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Editorial

LIEBE LESERINNEN UND LESER,

ja, es stimmt. Man soll die Augen nicht vor den Problemen der Welt verschlieBen —
allerdings sollte man meiner Meinung nach auch nicht das Gegenteil tun,

und nur noch auf das Schlechte blicken und in Krisen denken. Deshalb mochte ich
hier mal ein groBes Lob fiir Deutschland aussprechen. Es gibt sicherlich

vieles zu verbessern — das gibt es immer — aber wie weit ist dieses Land in wenigen
Jahrzehnten gekommen? Aus politischen, moralischen und tatsachlichen
Triimmern hat sich eine moderne, offene und facettenreiche Republik entwickelt,
die viel Positives hervorbringt.

Ein Bereich, der dies wiederspiegelt, ist der medizinische Sektor mit vielen groBen
Fortschritten und kleinen Neuerungen. Einen Teil dieser positiven Entwicklung
mochten wir Ihnen wieder in dieser Ausgabe der Procura naherbringen. Lesen Sie,
welche Neuerungen es bei Sonnenschutzmitteln, asthetischer Zahnmedizin und
Korrektionsglasern von Ray-Ban gibt. AuBerdem erfahren Sie, wie man bei einer
altersabhangigen Makuladegeneration vorsorgt, was Sie bei Cholesterin
beachten miissen und wie spezielle Schuhe eine Alternative zu orthopadischen
Behandlungen sein konnen. Dies und mehr erwartet Sie in dieser Procura.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB bei der Lektiire!

V24

Micha L. Harris
Redakteur
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DR. JOACHIM KREKEL
»Botulinumtoxin ist ein
sehr effektives Mittel
gegen UbermaBiges
Schwitzen.«
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GroBe SchweiBflecken unter den Armen, SchweiBrander an den Hemden,
durchnésste und klebende T-Shirts — tibermaBiges Schwitzen kann fiir
Betroffene zur echten Tortur werden. Vielen ist das sichtbare starke Schwitzen
so unangenehm, dass Wechselkleidung zum stéandigen Begleiter wird -

doch es gibt auch andere Optionen.

chwitzen ist grundsétzlich wichtig — denn SchweiB kiihlt

den arbeitenden Korper, wie das Kithlwasser den Auto-

motor, und schiitzt so vor Uberhitzung. AuBerdem unter-
stiitzt er unter anderem die Immunabwehr, indem er Keime abto-
tet, Giftstoffe neutralisiert und das Wachstum von Mikroben
hemmt. Aber wie bei allem Niitzlichen gibt es auch hier Grenzen.
Wenn das Schwitzen dauerhaft iberhand nimmt, leiden Betroffe-
ne oft sehr unter dem optischen Eindruck und
der Wirkung auf sich und andere. Spéatestens
jetzt ist es an der Zeit zu handeln. ,Zunédchst
sollte dann mit einem Arzt abgeklart werden,
ob eine psychische oder kérperliche Grunder-
krankung dahintersteckt oder das Schwitzen
durch Medikamente hervorgerufen wird. Ist
dem so, kann die Grunderkrankung behandelt
werden oder die Medikamente neu eingestellt
oder verdndert werden. Ist weder eine Erkrankung noch eine
medikamentdse Nebenwirkung der Ausldser, gibt es verschiede-
ne Moglichkeiten gegen das Schwitzen vorzugehen®, erldutert
Dr. Joachim Krekel, Hautarzt im Cura Center Speyer.

Von Deo bis OP

In weniger starken Fillen konnen kreislaufstabilisierende Ubun-
gen und Praktiken wie Wechselduschen dabei helfen, weniger zu
schwitzen. Auch Salbei wird eine positive Wirkung auf das
Schwitzen nachgesagt. Bei liberméBigem Schwitzen braucht es
aber in der Regel etwas Stérkeres. Eine Moglichkeit sind speziel-
le oder auch medizinische Deodorants. Der Nachteil daran: Deo-
dorants konnen mitunter zu Hautirritationen fithren und stoBen

>

Botulinumtoxin
verringert das
Schwitzen monatelang

<<

bei wirklich starkem Schwitzen an ihre Grenzen. ,In diesen Har-
tefédllen kann eine operative Behandlung in Erwdgung gezogen
werden. Dabei werden die SchweiBdriisen entfernt oder abge-
saugt. Der Vorteil hierbei: Es ist eine langfristige Losung, aller-
dings kénnen dabei Narben zuriickbleiben®, erldutert Dr. Krekel.

SchweiB wegspritzen

Eine dritte Methode gegen das tiberméBige
Schwitzen ist die Behandlung mit Botulinum-
toxin. ,Die meisten kennen dieses Mittel eher
von der Faltenbehandlung, aber es ist auch
sehr effektiv gegen verstarkte SchweiBbil-
dung unter den Armen. Durch mehrere Injek-
tionen des Stoffes in die Achselh6hle hemmen
wir die SchweiBproduktion. Das Botulinumto-
xin bindet sich dabei an die peripheren Ner-
venendigungen und blockiert dadurch die Erregungsiibertra-
gung von den Nervenzellen zu den SchweiBdriisen. Deshalb
bleiben sie inaktiv. Das reduziert das Schwitzen innerhalb von
wenigen Tagen deutlich und lasst es in manchen Féllen sogar
ganz verschwinden®, erklart Dr. Krekel. ,Die Wirkung halt da-
nach mehrere Monate an. Manche Patienten kommen drei-, vier-
mal im Jahr zur Auffrischung, andere nur einmal.“ Wie zum Ge-
gensatz dauert die Behandlung selbst fiir beide Achseln
zusammen nur etwa finf bis zehn Minuten. Je nach Wunsch
kann der Patient sich mit einer Creme lokal betduben lassen,
damit er von den Injektionen so wenig wie mdglich spiirt. Die
Behandlung wird in der Regel von privaten Versicherungen und

Beihilfen erstattet.

Nicht ins Schwitzen geraten —
mit Botulinumtoxin gegen

standige SchweiBflecken



SCHUTZSCHILD
FUR DIE HAUT

Endlich Sommer! Urlaub am Meer, Freun-
de treffen im Park oder Entspannen

im eigenen Garten - die warme Jahreszeit
bietet allerlei schéne Griinde drauBen

zu sein. Dabei sollte man aber nicht verges-
sen, die Haut vor der UV-Strahlung

der Sonne zu schiitzen. In diesem Jahr helfen
dabei einige ganz neue, wirklich inno-

vative Produkte.

6tungen, Schmerzen, Juckreiz und oft sogar

Blasenbildung - ein Sonnenbrand ist schon

kein Zuckerschlecken, doch wirklich prob-
lematisch sind die moglichen Spatfolgen von zu
viel UV-Strahlung. ,Sie kann unter Umstdnden zu
vorzeitiger Hautalterung, Altersflecken oder im
schlimmsten Fall zu verschiedenen Formen von
Hautkrebs fithren®, wei Dr. Joachim Krekel aus
der Hautarztpraxis im Cura Center Speyer. ,Des-
halb sollte man Hautschédigungen durch Sonnen-
licht vorbeugen, indem man die Haut durch Klei-
dung und Sonnenschutzprodukte
schiitzt.” Die Auswahl an solchen
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Rickstédnde. AuBerdem muss man bei Beriihrung
mit der Kleidung nicht mehr die typischen gelbli-
chen Sonnencreme-Flecken fiirchten. Dank einer
speziellen Technologie brennt das Mittel zudem
nicht in den Augen. ,Das Sonnenschutzmittel auf
Wasserbasis ist auch fiir Médnner mit wenig Kopf-
haar ein groBer Vorteil”, erklart Dr. Krekel. ,So
kann die Kopfhaut eingecremt und damit vor der
Sonne geschiitzt werden, ohne dass die umliegen-
den Haare fettig werden.“

Creme gegen Hautkrebs
ISDIN hat zudem ein Produkt

Produkten ist dabei groB und es Spezie”e zur Vorbeugung und Behand-
gibt iIrllmer wieder neule Va.rian- Sonnenschutzmittel lung so§enannter akfinischer
ten. Ein Hersteller, die Firma y Hautverdnderungen im Pro-
ISDIN, bietet in diesem Jahr sehr kdnnen gramm: das Sonnenschutzmittel
innovative Produkte, die auf Hautkrebsvorstufen  1spiv Eryfotona AK. ,Diese Ver-

ganz neue Art wirken.

