Deutsche Gesundheits-Korrespondenz

informationsdienst

59. Jahrgang
Nr. 3/4 — Marz/April 2018

_ ) Herausgeber:
Seite Zeichen DEUTSCHES GRUNES KREUZ e. V.
2 Friihlingsgefiihle, Frithjahrsmiidigkeit —ja ~ 2.923 Redaktion:

Dr. med. Sigrid Ley-Kollstadt
— verantwortlich —

was denn nun?

- Kiinfti ” Dr. rer. physiol. Ute Arndt
3  AMD: Kiinftig noch besser behandelbar? 4.082 Dipl. Biol. Heike Stahlhut

M. A. Martina Stein-Lesniak

AUS WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG
4 Diesen Patienten kann Ausdauersport gegen 3.037
Bluthochdruck helfen

MELDUNG
6 Einfacher Trick gegen Smartphone-Tick 2.721

JEDER KANN WAS TUN
7 Fiunf Tipps: Was jeder gegen das Insekten- 3.026
sterben tun kann!

SERVICE

Abdruck honorarfrei

Beleg erbeten an:

Deutsches Griines Kreuz e. V.
— Pressestelle —

Biegenstr. 6

35037 Marburg

Telefon: (06421) 293-140
Telefax: (06421) 293-740

E-Mail: presseservice@dgk.de
Internet: www.dgk.de

Die DGK-Pressedienste finden Sie auch im Internet unter
www.dgk.de im Bereich ,,Presse”




Deutsche Gesundheits-Korrespondenz Seite 2

Nr. 3/4 — Marz/April 2018

Frihlingsgefihle, FrihjahrsmuUdigkeit — ja was denn nun?
Geht es uns im Friihjahr gut, sagen wir: Das sind die Friihlingsgefiihle! Fiihlen wir
uns schlecht, heil3t es: Das ist die Friihjahrsmiidigkeit. Was ist da los?

(dgk) Nicht wenige Menschen hierzulande erle-
ben im Frihjahr einen Durchhanger. Sie flhlen
sich schlapp und mude, fur sie ist klar: Das ist
die Fruhjahrsmudigkeit.
Uber die Ursachen dafiir wird spekuliert. Hat
das etwas mit den Hormonen zu tun, den stei-
genden Temperaturen oder einem Eisenman-
ok I PN gel? Die Wissenschaft tut sich mit der Frih-
'~' ) Lo N jahrsmudigkeit schwer. Wer die englische
Schliisselblumen gehdren zu den Friihlingsboten! Ubersetzung des Begriffes in eine der gro[sen
Foto: plprod - Fofolia.com Datenbanken fiir wissenschaftliche Publikatio-
nen eingibt, wird kaum flindig.

Dennoch gibt es Versuche, die Fruhjahrsmudigkeit als Reaktion des menschlichen
Organismus auf den Jahreszeitenwechsel zu erklaren. Bei den Einflussfaktoren sind
die sich verandernden Licht- und Temperaturverhaltnisse naheliegende Kandidaten.
Die zunehmende Helligkeit allerdings musste eigentlich genau das Gegenteil einer
Mudigkeit bewirken. Das Licht beeinflusst Gber das Auge die Aktivitat der Zirbeldruse.
In der Folge sinkt der Spiegel des «Schlafhormons» Melatonin, was sich zwar nega-
tiv auf die Schlafqualitat auswirken konnte, aber tagsiber wacher machen sollte. Zu-
dem flhrt das intensivere Tageslicht zu einer gegenlber den disteren Wintermona-
ten vermehrten Ausschuttung des «Gluckshormons» Serotonin — was gute Laune
und Energie vermittelt. Demnach mussten wir von Fruhlingsgefihlen befligelt wer-
den!

Allerdings gibt es auch die Hypothese, dass diese Neuregulierung der hormonellen
Balance ein Stressfaktor ware, der sich in Form von Stimmungsschwankungen und
Mudigkeit bemerkbar machen kann.

