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Editorial
Von Motivation, "'“""'* ﬂ_l:‘fm

Vorsatz und Gewohnheit

Das neue Jahr steht vor der Tiir und damit werden
auch - wieder einmal - zahllose gute Vorsitze in
Angriff genommen. Doch die meisten bleiben dann
schon im Ansatz stecken. Zu groR ist die Versuchung,
die Trainingseinheiten auf morgen zu verschieben
und den inneren Schweinehund doch noch nicht

zu attackieren.

Damit aus guten Vorsdtzen Gewohnheiten werden,
empfehlen Experten, sich aus den vielen Angeboten
das auszusuchen, was zu den eigenen Interessen
und Zielen passt. ,Denn Motivation ist der wichtigste
Faktor, um Lebensgewohnheiten zu dndern. Sie ldsst
sich am besten erhalten, wenn man etwas findet,
was einem personlich SpaR macht.”

Deshalb sollten sich Einsteiger zundchst tiberlegen,
woran sie Freude haben wie zum Beispiel die Bewe-
gung im Freien, zusammen mit anderen oder im
Wasser. Zudem ist es wichtig, sich nicht zu viel auf
einmal vorzunehmen, sich erreichbare Ziele zu setzen,
diese dann aber auch motiviert anzugehen.

Wir wiinschen Thnen dafiir einen festen Willen, frohe
Festtage sowie einen guten Rutsch ins neue Jahr 2020!

Und: Bleiben oder werden Sie gesund!
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UBERGEWICHT

Bei starkem Ubergewicht

TOP-THEMA

Gute Griinde fiir eine langfristige

Gewichtsabnahme

In Deutschland ist ungefdhr die Halfte der Bevolkerung iibergewichtig
bzw. stark iibergewichtig (Adipositas)'. Die Griinde, das Gewicht
reduzieren zu wollen, sind vielfdltig: von kosmetischen Erwdgungen

bis zur Risikoreduktion fiir bestimmte Folgeerkrankungen, wie z.B.
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Viele mochten sich einfach
wobhler fiihlen in ihrer Haut, wieder die Treppe hochgehen zu kdonnen,
ohne aus der Puste zu geraten, wieder beweglicher sein ...

einfach wieder mehr Lebensqualitat zu haben.
Dennoch ist aller Anfang schwer.

D Wie der Korper gegen uns arbeitet

Um Gewicht zu reduzieren werden 1. eine gesunde und
kalorienreduzierte Erndhrung und 2. verstirkte kor-
perliche Aktivitdt empfohlen®®. In vielen Féllen reicht
das alleine auf Dauer oft nicht aus. Wissenschaftli-
che Erkenntnisse belegen: Unser Korper reagiert auf
eine Gewichtsabnahme, indem er versucht, das verlo-
rene Gewicht wieder zuzunehmen. Fiir mindestens 12
Monate nach der Gewichtsabnahme dndern sich die
Signale unseres Korpers (die den Appetit regulieren)
und l6sen ein verstirktes Hungergefiihl aus. Das kann
dazu fithren, dass wir wieder mehr essen als notig*.
Hier kann Sie Ihr Arzt mit der Verordnung von moder-
nen Medikamenten unterstiitzen®.

D Dank Jo-Jo-Effekt am Ende schwerer
als zuvor?

Wer kennt das nicht? Erst nimmt man gut ab und
fiithlt sich auch zunehmend besser. Aber dann gibt es
einen Punkt, wo nichts mehr zu gehen scheint und
man frustriert wieder in alte Muster fillt. Am Ende
sind Wochen und Monate des Verzichts und der Mo-
tivation zunichtegemacht und man bringt mehr Kilos

1 www.adipositas-gesellschaft.de, letzter Zugriff am 22. August 2019;

2 Deutsche Adipositas-Gesellschaft (DAG). Interdisziplindre Leitlinie der Qua-
litdt S3 zur Pravention und Therapie der Adipositas. Online verfiigbar unter:
www.adipositas-gesellschaft.de/fileadmin/ PDF/Leitlinien/S3_Adipositas_
Praevention_Therapie_2014.pdf. Zuletzt abgerufen: August 2019; 3 MannT,
et al. Am Psychol 2007; 62:220-233; 4 Sumithran P, et al. N Engl ) Med 2011;
365:1597-1604; 5 Ruelaz AR, et al. Gen Intern Med 2007; 22:518-52;

6 Bangalore S et al. N Engl) Med 2017; 376:1332-1340

auf die Waage als zuvor. Mittlerweile weiR man, dass
auch dieser Jo-Jo-Effekt ein zusdtzlicher Risikofaktor
fiir Patienten mit koronaren Herzerkrankungen ist®.

