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Editorial

Der Hausarzt lebt - aber wo?

Wer auf dem ,,flachen Land*” lebt, weil? es genau:

in vielen ldndlichen Regionen sind Haus- und
Fachdrzte Mangelware, wihrend sie Ballungsgebieten
oft ein Uberangebot darstellen. Und darum haben
die Politiker sich den Bedarfsplan einfallen lassen.
Hort sich bedeutend an, ist es aber leider nicht.

Wie sich herausstellt, kann es ndmlich vorkommen,
dass durch die Neuordnung weniger Neuzulassungen

von Hausédrzten moglich werden. Schuld daran ist u.a.

die sogenannte Verhdltniszahl, die sich ungiinstig
auswirkt. Kiinftig soll ndmlich in ganz Deutschland
ein Hausarzt auf 1.671 Einwohner kommen. Die sind
in der Stadt schnell erreichbar, auf dem Land aber
konnen die sich ganz schon weit verteilen. So kann es

in der Provinz vorkommen, dass Ihr Hausarzt, wenn Sie

ihn mal benétigen sollten, gerade am anderen Ende
seines Bezirkes Hausbesuche macht. Und bis er dann
bei Ihnen ist, das kann dauern...

Vielleicht sollte die Verteilung besser auf eine
bestimmte Fliche erfolgen, auf jeden Fall aber ist das
letzte Wort dartiber sicher noch nicht gesprochen.

Bis es so weit ist, ist es immer noch am besten, gesund
zu bleiben. Tipps dafiir finden Sie in diesem Heft!

Also: Bleiben oder werden Sie gesund!

lhre Redaktion

Impressum

Herausgeber und Verleger: Lz K
Verlagskontor Bollmann GmbH Gesundheits

Im Vogesenblick 7 - 79295 Sulzburg re p 0 r t

Telefon: (07634) 551691
Fax: (07634) 551694

E-Mail: info@verlagskontor.info

Redaktion:
Hans-Jiirgen Bollmann,
Andreas Bollmann
Chefredakteur:
Hans-Georg Lenfers

Reisetipp: Egelhofer-Media www.lz-gesundheitsreport.de

Der LZ-Gesundheitsreport erscheint im 22. Jahrgang. Erscheinungsweise monat-
lich. Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit ausdriicklicher Genehmigung des
Verlages. Fiir Therapieanweisungen, Dosierungsanleitungen und Anwendungs-
ratschldge ibernimmt der Verlag ausdriicklich keine Haftung. Die Aussagen von
Fremdautoren repriasentieren nicht unbedingt die Meinung des Verlages und der
Redaktion. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte und Fotos keine Gewdhr.
©LZ-Gesundheitsreport 2022

Inhalt

eee® TOP-THEMA

Experten erkldren
Wie schiitze ich meine Leber?.........c.ccccoeueunneee. 3

Zu Tisch bitte!

Genuss flir Parkinson-Patienten ............c........... 4
Mehr Luft!

Asthma gemeinsam in den

Griff DEKOMIMEN ......cvveeeerereeeeceereeeeeeee e 5

Augen auf!

Hilfe gegen Erblindung .........ccccoeeeeueeueecunieencnnenns 6
Achtung Raucher!

Auch die Blase leidet .........cocveeurerrercrreeenncreecnnennes 7
Lifestyle

Bewegung mit Design ......ccccvveecurirenccrrenencreunence 8

»Voll im Leben mit MS*
Sie sind nicht allein! .........cccceeeveeeeeeeeeerereenene. 9

@00 F|T & GESUND

Vorgesorgt?

Kinder- und Jugend-Untersuchungen............... 10
Altersmedizin

Mangelerndhrung friithzeitig erkennen .......... 11

Hatten Sie’s gewusst?
Das grofle Herz-QUiz ........cooeeeeerevecererenceenenccnnenes 12

®ee® FXKLUSIVER
REISETIPP

Fir die ganze Familie -
Bader-Suites in Garmisch-Partenkirchen ........ 14

Mal reinschauen:
www.lz-gesun

dheitsreport.de




Grundsétzlich stellt ein vollstdndiger Standard-Impf-
schutz nach den Empfehlungen der STIKO eine opti-
male Grundlage fiir weitergehende Maflnahmen dar,
die auf das Reiseziel und individuelle Gesundheits-
risiken abgestimmt sind. Vor Beginn der Urlaubssai-
son informieren deshalb drei Reisemediziner, welche
Hepatitis-Schutzimpfungen fiir welche Urlaubsziele
empfohlen sind und worauf es bei den medizinischen
Reisevorbereitungen ankommt.

Fiir welche Reiseziele wird eine Impfung gegen
Hepatitis A empfohlen?

Insbesondere in Lindern mit niedrigeren hygieni-
schen Standards koénnen sich Reisende leicht mit
dem Hepatitis A-Virus infizieren. Zu den Ansteckungs-
quellen zdhlen Muscheln, Meerestiere und Salate,
Obst und Gemiise ebenso wie Getrinke, besonders
wenn sie Eiswiirfel enthalten. Auch der Kontakt zu Fa-
kalien, beispielsweise in sanitidren Einrichtungen oder
beim Camping kann zu einer Ubertragung der Viren
fithren. Das Virus kommt nicht nur in exotischeren
Reiseldndern wie Stidamerika, Afrika oder Asien vor -
es tritt vermehrt auch in den USA, im Mittelmeerraum
und in Osteuropa auf. Da es im Reisealltag schwie-
rig ist, dem Virus aus dem Weg zu gehen, empfiehlt
die STIKO bei Reisen in Endemiegebiete die Impfung
gegen Hepatitis A.

