
„Mir geht es trotz Parkinson wirklich gut“
Moderne Folgetherapien können DIE LEBENSQUALITÄT langfristig erhalten

Parkinson gilt oft als
Krankheit, die nur alte
ältere Menschen be-

trifft. Tatsächlich erkrankt
jedoch jeder fünfte Betroffe-

nemit unter 60 Jahren, jeder
zehnte sogar schon vor dem
50. Lebensjahr. SowieMela-
nie, die 2012 mit nur 38 Jah-
ren die Diagnose Parkinson

Gut und genug schlafen:
Das ist nicht nur wichtig,

um ausreichend Energie für
den Alltag zu haben, son-
dern auch für unsere Herz-
gesundheit. Schlafmangel
kann nämlich auf Dauer das
Risiko erhöhen, an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen zu
sterben, wie die Deutsche
Herzstiftung erklärt.

Schlafmangel begünstigt
Arterienverkalkung
Bekommen wir nicht genug
Schlaf, wird der Körper bei
seinem nächtlichen Repara-
turprogramm gestört. Mit
Folgen: Es erhöht sich die
Menge an aggressiven
Sauerstoffverbindungen,
sogenannten freien Radika-
len. Sie greifen Zellen und
Gewebe an, sodass es zu
schwelenden Entzündun-
gen kommt. Mit der Zeit
können diese Entzündun-

Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkte, Herz-
schwäche und Schlaganfäl-
le.

Atemaussetzer im Schlaf
belasten das Herz
Auch nächtliche Atemaus-
setzer bedeuten Stress für
das Herz. Betroffene fühlen
sich bei einer sogenannten
Schlafapnoe tagsüber wie
gerädert, weil sie nachts bis
zu 300-mal durch Atemaus-
setzer kurz aufwachen. Das
bedeutet fürdenKörpereine
ständige Ausschüttung von
Stresshormonen und einen
Blutdruckanstieg.
Wer von seinem Bettnach-

barn also auf Schnarchen
und regelmäßige Atempau-
sen in der Nacht angespro-
chen wird, lässt das besser
ärztlich abklären - und be-
handeln. Denn: „Eine unbe-
handelte Schlafapnoe er-

höht das Risiko für Herzin-
farkt, Herzschwäche und
Schlaganfall und verkürzt
die Lebenserwartung“, so
Prof. Anhil-Martin Sinha aus
demwissenschaftlichenBei-
rat der Herzstiftung.

Wasman für gesunden Schlaf
selbst tun kann
Doch wie viel Schlaf sollte
man anpeilen? Die Herzstif-
tung verweist auf die Stu-
dienlage: Kommt man dem-
nach langfristig auf weniger
als fünf Stunden oder auf
mehr als neun Stunden, ist
das allgemeine Erkran-
kungsrisiko erhöht. „Eswird
daher für Erwachsene mitt-
lerweile eine Schlafdauer
von durchschnittlich sieben
Stunden pro Nacht empfoh-
len“, so Prof. Sinha.
Wersichzudenschlechten

Schläfern zählt, kann oft
schon mit kleinen Anpas-

sungen nachsteuern. Sinn-
voll ist, stets (auch am Wo-
chenende) bei ähnlichen
Einschlaf- und Aufwachzei-
ten zu bleiben, sie also um
maximal 30Minuten zu vari-
ieren. Die Herzstiftung ver-
weist auf Studien, wonach
regelmäßige Schlafenzeiten
für die Herzgesundheit be-
deutsam sein können - vor
allem,wenn die Schlafdauer
knapp ausfällt.
Auch feste Abendrituale

wie Entspannungsübungen,
Meditation oder Lesen kön-
nen dabei helfen, besser zur
Ruhe zu kommen. Regelmä-
ßiger Sport trainiert nicht
nur das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, sondern kann den
Schlaf ebenfalls verbessern.
Zu spät am Tag peitscht er
aber eher auf, anstatt den
Körper runterzubringen.
Tipp: auf die Zeit vor 18 Uhr
legen. DPA

gen Schäden an der zarten
Innenschicht der Blutgefäße
anrichten, wie die Deutsche
Herzstiftung erklärt. Das be-
günstigt eine sogenannte
Arteriosklerose, bei der sich
Blutfette, Blutgerinnsel und
Kalk in den Gefäßwänden
ablagern. Genau das wiede-
rum ist die wichtigste Ursa-
che für gefährliche Herz-

GUTGESCHLAFEN?Wie schön -
auch für die Gesundheit von Herz
und Gefäßen. Foto: Christin Klose, dpa

GESUNDHEITS- UND
PFLEGERATGEBER Anzeigen-Spezial

Dennochgilt:WelcheThe-
rapie individuell am sinnvoll
ist, besprechen Frauen am
besten mit ihrem Frauenarzt
oder ihrer Frauenärztin -
auch weil Nebenwirkungen
möglich sind. Übrigens: Vie-
le Frauen machen auch mit
pflanzlichenPräparaten - et-
wa auf Basis von Baldrian,
Johanniskraut und Trau-
bensilberkerze - gute Erfah-
rungen, um Wechseljahres-
beschwerden zu lindern.

