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Rundum schone

Haut

Jede Korperpartie stellt andere Pflege-Anspriiche. Die My Life-Expertin
erklart die tagliche Hygiene-Routine und haufige Fehler. Damit Ihre Schutzhiille
von Kopf bis Ful3 gesund und attraktiv bleibt

Gesunde Haut ist attraktiv. Aber nicht

nur das. Sie iibernimmt auch wichtige
Schutzfunktionen. Unsere Korperhiille bildet
eine Barriere etwa vor UV-Strahlung, ungiins-
tigen Umwelteinfliissen und Krankheitserre-
gern. Milliarden von Mikroorganismen leben
auf der Haut und tibernehmen wichtige Auf-
gaben. Sie wehren schadliche Eindringlinge
ab, fordern die Wundheilung oder untersttit-
zen das Immunsystem.

Experten betrachten die Haut heute als ein
nattirliches Biotop mit 6kologischen Nischen,
in denen sich unterschiedliche Mikroben-Ge-
meinschaften wohlfihlen. ,Die Zusammenset-
zung des sogenannten Mikrobioms unter-
scheidet sich je nach Hautmilieu®, sagt
Dermatologin Dr. Tanja Fischer vom Haut-
und Lasercentrum Potsdam. ,Hautregionen
mit viel Feuchtigkeit, Talg oder Schweif3 for-
dern das Wachstum anderer Mikrobenarten
als trockene Areale.

Auf einer intakten Haut existiert die Bakte-
riengemeinschaft in einem natiirlichen Gleich-
gewicht. Ist diese Balance gestort, konnen sich
jene unglinstigen Bakterienarten vermehren,
die Entziindungen oder Wundheilungsstorun-
gen fordern. Pflegeprodukte, die auf die Gege-
benheiten und Bediirfnisse der jeweiligen Re-
gion abgestimmt sind, sollen zum FErhalt der
gesunden Hautflora beitragen.

Eine Creme fiir alle(s) geniigt also nicht.
Hauttyp, Alter und Geschlecht sind mitent-
scheidend bei der Wahl der geeigneten Pflege-
produkte. Expertin Dr. Fischer erklart, wie

man Gesicht, Korper, Hinde und Fiif3e richtig
nahren und individuell pflegen kann.

Mit einem simplen Test bei der Morgenhygiene
(s. Randspalte rechts) finden Sie ganz einfach
heraus, welche Pflege Thr Gesicht benétigt.

Normale Haut: Rosige, zarte Haut mit fei-
nen Poren, die nicht zu Unreinheiten neigt,
kommt mit wenig Pflege aus. ,Eine leichte
Feuchtigkeitscreme und milde Reinigung rei-
chen aus®, sagt die Dermatologin.

Fettige Haut: Glinzende, olige Oberfldche
und grofde, sichtbare Poren zeigen, dass die
Haut verstarkt Talg produziert. Sie neigt zu
Mitessern und Akne. Oft sind neben dem Ge-
sicht auch Brust oder Riicken von Unreinheiten
betroffen. ,Auf keinen Fall reichhaltige Cremes
mit hohem Fettanteil verwenden®, warnt Dr. Fi-
scher. Die Expertin rit zu leichten, nicht fetten-
den und moglichst 6lfreien Produkten.

Trockene Haut: Eine zu geringe Talgpro-
duktion macht die Haut trocken, rau und lasst
sie stumpf erscheinen. Sehr trockene Haut
spannt und juckt. Betroffen sind deutlich
mehr Frauen als Mdnner. In solchen Fillen ist
eine reichhaltige, besonders feuchtigkeits-
spendende Creme notig. Zusatzlich wichtig:
viel Wasser trinken (empfohlen 1,5 Liter am
Tag) und mit der Nahrung ausreichend Vita-
min A (z.B. in Milchprodukten, Eigelb oder
Karotten) und B-Vitamine (z.B. in Vollkornge-
treide, Hiilsenfriichten, grilnem Blattgemdiise,
Fisch, magerem Fleisch) aufnehmen.

Gehen Sie ab und
an auch mal ohne
Creme ins Bett.
Sonst wird die
Haut trage und
arbeitet nicht
mehr selbst

Dr. med. Tanja Fischer,
Dermatologin und Arztliche
Leiterin im Haut- und
Lasercentrum Potsdam,
hicp.de

Hauttyp testen
Waschen Sie Ihr Gesicht
morgens mit lauwar-
mem Wasser, tupfen Sie
es trocken und warten
Sie etwa zwei Stunden.
Trockene Haut spannt
und juckt, fettige glanzt

6/2023 my life
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Gesundheit

Starke Knochen.
ein Leben lang

Sie gilt vielen als normale, harmlose Alterserscheinung: Erst bei einem Bruch
wird die Erkrankung Osteoporose bemerkt - was oft zu spat ist.
Umso wichtiger, den Stiitzapparat friihzeitig zu festigen und Risiken zu kennen

Jeder Mensch
bendtigt pro Tag
rund 1T Gramm
Eiweil3 je
Kilogramm
Korpergewicht

Dr. med. Helge Riepenhof,
Chefarzt des Zentrums fr
Rehabilitationsmedizin am
BG Klinikum Hamburg
und Autor (,Gemeinsam
gegen Osteoporose’,
die besten Ubungen
und Rezepte, ZS Verlag,
192 S., 24,99 Euro)
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Wird der Knochen im Inneren 16chrig
und instabil und steigt das Risiko fiir
Knochenbriiche, spricht man in der Medizin
von Osteoporose (altgriech.: ostéon = Knochen;
poros = Furt, Pore). Laut WHO zihlt sie zu den
zehn haufigsten Erkrankungen weltweit. ,Tat-
sachlich erkranken jedes Jahr mehr als
850000 Deutsche an Osteoporose und die
Zahl nimmt stetig zu®, weif3 Dr. Helge Riepen-
hof, Chefarzt des Zentrums fiir Rehabilita-
tionsmedizin am Berufsgenossenschaftlichen
Klinikum Hamburg. Experten gehen davon
aus, dass in 30 Jahren rund 24 Millionen Deut-
sche betroffen sein konnten.
Verharmlosung. Dennoch ist die Krankheit
nur wenigen bekannt - oder wird als normale
Alterserscheinung abgetan. Das kann fatal
sein. ,Osteoporose kommt auf leisen Sohlen
und verursacht anfangs tiberhaupt keine Be-
schwerden®, betont Dr. Riepenhof. Nur jeder
finfte Patient wird rechtzeitig therapiert.
Bleibt der Knochenschwund aber unbehan-
delt, schreitet er immer weiter still und leise
voran. ,Nun mag das fiir einige nicht be-
sonders dramatisch klingen“, sagt Prof. Ralf
Schmidmaier, Leiter des Osteologischen
Schwerpunktzentrums der LMU Miinchen.
,Dramatisch ist es auch nicht, wenn man sich
den Unterarm bricht. Es geht darum, die gro-
3en Briiche zu verhindern, die im spaten Alter
auftreten und von denen man sich nur mit
Folgeerkrankungen erholt oder gar nicht.”
Besonders haufig kommt es etwa zu einem
Wirbelkorperbruch. Selbst wenn dieser Bruch
verheilt, ist hinterher nicht alles in Ordnung.
Die Korpergrofde reduziert sich, der Korper ist

aus der Balance. In Folge miissen sich die Mus-
keln tiberanstrengen und es kommt zu chroni-
schen Riickenschmerzen. Nach dem ebenfalls
haufig vorkommenden Oberschenkelhalsbruch
konnen mehr als die Halfte der Patienten
nicht mehr ohne Gehhilfe gehen - und landen
im Pflegeheim.