D Gewichtsreduktion langfristig angehen

Eine Gewichtsreduktion sollte man entsprechend
langfristig planen, um die Verhaltensdnderung mehr
und mehr in das tdgliche Leben zu integrieren. Denn
wenn sich neues Verhalten festigen kann, wird es
leichter z.B. in Stresssituationen nicht wieder in alte
Muster zu fallen. Stellen Sie sich vor: Sie machen eine
Weltreise: da gilt es auch im Vorfeld zu planen und
nicht, sich spontan auf den Weg zu machen. Man wen-
det sich z.B. an einen professionellen Reiseveranstal-
ter, der bei der Reiseplanung unterstiitzt und wihrend
der Reise mit Rat und Tat zur Seite steht. Stellen Sie
sich Thre Gewichtsabnahme als eine Gewichtsreise
vor - mit dem Arzt Ihres Vertrauens als Begleiter. ¢

Besuchen Sie uns:
https://www.novonordisk.de/
patienten/adipositas.html




TOP-THEMA HOMOOPATHIE

Frohe Weihnachte
flirs Bauchhirn!

Tipps gegen Advents- und Weihnachtsstress

Alle Jahre wieder: zu den Traditionen vor und wéhrend

der Weihnachtstage gehdren nicht nur Besinnlichkeit und
Miteinander, sondern auch die stressige Geschenke-Suche,

die aufwendige Weihnachtsbackerei und schlielich die

opulenten Feiertagsmeniis. So manchem schladgt bereits in
der Vorbereitung der Festtage schon der Gedanke daran auf
den Magen. Doch es gibt einiges, das man tun kann, um den
Genuss zu behalten, die Begleiterscheinung aber zu mindern.

Nicht nur die Weihnachtszeit, schon die Vortage sind
hdufig von zahlreichen kulinarischen Verlockungen,
aber auch oft von Stress geprédgt. Was schenke ich der
Oma, wortiber freut sich Onkel Heinz und was hatte
sich der Schwiegersohn noch mal gewtinscht? Neben
der verzweifelten Suche nach den perfekten Geschen-
ken und der Planung der festlichen Aktivitdten ist
nicht zuletzt auch der Weihnachtsabend selbst eine
Herausforderung, wenn die ganze Familie zusammen-
kommt und neben einem tppigen Essen auch gerne
das eine oder andere ungeldste Familienthema auf
den Tisch kommt. Ist es da ein Wunder, wenn der Ma-
gen sauer reagiert?

Wihrend der Festtage treten entsprechend oft funktio-
nelle Magen-Darm-Beschwerden aufgrund eines ,zu
viel* auf: Die empfindliche Magenschleimhaut wird
durch tppiges Essen, Alkohol, Kaffee und Tabak ge-
reizt und sie reagiert auch sehr sensibel auf Aufre-
gung, Stress und Arger.

D Tipps fiir die Festtage

Damit sich die Weihnachtsmenis nicht zu wahren
Fettbomben entwickeln, empfiehlt sich zur Sdttigung
vorab eine grofde Portion Salat, Gemiise oder eine
Suppe. Wichtig ist auch langsames Essen:

Was ist eigentlich das ,,Bauchhirn“?

Die Verdauung wird von einem auf-
wendigen sogenannten enterischen
Nervensystem gesteuert. Man spricht
auch von ,Bauchhirn®. Es besteht aus
100 Millionen Neuronen, die fiir jede
winzige Kontraktion, die schlieBlich die
gesamte Darmbewegung ergibt, ver-
antwortlich sind. Stress und Aufregung

bringen das sensible Zusammenspiel
schnell durcheinander. Resultat: Verdau-
ungsprobleme.

Wann sollte man mit Magen-Darm-
Beschwerden zum Arzt gehen?

Magen-Darm-Beschwerden, die sich
sehr plotzlich und heftig duBern — etwa
mit Brech-Durchfall, Anschwellen der

Schleimhdute im Rachen, starken
Krampfe oder Fieber — miissen sofort
arztlich abgeklart werden. Es kann sich
um eine starke Lebensmittelvergiftung
oder allergische Schockreaktion han-
deln. Brechdurchfalle bei Kleinkindern
und Senioren sollten ebenfalls gene-
rell drztlich abgeklart werden, da die-
se sehr schnell dehydrieren, also aus-
trocknen konnen.



HOMOOPATHIE TOP-THEMA

D Helfen Sie dem Korper, sich zu helfen!

