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Diabetes und Lebererkrankungen?

Die Leber ist das wichtigste
Organ des menschlichen Stoff-
wechsels. Sie ermoglicht dem
Korper die Aufnahme von Néhr-
stoffen und entfernt giftige
Substanzen aus dem Blut. Stoff-
wechselstérungen wie Diabetes
kénnen die Leber schadigen. Bei
Patienten mit Diabetes treten
hdufiger  Lebererkrankungen
auf, und bei Patienten mit Leber-
erkrankungen ist die Pravalenz
von Diabetes erhdht. Ein verdn-
derter Stoffwechsel, Wechsel-
wirkungen mit Arzneimitteln
und Lebertoxizitdt kénnen die
Behandlung von Patienten mit
einer diabetesbedingten Leber-
erkrankung erschweren.

Diabetes ist eine Gruppe von
Krankheiten, die entweder auf-
treten, wenn die Bauchspeichel-
drise nicht genlgend Insulin
produziert. Insulin ist das Hor-
mon, das den Blutzuckerspiegel
reguliert. Eine andere Ursache ist
der Umstand, dass der Korper
das produzierte Insulin nicht ef-
fektiv nutzen kann. Dies kann zu
einem Zustand fuhren, der als
Hyperglykamie oder hoher Blut-
zucker bekannt ist. Unkontrol-
liert kann ein anhaltend hoher
Blutzuckerspiegel Nerven, Blut-
gefaBe, Gewebe und Organe im
ganzen Korper schadigen. Die
Leberist eines der Organe, die fur
diese Auswirkungen anfallig
sind.

Im Laufe der Zeit kann die Le-
ber so geschadigt werden, dass
sie nicht mehr in der Lage ist,
Giftstoffe aus dem Blut zu filtern
oder einen gesunden Blutzu-
ckerspiegel aufrechtzu-
erhalten, was zu einer
chronischen Leber-

erkrankung fuhrt. Die Schaden
an der Leber sind weitgehend ir-
reversibel. Wenn |hr Diabetes
nicht gut eingestelltist, kann dies
auch Ihr Risiko fir andere Leber-
erkrankungen wie die nichtalko-
holische Fettlebererkrankung er-
hohen. Diese Krankheit tritt auf,
wenn sich Fett in der Leber an-
sammelt und die Funktionsweise
der Leber beeintrachtigt.

Da die Leber keine Nervenzel-
len besitzt, versplren Patienten
mit einer Fettlebererkrankung
oder Fettleberentztindung in der
Regel keine Schmerzen. Den-
noch koénnen die folgenden
Symptome Anzeichen fir eine
Fettlebererkrankung sein:
¢ anhaltende Mudigkeit und An-
triebslosigkeit,

e Konzentrationsschwierigkei-
ten,

e Druckgefihl im Oberbauch

* haufiges Vollegefuhl

e Beschwerden beim Liegen auf
der rechten Seite

e dunkler Urin

¢ heller Stuhlgang.

Viele Menschen mit Typ-2-Dia-
betes sind Ubergewichtig oder
leiden an Fettleibigkeit. Dies
kann ein Faktor sein, der zur Fett-
lebererkrankung beitragt.
AuBerdem erhoht sich dadurch
das Risiko fur Leberkrebs. Eine
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Gewichtsabnahme

kann eine wichtige

Rolle bei der Verrin-

gerung des Leber-

fetts und des Risikos

einer Lebererkran-

kung spielen. Sprechen

Sie mit Ihrem Arzt Uber ge-
sunde Wege zur Gewichtsab-
nahme.

Eine weitere Moglichkeit, sich
gegen eine Fettlebererkrankung
zu schltzen, besteht darin, ge-
meinsam mit lhrem Arzt den
Blutzucker zu Uberwachen und
zu kontrollieren. Um Ihren Blut-
zucker in den Griff zu bekom-
men, kann es hilfreich sein:

e ballaststoffreiche Lebensmittel
und gesunde Kohlenhydrate in
lhre Ernahrung aufzunehmen,

* in regelmaBigen Abstanden zu
essen,

® nur so viel zu essen, bis Sie satt
sind,

e sich regelmaBig zu bewegen.

