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Schlaganfall — und plotzlich ist alles anders?

Expertenrat

Wie Sie sich und lhre
Kinder vor den kleinen
Blutsaugern schutzen.
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Schweinegrippe

Wie Sie sich vor einer Ansteckung schiitzen

>> Uber Schweinegrippe wird viel
geredet und viel berichtet. Doch
wie kénnen Sie sich vor dem neuen
HIN1-Virus, dem Krankheitserreger
der Schweinegrippe, aktiv schiitzen?
Die Redaktion der ,Arzte Zeitung* hat
die wichtigsten Tipps fiir Sie zusam-
mengestellt.

Dabei sollten Sie vor allem eines
beachten: Eintrittspforten des neu-
en HINI1-Virus sind Mund, Nase
und Augen. Die erste und wichtigste
Schutzmallnahme lautet deshalb:
Héande waschen und das héufig! Und
zwar mit Wasser und Seifenlosung fiir
mindestens 15 bis 20 Sekunden.
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Praxisgebiihr
Patienten miissen
weiter 10 Euro zahlen

>> Gesetzlich Krankenversicherte
miissen auch in Zukunft die Praxis-
gebiihr von 10 Euro je Quartal zahlen.
Zwar hatte ein Versicherter gegen die
Quartalsabgabe geklagt. Seiner Mei-
nung nach sei sie ein verfassungswid-
riges ,Sonderopfer“. Das Bundesso-
zialgericht wies die Klage aber ab. Die
Gebiihr sei zumutbar und das Gleich-
heitsgebot nicht verletzt, urteilten

Zusétzlich immer die Hande wa-
schen vor Zubereitung oder Genuss
von Speisen, sowie bevor und nach-
dem ein Erkrankter gepflegt wurde.

Eine Alternative zum Hindewa-
schen sind alkoholhaltige Desinfek-
tionsmittel. Kleine Fldschchen davon
sind besonders fiir unterwegs geeig-
net, etwa nach der Benutzung von
Bussen oder U-Bahnen. Zusétzlich
wichtig: Hinde weg vom Gesicht!

Auflerdem sollten Sie andere
schiitzen, vor allem, indem Sie bei
Grippesymptomen zu Hause bleiben.

www.lifeline.de/
schweinegrippe

" ‘

—
an
i
i.

Babynahrung
Brei lieber selbst kochen?

>> Mdochten Eltern den Brei fir ihr Baby
selbst kochen, sollten sie die Lebensmittel
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Fiir ein langes Leben
Gemiise und Friichte
besser als viel Fisch

>> Einige Bestandteile in medite-
raner Didt sind wichtiger als ande-
re, was Gesundheit und langes Le-
ben angeht. Nach den Ergebnissen
der Studie von Professor Dimitrios
Trichopoulos von der Harvard Me-
dical School in Boston im US-Staat
Massachusetts sind Gemiise, Friichte,
Niisse und Olivenol besonders wich-
tig fiir ein langes Leben. Nicht jedoch
viel Fisch, Meerestiere und Getreide-
produkte.

www.lifeline.de/
news

©00000000000000000000000000000000000000 o

Patientenverfiigung
Neues Gesetz sorgt
fur Verwirrung

>> Im Juni einigte sich der Bundes-
tag nach sechsjidhriger Debatte auf
ein Gesetz fiir Patientenverfiigungen.
Am 1. September tritt das Gesetz in
Kraft. Dabei bleibt das Gesprach zwi-
schen Arzten und Betreuern sowie
Angehorigen des Patienten wichtiger
Bestandeteil fiir eine Entscheidung am
moglichen Lebensende. Und: Der Pa-
tient muss sich in der Verfiigung auf

die Richter (Az.: B 3 KR 3/08 R). Die  immer frisch einkaufen und mdglichst ohne fg konkrete drztliche Eingriffe beziehen.
Praxisgebiihr wird seit 2004 fiir Arzt-  Gewiirze zubereiten. Weitere Tipps sowie die 5 Formulierungen wie ,Ich will keine
besuche erhoben. besten Baby-Breis finden Sie auf Lifeline.de. ~ = Schlduche” sind zu ungenau.
www.lifeline.de/ www.lifeline.de/ ; www.lifeline.de/
news babyernaehrung 2 news
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Gewinnen Sie &nen Workout-Ratpeber won
Frankca Pofents
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Lifeline.de
Gesundheit!

>> Immer mehr Menschen informieren sich zu Gesund-
heitsfragen im Internet. Dabei ist eines entscheidend: Im
Uberangebot des Internets muss man wissen, welchen

Informationen man trauen kann. Auch in dieser Frage ist

der Arzt Thres Vertrauens ein wichtiger Ratgeber. Fragen

Sie ihn doch ruhig einmal, welche Website er empfehlen
wiirde. Das Heft, das Sie gerade in der Hand halten, ist eine Empfehlung fiir
das Gesundheits-Portal Lifeline.de. Die Website kommt aus demselben Verlag
wie der tégliche Begleiter des Arztes — die ,Arzte Zeitung®. Eine Website kann
den Arztbesuch jedoch niemals ersetzen. Sie kann Ihnen aber dabei helfen,

besser informiert zum Arzt zu gehen. Dazu wollen wir einen Beitrag leisten.

Viel Freude beim Lesen wiinscht Ihnen

Martin Trinkaus, Leitung Lifeline

Copyright Arzte Zeitung
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Lifeline.de

Suchen und finden!

Zum Thema Medizin gibt es im Internet
viel. Aber nicht alles ist serids.

Mit Lifeline.de sind Sie gut informiert.

06

Titelthema
Schlaganfall

Was steckt hinter der Erkrankung? Wel-
che Warnzeichen gibt es? Und wie sieht
das Leben nach dem Schlaganfall aus?

09

Community

Omas Hausmittel

Ob Omas Hausrezept oder eigene
Erfahrungen — Lifeline-Leser geben
ihre personlichen Gesundheitstipps.

10

Expertenforum

Kinderwunsch

Der unerfiillte Kinderwunsch betrifft
immer mehr Paare. Der Lifeline-Experte
gibt Antworten auf Leserfragen.

12

Erndhrung

Einfach gesund essen?
Mit Functional Food soll eine
gesunde Erndhrung leicht fallen.
Was ist dran an der Trend-Nahrung?

13

Special

Achtung Zecken!

Wie geféhrlich sind die kleinen Blut-
sauger wirklich? Und wie kdnnen Sie
sich vor Zecken schiitzen?

10

Vorbeugen

Workout fiir den Riicken
Ein gesunder Riicken ist Ubungssache.
Mit unserem Mini-Workout machen
Sie den ersten Schritt!

Titelfoto: Corbis
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Das Medizin-Portal fur Patienten

Egal, welche Infos man zum Thema Gesundheit sucht,
im Internet wird man flindig. Schnell stellt sich jedoch
die Frage, wie serios die Inhalte sind.

Lifeline.de will Patienten hier unterstitzen.

