Sommer 2019

BAUCH

Das Magazin fiir Ihr Wohlbefinden in der Kérpermitte

Alles Uber die chronisch-entztindliche
Darmerkrankung

HISTAMININTOLERANZ

Erst Kise, dann Magenprobleme?

DURCHFALL

Wenn der Darm in Aufruhr ist

BEZIEHUNGEN MACHEN GLUCKLICH
Was andere Menschen mit unserem
Wohlbefinden zu tun haben

FAMILIENURLAUB IN ‘”
SKANDINAVIEN

Gesundheit und Erholung im Fokus

N

WA
WY

}
_-leHJHIIHH (U



EDITORIAL 3

Erfahre mehr zu CED
auf meineced.de
und auf 3 CEDLife

Liebe Leserin,
lieber Leser,

L i i [ T
T T
B B v g ] s
e Lo et

Janssen-Cilag GmbH
www.meineced.de

e e g et SRS S e
e

(-1

4 nim —— - ‘ S———— L

[l

g ome 1 o w8 et S e o e Shagne w
T T v
R B
2w g A e e PG 0 8. T e S
nirvaguer 6 e asergen U Swvom LB warichud arwre [
T e T ], WS 1T BT AR

gy e = o e s e

janssen %

PHARMACEUTICAL COMPANIES OF

ohmonsfohmon

B

erist flr viele ein unangenehmes Thema,
Uber das man besser nicht spricht: Durchfall.
Doch braucht es keinem peinlich zu sein,
wenn der Darm in Aufruhr ist. Schatzungen
zufolge erkranken jedes Jahr rund vier Mil-
lionen Menschen an flissigem Stuhl. Haufig
ist Durchfall harmlos und kann mit Hausmit-
teln selbst in den Griff bekommen werden. In
dieser Ausgabe kldren wir dartber auf, wann
bei Durchfall ein Arzt aufgesucht werden
und wie er behandelt werden sollte.

Leiden Sie unter starken Bauchkrampfen,
blutigem Durchfall und schmerzhaftem
Stuhlgang? Ursache kénnte die chro-
nisch-entztindliche Darmerkrankung Colitis
ulcerosa sein. Und die ist gar nicht so selten
wie oft gedacht: Rund 300.000 Deutsche
sollen betroffen sein. Wir geben Ihnen wert-
volle Hintergrundinformationen und Ant-
worten auf Fragen rund um die Krankheit.

Neben diesen Themen beschéftigen wir uns
in dieser Ausgabe von Bauchmoment mit der
Histaminintoleranz. Bei Betroffenen kann
der Verzehr von histaminhaltigen Lebens-
mitteln zu Magenproblemen, Kopfschmer-
zen und Herzrasen flihren. Aber woher weif3
man, ob diese Symptome mit einer Nah-
rungsmittelunvertraglichkeit zu tun haben,
und wie behandelt man eine Histamininto-
leranz? Wir geben Antworten auf diese und
weitere Fragen.

Mit dem aktuellen Heft halten Sie unsere
Sommerausgabe in den Handen. Und auch
zur Sommerzeit bleibt man von Erkaltun-
gen leider nicht unbedingt verschont. Wir
klaren Uber die Sommergrippe auf und
geben Tipps, wie Betroffene schnell wieder
gesund werden. Auf jeden Fall sollte man
sich von seinen Liebsten gut pflegen lassen,
denn Beziehungen sind wichtig flir unser
Wohlbefinden. Warum das so ist und wie Sie
von Beziehungen in Ihrem Leben profitieren
konnen, erklaren wir Ihnen im hinteren Teil
dieses Hefts.

Zudem mochten wir Ihnen die schonsten
Orte flr einen Familienurlaub in Skandina-
vien ndherbringen - Schweden, Norwegen
und Danemark eignen sich hervorragend fur
eine erholsame Auszeit. Mochten Sie im Ur-
laub gleichzeitig fit werden - oder bleiben -,
so finden Sie in dieser Ausgabe Inspirationen
fUr Aktivitaten am Strand.

Wir wiinschen Ihnen viel Vergniigen beim
Lesen.

GenieBen Sie die herrliche Sommerzeit!

Ihre Vanja Unger
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« Optimale Nahr-
stoffversorgung
bei Fructose-
intoleranz

« Frei von Fructose
und Lactose

fructonorm

Nahrstoffmangel

durch Fructoseintoleranz und
Fructosemalabsorption

Jeder Dritte leidet unter Fructoseintoleranz.

Viele Betroffene miissen deshalb auf
fructosehaltige Lebensmittel verzichten.

Das Ergebnis: ein Mangel an Vitaminen,
Spurenelementen und inshesondere an
Folsaure und Zink. Dies kann gravierende
Folgen fiir die Gesundheit haben.

fructonorm

NAHRUNGSERGANZUNG

g Nahrungserganzung bei
Fructoseintoleranz & Fructosemalabsorption

Optimale Nahr-
stoffversorgung

bei Fructoseintoleranz

Fructonorm ist speziell auf die Bediirfnisse
von Menschen, die unter Fructoseintole-
ranz oder Fructosemalabsorption leiden,
abgestimmt. Das Nahrungserganzungs-
mittel versorgt Betroffene mit der optima-
len Zufuhr an allen wichtigen Spurenele-
menten, Nahrstoffen und Vitaminen - und
das erfolgreich seit 15 Jahren.

fructonorm

HAHMBUNGSERGANIUNEG

Mehr erfahren Sie unter www.fructonorm.de
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Wissenswertes
Rund um den Bauch

Kaffee Leber

Diese Nachricht wird Kaffeeliebhaber freuen: Wer pro Tag mindestens drei Tas-

sen Kaffee trinkt, beugt nach den Erkenntnissen einer US-amerikanischen Studie
moglicherweise Leberkrankheiten vor. Wie Wissenschaftler von der Johns Hopkins
Bloomberg School of Public Health herausfanden, senkt der Konsum von drei oder
mehr Tassen des beliebten Heil3getranks das Risiko fur Erkrankungen der Leber um
21 Prozent. An der insgesamt 26 Jahre dauernden Studie hatten sich 14.000 US-
Blrger beteiligt, die wahrend dieser Zeit von den Forschern begleitet wurden. Damit
die Wirkungen des Kaffeetrinkens festgestellt werden konnten, mussten die Teilneh-
mer regelmafig Auskunft Gber ihren aktuellen Kaffeekonsum geben. Zusatzlich wur-
den medizinische Befunde ausgewertet. Warum Kaffee gut fur die Leber sein kann, ist
allerdings noch nicht erforscht.

Darmspiegelung fiir Manner

Flr Manner ab dem 50. Lebensjahr ist die Darmspiegelung als Friherken-
nungsmafnahme gegen Krebs kiinftig Kassenleistung. Gemals einer seit
19.April 2019 geltenden Neuregelung kdnnen gesetzlich versicherte Patien-
ten somit von umfangreicheren Vorsorgeleistungen profitieren. Bislang galt
die Regelung, dass Kosten flir eine Darmspiegelung als Vorsorge bei mannli-
chen Versicherten erst ab 55 Jahren von den Kassen getragen werden. Durch
die Anderung wird neueren Erkenntnissen Rechnung getragen, wonach

das Erkrankungsrisiko bei Mannern schon ab dem 50. Lebensjahr merklich
ansteigt. Nach erfolgter Darmspiegelung ist eine Wiederholung im Abstand
von zehn Jahren im Rahmen der Krebsvorsorge ebenfalls Kassenleistung. Bei
Frauen verbleibt es gegenwadrtig noch bei der Altersgrenze von 55 Jahren.

Blondinen Gallensteine

Manche Menschen sind steinreich, ohne es zu wissen. Wie Dr. Thomas Mans-
feld, Chefarzt der Allgemein- und Viszeralchirurgie an der Asklepios Klinik
Hamburg-Wandsbek, kiirzlich in der ,digitalen Sprechstunde” des ,Hamburger
Abendblattes” ausfiihrte, wirden 75 Prozent aller Betroffenen ihre Gallenstei-
ne lebenslang nicht bemerken. Dass die Steine nur bei bestimmten Patienten
Schmerzen verursachen, sei auf eine Reihe von besonderen Faktoren zurtick-
zuflihren. Neben Erndhrungsgewohnheiten spiele auch das Kérpergewicht
eine grof3e Rolle. Und: Frauen Uber 40, die mehrere Kinder geboren haben

und blond sind, besitzen ein héheres Risiko. Die Frage nach dem Warum blieb
unbeantwortet.
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e Glutenfreie Erndhrung

Eine glutenfreie Erndhrung ist nicht in jedem Fall gestinder. Zu
diesem Schluss kam Professor Stephan Vavricka vom Zentrum

flr Gastroenterologie und Hepatologie auf einem Gastvortrag an
der Universitat Zurich (UZH). Wie der Facharzt erlauterte, sei der
Verzicht auf glutenhaltige Nahrungsmittel nicht immer sinnvoll. Bei
einer glutenfreien Erndhrung wiirde namlich die Gefahr bestehen,
weniger Ballaststoffe, daflir aber mehr Zucker und Fett zu sich zu
nehmen. AuBerdem flhrten Lebensmittel ohne Gluten zu einer
rascheren Aufnahme von Glukose. Gleichzeitig wies Professor
Vavricka darauf hin, dass Gluten bei immer mehr Personen Be-

schwerden hervorrufe. Wer den Verdacht auf eine Gluten-Erkran-
kung habe, solle sich unbedingt vom Arzt untersuchen lassen.

Morbus Meulengracht - E

Gelbe Augen, Mudigkeit, Verdauungsstorungen - die Symptome von Morbus
Meulengracht sind vielseitig. Etwa neun Prozent der Deutschen leiden an
dieser nicht heilbaren Stoffwechselstérung, die flir Betroffene teils mit Ein-
schrankungen der Lebensqualitdt verbunden ist. Bei Morbus Meulengracht
fahrt ein angeborener Enzymdefekt dazu, dass der Abbau des gelblich-brau-
nen Gallenfarbstoffs Bilirubin im Blut verzogert verlauft. Die Folge ist eine
Gelbfarbung der Haut und der normalerweise wei3en Augapfel. Auch Ober-
bauchbeschwerden und Abgeschlagenheit konnen auftreten. Zudem sind die
Bilirubin-Werte erhéht. Wie neuere Studien nun zeigen, gibt es fir Betrof-
fene jedoch auch gute Nachrichten. Morbus Meulengracht kann namlich
moglicherweise vor schwerwiegenden Erkrankungen wie Darmkrebs, einer
Arteriosklerose sowie vor Lungenkrebs schiitzen. Genauere Forschungser-
gebnisse dirfen mit Spannung erwartet werden.

Low-FODMAP-Diat

Eininteressanter Ansatz in der Reizdarmtherapie nimmt negative Auswir-
kungen von vergarbaren Kohlenhydraten in den Blick. So kénnen Lebensmit-
tel, die fermentierbare Stoffe (sogenannte FODMAPs) enthalten, beim Ver-
zehr unter Umstanden zu Problemen flihren. Wie eine neue Langzeitstudie
zu diesem Thema nun zeigt, |&sst sich die Lebensqualitdt von Reizdarmpati-
enten durch eine Low-FODMAP-Diat nachweislich steigern. Wissenschaftler
der University of Otago (Neuseeland) beobachteten insgesamt 111 Patien-
ten mit Reizdarmsyndrom. Nach sechs Monaten wurde die Untersuchung bei
mehr als der Halfte der Teilnehmer abgeschlossen. 56 Patienten (davon 83,3
Prozent Frauen) vergaben nach dem Abschluss der Studie beim Messwert
,Lebensqualitat” 77,1 Punkte gegenliber 65,7 Punkten zu Studienbeginn, was
eine wahrnehmbare Verbesserung erkennen lieR3.
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Fettleber

Zivilisationskrankheit
des 21. Jahrhunderts

Die Leber nimmt als gré3te Verdauungsdrise im Organismus

eine wichtige Rolle im Stoffwechselprozess des Korpers ein.

Wenn sie verfettet, hat das zahlreiche gesundheitliche Prob-

leme zur Folge. Bauchmoment Giber Ursachen, Symptome und

Behandlung der Fettleber.

Man spricht frei von der Leber weg oder es
ist jemandem etwas Uber die Leber gelaufen
- zahlreiche Redewendungen betonen

die Bedeutung der Leber fir den Organis-
mus. Und das zu Recht, denn ihr kommen
viele wichtige Aufgaben zu. So ist sie fur die
Produktion lebenswichtiger Proteine wie
beispielsweise Gerinnungsfaktoren, die
Verwertung von Nahrungsbestandteilen,
Bildung der Galle bzw. Gallensaure und
Produktion von Abwehrstoffen zustandig.
Zudem nimmt das Organ als Entgiftungs-
zentrale des Korpers eine wichtige Rolle
beim Abbau sowie der Ausscheidung von
Stoffwechselprodukten, Giftstoffen und
Medikamenten ein. Nicht zu vergessen,
dass Uber den Darmtrakt aufgenommene
Nahrstoffe wie Vitamine, Eisen, Fette und

Glukose in der Leber gespeichert und zur
weiteren Verwendung an das Blut weiterge-
geben werden. Erkrankt die Leber, kann dies
zahlreiche gesundheitliche Probleme zur
Folge haben.

Eine der am haufigsten auftretenden
Zivilisationskrankheiten des 21. Jahrhun-
derts ist die Fettleber. Bei der Fettleber,
deren medizinischer Fachbegriff Steatosis
hepatis lautet, wird — wie der Name schon
sagt - verstarkt Fett in der Leber einlagert.
Betroffen sind etwa 20 bis 30 Prozent der
in westlichen Landern lebenden Erwachse-
nen, wobei ein enger Zusammenhang mit
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TROFFENE

Wenn auch Sie unter einer Fettleber leiden, konnen lhnen folgende Erndhrungstipps dabei
helfen, die Beschwerden zu lindern und die Krankheit in den Griff zu bekommen!

o Nahrungsfette sorgfaltig auswahlen.

Verwenden Sie fiir Salate sowie zum
Kochen ausschlieBlich hochwertige

pflanzliche Ole wie Raps- und Olivendl,

die reich sind an einfach ungeséttigten
Fettsauren.

pay

e Cholesterinreiche Lebensmittel meiden.
Schranken Sie den Verzehr cholesterin-
reicher Lebensmittel wie beispielsweise
Innereien, fettes Fleisch, fette Kdsesorten
und Milchprodukte ein. Zudem gilt: maximal
drei Eier, zwei bis drei Mal Fleisch und ein
bis zwei Mal Fisch (zum Beispiel Thunfisch,
Lachs oder Hering) pro Woche.

