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EDITORIAL

HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

nun ist es endlich wieder so weit: Die Tage werden langer und heller, die Temperaturen steigen,
die Natur ist in Aufbruchstimmung. Und auch wir verspiiren nach dem dunklen Winter jetzt
haufig mehr Tatendrang. Es zieht uns ins Freie, wo die Strahlen der Friihlingssonne Haut und
Seele warmen.

Doch der Aufenthalt drauBen geht fiir viele Deutsche regelmaRig mit einem verdachtigen
Kribbeln in der Nase einher: Rund 15 Prozent der erwachsenen Bundeshiirger leiden an
Heuschnupfen. Warum die ldstigen Symptome der Pollenallergie seit einigen Jahren immer
friiher auftreten und was Sie dagegen tun konnen, erfahren Sie in unserem Fokusthema auf den
folgenden Seiten.

~Weniger Stress“ - diesen guten Vorsatz hegen viele von uns zu Beginn eines neuen Jahres.
Doch im hektischen Alltag ist das gar nicht so leicht umzusetzen. Damit der Plan nicht schon
im Friihjahr in Vergessenheit gerat, laden wir Sie auf den Seiten 8 und 9 zum achtsamen Medji-
tieren ein. Keine Angst, Sie missen sich dafiir nicht in ein buddhistisches Kloster zuriickziehen:
Mit der richtigen Technik und cleveren Hilfsmitteln reichen schon wenige Minuten pro Tag, um
die Psyche wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Wéahrend der Geist zur Ruhe kommen darf, will der Kérper bewegt werden. Denn regelmaRige
Aktivitat spielt insbesondere fiir Menschen mit einer chronischen Lungenerkrankung eine
wichtige Rolle, um die Leistungsfahigkeit zu erhalten. Auf den Seiten 16 und 17 finden Sie daher
Tipps, wie Sie behutsam, aber wirkungsvoll mehr Bewegung in Thren Alltag einbauen kénnen.

Und noch ein Tipp in eigener Sache: Wer sich beim Spaziergang durch den Park anregende
Unterhaltung wiinscht, darf gerne in unseren neuen Podcast namens AlphaCast reinhéren. ,Von
Patienten fiir Patienten®, lautet das Motto der Reihe, in der Alpha-1-Patient Frank Hennemann
und seine Géaste tber die Erkrankung aufklaren mochten. Aufgegriffen werden unterschiedliche
Themen, die Betroffenen und ihren Angehdrigen wirklich wichtig sind, verspricht Gastgeber
Hennemann: ,,Es wird ernst, man kann lachen und schmunzeln!®

Wir wiinschen Thnen eine wunderschone Friihlingszeit,
herzliche GriiBe

Ihr AlphaCare Serviceteam
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WUSSTEN SIE
EIGENTLICH ...

... dass Sie bereits im
Friihling an Sonnenschutz
denken miissen?
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POLLENALLERGIE

TROTZHEUSCHNUPEEN DEN FRUHLING GENTESSEN

FUR VON HEUSCHNUPFEN BETROFFFENE IST DER KLIMAWANDEL WORTWORTLICH AM EIGENEN
LEIB SPURBAR: DER POLLENFLUG SETZT FRUHER EIN, ER DAUERT LANGER UND WIRD STARKER.
INSBESONDERE FUR MENSCHEN MIT EINER LUNGENERKANKUNG IST ES WICHTIG, DER \
ALLERGIE FRUH UND DAUERHAFT DIE ROTE KARTE ZU ZEIGEN.

Frihling liegt in der Luft, die Natur erwacht zu neuem
Leben. Was die meisten Menschen freut und in Scharen
ins Griine zieht, macht rund 12 Millionen Deutschen deut-
lich weniger Freude: [hre Nase lduft oder ist verstopft, sie
mussen oft niesen und klagen tber Hustenreiz, ihre
Augen tranen und jucken. Haufig leiden Heuschnupfen-
Patienten zudem unter Abgeschlagenheit und empfinden
ein allgemeines Krankheitsgefihl.

Schuld an der Allergie ist eine Uberreaktion des Immun-
systems: Es stuft die eigentlich harmlosen Pollen von
Baumen, Grasern, Strauchern und Krautern als gefahrlich
ein und produziert Abwehrstoffe, um den Korper zu schiit-
zen. Das wiederum setzt eine Kettenreaktion in Gang und
verursacht die typischen Symptome.

IMMER FRUHER, IMMER HAUFIGER

Studien weisen darauf hin, dass die allergische Rhinitis,
wie der Heuschnupfen unter Medizinern heiflt, immer
mehr Menschen betrifft. Daftir gibt es verschiedene
Grinde) Einerseits fihrt der Klimawandel zu einem
Anstieg \der Durchschnittstemperaturen: Friihling und
erden warmer und léngef, und im Herbst und
smeist nicht me wie friiher, Das spu-
nzen ebenfalls: en eher und langer,

|
wodurch auch die Pollen ldnger aktiv sind. Im schlimmsten
Fall fliegen im November noch Gréaser- oder Krduterpollen -
und im Dezember liegen schon die ersten Haselpollen in
der Luft. Die zunehmende Erderwarmung bringt es au-
Rerdem mit sich, dass in unseren Breiten Pflanzen auf-
tauchen, die hier friiher nicht heimisch waren, so etwa
das BeifuRblattrige Traubenkraut (Ambrosia) aus Nord-
amerika, eine Art, die besonders haufig allergische Re-
aktionen auslost. Und schlieBlich konnte auch die Zunah-
me von Kohlendioxid (CO,) in der Atmosphdre das
vermehrte Auftreten von Allergien begilinstigen. Denn

das Gas regt vermutlich manche Pflanzen dazu an, mehr
Pollen zu produzieren.

MIT BESCHWERDEN RASCH ZUM ARZT

Wer allergietypische Beschwerden bemerkt, sollte sie un-
bedingt schnell &drztlich abklaren lassen. Heuschnupfen
ist keine Bagatelle, und das gilt ganz besonders fiir Men-
schen\mit einer Lungenerkrankung wie Alpha-1. Denn
wird dey Heuschnupfen nicht behandelt, droht auf langere
Sicht eif sogenannter Etagenwechsel: Die Allergie wan-
dert von'den oberen in die unteren Atemwege, also von
der Nase in die Lunge. Allergisches Asthma kann die Fol:
ge sein. Bei Menschen mit Alpha-1, deren Lunge und
Bronchien Bereits angegriffen sind, konnen sich dadurch

/;Q
Yz
2

bereits vorhandene Atemwegsheschwerden verstarken.
Um allergietypische Symptome abzuklaren, fiihrt der Arzt
einen Allergietest durch.

Beim sogenannten Prick-Test werden mogliche Allergene
- also auslésende Substanzen - auf den Unterarm auf-
getragen und die Haut dann leicht eingeritzt. So gelangen
die Stoffe in die Haut, die im Fall einer allergischen
Reaktion mit Rotung und Schwellung auf das Allergen
reagiert. In einigen Fallen wird der Arzt zudem bestimm-
te Blutuntersuchungen vornehmen oder zu einem Provo-
kationstest raten. Bei diesem Test werden Allergen-
Extrakte per Spray oder Tropfen beispielsweise auf die
Nasenschleimhaut gegeben. Fangt die Nase daraufhin an
zu ,laufen” oder muss der/die Betroffene niesen, deutet
dies auf eine allergische Reaktion.