ISEN & GESUNDHEIT

TOP-THEMA

Corona-Pandemie deutlich gezeigt. Jetzt wurden in vielen Ldndern

"die Corona-SchutzmaBnahmen aufgehoben und prompt steigen
die Buchungszahlen fiir den Sommer aktuell deutlich an - auch fiir
Auslandsreisen. Doch was fiir Corona gilt, trifft grundsatzlich auch
auf andere Infektionskrankheiten wie Hepatitis A und B zu.

Wann ist der richtige Zeitpunkt fiir die Impfung —

und wo bekomme ich sie?

Der Hepatitis-A-Impfschutz tritt beim Einzelimpfstoff
in der Regel ungefdahr 12 bis 15 Tage nach der ersten
Impfung ein. Aufgrund der langen Inkubationszeit
von ca. 15 bis 50 Tagen und dem schnellen Aufbau des
Impfschutzes kann die Impfung auch noch kurz vor
der Abreise verabreicht werden. Nach der ersten He-
patitis-A-Impfung sind bei mindestens 95 Prozent der
Geimpften Antikérper nachweisbar. Mit einer zweiten
Impfung nach sechs bis zwolf Monaten wird ein Lang-
zeitschutz erreicht und die Grundimmunisierung ist
abgeschlossen. Wegen der Impfung konnen Sie sich an
Ihren Hausarzt/lhre Hausdrztin wenden oder an eine
reisemedizinische Praxis.

Fiir welche Reiseziele gilt das Risiko fiir eine

Hepatitis B-Infektion als erhéht?

Eine Infektionsgefahr mit Hepatitis B ist weltweit ge-
geben, gilt aber bei entsprechender Risikobewertung
als Reisekrankheit, gegen die eine Impfung schiitzen
kann. Das Virus wird iiber kleinste Mengen Blut tiber-
tragen, zum Beispiel bei der Pedikiire oder Manikiire,
beim Haare schneiden, bei medizinischen Eingriffen,
aber auch beim Tédtowieren oder Piercing. Ein hdufiger
Ubertragungsweg ist der Sexualkontakt. Die Infektion
kann unbemerkt chronisch verlaufen und langfristig
zu einer Leberzirrhose (Leberschrumpfung) und Leber-
krebs fithren. q

Weiterfiihrende Informationen finden sie unter:
www.bereit-zu-reisen.de — Reisegesundheits-Portal von GlaxoSmithKline
www.bcrt.de — Berliner Centrum fiir Reise- und Tropenmedizin
www.crm.de — Fachinformationsdienst des Centrums fiir Reisemedizin
www.impfen-info.de — Informationen der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)
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MORBUS PARKINSON

Ganz einfach lecker kochen und essen

Marktplatz fiir

Parkinson-gesunde Erndhrung

fect

' BESSER ERNAHREN BE
MORBUS PARKINSON

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 Lebensqualitit
zu verschaffen, haben sich europa-
weit renommierte Parkinson-Ver-
bdnde, Neurologen, Erndhrungs-
experten und Koche 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
Zusammenhénge mit der Ernah-
rung ausfiithrlich 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 Eiweil3 in der Mittagsmahlzeit

Die Erndhrung spielt fiir Menschen

mit der Parkinson-Erkrankung eine

sehr wichtige Rolle, denn einige
Néhrstoffe wie beispielsweise

Proteine beeintrachtigen die Wirkung
der Medikamente. Und da hdufig
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 iiber die Schulter
schauen. Wer sich angemeldet hat,
kann im Rezeptteil stébern, 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 Erndh-
rung zu erleichtern und ihnen eine
lebenswerte Zeit zu verschaffen. ¢

REZEPT

fiir Parkinson-
gesunde Mahlzeit

Bananen-Pfannkuchen

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 Erndahrungsbedarf von
Menschen mit Parkinson.

Unser Rezept und mehr Informationen unter:
www.myperfectdish.de
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mit freundlicher Unterstiitzung von Sanofi

ASTHMA BRONCHIALE
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Asthma gemeinsam im Griff!

(Wieder) aktiver und selbstbestimmter leben

Atemnot und ein enges Gefiihl in der Brust —
das belastet den Korper und bedeutet oft auch
emotionaler Stress: ,,Wenn mein Notfallspray
nicht auf dem Nachttisch lag, konnte ich

aus Angst vor einem Asthma-Anfall nicht
einschlafen®, erzdhlt die in Berlin lebende
Kortney. Etwa jeder zwanzigste Erwachsene
in Deutschland ist von Asthma betroffen.

Fiir viele gehoren ihre Beschwerden

zum Alltag, sie werden als ,,normal“
hingenommen. Doch mit einer guten
Asthma-Kontrolle, sprich einer bestméglich
eingestellten Therapie, ist in den meisten
Fdllen ein Leben nahezu ohne Einschrankung
moglich.

Doch was passiert eigentlich bei Asthma in der Lunge?
Die Schleimhaut der Bronchien, also ein Teil der
Atemwege, schwillt an, es bildet sich vermehrt zdher
Schleim und Teile der Muskulatur kénnen verkramp-
fen. Die Folge sind verengte Atemwege.

~Mein ganzes Leben lang musste ich bei Aktivititen
immer mein Asthma mit einplanen®, sagt Asthma-
Patientin Kortney. Sie vermied Situationen, in denen
sie Asthma-Ausloser befiirchtete und zog sich zurtck.
Vielen Betroffenen geht es dhnlich. Oft wird der ei-
gene Asthma-Status nicht richtig eingeschitzt und
von einer vermeintlich guten Asthma-Kontrolle aus-
gegangen - auch wenn das nicht immer zutrifft.