Auf Ballaststoffe setzen. Die Basis einer gesunden

Kost sind GemUse, Obst, Getreide und Getreide-
produkte (im Idealfall Vollkornprodukte). Vor allem
Gemdse und Obst helfen Ihnen aufgrund ihres hohen
Ballaststoffgehalts dabei, den Cholesterinspiegel

zu senken. Sie wirken sich zudem glinstig auf die

Verdauung aus.

o WeiBmehl und Zucker reduzieren.
WeiBmehlprodukte und Einfach-
zucker sollten Sie vom Speiseplan
streichen. Vorsicht auch bei groen

Mengen an Fruchtzucker in kleinen

Portionen, beispielsweise in Frucht-

saften oder Stspeisen.

o Expertenrat einholen. Den Lebensstil zu dndern, ist
nicht immer leicht. Nehmen Sie Hilfe in Anspruch, wenn
Sie Unterstitzung beim Umstellen [hrer Ernahrung oder
der Anderung Ihres Lebensstils benétigen. Kontaktieren

Sie Fachleute aus verschiedenen Bereichen, etwa |hren

Magen-Darm-Spezialisten (Gastroenterologen), einen

Erndhrungsberater, Fitness-Coach oder Psychologen.

[

))

spielen Alkoholkonsum und Ubergewicht
eine grof3e Rolle bei der Erkrankung. Derzeit
nimmt die Erkrankungshaufigkeit vor allem
bei Mannern deutlich zu.

Symptome hdufig unspezifisch - mit fatalen
Folgen

Haufig lagert die Leber nach und nach mehr
Fett ein, ohne dass der Betroffene etwas
bemerkt und die Krankheit somit unbehan-
delt bleibt. Dies kann fatale Folgen haben:
Denn bei rund einem Drittel der betroffe-
nen Patienten entziindet sich die Leber im
Krankheitsverlauf, eine Fettleber-Hepatitis
ist die Folge. Bleibt auch diese unbehandelt,
so kann eine Leberzirrhose entstehen. Auch
kann die Fettleber zur Entstehung einer
Insulinresistenz wie Diabetes, oder zu einer
erhohten Durchlassigkeit flr Bakterien am
Darm fuhren. Zudem stellt die Fettleber
einen Risikofaktor flr das Auftreten von
Arteriosklerose und daraus resultierender
koronarer Herzkrankheiten, eines Herzin-
farkts oder Schlaganfalls dar.

Deshalb ist es wichtig, genau auf die
Symptome seines Koérpers zu achten und
regelmafig Vorsorgeuntersuchungen beim
Magen-Darm-Spezialisten durchfiihren zu
lassen.

Erste Anzeichen fiir eine Fettleber kénnen
ein drlckender Schmerz im rechten Ober-
bauch oder Vollegefihl sein. Auch man-
gelnder Appetit, Mldigkeit und Blahungen
sowie ldnger anhaltend erhohte Leberwerte
kdnnen auf eine Fettleber hinweisen.

Alkohol und Ubergewicht kénnen Ausléser sein
Doch wie entsteht eigentlich eine Ver-
fettung der Leber? Diese Frage lasst sich
nicht pauschal beantworten, denn es gibt
eine Vielzahl von Ausldsern. Die vermehrte
Einlagerung von Fett in der Leber kann bei-
spielsweise durch eine reduzierte Verbren-
nung von Fettsdurenim Organ selbst, eine
zunehmende Aufnahme von Fettsduren aus
dem Fettgewebe oder erhéhte Fettzufuhr
zustande kommen.

Haufig steht die Fettleber im Zusammen-
hang mit einer ungesunden Lebensweise
wie Alkohol- und Medikamentenmissbrauch,
Ubergewicht oder einer falschen bzw.

mangelhaften Erndhrung. Ausléser kénnen
aber auch genetisch bedingte Fettstoff-
wechselstorungen, Diabetes oder eine
Schwangerschaft sein. Als weitere Ursachen
gelten Operationen am DUnndarm oder an
der Bauchspeicheldrise sowie eine mogliche
Folge des Schlafapnoe-Syndroms.

Bei Verdacht Experten aufsuchen

Liegt der Verdacht auf eine Fettleber vor, so
ist es zu empfehlen, einen Spezialisten, den
sogenannten Gastroenterologen, aufzusu-
chen. Zunachst wird er ein ausfthrliches
Vorgesprach flihren, in dem das aktuelle
Befinden bzw. die Beschwerden besprochen
und analysiert werden. Dabei sind Faktoren
wie Erndhrungsgewohnheiten, Gewicht,
korperliche Betatigung sowie der Umgang
mit Alkohol und Medikamenten abzukl-
ren. Es ist zudem wichtig festzustellen, ob
bereits Begleiterkrankungen vorliegen. Im
Anschluss erfolgen diverse Untersuchungen
wie eine Kontrolle der Blutwerte und ein
Ultraschall. In nicht ganz eindeutigen Fallen
sind zudem eine Magnetresonanztomogra-
fie (MR) sowie eine ultraschallgesteuerte
Leberpunktion notwendig.

Im Verlauf einer weiteren klinischen Dia-
gnostik werden andere Krankheiten mit
dhnlichen Symptomen ausgeschlossen, etwa
Magengeschwiire, Magen-Darm-Infekte,
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa (chro-
nisch-entzindliche Darmerkrankungen)
oder ein Tumor.

Erfolgreiche Behandlung der Fettleber

Bei einer Behandlung der Fettleber ist es
unerlasslich, die auslésenden Ursachen so
rasch wie moglich zu identifizieren und zu
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beseitigen. Durch eine entsprechende Modi-
fikation des Lebensstils lassen sich hdufig die
Fettleber abbauen und Folgeerkrankungen
wie eine Fettleberentziindung und anschlie-
Bende Leberzirrhose verhindern.

Empfohlen werden eine sukzessive Reduk-
tion des Ubergewichts (maximal ein Kilo

pro Woche), eine ausgewogene Erndhrung
und der komplette Verzicht auf Alkohol.
Ebenso sollten Kaffee und Nikotin gemieden
werden.

Bei nicht ernahrungsbedingter Fettleber
kommen haufig Zellmembran stabilisierende
Arzneien, Lipidsenker oder Antioxidantien
zum Einsatz. Ein weiterer wichtiger Bestand-
teil bei der Therapie ist eine regelmafige
korperliche Betatigung in Form von Nordic
Wialking, Joggen, Radfahren oder Schwim-
men mit niedriger Intensitat. Es gilt: mindes-
tens 180 Minuten pro Woche!

Sollte die Fettleber eine Folge der Einnahme
eines bestimmten Medikaments sein, sollte
der behandelnde Arzt ein alternatives Prapa-
rat verschreiben.

Akute Leberschdden durch das Medikament
Paracetamol werden Ublicherweise mit

dem Gegenmittel Acetylcystein behandelt.
Zusatzlich missen regelmafig der Blut-
druck sowie die Blutzucker-, Blutfett- und
Leberwerte kontrolliert werden, um ein
Voranschreiten der Erkrankung erkennen

«

und weiter einddmmen zu kénnen.
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14 rungen rund um den Verdau-
¥ ungstrakt. Doch nicht immer
handelt es sich um einfache
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Betroffenen stark
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Vorlbergehende Beschwerden wie Flatu-
lenzen (Blahungen), leichte Bauchschmerzen
oder Durchfall sind normale Korperreaktio-
nen. Sie treten nur sporadisch auf und haben
in der Regel mit der Art der Nahrungsauf-
nahme zu tun - fast jeder kennt den aus

dem Volksmund bekannten Spruch , Jedes
Bohnchen gibt ein Tonchen®. Doch bei der
Colitis ulcerosaist die Palette der Beschwer-
den viel breiter gefachert.

Was ist Colitis ulcerosa?

Die Colitis ulcerosa (CU) ist eine chro-
nisch-entziindliche Darmerkrankung. Medi-
ziner klassifizieren diese Art der wiederkeh-
renden oder kontinuierlichen Erkrankung
auch unter dem Kirzel CED. Betroffenistin
diesem Fall die Schleimhaut des End- oder
Dickdarms. Durch die flachig ausgebreitete
Entziindung kommt es zu Irritationen und es
bilden sich tieferliegende Substanzdefekte.
Auf Deutsch: Es kommt zu Geschwiren.

Durchfdlle, Krdmpfe, schmerzhafter Stuhlgang
- Symptome bei Colitis ulcerosa

Meist schreitet eine Colitis ulcerosa schlei-
chqnd voran. Die Betroffenen merken daher
zunachst wenig vom Krankheitsbild. Je

wei ich die Entziindung ausbreitet, umso
werden die Symptome.

Dazu gehoren blutig-schleimige Durchfille,
die mehrmals am Tag auftreten kénnen und
auch in der Nacht hdufiger den Gang zur
Toilette erzwingen. Krampfartige Schmer-
zen im Unterbauch und ein schmerzhafter
Stuhldrang weisen ebenfalls auf eine Colitis
ulcerosa hin. In manchen Fallen sind die
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kolikartigen Schmerzen auch mit leichtem
Fieber verbunden. Kommt es zu Blahungen,
dann sind diese meist mit einem unfrei-
willigen Abgang des Stuhls verbunden.

Das zu haufige Ausscheiden von Kot kann
zu Blutarmut fiihren (blutiger Stuhl) und
allgemeine Symptome wie MUdigkeit und
ein Gewichtsverlust sind ebenfalls die Folge
einer chronisch-entztndlichen Erkrankung
im Darmbereich.

Rund 300.000 Menschen in Deutschland
sind von chronisch-entzlindlichen Darmer-
krankungen betroffen - wozu auch Morbus
Crohn zéhlt- ca. 160.000 Menschen davon
von Colitis ulcerosa.

Stuhl- und Blutuntersuchungen helfen bei
Diagnosestellung

Allgemeine Hinweise auf Colitis ulcerosa
kann das Alter des Patienten beim ersten
Auftreten der Symptome geben. In der Uber-
wiegenden Zahl der Falle kommt es schon in
jungen Jahren zu chronisch-entzlndlichen
Darmerkrankungen. Als Durchschnittswert
gilt hier die Altersspanne zwischen 15 und
25 Jahren. Aber auch bei dlteren Menschen
kann es zu einem Auftreten der CU kommen.

Wie bei allen anderen Stérungen im Gesund-
heitsbereich wird der Arzt, in diesem Fall ein
Gastroenterologe, erst mal eine Befragung
durchfthren. Die Anamnese liefert immer
die ersten, wichtigen Hinweise auf mégliche
Erkrankungen. Eventuelle Vorerkrankungen,

))
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aber auch Félle von diagnostizierter Colitis
ulcerosainnerhalb der engeren Verwandt-
schaft gehoéren in jedem Fall dazu. Denn: Fur
eine genetische Veranlagung spricht, dass
die Erkrankung in manchen Familien gehauft
auftritt.

KORPERLICKE UNTERSUCHUNG

Wichtig fur die Diagnosestellung ist zudem
die korperliche Untersuchung, bei der der
Magen-Darm-Arzt auch eine digital-rek-
tale Untersuchung vornimmt. Dabei wird
mit einem Finger der Bereich des Afters
vorsichtig abgetastet. Damit lassen sich
Tumore erkennen, die sich im Enddarmbe-
reich als Folge einer Colitis ulcerosa bilden
kénnen. Panik ist hier erst mal fehl am Platz.
Auch wenn Patienten mit diagnostizierter
CU ein erhohtes Darmkrebsrisiko tragen, ist
die Wahrscheinlichkeit fiir Tumore jedoch
gering. So entwickeln im Durchschnitt nur
etwa flnf Prozent der Betroffenen einen
Darmkrebs.

BLUTUNTERSUCKUNGEN

Neben einer griindlichen Anamnese und
einer kdrperlichen Untersuchung geben
auch die Blutwerte wichtige Hinweise,

die auf ein Vorliegen von Colitis ulcerosa
deuten. Das C-reaktive Protein (CRP) steht
hier fir die Entzindungswerte im Koérper.
Haufige Durchfalle verursachen in der Regel
einen Mangel an Elektrolyten. Deshalb wird
der Arzt auch die Werte von Natrium und
Kalium im Blut testen lassen. Noch mehr
Hinweise auf eine Colitis ulcerosa liefern
Eisenwerte, Nierenwerte und die Anzahl der
weilRen Blutkdrperchen (Leukozyten).

STURLUNTERSUCHUNGEN

Eine Colitis ulcerosa verlauft in Schiben.
Deshalb ist es gerade bei akuten Symptomen
sehr wichtig, auch den Stuhl des Patienten
zu untersuchen. Getestet wird auf Parasiten,
Viren und Bakterien. Die Stuhluntersuchung
wird veranlasst, um eine Infektion auszu-

schlie3en. Zusatzlich wird eine Entziin-
dungswertbestimmung (Calprotectin)im
Stuhl durchgeftihrt.

DARNSPIEGELUNG (KOLOSKOPIE)

Um einen entziindlichen Prozess des End-
oder Dickdarms zuverlassig zu diagnos-
tizieren, gibt es noch die Methode der
endoskopischen Untersuchung. Hier wird
ein dinnes, biegsames Instrument mit einer
Kamera in den Dickdarm eingefthrt. Even-
tuell entnimmt der Arzt bei dieser Untersu-
chung auch eine Gewebeprobe. Das klingt
zunachst sehr unangenehm und peinlich,
aber hier gilt fir Betroffene: Nichts wird

so heifs gegessen, wie es gekocht wird. Die
Untersuchung ist weitaus weniger schlimm,
als viele beflirchten. Auch die sogenannten
bildgebenden Verfahren wie Ultraschall
kommen in Frage - die moderne Medizin
macht es moglich und einfacher.

Therapie verldngert beschwerdefreie Zeit

Die genauen Ursachen der CU sind bisher
leider nicht bekannt. Der Arzt wird deshalb
gezielt die Beschwerden behandeln. Damit
soll eine weitgehende Entziindungsfrei-

heit erreicht und die beschwerdefreie Zeit
zwischen den Krankheitsschiiben verlangert
werden. Nur bei einer bakteriellen Colitis
wird der Arzt Antibiotika verschreiben.

