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Deine Haut ist eine Alleskénnerin
— wenn Du sie lgsst. Medizini-
sche BASIS PFLEGE schont die
wertvolle Schutzschicht
der Haut, denn sie reinigt
seifenfrei und pflegt mit
erprobten Wirkstoffen.
Die vielfaltigen Produkte
eignen sich fur jeden
Hauttyp und werden laufend
nach neuesten dermatologischen
Erkenntnissen optimiert.
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Die Nieres

Das unterschéitzte Organ

Uber fiinf Millionen Deutsche sind nierenkrank - oft unbemerkt.
Das kann lebensgefahrlich werden. Die gute Nachricht: Ein gesunder
Alltag schiitzt ebenso wie die Fritherkennung

Herz, Gehirn, Lunge - dazu hat fast je-

der etwas zu sagen. Geht es aber um die
Nieren, konnen die wenigsten mit Fachwissen
glanzen. Meist ist namlich nur bekannt, dass
wir das bohnenférmige Organ gleich doppelt
in unserem Korper haben. ,Die Niere ist im
Korper das wesentliche Steuerungsorgan. Und
kaum einer weif, dass kranke Nieren auch das
Risiko fir einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
erhohen®, sagt Prof. Werner Riegel, Vorstands-
vorsitzender der Deutschen Nierenstiftung
(nierenstiftung.de). Und er ergénzt: ,Fine Viel-
zahl von Krankheiten konnten wir vermeiden,
indem wir besser auf unsere Nieren achten.”

© Was leisten unsere Nieren?

Einer ihrer zentralen Jobs ist die Entgiftung.
Obwohl jede Niere nur etwa zehn Zentimeter
lang, finf Zentimeter breit und zwischen 150
und 200 Gramm schwer ist, filtern beide tag-
lich 1500 bis 1800 Liter Blut. Das entspricht
dem Volumen von zehn gefiillten Badewannen!
Aus dem Blut entfernen zunachst Millionen Kklei-
ner Filterstationen, die Nierenkorperchen, End-
produkte des Stoffwechsels, Schad- und Gift-
stoffe (,glomerulire Filtration®). Weiter geht es
durch die Nierenkanilchen (Tubuli). Dieses
mehrere Kilometer lange Rohrsystem sortiert
erneut prazise: Schadliches wird tiber den Urin
ausgeschieden, benétigte Stoffe wie etwa Ei-
weifle und Elektrolyte zuriick ins Blut ge-
schleust (,tubuldre Sekretion®). Jeder Tropfen
Blut wird etwa alle vier Minuten so gefiltert.
Multifunktional. Aber die Niere kann noch
mehr: ,Sie reguliert Fliissigkeitshaushalt, Blut-
druck, Saure-Basen-Gleichgewicht sowie Salzge-
halt des Korpers. Sie spielt eine wichtige Rolle
im Vitamin-D-Stoffwechsel und sorgt so fiir
gesunde Knochen. Auch das Hormon Erythro-
poetin produziert die Niere. Es wird an das Blut

abgegeben und regt die Bildung von roten Blut-
korperchen im Knochenmark an® fasst Prof.
Riegel die vielen Aufgaben zusammen. Und da
Nieren tiberlebenswichtige, aber auch anfillige
Organe sind, hat die Evolution einen Plan B in
der Hinterhand: Fillt eine Niere aus, kann die
andere die Arbeit auch allein erledigen.

© Was hilft, was schadet ihnen?

Wichtig ist, taglich etwa eineinhalb bis zwei
Liter Wasser zu trinken und so die Nieren gut
zu spiilen. Ein Anhaltspunkt, ob die Fliissig-
keitszufuhr ausreichend ist, kann der Urin

1300

bis 1800 Liter
Blut filtern unsere
Nieren taglich

geniales Filtersystem

Die Nieren liegen auf beiden Seiten  die angeschlossenen Nierenkanal-
der Wirbelsaule in Hohe der unte-  chen. Enthaltene Stoffe werden
ren Rippen. Die Nierenkdrperchen  weiter in niitzlich und schadlich
sieben Schadstoffe aus. Die gefilter- sortiert, wieder ins Blut geleitet -
te Fliissigkeit (Primidrharn) flieBt in  oder als Harn ausgeschieden.

Hohlvene
(Vena cava) (Aorta)

Nierenbecken

/

Harnleiter

— Hauptschlagader

Nierenmark mit
Nierenkandlchen

/

Nierenrinde mit
Nierenkorperchen
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Gesundheit

Das Coronavirus erweist sich al
ein besonders komplexer Gegner:
s nutzt jede Chance, die sich ergib

° m die 10000 Studien sind i
- den rund 260 Tagen seit seinem
Bekanntwerden am 31.12.2019 tiber das
pandemische Coronavirus erschienen
SARS-CoV-2 wird zusehends entschliis
selt. Eine gute Nachricht ist das noch
nicht, denn manche neue Erkenntnis
erschreckt die Forscher. In dieser Gra-
fik ist u.a. zu sehen, wie geschickt der
Erreger sich tarnt und wie perfide er
vorgeht, um sich der menschlichen
Immunabwehr zu entziehen. Dieses
Virus ist komplexer als Schnupfen-,
HIV- und Ebola-Erreger. Entsprechend
vielfiltig sind seine Manéver.
Ausbreitung. Seuchenmedizinisch
besteht also weiter Grund zur Sorge.
Zwar schienen Maskenpflicht und die
sommerlichen Temperaturen die Lage
in Europa zu entspannen, doch aktuell
nutzt das Virus jede Gelegenheit, sich
erneut starker auszubreiten. Durch
Urlaubsriickkehrer und die Aufnahme
des Schulbetriebs stieg das Risiko auch
in Deutschland seit August wieder an.
Unschliissige Politik wie in Brasilien
und den USA sorgt fiir eine Zunahme
der Fallzahlen, in Indien und Mexiko
erschlechtert sich die Lage ebenfalls.
Epidemie-Experten wie Sarah Cobey
on der Universitat Chicago glauben
auch nach rund 23,7 Mio. registrierten
Infizierten und weltweit iiber 814000

dass SARS-CoV-2 schnell zu besiegen
ist. Das Virus ist neu, verandert sich
standig, und der Menschheit fehlt e
an Immunschutz. Bis dieser sich au
reichend aufgebaut hat, werden Jahr
vergehen. Virologen spekulieren zur
zeit auch, dass die sogenannte D614G
utation, die zuerst in Europa und de
SA beobachtet wurde, den Errege
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Die Virus-RNA
it gelangt in die

54“4 K\ Zelle

Ribosomen erzeugen
aus der Virus-RNA
Virus-Polymerase-
Proteine

Das Virus-Polymerase-Protein
repliziert eine negative Kopie
_ der Virus-RNA

Im nachsten Schritt werden
positive Kopien der Virus-RNA
und mehrere Arten von Sub-
Genom-Virus-RNA gebildet.
Sie tragen die Information zur
Herstellung der Virus-Struktur-
< proteine (z. B. der Membran-,
3 Hiillen- und Spike-Proteine)
und der N-Proteine

Im endoplasmatischen
Retikulum und im
Golgi-Apparat werden
Strukturproteine des
Virus hergestellt

ung an die >

’\-B.“"d e//e
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Protease-Enzym
schneidet den
Kopf des Spike-
Proteins ab

2

ACE2-Rezeptor- &
rotein €%

Spike-Protein /
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Die Virusbestandteile werden
zusammengesetzt und in