Lebensstil. Wie also lasst sich diesen Schre-
ckensszenarien vorbeugen? ,Osteoporose ist
eben keine normale Alterserscheinung®, be-
tont Dr. Riepenhof. Es gibt diverse Faktoren,
welche das personliche Risiko fiir Knochen-
schwund erhohen. Fast alle hangen mit unse-
rem Lebensstil zusammen. Dr. Riepenhofs
Rat: ,An diesen Hebeln kann jeder fiir sich an-
setzen und so das Rad aufhalten oder sogar et-
was zuriickdrehen.“

Entgegen weitlaufiger Meinung sind Knochen
keineswegs statisch oder leblos. ,De facto sind
sie ein sehr dynamisches Organ. Sie passen
sich ein Leben lang an, von der Geburt bis zum
Tod*, erklart Prof. Schmidmaier. Anders als die
meisten Korpergewebe konnen Knochen sich
komplett regenerieren. Sie reparieren kleinste
Risse ebenso wie Briiche.

Etwa Ende des 20. Lebensjahres sind unsere
Knochen am starksten. Ab dann nimmt ihre
Starke tendenziell ab - aufer wir tun etwas
dagegen. ,Jeder kann seine Knochen ein Le-
ben lang starken. Die Belastung ist dabei ent-
scheidend. Bei mehr Belastung wird der Kno-
chen fester, bei weniger Belastung spart sich
der Korper das Gewicht und macht ihn leich-
ter, so Prof. Schmidmaier. Das Problem:
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5O SCHAFFT ES JEDER

Energie

Lange Winterwochen haben unseren Korper aus dem Takt gebracht.
Hochste Zeit, sich den Elan zurlickzuholen. Diese Experten-Tipps lassen

Sie tagsiiber fit werden -

Figentlich kennen wir das ja: Zum Ende

des Winters kommen wir aus dem Gah-
nen nicht mehr heraus, die sogenannte Frih-
jahrsmudigkeit kiindigt sich an. In der Zirbel-
driise, im Zentrum des Gehirns, wird in der
dunklen Jahreszeit mehr Melatonin gebildet.
Das Hormon macht miide und winterschlaf-
rig. Doch derzeit klagen so viele Menschen wie
nie iiber grofie Erschopfung und Schlaflosig-
keit. Die Nachwirkungen der Pandemie, stei-
gende Preise, der Krieg in der Ukraine - es gibt
immer mehr Themen, die uns beschaftigen.
Der daraus resultierende Stress macht miide,
die Krafte schwinden.

Ermattet. Jeder vierte Europder fiihlt sich
stark gestresst. Und zwar so sehr, dass er sich
kaum noch entspannen kann. Fir den aktuel-
len Burda & Stada Health Report wurden mehr
als 30000 Menschen in 15 europdischen Lan-
dern befragt: 15 Prozent von ihnen leiden dem-
nach an Schlafstérungen - vor allem Frauen
und junge Menschen zwischen 18 und 34 Jah-
ren fiihlen sich unter Druck.

Aus ihrer Praxis kennt Dr. Anne Fleck, Fach-
arztin fir innere Medizin und Rheumatologie,
zahlreiche solcher Falle. Die Expertin fiir Pra-
ventiv- und Erndhrungsmedizin hat unter

und nachts gut schlafen

¢

dem Motto ,Energy!“ Biicher geschrieben, mit
denen sie Menschen aus dem Midigkeitslaby-
rinth helfen will (siehe S. 28). Es gebe, sagt sie,
eine gesunde Miidigkeit, etwa nach dem Sport.
Doch wer sich standig energielos fiihlt, dirfe
das nicht einfach durchwinken. ,Man muss
feinfiihlig und systematisch nach den Ursa-
chen suchen®, sagt Dr. Fleck. Denn auch wenn
der Mensch auf den ersten schulmedizinischen
Blick gesund ist, miisse sein Korper nicht im
Gleichgewicht sein.

Ursachen fiir die Midigkeit gebe es viele,
durch Angste und Stress kénnten diese zu-
satzlich getriggert werden. ,Viele Menschen
haben Mikronahrstoffdefizite, oft fehlen Vita-
min D, BI2 oder FEisen®, so die Arztin. Ebenso
konnten stille Entziindungen, Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten, z.B. gegen Milch oder
Gluten, sowie Storfelder im Mund, etwa durch
alte Plomben, schlapp und kraftlos machen.

Auch mal Pause beim Essen einlegen

Meist sei eine Storung der Verdauung Ursache
fir Energielosigkeit: ,Viele von uns sind Ver-
dauungsschwachlinge, oft aus Mangel an Enzy-
men‘, sagt Dr. Fleck. Eine gestorte Darmflora
sei aber ein Ndhrboden fiir entztindliche

6/2023 my life
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Friihlingsfit

Wer standig isst,
kommt nie in den
wichtigen Prozess

der Auto p h agie, zeiten trinken, damit die Veyldauungsséifte

) nicht verdiinnt werden®, rat die Arztin. Zudem

in der unser empfiehlt sie eine ballaststoffreiche Erndh-
Korper Zellschrott rung mit viel Gemiise, Flohsamen und Niissen.
recvcelt Bitterstoffe, zum Beispiel Lowenzahnsaft oder

y Chicorée-Spray, helfen und unterstiitzen

auflerdem die Leber, ,die Grande Dame der

Entgiftung®.

Dr. med. Anne Fleck,
Facharztin fur
innere Medizin und
Rheumatologie sowie
RTL-Gesundheitsexpertin

Der Rhythmus der Organuhr
Herz
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Leher

Im Takt Laut traditioneller chinesischer Medizin besitzen unsere Organe eigene
Arbeits- und Ruhezeiten. Im Zwei-Stunden-Rhythmus wird dabei ein Organ beson-
ders stark mit Energie versorgt. In unserem oft fremdbestimmten Alltag kann diese
innere Uhr jedoch aus dem Takt geraten. Die Folge: Midigkeit, Abgeschlagenheit,
Stoffwechselstérungen. Wollen Sie Organe etwa durch Tees stimulieren, sollten Sie
die Zeiten der maximalen Energieversorgung beriicksichtigen. In Phasen der mini-
malsten Versorgung kdnnen Sie diese etwa durch Wickel entlasten.

my life ¢/2023

Krankheiten. Warnsignale konnten Niesen,
juckende Augen oder Kopfschmerzen sein.
sWer seiner Verdauung Gutes tun will, sollte
gut kauen und vor allem: nicht zu den Mahl-

Was das Essen angeht, hat Dr. Fleck eine
einfache Formel: ,Ideal sind nahrstoffreiches
Gemdiise, Salate und zuckerarmes Obst.“ Aber
vor allem: nicht zu oft essen. Deshalb setzt sie
auf ein ,Spatstiick®, eine Nahrungspause von
etwa 13 Stunden fiir Manner und zwolf Stun-
den fiir Frauen {iber Nacht. ,Wer stindig isst,
kommt nie in den wichtigen Prozess der Auto-
phagie, in der unser Korper Zellschrott recy-
celt®, weif3 die Facharztin. Die Leber und der
Magen-Darm-Trakt miissten durcharbeiten,

der Korper bekomme so keine Ruhe, es fehle
die Zeit fiir Regeneration. Besser sei eine nied-
rige Mahlzeitenfrequenz, damit der Organis-
mus die Gelegenheit erhalte, neu zu starten.
Also: das Friihstiick auf den spaten Vormittag
schieben. Und Kohlenhydrate sollten mog-
lichst nur nach Bewegung auf dem Speiseplan
stehen. Denn sie rufen oft Midigkeitsattacken
hervor. Die Pizza zum Mittagessen mache vor
allem eines: ,schlapp®, so Dr. Fleck.