>> Eines steht fest: Wollen sich Pa-
tienten {iber das Thema Gesundheit
informieren, dann ist ihre wichtigste
Informationsquelle nach wie vor der
Arzt. Eine aktuelle europdische Studie
vonReader‘sDigestzeigtes: 92 Prozent
der Deutschen informieren sich bei

Immer aktuell
informiert

Unter ,News" finden Sie tages-
aktuelle Nachrichten zu Medizin
und Gesundheitspolitik aus dem
Haus der ,Arzte Zeitung“. So
bleiben Sie immer informiert.
www.lifeline.de/
news

Stellen Sie lhre
Fragen

Im ,Expertenrat” beantworten Ih-
nen Fachdrzte aus der Praxis lhre
Fragen — kostenlos und anonym.
lhre Antwort erhalten Sie in der

Regel innerhalb von 24 Stunden.

www.lifeline.de/
expertenrat

ihrem Arzt. Trotzdem wird das Inter-
net als Informationsmedium fiir me-
dizinische Fragen immer wichtiger.
Denn hier holt man sich gerne vorab
Infos. Kein Wunder also, dass {iber ein
Drittel der Deutschen Gesundheits-
Websites vertraut. Unterstiitzung

im Detail

specials

Copyright Arzte Zeitung

Gesundheitsthemen

In Uiber 40 Specials kdnnen

Sie sich ausftihrlich zu Krank-

heiten und Gesundheitsthemen

informieren. Zusétzlich wartet ein

aktuelles Monatsspecial auf Sie.
www.lifeline.de/

bei der Suche nach Gesundheitsin-
fos im Web finden alle Interessierten
auf dem Internet-Portal Lifeline.de.

Patientengerecht. Patientengerecht,
aber medizinisch fundiert informie-
ren lautet das Motto des Portals aus
demHaus Springer Professional Medi-
cine. Grundlage von Lifeline.de sind
Inhalte aus den einzelnen Verlags-
redaktionen von Springer. Ein Bei-
spiel sind die aktuellen Nachrichten
aus Medizin und Gesundheitspolitik
der ,Arzte Zeitung“. Uber eine Mil-
lion Besucher greifen jeden Monat
auf die Inhalte des Portals zurtick.
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Austausch mit
Betroffenen

Tauschen Sie sich in den tiber
40 ,Communities” mit anderen
Nutzern tber wichtige Gesund-
heitsthemen und -fragen aus,
auch anonym.

www.lifeline.de/
community

Foto: shutterstock
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Patientenforen. Als Ersatz fiir einen
Arztbesuch versteht sich Lifeline.de
nicht. Das Internet-Portal will eine
zusitzliche Informationsquelle sein.
So findet man auf Lifeline.de auch die
Maglichkeit, einem Expertenrat aus
Fachérzten Fragen zu stellen oder mit
anderen Betroffenen in so genannten
Communities zu diskutieren. Derzeit
gibt es tiber 40 gut besuchte Patien-
tenforen und Blogs.

Weil Bilder oft aber mehr als
Worte erkldaren, bietet das Portal
eine ganze Reihe an animierten Ab-
bildungen, Video-Podcasts und mit
,Lifeline-TV“ ein extra Gesundheits-

fernsehen an. Da-

Mit animier- bei besteht Life-
ten Bildern line.de aus einem
mehr iiber Dachportal ~ und
den Korper mehreren Sub-
erfahre# Websites. Das heil3t,

Website-Besucher

kommen zunichst
auf das Dachportal. Dort finden sie
allgemeine  Gesundheitsinformati-
onen wie tagesaktuelle Nachrichten,
aber auch ein Krankheitslexikon.
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Gesundheitsspecials. Zusitzlich gibt
es zu einer Reihe von Gesundheits-
themen Specials. Klickt man auf den
entsprechenden Link, 6ffnet sich eine
Sub-Website mit tiefergehenden In-
formationen und speziellen Tools wie
Onlinetests. Dabei wagt sich das Por-
tal auch an Tabuthemen wie Hamor-
rhoiden oder Scheidenpilz heran.

www.lifeline.de

Wie hoch ist lhr
Risiko?

Wie steht es um Ihre Gesundheit?

Auf Lifeline.de finden Sie viele

Tests, die lhnen helfen, Gesund-

heitsrisiken richtig einzuschatzen.

Testen Sie sich!
www.lifeline.de/
selbsttests

Fotos: shutterstock (4), Urban & Vogel, Dr. med. M. Strassmair (1)
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Web-TV: Sie bestimmen das Programm!

Viele Gesundheitsthemen sind so komplex,
dass es nicht reicht, sie nur in Textform zu
erkldren. Auf dem Internet-Portal

Lifeline.de kénnen Sie sich deshalb zu den
verschiedensten Themen Fernsehsendungen
ansehen. Ausgewdahlte Experten aus der
Medizin geben lhnen wichtige Hinweise und
Tipps. Und Sie kénnen mitbestimmen, welche
Themen ins Gesundheitsfernsehen kommen.
Aber erst einmal ein kleiner Programmtipp:

>> Grippe: Grippe-Experte Professor
Dr. Georg Vogel kldrt zum Thema Grippe auf.

>> Rheuma: Wie lasst sich die Erkrankung
friihzeitig erkennen und behandeln?

>> Muttermale: Nur ein Leberfleck oder
schon Hautkrebs?

>> Haarausfall: Wie I4sst sich Haarausfall
in den Griff bekommen?

>> Psoriasis: Welche Rolle spielt die
Ernéhrung bei Schuppenflechte und was ist
zu beachten?

>> Sie sind gefragt: Stimmen Sie auf
Lifeline.de mit ab, welche neuen Themen ins
Gesundheitsfernsehen von Lifeline.de sollen.
Mit einem Klick sind Sie dabei!

www.lifeline.de/
web-tv
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Die Lifeline.de Newsletter
So bleiben Sie auf dem neuesten Stand

>> Was tut sich in der Medizin? Und
welche neuen Inhalte gibt es auf dem
Gesundheitsportal Lifeline.de? Mit
dem kostenlosen E-Mail-Newsletter
von Lifeline.de bleiben Sie auf dem
aktuellen Stand: Jede Woche infor-
miert Sie Lifeline.de tiber Neuigkeiten
aus Wissenschaft und Forschung rund
um Medizin und Gesundheit.
Dariiber hinaus liefert Ihnen
der Newsletter spannende Beitrdge
aus den Nutzer-Foren und von den
Expertenrdten. Auerdem werden
neue Inhalte, Tools und Services auf

Copyright Arzte Zeitung

Lifeline.de vorgestellt. Nicht zuletzt
verpassen Sie auch keins der Gewinn-
spiele mehr.

