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Krebsvorsorge
und Behandlung
leicht erklart

Um far alle verstandlich tber
Friherkennungs- und Behand-
lungsmoglichkeiten aufzuklaren,
hatten die Deutsche Krebsgesell-
schaft und die Bundesvereini-
gung Lebenshilfe im Jahr 2022
zwei Broschirenin Leichter Spra-
che herausgebracht. Das kosten-
lose Info-Material fir Menschen
mit geistiger Beeintrachtigung
war schnell vergriffen. Dank
einer erneuten Forderung der
Deutschen Krebsstiftung konnte
jetzt ein Nachdruck ermdglicht
werden.

Was ist Krebs, wie lduft eine
Behandlung ab, welche Vorsor-
geangebote gibt es? Diese Fra-
gen werden in Form von Bilder-
geschichten beantwortet. Die
beiden farbig gestalteten Ring-
bucher heiBen ,,Monika geht zur
Brustkrebs-Vorsorge, Jan geht
zur Darmkrebs-Vorsorge, Sarah
macht einen Abstrich” und , Lu-
¢y bekommt eine Krebs-Behand-
lung”. Sie wurden urspriinglich
von der franzosischen Organisa-
tion Oncodéfi entwickelt, dann
ans hiesige Gesundheitssystem
angepasst und ins Deutsche
Ubersetzt. Texte und Zeichnun-
gen entstanden in Zusammen-
arbeit mit Menschen mit geisti-
ger Beeintrachtigung.

Die Broschiiren werden kosten-
los abgegeben und kdnnen im
Shop auf www.lebenshilfe.de be-
stellt werden. Sie werden paar-
weise versendet, die Bestellmen-
ge ist auf je fiinf Sets begrenzt.
AuBerdem gibt es die Ringbiicher
als kostenfreie Downloads:
www.lebenshilfe.de/informieren/
familie/krebsinformationen-Is
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Magenprobleme iiberwinden: Was Sie selbst tun konnen

Magenprobleme kénnen durch
vielfaltige Ursachen hervorgeru-
fen werden, von Stress Uber fal-
sche Erndhrung bis hin zu psy-
chosomatischen Reaktionen. Ins-
besondere in stressigen Zeiten
wie Prifungsphasen oder bei be-
ruflichem Druck kénnen sie in-
tensiviert werden.

WAS PASSIERT IM KORPER,
WENN DER MAGEN STREIKT?

Die Magenséure, die normaler-
weise einen pH-Wert zwischen
1,5 und 3,5 aufweist, spielt eine
entscheidende Rolle bei der Zer-
setzung der Nahrung und der
Abtdtungvon Bakterien. Magen-
probleme entstehen, wenn die
normalen Verdauungsprozesse
gestort sind. Der Magen, der
hauptsachlich fur die anfangliche
Zersetzung der Nahrung durch
Magensaure verantwortlich ist,
kann auf verschiedene Weise be-
eintrachtigt werden:
Uberproduktion von Magen-
saure: Stress, bestimmte Le-
bensmittel oder Medikamente
kénnen eine UbermaBige Pro-
duktion von Magensaure auslo-
sen. Dies fuihrt oft zu Sodbrennen
und kann die Magenschleimhaut
reizen oder sogar schadigen, was
Schmerzen verursacht.
Verlangsamte Magenent-
leerung: Bei einigen Erkran-
kungen wie Diabetes oder als #
Nebenwirkung bestimmter Me-
dikamente verzogert sich die
Entleerung des Magens.
Dieskannzu Véllegefihl,
Ubelkeit und Verdau-
ungsstérungen  fuh- - =

.

Veranderung der

Magenschleimhaut:  Entzln-
dungen, Infektionen oder chro-
nische Erkrankungen wie Gastri-
tis konnen die Schutzschicht der
Magenschleimhaut verandern.
Dies macht sie besonders anfallig
fur die schadigenden Effekte der
Magensdure.

HAUPTURSACHEN VON
MAGENPROBLEMEN

Magenprobleme entstehen nicht
zufallig. Sie sind oft eine Reaktion
des Korpers auf externe und in-
terne Stressoren. Die haufigsten
Ursachen sind:

*Uppige Mahlzeiten

eStress, psychischer Druck und
Anspannung

e ebensmittelunvertraglich-
keiten wie Laktose, Fructose

eRauchen und Alkoholkon-
sum

eBakterielle Infektionen mit
Helicobacter pylori (Gastritis und
Magengeschwire)

*Medikamente, z. B. Aspirin
und NSAIDs

Typische Symptome, die auf
Magenprobleme hinweisen, sind
Sodbrennen, Ubelkeit, Véllege-
fuhl, Magenschmerzen, Blahun-
gen und AufstoBen.
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1. Wérme hilft, Muskeln zu ent-
spannen und kann krampflésen-
de Effekte haben, was besonders
bei Schmerzen und Krampfen im
Magen-Darm-Trakt hilfreich ist.
Legen Sie eine Wéarmflasche oder
ein Heizkissen fir 15-20 Minuten
auf den betroffenen Bereich, um
Entspannung und Linderung zu
fordern.