Bitte ohne O1

Die Sonnencreme Fotoprotector
ISDIN Fusion Water ist das erste Lichtschutzmittel
auf dem Markt, das auf Wasserbasis ohne Ol her-
gestellt ist. ,In unserer Praxis sehen wir oft Per-
sonen mit Akne oder Rosacea, bei denen die
herkdmmlichen, ¢lhaltigen Mittel zu einer Ver-
schlimmerung der Symptome fithren. Fir diese
Menschen ist ein Produkt auf Wasserbasis eine
empfehlenswerte Alternative®, sagt Dr. Krekel.
Aber auch fiir alle anderen hat das Mittel auf
Wasserbasis viele Vorteile: Es zieht schnell ein
und hinterldsst dabei keinen Fettfilm oder weiBe

PROMOTION

entgegenwirken

«

adnderungen entstehen durch
Schéaden in der zellularen DNA,
die im Laufe der Jahre durch
das Sonnenlicht verursacht
werden®, beschreibt Dr. Krekel. ,Diese aktini-
schen Schdden missen ausreichend behandelt
werden, sonst kann daraus eine Form des Haut-
krebses entstehen. Das Bemerkenswerte an dem
neuen Sonnenschutzmittel ist, dass es durch sei-
nen hohen Lichtschutzfaktor nicht nur vorbeu-
gend wirkt, sondern

NEUGIERIC GEWORDEN?

ren Sie die I|SDIN Sonnen-

. . .
Schul‘.ZlIlltte\ aus. Sle kOlIllelI
t y
sie d“ ekt m CUIa Cell er Spe er bel

Cura—Aesthetic erwerben.

Dann probie

gleichzeitig behandelt. Das Prédparat enthélt ein
Enzym, das die UV-Schdden in den Zellen repa-
riert. Es ist nachgewiesen, dass regelmafBige Ver-
wender von Produkten mit diesem Inhaltsstoff
weniger oft an Hautkrebs erkranken®, sagt
Dr. Krekel. ,,Wir empfehlen das Mittel deshalb Pa-
tienten, die bereits mit Hautkrebs oder einer Vor-
stufe davon zu kdmpfen hatten.” Daneben bietet
die Firma auch andere neue Ansétze zum Schutz
der Haut - wie Mittel zur Vorbeugung von Son-
nenallergie und Pigmentflecken. So kann das
néchste Sonnenbad kommen.

DR. JOACHIM
KREKEL

»Die neuen Sonnen-
schutzmittel von ISDIN
bieten einen echten
Mehrwert gegeniiber ‘
herkdmmlichen e

Produkten.«

NEUE SONNENSCHUTZMITTEL
PROCURA SOMMER 2017

05



Natiirliche Duftstoffe
Wer pflanzliche Wirkstoffe bevorzugt, kann auf ver-

schiedene #therische Ole zuriickgreifen. So schre-

cken zum Beispiel Citronella oder Lavendel die

AUSGE
STOCHEN

Fiinf einfache Mittel, um die Sommerabende
ohne Stiche genieBen zu konnen

Plagegeister ab. Im Gegensatz zu den chemischen
Substanzen wirken sie jedoch weniger effektiv.

RegelmaBig duschen

Entgegen der Geriichte werden Stechmiicken
nicht von Parfum angezogen. Vielmehr lockt sie
eine Mischung aus Milch- und Fettsduren auf der
Haut an. Um zu verhindern, dass der Korperge-
ruch die Miicken anzieht, hilft es, sich regelméBig
abzuduschen - vor allem nach dem Schwitzen.

Trocken legen Einsprithen

Damit die Stechmiickenpopulation erst gar nicht
iberhandnimmt, sollte zum Beispiel im Garten
das Regenfass abgedeckt und die mit Wasser ge-
fillten Behélter entleert werden. Denn die
kleinste Wasserstelle reicht aus, damit Stechmi-
cken ihre Eier ablegen.

Als sehr wirksam gelten Aufspriihmittel fiir die
Haut. Diese sogenannten Repellents enthalten
Wirkstoffe, die die Stechmiicken abwehren. Vor al-
lem der Stoff DEET (Diethyltoluamid) soll effektiv
wirken. Doch aufgepasst: Bei falscher Anwendung
koénnen manche Sprays Reizungen hervorrufen.

Passende Kleidung

Kleidung sollte nicht zu eng und zu diinn sein, da
Miicken sonst durch den Stoff hindurchstechen. Au-
Berdem empfiehlt es sich, geschlossene Schuhe und
hohe Strlimpfe zu tragen, denn die Quélgeister atta-
ckieren vor allem die tiefsten Punkte des Korpers.

bkb

Steuerberatungsgesellschaft
Wirtschaftspriifungsgesellschaft

Wir sind eine der fithrenden Steuerberatungs- und
Wirtschaftspriifungsgesellschaften in der Metropolregion
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Fast
wie das
Original

Ob wir jemanden attraktiv oder sympathisch finden oder als erfolgreich
einstufen, entscheiden wir unbewusst in den ersten Sekunden eines Zusam-

mentreffens. Einen groBen Anteil an diesem wichtigen ersten Eindruck
hat die Mundpartie des Gegeniibers: Schone Zdhne lassen ihre Trager gesund
und dynamisch wirken. Leider haben aber die wenigsten das Gliick eines

asthetisch perfekten Lachelns — doch was nicht ist, kann ja noch werden.

rither war es nur selten moglich, Kronen oder Briicken

natiirlich zu gestalten. Dieses Bild haben viele Menschen

noch vor Augen, wenn es um Zahnersatz geht. Dabei ste-
hen der modernen dsthetischen Zahnmedizin ganz andere Mit-
tel zur Verfiigung. Ein Material, das heutzutage beispielsweise
besonders natiirlich wirkenden Zahnersatz ermdglicht, ist die
Keramik. ,Wir arbeiten in unserer Praxis mit vollkeramischen
Restaurationen wie Keramikteilkronen oder Vollkeramikkro-
berichtet Dr. Barbara Krekel-Wilk,
Zahndrztin im Cura Center Speyer. ,Damit
lassen sich selbst bei stark beschadigten
Zahnen in der Regel sehr gute dsthetische Er-

nen®,

gebnisse erzielen. Aber es geht nicht nur um
Asthetik, auch die Funktion des Zahns, zum
Beispiel die Fahigkeit, damit problemlos zu
kauen, kann so wiederhergestellt werden.”

Metallfrei und lichtreflektierend

Vollkeramikmaterialien besitzen eine Reihe von vorteilhaften
Eigenschaften: Sie sind sehr stabil, abnutzungsfest und gut iso-
lierend — was flir den Genuss von heiBen oder kalten Getréan-
ken wichtig ist. AuBerdem sind sie besonders korpervertrag-
lich. Metallgeriiste hingegen, die ebenfalls beim Zahnersatz
eingesetzt werden, kdnnen zu allergischen Reaktionen fiihren.

reiche
ancen der einzelnen Zahnbe
nu

niker in einer Skizze

Die Farb
werden vom Zahntech

festgehalten-

»

Ein asthetischer
Zahnersatz mit Keramik
erscheint besonders
naturlich

«

Zudem schimmert das Metall unter Umstdnden am Ubergang
zum Zahnfleisch durch. Vor allem im Alter, wenn sich das
Zahnfleisch etwas zuriickzieht, konnen die dunklen Metall-
rander am Zahnfleischsaum sichtbar werden. Aus é&stheti-
scher Sicht hat Keramik auch einen entscheidenden Plus-
punkt gegentiber anderen Werkstoffen: ,Vollkeramik &hnelt
wie kein anderer Werkstoff dem natiirlichen Zahn. Leicht
transparent und lichtreflektierend ist eine Vollkeramik auch
bei Lichteinfall kaum von den benachbar-
ten nattirlichen Zéhnen zu unterscheiden®,
erklart Dr. Krekel-Wilk.