Entziindungshemmer wie Mesalacin kon-
nen die Symptome einer Colitis ulcerosa
wirkungsvoll einddmmen. Cortison kommt
zeitlich begrenzt nur flr den akuten Schub in
Betracht. Bei Nichtansprechen dieser The-
rapien helfen auch Immunsuppressiva. Das
sind spezielle Medikamente, die die Aktivitat
des Immunsystems dampfend beeinflus-
sen. Art und Dosierung der Medikamente
hangen immer vom Krankheitsverlauf ab
und werden genau auf den Patienten und
seine Beschwerden abgestimmt. Doch auch
die Betroffenen kdnnen etwas tun, um das
Leben mit einer chronisch-entztindlichen
Darmerkrankung positiv zu beeinflussen.

«

FUR EIN LEBEN WIT COLITIS ULCEROSA

o Dem Korper geben, was er
braucht. Achten Sie auf eine
ausreichende Versorgung des

Den Uberblick behalten. Fiihren Sie
ein Erndhrungstagebuch. Das hilft, die
Bekommlichkeit einzelner Lebensmittel
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e Sich austauschen. Suchen Sie sich
Leidensgenossen - eine Selbsthilfegrup-
pe kann helfen, sich mit der Krankheit

Korpers mit Flissigkeit, Nahrstof- besser einzuschatzen. besser zu arrangieren.

fen und Kalorien.

e Achtsam leben. Bleiben Sie aufmerk-
sam, um bei den ersten Anzeichen eines
Schubs méglichst zeitnah arztliche Hilfe

in Anspruch nehmen zu kénnen.

In Bewegung bleiben. Bleiben Sie aktiv,

Reizfaktoren reduzieren. Ver-
zichten Sie nach Méglichkeit auf
Ballaststoffe, um die entziindete
Darmschleimhaut nicht zu reizen.
Produkte aus Weismehl sind
meist bekémmlicher als Vollkorn-
erzeugnisse.

denn regelméafige Bewegung kann den
Krankheitsverlauf positiv beeinflussen.
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Koordinationstalent

Durch das prézise Zusammenspiel der

Muskeln in Mund und Hals ist es nicht

moglich, dass Nahrung aus Versehen in
die Luftréhre gelangt.

Die Speiserohre *

Flexibles Bindeglied zwischen
Mund und Magen
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,Ich habe es am Magen®, heil3t es falsch-
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licherweise oft, wenn sich ein unange-

Sechs spannende Fakten Gber die
Speiserdhre, die garantiert Gberraschen

nehmes Brennen hinter dem Brustbein

Auf die Richtung
kommt es an

Wenn die Muskeln der Speiserohre
entgegen der natUrlichen Transportrich-
tung arbeiten, gelangt der Mageninhalt
via Speiseréhre und Mund nach auf3en
- der Mediziner sagt Vomitus dazu, der
Volksmund spricht von Erbrechen.

bemerkbar macht. Genau genommen
handelt es sich dabei aber um einen Riick-
fluss von Magensaure in die Speiserdhre,
der schmerzhaftes Sodbrennen auslost.
Grund genug, einen detaillierten Blick
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auf die Speiseréhre zu werfen, die flr den
Nahrungstransport Rachen und Magen

W

\

verbindet.

oo 00 0o e e e 0 0o

serdhre zurickfliest. Begleitsymptome sind
Aufstolzen, Mundgeruch und Druckgefiihl
im Brustraum. Bei chronischem Sodbrennen
sprechen Arzte von der Refluxkrankheit, die
unbehandelt die Zellstruktur der Speise-
rohre zerstort, was Krebs zur Folge haben
kann. Die Behandlung derRefluxerkrankung
erfolgt in der Regel durch Magensaure
hemmende Medikamente und Modifikation
der Lebensweise. Im Verlauf chronischer

Die Speisershre (Osophagus) ist ein rund

25 cm langer Schlauch aus Muskelgewe-

be. Sie beginnt am Kehlkopf auf der Hohe
des 6. bis 7. Halswirbels. Dort liegt auch

der verschlieBbare Osophagus-Mund, der
gleichzeitig die engste Stelle der Speiserdhre
mit einem Durchmesser von 1,5 cm bildet.
Sie passiert zunachst den Hals zwischen
Luftréhre und Wirbelsaule und lauft hinter
dem Herzbeutel durch den Brustraum.
Dabei besteht ein enger Kontakt mit Haupt-
schlagader, der linken Bronchie sowie dem
hinteren Teil des linken Herzvorhofes. Nach-
dem die Speiserdhre durch das Zwerchfell
getreten ist, miindet sie am Magenmund in

rhythmische Kontraktionen der Muskel-
schicht. Deren Ring- und Langsmuskulatur
fahrt wellenférmige Bewegungen aus, die
alles zuverlassig Richtung Magen lenken.
Ubrigens: Dieser Schluckvorgang ist ein
korpereigener Reflex, der nicht willkUrlich
steuerbar ist.

Bitte nicht zu trocken

In der Speiserdhre wird eine ordentliche
Menge Schleim produziert, damit die
Nahrung auch problemlos in den Magen
gleitet.
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Das die Speiserohre umgebende Bindege-
webe sorgt flr einen flexiblen Schluckvor-
gang. Je nach Beschaffenheit der Nahrung
ist die Speiserdhre auf drei bis vier Zenti-

meter dehnbar. Auf dem Weg werden drei
Engstellen passiert: einmal die sogenannte
Ringknorpelenge direkt am Kehlkopf, dann

Lebererkrankungen kénnen sich erweiterte
Venen (Varizen) in der Speiserthre bilden

o>

0

und starke Blutungen verursachen. Um die

e e 00000 e e 00000
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Speiserdhre gesund zu halten, empfiehlt es

sich, Ubergewicht zu reduzieren, Genussmit-

den Magen. die Aortaenge und zuletzt die Zwerchfell- tel und alle Speisen zu meiden, die Sodbren- . .
enge. GroBe und unzerkaute Nahrungsbe-  nen auslsen, Arbeitet zuverldssig Manchmal zum Von der schnellen
Hauptaufgabe der Speiserchre ist der standteile kdnnen an diesen Engstellen han- auch kopfﬂber Weinen Sorte

reibungslose Transport von Flissigkeiten
und Nahrung in den Magen. Daflr ist die
Speiserthre mit Plattenepithel ausgekleidet.
Die Deckschicht ist durch Bindegewebe mit
den umliegenden Muskelschichten verbun-
den. Transportiert wird die Nahrung durch

gen bleiben und die Speiserdhre blockieren.

Sodbrennenist die hdufigste Erkrankung der
Speiserohre. Dieses schmerzhafte Brennen
tritt dann auf, wenn durch eine Muskel-
schwéche der saure Magensaft in die Spei-

@0 0 0000000000000 000 0 00

Die Muskelkontraktionen der Speise- E
réhre stoppen auch nicht im Kopfstand. :
Wobei Essenin dieser Position keine :
besonders gute Idee ist. :
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Die Speiseréhre nimmt so schnell nichts
(Uibel. Bleibt doch einmal etwas Nahrung
stecken, kann das dazu fihren, dass die

eine oder andere Tréane ins Auge schiel3t.
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e0 0 0000000000000 00 000

Durchschnittlich benétigt Nahrung nur
sieben Sekunden, um durch die Speise-
rohre in den Magen zu gelangen.
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&

~ Wenndie Speiseréhre brennt ...

Sodbrennen

Wir alle kennen das Sprichwort, dass Jemandem wohl ,etwas sauer aufgestoRen ist*, wenn er

ungehalten reagiert. Oder ,sauer sein” als Ausdruck fiir Arger, den eine Person empfindet und

deutlich zeigt. Oft gibt es einen Zusammenhang zwischen kérperlichen Beschwerden und

seelischer Verfassung. Das Sodbrennen ist hierfiir ein gutes Beispiel. In vielen Fallen ist es mit

unserem Verhalten und Gewohnheiten verknipft. Bauchmoment weil3, worum es sich beim

Sodbrennen handelt, wie es diagnostiziert und therapiert wird, wann der Arztbesuch

ratsam ist und was jeder gegen Symptome der Erkrankung tun kann.

Wer kennt es nicht: das lastige Brennen in der
Speiserdhre, das bevorzugt nach dem Essen
auftritt und uns nachts den Schlaf rauben
kann. Laut Studien sind etwa 40 Prozent

aller Erwachsenen in der Europaischen

Union von Sodbrennen betroffen. Oft ist

es nur eine voribergehende Erscheinung,
manchmal aber auch chronisch. Die Ursachen
sind unterschiedlich: Es kann eine ernste
Erkrankung zugrunde liegen, aber auch eine
verhaltensbedingte Ursache. Sodbrennen ist
so invididuell wie jeder Mensch auch.

Sodbrennen tritt hdufig nach Mahlzeiten auf
Es handelt sich um ein Symptom, das als
Brennen in der Speiserdhre und hinter
dem Brustbein verspirt wird. In der In-
tensitat kann es unterschiedlich verspurt
werden und von lastig bis schmerzhaft
reichen. Das Brennen kann in nlichternem
Zustand auftreten oder auch nach Mahl-
zeiten. Oft ist die Speiserdhre so gereizt,
dass Bissen, die hinuntergeschluckt
werden, in ihrem Verlauf deutlich gespurt
werden kénnen.

Magensdure verursacht Brennen

Die Ursache flr Sodbrennenist in den
meisten Fallen der sogenannte Reflux.

Er kennzeichnet das ZurUckflieen von
Magensaure in die Speiserthre. Der
scharfe Magensaft |6st auf der empfindli-
chen Schleimhaut dann das Brennen aus.
Dazu kommen oft Symptome wie saurer
Geschmack im Mund, der durch den Reflux
der Magensaure verursacht wird, Druck im
Magen und Ubelkeit. Oft ist auch Belag auf
der Zunge vorhanden.

Quelle: medicalpress

Die Ursache kann Uppige Nahrung sein -
haufig dann, wenn es scharfe oder fette
Speisen sind. Auch Alkohol und Nikotin
gelten als Ausloser fur das Sodbrennen.
Selten sind Tumorerkrankungen ursachlich.
Stress ist ein wichtiger Faktor fir Magen-
und Speiseréhrenbeschwerden allgemein.
Nicht umsonst heif3t es: ,Mir ist etwas auf
den Magen geschlagen

Bei chronischen Beschwerden Arzt aufsuchen
Der Besuch beim Arzt ist immer dann
anzuraten, wenn das Sodbrennen chronisch
geworden ist oder mit handelstblichen
Medikamenten oder Hausmitteln nicht
abzustellenist. Denn es gilt, Geschwire,
Tumoren oder andere ernsthafte Erkran-
kungen auszuschlief3en. AuZerdem soll
vermieden werden, dass der Magensaft die
Schleimhaut der Speiserdhre auf Dauer
reizt und dort Schaden auslést. Auch

kann Brennen hinter dem Brustbein beim
Herzinfarkt auftreten. Ist das Brennen sehr
stark oder ungewohnlich oder mit Druck im
Brustkorb, Schweif3ausbruch und dhnli-
chen Herzinfarktsymptomen verbunden,
ist die Notaufnahme zur Abklarung zlgig
aufzusuchen.

Sodbrennen: Gastroenterologe

bester Ansprechpartner

Der richtige Ansprechpartner bei Sodbren-
nen ist ein Magen-Darm-Arzt. Haufig kann
er die Diagnose schon allein aufgrund der
geschilderten Symptome stellen. Bei der Un-
tersuchung werden kérperliche, aber auch
psychische Ursachen genau beleuchtet.

Der Bauch wird abgetastet und die Zunge
begutachtet. Oft werden ein Ultraschall der
Bauchorgane und eine Laboruntersuchung
des Blutes angeordnet. Auch eine Magen-
spiegelung (Gastroskopie) kommt zum
Einsatz, um den Magen genau unter die Lupe
zu nehmen. So kénnen Geschwiire und Ent-
zindungen ausgeschlossen sowie Biopsien
und ein Helicobacter-Test auf das Bakterium,
das Magenbeschwerden auslosen kann,
durchgefihrt werden.

Auch Alkohol- und Nikotingewohnheiten in-
teressieren den Arzt, da diese die Séurepro-
duktion ankurbeln. Lautet die Diagnose dann
Sodbrennen, so kommen haufig regulierende
Medikamente zum Einsatz. Weiterhin erhalt
der Patient Tipps, um seine Erndhrung
optimal einzustellen und so das Sodbrennen
zureduzieren.

«

Was tun bei Sodbrennen?
7 Tipps fiir mehr Wohlbefinden

Sie leiden unter Sodbrennen? Wie Sie dies reduzieren oder im Idealfall
ganz vermeiden kénnen, erfahren Sie hier.

LANGSAM KAUEN

Die Verdauung beginnt im Mund. Wenn Speisen durch den Speichel

und die Zahne gut bearbeitet sind, braucht der Magen nicht so viel Ma-

gensdure zu bilden, um die Verdauung weiterzufthren. Das Ergebnis:
weniger Sodbrennen.

yA
MR iy +%

Der Ruckfluss von Magensaure in die Spewsel 6hre kann besonders
dann eintreten, wenn Sie im Bett sehr flach platziert sind. Mit Kissen
oder einem verstellbaren Bett schlafen Sie aufrechter und im Hinblick
auf die lastigen Symptome vermutlich deutlich entspannter.

VERTEILT ESSEN

Nehmen Sie lieber flnf bis sechs kleine Mahlzeiten am Tag zu sich
als drei grof3e und tppige. Denn so sind sie flir den Magen deutlich
besser zu bewaltigen.

NICATERN SCHLAFEN

NUchtern bedeutet in diesem Zusammenhang nicht, dass der
Magen leer sein sollte. Wichtig ist einfach, dass Sie kurz vor dem
Schlafengehen nicht allzu Gppig essen. Etwa zwei Stunden Karenz
helfen bereits, um dem Magen im Schlaf Ruhe zu génnen.

WASSER TRINKEN

Saurehaltige Getranke wie Orangensaft konnen Sodbrennen
begtinstigen. Das Gleiche gilt flir Alkohol und Wasser oder andere
Getranke mit viel Kohlensaure. Wasser ohne Kohlensaure und

Krautertees sind dagegen ‘deal.@

TUCKER SPAREN

Zucker ist ein haufiger Ausloser fir Sodbrennenbeschwerden,
der vielen nicht bekannt ist. Die Schokolade als Betthupferl kann
wahre Sdureattacken und Sodbrennen auslésen
und ist daher unbedingt zu vermeiden.

