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Mannermonat Movember

Vorsorge-Aktion fur IHN

Kinderaugen Stopp dem Qualm!

Kurzsichtigkeit vorbeugen Ausstieg ist machbar
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Neurodermitis:

Ernahrungsmythen im Check!

Viele Neurodermitis-Betroffene fragen sich: ,,Was kann ich essen und was besser nicht?“ Mythen rund um das
Thema Neurodermitis und Erndhrung konnen eine Herausforderung sein, doch was ist wirklich dran?

Ein weit verbreiteter Mythos besagt, dass Milchpro-
dukte die Neurodermitis verschlechtern. Obwohl
Milchprodukte allergenes Potenzial besitzen, muss
nicht bei jedem*r Betroffenen eine Allergie auf Milch
vorliegen.! Auch heifit es haufig: Zucker muss bei Neu-
rodermitis komplett gemieden werden. Das ist so nicht
korrekt.? Zwar sollte der Konsum von verarbeitetem
Zucker generell geringgehalten werden, aber es geht
vielmehr um einen bewussten Umgang mit Zucker.?

Eswird dartber hinaus oft behauptet, dass zur Praven-
tion von Schiiben ganze Lebensmittelgruppen wegge-
lassen werden miissen. Dies lasst sich jedoch nicht
pauschalisieren. ,Es gibt keine Neurodermitis-Diat",
erklart Okotrophologin Merrit Arndt und erginzt:
,Erndhrung ist aber immer eine Chance, ganz indivi-
duell seinen eigenen Weg mit der Erkrankung zu fin-
den.” Denn jede*r Betroffene reagiert unterschiedlich
auf verschiedene Lebensmittel. Hier ist eine individu-
elle Diagnostik wichtig.!

Generell gilt: eine gesunde, ausgewogene Erndhrung
starkt den Korper, auch bei Neurodermitis.* Ganz
nach dem Motto ,kunterbunt ist gesund®, sollte mog-
lichst jeden Tag eine bunte Mischung Obst und Ge-
miuse verzehrt werden. Ein Ernahrungstagebuch kann
dabei helfen, Zusammenhinge zwischen bestimmten
Lebensmitteln und Neurodermitis-Schiiben zu finden.
Zusatzlich konnen die gesammelten Informationen
dem Dermatologen oder der Dermatologin erste An-
haltspunkte fiir potenzielle Allergien geben.

D Die Erkrankung langfristig kontrollieren

Wahrend eine gesunde Erndhrung bei Neurodermi-
tis unterstiitzend wirken kann, ist fiir eine langfristige
Krankheitskontrolle - besonders bei einer mittelschwe-
ren bis schweren Form der Erkrankung - eine geeignete
Therapie wichtig. Wenn Betroffene das Gefiihl haben,
dass ihre Neurodermitis dauerhaft nicht ausreichend
kontrolliert ist, sollten sie mit ihrem Dermatologen bzw.
ihrer Dermatologin sprechen. Die Forschung entwi-
ckelt sich stetig weiter und inzwischen stehen moderne
Therapieoptionen fiir eine langfristige Krankheitskont-
rolle zur Verfiigung. (]

Nicht nur die Erndhrung, sondern auch Juckreiz und
Schlaf konnen eine Herausforderung bei Neurodermitis
sein. Ein Erndhrungstagebuch, sowie weitere Informa-
tionen zu den Themen Erndhrung, Juckreiz und Schlafen
mit Neurodermitis gibt es auf
www.leben-mit-neurodermitis.info,
dem Instagram-Kanal
@leben_mit_neurodermitis.info
und im Leben mit Neurodermitis -
Der Hautnah-Podcast.
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Prostatakrebs?
Nicht mit uns!

MANNERGESUNDHEIT

Hand aufs Herz: Wer kiimmert sich in lhrer Familie um die Vereinbarung von Terminen bei Haus- und
Facharzt:innen und wer nimmt diese regelmafRiger wahr? Wahrscheinlich die Frau, oder? Das ist nicht
verwunderlich, denn oft gelten sie als Gesundheitsmanagerinnen der Familie. Manner suchen insgesamt
weniger den Arzt/ die Arztin auf - und dass, obwohl sie im Schnitt fiinf Jahre friiher sterben und sich weniger
gesundheitsbewusst verhalten.! Insbesondere Fritherkennungsuntersuchungen auf bestimmte Krankheiten
fallen bei den Vorsorgemuffeln 6fter mal hinten runter: So ging 2022 nur etwa jeder vierte biologische Mann
ab 45 Jahren zur Prostatakrebsvorsorge.? Warum das viel zu wenig ist, erfahren Sie kurz und kompakt mit

unseren 5 Fakten zur Vorsorge.

D Fakt 1: Besser friih als zu spat.

Mit tiber 65.000 Neuerkrankungen pro Jahr ist Prostata-
krebs die haufigste Krebsart beim biologischen Mann
in Deutschland.® Je frither der Krebs entdeckt wird,
desto besser stehen die Heilungschancen.

Wird der Krebs erst spit, also in einem fortgeschrit-
tenen Stadium diagnostiziert, ist die Prognose deut-
lich schlechter. Deshalb ist es so wichtig, dass bio-
logische Manner ab 45 Jahren einmal pro Jahr zum
Prostata-Check-up in der urologischen Praxis gehen.

o LZ Gesundheitsreport 09-10/2024

D Fakt 2: Da Prostatakrebs am Anfang
oft keine Beschwerden macht, ist
Friiherkennung umso wichtiger.

