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CANNABIS: _. __
WIRKSAM GEGEN SCHMERZ, GEFAHRLICH FUR
JUGENDLICHE

Bereits seit 2017 kann Cannabis als Medikament
verschrieben werden. Noch in diesem Jahr will die
Bundesregierung die Legalisierung zu Genusszwecken
durchsetzen. Doch Expertinnen und Experten warnen
vor Gefahren.

Die Hanfpflanze Cannabis kennen viele vor allem als
bislang verbotenes Rauschmittel. Cannabis kommt
allerdings seit einigen Jahren auch verstarkt als
Arzneimittel zum Einsatz, vor allem in der Schmerz-
therapie.

Cannabis-Priparate als Kapseln, Tropfen, Ol oder
Mundspray

Lange waren Cannabis-Medikamente in Deutschland
nur bei Spastiken und Multipler Sklerose zugelassen.
Seit 2017 ist es durch das Gesetz ,Cannabis als
Medizin“ moglich, auch bei anderen schwerwiegenden
Erkrankungen Cannabis-Medikamente verordnet zu
bekommen. In Ausnahmeféllen diirfen Arztinnen und
Arzte die reinen Bliiten verschreiben oder Cannabis-
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Praparate in Form von Kapseln, Tropfen, Ol oder als
Mundspray.

Arztinnen und Arzte verordnen Cannabis-Produkte -
wie zum Beispiel Dronabinol-Tropfen - chronisch
kranken Betroffenen, die gadngige Schmerzmittel nicht
mehr vertragen oder deren Schmerzmittel nicht mehr
wirken.

Cannabinoide haben oft nicht den gewiinschten
Effekt

Cannabis ist nicht das Mittel der ersten Wahl, denn es
hilft nur einem Teil der Betroffenen, so die Erfahrung
vieler Schmerztherapeutinnen und -therapeuten aus
den letzten sechs Jahren. Bei vielen Patientinnen

und Patienten ist der schmerzverringernde Effekt der
Cannabis-Praparate nicht ausreichend gut, etwa ein
Drittel bricht die Behandlung nach einer Weile wieder
ab. Die Fachgesellschaft der Schmerzexperten dufert
sich wegen mangelnder Wirksamkeit und fehlender
Studien inzwischen skeptisch zu Cannabis-Medika-
menten.

Wer profitiert von Cannabis auf Rezept?

Mal wirkt Cannabis-Medizin in kleinsten Dosen, aber
oft wirkt sie eben nicht. Wem sie hilft und wem nicht,
ist auch fiir Medizinerinnen und Mediziner nicht immer
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vorherzusehen. Laut einer Studie wirkt Cannabis noch
am besten gegen Schmerzen, die im Nervensystem
entstehen. Auch bei Multipler Sklerose, starkem
Gewichtsverlust durch eine Tumorerkrankung (Tumor-
kachexie) und in der Palliativmedizin scheinen Canna-
bis-Arzneimittel wirksam zu sein.

Dronabinol-Tropfen: Keine berauschende Wirkung
Aber auch bei dlteren Menschen mit chronischen
Schmerzen kénnen laut Expertinnen und Experten
zum Beispiel Dronabinol-Tropfen in niedriger Dosis
sinnvoll sein. Denn die enthaltenen Cannabinoide
wirken auf den Korper und die Psyche. Sie lindern
Schmerzen, hellen die Stimmung auf, sorgen fiir einen
besseren Schlaf und erhéhen so die Lebensqualitat.
Eine berauschende oder abhdngig machende Wirkung
erzielen die Mittel aufgrund der niedrigen Dosierung
nicht.

Sie haben bei Alteren auch noch einen anderen
Vorteil: Sie schadigen Leber und Nieren nicht so

stark wie andere Medikamente. Daher verschreiben
Medizinerinnen und Mediziner sie bei Menschen mit
Niereninsuffizienz oder wenn die Leber nicht mehr so
gut funktioniert.

Cannabis: Welche Wirkung haben THC und CBD?

Cannabis enthélt mehr als 100 Wirkstoffe. Die beiden

wichtigsten sind Tetrahydrocannabinol (THC) und

Cannabidiol (CBD):

- THC hebt die Stimmung, veréndert die Wahrneh-
mung (benebelt) und kann Schmerzen lindern.

- CBD wirkt gegen Entziindungen, lindert Krampfe,
nimmt Angst und kann Schmerzen lindern.

Cannabis hat Vorteile, die andere Wirkstoffe nicht
haben: Der Kérper produziert selbst ganz &hnliche
Stoffe, die sogenannten Endocannabinoide. Sie ent-
falten ihre Wirkung lber verschiedene Rezeptoren,
die auch fiir eingenommene Cannabis-Wirkstoffe
empfanglich sind. Der Rezeptor CB1 kommt im zen-
tralen Nervensystem und vielen anderen Organen vor,
lindert Angst, Stress, Unruhe und Schmerzen. Der
Rezeptor CB2 sitzt in den Immunzellen von Lunge und
Darm und wirkt antientziindlich.
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Nebenwirkungen: Ungeeignet bei Herzerkrankungen
und Depressionen

Zu hoch dosiert, kann zum Beispiel Cannabis-Spray das
Kurzzeitgedachtnis einschranken und unerwiinschte
Wirkungen auf die Geschmacksnerven haben. Andere
mogliche Nebenwirkungen sind Midigkeit, Schwindel
oder Ubelkeit. Die Studienlage zur Wirkung von Canna-
bis-Medikamenten fiir Betroffene mit depressiven Sto-
rungen oder anderen psychiatrischen Erkrankungen
ist noch sehr diinn. Es gibt aber durchaus Behand-
lungsversuche. Flr Patientinnen und Patienten mit
Herzerkrankungen, wie zum Beispiel Herzrhythmus-
stérungen sind Cannabis-Medikamente ungeeignet.

Gefahr fiir junge Gehirne

Jugendsuchtexpertinnen und -experten sehen die
Verwendung von Cannabis als Medizin trotz ihrer
Wirksamkeit kritisch, denn viele Jugendliche halten
Cannabis dadurch fiir harmlos. Und mit der Legalisie-
rung kdnnten noch mehr Jugendliche von Cannabis
abhéngig werden. In den USA hat sich der Cannabis-
konsum unter Jugendlichen mit der Legalisierung ver-
doppelt. Dass eine verminderte Risikowahrnehmung
die Konsumbereitschaft von Drogen erhéht, ist fatal,
denn Cannabis kann die Gehirne von Jugendlichen
und jungen Erwachsenen massiv schadigen.