Sehr gut vertrdglich fir Erwachsene wie auch Kinder
sind homoopathische Arzneimittel. Dies sind soge-
nannte regulative Mittel. Anders als Sdureblocker, Pro-
tonenpumpen-Hemmer, Schmerzmittel oder Krampf-
16ser konnen Homoopathika die korpereigene Steue-
rungsfunktion wieder in Balance bringen. Nux vomica
D6 Globuli beispielsweise sollen das gestresste Bauch-
hirn regulieren und helfen, die Folgen von Vollerei an
den Festtagen zu lindern. Kommt es durch die verédn-
derten Essgewohnheiten zur Neigung zu Durchfillen,
unterstiitzt das homoopathische Mittel Okoubaka D3.

Nux vomica

Es handelt sich bei Nux vomica um den Samen des asia-
tischen Brechnuss-Baumes, der im tropischen Siidostasi-
en (Indien und Vietnam) wachst. Er wird 15—20 Meter hoch
und bildet kleine Orangendhnliche Friichte, die bis zu 15
der 2-Euro-Stiick-groBBen flachen Samen enthalten. In der
Homoopathie wird das Mittel seit iiber 200 Jahren gemaf
dem Prinzip ,,Ahnliches mit Ahnlichem heilen“ eingesetzt.

Dosierung: Globuli sollte man eine halbe Stunde vor oder
nach dem Essen einnehmen und sie
langsam im Mund zergehen lassen.
Erwachsene und Kinder ab 12 Jah-
ren nehmen bei akuten Beschwer-
den halbsttindlich bis stiindlich je 5
Streukiigelchen —maximal 6-mal tag-
lich. Kinder zwischen dem 6. und 12.
Lebensjahr nehmen zwei Drittel der
Erwachsenendosis, Kleinkinder bis

zum 6. Lebensjahr die Halfte. Sobald

eine Besserung eintritt, kann man die

Haufigkeit der Einnahme reduzieren

bzw. das Arzneimittel absetzen.

Damit verhindert
man als Gast das ei-
lige Nachlegen und
unterstiitzt gleich-
zeitig seine Verdau-
ung. Es hilft auch,
zwischendurch im-
mer wieder Wasser
zu trinken.

Apropos: Trinken Sie nur fiir Sie vertridglichen Alko-
hol. Glihwein fiihrt z.B. bei vielen Menschen zu Sod-
brennen. Also lieber weniger, aber dafiir mit Genuss!

D Besinnung auf Besinnlichkeit

Eigentlich geht es in der Adventszeit ja um ,Innehal-
ten“. Modern ausgedriickt: Einfach mal ,chillen® und
bewusste Pausen einlegen. Das hilft beim Geschen-
ke-Suchen in der Stadt ebenso wie beim iippigen Bra-
ten oder den Weihnachtskeksen.

Wer zwischen den Géngen einen kleinen Spaziergang
einbaut, unterstiitzt seine Verdauung. Selbst 10 Minu-
ten Aufund-Ab im eigenen Garten oder vor der Haus-
tir helfen.

Und am Ende dieser ,furchtbar-wunderbaren” Zeit

Stellen sich trotz allem Ubelkeit, Sodbrennen oder
Magengrummeln ein, gibt es Hilfe aus der Natur. Etwa
Tees mit Bitterkrdutern oder das Kauen von SiiRholz -
auch bekannt als Lakritz.

bleibt eine positive Erinnerung, so dass es ein Jahr spé-
ter meist wieder dhnlich verlduft. Und dann alle Jahre
wieder.... q
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HERPOtherm®
Herpes behandeln
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® Kann die Ausbildung
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® Kann bei spaterer Anwendung | |
ein friheres Abheilen erzielen. '

herpotherm.de Made in Germany
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Durchschnittlich zwei- bis viermal jahrlich werden Er-
wachsene von Erkidltungsbeschwerden heimgesucht.
Kein Wunder, denn Experten gehen von mehr als 200
unterschiedlichen Erregern aus, die Husten, Schnupfen
& Co. verursachen kénnen. Gezielte Hilfe kommt aus
der Natur: Die Pflanzenkombination aus Lebensbaum,
Firberhiilse und Sonnenhut (Esberitox® COMPACT)
enthdlt Wirkstoffe, die direkt antiviral wirken und ge-
zielt das Immunsystem unterstiitzen, sodass die Erkil-
tung milder verldauft und deutlich verkiirzt wird.

D Eine Woche erkiltet? Das muss nicht sein!

Im Gegensatz zur iiblichen Erkiltungstherapie setzt
Esberitox® COMPACT ursichlich an, lindert die typi-
schen Erkiltungssymptome und hilft, Erkidltungen
effektiv einzuddmmen und zu verkiirzen, sodass Pa-
tienten schneller wieder gesund werden. Eine neue
Praxisstudie belegen, dass die Phytoarznei Erkdltungs-
krankheiten mildert: Schon ab dem 4. Tag ist man
»iber den Berg” - die Erkdltung ist iberwunden oder
macht sich lediglich noch durch leichte Beschwerden
bemerkbar.

