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Pointiert gegen die Aura

Um Migréne vorzubeugen, empfiehlt der Berufsverband Deutscher Neurologen, in den beschwerdefreien
Intervallen Akupunktur einzusetzen. Bei akuten Attacken kommen Nadeln ebenfalls zum Einsatz

Entwarnung bei
Inhaltsstoffen

Vor Jahren gerieten Tampons
in die Kritik, weil viele Pro-
dukte Stoffe enthielten, die
als allergieauslosend gelten.
Oko-Test hat erneut 15 Tam-
pon-Marken untersucht und
zudem alternative Produkte
ins Visier genommen. Sechs
Menstruationstassen wur-
den ebenso umfangreichen
Laborprifungen unterzogen.
Bedenkliche Stoffe, die in fri-
heren Tampontests noch ein
Thema waren, wies das Labor
nirgends nach. Die Hersteller
hitten ,ihr Qualitatsmanage-
ment verbessert‘, konstatiert
Oko-Test. Ahnlich gut schnei-
den Menstruationstassen ab.
Auch hier habe man sich am
»Grenzwert fiir Bedarfsge-
genstinde mit Lebensmit-
telkontakt” orientiert. Einzi-
ger Ausreifler mit ,mangel-
haft“ war Diva Cup Modell 2.
An zwei der getesteten Pro-
dukte hatten die Tester ,gar
nichts auszusetzen‘, drei
Marken kommen , mit leich-
ten Abziigen" auf ein ,gutes”
Gesamturteil.

oekotest.de

Die Quote
schwachelt

Trotz schirferer Gesetze wer-
den weiter zu wenige Kin-
der gegen Masern geimpft.
Das geht aus den neuen
Impfquoten fiir Schulan-
fanger hervor, die das Ro-
bert-Koch-Institut vorgelegt
hat. Danach haben zwar im
Jahr 2016 erstmals alle Bun-
deslander bei der ersten Ma-
sernimpfung die Impfquote
von 95 Prozent erreicht. Bei
der entscheidenden zweiten
Masernimpfung ist die bun-
desweite Impfquote aber nur
geringfiigig auf 92,9 Prozent
gestiegen. Erst mit einer
Impfquote von 95 Prozent
lief}e die manchmal tédliche
Erkrankung sich ausrotten.

Die Bundeszentrale flr
gesundheitliche Aufklarung
gibt Impfempfehlungen flr
Kinder, Jugendliche und
Erwachsene auf dem Portal
impfen-info.de

Von Alina Schwermer

Es beginnt oft mit einer soge-
nannten Aura. Sie beinhaltet
beispielsweise ein Flimmern
vor den Augen oder gar den vo-
riitbergehenden Ausfall der Seh-
kraft. Dann kommt der eigentli-
che Migraneanfall. Starke Kopf-
schmerzen, oft nur an einer
Seite des Kopfes, auflerdem typi-
scherweise Ubelkeit, Licht- und
Lirmempfindlichkeit. Viele Be-
troffene begegnen der Erkran-
kung mit Schmerztabletten; es
gibt zudem Wirkstoffe, die vor-
beugend helfen konnen - etwa
Topiramat, ein Medikament so-
wohl gegen Epilepsie als auch
gegen Migréne.

Der Vorteil von Tabletten:
Schnelle Wirkung, unkompli-
zierte Einnahme, wenig Zeitauf-
wand. Sie reduzieren teils auch
die Haufigkeit der Anfille. Der
Nachteil: Sie haben haufig Ne-
benwirkungen und behandeln
nicht die Wurzel des Problems.
Wer etwas mehr Zeit und Ge-
duld aufwenden kann, fiir den
ist nachweislich Akupunktur
eine sinnige Alternative. Auch
die Schulmedizin erkennt sie
als sinnvoll bei Migrane an.

Die unmittelbaren Auslo-
ser von Migrine sind vielfaltig.
Nach Angaben der Deutschen
Arztegesellschaft fiir Akupunk-
tur (DAGfA) kénnen etwa Nah-
rungsmittel, Hormonveran-
derungen oder Wetterveran-
derungen einen akuten Anfall
auslosen. Auflerdem besteht
bei vielen Frauen ein zeitlicher
Zusammenhang zwischen Mi-
grane und ihrer Periode. Oh-
nehin sind Frauen haufiger be-
troffen. Laut der Deutschen Ge-
sellschaft fir Neurologie (DGN)
leiden in Deutschland bis zu 25
Prozent aller Frauen unter Mig-
rine, aber nur 8 bis 10 Prozent
der Ménner.

