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Informationen flir meine Patienten

Liebe Patienten,

seit der letzten Ausgabe hat
es einige Veranderungen in
unserer Praxis gegeben.
Personell diirfen wir eine
neue Mitarbeiterin be-
griRen, die unser Team seit
Februar erganzt. Mit Frau
Mattes konnten wir eine
erfahrene Medizinische
Fachangestellte gewinnen,
die in den letzten Jahren in
der Notaufnahme des St.
Rochus-Hospital tatig war.

Aufgrund der geanderten
Zeiten im Rahmen der Not-
dienstreform und des zuneh-

menden Birokratismus
haben wir die Sprech-
stundenzeiten am Freitag
gedndert. Die Praxis ist jetzt
durchgangig von 07.30 -
13.00 Uhr geodffnet, so dass
wir eine Reduzierung der
Sprechstundenzeiten ins-
gesamt vermeiden konnten.

Erfreulich ist die erfolgreiche
Zertifizierung unserer Praxis
durch den TUV. Unsere Be-
mihungen in der Umsetzung
eines Qualitdtsmanage-
mentsytems wurden so
gewdrdigt.

Ihr Praxisteam

Die Zahl der Demenzkranken
wird sich voraussichtlich bis
zum Jahr 2050 weltweit auf
115 Millionen verdreifachen.
Daher gibt es umfangreiche
Forschungen, ob dulere
Ursachen diesen Trend
beeinflussen und verédndern
kénnen. Aktuellen Unter-
suchungen zufolge, gibt es
einen engen Zusammenhang
zwischen einer ausgewogenen
Erndhrung und der geistigen
Leistungsfahigkeit. Als ver-
antwortliche Nahrstoffe
werden die sog. sekundaren
Pflanzenstoffe diskutiert.
Diese scheinen gesundheits-
fordernde Prozesse auszu-
I6sen. Sie bewirken eine
Aktivierung der korperei-
genen Abwehr, eine
Verstarkung zellularer
Reparaturmechanismen und

eine Unterstiitzung der
Immunabwehr.

Sekundare Pflanzenstoffe
sind u.a. in Obst, Gemduse,
Kartoffeln, Hulsenfrichten,
Nussen und Vollkorn-
produkten enthalten und
geben den pflanzlichen
Lebensmitteln ihre Farbe.
Sie dienen den Pflanzen als
Abwehrstoffe und wirken
dartber hinaus als Wachs-
tumsregulatoren. Sekundare
Pflanzenstoffe zahlten bisher
flir den Menschen nicht zu
den lebensnotwendigen
Nahrstoffen, haben aber
Einfluss auf eine Vielzahl von
Stoffwechselprozessen. Sie
schiitzen moglicherweise vor
verschiedenen Tumorarten
und vermitteln Effekte wie
Senkung des Blutdrucks.
Weiterhin entfalten

In dieser Ausgabe lesen Sie

Seite 1
e In eigener Sache
e Demenz und Erndhrung

Seite 2

e Sodbrennen — Therapie

e Chronische Schmerzen —
Neue Behandlungskonzepte

Seite 3

e Buchbesprechung:
»Mein Buch vom guten
Schlaf”

e Lust auf Bio?

Seite 4

e Erndhrungskolumne

e Das besondere Rezept
e Obst des Monats

sekundare Pflanzenstoffe
neurologische, entziindungs-
hemmende und antibakt-
erielle Wirkungen.