D 3 Pflanzen - viele Wirkungen

Dank des Immun-Aktivkomplexes mit 3 Heilpflanzen
werden die Viren direkt bekdmpft und das Immunsys-
tem gezielt gestdrkt:

* Lebensbaum wirkt direkt gegen die Viren

» Firberhiilse beschleunigt die Bildung von Antikor-
pern. Dadurch kénnen die Viren von korpereigenen
Fresszellen leichter aufgespiirt und beseitigt werden.

¢ Purpur- und Blassfarbener Sonnenhut aktivieren
ebenfalls das Immunsystem und wirken antiviral.

Studien und Quellen liegen dem Verlag vor

ERKALTUNG

Erkaltet?

So werden Sie schnell
wieder fit

TOP-THEMA

Wohin man in diesen Tagen auch
sieht: {iberall wird gehustet,
geschnieft, geschnduzt. Erkdltungen
haben sich breitgemacht und jeder
Patient hat nur einen Wunsch:
schnell wieder fit zu werden.

8 i

fale]als
Esberitox

COMPACT

3x thgl. T Tablette
Pfisnsliches Arzreimirte]

D Ein Tipp fiir die
Hausapotheke

Es ist immer gut, wenn
fir Notfille eine geeig-
net bestiickte Hausapo-
theke zur Hand ist. Am
hédufigsten gebraucht
werden u.a. Erkidltungs-
medikamente. Hinsicht-
lich der Medikamen-
tenwahl ist es hierbei
ratsam, sich auch an
pflanzlichen Arzneimit-
teln als gute Notfallhelfer zu orientieren, da sie beson-
ders schonend wirken. Esberitox® COMPACT wirkt be-
sonders effektiv, wenn es bereits bei den ersten Anzei-
chen einer Erkiltung eingenommen wird. Ubrigens:
Medizin muss nicht immer bitter schmecken: Die Er-
kédltungstabletten warten mit frischem Zitronenge-
schmack auf. Sie kénnen auch gekaut werden — damit
eignen sie sich
auch ideal fir
unterwegs. ¢

Esberitox® COMPACT Anwendungsgebiet:
zur unterstiitzenden Therapie viraler
Erkédltungskrankheiten. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. Stand: 07/2019

Der Patientenratgeber steht zum Download zur Verfiigung
unter: www.esberitox.de oder er kann per Mail als Broschiire
bestellt werden. (esberitox@schaper-bruemmer.de)




Nicht nur die Sehkraft und das
Horvermogen lassen im Alter
nach, auch das Gehirn altert. Ins-
besondere altersbedingte Durch-
blutungsstérungen der Hirnge-
fifle sorgen dafiir, dass Sinnes-
eindricke nicht mehr richtig
verarbeitet werden konnen. So
kann es durch eine Minderdurch-
blutung der Gleichgewichtszen-
tren im Hirnstamm zu Schwindel-
beschwerden kommen.

D Schwindel schrankt ein

Héaufig wird Schwindel von den
Betroffenen einfach als Begleiter-
scheinung des Alters betrachtet
und nicht ernst genommen. Viele
Altere nehmen jedoch durch den
Altersschwindel nicht mehr so ak-
tiv am Leben teil und verspiliren
leichte Unsicherheiten bei Alltags-
aktivititen wie Rad fahren oder
beim Spielen mit den Enkeln.

'la-

D Schwindel muss nicht sein

Als Betroffener kann man aber
aktiv etwas dagegen tun. Da viele
Altere bereits mehrere Medika-
mente einnehmen, bevorzugen sie
hdufig zunédchst eine natiirliche
Behandlungsoption. Gliicklicher-
weise gibt es natiirlich wirksame
Medikamente fiir leichte Schwin-
delbeschwerden. So steht mit Ver-
tigo Hennig® ein wirksames und
rezeptfrei in der Apotheke erhilt-
liches Medikament zur Verfiigung.

Dank natiirlicher Inhaltsstoffe wie
Anamirta Cocculus (Kokkelskor-
nerstrauch) und Conium macula-
tum (Schierling) wird die Durch-
blutung der GefiRe im Gehirn ge-
fordert und so die Verarbeitung
der einzelnen Sinneseindriicke im
Gehirn verbessert. Die seit Jahr-
hunderten in der Heilkunde be-
kannte Rezeptur hat sich iber

" TOP-THEMA

Schwindel
— im Alter

Viele dltere Mitbiirger haben das schon erlebt:
beim Stehen und Gehen sind sie unsicher,

ein taumeliges Gefiihl ist die Folge.