HEUSCHNUPFEN-BESCHWERDEN LINDERN

[st die Diagnose gesichert und steht fest, welche Pollen
die Beschwerden verursachen, heiBt die wichtigste
Strategie: Allergenkarenz, also den Kontakt zu dem aller-
gieauslosenden Stoff zu vermeiden. Entsprechende Tipps
finden Sie auf den Seiten 6 und 7.

Zusatzlich gibt es folgende Medikamente, mit denen sich

die Beschwerden einer Pollenallergie lindern lassen:
Antihistaminika hemmen die Wirkung des Botenstoffs
Histamin, der eine Schliisselrolle bei Allergien spielt.
Sie sind die erste Wahl bei leichten bis mittleren
Beschwerden und kénnen nicht nur als Tabletten, son-
dern auch lokal eingesetzt werden, etwa als Augen-
tropfen oder Nasenspray.
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Glukokortikoide (Kortison) lindern Beschwerden unter
anderem durch ihre entziindungshemmende Wirkung.
Kortison kann zum Beispiel tiber Nasensprays verab-
reicht werden, wenn Antihistaminika nicht mehr aus-
reichend wirken.

Cromone haben einen schwacheren Effekt als Antihista-
minika und Kortison. Wie genau sie funktionieren, ist
bislang nicht vollstandig geklart. Aber sie kénnen dazu
beitragen, Beschwerden zu lindern, wenn sie frith genug
und tiber einen langeren Zeitraum eingenommen werden.
Leukotrien-Rezeptor-Antagonisten hemmen die Wir-
kung der Leukotrien. Das sind entziindungsfordernde
Botenstoffe, die — dhnlich wie Histamin - viele Symp-
tome auslosen. Sie werden vor allem bei Kindern und
Jugendlichen angewendet.

Zusatzlich kénnen abschwellende Nasentropfen und
-sprays helfen, Beschwerden zu lindern. Fragen Sie am
besten [hren Arzt um Rat, welche Medikamente er Thnen
empfehlen kann.

THERAPIE ERFORDERT LANGEN ATEM

Der Einsatz von Medikamenten kann fiir Allergiker eine
Erleichterung sein, wenn ,ihre” Pollen wieder fliegen und
lastige Beschwerden verursachen. Jedoch: Sie kdnnen
Symptome lindern, aber die Allergie nicht heilen. Die ein-
zige Moglichkeit, den Heuschnupfen ursachlich zu behan-
deln, ist die Hyposensibilisierung beziehungsweise die
spezifische Immuntherapie. Dabei wird das Allergen gezielt
in winzigen, allmahlich ansteigenden Mengen verabreicht.
Dadurch soll sich das Immunsystem an den Stoff ,,gewdh-
nen®, sodass der Kontakt mit dem Allergen in Zukunft nicht
mehr zu einer Uberreaktion fiihrt. Eine solche Therapie er-
folgt Uber Spritzen, Tabletten oder Tropfen. Schon inner-
halb des ersten Jahres kdnnen die Beschwerden nachlas-
sen, sodass Betroffene im Idealfall zur Allergiezeit weniger
Medikamente benétigen.

Allerdings: Bis die Behandlung ihre volle Wirkung zeigt, ver-
gehen meist zwei bis drei Jahre — Patienten miissen also
etwas Geduld mitbringen und der Therapie tiber einen lan-
geren Zeitraum treu bleiben. Doch in der Regel lohnt sig
ihr Einsatz: Eine spezifische Immuntherapie kann
Risiko fiir einen Etagenwechsel - und/somit auch, figdie
Entstehung von allergischem Asthma 4 deutlich verri

ALPHA-PAUSE
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UM BESCHWERDEN ZU VERRINGERN, SOLLTEN ALLERGIEGEPLAGTE DEN KONTAKT MIT DEM AUSLOSEN- EXTRA-TIPP FUR REISEFREUDIGE:

DEN ALLERGEN SO GUT WIE MOGLICH VERMEIDEN. DAS IST BEIM HEUSCHNUPFEN GAR NICHT SO EIN- Planen Sie auch Ihren Urlaub mithilfe von Pollenflug-Informationen. Birkenpollen sind zum Beispiel in Skan-
FACH, DENN SCHLIESSLICH VERBREITEN SICH DIE POLLEN IN DER LUFT UBER WEITRAUMIGE GEBIETE. dinavien weit verbreitet, im Mittelmeerraum und auf den Kanaren hingegen kaum. Ein Aufenthalt am Meer
WIR HABEN EIN PAAR NUTZLICHE TIPPS FUR SIE ZUSAMMENGETRAGEN, DIE ITHNEN DEN ALLTAG IN DEN kann wegen der allergenarmen Luft eine Auszeit von den Pollen bedeuten.

FLUGWOCHEN ,IHRER“ POLLEN DENNOCH EIN WENIG ERLEICHTERN KONNEN.

TIPPS FUR DRAUSSEN

VORSICHT, KREUZALLERGIE!
TIPPS FUR DRINNEN Bei einer Allergie auf bestimmte Pollen kann es vorkommen, dass Betroffene auch spezielle Nahrungsmittel

Richten Sie sich moglichst friihzeitig auf den Flug der Installieren Sie in der Wohnung Luftreinigungs- nicht gut vertragen. Sie reagieren auf Inhaltsstoffe allergisch, die den entsprechenden Pollen dhneln. Man
e = D N B i Denitschentiettal systeme und nutzen Sie einen Staubsauger mit einem / spricht in diesem Fall von einer Kreuzallergie. Von ihr sind rund die Hélfte der Pollenallergiker betroffen. Wer
dienst finden sich tagesaktuell die in der Luft zu er- speziellen Hepa-Filtersystem. ,Hepa“ steht fiir den é zum Beispiel auf Gréaser- und Getreidepollen allergisch reagiert, kann haufig Erdniisse, Soja oder Melone
wartenden Pollenkonzentrationen (www.dwd.de). Die englischen Begriff ,High Efficiency Particulate Air | % ;\]tht[ gUBt.Vertraien-KBaumpogenl;?llerglbker '(B1rl<e, Erkle, Buc(l;le, stgl) .kalnn c'ier Ver;ehr vli)n.bl-tl)asielnu?sden,
Stiftung Deutscher Polleninformationsdienst bietet (filter)“. Er beschreibt einen speziellen Filter, der é QAL Gl AL El ol 2 ool i BN E e Clulul el s B RS G ) R
eine wochentliche Vorhersage (www.pollenstiftung.de). selbst kleinste Staub- und Schmutzpartikel binden % \wsfdeenn Ogircr?]gsegitﬁn:ihwzlilfg gdjtrezliljanfﬁr'ichllf ?E?;:gzelzfeeunz:l(i:regnesnrz]f/f/eelrjs:lltgzrgshEerLit;;Seile;evri;?r]teddiz
An den entsprechenden Tagen sollten Sie beispiels- und somit auch Pollen aus der Abluft des Staubsau- 7/ - _ _ o : : e
weise keine langen Ausflige in die Natur planen. gers entfernen kann. / Lebensmittel auf diese Weise vertraglicher. Statt nach dem rohen Apfel sollten Birkenpollen-Allergiker bei-

spielsweise besser zum Apfelmus greifen.