Individueller geht’s nicht

Zu den groBten Vorteilen der Vollkeramik
zahlen die Mdoglichkeiten bei Form und Farbe.
Hier profitieren Patienten von der engen Zu-
sammenarbeit zwischen Zahnérzten und
Zahntechnikern, welche die Keramiken her-
stellen. ,Das kann zum Beispiel so aussehen: Die grundlegende
Farbwahl des ,neuen Zahns' erfolgt durch uns in der Praxis,
aber die individuelle Farbbestimmung setzen wir dann gemein-
sam mit Patient und Zahntechniker im Zahnlabor um. So kén-
nen wir sehr detaillierte Farbverldufe vom Zahnhals bis zur
Schneideflache gestalten und fiir die Zahnform sogar Bewegun-
gen des Mundes beim Sprechen und Lacheln berticksichtigen®,
fiihrt Dr. Krekel-Wilk aus. ,Personliche Wiinsche kdnnen auch
eingebracht werden. Manche Patienten bringen uns beispiels-
weise Bilder von friiher mit, um zu zeigen, wie es wieder ausse-
hen soll. Das ist ein sehr guter Ansatz, gerade wenn die iibrigen
Zahne nicht mehr der eigenen Wunschvorstellung entsprechen
oder viele Zdhne behandelt werden sollen.” So kann Keramik
ein guter Weg zu einem tiiberzeugenden ersten Eindruck und
einem strahlenden Léacheln sein.

VOLLKERAMISCHE RESTAURATION
PROCURA SOMMER 2017

Ganz nach Wunsch:
Vollkeramische Restaurationen
konnen sehr individuell in
Farbe und Form gestaltet und
angepasst werden — hier
Farbwahl von Zahntechniker-
meister Christian Lucka im

Zahntechnischen Labor Lucka.

DR. BARBARA
KREKEL-WILK

»Es ist immer wieder
schon zu sehen,

wie gliicklich die
Patienten nach
einer erfolgreichen
vollkeramischen
Restauration sind.«

07



.',!,
7
LA T

HANS)JORG HOFMANN
»Auch aus fachlicher
Sicht ist die neue
Korrektionsverglasung
von Ray-Ban zu
begriiBen - so konnen
Fassung und Glaser
perfekt aufeinander
abgestimmt werden.«

08

GENUINE SINCE 1937

Auf eine original Ray-Ban -
von der Fassung bis zum
Glas — mussten Kunden mit
Korrektionsglasern bisher

verzichten. Jetzt nicht mehr!

Ohne Kompromisse

Wer bislang eine Ray-Ban-Sonnenbrille mit Sehstdrke haben wollte, stand vor
einem Problem: Die Marke bot zwar Fassungen an, hatte aber keine
Korrektionsglidser im Portfolio. Daher war eine Sonnenbrille mit Sehstarke
immer mit dem Riickgriff auf Glaser anderer Hersteller verbunden.

Logo und Ray-Ban-Gravur auf dem Glas gingen so verloren. Nun gibt es gute

Nachrichten fiir alle Ray-Ban-Fans.

ie Marke ist bekannt fiir ihr Kult-Design und Gléser in

einzigartigen Farben. Kurz- oder weitsichtige Brillen-

trager mussten bisher jedoch auf die Glaser mit dem
bertthmten Schriftzug und den eingravierten Initialen verzich-
ten. ,Viele unserer Kunden, die Korrektionsglaser benotigen,
wiinschten sich eine ,originale‘ Ray-Ban-Brille, aber das war bis-
lang leider nur begrenzt mdglich®, berichtet
Hansjorg Hofmann, Augenoptikermeister bei
Brillen Hammer in Speyer. ,Sowohl bei Son-
nenbrillen als auch bei Korrektionsbrillen hat-
ten wir bisher nur die Option, die Glaser in der
Ray-Ban-Fassung mit Gldsern eines anderen
Herstellers auszutauschen. Das Ergebnis war
zwar immer noch gut, aber nicht perfekt. Zum
Beispiel fehlte immer der stilvolle Ray-Ban-Schriftzug im Glas.”
Diese provisorische Losung gehort nun aber der Vergangenheit
an: Ray-Ban bietet seit kurzem auch Gldser mit Sehstdrke und
Gleitsichtgldser an — auch als geténte Variante fiir die optische
Sonnenbrille.

Personlich angepasst

,Dadurch kénnen wir allen Ray-Ban-Fans jetzt ein authentisches
Markenerlebnis bieten — trotz Kurz- oder Weitsichtigkeit. Glasfar-
be, -form, Verspiegelung und Schriftzug sind bei den neuen Kor-
rektionsgldsern identisch mit den Ray-Ban-Brillengldsern ohne
Korrektionsverglasung®, erlautert Hansjorg Hofmann. Aber die

RAY-BAN KORREKTIONSVERGLASUNG
PROCURA FRUHJAHR 2017

»
RAY-Ban steht fur
.banish rays" —
Strahlenschutz

<«

Originaloptik ist nicht das einzige Plus der Neuerung. Auch aus
fachlicher Sicht stellt sie eine Verbesserung gegentiber der vor-
herigen Vorgehensweise dar. ,Es ist immer von Vorteil, wenn
alle Brillenkomponenten - Fassung und Glaser — von einem
Werk hergestellt werden. Die spezifischen Korrektionsglédser
und die gewtiinschte Brillenfassung kénnen dann ideal aufeinan-
der abgestimmt werden®, betont der Augenop-
tikermeister. Jedes Einstérken- und Gleitsicht-
glaswird individuell auf die Sehanforderungen
angepasst, beispielsweise hinsichtlich Pupil-
lendistanz und Hohe, und dann fiir die Ray-
Ban-Fassung in Form geschliffen. Das gilt flir
Sonnen- und Korrektionsbrillen.

Freie Wahl

Die Korrektionsverglasung ist mittlerweile fiir beinahe jedes
Modell der Ray-Ban-Kollektion erhaltlich und das Angebot wird
stdndig erweitert. Und bei den Gldsern selbst kénnen Kunden
zudem auf die bekannte Farbpalette der Ray-Ban-Glaser zugrei-
fen. ,Dabei kann der Kunde zwischen einfarbigen Glasern, Gla-
sern mit Farbverlauf und verspiegelten Gldsern wéhlen. Das
Farbspektrum entspricht den Gldsern ohne Korrekturglas®,
fiihrt Hansjorg Hoffmann aus. So steht

einem individuellen Markenerleb-
nis trotz Fehlsichtigkeit nichts
mehr im Weg.

PROMOTION



Wenig bekannt und doch weit
verbreitet: die nicht-alkoholische
Fettleber-Erkrankung oder kurz NAFLD.
Diese Erkrankung gilt als haufigste Leber-

erkrankung in den USA und groBen Teilen Euro-
pas. An sich ist die NAFLD nicht gefdhrlich, aber sie
kann sich tliber eine entziindliche Form weiterentwickeln
und schwerwiegende Folgen wie Leberzelltumore haben.

ine der Hauptursachen fiir die weltweite Zu-

nahme der nicht-alkoholischen Fettleber ist

der teilweise ungesunde Lebensstil in den
Industriestaaten. Hier wird oft zu viel und zu zu-
ckerhaltige und fettreiche Nahrung zu sich genom-
men und das in Kombination mit wenig Bewegung.
Dadurch verbreitet sich das sogenannte metaboli-
sche Syndrom, das die NAFLD auslést. ,Laut Schét-
zungen der International Diabetes Federation lei-
den aktuell circa 20 bis 25
Prozent der erwachsenen Welt-
bevolkerung daran®, erldutert Dr.
Gilinter Nowack von der internis-
tischen Praxis im Cura Center.
~Gekennzeichnet ist das Syn-
drom unter anderem durch Fett-
leibigkeit,
rungen und Diabetes mellitus.”

