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EDITORIAL

HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

alle Jahre wieder freuen wir uns auf den Frithling. Dieses Jahr haben wir ihn so sehn-
lichst erwartet, dass wir unsere Freude in der Rubrik ,Zeit fiir mich® mit Ihnen teilen
wollen: Auf den Seiten 16 und 17 finden Sie die gesammelten Frithlings-Highlights
der Alpha-Pause-Redaktion.

Nun haben wir vor lauter Vorfreude ein wenig vorgegriffen, dabei startet diese Ausgabe
mit einem besonderen Fokusthema. Auf den Seiten 4 bis 7 widmen wir uns einem
lebenswichtigen und hdufig unterschatzten Organ: unserer Leber. Lesen Sie, wie sie
funktioniert, was man tun kann, um sie gesund zu halten - und warum es insbesondere
flir Patientinnen und Patienten mit Alpha-1-Antitrypsin-Mangel so wichtig ist, der
Leber gentigend Aufmerksamkeit zu schenken.

Der Friihling ist auch die Zeit des Jahres, in der Hobbygartner wieder in Fahrt kommen
und bei der Aussaat und Pflanzenpflege aktiv werden. Doch was fiir Menschen, die in
einem Haus mit Garten leben, ganz selbstverstandlich ist, ist fiir Stadtbewohner nicht

so einfach umzusetzen. Wie schén, dass es Ackerparzellen und Stadtgarten gibt,

in denen sich der griine Daumen auch im urbanen Umfeld ausleben ldsst. Mehr dazu
lesen Sie auf den Seiten 8 und 9. Dazu gibt es Tipps fiir richtiges Kompostieren -
das geht sogar auf dem Balkon.

Was Sie in dieser Ausgabe der Alpha-Pause sonst noch erwartet: Rezepte und Buch-
tipps, die noch mehr Schwung in den Frithling bringen. AuRerdem gibt es eine etwas
andere Art der Rezeptsammlung, die wir in unserer Rubrik ,,Nachhaltigkeit & Umwelt®
fiir Sie zusammengestellt haben. Die Rezepte machen zwar nicht satt, dafiir aber
sauber. Mehr dazu finden Sie auf Seite 20 und 21.

Herzliche GriiRe
Ihr AlphaCare Serviceteam
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ALPHA-1 UND DIE LEBER

50 SCHUTZEN STE IHRE ENTGIFTUNGSFABRIK

DENKEN WIR AN MOGLICHE AUSWIRKUNGEN VON ALPHA-1-ANTITRYPSIN-

MANGEL AUF DEN KORPER, KOMMT UNS ALS ERSTES ORGAN DIE LUNGE
IN DEN SINN. DOCH AUCH UNSERE LEBER KANN DURCH DIE ERKRANKUNG
GESCHADIGT WERDEN. GRUND GENUG, UNSERER KORPEREIGENEN ENT-

GIFTUNGSFABRIK MEHR AUFMERKSAMKEIT ZU SCHENKEN.

WARUM IST DIE LEBER SO WICHTIG?

Die Leber ist mit einem Gewicht von rund 1,4 Kilogramm
eines der groBten Organe unseres Korpers. Sie liegt
unterhalb des Zwerchfells im rechten Oberbauch und
unterteilt sich in einen grélReren rechten und einen klei-
neren linken Leberlappen. Meist reicht der linke Lappen
tiber die Kérpermitte in den linken Oberbauch hinein.

Unsere Leber ist ein echtes Multitalent. Fiir unseren
Stoffwechsel bernimmt sie gleich mehrere wichtige
Funktionen:

Sie nimmt Giftstoffe auf und wandelt sie in Stoffe um,
die fir unseren Kérper ungiftig sind und die er tiber
unterschiedliche Wege ausscheiden kann. Zu diesen
Giftstoffen z&hlen zum Beispiel Alkohol und einige
Medikamente.

Nahrstoffe, die wir Giber die Nahrung aufnehmen, wan-
delt die Leber so um, dass unser Korper sie verwerten
kann.

Sie produziert EiweiBe, die in unserem Korper vielfal-
tige Aufgaben haben, beispielsweise fir die Blutgerin-
nung oder unser Immunsystem.

Sie kiimmert sich darum, dass alte oder beschadigte
Blutkorperchen abgebaut werden.

Sie produziert jeden Tag bis zu einen Liter Galle.
Die Flissigkeit hilft dabei, Fette aus der Nahrung zu
verdauen.

Sie sorgt dafiir, dass unser Blutzuckerspiegel Giber den
Tag konstant bleibt. Nach einer Mahlzeit nimmt sie
dazu Zucker aus dem Blut auf und speichert ihn in
Form von Glykogen. Sinkt der Blutzuckerspiegel zu
stark ab, gibt sie Glykogen frei und stellt damit dem
Korper wieder Energie zur Verfiigung.

Bestimmte Mineralien und Vitamine kdénnen in der
Leber hergestellt oder gespeichert werden.
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WIE KANN ALPHA-1 UNSERER LEBER SCHADEN?

Das Protein Alpha-1-Antitrypsin (AAT) wird in den Zellen
der Leber gebildet. Normalerweise wird es dann ins Blut
abgegeben und weiter zur Lunge transportiert. Hier
hemmt es sogenannte Proteinasen, Eiweill abbauende
Enzyme. Diese sollen normalerweise Krankheitserreger
abwehren, sie kénnen aber auch das Lungengewebe
angreifen und zerstéren. Das zu verhindern ist Aufgabe
des AAT.

\

Im Zuge der Erkrankung Alpha-1-Antitrypsin-Mangel wird
entweder kein AAT gebildet oder es passiert bei der Pro-
duktion des AAT in den Leberzellen ein Fehler. Die AAT-
Molekiile haben dadurch eine andere Form und kénnen
nicht mehr heraustransportiert werden. Sie stauen sich in
den Leberzellen an und kénnen sie schadigen. Auf Dauer

kann dies dazu fihren, dass die Leber ihre Funktion nicht
mehr richtig wahrnehmen kann. Nach Lungenschéden sind
Probleme mit der Leber bei Alpha-1-Patienten der zweit-
haufigste Grund fir eine verminderte Lebenserwartung.

Gut zu wissen: Bei bis zu 50 Prozent der erwachsenen Al-
pha-1-Patienten tber 40 Jahren kommt es zu Leberscha-
digungen. Hier kommt es auch auf die erblich bedingte
Variante von Alpha-1 an. Insbesondere sind Patienten mit
einer schweren Form (beispielsweise der PiZZ-Genotyp)
gefdhrdet. Doch auch Betroffene mit einer leichteren
Form (PiMZ-Genotyp) tragen ein erhéhtes Risiko in sich,
Leberschaden zu entwickeln - vor allem wenn weitere Be-
gleitfaktoren vorliegen, die das Organ zuséatzlich belasten.
Dazu zahlen beispielsweise Ubergewicht, eine Hepatitis-
erkrankung oder tibermaRiger Alkoholkonsum.
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ANZEICHEN FUiR LEBERSCHADEN:
WORAUF SOLLTEN SIE ACHTEN?

