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Valentinstag

Bei akutem Lippenherpes aufs
Kussen verzichten

Der Valentinstag am 14. Februar gilt in vielen Landern als ,Tag der
Liebenden”. Neben Liebesbekundungen in Form von SiiRigkeiten und
Blumen steht bei Paaren dann auch das Kiissen hoch im Kurs. Auf dieses
Lippenbekenntnis sollten Liebende allerdings verzichten, wenn einer von
beiden unter akutem Lippenherpes leidet. Denn dieser ist hochansteckend,
und zwar nicht nur, wenn die typischen Blaschen zu sehen sind, sondern bis
zum Abfallen der Kruste.

Ursache fiir ,Herpes labialis’, wie Lippenherpes in der Fachsprache auch be-
zeichnet wird, ist das Herpes-simples-Virus (HSV), Giberwiegend vom Typ 1.
.Fast 90 Prozent der Erwachsenen tragen den Erreger in sich, und das ein
Leben lang. Die meisten haben nie Beschwerden. Doch 20 bis 40 Prozent
der Infizierten leiden immer wieder unter dem Ausbruch des Virus®, erklart
Dr. Utta Petzold, Dermatologin bei der BARMER.

Ansteckung oft schon unbemerkt im Babyalter

Oft schon im Baby- oder Kleinkindalter wird das herpesauslosende Virus
durch Tropfchen oder tUber Hautkontakt von den Eltern Ubertragen. Das
passiert meist ohne Auffalligkeiten, nur manche Kinder zeigen nach ei-
ner Infektion Fieber oder Geschwiire an Lippen, im Rachenraum oder am
Zahnfleisch. Ist das Virus einmal im Korper, verbleibt es unbemerkt dort.
Ist das Immunsystem geschwacht, beispielsweise durch eine Erkaltung,



Uberlastung, Stress oder nach einer Operation, kann das Virus aktiviert
werden und die typischen Symptome auslosen: Kribbeln, Brennen, Ju-
cken an der Lippe, in der Folge Blaschenbildung.

Cremes lindern, aber heilen nicht

Ohne Therapie verschwindet der Herpes nach sieben bis 14 Tagen. Da
die entstehenden Blaschen allerdings mit infektioser Flissigkeit gefiillt
sind und deren Platzen und die folgende Krustenbildung teilweise starke
Schmerzen verursachen, wollen Betroffene schnelle Abhilfe. Die in Apo-
theken erhaltlichen wirkstoffhaltigen Cremes und Gele lindern zwar die
Beschwerden, konnen den Herpes an sich aber nicht heilen. ,Je friher
die Behandlung beginnt, desto besser. Am besten ist es daher, die Creme
schon beim ersten Kribbeln und regelmaRig im Abstand von zwei bis
vier Stunden aufzutragen’, weil3 Petzold. Vermeiden sollten Betroffene
unbedingt eine Ansteckung von Neugeborenen oder Immunschwachen,
denn fir sie kann eine Herpes-Infektion schwere gesundheitliche Folgen
haben. Herpes-Geplagte sollte daher wahrend der akuten Phase ihr ei-
genes Geschirr und getrennte Handtlcher nutzen und besonders haufig
Hande waschen oder desinfizieren.

Den Arzt sollte man aufsuchen, wenn die Herpessymptome erstmalig
auftreten oder die Blaschen in der Nahe der Augen zu sehen sind. Auch bei
starkeren Beschwerden als tiblich oder wenn sich die Symptome nicht nach
funf Tagen gebessert haben, ist arztlicher Rat sinnvoll.

Personliche Hygiene jetzt besonders wichtig

Weil das Herpesvirus so ansteckend ist, sollte man besonders auf die
personliche Hygiene achten und die lindernden Praparate nur mit einem
Wattestabchen oder Applikator auftragen. Gefahrlich kann es werden,
wenn das Virus in die Augen gelangt, da es dort schwerwiegende Probleme
bis hin zur Erblindung auslosen kann. Wer sein Gesicht wascht, sollte daher
zunachst die Augenpartie reinigen und mit einem Einmalhandtuch abtrock-
nen, erst danach den Rest.