Schwierigkeiten beim Wasserlassen, das Gefiihl, die
Blase nicht richtig entleeren zu konnen, oder Blut im
Urin - diese Beschwerden konnen z.B. Hinweise auf
Prostatakrebs sein.* Die Symptome treten aber meist
erst auf, wenn der Tumor bereits so grof ist, dass er
auf das umliegende Gewebe und/oder die Harnwege
driickt.* Fast immer bleibt die Erkrankung zunachst
symptomlos und kann daher in frithen Stadien nur
durch die gezielte Fritherkennungsuntersuchung ent-
deckt werden.



D Fakt 3: Prostatakrebsfriiherkennung geht
auch im Blut.

Im Rahmen des gesetzlichen Fritherkennungs-
programms kann der Urologe/die Urologin eine
digital-rektale Untersuchung durchfiihren, bei der
die Prostata sorgfiltig abgetastet wird. Viele biolo-
gische Manner haben jedoch schambehaftete Vor-
behalte gegentliber der Untersuchung, obwohl diese
meist schmerzfrei ist.> Aber es gibt alternative Friih-
erkennungsmethoden, wie z. B. die Bestimmung des
prostataspezifischen Antigens (PSA) im Blut. Diese
Alternativen mussen zwar oft selbst bezahlt werden,
kosten aber z. B. meist weniger als ein Fullballticket.

D Fakt 4: Gewissheit nach nur
wenigen Minuten.

15 Minuten: so lange wie die Tagesschau, die Halbzeit-
pause beim Fultball, oder eine Tasse Kaffee genieflen.
15 Minuten: genauso schnell erledigt ist in der Regel
auch die Prostatakrebsvorsorge! In kiirzester Zeit kon-
nen biologische Manner ab 45 Jahren also etwas tun,
das u.U. ihr Leben retten kann. Am besten jetzt gleich
den Partner dazu motivieren, einen Vorsorgetermin
beim Urologen/der Urologin zu vereinbaren!

PASSEN.

Jedes Jahr wird der November zum Movember, in dem

sich Unternehmen, Patient:innenorganisationen und viele
engagierte Menschen fiir die Mannergesundheit einsetzen.
So auch die AstraZeneca GmbH und MSD Sharp & Dohme
GmbH, die seit knapp zwei Jahren mit der ,Nichts verpassen“
Kampagne Aufkldrung tiber die Prostatakrebsvorsorge
betreiben. Ziel ist es, biologische Manner ab 45 Jahren

zu ermutigen, einmal im Jahr zum Prostata-Check-up

zu gehen.

Unterstiitzt wird dieses Engagement von Kampagnen-
botschaftern wie den ehemaligen Handballnational-
spielern Michael und Uli Roth, die selbst an Prostata-
krebs erkrankt waren und mittlerweile als geheilt gelten.

MANNERGESUNDHEIT
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D Fakt 5: Alltagsstrategien konnen
vorbeugende Wirkung haben.

Einen hundertprozentigen Krebsschutz gibt es nicht.
Allerdings kann man(n) einiges fiir einen gesunden
Lebensstil tun, der das Krebsrisiko senken kann. Dazu
gehoren z.B. ein Normalgewicht, ausreichend Be-
wegung und eine ausgewogene Erndhrung. Viele se-
kundéare Pflanzenstoffe, wie das in Tomaten, Wasser-
melonen und Erdbeeren enthaltene Lycopin oder
auch Senfole aus Brokkoli, Radieschen, Rucola und
Kohl werden aktuell auf eine mogliche krebshem-
mende Wirkung untersucht.’”

Und Achtung vor zu viel Alkohol! Studien belegen,
dass grolle Mengen schéddigen und bestimmte Krebs-
arten fordern konnen.®

Nicht nur im Movember, auch danach gilt:
- Minner, geht zur Vorsorge!
- Frauen, animiert Fure Ménner zur Vorsorge!

Jetzt gleich Termin beim Urologen/der Urologin
vereinbaren. q

Movember - Das wahre Gesicht
der Mannergesundheit!

,Nichts verpassen® nutzt seit Kampagnenstart die Verbin-
dung zwischen Mannern und Fuf3ball, weswegen die Fuf3-
ball-Europameisterschaft 2024 in Deutschland die perfekte
Gelegenheit bot, um aktiv mit der Zielgruppe in Kontakt

zu treten. Ful3ballfans hatten die Moglichkeit, sich in den
Public Viewing-Bereichen des ,,11Freunde“-Magazins am
sNichts verpassen“-Infostand tiber die Prostatakrebsvor-
sorge zu informieren.

Impressionen der Aktion sowie hilfreiche
Informationen und Servicematerialien
rund um das Thema Prostatakrebs
(vorsorge) sind auf der Kampagnen-
website zu finden.

Einfach den QR-Code scannen!




TOP-THEMA

Fiir Menschen mit COPD (Chronic Obstructive Pulmonary Disease)
konnen die Herbst- und Wintermonate ganz schon herausfordernd
sein. Denn die kalte Luft drauf3en und die Heizungsluft drinnen
reizen die Atemwege und konnen Beschwerden wie Husten oder
Atemnot verstarken. Hinzu kommt die Angst vor Infektionen
wie Erkaltungen, Grippe oder Schnupfen. Sie belasten das
ohnehin geschwachte Immunsystem und die Atemwege und
konnen einen gefahrlichen COPD-Schub (Exazerbation) auslose

Aber das lasst sich vermeiden.