Smartphone-Apps wie ,Pollen* oder ,Husteblume* Halten Sie die Fenster in der Wohnung tagsiiber ge- 7/ 7/
informieren Gber den aktuellen Pollenflug und sa- schlossen, und liiften Sie besser nur dann, wenn die
gen voraus, wie stark die Pollenbelastung in den Pollenkonzentration drauBen niedrig ist. In Stadten
nachsten Tagen sein wird. gilt das morgens zwischen 6 und 8 Uhr, in ldnd- L
lichen Gebieten abends zwischen 19 und 24 Uhr. L
Eine Jahresibersicht, welche Pollen in welchen Monaten Pollenschutzgitter an den Fenstern kénnen die Be- h? # Geti‘v Im ages
aktiv sind, finden Sie auf der rechten Seite zum Aus- lastung zuséatzlich verringern. | -
schneiden.

Wahrend der Autofahrt die Fenster mdglichst ge-
schlossen halten. Spezielle Pollenfilter bieten nur
einen begrenzten Schutz.

TIPPS FUR DIE KORPERPFLEGE

Waschen Sie sich abends vor dem Zubettgehen die
Haare und nehmen Sie getragene StralRenkleidung
nicht mit ins Schlafzimmer.

Dez !]an !Feb ‘Méir ‘Apr !Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov

Hasel
Erle

Pappel
Weide

Esche

N B
S m
B
N =
e N
_ Hainbuche | N
Er'l Birke B
] Buche —
o m
N s
BN
- I

Salzhaltige Nasenspiilungen befreien die Nase von
Pollen und konnen die Beschwerden lindern. Dazu ei-
nen Teeldffel Salz (ohne Jod, Fluor und Trennmittel)
auf einen halben Liter Wasser geben. Spezielle Nasen-
duschen aus der Apotheke und vorportionierte Salze,
zum Beispiel Meersalz, erleichtern die Anwendung.

Eiche
Kiefer

Graser

Spitzwegerich ‘
Roggen ! e | |
Brennnessel | _ ‘
Beifu | | _ |
R_B

Traubenkraut ‘
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MEDITATION

EKRAFTDER STILLE

ZUR RUHE KOMMEN, DIE GEDANKEN SAMMELN UND AUSGEGLICHENER WERDEN: WER MEDITIERT, IST
GANZ BEI SICH. SCHON REGELMASSIGE MINI-AUSZEITEN VOM ALLTAG HELFEN, ZU ENTSPANNEN UND
BESSER MIT STRESS UMZUGEHEN.. WIE DIE ERSTEN SCHRITTE AUF DEM WEG ZUR EIGENEN MITTE

GELINGEN, LESEN SIE HIER.

Wer das Meditieren fiir sich entdecken mochte, braucht
dreierlei: etwas Zeit, einen ruhigen Wohlfiihl-Ort und -
ein wenig Geduld. Denn anfangs fallt es meist gar nicht
so leicht, die Aufmerksamkeit nur auf sich selbst und auf
den Augenblick zu richten. Im Alltag sind wir gedanklich
standig bei den vielen kleinen und gréReren Aufgaben,
die in der Zukunft liegen: die Kinder oder Enkel abholen,
flirs Abendessen einkaufen, ein wichtiges Telefonat fiih-
ren. Wer sich regelmaRig ruhige Momente schafft, kann
leichter aus diesem Gedankenkarussell aussteigen und
das Wesentliche in den Blick nehmen. Es erfordert etwas
Ubung, sich ganz in der Gegenwart zu verankern, Gedan-
ken bewusst wahrzunehmen und die eigene Atmung zu
splren. Aber wenn Sie sich immer wieder und am besten
regelmdBig zum Meditieren zuriickziehen, werden Sie die
Kraft der Stille schon bald merken. Mehr Ausgeglichenheit
und ein entspannterer Umgang mit Stress sind positive
Effekte, die sich langfristig glinstig auf Blutdruck, Stoff-
wechsel und Immunsystem auswirken.

STRESS ACHTSAM REDUZIEREN

Meditation hat in vielen Kulturen und Religionen ihren fes-
ten Platz, nicht nurim Buddhismus, sondern auch im Chris-
tentum. Heute gibt es zudem viele Meditationsformen, die
frei sind von einem religiosen Hintergrund. Bei uns wird
Meditation haufig gleichgesetzt mit Achtsamkeitstraining,
das auf den Molekularbiologen Dr. Jon Kabat-Zinn zurtick-
geht. Der US-Amerikaner begann in den 1970er-Jahren,
Meditation wissenschaftlich einzusetzen. Seine Methode
ist die ,Mindfulness-based stress reduction“ (MBSR), zu
Deutsch ,,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” (siehe
auch Kasten Seite 9: Mit digitaler Unterstiitzung).

WENIGER SCHMERZ DURCH AKZEPTANZ

Entwickelt wurde die Methode fiir chronische Schmerz-
patienten. Sie sollten mithilfe der MBSR unter anderem
lernen, ihre Aufmerksamkeit ganz auf den Moment zu
lenken. Denn wenn Gedanken und Empfindungen nicht
bewertet, sondern zundchst einmal nur akzeptiert wer-

" 2023 [}/ ALPHA-PAUSE FRUHLING

den, kann das helfen, Blockaden zu iiberwinden und mit
Angsten, Schmerzen oder anderen Herausforderungen
des Alltags besser umzugehen. Mithilfe von Magnetre-
sonanztomographie-Aufnahmen (MRT) konnten Wissen-
schaftler inzwischen zeigen, dass regelmédliges acht-
sames Meditieren messhare Verdnderungen im Gehirn
herbeifiihrt. Beispielsweise wirkt es sich positiv auf die
Region des Hippocampus aus, der fiir Lern- und Gedéacht-
nisprozesse wichtig ist. Die Amygdala, auch Mandelkern
genannt, schrumpft. Auch dies ist eine gute Nachricht, da
unser Gehirn von dort aus Angstgefiihle steuert.

DIE KRAFT DES ATMENS NUTZEN

Bewusstes Atmen spielt eine zentrale Rolle beim Medi-
tieren. Der Meditierende lenkt seine Aufmerksamkeit auf
den eigenen Atem und spirt ihm nach: Wohin flieBt er?
Wie hebt und senkt sich die Bauchdecke? Gibt es Atem-
pausen? Diese Wahrnehmungen helfen dabei, die Gedan-
ken nicht abschweifen zu lassen und in der Gegenwart zu
bleiben, denn Atemziige finden ja immer genau in die-
sem gegenwadrtigen Moment statt. Tiefes, ruhiges Atmen
fordert die Entspannung. Und das gilt nicht nur wahrend
der Meditationspraxis, sondern hilft auch zwischendurch
im Alltag. Innerhalb weniger Minuten kénnen Sie sich be-
ruhigen und wieder auf das Wesentliche konzentrieren.