THC benebelt mehrere Hirnbereiche gleichzeitig,
wirkt aber besonders stark im Kleinhirn, dem Regula-
tionszentrum fiir Motorik und Koordination, und im
Hippocampus, dem Sitz von Gedéachtnis und Emotionen.
Eine europaweite Studie hat gezeigt, dass Kiffen bei
Jugendlichen zu strukturellen Verdnderungen des
Gehirns fiihrt. So gingen bis zu 25 Prozent der Nerven
im Frontalhirn zugrunde, welches fir die Steuerung
der Emotion und Kognition verantwortlich ist. Neuro-
logische Untersuchungen zeigen zudem einen Intelli-
genzverlust von acht bis neun 1Q-Punkten.

Psychische Erkrankungen durch Cannabis

In Extremfallen kann Kiffen sogar psychische Er-
krankungen wie Psychosen ausldsen, mitunter sogar
schon nach dem ersten Joint. Haufiger Konsum und
hoher THC-Gehalt des Cannabis verstérken das Risiko.
Allerdings bekommen nicht alle jungen Kifferinnen
und Kiffer eine Psychose, es muss eine genetische
Disposition dafiir vorhanden sein. Bei manchen Be-
troffenen verschwindet die Psychose wieder, wenn

sie kein Cannabis mehr konsumieren. Andere entwi-
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ckeln dagegen eine lebenslange Schizophrenie. Ob
durch die Legalisierung tatsachlich auch hierzulande
mehr junge Menschen Cannabis konsumieren, wird
sich zeigen. Wie sie vor den Folgen geschiitzt werden
kdnnten, ist bisher nicht geklart.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Dipl.-Psych. Hartmut Gobel, Facharzt fiir Neurologie,
spezielle Schmerztherapie, Psychotherapie Schmerzklinik Kiel
Heikendorfer Weg 9-27 24149 Kiel (0431) 200 99-0
www.schmerzklinik.de

Prof. Dr. Rainer Thomasius, Arztlicher Leiter des Deutschen
Zentrums fiir Suchtfragen des Kindes- und Jugendalters (DZSKJ)
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf Martinistrafle 52
20246 Hamburg (040) 74 10-593 07 www.dzskj.de

Dr. Maja Falckenberg, Schmerzambulanz Alten Eichen

Hohe Weide 17B 20259 Hamburg (040) 540 40 60

Dr. Jan-Henrich Stork, Chefarzt der Andsthesie und Intensiv-
medizin Krankenhaus Tabea GmbH & Co. KG

Zentrum flir Schmerztherapie Kdsterbergstrafie 32

22587 Hamburg www.tabea-fachklinik.de/schmerzzentrum

2
PARKINSON:
SYMPTOME, VERLAUF, URSACHE UND THERAPIE

Die Parkinson-Krankheit, friiher als Schiittellahmung
bezeichnet, ist nach der Alzheimer-Krankheit die zweit-
hdufigste neurodegenerative Erkrankung in Deutsch-
land: Symptome, Verlauf, Ursache und Therapie.
Menschen mit Parkinson leiden zunehmend unter
einer Verlangsamung der Bewegungsabladufe, Be-
wegungsarmut, Gangstdrungen, spater auch einem
Zittern der Hande, Beine und des Kopfes oder Muskel-
steifheit. Zahlreiche Studien belegen, dass neben der
Gabe von Medikamenten auch Bewegung und Sport
das Fortschreiten der Parkinson-Krankheit hinaus-
zbgern kdnnen.

Symptome und Ursache der Parkinson-Krankheit
Ursache der Parkinson-Krankheit ist eine nachlas-
sende Produktion des Botenstoffs Dopamin durch
Absterben der Dopamin-produzierenden Zellen in der
sogenannten Schwarzen Substanz (Substantia nigra)
im Mittelhirn. Dieser Botenstoff ist wichtig fiir die
Signaliibermittlung zwischen Gehirn und Muskulatur.
Fehlt Dopamin, werden die Bewegungen immer klei-
ner, es kommt zu Zittern oder Steifheit der Muskeln.
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Weitere typische Symptome sind:

- eingefrorene Bewegungen

- schlurfender Gang

- leise Sprache

- ein starrer, wachserner Gesichtsausdruck.

Krankheitsverlauf: Parkinson beginnt schleichend
Die Parkinson-Krankheit bleibt haufig tiber Jahrzehnte
unbemerkt, wahrend im Gehirn immer mehr Zellen
abgebaut werden. Wenn das typische Zittern auftritt,
ist bereits der grofte Teil der entsprechenden Nerven-
zellen zerstort. Den motorischen Symptomen gehen
aber meist jahrelang unklare Symptome voraus. So
leiden spatere Parkinson-Erkrankte etwa doppelt so
haufig an Verstopfung und Schlafstérungen wie die
Allgemeinbevolkerung. Ein schlechter Geruchssinn
und Depressionen treten ebenfalls hdufig im Vorfeld
einer Parkinson-Krankheit auf - lange vor den typi-
schen motorischen Symptomen.

Spezielle Schlafstoérung als Vorstufe von Parkinson
Als Vorstufe der Parkinson-Krankheit gilt eine soge-
nannte REM-Schlafverhaltensstérung. Bei dieser
Schlafstérung bewegen sich Betroffene im Traum, sie
kdnnen sich oder andere sogar verletzen. Ursache ist
eine Schadigung des Traumbewegungszentrums im
Gehirn. Die Symptome der Schlafstérung lassen sich
mit Medikamenten lindern. Doch 70 bis 80 Prozent der
Menschen, die im Traum um sich schlagen, entwickeln
in den folgenden zehn bis 15 Jahren eine Parkinson-
Krankheit.