Fur eine gute Stimmung zu Beginn der warmeren Jahreszeit sprechen psychologi-
sche Effekte. Beobachtbare Phanomene der Natur wecken in uns eine Aufbruch-
stimmung. Und allein dadurch, dass die Tage langer werden, nimmt der Tatendrang
zu. Psychologen machen zudem sogenannte Kontrasteffekte fur Frihlingsgefuhle
verantwortlich. Denn tatsachlich, wer in den dunklen Monaten genug Licht tankt,
nimmt die Frihjahrssonne weniger intensiv und euphorisch wahr. Hinzu kommt eine
Erwartungshaltung, nach dem Motto: ,Draulen tut sich was, also muss sich auch in
meinem Leben etwas verandern.”

Also, wer hat denn nun Recht, die Frihjahrsmiden oder Stimmungskanonen? Einen
moglichen Ansatz gibt es, der sowohl die Frihjahrsmudigkeit als auch Fruhlingsge-
fuhle begrinden kann: Namlich das Bedurfnis, flr alles eine Erklarung zu finden.
Normale Mudigkeitserscheinungen werden im Fruhling einfach der Jahreszeit ,ange-
lastet”, ebenso wie eine besonders gute Stimmung.
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Vertraut man aber den angefuhrten Hormon-Hypothesen, sollten wir den Koérper da-
rin unterstitzen, das neue Gleichgewicht mdglichst rasch zu finden. Genulgend
Schlaf hilft ebenso wie die Empfehlung, sich haufig dem vollen Tageslicht auszuset-
zen, am besten kombiniert mit Bewegung.

AMD: Kunftig noch besser behandelbar?

Die altersabhéngige Makuladegeneration (AMD) ist hierzulande die héufigste
Ursache fiir schwere Sehbehinderungen im Alter. Neue Medikamente haben die
Therapie in den letzten Jahren jedoch erheblich verbessert, so der ,Ratgeber aus
Ihrer Apotheke®. Und weitere innovative Behandlungs-strategien werden derzeit
erforscht.

(RalA / dgk) Die altersabhangige Makuladegeneration (AMD) entwickelt sich langsam
Uber viele Jahre. An der Erkrankung leiden in Deutschland laut Ratgeber aus Ihrer
Apotheke rund 5,8 Millionen Menschen.

,Ein erster Hinweis sind Schwierigkeiten beim Lesen oder beim Erkennen von Ge-
sichtern und Details, erklart Professor Thomas Kohnen von der Deutschen Oph-
thalmologischen Gesellschaft (DOG). Typisch ist auch ein Verzerrt-Sehen: Beim
Blick auf die Fliesen sind die Fugen nicht mehr parallel, sondern zur Mitte hin gebo-
gen. Diese Phanomene sind die Folge einer Funktionsstérung im ,Gelben Fleck® der
Netzhaut. Das nur wenige Quadratmillimeter grof3e Areal ist fir das Detailsehen
wichtig.

Die DOG réat alteren Menschen, bei ersten AMD-Anzeichen umgehend einen Augen-
arzt aufzusuchen. Er kann die Erkrankung nach Erweiterung der Pupille mit einem
Augenspiegel leicht erkennen. ,Im Frahstadium kommt es zu charakteristischen Ab-
lagerungen, den sogenannten Drusen®, erlautert Professor Monika Fleckenstein von
der Universitats-Augenklinik Bonn. Die Sehkraft sei dann noch nicht stark einge-
schrankt. Spater kdnnen jedoch die Sinneszellen absterben.

Zwei Verlaufsformen

Augenarzte unterscheiden zwei AMD-Verlaufsformen: Bei der feuchten AMD tritt
Flussigkeit in die Netzhaut aus, und es bilden sich krankhafte BlutgefalRe. Bei der
haufigeren trockenen AMD kommt es stellenweise zu einem Pigmentverlust, was der
Netzhaut das Aussehen einer Landkarte verleiht. Augenarzte sprechen von einer ge-
ographischen Atrophie.