Zusdtzlich bietet das Portal eine
Reihe von Newslettern zu speziellen
Gesundheitsthemen wie zum Beispiel
,Riickenschmerz“, ,Rheuma“, ,Arte-
rie“ mit Infos rund um Herzinfarkt,
Schlaganfall und Gefidliverschluss
oder ,,Gesunder Urlaub“. Alle News-
letter konnen kostenlos abonniert
werden!

www.lifeline.de/
newsletter
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Beim Verdacht auf einen Schlaganfall sollte unverziiglich der Notarzt (Rufnummer 112) gerufen werden. Foto: Imago
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Schlaganfall
Was steckt dahinter?

Jahrlich bis zu 250000 Menschen erleiden einen
Schlaganfall. Dabei kommt die Erkrankung nicht
immer plotzlich — auch wenn es den Anschein hat.
Doch was passiert wirklich bei einem Schlaganfall?

>> Als Erika Mansberg zum Schlaf-
zimmer geht, ahnt sie Dbereits
Schlimmes. Seit 45 Jahren steht ihr
Mann Karl piinktlich wie ein Uhrwerk
auf sowie sie den Friihstiickstisch
in der Kiiche fertig gedeckt hat. Nur
heute nicht. Da liegt er und gestiku-
liert mit einem Arm, aber bringt kein

Wort heraus. Der linke Mundwinkel
héangt herab.

Ahnlich wie Karl Mansberg ergeht
es in Deutschland jdhrlich 200000
bis 250000 Menschen, sie erleiden
einen erstmaligen oder wiederholten
Schlaganfall, so die Stiftung Deutsche
Schlaganfall-Hilfe. Zwar liegt das

Copyright Arzte Zeitung
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Durschschnittsalter bei Mdnnern, die
erkranken, bei 70 Jahren, bei Frauen
sind es 75 Jahre. Aber auch jiingere
Menschen kann es treffen.

Sauerstoff fehlt. Doch was passiert bei
einem Schlaganfall {iberhaupt? Die
Mediziner bezeichnen mit dem Be-
griff die Folgen einer pl6tzlichen Sau-
erstoff-Mangelversorgung eines be-
stimmten Gehirnbereichs. Dabei ist
die Ursache des Schlaganfalls meist
der Verschluss eines Blutgefdfes im
Gehirn durch ein Gerinnsel. Sel-
tener ist der Schlaganfall, der durch
eine Gehirnblutung hervorgerufen
wird. Ist die Blutversorgung einge-
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Lifeline.de >> Hilfe im Notfall

Das wichtigste: Rufen Sie unverziglich den Notarzt,
also die 112 wéhlen! Denn je schneller ein Patient mit
Schlaganfall behandelt wird, desto groBer ist die Chance,
dass bleibende Schaden verhindert werden. Was Sie im
Notfall noch tun kénnen:

>> Mit dem Kranken sprechen, ihn beruhigen.
>> Fenster 6ffnen und beengte Kleidungsstiicke lockern.

>> Den Patienten in Seitenlage bringen, wenn er

schriankt oder gar gestoppt, werden
die umliegenden Gehirnzellen nicht
mehr ausreichend mit Sauerstoff und
Néhrstoffen versorgt. Sie drohen ab-
zusterben. Dadurch kann das Gehirn
seine Funktionen nicht mehr voll-
standig erfiillen. Je nach Schwere der
Erkrankung unterscheiden Mediziner
den kleinen und den groflen Schlag-
anfall. Bei einem kleinen Schlaganfall

sind die Symptome

bewusstlos ist.

>> Puls- und Herzschlag kontrollieren — immer am
Handgelenk, niemals am Hals.

>> Zahnprothesen entfernen und Atemwege freihal-
ten, das heiBt: eventuelle Essensreste aus dem
Mund entfernen und das Kinn leicht anheben. Bei

Aussetzen der Atmung WiederbelebungsmaBnahmen
einleiten.

>> Wenn der Notarzt kommt, Vorerkrankungen und
bisherige Medikamente, soweit bekannt, mitteilen.

©cccccccc000000000e

verschluss ist fast immer eine Arte-
rienverkalkung. Bei dieser krank-
haften Verdnderung der Arterien
(Arteriosklerose) verhdrten und ver-
dicken sich die Wande der Blutgefidlle
und sind damit weniger elastisch. Ist

Lifeline.de >> Selbsttest
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die Arteriosklerose fortgeschritten,
kann die Gefdlwand sogar briichig
werden. Reilst sie ein, bildet sich di-
rekt im Gehirn ein Blutgerinnsel.
Héufig wird eine Arterie jedoch durch
ein eingeschwemmtes Blutgerinnsel,
zum Beispiel aus der Halsschlagader,
verschlossen. Arzte sprechen in die-
sem Fall von einer ,,Embolie*.

Damit liegen auch die Risikofak-
toren fiir einen Schlaganfall auf der

Beim kleinen nur schwach aus- Hand: Bluthochdruck, erhthte Fett-
Schlaganfall geprigt, zum Bei- |8 werte, Ubergewicht, Diabetes melli-
sind Lang- spiel eine fliichtige ] | tus und Rauchen. Wer also vorher auf
zeitschiden Sehstérung  oder ..,-' . seinen Lebensstil, seine Erndhrung
eher selten ein Taubheitsgefiihl und ausreichend Bewegung achtet,
voene ... der Hand. Diese kann sein Risiko, einen Schlaganfall
Krankheitszeichen zu bekommen, verringern.

bilden sich oft von alleine zuriick. Der
»kleine Schlaganfall“ wird von Medi-
zinern auch als ,transitorisch-ischa-
mische Attacke“ (TIA) bezeichnet.
Der grol3e oder bleibende Schlag-
anfall ist hingegen durch dauerhafte,
langfristig behindernde Krankheits-
zeichen, zum Beispiel eine bleibende
Halbseitenldhmung, charakterisiert.

Vorbeugen ist moglich. Einem Schlag-
anfall 1dsst sich aber auch vorbeugen.
Denn die Ursache fiir einen GefaR3-

Herz-Kreislauf-Krankheiten
Wie hoch ist mein Risiko?

Priifen Sie mit dem Selbsttest, ob bei

Ihnen ein erhohtes Risiko flr Herz-Kreislauf-
Krankheiten (KHK) besteht. Denn auch

der Schlaganfall ist eine KHK.

m www.lifeline.de/

schlaganfall

Copyright Arzte Zeitung
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Vorboten beachten. Wichtig ist aber
noch etwas: Schlaganfille konnen
Vorboten haben, ndmlich wenn ein
Gefdll noch nicht vollstindig ver-
schlossen ist. Und die gilt es, ernst zu
nehmen.

Warnzeichen sind zum Beispiel
voriibergehende Lahmungserschei-
nungen oder Schwindelattacken so-
wie kurzfristige Seh- oder Sprachsto-
rungen. Tauchen sie auf, sollte sofort
der Hausarzt aufgesucht werden.
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Wie macht sich ein
Schlaganfall bemerkbar?

