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der Beckenboden ist nur Frauensache? In dieser
Ausgabe erklirt sich, warum der Beckenboden auch
fiir den Mann ein relevantes Thema ist. Ebenfalls fiir
die Minner sehr spannend ist das Interview des Au-
toren Dr. Pies. In seinem Buch »Minner U50« geht
es um den oft mithsamen Anstieg zum Gipfel der
zweiten Lebenshilfte, der aber einen schénen

Ausblick bereithilt.

Ein Artikelthema, das uns alle betrifft, ist die Aus-
scheidung von Fliissigkeit. Unser Urin birgt mehr
wissenswerte Fakten als im ersten Moment gedacht.
Mit Blick auf die bevorstehende dunkle Jahres-

zeit darf auch das Thema Vitamin D nicht zu kurz
kommen. Der Artikel klirt auf, warum das Sonnenvi-
tamin als Vitamin bezeichnet wird, obwohl es eigent-
lich gar kein Vitamin ist und wer hiufig von einem
Mangel betroffen ist.

In dieser Ausgabe erfahren Sie dariiber hinaus, Wis-
senswertes iiber das Wunderwerk Gehirn, wie es zum
Gedichtnisverlust kommen kann und wie wir diesem
vorbeugen kénnen. Nicht nur beim Thema Demenz
sind Vorsorgeuntersuchungen relevant, sondern auch
in Bezug auf Prostatakrebs und dessen Risikofak-
toren. Hierzu erfahren Sie ebenfalls mehr in dieser

Ausgabe.

Redaktion und Autoren wiinschen gute Unterhaltung
mit dieser Ausgabe.
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Groflter Risikofaktor ist das Alter,
denn statistisch gesehen erkrankt
zwar lediglich einer von 4.800
Minnern im Alter von 35 Jahren,
im Alter von 55 Jahren ist es aber
bereits einer von 43 und im Alter
von 75 einer von 17 Minnern. Ge-
nerell muss im Schnitt einer von
8 Minnern im Verlauf des Lebens
damit rechnen, die Diagnose Pros-
tatakrebs zu erhalten.!

Haben Angehorige ersten Grades
(Vater oder Bruder) und zweiten
Grades (Onkel, Cousin oder Grof3-
vater) Prostatakrebs, ist das person-
liche Erkrankungsrisiko fiir einen
Mann erhéht. Allerdings erkrankt
nicht jeder Mann mit einem fa-
miliiren Risiko fiir Prostatakrebs
zwangsldufig auch daran.

Wie aber entdeckt MANN
Prostatakrebs friihzeitig?

Generell hat jeder Mann ab 45
Jahren Anspruch auf eine jihrliche
Krebsfritherkennung, die von den
gesetzlichen Krankenkassen bezahlt
wird. Besteht eine familiire Vorbe-
lastung fiir Krebsarten wie Prosta-
takrebs, kann diese bereits ab 40
Jahren durchgefiihrt werden.

- Nach einem Gesprich zum Auf-
decken individueller Risiken (z. B.
durch den Lebensstil), erfolgt eine
korperliche Untersuchung. Diese
umfasst das Abtasten von Prostata,
dem Enddarm, der dufleren Ge-
schlechtsorgane und der Leisten-
region. Weitere Untersuchungen
beinhalten u.a. die Untersuchung
des Stuhls auf Blutbeimengungen
und die Messung des Blutdrucks.
Jntersuchungen von Blut, Urin
oder  Ultraschalluntersuchungen
sind aktuell leider nicht in der ge-
setzlichen  Vorsorgeuntersuchung
enthalten.