TIPPS FUR DEN EINSTIEG

Wer Meditation in einem angeleiteten Kurs erlernen
mochte, findet Angebote zum Beispiel in Meditations- oder
Yogazentren. Ein Pluspunkt dabei ist der mogliche Aus-
tausch mit anderen Meditierenden und dem Lehrer bzw.
der Lehrerin. Fiir bestimmte Kurse tibernehmen gesetzliche
Krankenkassen einen Teil der Kosten. Fragen Sie am besten
vorher bei Threr Kasse nach. Sie méchten es erst einmal al-
leine ausprobieren mit der achtsamen Meditation? Dafiir
bendtigen Sie lediglich ein paar Minuten Zeit und wenige
Ausriistungsgegenstande, die sich in jedem Haushalt finden.
Wir haben die wichtigsten Punkte fiir Sie zusammengefasst:

oo
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RUHE: Suchen Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie sich
wohlftihlen und ungestort sind, schalten Sie alle Telefone
aus. Bitten Sie Familienmitglieder, nicht zu storen.
WECKER: Stellen Sie vor der Meditation einen Timer, der mit
einem sanften Ton das Ende der Meditation anzeigt. Dann
nicht sofort aufspringen, sondern langsam ,wach werden®.
HALTUNG: Eine klassische Meditationshaltung ist der
Schneidersitz auf dem Boden beziehungsweise auf einer
Yogamatte. Genauso gut konnen Sie sich hinknien, sich
auf einen Stuhl setzen (nicht anlehnen) oder sich auf
eine Yogamatte legen. Eine sitzende, aufrechte Korper-
haltung hilft aber dabei, wach und fokussiert zu bleiben.
Tipp: Tragen Sie lockere Kleidung, die nicht einengt.
GEDANKEN: Lassen Sie Thre Gedanken kommen und vorbei-
ziehen - wie Wolken am Himmel. An gar nichts zu denken,
funktioniert nicht. Nehmen Sie Thre Gedanken wahr, ab
schenken Sie ihnen keine groBe Aufmerksamkeit, kehr
Sie immer wieder zum bewussten Atmen zuruem??j :
Sich in Gedanken zu verlieren ist I<em M'T;se olg, sonde
vollig normal. Mit der Zeit lernen Sie, das zu ak +e1'e !
und es fallt Ihnen leichter, bei Ihrem Atem zu bleiben. -
MUSIK: Sanfte Klangschalenmusik, atmosphérische oder i
auch klassische Musik konnen beim Abschla.lﬂe‘ﬂ un!.brstu’tzen' Sl
REGELMASSIGKEIT: Am besten reservieren Sie sich tag-

lich eine bestimmte Zeit fiir [hre Meditationspause. Dann
funktioniert die Meditation auch in Stressphasen.

%
MIT DIGITALER UNTERSTUTZUNG
Smartphone-Apps kénnen helfen, einen besse-
ren Zugang zum Meditieren zu finden. Zu ihnen
zdhlen zum Beispiel diese beiden:

7mind: Mit angeleiteter Meditation und Atem-
ibungen in sieben Minuten zu einem ruhigen Geist.
Die App bietet auBerdem Gedankenreisen, Klange,
Schlafgeschichten und Entspannungsiibungen.

Headspace: Entspannungsuchende haben die Wahl . B / =
zwischen dreiminiitigen (Ubungen oder ldngeren /! '_"
gefiihrten Meditationen. Die Angebote sind auf K b ,f_,,.-

verschiedene Zielgruppen ausgerichtet, etwa auf
Gestresste oder auf Menschen mit Schlafproblemen.
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.. DASS STE BERETTS T FRUHLING AN SONI
~ SCHUTZ DENKEN MUSSEN

DIE FRUHLINGSSONNE LASST DIE KNOSPEN BLUHEN. UND AUCH DIE MENSCHEN SEHNE %
WARME DES GESTIRNS. DOCH DIE SONNE KANN EINE TUCKISCHE FREUNDIN SEIN. SETZT M Al
ZU LANGE AUS, WIRD SIE ZUR FEINDIN DER HAUT. DAS GILT NICHT NUR IM SOMMER SC

IN DEN WARMEREN MONATEN DAVOR.

= s | = ..'I._ """.||"'""
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SCHUTZSCHILD DER HAUT

Zu Beginn des Jahres gibt es zwar weniger Sonnenstunden
als in der heillen Jahreszeit - aber wenn die Strahlen auf
unsere Haut treffen, ist sie wahrend dieser Zeit schlechter
geschiitzt. Denn im Frithling erwachen nicht nur die Blu-
men, sondern auch die Schutzmechanismen des Menschen
vor der Sonne allmahlich aus dem Winterschlaf. Unser
Kérper muss diese erst erneut hochfahren, zum Beispiel in-
dem er wieder vermehrt den Farbstoff Melanin produziert.

Der wird durch UV-Strahlung in den Zellen gebildet und
schiitzt den Zellkern vor UV-Schaden. Im Winter produ-
zieren diese aufgrund der geringen Sonneneinstrahlung
wenig Melanin - deshalb sind wir in den kalten Monaten
auch blasser. Im Friihling steigt mit erhéhter UV-Belas-
tung die Melanin-Konzentration in den Hautzellen. Die
Folge: Wir sind besser geschiitzt. Ein weiterer Schutzme-
chanismus ist die sogenannte Lichtschwiele, eine Verdi-
ckung der Hornhaut. Sie entsteht, wenn vermehrt UV-
Strahlen auf die Haut treffen. Doch auch dieser
Schutzpanzer muss bis in den Sommer erst gebildet wer-
den.

(23007
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Daher gilt: Statt jetzt ausgedehnte Sonnenbader zu neh-
men, sollten Sie die Haut lieber schrittweise an das Licht
gewohnen und sich schon im Friihling bei einem lédngeren
Aufenthalt im Freien mit Sonnenschutz eincremen. Denn
sonnenbedingte Schaden der Haut kénnen das Risiko fiir
Hautkrebs erh&hen.

WELCHEN LICHTSCHUTZFAKTOR BRAUCHE ICH?

Bei der Wahl des richtigen Lichtschutzfaktors (LSF) gilt: Je
langer man in der Sonne verweilen mochte, desto hoher
sollte der LSF sein. Die Faustregel: Man multipliziert die
sogenannte Eigenschutzzeit der Haut mit dem Lichtschutz-
faktor. Die Eigenschutzzeit ist die Zeitspanne, die jemand
in der Sonne verbringen kann, ohne dass eine Hautrétung
auftritt. Sie variiert je nach Hauttyp.

Generell haben dunklere Hauttypen einen besseren Schutz
als helle. Eine hellhdutige Person hat etwa einen Eigen-
schutz von circa zehn Minuten, mit einer Sonnencreme
LSF 20 kdme sie auf 200 Minuten Sonnenschutz.

Achtung: Die Zeit ldsst sich nicht durch erneutes Eincremen
verlangern.

Dariiber hinaus kann man sich am sogenannten UV-Index
orientieren, welche SonnenschutzmaBnahmen notwen-
dig sind. Je hoher der Wert, desto schneller droht bei un-
geschiitzter Haut ein Sonnenbrand. Das Bundesamt fir
Strahlenschutz empfiehlt, ab Stufe 3 Sonnenschutz auf-
zutragen. Bereits im Friihling kann der UV-Index hierzu-
lande Werte tber 4 erreichen.
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Zutaten fiir ca. 4 Bagel:
4 Sesambagel

4 kleine, nicht zu weiche Avocados

4 EL (in heiRem Wasser eingeweichte) Gojibeeren
12 Erdbeeren

4 Stangel Thaibasilikum

4 Limetten

8 EL Basilikumol

2 kleine Knoblauchzehen

2 kleine Chilis

Szechuanpfeffer

Salz

Meersalzflocken

Ol fiir die Pfanne

BEERTGER BRUSCHETTA-BAGEL

1. Gojibeeren fiir 15 Minuten in heiBem Wasser einweichen.

Zubereitung:

2. Stielansatz von den Erdbeeren schneiden und die Friichte klein wiirfeln. Chilis in
schmale Ringe schneiden. Szechuanpfeffer im Mdérser zerstoRen. Alles mit den
eingeweichten Gojibeeren, dem Saft einer halben Limette und 1 EL Basilikumél
vermischen, mit Salz abschmecken.