Leidet die Leber, kommt es meist erst recht spat zu
wahrnehmbaren Symptomen, und auch die sind nicht
immer eindeutig. Denn durch die vielfaltigen Aufgaben der
Leber konnen sich Einschrankungen ihrer Funktionen
in unterschiedlichen Bereichen bemerkbar machen.
Mogliche Symptome sind

Miidigkeit und Abgeschlagenheit

Konzentrationsschwierigkeiten

Fieber

Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust

Ubelkeit und Erbrechen

Bldhungen und Véllegefiihl

Juckreiz

eine Gelbfarbung der Haut und der Augen

(Gelbsucht)

geschwollene Unterschenkel und FiiBe durch

Wassereinlagerungen

ein geschwollener Bauch

ABER ACHTUNG:

Auch, wenn keine oder nur wenige dieser Symptome
zutreffen, ist schon eine Leberschadigung moglich. Hau-
fig fehlen Friihwarnzeichen, was eine Therapie erschwert.
Alpha-1-Patienten sollten daher bei ihrem Arzt regelma-
Rig die Gesundheit ihrer Leber Gberpriifen lassen.

DIE LEBER IM AUGE BEHALTEN
Alpha-1-Antitrypsin-Mangel ist bei Kindern die haufigste
Ursache fir vererbte Erkrankungen der Leber. Daher sollte
bei betroffenen Kindern und Neugeborenen ein besonde-
res Augenmerk auf dem Organ liegen. Etwa 10 bis 20 Pro-
zent von ihnen entwickeln Einschrankungen der Leber-
funktion. Zum Gliick wird jedoch nur bei sehr wenigen
Patienten (2 bis 3 Prozent) im Kindesalter bereits eine
Transplantation notwendig.

Auch bei (Klein-)Kindern sind die Warnzeichen einer
erkrankten Leber nicht immer eindeutig. Mogliche An-
zeichen sind eine lang anhaltende Gelbsucht, eine ver-
grolRerte Leber, erhdhte Leberwerte, Wachstumsstérungen
oder Vitaminmangel (durch eine gestorte Fettaufnahme).

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2022
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ALPHA-1 UND DIE LEBER

... KONTROLLE TST BESSER

UM LEBERSCHADEN MOGLICHST FRUH ZU ERKENNEN, SOLLTEN REGELMASSIGE ARZTLICHE KONTROLLEN
ZUR ROUTINE GEHOREN. BLUTUNTERSUCHUNGEN ALLEIN REICHEN DAFUR IN DER REGEL JEDOCH NICHT
AUS. DENN AUCH DIE SOGENANNTEN LEBERWERTE SIND MEIST ERST DANN AUFFALLIG, WENN DAS

ORGAN SCHON SCHWERER GESCHADIGT IST.

Verlassliche Aussagen tiber den Zustand der Leber lassen
sich durch eine Untersuchung des Gewebes unter dem
Mikroskop treffen. Dazu ist jedoch eine Gewebeent-
nahme notig, weswegen das Verfahren zur Fritherkennung
von Schaden nicht geeignet ist.

Aus diesem Grund empfehlen viele Experten spezielle
Ultraschalluntersuchungen der Leber. So kann beispiels-
weise mithilfe des sogenannten FibroScan die Steifigkeit
beziehungsweise der Vernarbungsgrad des Organs
gemessen werden. Die Methode ist nichtinvasiv. Das be-
deutet, es missen keine Instrumente in den Kérper ein-
gefiihrt werden, und das Gewebe wird nicht verletzt. Al-
lerdings wird das FibroScan-Verfahren bislang nicht von
den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt.

/I

GUT ZU WISSEN:

Es gibt spezialisierte Zentren, die sich beson-
ders intensiv mit dem Thema ,Alpha-1-Leber®
beschaftigen. Zu ihnen gehort das Alphal Leber-
zentrum der Uniklinik Aachen. Im Rahmen einer
Studie kdnnen die Aachener Experten ihren
Alpha-1-Patienten die Untersuchung mit dem
FibroScan kostenfrei anbieten. Weitere Infos
unter www.alphal-leber.de

7
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WELCHE BEHANDLUNGEN GIBT ES?

Glicklicherweise ist die Leber ein recht robustes Organ.
Im Allgemeinen ist sie in der Lage, sich von geringen
Schaden wieder zu erholen. Besteht die Leberschadigung
jedoch Uber einen langeren Zeitraum, kommt es durch
eine standige Entziindung zum dauerhaften Umbau. Da-
bei ersetzen Narben und herkémmliches Bindegewebe
die Zellen der Leber — man spricht von einer Leberfibro-
se. Bleibt die Ursache fiir die Schadigung und Entziin-
dung weiter bestehen, kann sich aus der Leberfibrose
eine Zirrhose entwickeln. Die Leberzirrhose ist das narbi-
ge Endstadium der chronischen Leberschadigung und
kann zu unterschiedlichen Komplikationen fiihren, zum
Beispiel zu einem stark erhghten Risiko fiir die Entwick-
lung von Leberkrebs.

Das Ziel der regelmdRigen Kontrollen ist es daher, Leber-
schaden schon im frihen Stadium zu erkennen und ge-
genzusteuern - vor allem, indem leberschadigende Fak-
toren abgestellt werden (siehe unten). So kann das
Voranschreiten der Lebererkrankung gestoppt werden.
Bestenfalls gelingt es dem Organ, sich wieder zu erholen.

Entwickelt ein Patient jedoch starke Gerinnungsstorun-
gen, ein akutes Organversagen oder andere, sehr aus-
geprdgte Symptome, die seine Lebensqualitat stark
beeintrachtigen, so bleibt als letzte Option eine Leber-
transplantation.

MEDIKAMENTE UND

ALPHA-1-ANTITRYPSIN- MANGEL

Als unser wichtigstes ,Entgiftungsorgan® ist die
Leber auch am Abbau und am Ausscheiden vieler
Medikamente beteiligt. Einige von ihnen - auch
frei verkaufliche - kénnen die Leber stark be-
lasten. Daher sollten Patienten vor der Einnahme
ihren behandelnden Arzt um Rat fragen.