Hinsichtlich dieser weiteren Untersuchungen, die
nicht von den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt
werden, kann sich der Patient beraten lassen. Die
haufigste dieser Zusatzuntersuchungen beinhaltet oft-
mals die Messung des Wertes des Prostata-spezifischen
Antigens (PSA) mittels einer normalen Blutabnah-
me. Auffilligkeiten bei diesem Wert bedeuten nicht
zwangsliufig, dass ein Prostatakrebs vorliegt, da bereits
Fahrradfahren kurz vor der Blutabnahme zu einer Er-
héhung des PSA-Wertes fithren kann. Um dies zu un-
terscheiden, kénnen weitere Untersuchungen folgen.
In diesen kann unter anderem gepriift werden, ob es
sich beispielsweise um eine gutartige Vergroflerung der
Prostata oder einen Prostatakrebs handelt.

Eine weitere, sogenannte »Individuelle Gesundheits-
leistung« (IGeLl) besteht in der Ultraschalluntersu-
chung der Prostata vom Enddarm aus (transrektal).
Mit dieser Untersuchung kann der Urologe oder die
Urologin beispielsweise das Volumen der Prostata aus-
messen oder Verinderungen der Prostata erkennen,
deren Ursachen abzukliren sind.

Was kann MANN vorbeugend tun?

Generell ist die Untersuchung im Rahmen der Krebs-
fritherkennung der gesetzlichen Krankenkassen emp-
fehlenswert. Ob diese beispielsweise durch die o.g.
individuellen Gesundheitsleistungen erginzt werden,
erfahrt man in einem individuellen Beratungsgesprich
in der Praxis. Dariiber hinaus gibt es leider, anders
als es uns die Werbung weismachen mochte, keine
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spezielle Erndhrungsweise zur Privention von Prosta-
takrebs. Experten empfehlen Minnern daher die glei-
chen Mafinahmen, die sich auch in der allgemeinen
Krebsvorbeugung finden. Diese schiitzen auch vor an-
deren Krebsarten und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Es handelt sich hierbei um die bekannten vier Punkte:
Gesundes Korpergewicht, korperliche Aktivitit, ge-
sunde Ernihrung, Senkung des Alkoholkonsums.

Die gesunde Ernahrung besteht laut Studie in der so
genannten Mittelmeerkost. Diese umfasst reichlich
Gemiise, Obst, Niisse, Samen, Fisch, Hiilsenfriichte,
Getreide und Olivendl sowie wenig Fleisch, Milchpro-
dukte und einen moderaten Alkoholkonsum.

Was nach der Diagnose ,,Prostatakrebs® geschieht und
welche Behandlungsoptionen MANN hat, erfabren Sie
in der kommenden Ausgabe der Fluxxgesund.

! https://www.krebsinformationsdienst.de/tumorarten/prostatakrebs/

anatomie-krebsentstehung-haeufigkeit.php
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Wird die Frau wihrend der
Schwangerschaft auf die Wichtig-
keit des Beckenbodens hingewie-
sen, kommen die Empfehlungen
fir das Training der Beckenbo-
denmuskulatur fir den Mann oft
erst, wenn Beschwerden aufgetre-
ten sind. Bei der Frau verlduft der
Geburtskanal durch den Becken-
boden, weshalb er in der Schwan-
gerschaft und wihrend der Geburt
stark beansprucht wird. Um Harn-
inkontinenz vorzubeugen, werden
Frauen nach der Geburt Riickbil-
dungskurse angeboten, um den Be-
ckenboden zu stirken.

Aber nicht nur der Quotenmann
im Pilateskurs sollte seinen Be-
ckenboden kennen. Um etwaigen
Erektionsstorrungen vorzubeugen,
lohnt es sich, in sich zu spiiren.
Altersbedingte  Schwichung  der
Muskulatur, Erkrankungen wie
die Prostatahyperplasie, Verletzun-
gen und Operationen kénnen zu

einem schwachen Beckenboden
fithren. Besonders nach einer Pros-
tatakrebs-Operation kann es zu In-
kontinenz und Erektionsstérungen
kommen, die durch gezieltes Trai-
ning vermindert werden kénnen.