Dauer: 0,5-3 Tage
weichwandige Vesikel tiberfiihrt

Dauer: 6-11 Tage

Antikrper 7. Immunantwort - Makrophage Ausbrecher Feindliche Ubernahme
by »?' O\ TR . Die kopierten Viren, es kénnen Im rechten Teil der Grafik sind die
v A% y <) / '@;‘. _ Interferon é” mehrere Hundert pro Zelle sein, biologischen Vorgdnge im Inneren
¥ ¥ '(-< = N e @’ @t . verlassen die Lungenzelle. Diese der Lungenzelle dargestellt: Das Virus
— = e stirbt ab, weil ihre Ressour benutzt die Maschinerie der Zelle,

um sich zu vervielfaltigen. Seine Gene

tauschen die Protein-Manufaktur

(die Ribosomen) so vor, dass sie Virus-

proteine herstellt. Diese nisten sich

in schiitzenden Hohlrdumen (Vesikeln)

des zelluliren Kanalsystems (endo-

jetzt ist das Immunsystem al plasmatisches Retikulum) ein. Unter-

miert. Das Virus kann [ stiitzt vom Golgi-Apparat der Zelle,
ignale st6 el werfen sie das Kopierprogramm an

erschopft sind oder
Immunsystem zerstort

Die Viren erreichen ne
sofern diese eine ACE2-A
stelle besitzen - das trifft
auf Herzzellen zu. Spateste

infizierte Zelle zerstorte Zelle

angeborenes Immunsystem

Eine durch das Virus infizierte Zelle

schiittet Interferon aus. Eine

dadurch alarmierte Makrophage
rstort die infizierte Zelle

Die neu gebildeteten
Viruszellen werden aus
der Zelle ausgeschleust
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K¢

Wir verlieren das Gespdir fiir unseren Organismus,

or

dessen Signale - und damit fiir uns selbst. Das neue
Forschungsgebiet der Interozeption will das andern

Hautpmhleme

Sie ist unser groBtes
Sinnesorgan und reagiert
schnell gereizt: Die Haut
meldet den Angriff von
Insekten, zeigt Allergien
an, lasst uns vor Scham
oder Aufregung erroten,
sie bricht bei Hormon-
schwankungen in Schweil3
aus und verfarbt sich im
Fall einer Hepatitis alar-
mierend gelb. Aber sie ist
auch ein Spiegel der Seele.
Eine Studie der Universitat
Oslo bestatigte: Jede
dritte Hautkrankheit wie
Neurodermitis oder
Schuppenflechte tritt
gemeinsam mit einem
psychischen Leiden auf.

Wie geht es Thnen?“ Diese recht simple

Frage ist oft gar nicht so leicht zu be-
antworten. Sobald man beginnt, genauer da-
riiber nachzudenken, schlagt das Herz schnel-
ler, der Blutdruck saust in den Ohren und die
Stimme wird rauer. Andererseits l6sen sich
etliche deutlich verspiirte Symptome in nichts
auf, sobald ein Arzt sie fiir harmlos erklart.
Doch geht es uns wirklich gut?

Wir schwanken zwischen hysterischer
Nabelschau und gefahrlicher Achtlosigkeit,
beftirchten Nahrungsmittelunvertriglichkei-
ten und ignorieren zugleich die Warnsignale
eines Burn-outs. Wir gonnen unserem Korper
zu wenig Schlaf, zwingen ihn stundenlang auf
Sofa oder Schreibtischstuhl und wollen ihn
zugleich optimieren.

Im Widerspruch. Einerseits soll jedes Zip-
perlein direkt kuriert werden. Dabei wire es
bei leichtem Fieber oder einer Magenverstim-
mung sinnvoller, sich fiir ein, zwei Tage ins
Bett zu legen und Tee zu trinken. Doch die
Signale des Korpers storen, sollen schnellst-
moglich verschwinden. ,Das lernen schon die
Kinder, bestatigt ein Mediziner. ,Viele be-
sorgte Eltern denken, jedes Symptom muss
sofort behandelt werden®, ist seine Erfahrung.

Andererseits scheuen jetzt in Corona-Zeiten
viele Patienten den Gang zum Arzt. Und gera-
de Menschen mit schweren Erkrankungen, die
einen Besuch in der Notaufnahme oder die

@ Horen Sie auf Ihren

per

Alarmierung des Rettungsdienstes notwendig
machen wiirden, tiben sich in Zurtickhaltung -
mit oft lebensgefahrlichen Folgen.

Die innere Bereitschaft wecken

LWir haben den Kontakt zu unserem Korper
verloren®, sagt auch David Plans, Psychologe an
der University of Oxford. Offenbar fehlt das
Bewusstsein daftir, dass Symptome keine
Krankheiten sind, sondern ein Ausdruck unse-
res Organismus, der mit uns spricht. Dabei
weifd der Korper selbst am besten, wie es ihm
geht - und er teilt es uns auch mit. ,Interozep-
tion“ (lat. internus = im Inneren; perceptio =
Wahrnehmung) nennen Wissenschaftler die
Fahigkeit, Korpersignale zu deuten. Um diesen
Begriff entsteht derzeit ein neues Forschungs-
feld an der Schnittstelle von Neurowissen-
schaften, Biophysik und Psychologie.

Wille zur Gesundung. Chronische Schmerz-
patienten haben zB. eine schlechte Interozep-
tion. ,Viele sind dauergestresst, spiiren das
aber gar nicht, sagt Gesundheitswissenschaft-
lerin Dr. Anna Paul, die an den Evangelischen
Kliniken Essen-Mitte die Mind-Body-Medizin
leitet. Ziel ihrer Disziplin ist es, die innere Be-
reitschaft zur Gesundung zu wecken. Sie ver-
sucht, ,drei Etagen des Gehirns* miteinander
zu verschalten. Zuerst kommt die Ebene der
Kognition. Chronisch kranke Patienten sollen
sich ihrer Symptome bewusst werden und =

18/2020 my life

23



Natur-Apotheke

spermidineL/FE ]®

Reiclhlich trinken
Den Puls o .
Das gilt insbesondere in
‘/lOC‘/l'Fa‘/lt’el/l der warmeren Jahreszeit. Je mehr Longevi Lab® @
Wer dauerhaft unter Flissigkeit in den Adern zirku- - -
niedrigem Blutdruck liert, desto hoher ist auch der - -
(unter 100/60 mmHg) Blutdruck. Trinken Sie deshalb tiber spermidineLIFE] ‘ = \
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dauersport wie Walken,
Schwimmen, Radfahren
rat der Berufsverband
Deutscher Internisten
zu schnellen Sportarten
wie Badminton, die den
Pulsschlag pushen.
RegelmaBige Bewegung
hilft, die Regulations-
fahigkeit der GefaRe zu
verbessern. Das lindert
typische Hypotonie-
Symptome wie etwa
Schwindel, Kopfweh
sowie Kribbeln in
Handen und FiiBen.

oleben fipps

gegen niedrigen Blutdruck

Sie gilt nur in Deutschland als Krankheit und wird daher vom Ausland gern belachelt, fiir
Betroffene aber ist Hypotonie meist mit unschénen Begleiterscheinungen wie
Schwindel und Ubelkeit verbunden. Zum Gliick gibt es sanfte Abhilfe, die gut wirkt

schwarzem Tee regt den Kreislauf kurzfristig zusatzlich an.
Zwei Glaser Wasser einige Minuten vor dem morgendlichen
Aufstehen kdnnen einem Blutdruckabfall vorbeugen.