STRESS REDUZIEREN

Stress ist ein Sodbrennenausldser erster Kategorie. Wenn
Sie Stress in Beruf und Alltag nicht abstellen kénnen,
eignen sich Entspannungsmethoden wie die Progressive
Muskelrelaxation nach Jacobsen oder das Autogene
Training. Auch Yoga mit der Mischung aus Kérper-
und Atemtbungen, Entspannung und Meditation
kann oft sehr hilfreich sein.
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Histaminintoleranz -

Erst Kéase, dann Magenprobleme?

Magenprobleme, Kopfschmerzen und Herzrasen - dies kdnnen Symptome einer Histamininto-
leranz, abgekiirzt HIT, sein. Ein Hit ist die HIT aber wahrlich nicht. 2012 hat die Deutsche Gesell-
schaft flir Allergologie und klinische Immunologie eV. DGAKI die HIT als Erkrankung anerkannt.

Bis heute bleiben viele Fragen liber die Entstehung und mégliche Behandlung der Krankheit offen.

Wir geben Ihnen einen Einblick tGber den aktuellen Sachstand.

Histamin - eine erste Anndherung
Nahrungsmittelintoleranzen sind heutzutage
in aller Munde. So hat fast jeder beispielswei-
se schon von einer Milchzuckerunvertrag-
lichkeit, der sogenannten Laktoseintoleranz
gehort. Hier fehlt es den Betroffenen am
Spaltenzym flir den Doppelzucker Laktose,
der in Milchprodukten vorkommt. Unge-
trennt wird der Milchzucker nicht ins Blut
aufgenommen, sondern und in Gas umge-

wandelt. Bei der HIT l&uft jedoch eine Pseu-
doimmunreaktionim Kérper ab, verursacht

durch den hohen Anfall des Stoffes Histamin.

Doch was ist eigentlich dieses Histamin?
Histamin ist ein Hormon, das sich in vielen
Organen und Zellen unseres Korpers
befindet. Als Nervenbotenstoff reguliert es
unsere Schlafphasen, aktiviert Magensaure
und feuert die Immunabwehr an. Histamin
kommt aber auch in bestimmten Nahrungs-

mitteln vor - und |6st bei Menschen mit einer
Histaminintoleranz unangenehme Beschwer-
den aus. Und das ist gar nicht so selten: Einer
von hundert Européern ist betroffen, 80
Prozent davon sind Frauen mittleren Alters.

Bisher ist die Krankheit noch nicht bis ins
Detail erforscht. Bekannt ist jedoch, dass
die Histaminintoleranz wahrscheinlich nicht
angeborenist.

Histaminintoleranz zeigt vielfdltige Symptome

Die HIT l6st sehr haufig die sogenannte Nesselsucht (Urtikaria)
aus. Diese zeigt sich durch Rétungen, Hautjucken und Bildung
von Quaddeln. Dartber hinaus kann die HIT sehr vielfaltige
und unspezifische Symptome verursachen. Haufig reagieren
Betroffene mit migréneartigen Kopfschmerzen, Schnupfen,
Atemnot bis hin zu Asthma, Verdauungsproblemen mit Durch-
fall, Schmerz und Ubelkeit, Erschépfungszusténden, Herzrasen
und erhohtem Blutdruck.

Was die Histaminintoleranz ausl6st
Betroffene der Histaminintoleranz erleben die Symptome meist
nach dem Verzehr von sehr histaminhaltigen Lebensmitteln.
Dazu zahlen:
e Schokolade
¢ Kase
e Rotweinim Besonderen, aber auch
andere vergorene Alkohole
e Ananas, Bananen, Papaya, Birnen,
Himbeeren, Orangen, Kiwi
¢« Thunfisch
e  Fertignahrung, Konserven
e Wilrzmischungen
o Hefehaltige Produkte
e Nisse

Die Entstehungsmechanismen sind nicht abschlieBend geklart.
Sehr wahrscheinlich sind die kérpereigenen Enzyme Hista-
min-N-Methyltransferase und Diaminoxidase bei Betroffenen
inihrer Funktion reduziert. Diese beiden Stoffe bauen norma-
lerweise aufgenommenes Histamin sehr schnell ab. Ist dieser
Ablauf eingeschrankt, kann sich die Histaminkonzentration im
Korper erhéhen. Auch bestimmte Nahrungsstoffwechselpro-
dukte beziehungsweise Alkohol werden von den genannten En-
zymen abgebaut. Wenn so um die bereits reduzierten Enzyme
eine zusatzliche Konkurrenzsituation entsteht, wird Histamin
noch schlechter abgebaut.

Wie bereits erwahnt sind hdufig Frauen mittleren Alters betrof-
fen. Auch erleben einige Betroffene wahrend einer Schwan-
gerschaft symptomfreie Phasen, die nach der Geburt wieder
auftreten. Deshalb wird vermutet, dass eine mogliche Disposi-
tion durch die weibliche Hormonlage eine Rolle spielt und das
Phdanomen der Histaminintoleranz Gber eine reine Immunreak-
tion auf dufere Einfllsse hinausgeht.

Warum eine genaue drztliche Untersuchung wichtig ist

Aufgrund der unspezifischen Symptome einer HIT ist die
Diagnosestellung fiir die behandelnden Arzte haufig eine
Herausforderung — deshalb ist es ratsam, einen Experten wie
einen Gastroenterologen zur Diagnosestellung aufzusuchen. Im
ersten Schritt wird er der Symptomatik dhnliche Erkrankungen,
wie eine Nierenunterfunktion, eine Leberzirrhose, eine virale
Leberentziindung, die Nesselsucht und chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
ausschlief3en.

)

RATGEBER - HISTAMININTOLERANZ = 21

\ r
o)
Gut fir Patienten” A

und Gesundheits-
systeme: Biosimilars
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Menschen mit chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen wissen:
Der Weg bis zu Diagnose und Therapie kann lang sein. Umso gréfBer
ist die Erleichterung, wenn ein Medikament gefunden ist, das die
Beschwerden lindert - wie etwa ein Biologikum. Wenn dessen
Patentschutz abgelaufen ist, kommen Biosimilars auf den Markt.
Warum lohnt sich der Wechsel zu einem solchen Biosimilar?

Bei der Colitis ulcerosa von Nele B hilft ein TNF-a-Blocker: Das ist
ein biologisches Arzneimittel, das aus lebenden Zellkulturen gewon-
nen wird und sehr gezielt in den Krankheitsmechanismus eingreift.
Biologika haben die Behandlung chronisch-entzlindlicher Darmer-
krankungen deutlich verbessert. Das gilt besonders flir Patienten
mit schweren Verlaufen, die auf andere Therapien nicht ausreichend
ansprechen - wie Nele B.

Inzwischen ist der Patentschutz des Medikaments, das ihr Linderung
bringt, abgelaufen. Ihr Arzt hat daher den Wechsel auf ein kosten-
glinstigeres Praparat, ein sogenanntes Biosimilar, mit dem gleichen
Wirkstoff vorgeschlagen. Nele B. ist unsicher, ob sie dem zustimmen
soll. Der Arzt beruhigt sie: Uber mehrere Phasen praklinischer

und klinischer Studien hinweg missen Biosimilars ihre Sicherheit,
Wirksamkeit und Qualitdt im Vergleich zum Original unter Beweis
stellen. Lasst die Europaische Arzneimittelbehérde das Biosimilar zu,
heil3t das: Es hat den Vergleich mit dem Original in allen Parametern
bestanden und wirkt bei den gleichen Erkrankungen.

Das Gute ist: Biosimilars entlasten unser Gesundheitssystem und
schaffen finanziellen Spielraum fir innovative Medikamente - wovon
letztlich Patienten mit schweren Erkrankungen profitieren. Weil
Biosimilars glinstiger als ihre Referenzarzneimittel sind, kénnen

sie zudem dazu beitragen, dass mehr Patienten zu einem friiheren
Zeitpunkt ihrer Erkrankung diese fortschrittlichen Medikamente
erhalten. Nele B. hat sich daher fiir ein Biosimilar entschieden - gut
fur die Patienten und fir das Gesundheitssystem.

* fiktive Patientengeschichte

# . Biogen hat 40 Jahre Erfahrung in
B I 0 ge n der Entwicklung und Produktion von
" biotechnologisch hergestellten Medi-
kamenten und bietet Biosimilars fiir drei Anti-TNF-a-Antikorper zur
Therapie chronisch-entziindlicher Erkrankungen an. Uber 145.000
Patienten** weltweit werden mit Biosimilars von Biogen behandelt.

** 3. Biogen, Inc. First Quarter 2019 Financial Results and Business Update. April, 24, 2019.
http://investors.biogen.com/events-and-presentations/presentations

silviarita auf Pixabay

Biogan-15231 DE V1.0 5201
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Neben dem Ausschlussverfahren kommen
Bluttests und Stuhluntersuchungen auf die
Enzymaktivitdt des Enzyms DAQO, z.B. in
Frage. Eindeutige Sicherheit geben diese
Testverfahren jedoch nicht.

Eindeutiger ist es, flr einige Zeit auf eine
histaminfreie Erndhrung zu setzen. Ist man
dann beschwerdefrei, ist von einer Histamin-
intoleranz auszugehen.

Umgang mit Histaminintoleranz

Leider ist eine Histamintoleranz zum
heutigen Stand nicht heilbar - jedoch gibt

es verschiedene Ansétze fir Betroffene, um
die Symptome zu lindern. Empfohlen wird
beispielsweise eine Darmsanierung. Der
Grund: Man geht dabei davon aus, dass die
Darmflora aus dem Gleichgewicht geraten ist
und eine sogenannte Fehlbesiedlung mit ver-
dauungshelfenden Bakterien vorliegen kann.

AuBerdem sollten Betroffene ihren
Lebensstil umstellen, um die Symptome
zu lindern. Dies umfasst vor allem anfangs
den radikalen Verzicht auf histaminhaltige

Sie leiden unter einer Histaminintoleranz?
So verbessern Sie Thre Lebensqualitit

LISTE FURREN.

Erstellen Sie durch Selbstbeob- ‘ /
achtung eine Liste der Lebens- 5 \
mittel, auf die Sie besonders

empfindlich reagieren. Hierbei

kann es durchaus grof3e Varianzen ge-

ben. Parallel ist es fUr die Motivation sehr
forderlich, ebenso eine Liste der unproble-
matischen Lebensmittel zu erstellen. Dies
lenkt die Aufmerksamkeit darauf, dass auch
in Ihrem Leben sehr viele Genisse erlaubt
bleiben. Ebenso kann die Gegeniiberstellung
beider Listen aufzeigen, wo Sie Unerlaubtes
durchaus auch durch Erlaubtes teilweise
ersetzen kénnen.

A~ RISTANIN REDUZIEREN.

Halten Sie eine Lebens- und

Erndahrungsweise ein, die eine Zu-

fihrung von Histamin vermeidet. Verzichten
oder Reduzieren sollten Sie auch Substanzen
wie Alkohol, die mit den histaminabbauen-
den Enzymen konkurrieren. Diese steigern
namlich auf indirektem Weg die Histamin-
belastung im Korper. Tipp: Die Einnahme
des Vitamins B6 kann den Histaminabbau
unterstutzen.

WECHSELWIRKUNGEN BERCKTEN.

Gehen Sie alle Medikamente, die Sie einneh-
men, mit Ihrem behandelnden Arzt durch,
denn manche kénnen den Histaminabbau
stéren. Sie lassen sich meist

durch andere Medikamente

ersetzen. Geben Sie auch immer

vor Medikamentengabe Ihre bestehende
Histaminintoleranz an, z.B. vor Gabe von
Roéntgenkontrastmitteln.

ALLERGIEN BERRNDELN.

Sollten Sie weitere Allergien
haben, sollten diese behandelt
werden. Eine Pollenallergie
etwa setzt weiteres Histamin im Kérper

(o]

frei. Hier helfen Antihistaminika. Leben Sie

gesund, indem Sie frische Lebensmittel zu
sich nehmen, Uberwiegend Wasser und
Tees trinken, sich ausreichend kérperlich
betatigen und auch Zeit an der frischen
Luft verbringen.

«

»EINFACH SAGEN,
WAS DAHINTERSTECKT"

Aufklarungskampagne informiert tiber
chronisch-entziindliche Darmerkrankungen

Rund 400.000 Menschen in Deutschland leiden an einer chronisch-entziindlichen Darmerkrankung (CED).!
Starke Bauchschmerzen, Ubelkeit und Durchfall sind nur einige Symptome, die sie in ihrem Alltag begleiten.

Die Betroffenen leiden bei einer CED
jedoch nicht nur unter den kérperlichen
Beeintrachtigungen. Haufig sind sie
wahrend eines Schubs stark einge-
schrankt und kénnen nur bedingt oder
gar nicht ihrem Job und ihren Hobbys
nachgehen. Hinzu kommt, dass das
Thema Verdauung immer noch ein
Tabuthema ist und sich viele Patienten
scheuen, offen tiber ihre Erkrankung zu
sprechen. Doch auch wenn der ehrliche
Umgang nicht leichtfallt: Er hilft, Akzep-
tanz aufzubauen.

Klartext reden

AuBenstehende kdnnen oft nicht nach-
vollziehen, wie sich die Erkrankung auf
das Leben der Betroffenen auswirkt.
Als forschendes Pharmaunternehmen
mochte Janssen tiber CED aufklaren
und helfen, zu einem offeneren Umgang

mit der Erkrankung anzuregen.
,Einfach sagen, was dahintersteckt"

- unter diesem Motto initiierte das
Unternehmen bereits 2018 eine
offentlichkeitswirksame Kampagne,
die zu einem offenen Umgang mit CED
anregt. Herzstlick ist die Website www.
meineCED.de, auf der Interessierte In-
formationen rund um CED finden. ,Bei
der Kampagnenentwicklung war es uns
besonders wichtig, auch CED-Patienten
und ihre Angehorigen einzubeziehen®,
so Dr. Holger Bartz, Direktor Medizi-
nischer Fachbereich Immunologie &
Infektiologie. ,Wir sprechen mit Be-
troffenen, um sie besser zu verstehen,
und bringen so gelebtes und gelerntes
Wissen zusammen. Ziel ist es unter
anderem, die Akzeptanz in der Bevolke-
rung fur die Erkrankung zu erhéhen.”