D Erster Schritt: Asthma-Selbsttest

Ein wichtiger Schritt fir mehr Aktivitit im All-
tag ist die erste Einschidtzung der Asthma-Kont-
rolle mit dem Asthma-Selbsttest, der beispielsweise
auf asthma-aktivisten.de zu finden ist: Durch nur vier

Fragen zu Symptomen, Alltagsbeschwerden, Schlaf
und Bedarfsspray zeigt sich, ob das Asthma mogli-
cherweise nicht ausreichend kontrolliert ist. Das Er-
gebnis ist eine gute Grundlage fiir das Gesprdch mit
der behandelnden Lungenfachérztin oder dem be-
handelnden Lungenfacharzt. Denn: ,Die Behandlung
des Asthma bronchiale bietet heutzutage sehr viele
Optionen, um eine mafRgeschneiderte Therapie zu
entwickeln®, erkldrt die Lungenspezialistin Sabina
Wehgartner-Winkler. q

Jetzt Asthma-Status
herausfordern!

Hilfreiche Tipps zur Vorbe-
reitung auf das Arztgesprach,
eine Facharztsuche und viele

Infos zu alltagsrelevanten [lﬁ eyl b [
Themen wie Schlaf, Motivation '- |"-':|- J:-'" =
und Sport gibt’s auf der
Website der Initiative
Asthma-Aktivisten und auf
Instagram @asthma_aktivisten.




Das Glaukom:

Eine Augenerkrankung
auf dem Vormarsch

Minimalinvasive Verfahren kbnnen das Sehvermdgen

ohne Medikamente erhalten

Bereits heute ist das Glaukom eine Volkskrankheit: Uber 900.000 Menschen in Deutschland leiden an der
Augenerkrankung, die unbehandelt zur Erblindung fiihren kann. Und die Zahl der Glaukom-Erkrankungen

steigt immer weiter an. Einem weiteren Sehverlust kann nur eine friihzeitige Behandlung entgegenwirken.
Innovative minimalinvasive Methoden bieten heute eine zusatzliche Therapieoption, wenn die klassischen
Behandlungsverfahren nicht den gewiinschten Erfolg erzielen.

Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko, an einem
Glaukom zu erkranken - und die Gesellschaft in
Deutschland altert stetig. Zudem ist das Glaukom
eine schleichend fortschreitende und daher besonders
heimtiickische Erkrankung: Betroffene bemerken sie
in der Regel erst, wenn sie bereits einen deutlichen
Sehverlust erlitten haben.

Die bei einem Glaukom entstehenden Ausfille im Seh-
bereich konnen fiir Betroffene schwerwiegende Fol-
gen haben, zum Beispiel ist die Gefahr fiir Stiirze und
Unfille - auch im StraRenverkehr — erhoht: Betroffene
iibersehen beispielsweise leicht einen von der Seite
kommenden Radfahrer.

D Friiherkennung enorm wichtig

Eine Vorsorgeuntersuchung beim Augenarzt kann ei-
nem glaukombedingten Sehverlust vorbeugen. Die
Glaukomerkrankung zeigt sich in aller Regel durch ei-
nen erhohten Augeninnendruck. Dabei herrscht ein
Missverhdltnis zwischen der Produktion des Augen-
innenwassers (Kammerwasser) und dessen Abfluss.
Der erhohte Druck im Auge vermindert die Durchblu-
tung und schidigt dadurch langfristig und irrepara-
bel den Sehnerv. Die Folge sind Defekte im Sehfeld und
schlussendlich eine bleibende Sehverschlechterung
bis zur Erblindung. In den Anfangsstadien der Erkran-
kung ist diese fiir fast alle Patienten symptomlos. Eine
frithzeitig eingeleitete Behandlung kann den weiteren
Verlauf beeinflussen.

D Minimalinvasive Verfahren -
eine moderne Therapieoption

Eine moderne und innovative Therapiemoglichkeit
bieten die minimalinvasiven Verfahren. Minimalinva-
sive Eingriffe sind vor allem dann eine Option, wenn
Medikamente in Form von Augentropfen aus den un-
terschiedlichsten Griinden nicht zum Behandlungs-
erfolg fiihren. Leider zeigt sich ndmlich in wissen-
schaftlichen Studien, dass fast die Halfte der Betrof
fenen (45 Prozent) diese medikamentdse Therapie
aus verschiedenen Griinden nicht regelmifRig anwen-
det. Nach einem minimalinvasiven Eingriff (z.B. mit
einem Xen-Glaukom-Gelimplantat) kann ein Grof3-
teil der behandelten Patienten dauerhaft auf Medika-
mente verzichten.

Ein weiterer Vorteil besteht darin, dass das Gewebe nur
in kleinerem MaR verletzt wird als bei klassischen chi-
rurgischen Methoden. Daher erholen sich Betroffene
in der Regel schnell von dem Eingriff. Das Xen-Glau-
kom-Gelimplantat z.B. besteht aus einem winzigen
Schlauch. Er regelt den Augeninnendruck wie ein
Ventil: Uber den Schlauch wird das Kammerwasser
unter die Bindehaut abgeleitet. So sinkt der Druck im
Augeninneren. q

Mehr Informationen zu minimalinvasiven Behandlungs-
methoden unter: www.xen-implantat.de/



D Friihzeitige Diagnose
mit Labortests

Blasenkrebs verursacht lange Zeit
keine Beschwerden. Bei bis zu
30 Prozent der Patient*innen ist
der Tumor bereits in die Blasen-
wand eingewachsen, wenn die Di-
agnose gestellt wird. Zu den Alarm-
zeichen fiir einen Blasentumor
gehort Blut im Urin. Haufig sind
die Blutmengen zu Beginn jedoch
so gering, dass sie mit blofRem
Auge nicht sichtbar sind. Nach Ex-
pert'innen-Empfehlungen profitie-
ren Hochrisikogruppen wie Rau-
cher*innen besonders von Labor-
tests auf unsichtbares Blut im Urin.
Ein allgemeines Screening auf Blut
im Urin fir alle Versicherten emp-
fehlen Leitlinien jedoch nicht.