D COPD-Schiibe: Langzeit-
folgen ernst nehmen

Zu den typischen Symptomen
einer COPD gehéren Atemnot,
Husten und Auswurf, kurz AHA-
Symptome. Treten diese Beschwer-
den uber einen Zeitraum von
mindestens zwei Tagen verstarkt
auf, durchleben Betroffene einen
COPD-Schub (Exazerbation). Das
kann fur den Korper genauso ge-
fahrlich sein wie ein Herzinfarkt
und muss gegebenenfalls im Kran-
kenhaus behandelt werden. Sol-
che plotzlichen Verschlechterun-
gen sind aber nicht nur fir den
Moment bedrohlich, erklart der
Marburger Lungenfacharzt Prof.
Dr. Timm Greulich: ,Exazerbati-
onen haben auch eine Langzeit-
bedeutung. Denn sie verschlech-
tern den [gesamten] Verlauf der
Erkrankung®. Jede noch so kleine
Verschlechterung kann also Lun-
genschaden verursachen, die
nicht mehr heilen konnen. ,Des-
wegen ist es so
wichtig, Exazer-
bationen ernst
zu nehmen und
sich drum zu
kiimmern, dass
diese gar nicht
erst auftreten
so Greulich.

Lungenfacharzt
Prof. Dr. Timm Greulich

LUNGENERKRANKUNGEN

Leben mit COPD:

Gut gewappnet durch die Erkdltungszeit

D Behandlung von COPD:
die Krankheit unter
Kontrolle bekommen

Oberstes Ziel der COPD-Therapie
ist es, Symptome zu lindern und
akute Verschlimmerungen (Ex-
azerbationen) zu verhindern. Es
gibt verschiedene Behandlungs-
methoden, die dabei helfen, das zu
erreichen. Dazu gehoren z. B. Medi-
kamente, die die Atemwege erwei-
tern oder Entziindungen hemmen.
Flir manche COPD-Patient*innen
sind auflerdem moderne Medi-
kamente wie Biologika geeignet.
Diese konnen zusatzlich zu Medi-
kamenten wie Inhalatoren einge-
setzt werden. Ob ein Biologikum
passend ist, entscheidet der be-
handelnde Lungenfacharzt bzw.
die -facharztin. Dazu ist es wich-
tig, ein Blutbild zu machen und die
sogenannten ,Eos-Werte" zu unter-
suchen.

Neben Medikamenten spielt auch
die Lebensweise eine Rolle, um
die Krankheit im Griff zu behal-
ten. Am wichtigsten ist es, sofort
mit dem Rauchen aufzuhoren,
um das schnelle Fortschreiten der
COPD zu stoppen. Aullerdem kon-
nen mehr Bewegung im Alltag,
eine gesunde Erndhrung oder eine
Reha viel bewirken. In der kalten
Jahreszeit konnen Betroffene ver-
suchen, eine Atemwegsinfektion,

Erkaltung oder Grippe zu vermei-
den. Zum Beispiel durch regelma-
Riges Handewaschen, Abstand hal-
ten oder das Tragen eines Mund-
schutzes. Aullerdem lohnt es sich,
Schutzimpfungen gegen Grippe,
Pneumokokken oder Corona recht-
zeitig aufzufrischen.

o Wichtig zu wissen: Heutzu-
tage ist ein Leben mit COPD mit
keinen oder wenigen Beschwer-
den durchaus moglich. Wenn trotz
laufender Behandlung Krankheits-
symptome (z.B. Husten mit Aus-
wurf oder Atemnot) auftreten,
kann es sein, dass die COPD nicht
ausreichend kontrolliert ist. Dann
muss die Therapie angepasst wer-
den. Betroffene und ihre Angehori-
gen sollten mit dem behandelnden
Lungenfacharzt bzw. der behan-
delnden Lungenfachérztin offen
und ehrlich tber ihren Gesund-
heitszustand und weitere Behand-
lungsmoglichkeiten sprechen. ¢

Flir eine erste Einschatzung, ob die
COPD unter Kontrolle ist, eignet sich
ein schneller Online-Selbsttest, z. B.
unter www.mit-copd-leben.de. Er ist
auch eine gute Grundlage fiir das Ge-
sprach mit dem Lungenfacharzt oder
der Lungenfacharztin.

Jetzt Online-
Selbsttest
machen




Demnach wird die Impfung gegen RSV fiir alle Men-
schen ab 75 Jahren sowie Personen ab 60 Jahren mit
Vorerkrankungen, die mit einem erhoéhten Risiko fiir
einen schweren RSV-Krankheitsverlauf einhergehen
konnen oder die in einer Einrichtung der Pflege leben,
empfohlen. Sie sollten sich jetzt von Threr Arztin oder
Threm Arzt tber den bestmoglichen Schutz vor RSV
beraten lassen.

D Risiko steigt mit dem Alter

Das RS-Virus kann schwerwiegende Atemwegser-
krankungen wie Bronchitis oder Lungenentzindun-
gen verursachen und stellt damit besonders fiir Per-
sonen ab 60 Jahren ein erhebliches Gesundheitsrisiko
dar.? Nach Angaben des RKI wurden in Deutschland

SCHUTZIMPFUNGEN - TOP-THEMA

Weg frei flir die
RSV-Impfung
alterer Erwachsener

Neue Impfempfehlung der STIKO

Die Standige Impfkommission (STIKO) am
Robert Koch-Institut hat am 08. August
2024 ihre Empfehlung fiir die Impfung
gegen Respiratorische Synzytial-Viren (RSV)
bei adlteren Erwachsenen verdffentlicht.!

allein von November 2022 bis Juni 2023 geschatzt etwa
12.800 Erwachsene aufgrund einer RSV-Infektion stati-
ondr behandelt. Davon entfiel der GrofSteil mit 11.000
Patienten auf die Altersgruppe tiber 60 Jahre.® Mit der
Empfehlung der STIKO wird nun eine wichtige Pra-
ventionsliicke geschlossen; betroffene Personengrup-
pen haben erstmalig die Moglichkeit, sich im Rah-
men der Regelversorgung vor dieser weit verbreiteten
Atemwegsinfektion zu schiitzen.