Leistungshochs sinnvoll nutzen

Nicht nur beim Essen kommt es auf den rich-
tigen Zeitpunkt an: ,Der Korper funktioniert
dann optimal, wenn wir unsere Lebensge-
wohnheiten im Alltag, also Essen, Fliissig-
keitsaufnahme, Schlaf und Bewegung, in den
von der Natur so klug angelegten biologischen
Tagesrhythmus hineinschmiegen, sagt Dr.
Anne Fleck. Das bringt mehr Energie, wie
Forschungsergebnisse aus dem Fachbereich
der Chronobiologie zeigen. Der 24-Stunden-
Rhythmus steuert die innere Uhr des Korpers
und wird von dufleren Faktoren wie Hunger,
Licht, Dunkelheit und Temperatur beein-
flusst. ,Am spaten Vormittag sind wir sehr
leistungsbereit, am frithen Nachmittag haben
wir ein Tief und wieder ein Hoch am spaten
Nachmittag®, sagt Dr. Fleck.

Passend zum Rhythmus lassen sich gesunde
Rituale etablieren. Vor dem Friihstiick und
dem ersten Leistungshoch ist etwa der friihe
Morgen (zwischen 5.30 und 7.30 Uhr) beson-
ders gut fiir ein Ausdauertraining wie Joggen
oder strammes Spazierengehen geeignet. Die
Zeit zwischen elf und 13 Uhr ist ideal fiir Kraft-
training. Gegen 14 Uhr sinken die Kérperkern-
temperatur und der Blutzuckerspiegel, man
fiihlt sich miide und energielos - die beste Zeit
fir einen Powernap, eine Entspannungsiibung
oder ein paar Schritte an der frischen Luft.
Am Nachmittag mobilisiert der Kérper zusatz-
lich gespeicherte Glucosevorrate, Organe sind
gut durchblutet und man fiihlt einen Energie-
schub, ein weiteres Leistungshoch. Dr. Fleck
empfiehlt, in dieser Zeit viel zu trinken, um
Leber, Niere und Galle bei der Entgiftungs-
arbeit zu unterstiitzen.

Zu Hause loslegen. Nicht umsonst gibt es
in vielen Landern die Teatime zwischen 16 und
17 Uhr. Ab 19 Uhr schaltet der Organismus auf
Regeneration und Entspannung: ,In dieser
hochaktiven Phase des Blutkreislaufs wird viel
Sauerstoff gebraucht. Deswegen empfehle ich
in den frithen Abendstunden einen Spazier-
gang an der frischen Luft*, so die Arztin. Dass
erschopfte, miide Patienten oft nicht die Mo-



Komplex: das Fatigue-Syndrom

Das chronische Fatigue-
Syndrom (ME/CFS, Fatigue,
tibersetzt: Ermiidung) ist
eine schwere Krankheit,
die noch nicht ausreichend
erforscht ist. Manche
Patienten trifft das Leiden
so schwer, dass sie nicht
mehr alleine das Haus
verlassen kénnen. Andere
schaffen es, ihren Alltag
noch zu bewaltigen.

In Deutschland soll es bis
zu 300000 Betroffene ge-
ben, weltweit 15 bis 30 Mil-
lionen. Die Dunkelziffer ist

so die Kritiker. Doch es gibt
weit mehr Symptome wie
Muskelschmerzen, Kreislauf-
probleme, Schlafstérungen
und Gedéachtnisprobleme.
Menschen mit ME/CFS
leiden oft trotz extremer
Erschopfung unter Schlaf-
problemen. Einige Experten
vermuten, dass es sich um
eine Entzlindung des Gehirns
und des Riickenmarks han-
delt. Viele halten ME/CFS fiir
eine Multisystemerkrankung,
die das Immunsystem, das
Nervensystem und den Ener-

giestoffwechsel betrifft.
Haufig berichten Patienten
von einem vorher iberstan-
denen Infekt, vor allem das
Epstein-Barr-Virus, das das
pfeiffersche Driisenfieber
hervorruft, aber auch Grippe-
und Herpesviren oder andere
Erreger konnten die Krank-
heit auslosen.

Es gibt nun erste Hinweise,
dass Long COVID oder das
Post-COVID-Syndrom in
manchen Féllen auch dazu
fihren kann oder umgekehrt
ME/CFS dahintersteckt.

wahrscheinlich hoch, da viele
Arzte und Betroffene nicht
ausreichend Uber die Krank-
heit informiert sind und es
keine eindeutigen Diagnose-
verfahren gibt.

Leitsymptome. Betroffene
von ME/CFS leiden oft an
schwerer Erschépfung und
geringer Belastbarkeit. Doch
schon der Name der Krank-
heit ist recht umstritten. Der
Begriff CFS reduziere das
Leiden auf die chronische
Mudigkeit und Erschépfung,

tivation fur regelmafligen Sport aufbringen,
weif3 Dr. Fleck aus der Praxis. Deshalb rat sie
zu einem sanften Start: ,Machen Sie TIhre
Wohnung zum Fitnessstudio.“ Telefonate im
Gehen fiihren, nach dem Toilettengang Knie-
beugen machen, Hanteln neben den Schreib-
tisch legen oder Radfahren im Bett - mit sol-
chen Ubungen kommt man ganz nebenbei
wieder in Schwung.

Im Bett laden die Akkus wieder auf

In der Nacht endlich Ruhe zu finden und gut
zu schlafen, ist eines der besten Mittel gegen
Energiemangel. Doch rund 80 Prozent aller
deutschen Arbeitnehmer leiden an Schlafsto-
rungen, einer Volkskrankheit. ,Existenzangste
und finanzielle Sorgen sind der Hauptschlaf-
killer, sagt Prof. Ingo Fietze. Es seien schon
immer die Alltagssorgen, die den meisten
Menschen den Schlaf rauben, das zeigten viele
frithere Untersuchungen. Prof. Fietze ist Lei-

ter des Interdisziplinaren Schlafmedizini-
schen Zentrums an der Berliner Charité. In
seinem Buch ,Deutschland schlift schlecht.
Wie Schlafmangel uns alle krank macht und
was Sie dagegen tun kénnen“ (siehe S. 28) er-
Kklart er, warum gesunder Schlaf so wichtig wie
Erndhrung oder Bewegung ist.

Er kritisiert, dass wenig Schlaf immer noch
als Zeichen besonderer Leistungsfahigkeit
zahlt, wahrend jemand, der viel schlaft, als
Faulenzer gilt. So schaffen sich die meisten ihr
schlafloses Leid selbst: Zu spates Zubettgehen,
zu frithes Aufstehen, zu viel Internet abends
und auch noch im Schlafzimmer oder Job-
Mails-Checken nach Feierabend lassen uns
nicht herunterkommen. Laut Prof. Fietze liegt
die beste Zeit, um ins Bett zu gehen, zwischen
22 und 24 Uhr. Denn dann fahrt der Korper
allmahlich samtliche Funktionen herunter,
Schlafhormone wie z.B. der Neurotransmitter
Gamma-Aminobuttersiure (GABA) und

Behandlung. Eine eindeutige
Therapie oder Medikamente
gibt es noch nicht. Betroffe-
ne miissen meist ihr indivi-
duelles MaB fiir Aktivitat
vorsichtig selbst herausfin-
den. Uberschreiten sie die
Grenze ihrer Belastbarkeit,
erleben viele einen regelrech-
ten Zusammenbruch. Doch
die Gabe von Medikamenten,
die Symptome lindern konn-
ten, wie Schmerz- oder
Schlafmittel, sollten immer
mit dem Arzt besprochen
und abgewogen werden.
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Dossier

Der Korper braucht die richtigen

Vitalstoffe

Jede Zelle ist auf eine regelmidBige Zufuhr an lebenswichtigen Energielieferanten und
Bausteinen angewiesen, um zu funktionieren. Lesen Sie, worauf es dabei ankommt

So bleiben die
Vitamine erhalten

Grundsatzlich gilt: Je
kiirzer die Garzeit und
je niedriger die einge-
setzte Hitze, desto
mehr Nahrstoffe blei-
ben erhalten. Beim
Blanchieren wird das
Gemiise kurz ins ko-
chende Wasser gege-
ben und direkt danach
abgeschreckt. Fiirs
Dampfgaren reicht ein
Siebeinsatz im Topf. So
hat das Gemise keinen
direkten Kontakt zum
Wasser. Beim Diinsten
wird das Gemiise mit
geschlossenem Deckel
in wenig Briihe oder
Wasser zubereitet.