SiiBlholz lindert

Schiwindelanfalle
Ist ein niedriger Cortisolspiegel
die Ursache fiir die Blutdruck-
schwankungen, kann SiiBholz-
wurzel helfen. Das in ihr ent-
haltene Glycyrrhizin blockiert
das Enzym, das Cortisol ab-
bauen kann und unterstiitzt
zudem die Adrenalinfunktion.
Dafiir iber mehrere Tage je
eine Tasse Tee trinken: ca. 1,58
klein geschnittene Wurzel mit
250 ml kochendem Wasser
UbergieBen und etwa 10 Minu-
ten ziehen lassen. Das lindert
insbesondere Schwindel, kann
aber auch gegen chronische
Miudigkeit helfen.

SOS-Hilfe:
salzige
Essig-Gurken

Sackt der Blutdruck
etwa nach zu schnellem
Aufstehen ab, wird
einem schummrig: Das
Gehirn bekommt nicht
genug mit Sauerstoff
angereichertes Blut.
Der Schwindel lasst
zligig nach, wenn man
eingelegte Gurken isst.
Denn ihr Salzgehalt
bindet im Korper Flis-
sigkeit. Dadurch steigt
das Volumen in den
GefdBen und die Span-
nung in den Wanden
nimmt zu. Der Druck
steigt an, man fiihlt sich
wieder wohl. Alternativ
hilft z.B. auch eine
Laugenbrezel.

ous LeFl.
TOUR DECINADN,

¥ LIFE.
TIuE BECIRION,

Das Original —
mit hohem Spermidingehalt

- Tragt zu einer normalen kognitiven Funktion bei’
« Schitzt die Zellen vor oxidativem Stress?

- Vegetarisch, zucker- und laktosefrei

'7 Ayurvedisches Heilmittel: Rosinen

Die getrockneten Weintrauben sind ein traditionelles

ayurvedisches Heilmittel. Sie unterstiitzen die Funktion

der Nebennieren und halten somit den Blutdruck im Norm-
bereich. Schon eine kleine Handvoll wirkt sowohl bei zu
hohem, wie zu niedrigem Blutdruck. Fiir eine Kur 30 bis

40 Rosinen Uber Nacht in einer Tasse Wasser einweichen
und morgens auf niichternen Magen essen. Wer mag, kann
auch das Einweichwasser trinken.

Rosmarin belebt von innen und aupen

Rosmarinwein wird seit jeher ganzjdhrig frisch oder getrocknet
wegen seiner wohltuenden Eigen- kaufen. Alternativ bietet sich auch
schaften geschatzt. Ein bis zwei ein belebendes, viertelstiindiges
Schnapsglaser pro Tag sollen gegen ~ Wannenbad an. Dafiir ca. 50g des
niedrigen Blutdruck helfen und den Krauts in 11 Wasser
Kreislauf starken. Dafiir 20 g zerklei-  kurz aufkochen,

/I Morgens ausgiebig im Bett
recken und strecken

Wem beim Aufstehen in der Frith hdufig
schwindlig wird, sollte den Kreislauf schon
im Bett auf Touren bringen. ,Radfahren“ und
ausgiebiges Strecken eignen sich perfekt.
Setzen Sie sich noch kurz auf die Bettkante,

bevor Sie sich erheben. Vorbeugend gegen nerte Rosmarinbldtter in ein groBes  nach 15 Minu- Uber mehrere Wochen ange-
Blutdruckschwankungen wirkt es, mit erhéh- Gefal3 geben und mit 0,751 Weil3- ten abseihen +. wandt, soll sich der Blutdruck
tem Oberkorper zu schlafen. Ebenso hilfreich: wein Ubergiel3en. Das Gefal3 gut und den Sud normalisieren.

beim Zahneputzen oder Zubereiten des Friih- verschlieBen. Fiinf Tage an einem ins korper-

hellen Platz ziehen lassen, dann warme Wasser
abseihen. Rosmarin kénnen Sie geben.

stlicks auf den Zehenballen wippen oder ab-
wechselnd die Beinmuskeln anspannen.

FOTOS: ISTOCK (2); FOTOLIA; MLK/MELANIE GOTZ; SHUTTERSTOCK

@ Mehr zu diesem Thema auf
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Gesundheit

Datenschwund Dinge, die man friiher selbstverstdndlich abrufen konnte, entfallen einem mit fortschreitendem Krankheitsverlauf

Dem VYergessen
zuvorkommen

Alzheimer entwickelt sich viele Jahre bevor die ersten Gedachtnisprobleme
auftreten. Die gute Nachricht: Es gibt inzwischen Strategien, durch die sich die
Erkrankung nicht nur verzégern, sondern auch verhindern lasst

38 mylife 18/2020

An den Moment, als das Vergessen be-

gann, erinnert sich Klaus Kaiser ganz
genau. Er und seine Frau hatten sich mit
Freunden in einem Restaurant getroffen. ,Als
die Rechnung kam, konnte ich 330 nicht mehr
durch drei teilen, berichtet der ehemalige Fi-
nanzberater. ,Da war mir klar - bei mir stimmt
was nicht.“ Schon langer habe er sich ,wacke-
lig im Kopf“ gefiihlt, als wiirde sein Gehirn
»,aus Watte bestehen®. Vermeintliche Erkla-
rungen fir das Missempfinden fanden sich
rasch. Wegen Herzrhythmusstérungen musste
Kaiser seit Kurzem Tabletten nehmen. Auch
organisierte das Ehepaar gerade seinen Um-
zug von Mannheim nach Miinchen und stand
machtig unter Stress. Nach der eklatanten Re-
chenschwiche beim Restaurantbesuch aller-
dings entschloss sich der heute 70-Jédhrige,
eine Gedachtnissprechstunde aufzusuchen.

Uber 300 000 Menschen erhalten jedes
Jahr in Deutschland die Diagnose Demenz

Das ist noch kein Jahr her. Klaus Kaiser durch-
lief eine Reihe von Untersuchungen und Tests.
Die Diagnose war eindeutig: Alzheimer. Ein
Schock, aber zugleich auch eine Erleichterung.
+~Wenn man den Feind kennt, kann man ihn
bekampfen®, sagt Klaus Kaiser. Seine Frau Sigi
verstand nun den Grund fiir die vielen kleinen
Veranderungen, die sie bemerkt hatte: dass ihr
Mann seine Hemden nicht mehr richtig zu-
knopfte, Sachen herumliegen lief, schnell einen
Streit begann. Das hatte sie enorm belastet.
Nun gab es eine Erkldrung.

Bei mehr als 300000 Menschen wird jedes
Jahr in Deutschland Demenz diagnostiziert.
Thre geistigen Fahigkeiten werden so weit
schwinden, dass sie den Alltag nicht mehr
meistern kénnen. Gegenwartig erleiden rund
1,7 Millionen Menschen den mentalen Verfall,
davon etwa zwei Drittel aufgrund von Alzhei-
mer, einer von rund 50 Demenz-Formen. Das
Erkrankungsrisiko steigt mit dem Alter stark
an (siehe Grafik rechts). Eine Heilung gibt es
bisher nicht. Rechtzeitig bemerkt, lasst sich
aber viel dagegen tun.