Therapie: Medikamente ersetzen fehlendes Dopamin
Zur Therapie der Parkinson-Krankheit stehen mehrere
Gruppen von Medikamenten zur Verfiigung. Sie ver-
stérken sich gegenseitig durch ihre unterschiedlichen
Wirkmechanismen. Ziel ist es, fehlendes Dopamin im
Gehirn zu ersetzen. Die Auswahl und Dosierung der
Arzneimittel erfolgen individuell.

- Das wirksamste Mittel gegen die Parkinson-Symp-
tome ist Levodopa (L-Dopa). Es iiberwindet die
Blut-Hirn-Schranke und wird im Gehirn in aktives
Dopamin umgewandelt. Damit eine ausreichende
Wirkstoffkonzentration im Gehirn erreicht wird,
missen die Patienten L-Dopa in hohen Dosen ein-
nehmen. Der Wirkstoff wird mit dem Enzymhemmer
Benserazid kombiniert, um die erforderliche Dosis
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zu reduzieren. So lassen sich Nebenwirkungen wie
Ubelkeit und Kreislaufprobleme abschwichen.

- Eine weitere wichtige Wirkstoffgruppe sind die
sogenannten Dopaminagonisten. Sie dhneln dem
Dopamin, verursachen aber Nebenwirkungen
wie Schwindel. Ist die individuelle richtige Dosis
gefunden, erreichen die Medikamente oft eine
stabile Besserung. Zusatzlich werden sogenannte
MAO-Hemmer eingesetzt, die den natiirlichen
Dopaminabbau verzdgern.

- Auch der Wirkstoff Amantadin kann die Parkinson-
Symptome verbessern. Die genaue Wirkungsweise
ist dabei nicht bekannt.

Bei allen Erfolgen der Arzneimitteltherapie ist eine
Heilung oder ein Stoppen der Erkrankung nicht mog-
lich. Zudem l&sst die Wirksamkeit der Medikamente
mit der Dauer der Erkrankung oftmals nach.

Mit einer Pumpentherapie kbnnen Medikamente, die
als Tabletten mit der Zeit nicht mehr wirksam sind,
tiber eine durch die Bauchdecke gefiihrte sogenannte
PEG-Sonde verabreicht werden. Fiir die richtige Dosie-
rung sorgt die elektronische gesteuerte Pumpe. Vor
der operativen Anlage des Schlauchs lasst sich liber
eine Nasensonde testen, ob das Verfahren im Einzel-
fall zum Erfolg fiihrt.

Operative Therapie: Hirnschrittmacher

Die sogenannte tiefe Hirnstimulation ist ein Verfahren
zur Behandlung von Bewegungsstérungen, zu denen
auch die Parkinson-Krankheit gehort. Dabei setzen
Neurochirurgen diinne Stimulationselektroden (Hirn-
schrittmacher) in bestimmte Hirngebiete ein. Die
elektrischen Impulse sollen insbesondere das Zittern
lindern. Im Allgemeinen wird die tiefe Hirnstimulation
erst eingesetzt, wenn die Medikamente keine ausrei-
chende Wirkung (mehr) zeigen.

Unter Vollnarkose wird zundchst eine Kernspintomo-
grafie durchgefiihrt. Wahrend der Operation miissen
die Betroffenen dann zeitweise wach sein, um die
Besserung der Symptome wéhrend der Stimulation
genau austesten zu kénnen. Im Anschluss werden die
Elektroden mit einem Steuergerat, dem Hirnschritt-
macher, verbunden, der unterhalb des Schliisselbeins
implantiert wird. Einige Tage nach der Operation wird
das Geréat erstmals eingeschaltet und nachjustiert.
Eine Feinjustierung ist jederzeit méglich, um das
beste Ergebnis zu erreichen.
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Neues OP-Verfahren mit Ultraschall

Ein recht neues Therapieverfahren bei der Behand-
lung der Parkinson-Krankheit ist hoch fokussierter
Ultraschall (HIFU). Dabei werden Ultraschallwellen im
Zielgewebe so stark gebiindelt, dass sie es erhitzen
und gezielt zerstéren. Auch diese Therapie konzen-
triert sich auf einen kleinen Knotenpunkt tief im
Gehirn.

Durch Behandlung entstehen winzige Narben in den
Faserbahnen des Gehirns, im sogenannten Tremor-
netzwerk. Das soll das Zittern verringern. Uber einen
Spezialhelm werden mehr als tausend Ultraschall-
wellen aus vielen Richtungen ins Gehirn geleitet und
exakt auf das Tremornetzwerk fokussiert. Wahrend
der Behandlung liegen die Betroffenen bei vollem Be-
wusstsein im MRT - so kénnen die Arztinnen und Arzte
am Monitor exakt verfolgen, welche Hirnregionen wie
stark erwarmt werden.

Die Patientin oder der Patient wird dann durch
Aufgaben und Ubungen dazu gebracht, maximal zu
zittern. Mehrere Erwarmungsphasen sind nétig, um
die Narben im Gehirn zu setzen. Jedes Mal wird die
Temperatur um Nuancen erhdht, danach erfolgt eine
Kontrolle des Behandlungseffekts, aber auch mogli-
cher Nebenwirkungen wie Sprachstérungen, Schwa-
che oder Taubheit. Dabei geht es nicht darum, das
Zittern komplett auszuschalten. Ziel ist, das Zittern
weitestmaoglich zu reduzieren, ohne schlimmere
Nebenwirkungen zu riskieren.

Auch wenn das Verfahren ohne Skalpell, Sonden und
Bohrer auskommt, ist es nicht ohne Risiko, denn der
Eingriff lasst sich nicht riickgdngig machen: Einmal
zerstdrte Zellen im Gehirn kommen nicht zuriick.

