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Zu schwer?

Wo stehen Sie?

Zu schlimm?

Gutes Leben mit MS

Zu spat? Zu trocken?
Jetzt an die Grippeimpfung denken Hilfe fiir Ihre Augen
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Editorial

Magvoll und iiberlegt e

»Herr Doktor, ich brauch ein Antibiotikum!“ So oder
dhnlich werden auch in der kommenden Grippe-Saison
manche Patienten wieder das ,Hammer-Medikament*
verlangen, weil sie schnell wieder gesund werden wollen.
Doch zuerst sollte abgekléirt werden, ob es sich um
eine Virusgrippe oder eine bakterielle Erkidltung
handelt. Denn Antibiotika sind kein Allheilmittel,

sie helfen nur bei bakteriellen Infektionen und

nicht gegen Viren!

Wir sollten uns alle einmal Gedanken machen, ob wir
nicht durch eine gesunde Lebensweise wie ausreichend
Bewegung, ausgewogene Erndhrung, gesunder Schlaf
und ein bisschen mehr Gelassenheit einiges dazu
beitragen konnen, den Konsum an Medikamenten

zu reduzieren.

Darum wiinschen wir Ihnen fiir die kommende
Grippesaison: bleiben oder werden Sie gesund,

am besten ohne Antibiotikal!

Vor allem aber: bleiben oder werden Sie gesund!
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UBERGEWICHT TOP-THEMA

Wenn das Gewicht
nur eine Richtung
kennt ... nach oBEN

In Deutschland ist ca. die Hélfte der Bevdlkerung
tibergewichtig bzw. stark iibergewichtig (Fachbegriff =

D Kennen Sie das auch?

Haben Sie auch schon einige Abnehmversuche hinter
sich? Viele Didten sind auf Dauer oft nicht alltagstaug-
lich und oft will man schnell viel erreichen. Frither
oder spiter fillt man in alte Muster zuriick und gibt
frustriert auf. Und nicht selten bringt man nach dem
Beenden einer Didt mehr Kilos auf die Waage als zu-
vor - der altbekannte Jojo-Effekt. Oft hat man den Ein-
druck, dass es andere schaffen, abzunehmen und nur
man selbst nicht. Zeit, das Thema ,,Abnehmen*® anders
anzugehen - ldngerfristig zu planen, realistischere
Ziele zu setzen und sich Unterstiitzung zu holen.

D Bestandsaufnahme — wo stehen Sie?

Ubergewicht bzw. Adipositas werden anhand des so-
genannten Body-Mass-Index (BMI) definiert. Er wird
wie folgt errechnet: Wenn Sie z.B. 1,72 m groR sind
und 100 kg wiegen, ergibt sich folgende Rechnung:
100 : (1,72 x 1,72) = 33,8 kg/m?. Bei diesem Beispiel hit-
ten Sie einen BMI von rund 34 kg/m?.

BMI

18,5 bis <25 Normalgewicht
2 25 bis <30

230 Adipositas

* 5% bei einem BMI von 25-35 kg/m? und von 10 % bei einem BMI > 35 kg/m?
1 www.adipositas-gesellschaft.de, letzter Zugriff am 22. August 2019;
2 Mensink GBM et al. Bundesgesundheitsbl 2013; 56:786-794;
3 Patientenleitlinie zur Behandlung der Adipositas der
Dt Adipositas Gesellschaft, 1. Ausgabe Januar 2019

Mit freundlicher Unterstiitzung von Novo Nordisk Pharma GmbH

Adipositas)t. Erndhrung, Bewegung, aber auch die
genetische Veranlagung spielen eine Rolle. Unsere Umwelt
und Tagesabldufe machen es uns oftmals schwer, nur genau
so viel Energie aufzunehmen wie wir verbrauchen.

So steigt das Gewicht haufig liber viele Jahre stetig an.

D Es gibt gute Griinde, das Ubergewicht
zu reduzieren

Starkes Ubergewicht kann nicht nur grofRen Einfluss
auf die Lebensqualitdt haben. Wissenschaftliche Stu-
dien haben auch gezeigt, dass Menschen mit Adipositas
ein erhohtes Risiko fiir Folgeerkrankungen, wie z.B.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes haben?.

D Abnehmen - mit Unterstiitzung lhres Arztes

Aber wieviel Prozent des Korpergewichts muss man
abnehmen, um dieses Risiko zu reduzieren? Die Pati-
entenleitlinie®* empfiehlt eine Reduktion des Korper-
gewichts von 5% bis 10 %*. Ein durchaus realistisches
Ziel, das mittel- bzw. langfristig durch konsequente Er-
ndhrungsumstellung und mehr Bewegung erreicht
werden kann.

Ihr Arzt kann Sie effektiv beim Start Ihrer Gewichts-
reduktion unterstiitzen. Erndhrungs-, Bewegungs- und
Verhaltenstherapie sind die Sdulen der Basistherapie.
In bestimmten Féllen konnen Medikamente unterstiit-
zen. Haben Sie Mut - es lohnt sich. q

Besuchen Sie uns:
https://www.novonordisk.de/
patienten/adipositas.html
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Am Tag und in der Nacht

GESUNDE AUGEN

Trockenes Auge
umfassend behandeln 47,

Es brennt oder juckt und fiihlt sich an, als ob ein Sandkorn darin steckt.
Etwa 8 Mio. Menschen in Deutschland — Tendenz steigend — leiden unter diesen Symptomen.
Sie kennzeichnen das Krankheitsbild ,,Trockenes Auge“.

Die Symptome kénnen von leicht
und voriibergehend bis hin zu dau-
erhaften Irritationen mit Entziin-
dungen und erhohter Infektions-
gefahr reichen. Das Trockene Auge
ist somit nicht nur eine Befindlich-
keitsstorung. Es handelt sich dabei
um eine Erkrankung, die je nach
Ursache und Ausmalf} ernste Fol-
gen haben kann. So kann sich auf
der Basis eines Trockenen Auges
eine chronische Binde- sowie Horn-
hautentziindung entwickeln, die
in seltenen Fillen sogar zum Ver-
lust des Augenlichts fithren kann.