Malbiicher fiir Erwachsene

Bunter Entspannungstrend

Trendsetter tun es bereits seit einiger Zeit, andere reiben sich verwundert
die Augen: Malbucher sind langst kein Kinderkram mehr, sondern ein ange-
sagtes Entspannungsutensil. Ausmalen steht bei Erwachsenen derzeit so
hoch im Kurs, dass Malbticher tatsachlich auf Buch-Bestsellerlisten landen.
Wer sich in diesem Jahr mit einem Malbuch und Stiften zurtickzieht, um sich
zu entspannen, ist mit dieser Vorliebe also nicht allein.

Bei Malbuichern fur Erwachsene geht es nicht in erster Linie darum, in
Erinnerungen zu schwelgen und ein Hobby aus Kindertagen wieder aufle-
ben zu lassen, auch wenn die Wirkung eine ahnliche ist. ,Kinder, die malen,
sind sehr oft in ihre eigene Welt versunken. Und genau das passiert vielen
Erwachsenen auch. Mit diesen speziellen Malblichern kénnen sie eine Zeit-
lang komplett abschalten. Und weil die Motive vorgezeichnet sind, missen

Trotz Valentinstag sollten Liebespaare besser
aufs Kissen verzichten, wenn einer der beiden
unter akutem Lippenherpes leidet.
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sie auch kein besonderes kreatives Talent haben. Stattdessen konnen sie
sich ganz auf die Formen und Farben konzentrieren und dabei die Gedan-
ken schweifen lassen. Dies ist auch eine Form der Achtsamkeit, aus der
sie vielleicht neue Krafte schopfen konnen”, erklart Andrea Jakob-Pannier,
Psychologin bei der BARMER, den therapeutischen Effekt.

Alternatives Stressmanagement

Auch wenn der wissenschaftliche Nachweis fiir eine entspannende Wir-
kung von Malbtichern noch aussteht, weif’ die Medizin grundsatzlich um
die positive Wirkung von Malen, wie sie etwa in der Kunsttherapie genutzt
wird. Aul3erdem sprechen die vielen positiven Erfahrungen der Erwach-
senen, die dem Trend schon langer folgen, fir sich. ,Allerdings sollte das
Ausmalen nicht in Perfektionismus ausarten. Wer sich selbst unter Druck

setzt, indem er sich verbietet, eine Linie zu Ubermalen, oder ein Motiv in Mit Malbiichern kann jeder auch ohne
einer bestimmten Zeit zu schaffen, erzeugt oftmals neuen Stress und besonderes Talent kreativ werden und
damit das Gegenteil von Spal® und Entspannung”, so die Expertin. gleichzeitig entspannen.

Malerische Vorlagen

2014 erschienen in Deutschland zwolf Ausmalbticher, 2015 waren es
schon 123, 2016 immerhin bereits 115 — und das nur im ersten Halb-
jahr. Ausgeldst wurde der Trend durch die Schottin Johanna Basford.
Die Titel ihrer Malbticher, wie etwa ,Mein geheimnisvoller Dschungel”
oder ,Mein phantastischer Garten’, geben einen klaren Hinweis auf die
darin enthaltenen Motive. Aber es gibt auch Vorlagen aus den Berei-
chen Mode, Tiere, Architektur und vieles mehr. Sehr beliebt sind aber
auch Mandalas, also Abbildungen von sich wiederholenden Formen und
Symbolen, die oft kreisformig angeordnet sind. Daneben gibt es auch
noch Zentangles. Hier geht es nicht ums Ausmalen, sondern darum,
aus graphischen Elementen wie Punkten, Strichen, Kringeln und Linien
selbst fantasievolle Muster zu kreieren.

Ran an die Stifte

Wer jetzt auf den Geschmack gekommen ist, findet im Handel verschiedene
Malbticher fir Erwachsene in unterschiedlichen Ausfiihrungen und Preis-
klassen. Daneben gibt es im Internet auch kostenlose Malvorlagen sowie
Apps flir Smartphones und Tablets.