Bewegung beeinflusst Krankheitsverlauf positiv
Zahlreiche Studien belegen, dass Sport sehr wirkungs-
voll ist: Der Verlauf der Erkrankung ist oft glinstiger als
mit Medikamenten allein. Bereits im Anfangsstadium
lassen sich die Symptome der Parkinson-Erkrankung
durch intensives Training verbessern und im weiteren
Krankheitsverlauf kdnnen Betroffene durch gezieltes
Training bereits verlorene Fahigkeiten wiedererlangen.
Eine Rolle spielen auflerdem Freizeitaktivitdten wie
Malen, Tanzen und das Erlernen neuer Bewegungsfor-
men mit weit ausholenden Bewegungen wie Tai Chi.
Fiir Parkinson-Erkrankte sind Sportarten mit fliefen-
den Bewegungen wie Schwimmen, Radfahren und
Joggen geeignet. Wichtig ist, dass Parkinson-Erkrankte

FERNSEHEN



jede Gelegenheit zur Bewegung nutzen, denn das Ge-
hirn verlernt die neu erworbenen Fahigkeiten schnell
wieder. Sport kann auch vorbeugend wirksam sein:
Wer im mittleren Lebensalter regelmafig Sport treibt,
senkt sein Risiko, spater an Parkinson zu erkranken,
um bis zu 40 Prozent.

BIG-Therapie fiir Parkinson-Erkrankte

In den ersten Stadien der Parkinson-Krankheit kann
die Bewegungstherapie BIG zum Einsatz kommen.
Die Ubungen mit groRen flieRenden Bewegungen
stimulieren ungenutzte Bereiche des Gehirns. Durch
intensives Wiederholen und eine standige Erfolgskon-
trolle lernen Betroffene, Bewegungen wieder bewusst
im Alltag einzusetzen. Durch die Therapie werden Be-
wegungen schneller und prdaziser, auch das Gleichge-
wicht und die Kérperwahrnehmung werden geférdert.
Die Effekte halten mehrere Wochen bis Monate an.

Fortschritte bei der Ursachensuche

Die Parkinson-Krankheit ist eine verhdngnisvolle Ket-
tenreaktion im Korper. Sie beginnt vermutlich mit ei-
nem korpereigenen Eiweif (a-Synuclein). Das Protein
faltet sich falsch in den Zellen und fiihrt schlieRlich
zu deren Zerstérung. Wissenschaftler vermuten, dass
die Erkrankung gar nicht im Kopf beginnt, sondern

im Darm und von dort Giber viele Jahre bis ins Gehirn
hinaufwandert. Warum der Prozess beginnt, ist eine
der vielen noch ungeklérten Fragen. Zudem deutet die
Vielfalt der Symptome darauf hin, dass es womaéglich
nicht nur eine Parkinson-Krankheit gibt, sondern viele
verschiedene Formen.

Bereits bekannt ist, dass im Gehirn von Parkinson-
Erkrankten unterschiedliche Stérungen auftreten:

- zuviel giftiges Eiweif

- zuviel freies Eisen

- Entziindungen

Gegen diese drei Stérungen werden Medikamente
getestet, die das Fortschreiten der Krankheit aufhal-
ten sollen. Wenn das gelingt, wird es umso wichtiger
sein, die Parkinson-Krankheit so frith wie méglich zu
erkennen, denn einmal verlorene Funktionen werden
die Medikamente nicht zuriickbringen.

Welche Rolle spielt der Vagusnerv?
Tierversuche zeigten, dass sich ein falsch gefaltetes
Eiweifmolekiil (Alpha-Synuklein) bei der Parkinson-
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Krankheit in den erkrankten Gehirnzellen ablagert.
Solche Ablagerungen entstehen, vermutlich aufgrund
von Umwelteinfliissen, auch im Nervensystem des
Magens und des Darms. Von dort aus konnten die
Ablagerungen tber den Vagusnerv und seine Ver-
astelungen bis ins Gehirn ,wandern“. Den Forschern
gelang es bei Mausen, das Fortschreiten der Krank-
heit mit einer Durchtrennung das Vagusnervs zu
verlangsamen.

Untersuchungen an Menschen, denen wegen eines
Magengeschwiirs der Vagusnerv durchtrennt worden
war, bestatigen die Hypothese: Das Risiko einer Par-
kinson-Erkrankung ist in dieser Gruppe um 22 bis 41
Prozent geringer als in der Allgemeinbevélkerung.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Steffen Paschen, Oberarzt der Klinik fiir Neurologie

UK Schleswig-Holstein - Campus Kiel Neurozentrum
Rosalind-Franklin-Strafie 10 24105 Kiel
www.uksh.de/neurologie-kiel

Prof. Dr. Ann-Christin Helmers, Oberarztin der Klinik fir
Neurochirurgie UK Schleswig-Holstein - Campus Kiel
Neurozentrum Rosalind-Franklin-Strafie 10 24105 Kiel
www.uksh.de/neurochirurgie-kiel

Dr. Karsten Kuhlgert, Neurologe Iltener Strale 46 31275 Lehrte
Prof. Dr. Daniela Berg, Direktorin der Klinik fiir Neurologie

UK Schleswig-Holstein - Campus Kiel Rosalind-Franklin-Strafle 10
24105 Kiel www.uksh.de/neurologie-kiel

Priv.-Doz. Dr. Cornelius Bachmann, Facharzt fiir Neurologie,
spezielle Schmerztherapie und Somnologie SomnoDiagnostics
Martinistrafie 63-65 49080 Osnabriick www.somnodiagnostics.de
Catherine Hdlzen, Physiotherapeutin Niels-Stensen-kliniken
Marienhospital Centrumed Natruper Holz

Am Natruper Holz 69 49076 Osnabriick (0541) 200-98 120
https://centrumed.de/standorte

WEITERE INFORMATIONEN:

Deutsche Parkinson Hilfe e. V. Lortzingstrafie 9

14480 Potsdam www.deutsche-parkinson-hilfe.de

Deutsche Parkinson Vereinigung e. V. Bundesverband
Moselstrafie 31 41464 Neuss www.parkinson-vereinigung.de
Kompetenznetz Parkinson Struthweg 1

35112 Fronhausen-Bellnhausen www.kompetenznetz-parkinson.de
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RETINITIS PIGMENTOSA:
GENTHERAPIE RETTET DAS AUGENLICHT

Eine Retinitis pigmentosa fiihrt zu Symptomen wie
einem eingeengten Gesichtsfeld und Nachtblindheit.
Eine OP mit einer neuartigen Gentherapie soll das
Fortschreiten bei einer seltenen Unterform der Er-
krankung nun aufhalten.