D Was Trénen leisten

Die Trdnenfliissigkeit dient nicht
nur der Benetzung der Augenober-
fliche, sondern schiitzt die Augen,
indem Fremdkorper heraus ge-
spiilt werden. Dartiber hinaus hilft
die Trdnenfliissigkeit bei der Keim-
abwehr und versorgt die Hornhaut

mit Sauerstoff und Nihrstoffen.
Als Schmierstoff vermindert sie die
Reibung zwischen Augenlid und
Hornhaut.

D Risiko Trockenes Auge

Ein Risikofaktor fir das Trockene
Auge ist Bildschirmarbeit. Der
Grund: Die Lidschlagfrequenz
nimmt dabei in der Regel ab, so
dass die Trdnenflissigkeit nicht
ausreichend auf dem Auge verteilt
wird. Auch wird Bildschirmarbeit
hdufig in trockenen, klimatisier-
ten Rdumen durchgefiihrt - zwei
weitere negative Faktoren. Hiufi-
ger betroffen sind auflerdem Rau-
cher, Kontaktlinsentrédger, dltere
Menschen, Diabetiker oder Men-
schen mit einer Schilddriisener-
krankung. Auch bestimmte Arznei-
mittel (z.B. Betablocker) konnen
das Risiko erhohen.

Der RUND-UM-DIE-UHR-SCHUTZ beim Trockenen Auge

N l 7 T
-,,\- Fiir den Tag

) Fiir die Nacht

)

Typische Symptome

® Jucken

® Brennen

e Trockenheitsgefiihl
¢ UbermiRiges Trinen
e Fremdkorpergefiihl

e Augenmiidigkeit oder
erhohte Lichtempfindlichkeit
S %

D Hilfe fiir das Trockene Auge

Trdnenersatzmittel sollten auf die
jeweilige Situation optimal ab-
gestimmt sein. OPTIVE FUSION™
kann bei trockenen und gereizten
Augen tagsiiber schnell Abhilfe
schaffen. Es ist das erste und bis-
lang einzige Trinenersatzmittel,
das fiir die Benetzung des Trocke-
nen Auges Hyaluronsdure (HA) und
Carboxymethylcellulose (CMC)
kombiniert. Jeder der beiden Wirk-
stoffe zeichnet sich allein durch
seine positiven Eigenschaften beim
Trockenen Auge aus - in der Kom-
bination erginzen sie sich perfekt.

OPTIVE® GEL DROPS eignen sich
aufgrund ihrer hoheren Viskositdt
besonders gut fiir den Einsatz tiber
Nacht. Zusammen mit dem Trdne-
nersatzmittel bieten die Gel-Trop-
fen einen umfassenden Tag &
Nacht-Schutz und gewadhrleisten
eine nachhaltige Behandlung des
Trockenen Auges bei mittleren bis
starken Beschwerden. q



Helfer gegen den Schmerz

CANNABIS

TOP-THEMA

Cannabis gilt als Kulturdroge und wurde friiher als giinstiger Tabakersatz verwendet — noch heute spricht man

von ,,starkem Tobak*

. Fiir Furore sorgt Cannabis mittlerweile in der Schmerz- und Krebsmedizin: Nach der

Liberalisierung der Verordnungsfahigkeit profitieren immer mehr Patienten von Cannabis als Medizin.

Wenn andere Schmerzmittel nicht (mehr) wirken oder
nicht (mehr) vertragen werden, kénnen Cannabinoide
eine Alternative sein. ,Das
Gesetz von 2017 war ein
Wendepunkt in der me-
dizinischen Arzneimit-
telversorgung®, erklart
PD Dr. med. Michael A.
Uberall, Vizeprisident der
Deutschen Gesellschaft
fiir Schmerzmedizin und
Prdsident der Deutschen
Schmerzliga.

D Zum Wirkstoff

Cannabis enthilt u.a. die Wirkstoffe Tetrahydrocanna-
binol (THC) und Cannabidiol (CBD), die vor allem fiir
Patienten mit Schmerzen oder neuronalen Erkrankun-
gen wie multipler Sklerose (MS) relevant sind und die
nun legal verschrieben werden kénnen. Die fiir die Zu-
lassung von Cannabis-haltigen Fertigarzneien im Jahr
2016 verantwortliche Studie besagt:

Die Symptomatik verbessert sich bei Dreiviertel der
untersuchten Félle und es kommt nicht zu Abhdngig-
keiten oder Entzugsphidnomenen. Auch fiir schmerz-
geplagte Krebspatienten, Patienten mit Parkinson oder
Arthrose kénnen Cannabis-Produkte Abhilfe schaffen.

Neueste Studien aus Kanada zeigen, dass in Cannabis
enthaltene Wirkstoffe 30-mal effektiver sind als ASS,
der Wirkstoff in Aspirin.

D Keine Angst vor der ,,Drohnung*

Uberall plidiert fiir Fertigarzneimittel, wie z.B. das
THC:CBD-haltige Mundspray. Dieses macht Patienten
nicht ,high“, nutzt die Wirkungen beider Wirkstoffe,
minimiert damit das Risiko psychoaktiver Nebenwir-
kungen und schriankt die Fahrtiichtigkeit von Patien-
ten nachweislich nicht ein. Auch sind Fertigarzneimit-
tel an arzneimittelrechtliche Vorgaben gebunden, die
die Sicherheit ihrer Anwendung gewdhrleistet.