D Impfen: Je friiher, desto besser

Die Empfehlung der STIKO zu RSV ist auch Bestandteil
der Schutzimpfungs-Richtlinie. Damit ist die Impfung
eine allgemeine Pflichtleistung der Krankenkassen ge-
mal der STIKO-Empfehlung.

Jetzt im Herbst sollten sich Risikopatienten frithzeitig
mit einer Impfung schiitzen. So kénnen sie das Risiko
einer schweren Erkrankung reduzieren. (]

e/DE/Content/Infekt/EpidBull/Archiv/2024/Ausgaben
b=publicationFile

al. J Infect Dis 2022;Epub ahead of print (doi:10.1093/infdis

Mehr Informationen und eine Checkliste

L unter www.rsv-schutz.de.
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HERZGESUNDH
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_Risikofaktoren fiir
KHK erkennen

} s /

Die Koronare Herzkrankheit (KHK) ist eine der haufigsten Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems in
Deutschland. Rund fiinf Millionen Menschen leiden hierzulande an der Mangeldurchblutung des Herzens.

Im schlimmsten Fall droht ein Herzinfarkt.

Zu den Risikofaktoren flir verengte Herzkranzgefalle
gehoren unter anderem zu hohe Cholesterinwerte und
Diabetes. Regelmiaflige Laboruntersuchungen hel-
fen dabei, die Werte von Blutfetten und Blutzucker im
Blick zu behalten.

D Cholesterinwerte senken, Herz entlasten

Die koronare Herzkrankheit entsteht, wenn Ablage-
rungen die Blutgefafle rund um das Herz immer wei-
ter verengen und das Herz nicht mehr ausreichend
mit Sauerstoff versorgt werden kann. Betroffene ver-
splren anfangs in der Regel kaum Beschwerden. Im
fortgeschrittenen Stadium kommt es zu Luftnot und
schmerzhaftem Druck im Brustraum. Die Gefdl3ab-
lagerungen entstehen, wenn sich iber Jahre Bestand-
teile wie Cholesterin und Fettsduren aus dem Blut in
der mittleren und inneren Schicht der Gefalswand ein-
lagern. Vor allem zu viel LDL-Cholesterin schadet den
Gefallen. Wie es um die Cholesterinwerte bestellt ist,
zeigen Bluttests. Zu hohe Werte kénnen Betroffene
héufig iiber Lebensstilanderungen verbessern. Zudem
helfen Medikamente dabei, die Werte zu regulieren.
Ein deutlich erhohter LDL-Cholesterinspiegel kann
zudem auf eine angeborene Fettstoffwechselstorung
hinweisen. Ein Gentest klart, ob ein entsprechender
Gendefekt vorliegt.

D Blutzucker unter Kontrolle

Dauerhaft erhohte Blutzuckerwerte begiinstigen Ab-
lagerungen an den Blutgefidllen ebenfalls. Die KHK
gehort daher zu den hédufigsten von Diabetes beein-
flussten Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Anders als
die Autoimmunerkrankung Typ-1-Diabetes lasst sich
die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes in vielen Fal-
len durch Erndhrung, Bewegung und Gewichtsre-
duktion beeinflussen oder verhindern. Dazu lohnt es
sich, die eigenen Blutzuckerwerte zu kennen und re-
gelmalRig kontrollieren zu lassen, etwa beim Gesund-
heits-Check-up. Diese Untersuchung umfasst auch
Bluttests und steht allen Versicherten ab 35 Jahren
alle drei Jahre auf Kosten der Krankenkassen zu. Fach-
leute raten: Bereits leicht erhohte Werte sollten behan-
delt werden. (]

Weitere Informationen enthalt das IPF-Faltblatt
»Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf der Spur*.
Es kann kostenlos unter www.vorsorge-online.de
heruntergeladen oder bestellt werden.



Ganz einfach lecker kochen und essen
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BESSER ERNAHREN BEI
MORBUS PARKINSON

St

Wer Morbus Parkinson hat oder
sich um betroffene Menschen
kiimmert weil3, dass die Krankheit
nicht heilbar ist, sich aber durch
Medikamente mit dem Wirkstoff
Safinamid (Handelsname Xadago®)
und Lebensstil glinstig beeinflus-
sen lasst. Um das zu fordern und
Parkinsonerkrankten eine hohe
Lebensqualitét zu verschaffen, ha-
ben sich europaweit renommierte
Parkinson-Verbande, Neurologen,
Erndhrungsexperten und Koche
zusammengeschlossen und mit
Unterstitzung der Zambon GmbH
die Initiative ,My Perfect Dish" in-
itiiert. Als einzige Plattform bietet
,My Perfect Dish“ die Moglichkeit,
sich Uber die Parkinson-Erkran-
kung und die Zusammenhange
mit der Erndhrung ausfiihrlich zu
informieren. Das Herzstiick der
Plattform ist der Rezeptteil mit
Fokus auf der Hauptmahlzeit am
Mittag.

D Genuss als Teil des
Gesundheitsmanagements
bei Parkinson

Unter www.myperfectdish.de er-
fahrt man unter anderem, warum
die Reduzierung von Eiweil§ in
der Mittagsmahlzeit geboten ist.