Indizien. ,Die Fritherkennung wird immer
wichtiger®, sagt Prof. Richard Dodel. Der
Neurologe und Alzheimer-Experte leitet an der
Universitat Duisburg-Essen und am Geriatrie-
zentrum Haus Berge die Geddchtnissprech-
stunde. ,Derzeit konzentrieren wir uns auf
Pravention und frithe Intervention.

Gelegentliche Vergesslichkeiten gehoren
zum Alter, allerdings sind Stérungen der
Merkfahigkeit, die {iber einen lingeren Zeit-
raum anhalten und zunehmen, das wichtigste

Warnsignal fir eine Alzheimer-Erkrankung.
Wachsende Schwierigkeiten, zwei Dinge gleich-
zeitig zu tun, sind ein weiteres Indiz. Oder
wenn gewohnte Tatigkeiten schwerfallen.

Ablagerungen. Welche Prozesse genau den
massenhaften Zelltod im Gehirn hervorrufen,
ist bislang nicht geklart. 1906 beschrieb der
Psychiater und Neuropathologe Alois Alzhei-
mer (1864-1915) erstmals Eiweif3ablagerungen
bei einer auffallend verwirrten und vergess-
lichen Patientin. Zwei verschiedene Protein-
Schadigungen sind charakteristisch fiir die
nach ihrem Entdecker benannte Erkrankung:
Beta-Amyloid-Plaques und Tau-Fibrillen. Beta-
Amyloid entsteht bei der Aufspaltung eines
grof3eren Proteins, normalerweise wird es ab-
gebaut. Funktioniert das nicht mehr, ver-
klumpt das tiberschiissige Protein und lagert
sich als unauflésliche Plaque zwischen den
Nervenzellen ab. Das Tau-Protein ist inner-
halb der Nervenzellen fiir die Stabilitat und
die Nahrstoffversorgung verantwortlich. Auf-
grund einer chemischen Verinderung degene-
riert es und sammelt sich fadenférmig an als
sogenannte Tau-Fibrillen. Beide Eiweif3ablage-
rungen storen die Kommunikation in und zwi-
schen den Neuronen, die Zellen sterben ab.

Einschrinkungen. Betroffen sind vor allem
die Gehirnregionen, die fiir Gedachtnis, Den-
ken, Sprache und Orientierung zustandig sind:
Grof3hirnrinde und Hippocampus. Die Veran-
derungen sind bereits Jahre, wenn nicht Jahr-
zehnte im Gange, bevor sich die ersten klini-
schen Symptome bemerkbar machen.

,Sobald man subjektiv den Eindruck hat, das
Gedichtnis funktioniert nicht mehr richtig,
sollte man zur Abkldrung einen Spezialisten
aufsuchen®, rat Prof. Dodel. Zunachst geht es
darum herauszufinden, ob es sich um voriiber-
gehende Schwankungen handelt. Auch kénnen
Depressionen zu kognitiven Einschrankungen
fihren. Dasselbe gilt fiir Herz-Kreislauf-Leiden,
Hirntumoren oder eine andere Demenz-Form.

Die Hoffnung, durch eine Beseitigung der
Amyloid-Plaques mittels Antikorpertherapie
auch die Gedachtnisstorungen zu beheben, hat
sich nicht erfiillt. Derzeit gewinnen nicht medi-
kamentose Therapieansdtze an Bedeutung.

Anderungen des Lebensstils konnen
das Risiko merklich senken

JWir konnen 35 Prozent der Demenz-Falle
durch Alzheimer verhindern oder relevant ver-
zbgern, wenn wir neun Faktoren beeinflussen®|
sagt Prof. Dodel. Grundsitzlich gilt: Je mehr
Begleiterkrankungen ein Patient hat, umso
schlechter funktionieren Reparaturmecha- =

Wir erforschen,
wie wir
Lernprozesse
im Gehirn
stimulieren
konnen

Prof. Dr. med. Agnes
Fl6el, Neurologin
am Universitatsklinikum
Greifswald

Auftreten
von Demenz

nach Alter und
Geschlecht in Prozent

B Minner [ Frauen

1,8
65 - 69 14

132

137

Heo

75-79 . 76

80 - 84 B 144

I ¢

g5 _ go I 20,
I 2s

90 und - 29,2
ster [N 4,2

Eine hohere Lebens-
erwartung und ein oft
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niveau lassen Frauen der
Jahrgange 1925 -1955
haufiger erkranken als
Manner

70 - 74

Quelle: Deutsche Alzheimer
Gesellschaft
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Dinkel

Beliebtes ,Scuwabenkorn”

macht

gute Laune

Der Verwandte des Weizens stiarkt Abwehrkrafte und Nerven,
vertreibt aber auch depressive Verstimmungen

Das Getreide verschafft dem, der
es isst, ein rechtes Fleisch und
bereitet ihm gutes Blut. Die Seele des
Menschen macht es froh und voll Hei-
terkeit.“ Mit diesen Worten lobte Hilde-
gard von Bingen den Dinkel bereits im
12. Jahrhundert. Und die Abtissin hatte
recht - schon lange bevor das ,Schwa-
benkorn“ im 15. Jahrhundert im heuti-
gen Baden-Wiirttemberg zur Hauptge-
treideart wurde und den Roggen abloste.
Kraft fiir Korper & Geist. Besonders
reich ist die Weizenart an Kieselsdure.
Diese wasserlosliche Form von Silicium
gibt den Korpergeweben Festigkeit und
Elastizitat zugleich, sorgt fir kraftiges
Haar und stabile Nagel. Zudem fordert
Kieselsdure die Konzentration und halt
die grauen Zellen langer fit.

In Corona-Zeiten genau richtig

Gehirn sowie Nervensystem profitie-
ren zusatzlich von den im Vergleich
zum Weizen reichlicher vorhandenen
B-Vitaminen. So stecken in 100 g Dinkel-
Vollkornmehl 3,85 mg des Vitamin B3
(Niacin; Weizenmehl Type 405: 2,7 mg),

50 mylife 18/2020

das z.B. zum Aufbau verschiedener
Neurotransmitter im Gehirn, wie etwa
Serotonin, und fiir die Funktion der
Nerven benétigt wird. In hektischer Zeit
ist eine Scheibe Dinkelbrot oder ein
Misli aus den Flocken also eine gute
Anti-Stress-Nahrung.

Die Extraportion Zink (2,8 mg pro
100 g Dinkel-Vollkornmehl; Weizenmehl
Type 405: 0,69 mg) kommt in Corona-
Zeiten sowie hinsichtlich der bevorste-
henden Erkiltungswelle genau richtig:
Das Spurenelement starkt die Korper-
abwehr und halt die Schleimhdute,
Eintrittspforten fir die Erreger von
Schnupfen, Husten & Co., intakt.

Mindestens genauso wichtig ist auch
der hohe Gehalt an Magnesium - 52 mg
stecken in einer Scheibe Dinkelbrot
(40 g; Tagesbedarf 300 bis 350 mg). Der
Mineralstoff gilt auch als ,Leibwachter
des Herzens“, da er die Wande der Blut-
gefafde elastisch halt.

Wertvoll fiir Vegetarier. Wer wenig
oder kein Fleisch isst, sollte das nussig
schmeckende Korn tibrigens moglichst
taglich auf seinen Speiseplan setzen.

Wissen Dinkel hat eine
lockere, schmale Ahre und
ein bespelztes Korn. Griin
geerntet, heil3t er Griinkern

Es liefert namlich alle acht der fiir den
Menschen wichtigen essentiellen Ami-
nosduren, die nur in wenigen pflanzli-
chen Produkten zu finden sind. Der Or-
ganismus braucht die Proteinbausteine
fiir Wachstum, Muskel- und Gewebe-
aufbau sowie fiir Stoffwechselvorgange.