»Es ist schwer nachzuvollziehen, warum alles iiber ei-
nen Kamm geschoren wird und Medizinalhanf sowie
cannabishaltige Arzneimittelrezepturen, die keiner-
lei Zulassung haben, genauso behandelt werden wie
ein Medikament, das zugelassen ist und fiir das es um-
fassende Sicherheits-, Vertriaglichkeits- und Wirksam-
keitsdaten gibt“, kommentiert Uberall die mit der Ge-
setzesdnderung nun mogliche Verordnung verschie-
denster Formen von
Cannabis. <

Weitere Informationen \\\\\

zum Thema enthalt
die Broschiire
»Cannabis in der
Schmerzmedizin.
Eine Patienteninformation

der Deutschen Schmerzliga“,

anzufordern bei: Deutsche Schmerzliga e.V.,
Postfach 74 o1 23, 60570 Frankfurt am Main

"3

Cannab s in der Schmerzme
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Perspektive Zukunft:

MULTIPLE SKLEROSE

Ein gutes Leben mit Multipler Sklerose

e
=S

Im Umgang mit der Multiplen
Sklerose ist eine gezielte Behand-
lung von groRer Bedeutung. Ohne
eine an den Patienten angepasste
Therapie kann sich dessen Gesund-
heitszustand in den zwanzig Jah-
ren nach Beginn der MS deutlich
verschlechtern. Das geht aus einer
aktuellen Studie® hervor: Aus dem
anfinglichen Stadium der schub-
féormig-remittierenden MS (RRMS)
kann sich tiber die Zeit eine soge-
nannte sekunddr progrediente MS
(SPMS) entwickeln. Diese Form der
MS fiihrt auf lange Sicht zu blei-
benden Behinderungen. Werden
die modernen MS-Therapien kon-
sequent und frithzeitig eingesetzt,
kann die Entwicklung einer SPMS
verzogert bzw. in einigen Fillen
verhindert werden, wie die Studie
ebenfalls zeigte.

Die sogenannten krankheitsmodi-
fizierenden MS-Therapien werden
- je nach Wirkstoff - gespritzt oder
als Tablette verabreicht. Welche
Behandlungsoption fiir den ein-
zelnen Patienten infrage kommt,
ist von der jeweiligen Krankheits-
aktivitdt abhidngig. Nicht jedes

Medikament ist fiir jeden Patien-
ten und jedes Krankheitsstadium
ideal. ,Die Behandlung muss viel-
mehr an die individuelle Situa-
tion des Patienten angepasst wer-
den®, so Dr. Stefan Ries vom Neuro
Centrum Odenwald in Erbach. Bei
der Therapiewahl spielen die in-
dividuellen Wiinsche und Bedirf
nisse des Patienten eine wesentli-
che Rolle. Denn: Die MS-Therapie
sollte sich moglichst problemlos in
den Alltag integrieren lassen. Das
erhoht die Therapietreue, die fiir
den Erfolg der MS-Behandlung ent-
scheidend ist.

D Lebensqualitat auf
lange Sicht

Die modernen MS-Medikamente
beeinflussen die Immunreaktion
und wirken entziindungshem-
mend. Sie konnen das Risiko fiir
die Entwicklung von Behinderun-
gen langfristig reduzieren, was
fiir Betroffene ein Plus an Lebens-
qualitdt bedeuten kann. ,Es gibt
heutzutage keine grundsitzlichen
Einschrinkungen mehr durch die
MS*, bestdtigt auch Dr. Ries. Ob

Mythen iiber Mythen — rund um die Multiple
Sklerose (MS), eine chronisch entziindliche
Erkrankung des zentralen Nervensystems,
kursieren hartnackige Vorurteile. Vor allem die
Annahme, dass Menschen mit MS zwangsldufig im
Rollstuhl enden, ist ein Irrglaube. Die Erkrankung
verlduft von Patient zu Patient verschieden.
Zudem passen sich die modernen MS-Therapien
an die Bediirfnisse des einzelnen Patienten an und
ermoglichen ein gutes Leben mit der Erkrankung.

Karriere, Kinderwunsch oder aus-
gefallene Reisen - viele Betroffene
kénnen ein weitgehend normales

Leben fiihren. q
-~ s begieiter
ms personlich

morgen stellen
Hericr & :

SANOF

. Schon heute
die Weichen fiir

Weitere Informationen zu den
Therapieoptionen und Tipps fiir
ein gutes Leben mit MS bietet die
siebte Ausgabe der Patienten-
zeitschrift ,,MS personlich® von
Sanofi Genzyme. Das Heft kann
kostenfrei abonniert werden:

o telefonisch unter 0800 908033,
e per E-Mail an
service@ms-begleiter.de

e oder iiber die Website
http://www.ms-persoenlich.de/

Quellen: (1) Harding K et al., JAMA Neurol 2019; doi:10.1001/jamaneurol.2018.4905



Alter schiitzt vor
Keuchhusten nicht! -

Husten, das ist doch nicht schlimm in dieser Jahreszeit,
denken viele, und kaum jemand kommt bei der feucht-kiihlen
Witterung ganz daran vorbei. Doch man sollte genau hinhoren,

denn Husten ist nicht gleich Husten! Und das gilt auch
und besonders fiir Personen ab 60 Jahren.

Der Keuchhusten (Pertussis) ist entgegen der allge-
meinen Wahrnehmung keine Kinderkrankheit. Ganz
im Gegenteil: Auch wenn die Grundimmunisierung
im Kindesalter nahezu liickenlos erfolgt, hilt dieser
,Basis-Schutz® nicht lebenslang und muss aufgefrischt
werden. Dies sollte einmalig bei der nédchsten filli-
gen Impfung gegen Tetanus und Diphtherie erfolgen,
es sei denn, es liegt ein akuter Bedarf vor. Die Auffri-
schung aber wird leider oft vergessen und darum ha-
ben gerade Jugendliche und Erwachsene Licken in
ihrem Impfschutz. Neben dem persénlichen Risiko ei-
ner Keuchhusten-Infektion sind ungeimpfte Erwach-
sene die hdufigste Infektionsquelle fiir Neugeborene.
Der enge Kontakt zum neuen Familienmitglied be-
dingt die Ubertragung der Krankheitserreger. Beson-
ders Frauen mit Kinderwunsch sollten fiir ihren ei-
genen Schutz und zum Wohl des noch Ungeborenen
oder Neugeborenen einen Impfschutz besitzen.

D Steigende Fallzahlen bei 60 plus

Seit einigen Jahren nimmt die Zahl der gemeldeten
Keuchhustenfille bei tiber 60-Jahrigen stetig zu. Ein
Grund dafiir ist die verbreitete Fehlmeinung, dass
eine einmal iberstandene Erkrankung an Keuchhus-
ten oder eine Impfung in Kindertagen lebenslangen
Schutz gewdhrt. Vor allem Personen, die in Gesund-
heits- oder Gemeinschaftseinrichtungen arbeiten,
aber auch Eltern, Grofleltern, sowie allen Personen,
die mit neugeborenen Babys in engeren Kontakt kom-
men, wird eine Auffrischung alle 10 Jahre empfohlen.