Hilfe bekommen sie bislang
noch viel zu selten. Die Deutsche
Migrane- und Kopfschmerzge-
sellschaft (DMKG) hat 2018 eine
Befragung vorgelegt, nach der
lediglich 43 Prozent der Betrof-
fenen beim Hausarzt zu Vorbeu-
gung beraten wiirden. Viele Pati-

1906 malte Ernst Ludwig Kirchner sein ,Ruhendes Madchen mit Kopfschmerzen®. Verbunden mit Ubelkeit,
Licht- und Larmempfindlichkeit kdnnte es auch Migrane gewesen sein Foto: akg-images/picture alliance

enten also sind moglicherweise
mit der Migrane alleingelassen
und suchen auf eigene Faust
nach Alternativen. Die sind
nicht immer hilfreich und ein
beliebtes Metier von Scharlata-
nen: Homoopathie zum Beispiel
istlaut einer aktuellen Studie als
Migraneprophylaxe nicht wirk-
sam und teilweise sogar schad-
lich.

Akupunktur dagegen wird
nicht nur von der DAGfA, son-
dern auch etwa vom Berufsver-
band Deutscher Neurologen
(BDN) empfohlen. , Akupunk-
tur kann in den beschwerde-
freien Intervallen sehr gut zur
Migranevorbeugung eingesetzt
werden’, sagt Curt Beil vom BDN
in einer aktuellen Meldung., Die
prophylaktische Wirkung ist mit
der Wirkung vorbeugender Me-
dikamente vergleichbar und da-
her eine wirksame Alternative.”
Sie konne sowohl die Haufigkeit

der Anfille als auch die Schmer-
zen reduzieren. Eine Option ist
dabei die klassische chinesi-
sche Nadelakupunktur, eine an-
dere die Shamakupunktur, bei
der die Nadeln nicht genau auf

Sowohl Nahrung, als
auch Hormone oder
das Wetter kdbnnen
einen akuten Anfall
auslosen

die traditionellen Akupunktur-
punkte gesetzt und auch nicht
so tief in die Haut gestochen
werden. Bei einem akuten Anfall
dagegen sei der Effekt von Aku-
punktur eher gering.,,Um akute
Anfalle zu lindern, ist der Ein-
satz von Medikamenten sinn-
voll’ so Beil.

Westliche Medizin fiihrt Mi-
grane grob formuliert auf Ge-
fakrampfe und damit einher-
gehenden Durchblutungssto-
rungen im Gehirn zuriick. TCM
dagegen spricht von Kérperme-
ridianen. Auf denen fliefle das
, Qi das regulierende Gleichge-
wicht zwischen Yin und Yang.
Bei Migrane sei das Qi blockiert,
sodass der Korper sein inneres
Gleichgewicht verliert. Nach An-
gaben der DAGfA berichten zwi-
schen 50 und 70 Prozent aller
chronischen Schmerzpatienten
nach einer Akupunkturbehand-
lung von spiirbarer Verbesse-
rung. Wenngleich deren Zahlen
mit Vorsicht zu geniefien sind,
haben auch unabhingige Stu-
dien die Wirksamkeit von Aku-
punktur bei Migrine nachwei-
sen konnen.

In den neuen Leitlinien der
DGN und DMKG heifit es: ,Es
besteht eine geringe Evidenz,
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dass die traditionelle chinesi-
sche Akupunktur in der Behand-
lung der akuten Migraneattacke
wirksam ist.“ In einer Studie,
die Akupunktur mit dem Me-
dikament Sumatriptan bezie-
hungsweise Placebo verglich,
waren beide gleichwertig und
deutlich tiiberlegen gegeniiber
Placebo. Sumatriptan war aller-
dings besser, wenn die Migrane-
attacke schon schwer war. Wenn
es um Prophylaxe geht, stellt die
Leitlinie anhand mehrerer Stu-
dien fest:, Akupunktur kannals
mindestens so wirksam ange-
sehen werden wie medikamen-
tose Prophylaxe.” Wichtig ist al-
lerdings, vorab sicher zu sein,
dass es sich wirklich um Mig-
rane handelt und nicht etwa
zum Beispiel um Clusterkopf-
schmerzen. Bei denen gilt Aku-
punktur bislang als wirkungs-
los.