Der Beckenboden besteht aus drei
facherartig angeordneten Muskel-
schichten und hilt die Bauch- und
Beckenorgane an ihrer Position, in-
dem er den Abschluss des kleinen
Beckens bildet. Er weist nur en-
ge Offnungen fiir den Darm, die
Harn- und Geschlechtsorgane auf
und ist fiir das Verschlieflen von
Blase und After verantwortlich. Die
Beckenbodenmuskeln entspannen
sich beim Stuhlgang und

Wasserlassen sowie bei der Frau
beim Geschlechtsverkehr und Ge-
burt. Seine ,tragende Rolle“ iibt
er auch beim Husten, Lachen oder
Hipfen sowie beim Heben schwe-
rer Gegenstinde aus. Sind diese
Funktionen beeintrichtigt, kommt
es zu Beschwerden.

Weniger ist mehr. Werden andere
Muskeln mit Workout und Han-
teln trainiert, arbeitet man beim
Beckenboden in erster Linie mit
der Vorstellungskraft. Frauen sol-
len etwa einen Reisverschluss

einer engen Hose
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hochziehen. Minner sollen den Pe-
nis in Richtung Bauchnabel ziehen
oder sich vorstellen im kalten Was-
ser zu stehen, welches immer hoher
steigt. Dabei werden automatisch

die Hoden durch die Beckenbo-

denmuskulatur hochgezogen.

Ein erstes Erspiiren des Beckenbo-
dens kann auch durch Anhalten des
Harns wihrend des Wasserlassens
erfolgen, dies ist allerdings nicht
zum Training geeignet, da es hier
eher um das Entspannen des Be-
ckenbodens geht und ein gezieltes
Unterbrechen des Wasserlassens die
Blase irritieren kann.

Bei beiden Geschlechtern kommt
es auch auf die richtige Atmung an.
Da sich der Beckenboden synchron
zum Zwerchfell bewegt, wird gera-
ten mit der Ausatmung anzuspan-
nen und mit der Einatmung soll
die Spannung gelost werden. Diese
Atemtechnik und das Erspiiren das
Beckenbodens will geiibt sein.

Dr. rer. nat.

Kennt man seinen Beckenboden,
kann im Prinzip jede Gymnastik-
tibung als Beckenbodeniibung aus-
gefiihrt werden, indem der Becken-
boden bewusst vor Durchfithrung
der Ubung mit angespannt wird.

Auch in den Alltag lisst sich das
leichtintegrieren, da das Umfeld da-
von nichts mitbekommt. Zweimal
am Tag fiir ca. 5 Minuten reichen
bereits, um die Grundspannung zu
verbessern. Wartepausen, wie z. B.
an der Ampel eignen sich hervor-
ragend, um an seinen Beckenboden
zu denken. Um gezielte Ubungen
fur die Beckenbodenmuskulatur

Scientific & Regulatory Affairs,
Ruhrpharm AG

® www.ruhrpharm.de

durchzufithren sind besonders die
»Briicke« oder »Bein heben« geeig-
net. Neben einer gesunden Ernih-
rung und ausreichender Bewegung
ist es also ratsam sich um seinen
Beckenboden zu kiimmern um Rii-
ckenbeschwerden,  Harninkonti-
nenz und erektiler Dysfunktion im
Alter vorzubeugen.

Hier finden Sie eine Anleitung
tur gezielte Ubungen der
Beckenbodenmuskulatur:




<, Sonnenvitamin
in der dunklen
Jahreszeit

Seit Jahren wird in der Wissenschaft die Einnahme von Vitamin D diskutiert. Gerade in
den Wintermonaten kommt die Frage immer wieder auf: Ist Vitamin D wirklich so wichtig?
Die Frage konnte man mit einem einfachen »Ja« heantworten und zum nachsten Thema
libergehen. Aber wie genau kann ein Vitamin-D-Mangel eigentlich entstehen, warum
kann das gefahrlich werden und wer kann davon hetroffen sein?

Wofiir brauchen wir Vitamin D?