Esistauch wichtig, dass Sie alle
Medikamente einnehmen, die
lhnen Ihr Arzt zur Kontrolle Ihres
Blutzuckers verschreibt. Ihr Arzt
wird lhnen auch mitteilen, wie
oft Ihr Blutzucker gemessen wer-
den sollte.

Um thren Typ-2-Diabetes in
den Griff zu bekommen und lhr
Risiko fur Lebererkrankungen
und andere Komplikationen zu
senken, kann lhr Arzt Ihnen ra-
ten, Ihre Ernahrung umzustellen.
Er kann Sie zum Beispiel auffor-
dern, fett-, zucker- und salzhalti-
ge Lebensmittel einzuschranken.

AuBerdem ist es wichtig, eine
groBe Vielfalt an nahrstoff- und
ballaststoffreichen  Lebensmit-
teln wie Obst, GemUse und Voll-
kornprodukte zu essen.

RegelmaBige Be-
wegung hilft, Trigly-
ceride als Brennstoff
zu verbrauchen, wo-
durch auch Leberfett

abgebaut  werden

kann. Versuchen Sie,

sich an finf Tagen pro Wo-

che mindestens 30 Minuten lang

mit maBiger Intensitat sportlich
zu betatigen.

RegelmaBiger Sport und eine
gesunde Erndhrung kénnen hel-
fen, Bluthochdruck zu verhin-
dern und zu senken. Menschen
kdnnen Bluthochdruck auch sen-
ken, indem sie:

e die Natriumzufuhrin der Ernah-
rung reduzieren,

* mit dem Rauchen aufhoren,

¢ weniger Koffein zu sich neh-
men.

UberméBiger Alkoholkonsum
kann viele gesundheitliche Prob-
leme verursachen. Vor allem in
Bezug auf die Leber kann Alkohol
die Leberzellen schadigen oder
zerstoren. MaBiger Alkoholkon-
sum oder der Verzicht auf Alko-
hol beugt dem vor.

Eine der Herausforderungen
bei Diabetes und chronischen Le-
bererkrankungen besteht darin,
dass beide haufig asymptoma-
tisch (ohne Symptome) verlau-
fen, insbesondere in den frihen
Stadien. Daher ist es wichtig, die
frhen Anzeichen einer Leber-
erkrankung zu erkennen und sie
sofort Ihrem Arzt zu melden, da-
mit Sie sich behandeln lassen und
so langfristige gesundheitliche
Komplikationen vermeiden kon-
nen.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

Ratgeber fiir
Long-COVID

Kostenloser Online-Coach unterstiitzt Betrof-

fene und Angehérige.

Mit einem ,Long-COVID-Coach’
unterstitzt die AOK NordWest
Menschen, die von Long-COVID
oder Post-COVID betroffen sind.
Das Angebot ist fir alle Interessier-
ten kostenfreiverflighar und soll Be-
troffenen, aber auch deren Angeho-
rigen mit insgesamt 26 Erklar- und
Ubungsvideos beim Umgang mit
der Erkrankung helfen.

Die Informationen im Online-Rat-
geber sind in Zusammenarbeit mit
Expertinnen und Experten des Uni-
versitatsklinikums Heidelberg und
der Rehaklinik Heidelberg-Kénig-
stuhl entwickelt worden. ,Unser
neues Angebot kann die individuel-
le &rztliche Diagnostik und Therapie
zwar nicht ersetzen. Aber wir kon-
nen den Betroffenen, die oft einen
sehr groBen Leidensdruck verspi-
ren, Wissen Uber ihre Erkrankung
vermitteln und insbesondere mit
den Ubungen zu Luftnot und Fa-
tigue ganz konkrete Hilfe zur Selbst-
hilfe anbieten”, sagt AOK-Service-
regionsleiter Reinhard Wunsch.