Ein genetischer Defekt gehort zu den méglichen Ur-
sachen der Netzhauterkrankung Retinitis pigmentosa,
bei der nach und nach die Fotorezeptoren in der Netz-
haut zerstért werden. Diese Rezeptoren verwandeln
Lichtreize in elektrische Impulse, damit das Gehirn sie
wahrnehmen kann. Um reibungslos zu funktionieren,
miissen sich die Sehzellen sténdig erneuern. Das dafiir
notwendige Protein RPE 65 wird bei einer genetisch
bedingten seltenen Form der Retinitis pigmentosa
jedoch nicht produziert. Diese spezielle Form nennt
sich ,Lebersche Kongeniale Amaurose“ und fiihrt zu
einer schweren Netzhautzerstérung schon im frithen
Kindesalter.

Ursache: Fehlendes Protein zerstért die Netzhaut
Die Bauanleitung fiir das Protein liegt auf einem
speziellen Gen, das im menschlichen Erbgut zweimal
vorhanden ist. Sind beide Genkopien defekt, kann
das Protein nicht hergestellt werden. Der Sehzyklus
ist gestort, die Netzhaut geht mit der Zeit zugrunde.
Die Betroffenen leiden unter einem eingeengten
Gesichtsfeld und kdnnen in der Dammerung nichts
sehen. Im weiteren Verlauf fiihrt die Erkrankung meist
zur volligen Erblindung und eine Therapie gab es
bisher nicht.

OP: Neue Gentherapie soll Nachtblindheit lindern
Eine neuartige Gentherapie soll das Fortschreiten der
Erkrankung nun aufhalten und die typische Nacht-
blindheit lindern. Dafiir werden bei einer OP intakte
Gene, verpackt in Virushillen, unter die Netzhaut
gespritzt. Sie ibernehmen die Funktion der defekten
Gene und produzieren das fehlende Protein. Mit dem
Protein bleiben die noch verbliebenen Sehzellen
intakt. Bereits abgestorbene Sehzellen sind allerdings
unwiederbringlich verloren, sodass der richtige Zeit-
punkt fiir die Gentherapie gefunden werden muss.
Bei dem Eingriff wird zundchst der Glaskdrper ent-
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fernt, dann die Netzhaut abgeldst, um méglichst viele
gesunde Gene in die Zellen einbringen zu kénnen.
Operiert wird mit feinsten Instrumenten und mithilfe
von 3D-Technik, um den Augenhintergrund raumlich
zu sehen.

Erstmals Gentherapie direkt am Menschen

Erstmals in der Medizin findet diese Gentherapie am
Menschen selbst statt und nicht in Zellen, die vorher
vom Patienten gewonnen wurden und dann wieder
zurlickinjiziert werden. Das Medikament ist extrem
teuer: Mehr als 340.000 Euro kostet es pro Auge. Ne-
ben der aufwendigen Entwicklung dieser Therapie ist
dafiir die geringe Zahl der Betroffenen verantwortlich:
In Deutschland haben nur etwa 100 bis 200 Menschen
diesen speziellen Gendefekt. Kommen sie fiir die
Genersatztherapie infrage und werden sie rechtzeitig
behandelt, haben sie die Chance, ein fast normales
Leben zu fuhren.

EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Siegfried Priglinger, FEBO, Direktor Klinikum der Uni-
versitat Miinchen Mathildenstrafle 8 80336 Miinchen
www.klinikum.uni-muenchen.de

Maximilian-Joachim Gerhardt, Assistenzarzt Augenklinik

und Poliklinik des Klinikums der Universitdt Miinchen
Mathildenstrafe 8 80336 Miinchen
www.klinikum.uni-muenchen.de

Prof. Dr. Giinter Rudolph, FEBO, Oberarzt Klinikum der
Universitat Miinchen Augenklinik und Poliklinik des Klinikums
der Universitat Miinchen Mathildenstrafie 8

80336 Miinchen www.klinikum.uni-muenchen.de

Dr. Karsten Hufendiek, FEBO, Geschéaftsfiihrender Oberarzt,
Leiter der Sehschule Medizinische Hochschule Hannover (MHH)
Universitatsklinik fiir Augenheilkunde Carl-Neuberg-Strafie 1
30625 Hannover (0511) 532-40 79 www.mhh.de/augenklinik
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STRESS ABBAUEN:
TIPPS ZUR ENTSPANNUNG IM ALLTAG

Achtsamkeitskurse, Yoga und Meditation: Entspan-
nungstechniken sind beliebt und gefragt. Immer mehr
Menschen moéchten damit Stress abbauen und so
gesundheitlichen Problemen entgegenwirken.

Einer Studie der Techniker Krankenkasse zufolge

flihlt sich jeder vierte Mensch in Deutschland haufig
gestresst. Betroffene stehen unter Zeitdruck, génnen
sich keine Pausen und Uberfordern sich. Hinzu kommen
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Frustration, weil Geplantes nicht funktioniert sowie
Unsicherheit. Die Folge: Der Korper steht massiv unter
Stress.

Fluchtreaktion schiittet Stresshormone im Kérper
aus

Die Reaktionen unseres Korpers auf Stress sind evolu-
tionsbiologisch begriindet - sie sollen den Menschen
auf eine Kampf- oder Fluchtreaktion vorbereiten,

um mit Gefahrensituationen fertig zu werden. Diese
Reaktionen funktionieren blitzschnell, denn fiir den
anstehenden Uberlebenskampf wird sofort Energie
bendtigt: Der Sympathikus, ein Teil des vegetativen
Nervensystems, ist aktiviert, die Nebennieren schiitten
die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol aus. Blutdruck und Puls steigen, die Atmung
wird schneller, die Muskeln spannen sich an. Die Folge:
Man kann schneller und besser reagieren.

Dauerhafter Stress sorgt fiir Gereiztheit und Schiaf-
stérungen

Kurzfristig in Stress zu geraten, ist nicht schlimm.
Steht man jedoch unter Dauerstress, werden die
Stresshormone zum Problem. Untersuchungen deuten
darauf hin, dass ein dauerhaft hoher Cortisolspiegel
unter anderem Nervenzellen im Hippocampus schadi-
gen kdnnte - ein Teil des Gehirns, der fiir das Lernen,
das Gedéchtnis und die Gefiihle zusténdig ist.
Dauerhaft zu viel Adrenalin kann etwa zu Herzschwa-
che und einem lberhdhten Blutzuckerspiegel fiihren.
Symptome von dauerhaftem Stress kénnen Gereizt-
heit, Albtradume, Schlafstérungen, Magen-Darmproble-
me und Bluthochdruck sein.