WERDEN SIE AKTIV: TIPPS FUR EINE GESUNDE LEBER

RegelmaRige Kontrolluntersuchungen sind fir Alpha-1-
Patienten also wichtig, um Veranderungen der Leber friih-
zeitig erkennen zu konnen. Doch selbstverstandlich ist
Vorsorge besser als Therapie. Zum Glick gibt es einige
Malnahmen, mit denen Sie das Wohlergehen ihres Ent-
giftungsorgans aktiv unterstiitzen kénnen.

Alkoholkonsum einschranken. Dass iiberméRiger Ge-
nuss von Wein, Bier und Co. der Leber schaden kann,
ist wahrlich nicht neu. Alpha-1-Patienten sollten ihren
Konsum auf ein Minimum reduzieren beziehungsweise
besser ganz darauf verzichten.

UIbergewicht vermeiden oder abbauen. Ein zu hohes
Kérpergewicht kann das Risiko der Entstehung unter-
schiedlicher Erkrankungen, zum Beispiel Diabetes
Typ 2, erhohen. Diese kénnen sich zusatzlich negativ
auf die Leber auswirken. Eine gesunde Erndhrung und
ausreichend Bewegung konnen helfen, das Gewicht im
normalen Bereich zu halten.

Auf eine ausgewogene Erndhrung achten. Dieser Tipp
gilt natirlich auch fiir gesunde Menschen. Doch ins-
besondere Alpha-1-Patienten sollten eine stark kohlen-
hydratreiche Kost aus viel WeiBmehlprodukten, Nudeln
und Zucker meiden. Denn nehmen wir zu viele Kohlen-
hydrate zu uns, kann die Leber sie als schadliches Fett
einlagern. Stattdessen diirfen Patienten vermehrt zu
gesunden Fetten greifen - beispielsweise Raps- oder
Olivenol oder eine Extraportion fetter Seefisch. Sie ent-
halten entziindungshemmende Fettsduren.

IM FOKUS /// 07

RegelmdBig Sport treiben. Moderate Bewegung ist
fir Alpha-1-Patienten zum einen wichtig, um die kor-
perliche Leistungsfahigkeit zu erhalten und die Lunge
zu starken. Doch auch die Leber profitiert, wenn wir
aktiv sind: Neben ausgewogener Erndhrung gilt Be-
wegung als das wirksamste und gesiindeste Mittel,
UberméaRiges Fett aus der Leber abzubauen.

Impfungen gegen Hepatitis A und B. Die Impfung ge-
gen Hepatitis A und B wird in der Regel fiir alle Patien-
ten mit Alpha-1-Antitrypsin-Mangel empfohlen. Dabei
handelt es sich um Virusinfektionen, die die Leber
schadigen. Sollten Sie die Impfung noch nicht erhalten
haben oder sich nicht sicher sein, fragen Sie Thren be-
handelnden Arzt um Rat.

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2022
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GERADE IN DER STADT IST DIE SEHNSUCHT NACH EINEM RUCKZUGSORT IN
DER NATUR FUR VIELE MENSCHEN BESONDERS GROSS. ABER NICHT JEDER
KANN EIN HAUS MIT GARTEN SEIN EIGEN NENNEN. DOCH ES GIBT AUCH NOCH

ANDERE MOGLICHKEITEN, SICH DEN TRAUM VOM GRUNEN GLUCK ZU ERFULLEN. /

,2Urban Gardening” (dt. ,urbanes Gartnern®) ist hier das
Stichwort, bei dem auch Stadtmenschen ihren griinen
Daumen ausleben kdénnen. Eine allgemein anerkannte
Definition des Begriffs gibt es nicht. Urbanes Géartnern
kann aber grob zusammengefasst werden als ,,gemein-
schaftlich betriebener Gartenbau im Stadtraum, der auf
6ffentlichen oder teiloffentlichen Flachen stattfindet®. Es
geht darum, sich in der Stadt viele griine Inseln zu schaf-
fen und das Wohnumfeld so zu einem schéneren Ort zu
machen. In den folgenden Absétzen finden Sie einige
Beispiele, wie das funktionieren kann.

2022 /// ALPHA-PAUSE FRUHLING

KLEINGARTEN G

Sie sind auch unter dem Begriff Schrebergarten bekannt.
In Kleingartenvereinen kénnen Vereinsmitglieder Parzellen
innerhalb einer Anlage pachten, um dort zu gartnern und
Zier- oder Nutzpflanzen zu kultivieren.

MIETACKER

Ideal fiir alle, die das Gartnern mal ausprobieren, aber
nicht dauerhaft einen Kleingarten pachten méchten. In
vielen Stadten bieten stadtnahe Landwirte sogenannte
Selbsternte- oder Krautgérten zur Selbstpflege an. Das
heilt, hier kann man fiir eine Saison (Mai bis Oktober)
eine Ackerparzelle mieten und dort eigenes Gemise an-
bauen. Oft sind die Flachen schon teilweise mit Saat- und
Pflanzgut bestiickt und es bedarf nur noch der weiteren
Pflege bis zur Ernte.

GUERILLA GARDENING

Nicht unbedingt zum Nachahmen empfohlen, aber man
kann sich an den griinen Ergebnissen durchaus erfreuen.
Urspriinglich verstand man unter diesem Begriff eine
Form des politischen Protests gegen bestimmte Tenden-
zen der Stadtentwicklung. Beim Guerilla Gardening
pflanzen und sden Menschen iberall in der Stadt Nutz-
oder Zierpflanzen an Stellen, an denen das eigentlich

s
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nicht geplant ist. Zum Beispiel auf Grinstreifen, Brach-
flachen oder Baumscheiben. Diese unkonventionelle
Form der Begriinung befindet sich am Rande der Lega-
litdt. Da die Aktionen in der Regel aber friedlich verlaufen
und zur Verschonerung des Stadtbildes beitragen,
werden sie hdufig von den Kommunen toleriert und sogar
begriift.

WERTVOLLER BIOM{ILL: SO GEHT KOMPOSTIEREN

Ein weiterer Aspekt des Urban Gardening ist es, auch im
stadtischen Alltag einen 6kologischen Lebensstil zu kulti-
vieren. Das geht nicht nur, indem man Pflanzen und Ge-
mise selbst anbaut, sondern auch, indem man diese mit
Biodiinger aus eigener Herstellung versorgt.

In einem Komposthaufen kann man Bio- und Kiichenab-
félle entsorgen, wo sie Mikroorganismen und Wiirmern
als Nahrung dienen. Die fleiRigen Bodenlebewesen
verwandeln den Abfall zu wertvollem Humus, also haus-
eigenem Biodiinger. Fast alle pflanzlichen Garten- und
Kiichenabfille konnen in den Kompost gegeben werden,
wenn sie nicht mit Schadstoffen belastet sind. Dazu zéh-
len in der Regel Rasenschnitt, Aste, verwelkte Pflanzen-
teile, Gemiise- und Obstreste. Kaffee- und Teefilter sowie
Eierschalen sind ebenfalls gut zum Kompostieren geeig-

net. Das klingt einfach, doch es gibt einiges zu beachten.
Denn wer den Miill einfach nur draufien abstellt und vor
sich hin schimmeln l4sst, hat davon keinen Nutzen.