2. Auch regelmaBige Bauch-
massagen kénnen helfen. Durch
sanfte kreisende Bewegungen
im Uhrzeigersinn um den Nabel
herumkdénnen Sie die Darmtatig-
keit stimulieren und die Durch-
blutung des Verdauungstraktes
verbessern.

Anleitung fiir eine effektive
Bauchmassage: Legen Sie sich
entspannt hin und verwenden
Sie bei Bedarf ein warmes Mas-
sageol. Starten Sie mit sanften,
kreisenden Bewegungen im Uhr-
zeigersinn. Beginnen Sie im rech-
ten unteren Bauchbereich, be-
wegen Sie sich langsam nach
oben zur Rippe. Fihren Sie lhre
Hande quer Uber den Oberbauch
zur linken Seite. Gehen Sie von
der linken Seite nach unten in
Richtung der linken Hufte. Fih-
ren Sie diese Bewegungen fur ei-
nige Minuten fort, achten Sie da-
rauf, sanften Druck auszulben,
um Beschwerden zu vermeiden.

Symptome wie Sodbrennen und
Magenschmerzen verstarken.

4. Statt drei groBe Mahlzeiten
zu sich zu nehmen, ist es zudem
vorteilhaft, funf bis sechskleinere
Mabhlzeiten Uber den Tag
verteilt zu essen. Diese
Strategie entlastet den
Magen und erleich-
tert die Verdauung,
da weniger Nahrung
auf einmal verarbeitet
werden muss.

5. Schwere Mahlzei-
ten am Abend kénnen den
Magen Uber Nacht belasten und
den Schlaf stéren. Wahlen Sie da-
her leichtere Speisen fur das
Abendessen, die der Magen ein-
facher verarbeiten kann, beson-
ders kurz vor dem Schlafenge-
hen.

6. Gutkauen! Nehmen Siesich
Zeit fUr jede Mahlzeit und kauen
Sie grundlich. Eine gute Faustre-
gel ist, jeden Bissen etwa 20 bis
30 Mal zu kauen. Kauen zerklei-
nert die Nahrung mechanisch
und setzt Enzyme frei, die den
Verdauungsprozess — unterstit-
zen.

7. Integrieren Sie Entspan-
nungstechnikeninden Alltag. Da
psychischer Stress eine direkte
Auswirkung auf die Magenge-
sundheit hat, kdnnen Entspan-
nungstechniken wie Meditation
und Yoga dabei helfen, den Kor-
per zu entspannen und den Geist
zu beruhigen.

8. Ausreichend und qualitativ
hochwertigen Schlaf sicherstel-
len. Ein regelmaBiger, erholsa-
mer Schlafzyklus ist essenziell fur
die allgemeine Gesundheit und
somit auch fur die Funktion des
Verdauungssystems. Sorgen Sie

fir eine ruhige Schlafumgebung
und halten Sie konstante Schla-
fenszeiten ein.

9. Ein kurzer Spaziergang nach
dem Essen kann die Magenent-

leerung fordern und Ver-

dauungsbeschwerden

lindern. Solche leich-

ten Aktivitaten re-

gen die Magen-

Darm-Motilitdt an

und  unterstitzen

den Verdauungspro-
zess.

10. Ein an lhre Bedurfnis-
se angepasstes Fitnessprogramm
halt nicht nur den Koérper ge-
sund, sondern auch den Magen
funktionstiichtig. RegelmaBige
Bewegung verbessert die Durch-
blutung und kann helfen, Stress
abzubauen.

11. Probiotika kédnnen die ge-
sunde Darmflora unterstltzen
und sind besonders nach einer
Antibiotikatherapie oder bei Ver-
dauungsstérungen hilfreich.

12. Krautertees wie Pfeffer-
minz-, Ingwer- oder Kamillentee
kénnen beruhigend auf den Ma-
gen wirken. Diese Tees helfen,
Entziindungen zu reduzieren
und koénnen krampflésend wir-
ken.

Wann arztliche Hilfe not-
wendig ist. Esist wichtig, auf die
Signale lhres Korpers zu achten.
Bei anhaltenden oder sehr star-
ken Beschwerden sollten Sie arzt-
lichen Rat einholen. Insbesonde-
re wenn Symptome wie starker
Gewichtsverlust, Blut im Stuhl
oder anhaltendes Erbrechen auf-
treten, ist eine professionelle
Diagnose unabdingbar.