Die Deutsche Gesellschaft fir
Ernahrung e. V. (DGE)
empfiehlt daher einen hohen
Verzehr von Obst und
Gemiise sowie weiterer
pflanzlicher Lebensmittel
(mindestens 650 g/Tag), um
eine gute Versorgung mit
sekundaren Pflanzenstoffen
sicherzustellen.
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Chronische Schmerzen

5 Millionen chronische
Schmerzpatienten in
Deutschland

600 Schmerzzentren in
Deutschland bei einem Bedarf
von 2000 Einrichtungen
Chronische Schmerzpatienten
fiihlen sich durch den Schmerz
»entmindigt”

25 Prozent der Schmerz-
patienten werden krank
geschrieben, einige tGiber
Monate

Medikamente alleine kdnnen
die chronischen Schmerzen
nicht bessern

Neue Therapiekonzepte binden
Verhaltesanderung ein,
Ergebnis: Nahezu 100 Prozent
der Betroffenen berichten tber
Verbesserung der
Lebensqualitat

Sodbrennen - Therapie ohne Nehenwirkungen ?
Schaden die sog. Siiureblocker? Neue Erkenntnisse

Sodbrennen ist ein sehr
haufiges Symptom, an
dem mehr als ein Drittel
der Bevolkerung einmal
pro Monat leidet.

Viele Patienten erhalten
zur Behandlung des
Sodbrennens sogenannte
Saureblocker, wie
beispielsweise Omeprazol
oder Pantoprazol. Neue
Erkenntnisse, die auf dem
diesjahrigen Gastro-
Update prasentiert
wurden, zeigen, dass
diese Medikamente
durchaus schwer-

wiegende Neben-
wirkungen verursachen
konnen. So steigt das
Risiko einer bakteriellen
Fehlbesiedlung des
Darmes und das Risiko
einer Lungenentziindung
erheblich. Auch kénnen
die Saureblocker nach
Therapieende selbst
Sodbrennen Uber Wochen
verursachen, so dass nach
der Akuttherapie immer ein
Auslassversuch tber 6
Wochen diskutiert werden
muss. Letztlich gilt es aber
vor allem die Risiko-
faktoren zu mindern.

Neue Therapiekonzepte - Die Psyche spielt eine groBe Rolle

In Deutschland leiden laut
Angaben der "Deutschen
Schmerzliga" 12 bis 15
Millionen Menschen an an-
dauernden oder wieder-
kehrenden, sogenannten
chronischen Schmerzen. 4
bis 5 Millionen Menschen
sind davon stark beein-
trachtigt. Ihr Leiden hat
sich verselbstandigt und
gilt als eigenstandige
Krankheit.

Die Schmerzformen, die am
haufigsten mit chronischen
Schmerzen verbunden
sind, stellen Riicken- und
Kopfschmerzen, Schmerzen
bei Rheuma und Arthrose
sowie Tumor- und Nerven-
schmerzen dar.

Die Ursachen fiir chro-
nische Schmerzen sind
vielfaltig. Ein Problem,
welches zur Chroni-
fizierung, also zu einem
anhaltenden Schmerz-
zustand fuhren kann, stellt
die nicht ausreichende Zahl
an Schmerztherapeuten
dar. Durch die resul-
tierende Unterversorgung
kommt es zu einer nicht
ausreichenden, teils auch
falschen Therapie der

Schmerzpatienten, welches
wiederum die Chronifizierung
der Erkrankung fordert.
Bevor die Betroffenen in die
Behandlung von Fachein-
richtungen gelangen, sind
durchschnittlich 10 Jahre mit
diversen Behandlungs-
versuchen vergangen.

Viele Patienten machen eine
jahrelange Odyssee mit ver-
schiedensten Behandlungs-
methoden durch, ohne dass
ihnen ausreichend geholfen
werden kann.

Spezialisierte Einrichtungen,
wie beispielsweise die
Universitatsklinik Freiburg,
entwickeln vollig neue
Therapieansatze, welche die
psychischen Aspekte der
Erkrankung mehr berick-
sichtigen.