Long-COVID st ein Sammelbe-
griff, hinter dem sich viele verschie-
dene Arten von Beschwerden und
unterschiedliche Schweregrade ver-
bergen. Das Online-Angebot fasst
das aktuelle Wissen tber die Erkran-
kung zusammen und informiert zu-
nachst Uber die typischen Sympto-
me von ,Long-COVID' und ,Post-
COVID'. Zum besseren Umgang mit
den drei wichtigsten Symptomen

Luftnot, kognitive Stérungen und
Fatigue (ausgepragter Energieman-
gel) gibt es Ubungsvideos, die das
Selbstmanagement der Patient:in-
nen untersttitzen sollen. Die oftmals
mit der Krankheit verbundene Luft-
not beeintrachtigt nicht nur die Le-
bensqualitat, sondern kann im fort-
geschrittenen Stadium auch groBe
Angste auslésen. Die Ubungen des
Online-Ratgebers vermitteln, wie
plétzlich auftretende Panik bei Luft-
not kontrolliert werden kann und
wie Betroffene ihre Atemmuskula-
tur trainieren koénnen. Die Fatigue-
Ubungen sollen helfen, Strategien
zum Umgang mit geminderten
Energiereserven zu entwickeln.

Bei Patientinnen und Patienten
mit Long-COVID ist die Leistungsfa-
higkeit durch den Mangel an Ener-
gie vielfach stark eingeschrankt.
Nach Anstrengungen kann es bei ei-
nigen Betroffenen zu einer lang an-
haltenden Verschlechterung des Be-
findens kommen. Der Online-Rat-
geber zeigt unter anderem, wie sie
sich mithilfe eines Symptom-Tage-
buchs und mit gezieltem Aktivitats-
und Energiemanagement (Pacing)
vor Uberlastung schiitzen kénnen.

© Der Online-Coach ist fiir Interes-
sierte kostenfrei und anonym auf
aok.de/nw in der Rubrik ,Medizin &
Versorgung' unter ,Krankheiten und
Behandlung’ nutzbar. www.aok.de/
long-covid
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Thema: Nervenschmerzen

Riicken, Nacken, Kopf -
Nervenschmerzen sind vielfailtig
Diese natiirliche Schmerztablette hilft wirklich!

Wiederkehrende
schmerzen? Nackenschmerzen,
die bis in den Kopf ziehen?
Sogar Migrine? Diese Be-
schwerden machen den Alltag
von Millionen Menschen zur
Qual. Vielen unbekannt: Das
sind hdufig Symptome von Ner-
venschmerzen - und hier gibt
es wirksame Hilfe! Die Dorisol
Tabletten (rezeptfrei, Apotheke)
wirken mit speziellen Wirkstof-
fen diesen Schmerzen entgegen.

99 Ich leide unter
Spannungskopfschmerz und
Nervenreizung im Nacken.

Seit ich Dorisol nehme, bin ich
fast schmerzfrei. 66
(Luise M.)

Riicken-

)

Langes Sitzen, Stress oder
Uberlastung lésen hiufig Ver-
spannungen aus. Eine verspannte
Muskulatur driickt auf einzelne
Nervenstringe, die sich durch
den ganzen Korper ziehen. Die-
se gereizten Nerven verursachen
z.B. belastende Riickenschmer-
zen. Man spricht von Nerven-
schmerzen. Oftmals ziehen diese
bis in den Nacken und Kopf. So
konnen sie sogar Kopfschmerzen
bis hin zu quilender Migriane
hervorrufen.

Abbildungen Betroffenen nachempfunden, Name geandert

Spezielle Hilfe, spiirbare
Linderung

Die Schmerztablette Dorisol
(Apotheke, rezeptfrei) vereint
bewihrte Wirkstoffe und kann so
wirksame Hilfe speziell bei Ner-
venschmerzen in Riicken oder
Nacken sowie bei Kopfschmerzen
bieten und Betroffenen wieder
Hoffnung schenken.