>> Es gibt verschiedene Symptome, die auf
einen Schlaganfall hindeuten. Eines der be-
kanntesten ist wohl der herabhdngende Mund-
winkel, der durch Lahmungen von Muskeln oder
Muskelgruppen im Gesicht entsteht. Neben der
Ldhmung (hdufig einer Korperhdlfte) kénnen
auch Symptome wie Sehstorungen, Gang-
unsicherheiten, Sprachstérungen, Taubheitsge-
flhle, Schwindel, Bewusstlosigkeit oder unge-
wohnlich heftiger Kopfschmerz auftreten.

Sehstdorungen konnen
in ganz unterschiedlicher

Form auftreten. Es kann s =
sein, dass ein Auge [+
plétzlich voriibergehend .

erblindet, oder dass
das Gesichtsfeld einge-
schrankt ist.

Sprachstorungen
konnen in Form von
undeutlicher, verwaschener P
Sprache aber auch in Form i
S0 genannter Wortfin- |
dungsstorungen auftreten.

Schwindel ist ein sehr ——

haufiges Symptom und iy >
kommt bei sehr vielen = *
Gesundheitsstorungen vor. | = * o i
Daher ist dieses Warnzei- -

chen fiir Arzt und Patienten
nicht leicht zu deuten.

Lahmungen sind recht
eindeutige Zeichen dafiir,
dass etwas mit dem Korper
nicht stimmt. Taubheitsge-
flihle kdnnen sich unter-
schiedlich anftihlen. Der
betroffene Korperteil kann
kribbeln, oder sich wie
Lhicht zu mir gehdrend*
anflhlen.

Kopfschmerz in
besonders heftiger Form
kann ein Hinweis auf eine
gefahrliche Gehirnblutung
sein. Patienten beschreiben | *=
ihn meist als ,rasenden
Kopfschmerz“. In diesem
Fall sollten Sie einen Arzt
aufsuchen.

(5): Sanofi Aventis

Grafiken
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Patienten mit einem Schlaganfall miissen nicht auf alles verzichten. Foto: shutterstock
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Leben mit dem Schiaganfall
Und plotzlich ist alles anders?

>> Wer nach einem Schlaganfall wie-
der nach Hause kommt, muss nicht
immer sein ganzes Leben umkrem-
peln. Ein Viertel aller Schlaganfall-
Patienten ist durch die Krankheit nur
wenig beeintrdachtigt. Auch Reisen,
Sport und Sex bleiben weiterhin
moglich. Es gilt aber, Gefahrenquel-
len, so weit es geht, auszuschlieBen.

Sicherheit. Dabei steht an erster Stel-
le die Sicherheit: Um Stolperfallen
zu vermeiden, kénnten zum Beispiel
Tiirschwellen mit kleinen Rampen,
etwa aus Hartplastik, abgedeckt
werden. Rutschige Bodenbelédge wie
Bettvorleger oder Badezimmermat-
ten sollten am besten ganz aus der
Wohnung entfernt werden. Fiir die
Sicherheit im Badezimmer gehdren
stabile Haltegriffe an Dusche, Bade-
wanne und Toilette.

Haushalt. Auch fiir den Haushalt gibt
es kleine Hilfen. So erleichtert Eine
Anti-Rutsch-Unterlage fiir den kran-
ken Arm nicht nur das Essen, sondern
auch kleinere Haushaltstétigkeiten.
In Sanitdtshdusern und Haushalts-
warengeschiften finden Betroffene
zudem viele Artikel wie Schraubver-
schlussoffner oder Essbesteck spe-
ziell fiir Schlaganfall-Patienten.

Sex. Das Thema Sex hat sich fiir
Schlaganfall-Patienten keineswegs er-

Copyright Arzte Zeitung

ledigt. Der Schlaganfall hat bei ménn-
lichen wie weiblichen Patienten keine
Auswirkung auf sexuelle Bediirfnisse.
Und in den meisten Féllen bleibt die
Erektionsfiahigkeit des Gliedes beim
Mann nach einem Schlaganfall er-
halten. Trotzdem schildern viele Be-
troffene, dass ihre Libido vermindert
sei. Das kann zum Teil daran liegen,
dass Medikamente gegen Bluthoch-
druck und Gerinnungshemmer sowie
Antispastika potenzmindernd wirken
konnen. Oft hat der Lustmangel aber
auch psychische Ursachen. Hiufig
schdmen sich Betroffene fiir ihre Be-
hinderung. Das wichtigste ist hier,
mit dem Partner zu sprechen.

Sport. Ahnlich sieht es mit dem The-
ma Sport aus. Schlaganfall-Patienten
sollten sogar Sport treiben, da er die
Rehabilitation fordert und die Gefahr,
einen neuen Schlaganfall zu erleiden,
verringern kann. Welche Aktivitdt im
individuellen Fall geeignet ist, sollte
ein Arzt entscheiden.

Reisen. Hier gilt: Der Urlaubsort soll-
te nicht hoher als 600 Meter liegen.
In Hohenlagen steigt der Blutdruck
an. Gleiches gilt fiir extreme Umge-
bungen: So sind etwa Urlaubsziele
mit extrem hohen oder tiefen Tempe-
raturen zu vermeiden.

m www.lifeline.de/

schlaganfall
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Community >> Lesertipps
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Leser geben Tipps
Mit Hausmitteln
Beschwerden lindern

Schlafstorungen

Vor dem Zu-Bett-Gehen eine Tasse
Melissentee mit Bienenhonig und et-
was Zitronensaft trinken.

00000

Schuppen

Verwendet mal eine Zeitlang kein
Haargel, Haarshampoo o0.4. und
schaut, ob die Schuppen sich da-
durch verringern! Vielleicht reagiert
eure Kopfhaut nur empfindlich auf
ein bestimmtes Haarpflegemittel.
o006e

Neurodermitis

Besorgen Sie sich Reiskeim6l und
dann damit ein bis zwei Mal pro
Tag das Gesicht diinn einreiben! Die
Haut wird geschmeidiger und we-
niger trocken. Reiskeimol hat eine
entziindungshemmende = Wirkung.
Einen Versuch ist es allemal wert.
Die schwicheren und mittleren Ent-
ziindungsschiibe bekomme ich mit
Reiskeimdl in den Griff.

00880
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Mundgeruch

Zdhne auf niichternen Magen eini-
ge Minuten mit Sesamdl spiilen. Hat
einem guten Freund damals wirklich
sehr gut geholfen. Sesamol findet
ihr im Drogeriemarkt oder im gut sor-
tierten Supermarkt!

o008ee

Blahungen

Zwei Teeloffel Dillsamen mit zwei
Tassen kochendem Wasser tibergie-
Ben und 15 Minuten ziehen lassen.
Tagsiiber trinkt man die erste Tasse,
am Abend die zweite. Hilft mir immer
super bei Bldhungen!

(1 1 ] J=

Schnarchen

Schnarchen wird ja durch eine
Schlafposition in der Riickenlage be-
giinstigt. Daher sollten Mafnahmen
getroffen werden, die ein Verharren
in der Riickenposition verhindern.
»Seitenschlédferkissen kénnen hier
sehr hilfreich sein.