D Schwerwiegende Folgen

Die Folgen einer Erkrankung kénnen sehr beeintrich-
tigend sein: neben quélenden und lange anhaltenden

SCHUTZIMPFUNGE

. ”v- r
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Hustenanfillen, bei denen die Betroffenen mit
schwerster Luftnot zu kdampfen haben, kann es durch
die Hustenkrampfe zu Erbrechen und sogar zu Rippen-
und Leistenbriichen kommen. In der Nacht rauben die
Attacken nicht nur dem Erkrankten den Schlaf, was
zu einer allgemeinen Abgeschlagenheit mit Schwéiche
und Gewichtsverlust fithren kann.

D Fit bleiben mit Schutzimpfungen

Die Stindige Impfkommission (STIKO) empfiehlt be-
reits seit 2009 bei allen Erwachsenen, die eine Tetanus-
oder Diphtherie-Impfung (Td) bendtigen, gleichzei-
tig als Auffrischung auch die Keuchhusten-Impfung
als Kombinationsimpfung zu verabreichen. Somit ist
dann auch nur eine Injektion notwendig. Da kein se-
parater Keuchhusten-Impfstoff verfiigbar ist, kann
bei Bedarf auch kurz nach einer bereits erfolgten Td-
Impfung eine Impfung mit dem Kombinationsimpf-
stoff durchgefiihrt werden.

D Und was fehlt noch?

Altere Personen sollten sich baldméglichst gegen die
Grippe impfen lassen, denn es dauert etwa zwei Wo-
chen, bis ein Impfschutz aufgebaut ist. Dabei kann
der Hausarzt auch gleich kontrollieren, welche der
Standardimpfungen eventuell noch aufgefrischt wer-
den miissen.

Und: wer das 60. Lebensjahr tiberschritten hat, sollte
spitestens dann an die Schutzimpfung gegen Giirtel-
rose denken! (|

Mit freundlicher Unterstiitzung von
GlaxoSmithKline GmbH & Co. KG



Etwa zwei Drittel der Bevdlkerung waren schon
einmal davon betroffen: Jucken und Brennen an
den Fii3en und zwischen den Zehen, die Haut
schdlt sich — die typischen Symptome von Fuf3pilz.
Die Hauterkrankung ist weit verbreitet, kann sich
ausbreiten und ist fiir andere ansteckend. Und weil
FuBBpilz nicht von alleine heilt, ist eine schnelle und
griindliche Therapie umso wichtiger.

Vielen ist es jedoch unangenehm, die zu behandelnde
Stelle beriihren zu miissen. Oft bildet sich der Ful3pilz
an schwer zugdnglichen Stellen zwischen den Zehen.
Abhilfe leistet jetzt Canesten® EXTRA Creme mit dem
neuen CanesTouch® Applikator, eine weiche Silikon-
spitze fiir die hygienische und prizise Anwendung.
So lasst sich der Ful3pilz selbst in Zehenzwischenrdu-
men behandeln, ohne ihn mit den Hdnden beriithren
zu miissen.

D Griindlich: dualer Wirkmechanismus
und antibakterielle Wirkung

Mit der bewdhrten wasserfesten Bifonazol-Creme von
Canesten® EXTRA lassen sich effektiv und griindlich
alle relevanten Pilzerreger mit nur einmal tiglichem
Auftragen bekdmpfen. Das ist wichtig, da es sich bei
FuRlpilz hdufig um Mischinfektionen handelt, bei de-
nen die Erreger meist nicht bekannt sind.

Basis der Effektivitdt ist der duale Wirkmechanismus
des Antimykotikums: Bifonazol greift gleich an zwei
Stellen in die Baustein-Synthese der Zellwand der Pilz-
erreger ein und entwickelt so eine ausgepréigte pilz-
abtotende Wirkung.
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Kommen Sie zu uns ins Stadion und in die
Gdstekabine von Bayer o4 Leverkusen!

Hinter dem QR-Code liefert Ihnen ein Experten-Video eine Steilvorlage,
mit der Fupilz-Therapie zum ,,Traumtor* wird.

D Risikogruppen: Sportler ...

Treffen kann es jeden, aber bestimmte Gruppen wie
z.B. Sportler sind besonders gefdhrdet fiir Ful3pilz.
,Das feucht-warme Klima
in Sportschuhen bietet
den Pilzerregern ideale
Bedingungen. Hinzu kom-
men hdufig Mikroverlet-
zungen an den FiRen,
die eine Infektion mit den
Pilzerregern erleichtern®,
sagt Dr. Stefanie Meyer zu
Altenschildesche, Mann-
schaftsdrztin der Frauen-
fulRball-Mannschaft Bayer
04 Leverkusen, und er-
gdnzt: ,Gesunde Fille sind jedoch gerade im Sport
eine wichtige Voraussetzung, um optimale kérperli-
che Leistungen abliefern zu kénnen.”

D ... und Menschen mit Diabetes

Auch gegen Hautentziindungen, denen der FuRpilz
Vorschub leistet, kann der Wirkstoff Bifonazol punk-
ten. Gerade fiir Menschen mit Diabetes ist das wich-
tig, da sie in der Regel eine schlechtere Wundheilung
haben. Und weil bei Diabetikern das Schmerzempfin-
den an den FiiRen herabgesetzt sein kann (Polyneuro-
pathie), bemerken sie den Juckreiz nicht so schnell.

Die Creme wird einmal téglich drei Wochen lang auf
getragen und sorgt fiir einen raschen Riickgang der
Symptome. Diese Therapiedauer reicht in der Regel
aus, um zu vermeiden, dass ,der FuRlpilz in die Verldn-
gerung geht®. q




ANZEIGE

AuBer Atem, schnell erschopft, dicke Beine?

Wer die Vorzeichen einer
Herzinsuffizienz rechtzeitig
erkennt, kann langer leben

Schon nach wenigen Stufen
S auBer Atem? Ohne Grund auch
tagstiber miide? Die Schuhe drii-
cken und die Beine sind schwer? Wenn
Sie das von sich oder Ihren Liebsten

kennen, sprechen Sie schnellstmdglich
mit lhrem Arzt.