Die feuchte AMD kann heute mit Medikamenten behandelt werden, die die Bildung
der BlutgefalRe unterdricken. Die Therapie erfolgt durch Injektion von Antikorpern,
die einen Wachstumsfaktor fur Blutgefalie (vascular endothelial growth factor, VEGF)
blockieren ,Die anti-VEGF-Therapie war ein Meilenstein in der Behandlung von Pati-
enten mit feuchter AMD", sagt Fleckenstein. Das Fortschreiten der Erkrankung kann
heute in vielen Fallen gestoppt, ein weiterer Verlust der Sehstarke deutlich verzégert
werden.
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Flexibleres Behandlungsschema

Die Injektionen mussen jedoch regelmalig wiederholt werden, was Betroffene und
Angehdrige haufig stark belastet. Anfangs erfolgen die Behandlungen in der Regel
monatlich, in jedem Fall missen AMD-Patienten monatlich kontrolliert werden. Inzwi-
schen wird die Therapie jedoch haufig flexibler an die Bedirfnisse des einzelnen an-
gepasst.

Die Verlangerungen der Behandlungs- und Kontrollintervalle bezeichnen Arzte als
Treat-and-Extend-Behandlungsschema (engl. = behandeln und ausdehnen), kurz T
& E. ,Ergebnisse groler Datenauswertungen vor allem aus Gro3britannien und Aust-
ralien legen nahe, dass mit T & E ebenso gute Ergebnisse erzielt werden wie mit den
bisherigen Behandlungsschemata“, so Professor Monika Fleckenstein. Vorteil flr Pa-
tienten: Es fallen deutlich weniger Arzttermine an.

Neue Medikamente im Test

Zudem werden derzeit Medikamente getestet, die eine bessere Wirkung haben konn-
ten. ,Die neueren Wirkstoffe besitzen eine geringere MolekulgréRe und dringen nach
den Injektionen wahrscheinlich besser in die Netzhaut ein®, erklart die Facharztin. Sie
halt es fur moglich, dass die Neuentwicklungen, die derzeit in grof3en klinischen Stu-
dien getestet werden, die Zahl der notwendigen Arzttermine weiter senken werden.
Auch fur die trockene AMD besteht Hoffnung auf zukinftige Behandlungs-
moglichkeiten. ,Ob bestimmte Wirkstoffe, die beispielsweise Entzindungsreaktionen
hemmen oder das Absterben von Sinneszellen verhindern, das Fortschreiten der ge-
ographischen Atrophie bremsen kdnnen, wird derzeit in klinischen Studien unter-
sucht®, erlautert Professor Fleckenstein. Leider sei bei der Behandlung der trockenen
AMD aber noch kein Durchbruch wie bei der feuchten Form erzielt worden.

Weitere interessante Themen finden Sie im Ratgeber aus Ihrer Apotheke, der ab
dem 1. April kostenlos in der Apotheke bereitliegt.

AUS WISSENSCHAFT UND FORSCHUNG

k[])iehcsen Patienten kann Ausdauersport gegen Bluthochdruck
elfen
Junge Forscherin findet Weg, um Blutdrucksenkung durch Sport vorhersagen zu
kénnen

(dgk) Es ist bekannt, dass Ausdauersport blutdrucksenkend wirken kann. Die Erfah-
rung zeigt aber, dass nicht alle Bluthochdruckpatienten von der Malinahme profitie-
ren. Bislang konnten Arzte nicht voraussagen, ob ein Patient durch den Sport tat-
sachlich dauerhaft seinen Blutdruck senken kann oder ob er trotz fleilligen Lauftrai-
nings keine Wirkung erzielt.
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Nun hat eine junge Forscherin eine Moglichkeit
entdeckt, diejenigen Patienten ausfindig zu ma-
chen, die tatsachlich profitieren kénnten. Melissa
Wegmann, Doktorandin am Institut fur Sport- und
Praventivmedizin der Universitat des Saarlandes,
hat in ihrer Doktorarbeit nach einer Moglichkeit
gesucht, die Wirksamkeit von Sport als blutdruck-
senkendes ,Medikament Bewegung“ vorherzusa-

Ausdauertraining, wie bespielsweise Walken, - gen.
untersttitzt die Therapie des Bluthochdrucks.
Foto: Benshot-Fotolia

Die Sportwissenschaftlerin und Medizinerin hat

127 gesunde, untrainierte Probanden in vier Trai-
ningsgruppen unterteilt, die ein halbes Jahr lang dreimal wochentlich Sport machten:
Eine Gruppe hat ein Ausdauer-Lauftraining absolviert, die zweite Gruppe ein Inter-
valltraining aus schnellem Laufen und Ruhepausen, die dritte Gruppe ein kombinier-
tes Kraft-Ausdauer-Training. Die vierte Gruppe hat sich Uber das halbe Jahr, in dem
die Daten erhoben wurden, als Kontrollgruppe nicht sportlich betatigt. Aul3erdem hat
Wegmann zu Beginn der Trainingsphase und ein halbes Jahr nach Abschluss der
Trainingsphase mit den Probanden einen Gesundheitscheck auf dem Laufband, ein
sogenanntes Belastungs-EKG, durchgeflihrt und hierbei den Blutdruck vor der Belas-
tung und sieben Minuten nach der Belastung gemessen.

Das Ergebnis war deutlich: ,Es gibt einen eindeutigen Zusammenhang: Diejenigen
Probanden, die den Blutdruck nach einer akuten Belastung auf dem Laufband sen-
ken konnten, konnten ihn mit hoher Wahrscheinlichkeit auch chronisch nach einem
halben Jahr Ausdauer-Lauftraining senken®, erklart Melissa Wegmann. Fur die Pro-
banden der anderen Trainingsgruppe und der Kontrollgruppe gilt dieser Zusammen-
hang nicht.

Im Umkehrschluss bedeutet dies, dass diejenigen Teilnehmer, die nach der Kurzzeit-
Belastung auf dem Laufband einen niedrigeren Blutdruck aufweisen konnten, mit ho-
her Wahrscheinlichkeit ihren Blutdruck auch dauerhaft durch maRiges Ausdauer-
Lauftraining senken kénnen. ,Der Laufband-Test ist damit ein Indikator daflr, ob ein
Patient mit Ausdauer-Lauftraining seinen Blutdruck dauerhaft senken kann®, schluss-
folgert die Doktorandin.

Fir praktizierende Arzte kdnnte dieses Belastungs-EKG eine einfache Methode sein,
um flr jeden Blutdruckpatienten individuell vorhersagen zu kénnen, ob bereits ein
leichtes Ausdauer-Training Wirkung zeigen konnte, bevor der Patient zu blutdruck-
senkenden Medikamenten greifen muss.

Quellen:
1. Universitdt des Saarlandes, Pressemitteilung vom 29.1.2018: Medizinerin findet Weg, um
Blutdrucksenkung durch Sport vorhersagen zu kénnen.
2. Wegmann M et al.: Postexercise Hypotension as a Predictor for Long-Term Training-Induced
Blood Pressure Reduction: A Large-Scale Randomized Controlled Trial. Clin J Sport Med, on-
line publiziert am 16.11.2017.
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MELDUNG

Einfacher Trick gegen Smartphone-Tick

(dgk) Geben wir es zu: Viele von uns leiden an einer gewissen Smartphone-Sucht.
Wann immer wir uns wenige Sekunden langweilen, nutzen wir die Zeit nicht mehr,
um uns zu entspannen oder mal die Gedanken schweifen zu lassen — sondern wir
checken unsere Nachrichten, suchen nach allen modglichen Neuigkeiten, scrollen
durch Bilder oder posten selber Fotos.