34  mylife ¢/2023

Salatkopfe, Apfel und Birnen, Exoti-
sches wie Ananas und Avocados: Unse-
re Supermarktregale sind prall gefiillt mit den
besten Nahrstofflieferanten der Natur. Wer
hier regelmaf3ig zugreift, sollte kaum Gefahr
laufen, zu wenig schiitzende Vitamine und Mi-
neralstoffe zu erhalten. Fir eine optimale Zu-
fuhr empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernidhrung (DGE) fiinf Portionen Obst und Ge-
miise pro Tag - am besten zu jeder Mahlzeit.
Dennoch entlarvt Yurdagiil Zopf, Professo-
rin fir klinische und experimentelle Erndh-
rungsmedizin am Universitatsklinikum Erlan-
gen, nicht selten versteckte Nahrstoffmangel.
Uber 2000 Menschen suchen jedes Jahr ihre
Ernahrungssprechstunde auf. ,Es ist immer
wieder interessant, mit welchen Essgewohn-
heiten Patienten zu mir kommen® sagt sie.
Etwa der 30-Jihrige mit Zahnfleischbluten
und Wundheilungsstérungen, bei dem sie
einen starken Vitamin-C-Mangel feststellte -
weil er sich ausschlie3lich von Cola und Fer-
tigprodukten ernahrte. Manche Patienten ha-
ben in ihrem Leben noch nie gekocht.

Mangelversorgung hinterldsst Spuren

Wer sich gesund fiihlt und keinerlei Be-
schwerden hat, muss auch keinen Vitalstoff-
check oder Ahnliches machen®, betont die
Expertin. Doch bei bestimmten Symptomen
wird die Erndhrungsmedizinerin hellhorig, sie
verraten schnell, woran es dem Korper fehlt.

So deuten standige Miidigkeit, Bldsse, depressi-
ve Verstimmungen oder eingerissene Mund-
winkel auf einen Eisenmangel hin. ,Und bei
Sehstorungen denke ich sofort an einen Vita-
min-A-Mangel“, sagt Prof. Zopf. ;Was ich hdufig
sehe, ist zudem ein Vitamin-Bl2-Mangel, der
sich etwa durch Haarausfall und Konzentra-
tionsstérungen zeigt.“ Auch zu wenig Zink sei
nicht selten. Anzeichen sind trockene Haut,
Antriebslosigkeit, aber auch haufige Erkaltun-
gen. Und beim Vitamin D bleiben nach Daten
des Robert Koch-Instituts etwa 60 Prozent der
Deutschen unter den empfohlenen Werten.

Wer {iber eine Nahrungserginzung nach-
denkt, sollte sich von einem Arzt oder Apothe-
ker beraten lassen - und an die Dosisvorgaben
halten. Denn viel hilft nicht viel! So fiihrt eine
zu hohe Vitamin-D-Zufuhr (langfristig mehr als
0,1 Milligramm pro Tag) zur iiberméf3igen Cal-
ciumaufnahme. Die Folgen reichen von Ubel-
keit iiber Herzrhythmusstérungen bis hin zu
Nierenversagen. Fine Uberdosierung von Fisen
kann Magenblutungen, Herzinsuffizienz oder
Hepatitis fordern. Zu viel Zink hemmt die Auf-
nahme von Eisen und Kupfer und kann Fieber
oder gehdufte Infekte verursachen.

,Wenn jemand wissen mochte, ob er genii-
gend Nahrstoffe zu sich nimmt, sollte er ein
Erndhrungstagebuch fiihren und sich sein Ess-
verhalten naher anschauen®, rit Prof. Zopf.
Untersuchungen auf Nahrstoffmangel nimmt
bei Beschwerden jeder Internist vor. ¢

FOTOS: ISTOCK (4); IMAGE PROFESSIONALS; SHUTTERSTOCK (3)
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Sie sind an zahlreichen Prozessen im Korper beteiligt. 13 gibt es insgesamt. Hier sechs wichtige

Seine Stdrken: Halt die Schleimhaute feucht
und starkt damit die Abwehr, stimuliert verschiedene
Abwehrzellen, schiitzt vor freien Radikalen.

Seine Stdrken: Die acht B-Vitamine steuern
Stoffwechselvorgange, unterstiitzen die Bildung
von Antikdrpern, starken die Nerven.

»

Seine Stdrken: Unterstiitzt den Aufbau von Kolla-
gen, ist beteiligt an der Herstellung verschiedener
Hormone und der Bildung bestimmter Abwehrzellen.

-

Seine Starken: Hat Einfluss auf Knochen, Muskel-
kraft, Immun- und Herz-Kreislauf-System,
beugt womoglich Diabetes und Krebs vor.

Seine Stiarken: Macht freie Radikale unschadlich,
unterstitzt die Abwehrkrafte des Korpers,
soll die GefdBe vor Ablagerungen schiitzen.

Seine Stdrken: Wichtig fiir eine normale Blutge-
rinnung, stoppt Blutungen, schliet rasch kleine
Wunden, reguliert den Knochenstoffwechsel.

Da steckt’s drin:. Aprikosen, Griinkohl, Mohren,
blanchierte gelbe Riiben, Eier, Milchprodukte.
Manner brauchen 1 mg am Tag, Frauen 0,8 mg.

Da steckt’s drin: Vollkornprodukte, mageres
Fleisch, manche B-Vitamine in Eigelb. Erwachsene
brauchen je nach Vitamin taglich 3 pg bis 1,2 mg.

—

Da steckt’s drin: Zitrusfriichte, Kiwis, Brokkoli,
Paprika, Rosen-/Griinkohl, Hagebutten, Sanddorn.
Maénner brauchen taglich 110 mg, Frauen 95 mg.

Da steckt’s drin: Lachs, Hering, Eigelb, Leber.

) 80% kann die Haut mithilfe der Sonne produzieren.

Empfohlen werden 20 pg (800 IE) tiglich.

Da steckt’s drin: Sonnenblumen- und Olivendl,
Mandeln und Haselnlisse, Avocados.
Manner brauchen téglich 14 mg, Frauen 12 mg.

Da steckt’s drin: Alle griinen Blattgemiise und
viele Kohlsorten wie Blumen-, Rosen-, Rot- und
Griinkohl. Manner brauchen 70 pg, Frauen 60 pg.

Die anorganischen Substanzen erfiillen verschiedene Funktionen im Organismus
oder dienen als wichtige Bausteine des Korpers. Hier sechs wichtige

Seine Starken: Spielt eine wichtige Rolle beim
Sauerstofftransport aus den Lungen ins Blut

." )
" Da steckt’s drin: Fleisch, Spinat, Eier, Vollkorn-
‘ produkte, vor allem Haferflocken, Hiilsenfriichte.
und in die Organe, ist an der Zellbildung beteiligt.

Seine Starken: Steuert samtliche Wachstumsprozesse
und die Entwicklung des Nervensystems (Gehirn),
reguliert tiber die Schilddriisenhormone den Stoffwechsel.

Seine Starken: Wichtig fiir den Zellstoffwechsel,
ist beteiligt an der Reizleitung der Nerven und Muskeln,
besonders des Herzmuskels.

