
wird einfach unbedacht zu pro-
millehaltigen Getränken gegrif-
fen.Deshalb ist eswichtig, abund
zu die eigenen Trinkgewohnhei-
ten zu hinterfragen“, so Wunsch.
Die Deutsche Gesellschaft für Er-
nährung (DGE) gibt als Richtwert
für eine maximal tolerierbare Al-
koholzufuhr bei gesunden Män-
nern 20 Gramm Alkohol pro Tag
an, das sind 0,5 Liter Bier oder
zwei Gläser Wein. Die Tagesdosis
an reinem Alkohol bei gesunden
Frauen liegt bei der Hälfte.

Folgen des
Alkoholkonsums

Alkohol ist ein Zellgift, das grund-
sätzlich alle Organe schädigen
kann. Bei Frauen können die Fol-
gen des Alkoholkonsums stärker
sein als bei Männern. Denn Frau-
en bauen Alkohol langsamer ab.
Hierzu wird in der Leber das En-
zym Alkoholdehydrogenase be-
nötigt, das bei Frauen in geringe-
rerMenge vorliegt. Daher kann es
bei ihnenschonbeigeringerenAl-
koholmengen, die regelmäßig
konsumiert werden, schneller zu
alkoholbedingten Schäden kom-
men. Bis zum Alter von 25 Jahren
reift unser Gehirn. Daher hat die
Zuführung des Zellgifts Alkohol
gerade auf die Bildung und Ver-
knüpfung vonNervenzellenbis zu
diesem Alter extreme Folgen.
Konzentrations- und Gedächtnis-
störungen und Beeinträchtigun-
gen im Sozialverhalten können
den Alltag erheblich erschweren.

Gesundheits-tipp

Womöglich Reizdarmsyndrom?
Leichte Magen- oder Verdau-
ungsbeschwerden kommen bei
den meisten Menschen im Laufe
der Zeit manchmal vor. Oft sind
die Ursachen unproblematisch
und lassen sich vergleichsweise
leicht beheben, zum Beispiel
durchHausmittel.Anders siehtes
jedoch aus, wenn Magen-Darm-
Beschwerden über einen länge-
ren Zeitraum immer wieder auf-
treten. Hier besteht die Möglich-
keit, dass eine Erkrankung oder
Unverträglichkeit zugrunde liegt.
Dazu gehört auch das Reizdarm-
syndrom,das sichmeistens imAl-
ter zwischen 20 und 30 zum ers-
ten Mal zeigt und Frauen häufi-
ger betrifft als Männer.
Wie zeigt sich das Reiz-

darmsyndrom? Grundsätzlich
handelt es sich beim Reizdarm-
syndrom um eine Gruppe von
Störungen der normalen Darm-
funktion. Häufige Anzeichen
sind:
•Durchfall
•Verstopfung
•Beschwerden im Bauchraum
wie Schmerzen oder Unwohlsein
•Blähungen

Je nachdem, welche Be-
schwerden überwiegen, teilt
man das Reizdarmsyndrom in
verschiedene Gruppen ein, beim
obstipations-prädominanten
Reizdarmsyndrom überwiegt
beispielsweise die Verstopfung.
Es gibt jedoch auch die Form,
dass sich die Gewohnheiten der
Darmentleerung ändern, die Be-
troffenen also mal unter
Durchfall und mal unter
Verstopfung leiden.

Solche Beschwerden
beim Arzt anzuspre-
chen, kann schwerfal-

len, ist jedoch die einzige Mög-
lichkeit, eine fundierte Diagnose
zu erhalten. Wenn Beschwerden
übereinen längerenZeitrauman-
halten oder wiederkehren, ist es
deswegen ratsam, sich zunächst
an die Hausärztin oder den Haus-
arzt zu wenden.
Diagnose nur durch Aus-

schluss: Die Symptome sind ver-
gleichsweise unspezifisch und
können zum Beispiel auch auf
eine Unverträglichkeit von Nah-
rungsmitteln hindeuten. Eine si-
chere Diagnose wird deswegen
durch den Ausschluss anderer
Darmerkrankungen gestellt und
erfordert in aller Regel eine Reihe
von Untersuchungen. Ausge-
schlossen werden müssen zum
Beispiel Nahrungsmittelunver-
träglichkeiten wie Laktoseintole-
ranz oder auch Krebserkrankun-
gen.