Vitamin D ist unerldsslich fiir unseren Kérper und
tibernimmt zahlreiche Funktionen. Es trigt zur nor-
malen Funktion des Immunsystems, zu einer nor-
malen Muskelfunktion und zur Erhaltung normaler
Knochen bei. Wenn es fehlt, sinkt der Calciumspiegel
im Blut. Besonders der Zusammenhang von Vitamin
D und Knochengesundheit ist sehr bekannt. Langfris-
tig hat ein Vitamin-D-Mangel nicht nur einen Ein-
fluss auf die Knochendichte, sondern stért auch die
gesunde Mineralisierung des Knochens und lisst ihn
vorzeitig altern. Die Knochen sind einer erhéhten An-
falligkeit fiir Knochenbriiche und Stressfrakturen aus-
gesetzt. Vitamin D ist ein wichtiges Therapeutikum
z. B. bei den Knochenerkrankungen wie Rachitis, Os-

JOHANNA BUSE

M. Sc. Systembiologie
Scientific & Regulatory Affairs,
Ruhrpharm AG

® www.ruhrpharm.de

teomalazie und Osteoporose. Widerspriichliche wis-
senschaftliche Erkenntnisse gibt es beim Zusammen-
hang zwischen Vitamin-D-Mangel und Erkrankungen
wie Depression und Prostatakrebs.

Wie wird Vitamin D gebildet?

Die Sonne spielt bei der Bildung von Vitamin D die
entscheidende Rolle. Wenn Sonne auf die Haut trifft,
bilden Leber und Niere biologisch aktives Vitamin D
(Calcitriol). So werden mehr als 70 % des Vitamin-
D-Bedarfs durch die Eigensynthese gedeckt. Der Rest-
bedarf muss tiber die Nahrung aufgenommen werden.
Die grofiten Vitamin-D-Lieferanten sind fettreiche
Fische, Innereien und Eier.

Wie kann denn ein Vitamin-D-Mangel
entstehen?

Die kérpereigene Vitamin-D-Bildung durch Sonnen-
licht ist abhidngig von Jahres- und Tageszeit, Witte-
rung, Luftverschmutzung, Kleidung, Aufenthaltsdauer
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im Freien sowie dem Hauttyp und
auch der Verwendung von Sonnen-
schutzmitteln. Deutschland bie-
tet aufgrund seiner Lage zwischen
dem 47. und 55. Breitengrad nur
zwischen Mirz und Oktober ge-
niigend Sonne, um den Vitamin-
D-Bedarf zu decken. Ein gesunder
Korper, der sich in den Sommer-
monaten in der Sonne aufgeladen
hat, kann in den tibrigen Monaten
allerdings auf das in Muskeln- und
Fettgewebe gespeicherte Vitamin
D zuriickgreifen.

In Deutschland schafft es kaum je-
mand, tiglich geniigend Vitamin
D durch die Eigensynthese unter
Sonneneinstrahlung in den Som-
mermonaten zu erzielen. Besonders
dltere Menschen sind anfilliger fur
einen Mangel, da die Eigensynthese
mit zunehmendem Alter nachlisst.

Also schnell ein Priparat
einnehmen?

Grundsitzlich  ist  nicht jeder
Mensch von einem Vitamin-D-

Mangel betroffen. Deshalb ist es
nicht sinnvoll ohne irztliche Ab-

Tatsichlich ist Vitamin
Vitamin, sondern ein
mon, also eine Vorstufe e

Hormons. Bei der Entdecku
1922 waren Hormone noch
nicht bekannt, deshalb glaubten
die Forscher, ein Vitamin ent-
deckt zu haben und benannten
die Strukeur entsprechend.

sprache eigeninitiativ ein hoch-
dosiertes Vitamin-D-Priparat
einzunehmen. Eine zu hohe Vit-
amin-D-Dosis kann sich nimlich
auch schidlich auswirken. Besten-
falls wird der Vitamin-D-Spiegel
(25-Hydroxyvitamin-D) im Blut-
serum gemessen, um den individu-
ellen Bedarf zu ermitteln. Da der
Vitamin-D-Spiegel saisonal mit-
unter stark schwanken kann, ist
ein einmalig niedriger Wert jedoch
noch kein eindeutiger Indikator fiir
einen chronischen Mangelzustand.