MORBUS PARKINSON

TOP-THEMA

Die Ernahrung spiélt fiir Menschen mit

der Parkinson-Erkrankung eine sehr
wichtige Rolle. Abgesehen von der
Kalorienbilanz beeintrachtigen einige

Nahrstoffe wie beispielsweise Proteine

die Wirkung der Medikamente. Und da
héaufig Schluckbeschwerden auftreten,

ist auch die Konsistenz der Lebensmittel
von Bedeutung. Damit Parkinson-gesundes
Essen trotz mancher Einschrankungen
immer ein abwechslungsreicher Genuss
sein kann, gibt es Hilfe: Professionelle
Informationen, viele niitzliche Tipps und

tolle Rezepte, die sich leicht nachkochen
lassen, bietet der elektronische Marktplatz
,My Perfect Dish“.

Auch lésst sich ein bekannter deut-
scher Koch bei der Zubereitung
Parkinson-gesunder Mahlzeiten
uberdie Schulter schauen. Wer sich
angemeldet hat, kann im Rezeptteil
stobern, auf den Einkaufskalkula-
tor zugreifen und bekommt jede
Unterstiitzung bei der Zubereitung
von Gerichten, die kulinarischen

Genuss versprechen. Bei dem,
was auf den Tisch kommt, ahnt
niemand, dass dahinter die Moti-
vation steht, Menschen mit

Parkinson eine gesunde Ernih-

rung zu erleichtern
und ihnen eine
lebenswerte Zeit
zu verschaffen.

Cremiges Hithnchen-Curry mit Zitronengras und Koriander

Zutaten fiir 4 Personen: 250 g Vollkornreis, 500 g Hahnchenbrustfilets,

2 kleine rote Chilischoten, 40 g frische Ingwerknolle, 2 Stangen Zitronengras,
2 EL Sesamdl, 1 Dose (425 ml) Kokosmilch, 2-3 EL FischsoRe (Asialaden),

4 Stiele Koriander, 1 Bio-Limette, Salz, Pfeffer
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Kurzsichtigkeit bei
Kindern bremsen

Gibt es etwas Besseres
als Sonnenlicht?

Kinder, die wegen Kurzsichtigkeit eine Brille tragen, sind schon lange kein ungewohnlicher Anblick mehr.
Als wichtige Ursache gilt vor allem die Tatsache, dass viele Kinder heute nur noch sehr wenig Zeit im Freien
verbringen und daher nur selten dem Sonnenlicht ausgesetzt sind. Wie konnen Eltern am besten gegensteuern?

Uber verbreitete Myopie-Behandlungsansitze wie
neue Rotlicht-Anwendungen, das Hoffnungsmittel
Atropin und den Effekt von Sonnenlicht berichtete
Professor Dr. med. Wolf Lagreze von der Deutschen
Ophthalmologischen Gesellschaft e V. (DOG) auf der
Hybrid-Pressekonferenz am 10. Oktober 2024 anlass-
lich des Jahreskongresses.

Noch hat die aus Asien bekannte Entwicklung hin
zum ,Regelfall Kurzsichtigkeit” sich in Europa nicht
im selben Ausmal$ wiederholt: Wahrend in stidostasi-
atischen Metropolen bereits 80 bis 90 Prozent der jun-
gen Menschen kurzsichtig sind, liegt dieser Anteil auf
unserem Kontinent derzeit bei 30 bis 40 Prozent. ,Je-
der zehnte davon, also rund funf Prozent aller Men-
schen in diesem Alter, bekommt eine so genannte hohe
Myopie, sagt Professor Dr. med. Wolf Lagreze, Univer-
sitatsklinikum Freiburg. Darunter verstehen Medizi-
ner eine Kurzsichtigkeit von mehr als -6 Dioptrien. Ab
diesem Wert steigt das Risiko fiir langfristige Netzhaut-
schdaden an. ,Als besonders kritisch gelten Werte ab
-10 Dioptrien, erlautert Lagreze. ,Dann liegt das Risiko
fir eine spatere Sehbehinderung durch Makulade-
generation oder Netzhautablosung bei tiber 50 Prozent.”

D Widerspriichliche Ergebnisse zum
Wirkstoff Atropin

Kurzsichtigkeit ist also kein ausschliefSlich kosmeti-
sches Problem. Um schweren Folgeschdden bis hin
zu einem Sehverlust im Alter entgegenzuwirken, ist
deshalb bereits eine ganze Reihe unterschiedlicher

Gegenmittel ersonnen und wissenschaftlich unter-
sucht worden. Zu besonderer Bekanntheit gelangte
vor einigen Jahren die Behandlung mit stark verdinn-
ten Atropin-haltigen Augentropfen, die das Langen-
wachstum des Augapfels bremsen sollten. ,In Studien
aus dem asiatischen Raum wurden damit gute Er-
gebnisse erzielt. In Europa und den USA blieben ver-
gleichbare Erfolge aber leider bisher aus®, betont der
DOG-Experte.