Nehmen Sie Anzeichen ernst

Atemnot, Mudigkeit und dicke Beine
sind nicht nur ,Alterserscheinungen”.
Sie kdnnen Vorboten einer schleichen-
den, schweren Herzerkrankung sein: der
Herzinsuffizienz — im Volksmund ,Herz-
schwache” genannt.

Was ist eine Herzinsuffizienz?

Eine Herzinsuffizienz ist eine chroni-
sche, lebensbedrohliche Erkrankung.
Die Herzinsuffizienz greift das Herz
so stark an, dass es nicht mehr ge-
nug Blut durch den Koérper pumpen
kann. Folgen sind Sauerstoffmangel
in den Zellen und Blutrlickstau — das
fihrt bei Betroffenen zu Atemnot, Er-
schdpfung und Wassereinlagerungen.
Statistisch gesehen erkrankt einer von
funf Menschen in seinem Leben an
Herzinsuffizienz.

Behalten Sie lhr Zentralorgan
Herz im Blick und achten Sie
auf diese 3 Anzeichen:

1 Sie leiden unter Atemnot
und Kurzatmigkeit

Ringen Sie beim Treppenstei-

gen nach Atem? Bekommen

Sie nachts schlecht Luft? Horen

Sie rasselnde Gerdausche beim

Atmen?

2 Sie fiihlen sich miide
und erschopft
Verspliren Sie ein vermehrtes
Ruhebediirfnis, auch tagstber?
Sind Sie haufig auch ohne Grund
mude?

3 Ihre Beine und FiiBe sind
geschwollen
Drlicken lhre Schuhe? Sind Ihre
Beine und FlBe geschwollen?

Herzinsuffizienz im Blick behalten und rechtzeitig handeln

Wenn Sie bei sich oder lhren Liebsten diese Anzeichen bemerkt haben, spre-
chen Sie schnellstmoglich mit Ihrem Arzt. Nur wer rechtzeitig handelt, kann
der Erkrankung konsequent entgegenwirken. Sollte |hr Arzt die Diagnose bereits
gestellt haben, sprechen Sie |hren Arzt bei beharrlichen Symptomen darauf an.
Er wird mit Ihnen gemeinsam |hre Therapie Uberpriifen.

@ Unser Tipp

Jetzt kostenfreies Infopaket anfordern: ik
Telefon: 0800 104 20 12
Internet: www.herzschwache.de/infopaket

Sie erhalten Informationen zur Erkrankung, einen praktischen
Alltagshelfer zur Gewichts- und Symptomkontrolle und das
Symptom-Tagebuch.

Eine Initiative der Novartis Pharma GmbH.

ERSCHOPFT?

DICKE
BEINE?

PROFI

Mehr wissen. Mehr kdnnen.
Mehr Leben mit Herzinsuffizienz.

Sprechen
auch Sie mit
lhrem Arzt!

), NOVARTIS

Novartis Pharma GmbH | RoonstraBe 25 | 90429 Niirnberg
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Erkaltungskrankheiten
mit pflanzlichen
Senfélen behandeln

Nasskaltes Schmuddelwetter, schniefende Kollegen und trockene Heizungsluft — unter diesen Bedingungen
lasst die nachste Erkaltung nicht lange auf sich warten. ,,Obwohl fast immer durch Viren verursacht, werden bei
Erkdltungskrankheiten nach wie vor zu oft und zu leichtfertig chemisch-synthetische Antibiotika eingesetzt®,
beklagt Dr. Dr. Erwin Haringer, Arzt fiir Allgemeinmedizin und Naturheilkunde, Miinchen. Dadurch werde die

Zunahme von Antibiotikaresistenzen gefordert.

Grippale Infekte und Erkiltungen werden in den meis-
ten Féllen durch Viren verursacht. Antibiotika hel-
fen hier nicht, denn diese wirken nur gegen Bakte-
rien. ,Gleich bei den ersten Erkidltungsanzeichen ist es
sinnvoll, pflanzliche Senfdle aus Kapuzinerkresse und
Meerrettich einzusetzen®, rdt der Experte.

Senf6lhaltige Pflanzen wie zum Beispiel Kapuziner-
kresse, Senf oder Meerrettich
sind den meisten Men-
schen als Zierpflanze
bzw. als Beilage
fiir Fleisch- oder
Fischgerichte
bekannt.

Die traditio-
nelle Kloster-
medizin setzt die
heilende Wirkung
der Senfbdle aus Kapu-
zinerkresse und Meerret-
tich schon seit Jahrhunderten zur
Behandlung von Infektionen der oberen Atemwege
und der Harnwege ein.

Die Senfole gehoren zu den am besten untersuchten
arzneilich wirksamen Pflanzenstoffen. Sie greifen an
verschiedenen Punkten im Krankheitsgeschehen an.

D Pflanzliche Senfdle wirken 3fach: gegen
Viren und Bakterien, entziindungshemmend

Die Pflanzenstoffe wirken 3fach: gegen Viren, anti-
bakteriell und entziindungshemmend. So werden die
Erreger und die Entziindungsreaktion gleichzeitig be-
kdampft und es wird bakteriellen Superinfektionen ent-
gegengewirkt. Die aktiven Senféle werden in unserem
Korper tber die Lunge und die Blase ausgeschieden
und reichern sich dort an. So kénnen die Erreger di-
rekt am Ort des Krankheitsgeschehens bekdmpft wer-
den. Da die pflanzlichen Wirkstoffe bereits im oberen
Darmabschnitt ins Blut gelangen, greifen sie die ,gu-
ten“ Darmbakterien nicht an und schddigen so die
Darmflora nicht. Denn die im Darm natiirlich vorkom-
menden Bakterien sind fiir unsere Verdauung und ein
funktionierendes Immunsystem von groRer Bedeutung.