Vitamin D ist fiir die Gesundheit
unerlisslich. Zumeist empfichlt

sich eine Supplementierung in der
kalten und dunklen Jahreszeit. Pla-
nen Sie doch fir das kommende
Wochenende mal wieder einen lin-
geren Spaziergang ein, um ein paar
Sonnenstrahlen einzufangen.

HINWEIS: Die hier genannten all-
gemeinen  Ratschlige bieten  keine
Grundlage zur medizinischen Selbst-
diagnose oder -behandlung. Sie kon-

nen keinen Arztbesuch ersetzen.

L] [ ] . t I®
Spezielle Kombination aus
Omega-3-Fettsduren, Soja-Isoflavonen,

Coenzym Q10 Folsdure, Vitaminen,
Lycopin und Spurenelementen
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Urin - der unterschétzte Indikator

Unser Kérper besteht — abhingig vom Alter und kor-
perlicher Verfassung — zu 50-80 % aus Wasser. Kaum
verwunderlich also, dass sowohl die Zufuhr als auch
die Ausscheidung von Fliissigkeiten fiir den Menschen
von existenzieller Bedeutung ist. Allein tiber den Urin
verliert der Mensch etwa 1,5-2 Liter Flissigkeit pro
Tag. In den meisten Fillen weist der Urin eine durch-
sichtige bis hellgelbe Firbung auf, die sich jedoch
intensivieren kann, je weniger man trinkt. Ursich-
lich fiir die Dunkelfirbung sind Urochrome, das sind
Stoftwechselprodukte, die beim Abbau von Himoglo-
bin entstehen. Unter bestimmten Umstinden kénnen
auch Farbstoffe in der Erndhrung den Urin eintriiben
oder firben. Dies ist in der Regel harmlos und ver-
schwindet, sobald man die Ernihrung umstellt. Bei
auffilligen Verfirbungen, die beispielsweise gelb-griin,

|.‘.BJ “.
o
()
| “uw
‘ ~a

rot oder rot-braun erscheinen, sollte man jedoch acht-
sam sein. In diesen Fillen kénnen Erkrankungen wie
Blasen- oder Harnwegsinfekte, Organschiden oder
auch Krebserkrankungen dahinterstehen und bediir-
fen einer dringenden medizinischen Abklirung. Eine
genaue Untersuchung des Urins kann Aufschluss tiber
bestimmte Krankheiten geben. So weist eine erhoh-
te Glucosemenge hiufig auf einen Diabetes mellitus
(Zuckerkrankheit) hin und ein erhohter Eiweifdwert
(Albuminwert) kann ein Anzeichen von Nierenpro-
blemen sein. Doch auch eine Schwangerschaft kann
bereits im frithen Stadium iiber den Urin festgestellt
werden. Grundsitzlich sollte Urin stets geruchsneutral
sein. Wenn frischer Urin durch starken Geruch auf-
fillt, kann auch dies ein Anzeichen fiir eine Erkran-
kung sein. Zogern Sie daher nie, bei Beschwerden oder
Unsicherheiten Thren Arzt zu konsultieren, um mog-
liche Erkrankungen frithzeitig zu erkennen und best-
moglich zu behandeln.