(1 1 ] Ju

Gesundheitstipp?
Sagen Sie ihn weiter!

== Ob Omas Hausrezept oder eigene
Erfahrungen — geben Sie anderen Lesern
lhren ganz personlichen Gesundheitstipp. Mit-
machen lohnt sich! Jeden Monat werden auf
www.lifeline.de die besten Beitrage pramiert.
Dabei stellen die Tipps die Meinung von
Lesern bzw. Web-Nutzern dar und ersetzen
nicht die persénliche Beratung durch einen
Arzt. Fiir die Inhalte dbernimmt die Redaktion
keine Haftung.
@ @ ® O O Die Punkteskala von 1 bis 5 gibt
die Meinung des Lifeline-Leserforums wieder.

www.lifeline.de/

nutzertipps

Erkaltung

Bei ersten Anzeichen einer Erkdltung
alle drei Stunden ein paar Tropfen
Japanisches Heilpflanzenol (sollte das
Original sein!) einnehmen.
o006e

Durchfall

Schwarzen Tee mit einer kleinen Prise
Salz trinken. Dazu Zwieback, Bitter-
schokolade oder etwas Kakaopulver
essen. Hat mir nach dem Urlaubs-
durchfall super geholfen.

000080

Normalgewicht? Ermitteln Sie lhren Body Mass Index!

>> Der Body-Mass Index (BMI) hilft Ihnen
einzuschétzen, ob |hr Kdrpergewicht ein
mdgliches Gesundheitsrisiko — zum Beispiel
fir Herz-Kreislauf-Krankheiten, Bluthochdruck
oder Diabetes — darstellt.

Er errechnet sich aus Ihrem Gewicht dividiert
durch das Quadrat Ihrer KdrpergroBe (kg/m?).
Mit dem Lifeline BMI-Max erfahren Sie mit

Copyright Arzte Zeitung

wenigen Klicks, wie hoch Ihr BMI und Ihr
maogliches gesundheitliches Risiko ist.
Der BMI-Max sagt lhnen auch, wann Sie
besser einen Arzt aufsuchen.

www.lifeline.de/
bmi

Foto: Sergey Lavrentev©www.fotolia.de

Grafik: Lifeline.de
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Der unerfillte
Kinderwunsch

Das Internet-Portal
Lifeline.de bietet Ihnen Gber
50 Expertenrate. Dort be-
antworten Facharzte alle
lhre Fragen — zum Beispiel
zum Thema Kinderwunsch.

Haben Sie Fragen zu medizi-
nischen Themen? Auf Lifeline.de
stehen Thnen iiber 50 Experten zur
Verfiigung. Sie beantworten alle Thre
Fragen. Weitere 45 Experten haben
ausfiihrliche Beitrége geschrieben.

Seit zehn Jahren gibt es den Ex-
pertenrat bei Lifeline.de. Hier finden
Sie viele Informationen zu allen Ge-
sundheitsbereichen von Akupunk-
tur bis Brustkrebs,
von Rheuma bis
Schonheitsopera-
tionen, von Kinder
bis Homo-opathie
und vielen anderen
mehr. Die Online-
Arzte haben bereits
iiber 150000 Fragen beantwortet.
Diese Dialoge werden gerne gelesen.
Pro Monat werden die Seiten etwa
800000 Mal angeklickt.

Alle Online-Arzte sind erfahrene
Fachérzte, die in der eigenen Praxis
oder in der Klinik arbeiten. Der Ex-
perte fiir das Thema Kinderwunsch
ist der Frauenarzt Dr. med. Thomas
Dogler aus Solingen. Er hat iiber 35
Jahre Erfahrung aus Klinik und Praxis
und kennt alle Facetten der Frauen-
heilkunde und Geburtshilfe.

www.lifeline.de/

expertenrat

eecccccccccccccce

Ich bin 24, mein Mann ist 26. Wir
probieren schon seit vier Jahren, ein
Kind zu bekommen. Leider funktioniert
das nicht. Ich habe meinem Mann
vorgeschlagen, dass er sich unter-
suchen ldsst, aber er weigert sich. Ich
habe mich schon untersuchen lassen,
bei mir passt alles. Wie kénnen
wir ohne Untersuchung feststellen,
ob es an meinem Mann liegt?
Hier gibt es ein sehr einfaches Mittel:
Bitte fangen Sie an Ihre Basaltempe-
raturkurve zu messen.

Dann sollten Sie moglichst jeden
zweiten Tag (nicht héufiger) Verkehr
haben und wihrend des Eisprungs

Kompetente Antworten
auf lhre Gesundheitsfragen

>> Der Lifeline-Expertenrat hilft bei allen
Fragen rund um Gesundheit und Krankheit.
Arztliche Spezialisten antworten schnell und
kompetent auf lhre Fragen. Ihre Antwort
erhalten Sie in der Regel innerhalb von 24
Stunden. Dabei ist der Service vollig kostenlos
und auf Wunsch anonym. Mehr unter:

www.lifeline.de/
expertenrat

Copyright Arzte Zeitung

Foto: shutterstock

beim Frauenarzt einen Sims-Huner-
Test machen lassen: Wie Sie sicher
bemerkt haben, verfliissigt sich der
Muttermundschleim wéhrend der
Eisprungphase zunehmend. Etwas
Schleim wird mit dem Tupfer abge-
nommen, und das Sekret wird unter
dem Mikroskop angeschaut. Da sieht
man, ob und wie viel Spermien da
sind und ob und wie sie sich bewe-
gen.

Da Thr Mann offensichtlich eine
recht seltsame Einstellung sich selbst
und seiner Verantwortung gegeniiber
hat, sollten Sie ihm nicht sagen, dass
Sie am nidchsten Tag nach dem Sex
zum Test beim Frauenarzt gehen wer-
den!!! Denn sonst fiihlt er sich unter
Druck gesetzt und dann klappt gar
nichts.

Ich bin in der 14. Schwangerschafts-
woche und bin schon gespannt, ob es
ein Méadchen oder Junge wird. Konnten
Sie mir vielleicht die Anzeichen fiir
eine Jungen- oder Middchenschwanger-
schaft erkléren?
Vermehrte Pickel, ebenso wie Veran-
derung der Behaarung, kénnen ein
Zeichen fiir einen hoheren Spiegel
mannlicher Hormone sein — und das
ist bei einer Jungenschwangerschaft
nun mal der Fall. Aber ich wiirde mich
nie mit solchen Prognosen festlegen.
Auch der Hinweis, dass isolierte
Ubelkeit mehr fiir eine M#dchen-
schwangerschaft sprechen, gehort
mehr oder weniger in den Bereich der
Spekulationen. ,Tipps“ diesbeziig-
lich sind nichts mehr als eine freund-
schaftlich gemeinte Vermutung und
kein Grund, bereits blaue oder rosa
Wische zu kaufen.

Da ich eine ziemlich trockene Scheide
habe, helfen wir beim Geschlechtsver-
kehr mit Babyol nach. Macht das die
Spermien langsamer oder sogar
unbrauchbar?