Balsam fiir die Seele. Aminosauren
beeinflussen zudem unser Gemdit. Eine
von ihnen spielt dabei eine wichtige
Rolle: Tryptophan - ebenfalls im Dinkel
vorhanden - ist Ausgangsstoff fiir das
,Gliicks-Hormon“ Serotonin. Genief3en
Sie also in den kommenden dunklen
Monaten z.B. ruhig mal eine Extra-
Portion Dinkel-Waffeln oder -Muffins -
das ist wahres Seelenfutter. €

» In der nichsten My Life (ab 1.10.)
lesen Sie alles tiber die Walnuss

Kleine Warenkunde

Herkunft: Dinkel (bot.: Triticum
spelta) gelangte vor iiber 3000
Jahren von Asien nach Mitteleuro-
pa. Mit Beginn der Industrialisie-
rung Mitte des 19. Jhs. und dem
damit verbundenen zunehmenden
Einsatz von Kunstdiinger wurde
er vom Weizen verdrangt - der
deutlich besser auf den Wachs-
tumsbeschleuniger anspricht.

Einkauf: Das Getreide ist u.a. als
Schrot, Flocken, Mehl, Griinkern
(unreifes Dinkel-Korn) erhiltlich.

Gegenanzeigen: Dinkel enthalt
aufgrund seines héheren Protein-
gehalts (15%; Weizen: 12%) auch
mehr Gluten, sollte also bei Zoliakie
nicht auf den Speiseplan.

FOTOS: ISTOCKPHOTO (2)

Winterliche Flusskreuzfahrt

am Main-Donau-Kanal.

5 Tage Nurnberg-Regensburg-Kehlheim-Nurnberg

mit MS MAXIMA R[]

Nicht ohne Grund ist die Regensburger Altstadt zum UNESCO-Welt-
kulturerbe ernannt worden. Der Dom St. Peter, der Goldene Turm
und der Reichssaal lassen die Geschichte der Stadt lebendig werden.
In der Adventszeit begeistert der beruhmte Weihnachtsmarkt gro3e
und kleine Besucher. Das Kloster Weltenburg gilt als eines der altesten
Kloster Bayerns und besticht durch seine einmalige Lage. Lassen Sie
die Reise in Nurnberg bei einer Stadtrundfahrt ausklingen. Besuchen
Sie doch im Anschluss den weltberuhmten Weihnachtsmarkt, den
NUrnberger Christkindlesmarkt.

Inklusivleistungen

¢ 5 Tage All-Inclusive Kreuzfahrt in einer AuBlenkabine (groBle Ge-
trankeauswahl von 09-24 Uhr) ¢ nicko cruises Vollpension mit mehr-
gangigen MenUs zu Mittag- und Abendessen am Tisch serviert
e nicko cruises Kreuzfahrtleitung und ortliche Reiseleitung e Sennheiser
Audio-System beiallen Ausflliigen

Zubuchbare Leistungen (preise pro Person)

¢ An- und Abreise mit der Bahn nach Nurnberg Hbf. mit Transfer zum
Schiff u. zuruck: tagesaktuelle Preise auf Anfrage e Ausflugspaket
mit 3 Ausfligen 95 €

.--r-"' =

DEUTSCHLANDS

BESTE

SCHIFFSLINIEN &
-TOURISTIK

Sy dEasmzamziem— . m———
L LA el .

MSMAXIMA

‘. deutschlandtest.de

MS MAXIMA XXX+

e Bordsprache Deutsch e Alles komfortable AuBenkabinen mit
Dusche/WC, SAT-TV, Hauptdeck-Kabinen mit groen Bullaugen,
auf Mittel- und Oberdeck mit franzosischem Balkon ® Panorama-
Restaurant ¢ Panorama-Salon ¢ Wellnessbereich mit Sauna und
Whirlpool

hicko

cruises

e

bk Getriankepaket geschenkt!

¥ Fur Leser der my life

eczeas 34D €

bei Buchung bis 10.10.2020

DEUTSCHLAND
Nurnberg
[
A Y
P _ L}
Main-Donau-Kanal ‘=~, Regensburg
s
Kelheim® Donau

Reisetermine

Code: MLSEPINRN-MAX |
1512. - 1912.2020

5 Tage Niirnberg-Regensburg-Niirnberg

2971, - 03.12.2020 07712. - 1112.2020
0312. - 0712.2020 1112, - 1512.2020

Garantiekabinen-Preise p. P. in Euro bis 10.10.2020

Kabinenkategorie

2-Bett Hauptdeck Garantiekabine 379
2-Bett Mitteldeck mit franzdsischem Balkon Garantiekabine 469
2-Bett Oberdeck mit franzosischem Balkon Garantiekabine 549

Angebot gilt nur bei Buchung einer Garantiekabine. Sie wahlen lhr Deck, die Kabi-
nennummer wird durch nicko cruises vergeben, begrenztes Kontingent. Alleinbe-
nutzung auf Anfrage.

Infos, Katalog und Buchung unter 0711 = 24 89 80 10, www.hicko-cruises.deoderin lhrem Reisebliro.

nicko cruises Schiffsreisen GmbH - Mittlerer Pfad 2 - 70499 Stuttgart - info@nicko-cruises.de

Angebot gilt nur fiir Neubuchungen. Anderungen, Irrtimer und Druckfehler vorbehalten. Begrenztes Kontingent.
Dies ist eine Aktionsreise. Es gelten besondere Storno- und Umbuchungsbedingungen geman den AGB der nicko cruises Schiffsreisen GmbH.



Gesundheit

Natur-Fan Patient Wolfgang Koschel (69) ist nach seiner Herzkatheterbehandlung wieder oft mit dem Fahrrad in Brandenburg unterwegs

Haarfe

ns

Herzerkrankungen lassen sich zunehmend mit einem Kathetereingriff erkennen

1003

Herzkatheter-
labors gibt es in
Deutschland
Quelle:

Herzbericht

Deutsche
Herzstiftung 2018
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Ein Gefiihl von Enge in den Bronchien

befiel Wolfgang Koschel, als er im De-
zember 2015 mit dem Rad in Brandenburg
unterwegs war. Den eigentiimlichen Schmerz
schob der heute 69-Jahrige auf die Winterkalte.
Seine Arztin hatte Bedenken: ,Nicht, dass da
was am Herz ist, sagte sie und schickte ihn in
eine Klinik. Als der Kardiologe den haarfeinen
Katheter zu Koschels Herz hinaufschiebt, wird
klar: Die Herzkranzgefifie sind bedrohlich
verengt. Das Blut flief3t zu sparlich. Das Risiko
fiir einen Herzinfarkt ist hoch.

Im Trend. Rund 881000 Herzkatheterein-
griffe fithrten Kardiologen im Jahr 2017 durch
(siehe Grafik r.). ,Deutschland steht internatio-
nal an der Spitze® sagt Prof. Hugo A. Katus,

und behandeln. Trotzdem sollte das Verfahren gut erwogen sein

Arztlicher Direktor der Klinik fiir Kardiologie,
Angiologie und Pneumologie am Uniklinikum
Heidelberg. Infarkte lassen sich so erkennen,
verengte Gefifie aufweiten und Herzrhyth-
musstorungen behandeln. ,Frither dienten
Herzkatheter der Diagnostik. Heute erfolgt
ihr Einsatz meist in der Absicht zu therapie-
ren. Dieser Trend wird sich noch verstarken®,
ist er {iberzeugt.

Klare Abwigung. Experten dufiern dennoch
Kritik: Menschen hierzulande bekdamen sehr
viele Herzkathetereingriffe, wiirden aber nicht
seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen ster-
ben als in anderen Lidndern, sagt z.B. der
Gesundheitsforscher Dr. Dawid Pieper von der
Universitit Witten/Herdecke. Daher miisse

man hinterfragen, wann eine Katheterunter-
suchung wirklich sinnvoll sei.

Minimalinvasive Methode. Bei einem Ka-
thetereingriff liegt der Patient auf einem OP-
Tisch mit Rontgengerat, dem Katheterlabor.
Uber ein Blutgefif3 in der Leiste, Ellenbeuge
oder am Handgelenk wird eine feine Kunst-
stoffkaniile, der Katheter, bis zum Herz hinauf-
geschoben. Der Patient spiirt das nicht. Ein
Kontrastmittel macht die Gefaf3e in der Ront-
genaufnahme auf einem Monitor fiir den Arzt
sichtbar. So kann er verengte oder verschlos-
sene Herzkranzgefafie oder einen unregelma-
BBig schlagenden Herzmuskel erkennen. Die
meisten Patienten gehen vier Stunden nach
dem Eingriff mit Begleitung nach Hause.

Eines sei unstrittig, sagt Prof. Katus: ,Nach
einem Herzinfarkt ist ein sofortiger Katheter-
eingriff sinnvoll.“ Denn das verengte oder ver-
schlossene Gefaf3 muss rasch wieder ge6ffnet
werden, damit das Blut alle Teile des Herzmus-
kels optimal erreicht.

Sorgfiltige Ursachenforschung

Die meisten Katheteruntersuchungen betref-
fen aber Patienten in stabilem Zustand mit
einem mutmafllichen Herzleiden. ,Das Dilem-
ma ist, dass sich ein krankes Herz nicht ein-
deutig bemerkbar macht®, sagt Prof. Christian
Butter, Leiter der Kardiologie am Immanuel
Klinikum Bernau Herzzentrum Brandenburg.
Die typischen Symptome wie Luftnot und
Schmerzen im Brustraum bis zu den Schultern
treten auch bei anderen Erkrankungen auf.
Und bei vielen Menschen, die ihr Herz ver-
dachtigen, steckt anderes dahinter. ,Wenn
sich eine Frau Mitte 50 vorstellt - in schwieriger
privater und beruflicher Lage -, die schlank ist
und gesund lebt, muss man genau priifen, wo-
her die Beschwerden kommen®, so der Experte.
Denn auch psychische Leiden wie Angststo-
rungen und Depressionen duf3ern sich auf diese
Art und Weise. Ebenso kann eine Atemwegs-
erkrankung ursdchlich sein. Noch o6fter liegen
die Probleme aber schlicht an einem verspann-
ten Riicken. ,Das Wichtigste ist daher das Ge-
sprach mit dem Patienten®, weif3 Prof. Butter.

Sinnvolle Alternativen. Vor einem Katheter-
eingriff miissen Mediziner beweisen, dass eine
Durchblutungsstorung vorliegt. ,Dies wird oft
vernachlassigt®, bedauert Prof. Butter, ,und
Patienten werden vorschnell kathetert.“ Die
Leitlinien raten zunachst zu einem Belastungs-
EKG. Wahrend der Betroffene in die Pedale
eines Ergometers tritt, zeichnet der Arzt die
Herzstrome auf. Daneben gibt es heute mo-
dernere Verfahren: Patienten kénnen sogar in
Seitenlage Fahrrad fahren, wahrend der Kar-

diologe das Herz im Ultraschallbild studiert.
Auch ein spezielles Koronar-Computertomo-
gramm macht das Herz sichtbar. ,Gerade bei
Personen mit unauffalligen Vorbefunden, bei
denen wir aber trotzdem eine Herzkrankheit
vermuten, ist das Koronar-CT eine sinnvolle
Alternative®, erklart Prof. Eberhard von Ho-
denberg, Chefarzt des MediClin Herzzentrums
Lahr/Baden.

Zweite Meinung bei Unsicherheit

Im Zweifel rat der Experte zur Zweitmeinung
vor einem Kathetereingriff. Viele Krankenkas-
sen bieten einen entsprechenden Service an.
Prof. von Hodenberg ist selbst Zweitmeiner.
,Es kommt durchaus vor, dass ich von dem
Eingriff abrate, den der Erstmeiner empfohlen
hat“, sagt er. Und weiter: ,Es betrifft meist
Katheter-Interventionen bei Herzklappener-
krankungen oder vorschnelle Eingriffe beim
Vorhofflimmern.“ Der Klassiker der Herzka-
theteruntersuchung ist indes das Aufdehnen
von Gefaf3en. Dafiir pumpt der Kardiologe an
der Engstelle einen winzigen Ballon mit einem
Druck von bis zu 20 Bar auf, dem Zehnfachen
des Drucks eines Fahrradreifens. Damit das
gedehnte Gefaf} nicht wieder kollabiert, setzt
er meist nachfolgend einen Stent, eine tunnel-
formige Stiitze fur die Gefaflwande, ein.

Hohe Erfolgsrate. Ebenso lassen sich heute
via Katheter Behandlungen ausfiihren, die
frither nur in einer Operation am offenen
Herz oder noch gar nicht moglich waren. Der
Kardiologe kann ein Loch in der Herzscheide-
wand mit einem Schirmchen schliefien.

Nach einem
Infarkt ist
ein sofortiger
Kathetereingriff
absolut sinnvoll

Prof. Dr. med.

. Hugo A. Katus
Arztlicher Direktor der
Klinik fir Kardiologie,
Angiologie und Pneu-
mologie am Universitats-
klinikum Heidelberg

Deutschland nimmt weltweit den Spitzenplatz bei Eingriffen mit
Herzkathetern ein. Sie dienen der Diagnostik, aber zunehmend auch
der Therapie. Hiufig weiten Arzte z.B. Engstellen mit einem Ballon
auf, veréden Gefaf3e bei Rhythmusstorungen oder ersetzen bzw.

reparieren Herzklappen.
Diagnostische Herz-
katheteruntersuchung

Herzkatheter mit Ballon-
aufweitung des Gefal3es

Verodung von Gewebe bei
Herzrhythmusstérungen

Transkatheter-Aorten-
klappen-Implantation (TAVI )

19702

Kathetergestiitzte Mitral- 5 BUU
klappen-Rekonstruktion

8796

660 866
318 12

Zahlen = Eingriffe in
Deutschland im Jahr

Quellen: Herzbericht Deutsche Herzstiftung 2018 (Zahlen 1-4)/
Leitlinien Deutsche Gesellschaft fiir Kardiologie 2018 (Zahl 5)
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Wohlfiihlen

Niclit nur in Corona-Zeiten wicltig

Sanftes Training
fitr zu Hause

Wer rastet, der rostet. Sport ist keineswegs nur etwas fiir die Jungen.
Gerade dltere Menschen profitieren von regelmaBiger Bewegung. Einfache
Ubungen schulen Kraft, Beweglichkeit und Koordination

R
g 5

Kraft erhalten Beine, Gesap und Rump#f

Treppen steigen, Einkaufstiiten

schleppen oder spazieren gehen: Ab
einem gewissen Alter kann der Alltag zur
Herausforderung werden - wenn nicht
sogar zur Gesundheitsgefahr: Rund ein
Drittel der iiber 65-Jahrigen in Deutsch-
land stiirzen einmal jahrlich, weil die Mus-
keln abbauen, die Gelenke unflexibler
werden oder die geistige Leistungsfahig-
keit nachlasst. 40 Prozent der Patienten,
die wegen eines Sturzes eine Notaufnahme
aufsuchen mussten, klagen noch zwei Mo-
nate spater tiber eine Aktivitatseinschran-
kung. Umso wichtiger ist es, im Alter seine
Geh- und Standsicherheit sowie seine Kraft
zu bewahren bzw. gezielt aufzubauen.

Selbstvertrauen steigt. ,Schon einfache
Ubungen wirken dem Alterungsprozess
entgegen®, sagt Marisa Sann, Leiterin des
Projekts AuF-Leben (,Im Alter Aktiv und
Fit Leben®) des Deutschen Turner-Bundes.
SEin gezieltes Kraft- und Gleichgewichts-
training fordert nicht nur Beweglichkeit,
Ausdauer, Kraft und Koordination, es gibt
auch Sicherheit und Selbstvertrauen - und
verbessert so die Lebensqualitat.

Vorab sollten sich dltere Menschen von
einem Arzt beraten lassen, in welchem
Rahmen Sport moglich ist. Denn chroni-
sche Krankheiten oder auch Medikamente
konnen die Leistungsfahigkeit beeinflus-
sen. ,Dennoch sollte Bewegung jeden Tag
auf dem Programm stehen®, rat die Exper-
tin. ,Das muss nicht immer ein schweif3-
treibendes Training sein, auch ein Spa-
ziergang tragt bereits zur Verbesserung
der Fitness bei“ Ideal sind mindestens zwei-
einhalb Stunden Bewegung pro Woche.

Die folgenden Ubungen eignen sich fiir
Anfanger und Wiedereinsteiger. Der Trai-
ningseffekt entsteht durchs Wiederholen.

my life 18/2020

Das sollten Sie beachten

Tragen Sie feste Schuhe und be-
queme Kleidung. Trinken Sie aus-
reichend. Benutzen Sie gegebe-
nenfalls stabile Stiitzhilfen und
rdumen Sie Stolperfallen aus dem
Weg. Beenden Sie die Ubung, wenn
Sie Schmerzen haben oder Ihnen
schwindelig wird. Zum Aufwarmen

mit den Schultern und Armen
kreisen, die FiiBe anheben und
den Kopf zu den Seiten neigen.

Weitere Ubungen finden Sie im
Online-Programm ,Gymwelt-Spezial
60 Plus“ des Deutschen Turner-
Bundes: www.dtb.de/gymwelt

b

© DER STORCH

Starkt Bein- & Rumpfmuskulatur.
Stellen Sie sich aufrecht hin und
ziehen Sie lhr rechtes bzw. linkes Knie
abwechselnd nach oben und versuchen
Sie hierbei, einen 90-Grad-Winkel
einzuhalten. Die FuBBspitze dabei nach
oben ziehen.

3 Durchgdnge mit je 12 Wieder-
holungen (6-mal pro Bein),
dazwischen 30 Sekunden Pause.

© TORSCHUSS

Verbessert die Kraft in Rumpf & Beinen.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl und stellen Sie die Beine im
rechten Winkel auf. Heben Sie dann
den rechten Fuf3 so hoch wie méglich
an und ziehen Sie dabei die FuBBspitze
zu sich heran. Absetzen und den linken
FuB3 anheben.

3 Durchgdnge mit je 12 Wieder-
holungen (6-mal pro FuB),
dazwischen 30 Sekunden Pause.

© MARSCHIEREN

Trainiert die Muskulatur der Beine.
Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Richten
Sie den Oberkorper bewusst auf, der
Blick ist stets nach vorne gerichtet.
Legen Sie anschlieBend die Hande auf
die Knie und (ben Sie leichten Druck
auf die Beine aus. Heben Sie dann lhre
Knie abwechselnd an.

3 Durchginge a 30 Sekunden,
dazwischen 30 Sekunden Pause.

O KNIEBEUGEN

Starkt die Bein-, GesaB3- & Rumpf-
muskulatur. Stellen Sie sich hiiftbreit
hin und machen Sie Kniebeugen.
Gehen Sie jedoch nur so tief, wie Sie
die Bewegung auch schmerzfrei
ausfiihren kdnnen. Wichtig: Der Winkel
sollte dabei gréBer als 90 Grad sein und
die Knie nicht tiber die FuBspitzen
hinausreichen.

3 Durchginge mit je 12 Wiederholun-
gen, dazwischen 30 Sekunden Pause.

Geeignete Fitnessgerite

Elastikband: vielseitig einsetz-
bar, um die Muskeln schonend
aufzubauen. Achten Sie hier
beim Band auf ein leichtes
Widerstandsniveau.

Hanteln: perfekt fir alle, die
nicht nur mit dem eigenen
Korpergewicht trainieren wollen.
Eine Alternative sind bruch-
sichere Flaschen, die Sie nach
Waunsch befiillen kénnen.
Gewichtsmanschetten: Diese
Klettbander mit Gewichten sind
die ideale Erganzung bei Kraft-
Gibungen fiir die Beinmuskulatur.

© TIPPEN

Trainiert Bein- und GesiaBmuskulatur.
Stellen Sie sich aufrecht hin, FiiBe nah
beieinander. Sie kdnnen frei stehen
(Hande in den Hiiften) oder sich an einer
Stuhllehne festhalten. Das linke Bein ist
leicht gebeugt. Tippen Sie mit der rechten
FuBspitze vorn auf den Boden. Bewegen
Sie dann das Bein nach hinten und tippen
Sie dort auf den Boden. Bein wechseln.
3 Durchginge mit je 12 Wieder-
holungen pro Seite, dazwischen

30 Sekunden Pause.

O PADDELN

Kraftigt Rumpf-, GesaB3- & Schulter-
muskulatur. Stellen Sie sich aufrecht hin,
Arme gestreckt nach oben neben den
Kopf nehmen, Oberkorper leicht nach
vorn neigen, Riicken gerade halten. Beide
Arme zeitgleich etwas nach oben und
unten bewegen. Langsam aufrichten.

3 Durchginge a 10 Sekunden,
dazwischen 30 Sekunden Pause.
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Parkinson- "\
| Therapien.im
{  Wandel ™

Forscher entschliisseln Sttick fiir
Stiick die Ursachen der
fortschreitenden Hirnerkrankung.
Eine Revolution der
Behandlung steht bevor

Prof. Dr. med. Giinter
Hoglinger
Vorsitzender der Deutschen
Parkinson Gesellschaft und
Direktor der Klinik fiir
Neurologie, Medizinische
Hochschule Hannover

Frithwarn-
Symptome

Diese Anzeichen treten
bei Parkinson oft Jahre
vor den typischen
Bewegungsstorungen auf

74 my life 18/2020

Steife Muskeln, zitternde Hande, ver-

langsamte Bewegungen - die Anzeichen
von Morbus Parkinson entwickeln sich schlei-
chend. Der My Life-Experte erklart, auf welche
Art die Krankheit bald heilbar sein kénnte.

O Herr Professor Hoglinger, was verursacht
die typischen Parkinson-Symptome?
Bestimmte Nervenzellen im Gehirn sterben,
weil sich ein Eiweif3 namens Alpha-Synuclein
in ihnen ablagert. Wir beginnen zu verstehen,
was diese Eiweifiverklumpungen - und damit
die Parkinson-Krankheit - verursacht.

O Helfen die neuen Erkenntnisse iiber

die Entstehung von Parkinson, die Krankheit
kiinftig zu heilen?

Ja. Mit bisherigen Medikamenten ersetzen wir
lediglich den fehlenden Botenstoff Dopamin,
konnen die Nervenzellen jedoch nicht vor
dem Untergang bewahren. Mit dem Verstand-
nis dartiiber, welche Stoffwechselwege bei Par-
kinson gestort sind, riicken zum ersten Mal

chronische
Verstopfung

Proteine lagern sich in den
Darmnerven ab und
behindern die Verdauung

Riechst6érung

Nerven in den Schleim-
hauten der Nase sind durch
die Krankheit beeintrachtigt

Lewy-Korperchen
Ein bestimmtes
Eiweif3 verklumpt und
schadigt die Nerven

Zellkern

Nervenzelle

eines Parkinson-

Patienten

mit Zellkern
und Eiweil3-
ablagerungen

Therapien in greifbare Nihe, welche die
Krankheit bei der Wurzel packen.

© Kann die Erkrankung bei einem Teil der
Patienten vererbt sein?

Das betrifft fiinf bis zehn Prozent. Sie haben
eine Mutation, also eine Veranderung in einem
parkinsonassoziierten Gen, welche die Krank-
heit auslost. Wenn in einer Familie mehr als
zwei Parkinson-Falle vorkommen, handelt es
sich wahrscheinlich um eine vererbte Form.

0 Viel haufiger ist die sogenannte sporadische
Parkinson-Erkrankung. Was ldsst dabei

das Protein Alpha-Synuclein verklumpen?
Inzwischen wissen wir, dass es auch bei der
nicht erblichen Form eine genetische Kompo-
nente gibt. Hierbei aktiviert nicht eine ein-
zelne Genmutation die Proteinverklumpung,
jedoch erhohen Kkleinere Verdnderungen im
Erbgut, die hdufiger vorkommen, das Risiko.
Erst wenn mehrere solcher genetischer Risiko-
varianten und moglicherweise noch weitere

REM-Schlaf-
Verhaltensstérung

Die Patienten haben
lebhafte Traume und sind im
Schlaf korperlich aktiv

Angstzustande, depressive

Umweltfaktoren zusammenkommen, entwickelt sich
eine Parkinson-Erkrankung.

© Welche duBBeren Faktoren lassen die Gefahr

eines Parkinson-Syndroms steigen?

Wir wissen, dass Pestizide die Wahrscheinlichkeit zu
erkranken erh6hen. Man sollte also Obst und Gemiise
immer gut waschen und sich nicht in der Nihe auf-
halten, wenn der Bauer Schadlingsbekampfungsmittel
ausbringt. Ein zweiter bekannter Faktor sind wieder-
holte Schlige auf den Kopf - wie beim Boxen.

O In einer aktuellen Studie mit 40 000 Patienten
wurden 90 Gene identifiziert, die das Risiko fiir Morbus
Parkinson erh6hen. Bei welchen Prozessen in der Zelle
spielen sie eine Rolle?

Es gibt drei grof3e Gruppen von Genvarianten bei Par-
kinson. Die eine betrifft direkt das Synuclein-Protein.
Entweder ist es falsch gefaltet und verklumpt dann
eher oder es liegt in erhohter Konzentration in der
Zelle vor, was ebenfalls die Wahrscheinlichkeit steigert,
dass es sich ablagert.

Bei der zweiten Gruppe kommt es zu Fehlern in den
Mitochondrien. Das sind die Kraftwerke der Zelle, die
diese mit Energie versorgen wie zum Beispiel Benzin
oder Strom ein Auto. Die verdnderten Mitochondrien
produzieren als Nebenprodukt vermehrt freie Radikale,
die Proteine wie das Synuclein schéddigen konnen.

Die dritte Moglichkeit sind genetische Varianten,
die dazu fithren, dass die ,Miillabfuhr“ in der Zelle
defekt ist. Dann konnen auch die kaputten Synuclein-
Proteine nicht mehr abgebaut werden und verklumpen.

© Wie weit ist die Forschung an Medikamenten,

die diese Ursachen beheben?

Bereits getestet werden Wirkstoffe, welche die Zell-
reinigung wieder aktivieren, und Antikoérper, die das
fehlgefaltete Alpha-Synuclein wegfischen. Wenn die
Studien gut laufen, ware es moglich, dass wir schon in
fiinf Jahren ein Parkinson-Medikament haben, das die
Krankheit ursachlich behandelt.

© Wie kénnte die Parkinson-Therapie der Zukunft
ganz konkret aussehen?

Das Ziel ist eine personalisierte Medizin. Arzte stellen
fest, welche genetischen Varianten ein Patient hat und
welche Stoffwechselwege gestort sind, um dann ein
individuell passendes Medikament auszuwahlen. €

Mehr zu diesem Thema auf
www.netdoktor.de/krankheiten/parkinson

Depression Bewegungsstorungen

Erst spater im Krankheits-
verlauf kommt es zu den
typischen Symptomen wie
Zittern und Muskelsteifheit

Verstimmungen oder
Depressionen deuten
ebenso auf Parkinson hin

*

lhr treuer Gefahrte —
der Treppenlift von
thyssenkrupp

staatliche
Forderung
sichern®

-®» ' T €4000,

Rufen Sie jetzt gebihrenfrei an.

© 0800 - 72 34 889

www.thyssenkrupp-homesolutions.com

@

engineering.tomorrow. together. thyssenkrupp
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www.multilac.de

Multilac®: Zur Begleitung
der Antibiotikatherapie

Gezielte Versorgung der Darmflora mit 9
ausgesuchten lebenden Bakterienstammen
® Wahrend und nach lhrer Antibiotikatherapie

® Einnahme einmal taglich

® Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach Multilac®

Packungen mit 10 (PZN 07560446) oder 30 (PZN 10069820) magensaftresistenten Kapseln.
Frei von Milchbestandteilen, lactose-, gluten- und gelatinefrei. Nahrungserganzungsmittel
sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung sowie eine
gesunde Lebensweise.

Vivatrex GmbH, Martinstr. 10-12, 52062 Aachen.
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= gutes Leben im Alter

Das grof3e Pflege-ABC:
Alles, was Betroffene und deren
Angehdrige jetzt wissen miissen

Liebevolle Helfer auf vier Pfoten:
Wie Assistenz- und Therapiehunde
jeden Tag kleine Wunder bewirken

Rollator? Aber sicher! Worauf
es bei den Gehhilfen ankommt, was
man vermeiden sollte

Sanfte Therapie statt Chemo Kiirzere Edles vom Rind Ob zarter Kalbsriicken
und individualisierte Behandlungsformen (Foto), feine Filetspitzen oder saftiges
machen neue Hoffnung bei Brustkrebs Steak - gonnen Sie sich das Besondere

Wilde Azoren Die portugiesischen Inseln  Patient Schulter Das Kugelgelenk ist

sind die letzten stillen Paradiese Europas.  das flexibelste Scharnier unseres Korpers.

Kommen Sie mit zu neun Naturwundern! Was ihm schadet, was ihm nitzt
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