3 N
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Verbindungsstelle zwischen zwei Nervenzellen,
die der Informationsweiterleitung dient

Eiweifs, das in der Leber gebildet wird und
etwa 60 Prozent des GesamteiweifSes im
Blutserum ausmacht

Arztliche (Vorsorge-) Untersuchungen,
die nicht von den gesetzlichen Krankenkassen
iibernommen werden

Minnliches Sexualhormon, das beim Men-
schen bei beiden Geschlechtern vorkommit,
sich aber in Konzentration und Wirkungsweise
unterscheidet

Dient der Erfassung altersbedingter
Beschwerden, die neben anderen Ursachen
auch durch erniedrigte Testosteron-
Serumspiegel bedingt sein konnen

1l



Buchvorstellung »Mznner U50«
mit Urologe und Autor Dr. Pies

Dr. med. Christoph Pies ist Facharzt fiir Urologie und lebt mit seiner Familie in Aachen.
Er bespricht in seinem Podcast 'Pinkelpause’ das Themengebiet der Urologie. Passend
zur Buchvorstellung »Minner U50« verweist er besonders auf die Folgen 66 und 73.

Er ist zudem Griinder der Plattform 'www.patientenwiewir.de', die den Erfahrungs- und
Wissensaustausch unter Patienten fordert.

FLUXXGESUND: Wie kam es zu

der Wahl der Analogie »Wande-
rung« mit ihren Hohen und Tiefen
zur zweiten Lebenshilfte des Man-
nes?

Dr. Christoph Pies: Das Beispiel
lag nahe, da bei Bergwanderungen
die Anstiege oft mithsam sind, aber
meist mit einem schénen Ausblick,
einem guten Essen oder einem
kiithlen Getrink belohnt werden!
Zudem kommen unerwartete Ein-
fliisse wie das Wetter zum Tragen.
Es spielen also nicht nur die Kon-
dition, sondern auch Planung, Ma-
terial und innere Einstellung eine

grofle Rolle. Daher bot sich die-
se Metapher fiir den Anstieg zum
Gipfel der zweiten Lebenshilfte an.

FLUXXGESUND: Gibt es sie
denn nun, die minnlichen Wech-
seljahre?

Dr. Christoph Pies: Streng me-
dizinisch gesehen muss ich mit
»Nein« antworten. Wir Minner
durchleben im Vergleich zu den
Frauen eher einen schleichenden
Alterungsprozess. Es gibt das scho-
ne Zitat: »Die Frauen fallen von
der Klippe in den Abgrund, wih-
rend die Minner ganz langsam den
Hiigel hinunterrollen.« Auf psychi-
schem Gebiet ist jedoch das Phino-
men der »Midlife-Crisis« eine sehr
hdufig zu beobachtende Erschei-
nung. Die Enttiuschung konzent-
riert sich in der Lebensmitte. Zu-
friedenheitsforscher nennen das die

»U-Kurve des Gliicks«.

FLUXXGESUND: Da kann man
doch generell nichts machen, oder?

Dr. Christoph Pies: Im Gegenteil,
man kann sehr viel machen. Dar-
um dreht sich ja das gesamte Buch.
Klar, es gibt Dinge, die muss man

akzeptieren, was aber auch leich-
ter gelingt, wenn man die physio-
logischen Hintergriinde versteht.
Und mit Sport, Erndhrung und der
richtigen Einstellung ldsst sich der
Alterungsprozess schon ordentlich
beeinflussen.

FLUXXGESUND: Welche Din-
ge begegnen dem Wanderer neben
dem Testosteronmangel?

Dr. Christoph Pies: Vorwiegend
sind es die psychologischen Hiir-
den, wenn man erkennt, dass sich
jenseits der 50 nicht mehr alle Le-
benstriume erfiillen lassen und
auch korperlich nur noch kleine-
re Baumchen ausgerissen werden
konnen.

FLUXXGESUND: Wie merkt
Mann, dass das Testosteron zu
niedrig sein kénnte?

Dr. Christoph Pies: Ein Mangel
kann sich sowohl auf kérperlicher
als auch auf psychischer und se-
xueller Ebene duflern. Typische
Symptome sind eine Verschlechte-
rung des allgemeinen Wohlbefin-
dens, Schwitzen, Schlafstorungen,
Erschopfungszustinde, Abnahme
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der Muskelkraft, Reizbarkeit, Nervositit, Angst und
depressive Verstimmungen, sowie eine nachlassende

Libido und Potenz.