Seine Starken: Wichtig fir Wachstum und
Neubildung von Knochen und Zahnen. Auch Muskeln
und Herz brauchen den Mineralstoff.

Seine Starken: Reguliert den Herzrhythmus und die
Erregungsweiterleitung der Nerven. Es ist zudem
wichtig flir das Funktionieren der Muskeln.

Seine Starken: Wichtig fiir das Immunsystem,
bekampft freie Radikale, hilft beim Aufbau
der Blutkorperchen, schiitzt vor Arteriosklerose.

Maénner brauchen 10 mg am Tag, junge Frauen 15 mg.

Da steckt’s drin: Jodsalz, Seefisch, Meeresfriichte
wie Garnelen und Krabben, Algen, Brot. Erwachsene
und Jugendliche brauchen 180 bis 200 pg/Tag

Da steckt’s drin: Bananen, Aprikosen, Apfel,
Honigmelonen, Trockenobst, Spinat, Kartoffeln. |
Erwachsene brauchen taglich 4000 mg. \

ﬁnﬂ"’

Da steckt’s drin: Milch und Milchprodukte,
auBerdem Griinkohl, Brokkoli, Paraniisse.
Erwachsene brauchen taglich 1000 mg.

Da steckt’s drin: Niisse und Vollkornprodukte wie
Brot und Nudeln, Haferflocken, Sonnenblumenkerne.
Manner brauchen am Tag 350 mg, Frauen 300 mg.

Da steckt’s drin: Erd- und Paraniisse, Emmentaler und
Gouda, Fleisch, Fisch und Meeresfriichte, Hiilsenfriichte,
Haferflocken. Manner brauchen 10 mg/Tag, Frauen 7 mg.

6/2023 my life

35



S

Gesundheit

4\

A

$a

bl

Innovativ Prof. Starck zeigt das ,AngioVac“-System. Es besteht aus einem 90 Zentimeter langen
Schlauch mit Trichter. Der Herzchirurg hat damit bereits 100 Operationen durchgefihrt

54

~Staubsau

Mit dem ,,AngioVac*-Sauger wurden Marlin
mehrere lebensgefahrliche Blutgerinnsel aus

der Lungenarterie entfernt. Das neue System
stammt aus den USA - es eignet sich allerdings

nur flr Thromben in den gréBeren GefaBen, wie

z.B. der oberen und unteren Hohlvene

gela (19

fuir das kranke Herz

Marlin Koth leidet gleich an mehreren Herzfehlern. Als der Risikopatient nach einem Eingriff
eine Lungenembolie erlitt, bewahrte ihn ein neues Verfahren vor dem Tod

Herzpatient
Marlin Koth (31)
erzahlt, wie

ihm ein kleiner
Schlauch das
Leben rettete

Ich wurde mit mehreren schweren
Herzfehlern geboren. Mein Herz hat
z.B. nur eine statt zwei Kammern. Kin-
derchirurgen legten mir daher einen
sogenannten ,Fontan-Kreislauf“: Dabei
pumpt die verbleibende Kammer
sauerstoffreiches Blut aus der Lunge in
den Korper. Das sauerstoffarme, ,ver-
brauchte®, Blut aus dem Korper flief3t
wiederum ohne Unterstiitzung der
zweiten Kammer direkt in die Lunge.
Dennoch wuchs ich ohne grof3e Ein-
schrankungen auf und spielte bis zum

my life ¢/2023

Alter von 17 Jahren sogar regelmaf3ig
Fuf3ball. Am 27. Juli 2019 musste ich
dann am Universitdtsklinikum Essen
am Blinddarm operiert werden. Eigent-
lich ein unkomplizierter Eingriff, doch
drei Tage darauf brach ich bewusstlos
zusammen.

Ich hatte eine schwere Lungenembo-
lie: Ein Blutpfropf (med.. Thrombus)
verstopfte die Blutgefaf3e hin zur Lunge.
Sofort wurde ich an eine Herz-Lungen-
Maschine angeschlossen und ins Deut-
sche Herzzentrum nach Berlin geflogen,
wo mir Prof. Starck buchstdblich das
Leben rettete.

Neue Starke. Klar denke ich ab und
an daran, was hdtte passieren kénnen.
Das ist wohl auch der Grund, warum
ich heute viel offener lebe und es wage,
viele Dinge einfach auszuprobieren.

Prof. Dr. med.
Christoph Starck
vom Deutschen
Herzzentrum in
Berlin erklart

& die Therapie

Als Marlin zu uns kam, stand es sehr
schlecht um ihn. Aufgrund seiner ange-
borenen Herzfehler hatte er keine funk-
tionierende rechte Kammer. Die obere
Hohlvene, die normalerweise in diese
miindet, war bei ihm auf die Lungenar-
terie aufgendht worden. Das Blut flief3t
also direkt in die Lunge. Verstopft nun
ein Thrombus die zur Lunge fithrenden
Gefafde, ist das besonders heikel, da sich
dahinter kein Herz befindet, welches
das Blut ,schiebt®. Wir versuchten zu-
ndchst, die Thromben medikamentos
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zu verkleinern - leider vergeblich. Bei
anderen Patienten hatte nun die Mog-
lichkeit bestanden, die Gerinnsel opera-
tiv zu entfernen. Doch mit Blick auf
Marlins schlechten Zustand und auf-
grund der vielen Voroperationen er-
schien uns ein erneuter grof3er Eingriff
zu riskant - und wir entschieden uns fiir
das ,,AngioVac“-System, eine Art ,Staub-
sauger fiir das Herz*.

Dabei wird minimalinvasiv tiber einen
wenige Zentimeter kleinen Schnitt am
Hals ein mit einer Absaugpumpe ver-
bundener Schlauch unter Rontgen- und
Ultraschallkontrolle durch die Gefaif3e
bis dicht an die Gerinnsel herange-
fihrt. Das Schlauchende wird dann zu
einem Trichter aufgespannt und die
Pumpe wird aktiviert. So werden die
Thromben abgesaugt und ausgefiltert -
und das Blut dem Korperkreislauf wie-
der zugefiihrt.

Millimeterarbeit. Als wir jedoch die
Saugfunktion aktivierten, erkannten
wir, dass das Gerinnsel festsaf3. Also
griffen wir zu einem Trick: Wir driick-

HERZ UND LUNGE
Anatomie des Blutkreislaufs

Teamwork Bei einem gesunden Herz
pumpt die linke Kammer sauerstoffreiches
Blut {iber die Hauptschlagader (Aorta) in
den Korper, die rechte dagegen sauerstoff-
armes (verbrauchtes) Blut in die Lunge,
wo es wieder mit O, angereichert wird.

Lungenarterie

rechter Vorhof

rechte Herzkammer

Korpervene

Kapillarnetz des Korpers

Blau: sauerstoffarmes Blut

ten einen diinnen Katheter, an dessen
Spitze ein zusammengefalteter Ballon
angebracht war, vorsichtig am Throm-
bus vorbei. Hinter dem Gerinnsel wurde
der Ballon dann aufgepumpt, sodass wir
den Blutpfropfen Millimeter fiir Milli-
meter an den Saugtrichter heranziehen
konnten. Das war nicht ganz ungefahr-
lich, denn wir hétten jederzeit ein Gefaf3
verletzen kénnen.