Der Weg zur Diagnose kann
darum vergleichsweise lang sein,
was zu zusätzlichem psychi-
schem Leidensdruck führen
kann. Das Reizdarmsyndrom ist
als solches zwar nicht gefährlich,
kann jedochEinschränkungen im
täglichen Leben nach sich zie-
hen.

Einen wichtigen Anhaltspunkt
liefern Dauer und Regelmäßig-

keit der Beschwerden:
Wenn wiederkehrende
Bauchschmerzen, die

über einen Zeitraum
der letzten drei Mo-
nate ungefähr ein-
mal pro Woche auf-
treten, mit mehreren
weiteren Symptomen
kombiniert sind, ist das
ein Hinweis auf das Reiz-
darmsyndrom. Zu den weiteren
Anzeichen gehören die Verände-
rung der Häufigkeit der Darm-
entleerung, der Konsistenz des
StuhlgangsoderallgemeinStuhl-
entleerung.
Ursache bisher unklar: Wo-

durch das Reizdarmsyndrom
letzten Endes entsteht, ist bis
heute nicht geklärt. Es gibt ledig-
lich verschiedene Ansätze, einer
davon bringt die Erkrankung mit
einer erhöhten Empfindlichkeit
des Darms gegenüber Gluten in
Verbindung, die jedoch keine Zö-
liakie, also komplette Gluten-In-
toleranz darstellt.

Ebenso gibt es noch keine Be-
handlung. Möglich ist es ledig-
lich, die Symptome zu lindern.
Betroffene sollten besonders auf
eine gesunde und passende Er-
nährung achten, sich dazu ge-
nug bewegen und den eigenen
Stresspegel in einem verträgli-
chen Rahmen halten.
Was kann man selbst tun?

Wenn man häufiger mit Magen-
Darm-Beschwerden zu kämpfen
hat, gibt es einiges, was man
selbst tun kann, umdie Probleme
zu lindern oder zumindest die
Diagnose zu erleichtern. Einer-
seits empfiehlt es sich, die eigene
Ernährung imBlick zuhalten.Um
den Magen und den Darm ge-
sund zu halten, ist eine vielseitige
Ernährung mit ausreichend Vita-
minen und Ballaststoffen wich-

tig. Weiteren großen
Einfluss haben Be-
wegung, die Flüssig-
keitszufuhr und
Stress. Zu wenig zu

trinken begünstigt
zum Beispiel Verstop-

fung, zu wenig Bewegung
ebenso.

Auch bestimmte Lebens- und
Genussmittel haben direkten
Einfluss auf die Verdauung, so
zum Beispiel Alkohol, Nikotin
undKoffein. Bei häufigen Proble-
men im Magen-Darm-Bereich ist
es daher sinnvoll, diese wegzu-
lassen. Auch zu viel Zucker kann
sich negativ auf die Verdauung
auswirken, es kannaber auchge-
nau das Gegenteil zutreffen:
Süßstoffe, die als Ersatz in zu-
ckerfreien Lebensmitteln stecken
können, können abführend wir-
ken. Auch auf Stress reagieren
manche Menschen mit Bauch-
schmerzen oder Verdauungs-
problemen.

Sinnvoll ist es zu beobachten,
wanndieBeschwerdenauftreten
und wie häufig beziehungsweise
regelmäßig, und besonders auch
darauf, was man gegessen und
getrunken hat und wie viel. Ein
Ernährungstagebuch kann also
helfen, einer möglichen Ursache
auf die Spur zu kommen. So las-
sen sich beispielsweise Unver-
träglichkeiten schneller aufde-
cken. Auch auf den eigenen
Stresspegel zu achten unddiesen
mit aufzuzeichnen ist hilfreich.
All diese Anhaltspunkte können
wichtige Hinweise für die Diag-
nose liefern.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Fehltage wegen
Alkoholkonsums
Männer häufiger von Alkoholproblemen betroffen.

Der Wirtschaft in Lübeck gingen
im vergangenen Jahr insgesamt
3229 Arbeitstage aufgrund von
Alkoholproblemen verloren. Das
hat die AOK NordWest in einer
aktuellen Auswertung bei ihren
Mitgliedern festgestellt. Um den
negativen Auswirkungen des ex-
zessiven Alkoholkonsums vorzu-
beugen, empfiehlt dieAOKNord-
West zu Beginn der Fastenzeit
von Aschermittwoch (14. Febru-
ar) bis Ostern auszuprobieren,
wie Alkoholverzicht persönlich
wirkt.