FLUXXGESUND: Gibt es zur Diagnostik eine Kas-
senleistung und/oder eine sinnvolle Individuelle Ge-
sundheitsleistung?

Dr. Christoph Pies: Es macht sicherlich Sinn, schon
ab 35 den regelmifligen Check-up beim Hausarzt alle
3 Jahre machen zu lassen und dann ab 45 jedes Jahr
beim Urologen vorstellig zu werden. Zudem kann
jeder Mann selbst die Symptome systematisch durch
Ausfiillen des AMS (Aging Males' Symptoms)-Frage-
bogens tiberpriifen. Wenn hier oder im Gesprich mit
dem Arzt die oben genannten Beschwerden offenbar
werden, macht es Sinn, den Testosteronspiegel mor-
gens niichtern als individuelle Gesundheitsleistung
tiberpriifen zu lassen.

FLUXXGESUND: Welchen Einfluss haben Bewe-
gung, Sport und Erndhrung?

Dr. Christoph Pies: Das sind die wirklich wichtigen
Faktoren, auf die wir selbst groflen Einfluss haben. Ins-
besondere Sport und Bewegung haben einen nachge-
wiesenen und deutlichen lebensverlingernden Effekt.

FLUXXGESUND: Mochten Sie den Leserinnen und
Lesern noch etwas mit auf den Weg geben?

Dr. Christoph Pies: Ja! Beachten Sie mindestens vier
der nachfolgenden, sehr einfachen Regeln und Sie ha-
ben sehr gute Chancen fiir einen intakten Testosteron-
spiegel, bei Beachtung aller Regeln fast eine »Garantie«:

- Nicht rauchen

- Mehr als 3 Stunden Sport pro Woche

- Weniger als 6 alkoholische Getrinke pro Woche

- Mehr als 3x Fisch und weniger als 6x Fleisch pro
Woche

- Weniger als 5 Gramm Salz pro Tag

- Body-Mass-Index unter 25

- Wenig und nur fettarme Milch

- Mindestens 8 Stunden Schlaf

FLUXXGESUND: Wir bedanken uns fiir das Ge-
sprich.

Dr. med.
Christoph Pies

MANNER

Das Praxishandbuch
zu den mannlichen
Wechseljahren

herbig
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Das Wunderwerk Gehirn -
Demenz vorheugen

Das menschliche Gehirn ist ein komplexes Wunderwerk, das viele span-
nende Geheimnisse hirgt. Als Steuerzentrale ist es das wichtigste Organ
im Menschen, mit einem Erscheinungshild einer iibergroBen Walnuss.

Es verarbeitet Sinneseindriicke und
Informationen und schickt Bot-
schaften in alle Bereiche des Kor-
pers zuriick. Dafiir verfiigt das Ge-
hirngewebe iiber viele Milliarden
Nervenzellen, die durch Billionen
Synapsen eng vernetzt sind. Die
Linge aller Nervenbahnen zusam-
men umfasst etwa 5,8 Millionen
Kilometer — eine Distanz, die die
Erde 145 mal umrunden wiirde.
Kein Wunder, dass das Gehirn ein
Energiefresser ist: Mit nur zwei Pro-
zent der Gesamtmasse des Korpers
ist es zwar klein, verbraucht aber 20
Prozent der gesamten Energie, die
der Korper am Tag aufwendet.

Aber wie kommt es zum Gedicht-
nisverlust? Bei der Demenz lassen
sich zwei Arten von Verinderungen
beobachten. Die eine Verinderung
betrifft die Ebene der Kommu-
nikation zwischen Nervenzellen.
Auf der anderen Ebene kommt es
zum Absterben von Nervenzellen.
Beides fithrt zu Storungen der In-
formationsverarbeitung und damit
zum Verlust der geistigen Fihig-
keit. »De-mens« leitet sich aus dem
Lateinischen ab und bedeutet sinn-
gemifd »weg vom Geist.