Eine schwierige Diagnose

Die NAFLD kann sich zu einer entziindlichen
Form weiterentwickeln, zur Nicht-alkoholischen
Steatohepatitis, die auch als Fettleber-Hepatitis
oder kurz NASH bekannt ist. Wie und warum dies
geschieht, ist nicht genau geklért. Eine neuere

>
Die Nicht-alkoholische
Leberverfettung
entwickelt sich in den
Industriestaaten
Fettstoffwechselstd- regelrecht zur Epidemie

«

Theorie geht von mehreren ,Schldgen” aus, die
auf die Leber einwirken und die Verdnderung ver-
ursachen. Im Gegensatz zur NAFLD ist die NASH
in jedem Fall gefahrlich, da sie ernstzunehmende
gesundheitliche Folgen wie Tumore und Zirrho-
sen haben kann. ,Der Betroffene spiirt die Entste-
hung der NASH nicht, wodurch sie leider oft un-
entdeckt bleibt, bis Folgeerkrankungen auftreten®,
erlautert Dr. Nowack. ,Und auch die Diagnose
beim Spezialisten ist nicht ganz
einfach. In einem ersten Schritt
kann eine Ultraschalluntersu-
chung Hinweise auf eine Leber-
verfettung geben. Danach kén-
nen im Blut nachgewiesene
erhohte Leberwerte auf eine
NASH hinweisen, allerdings
kann auch ohne erhéhte Werte
eine NASH vorliegen. Zudem
kann durch die Blutuntersu-
chung der Fibrosescore berechnet werden, der
Auskunft tiber narbige Umwandlungen der Leber
und damit eine mdgliche NASH gibt. Erhértet sich
der Verdacht, kénnen eine spezielle Ultraschall-
untersuchung, die sogenannte Elastographie, und

Wenn die Leber verfettet,

kann das zu ernsthaften

Folgeerkrankungen fiihren.

=
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m M mehr als 30
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DR. GUNTER
NOWACK
»Die Nicht-alkoholische
Leberverfettung
bleibt oft unentdeckt.
Das kann fiir Betrof-
fene ernste gesund-
heitliche Folgen
haben.«

die MRT-Fibrose-Diagnostik weitere Hinweise ge-
ben. Wirklich Sicherheit bietet aber nur eine Le-
berbiopsie, bei der Lebergewebe entnommen und
anschlieBend beim Pathologen untersucht wird.“

Gesunder Lebenswandel

Es gibt kein zugelassenes Medikament, um eine
NASH oder die NAFLD direkt zu behandeln. Aber
die beiden Erkrankungen koénnen therapiert wer-
den, indem das zugrundeliegende metabolische
Syndrom behandelt wird. Das heift in erster Linie
Gewichtsreduktion und gesteigerte korperliche
Aktivitat. ,Wichtig ist dabei, dass das Gewicht lang-
sam reduziert wird. Also keine Null-Didt oder der-
gleichen. Sonst kénnen freie Fettsduren vermehrt
in die Leber gelangen, was die Verfettung noch
steigert®, klart Dr. Nowack auf. ,Und bei der korper-
lichen Aktivitat sollte man Ausdauertraining mit
Muskelaufbau kombinieren. Das flihrt in den Regel
zu den besten Ergebnissen. Und keine Bange, Be-
troffene miissen nicht gleich zu Leistungssportlern
werden. Auch schnelles Gehen fiir etwa eine Stun-
de dreimal die Woche kann ein guter Anfang sein.”
Ist der Betroffene an Diabetes erkrankt, kénnen
zusatzlich entsprechende Medikamente gegen Dia-
betesverfettung und durch die Diabetes verursach-
te Stoffwechselstérungen nétig sein.

NICHT-ALKOHOLISCHE FETTLEBER
PROCURA SOMMER 2017
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DR. THOMAS MUTH
»Die moglichen
gesundheitlichen Folgen
eines zu hohen
LDL-Cholesterinwerts
sollten nicht
unterschatzt werden.«

Der Richtw'ert‘__fi.]r
Cho\ester'm ist‘ VO.‘
Mensch unterschle

hangt von den

und
faktoren ab.

das LDL-

n Mensch zu
dlich
Risiko-

unterschatzen.

holesterin ist zwar ein wesentlicher Baustein der

Zellwédnde und dient der Herstellung von Hormonen

und der Gallensaure®, erklart Dr. Thomas Muth, In-
ternist im Cura Center Speyer. ,Zu hohe Cholesterinwerte kén-
nen aber gefahrlich werden. Leider wird das Risiko in der Offent-
lichkeit oft kleingeredet,
,Cholesterinllige* sprechen. Viele unterschat-
zen deshalb die moglichen gesundheitlichen
Folgen und nehmen ihre Cholesterinsenker
nicht oder nur unregelméBig ein.” Bei der Un-

man konnte quasi von einer

tersuchung ist nicht nur der Gesamtcholeste-
rinwert relevant. Auch die Lipoproteine, die
das Cholesterin iiber die BlutgeféBe in die Zel-
len transportieren, spielen eine Rolle. Low
Density Lipoproteine, kurz LDL, beférdern das
in der Leber gespeicherte Cholesterin in das Kérpergewebe. Im
Gegensatz dazu transportieren High Density Lipoproteine, kurz
HDL, iiberschiissiges Cholesterin wieder zuriick in die Leber.
,Ein Uberschuss an LDL kann je nach individuellen Risikofakto-
ren gefdhrlich werden®, betont Dr. Muth.

,Gutes” Cholesterin, ,schlechtes” Cholesterin
Sind zu viele LDL im Blut — wird also zu viel Cholesterin in das
Kérpergewebe transportiert, um ausreichend von den HDL
wieder abtransportiert zu werden - kann das zur
Gefahr flir den Herz-Blutkreislauf werden. Das
sogenannte LDL-Cholesterin lagert sich dann un-
ter Umstédnden an den Wénden der Arterien ab.
Das kann zu einer Verengung der BlutgefédBe
und letztlich zu Arteriosklerose, einer Art Ver-

24
Zu viel LDL-Cholesterin
kann zu einer Art
Verkalkung der Arterien
flihren

«

Wenn zu viel LDL-Cholesterin
im Korper im Umlauf ist, kann es die

Arterien blockieren.

kalkung der Arterie, fiihren. Der LDL-Wert ist also sehr wich-
tig, um Riickschliisse auf Gesundheitsrisiken zu ziehen. Aber
nicht allein: ,Entscheidend sind vor allem auch die jeweiligen
Risikofaktoren eines Patienten, zum Beispiel Rauchen, vorlie-
gende Schiaden der GefédBe oder Erkrankungen wie Diabetes
und Bluthochdruck®, betont Dr. Muth. ,Nur so kann entschie-
den werden, ob und in welchem Umfang der
LDL-Cholesterinwert gesenkt werden sollte.”
Wie ernst ein zu hoher LDL-Wert sein kann,
zeigen die moglichen Folgen — die von Durch-
blutungsstérungen bis zum Herzinfarkt oder
Schlaganfall reichen konnen.

Mit dem Wert sinkt auch das Risiko

Ein hoher LDL-Cholesterinwert sollte also im
Auge behalten werden. ,Wie hoch der Wert sein sollte, héngt
vom personlichen Risiko eines Patienten ab — also von der Art,
Anzahl und dem Zusammenspiel der Risikofaktoren im Einzel-
fall®, fihrt Dr. Muth aus. Bei Diabetikern sollte der LDL-Choles-
terinwert beispielsweise unter 70 mg/dl liegen. Ist der LDL-
Wert zu hoch, bekommt man ihn in der Regel mithilfe von
cholesterinsenkenden Medikamenten gut in den Griff — unter
der Voraussetzung natiirlich, dass man sie regelmaBig ein-
nimmt. Auch eine Anpassung der Lebens- und Essgewohnhei-
ten kann dazu beitragen, die entscheidenden Cholesterinwerte
zu regulieren. ,Bereits eine regelméBige sportliche Betétigung
im niedrigen Ausdauerbereich, wie zum Beispiel ein téglicher
strammer Spaziergang bei Alteren, kann den LDL-Wert sen-
ken*, erklart Dr. Muth. Damit verringert sich das Risiko, einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden, erheblich.