IM GARTEN: KOMPOSTHAUFEN

Wichtig ist der Standort. Ist er zu nass, kann es zum
Faulen der Kompostmasse kommen. In der prallen Sonne
trocknet die Masse aus. Ideal ist ein Platz im Halbschatten,
am besten mit gutem Schutz vor Niederschldgen, zum
Beispiel unter einem Laubbaum oder Strauch. Das Kom-
postieren geht schneller, wenn das Material zerkleinert
wird, etwa mit einem Gartenhé&cksler. Ein- bis zweimal im
Jahr sollte die Masse aufgelockert und umgesetzt werden.

AUF DEM BALKON: WURMKISTE

Wer keinen Garten, dafiir aber einen Balkon oder eine
Dachterrasse besitzt, kann eine Wurmkiste nutzen. Die-
se darf sogar in der Wohnung stehen. Sie brauchen da-
fir nur eine Kiste, die Sie mit Erde fillen, und lassen
dort ein paar Kompostwiirmer einziehen. Die gibt es im
Internet bei sogenannten Wurmfarmen zu kaufen.
Kompostierbare Kiichenabfélle kénnen Sie dann zer-
kleinern, etwas anfeuchten und in die Kiste legen. Die
Wirmer kiimmern sich um eine geruchlose Kompos-
tierung zu Biodiingr.

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2022
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(GESCHWISTER: AKTEN ZUM STAUNEN UND SCHMUNZELN

JEDES JAHR AM 10. APRIL IST DER INTERNATIONALE TAG DER GESCHWISTER. PASSEND DAZU HABEN WIR
IHNEN DREI KURIOSE FAKTEN UBER GESCHWISTER ZUSAMMENGESTELLT. MIT DIESEM WISSEN KONNEN

SIE AUF DER NACHSTEN FAMILIENFEIER GLANZEN!

ERSTGEBORENE SIND SCHLAUER

Zu diesem Ergebnis kamen Forschende verschiedener
Universitdten in einer 2015 veroffentlichten Studie. So
hatten bei den rund 20.000 untersuchten erwachsenen
Geschwistern die Erstgeborenen tatsachlich im Schnitt
einen minimal hoheren Intelligenzquotienten (IQ). Die
Vermutung: Altere Geschwister nehmen ihren jlingeren
Geschwistern gegeniiber automatisch eine Alpha-
position ein, die sie dann nutzen, um den Jingeren
etwas beizubringen - wodurch sie selbst geistig offen-
sichtlich auch profitieren.

JUNGERE GESCHWISTER SIND RISIKOFREUDIGER

Sind jingere Geschwister eher dazu bereit, Risiken ein-
zugehen als ihre dlteren Briider und Schwestern? Dieser
Frage gingen die beiden amerikanischen Psychologen
Frank Sulloway und Richard Zweigenhaft an der Univer-
sitat Berkeley in Kalifornien nach. 2010 kamen sie zu
dem Ergebnis, dass jlingere Geschwister wesentlich
haufiger riskante Sportarten betreiben und sich wah-
rend des Sportelns risikofreudiger zeigen als die élte-
ren Briider und Schwestern.

GESCHWISTERSTREIT KANN GESUND SEIN

Bekommen Eltern mehrere Kinder, wiinschen sie sich
natiirlich ein inniges Verhdltnis der Geschwister unter-
einander. Gibt es statt Harmonie 6fter auch mal Strei-
tigkeiten, sorgen sich Eltern oft, etwas falsch gemacht
zu haben. Doch betroffene Mitter und Vater kénnen
aufatmen: Milder Streit und leichte Rivalitdt unter Ge-
schwistern konnen sich laut einer Studie der Universi-
tat Cambridge sogar positiv auf ihre Entwicklung aus-
wirken. Durch das Streiten erlernen die Kinder
Sozialkompetenzen, die sie im spateren Leben fir ge-
sunde Beziehungen benétigen.

/e

ALPHA-1: FAMILIENSCREENING

Alpha-1 ist eine Erbkrankheit, die auf einen Gendefekt zurtickgeht. Direkte Verwandte von Alpha-1-Patienten
wissen oft nicht, ob sie selbst Trager des Gendefekts sind - also ob sie die Krankheit ibertragen oder selbst
daran erkranken konnen. Um diese Wissensliicke zu schlieRen, sollten sich Blutsverwandte von Alpha-1-
Patienten testen lassen. Man spricht dann von einem Familienscreening. Es gibt mittlerweile Schnelltests,
mit denen Arzte einen Alpha-1-Antitrypsin-Mangel mit hoher Wahrscheinlichkeit ausschlieBen kénnen.
Neueste Entwicklung ist ein drztlicher Test, bei dem mit einem Schwammchen ein Wangenabstrich genom-
men wird. Die darin enthaltene DNA kann vor Ort auf 14 Varianten des fiir Alpha-1 verantwortlichen Gens

analysiert werden.
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Zutaten fiir 4 Portionen:
150 kalte Butter

150 g Mehl

50 g Maismehl

Salz, Pfeffer

350 g griiner Spargel

150 g frische Morcheln

150 g Hahnchenbrustinnenfilets
1 EL Butterschmalz

2 Eier Butter fiir die Form
250 g weiller Spargel 200 g Créme fraiche ~
¥y i e
B . -,
Zubereitung: - QUIchE M1 Searegy

1. Butter, beide Mehle, ¥2 TL Salz, 1 Ei und 1-2 EL Wasser
zu einem glatten Mirbeteig verarbeiten und in Folie
gewickelt fiir mind. 30 Min. in den Kiihlschrank legen.

2. Die geschalten Spargelstangen in Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser
ca. 2 Min. blanchieren. AbgieBen und kalt abschrecken.

3. Morcheln waschen und abtropfen lassen. Hdhnchenfleisch wiirfeln und im
heilRen Butterschmalz anbraten. Die Morcheln zufiigen und ca. 5 Min. mitbraten.

4. Eine quadratische Springform (z.B. 24 cm x 24 cm) mit Butter einfetten. Den Teig ausrollen,
in die Form legen und dabei einen kleinen Rand hochziehen. Den Teighoden mit einer

Gabel mehrmals einstechen und 15 Min. im Ofen bei 200 °C vorbacken.