Ohnehin war diese Phase ziemlich
heikel, denn unweit des Saugers lag die
Kantile, die das Blut zur kiinstlichen
Lunge hin absaugte. Ware der Thrombus
in die Herz-Lungen-Maschine geraten,
hatte das fatale Folgen haben koénnen.
Daher fuhren wir deren Leistung, so
weit es ging, zuriick, ohne Marlin zu ge-
fahrden. Zeitgleich maximierten wir
die Leistung des ,AngioVac*,

Dann ging alles sehr schnell. Wir
saugten insgesamt vier Zentimeter
dicke Blutgerinnsel aus der Lungen-
arterie ab. Nach etwa zwei Stunden
war das Gefdfy frei und alle konnten
aufatmen. €

Bei einigen Herzfehlern arbeitet nur eine
Kammer richtig. Herz und Gefal3e werden
dann so umgestaltet, dass ,verbrauchtes“
Blut aus dem Korper direkt in die Lunge
flieBt - und die funktionstiichtige Kammer
das frische Blut in den Korper pumpt.

Lungenvene

linker Vorhof

Herz

linke Herzkammer

Hauptschlagader
(Aorta)

Rot: sauerstoffreiches Blut
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MOVICOL® vereint
die Vorteile aus zwei Welten

MOVICOL® ist schonend
wie ein Hausmittel’
und dabei wirksam wie
ein Arzneimittel"?

Ich weiB, dass Erndhrung und Bewegung
wichtig fiir meine Verdauung sind. Aber
manchmal sind Ballaststoffe, Trinken und
Bewegung einfach nicht genug. Dann gleich
eine Abfiihrtablette zu nehmen, ist aber auch
keine Losung, sondern fiir mich eher der
letzte Ausweg.

MOVICOL® wird einfach in Wasser eingeriihrt
getrunken. Ahnlich wie Ballaststoffe bindet
MOVICOL® Wasser und transportiert es in den
Dickdarm. Dort macht es den Stuhl weich und
reguliert so die Darmtatigkeit.

Durch seine besonders hohe Wasserbindungs-
kapazitdt kann MOVICOL® so innerhalb von weni-
gen Tagen zuverldssig den Stuhlgang regulieren.

MOVICOL® wirkt schonend, weil es praktisch vom
Kérper nicht aufgenommen und zusammen mit
dem Stuhl wieder ausgeschieden wird.

Beginnen Sie die Behandlung Ihrer Verstopfung
ganz nach lhrem Bedarf mit ein bis drei Beuteln
MOVICOL® am Tag. Danach kann die Anzahl der
Beutel in der Regel reduziert werden.®

moVicoL
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1. Gebrauchsinformation MOVICOL® (Medizinproduks).

2. Cinca R, et al. Aliment Pharmacol Ther 2013; 37: 876-886.

* Vergleich der Wirksamkeit, Sicherheit und Auswirkung auf die
Lebensqualitét von PEG 3350 plus Elektrolyte vs. Prucaloprid
bei Frauen mit chronischer Obstipation.

Norgine GmbH, Im Westpark 14, 35435 Wettenberg,

Internet: www.norgine.de, E-Mail: info@norgine.de

MOVICOL, NORGINE und das Norgine-Segel sind eingetragene
Marken der Norgine-Unternehmensgruppe. Alle Bilder dienen
nur illustrativen Zwecken. Bei den dargestellten Personen han-
delt es sich um Modelle.

Stand 01/2023, DE-GE-MOV-2300003
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NORGINE

www.movicol.de



Gesundheit

PRAVENTION

Darmkrebs

ist keine Frage des Alters

Pro Jahr erkranken laut RKI etwa 61400 Menschen in Deutschland neu an Darmkrebs -
rund 23500 sterben daran. Mit einem sehr personlichen Video mochte
Thomas Koenen auf die Wichtigkeit der Darmspiegelung als Vorsorge hinweisen

Thomas Koenen (62)
hat drei Kinder, die
auch regelmaBig

zur Darmkrebs-
Vorsorge gehen

Scannen Sie
diesen QR-Code,
um zum Video von
Thomas Koenen
zu gelangen

Es ist eine ungewohnlich intime Aktion,

um andere Menschen zur Vorsorge zu
motivieren: Thomas Koenen, Vertriebsmanager
aus Miinchen, lief3 sich bei seiner Darmspiege-
lung von einem Kamerateam begleiten und
stellte das Video der Felix Burda Stiftung zur
Verfiigung (dealdeineslebens.de).

© Sie haben sich bei Ihrer Darmspiegelung
filmen lassen. Ein mutiger Schritt - warum?
Ich habe immer wieder festgestellt, dass allein
das Wort Krebs fiir viele Menschen ein angst-
einfléf3ender Begriff ist und sie deshalb nicht
zur Vorsorge gehen. Mit dem Video mochte
ich Menschen die Angst vor der Koloskopie
nehmen und dazu motivieren, sie regelmafdig
wahrzunehmen - gerade bei einer familiaren
Vorbelastung. Fiir mich ist sie eine Selbstver-
standlichkeit, da mein Vater 1994 an Darm-
krebs starb. Er wurde nur 64 Jahre alt.

© Wie alt waren Sie, als lhr Vater starb?
Ich war damals 34 und der Befund war ein
grof3er Schock. Eine Woche nach der Diagnose

Gut betreut Der Miinchner Gastroenterologe Dr. Andrew Alcock
fiihrte die Koloskopie bei Thomas Koenen durch

56 mylife 6/2023

wurde er sofort operiert - und hatte dann nur
noch zwei Jahre zu leben. Ich konnte meinen
Vater in allen Phasen der Krankheit intensiv
begleiten. Wenn man so etwas einmal im
engsten Familienkreis erlebt hat, hat das Wort
Fritherkennung eine ganz andere Bedeutung.
Vorsorge war damals kein grofies Thema.
Mein Vater hat immer gesund gelebt, ist Rad
gefahren, gejoggt oder mit dem Hund spazie-
ren gegangen. Alle haben zu ihm gesagt: ,Wenn
jemand keinen Krebs bekommt, dann du!“

© Wann hatten Sie lhre erste Darmspiegelung?
Mit 35, kurz nach dem Tod meines Vaters bin
ich zur Koloskopie gegangen. Aufgrund der fa-
milidren Vorbelastung hatte ich begriffen: Fir
Darmkrebs ist man nie zu jung.

© Hatten Sie damals Angst?

Nattirlich hat man ein mulmiges Gefiihl, wenn
man weif3, dass der eigene Vater an Darm-
krebs gestorben ist. Aber es geht bei der Vor-
sorge ja nicht darum, dass Krebs gefunden
wird. Man muss den Gedanken verandern.
Wenn bei der Darmspiegelung alles in Ord-
nung ist, weif3 ich: Ich habe jetzt die nachsten
zehn Jahre erst einmal Ruhe. Das ist ein gutes
Gefiihl! Meine erste Koloskopie habe ich noch
ohne Schlafspritze gemacht. Das war natiir-
lich nicht so angenehm.

© Was raten Sie Menschen,

die sich nicht trauen?

Mittlerweile habe ich sechs oder sieben Darm-
spiegelungen hinter mir. Das Unangenehmste
war die Darmentleerung bzw. -reinigung, fir
die man spatestens am Nachmittag des Vor-
tags der Untersuchung ein abfiihrendes Ge-
trank zu sich nehmen muss. Die Untersu-
chung selbst dauert aber nur 15 bis 20 Minuten
und ist vollig schmerzfrei. Mein Tipp: Lassen
Sie sich eine Schlafspritze geben, dann be-
kommen Sie gar nichts mit. Man schlift ein,
wacht auf und denkt: ,Wann geht es los?“ Da-
bei ist schon alles vorbei.
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© Hatten Sie denn schon einmal

einen verdachtigen Befund?

Ja, vor drei Jahren hat man zum ersten Mal
einen Polypen gefunden, der wurde bei der
Koloskopie gleich entfernt. Ein Polyp kann
eine Krebs-Vorstufe sein. Ware ich drei Jahre
spater gegangen, hdtte sich aus dem Polypen
eventuell Krebs entwickelt.