D Giftstoffe im Tabak -
auch von E-Zigaretten

Tabakrauch enthilt eine Vielzahl
krebsauslosender Chemikalien.
Uber die Filterfunktion der Nie-
ren gelangen sie in den Urin und
lagern sich in der Blase ab. Auch
E-Zigaretten steigern das Krebsri-
siko. Forscher*innen untersuchten
im Labor den Urin von Menschen,
die E-Zigaretten konsumieren. Das
Ergebnis: Bestimmte Chemikalien,
die nachgewiesenermalien Bla-
senkrebs auslosen, mallen die For-
scher*innen in deutlich héheren
Konzentrationen als bei Nichtrau-
cher*innen. (|

NICHTRAUCHERTAG

TOP-THEMA

Nach Angaben der Deutschen Krebsgesellschaft
gehen ein Drittel aller Krebserkrankungen auf
Tabakrauch zuriick. Die Giftstoffe im blauen Dunst
schddigen keineswegs nur die Atemwege.

Zum Weltnichtrauchertag am Dienstag, 31. Mai 2022,
rat das IPF: Wer von Selbstgedrehter, industriell
gefertigter Zigarette oder Tabakverdampfer nicht
lassen mag, sollte nicht nur auf seine Lunge achten.
Unter anderem steigert Rauchen auch das Risiko,
an Blasenkrebs zu erkranken. Studien legen nahe,
dass dies auch fiir E-Zigaretten gilt.

Weitere Informationen enthalt
das IPF-Faltblatt ,,Blasentumor.
Es kann kostenlos unter
www.vorsorge-online.de
heruntergeladen oder
bestellt werden.




TOP-THEMA - LIFESTYLE

Ergocurve Walkingstocke, die Laufstocke neuester Generation:
Ergonomisch geformt fiir die Entlastung der Schulter- und Handgelenke.
Unterstiitzten den natiirlichen Bewegungsablauf beim Walken, Wandern, Gehen, Spazieren, ...

Die durchdachte Doppelbiegung verlagert den Aufsetzpunkt in der Lauf-
bewegung nach vorne. Sie positionieren die Stockspitze automatisch rich-
tig auf dem Boden, ohne den Arm beugen zu miissen. Die 25°-Winke-
lung der Griffe folgt der natiirlichen Einwartsdrehung von Unterarm und
Handgelenk. Thr Korper bleibt aufrechter. Nacken, Schulten und Handge-
lenke werden entlastet, Verspannungen und Gelenkschmerzen kann ent-
gegengewirkt werden. Entwickelt fiir effiziente und kraftsparende Fortbe-
wegung. Ergocurve Walkingstdcke, Bestellnr. 233084 | 139,95 Euro

Bioswing Foxter, ein Gewinn fiir Riicken und Nervensystem
Geniale Bioswing-Technologie: Beugt Riickenproblemen vor. Fordert messbar Leistungsfahigkeit und
Wohlbefinden. Ideal am Arbeitsplatz und zu Hause.

i

e |

Sie spiiren einen besonders bequemen, flexiblen, aber siche-
ren Sitzkomfort. Doch die gréfiten Vorteile des Foxter nutzt
Ihr Koérper, ohne dass Sie es zundchst merken: Sein geniales
Bioswing-System reflektiert selbst geringste Kérperschwingun-
gen, wie Herz- und Atemrhythmus, mit der gleichen Frequenz
(0,8-2,7 Hz = Schwingungen pro Sek.). Das Gehirn antwortet
mit stdndigen, jedoch nicht spiirbaren Mikroimpulsen. Der Ef
fekt: Muskulatur und Nerven werden trainiert und gestarkt.

Erleben Sie ein ungeahnt freies Sitzen.

Sie spiiren, wie die geddmpften Schwingelemente (Oszillato-
ren) jede Threr Bewegungen in alle Richtungen sanft begleiten.
Gleichzeitig federn sie die frei aufgehdngte Sitzflaiche optimal
ab und sorgen fiir ein stabiles, sicheres Sitzgleichgewicht. Kein
Schwanken und miithsames Gegensteuern, wie oft bei sog. Sitz-
billen. Bioswing Foxter, Bestellnr. 233855 | 442 Euro

Die Heat-Panty mit Akku-Warmepad

Eine Wohltat bei Unterleibsschmerzen - Schmerzlinderung fiir unterwegs, bei der Arbeit, in der Freizeit, auf Reisen

Die bequem elastische Panty ist nahezu unsichtbar unter normaler Kleidung trag-
bar und wirmt iber das akkubetriebene Heizelement gezielt die verkrampfte Re-
gion am Unterbauch. So wenden Sie Tiefenwdrme als Hausmittel fiir Schmerzlinde-
rung und Muskelentspannung ganz unkompliziert auch unterwegs an — beim Spa-
ziergang, bei der Arbeit, beim Ausgehen, ... sogar wiahrend Ihrer Gymnastik oder
Yoga-Ubungen. Eine Wohltat bei PMS, Regelschmerzen, Blasenentziindung, Endo-
metriose, ... Uber Stunden konstante Wohlfiihl-Temperatur. Per Knopfdruck di-
rekt am Akku in 3 oder per kostenloser Smartphone-App in 9 Stufen regulierbar.
Zusdtzlich bietet die App eine Intervallfunktion. Akku-Laufzeit je nach Tempera-
tur 2 bis 8 Stunden, Ladezeit 4 Std. Heat-Panty, Bestellnr. 234337 | 149,99 Euro