D Mit Sonnenlicht vorbeugen

Weil die Kurzsichtigkeit eine so grofe Bevolkerungs-
gruppe betrifft, kann ihre Behandlung die Gesund-
heitssysteme erheblich belasten. ,Umso erfreulicher
ist es, dass wir mit dem Sonnenlicht tiber ein wirksa-
mes und sogar kostenloses praventives Mittel verfii-
gen®, so Lagreze. In umfangreichen - ebenfalls asiati-
schen - Studien ist bereits gut belegt, dass das Risiko
flir Kurzsichtigkeit mit zunehmender Sonnenlicht-
Exposition abnimmt. Eine jlingst publizierte Studie
gibt sogar Hinweise darauf, wie die optimale Dosie-
rung aussehen sollte: Demnach muss ein Aufenthalt
im Freien mindestens 15 Minuten am Stick dau-
ern, damit das Sonnenlicht seine vorbeugende Wir-
kung entfalten kann. In der Studie zeigte sich auller-
dem, dass fur einen messharen Effekt bereits 2000 Lux
Tageslicht ausreichen. ,Das ist eine Lichtstarke, die
sogar an einem bedeckten Wintertag noch erreicht
wird", freut sich Lagreze. <
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Rauchen erhoht das Asthma-Risiko

BZgA-Angebote unterstiitzen beim Rauchausstieg

Rauchen kann das Asthma-Risiko erheblich erhohen.
Darauf wies die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) anldsslich des Deutschen Lungen-
tags am 28. September 2024 hin, derin diesem Jahr
unter dem Motto ,,Asthma und Allergien“ stand.

Rauchen ist auflerdem verantwortlich fir eine Reihe
weiterer, zum Teil lebensbedrohlicher Lungenkrank-
heiten wie Lungenkrebs. Etwa acht von zehn Lungen-
krebserkrankungen in Deutschland sind auf das Rau-
chen zurtickzufiihren.

D Kinder besonders gefahrdet

Stephanie Eckhardt, Leiterin des Referats fur Sucht-
pravention der BZgA: ,Rauchen, aber auch Passiv-
rauchen, erhoht das Risiko fiir eine Asthmaerkran-
kung deutlich. Kinder sind besonders gefahrdet - sie
haben ein fast doppelt so hohes Risiko fiir Asthma, da
sie im Verhéltnis zu ihrem Korpergewicht mehr Luft
und damit auch mehr Giftstoffe einatmen als Erwach-
sene. In Wohnbereichen, in denen sich Kinder regel-
méaRig authalten, sollte daher auf keinen Fall geraucht
werden. Das Passivrauchen von E-Zigaretten ist vor al-
lem auch fiir Kinder und Schwangere gesundheitsge-
fahrdend. Das Aerosol enthélt Schadstoffe, welche die
Lunge reizen. Dies kann zu Husten oder Kurzatmigkeit
fihren. Bei nikotinhaltigen Liquids gelangt aullerdem
das Nikotin in die Luft. Vermeiden Sie also in jedem
Fall das Rauchen und Dampfen in schlecht beltifteten
engen Raumen oder entscheiden Sie sich bestenfalls
flir einen Rauchstopp. Die BZgA unterstiitzt Sie dabei.”

D Ausstieg ist machbar

Die BZgA bietet hierflir unter anderem ein Online-Aus-
stiegsprogramm und eine kostenfreie telefonische

Beratung an. In der rauchfrei-Community unter
www.rauchfrei-info.de gilt das Motto ,Gemeinsam ge-

lingt der Rauchstopp leichter”. Hier tauschen sich
Gleichgesinnte zu Tipps und Tricks rund um den
Rauchstopp aus und motivieren sich gegenseitig. Mit
dabei: Die sogenannten ,rauchfrei-Lotsinnen und
-Lotsen®, erfolgreiche Ex-Rauchende, die auf ehren-
amtlicher Basis andere Menschen bei ihrer Tabakent-
wohnung unterstitzen. Sie stellen unter Beweis: Auch
nach vielen Jahren oder sogar Jahrzehnten des Tabak-
konsums ist ein Ausstieg moglich. <

Ubersicht der BZgA-Unterstiitzungsangebote fiir den Rauchstopp:

+ Online-Ausstiegsprogramm: Infos und Tipps rund um die Themen Rauchen und Nichtrauchen mit Forum, Chat,
unterstiitzender taglicher E-Mail und personlichen rauchfrei-Lotsinnen und -Lotsen unter:
https://rauchfrei-info.de/aufhoeren/das-rauchfrei-ausstiegsprogramm/

+ Telefonische Beratung zur Rauchentwohnung: Kostenfreie Rufnummer 0 800 8 31 31 31 - erreichbar montags bis
donnerstags von 10 bis 22 Uhr und freitags bis sonntags von 10 bis 18 Uhr

«+ Kostenfrei bestellbare Informationsmaterialien: ,Rauchfrei Startpaket“ oder Broschiiren wie ,,Ja, ich werde rauchfrei*
oder ,,Rauchfrei in der Schwangerschaft und nach der Geburt* Die Broschiiren kdnnen bestellt oder direkt herunter-

geladen werden im BZgA-Shop unter: https://shop.bzga.de
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Wohlgefiihl und tiefe Entspannung: Original ShaktiMat - E‘ g4 p 1
Akupressur in der Jahrtausende alten Tradition BN ¥ .

Die ShaktiMat basiert auf der Lehre der Akupressur. Als erste und einzige Aku-
pressurmatte ist sie von einem in der ayurvedischen Kunst ausgebildeten Mas-
sagetherapeuten entwickelt — mit genau der richtigen Lange, Anzahl und An-
ordnung der Akupressur-Spitzen. Unterstiitzt vom Korpergewicht stimulieren
diese die Muskulatur.

Ohne Aufwand iiberall anwendbar. Schon 20 Minuten téaglich geniigen.

Legen Sie Thre ShaktiMat aufs Bett, das Sofa oder den Fuflboden und lassen
Sie sich behutsam darauf nieder. Bei den ersten Malen werden Sie anfangs ein
deutliches Pieksen spiiren (Tipp: legen Sie zundchst ein Tuch unter oder zie-
hen Sie ein T-Shirt an). Doch schon nach kurzer Zeit konnen Sie ein angeneh-
mes Geftihl der Warme und Gelassenheit empfinden. Der Korper entspannt
und der Geist kommt zur Ruhe.