3. Die Avocados halbieren, entkernen und schélen, in Spalten schneiden und sofort
mit dem Saft der Gbrigen Limettenhélften betrdufeln, damit sie nicht braun anlaufen.
Thaibasilikum hacken und unter die Goji-Erdbeeren mischen. Ol in einer Grillpfanne
erhitzen, die Avocadospalten darin anbraten. Wahrenddessen den Bagel toasten,
dann mit dem Knoblauch einreiben und dem restlichen Basilikumél betraufeln.

4. Die Avocadospalten auf den Bagel legen, mit ein paar Meersalzflocken wiirzen und
die Beeren im Basilikum darauf verteilen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten (ptus 15 Min. Einweichzeit)

Nahrwerte pro Portion:

4.098/1.007 kJ/kcal 22,4 g Protein 42,4 g Fett 133 g Kohlenhydrate

Bildnachweis: Picture Press
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Zutaten fiir 4 Portionen:
400 g Hahnchenbrustfilet
[ Salz

Pfeffer

2ELOL

150 ml Gemdisebriihe
250 g weiller Spargel

10 g Butter

1 TL Zucker

100 g Baby-Spinat

200 g Kirschtomaten

4 EL Apfelessig ‘\} bt ,“EN
1 ae T NG
6 ELOlivendl SPARGELSALATM
'—7 —
Zubereitung:

1. Das Hahnchenbrustfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und im heiRen Ol rundherum braun anbraten.

2. Mit Briihe abléschen und von jeder Seite weitere 4-6 Minuten garen.

3. Spargel schélen, die holzigen Enden abtrennen und den Spargel schrdg in Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser zusammen mit Butter und Zucker 6-8 Minuten garen.

4. Spinat griindlich waschen und trockenschleudern. Kirschtomaten halbieren. Apfelessig mit Salz,
Pfeffer und Senf verrtihren. Olivendl nach und nach untergeben.

5. Das abgekdhlte Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und mit dem abgetropften Spargel,
den Tomaten, dem Spinat und Dressing in einer Schissel mischen und auf Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:
1.137/272 kJ/kcal 26,6 g Protein 16,2 g Fett 4 g Kohlenhydrate

Bildnachweis: Picture Press
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MELNE JUZARLUNGEN FUR MEDIKAMENTE FALLEN OBt
DAS JAHR SEHR HOCH AUS. WANN BEKOMME ICH GELD VON
DER KASSE ZURUCK!

(Luowze K., OFFENBURG)

Die Kosten fiir Medikamente, die Menschen mit chronischen Erkrankungen wie Alpha-1 aufbringen
missen, konnen den Geldbeutel arg strapazieren. Und das, obwohl der gréBte Teil von den gesetz-
lichen Krankenkassen getragen wird. Grund sind die sogenannten Zuzahlungen: Gesetzlich Versi-
cherte ab 18 Jahren zahlen fiir jedes verschreibungspflichtige Arzneimittel pro Packung zehn Prozent
des Verkaufspreises aus eigener Tasche, allerdings hochstens zehn Euro pro Packung.

Doch es gibt eine Belastungsgrenze. Ist diese erreicht, kdnnen sich Patienten von weiteren
Zuzahlungen befreien lassen. Diese Grenze liegt normalerweise bei zwei Prozent vom Bruttoein-
kommen des jeweiligen Familienhaushalts. Fiir jeden Angehdrigen des Haushalts wird ein Freibetrag
angerechnet. Lebt ein chronisch Kranker im Haushalt (dazu muss ein &rztlicher Nachweis vorliegen),
liegt die Grenze der Zuzahlung bei nur einem Prozent.

In der Berechnung addiert man die Kosten aus:
Zuzahlungen fiir Medikamente
Eigenanteil an stationdrer Behandlung
Zuzahlungen bei Heilmitteln und hauslicher Krankenpflege

Es kann sich also lohnen, jeden Zahlungsbeleg aufzuheben. Ist fiir chronisch Kranke die Ein-Prozent-
Grenze im Lauf eines Jahres erreicht, konnen Betroffene bei ihrer gesetzlichen Krankenkasse eine
Befreiung von weiteren Zuzahlungen fiir den Rest des Jahres beantragen.

Reicht man den Antrag erst am Ende des Jahres oder zu
Beginn des Folgejahres ein und hat die Belastungs-
grenze bereits einige Wochen oder Mo-
nate zuvor iberschritten, zahlt die
Kasse den {iber die Belastungsgrenze
hinausgehenden Eigenanteil zuriick.

il
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DER ALPHACAST:

EIN PODCAST FUR ALPHA-1-PATIENTEN

Ob Gesundheit, Familie oder Partnerschaft: Die Lun-
generkrankung Alpha-1 kann sich bei Betroffenen auf
viele Aspekte ihres Lebens auswirken. Genau darum
geht es in AlphaCast, dem neuen Podcast von Grifols:
In ihren Gesprachen widmen sich Gastgeber Frank
Hennemann und Moderator Jens Breuer gezielt den
Belangen von Alpha-1-Patienten. Zu Gast sind dabei
unter anderem auch Experten, die einen tieferen Ein-
blick in bestimmte Themen bieten. Diese reichen von
sozialrechtlichen Fragen bis zum Alltag mit Alpha-1in
seinen verschiedenen Facetten. Pro Jahr gibt es vier
Folgen, jeweils 20 bis 30 Minuten lang.

INTERVIEW: 9 FRAGEN AN FRANK HENNEMANN

Frank Hennemann (52), Vater zweier Sthne, ist einer der
ersten Patienten, bei denen in Deutschland Alpha-1 diag-
nostiziert worden ist. Jetzt will er Menschen mit dem
AlphaCast-Podcast tiber die Erkrankung aufklaren.

Wie kam es, dass Sie 1970 iiberhaupt mit Alpha-1 diag-
nostiziert worden sind? Wie war damals Ihre Prognose?
Frank Hennemann: Bei mir wurden im Alter von sechs
Monaten die klassischen Merkmale sichtbar, das heifB3t
~durchsichtiger Stuhlgang (weiR)“, und meine Haut férb-
te sich gelb/griin. Meine Mutter brachte mich dann in die
Freiburger Kinderklink. Nur durch den gliicklichen Um-

stand, dass der behandelnde Professor kurz vorher einen
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AlphaCast

Artikel von zwei schwedischen Arzten iiber Alpha-1 bei
Kindern gelesen hatte, konnte ich eine Zeit danach diag-
nostiziert werden. Mein erstes Lebensjahr verbrachte ich
zur Halfte in der Kinderklinik.

Wie geht es Ihnen heute?

Frank Hennemann: Gut, wenn man die Umstédnde ein-
fach hinnimmt. Denn natirlich beeinflusst meine Erkran-
kung mein Leben. Aber im Unterschied zu den meisten
anderen Betroffenen kenne ich kein anderes Leben als
das mit Alpha-1. Ich mache einfach das Beste aus Plan A.

Wie kommen Sie heute mit der Krankheit im Alltag zu-
recht — haben Sie eine Lebensphilosophie?

Frank Hennemann: Ja: ,Lebe, liebe, lache!®. Ich genielRe
die Momente mit den Menschen, die mir wichtig sind. Ich
habe die Erkrankung, aber ich bin sie nicht. Nichtsdesto-
trotz habe ich auch meine taglichen Herausforderungen,
aber es muss weitergehen, auch wenn es manchmal nur
Schritt fiir Schritt funktioniert.

Was hat Alpha-1 fiir Ihre Familie bedeutet? Sie haben
inzwischen fast erwachsene Sdhne ...