¥ ganzheitlich:
" Die multiprofes-
sionelle
Schmerztherapie

Korperliche, aber auch seelische Schmerzen kennt jeder, denn sie gehoren zu einem normalen
Leben dazu. Was aber, wenn die Beschwerden immer starker werden und der Alltag
nicht mehr funktioniert? Die Klinik fiir Konservative Orthopddie und Schmerzmedizin des
Sankt Vincentius Krankenhauses fangt da an, wo ambulante Hilfe keine Besserung

mehr bringt.

ie meisten Schmerzen werden durch funk-

tionelle Stérungen des Systems aus Mus-

keln, Béndern, Bindegewebe und Gelen-
ken ausgelost. Wenig Bewegung, -einseitige
Belastungen und Stress im Alltag beeinflussen das
individuelle Schmerzerleben ganz erheblich. In
der Regel bilden sich diese Schmerzen im Bereich
des Stiitz- und Bewegungsapparates innerhalb we-
niger Wochen spontan zuriick. An erster Stelle
steht daher bei Schmerzen die korperliche Unter-
suchung durch den Haus- und Facharzt. Er legt die
weitere ambulante Behandlung fest. Wenn sich
die Beschwerden z.B. durch Medikamente und
Physiotherapie nach vier Wochen nicht bessern,
sie seit Monaten bestehen oder eine Verschlechte-
rung eintritt, ist eine stationére Schmerztherapie
sinnvoll.

Vor OP alle konservativen Moglichkeiten aus-
schopfen

Nur in ganz bestimmten Situationen sind Operati-
onen dringlich. Die konservativen Mdglichkeiten
sollten aber auf jeden Fall vorher ausgeschopft
sein. Die Ziele einer Multimodalen Schmerzthera-
pie im Krankenhaus sind Schmerzlinderung,
Funktionsverbesserung und das Erlernen von
Strategien, um selbststédndig die eigene Zukunft
besser zu gestalten. Um diese Ziele zu erreichen,
wird eine Vielzahl an Behandlungsmethoden

PROMOTION

eingesetzt, beispielsweise Krankengymnastik und

Trainingstherapie, Gespréchstherapie, Entspan-
nungsverfahren, Medikamente, gezielte Spritzen-
behandlung und Komplementdrmedizin in Form
von Akupunktur, Schropfanwendungen, Myoflex-

und LNB-Therapie.

Gemeinsam gegen den Schmerz

Das Klinikteam besteht aus schmerztherapeutisch
erfahrenen Fachérzten, Psychotherapeuten, Phy-
sio- und Ergotherapeuten und Pflegefachkréften.
So ist gewahrleistet, dass jeder Patient die fiir ihn
richtige und passende Therapie erhalt. Patienten
bestehen nicht nur aus ,Schmerz® - deshalb ist
auch der ganze Mensch die Grundlage fiir gemein-
same Therapieentscheidungen.

Das neue Fachéarzteteam der Klinik fiir
Konservative Orthopédie und Schmerzmedi-
zin (v.l.n.r. Wolfgang Maye, Beatrix Steinborn,
Chefarzt Axel Weigand, Joachim G. Bammel)

tSankt Vincentius

Krankenhaus
Speyer

Eine Einrichtung der Krankenhaus-Stiftung
der Niederbronner Schwestern

INFOABEND:

Moderne Schmerztherapie — ,Ich habe

Schmerzen — was kann ICH tun?“

13. Juni 2017, 17.30 Uhr

Sankt Vincentius Krankenhaus, Aula
HolzstraBe 4a

67346 Speyer

Préasentiert durch das neue Team der Klinik fiir
Konservative Orthopédie und Schmerzmedizin.

Eintritt ist frei.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich,
begrenzte Platze.

Sankt Vincentius Krankenhaus
Klinik fiir Konservative Orthopédie
und Schmerzmedizin

HolzstraBe 4a

67346 Speyer

Telefon: 06232 133-226

24-h-Notfallambulanz: 06232 133-369
Email: orthopaedie@vincentius-speyer.de
www.vincentius-speyer.de

SCHMERZTHERAPIE
PROCURA SOMMER 2017
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DR. KAl KEMPF
»Je friiher eine AMD oder
deren Risiko erkannt

wird, desto besser sind
die Chancen, moglichst
viel der Sehscharfe

bis ins hohe Alter zu
erhalten.«

12

Bei der AMD werden Zellen
der Netzhaut unwiederbringlich

zerstort.

VORausSICHT

Vieles kann dank der modernen Medizin heute ersetzt werden - Sinneszellen
der Netzhaut jedoch nicht. Deshalb sind Vorsorge und Fritherkennung bei
Erkrankungen, die diese schadigen, besonders wichtig. Eine davon ist die
altersabhéngige Makuladegeneration, kurz AMD, die als haufigste Ursache
fiir eine Erblindung bei iiber 50-jahrigen in der westlichen Welt gilt.

ie AMD ist eine degenerative Erkrankung, bei der Abfall-

produkte des Auges in der Makula, der Stelle des

scharfsten Sehens, abgelagert werden — was zunehmend
zum Sterben der Zellen fiihrt. Es gibt dabei zwei Formen: ,,Circa
90 Prozent der Erkrankten in Deutschland leiden an der soge-
nannten trockenen AMD, die langsam voran-
schreitet. Die tibrigen 10 Prozent leiden an der
feuchten Form, die sich rasch entwickelt, er-
klart Dr. Kai Kempf, Augenarzt bei ,Ihre Au-
gendrzte Speyer” im Cura Center. ,Beide Arten
treten in verschiedenen Auspragungen auf -
von Frithformen mit geringen Symptomen bis
zum Endstadium mit starker Sehbehinde-
rung/Erblindung. AuBerdem kann die trocke-
ne Form jederzeit in die feuchte tibergehen.”
Das Problematische an der AMD ist, dass die von ihr verursach-
ten Schédden an der Netzhaut nicht mehr riickgéngig gemacht
werden konnen. Man spricht auch von irreversiblen Schéden.
Deshalb sind Vorsorge und Fritherkennung das A und O.

Das Risiko erkennen

»Ein wichtiger Schritt im Hinblick auf die Vorsorge ist das
Bewusstsein der eigenen Risikofaktoren wie genetische Ver-
anlagung, fortgeschrittenes Alter, Rauchen oder Bluthoch-
druck®, erlautert Dr. Kempf. ,Sind Risikofaktoren vorhanden,
kénnen wir mithilfe des Macular Pigment Screenings, oder
kurz MPS, die Makulapigmentdichte im Auge bestimmen und

ALTERSABHANGIGE MAKULADEGENERATION (AMD)
PROCURA SOMMER 2017

»
Risikofaktoren flr eine
AMD: Rauchen,
genetische Veranlagung,
Alter und
Bluthochdruck

«

dadurch das personliche Risiko eines Patienten, an AMD zu
erkranken, abschitzen. Das MPS kann man sich als einen
speziellen ,Sehtest” vorstellen. Zeigen sich dabei anormale
Werte, kann eine Zusammenstellung aus Vitaminen und Nah-
rungserganzungsmitteln helfen, das Entstehungsrisiko zu
senken. Bei einem Viertel der an AMD Er-
krankten konnen die Mittel sogar das Fort-
schreiten der Erkrankung reduzieren.