Gesunde GriiBe aus den
Pinguin-Apotheken

MAGENBESCHWERDEN Diese Technik kann taglich an-
gewendet werden, um die Ver-
dauung zu unterstitzen und Ver-
spannungen im Bauchbereich zu

A Joerg Ortmann,  I6sen.
Inhaber der 3. Wichtig ist es, Trigger-Le-
Pinguin-Apo-  bensmitteln zu meiden. Dazu ge-
theken, gibt  horen fettige, stark gewdrzte
Gesund- oder saurehaltige Lebensmittel.
heits-Tipps.  Sie kdnnen die Produktion von
Magensaure erhéhen und somit

Medizin

ANZEIGE

Spalt

schaltet den
Schmerz ab -
schnell

» Einzigartig mit
300 mg ASS und
300 mg Paracetamol

» Duale Wirkung lokal
an der Schmerzstelle
und zentral im Gehirn

» Schmerzlindernd und
entziindungshemmend

SPALT SCHMERZTABLETTEN. Fir Erwachsene
bei: akuten leichten bis maRig starken Schmer-
zen. Schmerzmittel sollen léngere Zeit oder
in héheren Dosen nicht ohne Befragen des
Arztes angewendet werden. Bei Schmerzen
oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vor-
gegeben! www.spalt-online.de ® Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt
oder in lhrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH,
82166 Grafelfing

Unsere Hinde sind ein wert-
volles Werkzeug. Doch wenn
sich die Fesseln der Finger- und
Handgelenksarthrose um diese
Gelenke legen, konnen alltigli-
che Handlungen wie das Schlie-
Ben einer Flasche, das Knopfen
einer Jacke oder geliebte Hobbys
zu schmerzhaften Herausfor-
derungen werden. Doch es gibt
Hoffnung!

Die Finger sind unsere fei-
nen Instrumente, mit denen wir
greifen, tippen, schreiben und
zupacken. Doch wenn im Alltag
selbst das Offnen eines Marme-
ladenglases oder das Haare kdm-
men Schmerzen bereitet oder das
Auswringen eines Putzlappens
nicht mehr ohne Beschwerden
geht, dann kann das Betroffene
sehr stark einschranken. Arthrose
in den Fingergelenken befillt in
der Regel die beiden Endgelenke
der Finger sowie das Grundge-
lenk des Daumens. Finger- und
Handgelenksarthrose kann sich
in Form von Schmerzen, Steif-
heit, Schwellungen und einer
eingeschrankten Beweglichkeit
der Gelenke duflern. Diese Symp-
tome treten auf, wenn sich der
schiitzende Knorpel allméhlich
abnutzt, sodass schliefllich die

Gefesselt von Arthrose?

p—

k'Y
blanken Knochen ungeschiitzt
aneinanderreiben. Dies fiithrt
dann zu starken Schmerzen und
Entziindungen.

Ein Lichtblick der Hoffnung:
der Wirkstoff Viscum album
Trotz der emotionalen Belas-
tung gibt es Hoffnung fiir Men-
schen, die unter Finger- und
Handgelenksarthrose leiden.
Denn: Forscher fanden heraus,
dass ein natiirlicher Wirkstoff,
der sich unabhingig davon in

[
der komplementédren Krebsthe-
rapie als erfolgreich erwiesen
hat, auch bei Arthrose wirksam
helfen kann! Dabei handelt es
sich um einen Wirkstoff namens
Viscum album, der aus der Weif3-
beerigen Mistel gewonnen wird.
Der Wirkstoff tiberzeugt laut
Experten vor allem deswegen bei
Arthrose, da er sowohl schmerz-
lindernd als auch entziindungs-
hemmend wirkt.! Mehr noch:
Dieser kann laut In-vitro-Studien
sogar bestimmte Korperzellen

i

stoppen, die den Gelenkknorpel
bei Arthrose angreifen.? Somit
wird der Knorpel geschiitzt. In-

zwischen ist in Deutschland ein

Jetzt Rubaxx Arthro auf
pureSGP.de bestellen &
gratis” Rubaxx Cannabis
CBD Gel sichern.

*Bei einer Bestellung von Rubaxx Arthro; nur solange
der Vorrat reicht

So bekommen Sie Finger- und
Handgelenksarthrose in den Griff!

rezeptfreies Arzneimittel erhalt-
lich, das den Wirkstoff Viscum
album hochkonzentriert enthalt
(Rubaxx Arthro, Apotheke). Das
Arzneimittel zeichnet sich vor al-
lem durch seine gute Vertraglich-
keit aus, da keinerlei Neben- oder
Wechselwirkungen bekannt sind.

Tipp: Aktuell gibt es auf
pureSGP.de beim Kauf von
Rubaxx Arthro eine kleine Tube
Rubaxx Cannabis CBD Gel im
Wert von 4,99 € gratis dazu. Ange-
reichert mit Menthol und Minzdl
unterstiitzt und kithlt das Rubaxx
Cannabis CBD Gel beanspruchte
Muskeln und Gelenke. Die au-
Berliche Anwendung des Rubaxx
Cannabis CBD Gel stellt eine
hervorragende Ergidnzung zu den
Rubaxx Arthro Tropfen dar, die
oral eingenommen werden. Fiir
einen ganzheitlichen Ansatz von
innen und auflen!

'Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):626312  ?Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8 e Abbildung Betroffenen nachempfunden

RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album @. Homéopathisches Arzneimittel bei VerschleiBkrankheiten der Gelenke. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
© Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und enthalt ca. 500mg CBD / 100ml, kein THC.