* Deutsche Morbus Crohn/Colitis ulcerosa Vereinigung (DCCV eV.), 2019

Und es geht weiter

Fiir 2019 hat das Unternehmen in
Workshops mit Betroffenen, Arzten
und deren Angehdrigen die Kampagne
weiterentwickelt: Um den Dialog mit
und zwischen Patienten weiter zu for-
dern, informiert Janssen jetzt auch tiber
die sozialen Medien. Die Facebook-Sei-
te #CEDLife bietet Followern Tipps
zum Umgang mit der Krankheit im
Alltag. 2019 intensiviert Janssen zudem
die Zusammenarbeit mit Betroffenen,
Anghdorigen und Influencern. Beides
soll den Dialog anregen und an CED
Erkrankten Mut machen, offen tiber
ihre Krankheit zu sprechen.

Janssen-Cilag GmbH
www.meineCED.de
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Darm

in Aufruhr

Was Sie Uber Durchfall schon
Immer wissen wollten

Im Darm driickt es, es bleibt nicht viel Zeit, um die nachste Toi-
lette aufzusuchen - Durchfall ist ausgesprochen unangenehm.
Wer unter der vermehrten Entleerung des Darmes leidet, ist
nicht allein: Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) erkranken Jahr fur Jahr rund vier Millionen Menschen
an dem flssigen Stuhl. Damit gehort die sogenannte Diarrhé zu
einer der meistverbreiteten Gesundheitsstérungen der Welt.

Viel zu oft und viel zu fliissig

Stuhlgang ist etwas Individuelles. Wel-

che Beschaffenheit er hat und wie oft ein
Mensch Gberhaupt auf die Toilette muss, ist
sehr verschieden. Manche suchen das stille
Ortchen jeden Tag auf, andere freuen sich,
wenn sie ihr Geschéft jeden zweiten Tag er-
ledigen kénnen. All das ist normal. Erst dann,
wenn der Stuhl breiig oder komplett wassrig
ist, in grollen Mengen auftritt und mehr als
dreimal taglich abgesondert wird, sprechen
Mediziner von Durchfall (Diarrho). Ftr

den Betroffenen bedeutet dies eine starke
Belastung des Wohlbefindens. Doch nicht
nur das: Die vermehrte Entleerung fliissigen
Stuhls kann binnen kirzester Zeit zu einer
Schwéchung des Kérpers fihren und den
Energie- und FlUssigkeitshaushalt durchei-
nanderbringen. In besonders ausgepragten
oder langer andauernden Fallen besteht so-
gar die Gefahr einer inneren Austrocknung.
Obwohl indiesem Zusammenhang haufig
von einer Erkrankung die Rede ist, trifft das
nicht richtig zu. Mediziner verstehen die
Diarrho vielmehr als ein Symptom, als eine
Schutzreaktion des Korpers gegen Giftstoffe
und Krankheitserreger.

Durchfall ist nicht gleich Durchfall

Setzt der Durchfall plétzlich ein und bessert
sich schon nach wenigen Tagen, handelt

es sich um eine akute Verlaufsform. Diese
kann bis zu zwei Wochen andauern und heilt
oft von selbst wieder aus. Eine chronische
Diarrho wiederum liegt vor, wenn die
Stérung des Darmes langer als vier Wochen
andauert. Wie der Durchfall entsteht, ist
verschieden: Es gibt finf unterschiedliche
Mechanismen, die eine Verflissigung des
Stuhls bewirken. Wahrend der Darm bei der

osmotischen Form der Diarrhd Wasser aus dem umliegenden
Gewebe zieht, ohne Nahrungsbestandteile aufzunehmen,
sondert die Schleimhaut bei der sekretorischen Form des
Durchfalls Elektrolyte oder Wasser ab. Die exsudative Form
der Diarrho ist durch Blut und Schleim im Stuhl gekennzeich-
net; die durch zu hdufige oder starke Bewegungen des Darms
verursachte breiige Konsistenz ist typisch fir die hypermotile
Form des Durchfalls. Und dann gibt es da noch die oftmals auch
als Fettstuhl bezeichnete Steatorrho, bei der der breiige Stuhl
hellbraun bis ockergelb gefarbt ist und ausgesprochen unange-
nehm riecht.

Ein Symptom, viele Ursachen

Ausloser fur eine Diarrhé kdnnen neben Infektionen durch
Bakterien oder Viren auch Stress oder Stérungen des Hormon-
haushalts sein. Auch Unvertraglichkeiten von Lebensmitteln
sind daftr bekannt, Durchfall zu verursachen. Als problematisch
erweisen sich in vielen Fallen Gluten, Weizen, Frucht- und
Milchzucker. Doch auch bosartige und chronische Erkran-
kungen kénnen sich durch eine Diarrhé bemerkbar machen.
Hierzu zdhlen die entzlindliche Colitis ulcerosa, Morbus Crohn,
Mukoviszidose, Entziindungen der BauchspeicheldrUise oder
der Magenschleimhaut sowie Polypen und Tumoren. Tritt der
Durchfall vor allem am Morgen nach dem Aufstehen auf, kommt
zudem ein Reizdarm als Ursache in Betracht.

Ein Besuch beim Arzt bringt Klarheit

In den meisten Fallen verschwindet der Durchfall nach ein paar
Tagen von selbst. Schwere Verlaufe sind vergleichsweise selten
zu erwarten - ein Besuch beim Arzt ist also zundchst kein Muss.
Tritt die Diarrho jedoch in sehr heftiger Form auf oder klingt
auch nach drei Tagen nicht ab, empfiehlt sich die Konsultation
eines Mediziners. Handelt es sich bei dem Patienten um einen
Saugling, ein Kleinkind oder einen élteren Menschen, sollte der
Arzt sicherheitshalber friiher hinzugezogen werden. Glei-

ches gilt, wenn der Durchfall von starken Bauchschmerzen,
Erbrechen oder Fieber begleitet wird, der Verdacht auf eine
Vergiftung besteht oder Blut im Stuhl nachzuweisen ist.

Im Rahmen der Anamnese wird der Patient zun&chst zur
Krankengeschichte und zu moglichen Infektionsquellen befragt.
Dem schlief3t sich in der Regel eine korperliche Untersuchung
an, die die Kontrolle der Bauchorgane, der Haut sowie des Her-
zens und der Lunge beinhaltet. In einigen Fallen erfolgt zudem
eine Tastuntersuchung des Enddarmes. Sind die Beschwerden
ausgepragt, kann auch die labortechnische Untersuchung des
Stuhls oder des Blutes angezeigt sein. Weitere Maf3nahmen,
mit denen sich der Diarrhé zugrunde liegende Erkrankungen
diagnostizieren lassen, sind Urin- oder Stoffwechseltests, eine
Sonografie der im Bauch liegenden Organe, eine Spiegelung
des Dick- oder Dinndarms. In manchen Fallen sind zuséatzliche
Untersuchungen mithilfe einer Computertomografie (CT) oder
einer Magnetresonanztomografie (MRT) erforderlich.

))
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Blahungen, Vollegefiihl und Krampfe?

Carvomin

Verdauungstropfen

Jetzt auch
als 100 mt
Vorteilspackung

3 L
xf': Carvomin
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Y
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Magen- und Darmbeschwerden

 entlastet bei Blahungen,
Vollegefuhl und Krampfen

e ohne Schollkraut

« ist lactose- und glutenfrei

Carvomin® Verdauungstropfen, Fliissigkeit zum Einnehmen: Wirkstoff: Auszug aus einer
Mischung v. Angelikawurzeln, Benediktenkraut u. Pfefferminzblattern. Anwendungsgebiet:
Traditionelles pflanzl. Arzneimittel zur Unterstiitzung d. Verdauungsfunktion bei Erwachsenen

ausschl. auf Grund langjahriger Anwendung. Warnhinweise:
Enthalt 58 Vol.-% Alkohol. Stand: 12/2017-1. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker.

Klinge Pharma GmbH
83607 Holzkirchen, Deutschland
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»> Was tun bei Durchfall?:

Diese Tipps bringen Besserung

Wenn es um die Bekdmpfung von Durchfall geht, greifen viele Menschen zu Cola und
Salzstangen. Diese Lebensmittel sollen die Elektrolyt- und Wasserspeicher des Koérpers

wieder aufflllen. Tatsachlich sind sie als Hausmittel gegen Durchfall wenig geeignet. Zwar
liefert Cola durchaus die benétigte Glucose; der Zuckergehalt des beliebten Softdrinks ist
allerdings viel zu hoch. In Salzstangen wiederum ist lediglich Natriumchlorid enthalten -

Kalium, Kalzium und Magnesium fehlen. Glicklicherweise gibt es andere Moglichkeiten,
die verloren gegangene FlUssigkeit und Elektrolyte zu ersetzen.

e Trinken Sie viel, vorzugsweise Mine-
ralwasser ohne Kohlensaure oder Tee.
Geeignete Sorten sind Fenchel (beruhigend),
Kamille (entztindungshemmend) und Pfef-
ferminz (antibakteriell). Auch schwarzer Tee
hilft bei Durchfall. Er enthalt viele Gerbstof-
fe, die die FlUssigkeit im Darm binden.
Sauglingen und Kindern sollte er allerdings
nicht verabreicht werden

e Verzichten Sie auf fettige, scharfe und
sli3e Speisen. Auch Milchprodukte und
Vollkornprodukte belasten den Verdauungs-
trakt. Empfehlenswert ist der Verzehr von
Apfeln: Die in der Schale enthaltenen Pekti-
ne fungieren als pflanzliches Geliermittel. Sie
binden Uberschissiges Wasser und dicken
den Stuhl ein. Einen hohen Pektin-Gehalt
haben auch die fir ihre stopfende Wirkung
bekannten Bananen.

e Einbewahrtes Hausmittel gegen Diarr-
ho ist die aus gekochten M6hren, Wasser
und Salz zubereitete Moro-Suppe. Sie

geht auf ein altes Hausrezept des Osterrei-
chischen Kinderarztes Ernst Moro zurdick,
der Anfang des 20. Jahrhunderts mit eben-
diesem Rezept vielen durchfallerkrankten
Kindern das Leben rettete.

o Zwieback ist optimal fiir den gestorten
Magen-Darm-Trakt. Er enthalt kaum Fett, ist
reich an leicht verdaulicher Starke und damit
sehr bekémmlich. Gleiches gilt auch fur die
gut verdauliche Haferschleimsuppe.

e Modchten Sie noch keine feste Nahrung
zu sich nehmen, bietet sich eine leichte
Gemusebriihe an. Sie liefert nicht nur
FlUssigkeit, sondern auch alle wichtigen
Mineralien.

e Inder Apotheke erhiltliche Elekt-
rolytlésungen kénnen sich als sinnvolle
MaBnahme zur Behandlung von Durch-
fallerkrankungen bei Sauglingen, (Klein-)
Kindern und Senioren erweisen. Sie wirken
der Gefahr einer inneren Austrocknung
entgegen.

e Grundsatzlich gilt: Leiden Sie nicht nur
an Durchfall, sondern auch an Erbrechen,
sollten Sie feste oder flissige Nahrung
ausschlief3lich in kleinsten Portionen zu
sich nehmen. Zur schluckweisen Zuftihrung
ist ein Loffel optimal geeignet.

e Achtung: Es gibt Medikamente, die in
ihrer Wirksamkeit durch Diarrho beein-
trachtigt werden. Hierzu zahlt zum Beispiel
die Anti-Baby-Pille. Um eine Schwanger-
schaft zu verhindern, sind zuséatzliche
Verhttungsmittel erforderlich. Beiinsuli-
nierten Diabetikern kann Durchfall zudem
eine Entgleisung des Blutzuckerspiegels
verursachen. Die Konsultation eines Arztes
ist daher angezeigt.

«
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Eiskalt erwischt

sommergrippe

trotz Hitze
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,Erkaltung kommt von kalt*?
Nicht im Sommer ..., denn nun
kann es vorkommen, dass einen
bei iber 30 Grad eine fiese
Erkaltung erwischt. Denn meis-
tens handelt es sich bei einer
Sommergrippe nicht um eine
echte Influenza wie im Winter,
sondern um eine Infektion mit
Enteroviren. Auch die Dauer
einer Sommergrippe ist kiirzer
als im Winter. Dennoch ist es
lastig, bei schonstem Freibad-
wetter das Bett zu hiiten.

Quelle: medicalpress

Wo kommen die Viren im Sommer her?
Enteroviren vermehren sich, wie ihr Name
schon vermuten lasst, im Darm. Sie werden
Gber den Stuhl ausgeschieden und in den
meisten Féllen in Form einer Schmierin-
fektion weitergegeben; daher sind vor
allem Kinder betroffen. Im Vergleich dazu
gehen Erreger im Winter oft den Weg einer
Tropfcheninfektion und werden Gber Niesen
oder Husten tGbertragen. Doch auch die
Enteroviren im Sommer kénnen als Tropf-
cheninfektion Ubertragen werden und zwar
durch Klimaanlagen!

Obwohl wir im Sommer fitter sind und

unser Immunsystem auf Hochtouren laufen
sollte, wird es doch durch gewisse Faktoren
geschwacht: Wetterwechsel zwischen
Trocken-heifs und Feucht-kihl machen ihm
genauso zu schaffen wie zu kalt eingestellte
Klimaanlagen, zu lange Sonnenb&der oder
zu viel Sport bei hohen Temperaturen. Dann
haben die Viren auch im Sommer ein leichtes
Spiel ...

Sommer-Symptome

Die Inkubationszeit dauert langer als im
Winter: Nach der Ansteckung kann es noch
zwei bis vier Wochen dauern, bis die Som-
mergrippe ausbricht.

Auch wenn die Enteroviren tiber den Darm
kommen, ahneln die Symptome einer Som-
mergrippe eher einer Erkaltung: Dazu ge-
horen Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen,
Appetitlosigkeit und gelegentlich auch Atem-
wegsbeschwerden oder FlieBschnupfen.
Doch auch Magen-Darm-Grippe-typische
Symptome wie Durchfall oder Bauchschmer-
zen kénnen Begleiter einer Sommergrippe
sein. In beiden Fallen sind die Symptome
meist nicht sehr stark und der milde Verlauf
dauert nur wenige Tage.

Vorsicht geboten ist bei immungeschwéch-
ten Patienten oder Sduglingen, da hier Kom-
plikationen wie Entzindungen der Hirnhaut
oder der Herzklappen auftreten kénnen.

Im Sommer das Bett hiiten?