© Zuriick zu lhrem Video: Was haben Sie
gedacht, als Sie die ,,Reise durch lhren Darm“
das erste Mal sahen?

Das war schon sehr beeindruckend. Wahrend
der Untersuchung hat der Arzt erklart, was
man im Detail sieht. Ich glaube, viele Men-
schen machen sich gar keine Gedanken, wie
wichtig unser grofites Organ im Korper ist
und was der Darm alles reguliert. Dieser bis zu
acht Meter lange Verdauungskanal steuert
auch unsere Psyche und stellt eine Barriere fiir
Krankheitserreger dar. Immerhin 70 Prozent
aller menschlichen Immunzellen befinden sich
dort. Fr ist auch eine Art Trainingslager fiir
unser Abwehrsystem: Hier lernen die Zellen,
welche Stoffe gefahrlich sind und welche sie
tolerieren sollten. Als Dreh- und Angelpunkt
der Immunabwehr ist ein gesunder Darm da-
her auch ein wichtiger Schutzschild gegen die
grofden Zivilisationskrankheiten wie z.B. Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes.

© Wie waren die Reaktionen auf das Video?
Durchweg nur positiv. Viele haben sich sogar
bedankt und geschrieben, dass ich ihnen die
Angst genommen habe. Uber 83000 Menschen
(Stand Februar 2023) haben das Video auf dem
YouTube-Kanal der Felix Burda Stiftung bis-
lang angeklickt.

© Fragen Sie sich manchmal, warum es diese

Art von Aufklarung nicht schon vor 25 Jahren

gab - lhr Vater wiirde vielleicht noch leben...

Die Felix Burda Stiftung leistet seit 2001 eine
hervorragende Aufklarungsarbeit - und sie
hat maf3geblich dazu beigetragen, dass Vor-
sorge-Untersuchungen mittlerweile von den
Kassen bezahlt werden. Mein Vater hatte die
Chance damals leider nicht. Doch was in der
Vergangenheit geschehen ist, kann ich nicht
mehr dndern. Aber die Zukunft! Darmkrebs
gehort zu den Krebsarten, die am ehesten
heilbar sind, wenn man sie frithzeitig erkennt.
Deshalb ist es so wichtig, dass Frauen spates-
tens ab 55 und Mdnner ab 50 regelmaf3ig zur
Vorsorge gehen. €

Weitere Informationen zum Thema
unter netdoktor.de/darmkrebs

STUHLTEST, KAPSEL UND COMPUTERTOMOGRAFIE
Diese Alternativen zur Darmspiegelung gibt es

» Okkultbluttest Er weist auf ver-
stecktes Blut im Stuhl hin (lat.: occul-
tus = verborgen). Der Patient erhilt
vom Arzt ein Rohrchen und ent-
nimmt zu Hause eine Stuhlprobe.

Sie wird in einem Labor ausgewertet.
Im Rahmen der Darmkrebs-Vorsorge
libernehmen die Kassen ab dem Alter
von 50 die Kosten fiir einen jahrlichen
immunologischen Stuhltest, wenn
noch keine Koloskopie gemacht
wurde. Damit kénnen ca. 80 % der
Darmtumoren und 20-50 % der
Vorstufen gefunden werden.

Wichtig: bei einem positiven Befund
zur Abklarung eine Darmspiegelung
machen lassen. Ein positives Ergebnis
kann auch auf andere Ursachen, z.B.
Hamorrhoiden, hindeuten.

» Kapselkoloskopie Der Patient
schluckt eine ca. 1 cm kleine Kapsel,
die durch den Darm gleitet und die
Innenseite filmt. Ein Empfangsgerit,
das der Patient am Guirtel tragt,
zeichnet die Bilder auf, der Arzt wer-
tet sie aus. Die Kapsel wird spater auf

natiirlichem Wege ausgeschieden.
Auch hierfiir muss der Darm entleert
werden. Die Untersuchung ist kompli-
kationsarm und schmerzfrei, aber
nicht so zuverldssig wie eine Darm-
spiegelung. Zudem konnen dabei
Polypen nicht gleich entfernt werden.
Kosten: ca. 1200 Euro, Kassen zahlen
nur in Ausnahmefallen.

» Virtuelle Koloskopie Auch CT-
Kolonografie genannt: Der Patient
begibt sich in einen Ultraschnellen
Spiral-Computertomografen (UCT)
der feine Schnittbilder aus dem Kor-
perinnern erzeugt. Eine Spezial-Com-
putersoftware wandelt die Aufnah-
men in dreidimensionale Bilder um,
die der Arzt auf einem Bildschirm
betrachten kann.

Vorteil: Es wird kein Endoskop
eingefiihrt. Darmpolypen oder -ge-
schwiire von Uber acht Millimetern
kénnen aufgesplirt, kleine Polypen
oder Entziindungen aber ibersehen
werden. Kosten: ca. 400 Euro, die nur
vereinzelt ibernommen werden.

Die Koloskopie - sicher, sauber, schmerzfrei

i SCHRITT 2
i Arbeitskanal

SCHRITT 1

Koloskop
werkzeuge

Dickdarm Polyp

Dickdarm

Polyp

Die Krankenkassen
zahlen die Vorsorge-
Koloskopie fiir Man-
ner ab 50, fiir Frauen
ab 55 Jahren. Die
Untersuchung dauert
nur ca. 20 Minuten.

fiir Mikro- Lichtquelle

Videokamera

Vorsorge & Therapie
in einem: Wird ein
Polyp (Vorstufe von
Darmkrebs) entdeckt,
kann er sofort, sicher,
sauber und schmerz-
frei entfernt werden.

SCHRITT 3

Gliickwunsch! Wahrend
der Untersuchung wurden
alle Darmpolypen entfernt

Koloskop

S Dickdarm
) Polypen gefunden
und entfernt: Der
Gastroenterologe emp-
fiehlt die nachste Kolo-
skopie in 3 oder 5 Jahren.
) Nichts Auffilliges
entdeckt: in 10 Jahren
den Vorsorge-Check
wiederholen.

»Mach den Deal deines Lebens*, appelliert die Felix Burda Stiftung: ,Denn

flir deine Gesundheit gibt es kein besseres Angebot!“ Mehr als 500 000
Versicherte nutzen jedes Jahr den Darm-Check, die kostenfreie Chance der
gesetzlichen Krankenkassen, um keinen Darmkrebs zu bekommen. Nicht nur
im Darmkrebsmonat Mérz: Bei der Darmspiegelung werden Polypen, aus
denen Krebs entstehen konnte, entdeckt und schmerzfrei entfernt. Darmkrebs
hat dann keine Chance mehr! Anspruchsberechtigt sind Manner ab 50 und
Frauen ab 55 Jahren. Auch die ,APPzumARZT* die

GesundheitsApp der Felix Burda Stiftung, hilft, ge-
sund zu bleiben. Sie erinnert zudem an alle Krebs-

FELIX BURDA
STIFTUNG

vorsorgen. Mehr Infos unter felix-burda-stiftung.de
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Im Gras Nach dem Spielen sollte man Kinder sorgfaltig absuchen. Den Stich s

) g
L5

el

elbst merkt man nicht, denn die Zecke sondert ein Betdubungssekret ab

Mythen

rund um Zecken

Die Blutsauger sind wieder aktiv: 58 Prozent der Deutschen wurden schon von
einer Zecke gestochen und riskieren schwere Erkrankungen. Es herrscht oft Unsicherheit,
wie man sich schiitzen kann. Wir raumen mit den haufigsten Irrtiimern auf

Prof. Dr. rer. nat.
Ute Mackenstedt,
Parasitologin an der

Universitat Hohenheim

66 mylife ¢/2023

Auf die allgemein milderen Temperatu-

ren hat sich auch die Natur eingestellt.
So sind schon jetzt die Zecken wieder auf dem
Vormarsch - mit gefahrlichen Krankheitserre-
gern im Gepdck wie der Hirnhautentziindung
Frithsommer-Meningoenzephalitis (FSME). Und
langst sind die Blutsauger nicht mehr nur im
Siiden Deutschlands aktiv. So meldete das Ro-
bert Koch-Institut (RKI) jiingst wieder neue
FSME-Risikogebiete. Selbst im Westen Nieder-
sachsens sind bereits Fille aufgetreten. Darum
ist es wichtig, die Gefahr richtig einzuschitzen.