Burn-out und schwaches Immunsystem durch Stress
AufRerdem schwacht Dauerstress das Immunsystem
und beglinstigt Rlickenschmerzen. Bei stdandigem
Stress droht zudem das Gefiihl, die Kontrolle zu
verlieren - fiir die menschliche Psyche ist das sehr
ungesund und kann zu Angststérungen oder auch zu
einer Erschopfungsdepression fiihren, dem sogenann-
ten Burn-out.

Tief durchatmen hilft bei akutem Stress

Wer direkt in der Stresssituation richtig reagiert, kann
Stress abbauen. Der Stress-Notfallplan: Atmen - drei
Mal tief ein, drei Mal tief aus. Das klingt simpel, hat
aber erstaunliche Auswirkungen: Tiefes Ein- und
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Ausatmen kann schon nach ein bis drei Atemziigen
Blutdruck und Puls splrbar senken.

Mentale Techniken fiir Entspannung im Alltag
Mentale Ubungen wie Achtsamkeitstraining, Medita-
tion, Autogenes Training und Yoga wirken liber
verschiedene Botenstoffsysteme im Kérper, aber
auch tber das vegetative Nervensystem, das eine Art
Schaltzentrale im zentralen Nervensystem darstellt
und lebenswichtige Prozesse wie Atmung, Herzschlag
und Blutdruck steuert.

- Meditation ist ein mentales Training, das helfen
soll, innerlich ruhiger und gelassener zu werden -
und zwar nicht nur wahrend des Ubens, sondern
auch wéhrend der Stresssituation im Alltag. Die
Gemeinsamkeit aller Meditationsmethoden liegt
darin, dass der Ubende seine Konzentration auf
eine Sache lenkt. Bei vielen Ubungen steht die
bewusste Atmung im Mittelpunkt.

- Yoga ist eine indische Lehre, die geistige und
korperliche Ubungen umfasst.

- MBSR steht fiir ,Mindfulness-Based Stress
Reduction®, also eine Stressbewdltigung durch
Achtsamkeit. Die Methode verkniipft traditionelle
Meditationstiibungen mit Atemiibungen und Yoga.

- Autogenes Training: Autogenes Training ist wie
die Meditation eine mentale Entspannungstechnik.
Bei dieser leichten Form der Selbsthypnose wird
der Kdrper auf Erholung umgeschaltet, Herzschlag,
Blutdruck und Atmung kénnen gezielt beeinflusst
werden.

Mentale Entspannungstechniken zum Stress abbauen
Das mentale Training aktiviert gezielt den Parasympa-
thikus, der im vegetativen Nervensystem die Rolle des
Ruhenervs einnimmt. Das heift, er verlangsamt be-
stimmte Kérperprozesse wie Atmung und Herzschlag,
reduziert die Muskelspannung und sorgt dafiir, dass
man sich entspannt und erholt.
So wie der Kdrper auf Stress mit der typischen Kampf-
oder Fluchtreaktion antwortet, also Herzschlag und
Blutdruck erhéht, lasst sich mit mentalen Ubungen
bewusst das Gegenteil hervorrufen und Stress ab-
bauen:
- Der Ausstofd des Stresshormons Adrenalin wird
verringert.
- Der Cortisolspiegel sinkt - bei manchen Meditati-
onsiibungen sogar um 50 Prozent, wie Studien des
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Max-Planck-Instituts fiir Kognitions- und Neuro-
wissenschaften in Leipzig zeigen.

- Bereits nach acht Wochen Meditations-Training mit
taglich 45 Minuten Ubungsdauer konnten Wissen-
schaftler eine signifikante Verdichtung der grauen
Substanz im Hippocampus beobachten.

- Auch bei kardiologischen Beschwerden wie
Herz-Rhythmus-Stérungen und erhéhtem Blut-
druck kdnnen Entspannungsmethoden wie Yoga
und Meditation helfen. Studien zeigen, dass die
Entspannungsmethoden die Herzfrequenz und den
Blutdruck senken kénnen.

Mit Meditation die Konzentration verbessern
Meditation kann nicht nur die Ausschittung von
Stresshormonen senken, sondern auch die Konzen-
trationsféhigkeit und das Schmerzempfinden positiv
beeinflussen:

- MRT-Aufnahmen belegen, dass wahrend einer
Achtsamkeits-Meditation der Bereich des Gehirns
besonders aktiv ist, der sogenannte Prafrontale
Cortex, der die Konzentrationsfahigkeit steuert. Je
aktiver er ist, umso besser lasst sich die Aufmerk-
samkeit auf eine Sache fokussieren. Gleichzeitig
fahrt der Bereich im Gehirn, der das Gedankenka-

russell immer wieder neu anstoft, herunter. Wer re-

gelmafig meditiert, Iasst sich auch im Alltag nicht
so leicht von ablenkenden Gedanken davontragen.
- Meditation verandert das Schmerzempfinden, wie
Hirnforscher herausfanden: Den reinen Schmerz
empfinden Betroffene zwar intensiver, aber das

Leiden beziehungsweise das negative Bewerten des

Schmerzes lasst sich durch Meditation reduzieren.

Richtig meditieren per App und im Yoga-Kurs
Meditieren lasst sich lernen - in einem Kurs, im
Einzelunterricht, oder im Internet per Podcast oder
Meditations-App. Ein Beispiel fiir eine Achtsamkeits-
Meditation ist der Body-Scan: Dabei iben Meditieren-
de im Liegen, mit der Aufmerksamkeit ganz bei sich
selbst zu bleiben und schrittweise den ganzen Kérper
zu spliren - von den Fiifen bis zum Kopf.