In den meisten Fallen verlauft eine Som-
mergrippe also ganz harmlos. Dennoch
sollte man sich ausgiebig schonen, erst
einmal Bettruhe einhalten und vor allem
fir gentgend Flussigkeitszufuhr sorgen.
Hierflr eignen sich auch im Sommer warme
Tees. Was zudem hilft, sind gut befeuchtete
Schleimhaute, damit sich der Infekt nicht
auf die Atemwege ausbreitet. Zur Erhéhung
der Luftfeuchtigkeit konnen Wasserscha-
len aufgestellt werden; direkt wird die
Durchblutung der Nasenschleimhaut durch
Nasenduschen angeregt.

Wer sich nicht mehr ganz so platt fahlt,

dem tut ein bisschen Bewegung an der
frischen Luft gut. Nur allzu lange sollten sich
Sommergrippe-Patienten nicht in der prallen
Sonne aufhalten, denn das schwacht das Im-
munsystem zuséatzlich. Wer ein paar Tage auf
kalte Nahrungsmittel wie Eis verzichtet und
dafur lieber schonend zubereitetes Gemdse
isst, dem wird es bestimmt schnell wieder
besser gehen. Auch Vitamine in Form von
frischen Beeren und Obst helfen dem Im-
munsystem schnell wieder auf die Spriinge.
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Wie beispielsweise im Fall von Wein
gibt es auch fir Olivendl professionel-
le Verkoster. Sie unterziehen das Ol
einer grindlichen Prifung. Bewertet
wird die Qualitat anhand von Textur,
Geschmack und Aroma.

Was bei anderen Friichten zulasten

des Geschmacks geht, ist bei Oliven

ein Vorteil. Jede Olive ist von Natur
aus grin und wandelt ihre Farbe nur
mit zunehmender Reife. Unreife griine
Oliven ergeben das beliebte Olivendl,
das kraftig im Geschmack ist.

neu entdeckt

Ein alter Bekannter,
Olivendl begleitet die Menschheit bereits seit
Tausenden von Jahren. Ob als gesundes :
Lebensmittel oder als Beautyprodukt - das -
Ol findet auf zahlreiche Arten Anwendung. Y K j
Bauchmoment kennt die spannendsten _ )
Fakten rund um das griine Gold. e

Olivendl hemmt die Bildung von
Magensaure. Damit bildet es einen
natlrlichen Schutzmechanismus im
Magen, lindert Magenbeschwerden

und auch Sodbrennen. Ein Essloffel Oli-
vendl auf niichternen Magen und zwei
Stunden vor dem Frihstiick leistet
bereits wertvolle Hilfe.

In einer spanischen Studie der Univer-
sitat Cérdoba erhielten die Probanden
gezielt polyphenolreiches natives
Olivendl Extra mit den Mahlzeiten. Die
Erkenntnis der sechswochigen Test-
phase war, dass das Ol eine regulie-
rende Wirkung, also positiven Einfluss
auf fast 100 Gene besitzt. Darunter
solche, die mit fur die Entstehung von
Diabetes, Bluthochdruck und hohem
Cholesterinspiegel sowie die daraus
resultierenden Folgeerkrankungen ver-
antwortlich sind.

Olivendl besitzt eine leicht abflhrende
Wirkung und stimuliert die Darmakti-
vitat. Das fordert die Entleerung des
Darms und kann somit gezielt Verstop-
fungen I6sen. In der Praxis lasst sich
das mit zwei Essloffeln Olivendl auf
ntchternen Magen vor dem Frihstlck
erreichen.

Die Rauchentwdhnung fallt den meis-
ten Rauchern alles andere als leicht.
Olivendl kann allerdings den Weg zum
Durchbruch bedeuten, da es nicht nur
das Verlangen nach Nikotin mindert,
sondern gleichzeitig die Schadstoffe
beseitigt. Finf Tropfen jeden Morgen
dienen als Dosierung bei dieser
Oltherapie.

Das Ol l3sst viele andere vermeintliche
Beautyprodukte alt aussehen. Es spen-
det Feuchtigkeit, schitzt gegen freie
Radikale und UV-Strahlung. Vitamin E
und Antioxidantien plus ungesattigte
Fettsauren verzogern den Alterungs-
prozess menschlicher Zellen. Dieser
besonders auf Hautzellen Ubergreifen-
de Effekt l3sst sich ebenso durch die
Einnahme wie die duBere Anwendung
auf der Haut erzielen.

Olivendl bindet riechende Substanzen
und hemmt die flir den Mundgeruch
verantwortlichen Bakterien. Zur
Anwendung nimmt man taglich ein bis
zwei Essloffel und bewegt diese mog-
lichst lange in der Mundhohle herum
(Olziehen). AnschlieRBend ausspucken,
den Mund mit Wasser ausspulen und
die Zahne putzen.

Ein Olivenbaum braucht sieben Jahre,
bis er die ersten Frichte tragt. Erst
nach insgesamt 40 Jahren kénnen von
ihm ca. 50 Kilogramm Oliven geerntet
werden, die dann fUnf Liter des kostba-
ren Ols ergeben. Bei kontinuierlicher
Pflege erreicht ein Olivenbaum ein
stolzes Alter von bis zu 1.000 Jahren.

W
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AuRere Einfliisse beeinflussen die Qua-
litat von Olivendl. Daher gilt: Moglichst
dunkel lagern, gut verschlossen aufbe-
wahren und keinen extremen Tempera-
turen aussetzen. Auf diese Weise halt
sich auch eine angebrochene Flasche
des Ols mehrere Wochen lang.

Bereits die Rémer, Griechen, Agypter
und Hebraer waren fleiBig beim Anbau
von Olivenbdumen. Die Athleten bei
den Olympischen Spielen in Grie-
chenland unterzogen sich vor den
Wettkampfen angeblich sogar einer
speziellen Olivendldiat. In der Antike
schatzte man das Ol auch besonders
als Beautyprodukt, beispielsweise als
Seife.

Auch im Zeitalter der Massenproduk-
tion ist die Produktion der besten Ole
noch immer Handarbeit. Eine weit-
verbreitete Methode zur Ernte ist es,
die Oliven mit einem Stock vom Baum
abzuschlagen. Auf dem Boden liegende

Netze fangen die Friichte dann auf.
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Beziehungen

mMacnceng
gliick ichI

| .
Was andere Menschen

* mit unserem
Wohlbefinden

3

zu tun haben*

Schmetterlinge oder Grummeln
im Bauch? Die Qualitit unserer
Beziehungen hat auch Einfluss
darauf, wie wir uns physisch
fihlen. Denn Kontakte I6sen
nicht nur Geflihle, sondern
auch positive oder negative
Reaktionen in unserem

Korper aus.

Nicht selten hat der Arztbesuch fir
Patienten mit unterschiedlichsten Sympto-
men eine handfeste Uberraschung parat.
Trotz sorgfaltigster Diagnostik kann der
Mediziner manchmal selbst fir massive
Beschwerden keine klar erkennbare Ursa-
che ausmachen. Kein Wunder, wenn hinter
dem Durchfall der Stress mit dem Chef oder
hinter dem Herzstolpern der Liebeskummer
steckt. Im Gegenzug dazu beflligeln stabile
Beziehungen. Die neue Liebe, die Vertraut-
heit mit sympathischen Kollegen oder alte
Freunde als stetiger Fels in der Brandung
machen uns leistungsstarker, zufriedener
und nicht selten auch gestinder.

Beziehung: alles Liebe oder was?

Wer das Wort ,Beziehung" hort, denkt meist
andie Liebesbeziehung zum Partner. Das

ist vollig normal, weil es oft diese Form von
Beziehung ist, die uns am meisten erfillt und
vor allem am Anfang die Schmetterlinge im
Bauch ins Herumschwirren bringt. Doch ist
es gllcklicherweise nicht nur das Liebespaar,
das sich Uber einen erflllenden sozialen
Kontakt freuen darf.

Im Prinzip treffen wir jeden Tag auf Men-
schen, die uns im zwischenmenschlichen
Kontakt eine Menge Positives zu geben
haben. Und wir ihnen. Neben Familie und
Freunden sind das gute Bekannte, Gber
deren Wiedersehen wir uns immer wieder
freuen, das harmonische Kollegenteam,

))
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die gut funktionierende Nachbarschaft oder
die Leute im Sportverein, die uns Uber die
Jahre ans Herz gewachsen sind. Selbst das
tagliche Schwatzchen mit der Backereiver-
kauferin oder dem Postboten kann lieb ge-
wordenes Ritual in unserem Leben werden.

Von einer Beziehung kann man also immer
dann sprechen, wenn wir im privaten oder
beruflichen Kontext regelmafigen Kontakt
zu Personen haben. Viele Gelegenheiten
also, unser ganzheitliches Wohlbefinden
durch das Knipfen und Stabilisieren von
Kontakten optimal zu gestalten.

Beziehungen sind der Anfang von allem

Wenn wir die erste Beziehung unseres
Lebens eingehen, sind wir genau genom-
men noch nicht einmal auf der Welt: Schon
im Mutterleib splren wir die Warme und
Bewegung unserer Mutter. Diese Berthrung
und diese N&he sind wichtig. Sie schaffen das
Grundvertrauen und das Gefthl der sozialen
Geborgenheit, das fur ein erfllltes Leben
wichtig ist. Wer Ndhe empfangt und gibt,
lernt nicht nur, wie es ist, geliebt zu werden,
sondern lernt auch zu lieben. Sicherheit

und Selbstvertrauen sind weitere positive
Empfindungen, die uns mitgegeben werden
und die uns starken.

Warum wir Beriihrungen brauchen

Wenn wir umarmt werden, schiittet unser
Korper einen tollen Cocktail an Gliickshor-
monen aus, die sogenannten Endorphine. Sie
schenken uns psychisches Wohlbefinden,
aber haben auch eine positive Wirkung auf
unseren Korper. Der Blutdruck kann reguliert
werden, der Organismus wird durchblutet
und Verspannungen kénnen sich [dsen.
Stresshormone werden dagegen abgebaut.
Kurz: Wir fihlen uns rundum wohl in unserer
Haut, der man das Gliick im Ubrigen auch
ansehen kann. Die bertihmte Familienthera-
peutin Virginia Satir hat es auf den Punkt
gebracht: ,Wir brauchen vier Umarmungen
pro Tag zum Uberleben, acht Umarmungen,
um uns gut zu fuhlen, und zwolf Umar-
mungen zum personlichen Wachstum: < <

In sozialen Beziehungen gliicklich sein?

Z.ehn

Tipps, wie Sie dies
erreichen konnen

ZEIT NERNEN

Wer seinen Menschen Zeit schenkt, be-
kommt diese meist zuriick. Reservieren

Sie sich daher immer Zeit fir Menschen,
die Ihnen wichtig sind.

ERRLICK SEIN

Wie sollen Menschen auf Sie eingehen,
wenn Sie lhnen nicht verraten, wie Sie
sich flihlen? Haben Sie Vertrauen und sei-

en Sie offen. Das starkt ihre Beziehungen.

AUTRENTISCH BLEIBEN

Nicht selten schaffen wir uns Probleme,
weil wir im privaten oder beruflichen
Bereich eine Rolle spielen, die uns nicht
entspricht. Verzichten Sie auf diese Mas-
ke und bleiben Sie Sie selbst.

NEIN SAGEN

Sie sagenimmer Ja, um anderen einen

Gefallen zu tun? Nicht selten bauen Sie
so eine innere Anspannung auf, die lhr

GegenUber spirt. Freunde nehmen es

Ihnen nicht Gbel, wenn Sie auch einmal
keine Zeit haben.

ENTSCALEUNIGUNG GENIEBEN

Nicht immer brauchen soziale Beziehun-
gen Action und Highlights. Lernen Sie
das Gesprach auf dem Sofa oder den
gemeinsamen Spaziergang schatzen.

SELBSTWERT SCAAFFEN

Wer mit sich selbst und seinem Leben
zufrieden ist, Ubertragt seine positive
Energie auch auf seine Mitmenschen.
Arbeiten Sie an lhrem Selbstwert und
erleben Sie, wie sich dies auch auf

die Qualitat Ihrer sozialen Kontakte
auswirkt.

NEUES WAGEN

Menschen mit anderen Hobbys kon-

nen eine echte Bereicherung fir unser
Leben sein. Sie haben Gleitschirmfliegen,
Sambatanzen oder Yoga noch nicht
ausprobiert? Trauen Sie sich und machen
Sie mit!

RILEE ANBIETEN

Die Nachbarin mit dem gebrochenen
Bein kann ihren Hund nicht ausfthren?
Fragen Sie, ob Sie helfen kdnnen. Das
bietet nicht nur wertvolle Unterstttzung,
sondern kann Nachbarschaft in Freund-
schaft verwandeln.

SCAONES BEWARREN

Der Kennenlerntag der Beziehung, die
Geburt lhres Kindes oder eine romanti-
sche Reise: Wer sich wertvolle Erlebnisse
bewahrt, erhélt eine harmonische und
reiche Partnerschaft.

VERZEIREN LERNEN

Sie haben einen langjahrigen Streit

im privaten oder beruflichen Umfeld?
Das Leben ist zu schon fir diesen
emotionalen Stress. Verzeihen Sie oder
entschuldigen Sie sich fur Ihre Fehler.
Beziehungen kénnen daraus gestarkt
hervorgehen.
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Familienurlaub in Skandinavien

Ein schoner Familienurlaub kann sich enorm stark auf unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit
auswirken. Doch nicht immer ist der Trubel in den verschiedenen Touristenhochburgen die
richtige Losung. Warum nicht eine erholsame, schone und zugleich gesunde Alternative wahlen
und einen Familienurlaub in Skandinavien in Betracht ziehen? Denn die skandinavischen Lander
bieten viele Moglichkeiten fiir einen erholsamen Urlaub von Grof3 und Klein.

c
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Skandinavien - die Schonheit der Natur erleben
Fur Kinder, aber auch fiir Erwachsene ist

ein Familienurlaub in Skandinavien immer
etwas Besonderes. In den kiihlen Wellen der
Ost- oder Nordsee baden und schwimmen,
die Fjorde bestaunen, durch tiefe und dichte
Wialder wandern oder Elche in ihrem na-
tlrlichen Lebensraum beobachten - es gibt
jeden Tag neue Moglichkeiten. Egal ob Sie
sich fir einen Urlaub in Schweden, Dane-
mark, Norwegen, Finnland oder auch Island
entscheiden, mit der richtigen Vorbereitung
wird der Familienurlaub in Skandinavien
immer ein Genuss.