Soprofitiert dasHerz-Kreislauf-
System schon von einer kurzzeiti-
gen Abstinenz, ebenso der Ma-
gen und die Leber. Der Alkohol-
verzicht wirkt sich außerdem
positiv auf Schlaf, Blutdruck,
Konzentrationsfähigkeit und
Körpergewicht aus. Außerdem
wird das Krebsrisiko gemindert
und das Immunsystem gestärkt.
„Wenn es Menschen mit der Ten-
denz zum ‚Rauschtrinken‘ oder
‚Kontrollverlust-Verhalten‘ ge-
lingt, mit einer mehrwöchigen
Abstinenz den ‚Beweis‘ zu lie-
fern, dass sie auch ohne Alkohol
ihren Alltag bewältigen können,
ist das schon als Erfolg zu wer-
ten“, so AOK-Serviceregionslei-
ter Reinhard Wunsch.

Alkohol gehört häufig für viele
einfach zumAlltagdazu. Kurzfris-
tig kann Alkohol entspannen. Je-
doch hat regelmäßiger Alkohol-
konsum erheblichen Einfluss auf
dieGesundheit undkannzuAlko-
holabhängigkeit führen. „Oft
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Für sichtbar schöne
und strahlende Haut

Der Wunsch einer jeden Frau:
schöne Haut! Doch mit dem Al-
ter erschlafft die Haut an den
typischen Problemzonen wie
Gesicht, Dekolleté, Arme und
Oberschenkel. Der Grund: Die
körpereigenen Kollagenspeicher
leeren sich. Doch Sie können et-
was tun! Der beliebte Kollagen-
Drink Fulminan (Apotheke) gibt
reifer Haut, was sie braucht:
Er führt dem Körper bioaktive
Kollagen-Peptide zu, die Kol-
lagenspeicher werden wieder
aufgefüllt!
Zusätzlich enthält Fulminan
ausgewählte Vitamine und Mi-
neralstoffe, die ein strahlendes
Hautbild unterstützen können:
Vitamin C fördert eine normale
Kollagenbildung für eine norma-
le Funktion der Haut. Kupfer, Zink
und Biotin tragen u.a. zu einem
normalen Bindegewebe bzw.
zum Erhalt normaler Haut bei.
Vitamin E schützt die Zellen vor
oxidativem Stress.
Machen auch Sie den Kollagen-
Drink zu Ihrem täglichen Beauty-
Ritual und fragen Sie in Ihrer
Apotheke nach Fulminan!

(Abbildung Betroffenen nachempfunden)

Für Ihre Apotheke:
(PZN 13306108)

www.fulminan.de

Mit wertvollen Vitaminen
und Mineralstoffen

Wiederkehrende Rückenschmerzen

… können z.B. durch
einen Bandscheiben-
vorfall, Unfall oder das
Ischias-Syndrom
bedingt sein. Die
Folge: Eine
Reizung oder
Schädigung
der Nerven, die
zu Nervenschmerzen
führt.

… können z. B. durch 
einen Bandscheiben-
vorfall, Unfall oder das 
 Ischias- Syndrom 
bedingt sein. Die 

der Nerven, die 
zu Nervenschmerzen 

Brennende Schmerzen,
Kribbeln und Taubheitsgefühle

… treten häufig in Beinen oder Füßen auf.
Vor allem Diabetes-Patienten
leiden darunter, denn die
Stoffwechselerkrankung
führt oft zu Nerven-
schädigungen und somit
zu Nervenschmerzen.

Brennende Schmerzen, 
 Kribbeln und Taubheitsgefühle

… treten häufig in Beinen oder Füßen auf. 
Vor allem Diabetes-Patienten 

Nackenschmerzen

… treten oft aufgrund von
Verspannungen auf. Dann drückt

der verhärtete Muskel
auf die Nerven, diese

werden gereizt
und es können
Nervenschmerzen
entstehen.

Abbildungen Betroffenen nachempfunden
RESTAXIL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homöopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen). www.restaxil.de • Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • Restaxil GmbH, 82166 Gräfelfing

Mysterium
Nervenschmerzen
Spezielle Schmerztropfen schenken Hoffnung

Ausstrahlende Rücken-
schmerzen? Brennende
Schmerzen inBeinenundFü-
ßen? Oder muskelkaterartige
Schmerzen? Vielen unbe-
kannt: Dahinter stecken häu-
fig geschädigte oder gereizte
Nerven.DochBetroffene kön-
nen aufatmen: Das Arznei-
mittel Restaxil bekämpft spe-
ziell Nervenschmerzen!