Den Tipp sollten Sie besser nicht an-
wenden. Speziell dafiir ist das Pre-
Seed-Gel deutlich besser!

Pre Seed hat den Vorteil, dass der
pH-Wert ,spermiengerecht ist. Es
ist ndmlich pH-neutral, wihrend die
Scheide im Normalfall sauer ist, was
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Dr. med. Thomas DoBler

Der Frauenarzt aus Solingen, auch bekannt als TomDoc, hat (iber 35 Jahre Erfahrung aus Klinik
und Praxis. Der Doc ist auBerdem Spezialist flir Akupunktur und pflanzliche Therapie und war

leitender Arzt der ProFamilia Beratungsstelle in Solingen. Seit 2005 ist er Online-Arzt bei Lifeline
flir das Thema Wechseljahre. Seit 2007 beantwortet er auch Fragen zum Thema Kinderwunsch.

den Spermien keine lange Uberle-
benszeit garantiert.

Allerdings sollen die Spermien ja
auch nicht in der Scheide tiberleben,
sondern in den Muttermundschleim
eindringen, und der ist wieder wie
der gedeckte Tisch fiir die Spermien,
namlich neutral.

Ob Babydl die Spermien un-
brauchbar macht, weil ich auch
nicht und habe dariiber auch noch
nichts gelesen. Aber ich wiirde das
vermuten. Dazu konnte Thr Frauen-
arzt einen Sims-Huner-Test wihrend
der Ovulationsphase machen und Sie
benutzen das Baby6l vor dem Sex.
Dann sieht man, ob die Spermien
uberleben oder nicht.

Wie lange nach dem Eisprung kann man
einen Schwangerschaftstest machen?
Wann ist er aussagekriftig?
Schwangerschaftstests sind heutzu-
tage sehr empfindlich geworden, so-

dass schon am Tag des Ausbleibens
der Regel, also etwa 14 Tage nach si-
cherem FEisprung, ein Test aus dem
ersten Morgenurin positiv sein kann.

In diversen Zeitschriften ist immer
wieder zu lesen, dass Frauen in
fortgeschrittenem Alter und jenseits der
Wechseljahre durch Hormongaben
wieder fruchtbar gemacht wurden und
schwanger wurden. Kann es das geben?
Ich dachte immer, dass beim Erloschen
der Eierstockfunktion auch mit Hormon-
stimulation nichts mehr erreicht wird.
Sicher gehoren Schwangerschaften
bei Frauen tiber 45 heute nicht mehr
zu den groBen Raritdten, die im Guin-
ness-Buch der Rekorde verewigt wer-
den; aber insgesamt ist das schon
selten. Seit einigen Jahren gibt es die
Moglichkeit, die Funktionsreserve der
Eierstécke hormonell zu tiberpriifen:
das AMH (Anti-Miiller-Hormon) gibt
sehr gut Auskunft dariiber, ob im Ei-

Copyright Arzte Zeitung

Foto: Privat

erstock noch Follikel vorhanden sind,
die auf eine Hormonbehandlung
eventuell noch anspringen.

Ich esse sehr gerne Nudeln mit Tiefkiihl-
Spinat, circa einmal pro Woche.

Ich erwédrme den Spinat und lasse ihn
dann kurz aufkochen. Besteht bei dieser
Zubereitung die Gefahr fiir eine Infek-
tion? Ich habe im Internet so viel iiber
Spinat in der Schwangerschaft gelesen,
das mich verunsichert.

Vor Infektionen brauchen Sie sich kei-
ne Sorgen zu machen, denn Listerio-
se- und Toxoplasmose-Keime gehen
beim Kochen zugrunde. Spinat ent-
hélt jede Menge wichtiger Vitamine.
Man soll ihn nur nicht nochmals
aufwidrmen. Und einmal pro Woche
ist sicher sehr gesund und ganz be-
stimmt nicht schédlich.

Ich habe gehort, wenn man sehr nahe
zum Zeitpunkt des Eisprungs Sex hat,
dass es dann eher ein Junge wird.

Kann es auch sein, dass man am Tag
des Eisprungs Sex hat und es wird

ein Madchen?

Es ist in der Tat so, dass die weiblich
zeugenden Spermien langsamer sind
als die ménnlich zeugenden Spermi-
en, dafiir haben aber die weiblichen
Spermien auch eine wesentlich ldn-
ger Lebenserwartung als die minn-
lichen.

Wenn man also 6 Tage vor dem Fi-
sprung auf Sex verzichtet und den Tag
vor dem Eisprung Verkehr hat, dann
ist die Wahrscheinlichkeit, einen Jun-
gen zu zeugen, sehr hoch. Aber: Es
gibt Ménner, die nur oder fast nur
minnlich zeugende Spermien bilden,
und andere, die nur oder fast nur
weiblich zeugende Spermien produ-
zieren.

Und wenn man jeden zweiten Tag
Sex hat, was ja die Zeugungschancen
deutlich verbessert, dann kann es
sein, dass die iiberlebenden weiblich
zeugenden Spermien des Verkehrs
vor ein paar Tagen bereits im Eilei-
terende lauern, bevor die mannlich
zeugenden Spermien des Tages vor
dem Eisprung den Weg dorthin fin-
den. Also, sehen Sie das bitte mehr als
lustigen SpaR fiir eine Wette.
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Probiotika und Vitamine. Womit wir
auch schon bei den Inhaltsstoffen
wéren, die am hédufigsten zugesetzt
werden: Vitamine, Spurenelemente,
Mineralstoffe, Bakterienkulturen und
ungesattigte Fettsduren.

Verdnderte Milchprodukte sind
derzeit am géngigsten. Mit Milchsédu-
rebakterien versetzte Joghurts sollen
die Darmflora gesund halten und fiir
eine bessere Verdauung sorgen. Dabei
gibt es drei verschiedene Arten:

Lifeline.de >>Info

Achtung, versteckte Kalorienbomben: Ob
Pizza, Musli, oder Fitnessdrink — oft lauern
viele Kalorien dort, wo man sie nicht unbe-
dingt erwartet. Die zehn groBten versteckten
Kalorienbomben gibt es als Bilderstrecke zum
Durchklicken auf Lifeline.de.

www.lifeline.de/
w5 ernaehrung
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>>Probiotika enthalten physiologi-
sche Darmbakterien. Sie sollen das
Wachstum erwiinschter Bakterien in
der Darmflora unterstiitzen. Auch die
Anteile des Immunsystems, die im
Darm liegen. sollen so gestirkt wer-
den.

>> Prébiotika sind unverdauliche Bal-
laststoffe, wie Oligofruktose und Inu-
lin. Ihre Aufgabe ist es, das Wachstum
niitzlicher Keime im Darm anzuregen
und unter anderem Verstopfung vor-
zubeugen.

>>Symbiotika enthalten Pro- und
Pribiotika. Die Prédbiotika wirken in
diesem Fall als Nahrung fiir die pro-
biotischen Bakterien.