Wer Bewegung braucht, um loszulassen, ist im Yoga-
Kurs gut aufgehoben: Mit meditativen Bewegungen
und Atemiibungen gelingt es leichter, die Gedanken
auszuschalten und sich ganz auf zum Beispiel die
eigene Atmung zu konzentrieren.
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Mit Sport und Bewegung Stress reduzieren

Wer regelmapig fiir Entspannung im Alltag sorgt, lernt

generell ruhiger zu werden und in Stresssituationen

gelassener zu reagieren. Bei verschiedenen Kdrper-
techniken kann die kdrperliche Entspannung auch
geistige Entspannung bewirken. Diese Techniken sind
zum Beispiel:

- Tai-Chi: Bei der sogenannten ,Inneren Kampfkunst*
aus China baut der Korper bei verschiedenen Stilen
und Ubungen Spannung auf und I6st sie wieder.

- Qigong: FlieRende Bewegungen und eine ruhige At-
mung sollen bei der 3.000 Jahre alten chinesischen
Technik dazu fiihren, dass sich der Ubende vitaler
und ausgeglichener fiihlt. Dabei sind die Bewegun-
gen verbunden mit inneren Bildern und kleinen
Geschichten. Sie regen den Kreislauf an, Herz und
Muskeln arbeiten, das Gliicks-Hormon Dopamin
wird ausgeschittet und stérkt die Abwehrkrafte
gegen Stress. Zusatzlich wirkt Qigong durch die
fliefende Atmung und die Konzentration meditativ,
starkt im Gehirn durch Aktivierung des Hippocam-
pus Selbstwahrnehmung und Mitgefiihl.

- Pilates: ist dhnlich wie Yoga ein Ganzkdrpertraining,
bei dem vor allem die tiefe Rumpf-Muskulatur
gestdrkt wird. Bewusstes Loslassen soll helfen,
Verspannungen aufzuspiiren und zu I6sen.

- Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen:
Ubende spannen hierbei verschiedene grofie
Muskelgruppen des Kérpers an und lassen sie nach
kurzer Zeit wieder los. Durch den standigen Wechsel
von Anspannung und Loslassen wird das Gefiihl der
Entspannung immer intensiver wahrgenommen. Viele
Studien belegen, dass die An- und Entspannung
verschiedener Muskelpartien Stresssymptome wie
Herzklopfen, Schwitzen oder Zittern senken. Diese
Methode funktioniert auch prima im akuten Stress-
fall: Einfach unaufféllig die Faust ballen oder den
Unterschenkel anspannen - und wieder lockerlassen.

- Singen: Beim Singen atmet man automatisch tiefer
und intensiver. Studien haben gezeigt, dass durch
Musik das Stresshormon Cortisol reduziert wird.
Aufierdem kdnnen bekannte Lieder positive Erinne-
rungen und Assoziationen wecken - und das lenkt
ab und entspannt, nicht nur zur Weihnachtszeit.

- Bewegung: Generell sind Sport und moderate
Bewegung - am besten an der frischen Luft - ein
effektives Mittel, um Stress abzubauen und zum
Beispiel Bluthochdruck entgegenzuwirken.

R
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EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Jan Kalbitzer, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie,
Leiter der Stressmedizin Oberberg Kliniken Berlin

Tagesklinik Kurfirstendamm Kurfiirstendamm 216

10719 Berlin www.oberbergkliniken.de

Dr. Melanie Himmelgen, Arztliche Direktorin und Cheférztin
Mihlenbergklinik - Holsteinische Schweiz

Frahmsallee 1-7 23714 Bad Malente - Gremsmihlen
www.muehlenbergklinik-holsteinische-schweiz.de

Anja Thiesbiirger, Erndhrungsberaterin, Entspannungs-
therapeutin Trainerin fiir Stressmanagement, Achtsamkeit und
Meditation Happy You Neumiinstersche Strafle 14

20251 Hamburg www.happy-you.de
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COLITIS ULCEROSA:
ERNAHRUNG JE NACH PHASE

In der Ruhephase der Colitis ulcerosa empfiehlt sich
eine leichte, kraftigende Vollkost unter Auslassung
reizender Lebensmittel. In der Akutphase vertragt der
Darm nur wenige milde Lebensmittel.

Colitis ulcerosa ist eine chronisch-entziindliche
Darmerkrankung. Betroffene tragen wegen wiederkeh-
render Durchfélle und der Schédigung ihrer Darm-
schleimhaut ein hohes Risiko fiir eine Mangelernéh-
rung. Meist fehlen ihnen Eiweifd und Mikrondhrstoffe
wie Kalzium, Eisen, Zink, Folsaure oder die Vitamine

D und B12 - das schwacht den Kérper zusatzlich.
Mangelerndhrung kann Riickfdlle begiinstigen, des-
wegen ist es so wichtig, auf eine ausreichende Nahr-
stoffzufuhr zu achten.

Auch wenn es nicht ,die Erndhrung gegen Colitis" gibt:
Die Chance einer Erndhrungstherapie bei Colitis
ulcerosa liegt darin, die beschwerdefreie Zeit so lange
wie moglich zu erhalten.

Die Erndhrungsempfehlungen unterscheiden sich je
nach dem Stadium der Erkrankung (Akutphase oder
Ruhephase).

Colitis ulcerosa: Kréftigend essen in der Ruhephase
Liegen keine Diarrhoe (mehr als drei Stiihle taglich)
und kein sichtbares Blut im Stuhl vor, spricht man

von Remission. Fiir diese Phase empfiehlt sich eine
leichte Vollkost, die kalorien-, vitamin- und ballast-
stoffreich ist. Also reichlich Vollkornprodukte (fein
geschrotet), Gemiise, mildes Obst, Niisse und Hiilsen-
friichte, Eier. Lebensmittel und Zubereitungsverfahren,
die haufig Beschwerden ausldsen, sollten Sie meiden:
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etwa frittierte und fette Speisen wie Pommes frites,
Gerauchertes, paniert Gebratenes, stark Gewiirztes,
zu heifle und zu kalte Speisen. Zum schonenden
Kochen eignet sich am besten ein Dampfgarer.
Entziindungshemmende Nahrungsmittel wie Omega-
3-Fettsduren (aus beispielsweise Leindl, Lachs) und
anthocyanhaltige Beeren, insbesondere Heidelbeeren,
kénnen helfen. Auch bis zu drei Tassen frisch gefilterter
Kaffee am Tag wirken entziindungshemmend.