Mehr als 23 Millionen
Deutsche klagen heutzutage
über chronische Schmerzen.
Was viele nicht wissen: Die
Ursache sind häufig geschä-
digte oder gereizte Nerven!
Mediziner sprechen von so-
genannten Neuralgien (Ner-
venschmerzen). Diese können
durch Stoffwechselstörungen
wie Diabetes entstehen, aber
auch Folge eines Bandschei-
benvorfalls sein. Sogar hinter
muskelkaterartigen Schmer-
zen können geschädigte Ner-
ven stecken.

Nervenschmerzen anders
bekämpfen

Was Betroffene oft nicht
wissen: Bei Nervenschmerzen
zeigen viele Schmerzmittel nur

sie allerdings
genau das Ge-
genteil – sie
b e k ä mp fe n
die Beschwer-
den! Ein wei-
teres Plus:
Dank der
Tropfenform
des Arz-
n e i m i t t e l s
werden die
Wirkstof-
fe direkt
über die
S c h l e i m -
häute auf-
genommen. Zudem
lässt sich Restaxil je
nach Verlaufsform und
Stärke der Schmerzen
individuell dosieren!
Neben- oder Wechsel-
wirkungen sind nicht
bekannt.

wenig Wirkung, denn sie be-
kämpfen meist Entzündungen.
Bei Nervenschmerzen handelt
es sich hingegen häufig um ge-
schädigte oder gereizte Nerven.
Unsere Experten empfehlen
daher ein rezeptfreies Arznei-
mittel namens Restaxil (Apo-
theke), denn: Restaxil wurde
speziell zur Behandlung von
Nervenschmerzen entwickelt.

5-fach-Wirkkomplex
überzeugt

Das Geheimnis hinter
Restaxil ist sein 5-fach-
Wirkkomplex: Die fünf enthal-
tenen Arzneistoffe wurden ge-
mäß dem Ähnlichkeitsprinzip
auf die zu behandelnden Ner-
venschmerzen abgestimmt. In
unverdünnter Form können
sie die genannten Symptome
auslösen. In spezieller Dosie-
rung wie in Restaxil bewirken

Wiederkehrende Rückenschmerzen

… können z. B. durch 
einen Bandscheiben-
vorfall, Unfall oder das 
 Ischias- Syndrom 
bedingt sein. Die 
Folge: Eine 
Reizung oder 
Schädigung 
der Nerven, die 

zu Nervenschmerzen 
führt.

Brennende Schmerzen, 
 Kribbeln und Taubheitsgefühle

… treten häufig in Beinen oder Füßen auf. 
Vor allem Diabetes-Patienten 
leiden darunter, denn die 
Stoffwechselerkrankung 
führt oft zu Nerven -
schädigungen und somit 
zu Nervenschmerzen.

Nackenschmerzen

… treten oft aufgrund von 
Verspannungen auf. Dann drückt 

der verhärtete Muskel 
auf die Nerven, diese 

werden gereizt 
und es können 
Nervenschmerzen 
entstehen.

Nervenschmerzen
Spezielle Schmerztropfen schenken Hoffnung  

sie allerdings 
genau das Ge-
genteil – sie 
b e k ä mp fe n 
die Beschwer-
den! Ein wei-
teres Plus: 
Dank der 
Tropfenform 
des Arz-
n e i m i t t e l s 
werden die 
Wirkstof-
fe direkt 
über die 
S c h l e i m -
häute auf-
genommen. Zudem 
lässt sich Restaxil je 
nach Verlaufsform und 
Stärke der Schmerzen 
individuell dosieren! 
   Neben-  oder Wechsel-
wirkungen sind nicht 

Nährstoff-Power für starke Nerven
Schon gewusst? Restaxil UMP B-Komplex (Apotheke, PZN: 16198895) bietet mit
seinem speziellen Nährstoff-Komplex die ideale Ergänzung zum bewährten Arznei-
mittel Restaxil. Es enthält den gesamtenVitamin B-Komplex, Calcium und Uridin-
monophosphat (UMP).Vitamin B1, B3, B6 und B12 sind beispielsweise wichtig für
eine normale Funktion des Nervensystems. Calcium etwa trägt zu einer normalen
Signalübertragung bei.

Für Ihre Apotheke:

Restaxil
(PZN 12895108)

www.restaxil.de

:
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