Wie bei jeder drztlichen Be-
handlung ist es auch bei Aku-
punktur unerlasslich, eine seri-
se Praxis zu finden. Die DAGFA
rat, dass spatestens nach der
achten Sitzung eine deutliche
Besserung spiirbar sein soll.
Wenn dies nach zehn Sitzun-
gen immer noch nicht der Fall
sei, brauche man es nicht weiter
in der Praxis zu versuchen. Ein
Nachteil bei Akupunktur sind al-
lerdings die Kosten. Eine Sitzung
kostet zwischen 30 und 70 Euro.
Die gesetzlichen Kassen tiber-
nehmen Akupunktur bei Mi-
grane bisher nicht. Im Schnitt
sind iibrigens 15 Akupunktur-
Sitzungen notig, um bei Mig-
rane langfristigen Erfolg zu er-
zielen. Einige Monate nach der
Therapie sollen Patienten zu ei-
ner Auffrischung durch einige
wenige Sitzungen kommen.

Wegweiser

Informationsportal des BDN:
www.neurologen-im-netz.de
Deutsche Arztegesellschaft
fiir Akupunktur: www.daegfa.de
Deutsche Migrane- und
Kopfschmerzgesellschaft:
www.dmkg.de
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Von Kristina Simons

Rheuma hat viele Facetten, es
kann Knochen, Gelenke und
Knorpel betreffen, Muskeln,
Binder und Sehnen, das Binde-
gewebe oder auch Organe und
Nerven. Menschen aller Alters-
klassen, selbst Kinder, konnen
Rheuma bekommen. 20 Mil-
lionen Menschen haben nach
Schitzungen allein in Deutsch-
land eine , Krankheit des rheu-
matischen Formenkreises‘, wie
es in der Fachsprache heift. In
der Mehrzahl sind es Frauen.
Die meisten rheumatischen
Leiden sind chronisch und mit
Entziindungen im Kérper und
wiederkehrenden akuten Schii-
ben verbunden. Hervorgeru-
fen werden die Entziindungen
durch fehlgesteuerte Reaktio-
nen des Immunsystems, des-
halb sprechen Mediziner auch
von einer Autoimmunreaktion.
Wie es zu dieser Fehlsteuerung
kommt, ist noch immer unklar.
Erbliche Faktoren scheinen al-
lerdings eine wichtige Rolle zu
spielen.

Rheuma ist meist nicht heil-
bar, spezielle Therapien konnen
die Krankheitsentwicklung je-
doch haufig verlangsamen. Da-
bei kommt der Erndhrung eine
wichtige Rolle zu. ,Bei Rheuma
hilft eine Erndahrungsumstel-
lung in den meisten Fallen da-
bei, die Entzindungsaktivitat zu
didmpfen und Schmerzen zu lin-
dern‘, sagt Manuela Buck, Heil-
praktikerin und Didtassisten-
tin an der Uniklinik Ulm sowie
Mitarbeiterin bei Erndhrungs-
Therapie.net. Verschiedene In-
haltsstoffe von Lebensmitteln
konnen dazu beitragen, dass
Entziindungen im Korper ent-
weder gefordert oder gehemmt
werden'; erginzt die Okotropho-
login Bettina Dréger.

Wichtig ist es deshalb, weit-
gehend auf entziindungsfor-
dernde Nahrungsmittel zu ver-
zichten. Problematisch sind vor
allem Botenstoffe, die aus der
Arachidonsdure gebildet wer-
den und Schmerzen, Schwel-
lung oder Uberwdrmung der
Gelenke verursachen. Arachi-

Schlamm ist ein altbewahrtes Mittel gegen

Essen gegen sSchmerzen

In Deutschland haben geschétzt rund 20 Millionen Menschen eine ,Krankheit des
rheumatischen Formenkreises”. Die richtige Ernéhrung hemmt die Entziindungen

donsaure findet sich ausschlief-
lich in Nahrungsmitteln tieri-
scher Herkunft. Dazu zdhlen
neben Fleisch- und Wurstwa-
ren auch Milch und Milchpro-
dukte, Kdse, Sahne und Eier. Die
Deutsche Rheuma-Liga rét des-
halb dazu, auch auf Eier mog-
lichst zu verzichten und beiden
Milchprodukten zu den fettar-
men Varianten zu greifen. Ara-
chidonsdure kommt zudem als