Sich mit probiotischen Joghurts gesund zu léffeln ist im Trend. Foto: www.photo-chick.com

Generell gehoren Milchprodukte zu
einer gesunden Erndhrung. Dennoch
ist bei manchen Produkten Vorsicht
geboten, denn der Inhaltsstoff Inulin
kann zum Beispiel in hohen Dosen
Durchfall auslosen.

Bei einigen Mineralstoffen oder
Vitaminen ist es besser, sie tiber eine
normal ausgewogene Erndhrung auf-
zunehmen: Mit Eisen angereicherte
Nahrungsmittel konnen etwa Magen-
probleme verursachen.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00

Functional Food
Wie von Zauberhand gesund

Sich gesund zu ernahren ist leichter, wenn unsere
Lebensmittel gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe
enthalten. Functional Food verspricht, diesen
Zusatznutzen zu haben. Zu Recht?

Den Arzt fragen. Und mit Vitamin B an-
gereicherte Lebensmittel sind meist
sogar unnétig, da diese Vitamine in
vielen Lebensmitteln natiirlich ent-
halten sind. Veganer, die auer auf
Fleisch und Fisch ja auch auf Eier
und Milchprodukte verzichten, kon-
nen allerdings an Vitamin-B12-Man-

>> Functional Food liegt im Trend.
Jeder dritte Bundesbiirger bevorzugt
beim Einkauf im Lebensmitteleinzel-
handel oder in den Drogerieméarkten
Produkte mit gesundem Zusatznut-
zen. So das Ergebnis einer Studie
des Marktforschungsunternehmens
Nielsen. Dabei verbirgt sich hinter

Functional Food nichts anderes als
Nahrungsmittel, die mit zusitzlichen
Inhaltsstoffen angereichert werden.
Und genau diese sollen einen posi-
tiven Effekt auf die Gesundheit haben.
So findet sich etwa Kalzium im Miisli
und probiotische Bakterien gibt es in
Milchprodukten wie Joghurt.

Copyright Arzte Zeitung

gel leiden. Schwangere und Stillende
haben ebenfalls einen erhohten
Vitamin-B-Bedarf. Anstatt gleich zu
Functional Food zu greifen, sollte
man in diesem Fall jedoch einen Arzt
befragen.

m www.lifeline.de/

ernaehrung
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Entspannt durch den Sommer: Mit dem richtigen Zeckenschutz kein Problem. Foto: shutterstock
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Schitzen Sie sich und lhre Kinder

Zecken kommen nicht nur in Waldern, sondern auch in
offentlichen Parks vor. Doch wer ein paar Regeln beachtet,
bleibt meist von einem Zeckenstich verschont.

>> Kinder tollen gern im Freien. Und
auch Erwachsene treibt es in den
warmen Monaten vermehrt auf Wie-
sen und in Wilder — den Lebensraum
von Zecken. Dabei lauern die Spin-
nentiere ihren Wirten meist an den

Spitzen von Grasern oder in krautigen
Pflanzen bzw. Biischen auf.

Vor den lastigen Blutsaugern
schiitzen konnen Sie sich, indem sie
korperbedeckende, am besten hel-
le Kleidung tragen. Denn auf hellen

Copyright Arzte Zeitung

Kleidungsstiicken sieht man Zecken
schneller. Gerade bei heifen Tempe-
raturen oder beim Sonnenbaden ist
lange Kleidung aber léstig. Ein Pro-
blem? Eigentlich nicht, denn egal ob
lange Kleidung oder nicht, nach dem
Aufenthalt im Freien gilt es, den Kor-
per nach Zecken abzusuchen. Bei Er-
wachsenen sitzen die Tiere hdufig an
Unterschenkel und Knie, bei Kindern
hingegen auch an Kopf und Hals. Bei
Kindern sollten daher besonders die
Haare untersucht werden.
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FSME und Borreliose

Wann Zecken

gefahrlich werden

Hat Sie eine Zecke ge-
stochen, ist das noch kein
Grund zur Panik. Borreliose-
Bakterien etwa brauchen
rund drei Tage, um von

der Zecke in den Wirt zu
gelangen.

>> Zwar ist etwa jede dritte Zecke
Tragerin von Borrelia burgdorferi
— dem Krankheitserreger der Borre-
liose. Doch nicht jeder, der durch
Gréser lduft, wird gestochen. Und
ein Stich fiihrt noch lange nicht zur
Infektion, da oft gar keine Borrelien
uibertragen werden. Denn die Bakte-
rien brauchen etwa drei Tage, bis sie
vom Darm der Zecke in den Wirt ge-
wandert sind. Die beste Vorsorge ist
daher das rasche Entfernen der klei-
nen Blutsauger.

Korper absuchen. Da der Krankheits-
erreger so lange braucht, um vom
Darm der Zecke in den Korper des
Menschen zu gelangen, reicht das
Absuchen des Kopers nach Zecken
abends, nach dem Sonnenbad, aus.
Sie sollten aber nach dem Stich vor-

sichtshalber darauf achten, ob mog-
liche Symptome einer Borreliose bei
Thnen auftreten.

Borreliose. Eine Borreliose kann sich
auf vielfédltige Weise bemerkbar ma-
chen. Insbesondere Symptome an
Haut, Nervensystem, Gelenken und
Herz weisen auf eine Erkrankung hin.
Und die kénnen noch Wochen nach
dem Zeckenstich auftreten. Typisch
ist die Wanderrote, sie ist ringfor-
mig und bildet sich an der Stelle des
Einstichs. Aber auch grippedhnliche
Symptome wie Kopf-, Glieder- und
Muskelschmerzen sollten ein Grund
sein, den Arzt aufzusuchen. Denn
Patienten mit Borreliose konnen mit
Antibiotika behandelt werden.

In der Frithphase kann es auller-
dem zu einer Neuroborreliose, also
einer Erkrankung von Nerven, kom-
men. Und: Wird die Borreliose nicht
rechtzeitig behandelt, kann eine
chronische Infektion auftreten.

Zecken am besten mit Zeckenzange
oder Pinzette entfernen! Foto: shutterstock

Bilderstrecke >> Borreliose

>> Borreliose ist eine durch Bakterien (Borre-
lia burgdorferi) ausgeloste Krankheit. Wie das
Bakterium aussieht, sehen Sie in nebenste-
hender Bilderstrecke (Bild 1).

Sie sehen aber auch, welche Krankheits-
symptome die Bakterien auslosen kénnen.
Dabei treten zunéchst meist Hautrotungen

zum Beispiel in runder bis ovaler Form und
mit scharfem Rand (Bild 4) auf. Doch es sind
noch weitere Symptome madglich. Wie Sie
diese erkennen, sehen Sie auf dem Gesund-
heits-Portal Lifeline.de.

www.lifeline.de/

zecken
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FSME. Anders sieht es bei der FSME
(Frithsommer-Meningoenzephalitis)
aus. Die Viruserkrankung wird eben-
falls durch Zecken {iibertragen. Eine
antivirale Behandlung ist hier nicht
moglich. Die Therapie orientiert sich
daher an den Beschwerden der Pati-
enten, wie etwa Schmerzbehandlung.
Mit einer Impfung kénnen Sie sich je-
doch aktiv gegen FSME schiitzen.