ShaktiMat Akupressurmatte oder -kissen, Best.-Nr.: 234734 | 49,95 Euro

TMX®Meta: Hilfe zur Selbsthilfe bei schmerzenden FiiRen

Der von Physiotherapeuten und Sportwissenschaftlern entwickelte TMX®-
Meta kann dazu beitragen Schmerzpunkte im Fuf$ selbst zu erkennen und
ursdchlichen Blockaden entgegenzuwirken. Das soll Fulschmerzen vorbeu-
gen sowie das Abrollverhalten und das Gangbild langfristig verbessern.
Triggern. Mobilisieren. Dehnen.
Die bewidhrte TMX 3er-Methode fithren Sie beliebig oft in einem Zeitfenster
von ca. 5 Minuten durch: Einfach stehend den Full auf dem TMX®Meta plat-
«  zieren und belasten, um die Schmerzpunkte zu sondieren. Durch Thr Korper-
gewicht, Verschiebung der Position, Verlagerung des Korperschwerpunkts
sowie Strecken und Beugen der Zehen tiben Sie in der Mobilisierungsphase
individuell dosierten Druck aus. Anschliefend dehnen Sie Fulsohlen und
Wadenmuskulatur.
TMX®Meta, Best.-Nr.: 234938 | 24,95 Euro

Innovatives Noppen-Board von Swedish Posture®
Effektives Balance- und Koordinationstraining mit FuBmassage

Durch sanfte Links-Rechts- und Vor- und Ziick-Bewegungen auf
dem schwingenden Board trainieren Sie Beweglichkeit, Koordina-
tion und den Gleichgewichtssinn, bauen bei regelmafliiger Anwen-
dung Kondition auf und starken die Muskulatur. Nutzen Sie das
Board barfufl und rollen Sie ab wie beim Gehen: Die soften Noppen
verwohnen Thre Flille mit sanfter Massage.

Wie bei einer Fullreflexzonenmassage werden Kreislauf und
Durchblutung angeregt. Ideal auch zur Sturzprivention und zur
Vorbereitung aufs Skifahren, Snowboarden, Surfen, ...

Balance-Massage-Board, Best.-Nr.: 236526 | 119,95 Euro

Weitere Informationen unter www.proidee.de
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Experten sind sich einig: ,Die ePA hat enormes Poten-
zial fir die Behandlung von Patientinnen und Patien-
ten. Damit alle wichtigen Gesundheitsdaten vorlie-
gen, wenn sie gebraucht werden, muss die Beftillung
der ePA kiinftig bei jedem Arztbesuch selbstverstand-
lich dazu gehoren. Nur wenn Patientinnen und Pa-
tienten sich darauf verlassen kénnen, dass ihre wich-
tigen Gesundheitsdaten darin abgelegt sind, wird sich
die Akte in Deutschland durchsetzen. Deshalb ist es
wichtig, dass alle Beteiligten den erfolgreichen Start
der Akte unterstiitzen.”

Fir Patientinnen und Patienten ist der bisherige Pro-
zess zum Anlegen einer Akte miuhsam. Mit der ePA

ePA kommt

Die elektronische Patientenakte

Das Bundesgesundheitsministerium, der GKV-Spitzen-
verband und der Hausarzteverband starteten Ende
September den 100-Tage-Countdown zur Einfiihrung

der ,,ePAfiir alle“. Sie sehen darin eine wichtige Weichen-
stellung fiir ein modernes Gesundheitssystem.

brauchen Versicherte ihre Daten dann nicht mehr ma-
nuell in die Akte einzupflegen, sondern konnen sich
Impfdaten, Arzneimittelverordnungen oder Infos zu
ihren letzten Arztbesuchen direkt in die Akte laden.

Um eine breite Nutzung der Akte in der Bevolkerung
zu erreichen, ist die Einfithrung einer Widerspruchs-
losung entscheidend. Damit werden die Hiirden fiir
die ePA gesenkt. Positive Beispiele aus unseren Nach-
barldandern zeigen, dass mehr Menschen digitale
Losungen nutzen, wenn der Zugang so einfach wie
moglich ist. q

[ ]
’ Sepsis!
oppelt so viele Todesfalle wie infarkt und Schlaganfall zus

ebensbedrohtlich. An einer Sepsis versterben doppett so viele Menschen

Im Krankenhaus wie an Schlagantall und Herzinfarkt zusammen.

"—w .f

Sepsis am haufigsten nach Infektio-
nen der Lunge und der Atemwege

Nicht nur Bakterien, auch Virusin-
fektionen der Atemwege und ande-
rer Organe konnen zu einer Sepsis
fihren. Anders als hdufig ange-
nommen, entstehen die wenigs-
ten Sepsis-Falle aus offenen Wun-
den. Am hiufigsten entwickelt sich
eine Sepsis aus Infektionen der
Lunge und der Atemwege (40 Pro-
zent). Harnwegsinfektionen sind
flir 20 Prozent der Sepsis-Erkran-
kungen verantwortlich. Wunden

hingegen fithren nur zu neun Pro-
zent der Sepsis-Falle.