Mit fatalen Folgen. Neben der Tatsache, dass man sich gar nicht mehr richtig ent-
spannt, lasst auch die personliche Produktivitat nach. Denn nach jeder Stérung brau-
chen wir etwa 15 Minuten, um unsere Konzentration wiederherzustellen. ,Je ofter wir
aufs Handy schauen, desto unproduktiver werden wir", sagt Professor Christian Mon-
tag in einem Interview mit dem Bayrischen Rundfunk*. Montag muss es wissen, der
Psychologe forscht an der Universitat Ulm zur Smartphone-Nutzung und deren Fol-
gen.

Schwarzweiss-Trick gegen Handy-Sucht

Die Online-Plattform Utopia empfiehlt nun einen Uberraschenden Trick, der helfen
soll, das Smartphone ofter mal liegen zu lassen: das Gerat einfach mal auf den
Schwarzweil3-Modus umschalten.

Der Hintergrund ist, dass Farbe im wahrsten Sinne des Wortes Signalwirkung auf
uns Menschen hat. Farbiges sticht hervor und suggeriert: Das ist wichtig! Ein Grund
daflir, dass in der bunten Welt des Smartphones alles immerzu wichtig erscheint.
Wird das Smartphone ohne Farbe betrieben, sieht alles darauf ,grau” aus. Das Han-
dy buRt deutlich an Attraktivitat ein. Naturlich soll es nicht dauerhaft dabeibleiben.
Aber vielleicht ware es vielleicht klug, ,Grau-Tage*“ gegen die Smartphone-Sucht ein-
zulegen.

Experten haben noch weitere Tipps

e Ohne Smartphone in den Tag starten
Sich nicht vom Handy wecken lassen, sondern von einem analogen Wecker.
Keine Nachrichten im Bett oder auf der Toilette lesen, sondern frihestens
nach dem Fruhstlck.

e Nicht immer erreichbar sein oder Nachrichten lesen
Dafur kann es helfen, alle Signale an Computer und Handy auszuschalten.

e Bewusstes Zeitmanagement pflegen
Zeitraume festlegen, in denen bestimmte Aufgaben erledigt werden sollen.
Wahrend dieser Zeit das Smartphone am besten weglegen.

e Telefonieren oder persénlich sprechen, statt medialer Kommunikation
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Wer weniger sendet, bekommt auch weniger zurtck. Vieles lasst sich ohnehin
im direkten, personlichen Kontakt einfacher klaren.

e Ohne Smartphone den Tag beenden
Eine Stunde vor dem Schlafengehen das Smartphone nicht mehr in die Hand
nehmen.

SchwarzweiB-Modus aktivieren — so geht es

- Android: Einstellungen / Eingabehilfe / Sehhilfe und dort Graustufen anschalten
(kann je nach Modell variieren).

- iPhone: Einstellungen / Aligemein / Bedienungshilfen / Display-Anpassungen / Farb-
filter auf Ein schalten (Vorgabe: Graustufen).

Quellen:
1. Utopia: Smartphone-Sucht: Dieser einfache Trick kann bei Handy-Sucht helfen www.utopia.de
2. Bayerischer Rundfunk, Meldung vom 29.11.2017: Weniger am Handy — so geht’s
www.br.de/nachrichten/gegen-die-smartphone-sucht-weniger-am-handy-so-gehts-100.html

JEDER KANN WAS TUN

FUnf Tipps: Was jeder gegen das Insektensterben tun kann!

(dgk) Der Fruhling macht sich bemerkbar. Neben
mehr Warme und Sonnenschein freuen wir uns auf
Blumen, den Gesang der Vogel und das Summen
der Insekten.