D Tipp bei Husten — Arzneipflanze des
Jahres 2018

Bei Erkdltungshusten kann zur Schleimlésung
Andorn - die Arzneipflanze des Jahres 2018 - z.B. in
Form von Tropfen zum Einsatz kommen. Sie enthilt
unter anderem den Bitterstoff Marrubiin. Bindet die-
ser Bitterstoff an die Rezeptoren im Bronchialsystem,
werden dadurch verschiedene Reaktionen in Gang
gesetzt: Die Erreger werden bekdmpft, die verengten
Bronchien erweitert und festsitzender Schleim kann
besser abgehustet werden. (]



MORBUS PARKINSON

FIT + GESUND

Ganz einfach lecker kochen und essen

Marktplatz fiir

Parkinson-gesunde Erndhrung

erfect

BESSER ERNAHREN BE
MORBUS PARKINSON

|‘ _ '/
y B .

Morbus Parkinson ist zwar nicht
heilbar, ldsst sich aber durch Me-
dikamente, z.B. mit dem Wirk-
stoff Safinamid (Handelsname
Xadago®), und Lebensstil giins-
tig beeinflussen. Um Parkinsoner-
krankten eine hohe Lebensqualitét
zu verschaffen, haben sich europa-
weit renommierte Parkinson-Ver-
binde, Neurologen, Erndhrungs-
experten und Kéche zusammenge-
schlossen und mit Unterstiitzung
der Zambon GmbH die Initiative
»,My Perfect Dish“ initiiert. Als ein-
zige Plattform bietet ,My Perfect
Dish“ die Moglichkeit, sich iiber
die Parkinson-Erkrankung und die
Zusammenhidnge mit der Ernidh-
rung ausfiihrlich zu informieren.
Herzstiick darin ist der Rezeptteil
mit Fokus auf der Hauptmahlzeit
am Mittag.

D Genuss als Teil des
Gesundheitsmanagements
bei Parkinson

Unter www.myperfectdish.de erfihrt
man in einem Videogesprdch mit
dem Neurologen und Parkins-
on-Experten Dr. Durner unter an-
derem, warum die Reduzierung
von Eiweild in der Mittagsmahlzeit

Die Erndhrung spielt fiirr Menschen

mit der Parkinson-Erkrankung eine

sehr wichtige Rolle, denn einige
Nahrstoffe wie beispielsweise

Proteine beeintrachtigen die Wirkung
der Medikamente. Und da haufig
Schluckbeschwerden auftreten, ist auch
die Konsistenz der Lebensmittel von
Bedeutung. Damit Parkinson-gesundes
Essen trotzdem ein abwechslungsreicher
Genuss ist, gibt es Hilfe: Professionelle
Informationen, viele niitzliche Tipps und
tolle Rezepte, die sich leicht nachkochen
lassen, bietet der neue elektronische
Marktplatz ,,My Perfect Dish*.

geboten ist. Auch ldsst sich der be-
kannte Hamburger Starkoch Fabio
Haebel, der Parkinson-gesunde
Mahlzeiten entwickelt hat, bei
der Zubereitung tiber die Schulter
schauen. Wer sich angemeldet hat,
kann im Rezeptteil stobern, auf
den Einkaufskalkulator zugreifen
und bekommt jede Unterstiitzung
bei der Zubereitung von Gerichten,
die kulinarischen Genuss verspre-
chen. Bei dem, was auf den Tisch
kommt, ahnt niemand, dass dahin-
ter die Motivation steht, Menschen
mit Parkinson eine gesunde Ernah-
rung zu erleichtern und ihnen eine
lebenswerte Zeit zu verschaffen. ¢

REZEPT

fiir Parkinson-
gesunde Mabhlzeit

Bananen-Pfannkuchen B

Die Banane enthalt pro 100 Gramm
gerade einmal 1 Gramm Eiweif3,

ist aber mit ca. 88 Kalorien pro 100 Gramm eine der energiereichsten Obst-
sorten. Da die Friichte viele B-Vitamin sowie reichlich Kalium und Magnesium
enthalten, sind sie eine gesunde Nahrung fiir Muskeln, Nerven und Herz.
Bananen-Pfannkuchen mit Vollkornmehl und Haferdrink sind ruck-zuck
gemacht, lecker und unterstiitzen
die Erndhrungsbedarf von
Menschen mit Parkinson.

Unser Rezept und mehr Informationen unter:

www.myperfectdish.de
00a
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Immer in

Bewegung

Aktiv-Sitz aeris swopper

Sitzen bestimmt unser Leben - und leider immer mehr auch unsere
Gesundheit. Wir sitzen uns im wahrsten Sinne des Wortes krank.
Beschwerden wie Riickenschmerzen, Herz-Kreislauf-Probleme und
Gelenkschmerzen entstehen haufig aufgrund von iibermdfligem Sitzen.

Rund 20 Mio. Deutsche arbeiten in Biiros und sitzen
dabei meist auf , konventionellen“ Biirostiihlen. Starre
Sitzflichen, Riickenlehnen und Armstiitzen der Biiros-
tithle gaukeln Komfort vor, aber sie verschlimmern die
negativen Folgen des Sitzens. Denn je mehr ein Kérper
geschont wird, desto weniger leistungsfihig wird er.

D Mit Aktiv-Sitzen Bewegung
ins Leben bringen

Das hat aeris bereits vor tiber 20 Jahren erkannt und
mit dem swopper einen revolutiondren Biirostuhl ent-
wickelt, dessen positive Effekte heute aktueller denn je
sind. Der Aktiv-Sitz erlaubt das Sitzen in drei Dimen-
sionen. Die federgelagerte Kinematik schwingt verti-
kal und entspricht dabei der Be- und Entlastung des
Korpers beim Gehen und Laufen. Der swopper neigt
sich aulRerdem vor und zurtick. Neigen Sie sich zum
Schreibtisch vor, folgt der Aktiv-Sitz Ihrer Bewegung
und Sie sitzen in einer entspannten Korperhaltung
aufrecht am Arbeitsplatz. Dazu neigt der swopper
sich auch nach links und rechts. Wenn Sie beispiels-
weise nach dem Telefon oder einem Stift greifen, folgt
er Thren Bewegungen und trainiert so ganz nebenbei
Thren Korper.

D Was passiert beim Aktiv-Sitzen
im Korper?