Colitis ulcerosa: Darmschonend essen in der
Akutphase

Im entziindlichen Schub werden oft nur wenige milde
Lebensmittel vertragen. Haufig kommt es zu einer
schubbedingten Zuckerunvertraglichkeit (Laktose,
Fruktose, Sorbit). Zusatzlich zu den Erndhrungsemp-
fehlungen fiir die Remissionsphase gelten daher
besondere Empfehlungen fiir die Akutphase, um den
entziindeten Dickdarm zu entlasten. Jedoch bleibt es
wichtig, trotz der Angst vor Beschwerden mdoglichst
abwechslungsreich zu essen, um Nahrstoffdefizite zu
vermeiden.

Was essen bei Colitis ulcerosa: Lebensmittel und
Rezepte

Essen bei chronisch entziindetem Darm: Hier finden
Sie geeignete Rezepte und Lebensmittel-Listen fiir
die Ruhephase, auflerdem Infos und Tipps fiir beide
Phasen zum Download.

Brot, Getreide und Beilagen wie Nudeln, Kartoffeln,

Reis

- Meist gut vertraglich: Toastbrot, Mischbrot, helle
Brotchen, Feinbrot ohne Kérner, Zwieback; Hafer,
Hirse, Weizen, Gerste, Quinoa, Amarant; Salzkartof-
feln, Reis, Nudeln, Griefd

- Haufiger unvertraglich/nicht empfehlenswert:
Brot mit Kérnern, Aufbackbrdétchen, Pumpernickel,
sehr frisches Brot oder Hefegeback; fertige Misli-
mischungen; verarbeitete Kartoffelprodukte
(Pommes frites, Kroketten, Kartoffelsalat)

Snacks und Knabberkram

(Bei Bedarf eine 1 kleine Handvoll am Tag)

- Meist gut vertraglich: Butter-, Haferkekse, Obst-
kuchen, Biskuit, selbst gemachtes Gebdck aus
Riihr- oder Quark-Ol-Teig

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert: Stipig-
keiten und siif-fettige Backwaren: Schokolade,
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Marzipan, Nuss-Nougat-Creme, Sahnetorte, Blatter-
teig, Schmalzgeback; Chips, Flips, Cracker

Siiungsmittel

- Meist gut vertraglich: Honig, Reissirup, Ahornsirup

- Individuell vertraglich: Kokosblitensirup, Birken-
zucker (Xylit)

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert:
Sipstoffe (Cyclamat u. a.), Sorbit, Lactit, Isomalt

Obst

- Meist gut vertraglich: Banane, Heidelbeeren, Honig-
melone, Papaya;

- Individuell vertraglich: andere Beerenfriichte wie
Erdbeeren, Himbeeren; Apfel, Brinen, Aprikose,
Pfirsich (geschalt)

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert:
Kirschen, Johannisbeeren, Mandarine, Orange,
Pflaumen, Stachelbeeren, Weintrauben; nicht
vollsténdig reife Apfel und Birnen; Trockenobst,
gezuckerte Friichte

Gemiise

- Meist gut vertraglich: milde Gemisesorten wie
Mdohren, Brokkoli, Zucchini, Fenchel, Spargel,
Kirbis, Kohlrabi, rote Bete, griine Bohnen und
Erbsen, Spinat, Mangold, Tomaten, Salat

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert:
Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Kohlgemiise (wie
Griin-, Rosenkohl oder Weifkohl, Sauerkraut),
Auberginen, Artischocken, Rettich, Rhabarber, dicke
Bohnen, weifle Bohnen

Niisse und Samen

max. 1 kleine Handvoll am Tag

- Meist vertraglich: gemahlene Nisse, Sesam,
Sonnenblumenkerne, Mandelmus

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert: ganze
Nisse, Kerne und Samen

Fette und Ole

- Meist gut vertraglich: Butter, Olivendl, omega-3-
haltige Pflanzendle wie Leindl (Herstellung unter
Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht
(,Oxyguard“/“Omega-safe“-Verfahren), Hanfol,
Walnussoél, Rapsol

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert:
Margarine, Schmalz, Mayonnaise

Getrdnke

mind. 2 Liter/Tag

- Meist gut vertraglich: stilles Wasser, ungezuckerte
Krautertees wie Kamillen-, Fenchel-, Pfefferminz-,
Melissentee; wenig: Kaffee, Espresso, schwarzer Tee
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- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert:
Alkohol; kohlensdure- oder zuckerhaltige Getranke,
eisgekiihlte Getranke, unverdiinnte Fruchtsafte

Fisch und Meeresfriichte

- Meist gut vertraglich: Seelachs, Dorsch, Kabeljau,
Zander, Forelle, Scholle, Seehecht, Wels, Lengfisch,

- Individuell je nach Fettvertréaglichkeit: Makrele,
Lachs, Hering, Thunfisch

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert: Fisch-
konserven, Fischsalate, panierter Fisch

Wurstwaren und Fleisch

- Meist gut vertraglich: fettarmes, helles Fleisch wie
Huhn, Pute, Gefliigelaufschnitt/-wurst

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert: rotes
Fleisch, fettes Fleisch wie Ente, Gans, Schweinebra-
ten, Salami, Streichwurst, Cervelatwurst, Bratwurst

Eier, Milch und Milchprodukte, Kdse

- Meist gut vertraglich: weich gekochtes Ei, Spiegelei,
Rihrei, Omelett; Milch, Naturjoghurt, Buttermilch,
Dickmilch, Quark (bis 20 % Fettgehalt), Frischkase,
fettarmer Schnittkadse, saure Sahne, Mozzarella

- Haufig unvertraglich/nicht empfehlenswert: hart
gekochtes Ei, Eiersalat; gréflere Mengen Sahne,
Schmand, Créme fraiche, lang gereifte Kase,
Schimmelkase

Medizinischer Hinweis

Diese Empfehlungen ersetzen keine ernahrungsmedi-
zinische Beratung. Erndahrungsmedizinische Behand-
lung/Beratung ist eine Kassenleistung.

» Alle Texte und weitere Infos finden Sie auch im
Internet: www.ndr.de/visite

Die Redaktion erhebt keinen Anspruch auf
Vollstéandigkeit der angegebenen Adressen und
Buchhinweise.
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