Frank Hennemann: Meine Symptome begannen mit circa
35 Jahren in der Lunge. Ich konnte langsam immer weni-
ger. Wenn man schon lange damit lebt, lernt man, sich

Der AlphaCast ist iiber die Seite
www.pro-alpha.de
abrufbar sowie auf allen gidngigen
Podcast-Portalen verfiigbar.

Losungen darumzubauen, Alternativen zu suchen und
(sich) trotzdem niemals aufzugeben. Da wir schon immer
sehr offen mit meiner Erkrankung umgegangen sind,
haben es meine beiden Jungs quasi von Anfang an so ge-
lernt. Aber auch da galt es, immer Alternativen zu suchen
und sich nicht zu isolieren.

Wie kamen Sie auf die Idee zu einem Podcast?

Frank Hennemann: Ich engagiere mich in verschiedenen
Bereichen fir Patienten. Und so kam es zu der Idee, da
ich ja ,leider” eine schon sehr lange Patientenreise habe.
Ich bin sehr stolz, dass es mir ermoglicht wurde. Viel-
leicht kann die eine oder andere meiner Erfahrungen ja
den anderen Alphas helfen.

Worum geht es bei dem Podcast? Wen laden Sie ein?
Frank Hennemann: Es ist eine spannende Mischung aus
Themen, die uns wichtig sind, beziehungsweise die fir
uns wichtig sind. Ich/wir lade(n) Géste ein, die Informa-
tionen zum Beispiel zu Schwerbehinderung oder Patien-
tenrechten mit den Zuhérern teilen, aber auch viele
private Einblicke zu dem Leben mit Alpha-1. Ich will jetzt
auch nicht zu viel verraten. Aber es wird ernst, man kann
lachen und schmunzeln. Versprochen, ich nehme kein
Blatt vor den Mund.

IN EIGENER SACHE /// 15
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Wen wollen Sie mit dem Podcast erreichen?

Frank Hennemann: Die Podcasts sind in erster Linie fiir
Betroffene. Aber auch die Familien und Freunde von uns
Alphas sollen dadurch ganz viel Information und Unter-
stlitzung bekommen.

Welche weiteren Themen planen Sie?

Frank Hennemann: Es geht vor allem um das Leben mit
Alpha-1, Beziehung und Partnerschaft, Familie und auch
um Themen wie Sex. Die Besonderheit des AlphaCast
(und was ihn anders macht als andere Podcasts) ist in
meinen Augen, dass es nicht wieder ein Podcast von Arz-
ten geworden ist. Und dass darin in einer Sprache
gesprochen wird, die jeder versteht, in ,Patientisch”.

Was raten Sie Menschen, die heute mit Alpha-1 diag-
nostiziert werden?

Frank Hennemann: Ich lebe nun 52 Jahre damit, habe
gefiihlt 25-mal meine Lebenserwartung, die mir von den
Arzten gegeben worden ist, Uiberlebt. Jeder Alpha-1-Pati-
ent ist anders. Das, was fiir mich gilt, muss nicht fir
andere gelten oder eintreten. Wichtig ist fir mich der
offene Umgang damit, denn so kann ich damit besser le-
ben. Zum Schluss kann ich nur raten: niemals aufgeben,
niemals kapitulieren.

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2023
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AKTIV IN DEN FRUHLING

JEDER SCHRITT ZA4HLT

BEWEGUNG IST EIN LEBENSELIXIER - DAS GILT AUCH FUR ALPHA-1-PATIENTEN. WIR HABEN TIPPS,
WIE SIE GANZ NEBENBEI AKTIVER WERDEN KONNEN: DENN JEDER EINZELNE SCHRITT STEIGERT IHRE
BELASTBARKEIT UND VERBESSERT IHR WOHLBEFINDEN.

Wer beim Thema Bewegung unwillkirlich an schweif-
treibenden Sport denkt und deshalb gleich abwinkt,
darf sich freuen: Um von den positiven Effekten kdrper-

gender, die Atemnot tritt immer schneller auf - und die
Lebensqualitat schwindet.

licher Aktivitat zu profitieren, missen Sie nicht gleich RN A 8 AL NP4

ein Marathontraining absolvieren: Haufig reicht schon
ein Plus an Bewegung im Alltag.

MEHR BEWEGUNG - MEHR LEISTUNGSKRAFT

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt Er-
wachsenen mindestens 150 Minuten moderate Bewe-
gung pro Woche - das sind rund 21 Minuten pro Tag.
Alltagliche Aktivitdten kénnen dabei helfen, unsere
Muskeln und unseren Kreislauf im Verlauf des Tages
immer wieder aufs Neue anzuregen. Und dabei zahlt
wirklich jeder einzelne Schritt: durch die Wohnung ge-
hen, Treppensteigen, Einkdufe nach Hause tragen, einen
kleinen Spaziergang machen. Uberlegen Sie, wo sich
ein Bewegungs-Plus am besten in Ihren Plan integrieren
ldsst. Morgens zu Hause? Auf dem Weg zur Arbeit? Oder
vielleicht abends vor dem Fernseher? Auf der nachsten
Seite haben wir ein paar alltagstaugliche Vorschlage fiir
Sie zusammengetragen.

Auch wenn Thnen solche Aktivitdten manchmal schwer-
fallen, sollten Sie am Ball bleiben. Bewegung spielt bei
der Therapie chronischer Lungenerkrankungen eine
wichtige Rolle, denn Passivitat fiihrt schnell in einen
Teufelskreis: Schonung lésst auf Dauer die Muskelmasse
schwinden und damit auch die Kérperkraft. Ebenso wird
das Herz-Kreislauf-System mit der Zeit immer weniger
belastbar. Die Folge: Jede Bewegung wird noch anstren-

2023 /// ALPHA-PAUSE FRUHLING

Dieser Abwadrtsspirale ldsst sich aktiv entgegenwirken:
Ein Bewegungs-Plus steigert die Leistungsfahigkeit des
Herz-Kreislauf-Systems und starkt die Muskulatur: Das
Atmen fallt wieder leichter, die Bewegung macht Freude
und Lust auf mehr - vielleicht sogar darauf, noch aktiver
zu werden und regelmé&Rig eine Sportart zu betreiben.

Besonders geeignet fiir Menschen mit chronischen Lun-
generkrankungen sind sanfte Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Walken und Wandern in der Ebene, aber
auch ein leichtes Muskelaufbautraining. Wichtig in
jedem Fall: Sprechen Sie vorab mit Ihrem behandeln-
den Arzt. Und tbertreiben Sie es nicht, denn das kann
mehr schaden als nutzen.

SSSSSSSS LSS S SIS LSS LSS LSS S S S S S SSSSSSSSSSSSSS
GEMEINSAM IN BEWEGUNG BLEIBEN
Sie mochten lieber in Gesellschaft aktiv sein als
allein? In speziellen Lungensportgruppen sind
Sie unter Gleichgesinnten: Die Angebote sind

auf die Bediirfnisse von Menschen mit Lungen-
erkrankungen zugeschnitten. Die Kurse werden
von ausgebildeten Trainern geleitet. Mehr Infos
unter: www.lungensport.org

AKTIV DURCH DEN TAG

50 KLAPPTS!

OB MORGENS BEIM ZAHNEPUTZEN ODER ABENDS VOR DEM FERNSEHER: MIT UNSEREN TIPPS
BRINGEN SIE GANZ EINFACH ETWAS MEHR BEWEGUNG IN IHREN ALLTAG.

BEWEGT IN DEN TAG STARTEN

Fahren Sie morgens ein paar Runden ,Fahrrad
im Bett“. Auf dem Riicken liegend, radeln Sie mit
den Beinen vorwérts und rickwérts. Dann am
offenen Fenster recken und strecken und ein
paar Kniebeugen machen.