Dieser Schwindel ist ein sehr haufiges
Symptom im Alter. Jeder Dritte iiber

70 Jahre leidet darunter.

viele Jahre in der Behandlung des
Schwindels bewdhrt, ist besonders
gut vertrdglich und auch fiir eine
langfristige Einnahme geeignet.

Tipp: Bei starkem Schwindel und/
oder Sturzgefahr sollte unbedingt
ein Arzt aufgesucht werden. Er
kann ein verschreibungspflichti-
ges Medikament verordnen, dessen
Wirkung bei Schwindel in zahlrei-
chen Studien untersucht und be-
stdtigt wurde. q

ertigo Hennig®

Fragen Sie Ihren Apotheker nach
Vertigo Hennig®: PZN 02161569

Patienten finden weitere Informationen unter www.ratgeber-schwindel.de

Vertigo Hennig® Tabletten. Homdopathisches Arzneimittel. Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von den hom&opathischen Arzneimittelbil-
dern ab. Dazu gehort: Schwindel im Alter bei Hirngefafverkalkung. Bei anhaltenden, unklaren oder neu auftretenden Beschwerden sollte ein Arzt aufgesucht
werden. Zur Anwendung bei Erwachsenen. Enthalt Lactose. Packungsbeilage beachten. Stand der Information: Dezember 2019. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

SCHWINDEL ——



PHYTOTHERAPIE

TOP-THEMA

»It’s my Laif!*

Raus aus dem Stimmungs-Tief!

Die ,,Dunkle Jahreszeit“ bringt es oft mit sich: Miidigkeit, Abgeschlagenheit und Antriebslosigkeit werden zum
alltdglichen Begleiter. Dazu kommen Stress und Hektik in Beruf und Alltag, es fehlt an Elan oder Lebensfreude
und irgendwie lauft alles schief. Damit das Leben wieder in Balance kommt, steht mit einem Trockenextrakt aus
Johanniskraut eine bewédhrte pflanzliche Hilfe zur Verfiigung.

»Das wird mir alles zu viel!” Jeder
kennt die Momente, in denen sich
das Gefiihl einschleicht, die tigli-
chen Belastungen wiirden zu viel,
der Stress hore gar nicht mehr auf,
die Stimmung sinkt gegen Null. Da-
runter leidet hdufig der Schlaf, die
Reizbarkeit nimmt zu, Familie und
Arbeit sind nur noch Stoérfaktoren.

D Testen Sie lhr seelisches
Wohlbefinden!

Fir alle, die das Gefiihl haben,
dass das seelische Wohlbefinden
und die Lebensfreude schwin-
den, die Gelassenheit abnimmt,
man antriebslos ist, steht jetzt
ein Online-Test zur Verfiigung,
mit dessen Hilfe Sie Ihr seelisches
Wohlbefinden genauer bestim-
men konnen.

Anhand eines Fragebogens konnen
Sie Thr ganz persénliches Wohl-
befinden testen. Hier finden Sie
auch Informationen zum gleich-
namigen Johanniskrautprdparat.
Gleichzeitig vermittelt der Laif 900
Balance Ratgeber weitere Inspira-
tion fiir mehr Leichtigkeit und Ge-
lassenheit im Alltag.

Stress und Sorgen
bestimmen den Alltag?
Achten Sie auf hr
Wohlbefinden — mit nur
5 Fragen finden Sie heraus,
wie es um lhr seelisches
Gleichgewicht steht.

Testen Sie ihr Wohlbefinden!

https://go.bayer.com/lgb

D Nutzen Sie die Kraft
des Johanniskrauts!

Hochdosierte Johanniskraut-Prapa-
rate wie Laif 900 Balance aus der
Apotheke helfen dabei, ein see-
lisches Tief schneller zu iiber-
winden und wieder zu gewohn-
ter Leichtigkeit zuriickzukeh-
ren. Laif 900 Balance unterstiitzt
dabei gleich auf zweifache Weise:
Es wirkt nicht nur stimmungs-
aufhellend, was mehr Elan und
Lebensfreude bedeutet, sondern
auch gleichzeitig lindernd auf in-
nere Unruhe und Anspannung,

wodurch sich auch Schlafstérun-
gen bessern konnen. Schon eine
einzige Tablette enthilt die emp-
fohlene Tagesdosis von 900 mg Tro-
ckenextrakt, weshalb auch schon
die Einnahme einer Tablette pro
Tag gentigt.