Frithformen ans Licht bringen

Fiir die Fritherkennung einer AMD hat sich
die Optische Kohdrenztomographie, kurz OCT,
bewdhrt. ,Es handelt sich dabei um ein nicht-
invasives Verfahren, bei dem mithilfe eines
Lasers die Netzhaut abgetastet und sehr detail-
liert dargestellt wird. Dadurch kénnen nicht nur Frithformen der
AMD erkannt werden, sondern es ermoglicht auch eine Verlaufs-
kontrolle der Erkrankung und der jeweiligen Therapie®, fithrt Dr.
Kempf aus. ,Macht die OCT eine trockene AMD sichtbar, behan-
deln wir mit Nahrungsergdnzungsmitteln und reduzieren best-
moglich die Risikofaktoren. Liegt eine feuchte AMD vor, ist in
der Regel eine Spritzentherapie in den Glaskérper der empfohle-
ne Behandlungsweg.“ Heilbar ist die Erkrankung leider nicht.
Aber ihr Fortschreiten kann oftmals aufgehalten oder zumindest
verlangsamt werden. Wichtig dafiir ist aber in jedem Fall das
friihe Handeln. Je friiher die Therapie erfolgt, desto besser die
Aussichten.



Mit Wissen zum Wein

Ratseln Sie mit und gewinnen Sie ein extra fiir Sie zusammen-
gestelltes Weinpaket vom Weingut Pfeffingen aus Bad Diirkheim.
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Nach der anstrengenden Ritselei entspannen -
wieso nicht ganz genussvoll bei dem ein oder an-
deren Glas Wein aus dem Weingut Pfeffingen. Mit
ein wenig Gliick gehort lhnen bald ein 4er-Weinpa-

ket mit verschiedenen Rebsortenweinen zum Ent-
decken. GenieBen Sie ausgelassene und besonde-
re Momente mit den Weinen dieses renommierten
Familienbetriebes. Viel SpaB beim Knobeln — und
viel Erfolg.

Fachpartner von Toshiba:

Weingut Pfeffingen, Familien Eymael, Pfeffingen 2, 67098 Bad Diirkheim Klimageréte und

Tel.: 06322/8607, info@pfeffingen.de, www.pfeffingen.de

www.facebook.com/weingutpfeffingen Am Pfaffensee 12| 67376 Harthausen Wérmepumpen
Tel.: 06344/508 590 | Fax: 06344/508 588
www.klimatechnik-wegerich.de TOSHIBA

info@klimatechnik-wegerich.de Leading Innovation 25>

Und so kénnen Sie gewinnen: Einfach das Losungswort unter Angabe lhrer Postadresse an procura@carta.eu oder postalisch an Carta GmbH, Iggelheimer StraBe 26, 67346 Speyer schicken und mit
ein bisschen Gliick gewinnen. Alle Einsender mit dem richtigen Ldsungswort nehmen an der Verlosung teil; Mehrfachteilnahmen sind unzuldssig. Die Gewinner werden postalisch benachrichtigt.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Teilnahmeberechtigt ist, wer das 18. Lebensjahr vollendet hat. Einsendeschluss: 16. Juli 2017.
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JOCHEN
FIKENTSCHER

»Die Joya-Schuhe eignen
sich hervorragend

flir Patienten mit Riicken-
und FuBproblemen:

So schlagt man gleich
zwei Fliegen mit

einer Klappe.«

80
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Dein Rucken freut sich

Joya Erlebnistag am Freitag, 23. Juni 2017

Besuchen Sie uns von 14.00 - 18.00 Uhr in den Praxisraumen der Orthopadie
Kurpfalz in Speyer und entdecken Sie das einzigartige Laufgefiihl von Joya.

SCHUH

Riicken-, Knie- und FuBprobleme kennen viele
Deutsche leider nur zu gut. Was weniger
bekannt ist: Manchmal kann schon ein einfacher
Schuh-Wechsel Erleichterung bringen und

neuen Schmerzen vorbeugen.

er Schweizer Hersteller Joya bietet ein Schuhsortiment,
D das von der Aktion Gesunder Riicken e.V. und den beiden

groBten deutschen Riickenschulverbanden mit einem Gii-
tesiegel als besonders riickenfreundlich eingestuft wird. ,In den
Joya-Schuhen sind viele orthopadische Elemente schon von An-
fang an enthalten, die bei anderen Schuhen normalerweise erst
nachtréglich bei Beschwerden eingesetzt werden — zum Beispiel in
Form von Einlagen®, erklart Holger Krieger, Orthopédieschuhtech-
niker in Speyer. So haben Joya-Schuhe unter anderem eine beson-
ders weiche Sohle, welche die Schritte abfedert. Zudem sorgt die
weiche Sohle fiir eine gewollte Instabilitdt beim Aufsetzen der
Ferse, wodurch die Muskulatur in FiiBen, Beinen und Rumpf star-
ker aktiviert und die Haltungskoordination geférdert wird.

Das kleine Programm
,Der Wechsel zu solchen Schuhen kann fiir manche Patienten
eine einfache Alternative zu aufwéndigeren orthopadischen
Therapien darstellen. In diesem Fall entscheiden sich Arzt
und Patient sozusagen erstmal fiir das kleine Programm, be-
vor grofere MaBnahmen ins Auge gefasst werden®, sagt Jo-
chen Fikentscher, Facharzt in der Praxis Orthopédie Kurpfalz
in Speyer. ,Davon kénnen nicht nur Patienten mit Riicken-
schmerzen profitieren, sondern auch Menschen mit Kniepro-
blemen, Fersensporn oder Knick-Senk-FiiBen.” Grundsétzlich
kann die Schuhe aber jeder tragen und zur Vorbeugung nut-
zen. Verschiedene Modelle fiir Freizeit und Beruf machen das
einfach.
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Joya

« Kostenlose FuBdruckmessung « Individuelle Ganganalyse « Joya Experten vor Ort «

« Personliche Beratung & Tipps von FuB- und Bewegungsspezialist Holger Krieger «

www.orthokur.de

Orthopédie
Kurphalz
BahnhofstraBe 51
67346 Speyer
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www.ilgis-heidelberg.de

Der Erlebnistag wird durchgefiihrt von

Orthopadie-Schuhtechnik
Kleinschmidtstrale 5, 69115 Heidelberg

g

Vilgis Orthopadie-Schuhtechnik Heidelberg
in den Praxisraumen der Orthopadie Kurpfalz in Speyer
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Die Magnetresonanztomographie arbeitet mit
Magnetfeldern und erzeugt ein dreidimensionales Abbild

der zu untersuchenden Korperpartie.

Es gibt diverse bildgebende Verfahren, die zuverlédssige Diagnosen ermogli-
chen - zwei sehr bekannte sind die Magnetresonanztomographie,

kurz MRT, und die Computertomographie, CT genannt. Beide helfen dabei,
unklare Beschwerden zu untersuchen und verhindern so abklarende
Eingriffe. Aber worin liegt eigentlich der Unterschied zwischen MRT und CT?

as beide Tomographien vereint, ist die Moglichkeit,

in den Korper des Patienten hineinzuschauen —

ohne Operation. ,Wir kénnen so eine ganze Reihe
von Verletzungen und Erkrankungen diagnostizieren, ohne dass
der Patient einen Eingriff und damit verbundene Genesungspro-
zesse durchleben muss®, erldutert Dr. Uwe Himmighofer, Radio-
loge bei Radiologie Vorderpfalz, die unter anderem in Ludwigs-
hafen und Speyer Praxen betreiben. ,Ich werde haufig gefragt,
welche der beiden Varianten ich besonders
empfehlen kann. Das ldsst sich aber nicht
pauschal beantworten, sondern ist abhéngig
vom Ziel der Untersuchung.” Besonders geeig-
net fiir die genaue Darstellung von Knochen-
strukturen — beispielsweise eines komplizier-
ten Bruchs - ist die CT. Sie arbeitet auf Basis
von Rontgenstrahlen. Im Unterschied zum
herkémmlichen Rontgengerit, welches den
Patienten nur von einer Seite zeigen kann, ar-
beitet der rohrenférmige Computertomograph mit einem Rund-
umbild. Daraus entstehen dann Querschnittsbilder der ganzen
Person. ,Die Funktionsweise ist die gleiche wie beim Rontgen®,
erklart Dr. Uwe Himmighofer ,Die Rontgenstrahlen durchdrin-
gen den Korper und werden vom Korpergewebe unterschied-
lich stark abgeschwacht oder reflektiert. Daraus errechnet der
angeschlossene Computer ein Bild.“ Die Untersuchung dauert
dabei meist nur wenige Minuten.