Zwei Krankheitsphasen. Der Krank-
heitsverlauf nach einer Infektion mit
FSME lésst sich grob in zwei Phasen
einteilen. Zundchst kommt es auch
hier zu grippedhnlichen Symptomen
mit médBigem Fieber, Kopfschmerzen,
Erbrechen und Schwindelgefiihl.
Nach einem fieberfreien Intervall von
etwa einer Woche entsteht bei circa
10 Prozent der Infizierten eine Me-
ningoenzephalitis — also eine Entziin-

dung von Gehirn

Gegen und  Hirnhduten
FSME konnen — mit Fieber, Erbre-
Sie sich mit chen und Reizer-
einer Impfun scheinungen  der
Schl']tzelf 9 Hirnhdute. Verein-

zelt konnen auch

ein Starrezustand
des Korpers oder Koma auftreten. Die
Erkrankung kann aber auch zu blei-
bendenSchiddenwie Lihmungenoder
lang andauernden Kopfschmerzen
und in besonders schweren Féllen
sogar zum Tode fiihren.

eccccccccccccccce

Richtig entfernen. Zum Entfernen von
Zecken sollten Sie eine Pinzette oder
spezielle Zeckenzange, -schlinge oder
-karte benutzen, die Sie in Apotheken
erhalten. Greifen Sie die Zecke so
nahe wie moglich an der Haut und
ziehen Sie sie vorsichtig sowie gleich-
mailig nach hinten heraus. Nach dem
Entfernen sollte die Einstichstelle mit
Jod oder Alkohol desinfiziert werden.

www.lifeline.de/
zecken

Der Erreger der Borreliose ist ein spiral-
formiges Bakterium. Bild: Novartis Behring
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Wo gibt es Zecken?
Infektionsrisiko
besteht nicht iiberall

>> Zecken sind vom Friithjahr bis in
den Spitherbst aktiv. Ab einer Tem-
peratur von 7 Grad Celsius fiihlen
sie sich wohl. Dabei sind die Spin-
nentiere weltweit verbreitet. Laut
dem Centrum fiir Reisemedizin
(CRM) konnen sie Borreliose {iberall
in den gemdRigten Klimazonen auf
der Nordhalbkugel und in Australien
tibertragen. FSME kommt auller in
Siiddeutschland auch in Osterreich,
Stidschweden, im Baltikum und in
vielen Ldndern Osteuropas vor. Dabei
gelten in Deutschland vor allem Bay-
ern, Baden-Wiirttemberg, aber auch
einzelne Landkreise in Rheinland-
Pfalz und Hessen als Risikogebiete.
FSME kommt aber auch in anderen
Regionen vor.

Geben Sie auf der FSME-Risikokarte auf
Lifeline.de lhre Postleitzahl ein und sehen Sie,
ob Sie in einem Risikogebiet wohnen.

www.lifeline.de/
fsme-karte
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Zecke beim Saugakt mit lokaler Rotung
und Schwellung. Foto: Piitz©www fotolia.de
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Zecken haben vom Friihjahr bis zum Spéatherbst Saison. Foto: shutterstock
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Wie die Spinnentiere ans Blut kommen
Zecken stechen, sie beif3en nicht

>> Um an ihre Nahrung zu kommen,
nutzen Zecken eine dhnliche Vorge-
hensweise wie blutsaugende Insek-
ten. Dabei zdhlen Zecken wegen ihrer
acht Beine zu den Spinnentieren. Ze-
cken benétigen jedoch viel mehr Blut
als Insekten und saugen teilweise
tiber mehrere Tage. Dafiir sucht sich
die Zecke am Wirt eine geeignete,
diinnhautige, feuchte, gut durch-
blutete und geschiitzte Stelle. Beim
Stechen wird zunichst ein Sekret ab-
gegeben, das mehrere Komponenten
enthilt, um die Blutaufnahme zu er-
moglichen:

>> Ein Gerinnungshemmer verhindert
eine Verstopfung des Saugriissels und

Borrelien kénnen auch eine Entziindung
der Netzhaut bewirken. Foto: Sample.MD

Copyright Arzte Zeitung

steigert den Blutfluss in Richtung
Einstichstelle.

>> Ein Klebstoff verankert den Stech-
apparat in der Haut zusétzlich zu den
Widerhaken.

>> Ein Betdubungsmittel macht die
Einstichstelle unempfindlich, sodass
die Zecke unbemerkt mehrere Tage
bei ihrem Wirt, zum Beispiel dem
Menschen, Blut saugen kann.

>> Und ein Entziindungshemmer ver-
hindert die Stimulation der Immun-
abwehr an der Einstichstelle.

www.lifeline.de/
zecken

Hautrdtungen kdonnen ein Zeichen fiir
Borreliose sein. Uni-Hautklinik Homburg/Saar

Was passiert bei einem
. Zeckenstich und worauf
mussen Sie achten?
Lifeline.de hat die
wichtigsten Infos flr Sie
in einem Web-TV-Beitrag
zusammengefasst.

www.lifeline.de/
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Mini-Workout fiir einen gesunden Riicken

1 >2> Setzen Sie sich ganz gerade auf einen Stuhl und stellen Sie
Ihre Beine im 90° Winkel (im rechten Winkel) fest auf dem Boden auf.
Dabei sollten die FiiBe etwa hiftbreit auf dem Boden stehen. Achten
Sie darauf, dass Sie den Riicken gerade halten. Ziehen Sie dazu den
Bauchnabel nach innen zur Wirbelsdule. Fallen Sie nicht ins Hohlkreuz!
Verschrénken Sie nun die Hande hinter Ihrem Kopf und ziehen Sie die
Ellenbogen gerade vom Korper weg. Halten Sie den Riicken weiterhin
gerade.

2 >2> Drehen Sie den Oberkérper so weit Ihnen méglich ist nach
links. Die gleiche Bewegung machen Sie auch nach rechts. Filhren Sie
die Bewegung ruhig und langsam durch und achten Sie auf eine intensive
und ruhige Atmung. Die FiiBe bleiben fest auf dem Boden.Wiederholen
Sie die Ubung 5x pro Seite.
Weitere Ubungen finden Sie unter:

www.lifeline.de/
dl rueckenschule

Lifeline.de bedankt sich bei seinen Partnern fiir die Unterstiitzung:

Apogepha Arzneimittel GmbH - Bayer Vital GmbH - Bionorica AG - Dr. Kade Pharmazeutische Fabrik GmbH - Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG
GlaxoSmithKline GmbH & Co. KG - Sanofi-Aventis Deutschland GmbH - Sanofi Pasteur MSD GmbH - Wyeth Pharma GmbH
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