Doch diese Idylle ist in Gefahr: Weltweit sterben
die Insekten — und schuld daran ist der Mensch.
» Dabei brauchen wir und die Natur die kleinen Tiere
bR TN dringend. Etwa ein Drittel unserer Nahrungspflan-
?sim V¥, ’ zen werden von Insekten bestdubt und sogar 80
gb Insekten oder Bliiten: Es gibt viel zu ent- Prozent aller Wildpflanzen. Insekten sind die
ecken in der Natur — noch. Foto: Serhiy Ko- . ] s X
byakov-Fotolia Hauptnahrungsquelle fir viele Wildtiere, wie auch

den Vogeln. Sollte sich das Insektensterben fort-
setzen, konnte eines Tages frisches Obst und GemuUse zu seltenen und teuren Lu-
xusgutern werden. Weil ihnen die Nahrung fehlt, wirden erst Végel, Frosche und an-
dere kleinere Wildtiere und in der Folge grol3ere Tiere aussterben. Die gesamte Na-
tur geriete in Gefahr.

Zu den Ursachen gibt es klare Hinweise: Wissenschaftler und Naturschitzer sind
sich einig, dass die Hauptgrunde fur den Insektenrtickgang in der industriellen Land-
wirtschaft mit ihren Giften, der Uberdiingung, Ubernutzung und den ,pflegeleichten*
ausgeraumten, monotonen Flachen liegen. Das Blutenangebot als Nahrungsgrund-
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lage fur die meisten Insekten geht damit zurick, die Gifte machen vielen Insekten
den Garaus. Daraus leitet sich ab, was jeder von uns tun kann.

1. Bio kaufen

Bio-Lebensmittel werden auf dem Acker nicht mit synthetischen Pestiziden und Dun-
gern behandelt. Im Gegensatz zur konventionellen Landwirtschaft — insbesondere im
industriellen Mal3stab — schadet die Bio-Landwirtschaft den Insekten nicht mit giftigen
Spritzmitteln. Zudem bieten viele, vor allem kleinere Bio-Hofe durch Fruchtwechsel,
Brachflachen und Hecken einen vielfaltigeren Lebensraum fir Insekten, als grolle
konventionelle Betriebe.

2. Im eigenen Garten natiirlichen Pflanzenschutz verwenden

Was fur landwirtschaftliche Betriebe gilt, gilt naturlich auch fur den eigenen Garten:
Klnstliche Pflanzenschutzmittel und Dunger sind keine gute Idee. Um die Pflanzen
im Garten dennoch vor Schadlingsbefall zu schitzen, gibt es viele natlrliche Metho-
den — vom Einsatz von Nutzlingen uber pflanzenbasierte Unkrautvernichter und Dun-
ger, bis hin zu mechanischen Methoden.

3. Bunte Blumen saen

Insekten brauchen Vielfalt: Saen Sie Wildblumenwiesen! Wildblumenmischungen
kénnen Ubrigens auch im Balkonkasten wachsen. Dabei sollte unbedingt darauf ge-
achtet werden, dass es sich um regionale Arten handelt.

4. Heimische Baume, Straucher und Hecken pflanzen

Der Lebensraum der meisten Tierarten ist an heimische, standortgerechte Pflanzen
gebunden. Das gilt auch fur Geholze. Pflanzenteile exotischer Straucher und Baume
sind fUr heimische Insekten oftmals ungeniel3bar.

5. Etwas Unordnung im Garten zulassen

Garten mit sauber gemahtem Rasen, akkurat gestutzten Buchshecken und Geranien
in Kubeln bieten Insekten kaum Lebensraum oder Nahrung — solche Garten tragen
zum Insektensterben bei. Belassen Sie den Garten ruhig ein bisschen wild und unor-
dentlich, dann finden Insekten und Végel Nahrung und Lebensraum.

Quellen:
1. Utopia: 5 Tipps, was du gegen das Insektensterben tun kannst; www.utopia.de
2. BUND, Regionalverband Stidlicher Oberrhein, Meldung vom 28.2.2018:: Insektensterben
2018: Ursachen, Quellen, Studien & Untersuchungen - Gift, Neonicotinoide, Diinger, Monokul-
turen, Ferneintrag & Globalisierung
www.bund-rvso.de/insektensterben-quellen-studien-ursachen.html
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