Fir eine Demenzerkrankung gibt
es eine Vielzahl verschiedener Ursa-
chen. Die primiren Formen, wie

z. B. die Alzheimer-Krankheit,

nehmen den GrofSteil ein und sind leider zwar behan-
delbar, aber nicht unumkehrbar. Sekundire Demen-
zen sind Folgeerscheinungen bestehender Grunder-
krankungen wie z. B. Stoffwechselerkrankungen oder
Vitaminmangelzustinden. Diese Ursachen sind hiufig
behandelbar und teilweise sogar heilbar.

Wichtig ist eine frithzeitige Dia-
gnose, um rechtzeitig den
Symptomen der De-
menz entgegen-
zuwirken.

14




JOHANNA BUSE

M. Sc. Systembiologie

Scientific & Regulatory Affairs,
Ruhrpharm AG

® www.ruhrpharm.de

ANZEIGE

curbifluxx

r o) - e
- Zur Starkung und Kriftigung
4 i) iy
.- T ' g der Blasenfunktion
s | curbifluxx er Blaseniunktio
i Sty FEY
3 i NN
= 'S- . '§§ Zur Starkung und Kraftigung Vit in E erhéht d K& . Zellsch
™ P e der Blasenfunktion itamin E erhoht den korpereigenen Zellschutz.
’ ke s 180 Kapseln mit Kiirbiskerdl und Vitamin £ X . .
- : Kiirbiskerndl enthalt wertvolle Bestandteile wie
== e zum Beispiel Beta-Sitosterin, Spurenelemente
N und Lipide.
=uhrpharm
’ Beta-Sitosterin stabilisiert und starkt die Blasen-
Ay aktivitdt und unterstitzt den Organismus bei gut-
e, & artiger Vergroferung der Prostata.
y “ : ’ @
g - c ruhrpharm
e - B [ P -
T?: - }u% Ruhrpharm AG - Heidsieker Heide 114 - 33739 Bielefeld - www.ruhrpharm.de



ANZEIGE

TIERISCHE Togal
KOPFSCHMERZEN?

MENSCH, NIMM TOGAL

Kopfschmerz- Fiir Dich, Mensch:
Brause-+Vitamin ¢ Togal® Kopfschmerz-Brause + Vitamin C

Bei leichten bis mafig starken Schmerzen,
© <o ab 18 Jhren wie zum Beispiel Kopfschmerzen

Fiir Erwac

Einzigartige Wirkstoffkombination fur
eine effektivere Schmerzbekampfung

Beschleunigte Wirkung durch Coffein

Togal® Kopfschmerz-Brause + Vitamin C. Anwendungsgebiete: leichte bis maBig starke Schmerzen wie z.B. Kopfschmerzen. Warnhinweise: Arzneimittel fir Kinder
unzuganglich aufbewahren! Nicht langere Zeit oder in hoheren Dosen ohne arztlichen oder zahnarztlichen Rat anwenden. Bei Schmerzen oder Fieber ohne arztlichen
Rat nicht langer anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben! Enthalt Sorbitol. Hoher Natriumgehalt. Packungsbeilage beachten

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 12/2020

KYBERG PHARMA VERTRIEBS-GMBH | KELTENRING 8 | 82041 OBERHACHING | WWW.TOGAL.DE

Auflosung Kreuzwortritsel

A1oquen)) 7|

espPwWy [ BILISOIJ ‘0] ‘UPRPHNN "6
‘VHJ '8 ®UY */ ‘Opuamuduuos
-IULA\ "9 ‘USPOqUIDY *C ‘UIIYXD) *f,
ISBOPO "¢ [NOJ T ‘ZUaunuoyuJ ‘|

Zur Verfiigung gestellt von Threr
Facharztpraxis:



