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Unsere Leistungsschwerpunkte:

sV
Implantologie

W I N T E R 2 0 1 8 B Implantation mit verschiedenen Systemen

B 3D-navigierte Implantat-Planung und Diagnostik

B Parodontitis- und Periimplantitisbehandlung
Liebe Leserinnen und Leser, (chirurgisch, konservativ mit Soft- und Hardlaser)

die erste Ausgabe von Medizin + Co. im neuen Jahr ist da und v .
natiirlich widmen wir uns wie immer einem Gesundheitsthe- Zahnarztliche Versorgung

ma mit jahreszeitlichem Schwerpunkt. Noch ist die jahrliche -- . . .
Grippewelle nicht ausgebrochen aber zumindest die ersten u ASthetlSChe_’ kosmetische Zahnrestauration /

Erkéltungen werden sicher nicht mehr lange auf sich warten Bleaching

lassen. Wir haben diesem Thema auf acht Seiten den gebiih- . :
renden Platz eingeraumt. Von Fakten liber Vorbeugung und . HOChwertlger ’ langleblger Zahnersatz

Behandlung bis zu Mythen. B Behandlung unter Vollnarkose

Ein weiteres Schwerpunktthema dieser Ausgabe bildet der u Betreuung von kranken Patienten zu Hause / im Heim

Dickmacher Nr. 1 und wohl auch einer der Hauptkrankmacher, B Zahnirztliche Schlafmedizin / Schnarchtherapie
auf den wir so ungerne verzichten wollen und eigentlich gar

nicht verzichten kdnnen - dem Zucker. Fakten, Informationen,

Ersatzstoffe - sechs Seiten liber das siiRe Leben. Prophvlaxe

Auch unsere Fachpartner haben wieder spannende Themen B Professionelle Zahnreinigung

flr Sie zusammengestellt B Priventionskonzepte fiir Senioren, Kinder und

Die Stéadtischen Kliniken stellen lhnen die Superpath Metho- Menschen mit Behinderung _
de vor, ein neues Verfahren bei Hiiftoperationen, das von Dr. B Implantatprophvlaxe

med. Low und seinem Team in der Unfall- und Gelenkchirurgie P prophy |
eingesetzt wird. Uber die Stroke Unit, die bei Schlaganfillen B KFO-Prophylaxe (_,

lebensrettend ist berichten die Kliniken Maria Hilf. Dr. med.
Joachim Schier aus der Praxisklinik flir ambulante Operatio-
nen in MG-Rheydt informiert Sie liber die Méglichkeiten der eines Zahntechnikermeisters
ambulanten Chirurgie fiir Hand und FuR. Wie die Sehrkraft bei
der Diagnose AMD erhaltenbleibt, erfahren Sie im Dachartikel

der Augenklinik Bethesda. Fachkompetenz mit personlicher Betreuung
- fiir schone und gesunde Zihne!

B Praxiseigenes Dentallabor unter Leitung [l

PRAXIS

Wir hoffen, auch diesmal wieder eine interessante Ausgabe fiir
Sie zusammengestellt zu haben und wiinschen lhnen nun viel
Spald beim Lesen der ersten Medizin + Co. im Jahr 2018, egal
ob Sie diese nun digital oder klassisch als gedrucktes Heft vor
Augen haben.

Ihr
Marc Thiele

und das gesamte Team von
MEDIZIN + CO. - Ihr Gesundheitsmagazin

P. S. Sie haben Anregungen oder Themenvorschlage oder Sie SPRECHSTUNDEN
machten uns ein Feedback geben? Schreiben Sie uns doch
eine E-Mail an redaktion@medizin-und-co.de.

Praxis fiir Zahnheilkunde
auch MI und FR nachmittags & Implantologie

08.00 - 18.00 Uhr Dr. Hartmut Bongartz MSc MSc
07.00 - 18.00 Uhr | & Kollegen

07.00 - 18.00 Uhr | Krahnendonk 7

08.00 - 19.30 Uhr | 41066 Ménchengladbach
07.00 - 17.00 Uhr

Termine auch auflerhalb Tel.: 021 61 - 66 63 60
der Sprechstunde méoglich! www.zahnarzt-drbongartz.de
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Stadtisches Altenheim und
neuer Verwaltungsstandort der
Sozial-Holding in Hardterbroich
eroffnet

v.L.: Norbert Post (Vorsitzender Aufsichtsrat Sozialholding MG, OB Hans Wilhelm Rei-
ners, Sozialholding-Geschdftsfiihrer Helmut Wallrafen und Mitarbeiter der Sozialhol-
ding, bei der Eréffnung des Neubaus.

Im Oktober haben die Bewohner des Stadtischen Altenheims Hardterbroich
und die Verwaltungsmitarbeiter der Sozial-Holding den rund 7,5 Millionen Euro
teuren Neubau an der August-Monforts-Stralte bezogen. Das Stadtische Alten-
heim Hardterbroich und der neue Verwaltungssitz bilden einen zentralen An-
laufpunkt im Stadtteil Hardterbroich-Pesch. Gestern (6. Dezember) wurde der
Neubau im Rahmen einer kleinen Feierstunde erdffnet. Oberbiirgermeister
Hans Wilhelm Reiners begriiRte die Gaste. Im Anschluss gab Norbert Post, Vor-
sitzender des Aufsichtsrates einen Ausblick auf die Zukunft der Sozial-Holding,
bevor Geschaftsfiihrer Helmut Wallrafen sich vor bei allen, die ihren Teil zum
Gelingen des Neubauprojekts beigetragen haben, bedankte. "Jetzt freut sich
die Sozial-Holding auf einen regen Austausch mit den neuen Nachbarn, vielfal-
tige Unterstiitzungs- und Kulturangebote (nicht nur) fir die altere Generation
und spannende Begegnungen im Quartier", betonte Wallrafen.

An der August-Monforts-StralRe hat die Sozial-Holding der Stadt Ménchenglad-
bach in rund zwei Jahren Bauzeit ein neues Seniorenheim fiir 80 Bewohnerin-
nen und Bewohner und ihren neuen Verwaltungsstandort errichtet. Das moderne
Altenpflegeheim erfiillt nicht nur die gestiegenen Anspriiche des Gesetzgebers,
sondern entspricht vor allem den Bediirfnissen der Bewohnerinnen und Bewoh-
ner. Uber dem Altenheim im Staffelgeschoss die neue Verwaltung der Sozial-Hol-
ding untergebracht. Wichtiger Nebeneffekt: Unter dem Strich spart die stadtische
Tochtergesellschaft durch diese Losung rund 200.000 Euro pro Jahr.

Der Neubau in Hardterbroich verfligt tiber 80 Einzelzimmer mit jeweils angren-
zendem, rollstuhlgerechten Bad. Die Zimmer sind vollstdndig mobliert, auf
Wunsch kann aber auch eigenes Mobiliar mitgebracht werden. Auferdem bie-
tet das neue Seniorenheim kleine Wohngruppen fiir jeweils zehn altere Men-
schen, helle Aufenthaltsrdume, Garten und Terrassen sowie eine gemiitliche
Cafeteria. Ein weiterer Veranstaltungsraum steht fiir gemeinsame Feste und
Feiern, aber auch fiir den Gottesdienst zur Verfligung. Zum Erhalt der Mobilitat
dient ein Fitnessraum, wo unter fachlicher Leitung regelmaRig Bewegungsan-
gebote stattfinden werden.

Nachdem die Verwaltung der Sozial-Holding im Oktober vom bisherigen Stand-
ort Konigstralte 151 in den Neubau gezogen ist, leben und arbeiten mehr als
200 Menschen an der August-Monforts-Stralie.

FRAUENKLINIK — MUTTER-KIND-KLINIK

Stadtische Kliniken
Manchengladbach

| L Elisabeth-Krankenhaus Rheydt

Wi« Sdﬂ//{én Wo/é//&/éafws ahe

SIE UND IHR BABY IN BESTEN HANDEN

Uberzeugen Sie sich von den Vorteilen unserer neuen modernen
Mutter-Kind-Klinik. Vor Ort auf den wochentlichen Infoabenden
der Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe beantworten
Chefarzt Dr. Harald Lehnen und sein Team gerne lhre Fragen.
Termine und mehr Infos unter www.sk-mg.de

WIR BERATEN SIE GERNE UNTER: 02166-394-2201/2208

Das gute Leben

L

KNOH(SVGYEM Monchengladbach«
Infos unter 02166 /67 11 600 oder

www.volksverein.de
DE86 3105 0000 0000 1200 06 (SSK MG)

gemeinniitzige Gesellschaft gegen Arbeitslosigkeit mbH®
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WAS MAN UBER GRIPPE
WISSEN SOLLIE

Die Grippe ist wie ein viraler Blitzkrieg: Wahrend wir uns bereits morgens schlapp fiihlen, kom-
men schon am Vormittag Muskelschmerzen, Fieber und Schiittelfrost dazu, bevor wir am Abend
richtig flachliegen. Wahrend ein grippaler Infekt zwar lastig, aber dafiir harmlos ist, sollte eine
Grippe mit hohem Fieber arztlich behandelt werden. Die unterschiatzte Infektionskrankheit
fordert in Deutschland durchschnittlich zwischen 8.000 und 11.000 Todesopfer.

WAS IST EINE GRIPPE UND WIE ENTSTEHT SIE?

Die ,Influenza“ (von lat. ,influere® fiir hineinflie-
Ren, sich einschleichen) beginnt meist schlagar-
tig mit den typischen Symptomen, wie sie auch
bei einer Erkaltung bekannt sind. In der Regel tre-
ten aber zusatzlich SchweiBausbriiche und hohes
Fieber auf. Ubertragen wird die Grippe durch In-
fluenzaviren des Typs A, B und C aus der Familie
der Orthomyxoviridae. Typ A ist der gefahrlichs-
te und flhrt zu den schwersten Symptomen. Er
ist gleichzeitig das haufigste Influenzavirus, das
alle 2-3 Jahre durchaus auch eine Epidemie ver-
ursachen kann. So starben im Winter 1995/96 al-
lein in Deutschland etwa 30.000 Menschen an den
Folgen der Influenza.

NEUE SAISON, NEUE ERREGER

Kommt es zu einer Grippeinfektion, produziert
der Kérper Antikorper gegen eine bestimmte Art
des Virus. Wenn die Person spater wieder von den
gleichen Erregern befallen wird, so fallt die Krank-
heit milder aus, da bereits ein gewisses Mal® an
Antikdrper vorhanden ist. Ein groRes Problem
fiir die Medizin ist die Variabilitdt des Virus: Da
Grippeviren schnell mutieren kdnnen, wird jedes
Jahr ein neuer Impfstoff entwickelt, der Gber die
entsprechenden Antigene gegen den aktuellen
Virus verfugt.

FUR WEN IST EINE IMPFUNG SINNVOLL?

Die Stammzusammensetzung der Influenza-Impf-
stoffe muss jedes Jahr an die aktuelle epidemio-
logische Situation angepasst werden, weil sich
die Eigenschaften der zirkulierenden Influenzavi-

ren verandern kénnen.1 Das Robert-Koch-Institut
empfiehlt eine Impfung insbesondere fir folgen-
de Personen2:

« Menschen ab 60 Jahren

+ Personen mit chronischen Leiden (Atmungsor-
gane, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Leber- oder
Nierenkrankheiten, Diabetes mellitus etc.)

« Bewohner von Alten- oder Pflegeheimen

» Schwangere

« Personen mit erhdhter beruflicher Gefahrdung,
z. B. medizinisches Personal

DIABETIKER SOLLTEN SICH GEGEN GRIPPE IMP-
FEN LASSEN

Bei Diabetes ist die korpereigene Abwehr auf-
grund des hohen Blutzuckerspiegels geschwacht.
Fiir Diabetiker ist eine Grippe-Impfung daher be-
sonders wichtig. Erst kiirzlich fanden britische
Wissenschaftler heraus, dass geimpfte Typ-2-Dia-
betiker seltener wegen Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen hospitalisiert wurden als diejenigen, die sich
nicht impfen. Darliber hinaus zeigen Studien im-
mer wieder, dass Diabetiker anfalliger fiir ernste
Komplikationen durch eine echte Grippe sind als
Menschen ohne die Zuckerkrankheit.

WIE KANN MAN SICH AM BESTEN SCHUTZEN?
1. Pravention ist besser als Therapie

Die Grippeimpfung ist die wirksamste Art, sich
gegen eine Influenza und even-tuelle Komplika-
tionen zu schiitzen. Die Influenza-Impfstoff-Wirk-
samkeit betragt bei gesunden Erwachsenen bis
zu 89 %. Meistens wird die Impfung im Septem-

THEMA ERKALTUNG / GRIPPE

ber und Oktober durchgefiihrt. So kann der Kor-
per bereits vor der Grippewelle Antikorper pro-
duzieren. Die Impfungen miissen jedes Jahr neu
erfolgen, denn gegen verdnderte Viren sind die
Impfstoffe des Vorjahres meist kaum wirksam.

2. Richtige Hygiene verringert das Infektionsrisiko

Influenzaviren kénnen bis zu drei Tage auf Bank-
noten uberleben. Haufiges Han-dewaschen, die
Verwendung von antibakteriellen Seifen und
flissigen Desinfekti-onsmitteln kdnnen eine wir-
kungsvolle Manahme zum Schutz vor Influenza-
viren sein.

3. Der Gesundheit auf die Spriinge helfen

Wahrend der Grippesaison kdnnen Nahrungser-
ganzungsmittel und Vitaminprapa-rate die Im-
munabwehr unterstiitzen. Experten empfehlen
insbesondere Vitamin C, Zink, Rutin und Fischol.

4, Eine gesunde Lebensweise und korperliche
Aktivitat

Eine gesunde Ernahrung, reich an Vitaminen und
Mineralien, sowie eine ausrei-chende Flussig-
keitszufuhr konnen neben regelmafRiger physi-
scher Ertiichtigung ebenfalls zu einer besseren
Immunabwehr beitragen.

L paul-Ehrlich-Institut http://www.pei.de/DE/infos/fachkrei-
se/impfungen-impfstoffe/influenza-grippeimpfstoffe-sai-
sonal/influenza-grippeimpfstoffe-node.html Stand 14.09.16
2 Robert-Koch-Institut, Epidemiologisches Bulletin, Seite 4.

WWW.MEDIZIN-UND-CO.DE | 7



WISSEN

HUSTEN & SCHNUPFEN VON A-Z

ATEMWEGSERKRANKUNGEN

.. werden in der Regel durch Viren verursacht,
die die Schleimhdute der oberen Atemwege infi-
zieren. Betroffen sind Nase, Nasennebenhdhlen,
Rachen und Kehlkopf, oft sind dazu noch die un-
teren Atemwege ebenfalls in Mitleidenschaft ge-
zogen, besonders die Bronchien.

BAKTERIEN

.. sind Mikroorganismen, die sich durch Teilung
selbst vermehren kdnnen. Viren hingegen benétigen
immer einen Wirt, um sich zu vermehren. An einer
normalen Erkaltung (grippaler Infekt) sind zunéchst
keine Bakterien beteiligt. Werden Erkaltungen nicht
richtig behandelt, kann es in manchen Fallen zu
bakteriellen Sekundarinfektionen kommen.

Das bewdhrte Vitamin kommt in Zitrusfriichten,
Paprikaschoten und schwarzen Johannisbeeren
vor. Weitere empfehlenswerte Vitamin-C-Liefe-
ranten: Produkte aus dem Saft der Acerola-Kir-
sche, Sanddornsaft und Hagebuttenschalen. Wer
bei einer Erkaltung zusatzliches Vitamin C - auch
Ascorbinsdure genannt - zu sich nehmen mochte,
sollte es aber nicht tbertreiben: Nicht benétigte
Mengen werden vom Korper wieder ausgeschie-
den und kénnen bei einer drastischen Uberdo-
sierung unangenehme Auswirkungen auf den
Verdauungstrakt haben. Generell gilt, dass der
Organismus bei Infektionen einen erhdéhten Be-
darf an Vitamin C hat.

DAMPFINHALATION

Mit Hilfe einer Dampfinhalation kénnen die ver-
schleimten Atemwege wirksam befreit werden.
Entweder man benutzt die herkémmliche Metho-
de mit einer Schissel, einem grofen Handtuch
und kochendem Wasser. Oder es wird ein prakti-
scher Inhalator verwendet, der in der Apotheke
erhéltlich ist. Besonders wirksam ist eine Damp-
finhalation mit wohltuenden Zusatzen.

EUKALYPTUS

Der immergriine Eukalyptus zahlt zu den Myrtege-
wachsen. Aus Blattern und Zweigen wird das stark-
duftende, hochwirksame Eukalyptus gewonnen.
Das &therische Ol regt die Selbstreinigungskrafte
der Atemwege an und wirkt so wohltuend befrei-
end. Aufgrund seiner Wirkung wird Eukalyptus in
vielen Erkaltungsmitteln eingesetzt

... ist ein Zeichen des Korpers, dass das Immunsys-
tem den Kampf gegen die eindringenden Fremd-
korper aufgenommen hat. Daher sollte eine erhéh-
te Temperatur nicht sofort mit Medikamenten oder
Hausmitteln gesenkt werden.

GESUNDHEIT!

Auch wenn es gut gemeint ist und sich allgemein ein-
gebiirgert hat, einem Mitmenschen, der niest, ,Ge-
sundheit!“ zu wiinschen: Nach den neuesten Regeln
des Knigge ignoriert man das Niesen héflich. So sol-
len dem Erkrankten, der sich durch seine unfreiwil-
ligen Korpergerausche vielleicht ohnehin als Storen-
fried fiihlt, weitere Peinlichkeiten erspart bleiben.

HUSTENSAFT

... kann, je nach den enthaltenen Wirkstoffen, den
Hustenreiz mindern oder das Abhusten des festsit-
zenden Sekrets erleichtern.

INHALIEREN
Bei verschleimten Bronchien kann Inhalieren wohl-
tuend sekret [6send wirken, besonders wenn Zusat-

ze aus atherischen Olen beigefiigt sind.

JOHANNISBEEREN

Speziell die schwarzen Johannisbeeren enthalten
besonders viel Vitamin C und sorgen auf leckere Art
und Weise dafiir, dass das Immunsystem das Vita-
min C bekommt, das es bendtigt.

8| MEDIZIN + CO. | QUARTAL 01-2018

KALTE

.. ist nur indirekt der Grund fiir eine Erkéaltung.
Im Winter sind die Schleimhdute der oberen
Atemwege grundsatzlich schlechter durchblu-
tet, da der Korper sich vor weiteren Auskiihlun-
gen schitzen will. Und je weniger Blut durch die
Adern flieRt, desto geringer sind die Ressourcen
fir die Immunzellen. Dies macht uns anfalliger fiir
Infektionskrankheiten. Zudem halten wir uns bei
kihler Witterung eher in schlecht bellfteten Ge-
bauden gemeinsam mit Erkalteten auf, wodurch
sich Erkaltungsviren ganz bequem auf kurzen We-
gen z. B. Uber das Handeschitteln, Niesen oder
Husten ausbreiten konnen.

LUFTFEUCHTIGKEIT

Eine ausreichende Luftfeuchtigkeit sorgt dafir,
dass die Atemwege stets gut befeuchtet sind. Auf
trockenen Atemwegen kénnen sich Erkaltungsviren
leichter festsetzen, da die Flimmerharchen in ihrer
Funktion gehemmt sind, sie konnen die im Schleim
eingeschlossenen Viren nicht so gut abtransportie-
ren. Im Winter sorgen Luftbefeuchter oder mit Was-
ser gefiillte Behélter auf der Heizung fiir das richtige
Klima in der Wohnung.

MENTHOL

Viele Erkaltungsmittel enthalten das Menthol mit
seinem charakteristischen, minzigen Aroma. Der
Extrakt aus der Pfefferminzpflanze wirkt kiihlend,
erfrischend und belebend. Besonders leckere ,Men-
tholspender® sind Hustenbonbons. Taschentiicher
mit Menthol, etwa Tempo Menthol, geben das Ge-
fuhl, eine freiere Nase zu bekommen und besser
durchatmen zu kénnen.

NASENSPRAY

Durch seine abschwellenden Wirkstoffe kann ein
Nasenspray, z. B. WICK Sinex, die Nase befreien
und sorgt so fiir eine leichtere Atmung. Nasen-
sprays lindern stets die Symptome einer Erkal-
tung nach der Infektion.
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OBERE ATEMWEGE

Hierzu zahlen Nase, Nasennebenhdhlen, Mund-
hohle, Rachen und Kehlkopf. Die oberen Atemwe-
ge werden zuerst von Erkaltungsviren besiedelt,
die sich dort einnisten und vermehren. Es verteilt
sich dann im gesamten Nasen-Rachen-Raum.
Dort, an der ,Eingangstiir® zu den Atemwegen,
kann das innovative Interventionspraparat den
Infektionsprozess stoppen und fiir die Beseiti-
gung der Erkaltungsviren sorgen.

PH-WERT

Der pH-Wert ist, wissenschaftlich ausgedriickt, die
MaRzahl fiir die Konzentration der Wasserstoffionen
in einer Losung. Oder einfach gesagt: Der pH-Wert
gibt an, wie sauer oder alkalisch eine Lésung ist. Je
niedriger der pH-Wert, umso saurer die Losung. Die
meisten Erkaltungsviren sind sdureempfindlich und
kdnnen nur bei einem pH-Wert Uiber 5 existieren.

QUARKWICKEL

... sind ein bewahrtes Hausmittel bei starken Hals-
schmerzen, wenn gerade keine geeigneten Erkéaltungs-
medikamente zur Hand sind. Ein grobes Leinentuch
wird messerrlickendick mit Quark bestrichen und so
aufgelegt, dass es den Hals ganz umschlieRt. Uber den
Wickel wird zunéchst ein Baumwolltuch, dariiber ein
Wollschal oder ein dickes Frotteetuchgebunden. Der
Wickel kann (iber Nacht bis zum Aufwachen im Hals-
bereich belassen werden. Der Quark kihlt, wirkt ab-
schwellend und entziindungslindernd.

Haufigster Ausléser von Erkéltungen sind die
Rhinoviren, von denen es mehr als 100 verschie-
dene Typen gibt.

SCHWITZEN

In der Regel verspliren wir beim Herannahen von
Husten und Schnupfen ein leichtes Frosteln. Oft
wird dann der Wunsch nach einem ausgiebigen

Saunabesuch geduBert, der dem ganzen Korper
so richtig einheizen soll. Doch libertreiben Sie es
nicht, besonders wenn Sie unter Herz oder Kreis-
lauferkrankungen leiden!

TASCHENTUCH

Bei einer Erkaltung sollten ausschlieBlich Papier-
taschentlicher verwendet werden, die nach ein-
maligem Ausschnduzen sofort entsorgt werden.
Mehrmals zu verwendende Stofftaschentiicher
sind ungeeignet, da benutzte Taschentiicher wah-
re Virenschleudern sind. Zwar kann man sich selbst
nicht erneut mit den eigenen Viren infizieren, doch
wenn man ein bereits benutztes Tuch mehrfach aus
der Hosentasche zieht, gelangen Erkaltungsviren
schnell wieder an die Hand - und man kann durch
Beriihren andere Menschen anstecken.

UNTERDRUCKEN

... des Niesens - Wer aus reiner Hoflichkeit das Nie-
sen unterdriickt, boykottiert die Bemiihungen des
Kérpers, die Krankheitserreger wieder hinauszu-
beférdern. Wer immer ein (Papier-!)Taschentuch
zur Hand hat, kann dem Reflex gelassen nachge-
ben und diskret hineinniesen.

... sind besonders kleine Krankheitserreger, die in die
Zellen eines Wirtsorganismus eindringen und sich mit
Hilfe der Vorgénge in der Wirtszelle, die sie umsteuern,
vermehren. Je nach ihrer Erbinformation unterschei-
det man zwischen DNA-Viren und RNA-Viren. Neben
unterschiedlicher Erbinformation sind Viren entweder
hiillenlos oder besitzen eine Proteinhiille. Aufgrund
ihrer einfachen Struktur benétigen Viren immer einen
Wirt, um sich zu vermehren. Viren kénnen eine Viel-
zahl von Krankheiten auslosen, darunter Erkaltungen
(grippale Infekte) und Grippe (Influenza).

... wirkt bei Erkaltung wohltuend und schmerzlin-
dernd. Zu empfehlen sind warme Getranke, war-

THEMA ERKALTUNG / GRIPPE

me Speisen und Suppen, sowie duflierliche Warme
durch Decken, Warmflaschen,...

XS EXTRA SMALL

... also besonders klein, sind Viren. Viren sind zwi-
schen 10 nm und 400 nm groR. Damit sind fast alle
Viren nur unter dem Elektronenmikroskop erkenn-
bar. 1 nm entspricht dem Milliardstel eines Meters.
Rhinoviren sind nur 20 Nanometer (nm) grof3. Oder
zum Vergleich: 50.000 Rhinoviren aneinander gelegt
ergeben einen Millimeter.

YOGA

Negativer Stress, etwa eine Uberlastung im Beruf,
sorgt dafiir, dass das Immunsystem nicht auf vollen
Touren lauft und entsprechend anféllig fur Erkal-
tungskrankheiten ist. Entspannungstechniken wie
Yoga oder autogenes Training kdnnen helfen, Kor-
per und Geist wieder in Balance zu bringen.

Das Spurenelement ist flir mehr als 200 Stoffwech-
selvorgange im Korper wichtig. Ein Mangel beein-
trachtigt auch das Immunsystem. Zinkhaltige Nah-
rung- bzw. Nahrungsergdnzungsmittel kdénnen
helfen, eine Schwachung des Immunsystems zu
vermindern oder zu beseitigen.
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WISSEN

UNTERSCHIEDE UND GEMEINSAMKEITEN

ERKALTUNG & GRIPPE

Das, was im Volksmund meist ,,Grippe“ genannt wird, ist tatsachlich nur eine harmlose Erkidltung,
fachsprachlich: grippaler Infekt. Die ,,echte Grippe, Influenza, weist zwar anfangs sehr dhnliche
Symptome auf, wird aber von hohem, plétzlich auftretendem Fieber begleitet und bedarf unbe-

dingt einer arztlichen Behandlung.

Am Anfang juckt die Nase, im Hals macht sich
ein unangenehmes Kratzen breit und generell
fiihlt man sich einfach ,,nicht gut“.

Erkaltungsviren, z. B. die Rhinoviren (von gr. ,rhis*
flir Nase), sind die Verursacher einertypischen Er-
kaltung, die statistisch gesehen jeden Erwachsenen
etwa dreimal jahrlich trifft. Kinder miissen sich sogar
bis zu zehnmal pro Jahr mit einer Erkéltung plagen.

Die Symptome einer solchen Erkrankung wie Hus-
ten, Schnupfen, Heiserkeit werden nicht von den
Viren selbst ausgel6st, sondern resultieren aus-
der Abwehrreaktion des korpereigenen Immun-
systems. Uber 200 verschiedene
Virenarten, die eine Erkaltung aus-
l6sen koénnen, liegen ,in der Luft
darunter allein 100 Arten von Rhino-
viren sowie eine grofRe Anzahl von weiteren Erre-
gern, zum Beispiel Adeno- und Coronaviren.

Dem Korper ist es egal, in welcher Verkleidung die
Viren Uber Atemwege oder Augen hineingelangen,
er schldgt in jedem Fall zurlick. Dabei war er bis-
herganz auf sich allein gestellt, denn die Medizin
steht dem Angriff der Erkaltungsviren recht hilflos
gegeniiber.Nur die Immunzellen und Antikorper
selbst, die vom Korper bei Bedarf produziert wer-
den, kdnnen die Eindringlinge vernichten. Nach
einer liberstandenen Erkaltung ist das Immunsys-
tem also gewarnt und weil genau, wie es gegen
diesen speziellen Typ von Viren angehen muss.

Doch zu friih gefreut: Es ist ndmlich hochst unwahr-
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scheinlich, dass eine erneute Erkéltung vom selben
Virustyp wie die vorhergehende ausgel6st wird. Zu-
dem werden grippale Infekte meist nicht nur von ei-
ner einzigen Virusart verursacht. Erkaltungsviren
sind gesellig und treten gerne zusammen mit ihren
sFreunden“ auf. Der Kampf des Immunsystems be-
ginnt also bei jeder Infektion erneut.

Erkaltungsviren, z. B. Rhinoviren, befallen die obe-
ren Atemwege, kdnnen sich manchmal aber auch
in den Bronchien festsetzen. Sie kdnnen sich eben-
falls ihren Weg in die Augen bahnen und dort zu
einer Bindehautentziindung fiihren. Auch fiir eine
Mittelohrentziindung kann man Rhinoviren ver-
antwortlich machen.

Im Durchschnitt dauert
eine Erkdltung 9 Tage

Doch selbst wenn keine
weiteren Komplikatio-
nen dazukommen und sich die Erkéltung auf die
Ublichen Beschwerden wie Husten, Schnupfen
und eine leicht erhohte Temperatur beschrankt:

Im Durchschnitt 9 Tage, manchmal aber auch bis
zu 2 Wochen dauert es, bis eine Erkaltung vollstan-
dig abgeklungen und man wieder komplett auf den
Beinen ist. Insbesondere der Husten halt sich oft
hartnéckig. Zwar wird dann nur noch wenig Bron-
chialschleim produziert, aber die Zersetzung des
Schleims reizt nach wie vor die Hustenrezeptoren.

Interessant: Bei einer Erkaltung konnen taglich
bis zu 750 ml Schleim und Sekret durch Abhusten,
Ausschnduzen oder Niesen abgesondert werden.
In ,gesundem Zustand“ sind es nur etwa 100 ml.

Typische Anzeichen einer voll entwickel-
ten Erkaltung (grippaler Infekt):

« Kopf- und Gliederschmerzen

« geschwollene Nasenschleimhaute, die die
Atmung behindern

« Husten und Schnupfen (eine ,laufende®,
verstopfte Nase)

« Schmerzen in Hals, Nase, Kopf und Gliedern

» Abgeschlagenheit und Mudigkeit,

« allgemeine Leistungsschwache, Appetitlo-
sigkeit

+ ein Druckgefiihl im Kopf

« erhohte Temperatur
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Wahrend eine Erkdltung zwar recht anstren-
gend sein kann und in seltenen Fédllen auch
ernsthaftere Komplikationen nachsichzieht, so
ist sie doch im Vergleich zur Grippe(Influenza)
meist relativ harmlos. Die ,,Influenza“ (von lat.
»influere“ fiir hineinflieBen, sich einschlei-
chen) beginnt meist schlagartig mit den typi-
schen Symptomen, wie sie auch von der harm-
losen Erkadltung bekannt sind. In der Regel
treten aber zusatzlich SchweiBausbriiche und
hohes Fieber auf.

Ubertragen wird die Grippe durch Influenzaviren,
die in normalen Wintern etwa zehn Prozent der
Bevolkerung befallen. Die gefahrliche Infektions-
krankheit kann besonders bei adlteren Menschen
eine Bedrohung fiir Leib und Leben darstellen.
Ebenfalls gefédhrdet sind Kinder und Erwachse-
ne mit einem geschwachten Immunsystem, etwa
bei chronischen Erkrankungen oder derstéandigen
Einnahme von Medikamenten. Daher wird beson-
ders fiir diese Personenkreise die jahrliche Grip-
peschutzimpfung empfohlen. Dies gilt auch fiir
Menschen, die hau-

die denen einer banalen Atemwegserkrankung
tauschend dhnlich sind. Einzig das plétzliche und
besonders heftige Auftreten der Symptome deu-
tet darauf hin, dass wir es mit der aggressiven
Influenza zu tun haben.

Manchmal aber verlauft die Infektion mit Influen-
zaviren auch recht mild und lasst sich - selbst fiir
den Fachmann - nicht von einer einfachen Erkal-
tung unterscheiden.

Drei Arten von Grippeviren werden in der Wis-
senschaft unterschieden: A, Bund C.

Typ C tritt relativ selten auf, B bleibt eher im lo-
kalen Rahmen und breitet sich nicht auf grofe-
re Gebiete aus. Typ A gilt als der gefdhrlichste;
er verursacht schwere Epidemien (massenhaf-
tes Auftreten einer Krankheit innerhalb einer Po-
pulation, welche zeitlich und raumlich begrenzt
ist) und Pandemien (landeriibergreifender oder
sogar weltweiter Ausbruch einer Krankheit, die
weder zeitlich noch ortlich begrenzt ist). Zudem

mutiert er rasch, das

fig mit infizierten Per-
sonen berufsbedingt
in Kontakt treten oder
aber Menschen, die

Treten Kompikationen auf oder
gibt es Anzeichen einer bakteriel-
len Zweitinfektion ist unbedingt ein
Arzt aufzusuchen!

heilt, er wechselt bei
der Vermehrung blitz-
schnell das Erschei-
nungsbild und ist so

viel mit anderen Men-
schen zu tun haben.

Eine Grippe wird, ebenso wie eine Erkaltung,
durch Viren ausgeldst - doch sind die Influenza-
viren weitaus aggressiver und zerstorerischer. Sie
sorgen so flir eine noch heftigere Reaktion des Im-
munsystems, dieden Korperviel starkerschwacht.
Der Korper ist daher auch deutlich anfalliger fiir
bakterielle Zweitinfektionen,medizinisch ,Sekun-
dérinfektionen®, die beispielsweise zu Lungen-
entziindungen filhren kdnnen. Zwischen 18 und
72 Stunden kénnen nach der Ansteckung verge-
hen, bis sich die ersten Beschwerden einstellen,

fir das Immunsystem,
das den Erreger vielleicht schon einmal abge-
wehrt oder durch Impfung Immunitat erworben
hat, nicht mehr zu erkennen. Der Kampf gegen
das Virus muss also erneut beginnen. Die blitz-
schnellen Verwandlungskiinste machen es den
Forschern schwer, wirkungsvolle Impfstoffe zu
entwickeln.

Nur zu etwa 90 Prozent treffen die Vorhersagen
der Weltgesundheitsorganisation WHO bezlglich
des Auftretens bestimmter Virustypen in der Re-
gel zu - auch nach erfolgter Grippeschutzimpfung
bleibt also immer ein Restrisiko.

THEMA ERKALTUNG / GRIPPE

Bei der Behandlung einer Grippe
muss das Fieber unbedingt gesenkt
werden!

Hat man sich mit dem Grippevirus infiziert, dann
ist beim Verspiren der ersten Anzeichen bereits
ganze Arbeit geleistet worden. Das Immunsystem
hat es ,kalt erwischt®. Jetzt gilt es, die Sympto-
me zu lindern und mégliche Zweiterkrankungen
zu vermeiden. Die Behandlung der Beschwerden
ist mit denen einer ,banalen® Erkaltung identisch
- ein wesentlicher Unterschied besteht allerdings
darin, dass das Fieber unbedingt gesenkt werden
muss, wenn es zu hoch ist.

Beim Auftreten von Komplikationen und Anzei-
chen flir eine Zweitinfektion durch Bakterien ist
unbedingt ein Arzt aufzusuchen, der dann gege-
benenfalls eine Therapie mit Antibiotika einleiten
kann. Als Zweitinfektionen konnen Nebenhdhlen-
entziindungen, Streptokokken- Mandelentziin-
dungen oder eine bakteriell bedingte Bronchitis
auftreten.

Typische Anzeichen einer Grippe im

Unterschied zum grippalen Infekt:

« setzt sehr plotzlich ein

« verlduft deutlich schwerer

« plotzliches hohes Fieber,

« schmerzhaften Husten

« bohrende Kopfschmerzen aus.
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WISSEN

HATSCHI!

FRKALTUNGEN VORBEUGEN

Viren sind die am haufigsten mutierenden Krankheitserreger. In der kalten Jahreszeit sind wir den
iiber 200 verschiedene Arten, die eine Erkaltung auslosen konnen, fast schutzlos ausgeliefert. Was
hilft gegen grippale Infekte und welche MaBnahmen wappnen die Inmunabwehr optimal gegen die

Erkdltungswelle?

GIBT ES BALD DIE ,,ERKALTUNGSIMPFUNG*?

Viele Menschen lassen sich jahrlich gegen Grippe
impfen, stellt eine Impfung doch die wirksams-
te Art dar, sich gegen eine Influenza und mogliche
Komplikationen zu schiitzen. Doch da Grippeviren
schnell mutieren kdnnen, muss jedes Jahr ein neu-
er Impfstoff entwickelt werden, der (iber die ent-
sprechenden Antigene verfiigt. Ganz ahnlich ver-
halt es sich mit der Variabilitat der Rhinoviren. Hier
werden weltweit (iber 100 Serotypen unterschie-
den. Wissenschaftlern aus den USA ist es jedoch
kurzlich im Tierversuch gelungen, die Produkti-
on von Antikérpern als Reaktion auf eine Impfung
anzuregen. Sollte eine ,Erkdltungsimpfung® also
schon bald moglich sein? Die Autoren der Studie
sind optimistisch. Die Herstellung eines Impfstoffs
hange ihres Erachtens nach von den technischen
Herausforderungen der Produktion ab.

KONTAKTVERBOT: HANDE WEG VON NASE UND
AUGEN!

Vom beheizten Raum an die kiihle Luft - und schon
lauft die Nase, der Hals kratzt und man fiihlt sich
abgeschlagen und schlapp. Doch es sind nicht die
niedrigen Temperaturen, die eine Erkéltung hervor-
rufen, sondern die virale Infektion der Schleim-hau-
te in der Nase, im Rachen und in den Atemwegen.

\ -,
/ o
L9 dis
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Die Quelle der Infektion sind haufig andere Men-
schen, durch die es beim Sprechen, Niesen oder
Husten zur Ubertragung durch respiratorische
Tropfchen kommt. Je nach Typ kdnnen die Erreger
unterschiedlich lange infektios bleiben. Nicht um-
sonst ist eine der wirksamsten Malnahmen zur Vor-
beugung das hdufige Hindewaschen, da diese oft
unbewusst in Kontakt mit den Schleimhauten von
Nase und Augen in Beriihrung kommen.

ALLE JAHRE WIEDER

Im Herbst und Winter erkalten sich Erwachsene
durchschnittlich zwei bis vier Mal, wahrend Kin-
der sich sogar bis zu 13 Mal im Jahr erkalten kon-
nen. Die Inzidenz von Erkaltungen hangt vom Alter
und dem Zustand des Immunsystems ab. Virusin-
fektionen sind in der Regel selbstbegrenzend, was
bedeutet, dass sie nach spatestens etwa zehn Ta-
gen wieder von alleine abklingen. Sollten die Sym-
ptome jedoch langer als 14 Tage andauern, ist ein
Gang zum Arzt unumganglich. Nach wie vor ist je-
doch Vorbeugung die beste Medizin.

WAS HILFT BEI ERKALTUNGEN?

Viel trinken und kérperliche Schonung sind die
wirksamsten MaRnahmen bei einer Erkaltung.
Neben Wasser sorgen auch Krautertees, Milch

mit Honig oder vitaminreiche Fruchtsafte fir
mehr Geschmack. Auch das Gurgeln mit Salbei-
tee kann den Heilungsprozess unterstiitzen und
einen gereizten Rachen beruhigen. Bei Fieber
sind neben fiebersenkenden Medikamenten kal-
te Wadenwickel ein bewahrtes Hausmittel. Gegen
wunde Hautstellen im Mund- und Nasenbereich
helfen Cremes mit Kamille oder Zink. Auch Inha-
lationen, Nasesprays oder heille Bader mit athe-
rischen Olen befreien die Atemwege und beruhi-
gen die Schleimhaute.

UND WIE KANN MAN SICH SCHUTZEN?

Neben pharmakologischen BehandlungsmafR-
nahmen, die eine Erkaltung symptomatisch be-
handeln, gibt es auch Moglichkeiten, sich vor
einem grippalen Infekt zu schiitzen. Besonders
wichtig ist Ruhe und ausreichender Schlaf. Gera-
de wer nicht ganz fit ist, sollte jede Art von Stress
vermeiden und versuchen, einen Ausgleich zu
schaffen. Um die Immunabwehr in der nasskal-
ten Jahreszeit zu unterstiitzen, eignen sich Vita-
min C- und Zink-Préparate. Auch auf eine ausrei-
chende Fliissigkeitszufuhr sollte man unbedingt
achten. Durch die trockene Heizungsluft im Win-
ter neigen die Schleimhaute zu einer hdheren An-
falligkeit fiir Infektionen.
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FRKALTUNGSMYTHEN

EINE ERKALTUNG DAUERT IMMER 14 TAGE.

sMit Arzt dauert eine Erkaltung 14 Tage und ohne
Arzt zwei Wochen®, sagt der Volksmund spéttisch.
Viel richtiger ist allerdings eine andere Weisheit,
namlich dass eine Erkéltung drei Tage kommt, drei
Tage bleibt und auch drei wieder geht, also insge-
samt etwa neun Tage anhalt. Die Dauer einer Erkal-
tung (oft auch als grippaler Infekt bezeichnet)lief3
sich bislang nicht medizinisch beeinflussen, nur die
Symptome konnten gelindert werden.

EINE ERKALTUNG MUSS STETS MIT ANTIBIOTIKA
BEHANDELT WERDEN.

Da Antibiotika ausschlieRlich Bakterien bekdmpfen,
eine Erkaltung (grippaler Infekt) aber durch Viren aus-
gelost wird, sind diese Mittel bei einer normalen Erkél-
tung wirkungslos. In besonders schweren Fallen hin-
gegen, in denen zusatzlich zu der Virusinfektion noch
eine bakterielle Infektion wie z. B. eine Bronchitis (vgl.
dazu ,Weitere Atemwegserkrankungen®, Kapitel ,,Ein-
fihrung®) auftritt, kann der Arzt auch einmal zu Anti-
biotika greifen. Antibiotika sollten niemals vorsorglich
eingenommen werden! Anderenfalls kénnen die Bak-
terien eine Resistenz aufbauen, gegen die im Ernstfall
die Medikamente keinerlei Wirkung mehr zeigen.

HEISSE MILCH MIT HONIG LINDERT HALSSCHMER-
ZEN AM BESTEN.

Eine heif’e Milch mit Honig gilt als bewahrtes Haus-
mittel, um einen gereizten Hals zu beruhigen - und
ist auRerdem sehr lecker. Doch Vorsicht: Der Ho-
nig sollte erst dann in die Milch eingeruhrt werden,
wenn sie Trinktemperatur hat! Die wertvollen Honi-
genzyme sind sehr temperaturempfindlich und wer-
den durch eine zu heilRe Fliissigkeit zerstort.

BEI ERKALTUNGEN IST KUSSEN STRIKT VERBOTEN.

Nicht unbedingt, sagen die Forscher. Beim Kissen
steigt der Puls, die Durchblutung wird angekurbelt,
und es werden Adrenalin sowie Endorphine, korper-
eigene Gliickshormone, ausgeschiittet. All das be-
einflusst das Immunsystem positiv. Zudem werden
beim Kussen durch den Speichel Gibertragene Erkal-

tungsviren sofort in den Magen gespiilt. Dort tiber-
leben sie das Bad in der Magensaure nicht und kon-
nen folglich keinen Schaden mehr anrichten. Einem
Kuschelabend mit dem Liebsten auf dem Sofa steht
also nichts entgegen - sofern man ihn nicht direkt
anhustet oder anniest.

ERKALTEN KANN MAN SICH NUR BEI KALTE.

Dass die Erkaltungsviren in der nasskalten Jah-
reszeit Hochkonjunktur haben, ist richtig. Dies
wird durch die verstarkte Ansammlung von Men-
schenmassen in schlecht belifteten Raumen,
etwa bei den zahlreichen Feiern oder beim Weih-
nachtseinkauf, begiinstigt. Die Viren kdnnen sich
durch Husten oder Niesen rasch, auf kurzen We-
gen ausbreiten. Dass nur die Kalte fiir das ver-
mehrte Auftreten von Erkaltungen verantwortlich
ist, stimmt nicht. Erkaltungssaison ist das ganze
Jahr lang. In den warmen Sommermonaten kon-
nen Klimaanlagen im Biiro oder bei einer Flug-
reise die Schleimhaute stark austrocknen. Da bei
ausgetrockneten Schleimh&uten die Funktion der
feinen Flimmerharchen, die fiir den Abtransport
von Staubteilchen und Krankheitserregern sor-
gen, gehemmt ist, kdnnen sie ihre Schutzfunktion
nicht ausreichend erfiillen. Eine Vermehrung der
Viren in den Schleimhauten wird so geférdert und
es kann ebenfalls zu einer Erkaltung kommen.

GEGEN HUSTEN LUTSCHT MAN AM BESTEN HUS-
TENBONBONS.

Hustenbonbons mit Zusdtzen wie z. B. einem
Hauch Menthol beruhigen den gereizten Hals-
und Rachenraum sehr gut. Als weiteres innova-
tives Mittel zur Bekampfung von Reizhusten hat
sich auch Schokolade erwiesen. Forscher des
Imperial College of London fanden 2004 heraus,
dass der in Schokolade enthaltene Bestandteil
Theobromin noch effektiver ist als das Kodein,
das in der Medizin als Hustenstiller eingesetzt
wird. Und Theobromin kommt hauptséachlich in
Kakaobohnen vor!

DURCH EINE GRIPPESCHUTZIMPFUNG BIN ICH
AUCH VOR ERKALTUNGEN SICHER.

|
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Die alljéhrliche Grippeschutzimpfung schiitzt nur
vor den Erregern der ,echten“ Grippe (Influenza).
Gegen eine Erkaltung, medizinisch als grippaler In-
fekt bezeichnet, kann man sich nicht impfen lassen.
Hier kann nur ein Immunsystem vorbeugend wir-
ken, das nicht beeintrachtigt ist.

DURCH HAUFIGES HANDEWASCHEN UND DIE BE-
NUTZUNG VON DESINFEKTIONSMITTELN KANN
MAN ERKALTUNGEN VERMEIDEN.

Erkaltungsviren zahlen zu der Gruppe der Viren, die
keine schiitzende Proteinhdlle besitzen. Da jedoch
nur Viren mit einer Membran empfindlich gegentiber
alkoholischen oder aldehydischen Lésungsmitteln
sowie Seifen sind, liberleben Erkaltungsviren das
Desinfizieren oder die Seifenlésung recht problem-
los. Wenn an den Handen Erkaltungsviren haften, so
werden sie allerdings durch das Hindewaschen - mit
Seife, viel Wasser! und einem sauberen Tuch - abge-
splilt bzw. abgewischt. So kdnnen sie nicht mehr so
einfach unbeabsichtigt auf die Schleimhaute Uber-
tragen werden, wo sie eine Infektion auslésen kénn-
ten. US-Forscher haben nachgewiesen, dass haufi-
ges Handewaschen Atemwegserkrankungen um bis
zu 45 Prozent vermindern kann.

ERKALTUNGEN WERDEN IMMER UBER HUSTEN
UND NIESEN UBERTRAGEN.

Erkaltungsviren kénnen auf drei Wegen in unseren
Korper gelangen:1. Direkt, durch Tropfchen von er-
kalteten Personen, die im Umkreis von etwa vier Me-
tern von uns husten oder niesen. Erst wenn man sich
mebhr als fiinf Meter von einem Erkrankten aufhalt, ist
man relativ sicher.2. Durch die Tropfchen in der Atem-
luft von Infizierten, die sich weiter entfernt im selben
Raum aufhalten. Der feine Tropfchennebel, der voll
von Viren ist, kann sich minutenlang in der Luft hal-
ten. 3. Durch direkten Hautkontakt. Wer sich die Nase
geputzt oder mit vorgehaltener Hand gehustet hat,
tragt die Viren quasi auf der Haut spazieren. Beim
Handeschiitteln oder dem Beriihren von Gegenstén-
den konnen die Viren dann leicht lbertragen wer-
den. Dabei muss der Kontakt nicht unmittelbar erfol-
gen; Viren Uberleben auf glatten Oberflachen - wie
z. B. auf der Haut - bis zu drei Stunden lang.
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KLINIK

SUPERPATH - WENIG SCHMERZEN
UND SCHNELLE MOBILITAT

Die etwas andere Hiift-OP/ Hohe Kompetenz und groRe Erfahrung

Der Chefarzt der Unfall- und Gelenkchirurgie
an den Stadtischen Kliniken Dr. Harald Low
setzt derzeit im Schnitt pro Woche vier Hiiften
nach dem Verfahren SuperPath ein: Ich gehe
davon aus, dass die Zahl auf bis zu acht steigen
wird. Seit er nach der Methode SuperPath ar-
beitet, hat er auf diese Art bereits mehr als 150
Implantate schonend eingebaut.

Fur den erfahrenen Chirurgen liegen die Vorteile
von SuperPath auf der Hand:

Wenn die Voraussetzungen beim Patienten gegeben
sind, wird das Muskelgewebe bei der OP nicht nach
herkémmlicher Methode durchtrennt. Sondern - all-
gemein gesprochen - zur Seite geschoben.

Der Eingriff findet innerhalb der Gelenkkapsel statt.
Wir bekommen einen sehr guten Einblick in die Ge-
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Die Stddtischen Kliniken Ménchengladbach, Elisabeth-Krankenhaus Rheydt

lenkpfanne. Der Weichteilschaden sei minimal: Die
Patienten bekommen ihre grofRtmdégliche Bewe-
gungsfreiheit innerhalb weniger Tagen zurlick. Sie
missen also auch nicht lange in der Klinik bleiben.

SuperPath bedeutet einen relativ kleinen Haut-
schnitt. Muskeln, Sehnen und auch die Gelenkkap-
sel bleiben erhalten. Rechnet er nur die Zeit zwi-
schen dem ersten Schnitt und Beginn der Nahtzeit,
ist die Operation mittlerweile nach nicht mal einer
Stunde erledigt. Auch dies trage zur Schonung der
Patientinnen und Patienten erheblich bei.

In diesem Zusammenhang mochte er nicht un-
erwdhnt lassen, dass die Operationen natirlich
nach den modernsten Hygiene-Vorgaben durch-
gefiihrt werden. Dazu gehért auch das MRSA-
Screening, also der Untersuchung des Patienten
auf bedenkliche Keime.

ANZEIGE

In der Regel kdnnten die Patienten das Gelenk,
so Low: noch am Tag der Operation belasten und
ihre ersten Schritte tun. Es verblufft mich jedes
Mal wieder aufs Neue, wie schnell die operierten
Patienten wieder mobil sind. Das Verfahren wer-
de ausschlieBlich von ausgewahlten, speziell ge-
schulten Zentren in Deutschland angeboten: Das
Elisabeth-Krankenhaus ist hier bei uns am Nie-
derrhein die einzige Klinik.

Der Erfahrungsschatz des Mediziners ist ange-
sichts der hohen Zahl an SuperPath-OPs, die
von ihm durchgefiihrt werden, hoch. Dennoch,
so Low, kommt keine Routine auf. Jede Hiifte
ist eine neue Herausforderung. Dies allein schon
durch die jeweilige individuelle Form der Kno-
chen. Neben den erwdhnten Vorziigen, erlaube
SuperPath es zudem, dass auch “ausgediente’
Prothesen ohne Schéddigung des Muskels ausge-
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Dr. med. Harald Léw, Chefarzt der Unfall- und Gelenk-
chirurgie an den Stddtischen Kliniken.

Leitender Oberarzt Dr. med. Stefan Hegermann und Chefarzt Dr. med. Harald Léw.

SuperPath bedeutet einen relativ kleinen Einschnitt.

Muskeln, Sehnen und Gelenkkapseln bleiben erhalten...

tauscht werden kénnen. Was demnéachst am Eli
ebenfalls moéglich sein wird, erklart er, ist die Be-
handlung normaler Briiche mit der SuperPath-
Methode. Die Unfall- und Gelenkchirurgie an den
Stadtischen Kliniken befinde sich auch in diesem
Feld in dynamischer Entwicklung.

Dr. Harald Low lasst keinen Zweifel: Die Zahl der
Hift-OPs wird zunehmen, da die Bevdlkerung im-
mer alter wird. Damit steige u.a. auch die Zahl der
Arthrose-Falle. Wer selbst betroffen ist, weilt um die
Schmerzen und den Verlust der Lebensqualitét.

Wie hoch der Leidensdruck bei den Einzelnen
sein kann, erfdhrt er regelmaRig in seinen Ge-
lenk-Sprechstunden. Die Aufkldrung der Patien-
ten lber das Thema Hiifte und den verschiede-
nen Moglichkeiten der Behandlung, hat fiir den
Chefarzt der Unfall- und Gelenkchirurgie am Eli-

sabeth-Krankenhaus Rheydt einen hohen Stel-
lenwert. Auch im kommenden Jahr werde ich In-
formationsveranstaltungen im Rahmen unserer
Service-Reihe "Gesundheit im Fokus” anbieten.
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass die Men-
schen den direkten Kontakt zu uns sehr schatzen,
so Dr. Harald Loéw. Dies schlage sich auch jedes
Mal in der sprunghaft ansteigenden Patienten-
Zahl nieder. Ein groRer Vertrauensbeweis, so der
Mediziner nicht ohne Stolz.

Weitere Infos unter www.sk-mg.de.
Léw: Dort findet man auch den Film Gber die Me-

thode SuperPath, in dem alles ausflhrlich und
anschaulich erklart wird.

’

ELISABETH-KRANKENHAUS, RHEYDT
Hubertusstrafte 100, 41239 MG,
www.sk-mg.de

Stadtische Kliniken
Monchengladbach
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WISSEN

WINTERSPORTVERLETZUNGEN
VORBEUGEN UND BEHANDELN

Pulverschnee, Sonnenschein und leere Skipisten - davon traumen Wintersportbegeisterte das gan-
ze Jahr liber. Ist es dann endlich so weit und der erste Urlaubstag ist da, saust man gerne in hohen
Geschwindigkeiten bis iiber 50 km/h die Hange hinunter. Doch je hoher das Tempo, umso hdher sind
auch die Verletzungsgefahr und das Unfallrisiko. Auch wenn die Unfallzahlen zuriickgehen und es
dank Ski-helmen und Snowboardprotektoren auch immer weniger Schwerverletzte gibt, so sind die
alpinen Unfallkliniken Winter fiir Winter dennoch iiberfiillt. (Texte: medicalpress.de)

Doch zunachst das Positive: In den letzten 20 Jah-
ren sind die schweren Verletzungen deutlich zu-
rickgegangen. Grinde hierfiir sind sicherere Ski-
er und Bindungen, besser praparierte Pisten und
das erhohte Sicherheitsdenken der Wintersportler.
Auch wenn flir Erwachsene noch keine Helmpflicht
besteht, so sieht man inzwischen doch mehr als die
Halfte mit Helm fahren.

Schutz fiir kluge Kopfe - der Helm

Argumente wie schlechte Sicht, vermehrtes Schwit-
zen und verringertes Horvermogen zahlen nicht
mehr: Heutige Helme sind atmungsaktiv und weder
die Sicht noch das Horen ist behindert. Eine Skibril-
le kann ebenfalls problemlos tiber dem Helm getra-
gen werden. Bei einer so rasanten Sportart sollte
Sicherheit liber Eitelkeit stehen, nur ist das vielen
Erwachsenen leider noch nicht klar.

Zwar sind sie noch nicht zur stabilen Kopfbede-
ckung verpflichtet, doch das Oberlandesgericht
Miinchen entschied 2012 in einem Prazedenzfall auf
eine Teilschuld zweier Skifahrer, die sich ohne Helm
am Kopf verletzt hatten, da sie von einem anderen
umgefahren wurden. Obwohl sie eigentlich schuld-
los waren, hatten laut Richter die Verletzungen der
Unfallopfer durch einen Helm vermieden werden
kénnen und daher mussten die beiden einen Teil
der Behandlungskosten selbst tragen.

Mehr Rippenprellungen, weniger Beinbriiche:
Andere Verletzungen durch Carving-Skier

Kopfverletzungen machen nur 8,7 % aller Ski-
verletzungen aus. Die Schwach-stelle ist hier das
Knie: Zerrungen und Risse der Seiten-, Innen- und
Kreuz-bander sowie des Meniskus gehdren zu den
haufigsten Unfallfolgen der Al-pinskifahrer. Durch
die Einfihrung der wendigeren Carving-Ski treten
inzwischen haufiger Verletzungen an den oberen
Extremitdten wie gebrochene Rippen oder Arme
auf. Die Zahl der Beinbriiche hat sich dadurch
verringert.

Snowboarder fallen anders

Auch Snowboarder schiitzen sich heute besser als
noch vor einigen Jahren. Viele Freestyler tragen
heute nicht nur Helm, sondern auch Rickenpro-
tektoren. Bei den Snowboardern trifft jede zweite
Verletzung die Arme, da sie natiirlich anders stir-
zen und sich oft mit den Handen abfangen. Es fol-
gen die Beine (40 %), wahrend Verletzungen von
Kopf und Rumpf eher selten sind (6 und 4 %).

Was sie mit den Skifahrern gemeinsam haben,
sind die Arten der Verletzungen: Knochenbriiche,
Zerrungen und Verstauchungen sind am hau-
figsten, es folgen Schulter-, Knie- und Sprungge-
lenksverletzungen.

Auch Langlauf und Schlittenfahren kann geféahr-
lich sein

Selbstverstandlich ist Langlauf eine der geslindes-
ten Wintersportarten. Schwere Unfalle passieren hier
dank der geringeren Geschwindigkeiten selten. Doch
auch ca. 1500 Langldufer landen pro Saison in den
Unfallambulanzen: Daran sind meistens schlecht préa-
parierte Loipen Schuld, die vor allem zu Knochenbri-
chen an Handen und Kndcheln beitragen (Uiber 75 %)

Beim Schlittenfahren kann es an eisigen oder steilen
Hangen zu heftigen Stiirzen kommen. Plastikschalen
sind dabei weitaus gefahrlicher als die traditionellen
Holzschlitten, da sie sich schwerer steuern lassen und
StoRe direkt auf die Wirbelsaule tibertragen werden.

Pravention auch sportlich sehen

Wintersportler, die das ganze Jahr ber aktiv Sport
treiben, haben ein geringeres Verletzungsrisiko als
Sportmuffel. Ein paar Wochen vor dem Skiurlaub
sollte man mit Skigymnastik beginnen, um Gelenke
und Muskeln auf die un-gewohnten Belastungen vor-
zubereiten. Auf der Piste kann man Unfallen vorbeu-
gen, indem man lieber dort féhrt, wo nicht so viel los
ist und friiher ,Feierabend“ macht. Denn besonders
am Nachmittag, wenn die Pisten abgefahren sind,
der Schnee weich ist und die Muskeln miide werden,
passieren die meisten Wintersportunfalle.
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PRAXIS

AMBULANTE CHIRURGIE FUR HAND & FUR

Wenn der Finger klemmt und springt,

will man ihn strecken oder beim Bewegen schmerzt
es im Grundgelenk, handelt es sich meist um einen
»schnellenden Finger*. Dieser entsteht bei einer Seh-
nenscheidenentziindung der Beugesehne an der
Hand. Das sogenannte Ringband um die Sehne wird
dabei zu eng und muss gespalten werden. Das glei-
che Verfahren wendet man bei der Sehnenscheiden-
entziindung der Daumenstrecksehnen, der ,Tendi-
nitis De Quervain®, an. Oder, die Finger schlafen am
Lenkrad beim Autofahren ein und Sie wachen nachts
mit Kribbeln in der Hand auf. Dann ist ein wichtiger
Nerv, der Mittelnerv oder Nervus medianus, einge-
klemmt und sollte operativ befreit werden.

Diese und viele andere Erkrankungen an der Hand
werden oft schon vom Hausarzt erkannt und der
Patient zum Facharzt liberwiesen. Hier erfahren die
betroffenen Patient alles tiber die mogliche konser-
vative oder operative Therapie, die dann fastimmer
ambulant beim Handspezialisten erfolgen kann.

Dupuytren “sche Erkrankung

Andere typische krankhafte Veranderungen der
Hand sind die Dupuytren-Krankheit, bei der sich
an der Handinnenflache oder bis in die Finger rei-
chend Bindegewebsstrange bilden, die zur Beuge-
verkrimmung der Finger fiihren. Haufiger treten
kleine Geschwulste oder Uberbeine sogenann-
te Ganglien an Handgelenk und Fingern auf, die,
wenn sie schmerzen oder wachsen, Grund zur
Operation werden. Auch in diesen Fallen, sollten
Sie den Rat des Handchirurgen einholen.