5. Créme fraiche mit dem tbrigen Ei, Salz und Pfeffer verquirlen. Spargel, Hdhnchenfleisch
und Morcheln auf dem Boden verteilen, Guss dariibergeben. 20 Min. bei 175 °C backen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

1280/306 kJ/kcal 9 g EiweiR 22 gFett 13 g Kohlenhydrate

Bildnachweis: Picture Press

- ALPHA-PAUSE FRUHLING
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Zutaten fiir 4 Portionen:
120 g Mehl

200 ml Milch

Salz

1 Bund Barlauch

3 Eier

20 g Butter

250 g Créme fraiche
Pfeffer

Abrieb 1 Biozitrone
2 TL Zitronensaft
120 g Raucherlachs

s

- pia-GRp M LACKS

D CREMEFRALCHE
Zubereitung:

1. Mehl mit Milch und 1 Prise Salz glattriihren. Barlauch fein hacken und mit den Eiern
unterriihren. Aus dem Teig in jeweils 5 g Butter nacheinander 4 Crépes backen und
warm stellen.

2. Créme fraiche mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft verriihren. Die Crépes mit
der Créme fraiche und dem Lachs fiillen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Ndhrwerte pro Portion:

2173/519 kJ/kcal 17,2 g EiweiR 37,9 g Fett 27 g Kohlenhydrate

Bildnachweis: Picture Press
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AB WANN BIN TCH SAUERSTOFFPFLICHTIG!

BEI DER LETZTEN UNTERSUCHUNG HAT MEINE ARZTIN MIR GESAGT, DASS ICH IN NAHER
ZUKUNFT SAUERSTOFFPFLICHTIG WERDEN KONNTE. WAS GENAU BEDEUTET DAS?
Astrid K., Duderstadt

Wenn die durch Alpha-1-Antitrypsin-Mangel geschadigte
Lunge nicht mehr genug Sauerstoff aus der normalen Atem-
luft aufnehmen kann, sinkt die Sauerstoffkonzentration im
Blut. Gleichzeitig nimmt die Konzentration von Kohlenstoff-
dioxid (CO,) zu. Das kann sich sehr unterschiedlich bemerkbar
machen: Man wird zum Beispiel miide und schlapp, kann
sich nicht mehr so gut konzentrieren oder bekommt Kopf-
schmerzen. Langfristig kann der Sauerstoffmangel auch
das Herz schadigen. Denn um das Defizit im Korper aus-
zugleichen, verstarkt es seine Pumpleistung und kann
langfristig geschwécht werden.

Hier kann eine Langzeit-Sauerstofftherapie (LTOT, englisch:
long term oxygen therapy) helfen. Darunter versteht man die
zusatzliche Versorgung mit Sauerstoff im Alltag, die taglich tiber einen

Zeitraum von mindestens 16 Stunden erfolgen sollte. Der Sauerstoff wird tiber Schlauche zur Nase des
Patienten geleitet, zur Versorgung stehen unterschiedliche stationdre oder mobile Gerate zur Verfiigung.

Ob eine LTOT im Einzelfall notwendig ist, zeigen spezielle Untersuchungen. Laut medizinischer Leit-
linien kann die Therapie erwogen werden, wenn andere Behandlungen ausgeschopft sind und dennoch
ein Sauerstoffmangel besteht. Eine schnelle und unkomplizierte Messung des Sauerstoffgehalts ist mit
Pulsoxymetern moglich. Diese werden fiir einige Sekunden an einen Finger des Patienten geklemmt und
geben dann einen Wert in Prozent an. Liegt dieser in einer stabilen Krankheitsphase und ohne korperliche
Anstrengung unter oder bei 92 Prozent, so kann von einem chronischen Sauerstoffmangel ausgegangen
werden (chronische Hypoxdmie). In diesem Fall wird eine arterielle Blutgasanalyse empfohlen, wobei
dem Patienten Blut abgenommen und dieses analysiert wird. Liegt der ermittelte Sauerstoffwert unter
55 mmHg oder unter 60 mmHg, wahrend weitere Begleiterkrankungen vorliegen, sollte der Sauerstoff-
gehalt des Blutes mittels Langzeit-Sauerstofftherapie erhtht werden. Patienten, die eine solche Therapie
benétigen, werden auch als sauerstoffpflichtig bezeichnet. Die Behandlung kann ihre korperliche
Leistungsfahigkeit und Lebensqualitdt verbessern und ihre Lebenserwartung erhéhen.

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2022
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IM PORTRAT

DIE SELBSTHILFEGRUPPE BE

STELLT SICH VOR

RLIN - BRANDENBURG

ALPHA-1-PATIENTEN EINE PLATTFORM BIETEN, UBER DIE KRANKHEIT INFORMIEREN UND DEN AUSTAUSCH
UNTEREINANDER FORDERN - DAS IST DAS ZIEL DER SELBSTHILFEGRUPPE BERLIN-BRANDENBURG. WIR
HABEN IHRE STELLVERTRETENDE LEITERIN PETRA NETZEL ZU-EINEMINTERVIEW GEBETEN.

WANN WURDE DIE GRUPPE GEGRUNDET?

Die Gruppe besteht schon sehr lange. Herr Rainer Benn-
stein, ein ehemaliges Mitglied im Verein Alphal Deutsch-
land und selbst Alpha-1-Patient, hatte diese Gruppe ins
“Leben gerufen.

WIE VIELE MITGLIEDER HAT SIE HEUTE?

Insgesamt haben wir in Berlin-Brandenburg derzeit
rund 73 Mitglieder im Verein Alphal Deutschland. Von
ihnen besucht ungefdhr ein Drittel regelmaBig unsere
Selbsthilfegruppe.

WELCHE AUFGABE MOCHTE DIE GRUPPE ERFULLEN?

Wir mochten anderen Betroffenen eine Plattform bieten,
bei der sie bei Fragen und Problemen Unterstiitzung
finden. Im Fokus steht dabei natiirlich der gemeinsame
Austausch Gber verschiedenste Themen rund um die

2022 /// ALPHA-PAUSE FRUHLING

Erkrankung. Da geht es dann unter anderem um die
Anwendung von Sauerstoff- und Inhaliergerdten, um
Erfahrungen mit Arzten oder Reha-MaBnahmen oder um
Urlaubsreisen mit dem Sauerstoffgerat.