Der rheumatische Formenkreis

Die Deutsche Rheuma-Liga spricht von mehr als 100 verschiede-
nen Erkrankungen, die unter die ,Krankheiten des rheumatischen
Formenkreises" fallen, andere sprechen sogar von 200 bis 400
Krankheitsbildern. Sie lassen sich in vier Hauptgruppen unterteilen:
Zu den entziindlich-rheumatischen Erkrankungen gehért zum
Beispiel die rheumatoide Arthritis, die zugleich die haufigste
Rheumaform ist. Aber auch Kollagenosen (Bindegewebserkrankun-
gen), wie Systemische Sklerose oder Systemischer Lupus Erythe-
matodes, sowie Vaskulitiden (GefaBentziindungen) fallen unter
diese erste Gruppe. Eine weitere Gruppe bilden degenerative
Gelenk- und Wirbelsaulenerkrankungen wie Arthrose. Zur dritten
Gruppe gehdren weichteilrheumatische Erkrankungen wie Fibromy-
algie, zur vierten Stoffwechselerkrankungen mit rheumatischen
Beschwerden wie Gicht und Osteoporose.

Vorstufe in Form von cis-Lino-
lensdure in Mais-, Distel- und
Sonnenblumendl vor.

Die  Entziindungsneigung
wird auch durch Weizenmehl-
produkte, Zucker und Frittier-
tes gefordert, auflerdem durch
eine zu hohe Zufuhr an Omega-
6-Fettsduren zum Beispiel aus
Sonnenblumendl, Rapsol oder
Margarine. ,Wer Rheuma hat,
sollte wenig Fleisch und dafiir
viel Fisch, Gemiise, Niisse und
hochwertige Ole zu sich neh-
men‘, rat Manuela Buck. ,Be-
sonders entziindungshemmend
und schmerzlindernd wirken
EPA (Eicosapentaensdure) und
DHA (Docosahexaensaure), die
vor allem in fettem Fisch wie
Makrele, Lachs und Hering so-
wie in Fischol oder auch in Al-
gendl stecken.” EPA und DHA
gehéren zu den wertvollen
Omega-3-Fettsauren. Empfeh-
lenswerte Omega-3-reiche Ole
sind Lein-, Raps-, Hanf- und Wal-
nussol. Die dort enthaltene al-
pha-Linolensdure wird zum Teil
in DHA und EPA umgewandelt.
,Diese Ole diirfen aber nicht

tazsthema natiirlich gesund 31

erhitzt werden, da sich dann
schédliche Transfettsauren bil-
den kénnen‘, warnt Buck. Zum
Anbraten eigneten sich deshalb
vor allem gesittigte Fette wie
kaltgepresstes Kokosdl.
Antioxidantien wirken eben-
falls entziindungshemmend.
,Rheumatiker haben einen er-
hohten Bedarf an Antioxidan-
tien, die sogenannte Sauer-
stoffradikale abfangen, denn
diese Sauerstoffradikale kon-
nen bei entziindlichen Prozes-
sen vermehrt entstehen’, sagt
Bettina Drager. Sie sind in Ge-
miise, Gewlirzen, Kriutern, be-
stimmtem Obst (wie Beeren)
und dem VitaminE aus dem
Weizenkeim enthalten. Erfreu-
licherweise stecken sie auch in
dunkler Schokolade mit min-
destens 70 Prozent Kakaoanteil
sowie in Rotwein, die deshalb in
Maf3en auch fiir Rheumatikerin
Ordnung sind. Wertvolle Anti-
oxidantien schiitzen ibrigens
zugleich vor schiadlichem LDL-
Cholesterin. Es entsteht durch
Oxidation, die durch Entziin-
dungen im Koérper oder auch

Fachklinik fur Innere Medizin, Naturheilverfahren und Homéopathie

Mehr als nur Schulmedizin

Das Krankenhaus fiir Naturheilweisen (KfN) in Miinchen ist eine der fihrenden komple-
mentarmedizinischen Kliniken Deutschlands. Es erganzt die evidenzbasierte Schulmedizin
durch anerkannte Verfahren aus der Komplementarmedizin. Im Sinne eines ,sowohl als
auch” profitieren die Patienten von den sich daraus ergebenden Behandlungssynergien.