Die Patienten lernen in den
angebotenen Kursen vor
allem einen anderen Umgang
mit den Schmerzen. Bei
vielen Betroffenen besteht
die urspriingliche Ursache
der Schmerzen nicht mehr,
aber der Schmerz hat sich
verselbstandigt, er wird
Lebensinhalt. Viele Patienten
entwickeln Vermeidungs-
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Sodbrennen

¢ Betroffen: mehr als
1/3 der Bevolkerung

¢ Risikofaktoren:
Ubergewicht, Nikotin,
Alkohol, fette und
groRvolumige Mahl-
zeiten

¢ Diagnostik:
Endoskopie

e Therapie:
Risikofaktoren ab-
bauen, Saureblocker

e Saureblocker kbnnen
erhebliche Neben-

wirkungen aufweisen

strategien, Angst tritt auf,
sie werden zum
Getriebenen ihrer Schmer-
zen und verlieren die
Kontrolle Gber die
Erkrankung. Mit Hilfe neuer
Behandlungskonzepte
lernen die Betroffenen,
nicht mehr standig gegen
den Schmerz zu kdmpfen,
sondern ihn zu akzeptieren
und ihre Lebensweise auf
ihn einzustellen. Hierdurch
erlangen die Patienten
wieder Kontrolle tber ihr
Leben, sie gehen aktiver mit
der Situation um.

Letztlich reiht sich diese
Therapie in eine Reihe
andere MaRnahmen, wie
Ursachenforschung, Bewe-
gungstherapie, Vermeidung
von Medikamentenmiss-
brauch etc. ein.

Die Ergebnisse sind beein-
druckend. Nahezu alle
Patienten berichten tber
eine Verbesserung ihrer
Lebensqualitat, auch wenn
sich der Schmerz selbst nur
geringflgig verbessert hat.
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Das Problem mitdem Schiaf - Buchbesprechuny

Mein Buch vom guten Schlaf, Jirgen Zulley; Goldmann-Verlag, 2010; 9.95 €

Rund 40 Prozent der
Deutschen leiden unter
Schlafstérungen. Diese
beeintrachtigen nicht nur
die Lebensqualitat der
Betroffenen, sondern
kénnen bei andauerender
Problematik zu schwer-
wiegenden gesundheitlichen
Problemen fiihren.

Der renommierte Schlaf-
forscher Jirgen Zulley hat
sich in den letzten Jahren
intensiv mit Schlafstérungen
beschaftigt und die
Erkenntnisse und daraus
abzuleitende Empfehlungen
in seinem Buch ,,Mein Buch
vom guten Schlaf” fur
Betroffene zusammen-
gefaldt.

In dem Buch wird deutlich,

dass man richtiges Schlafen
erlernen kann. Zulley
beschrieibt anschaulich, was
man am Tage tun kann, um
nachts besser zu schlafen.
Er beschreibt, was Schlaf
eigentlich ist und raumt mit
vielen falschen Vorstellun-
gen auf.

Ob man am Tag fit ist
entscheidet nicht die
Schlafdauer, sondern die -
Schlafqualitat.

Jirgen Zulley fordert eine
neue Schlafkultur. Er zeigt,
wie man durch richtiges
Verhalten schon am Tag die
Weichen fiir einen gesunden
Schlaf stellen kann.

Interessantes und Kurioses
wird dabei unterhaltsam zu

Lust aL(F W\ehr Bio 2 von Andrea Heller

In den letzten Jahren hat sich
die Nachfrage nach biologisch
erzeugten Lebensmitteln
erheblich verandert. Es setzt

sich zunehmend die Erkenntnis

durch, dass Lebensmittel
gesund und schmackhaft sein
sollten. Die Lebensmittel-
skandale der letzten Jahre
verstarken diesen Trend. Auch
die Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrungsmedizin (DGE)
fordert die Verwendung bio-

logisch hergestellter Nahrungs-

mittel.

Was steckt hinter diesen
Lebensmitteln?

Obst und Gemdise aus regio-
nalem Anbau kénnen voll
ausreifen und kommen direkt
nach der Ernte auf den Markt.
Durch kurze Liege- und
Transportwege erleidet es
keine Nahrstoffverluste, ist
frischer und damit wohl-
schmeckender. Frisches Bio-
Gemise oder Bio-Obst riecht
intesiver als Treibhaus- oder
Importware. Den besseren

Geschmack merkt man beim
Verzehr deutlich.