Mit Fächer, Zwiebellook und
leichtem Schal
Zurück zur aufsteigenden
Hitze: Um besser damit um-
zugehen, gibt das „Frauen-
gesundheitsportal“desBun-
desinstituts für Öffentliche
Gesundheit (BIÖG) diese
Tipps:
● Auf einen Zwiebellook aus
mehreren dünnen Lagen
setzen. Steigt Hitze auf,

kann man dann schnell
Kleidung ablegen.

● Funktionsfasern tragen,
weil sie Schweiß besser
aufnehmen.

● Einen Fächer nutzen.
● Bahnt sich die Hitzewal-
lung an, kann es guttun,
sich kaltesWasser über die
Handgelenke laufen zu
lassen.

● Einen leichten Schal oder
ein Schultertuch griffbe-
reit haben. Diese kann
man sich bei einem Frös-
teln nach einer Hitzewal-
lung überwerfen.
Bei manchen Frauen ma-

chen auch Anpassungen in
der Ernährung einen spür-
baren Unterschied – etwa
der Verzicht auf scharfe Ge-
würze oder Kaffee. Außer-
dem können Sport sowie
Entspannungsübungen da-
bei helfen, besser mit Hitze-
wallungen umzugehen.DPA

Wechseljahre lindern. Auch
Schlafstörungen und de-
pressive Verstimmungen
können sich durch eine Hor-
monersatztherapie bessern.

Neurokinin-B-Hemmer unter-
binden den Hitzereiz
Speziell gegenHitzewallun-

gen gibt es zudem dieMedi-
kamentenklasse der Neuro-
kinin-B-Hemmer. Diese Prä-
parate setzen dort im Hirn
an, wo die Hitzewallungen
entstehen und schalten den
Hitzereiz aus. „Die funktio-
nieren sehr gut“, so Katrin
Schaudig.

UNTER STROM: Stress kann ein Auslöser für Hitzewallungen sein.
Foto: Christin Klose, dpa

Warum genug Schlaf auch fürs Herz wichtig ist
Wie SCHLAFMANGEL DAS HERZ gefährdet – und was Sie nachts für Ihre Gesundheit tun können

erhielt. „Bei mir war es ein
Zufallsbefund in der
Schmerzambulanz, wo ich
mit meiner Migräne war“,
erzählt sie. Anfangs schien
die Krankheit schnell voran-
zuschreiten. In Melanies
ländlicher Umgebung gab
es keine Parkinson-Spezia-
listen, die Therapie verlief
nicht immer optimal: „Das
hat mich in den ersten fünf
Jahren bis zum Rollator ge-
bracht.“

Tablettenwirkung lässt nach
Damals musste Melanie
schon achtmal am Tag ihre
Parkinson-Tabletten ein-
nehmen. Dass die Wirkung
mit der Zeit nachlässt, ge-
hört zum typischen Verlauf
derKrankheit.BeiParkinson
fehlt es imGehirn amBoten-
stoff Dopamin, der für die
Weiterleitung von Bewe-
gungsimpulsen gebraucht
wird. „DieMedikamente lie-
fern eineVorstufe vonDopa-
min, die im Gehirn umge-
wandelt und von den Ner-
venzellen gespeichert und
kontrolliert abgegeben
wird“, erklärt Dr. med. An-
dreas Becker, Chefarzt der

die tiefeHirnstimulation, bei
der Elektroden in bestimmte
Gehirnbereiche implantiert
werden und diese anregen.
„Alternativ gibt es die Mög-
lichkeit, das Medikament
mithilfe von Pumpen konti-
nuierlich in den Körper zu
bringen“, so Becker.
Dafür könne entweder mit

einer Operation ein dünner
Schlauch in den Dünndarm
eingeführt werden oder der
Wirkstoff subkutan, also
unter die Haut, eingebracht
werden, wofür kein operati-
ver Eingriff nötig ist.

Melanies neues Leben
Melanie hat sich für eine
Pumpentherapie entschie-
den und war sofort über-
zeugt. Die Handhabung fin-
det sie unkompliziert, Akti-
vitäten wie Sauna, Schwim-
men, mit dem Hund gehen
und ihr ehrenamtliches En-
gagement für junge Parkin-
son-Erkrankte funktionie-
ren wieder problemlos.
Ihr Fazit lautet heute: „Ich

kann heute nach 13 Jahren
sagen, dass es mir mit Par-
kinson wirklich gut geht.“

DJD

Neurologie im Kurpfalz-
krankenhaus Heidelberg:
„Das Fortschreiten der Er-
krankungbedingt aber, dass
diese Speicherkapazität zu-
nehmend zugrunde geht.“
Dadurch komme es nach der
Medikamenteneinnahmezu
Spitzen mit Überbeweglich-

keitundspäterzusogenann-
ten Offs mit schlechter Be-
weglichkeit.