Zahneputzen in Balance: Heben Sie ein Bein an
und stehen Sie auf dem anderen (wer unsicher
ist, halt sich am Waschbecken fest). Dann das
Bein wechseln. Fortgeschrittene heben ein Bein
im rechten Winkel an und strecken es wieder.
Mit geschlossenen Augen wird die Ubung noch
schwerer. Alternativ: beim Zahneputzen langsam
Kniebeugen machen.

IWISCHENDURCH IN BEWEGUNG KOMMEN

Einkdufe, wann immer es geht, mit dem Rad oder
zu Ful erledigen. Ein Einkaufsroller erspart das
Tuten-Schleppen.

Rolltreppen und Aufziige links liegen lassen und
die Treppe nehmen. Starten Sie je nach Kondi-
tion mit einem Stockwerk und steigern Sie sich
allmahlich.

Hausputz ist Aktivitdt pur: Staub saugen, wischen,
bigeln, Betten beziehen - all das kann bei flotter
Musik sogar Spall machen.

Auch Gartenarbeit héalt in Bewegung und ist
wunderbar entspannend.
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Das Auto oder die Bahn durch Bewegung zu er-
setzen, ist besonders effektiv. Wenn die Anreise
mit dem Fahrrad oder zu FuR keine Option ist,
steigen Sie eine Haltestelle friiher aus Bus oder
Bahn und gehen die restliche Strecke. Das Auto
kdnnen Sie etwas weiter weg parken und so
wertvolle Extra-Schritte aufs Bewegungskonto
verbuchen.

Fit am Schreibtisch: Recken und strecken Sie
sich regelméaRig, telefonieren Sie im Gehen, und
rufen Sie die Kollegin im Nachbarbiiro nicht an,
sondern suchen sie personlich auf.

Drehen Sie in der Mittagspause eine kleine
Runde um den Block oder durch den Park.

— |

DEN TAG AKTIV AUSKLINGEN LASSEN

Ein kleiner Spaziergang nach dem Abendessen
tut der Verdauung gut und hilft beim Abschalten.
Wer alleine nicht gehen mag, aber keine Beglei-
tung findet, motiviert sich vielleicht mit einem
Horbuch, schoner Musik aus dem Smartphone -
oder leiht sich den Hund der Nachbarn.
Wihrend die Lieblingsserie im Fernsehen l&uft,
bleiben Sie mit Gymnastikbdndern, Handtrainern
oder kleinen Hanteln aktiv.

Fortgeschrittene stellen einen Hometrainer ins
Fernsehzimmer: Dann wird der TV-Abend zum

bewegten Ereignis.

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2023
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Rasanter Trip

Drei charmante AuBenseiter, von einem kuriosen Zufall zusammengefiihrt, brechen
mit einem bunt angestrichenen Wohnmobil auf, um die Welt ein bisschen gerechter
zu machen. Dabei lassen sie sich weder von arroganten Diplomaten-Briidern noch
von einem eigenwilligen Herrscher auf einer Insel im Indischen Ozean aufhalten.
Mit Witz und Phantasie verwandeln sie ihr Wohnmobil in ein Gourmet-Restaurant
und schlagen sogar aus dem vermeintlichen Ende der Welt noch ein bisschen Gliick
fir sich heraus. ,,Drei fast geniale Freunde auf dem Weg zum Ende der Welt“
von Jonas Jonasson, C. Bertelsmann, 24,00 €

e vl e e e e e e
RIMIS & THRILLER |
Wer ist der Stalker? ANNA
Kommissar Kristoffer Bark blattert in den staubigen Akten ungel6ster Cold Cases. JANSSON

Gerade befasst er sich mit dem Fall Emelie Kartmann, die vor Jahren grausam
ermordet wurde. Das Opfer hatte zuvor angegeben, gestalkt zu werden. Doch be-
vor Kristoffer sich in den Fall vertiefen kann, wird plétzlich der Mann seiner ewig
krankgeschriebenen Kollegin Sara Bredow ermordet, und im Zuge seiner Ermitt-
lungen stellt Kristoffer fest, dass Sara dhnlichen Beldstigungen ausgesetzt ist wie
einst Emelie. Gibt es eine Verbindung zwischen den Fallen? Wenn ja, schwebt seine
Kollegin in tédlicher Gefahr. ,,Witwenwald* von Anna Jansson, Blanvalet, 12,00 €

7 f & £ f - £ F - £ F - T8N T8 ’f - -
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SACHBUCHER

Nachhaltiger Kleiderschrank

Charlotte Schiiler, bekannt von Instagram, TikTok und Co., fiihrt in ihrem neu-
esten Buch Schritt fiir Schritt zu einer umweltfreundlichen Gestaltung des Klei-
derschranks. Ihre Infos, Tipps und Inspirationen decken den gesamten Lebens-
zyklus Threr Kleidung ab: vom Ausmisten und Ordnen der Garderobe, zum Kauf
fairer Mode und Secondhand-Kleidung, bis hin zum Spenden oder Verkaufen der
aussortierten Stiicke. Charlotte liefert dir interessante Fakten und einfach umzu-
setzende Ratschlage, mit denen der Kleiderschrank tbersichtlicher, stylisher
und vor allem nachhaltiger wird. ,,Mein nachhaltiger Kleiderschrank* von
Charlotte Schiiler, Stidwest Verlag, 18,00 €
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Shorty muss die Welt retten

Shorty repariert elektrische Leitungen in einem Baubiiro und hort plétzlich eine
Stimme in seinem Kopfhorer. Sie stellt sich als hochintelligenter Alien vor und hat
einen Auftrag fir ihn. Er soll in dem Umspannwerk, wo er ebenfalls jobbt, eine klei-
ne MaBnahme durchfiihren, angeblich, um die Welt zu retten. Shorty ldsst sich auf
die Sache ein, aber sie geht griindlich schief. Ein riesiges Durcheinander entsteht

- nicht nur in der Stadt, in der Shorty wohnt, sondern auf der ganzen Erde. Shortys
Problem: Alle Welt halt ihn fiir den Schuldigen an der Katastrophe. Was einerseits
etwas ungerecht ist, andererseits aber auch nicht ganz falsch.

»Shorty“ von Jorg Maurer, S. Fischer Verlage, 22,00 €

Krimi mit Blick in Englands Geschichte

England, 1660. Konig Karl I1. erldsst ein Generalpardon. Ausgenommen sind die
Kdnigsmorder, jene Hochverrater, die das Urteil zur Enthauptung seines Vaters Karl
[. unterzeichnet haben. Dazu gehoren auch die Oberste Whalley und Goffe, die im
Biirgerkrieg auf der Seite Oliver Cromwells kdmpften. Sie kénnen rechtzeitig in die
neuen Kolonien in Amerika fliehen und treffen dort auf eine fanatische Gesellschaft,
die sich gerade vom Mutterland jenseits des Atlantiks abspaltet. Hier kénnten sich
die beiden unter Gleichgesinnten in Sicherheit wiegen, waren ihnen nicht ebenso fana-
tische Hascher auf den Fersen. ,,Konigsmorder® von Robert Harris, Heyne, 24,00 €
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Prost, Manner!