Weniger Schadstoffe — mehr
Qualitat

Biologisch hergestellte
Lebensmittel schneiden in
punkto Schadstoffe besser
ab als konventionell er-
zeugte. Sie sind in der Regel
nicht mit Pflanzenschutz-
mitteln belastet. Kiihe, die
freien Auslauf haben bzw.
mit Gras oder Heu gefuttert
werden, liefern mit ihrer
Milch zudem mehr der
krebshemmenden konju-
gierten Linolsdure. Statt der
Verwendung chemischer,
sorgen organische Dlinger
und eine abwechslungs-
reiche Fruchtfolge fir eine
hohere Bodenfruchtbarkeit
und Nachhaltigkeit.

Tiere auf Biohofen erhalten
keine Medikamente zur
Vorbeugung von Krank-
heiten oder Hormone

Tage gefordert, ohne
Kompetenz und Anspruch zu
schaden.

Es folgen Rezepte, wie der
Schlaf verbessert werden
kann. Beschrieben werden die
haufigsten Schlafstérungen
und was getan werden kann,
um wieder erholsamen Schlaf
zu finden.

Das Buch dient der Selbst-
hilfe, beschreibt aber auch
wie Schlafstérungen
professionell behandelt
werden sollten. Verschiedene
Tests ermoglichen eine
Einschatzung der eigenen
Schlafprobleme.

Insgesamt ein lesenswertes
Buch fur alle, die unter
Schlafstérungen leiden.

flr ihr Wachstum

Auf diese Weise gelangen
weniger Riickstande in die
Umwelt und die Nahrung.

Okologisch einkaufen — aber
wo?

Seit einigen Jahren gibt es fir
okologisch erzeugte Lebens-

mittel deutlich mehr Einkaufs-

moglichkeiten als zuvor.
Viele Supermarktketten und
Discounter haben den Trend
zu biologischen Nahrungs-
mitteln aufgenommen und
bieten diese an. Auch Fach-

geschafte wie Naturkost- oder
Reformhauser profitieren vom

Bioboom und erweitern ihr
Angebot und ihre Verkaufs-
flachen.

Besonders anregend ist es,
auf dem Wochenmarkt

einzukaufen. Frische Ware der

jeweiligen Saison in reicher
Auswahl 1adt zum Zugreifen

ein. Stande mit Bio-Produkten

sind dort fast immer zu
finden.
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Prof. Zulley

Prof. Zulley arbeitet seit
Gber 35 Jahren auf den
Gebieten der Schlaf-
forschung und Chrono-
biologie. Er ist einer der
renommiertesten Schlaf-
experten in Deutschland.
Prof. Zulley leitet das
Schlafmedi-zinische
Zentrum der Universitat
Regensburg und erhielt
fir seine Forschungen
zahlreiche nationale und
internationale Preise.
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Bio-Lebensmittel

o schadstoffarm

e nahrstoffreich

e geschmackvoll

e umweltschonend

e nachhaltiger Anbau
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Nach dem langen Winter

ISt es sowert: endlich gibt es

die ersten Frihlingsgemdise
und das erste frische Obst.
Zert, nach Herzenslust
zuzulangen und sich dre
gesunden Inhaltstofte

zZunutze zu machen.
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Obst des Monats:
Rhabarber

Erndhrungskolumne

Meditervaner Spinatsalat

Zutaten:

400 g junger Blattspinat, 1 Knob-
lauchzehe, Salz, Cayennepfeffer,
5 EL Olivendl, 4 EL Zitronensaft,
100 ml Milch, 200 g Joguhrt,

20 g Butter, 75 g Fladenbrot,
200 g Schafskdse , 50 g getrock-
nete Tomaten in O,

150 g Lauchzwiebeln

1 Avocado

Spinat putzen und waschen.
Zwiebeln putzen und in diinne
Ringe schneiden. Tomaten
wirfeln. Kase zerbréseln. Das
Brot in kleine Wiirfel schneiden
und in der Butter goldbraun
rosten.