Gehirnjogging
Mehr als ,nur” Sudoku

Geistig fit bis in hohe Alter — wer wiinscht sich das nicht? Abhilfe verspricht
das sogenannte ,Gehirnjogging", mit dem die geistige Gesundheit gefordert
werden soll. Ob Sudoku, Kreuzwortratsel Iosen oder spezielle Programme
am Computer, die Moglichkeiten, sein Gehirn zu trainieren, scheinen unbe-
grenzt. Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER, erklart,
ob diese MaBnahmen wirklich helfen konnen.

Dr. Marschall, was soll ,Gehirnjogging” bewirken?

Die Zahl der intakten Gehirnzellen nimmt mit zunehmenden Alter ab.
Das Gehirn kann diesen Verlust jedoch teilweise kompensieren, da es die
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Fahigkeit hat, neue VVerknipfungen zwischen den verbleibenden Zellen
aufzubauen. Das ist die Hoffnung, auf der Gehirnjogging beruht: Mit spezi-
ellen Ubungen neue Verbindungen zwischen den Zellen zu schaffen, um
geistig fit zu bleiben.

Was weild die Wissenschaft iber den Nutzen von solchen
Ubungen?

Es gibt verschiedene Studien, die sich mit dem Effekt von Gehirnjogging be-
fasst haben. Ob Gehirnjogging moglicherweise auch einer Demenz vorbeu-
gen kann, ist stark umstritten. Fest steht jedoch, dass es positive Effekte
gibt. Wer mit Ubungen trainieren mochte, sollte dabei auf eine gewisse
Vielfalt achten, ansonsten wird, je nach gewahlter Ubung, immer nur eine
einzelne Fahigkeit trainiert. Wer beispielsweise hdufig das Losen von Sudo-
kus trainiert, wird darin tatsachlich besser und schneller, allerdings werden
andere Hirnfunktionen nicht gefordert.

Was raten Sie Menschen, die ihre geistige Gesundheit
trainieren wollen?

Wer geistig fit bleiben will, kann sein Gehirn durchaus mit Ubungen
trainieren. Es gibt aber auch andere Moglichkeiten, geistig fit zu bleiben,
beispielsweise indem man sein ,Training” in den Alltag integriert. Grund-
satzlich sinnvoll ist das Abweichen von taglichen Routinen. Auf dem Weg
zum Supermarkt kann man beispielsweise mal eine andere Strecke wah-
len und ohne Einkaufszettel einkaufen. Mal eine andere Tageszeitung
lesen. Mit dem Kopf rechnen anstelle den Taschenrechner zu nutzen,
eine Fremdsprache lernen und im Idealfall auch anwenden. Musizieren
oder Tanzen.

Insgesamt rate ich, korperlich und geistig aktiv zu bleiben, Neues aus-
zuprobieren und auch soziale Kontakte zu pflegen, denn diese sind fiir
unser Gehirn besonders anregend. Das alles ist natirlich kein Garant fir
lebenslange geistige Fitness, aber eine gute VVoraussetzung daftr.

Welche Rolle spielt kdrperliche Aktivitat fir geistige Fitness?

Das ist noch nicht eindeutig geklart. Studien liefern Hinweise darauf,
dass beispielsweise regelmaliges Laufbandtraining hilft, die Hirndurch-
blutung und das visuelle Gedachtnis zu verbessern. Das gilt allerdings
nur flr Teilnehmer unter 70 Jahren, altere Menschen scheinen davon
nicht mehr zu profitieren.

Wirkstoffpflaster
Medizin zum Kleben

Ob zur Schmerzlinderung, als Hormontherapie, zur Rauchentwohnung
oder zur Behandlung von Herpes, die Anwendungsgebiete flir Wirkstoff-
pflaster sind vielseitig. Doch auch bei der Medizin zum Kleben gibt es
einiges zu beachten.