Impfungen schiitzen Risikogruppen

Bei einer Sepsis kann das Immun-
system Infektionserreger nicht
mehr ausreichend eindammen.
Bestimmte Vorerkrankungen und
Lebenssituationen, die die korper-
eigene Abwehr schwichen, konnen
daher das Risiko fiir eine Sepsis er-
hohen. Dazu gehdren unter ande-
rem chronische Erkrankungen wie
Diabetes, Krebs und AIDS. Auch

altere Menschen, Neugeborene so-
wie Menschen mit lickenhaftem
Impfschutz tragen ein héheres Ri-
siko, dass sich aus einer einfachen
Infektion eine Sepsis entwickelt.
Fachmediziner*innen raten daher
allen, die ein erhohtes Risiko ha-
ben, schwer an einer Infektion zu
erkranken, auf vollstandigen Impf-
schutz gemafl den Empfehlungen
der Standigen Impfkommission zu
achten. q

Weitere Informationen enthalten der Beitrag ,,Im Fokus: Sepsis“ sowie das IPF-Faltblatt ,,Impfschutz“.
Es kann kostenlos unter www.vorsorge-online.de heruntergeladen werden.
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LUXUSURLAUB
IM WINTERPARADIES

VERWOHNPROGRAMM AUF HOCHSTEM NIVEAU IN HOCHGURGL

Wer Erholung mit Wintersport verbinden mochte, ist im Hotel Riml ****Superior genau richtig und kann sich
auf erstklassigen Komfort in einzigartiger Lage freuen. Das Adults Only Hotel Riml in Hochgurgl ist die ideale
Wahl fiir einen ruhigen und erholsamen Urlaub fiir alle ab 14 Jahren. Hier kann man sich in den groRziigigen
Wellnessbereichen entspannen oder bei einer Partie Golf die Seele baumeln lassen.

Geniellen Sie den Tag in den gemiitlichen Chill-Out-
Areas auf der exklusiven Sonnenterrasse mit atem-
beraubendem Panorama. Das Hotel Riml 14dt Sie ein,
sich selbst neu zu entdecken und Entspannung pur zu
finden.

D Perfekte Lage an der Piste in Hochgurgl

Die Skiausriistung erhalten Sie im hauseigenen,
iberdachten Sportgeschaft RIML SPORTS. Von dort
geht es direkt vom Skiverleih oder Skiraum in den
Schnee. Das Skigebiet Obergurgl und Hochgurgl bie-
tet 112 bestens préaparierte Pistenkilometer, die durch
25 moderne Liftanlagen miteinander verbunden sind.
Die beeindruckende Bergkulisse wird Sie immer

@ LZ Gesundheitsreport 09-10/2024

wieder begeistern. Deshalb wird das Skigebiet Hoch-
gurgl-Obergurgl auch als ,Diamant der Alpen® be-
zeichnet.

D Europas grofRte Indoor-Golfanlage

Fiir Golf- & Sportliebhaber ist das Hotel Riml ein wah-
res Paradies. Das Hotel liegt nicht nur direkt an der
Skipiste, sondern verfigt mit 700 m* auch iber die
grofite Hotel-Indoor-Golfanlage Europas. In dieser
aullergewohnlichen Anlage kann man auf moderns-
ten Golfsimulatoren sein Handicap verbessern, das
Putting-Green entdecken oder mit einem Golf-Pro
trainieren. Naturlich bietet das Hotel Riml auch indi-
viduelle Golfkurse an.



SKI' / GOLF / WELLNESS HOTEL RIML ****S

D Wellnessbereich mit Sky Relax Area
und Panoramapool

Nach einem anstrengenden Skitag ladt der 1.700 m*
grofle Wellnessbereich mit Sky Relax Area und Pano-
ramapool zum Entspannen ein. Ob Entspannung im
Aullenwhirlpool, wohltuende Saunaginge oder eine
der anderen Wellness-Einrichtungen - fiir jeden ist das
passende Wellness-Angebot dabei.

D Kulinarik der Spitzenklasse

Das neue Kiichenteam unter der Leitung von Michael
Kofler, ausgezeichnet mit 3 Hauben und 16 Punkten
im Gault Millau 2024, setzt auf hochste Qualitidt und
Kreativitat. Kulinarisch verwohnt werden die Géaste
im Hotel Riml mit einer 3% Gourmetpension, die ein
reichhaltiges und vitaminreiches Frithstiicksbuffet,
ein grofzigiges Nachmittagsbuffet sowie ein exquisit
zubereitetes 5-Gang-Abendessen beinhaltet. Auch fiir
den gemdttlichen Ausklang nach einem aktiven Tag ist
im Hotel Riml gesorgt. In der Blue Birdie Bar werden
leckere Drinks und Cocktails serviert.

D Wohnen zum Wohlfiihlen

Auch Thr Zimmer oder Thre Suite bietet die perfekte
Atmosphédre zum Entspannen und Erholen. Jede
Unterkunft strahlt Luxus, Komfort und Exklusivitat
aus und ist im modernen alpinen Stil eingerichtet.

D Neuim Hotel Riml:
Ein neues exklusives Luxus-Chalet

Hier werden Thre Traume vom ultimativen Luxus
wahr! Das neue exklusive Luxus-Chalet im Hotel Riml
setzt neue Malistabe und ldsst keine Wiinsche offen.
Treten Sie ein in eine Welt von Luxus und Komfort,
die ihresgleichen sucht. Machen Sie sich bereit fiir
das Besondere! Das Luxus-Chalet ist bereits buchbar
und wird ab kommenden Winter unsere Géste verzau-
bern. Wir setzen alles daran, Thnen ein unvergessli-
ches Chalet-Erlebnis im Hotel Riml zu bieten. Seien
Sie gespannt und lassen Sie sich von unserem exklusi-
ven Luxus-Chalet verzaubern! q

Weitere Infos und Buchungen unter
Ski | Golf | Wellness Hotel Rim[****S
Hochgurgler StralRe 16, A-6456 Hochgurgl

T +43 (0) 5256 6261 - Mail: info@hotel-riml.com
Web: www.hotel-riml.com
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