D Mit pflanzlicher Hilfe zum
inneren Gleichgewicht

Wichtig ist es, Johanniskraut-Pré-
parate konsequent iiber einen Zeit-
raum von mindestens zwei Wo-
chen einzunehmen, damit sich
das innere Gleichgewicht wieder

einstellen kann. Erste Besserungen
konnen aber bereits nach einigen
Tagen spiirbar sein - die Betroffe-
nen finden zurtick zu mehr Lebens-
freude und kénnen den Alltag wie-
der aktiv geniefRen. Wenn die Be-
schwerden so belastend sind, dass
Sie den Alltag nicht mehr meis-
tern konnen, oder wenn das Stim-
mungstief und die Niedergeschla-
genheit auch unter der Einnahme
des Johanniskraut-Prdaparates lin-
ger als vier Wochen den Alltag
beherrschen, sollten Sie sich un-
bedingt von Threm Arzt beraten
lassen. q




FIT + GESUND

PANKREASINSUFFIZIENZ

Immer wieder Durchfall nach dem Essen?

Tatort: Bauchspeicheldriise!

Uber lange Zeit wiederkehrender Durchfall, Blahungen und Bauchschmerzen - viele Betroffene denken
bei diesen Symptomen zuerst an Nahrungsmittelunvertraglichkeiten oder einen Reizdarm. Nur Wenige
wissen, dass auch eine eingeschrankte Funktion der Bauchspeicheldriise die Ursache sein kann.
Typische Beschwerden fiir die sogenannte exokrine Pankreasinsuffizienz (EPI) sind volumindse,
libelriechende Durchfdlle, die vor allem nach iippigen, fetthaltigen Mahlzeiten auftreten.

Die Bauchspeicheldriise, die
von Therapeuten als Pankreas
bezeichnet wird, ist ein klei-
nes Organ im Oberbauch, dem
eine entscheidende Funktion
bei der Verdauung zukommt.
Denn hier werden alle wich-
tigen Enzyme zur Spaltung
von Fetten, EiweifRen und
Kohlenhydraten in der Nah-
rung gebildet. Werden von der
Driise nach dem Essen zu we-
nig Enzyme in den Darm abge-
geben, erfolgt die Verdauung
des Speisebreis nur unzurei-
chend: Unverdaute Nahrungs-
bestandteile konnen vom Kor-
per nicht aufgenommen wer-
den und gelangen in tiefere
Darmregionen.

Dort verursachen sie schmerzhafte Verdauungspro-
bleme wie Blihungen, Oberbauchschmerzen und
Durchfdlle v.a. sehr fetthaltige Stiihle (Fettstuhl).
Diese, fiir eine exokrine Pankreasinsuffizienz typi-
schen Symptome, treten meist kurz nach dem Essen
auf.

D Wann an eine exokrine Pankreas-
insuffizienz denken?

Wer Verdauungsprobleme nach dem Essen kennt und
eine Grunderkrankung wie Mukoviszidose, Diabetes
mellitus oder eine Bauchspeicheldriisenentziindung
(Pankreatitis) hat, sollte vorhandene Verdauungs-
beschwerden beim Therapeuten ansprechen, denn
diese Grunderkrankungen gehen hiufig mit einer
exokrinen Pankreasinsuffizienz einher. Ein erhohtes

* Bed einer exokeinen PankreasinsufMiziens produzient die B

Exokrine Pankreasinsuffizienz* (EPI):
Symptome erkennen - Lebensqualitat verbessern

Deutlich verringerte Lebensqualitat:

Belastende Schmerzen
?:g Meiden bestimmter
N !& Nahrungsmittel
Weniger SpaB am Essen
Planung der Mahlzeiten

ﬁ:@ Reduzierte soziale Kontakte

Allgemeines Unwaohlsein

lise o wenlg

Arzt aufsuchen schon
bei einem wieder-
kehrenden Symptom:

Symptome, die auf eine exokrine Pankreasinsuffizienz hindeuten kénnen!

Risiko fiir eine Minderfunktion der Bauchspeicheldriise
haben zudem Patienten mit Gallensteinen und Rau-
cher. Da mit dem 43. Lebensjahr die Enzymproduktion
nachlésst sind auch Personen ab diesem Alter hdufiger
von einer exokrinen Pankreasinsuffizienz betroffen.

D Was tun, wenn die Bauchspeichel-
driise versagt?