Das Geniale: Wihrend her-
kémmliche Schmerzmittel
oftmals das Risiko schwerer
Nebenwirkungen mit sich brin-
gen, punktet Dorisol mit guter
Vertriglichkeit. Neben- oder
Wechselwirkungen sind nicht
bekannt. Daher ist die Schmerz-
tablette grundsétzlich auch zur
Anwendung bei chronischen Be-
schwerden geeignet.

Fiir Inre Apotheke:

Dorisol
(PZN 16792925)

DORISOL. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Trit. D2, Spigelia anthelmia Trit. D2, Iris versicolor Trit. D2, Cyclamen purpurascens Trit. D3 und Cimicifuga racemosa Trit. D2.
Homaopathisches Arzneimittel bei Neuralgien (Nervenschmerzen), Kopfschmerzen, Migréne. www.dorisol.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing

Thema: nervés bedingte Schlafstérungen

der Welt

Schlaf'

Doch was, wenn er fehlt?

Nach links und rechts wilzen,
die Bettdecke zurechtriicken.
Die Gedanken kreisen wihrend-
dessen um den vergangenen Tag
oder um das, was die Woche noch
bevorsteht. Rund 50 % der Deut-
schen kennen es: Einschlafpro-
bleme! Beim Durchschlafen
haben sogar 70 % Schwierigkeiten
und wachen nachts mehrmals auf.

Warum Schlafen der Schliissel
zu einem gesunden Leben ist

Der menschliche Korper voll-
bringt im Schlaf wahre Wunder.
Tagstiber sind wir damit beschaf-
tigt, eine konstante Denkleis-
tung zu erbringen und den Blut-
kreislauf in Schwung zu halten.
Aber sobald wir einschlafen, be-
ginnt eine bemerkenswerte Erho-
lungsphase fiir Kérper und Geist.
Dann werden beschidigte Zellen
repariert, Gewebe erneuert und
Energiereserven fiir den nachsten
Tag aufgefiillt.

Die dunkle Seite der Nacht:
Schlafdefizite und ihre Folgen
Wer regelmiflig schlecht und
zu kurz schlaft, muss im Alltag
z.'T. mit unangenehmen Folgen
rechnen: Die Leistungs- und Ge-
dichtnisfahigkeit kann abnehmen
und die Konzentration nachlassen.
Andauernder Schlafmangel kann
aber auch zur Entwicklung weiterer
Krankheiten wie Bluthochdruck,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Herzrhythmusstérungen fithren.

Von Schlafmangel zu
Schlafgenuss: So finden Sie in
einen erholsamen Schlaf

Immer mehr Deutsche besinnen
sich zuriick auf jahrzehntelange Er-
fahrung und die wissenschaftliche
Expertise, wenn es um Schlafpro-
bleme geht — mit dem natiirlichen
Arzneimittel Baldriparan. Seit
fast 70 Jahren bringt es Deutsch-
land den Schlaf zuriick, und das
auf ganz natiirliche Weise ohne

'bezogen auf die Linderung von nervos bedingten Schlafstorungen ® Abbildung Betroffenen nachempfunden

Gewohnungseffekt! Baldriparan -
Stark fiir die Nacht enthélt als ers-
tes Arzneimittel die hochste Dosie-
rung von Baldrianwurzelextrakt
am Markt. Dabei beschleunigt das
Arzneimittel nicht nur das Ein-
schlafen, sondern fordert auch das
Durchschlafen’.

scannen
und Produkt
direkt online
bestellen!

Fiir Ihre Apotheke:
Baldriparan
Stark fiir die Nacht

(PZN 00499175)

X

Baldnparan

Stark fiir
die N-anht

BALDRIPARAN STARK FUR DIE NACHT. Wirkstoff: Trockenextrakt aus Baldrianwurzel. Zur Linderung von nervos bedingten Schiafstorungen. Enthélt Sucrose (Zucker).
www.baldriparan.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Gréfelfing