Vorbei die Zeiten, in denen Pflaster lediglich der Wundversorgung
dienten. Langst haben sich Wirkstoffpflaster einen festen Platz in der
Medizin erobert. Doch Wirkstoffpflaster sind nicht gleich Wirkstoffpflas-

Ein abwechslungsreicher Alltag und soziale

Kontakte sind neben kérperlicher Bewegung
eine gute Voraussetzungen fur geistige Fitness.
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ter. Man unterscheidet zwischen sogenannten lokal wirkenden Pflastern
und richtigen Arzneipflastern. ,Lokale Wirkstoffpflaster enthalten in

der Regel keine rezeptpflichtigen Stoffe und sind deshalb auch frei-
verkauflich. Hierzu zahlen beispielsweise Herpes- und Narbenpflaster
und naturlich der Klassiker, das Warmepflaster bei Bewegungs- oder
Muskelschmerzen. Daneben gibt es richtige Arzneipflaster, die wie Medi-
kamente wirken, und zwar im ganzen Karper. Diese konnen verschrei-
bungspflichtig sein”, erklart Heidi Gunther, Apothekerin bei der BARMER.
Diese sogenannten transdermalen Pflaster werden unter anderem
gegen Reisekrankheit, bei Nikotinsucht, zur Hormonbehandlung und bei
starken Schmerzen eingesetzt.

Langsame, aber kontinuierliche Wirkung

Im Vergleich zu Pillen oder gar Spritzen unterscheiden sich die transder-
malen Pflaster nicht nur in der Anwendung, sondern auch im Wirkmecha-
nismus. ,Der Wirkstoff dringt zunachst in die Haut ein, gelangt von dort

in die Blutgefale, dartber in den Blutkreislauf und erst dann an seinen
Wirkungsort. Diese Besonderheit sorgt dafiir, dass die Pflaster zwar nicht
sofort helfen, daflir die Medizin aber langsam und gleichmaRig an den
Korper abgeben’, so Gunther. Zu den weiteren Vorteilen zahlt auch, dass
man nicht mehr darauf achten muss, ob man ein Medikament vor, wahrend
oder nach einer Mahlzeit einnimmt. Und die transdermalen Pflaster sind
auch eine Erleichterung fir alle, die nicht dran denken konnen, regelmalig
ihre Tabletten zu schlucken. Daher gibt es auch Pflaster fir Menschen mit
Demenz oder Parkinson.

Tipps fir die Anwendung

Damit Arzneipflaster ihre Wirkung optimal entfalten kdnnen, sollte man
bei der Handhabung darauf achten, sie vorsichtig aus der Packung zu
nehmen und nicht zu zerschneiden, sonst konnte die Wirkstoffmatrix
beschadigt werden. Die Haut sollte immer sauber, trocken und haarfrei
sein. Nachdem die Schutzfolie entfernt ist, die Klebeschicht nicht be-
rihren. Das Pflaster aufkleben und 30 Sekunden andriicken. Baden und
duschen ist erlaubt. Aber Vorsicht, zu viel Warme sorgt flir eine schnel-
lere Wirkstoffabgabe. Generell kann ein transdermales Pflaster je nach
Wirkstoff bis zu mehreren Tagen auf der Haut bleiben, bevor es gewech-
selt werden muss. Lokale Wirkstoffpflaster wirken in der Regel mehrere
Stunden. Im Zweifelsfall den Beipackzettel studieren oder direkt einen
Arzt oder Apotheker fragen.

Unerkannter Schwangerschaftsdiabetes

Riskant, aber gut zu behandeln

Die Schwangerschaft ist flir Frauen eine intensive Zeit. lorsorgetermine
werden mit Freude, Untersuchungsergebnisse aber auch manchmal
etwas angstlich erwartet. Lautet bei einem der Tests dann die Diagnose
.Schwangerschaftsdiabetes”, ist die Unsicherheit meist grof3. Doch die-
se Form der Zuckerkrankheit Iasst sich oft durch einfache MalRnahmen
in den Griff bekommen.