Diese stindige Bewegung auf dem AKktiv-Sitz swopper
ist es, die den Korper aktiviert. Ihre Bandscheiben
werden durch die gleichmédfRige Be- und Entlastung
des vertikalen Schwingens mit wertvoller Nahrflis-
sigkeit versorgt. Gleichzeitig werden durch neue, ge-
sunde Korperhaltungen der Metabolismus und die
Durchblutung im ganzen Korper angeregt. Organe,

GESUNDES SITZEN

ELTEEN Leben in Bewegung

Muskulatur und vor allem das Gehirn werden nun zu-
verldssiger mit Sauerstoff und wichtigen Nihrstoffen
versorgt. Die positive Konsequenz: Sie fithlen sich fit-
ter und leistungsfahiger!

D Verschreiben Sie sich einen
gesunden Alltag

Der swopper ist ein Pionier des bewegten Sitzens und
der weltweit erste 3D-Aktiv-Sitz. Er fordert und fordert
Bewegung in drei Dimensionen. Das Plus an Bewe-
gung hat zahlreiche Vorteile, denn Bewegung

o stirkt den Riicken,

® hilt die Muskulatur aktiv,

® regt den Gleichgewichtssinn an,

® wirkt Gelenkschmerzen entgegen,

® erhoht Konzentration und Leistungsfihigkeit,

® macht jeden Tag SpaR3,

® wird von Arzten und Bewegungsexperten empfohlen.

Weitere Informationen iiber den swopper,
die 3D-Ergonomie von aeris und wie Sie den Aktiv-Sitz
testen konnen, finden Sie unter www.aeris.de.



DIABETES

Dabei haben es Trédger eines rtCGM-Systems wie dem
Dexcom G6 leichter, denn ihre Werte werden kontinu-
ierlich gemessen und alle fiinf Minuten automatisch
an das Empfangsgerdt, ein kompatibles Smartphone
und so sogar an eine Smartwatch tibermittelt. Das ist
nicht nur beim Besuch eines Weihnachtsmarktes prak-
tisch, sondern gibt Anwendern ein gutes Gefiihl, die
Werte im Blick zu haben.

In Sachen Festtagsment kann sich jeder Hobbykoch
leicht auf seine Giste einstellen. Da Ente oder Gans
sehr fett sein konnen: warum nicht einmal Fisch ser-
vieren? Der traditionelle Kartoffelsalat muss nicht mit
Mayonnaise zubereitet werden, gut schmeckt er auch

UBRIGENS

Entspannter durch die Adventszeit

Dank smarter Kontrolle ganz auf die Feiertage konzentrieren

Menschen mit Diabetes haben an den Festtagen haufig einen hdheren Zuckerspiegel als an ,,normalen*
Tagen. Es geht spater ins Bett, wird ldnger geschlafen, vielleicht auch fettiger oder spater gegessen, dazu
kommt die Bewegung oft zu kurz. Bei Kindern kann schon die Vorfreude auf die Bescherung ausreichen,
um den Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht zu bringen. Daher sollten die Werte 6fter kontrolliert werden.

mit Joghurt oder Ol. Alkohol
kann bei Diabetikern, die In-
sulin spritzen miissen, gefihr-
liche Unterzuckerungen aus-
16sen. Deshalb ist es laut der
Deutschen Diabetes-Hilfe rat-
sam, zu einem Glas immer
eine kleine Portion Kohlenhy-
drate zu essen, z.B. etwas Brot.
Die Faustregel lautet: Je mehr
Alkohol ein Getrdnk im Ver-
gleich zu seinem Kohlenhy-
dratgehalt besitzt, desto eher
drohen Unterzuckerungen. ¢

Smarte Kontrolle:

ein kleiner Sensor misst
im Unterhautfettgewebe
den Glukosewert,
der Transmitter iiber-
trégt die Daten an
das Empfangsgerit
oder Smartphone.

ANTHROPOSOPHISCHE MEDIZIN

Jahre Zukunft

Authro Mediziu

100 Jahre Zukunft _

Die Anthroposophische Medizin feiert Geburtstag! Vor 100 Jahren hat Rudolf Steiner zusammen
mit der Arztin Ita Wegman begonnen, die Grundlagen der Anthroposophischen Medizin

zu entwickeln. Fiir eine Medizin, die den ganzen Menschen sieht — mit Kérper, Seele und Geist.

Leitmotive zum Jubildum

100 Jahre Briicken bauen: Anthro-
posophische Medizin trennt nicht,
sondern verbindet schulmedizi-
nische und ergdnzende Behand-
lungsformen zu einem stimmi-
gen Ganzen. Dieser Ansatz spricht
immer mehr Menschen an - und
trigt uns in die Zukunft.

Deshalb feiern wir ,100 Jahre Zu-
kunft“. Wir zeigen, was die Anthro-
posophische Medizin ist, will und
kann! Menschen erzdhlen, warum
sie diese ganzheitliche Medizin
wollen. Anthroposophische Medi-
zin wird erlebbar.

Ein zentrales oder sehr bekann-
tes Arzneimittel der Anthroposo-
phischen Medizin ist die Mistelthe-
rapie. Sie ist Teil einer ganzheit-
lichen Krebsbehandlung und er-
gdnzt die konventionelle Therapie.
Die Misteltherapie kann Nebenwir-
kungen senken und die Lebensqua-
litdt der Patientinnen und Patien-
ten verbessern.

Grof3e Pldne fiirs Jubildum

Ein besonderes Highlight zum Auf-
takt: Am 21. Médrz 2020 findet in
der Filderhalle (nahe Stuttgart) der
eintdgige Kongress ,Anthroposo-
phische Medizin - erleben, fragen,
verstehen® fiir ein breites Publi-
kum statt. Anthroposophische Me-
dizin zum Anfassen - Sie sind herz-
lich eingeladen! (|

Infos & Stories zum Jubildum

Alle Stories, Infos und Termine auf der Jubildums-Website: www.100jahrezukunft.de
Durchgefiihrt wird die Jubildums-Kampagne vom Dachverband Anthroposophische
Medizin in Deutschland (DAMID): Telefon +49-30-288 770 94 oder info@damid.de



REISE-GEWINNSPIEL

Sie sind fiir Ihren Urlaub auf der Suche nach einem luxuriésen Chalet,
gemiitlichen Ferienhaus oder modernen Appartement in Osterreich?