Schweden geniefden und erleben -

mebhr als nur der Tivoli

Schweden ist ein vielfaltiges Land mit vielen
einzigartigen Sehenswuirdigkeiten. Egal ob
Sie Ihren Familienurlaub in einer kleinen und
einsamen Blockhutte am Ufer eines Sees,

in einem Ferienhaus direkt an der Kiste
oder in einem Haus in Stadtnédhe verbringen
mdochten, in Schweden werden Sie flndig.
Die gesunde Luft, die Zeit in der freien Natur
und auch das gesunde und naturbelassene
Essenvieler Schweden sind eine echte Kur
fur Ihre Gesundheit. Machen Sie beispiels-
weise einen Urlaub am Meer und kombinie-
ren Sie diesen mit stadtischem Trubel.

Die Schéren von Stockholm mit ihren Tau-
senden Inseln sind der perfekte Ort, um zu
angeln, Bootstouren zu unternehmen oder
Drachen steigen zu lassen. Auf der kleinen
und idyllischen Insel Aléren findet sich bei-
spielsweise ein wunderschon eingerichtetes
Ferienhaus, welches gerade einmal 15 Meter
vom Strand entfernt liegt. Hier kbnnen Sie in
Radmanso im Stockholmer Scharengarten
wunderschone und erholsame Urlaube mit
der ganzen Familie genieBBen. Und Stockholm
mit seinen vielen Sehenswurdigkeiten ist nur
eine kurze Bootstour von lhnen entfernt.
Wenn also die Natur langsam ihren Reiz
verliert, konnen Sie mit der Familie beispiels-
weise einen Ausflug in den Tivoli planen.

Finnland - das Land der 1.000 Seen

Auch Finnland bietet sich fur einen Famili-
enurlaub in Skandinavien geradezu an. Noch
immer gilt das Land als echter Geheimtipp,
doch mit seinen rund 40 Nationalparks kon-
nen Sie gemeinsam mit Kindern wundervolle
Urlaube in diesem Land verbringen. Be-
sonders im Sommer, wenn die Sonne kaum
untergeht und es nie wirklich dunkel wird,
sind gemeinsame Kajak- und Kanutouren
eine wundervolle Erfahrung fur die ganze
Familie. In Rauhala, Finnisch-Lappland,
finden Sie beispielsweise viele Ferienhauser,
welche nicht nur wunderschon ausgestattet
sind, sondern auch tber eine eigene Sauna
verfligen. Besonders Winterurlaube machen
in dieser urwiichsigen Gegend besondere
Freude.

Auch Rundreisen durch Finnland kénnen
sich durchaus lohnen, bietet das Land doch
enorm viel Abwechslung. Von den sonnigen
Klsten bis zum verschneiten Norden des
Landes gibt es fir Jung und Alt gleicherma-
Benviel zu entdecken. Dank vieler Hotels
und Pensionen kénnen Sie lhren Weg
bequem planen und den Wechsel der Land-
schaft genieBen.

Norwegen - das Land der Fjorde, Gletscher
und Seen

Sie mochten den Familienurlaub in
Skandinavien am liebsten inmitten der
Natur verbringen und sich von dem be-
eindruckenden Schauspiel der Elemente
begeisternlassen? Dann ist Norwegen

die Destination Ihrer Wahl. Die Kuste

mit ihren Tausenden Fjorden begeistert
ebenso wie die Uber 150.000 Inseln direkt
vor der Kiste. Zudem bietet das Land mehr
als 50 verschiedene Nationalparks, welche
zum Entdecken und Erkunden einladen.

Gemeinsam mit Kindern lassen sich in Nor-
wegen die verschiedensten Urlaube pla-
nen. Im Sommer kénnen die Tiere in ihrer
natirlichen Umgebung betrachtet werden,
wahrend vor allem der Winter mit allerlei
Aktivitaten lockt. Ob Winterwanderungen,
Schlittenfahrten oder Hundeschlittenfahr-
ten, in Norwegen ist der Winter immer ein
echtes Erlebnis.

Island - die Insel aus Eis und Feuer

Island erfreut sich in den letzten Jahren
enormer Beliebtheit - und das zu Recht:
Heilze Quellen, riesige und eisige Gletscher
und dampfende Salzmoore liegenin Island
haufig sehr nah beieinander und erlauben
somit, die Natur in all ihrer Pracht zu erleben
und zu geniefBen. Erleben Sie mit der ganzen
Familie spannende Wanderungen durch

die wilde Natur, wagen Sie einen Ausritt mit
den bekannten Islandpferden oder erholen
Sie sich in einem der vielen Wellnessbader,
welche die Insel zu bieten hat.
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Die gut ausgebaute Infrastruktur bietet
zudem eine sehr grof3e Auswahl an attrak-
tiven Ferienhdusern und Hutten, sodass
Sie den Urlaub auf Island ganz nach Ihrem
individuellen Geschmack gestalten kénnen.
Im Winterurlaub kénnen Sie zudem darauf
hoffen, in Island die beriihmten Polarlichter
zu beobachten und somit eine ganz neue
Erfahrung zu machen. An den Kisten Islands
werden zudem Touren zu Walbeobach-
tungen angeboten, welche fir Kinder und
Erwachsene gleichermalf3en faszinierend
und begeisternd sind.

Ddnemark - wunderschén und malerisch

Die gesunde Luft, das leckere Essen und
vor allem die enorm starke Abwechslung
der Landschaft machen Danemark zu einem
echten Highlight bei jedem Familienurlaub
in Skandinavien. Entlang der danischen
Klste warten die verschiedensten Ferien-
hauser mit hervorragender Ausstattung
auf Gaste, welche von dort aus Ausfliige,
Bootstouren und Wanderungen unterneh-
men kdnnen. Abschalten, Entspannen und
sich einfach zu erholen kann so leicht sein.
Ausgedehnte Radtouren durch die Felder
und Wiesen und entlang der Sanddtinen
machen den Urlaub zu einem echten
Erlebnis.

Darf es ein wenig lebendiger und stadti-
scher sein, empfehlen wir einen Besuch in
Kopenhagen. Der Tivoli-Freizeitpark ist
dabei ebenso ein wunderschones Ziel wie
die malerische und charmante Innenstadt,
welche zum Bummeln und GenieBen einladt.
Mit Kindern lohnt sich ebenfalls ein Besuch
im Legoland Billund oder ein Besuch im Givs-
kud Zoo, welche den Urlaub fur kleine und
grof3e Kinder spannend und abwechslungs-
reich gestalten.

Der Familienurlaub in Skandinavien -

fiir jeden die passende Losung

Egal ob Sie im Urlaub am Strand relaxen,
wandern oder sich der Kultur eines Landes
verschreiben méchten, in Skandinavien wird
Ihnen all dies geboten. Die abwechslungs-
reichen und spannenden Lander der Region
Uberzeugen durch ihr gemaRigtes Klima,

die vielen Sehenswdrdigkeiten und die
vielen verfligbaren Unterklnfte mit toller
Ausstattung. Fir langere Urlaube bieten sich
durchaus auch Rundreisen durch Skandi-
navien an, bei denen Sie die verschiedenen
Lander und Regionen erkunden und somit
enorm viele Eindricke und Erfahrungen
mitnehmen kénnen.
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Fit am

Stran

Bewegende Momente
im Urlaub

Wer an einen feinen Sandstrand denkt,
hat automatisch die Assoziation ,relaxen®
im Hinterkopf. Das ist auch véllig normal;
schlieRlich gilt es, den Alltagsstress hinter
sich zu lassen. Aber das gesundheitsaktive
Klima direkt an der Meeresluft kann

auch hervorragend als aktiver Rahmen
genutzt werden, um Koérper und Geist in
Schwung zu bringen. In entspannter
Atmosphare offenbaren sich tolle sport-
liche Moglichkeiten, fir die es keiner Hilfs-
mittel bedarf: Vom ausgedehnten Strand-
spaziergang, dem Schwimmen im Meer
bis hin zu Yoga am Strand ist alles mdglich.

Warum bewegende Momente fiir das Wohlbefinden wichtig sind
Erst kirzlich hat die Weltgesundheitsorganisation WHO in einer
Studie darauf hingewiesen, dass die Deutschen Bewegungsmuf-
fel sind. Allein im Jahr 2016 haben sich deutlich Gber 40 Prozent
der Bevolkerung zu wenig bewegt. Und das ist verheerend. Denn
dass Bewegung essenziell fiir die Gesundheit und das kérperli-
che Wohlbefinden ist, wird durch viele Studien belegt.

Gesundheitsexperten betonen, dass haufige und kurze Bewe-
gungseinheiten ideal sind. Ausreichende kérperliche Betati-
gung ist wichtig, um das korperliche Gleichgewicht aktiv zu
steuern und das Wohlbefinden zu verbessern. Bewegung starkt
das Immunsystem und das Herz-Kreislauf-System und bringt
eine trage Verdauung langfristig in Schwung.

Vor allem kdrperliche Betatigung an der frischen Luft wirkt

oft Wunder, auch als Ausgleich zu einem hohenStresslevelim
Arbeitsalltag. Aus eigener Erfahrung wissen viele Menschen,
dass Sport (trotz Anstrengungen!) durch die Ausschittung von
Endorphinen gliicklich macht. Und letztlich kénnen sptr- und
sichtbare Figurerfolge zu einem neuen Selbstvertrauen und
-bewusstsein flihren, das sich gerade am Strand flr eine"a'usge—
lassene Urlaubsstimmung gut gebrauchen lasst. !/< <

Tipps fur Bewegung
auch im Urlaub
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Generell gibt es im Urlaub viele Moglichkeiten der koérperlichen Betatigung, die nach individuellen
Vorlieben genutzt werden kénnen. Viele Strandabschnitte bieten eine tolle Umgebung, sodass die eine
oder andere ,bewegende” Erfahrung in einer wunderschdnen Landschaft gesammelt werden kann.
Flr mehr Wohlbefinden von Kérper und Geist empfehlen sich besonders die folgenden Aktivitaten:

SCAWINNEN

Um fit am Strand zu sein oder zu werden, bietet
sich der regelmafige Sprung ins kihle Nass an.
Beim Schwimmen werden alle Muskelgruppen
trainiert und die sanfte Druckwirkung des Was-
sers wirkt sich positiv auf den Verdauungstrakt
aus. Positiver Nebeneffekt: Fir das Regulieren
der Korpertemperatur verbraucht der Kérper
viel Energie.

RADEARREN

Auf dem Fahrradsattel ldsst sich das Angenehme
(Ortserkundung und Sightseeing) mit dem
NUtzlichen verbinden. Durch die gleichméaBigen
Bewegungen beim Treten werden die Muskeln
trainiert und insbesondere die Verdauungsorga-
ne wohltuend massiert.

LAVFEN (NORDIC WALKING ODER
WANDERN ALS ALTERNATIVER)

Gerade am Strand bieten sich ausgedehnte
Spaziergange an, wobei das Meeresrauschen
und das erfrischende Salzwasser an den FiRen
fur ein behagliches Wohlfthlflair sorgen. Ein Ma-
rathon ist nicht notig, um das Ziel ,fit am Strand“
zu verfolgen. Bewegungseinheiten von etwa 30
Minuten sind ausreichend, auch um die Verdau-
ung in Schwung zu bringen. Die Geschwindigkeit
beim Laufen kann individuell gewahlt oder auch
Tag fUr Tag gesteigert werden.

YOGA AN STRAND ALS NEUER TREND

Wo kénnten sich Entspannung und Bewegung
besser harmonisch kombinieren lassen als am
Strand? Wer Yoga noch nicht flr sich und seine
Verdauung entdeckt hat, kann am Strand ideale
Bedingungen nutzen. Viele der Ubungen haben
neben tiefgreifenden Entspannungseffekten den
Vorteil, sich positiv auf Magen und Darm aus-
zuwirken. Der Grund hierfir ist, dass sich Yoga
entspannend auf die Kérpermitte auswirkt. Das
kannim Urlaub eine wichtige Rolle spielen, denn
am gut gefiillten Buffet mit unbekannten Speisen
wird gerne beherzt zugeschlagen. So leiden nicht
wenige Urlauber unter Verstopfungen oder
Durchfall. Um Unwohlsein vorzubeugen und sich

fit am Strand zu fihlen, kénnen die folgenden
Yogalibungen einen splrbaren Beitrag leisten.

RUCKENSCAAUFEL

Auf dem Rucken liegend werden beide Beine
zum Oberkérper gezogen. Nun werden beide
Beine mit den Armen umfasst, dann wird behut-
sam nach links und rechts geschaukelt.

SCHULTERBRUCKE

Auf dem Rucken liegend werden beide Beine
angezogen, die Fl3e aufgestellt und die Hand-
flachen nach unten gelegt. Beim bewussten
Einatmen wird das Becken langsam vom Boden
gehoben. Beim Ausatmen wird der Riicken wie-
der langsam Richtung Boden gesenkt.

FEVERSITZ

Mit dem Geséls auf die Fersen setzen, dann
den Po anspannen und den Oberkdrper beim
Einatmen aufrichten. Danach die Arme nach
hinten und oben strecken und den Kopf sanft in
den Nacken legen. SchlieBlich werden die Arme
Uber Kreuz vor der Brust herabgesenkt. Beim
bewussten Ausatmen langsam mit dem Gesals
zurlck auf die Fersen herabsinken.

GEFRLTETES BLATT

Fur die Ausgangsposition auf die Knie gehen. Der
Oberkorper sinkt auf die Oberschenkel, wihrend
die Knie zusammengehalten werden und die Stirn
auf den Boden sinkt. Die Arme werden eng an der
Korperseite gehalten, der Handrlcken zeigt auf
den Boden. In dieser Position wird tief ein- und
ausgeatmet. Nach wenigen Minuten wird behut-
sam damit begonnen, sich wiederaufzurichten.

SCRULTERSTAND

Auf dem Rucken liegend befinden sich die Arme
gestreckt neben dem Korper, wobei die Handfla-
chen nach unten zeigen. Nun werden die Beine
angehoben, die Arme schulterbreit angewinkelt.
Sowird der Riicken gestUtzt, wahrend die Beine
langsam in die Luft gestreckt werden. Das Kinn
ist anzuheben und das Gewicht sollte auf den
Schultern lasten.
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Sunshine,

sunshzne
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So machen Sie
lhre Haut fit fur
die Sonne

Der triste Winter ist vortber
und Korper und Seele freuen
sich auf langere, sonnigere
Tage: Die Gartenarbeit ruft
und der Sonntagsspaziergang
wird nun gerne ausgedehnt.
Doch wer sich nun
ungeschitzt stundenlang den
vermeintlich wohltuenden
Strahlen aussetzt, riskiert
auch im Frahjahr schnell
einen Sonnenbrand. Denn
unsere Haut ist die hohe
UV-Belastung nicht mehr
gewohnt und die Kraft der
Frihlingssonne darf nicht
unterschatzt werden.