Magnetbilder
Die MRT hingegen hat ihre Stérke in der besonders detaillier-
ten Darstellung von weichem Gewebe wie Sehnen, Béandern,

»

CT und MRT bieten
Einblicke in den
Korper — ganz ohne
Eingriff
<«

Organen und Muskeln. Sie arbeitet ganz ohne Strahlung und
nutzt stattdessen Magnetfelder. Der Vorteil daran: ,Magnet-
felder sind nichts Korperfremdes. Wir befinden uns unser
Leben lang im Magnetfeld der Erde. Deshalb ist die MRT ein
besonders schonendes Verfahren®, berichtet Dr. Himmigho-
fer. ,Die Untersuchungsmethode kann dadurch sogar bei
Schwangeren ab dem vierten Monat oder Neugeborenen
angewendet werden.“ Es entstehen Schicht-fiir-Schicht-Auf-
nahmen des Korpergewebes, die am Ende
ein dreidimensionales Bild ergeben. Je nach
Beschaffenheit wird das Gewebe dabei in
unterschiedlichen Helligkeitsstufen abge-
bildet. Knorpelschaden, Tumore oder Band-
scheibenvorfille kénnen so sehr genau
identifiziert werden. Eine MRT-Untersu-
chung dauert meist zwischen sechs und
zwanzig Minuten.

CT vs. MRT

Die Entscheidung fiir oder gegen eines der Verfahren ist folg-
lich abhéngig von den zu untersuchenden Beschwerden und
den damit verbundenen Korperbereichen: Stehen Knochen
oder weiches Gewebe im Fokus? Und auch persénliche Vorlie-
ben oder die Behandlungshistorie kénnen eine Rolle spielen.
Da die CT Rontgenstrahlen verwendet, sollte sie beispielsweise
nicht zu oft hintereinander eingesetzt werden, die MRT hinge-
gen kann beliebig oft wiederholt werden. Die CT bietet wieder-
um die kiirzere Untersuchungszeit. Insgesamt ldsst sich also
festhalten, dass beide Verfahren ihre Vorziige haben, die je
nach Einzelfall erwogen werden kénnen.

DR. UWE
HIMMIGHOFER

»CT und MRT werden bei
unterschiedlichen

Fragestellungen heran-
gezogen und sind
daher nicht pauschal
vergleichbar.«
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TIERISCHE SCHMERZEN

Sport halt den Korper fit und gesund — und macht gerade jetzt im Friihsommer wieder richtig
SpaB. Wer es aber iibertreibt, hat sich schnell einen Muskelkater eingefangen.
Doch wie entsteht der Schmerz in den Muskeln iiberhaupt und wie wird man ihn wieder los?

as hat wohl fast jeder schon mal erlebt:
Da legt man sich beim Training fir die

dringen und je mehr Fasern betroffen sind, des-
to dicker ist die Schwellung des Muskels. So

Mediziner davor, dass die Muskelfasern durch
die Dehnung weiter verletzt werden konnen.

Strandfigur etwas mehr ins Zeug oder entstehen wiederum die typischen Schmerzen, Aufwdrmen sollte man sich aber auf jeden

fangt nach einer Pause der Ge-
sundheit zuliebe wieder mit
dem Sport an und schon
kampft man an den folgenden
Tagen mit schmerzender Mus-
kulatur. Grund daftir sind nach
heutigem Wissensstand feine
Risse in den Muskelfasern,
ausgelost durch ungewohnte
Bewegungen oder zu hohe Belastungen. Durch
die Risse gelangt Wasser in die Fasern, die an-
schwellen und sich ausdehnen. Je mehr Risse
eine Faser hat, desto mehr Wasser kann ein-

24
Muskelkater entsteht
durch winzige
Muskelfaserrisse

«

die meist am zweiten Tag nach
dem Training auftreten und an
den darauffolgenden Tagen
immer schwacher werden.

Wadrme gegen Kater

Sicher verhindern kann man
Muskelkater leider nicht -
auch nicht durch Aufwarmen
oder Dehnen. Ob Dehnen tberhaupt einen po-
sitiven Einfluss auf die Dauer oder Intensitat
des Muskelkaters hat, ist wissenschaftlich
nicht erwiesen. Stattdessen warnen manche

Endlich wieder Sport an der frischen Luft. Aber nicht gleich libertreiben, sonst ist der Muskelkater gewiss.

MUSKELKATER
PROCURA SOMMER 2017
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Fall. So werden die Muskeln auf die anstehen-
de Belastung vorbereitet und das Verlet-
zungsrisiko deutlich gesenkt. GroRen Einfluss
auf das Muskelkaterrisiko hat die Art der Be-
wegung. Die feinen Risse in den Muskelfasern
entstehen namlich eher durch sogenannte
exzentrische Belastungen — also Abbremsbe-
wegungen, wie sie beispielsweise beim Berg-
abgehen oder Herabsteigen einer Treppe aus-
gefihrt werden. Man muss auf solche
Bewegungen aber nicht verzichten. Durch
kontinuierliches Training passt sich die Mus-
kulatur an. Die Fasern werden robuster und
die Risse konnen nicht mehr so leicht entste-
hen. Deshalb gilt: Fordert eine sportliche Be-
tatigung bisher ungewohnte Bewegungen,
sollte man es auch als gelibter Sportler erst-
mal langsam angehen lassen und das Trai-
ning mit der Zeit stufenweise steigern.

Weg mit dem Vieh

Viele Sportler schworen bei Muskelkater auf
einen ausgiebigen Saunabesuch oder ein hei-
Res Vollbad. Warme und Entspannung werden
als angenehm und schmerzlindernd empfun-
den. Es ist allerdings nicht bewiesen, dass sich
dadurch tatsachlich die Reparatur im Muskel
beschleunigt. Auf keinen Fall sollte man den
Schmerz ignorieren und einfach mit gleicher
Intensitat weitertrainieren. Dabei riskiert man
starkere Verletzungen wie einen Muskelfaser-
riss. Leichte Bewegungen, zum Beispiel sanfte
Gymnastikiibungen oder ein Spaziergang, wer-
den hingegen oft als angenehm empfunden.
Auch hierfiir ist die Warmeentwicklung verant-
wortlich. Von einer Massage der schmerzen-
den Stellen wird eher abgeraten. Ahnlich wie
das Dehnen kann Massieren die Regeneration
sogar behindern. Nach spatestens einer Wo-
che sollte der Muskelkater dann ganz von allei-
ne das Weite gesucht haben.



an heilden

Tagen

Auch an heiBen Tagen sollte
man nicht auf eine diinne
Decke verzichten, damit der

Korper nicht zu stark auskiihlt.

4 Tipps fur besseren Schlaf

-

Briitende Hitze, die Luft steht, die Bettdecke ist zu warm, man walzt sich hin und her auf der
Suche nach der richtigen Position, aber der Schlaf will einfach nicht kommen. Wenn die
Temperaturen im Sommer steigen, fillt vielen Menschen das Ein- und Durchschlafen schwer.

Diese Tipps kénnen helfen.