Wenn zu wenig Verdauungsenzyme freigesetzt wer-
den, konnen diese bei jeder Mahlzeit durch Enzymer-
satzpridparate ersetzt werden. Die Enzyme werden
entweder aus der Bauchspeicheldriise von Schwei-
nen (Pankreatin) oder aus Reispilzkulturen (Rizoen-
zyme) gewonnen. Letztere eignen sich besonders fiir
Patienten, die Bedenken gegen Wirkstoffe tierischen
Ursprungs haben (z.B. Vegetarier oder Muslime). (]

Sie leiden immer wieder an Verdauungsbeschwerden wie Durchfallen, Bauchschmerzen und
Blahungen und mochten lhr EPI-Risiko einschatzen? Dann fordern Sie die Kurzinformation und den Selbsttest
auf eine mogliche exokrine Pankreasinsuffizienz an! Per E-Mail an info@cgc-pr.com
Per Post an CGC - Stichwort: Exokrine Pankreasinsuffizienz — Postfach 1107 - 65741 Eschborn



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



FIT + GESUND

SCHMERZT LR A P E

Cannabis gegen Schmerzen
(Fertigarzneimittel)

Wenn andere Schmerzmittel nicht mehr wirken-oder nicht mehr
vertragen werden, konnen Cannabinoide eine Alternative sein.

»Das Gesetz von 2017 war Wendepunkt in der medi-
zinischen Arzneimittelversorgung®, erkldrt PD Dr.
med. Michael A. Uberall, Vizeprisident der Deutschen
Gesellschaft fiir Schmerzmedizin und Prisident der
Deutschen Schmerzliga. Cannabis enthélt die Wirk-
stoffe Tetrahydrocannabinol (THC) und Cannabidiol
(CBD), die vor allem fiir Patienten mit Schmerzen oder
neuronalen Erkrankungen wie multipler Sklerose

(MS) relevant sind.

kommt.

Uberall plidiert fiir Fertigarzneien, z.B. Mundsprays,
weil sie die Patienten nicht ,high“ machen. Die Wirk-
stoffe THC und CBD
sind so kombiniert,
dass es nicht zu psy-
choaktiven Effekten
oder der Fahruntiich-
tigkeit von Patienten

Die Broschiire ,,Cannabis in der Schmerzmedizin. Eine Patienteninformation der Deutschen Schmerzliga“ kann
kostenlos online bei der Deutsche Schmerzliga angefordert werden in der Rubrik Service unter: www.schmerzliga.de

Schlechter
Schlaf?

Schnarchen stort
jede vierte Frau

Das Schnarchen des Partners hat gro3en Einfluss auf die eigene Nachtruhe. Wie eine Analyse zeigte,
fiihlt sich jede vierte Frau (27 Prozent) durch ihren schnarchenden Partner oder dessen Bewegungen gestort.
Knapp jeder fiinfte Befragte (19 Prozent) schlaft nachts nur maximal fiinf Stunden. Und: Jeder Neunte
fiihlt sich im Schlafzimmer durch Umgebungsldarm gestort.

Nach der aktuellen Analyse schla-
fen Frauen und Minner gleicher-
malen zu wenig. Dabei ist aus-
reichend und gesunder Schlaf
wichtig, denn Schlafstérungen er-
hohen das Risiko fiir Depressionen

und Angststérungen. Frauen feh-
len etwas mehr im Job wegen
schwerer Schlafstérungen (Insom-
nien) mit Ein- und Durchschlafsto-
rungen, schlechter Schlafqualitat,
Tagesmiidigkeit und Erschépfung.

Minner fehlen hingegen 6fter we-
gen einer Schlafapnoe. Die Betrof-
fenenquote dieser Schlafstérung
mit Atemaussetzern ist bei ihnen
viermal hoher als bei Frauen. (]



Muss nicht sein!

Kennen Sie das? Leichter Schwindel, ein
taumeliges Gefuhl, verbunden mit Unsicher-
heit beim Gehen und Stehen.

Mit Vertigo Hennig® steht Ihnen eine natir-
liche Hilfe zur Verfligung, die die Schwindel-
beschwerden dauerhaft lindern kann. Damit
Sie auch im héheren Lebensalter wieder
aktiv sein kénnen.

Vertigo Hennig®...

fordert die Durchblutung im Gehirn und
lindert dadurch wirkungsvoll den Schwindel

enthalt natUrliche und bewéahrte Inhaltsstoffe,
die besonders gut vertréglich sind

ist rezeptfrei in der Apotheke erhaltlich

: Far Ihren Apotheker:
. Vertigo Hennig®
: (PZN 02161569)

___________________________________

Mehr Informationen unter: www.ratgeber-schwindel.de

HENNIG ARZNEIMITTEL GmbH & Co. KG - LiebigstraBe 1-2 - 65439 Fl6rsheim am Main - www.hennig-am.de

Rosacea

Beyona

Emonfinnala

TNE VISIDIE saetcomesmegenspones

Die psychosoziale Belastung bei Rosacea ist deutlich hoher als bislang angenommen. Dies bestatigt auch die
weltweite Online-Umfrage ,,Rosacea: Beyond the visible“. Mehr als die Hilfte der Befragten gaben an in ihrer
Arbeitsproduktivitat beeintrachtigt zu sein. 86 % haben ihren Alltag aufgrund der Rosacea gedndert, indem sie

z.B. Sonne vermeiden und auf Alkohol verzichten.