Rontgenbefund bei Hallux valgus
Driickt der Schuh und schmerzt die Zehe

und nimmt die Schuhgréfe heimlich zu, damit es wie-
der passt, liegt meist eine angeborene oder erworbe-
ne Fehlbildung an Vorfult und Zehen vor. Hierzu zéhlen
der Hallux valgus, GroRzehenballen, der Schneider-
ballen oder die Hammerzehe. Meist im Alter tritt sel-
tener die Arthrose des GroRzehengrundgelenks, der
Hallux rigidus, auf. Dauerhaft hilft hier ebenfalls nur
eine korrigierende operative Therapie am FuRskelett,
um Schmerzen oder Schaden an Haut und Weichtei-
len zu vermeiden. In der Praxisklinik in Rheydt beraten

Dr. med. Joachim Schier
Facharzt fir Chirurgie und Unfallchirurgie
D-Arzt

und betreuen Sie zertifizierte FuRchirurgen der Deut-
schen Gesellschaft fiir Fut- und Sprunggelenkschirur-
gie nach den modernsten Verfahren der Fufchirurgie.

Ambulant vor stationar

Operationen an Hand und Ful® kdnnen in fast allen
Fallen ambulant durchgefiihrt werden. Spezielle kom-
plexe Eingriffe oder Patienten mit Begleiterkrankun-
gen sollten stationar behandelt werden. Manchmal
erfordert die hausliche Versorgungssituation einen
Krankenhausaufenthalt. Deshalb sollte die Moglich-
keit einer ambulanten Operation stets eng mit dem
vertrauten Hausarzt abgestimmt werden.

Die Praxisklinik im AMZ-Rheydt, Ambulanten Medi-
zinischen Zentrum, mit den Fachéarzten Dr. Joachim
Schier, Chirurg und Unfallchirurg und Arndt Lehnen,
Orthopéde und Unfallchirurg, verfligt Giber langjahri-
gen Erfahrung auf dem Gebiet des ambulanten Ope-
rierens. Dazu gehdren die entsprechenden klinischen
und technischen Diagnoseverfahren zur Vorbereitung
einer Operation wie digitales Rontgen, Sonographie
und Pedographie. Fiir einen routinierten und sicheren
Ablauf sorgen ein geschultes Team von Mitarbeiterin-
nen und Anasthesisten mit besten Erfahrungen samt-
licher Techniken der modernen Narkosemethoden.

Weitere Informationen finden Sie unter http://chi-
rurgie-orthopaedie-mg-ry.de/ oder nach Termin-
absprache direkt bei lhren Spezialisten in unsere
Praxisklinik.

Arndt Lehnen
Facharzt fiir Orthopadie, Unfallchirurgie
und Chirotherapie; D-Arzt

— ——

Praxisklinik fiir ambulante Operationen
in MG-Rheydt
Chirurgie - Orthopadie - Unfallchirurgie

Dr. med. Joachim Schier & Arndt Lehnen

Odenkirchener Strafie 43
41236 Monchengladbach-Rheydt

Tel.: 02166 . 470 -26
www.chirurgie-orthopaedie-mg-ry.de
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STROKE UNIT IM KRANKENHAUS AN DER VIERSENER STRASSE 450

BEI EINEM SCHLAGANFALL ZAHLEN
ZEIT UND UMFASSENDE BEHANDLUNG

von links: Dr. med. G6tz Greif, Oberarzt der Stroke Unit und Facharzt fiir Neurologie, Axel Ophiils, Stationsleiter, Prof. Dr. med. Carl-Albrecht Haensch.

Bei Verdacht auf einen Schlaganfall muss schnell
gehandelt werden. Denn: durch eine rasche Diag-
nostik und in Folge dessen friih beginnende The-
rapien, kann das Absterben von Gehirnzellen mi-
nimiert werden und spétere Beeintrachtigungen
der Lebensqualitat werden erheblich gemindert.

Allein in Deutschland erleiden jedes Jahr rund
260.000 Menschen einen Schlaganfall.

Die Kliniken Maria Hilf bieten mit einer 24-Stunden
aufnahmebereiten Stroke Unit, einer auf Akutbe-
handlung von Schlaganfallen spezialisierten Ein-
heit, eine Patientenversorgung nach anerkannten
und gepriiften Standards.

,Die fiir einen Schlaganfallpatienten optimale Ver-
sorgung ist durch unsere breit aufgestellte Klinik und

insbesondere durch unsere Stroke Unit jederzeit vor
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Ort gegeben®, erklart der Chefarzt der Klinik fiir Neu-
rologie, Prof. Dr. med. Carl-Albrecht Haensch.

Mehr noch: die Stroke Unit der Kliniken Maria Hilf ist
inwischen wiederholt rezertifiziert und tragt somit
ein echtes Gutesiegel.

Ein Gltesiegel flir Stroke Units, welches die ,,Deut-
sche Schlaganfall-Hilfe“ gemeinsam mit der ,,Deut-
schen Schlaganfall-Gesellschaft“ nach neuesten
Erkenntnissen Uberarbeitet hat, fordert die Versor-
gungsqualitdt und sorgt fiir Transparenz. Solch zer-
tifizierte und anerkannte Einrichtungen stehen im
Kreis Viersen nicht zur Verfligung.

Der Stroke Unit im Krankenhaus an der Viersener
Strafle wurde zuletzt vor dem Hintergrund der me-
dizinischen Leistungsfahigkeit eine Aufstockung auf
nun 18 Betten gewahrt, welche speziell fir die hoch-

qualifizierte medizinische Versorgung von Schlagan-
fallpatienten rund um die Uhr zur Verfiigung stehen.

Prof. Haensch blickt als Leiter der Stroke Unit dabei
stolz auf sein Team, denn ,,um das begehrte Zerti-
fikat der Gesellschaften zu erhalten, sind komple-
xe medizinische Angebote standig vorzuhalten und
gesicherte Ablaufe zu gewahrleisten, welche fir
den Schlaganfallpatienten die bestmdgliche Ver-
sorgung im Akutfall als auch in der therapeutischen
Nachsorge darstellen.”

Was macht eine Stroke Unit konkret aus?

In der Akutphase des Schlaganfalls ist der Krank-
heitsverlauf meistens noch stabil, so dass eine be-
sondersintensive Versorgung des Patienten erforder-
lichist. ,Die ersten Stunden nach einem Schlaganfall
entscheiden (iber das AusmaR der Zellschdaden im
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MRT-Aufnahme des Gehirns. (links vor LYSE-Therapie,
rechts nach LYSE-Therapie). Der Schlaganfall ist rot.

Gehirn“ so Oberarzt Dr. med Go6tz Greif. ,,Zeitverlust
kann zu Verlust von Lebensqualitat fiihren und fir
bestimmte Therapiemdglichkeiten gibt es nur be-
stimmte Zeitfenster.

,JAllein in Deutschland erleiden
Schlaganfallsta- j€des Jahr rund 260.000
tion arbeitet deshalb Menschen einen Schlaganfall.“

In der Stroke Unit bzw.
der

ein interdisziplindres

und spezialisiertes Team bestehend aus arztli-
chem und pflegerischem Personal mit Physiothe-
rapeuten, Ergotherapeuthen und Logopédden eng
zusammen, um - erganzt durch modernste appa-
rative Ausstattung - die umfassenste und beste
Versorgung fiir den Patienten zu gewahrleisten.

»Zur Erfolgsgeschichte wird die medizinische Ver-
sorgung auf einer Stroke Unit im Akutstadium
des Schlaganfalls besonders auch durch unsere

Verschiedene bildgebende Verfahren werden zur
exakten Diagnose eingesetzt.

vor Ort befindlichen Kollegen aus den Bereichen
Neuroradiologie, Kardiologie und unsere GefaR-
chirurgen. Die Chance zu Uberleben und keine
Behinderungen davon zu
tragen, erhoht sich durch
unser umfassendes Ange-
bot um 25 Prozent. Des
weiteren gehdren Uber
die Facharzte hinaus aber
auch speziell auf Schlaganfallpatienten geschul-
te Mitarbeiter in der Pflege zu dieser optimierten
Versorgung , erlautert Professor Haensch wei-
ter. ,Nur mit diesem kompletten Angebot kénnen
Stroke Units zertifiziert werden und wie in un-
serem Falle fiir die Schlaganfallbehandlung und
derart verdachtiger Krankheitsbilder fiir die Regi-
on Mdnchengladbach, Viersen und angrenzende
Kreise optimale Behandlungsmoglichkeiten bie-
ten“ so Prof. Haensch abschlieRend.

KLINIK

’

Kliniken Maria Hilf
Monchengladbach . .-..

Der Chefarzt der Klinik fir Neurologie,
Prof. Dr. med. Carl-Albrecht Haensch.

STROKE UNIT

24-Stunden Notfallnummer:

02161/ 892 - 4010
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BITTE LACHELN

GESUNDE ZAHNE IM HANDUMDREHEN

Ein strahlendes Lacheln beeinflusst nicht nur die Art, wie uns unsere Mitmenschen wahrnehmen, sondern auch unser Selbstbild. So sind ge-
pflegte Zahne nicht nur ein Zeichen von Gesundheit, sondern auch ein Attribut der Schonheit. Doch bei der Zahnpflege spielen nicht nur Hau-
figkeit und Dauer eine groBe Rolle, sondern auch die Griindlichkeit. Hier ein paar Tipps, die im Handumdrehen fiir ein atemberaubendes
Lacheln sorgen. (Texte: medicalpress.de)

BEI TECHNIKFRAGEN

Studien haben gezeigt, dass Zahnfleischentziindungen, Zahnbettentziindungen und Karies
durch Plaques verursacht werden. Die korrekte Putztechnik ist daher die beste Prophylaxe,
um das Risiko von Zahnerkrankungen zu reduzieren. Die Landesarbeitergesellschaft fir Ju-
gendzahnpflege in Hessen empfiehlt dabei die sog. KAl-Zahnputztechnik, bei der das ,K fir
die Kauflachen, das ,,A“ fiir Aufienflachen und das ,|“ fir die Innenflachen steht. Mindestens
2x taglich muss die Zahnbilirste ran. Experten empfehlen hier einen kleinen abgerundeten
Bursten-kopf mit weichen bis mittelharten Borsten. Fluoridhalte Zahncremes reinigen die
Zahne effektiv, harten sie ab und machen sie gegeniiber Bakterien unempfindlicher.

ALLE FUR EINES

Mundspilung oder Mundwasser sind eine sinnvolle Erganzung zur taglichen Zahnpflege.
Zahnseide und Zungenreiniger runden das Programm ab. Dem Zahnarzt sollte man hin-
gegen auch bei griindlicher Reinigung mindestens zwei Mal im Jahr einen Besuch abstat-
ten, denn trotz sorgfaltiger Zahnpflege kdnnen viele Erkrankungen der Zdhne und des
E N Mundraums wie z. B. Karies, Paradontitis und Zahnfleischerkrankungen nur beim Zahn-
3 arzt erkannt und behandelt werden.
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BEI GENUSSMITTELN EINSCHRANKEN

Wer viel Kaffee, Tee oder auch Rotwein trinkt, sollte sich in sei-
nem Konsum einschranken oder ganz drauf verzichten. Speichel-
proteine binden ndmlich farbige Substanzen wie Tannine auf dem
Zahnschmelz und kénnen so zu unschénen Verfarbungen fiihren.

REGELMASSIG ESSEN

RegelmafRige Essenszeiten sind nicht nur gut flr die Figur, son-
dern auch fiir die Z&hne. Wer hingegen Mahlzeiten ausfallen
lasst, greift verhauft zu Snacks wie Chips, Schokolade oder
Misliriegeln, deren Riickstdnde an den Zdhnen haften bleiben
und so den idealen Nahrboden fiir Bakterien darstellen. Fiir
den Hunger zwischendurch eignen sich Rohkost wie Apfel, Ka-
rotten oder Sellerie.

ZAHNPFLEGE FUR Z
WISCHENDURCH

Hat man nach einer Mahlzeit nicht die

Moglichkeit, sich die Zahne zu putzen,

- eignen sich Zahnpflegekaugummis

besonders gut. Sie regen den Spei-

—_— ‘\ chelfluss an und befreien die Zdhne
kurzfristig von Saureriickstdnden.

— 10 TIPPS
FUR GESUNDE ZAHNE

MINDESTENS 2-MAL TAGLICH ZAHNEPUTZEN

moglichst aber nicht unmittelbar nach dem Es-
sen, da ein erhohter Saurespiegel nach Obst-
oder Saftgenuss beim Zahneputzen zum Abrieb
des Zahnschmelzes fiihren kann. Deshalb mit der
Mundpflege mindestens 60 Minuten nach dem Es-
sen warten oder alternativ - im Falle von sauren
Nahrungsmitteln - vor dem Essen putzen.)

JEWEILS MINDEST-ENS 2 MINUTEN LANG DIE
ZAHNE GRUNDLICH REINIGEN

Derzeit wird noch viel zu kurz - nur 45 Sekunden
im Durchschnitt - geputzt

IMMER MIT SYSTEM ZAHN-KAUFLACHEN, -AU-
SSENFLACHEN UND -INNENFLACHEN PUTZEN
wichtig ist, dabei nicht zu viel Kraft auf die Zahno-
berflachen auszuiiben

AUCH ZAHNZWISCHENRAUME BEI DER PFLEGE
BERUCKSICHTIGEN

z.B. mit Zahnseide reinigen e ——

©

e 00 Q0

WISSEN

MEHR ERDBEEREN ESSEN

In Erdbeeren steckt nicht nur ein
hoher Anteil an Kalzium, Magnesi-
um, Eisen, Folsdure und Vitamin C:
Studien haben ergeben, dass die
winzigen Samen auf der Frucht da-
bei helfen, Beldge von den Zahnen
zu entfernen. Zudem steckt in Erd-
beeren Maleinsaure, ein natlrliches
Bleichmittel, das auch Bestandteil
einiger Whitening Zahncremes ist.

SCHONE AUSSICHTEN

Wenn Frauen ihre Zahne optisch heller wirken lassen wollen,
kénnen sie mit der gezielten Auswahl des Lippenstifts ihre
Kauwerkzeuge in ein vorteilhafteres Licht riicken: Haben ihre
Zahne einen eher gelblichen Unterton, sollten sie gelbstichi-
ge Nuancen meiden und stattdessen blau unterlegte Farben
wie etwa Beerentdne bevorzugen. Bei graulichen Zahnen hin-
gegen wirken Orange oder Pfirsich vorteilhaft. Auch gebréaunte
Haut lasst die Zdhne weiRer wirken. Um den Effekt auch ohne
UV-Strahlung zu erzielen, eignen sich Selbstbrauner besonders
gut. Ein gebraunter Teint lasst aber nicht nur die Zahne, son-
dern auch die Augen strahlen.

REGELMASSIG DIE ZUNGE PFLEGEN
wichtig deshalb, weil sich auf dem Zungenriicken
ein schadlicher Bakterienbelag bildet

FLUORIDHALTIGE ZAHNCREME VERWENDEN

AUF GEEIGNETE MUNDPFLEGEPRODUKTE ACHTEN
vor der Anwendung spezieller Hilfsmittel empfiehlt
sich eine Beratung durch den Zahnarzt

ZAHNBURSTE SPATESTENS ALLE 3 MONATE
WECHSELN

AUF ZAHNGESUNDE, WENIGER ZUCKERHALTI-
GE ERNAHRUNG ACHTEN

das gilt ganz besonders bei Kindern, da ihr Zahn-
schmelz noch nicht ausgehartet und damit emp-
findlicher ist

DEN REGELMASSIGEN ZAHNARZTBESUCH ZUR
KONTROLLE NICHT VERGESSEN!
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PRAXIS

FALTENTHERAPIE
MINIMAL INVASIV, WIRKUNGSVOLL
UND OHNE SKALPELL

Frische, vitale Gesichtsziige und ein sympathisches Lacheln sind wesentliche Merkmale fiir Attrakti-
vitat. Wenn das Aussehen nicht mehr mit dem eigenen Empfinden iibereinstimmt und Faltencremes
und Anti Aging Lotions an ihre Grenzen gestoRRen sind, kann die Asthetisch-Plastische Chirurgie mit
wohldosierten Eingriffen und schonenden Methoden den Spuren der Zeit effektiv entgegenwirken.

ANZEIGE

Diese Falten an der Stirn, kleine Lachfaltchen oder
Lippenfalten sind das primére Anwendungsgebiet flr
Botulinum-Toxin-A, im Sprachgebrauch als ,,Botox“
bekannt. Die Injektion von Botulinum-Toxin-A ist ein
effektives Verfahren zur Reduzierung von Falten. Bei
einer gewebeschonenden, erfolgreichen Botox-Thera-
pie bleibt eine natirliche, individuelle Gesichtsmimik
erhalten. In einigen Fallen erméglicht allein die Injek-
tion von Botulinum-Toxin-A ein leichtes Anheben der
Augenbraue ohne einen Einsatz des Skalpells.

Natiirliche Mimik, vitale Ausstrahlung

Das Leistungsportfolio der Praxis Dr. Dr. Lange & Weyel
im Menge Haus beinhaltet die aktuellen Moglichkei-
ten der modernen Mund- Kiefer-Gesichtschirurgie
und Plastisch - Asthetischen Operationen. Das Ange-
bot zur Gesichtsverjliingung reicht von chirurgischen
Korrekturen bis zur schonenden Faltentherapie ohne
Skalpell. Altersbedingte Problemzonen, Mimikfalten
an der Stirn und leichte Faltenbildung um den Mund
und die Augen kann Dr. Dr. Lange, Facharzt fiir Mund-
Kiefer- Gesichtschirurgie, Plastische Asthetische Ope-
rationen minimal invasiv und ohne Schmerzen besei-
tigen. Die Praxis genief3t seit Jahren einen guten Ruf
bei der nicht operativen Faltenbehandlung und er-
zielt gerade im Bereich um den Mund und die Augen
mit gewebeschonenden Faltenunterspritzungen her-
vorragende Ergebnisse. ,,Bei Plastisch - Asthetischen
Operationen und der Gesichtsverjiingung betonen wir
das natirliche Erscheinungsbild ohne den Charakter
des Gesichtes zu verandern. Ein Gesicht soll frischer
und harmonischer wirken. Erfolgreiche kosmetische
Korrekturen sind die, die als solche nicht wahrgenom-
men werden®, informiert Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange.
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Attraktivitat bewahren

Leichte Faltenbildung kann im Menge Haus ohne Skal-
pell beseitigt werden. Mit einer Unterspritzung wer-
den altersbedingte, feine Féltchen oder kleinere Nar-
ben korrigiert. Innovative und nahezu schmerzfrei
injizierbare Fiillmaterialien wie Hyaluronsdure bieten
gute therapeutische Méglichkeiten und Perspektiven.
Hyaluronsduren werden angewendet, wenn Falten
durch natiirlichen Elastizitats- und Volumenverlust
der Haut entstehen. Diese statischen Falten bleiben
auch nach Entspannung der Gesichtsmuskulatur. Die
Haut gewinnt wieder Elastizitat und wird revitalisiert.
Je nach zu behandelndem Areal werden unterschied-
liche, auf die einzelnen Einsatzbereiche abgestimmte
Hyaluronsduren verwendet. Die Hyaluronsduren pols-
tern die Haut von innen auf und erméglichen eine For-
mung bzw. einen Volumenaufbau einzelner Gesichts-
regionen, wie z.B. die Wangen. Der Effekt tritt direkt
nach der Behandlung ein. Die Haut wirkt sichtbar vo-
lumindser, straffer und frischer.

Zu den dynamischen Falten, die durch Anspannung
der Muskulatur entstehen, zahlen die Mimikfalten.

Sanfte Lidchirurgie

Lidkorrekturen gehoren zu den héaufigsten asthe-
tisch-chirurgischen Eingriffen der Praxis. Ziel einer
Lidkorrektur/Blepharoplastik ist die Optimierung
der Asthetik unter Beriicksichtigung der wichtigen
Schutzfunktion der Augenlider. ,Wir bevorzugen bei
der Augenlidbehandlung einen Laser als sanfte Alter-
native zum Skalpell. Eingriffe mit dem energiereichen,
punktgenau konzentrierten Licht eines Lasers konnen
wir effektiver und gewebeschonender durchfiihren.
Patienten empfinden Behandlungen mit einem Laser
angenehmer, da sich Eingriffe weniger invasiv gestal-
ten®, berichtet Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange. Wenn nach
einer Korrektur Oberlid, Wimpernreihe und Unterlid
wieder eine harmonische Einheit bilden, strahlt die
Augenpartie grofter und lebendiger. Patienten wirken
wieder jlinger, vitaler und attraktiver.

Wenn es um eine dsthetische Operation im Bereich des
Gesichtes geht, spielt Aufklarung, Erfahrung und Ver-
trauen eine wichtige Rolle. In den Handen eines Spe-
zialisten, der sich in der komplizierten Anatomie des
Gesichtes und seinen kndchernen Strukturen wirklich
auskennt, sind Patienten gut aufgehoben.

Praxis fir
Y . Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie
Plastische - Asthetische Operationen

Dr. Dr. Lange & Weyel
Fliethstr. 67 | 41061 MG
Tel. 02161 4666666
www.lange-weyel.de
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AUGENKLINIK BETHESDA

SEHKRAFT
ERHALTEN

Die altersabhéangige Makuladegeneration (AMD) ist
eine Erkrankung, bei der es zu einer zunehmenden
Schadigung der Stelle des scharfsten Sehens (Ma-
kula) kommt. Bei den Betroffenen kommt es zu ei-
nem Verlust der zentralen Sehschérfe. In der Mitte
des Gesichtsfeldes entsteht ein verschwommener
Fleck und gerade Linien werden krumm und verzerrt
wahrgenommen. Im Verlauf der Erkrankung wird der
zentrale Fleckimmer gréfRer und das Sehen nur noch
aus schemenhaften Umrissen besteht. Die betroffe-
nen Patienten sind in ihrem Alltag erheblich beein-
tréchtigt, da Lesen, Autofahren oder Fernsehen un-
moglich wird.

Die AMD tritt ab dem 50. Lebensjahr auf. Zurzeit sin
in Deutschland ca 4,5 Millionen Menschen an einer
AMD erkrankt. Damit ist die AMD die haufigste Erblin-
dungsursache in den westlichen Industrienationen.

Zwei Formen der AMD:

Bei der trockenen AMD kommt es zu kleinen Ab-
lagerungen unter der Netzhaut im Bereich des
scharfsten Sehens (Makula). Hierdurch kommt
es zu einem schleichenden Verlust der Sinneszel-
lenin diesem Bereich. Die Sehkraft verringert sich

langsam Uber Jahre. Etwa 85% der Patienten mit
AMD leiden an der trockenen Form. Die trockene
AMD kann jedoch in die sehr viel schneller voran-
schreitende feuchte AMD iibergehen.

Zur Behandlung der trockenen AMD stehen zurzeit

noch keine Medikamente zur Verfiigung. Als Prophy-
laxe empfiehlt sich eine vitaminreiche Erndhrung. In

DIE
JOHANNITER. %

Ev. Krankenhaus Bethesda

Augenklinik Bethesda

MVZ ADTC Mdnchengladbach [ Erkelenz GmbH
am Ev. Krankenhaus Bethesda

Johanniter GmbH

Priv. Doz. Dr. Maurice Schallenberg

Dr. Lena Melnyk

Ludwig-Weber-Str. 15b

41061 Ménchengladbach

Tel. 02161 85200

www.augenklinik-bethesda.de

ANZEIGE

bestimmten Fallen sind Vitaminpraparate zur Ergédn-
zung der taglichen Nahrung empfehlenswert.

Bei der feuchten AMD wachsen krankhafte Blutge-
falRe unter der Netzhaut und in die Netzhaut ein.
Die Wande dieser BlutgefdRe sind undicht und es
treten Flissigkeit und Blutin das Gewebe aus. Die
fiihrt zur Schadigung der Sinneszellen mit einem
massiven Sehverlust. Zur Behandlung der feuch-
ten AMD stehen seit einigen Jahren hochwirksa-
me, moderne Medikamente zur Verfligung.

Zur Diagnose und Verlaufskontrolle der AMD
stehen eine Vielzahl von Untersuchungen zu
Verfiigung.

Neben Priifung der Sehschéarfe und Untersuchung
der Netzhaut an der Saltlampe sind hier die Opti-
sche Koharenztomogaphie (OCT) und die Flueres-
zenangiographie zu nennen.

Bei der OCT werden mittels Licht Schichtaufnah-
men der Nehtzhaut erstellt. So lassen sich die Ab-
lagerungen in der Netzhaut und gegebenenfalls
die Flussigkeit genau vermessen und im Verlauf
beobachten.

Bei der Fluoreszenzangiographie wird ein Farbstoff
intravends liber den Blutkreislauf verabreicht. So las-
sen sich die GefalRe in der Netzhaut sichtbar machen
und die krankhaften Verdnderungen beurteilen.

In der Augenklinik Bethesda kann die AMD kom-
petent behandelt werden um die Sehkraft unse-
rer Patienten zu erhalten. Wissen und Erfahrung
macht eine umfassende und individuelle Bera-
tung und Behandlung méglich.

NS

Wissen o
Erfahrung Augenklinik
Beratung Bethesda
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DR. LENA MELNYK
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DAS SUSSE LEBEN

THEMA ZUCKER

DIE WICHTIGSTEN FAKTEN
UBER ZUCKER

Dextrin, Maltose, Saccharin oder Sucralose: In regelmafigen Abstinden werden uns neben seinen ge-
sundheitsschadigenden Auswirkungen auch die zahlreichen Decknamen serviert, hinter denen Zucker

steckt. medicalpress erklart die wichtigsten Fakten rund um die siiRen Kristalle. (Text:medicalpress.de)

ZUCKER MACHT SICH SEINE NAMEN

Zucker hat viele Namen und ist ein ,leerer Ka-
lorientrager“. Um herauszufinden, wie hoch
der Zuckeranteil in Lebensmitteln ist, ist es
wichtig, die Etiketten sorg-faltig zu studieren.
Neben Zucker sind auch die Bezeichnungen
Glucose (Traubenzucker), Fructose (Fruchtzu-
cker), Glucose-Fruktose-Sirup, Laktose (Milch-
zucker) oder auch Maltose (Malzzucker) ge-
brauchlich. Jedoch deuten auch Melasse,
Honig, Agavendicksaft oder Ahornsirup darauf
hin, dass das Produkt iber einen entsprechen-
den Zuckergehalt verfligt. Wer jedoch denkt,
Honig sei gesiinder als Zucker, tdauscht sich:
Auch dieser besteht zu 80 % aus Zucker. Zwar
enthéalt er neben Glucose und Fructose auch
einige Mineralstoffe, Vitamine und Aminosau-
re, doch durch seine klebrige Konsistenz haf-
tet er langer an den Zahnen und kann die Ent-
stehung von Karies beglinstigen.

VOLLES ROHR MIT VOLLROHRZUCKER

Erndhrungswissenschaftler kdmpfen seit Jah-
ren gegen den Mythos, dass Voll-rohrzucker
oder auch brauner Zucker die gesiindere Alter-
native zum weiflen Haushaltszucker darstellt.
Dieser wird aus dem Zuckerrohr gewonnen,
dessen Saft in offenen Kesseln unter standigem
Rihren kocht, bis er eindickt. Danach lasst man
die Masse abkiihlen, um sie anschlieBend fein

zu zermahlen. Doch auch diese Zuckerart wird ih-
rem gesunden Image nicht ganz gerecht. Zwar ent-
halt sie dank der Melasse die wertvollen Nahrstoffe
des Zuckerrohrsafts wie etwa Kalium, Magnesium
und Eisen, doch der erndhrungsphysiologische
Wert gegen liber dem weiflen Haushaltszucker ist
Uberschaubar - denn brauner Zucker verfugt tiber
nur sehr geringe Anteile an Melasse. Mit fast 98 %
an Saccharose hat er aber einen fast gleich hohen
Anteil wie weiller Zucker.

EINE FRAGE DER KUNSTLICHKEIT

Wer sich dafiir entscheidet, Zucker aus seinem Er-
nahrungsplan zu streichen oder ihn einzuschran-
ken, tauscht diesen oft gegen kiinstliche Siifistoffe
wie Saccharin oder Aspartam aus. Sie sind beson-
ders bei Menschen beliebt, die abnehmen moch-
ten. Obwohl sie keine oder nur wenige Kalorien
haben, deuten Untersuchungen darauf hin, dass
sie den Blutzuckerspiegel erhdhen. Zudem gibt es
Studien dariber, dass kinstliche StuRstoffe eine
Verdnderung der intestinalen Bakterienflora her-
beifiihren, die schlimmstenfalls Fettleibigkeit und
Typ-2-Diabetes beglinstigen kann. Die bessere
Wahl stellen laut Experten die pflanzlichen Zucker-
austauschstoffe Stevia oder Erythrit dar.

DAS SUSSE ALTERN

Zucker ist ein osmotisch aktiver Stoff, der das Wachs-
tum von Mikroorganismen und den Verderb von Le-

bensmitteln verhindert. Wer aber denkt, er konne
durch den Verzehr von SiiRigkeiten auch sein ju-
gendliches Aussehen ,konservieren®, erreicht das
Gegenteil. Ein hoher Blutzuckerspiegel fuhrt zur
Degeneration von Kollagenfasern und fordert da-
mit den Verlust der Elastizitat der Haut. In einem
Versuch wurden Probanden Bilder von Menschen
mit einem sehr niedrigen und einem hohen Glu-
cosewert gezeigt. Das Ergebnis: Die Teilnehmer
schatzten die Personen mit hohem Wert um ca.
anderthalb Jahre alter als sie tatsachlich waren.

MATT STATT SATT

Produkte mit einem hohen Zuckergehalt versor-
gen den Korper zwar schnell mit Energie, sattigen
in den meisten Fallen jedoch nur fir kurze Zeit.
Der Blutzuckerspiegel steigt in die Hohe und sinkt
dann schnell wieder ab. Dadurch entsteht HeiRR-
hunger, der Korper verlangt nach noch mehr Zu-
cker. In der Folge fiihlen wir uns miide, schlapp
und energielos. Menschen, die zu viel Zucker und
industriell verarbeitete Nahrung konsumieren,
haben oftmals Darm- und Verdauungsstorungen
und sind héufig Ubersauert. Um HeilRhunger zu
vermeiden, empfehlen Erndhrungswissenschaft-
ler regelméalige Mahlzeiten und ausreichend zu
trinken. Von besonderer Bedeutung ist ein nahr-
haftes Friihstlick, das furr einen kraftvollen Startin
den Tag sorgt. Gesunde Snacks zwischendurch in
Form von Gemiise oder Obst verhindern den Griff
zum Schokoriegel.
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ERST SUSS, DANN KRANK

Viele Studien haben in der Vergangenheit gezeigt,
dass Zucker eines der geféhrlichsten Suchtmittel
unserer Zeit ist. Rapide erreichte unser Korper
das Niveau von ,lch muss etwas SiiRes essen®
statt ,,Ich will etwas SiiRes“. Wissenschaftler war-
nen immer wieder vor den tédlichen Auswirkun-
gen des Zuckerkonsums. So stellten Forscher der
University of San Francisco beispielsweise fest,
dass Zucker auf der gleichen Liste schadlicher
Substanzen zu finden ist wie Alkohol und Tabak-
produkte. Heute ist Zucker in unwahrscheinlichen
Mengen in den unterschiedlichsten Lebensmit-
teln enthalten. Gleichzeitig nehmen Erscheinun-
gen wie Fettleibigkeit, Diabetes, Herzkrankheiten
und Krebs immer weiter zu.

NATURLICHER ZUCKER VS. ZUGESETZTER ZU-
CKER: WAS SAGT DIE WHO?

Natlrlicher Zucker in Obst, Gemiise und Milch-
produkten ist in normalen Mengen nicht schad-
lich und kann von unserem Kérper gut verarbeitet
werden. Zugesetzter Zucker hat ebenfalls einen
natirlichen Ursprung, wird jedoch isoliert oder
im Labor hergestellt und dann Produkten zuge-
setzt, um sie sliker, schoner und haltbarer zu ma-
chen. Nach Angaben der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) sollte Zucker 10 % des taglichen
Kalorienbedarfs nicht Giberschreiten. Gleichzeitig
empfiehlt die WHO jedoch, diese Zahl auf 5 % zu
reduzieren. Unter der Annahme, dass unsere Er-
nahrung aus insgesamt 2.000 Kalorien bestehen
sollte, wéren das bis zu zehn Teeloffel Zucker pro
Tag. Dies ist jedoch noch eine bedingte Empfeh-
lung, deren Umsetzung auf gesundheitspoliti-
scher Ebene zu diskutieren ist.



DAS SUSSE LEBEN

RAUS AUS DER
ZUCKERFALLE!

Es ist schon lange kein Geheimnis mehr - zu viel Zucker ist nicht gut
fiir die Gesundheit. Doch der siiRe Stoff ist nicht nur schadlich, son-
dern vor allem allgegenwartig. Erfahre Sie, wie man guten Zucker
von schlechtem unterscheidet. (Text:medicalpress.de)

VON GUTEM UND SCHLECHTEM ZUCKER

Kohlenhydrate sind neben EiweilRen und Fetten einer
der wichtigsten Nahrstoffe fiir die Energieversorgung.
Sie bestehen aus Zuckermolekiilen. Doch nicht jedes
kohlenhydratreiche Lebensmittel schmeckt auch stiR:
100 g Haferflocken enthalten beispielsweise 59 g Koh-
lenhydrate, darunter 1 Zucker. Haferflocken liefern
dem Korper wertvolle langkettige Kohlenhydrate, die
er gut aufnehmen und verwerten kann. In 100 g Voll-
milchschokolade befinden sich mit 55 g dhnliche vie-
le Kohlenhydrate, die jedoch zu 49 g aus Zucker be-
stehen. Hier erhalt der Korper sog. ,,leere Kalorien® in
Form von kurzkettigen Kohlenhydraten, die den Blut-
zuckerspiegel schnell ansteigen lassen. ,,Die Weltge-
sundheitsorganisation hat bereits vor langer Zeit be-
tont, dass wir immer mehr Zucker zu uns nehmen®,
sagt Prof. llona Gatazka-Czarnecka von der Fakultat
fir Biotechnologie und Lebensmittelwissenschaft
der Technischen Universitdt L6dz. Manchmal mer-
ken wir nicht einmal, dass wir die Substanz essen. Das
gilt nicht nur fiir Snacks und Getranke, sondern auch
fir z. B. fermentierte Milchgetranke, Suppen, Saucen,
Ketchup, Fertiggerichte und insbesondere auch Soft-
drinks und Limonaden. Besonders tilickisch: Zucker-
konsum verursacht hormonelle Schwankungen, die
den Wunsch nach weiterem und hoherem Konsum
hervorrufen kdnnen.

WENIGER IST MEHR

,Wir haben Beweise dafiir, dass die Reduktion von
einfachem Zucker auf weniger als 10 % das Risiko von
Ubergewicht, Adipositas und Zahnerkrankungen sen-
ken kann“, sagte Dr. Francesco Branca, Direktor der
Abteilung flr Erndhrung, Gesundheit und Entwick-
lung bei der Weltgesundheitsorganisation. Das Jour-
nal of the American Heart Association veréffentlichte

im Jahr 2013 eine Studie, die zeigt, dass Zucker Herz-
krankheiten verursachen kann. Im Jahr 2009 hat die
Forschung bereits gezeigt, dass der siifte Stoff die Al-
terung des Korpers beschleunigt und unser Gehirn
schwacht. Zu viel Zucker kann die Lebensdauer ver-
kiirzen. Die Ergebnisse einer Studie im Jahr 2013 zeig-
ten 180.000 Todesfalle, die durch UbermaRigen Ver-
zehr von gesliflten Getrdnken verursacht wurden.

FLUSSIGES GIFT?

Doch nicht nur Zucker, sondern auch einige seiner sii-
Ren Verwandten sind umstritten. Glukose-Fruktose-
Sirup beispielsweise wird zunehmend von Lebens-
mittelherstellern verwendet. ,Dies ist ein hochgradig
verarbeitetes Produkt, es ist ein Produkt, das aus Star-
ke hergestellt wird*, erklart Gatazka-Czarnecka.
Glukose-Fruktose-Sirup wird gewohnlich aus Mais-
starke, seltener aus Kartoffel oder Weizen, hergestellt.
Die Stérke wird einer Reihe von chemischen Reaktio-
nen unterzogen. Ein solcher Sirup ist fliissig, leicht zu
dosieren und billiger als Zucker.

ACH DU DICKES DING

,Wir haben es mit einfachen Zuckern zu tun, aus er-
nahrungsphysiologischer Sicht wiirden wir sie auch in
Friichten finden, aber in Sirup und in den Produkten,
denen sie zugesetzt werden, ist er in hoheren Men-
gen enthalten®, warnt die Lebensmitteltechnologin.
Friiher dachte man, dass Fructose kein Zucker ist, der
schadlich ist, aber in vielen Studien, die in den letzten
Jahren durchgefiihrt wurden, zeigte sich, dass Fructo-
se einen vollig anderen Stoffwechsel in unserem Kor-
per erfahrt und seine Absorption ziemlich schnell in
Triacylglycerole umgewandelt wird. Triglyceride, das
heil’t, Verbindungen, die dann unser Fettgewebe bil-
den - fiigt Prof. Dr. Gatazka-Czarnecka hinzu.

THEMA ZUCKER

FRUKTOSESUSSE
STEIGERT DIE
ESSLUST

Schon mehrfach haben wir Gber die un-
glinstigen Auswirkungen des steigenden
Fruktosekonsums in den westlichen Indus-
trieldandern berichtet. Immer mehr Studi-
en liefern Hinweise, dass die fruktosege-
suiBten Getranke und Fertignahrungsmittel
eine Zunahme von Insulinresistenz, Fett-
stoffwechselstérungen und Ubergewicht
fordern. Hierfiir werden mehrere Ursachen
diskutiert. Einer davon sind Wissenschaft-
ler von der John Hopkins Universitat in Bal-
timore auf die Spur gekommen: Fruktose
beeinflusst Giber das Gehirn unser Essver-
halten und fordert den Appetit.

Das Gehirn ist wesentlich an der Steuerung
der Nahrungsaufnahme beteiligt. Wissen-
schaftler um Daniel Lane aus Baltimore ha-
ben herausgefunden, dass die Energielie-
feranten Glukose (,Traubenzucker“) und
Fruktose in diese Steuerungsprozesse ein-
greifen - und zwar gegensatzlich. Wahrend
den hoheren Gehirnzentren durch Gluko-
seeinwirkung das Signal ,es wurde Nah-
rung aufgenommen® vermittelt und der
weitere Appetit gebremst wird, steigert
Fruktose die Esslust noch weiter. Im Mit-
telpunkt dieser unterschiedlich verlaufen-
den Informationsweitergabe steht der so
genannte Malonyl-CoA-Signalweg. Malo-
nyl-CoA ist ein Signalsystem im Gehirn, das
vom Hypothalamus aus Botschaften an die
hoéheren Hirnzentren sendet, wo der Appe-
tit und das Essverhalten reguliert werden.

Das FAZIT: Glukose setzt im Gehirn eine Si-
gnalkette in Gang, an deren Ende die In-
formation ,Nahrungsaufnahme stoppen“
steht. Fruktose hingegen scheint das Ge-
genteil zu bewirken und steigert das Appe-
titempfinden noch weiter. Dies ist vermut-
lich eine von mehreren Ursachen, warum
fruktosegesiifite Getrdnke und Lebensmit-
tel Probleme wie Ubergewicht, Insulinre-
sistenz und Typ 2 Diabetes fordern kon-
nen. In den meisten industriell gefertigten
Nahrungsmitteln und Getranken (z. B. Soft-
drinks wie Brause, Cola, Limonade oder
Eistee) ist die Fruktose in Form von HFCS (=
High Fructose Corn Syrup) enthalten, das
heiflt als Sirup aus Maisstarke.

Quelle: diabetes-und-insulinresistenz.de
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IST ASPARTAM DOCH
EIN DICKMACHER

Aspartam ist ein synthetischer SiiBstoff, der eine
etwa 200-fach hohere SiiBkraft besitzt als ge-
wohnlicher Haushaltszucker. Weil man ihn des-
halb sparsamer verwendet, haben mit Aspartam
gesiiRte Lebensmittel einen niedrigeren Energie-
gehalt. Forscher der Universitdt Massachusetts
haben jedoch herausgefunden, dass Aspartam
auf ganz andere Weise dick machen kann.

EINE SUSSE ENTDECKUNG?

Die Entdeckung des beliebten SiiRstoffs ist dem
Chemiker James M. Schlatter zu verdanken, der
eigentlich damit beschéftigt war, ein Mittel gegen
Magengeschwiire zu entwickeln. Durch Zufall stie®
er bei der Synthese eines Hormons auf Aspartam,
fir das er erst 1981 - ganze 16 Jahre nach seiner
Entdeckung - eine Zulassung erhielt. Zuvor wur-
de der SiiRstoff jahrelang kontrovers diskutiert,
nicht zuletzt, weil Vertraglichkeitsstudien nicht die
erhofften Ergebnisse erbrachten. In Deutschland
wurde Aspartam im Jahr 1990 freigegeben. Heut-
zutage ist es in mehr als 9.000 Produkten wie etwa
Kaugummis, Didtlimonaden oder Desserts enthal-
ten. Auch heute steht der Stoff in der Kritik und
wird mit Erscheinungen wie Gedachtnisstérungen
oder Depressionen in Zusammenhang gebracht. In
Tierversuchen konnte eine gesteigerte Tumorinzi-
denz beobachtet werden.

WENIGER IST MEHR

Aufgrund seiner hoheren StRkraft ist Aspartam
ein beliebtes Produkt wahrend einer Diat. So sol-
len Zuckeraustauschstoffe einen Gewichtsverlust
fordern und damit die Haufigkeit des metaboli-

schen Syndroms reduzieren, doch klinische und
epidemiologische Studien deuten darauf hin,
dass oftmals das Gegenteil der Fall ist. Forscher
des Massachusetts General Hospitals haben he- _\;
rausgefunden, dass Phenylalanin, ein Metabo- £
lit von Aspartam, die Aktivitdt des Enzyms blo-

ckiert, welches im Stande ist, das metabolische

Syndrom zu verhindern. Im Tierversuch nahmen

Mause, deren Wasser mit dem Siifkstoff versetzt

war, zudem an Kérperumfang zu. ,Wir haben he-

rausgefunden, dass Aspartam das Enzym ,intes- .
tinale alkalische Phosphatase (IAP)“ blockiert,
welches Cholesterin aus der Nahrung in kleinere
Fragmente spaltet und damit Ubergewicht, Dia-
betes und das metabolische Syndrom verhindern
kann. Wir sind daher der Ansicht, dass Aspartam
nicht funktioniert, denn obwohl es Zucker imi-
tiert, eliminiert es die positiven Aspekte des IAP¢,
erklart Dr. Richard Hodin, einer der Autoren der
Studie.

ZUSAMMENHANG SCHON FRUHER FESTGE-
STELLT

Schon in fritheren Studien konnte das Forscher-
team um Hodin einen Zusammenhang heraus-
stellen. Weil IAP hauptséchlich im Dinndarm her-
gestellt wird, injizierten die Forscher aus diesem
Grund Mausen eine Lésung von Aspartam in ver-
schiedene Abschnitte ihres Diinndarms. Sie stellten
fest, dass die Aktivitat von IAP signifikant verringert
wurde. ,,0bwohl wir nicht ausschlieRen, dass auch
andere Faktoren zur Ineffizienz der entsprechenden
Mechanismen fiihren, konnten unsere Experimente
zeigen, dass Aspartam bei der Hemmung der Aktivi-
tat von IAP beteiligt ist®, schlieRt Hodin.



DAS SUSSE LEBEN

' STEVIA - GESUNDES
SUSSUNGSMITTEL?

Seit Dezember 2011 ist der Extrakt der Stevia-Pflanze in der EU zugelassen. Nahrungsmittel

Wer Lust auf StiRes hat, kann zwischen einigen
Varianten wahlen - doch diese machen entwe-
der dick oder stehen unter Verdacht, uns ge-
sundheitlich zu ruinieren: Industriezucker, Fruc-
tose, Aspartam. Segensreich erscheinen nun die
Inhaltsstoffe (Steviolglykoside) der Stevia-Pflan-
ze: bis zu 300 Mal stRer als Zucker, keine Kalo-
rien und angeblich frei von Nebenwirkungen. In
Asien und Sudamerika seit Jahrzehnten bereits
als SiiRstoff genutzt, freuen sich seit 15 Jahren
besonders die Diabetiker hierzulande liber die-
se siifle Alternative: keine Insulinausschiittung
und keine anrechenbaren Broteinheiten. Auch
wenn 2008 dieser neue pflanzliche Siistoff von
der WHO als generell gesundheitlich unbedenk-
lich eingestuft wurde, steht in Europa eine Zu-
lassung als Lebensmittelzusatzstoff noch aus.
Trotzdem gibt es legale Vertriebswege tber das
Internet und Apotheken. Inzwischen sind auch
multinationale Konzerne auf diese natirliche
Siike aufmerksam geworden und so erscheint
eine Zulassung fiir 2010 moéglich. Anders hinge-
gen ist die Situation fiir die getrockneten Blatter
des Stevia-Strauches, welche man zum SiRen
von Tee und Teemischungen einsetzen kann.
Diese unterliegen der Novel-Food-Regelung der
Europaischen Kommission und sollten somit vor

diirfen jetzt mit dem daraus gewonnenen SiiBungsmittel Stevioglycosid gesiiRt werden.

einer Zulassung teure toxikologische Priifungen be-
stehen, obwohl diese Blatter in anderen Kulturkrei-
sen seit Jahrhunderten als Nahrungsmittel genutzt
werden. So pendelt nun der Antrag auf Zulassung
der siiRen Bléatter seit 2007 zwischen dem Bundes-
institut fir Risikobewertung (BfR) und dem Bun-
desamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittel-
sicherheit (BVL) hin und her, ohne das es zu einer
Entscheidung kommt.

STEVIA - MIT VORSICHT ZU GENIESSEN!

Ganz so ungefahrlich, wie viele denken, ist Ste-
via anscheinend doch nicht. Das Gesundheitspor-
tal imedo berichtet, dass Stevia noch nicht ausrei-
chend untersuchtist - auch ein Grund dafiir, dass es
bisherin der Europdischen Union weder als Lebens-
mittel noch als SiiRungsmittel zugelassen wurde.
Die bisher vorliegenden Untersuchungsergebnisse
sind lautimedo weit weniger positiv als viele Stevia-
Verwender glauben. In Asien wird Stevia trotz der
wissenschaftlichen Studien und Veréffentlichungen
noch als Zuckerersatz verwendet.

Studien zeigen, dass Steviol moglicherweise muta-
gen und genotoxisch sein konnte und die Sicherheit
durch weitere Studien nachzuweisen ist. Sicher da-

gegen ist eine minimale toxische Wirkung von
Stevia, die durch Tierversuche an Ratten, Hams-
tern und Mausen belegt ist. Daraus lassen sich
aber nicht in jedem Falle Empfehlungen fiir den
Menschen ableiten. Von der WHO und der Welter-
nahrungsorganisation FAO wurde ein ADI-Wert
fir Stevia von bis zu 4 Milligramm je Korperkilo-
gramm festgelegt. Der ADI-Wert gibt an, wie viel
des Zusatzstoffes der Mensch jeden Tag gefahr-
los aufnehmen kann. Daraus lasst sich schlieften,
dass Stevia nicht grundsatzlich unbedenklich ist.

Dartiberhinaus wird Stevia seit Jahrhunderten in
Studamerika als Verhitungsmittel eingesetzt. Es
hat also Einfluss auf das mannliche Reprodukti-
onssystem, was in Tierversuchen bestatigt wurde.

Studien, die Stevia negative Wirkungen zu-
schreiben, miissen kritisch betrachtet werden.
Eindeutige Aussagen zu Stevia lassen sich vor
dem momentanen Kenntnisstand nicht ma-
chen. Allerdings lasst sich die Aussage, dass Ste-
via sicher und ungeféahrlich ist, noch weniger
belegen. Vorsichtshalber sollte Stevia kein Be-
standteil der menschlichen Erndhrung sein. Dies
gilt bis zu dem Zeitpunkt, an dem die Sicherheit
und Ungefahrlichkeit eindeutig belegt ist.
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Das Team von Marktimpuls verfiigt iiber mehr als 16 Jahre
Erfahrung im Bereich des professionellen Praxismarketings.
Unser Kompetenzspektrum reicht von der strategischen Marketing-
beratung bis hin zur Konzeption und konsequenten Umsetzung aller
MaBnahmen wie z.B.

Corporate Design

Drucksachen (Broschiiren, Prospekte, Anzeigen)

Praxiswebsites (Responsive, Suchmaschinenoptimiert)
Interne- und externe Kommunikation, inkl. Schulungen
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e Mediaplanung, -buchung und -abwicklung

e Videoproduktion und vieles mehr

Eine Agentur - Ein Partner - Ein Kontakt fiir alle Belange

(Auszug) Weitere Referenzen préasentieren wir lhnen gerne personlich

Praxis Dr. med. Claus Niichel &
Kollegen, Monchengladbach

www.drnuechel.de

Chirurgie, Unfallchirurgie, Ortho-
padie, Praxisklinik fiir ambulante
Operationen, Dr. med. Joachim
Schier, Arndt Lehnen,
Ménchengladbach

www.chirurgie-orthopaedie-
mg-ry.de

Urologie am Malkasten,
Diisseldorf

www.dieurologen.de

Marktimpuls GmbH & Co. KG
SchillerstraBe 59
41061 Ménchengladbach

Fon.: 02161 . 686 95 20
Fax: 02161 .686 95 21

mu marktimpuls

Agentur fiir Marketing + Kommunikation
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www.marktimpuls.de
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NOTRUF 112

(RETTUNGSDIENST, NOTARZT, FEUERWEHR]

POLIZEI 110

AIDS-HilfeMG e. V.
Tel.02161/176023,
www.aidshilfe-mg.de
Apotheken-Dienstbereitschaft

Ein Anrufbeantworter gibt an, wel-
che Apotheke in den verschiedenen
Stadtteilen Dienstbereitschaft auRer-
halb der normalen Offnungszeiten
hat. Tel. 02166/43595
Apotheken-Notdienst

Tel. 0180/59838888
Arzt-Bereitschaftsdienst

Wer nachts oder am Wochenen-

de dringend einen Arzt braucht, der
kann die kostenlose Telefonnummer
116117 anrufen.

ASB Arbeiter-Samariter-Bund
Steinsstr. 30d, 41238 MG
Tel.02166/10097, www.asb-mg.de
Augenklinik Bethesda
Lasikzentrum Rheinland im Evangeli-
schen Krankenhaus Bethesda,
Ludwig-Weber-Str. 15,41061 MG

Tel. 02161/8904646,
www.augenklinik-bethesda.de
Babyfenster im KH Neuwerk
Dlnner Str. 214-216, 41066 MG,

Tel. 02161/668-0,
www.krankenhaus-neuwerk.de

Das Babyfenster befindet sich auf der
Ruckseite des Krankenhauses Neu-
werk. Schilder weisen Ihnen von der
Liebfrauenstrafte den Weg. Das Baby-
fenster ist gut geschiitzt, so dass Sie
nicht beobachtet werden konnen.
Beratungsstelle fiir Blinde und
von Blindheit bedrohte Menschen
Albertusstr. 22, 41061 MG,
Tel.02161/181973

Neben den direkt Betroffenen kon-
nen sich auch Angehdérige von blin-
den und sehbehinderten Menschen
zu allen Aspekten der Behinderung
beraten lassen.

Deutscher Allergie- und Asthma-
bund e. V. (DAAB)

An der Eickesmihle 15-19, 41238 MG,
Tel. (021 66) 64 78 820 www.daab.de
Allergien, Asthma/COPD und Neuro-
dermitis

Drogenberatung MG e. V.
www.drogenberatung-mg.de
Waldnieler Str. 67-71, 41068 MG
Tel.02161/837077, Waisenhausstr.
22¢,41236 MG, Tel. 02166 /9752976
Die Drogenberatung ist zustandig fiir
die Beratung von Konsumenten ille-
galer Drogen und deren Angehdriger
sowie fiir die Suchtvorbeugung.
Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
Hubertusstr. 100, 41239 MG

Tel. 02166/394-0, www.sk-mg.de
Evangelisches Krankenhaus
Bethesda

Ludwig-Weber-Str. 15, 41061 MG,
Tel.02161/981-0,
www.bethesda-mg.de
Frauenberatungsstelle
Moénchengladbach e. V.

Kaiserstr. 20, 41061 MG, Tel.
02161/23237
www.frauenberatungsstellen-nrw.de
Gehorlosen-Notruffax der Arztruf-
zentrale der KVNO

Uber die Fax-Nr. 02035/ 7064 44
kénnen taube oder gehorlose
Menschen Kontakt mit der Arzt-
rufzentrale der Kassenérztlichen
Vereinigung Nordrhein (KVNO) auf-
nehmen. Diese vermittelt den Kon-
takt zur ndchsten Notfallpraxis oder
zum Notdienst versehenden Arzt.
Sprach- und Horbehinderte sollten
in dem Fax ihre Adresse und eigene
Faxnummer angeben und erklaren,
ob sie eine Praxis aufsuchen kdn-
nen oder nicht.



Gehorlosen-Notruffax von Polizei und
Feuerwehr

Polizei Tel. 02161/292928

Feuerwehr Tel.02161/9732116

Feuerwehr Rheydt Tel. 02166/99892116

Auf den Webseiten www.polizei-mg.de und www.
feuerwehr-mg.de stehen entsprechende Formulare
zum Download bereit, mit denen Gehorlose in Not-
fallen ,,ohne Stimme* Hilfe rufen kénnen.
Gesundheitsamt Monchengladbach
Tel.02161/25-6534 oder -6547

Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen
Tel.0800/0116016

Erstberatung und Weitervermittlung zu einem ge-
eigneten Beratungsangebot im ndheren Umkreis
der Betroffenen.

Jugendtelefon der Telefonseelsorge

Tel. 0800/11104 44 (kostenlos aus dem Festnetz)
Jugendliche, die von einem psychologischen Hin-
tergrunddienst begleitet werden, stellen sich fiir
Gesprache mit Jugendlichen zur Verfligung.

KRANKENHAUSER

Kliniken Maria Hilf

Krankenhaus St. Franziskus

Viersener Str. 450, 41063 MG, Tel. 02161/892-0,
www.mariahilf.de

Krankenhaus Maria Hilf

Sandradstr. 43, 41061 MG, Tel. 02161/358-0,
www.mariahilf.de

Krankenhaus Neuwerk

»Maria von den Aposteln“

Diinner Str. 214-216, 41066 MG, Tel. 02161 /668-0
www.krankenhaus-neuwerk.de

LVR-Klinik

Heinrich-Pesch-Str. 39-41, 41239 MG,
Tel.02166/618-0
www.rk-moenchengladbach.lvr.de/unsere_klinik/
Fachkrankenhaus fiir Psychiatrie und
Psychotherapie.

Somnia Klinik Ménchengladbach

Horst 48 (Haus Horst), 41238 MG,
Tel.02166/8685-0

Malteser Hilfsdienst e.V.

Uckelhofer Str. 20, 41065 MG, www.malteser-moen-
chengladbach.de

Mobbing-Telefon

Tel. 0800/1820182

Notfallseelsorge Monchengladbach
Tel.02161/9730

In Krisensituationen leistet die Notfallseelsorge Hil-
fe fir die Seele. Mehr als 20 Seelsorger stehen hier
zur Verfligung. In Zusammenarbeit mit Feuerwehr,
Notdrzten und der Polizei leisten sie Opfern, An-
gehodrigen und bei Bedarf auch den Einsatzkraften
der Feuerwehr Beistand.

Notruf 112

(Rettungsdienst, Notarzt, Feuerwehr)

Notruf bei Vergiftungen

Tel. 0228/2873211

Nummer gegen Kummer

Tel. 0800/11 10333 fiir Kinder und Jugendliche
Tel.0800/1110550 fiir Eltern

PFLEGEDIENSTE

Ambulante Dienste GmbH der Stadt Monchen-
gladbach

Konigstr. 151, 41236 MG, Tel. 02161/811 96811,
www.sozial-holding.de

Ambulanter Pflegedienst des Vereins ,,Sport fiir
betagte Biirger e. V.,

Aachener Str. 418, 41069 MG, Tel. 02161 /54681
Arbeiter-Samariter-Bund

Steinsstr. 30d, 41238 MG, Tel. 02166/188445,
www.asb-mg.de

Caritas-Pflegedienst:

Pflegeteam Nord Tel. 02161/24 70530
Pflegeteam West/Palliativ-Pflegeteam Tel.
02161/3029716

Pflegeteam Ost Tel. 02161/3029714
Pflegeteam Siid Tel. 02166 /556168

Deutsches Rotes Kreuz

Hohenzollernstr. 214, 41063 MG, Tel.
02161/23023,

www.drk-mg.de

Diakonie

Pestalozzistr. 42-44, 41236 MG, 02166/ 144560,
www.diakoniezentrum-rheydt.de

Provita ambulante Krankenpflege

Stdwall 27,41179 MG, Tel. 02161 /3088 14-0,
www.provita-mg.de

Reha-Verein

Thiringer Str. 6,41063 MG, Tel. 02161 /8391770
Schwangerschaftskonfliktberatung:

Donum Vitae

Waldhausener Str. 67, 41061 MG, Tel.
02161/406835

Erziehungs- und Familienberatungsstelle
Rheydt

Hauptstr. 200, 41236 MG, Tel. 02166/615921
Evangelische Beratungsstelle

Hauptstr. 200, MG-Rheydt, Tel. 02166 /615921
Gracht 27, MG-Rheydt, Tel. 02166 /94 86 50
Johanniter Mutter-Kind-Haus

Markgrafenstr. 19, Tel. 02161 /467303
Jugendamt der Stadt Monchengladbach
Aachener Str.1,41061 MG, Tel.02161/253386
Pro Familia

Friedhofstr. 39, MG-Rheydt, Tel. 02166 /249671
Sozialdienst Katholischer Frauen e. V.
Lindenstr. 71,41061 MG, Tel. 02161/981889
Suchtberatung:

Diakonisches Werk, Mittelstr. 12, 41236 MG, Tel.
02166/17677

Telefonberatung bei Essstorungen

Tel. 0221/892031

Telefonseelsorge

Tel.0800/1110111 (evangelisch) oder Tel.
0800/1110222 (katholisch)

Zornroschene. V.

Eickener Str. 197,41063 MG, Tel. 02161/208886,
www.zornroeschen.de

Kontakt- und Informationsstelle gegen sexuellen
Missbrauch an Madchen und Jungen.
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Plastische - Asthetische - Operationen
Mit moglichst wenig Veranderung viel bewirken

Natiirliche Mimik und vitale Gesichtsziige sorgen fiir eine sympathische und frische Ausstrahlung. Die Asthetisch Plastische
Chirurgie bietet schonende Methoden, um Augen und Mimik wieder jiinger erscheinen zu lassen. Fiir ein attraktives Gesicht sorgt
die Praxis fiir Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie, Plastische - Asthetische Operationen Dr. Dr. Lange & Weyel.

Implantologie

Oralchirurgie
Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie
Asthetisch Plastische Gesichtschirurgie
Sanfte Faltenbehandlung

Lidlifting

Schmerzfreie Behandlungen
Zahnarztliche Schlafmedizin

Wir sind uns der Verantwortung bewusst:
Es geht um Ihre Gesundheit, Ihr Gesicht, lhre sympathische Ausstrahlung, lhre personliche Wirkung —
letztendlich um Ihr Wohlbefinden.

Dr. Dr. Lange & Weyel

Praxis fiir Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie - Plastische - Asthetische Operationen
FliethstraBe 67 - 41061 Monchengladbach - Tel. 02161 / 4666666

www.lange-weyel.de li Find us on facebook
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