Joghurt, Milch, Zitronensaft, Ol,
Salz, Knoblauch und Cayenne-
pfeffer verrihren.

Avocado schalen, langs
halbieren und in diinne
Spalten schneiden.

Salatzutaten bis auf die

Brotwiirfel locker unter die
SalatsofRe mischen. Mit den
Wiirfeln bestreut servieren.

Rhabarber-Crumble

Zutaten:

750 g Rhabarber, 3 EL
Rohrzucker, 150 g Zucker,
100 g Mehl, 100 g geschdlte,

Rein  botanisch  betrachtet st
Rhabarber eigentlich ein Gemiise,
die Blattstiele der Knoterichstauden
werden aber wie Obst verwendet.

Rhabarber stammt aus Ostasien, wo
man schon vor mehr als 4.000 Jahren
die Wurzeln der Pflanze als Medizin
verwertete. Erst seit etwa 150
Jahren ist er auch in Deutschland
bekannt und beliebt.

Foto: Peter Rees

gemahlene Mandeln, 1/2 TL
Ingwerpulver, 1 Pédckchen
Vanillezucker, 150 g eiskalte
Butter, Butter und 1 EL
Semmelbrésel fiir die Form.

Den Rhabarber waschen,
putzen, und die Schale
abziehen. Die Stangen in
etwa 2 cm groRe Waiirfel
schneiden und mit dem
Rohrzucker bestreuen. Den
Rhabarber zugedeckt 15
Min. beiseite stellen, dann in
einem Sieb abtropfen lassen.

Den Backofen auf 180°
vorheizen. Die Form
einfetten und mit Semmel-
broseln bestreuen. Die
Rhabarberwiirfel in die Form
geben, mit 1 EL Zucker
bestreuen und im Ofen
(Mitte, Umluft 160°) in 10
Min. garen. Inzwischen fir

die Streusel das Mehl mit
Mandeln, restlichem Zucker,
Ingwerpulver und Vanille-
zucker mischen. Die Butter
in kleine Stiicke schneiden
oder auf der Rohkostreibe
grob raspeln und dazu-
geben. Die Mischung mit
den Handen zu Streuseln
verarbeiten.

Die Form aus dem Ofen
nehmen und die Streusel
Uber den Rhabarber streuen.
Rhabarber-Crumble im Ofen
in etwa 20 Min. goldbraun
backen.
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Gemdise des Monats
April: Spinat

Die Spinatpflanze stammt
vermutlich aus Persien und
wurde im 11. Jahrhundert
nach Spanien gebracht.

In Europa entwickelte sich
der Spinat dann zu einer
begehrten Fastenspeise,
denn er gehort zu den
wenigen Gemisesorten, die
schon im Frithjahr geerntet
werden kénnen.

Viele Menschen haben ihn
aus Kindertagen in
schlechter Erinnerung, denn
viele Eltern hielten ihn
falschlicherweise fiir das
eisenreichste Gemiise
tberhaupt und machten ihn
deshalb zum gesunden
Pflicht-Gemuse fir ihre
inder. Ganz Unrecht hatten
damit trotzdem nicht,

n die griinen Blatter sind
achlich reich an Vita-

n und Mineralstoffen.

hat einen besonders
Gehalt an Eisen und
A, erist aber auch

Lieferant fur

und Calcium.

Rhabarber

Im Gegensatz zu vielen
anderen Obstsorten
kommt der sauerliche
Geschmack des Rhabar-
bers nicht vom Vitamin
C, sondern von seinem
hohen Gehalt an Oxal-
saure. Diese Sadure ist
daftir verantwortlich,
dass nach dem Verzehr
von Rhabarber die
Zahne rauh sind, sie ist
aber — verzehrt man
Rhabarber in normalen
Mengen — unschadlich.
Gesund sind die rotlich
gefarbten Stangen
trotzdem, denn sie
enthalten zahlreiche
Mineralstoffe, Kalium
und viele Ballaststoffe
flr eine gesunde
Verdauung
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