WELCHE AKTIVITATEN FINDEN STATT, REGELMASSIG
ODER ALS BESONDERE HIGHLIGHTS?
Vor dem Pandemieausbruch trafen wir uns mit der
Gruppe vier Mal pro Jahr im Landgasthof Marzahn, jetzt
neu in einer Gaststdtte in Teltow, im Ortsteil Ruhlsdorf.
—Unsere Aktivitdten vor Ort beinhalten die Weitergabe
von_Informationen, die aus—unserem Alpha-1-Verein
selbst kommen, manchmal auch organisierte Vortrage
zu unterschiedlichen Themen. Es werden persdnliche
Gesprache gefiihrt und alltégliche Fragen rund um
z.B. Urlaub, Schwerbehinderungsantrage usw. gestellt
und beantwortet. Wir informieren tiber Termine sowie

Fotonachweis: privat

,.;

s—

Themen, die den jahrlichen Informationstag von Alphal
Deutschland sowie zahlreiche Veranstaltungen zum
Thema Lungenkrankheiten betreffen. Dazu gehoren
zum Beispiel auch die Regionaltage, die mit der Unter-
stlitzung von AlphaCare stattfinden und bei denen wir
uns vorab gerne mit Themenwiinschen einbringen.

-
GEBLIEBEN - UND WARUM?

Die Informationstage von Alphal Deutschland. Sie
bieten uns Betroffenen viele Moglichkeiten, aktuelle
Informationen rund um die Erkrankung einzuholen und
Vortrdge zu unterschiedlichen Schwerpunkten zu be-
suchen. Besonders eindrucksvoll ist dabei immer wieder
eine spezielle Veranstaltung der Universitdt Aachen: Im
Rahmen ihrer ,Leberstudie” bieten die Forscher allen
Besuchern seit Jahren die Moglichkeit, kostenlos ihre
Leber untersuchen zu lassen.

WAS BEDEUTET IHNEN PERSONLICH DIE GRUPPE?

Ich schatze ganz besonders den Austausch mit anderen
Betroffenen, die Gemeinschaft und das Vertrauen, das
sich zwischen den Mitgliedern mit der Zeit immer mehr
aufbaut. Gemeinsam mit-unserem Gruppenleiter Peter
Hubner unseren Mitgliedern mit Rat-und Tat zur Seite

WILLKOMMEN IN DER GRUPPE! /// 15

zu stehen, sodass sich kein Gruppenmitglied alleinge-
lassen fiihlt und immer ein Ansprechpartner vorhanden
ist, das bedeutet mir viel.

WELCHE KONKRETEN PLANE HAT DIE GRUPPE
IN NAHER UND FERNER ZUKUNFT?

Wahrend der ,,Corona-Zeit” finden die Treffen nicht vor
Ort statt, sondern virtuell. Wie schon in unseren SHG-
Berichten mitgeteilt, haben nicht alle Mitglieder die
Moglichkeit, an virtuellen Treffen teilzunehmen. Des-
halb haben wir eine WhatsApp-Gruppe gebildet, die
gut funktioniert und in der Informationen ziigig ver-
teilt werden. Wir freuen uns auch tiber schéne Urlaubs-
bilder, zaubern diese uns doch ein Lacheln ins Gesicht.
Weitere Plane fiir die Zukunft sind noch nicht vor-
handen, fangen wir doch jetzt erst wieder an, uns
vor Ort zu treffen. Die ,Corona-Zeit* ist noch nicht
zu Ende!*

WELCHE AKTION WURDEN SIE IN DER GRUPPE

GERNE UMSETZEN, WENN SIE DAZU DIE NOTIGEN
MITTEL HATTEN?

Schon wdre es, wenn wir noch mehr digitales An-
schauungsmaterial zum Thema Lunge oder zu anderen
Gesundheitsthemen anbieten kénnten, zum Beispiel in
Form von Vorfiihrungen.

////////////////////////////////

WIE KONNEN INTERESSIERTE MIT IHNEN KONTAKT AUFNEHMEN?

Auf der Homepage von Alphal Deutschland (www.alphal-deutschland.org) gibt es in der Rubrik
,Uber uns* eine Liste der Selbsthilfegruppen. Dort finden sich auch unsere Kontaktdaten, iiber die
Interessierte gerne mit uns in Verbindung treten kénnen:

E-Mail: SHG.Berlin-Brandenburg@alphai-deutschland.org

Telefon: 03328 444 6164

Ubrigens: Berichte der SHG Berlin-Brandenburg finden Sie unter
https://www.alpha1l-deutschland.org/sgh-berlin-brandenburg

*Dieses Interview wurde vor Beginn der Corona-Pandemie gefiihrt.

Z
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WARUM WIR DIESE JAHRESZELT SO LIEBEN

ENDLICH IST DER FRUHLING DA UND LASST DIE NATUR ERBLUHEN. AUCH FUR UNS IN DER ALPHA-PAUSE-
REDAKTION GIBT ES EINIGE DINGE, UBER DIE WIR UNS JETZT GANZ BESONDERS FREUEN. WELCHE DAS

SIND, HABEN WIR FUR SIE ZUSAMMENGESTELLT.

BLUTENZAUBER: EIN FEST FUR (FAST) ALLE SINNE

Im Frithling erwacht die Natur und verzaubert uns mit
ihrer Farbenpracht. Es sprieBen Krokusse, Narzissen
und Perlhyazinthen. Vom Bliitenzauber werden gleich
mehrere Sinne angesprochen: Wir sehen die prachtigen
Farben, riechen den wunderbaren Duft. Das Pfliicken
und Zusammenstecken von bunten StrduBen spricht
unseren Tastsinn an. Den Frihling kdnnen wir sogar
schmecken, zum Beispiel, wenn wir zu essbharen Bliiten
greifen, die es jetzt wieder im Handel zu kaufen gibt.
Nur ein Sinnesorgan fehlt noch, das kommt aber schon
im nachsten Punkt.

DEN FRUHLING KANN MAN HOREN

Im Frihling wird es drauBBen nicht nur bunter, sondern
auch lauter. Bienen fliegen summend von Blume zu Blu-
me, und unter anderem stimmen Amsel, Drossel, Fink
und Star ihren Gesang an. Das ist fiir uns der denkbar
beste Hintergrundsound, um die Seele baumeln zu las-
sen. Ubrigens: Auf der Website www.vogeldesjahres.de
konnen Sie jedes Jahr abstimmen, welcher Vogel zum
sVogel des Jahres* gekiirt wird. Dabei handelt es sich
um eine Gemeinschaftsaktion vom Naturschutzbund

s ~

FRUHLING

Deutschland (NABU) und dessen Partnerorganisation
Landesbund fiir Vogelschutz in Bayern e.V. (LBV). Im
Jahr 2022 ist der Wiedehopf stolzer Tréger dieser be-
sonderen Auszeichnung. Sein langer Schnabel und die
orangefarbenen Scheitelfedern machen ihn zum echten
Hingucker. Nicht nur das, der Wiedehopf hatte dank
NABU sogar seinen eigenen Wahlslogan: ,Gift ist keine
Losung.” Denn der Warme liebende Zugvogel bendtigt
halb offene bis offene insektenreiche Landschaften -
und viele Insekten gibt es eben nur ohne den Einsatz
von Pestiziden.