Fiir unser integratives Therapiekonzept ist die schulmedizinische Diagnostik und Therapie
die Behandlungsgrundlage. Als Therapieerweiterung kommen Naturheilverfahren wie
Phytotherapie, physikalische Therapie, moderate Ganzkérperhyperthermie, Erndhrungs-
therapie, Ordnungstherapie, Neuraltherapie, naturheilkundliche Pflegeanwendungen
und die HomGopathie zum Einsatz. Dies ermdglicht in vielen Féllen eine Verbesserung

des Behandlungserfolges.

Wir behandeln Patienten aller Kassen.

Krankenhaus fiir Naturheilweisen

SeybothstraBe 65 - 81545 Munchen
Telefon 089 62505-437 - Telefax 089 62505-430

www.krankenhaus-naturheilweisen.de - info@kfn-muc.de

Wir sind fuir Sie da

o Behandlung akuter und chronischer
Erkrankungen

 Umfassende internistische Diagnostik

o Individuelle Therapiekonzepte

o Evidenzbasierte schulmedizinische Therapie

o Therapieerweiterung
durch Komplementarmedizin

o Naturheilkundliche Pflegeanwendungen
* Kompetentes interdisziplinares Team

Weitere Informationen unter
www.krankenhaus-naturheilweisen.de
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Mehr als nur Schulmedizin

durch  Umwelteinwirkungen
wie Stress oder Abgase ausge-
16st werden kann. Durch Koh-
lehydrate im Essen kann sich
das schadliche Cholesterin ver-
mehren und dann in den Ge-
faflen einlagern. Dadurch ver-
kalken wiederum die Arterien,
was zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen oder einem Schlagan-
fall fihren kann.

Bei Autoimmunerkrankun-
gen wie Rheuma komme auch
dem Darm eine wichtige Rolle
zu, so Buck. ,Die Darmflora
kann Entziindungsreaktionen
dampfen.” Eine Darmsanierung
mithilfe von Milchsaurebakte-
rien sei deshalb sinnvoll. Diese
entstehen zum Beispiel durch
Milchsduregirung von Gemiise,
das dadurch zugleich haltbar ge-
macht wird. Sauerkraut ist wohl
das bekannteste Beispiel dafiir,
aber auch viele andere Gemii-
sesorten lassen sich einsduern.
Eine fliissige Alternative ist Brot-
trunk. Wichtig ist generell eine
maoglichst ausgewogene Ernih-
rung. Die Deutsche Rheuma-
Liga warnt deshalb vor einseiti-
gen Rheumadiiten, da sie dazu
fliihren konnen, dass dem Kor-
per wesentliche Néhrstoffe vor-
enthalten werden.

Die Deutsche Rheuma-Liga zu
Ernédhrung: www.rheuma-liga.de/
ernaehrung

Rezepte: https://www.ndr.de/
ratgeber/kochen/rezepte/
rezeptdb238.html

Individuelle Onlineernéh-

r und -t p
unter anderem bei Rheuma:
Erndhrungs-Therapie.net. Der
Dienst arbeitet mit Arzten und
Krankenkassen zusammen

Guter Appetit

Wichtige Nahrungsmittel fir Rheumatiker sind Vollkornprodukte
(Vollkornbrot, Haferflocken, Vollkornnudeln und -reis), Hiilsenfriich-
te, zuckerarme Obstsorten (wie Beeren, Rhabarber, Zitronen,
Orangen), ungesalzene Nusse jeglicher Art, Lein- und Weizenkeimol,
griuner Tee und Krautertees. Wer auf Fleisch nicht komplett
verzichten will, sollte vor allem zu Gefliigel greifen. Selten gehen
auch Rind, Kalb und Wild. Ganz verzichten sollten Rheumatiker auf
Schweinefleisch, das besonders viel Arachidonséure enthélt, sowie
auf paniertes Fleisch. An Fischen eignen sich von Aal liber Lachs
bis Zander fast alle. Sie enthalten wichtige Omega-3-Fettsauren.
Nur panierter und in Mayonnaise oder Sahne eingelegter Fisch
bekommt Rheumakranken nicht gut. Auf zuckerhaltige Getrénke
sollten Rheumatiker ebenfalls verzichten wie auch auf Alkohol.

¢ 201 "l%
ek VERGISS MEIN NICHT yooxlerzic

v
DER NEUE FiLM von DAVID SIEVEKING % % &

Ab 13. SEPTEMBER IM KINO

3 EINGEIMPFT.FILM WWW.EINGEIMPFT-FILM.DE EINGEIMPFT.FILM

B BB R ae oo

- e