1. LUFTEN MIT SYSTEM

Es klingt trivial, macht aber viel aus:

Das Schlafzimmer sollte so kihl

wie moglich gehalten werden. Dazu
missen Fenster, Rollladen oder Vorhange am
Tag geschlossen bleiben. Liiften sollte man,
wenn die Temperaturen am niedrigsten sind:
morgens, abends oder nachts. Ist es zur Schla-
fenszeit dennoch sehr hei® im Zimmer, kann
ein Ventilator helfen — wenn das Gerdusch
nicht stort oder man zusatzlich auf Ohrenstop-
sel zuriickgreift. Aber Achtung: Keinen Durch-
zug verursachen, sonst riskiert man einen stei-
fen Nacken oder eine Erkaltung.

2. RICHTIG ZUDECKEN

Auch bei hohen Temperaturen

sollte man sich zudecken, weil der

Korper sonst durch das Schwitzen
zu stark auskihlt und die Erkaltungsgefahr
steigt. Dafiir eignet sich ein diinnes Laken oder
eine diinne Decke mit einem Bezug aus Natur-
fasern wie Baumwolle oder Leinen. Auch die
Kleidung sollte leicht und atmungsaktiv sein.
Den Schlafanzug vorher in der Kiihltruhe zu le-
gen, ist hingegen keine gute Idee, denn der
klamme Stoff auf der Haut wird schnell unan-
genehm und der Kiihl-Effekt halt nicht lange
an (siehe Punkt 3).

Elebe Yoga!

e Yoga-Sommerferien-Pass

6 Wochen unbegrenzt viele
offene Stunden fir 59 €

Yoga fir deinen Ricken,

Yoga fir Anfanger und Geubte
e Ferienkurs Yoga =
fur Einsteiger & Auffrischer

ab 7. Juli, 7 x montags 18:30 Uhr

3P

" i
\"‘"———-—.—

GA
@Vidya - *
Y speyer St-German-Str.1|06232/670557 | www.yoga-vidya.de/speyer

ok

3. WARM DUSCHEN

Eine kalte Dusche vor dem Schla-

fengehen erfrischt den Kaorper lei-

der nur kurz. Danach bewirkt sie
das Gegenteil: Durch das kalte Wasser ziehen
sich die GefdBe zusammen. Das hat zur Folge,
dass die Warme nicht mehr so gut aus dem
Korper transportiert werden kann. Schlafex-
perten empfehlen deshalb entweder lauwarme
oder Wechselduschen: erst kiihl, dann warm.
Alternativ kann man auch ein Vollbad nehmen.
Badezusdtze oder Duschmittel mit Lavendel,
Melisse, Kamille, Baldrian oder Heublume kon-
nen zusatzlich den Schlaf fordern.

4. LEICHTE KOST

Fettes oder kohlenhydratreiches

Essen liegt auch an kiihlen Tagen

schwer im Magen und verhindert
das Einschlafen. Deshalb sollte man spatestens
zwei Stunden vor dem Zubettgehen darauf ver-
zichten. Auch alkoholhaltige Getranke am
Abend sind bei Schlafproblemen keine gute
Idee. Der Alkohol sorgt fiir einen flachen Schlaf
und steigert obendrein den Harndrang. Deshalb
ist auch Wasser trinken unmittelbar vor dem
Schlafengehen keine gute Idee.

SCHLAFEN BEI HITZE
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Branchenverzeichnis

IHRE GESUNDHEITSEXPERTEN IM BURO- UND
ARZTEHAUS CURA CENTER, IGGELHEIMER STR. 26,
67346 SPEYER

Augenarztpraxis ,lhre Augenarzte Speyer”

Dr. med. Nicola Sommer, Dr. med. Isolde Olivas,
Ute Schumacher, Dr. Kai Kempf, Dr. Anna Kempf
Kontakt: 06232/65290

Sprechzeiten: Mo. und Di. 8.00 - 18.30 Uhr,

Mi. und Fr. 8.00 = 16.00 Uhr, Do. 8.00 - 18.30 Uhr,

sowie nach Vereinbarung

Cura Kosmetik und FuBpflege

Cura-Aesthetic — Lasertherapie | Anti-Aging |
Aesthetische Therapien

Kontakt: 06232/10012430, www.speyer-kosmetik.de,

Termine nach Vereinbarung

Hautarztpraxis

Dr. Joachim Krekel, Dr. Michele Schlich, Ute Bauer,

Dr. Nina Schindera, Dr. Sofia Mavridou, Dr. Simone
Stadler-Rehers, Dr. Katharina Lorentz

Kontakt: 06232/100124 10, www.hautarzt-speyer.de
Sprechzeiten: Mo. — Fr. 8.00 = 11.30 Uhr,

Mo., Di., Do. 14.30 — 17.00 Uhr, sowie nach Vereinbarung

INTERNISTISCHE Praxis

Kardiologie — Hypertonie: Dr. med. Thomas Muth
Hausérztliche Versorgung: Dr. med. Maria Montero-Muth,
Artur Japs

Kontakt: 06232/36691

Kardiologie — Hypertonie: Dr. med. Rainer Frank
Kontakt: 06232/1001180

Gastroenterologie: Dr. med. Giinter Nowack,

Dr. med. Ulrich Damian

Kontakt: 06232/24491
www.internistische-praxis-speyer.de

Sprechzeiten: Mo. — Fr. 8.00 = 12.00 Uhr,

Mo., Di., Do. 15.00 — 18.00 Uhr, sowie nach Vereinbarung

Zahnarztpraxis

Dr. Barbara Krekel-Wilk, Eva Hofmann, Dr. Patricia
Palatinus-Kosloh, Dr. Dorothee Fontana

Kontakt: 06232/10012420, www.speyer-zahnarzt.de
Fiir Rezepte und Terminvereinbarungen:
06232/10012421, Sprechzeiten nach Vereinbarung

bkb + Collegen GmbH, Steuerberatungsgesellschaft,
Wirtschaftspriifungsgesellschaft
Kontakt: 06232/67490, www.bkb-speyer.de

Brillen Hammer GmbH Cura Center

Hansjorg Hofmann

Kontakt: 06232/78158, www.brillenhammer.com
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 9.00 - 18.30 Uhr,

Sa. 9.00 - 13.00 Uhr

Pabst | Lorenz + Partner
Rechtsanwilte, Fachanwalte
Kontakt: 06232/679010, www.plup.de

IHRE GESUNDHEITSEXPERTEN IN SPEYER
UND UMGEBUNG

Radiologie Vorderpfalz

Dr. med. Uwe Himmighofer und Kollegen
Bahnhofstr. 53, 67346 Speyer,

Kontakt: 06232/2938090
info@radiologie-vorderpfalz.de
www.radiologie-vorderpfalz.de
Sprechzeiten: Mo. — Fr. 8.00 — 18.00 Uhr

(nur nach telefonischer Vereinbarung)

Orthopadie Kurpfalz

Prof. Dr. Christian Heisel, Jochen Fikentscher

und Kollegen

BahnhofstraBe 51, 67346 Speyer

Kontakt: 06232/317910, www.orthokur.de
Offnungszeiten: Mo. 8.00 — 12.00 Uhr und

13.00 - 20.00 Uhr, Di. = Do. 8.00 - 12.00 Uhr und
13.00 — 17.00 Uhr, Fr. 8.00 - 13.00 Uhr
Telefonische Terminvereinbarung:

Mo. — Fr. 8.30 — 12.00 Uhr

Sankt Vincentius Krankenhaus
HolzstraBe 4a, 67346 Speyer
Kontakt: 06232/133-0

www.vincentius-speyer.de
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Cura-Aesthetic

Anti-Aging | Faltentherapie 0@ ckel.de
ervi

APPsolut flexibel

ingAPP’

k i
Bar' fur alles’

Ein€

® Geld senden und anfordern

Ganz einfach und schnell mit Ihrem Smartphone
Geld an ebenfalls registrierte Kontakte senden.

® Konteniibersicht
Behalten Sie lhre Ein- und Auszahlungen im Blick.
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Volksbank
== == Kur- und Rheinpfalz
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Unsere Offnungszeiten:

Personliche Beratung vor Ort, per Telefon, an Geldautomaten und
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