Viel Platz, Gemiitlichkeit und Privatsphare fiir die gesamte Familie
oder den Freundeskreis gehdren genauso zu lhren Urlaubsanspriichen wie eine perfekte Lage direkt an
der Piste? Sie wollen lhre Ferien genau so gestalten, wie Sie es mochten — fernab von Hektik und Rummel,
frei von vorgegebenen Essenszeiten und iiberfiillten Speisesdlen? Gliickwunsch — dann sind Sie bei
Alps Residence goldrichtig. Hier gehen Ihre Urlaubstraume in Erfiillung!

D ,,My holiday home*

Egal, ob Sie einen herrlichen Skiurlaub mit Threr Fami-
lie im Winter verbringen, im Sommer entspannende
Wanderungen und actionreiche Klettertouren mit
Freunden erleben oder einfach nur die Seele baumeln
lassen wollen. Erholungsuchende Naturliebhaber fiih-
len sich bei Alps Residence genauso ,,zu Hause® wie
sportlich-aktive Urlauber. Nicht umsonst lautet das
Unternehmens-Motto ,my holiday home*.

D Urlaub direkt an der Piste

Alps Residence betreibt 18 erstklassige Urlaubsresorts
an einigen der schonsten Plidtze in den Osterreichischen
Alpen - in Salzburg, Kirnten, der Steiermark und ab
diesem Winter auch in Tirol. Das breit geficherte An-
gebot reicht dabei von gemiitlichen Ferienanlagen mit
eigenem Restaurant und Hallenbad, iiber komfortable,
teilweise direkt an der Skipiste gelegene Ferienhduser,
bis hin zu luxuriésen Traumchalets mit privatem Well-
nessbereich. Bei Alps Residence finden Sie mit Sicher-
heit das passende Angebot, das all IThre Wiinsche erfiillt.

@ LZ Gesundheitsreport 11/2019

D Zahlreiche Top-Resorts

Das Portfolio von Alps Residence umfasst zahlreiche
Top-Resorts, die nicht nur viel Raum zur persénlichen
Entfaltung bieten, sondern auch ideale Vorausset-
zungen flir ambitionierte Wintersportler. So liegen
etwa die exklusiven Alpenchalets Reiteralm inmitten
der weltbekannten Skiregion Schladming-Dachstein
unmittelbar an der Abfahrt. Auch vor dem neuen, lu-
xuriosen Bergresort Hauser Kaibling kann man ab
Weihnachten direkt vor der Haustiir in die Skier stei-
gen und sofort loslegen. Die komfortablen Kreisch-
berg Chalets am Ful} des gleichnamigen WM-Berges
sind nur eine Gehminute von der Talstation entfernt.
Fir Romantiker werden in den mitten im Zirbenwald
gelegenen Chalets des Alpenpark Turracher Hohe Ur-
laubstrdume wahr.

Die erste Ferienanlage von Alps Residence in Tirol Ber-
geralm Chalets befindet sich nur einen Steinwurf
vom kleinen, aber feinen Top-Skigebiet Bergeralm ent-
fernt. Und wer es sich lieber in einem kuscheligen Ap-
partement bequem macht, ist zum Beispiel in den



modernen Tauernsuites Mitterwirt in der Skiregion
Zell am See-Kaprun oder im hochwertigen Apparte-
ment-Hotel Carpe Solem Mariapfarr inmitten von vier
Top-Skigebieten, darunter Obertauern und der Katsch-
berg, bestens aufgehoben.

D Private Wellness vom Feinsten

Zu den besonderen Annehmlichkeiten der Chalets
und Ferienh&duser von Alps Residence zdhlen groRzi-
gige Private Spas, die je nach Typ mit Dampfdusche,
Infrarot- oder finnischer Sauna, Whirlwanne, Au-
Ren-Jacuzzi, Swim-Spa oder sogar einem beheizten
Pool auf der Terrasse ausgestattet sind. q

Weitere Informationen und Buchungen unter: Alps Residence, Ferienpark 100, A-8861 St. Georgen am Kreischberg,
Telefon: +43 353720050 - Mail: office@alps-residence.com - Web: www.alps-residence.com

Sind Sie neugierig geworden? Genief3en Sie einen unvergesslichen Urlaub fiir
6 Personen mit 4 Ubernachtungen in einem Chalet nach Absprache, der in Ihnen
bereits bei der Abreise die Lust auf die ndachsten Ferien in einem unserer Resorts in den Bergen weckt.

Mitmachen ist ganz einfach: Unsere Adresse lautet:
Notieren Sie die Seitenzahlen dieses Heftes, auf LZ-Gesundheitsreport, Im Stiihlinger 5, 79423 Heitersheim.
denen Sie die folgenden Uberschriften finden:

Natiirlich kénnen Sie uns auch faxen: 07634-551694 oder senden

[ ] 1. Und was fehlt noch? Sie eine E-Mail an gewinnspiel@lz-gesundheitsreport.de.

[ | 2. Kennen Sie das auch?

[ ] 3. Zum Wirkstoff Vergessen Sie nicht Ihren Absender! Ihre Daten dienen aus-

[ ] 4. Lebensqualitit auf lange Sicht schlieRlich der Gewinnbenachrichtigung und werden nicht
weitergegeben. Unter den richtigen Einsendungen werden

[ ] Lésungssumme die Gewinner innerhalb von 4 Wochen nach Einsendeschluss
benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Eine

Zdhlen Sie nun die Zahlen zusammen und Aus-zahlung des Gewinns ist nicht méglich. Der Gewinn muss

schreiben Sie uns die gefundene Losungssumme innerhalb eines Jahres eingeldst werden, An- und Abreise

unter dem Stichwort ,,Alps Residence*. erfolgen auf eigene Kosten.

Einsendeschluss ist der 30. Dezember 2019. Und nun viel Gliick! Ihre Redaktion



Ganzheitliche Krebsbehandlung
mit Misteltherapie

Kostenlos Broschire anfordern unter:
www.iscador.de/ganzheitlichekrebsbehandlung

www.iscador.de ISCADOR 1&2 AG