Viele Manner sind schlecht darin, sich um ihre Gesundheit zu kiimmern. Dabei ist
es ganz einfach, sein gesundheitliches Schicksal in die Hand nehmen. Und zwar,
indem Mann eine Handvoll Giberraschend unkomplizierter Moglichkeiten zur Friih-
erkennung nutzt. Diese simplen, aber effektiven Tests enttarnen viele fiese, stille
Krankheiten lange bevor Hopfen und Malz verloren sind. Von Bluthochdruck bis
Hautkrebs, von Diabetes bis Prostatakrebs - Vorsorge ist einfach und lohnt sich!

»Porsche, Pommes, Prostata. Gesundheitsvorsorge fiir den unkaputtbaren Mann
(und alle anderen)* von Florian Sturm, Goldmann, 13,00 €

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2023



NACHHALTIGER LEBEN

REGIONAL EINKAUEEN: DIE BESTEN TIPPS

ERDBEEREN IM DEZEMBER, TRAUBEN IM MARZ UND GRUNER SPARGEL IM AUGUST:

WIR SIND ES GEWOHNT, BEINAHE JEDES OBST UND GEMUSE ZU JEDER ZEIT IN DEN SUPER-
MARKTREGALEN ZU FINDEN. ABER UMDENKEN LOHNT SICH: SAISONALE PRODUKTE AUS
DER REGION SCHONEN DIE UMWELT UND SIND EIN GEWINN FUR DIE GESUNDHEIT.

Jeder Einkauf und jeder Bissen z&hlt. Wer seinen person- _

Es lohnt sich also, Kostlichkeiten aus dem heimisc@ﬁ/(k

lichen 6kologischen FuBabdruck auf der Website von ,,Brot
fur die Welt* berechnen mochte, muss zunéchst Angaben
zur eigenen Erndhrung machen. Darunter auch die Frage:
Wie oft kaufst Du saisonale Produkte aus Deiner Region?
Fiir viele kommt diese Frage zunachst tiberraschend. Denn:
Denken wir nicht eher an ,,Umweltsiinden” wie Flugreisen
oder Autofahren, wenn es um klimaschadliche Treibhausga-
se geht? Ganz so einfach ist es nicht. Tatsachlich kann das,
was bei uns taglich auf den Tisch kommt, einen erheblichen
Beitrag zum Erhalt unserer natiirlichen Ressourcen leisten.

Wer als Verbraucher zu regionalen und saisonalen Lebens-
mitteln greift, unterstiitzt nicht nur den Schutz des Klimas,
sondern kann von weiteren Vorteilen profitieren:

@ Obst und Gemiise aus der Region haben nur kurze
Transportwege - das bedeutet weniger CO,-AusstoB
und weniger Luftschadstoffe wie Feinstaub.

@ Damit Produkte bis zum Supermarktregal frisch blei-
ben, missen sie gekiihlt werden. Kiirzere Kiihlzeiten
sparen Energie und sind ein klares Plus fiir die Umwelt.

w Werden Obst und Gemise optimal gereift geerntet,
schmecken sie besser und enthalten dazu meist sogar
noch mehr Vitalstoffe.

w Die Lagerungszeit entscheidet mit tiber den Vitamin-
gehalt: Je langer Obst und Gemiise lagern, desto weni-
ger Nahrstoffe enthalt es.

@ Wer nachhaltig einkauft, starkt zudem die regionale
Landwirtschaft und damit nicht zuletzt die Unabhéan-
gigkeit von globalen Handelsstrukturen.
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Umland wiederzuentdecken - auch wenn im Handel das
Angebot an auslandischer Importware bei Weitem tiber-
wiegt. Insgesamt stammen namlich nur knapp 40 Pro-
zent des Gemiises und 20 Prozent des Obstes (ohne Zit-
rusfriichte) aus heimischem Anbau.

Doch auf Wochenmaérkten und Hofldden ist die Frische-
Vielfalt groB; auch regional erzeugtes Fleisch, Eier und
Molkereiprodukte bekommen Sie dort. Die Preise sind,
zumindest in eher landlich gepragten Gegenden, haufig
moderat. Ein weiterer Vorteil: Sie knnen mit den Anbietern
direkt Gber ihre Waren und deren Herkunft sprechen -
und dabei vielleicht sogar noch ein leckeres neues
Rezept mit nach Hause nehmen. In vielen Stadten werden
zudem sogenannte Abo-Kisten angeboten. Darin bekom-
men Sie Obst und Gemiise der Saison von regionalen
Anbietern frei Haus geliefert.

P
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Im Supermarkt und beim Discounter ist es nicht immer
leicht, regionale Produkte zu erkennen. Bei Obst und Ge-
mise muss die Herkunftsbezeichnung in den meisten
Féllen auf der Verpackung beziehungsweise an der Ware
angegeben werden. Aber auch beim Herkunftsland
,Deutschland“ kénnen die Kartoffeln oder Apfel schon ein-
mal quer durch die Republik transportiert worden sein.
Manche Produkte werden mit Aussagen wie ,aus der
Region“ oder ,von hier* beworben, doch anders als bei
,Bio* und ,Oko“ gibt es keine gesetzliche Definition fiir
Jregional®. Somit ist nicht immer garantiert, dass der
Landwirt, der die Lebensmittel produziert, wirklich in

W
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Ihrer Néhe liegt. Logos von Bundesldndern und Regionen
machen regionale Produkte ebenfalls kenntlich. Die Krite-
rien, die dafiir erfillt sein miissen, sind jedoch sehr unter-
schiedlich. Daher gilt: Fragen Sie im Zweifel nach, wo die
Produkte tatsachlich herkommen.

Das klingt fiir Sie kompliziert und nach Stress beim Ein-
kaufen? Eigentlich nicht. Denn jeder hat doch seine Lieb-
lingsprodukte. Es reicht also meist, sich einmalig tiber die
Herkunft zu informieren. Wenn dann Apfel aus dem
benachbarten Anbaugebiet im Einkaufskorb landen statt
der Flugmango aus Peru, tut das dem eigenen Wohlbefin-
den genauso gut wie der Umwelt. Jeder Bissen zahlt!

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2023
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Sie haben Fragen oder

Anregungen?

Dann schreiben Sie uns - wir freuen uns auf Ihre Vor-
schldge und Ideen, aber ebenso iiber Ihre Kritik. Wenn
Sie es wiinschen, verdffentlichen wir auch gerne Ihre
Leserbriefe.

BITTE SCHICKEN SIE ALLE BRIEFE UND
E-MAILS FUR ,,MEINE ALPHA-PAUSE“ AN
DIE FOLGENDE ADRESSE:

Meine Alpha-Pause

c/o MCG Medical Consulting Group
Gesellschaft fiir Medizinberatung mbH & Co. KG
Morsenbroicher Weg 200

40470 Disseldorf

E-Mail: redaktion@alpha-care.de
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PERSONLICH VIRTUELL -

DAS DIGITALE WIEDERSEHEN
DANK VIDEO - COACHING

AlphaCare -

das umfassende Serviceprogramm fiir Alpha-1-Patienten,
Angehorige und Interessierte

Spezialisierte Coaches fiir alle Fragen rund um die Erkrankung per E-Mail,
Telefon oder Videotelefonie

Tatkréftige Unterstiitzung im Umgang mit der Krankheit (aulBerhalb der Arztpraxis)
Hilfe zur Selbsthilfe durch konkrete Services

Vernetzung und Austausch durch eigens entwickelte Veranstaltungsreihe ,Regionaltage”

“AlphaCare

N

Grifols Deutschland GmbH
Colmarer Str. 22 - 60528 Frankfurt/Main
Tel.: (+49) 69 660 593 100

G RI FO LS Mail: info.germany@grifols.com
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