Langsam an die Sonne gewéhnen

Wer sich schon im Friihjahr an die Sonnen-
einstrahlung anpasst, vermeidet Rétungen
und Sonnenbrande und beugt damit auch

vorzeitiger Hautalterung und Hautkrebs vor.

Schon jetzt sollten Aufenthalte im Freien
ohne Sonnenschutz auf ein Minimum redu-
ziert werden. Schnell holt man sich wéahrend
der Mittagspause einen Sonnenbrand, denn
zur Mittagszeit ist die Gefahr am hochsten.

Besonders sonnenempfindliche Hauttypen
sollten sich nicht gleich mehrere Stunden
der Fruhjahrssonne aussetzen und auf
Schutzkleidung achten. Fur sie gilt dasselbe
wie bei Kindern: Anfangs maoglichst mit
langen Armeln und immer mit Kopfbede-
ckung die Sonne genieRen. Die unbedeckten
Kérperstellen mit entsprechenden Sonnen-
schutzmitteln eincremen, die an den indivi-
duellen Hauttyp angepasst sind: Im Frihjahr
also mindestens LSF 30, bei Kindern und
empfindlichen Personen mit LSF 50 oder
50+ starten.

Sunshine und Babys

Der UV-Eigenschutz der Haut ist in den
ersten Lebensjahren noch nicht vollstandig
entwickelt. Daher sollten sich Kleinkinder
und Babys gar nicht in der direkten Sonne
aufhalten, sondern generell nur im Schatten.
Hier sind Sonnenschirme, Kinderwagen-Ver-
decke und Kopfbedeckungen unabdingbar.

Augen auf beim Brillenkauf

Da sich Kleinkinder nur im Schatten aufhal-
ten sollten, kann bei ihnen auf eine Sonnen-
brille verzichtet werden. Kinder ab ca. vier
Jahren und Erwachsene sollten laut des
Berufsverbands der Augenarzte ihre Augen
bei gutem Wetter mit einer Sonnenbrille
schiitzen. Wichtig ist, dass die Glaser nicht
einfach nur getont sind, sondern auch tGber
einen umfassenden UVA- und UVB-Schutz
verflgen.

Prdvention durch Erndhrung oder
Nahrungsergdnzung

Auch mit unserer taglichen Nahrung kénnen
wir unsere Haut auf die Sonne vorbereiten.
Allerdings kann die Erndhrung alleine keinen
Sonnenschutz bieten, sondern die Haut nur
vor den kommenden, starken UV-Strahlen
ein wenig starken. Hilfreich sind dabei zum
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Beispiel die Vitamine A, C und E. Vitamin
A oder Retinol kann unser Kérper nicht
selbst herstellen. Es steckt in Form von
Carotinoiden vor allem in roten, orange-
nen, gelben und dunkelgriinen Lebens-
mitteln wie Paprika, Mohren, Kurbis,
StiBkartoffeln, Mais, Paprika, Grinkohl,
Spinat, Brokkoli oder Aprikosen. In ihnen
ist Beta-Carotin enthalten, eine Vita-
min-A-Vorstufe, die als Radikalfanger
wirkt und die Haut somit vor UV-Strah-
lung schiitzen kann. Die ebenfalls anti-
oxidative Retinol-Vorstufe Alpha-Carotin
oder Lycopinist z.B. in Wassermelonen
oder gekochten Tomaten enthalten.

Neben einer gesunden, vitaminreichen Er-
nahrung tut es der Haut ebenfalls sehr gut,
gentigend Wasser zu trinken — im Sommer
raten Hautarzte zu 2 bis 3 Litern taglich.
Kalzium kann helfen, die Haut zu schiit-
zen und Sonnenbrand vorzubeugen. Es
ist in Milchprodukten, Griinkohl, Spinat
oder Mohn enthalten. Auch das SchifSler
Salz Nr. 6, Kalium sulfuricum, bereitet die
Haut auf die Sonneneinstrahlung vor und
soll flir eine gleichmafige Braune sorgen.

Hilfreich: der UV-Index

Als Orientierung flir den Sonnenschutz
gilt der UV-Index, der auf einer Skala von
1 bis 11 Gber die Starke der UV-Strahlung
informiert und entsprechende Schutz-
mafnahmen empfiehlt. ,Der UV-Index
hangt vor allem vom Sonnenstand ab;

er andert sich daher am starksten mit

der Jahreszeit und der geografischen
Breite. Die Gesamtozonkonzentration in
der Atmosphére, die Bewolkung und die
Hohenlage eines Ortes spielen ebenfalls
eine Rolle. Je héher der UV-Index ist, des-
to schneller kann bei ungeschitzter Haut
ein Sonnenbrand auftreten’, ist auf der
Seite des Bundesamts fur Strahlenschutz
zu lesen, wo auch die tagesaktuellen
UV-Indizes abrufbar sind. <<
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An den Grill, fertig, los!
Schnelle Gerichte fiir den

Die Sonne strahlt, der Himmel ist blau, die Abende sind lau - mit dem Sommer hat die schons-

te Zeit des Jahres Einzug gehalten! Und was eignet sich besser, um einen schénen Sommertag
mit Familie und Freunden ausklingen zu lassen, als ein Abend mit leckeren Gerichten vom Grill?
Bauchmoment stellt schnelle und einfache Grillrezepte vor, die nicht nur gut schmecken, sondern

auch leicht im Magen liegen.

Zutaten (fiir 8-10 Portionen):

1 Zwiebel

1 EL Speisedl, z.B. Rapsol

500 g Hackfleisch (halb und halb)
1Ei, GroBe M

100 g Semmelbrosel

375 g Créme double (z.B. Dr. Oetker)
Salz

Pfeffer

2 Msp. gemahlener Piment, etwas frisch
geriebener Ingwer

1 kg kleine Kartoffeln

Salz

10 Zweige Rosmarin

150 g angedickte Wildpreiselbeeren
Holzspiele

1. Zwiebel abziehen und fein hacken. Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin unter Riihren goldgelb braten. Etwas
erkalten lassen.

2. Hackfleischin einer Rihrschissel mit den Zwiebelwiirfeln, Ei, Semmelbroseln und Créme double vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Piment
und Ingwer wirzen. Den Fleischteig etwa 30 Min. im Kthlschrank ruhen lassen.

3. Kartoffeln griindlich waschen, evtl. abblrsten und in Salzwasser knapp gar kochen. Rosmarinzweige bis auf etwa 2 cm an der Spitze ent-
nadeln. Die Kartoffeln abgieen, mit kaltem Wasser abschrecken und auf die Rosmarinspief3e aufspiefsen.

4. Aus dem Fleischteig etwa 40 kleine Kugeln formen. Jeweils 4-5 davon auf Holz- oder GrillspieRe stecken und auf dem Grill zubereiten,
zwischendurch die Spie3e drehen. Die Kartoffel-Rosmarin-Spief3e ebenfalls grillen.

5. Creme double oder Creme fraiche mit Preiselbeeren verrihren. Die Kottbullar-Spiel3e mit den Kartoffeln und der Creme servieren.

LEBEN - REZEPTE 41

Zutaten (pro Person): 1. Das Gemlise bis auf die Champignons waschen. Die Champignons putzen, beim griinen Spargel
die Enden abschneiden. Paprika, Zucchini, Champignons und Karotten in Langsstreifen schneiden.

ca. 400 g Gemise 2. Die Aubergine in Scheiben schneiden und danach mit etwas Salz bestreuen.

besonders eignen sich: Ca. 10 Minuten ruhen lassen, um ihr die Feuchtigkeit zu entziehen.

Paprika (1 Stk.) Jetzt alle GemUsestiicke mit etwas Krauterbutter bestreichen.

Zucchini (% Stk.) 3. Ineiner Aluminiumschale mit der restlichen Krauterbutter fir ca. 15 Minuten grillen,

Karotten (1 Stk.) bis dunkle Rostspuren sichtbar sind. Zwischendurch einmal wenden.

Aubergine (% Stk.)

einige Stangen griiner Spargel
3-4 Champignons

80 g Krauterbutter (z.B. Meggle)
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Zutaten (fiir 4 Personen):

1 Minigurke

1ELMinze

125 g Créme légére Gartenkrauter (z.B. Dr. Oetker)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Kreuzkimmel (Cumin)

Curry

300 g Rosenkohl

600 g Fischfilet, z.B. Seeteufel (filetiert und enthdutet)
oder Rotbarsch

Paprikapulver

1 EL Zitronensaft

Weizenmehl

200 g durchwachsener Speck

8 Holzspiele

4 EL Speiseodl

1. Gurke waschen, halbieren, entkernen und in kleine
Stlicke schneiden. Gurke mit Minze und Creme légere
in einen Rihrbecher geben und pUrieren. Mit den
Gewldirzen abschmecken.

2. Rosenkohl putzen, in Salzwasser etwa 8 Min. vorgaren und gut
abtropfen lassen. Fischfilet trocken tupfen und in 18 gleich grof3e
Stlcke schneiden. Diese mit den GewUirzen bestreuen, mit Zitronen-
saft betrdufeln und mehlieren. Speck in 1 cm dicke Stiicke schneiden.
Rosenkohl, Fisch und Speckwrfel abwechselnd auf die Spie3e
stecken.

3. Grill vorheizen. SpieRe und Grillrost mit Ol bepinseln. SpieRe auf den
Grill legen und von jeder Seite 3-4 Min. garen

4. Den Dip zu den FischspieRen servieren.

Foto: iStock
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Reizdarmbehandlung

Die hausarztliche Versorgung von Reizdarmpatienten greift zu kurz. Zu diesem Schluss kommt eine von der Privat-
dozentin Dr. Hazel A. Everitt (Universitat Southampton) und ihren Kollegen durchgefiihrte aktuelle Studie. Insge-
samt wurden 558 Patienten mit Reizdarmsyndrom ein Jahr lang beobachtet. Jeder Betroffene wurde wéahrend des
Studienverlaufs wie bisher von seinem Arzt betreut und bekam die gewohnten Medikamente. Ein Teil der Studien-
teilnehmer erhielt neben dieser Standardversorgung mehrere einstlindige telefonische Therapiesitzungen oder
nahm an einem therapeutischen Online-Programm teil. Im Ergebnis ging es den Patienten mit zusatzlicher Verhal-
tenstherapie hinsichtlich ihrer Beschwerden deutlich besser als Betroffenen, die ausschlielich von ihrem Hausarzt
behandelt wurden. Wann deutsche Krankenkassen dieses Studienergebnis berticksichtigen, bleibt abzuwarten.

Was bedeutet der Spruch

Wer groRen Arger hat und sich Luft machen will, sagt nicht selten den Satz: ,Mir kommt gleich die Galle hoch!”

Diese Redensart stammt aus einer Zeit, in der die Galle als Zentrum der hippokratischen Gesundheitslehre galt.

In der damaligen Theorie bestand die Gesundheit des Menschen in einer Ausgewogenheit der Korpersafte.

War hier etwas falsch gemischt oder zu viel, wurde der betreffende Mensch krank. Uberdies wurde seinerzeit

angenommen, dass starke Erregung und Wut zu erhdhter Gallenproduktion fiihren kénnen - mit der Folge eines Aufstiegs des
Gallensaftes Uber die Speiserdhre. Zwar ist diese Annahme mittlerweile wissenschaftlich widerlegt; gleichwohl kann die Galle auch heute
noch viel Arger bereiten - etwa bei einem Gallensteinleiden.

Blick in den Bauch
nur noch aus medizinischen Grinden

Beiwerdenden Elternist er beliebt - der Blick in den Bauch. Aufgrund einer Verordnung des Bundesumweltminis-
teriums zum Schutz vor Strahlen und Schallwellen droht dem ,Babykino® nun das Aus: Medizinisch nicht notwendige
Ultraschallaufnahmen von Ungeborenen sind ab 1. Januar 2021 verboten. Erlaubt bleiben lediglich Untersuchun-
gen, die entweder zur gesetzlichen Schwangerschaftsvorsorge gehéren oder zur Abklarung medizinischer Fragestel-
lungen erforderlich sind. Zuletzt hatte das Ubersteigerte Interesse an Aufnahmen aus dem Mutterleib dazu gefihrt,
dass werdende Eltern Ultraschallbilder sogar bei nicht medizinischen Anbietern fertigen lieBen oder mit geliehenen
Geraten in Eigenregie zu Hause durchgefiihrt haben. Eine gesetzliche Neuregelung war somit dringend geboten.

Woher kommt eigentlich die Redewendung

Bereits im Altertum wussten die Menschen um die Wichtigkeit von Herz, Nieren, Leber und Lunge. Schon in der Bibel lenkt Kénig David
den Blick auf den Schépfer des Himmels und der Erde und sagt: ,Du, gerechter Gott, priifest Herzen und Nieren” (Psalm 7 Vers 10). Wah-
rend das Herz als Zentrum der Empfindung galt, wurden die Nieren als Mittelpunkt der Lebenskraft angesehen. Herz und Nieren waren
also die wichtigsten Organe eines Menschen, aus denen sich sein Charakter und sein Wesen ablesen lieRen. Etwas ,auf Herz und Nieren
prifen” bedeutet demnach, vor einer bestimmten Entscheidung genau zu schauen, wie es um die jeweilige Sache bestellt ist.

Vorschau

Diagnose, Ursachen und Vorbeugen
Behandlung Gesund durch den Herbst

Stress

Wenn die Verdauung
verricktspielt

Geheimtipp
Die besten Orte fUr den Aktivurlaub

Tabuthema

Und was der Magen
damit zu tun hat

Die nachste Ausgabe von
Bauchmoment erscheint
im September 2019!
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DARMKREBSVORSORGE?
NA KLAR, WIR TUN ES FUR UNS!

Der direkte Weg zur Darmspiegelung.
Fur Frauen ab 55 und Manner ab 50 Jahren.

WWW.DARMVORSORGE-JETZT.DE
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MAGEN-DARM-ARZTE Lebenspyicke

Stiftung Fritherkennung Darmkrebs