HALLO SONNE, SCHON, DICH ZU SEHEN!

Auch wenn sie im Winter nicht ganz verschwunden war,
so haben wir sie doch sehr vermisst: die Sonne. Wir
freuen uns, dass sie sich nun endlich wieder 6fter und
ldnger zeigt. So ist die Anzahl an Sonnenstunden im
Frihling deutlich héher als in den Wintermonaten. Wah-
rend die Sonne nach Angaben des deutschen Online-
Statistik-Portals Statista hierzulande im Dezember
2020 durchschnittlich 35 Stunden schien, waren es im
Mdrz 2021 ganze 144, im April 185 Stunden. Hoffen wir
also auf einen sonnigen Friihling 2022.

ZEIT FUR MICH /// 17

AB NACH DRAUSSEN! % '
Zwar sind die Temperaturen noch alles andere als som- 1 _)

merlich, dennoch locken uns die Sonnenstrahlen jetzt
vermehrt nach drauBen und laden (bei entsprechend
warmer Kleidung) zum Verweilen ein. Wir freuen uns
auf Spaziergange durch die Natur, auf Bummeln in der
FuBgdngerzone und auf Frithlingsnachmittage, bei de-
nen wir das ein oder andere Heilsgetrank im AuBenbe-
reich eines Cafés genieRRen kénnen. Und je nach Wetter
mdochten wir auch mit dem ersten Eisbecher des Jahres
nicht erst bis zum Sommer warten.

DAS AUFSTEHEN FALLT LEICHTER

Zugegeben, die wenigsten springen am friithen Morgen
direkt freudig auf und starten mit bester Laune in den
Tag. Aber: Die dunklen Wintertage, an denen es erst
lange nach dem ersten morgendlichen Kaffee oder
Tee hell wird, sind nun vorbei. Es wird wieder
friher hell, wir fihlen uns ausgeruhter und
wacher. Im Frithling stehen die Chancen aulerd-
em sehr gut, dass wir zusdtzlich zum Schrillen
des Weckers von Sonnenlicht und Vogelgezwit-
scher geweckt werden.

........
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Zwei Menschen, ein Schicksal

Wenn Gefiihle ins Spiel kommen

wivik# WRRSE

Minnie und Quinn wurden am Silvesterabend kurz nach Mitternacht im selben Londo-
ner Krankenhaus geboren. Als sie sich an ihrem gemeinsamen 30. Geburtstag durch
einen Zufall kennenlernen, weil Minnie, dass Quinn die fiir sie bestimmte Portion Gliick
einfach gestohlen hat: Im Leben des gut aussehenden, charmanten Unternehmers guft
alles glatt, wahrend sie kurz davor ist, ihre Wohnung und den geliebten Job als Kochin
zu verlieren. Doch warum l&sst jede Begegnung Minnies Herz ein bisschen schneller
schlagen?

Olivia lebt fir Hip-Hop und arbeitet hart daran, als Bithnentéanzerin Ful8 zu fassen -
auch wenn ihre Eltern sie lieber beim Jurastudium sehen wiirden. Als sie einen Job bei
einer Konzert-Tour ergattert, scheint das der ersehnte Durchbruch zu sein. Doch der
Choreograf ist ausgerechnet Dax, der nach einem Unfall seine eigene Karriere als Tanzer
beenden musste und Olivias Kumpel Austin die Schuld daran gibt. Bald wird deutlich,
dass dabei nicht nur die Geschehnisse aus der Vergangenheit eine Rolle spielen, son-
dern auch aufkeimende Gefiihle.

»Unsere Zeit ist immer* von Sophie Cousens, Penguin Verlag, 11,00 € ,»Step into my Heart* von Maren Vivien Haase, Blanvalet, 13,00 €

4

Der Lehrer Steiner hat einen Turm bauen lassen. Angeblich fiir Vermessungszwecke. \
Doch im Wirtshaus erzdhlen sie sich, er beabsichtige, seine Frau dort hinunterzuwer-

fen. Aber dann liegt er selber unten, mit zerschmettertem Schadel und leeren Augen.

Wer hat seinen perfiden Plan fiir sich missbraucht? Und wer erbt jetzt den Hof, den

der Lehrer nie haben wollte? Seine Frau? Oder der ungeliebte Bruder, dessen Name
voreilig ins Kriegerdenkmal gemeiBelt worden war? Doch er kehrte zuriick, und statt
seines Lebens hat er nur einen Arm im Krieg verloren - und jegliche Menschlichkeit.

?
Vertrauen Sie Ihrem Nachbarn? Brudermord;

Mikael ist mit seiner Familie in ein kleines Dorf in Stidschweden gezogen, um einen
Neuanfang zu wagen. Die Nachbarn sind ausgesprochen reizend, doch die heile Vor-
stadtidylle triigt: Jeder verbirgt dunkle Geheimnisse, heimliche Sehnsiichte und sogar
kriminelle Schandtaten. Dann ereignet sich ein schrecklicher Unfall. Mikaels Frau wird
von einem Auto angefahren und ringt mit dem Tod. Sein Verdacht erhdrtet sich: Es war
kein Ungliick, sondern eine vorsatzliche Tat.

,Die Bosheit“ von Mattias Edvardsson, Limes, 16,00 €

- .

Fasten ohne Hungern!

M

Yy Nogpy
___m:' »Talberg® von Max Korn, Heyne, 15,00 €

——

Das Gesprach suchen — und aushalten

M. PREISLER
Fastenkuren gibt es inzwischen in unzahligen Varianten. Genauso effektiv, aber ein- IMIERS Lebhafte Diskussionen machen Spaf und erweitern den eigenen Horizont. Dennoch
facher durchzuhalten ist das sogenannte Scheinfasten. Dabei wird dem Organismus [][M{}HRMIE gilt es dabei auch andere Meinungen zuzulassen und vielleicht sogar davon zu profi-
strenges Fasten nur vorgetduscht. Fitnessikone Barbara Becker und Erndhrungswissen- AUSHALTEN! tieren. Karoline M. Preisler stellt sich der Frage, wie das gelingen kann, und pladiert
schaftlerin Franca Mangiameli erkldren, wie sich das mit frischen Lebensmitteln als leidenschaftliche Demokratin dafiir, neue Werkzeuge und Begegnungsorte fiir den “
durchfuihren lasst. Das Konzept ist genau das Richtige fiir Feinschmecker, die auch L 4 ndtigen Dialog Uber diverse Streitthemen zu schaffen.
beim Fasten nicht auf den Genuss von leckeren Speisen verzichten wollen. 'éimm:ﬁ::r‘:: ,Demokratie aushalten von Karoline M. Preisler,

wrive Daysi@nly SiDGHEVElltionidesifasienss, " @ & LB  TETammm———y 0 .. Hirzel Verlag, 18,00 €
von Barbara Becker und Franca Mangiameli, YES Verlag, 22,00 € 3
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NACHHALTIGE HAUSHALTSHELFER