Die Umfrageergebnisse spiegeln auch die emotionale
Belastung wider: Jeder dritte Betroffene bestdtigt den
Verlust von Selbstvertrauen. Doch die Ergebnisse zei-
gen ebenfalls, dass die Lebensqualitidt deutlich gestei-
gert werden kann, wenn Patienten vollstindig erschei-
nungsfrei sind, also keinerlei Symptome mehr haben.
Widhrend knapp die Hélfte der erscheinungsfreien

Patienten bestétigten, dass die Rosacea keinen Einfluss
auf die Lebensqualitdt hat, berichteten dies nur 7%
der Patienten, die an einer starken Rosacea leiden. ¢

Weitere Informationen zu Rosacea finden Sie unter:
www.rosacea-info.de.



Ein moderner Holzbau mit traditionellen Baustoffen
empfingt Sie auf 1130 m tiber NN. Schon beim Eintritt
vermittelt der Neubau eine einmalige Wohfiihlatmos-
phére dank seiner naturbelassenen Materialien wie Lo-
den und herrlich riechendem Zirbenholz. Die vertifel-
ten Winde und die authentischen Werkstoffe schaffen
ein wunderbares Ambiente, in dem man sich sofort hei-
misch fiihlt.

D Natur zum Greifen nah

Grofiziigige Panoramafenster holen die Berge in die
Rédume und ermoglichen dadurch in allen Jahreszeiten
ein Eintauchen in die Natur. Beim Rundumblick aus

URLAUB MIT AUSSICH'T

1 Chalet ALM PLANAI

dem grof3ziigig verglasten Wintergarten in die Berg-
welt des Dachsteins muss man einfach ins Schwiarmen
geraten.

Die fiinf Gistezimmer mit je einem Doppelbett sind
frei kombinierbar, dadurch finden Gruppen oder Fa-
milien stets ideale Moglichkeiten zum Ubernachten.
Die Schlafrdume gruppieren sich um einen grof3en
zentralen Essbereich mit komfortabler Kiiche und
attraktivem Wohnbereich. Hier kann man gemiitlich
zusammensitzen, essen, trinken oder einfach nur
staunend die Aussicht genieRen. Dazu ldsst der schone
Kaminofen es im Winter gleichzeitig besonders heime-
lig werden.




TSETIPP

D Aktiv und entspannt

Umgeben von markanten Gebirgsziigen entfalten sich
vielfédltige sportliche und landschaftliche Reize. Zahl-
reiche Lift- und Gondelbahnen bieten neben traum-
hafter Aussicht auf sanft geschwungene Hinge auch
so manches ,schwarze Pistenschmankerl® fiir Thren
Skiurlaub.

Nach einem anstrengenden Tag auf der Piste bietet
der Saunabereich ein weiteres Highlight mit einem
Blick nach drauflen in den Hof, der auch als Ruhe-
bereich einlddt. ,Hautnah“ erlebt man die atembe-
raubende Naturkulisse der Dachsteinregion. Und ein

EXKLUSIVE

Urlaub reicht nicht aus, um alle winterlichen Mog-
lichkeiten, die die abwechslungsreiche Region bietet,
auszukosten. <

Weitere Informationen und Buchungen:

Familie Schrempf

Planaistra3e 49 - 8971 Schladming/Fastenberg
TEL: +43 664 5296294 - MAIL: info@alm-planai.at
www.alm-planai.at




Anhaltende
5~ Gesichtsrotungen?

Rote Papeln und Pusteln im Gesicht? Es kdnnte

Rosacea sein! In Deutschland leiden rund vier Millionen
Menschen an Rosacea. Doch viele wissen nicht, dass sie
selbst, Angehdorige oder Freunde von der chronischen
Hauterkrankung betroffen sind.

Auf www.rosacea-info.de
gibt’s alles Wissenswerte
rund um Rosacea — und
wie man damit umgeht.

]

4

Videos

Rosacea-Tagebuch
als mobile App

Expertentipps und
Podcast niitzliche Infos

Besuchen Sie Deutschlands grofite Rosacea-Community bei www.facebook.com/AktivGegenRosacea.
Bleiben Sie informiert: Abonnieren Sie den Rosacea-Newsletter: newsletter.rosacea-info.de.

Die Aufklarungskampagne ,,Anhaltende Gesichtsrétungen — Aktiv gegen
Rosacea“ wird unterstiitzt von der Galderma Laboratorium GmbH

o
in Kooperation mit dem Berufsverband der Deutschen Dermatologen e.V. [ = ) G A L D E R M A
und der Deutschen Rosazea Hilfe e.V.