~Zecken lassen sich von Biumen fallen®

Irrtum! ,Wir haben sogenannte Lauerzecken®,
erklart Prof. Ute Mackenstedt, Biologin und
Parasitologin an der Universitat Hohenheim.

Diese kommen bis in einer Hohe von 1,20 Me-
tern vor, der Gemeine Holzbock etwa lauert
bevorzugt auf Grashalmen. ,Registriert die Ze-
cke, dass jemand vorbeikommt, macht sie sich
bereit. Sie spreizt ihr Extremitdten-Paar etwas
nach auf3en. Da sie blind ist, nimmt sie uns
nur chemisch wahr. Dafiir hat sie am vorderen
Beinpaar das sogenannte hallersche Organ.
Sie reagiert auf abgeatmetes Kohlendioxid,
aber auch auf Substanzen, die wir tiber den
Schweif3 abgeben.“

»Mit einer Impfung bin ich sicher*

Falsch. Impfen lassen kann man sich nur
gegen Viren, die die Hirnhautentz{indung aus-
lésen. 0,5 bis fiinf Prozent der Zecken tragen
FSME-Viren in sich. Die Standige Impfkommis-
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sion (STIKO) empfiehlt die Imp-
fung Personen, die in FSME-Risi-
kogebieten Zecken ausgesetzt
sind - weil sie dort leben oder
sich kurzfristig dort aufhalten,
zum Beispiel im Urlaub! In die-
sen Fdllen zahlen die Kran-
kenkassen die FSME-Impfung.
Gegen Borrelien, die Borreliose
verursachen, gibt es bislang
noch keinen Impfschutz. Diese
bakterielle Erkrankung wird sehr
viel haufiger tbertragen. Denn
25 bis 40 Prozent der Zecken tra-
gen die Erreger in sich. Borrelio-

tibertragen kann. Die Viren wer-

den tber die Milch dann ausge-

schieden. Prof. Mackenstedt:

,Irinkt man diese als Rohmilch

oder verzehrt Rohmilchkase,

kann man sich so mit FSME an-

stecken. Auf diesem Weg infi-

zieren sich noch heute Men-

schen in den osteuropdischen

Lindern® Da die Milch hier Abwehren und
meist pasteurisiert wird, gab es richtig entfernen
in Deutschland nur 2016 und

2018 vereinzelte Falle. » Sprays Repellents
gegen Zecken kann man

»~Einmal gesaugt, sind auf Haut und Kleidung

se verlduft nicht todlich, kann Auwaldzecke sie zufrieden™ spriihen. Sie halten die
aber z.B. chronische Nerven- Zecken gehdren zu den Irrtum! ,Zecken saugen tage- Parasiten bis zu acht
oder Gelenkschmerzen zur Fol- Spinnentieren und sind lang®, betont Prof. Mackenstedt. Stunden fern.
ge haben. ein I\‘jﬂﬁer Vltzerwan;]jter ,umso erstaunlicher ist es, dass » Hilfsmittel Im Akut-
von Milben. Erwachsene : ;

JZecken iiberleben Tier haben acht Beine. 3 vem for FoMF-Patienen, | crifernt man di
nicht im Winter* Hierzulande kennt man . . . . Tiere am besten mit

18 Arten. Der Gemeine erinnern sich nicht an ihren Ze- einer Zeckenkarte oder
Doch! Die Blutsauger werden Holzbock ist ,niichtern® ckenstich.“ Die Larve saugt zwei Spezialpinzette.
tatig ab einer Temperatur von vier, die Auwaldzecke bis vier Tage und nimmt um das ..
funf bis sieben Grad. ,Wir wis- funf Millimeter gro3 20-Fache an Grofie zu, die Nym- > Lokal und digital

sen, dass der gemeine Holzbock
beispielsweise schon jetzt aktiv ist. Aufgrund
des Klimawandels und der milden Winter sind
Zecken sogar ganzjdhrig aktiv, auch in den
heif}en Sommermonaten®, weif3 Prof. Ma-
ckenstedt. Sie konnen zudem ein bis zwei Jah-
re hungern. Und: Sie kommen mittlerweile so-
gar im Gebirge vor. ,In der Schweiz hat man
Zecken auf iiber 1500 Metern, in Osterreich
sogar auf 2000 Metern Hohe gefunden.”

»Nur Wald und Feld sind gefihrlich“

Nein! Zecken dringen auch in Garten, Parks
und Spielplatze vor. ,Wir haben in Hohenheim
in einer Studie tiber 100 Garten untersucht. In
60 Prozent wurden Zecken gefunden, ganz
gleich ob es naturbelassene oder ordentlich ge-
schnittene Flachen waren.“ Zecken bevorzugen
schattige Pldtze, halten sich gern in Laubstreu
auf und sind nach Regen aktiver, denn sie fih-
len sich in einer Umgebung mit hoher Luft-
feuchtigkeit besonders wohl. Auch Mause, Igel
und Fiichse schleppen die Blutsauger mit sich
herum. Darum ist es so wichtig, nach einem
Aufenthalt im Freien den Korper sorgfaltig ab-
zusuchen - vor allem Kniekehlen, Bauch- und
Lendenbereich und Haaransatz. Helle Klei-
dung erleichtert das Auffinden von Zecken.

»Nur ein Stich iibertrigt Erreger®
Stimmt nicht. Es gibt auch die jalimentére

FSME® Das bedeutet, dass die Zecke die
FSME-Viren auf Ziegen, Rinder oder Schafe

Suchen Sie Produkte
und Informationen rund
um das Thema? Das
Angebot lhrer Lieblings-
apotheke finden Sie auf
IhreApotheken.de

~Waschmaschinen toten Zecken ab® @

phe (die Zecke im Jugendsta-
dium) drei bis fiinf Tage. Sie vergrof3ert ihr Vo-
lumen um das 40-Fache. Die erwachsene Zecke
saugt bis zu acht Tage, nimmt bis zum 50-Fa-
chen zu.

lhreApotheken.de

Falsch! Zecken tiberleben Waschgange bis zu Fur Sie nah. Uberall

60 Grad. Und: Zecken kénnen auch unter un-
glinstigen Bedingungen bis zu drei Wochen im
Wasser tiberleben. Prof. Mackenstedt: ,Darum
die Zecke bitte nicht nach dem Entfernen in
der Toilette runterspiilen!“ Besser: Die ent-
fernte Zecke in ein zusammengeklapptes
Papier legen und einen harten Gegenstand
(z.B. Wasserglas) mit Druck driiberziehen. €

Erste Hilfe im Fall der Flle:
netdoktor.de/zeckenstich

Borrelien - bakterielle Erreger

Zecken in Europa konnen ber

200 Krankheitserreger tibertragen.
Jahrlich erkranken 240000 bis

312000 Menschen an Lyme-Borreliose.
Symptome: Abgeschlagenheit, Muskel-
schmerzen, Fieber, Nachtschweif3.

Nur in 70 bis 90 Prozent zeigt sich die
sWanderrote, ein roter Ring um die
Einstichstelle, nach drei bis 30 Tagen.
Ein Labortest beim Arzt kann Klarheit
bringen. Behandelt wird mit Antibiotika.
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