PUTZMITIEL SELBST MACHEN

EIN SPRITZER, EINMAL NACHWISCHEN UND SCHON IST
DIE WOHNUNG BLITZEBLANK. UND FUR JEDE ART VON
FLECK GIBT ES EIN EIGENES MITTEL, DAMIT DIE WASCHE
WIEDER STRAHLT. ALLERDINGS SIND VIELE REINIGUNGS-
PRODUKTE AUS DEM HANDEL ALLES ANDERE ALS GUT
FUR DIE UMWELT. DAS GEHT AUCH NACHHALTIGER. MIT
UNSERER ETWAS ANDEREN REZEPTSAMMLUNG KONNEN
SIE IHR EIGENES REINIGUNGSMITTEL HERSTELLEN. DAS
BESTE: DIE ZUTATEN DAFUR SIND GANZ EINFACH ZU
BEKOMMEN - WENN SIE SIE NICHT SOGAR SCHON IM
VORRATSSCHRANK HABEN.

LSSTGREINTGER

Das brauchen Sie:

© 500 ml Tafelessig

© 250 ml Wasser

w Fiir den Duft: einige Tropfen 4therisches Ol nach Be-
lieben (z. B. Lavendel oder Teebaumdl)

= Zum Abfiillen: Spriihflasche oder anderer Behalter

ALLIWECKREINTGER

Das brauchen Sie:

= 1EL fein geraspelte Kernseife
= 500 ml warmes Wasser

= 1EL Natron

@ 1TL Zitronensaft

» Fiir den Duft: einige Tropfen 4therisches Ol nach Be-
lieben (z.B. Zitrone oder Orange)

w Zum Abfillen: Spriihflasche oder anderer Behélter

So wird’s gemacht:

Die Kernseife unter Rithren im warmen Wasser auf-
l6sen, in den gewiinschten Behlter fiillen. Natron und
Zitronensaft dazugeben, Behalter verschlieBen und gut
schitteln. Der Reiniger ist fiir samtliche Oberflachen
geeignet.

Extra-Tipp: Die benotigte Menge Natron ist abhangig
vom Hartegrad des Wassers, muss also eventuell
angepasst werden. Das Rezept geht von einer
durchschnittlichen Wasserharte aus. Je harter
das Wasser, desto mehr Natron wird bendétigt.

2022 /// ALPHA-PAUSE FRUHLING

So wird’s gemacht:

Zutaten in den gewiinschten Behlter fiillen, verschlieen
und gut schiitteln. Der Essigreiniger ist ein effektiver
Kalkloser.

Vorsicht: Nicht oder nur sehr sparsam auf Silikonfugen
verwenden.

WC-RETNIGER

Das brauchen Sie:
©w 600 ml Wasser

© 2 EL Speisestarke
© 2 EL Zitronensdure
@ 1Schuss Spilmittel
w Fir den Duft: 8 Tropfen Zitron
w Zum Abfiillen: leere Flasche
So wird’s gemacht:

500 ml Wasser in einen Topf gie 2
starke einrithren. Unter Riihren zum Kochen bringen, _tﬂ;
eine milchige, zahe Masse entsteht. In einem zweiten
Topf 100 ml Wasser aufkochen und gut abkiihlen lassen.
Die Zitronensdure ins abgekiihlte Wasser einriihren, bis
sie sich aufgeldst hat. Danach das Spilmittel und Zitronen-
6l hinzufiigen und mischen. Wasser-Starke-Mischung gut
mit der Zitronenmischung vermengen und abfillen.

[TTRUSREINTGER

Das brauchen Sie:

© 500 ml lauwarmes Wasser

w 50 g Zitronensdure
(Pulver erhéltlich im Drogeriemarkt)

w 1TL Spulmittel oder Flussigseife

w Fir den Duft: einige Tropfen atherisches
Ol nach Belieben

@ Zum Abfillen: Spriihflasche

So wird’s gemacht:
Wasser in die Flasche fiillen und Zitronensaure dazu-
geben. VerschlieBen und so lange schiitteln, bis die
Zitronensdure vollstandig aufgelost ist. Fliissigseife und
itherisches Ol dazugeben und gut schiitteln. Der Zitrus-
reiniger ist effektiv gegen Kalk, riecht aber weniger
streng als der Essigreiniger.
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10 g Waschsoda (erhéltlich in gut sortierten
Supermérkten oder im Drogeriemarkt)
30 g fein geraspelte Kernseife

2 | Wasser

- 4 EL Zitronensaure

- Fiir den Duft: einige Tropfen dtherisches Ol
nach Belieben

~ Zum Abfiillen: Flasche oder Schraubglas

So wird’s gemacht:
Waschsoda und Kernseife in einen Topf geben. Wasser
aufkochen und dariibergieBen. Das Gemisch so lange

- kréftig durchriihren, bis sich alle Bestandteile aufgeldst

haben, und anschlieBend abkiihlen lassen. Zitronen-
sdure und dtherische Ole hinzugeben und Waschmittel
abfllen. Fiir eine Wascheladung mit durchschnittlicher
Waschtemperatur von 40 °C reicht eine Dosierung
von ca. 150 bis 200 ml aus. Das Waschmittel kann

fur farbige Wasche verwendet werden. Fiir strahlend
weille Wasche konnen Sie noch 1 TL Natron hinzugeben.
Es wirkt leicht bleichend.

ALPHA-PAUSE FRUHLING /// 2022
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Sie haben Fragen oder

Anregungen?

Dann schreiben Sie uns - wir freuen uns auf Ihre Vor-
schlage und Ideen, aber auch 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 Medjical Consulting Group
Gesellschaft fiir Medizinberatung mbH & Co. KG
Morsenbroicher Weg 200

40470 Disseldorf

E-Mail: redaktion@alpha-care.de
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) JAHRE ALPHACARE -
7UM WOHLE DER PATIENTEN

AlphaCare -

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

Spezialisierte Ansprechpartner fiir alle Fragen rund um die Erkrankung

Konkrete Unterstiitzung im Umgang mit der Krankheit (auRerhalb der Arztpraxis)

Hilfe zur Selbsthilfe durch konkrete Services und durch die Gewissheit, nicht allein zu sein
Hochwertiges Servicematerial

Kostenlos, unverbindlich und ohne Teilnahmeeinschréankungen

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 I-S Mail: info.germany@grifols.com

DE-PR-2100008 9029905