Fortgeschrittenen Parkinson
behandeln
Spätestens, wenn fünf oder
mehr Tabletten am Tag ein-
genommen werden müssen

oder die Patienten täglich
zwei Stunden im „Off“ oder
eine Stunde überbeweglich
sind, ist ein Therapiewech-
sel angezeigt (5-2-1-Regel).
Erste Hinweise gibt ein
Selbsttest unter www.par-
kinson-check.de. Eine mög-
liche Folgetherapie ist dann

MELANIE BEKAMMIT 38 JAHREN ihre Diagnose. Heute sagt sie: „Ich habe keine Angst vor Parkinson.“ Foto: djd/AbbVie

Wechseljahre: Was hilft gegen die nervigen Hitzewallungen?
Wie ein plötzlicher, innerer Wetterumschwung: Viele Frauen IN DENWECHSELJAHREN kennen Hitzewallungen und Schweißausbrü-
che. Was können sie tun?

Hitzewallungen kommen
plötzlich:VoneinemMo-

ment auf den anderen
schießt die Wärme ins Ge-
sicht, in denOberkörper, der
Schweiß bricht aus. Gerne
auch mal mitten in der
Nacht, sodass man die Bett-
decke einfach nur von sich
reißen will. Viele Frauen
kennen Hitzewallungen als
Begleiter der Wechseljahre.
Und sie fragen sich: Was
kannman da tun?
Gynäkologin und Podcas-

terin Katrin Schaudig („Hor-
mongesteuert“) sagt: Hor-
mone können helfen. „Hor-
mone haben einen schlech-
ten Ruf. Der Ruf ist aber
schlechter als verdient“,
sagt sie.
Konkret kann eine soge-

nannte Hormonersatzthera-
pie mit Östrogenen, manch-
mal auch ergänzt um Gesta-
gene, die Beschwerden der

NATURHEIL-PRAXIS
Altenburg

Simone Hubersberger
Heilpraktikerin

AltenburginJahren20überSeit
Traditionelle und moderne Naturheil-Verfahren wie:

Akupunktur/Akupressur/Akupunktmassage nach Penzel
klassische Homöopathie/Phytotherapie

Sauerstoff-Therapie
Injektionen/Infusionen/Quaddeln/sportmedizinisches Tapen

Magnetfeld/Tiefenwärme
BIORESONANZ auch für Kleinkinder und Säuglinge

➣ Herz-Kreislauf-Probleme,
hoher Blutdruck

➣ Ohrgeräusche/Tinnitus/
Durchblutungsstörungen

➣ Rheuma/Arthritis/Gicht
➣ Schmerzen aller Art

➣ Hauterkrankungen,
Allergien

➣ Unverträglichkeiten
➣ Magen-Darm-Probleme
➣ Schlafstörungen/
Depressionen

Behandlung von Erkrankungen wie zum Beispiel:

Erstes Informations-Gespräch – kostenlos!

Testung auf Pilze, Allergene, Bakterien,
Unverträglichkeiten, Viren, Toxine,

Schwermetalle usw.

Benno Hubersberger
Heilpraktiker

04600 Altenburg 6Kanalstraße-
/03447 513239 0174/1901646oder
www.hubersberger.de
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Der Mensch im Mittelpunkt.

Natürlich leben im Alter!

AZURIT Seniorenzentrum Borna

Stationäre Dauerpflege

Spezielle Pflege bei Demenz

Kurzzeitpflege
(Urlaubs-/Verhinderungspflege)

Pegauer Straße 20
in 04442 Zwenkau

Sie suchen einen
Ausbildungsplatz oder
wollen sich beruflich

neu orientieren?
Dann kontaktieren Sie uns für einen individuellen

Beratungstermin – wir freuen uns auf Sie.

Wir betreuen in der Residenz Senioren
in allen Pflegegraden und aller Pflegekassen
im vollstationären und Kurzzeitpflegebereich.

Residenzleiterin: Uta Lindner

Sie erreichen uns unter der Rufnummer
034203 431200

HKSF
Häusliche Kranken- und

Seniorenbetreuung in Frohburg GmbH

Markt 1
04654 Frohburg
hksf-pflegedienst@web.de
www.pflegedienst-frohburg.de

Respekt

Qualität

Sensibilität

Ihre freundliche Alternative zu Alten- und Pflegeheimen!