Weitere Informationen unter www.proidee.de



Leben im Hier und Jetzt

LWoll im Leben mit MS“

MULTIPLE SKLEROSE

TOP-THEMA

Es sind turbulente Zeiten, in denen wir aktuell leben. Sie rufen uns in Erinnerung, nichts auf spater zu
verschieben oder in der Vergangenheit zu leben, sondern im Hier und Jetzt. Passend zum Sommer ist vieles
wieder moglich und wir kénnen gemeinsam mit Familie und Freunden an Sommerabenden grillen, zusammen
Ausfliige an der frischen Luft unternehmen oder Sport im Freien treiben. Doch Fragen, die die Zukunft betreffen,
scheinen fiir alle Menschen und besonders fiir Menschen mit chronischen Erkrankungen nicht leicht zu
beantworten zu sein.

Umso wichtiger ist es fiir die Be-
troffenen, die Gegenwart zu genie-
Ren und dafiir die inneren Ressour-
cen zu mobilisieren. Ganz nach
dem diesjdhrigen Motto zum Welt-
MSTag ,,Voll im Leben mit MS*.

D Was ist Multiple Sklerose
iiberhaupt?

Bei der MS handelt es sich um eine
entziindliche Erkrankung des zent-
ralen Nervensystems, die andauert
und damit chronisch ist. Sie ist eine
sog. Autoimmunerkrankung, bei
der das Immunsystem fehlgesteu-
ert ist und sich gegen korpereigene
Strukturen richtet. Betroffen sind
die Nervenstrukturen im Gehirn
und Riickenmark, die fiir die Verar-
beitung und Weiterleitung duflerer
Reize zustédndig sind. Durch die Ent-
ziindungen werden Nervenfasern
beschidigt und die Ubertragung
der Reize wird langsamer. Daher

konnen Empfindungs- und Bewe-
gungsstérungen auftreten.

D Sie sind nicht allein!

Eine groRe Stiitze fiir Menschen mit
MS ist es, zu wissen, dass man nicht
alleine ist. Unter www.ms-begleiter.de
erwarten Sie fundierte Informati-
onen von Experten, authentische
Einblicke von Menschen mit MS
und deren Angehorigen, prakti-
sche Tipps fiir den Alltag und vie-
les mehr.

D Wussten Sie schon?

Auch mit MS ist sportliche Aktivi-
tit sinnvoll. So kann ein Intervall-
training insbesondere die Gedicht-
nisfunktion giinstig beeinflussen,
wie eine aktuelle Untersuchung
zeigt. Die Teilnehmer einer Stu-
die, die ein hochintensives Inter-
valltraining durchgefiihrt haben,

Lesen Sie mehr zum Thema auf MS-Begleiter:

zeigten im Anschluss bessere Er-
gebnisse beim Erinnerungsvermo-
gen und bei der Konzentrationsfi-
higkeit als die Teilnehmer mit ei-
nem moderaten Ausdauertraining.
AuRerdem wurden unter dem in-
tensiven Trainingsprogramm we-
niger proentziindlich wirkende Bo-
tenstoffe gebildet und gelangen ins
Gehirn.

Mehr Infos erhalten Sie unter:
https://www.ms-begleiter.de/

Fazit: RegelméRiger Sport und ins-
besondere ein intensives Intervall-
training scheint somit antient-
ziindlich zu wirken und vor allem
Entziindungsprozessen im Gehirn
entgegenzuwirken. q

https://www.ms-begleiter.de/einblick-blog/janine/voll-im-leben-schaffe-ich-die-selbstheilung-mit-ms
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GESUNDES KIND

Kinder- und Jugendvorsorge-
UnterSUChungen U1o, U11 und J2

Die gesunde und altersgerechte Entwicklung heranwachsender Kinder ist sehr wichtig. Deshalb bieten die
meisten Krankenkassen neben den reguldren Vorsorgeuntersuchungen kostenlose Zusatzleistungen in Form
der U10, U11 und J2 an. Da diese zusatzlichen Vorsorgeuntersuchungen noch nicht von allen Krankenkassen
erstattet werden, erkundigen Sie sich am besten vorher bei lhrer Kasse.

Die U10 und U11 schliefRen die grof3e Vorsorgeliicken
zwischen der U9 mit knapp 5 Jahren und der J1 mit
etwa 12 bis 14 Jahren. Die ]2 bietet dem heranwachsen-
den Kind eine letzte kostenlose Vorsorgeuntersuchung
kurz vor der Volljdhrigkeit.

D Zusitzliche Screenings zur Friiherkennung

Das Amblyopie-Screening ist fiir Kleinkinder zwischen
dem 5-und 27. Lebensmonat (U5 oder U6) und hat zum
Ziel Sehstérungen, Brechwertfehler, Schielen oder an-
dere Risikofaktoren in der Entwicklung des kindli-
chen Sehens mittels Visioscreener aufzudecken.

Das Mediensucht-Screening unterstiitzt Eltern bei Un-
sicherheiten im Umgang mit dem Medienkonsum ih-
rer Kinder. Dazu gehort eine Beratung (Screening I
und II, jeweils im Rahmen J1 bzw. J2) zur Identifizie-
rung des Medienkonsumverhaltens. Das geschieht an-
hand eines standardisierten Fragebogens sowie der
Aushindigung von Informationsmaterial.

Das Depressionsfritherkennungs-Screening findet im
Rahmen der ]J1 oder bei begriindetem Verdacht zwi-
schen 11 und 17 Jahren statt. Mit diesem Screening
wird die Moéglichkeit geboten, psychische Auffélligkei-
ten zu identifizieren und weitere Behandlungsmog-
lichkeiten anzubieten.

Das Screening erfolgt auf Basis eines standardisierten
Fragebogens. Bei Auffilligkeiten erfolgt eine Uberwei-
sung an einen Facharzt fiir Kinder- und Jugendpsychi-
atrie sowie die Aushdndigung von Informationsmate-
rials in Form von Flyern. Quelle: DAK, AOK, TK €
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Gefihrlicher 8

Gewichtsverlust &

bei Senioren

Mangelernihrung im Alter
friihzeitig erkennen
und behandeln

MANGELERNAHRUNG

FIT + GESUND

A

i

Zwischen 20 und 60 Prozent der dlteren Patienten in deutschen Krankenhdusern und
Pflegeheimen sind mangelerndhrt, zu Hause lebende Senioren zu etwa 10 Prozent stark
untergewichtig. Mangelerndhrung begiinstigt Infektionskrankheiten, Stiirze und den Verlust
kognitiver Fahigkeiten, warnt die Deutsche Gesellschaft fiir Gastroenterologie, Verdauungs- und
Stoffwechselkrankheiten (DGVS). Gewichtsverlust und Appetitlosigkeit sollten fiir Angehorige

und Pflegekrafte ein Warnsignal sein.

~Untererndhrung bei dlteren Menschen sollte so frith
wie moglich festgestellt und behandelt werden*®, sagt
Erndhrungsmediziner Professor Dr. med. Johann
Ockenga, Bremen. Ein Body Mass Index (BMI) von
20,5 kg/m? oder weniger, aber auch ein erheblicher
vorangegangener Gewichtsverlust kéonnen auf eine
Mangelernédhrung hinweisen.

Mit zunehmendem Alter lassen Geschmacks- und Ge-
ruchssinn nach. Haufig geht das natiirliche Appetit-
gefiihl durch Kau- und Schluckbeschwerden oder psy-
chische Erkrankungen, wie eine Depression, verloren.
Auch Erkrankungen, etwa schwere Infektionen, Krebs
oder eine chronisch obstruktive Lungenerkrankung
(COPD) kénnen dazu fihren, dass dltere Menschen
iber lidngere Zeit die Nahrungsaufnahme vernachlés-
sigen. Einen hohen Gewichtsverlust kénnten insbe-
sondere Senioren hdufig nicht mehr aufholen, warnt
der Experte.

D Erndhrungszustand dokumentieren

Um im Zweifelsfall schnellstméglich mit der Ernédh-
rungstherapie zu beginnen, sei es insbesondere bei

dlteren Patienten unbedingt notig, den Erndhrungs-
zustand bei Einlieferung ins Krankenhaus oder Auf-
nahme in ein Pflegeheim einheitlich und regelmiRig
zu erfassen. Standardisierte Tests helfen, das Risiko
einer Mangelerndhrung verlésslich zu ermitteln.

Fehlt Senioren der Appetit, empfehlen Experten statt
drei Hauptmahlzeiten bis zu fiinf kleine Mahlzeiten
tiber den Tag verteilt einzunehmen. Diese sollten aus
energiereicher Kost mit hoher Ndhrstoffdichte, wie
Vollkornbrot, Gemiise oder Milchprodukten mit vol-
lem Fettanteil bestehen.

Um in akuten Phasen Gewicht zuzunehmen, etwa
nach einem lingeren Krankenhausaufenthalt, kén-
nen Arzte hochkalorische Getridnke und Speisen ver-
ordnen. Sie liefern die nétige Energie aber auch Bal-
laststoffe. Ganz wichtig ist, dass Patienten, Angeho-
rige, Pflegepersonal und Arzte eng zusammenarbeiten
und nétigenfalls auch einen spezialisierten Ernédh-
rungsberater oder -mediziner hinzuziehen. q

LZ Gesundheitsreport 05-06/2022 @
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Das grof3e
Herz-Quiz

10 Fragen zu Ihrer Herz-Gesundheit

1. Herzinfarkt ist eine typische Managerkrankheit.

ORichtig  OFalsch

Falsch: In zehn Jahren erkranken oder sterben etwa 6 Prozent der 40- bis
65-jdhrigen Manner unter den Angestellten, aber nur 3 Prozent der Manner
aus der Fiihrungsebene von Unternehmen. Risikofaktoren fiir einen Herz-
infarkt sind nicht nur sténdiger Stress und eine hohe Arbeitsbelastung.
Auch unsichere Arbeitspldtze, fehlende Anerkennung und geringe
Aufstiegschancen erhohen das Herzinfarktrisiko. Dies betrifft einen

Grof3teil der Belegschaften.

2. Margarine ist immer
herzgesiinder als Butter.

ORichtig  O-Falsch

Falsch: Nicht jede Margarine schiitzt das Herz.
»Manche Sorten enthalten sogenannte Trans-
fettsduren, die im Blut das ,schlechte‘ Chole-
sterin (LDL) und somit das Herz-Kreislauf-
Risiko sogar erhohen“, sagt Silke Willms,
Erndhrungsexpertin. Ob eine Margarine Trans-
fettsduren enthalt, verrdt die Verpackung nicht
immer. Wer sichergehen will, kann sich nur
auf den Hinweis ,frei von geharteten Fetten“
verlassen.

4. Herzinfarkt ist reine Mannersache.
ORichtig  OFalsch

Falsch: Frauen haben leider machtig aufgeholt.

Die Anzahl der Todesfélle aufgrund von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen ist in den vergangenen Jahren zwar
gesunken, aber bei Frauen deutlich langsamer als bei
Mannern. Im Jahr 2010 starben in Deutschland rund
59.000 Menschen an einem Herzinfarkt — davon
waren 44 Prozent Frauen. Besonders gefahrlich:
Rauchen und Anti-Baby-Pille.

3. Eine Zuckerkrankheit kann aufs Herz gehen.
ORichtig  O-Falsch

Richtig: Diabetes mellitus schadigt die Blutgefafie und er-
hoht dadurch das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko. Selbst
schon leicht erhohte Blutzuckerwerte konnen dem Herzen
gefdhrlich werden, wie australische Forscher herausgefunden
haben. ,,Ab 35 Jahre sollte jeder bei seinem Arzt alle 2 Jahre
unbedingt den Gesundheits-Check durchfiihren lassen,

bei dem auch der Blutzuckerwert bestimmt wird“, empfiehlt
Arztin Elisabeth Thomas.

5. Sport am Morgen iiberlastet
das Herz.

ORichtig  OFalsch

Falsch: ,,Das ist keineswegs bewiesen“, sagt
Sportexperte Uwe Dresel. ,,Es gibt auch nicht
die ideale Trainingszeit. Manche Menschen
qudlen sich nach abendlichem Sport mit Ein-
schlafstérungen. An heiBen Sommertagen
sollte man nicht mittags trainieren, da Hitze
und Sport den Korper schnell tiberlasten konnen.
Vielmehr sollte jeder nach seinen Vorlieben
und passend zum Tagesablauf Sport treiben.*



7. Ab welchem Taillenumfang steigt
das Herzinfarktrisiko deutlich?

® Ménner 9o cm, Frauen 76 cm
Minner 102 cm, Frauen 88 cm
© Minner 110 cm, Frauen 95 cm

B: ,,Wenn das Ma3band bei Mdnnern 102 cm
und bei Frauen 88 cm anzeigt, dann wird’s
kritisch“, sagt Arztin Elisabeth Thomas. Das
Risiko, in den nachsten zehn Jahren einen
Herzinfarkt zu erleiden, ldsst sich aus dem
Taillenumfang ableiten: M@nner mit einem
Taillenumfang ab 102 Zentimeter haben
durchschnittlich ein 1,8-fach héheres Herz-
infarktrisiko als M@nner mit einem Taillen-
umfang von weniger als 88 Zentimeter.

Am besten fiirs Herz ist ein Taillenumfang
bis 94 Zentimeter bei Mdnnern und 8o Zenti-
meter bei Frauen.

9. Wie viel Lebenszeit kostet
Bluthochdruck einen 35-Jahrigen?

®1 )ahr
® 7,5 Jahre
© 16,5 Jahre

C: Statistisch lebt man 16,5 Jahre langer,
wenn der Blutdruck im Alter ab 35 Jahre nicht
dauerhaft tiber Normalniveau liegt.

Pro richtige Antwort 1 Punkt

10-8 Punkte: [hnen kann keiner so leicht etwas
vormachen, denn Sie kennen sich in Herzensangelegen-
heiten ziemlich gut aus. Dann wissen Sie auch,

wie Sie sich vor einem Herzinfarkt schiitzen kénnen.
7-4 Punkte: Sie wissen einiges tiber das Herz,

aber es ist noch Platz fiir mehr Information.

Machen Sie sich schlau, damit Sie gegen die
Herzrisiken richtig gewappnet sind.

3—-0 Punkte: Herzgeschichten sind wohl nicht lhr Ding.
Damit Sie aber kiinftig mégliche Gefahren fiir lhr Herz
erkennen kénnen, sollten Sie sich unbedingt besser
informieren.

Quelle: DAK

6. Schluss mit dem Rauchen: Wie lange
dauert es, bis das Herz-Kreislauf-Risiko
wieder so niedrig ist wie bei Nichtrauchern?

® 5 Jahre 10 Jahre © 15 Jahre

C: Hart, aber wahr: Es dauert etwa 15 Jahre, bis Herz
und Kreislauf wieder so fit sind als hatte man nie ge-
raucht. Aber immerhin: Schon 2 Jahre nach dem Rauch-
stopp ist das Herzinfarktrisiko auf fast normale Werte
gesunken. Und ein Trost fiir den Anfang: Bereits nach

3 Tagen ldsst es sich spiirbar besser atmen — wenn-
gleich das Lungenkrebsrisiko erst nach 10 Jahren etwa
Nichtraucherwerte erreicht.

8. Ab welchen Werten sollte man
sicher-heits-halber den Blutdruck ,
im Auge behalten?

® 120/80 mmHg
® 130/85 mmHg
©140/90 mmHg

A: Blutdruckwerte unter 140/90 mm Hg gelten

zwar als normal. Aber: Bereits bei Werten tiber
120/80 mm Hg sprechen Mediziner von einer eine
Vorstufe des Bluthochdrucks (Prahypertonie),

die man im Auge behalten sollte. Dann ist die Ge-
fahr eines Herzinfarktes bereits dreimal so grof3,
ergab die US-amerikanische ,,Framingham-Studie®.
Bei etwa 40 Prozent der Menschen mit Prahypertonie
steigt der Blutdruck innerhalb von 10 Jahren bis zu
einem handfesten Bluthochdruck.

10.Welche Erkrankung erhoht deutlich das
Herzinfarktrisiko?

® Depression
Asthma
O Reizdarmsyndrom

A: Studien haben gezeigt, dass eine Depression das Herzin-
farktrisiko um 64 Prozent erhdht. Die Griinde: ,,Menschen
mit Depressionen achten weniger auf ihre Erndhrung, treiben
weniger Sport und rauchen ofter als Nichtdepressive®,
erldutert Frank Meiners, Diplom-Psychologe bei der DAK-
Gesundheit. AuBerdem kdnnen bei depressiven Menschen
das Gerinnungs- und das Immunsystem aus dem Gleich-
gewicht geraten — das Blut gerinnt schneller und die
Entziindungswerte im Blut steigen.

LZ Gesundheitsreport 05-06/2022
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Bader Suites, Garmisch-Partenkirchen

[

Willkommen in den luxuriosen Bader Suites in Garmisch-Partenkirchen — willkommen in edlem Ambiente, wo Sie
sich wohlfiihlen, ausspannen und fernab des Alltags neue Energie tanken. Fiihlen Sie sich auch fern der Heimat
wie zu Hause und genief3en Sie lhre wohlverdiente Auszeit in einer von 21 vollklimatisierten Unterkiinften.

Urlaub in den Bader Suites in Garmisch-Parten-
kirchen ist anders, denn Ihr sorgloser und angeneh-
mer Aufenthalt liegt Ihrem Gastgeber besonders am
Herzen!

D Ein kleiner Steckbrief

Auf die Giste warten ausschlief8lich Nichtraucher-
Apartments mit kostenlosem W-Lan Zugang im gan-
zen Haus. Hand- und Badetiicher, Bett- und Kiichen-
wische werden ebenso gestellt wie Shampoo, Dusch-
gel oder Seife. Auch die Endreinigung des Apartments,

Strom und Wasser sind inklusive, Waschmaschine und
Trockner im Haus sind kostenfrei nutzbar (nach Ver-
fiigbarkeit). Zu Threm Apartment gehort neben einer
zubuchbaren Privat-Sauna auch ein kostenloser Tief-
garagenstellplatz. Fiir E-Autos steht eine kostenlose
E-Ladestation zur Verfiigung.

D Urlaub - fiir die Familie...

Familie ist dort, wo jeder Tag der schénste und auch
das kleinste Gliick das Grofite ist! Dieses Motto haben
wir uns fir Thren Urlaub in den luxuridésen Bader



EXKLUSIVER REISETIPP

Reservieren Sie fiir Ihren besten vierbeinigen Freund unter:
https://bader-suites.de/de/angebot/mit-ihrer-fellnase-auf-ins-urlaubsglueck/#)
Mehr Angebote fiir Ihren vollkommenen Urlaub finden sie hier: https://offers.bader-suites.de/

Suites zur Aufgabe gemacht. Denn wir wissen: je-
der hat seine eigenen individuellen Bediirfnisse. Des-
halb sind unsere Apartments besonders grof3ziigig
geschnitten, mit jeder Menge Platz und getrennten
Schlafrdumen, die fiir Privatsphére sorgen.

Erholung beginnt bei uns bereits beim Betreten unse-
res Hauses, ihr Ubriges tun die wunderbare Aussicht
auf die umliegenden Berge und unser liebevoll zusam-
mengestelltes Urlaubspaket. Unsere Lage inmitten von
Garmisch-Partenkirchen, die einzigartige Natur, das
Erlebnis der alpinen Landschaft, die klaren Seen und
sanften Wiesen bieten jede Menge Abwechslung und
kleine Abenteuer. Urlaub bei uns bedeutet ein wohl-
tuendes Programm fiir die Sinne - zum Durchatmen,
Auftanken und Abschalten.

D ... auf dem Golfplatz...

Beste Aussicht auf einen wunderbaren Golfurlaub bie-
ten Thnen einer der schonsten Plitze der Umgebung
im Golfclub Garmisch-Partenkirchen. Mit seinem

atemberaubenden Blick aufs Wetterstein- und Zug-
spitzmassiv gehort der Golfclub (Par 72) mit zu den
dltesten Clubs in Deutschland. Bei der spektakuldren
Aussicht auf die umliegenden Berge wird der Gang
liber den Platz mit seinen 18 Lochern erst recht zum
puren Vergniigen.

D ...oder mit dem Hund

Sie und Ihr Hund sind das perfekte Team? Dann haben
Sie sich auch gemeinsam dort Urlaub verdient, wo lie-
bevoll auf Ihre Bediirfnisse eingegangen wird. Unser
Standort ist der hervorragende Startpunkt fiir ausge-
dehnte Spaziergidnge, Wanderungen oder Touren vor
alpiner Kulisse. Zeigen Sie Ihrer Fellnase die schoéns-
ten Plitze in unserer Umgebung - darunter Pfleger-
see, Riessersee oder Eibsee. In allen Bergbahnen sind
Hunde gegen Aufpreis erlaubt, so dass Sie Ihre Touren
auch gleich bequem in luftiger Hohe starten konnen.
Immer dabei ist unsere frische Luft, die Ruhe und Er-
holung unserer geschitzten Natur und die perfekte
Aussicht. Das wird auch Thr Hund lieben! q

Weitere Infos und Reservierungen unter: Bader Suites GmbH, Alpspitzstraie 13, 82467 Garmisch-Partenkirchen

Telefon 08821-6869560 -

E-Mail info@bader-suites.de -

www.bader-suites.de




Du fragst Dich, Was?in Lifehack ist? Der Begriff steht fiir Tipps und Tricks,

die Dir Deinen Alltag erleichtern kénnen. Fir Menschen mit Asthma ist einer der
einfachsten Llfehackgder Asthma-Selbsttest. Denn mit nur vier Fragen kannst
Du Deinen Asthma-Status uberprifen und den ersten Schritt zu
selbstbestimmten Leben mit Asthma machen - so wie Nic

PRJBIERE JETZT DEN ASTHMA-LIFEHACK AUS
~  UND MA LBSTTEST!

!

@ Asthma-Aktivisten.de @asthma_aktivisten
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