-

Geeignet sind Wirkstoffpflaster grundsatzlich
fur jeden. Aufpassen missen lediglich Allergiker,
sie sollten unbedingt mit dem Arzt besprechen,
ob diese Art Pflaster flr sie geeignet ist.
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Schwangerschafts- oder auch Gestationsdiabetes verlauft meist mit
nur wenig eindeutigen Symptomen, die dann haufig der Schwanger-
schaft zugeschrieben werden. Ohne einen entsprechenden Suchtest,
im Normalfall zwischen der 24. und 28. Schwangerschaftswoche
durchgefuhrt, wirde er wahrscheinlich unerkannt bleiben. ,Schwanger-
schaftsdiabetes muss aber dennoch unbedingt behandelt werden, weil
er ein Risiko fur Mutter und Kind darstellt. Die Gefahr einer Friihgeburt
erhoht sich, und das Kind kann ein abnormes Grof3enwachstum mit
gleichzeitiger Entwicklungsverzogerung, vor allem der Lungenreifung,
zeigen’, erklart Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER. Durch
die besondere Grof3e des Babys kann es bei der Geburt aul3erdem zu
Komplikationen kommen. Der Test, der einen Hinweis auf Schwanger-
schaftsdiabetes gibt, ist flir Mutter und Kind vollig nebenwirkungsfrei.
Dabei nimmt die Schwangere ein glukosehaltiges Getrank zu sich, und
es wird gemessen, wie schnell die Glukose innerhalb eines bestimmten
Zeitraums vom Korper abgebaut wird.

Erndahrungsumstellung und Bewegung

Wird bei einer Schwangeren Gestationsdiabetes festgestellt, muss sie
als erstes ihre Ernahrung anpassen. Auf dem Ernahrungsplan sollte dann

ballaststoffreiche Kost, die reich an komplexen Kohlenhydraten ist, stehen.

Naturreis, Vollkornprodukte und Kartoffeln bieten sich hier an. Experten
konnen mit der werdenden Mutter einen genauen Diatplan ausarbeiten.
Erganzend muss die Betroffene darin geschult werden, ihren Blutzucker
selbst zu messen, denn die Blutzuckerkontrollen sind engmaschig erfor-
derlich. Ein Diabetologe kann hier hilfreich sein. ,Die Ernahrungsumstel-
lung ist zunachst zwar moglicherweise gewohnungsbedurftig, aber im

Zusammenspiel mit regelmaRiger leichter Bewegung und dem Messen

des Blutzuckerspiegels kann die Erkrankung meist gut kontrolliert werden.

Erst, wenn diese MaRnahmen nicht zum gewt(inschten Erfolg flihren, ist
eine Insulintherapie notwendig", so Petzold.

Haufige Begleiterscheinung einer Schwangerschaft
Schwangerschafts- oder Gestationsdiabetes ist eine der haufigsten
Begleiterkrankungen wahrend einer Schwangerschaft. Meist verschwin-
det er nach der Geburt von selbst, weil sich der Hormonhaushalt wieder
normalisiert. Allerdings besteht fiir die betroffene Frau ein erhdhtes Risiko,
in spateren Schwangerschaften erneut an Schwangerschaftsdiabetes zu
erkranken. Und auch weil etwa die Halfte der Schwangerschaftsdiabetes-
Patientinnen innerhalb der nachsten zehn Jahre an Diabetes Mellitus
erkranken, sollte die Diagnose ernst genommen werden.

Hatten Sie's gewusst?

Was sind Wachstumsschmerzen?

Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER:

,Die im Volksmund als Wachstumsschmerzen bezeichneten Beschwer-
den treten meist wahrend der Wachstumsphase von Kindern und Klein-
kindern in den Beinen auf, haufig am Abend oder in der Nacht. Betroffen

Patientinnen mit Schwangerschaftsdiabetes

sollten sich den Umgang mit dem Blutzucker-
messgerdt von einem Experten zeigen lassen.

Frauen mit Ubergewicht

Frauen mit Diabetes in der engeren
Familie

Frauen, die bei ihrer Geburt schwe-
rer als vier Kilogramm waren
Frauen, die wiederholt Fehlgeburten
hatten

Frauen, die ein Kind mit mehr als
vier Kilogramm Kadrpergewicht zur
Welt gebracht haben

Frauen alter als 30 Jahre
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sind etwa 30 Prozent aller Kinder zwischen dem dritten und zwolften
Lebensjahr. Die Schmerzen kommen meist ganz plotzlich und sind am
nachsten Morgen bereits wieder Geschichte.

Eine ganz einheitliche medizinische Definition der ,\WWachstums-
schmerzen” gibt es nicht. Wachstum verursacht normalerweise keine
Schmerzen. Wissenschaftler gehen davon aus, dass die bei Kindern
auftretenden Beschwerden durch eine stdrkere Beanspruchung des
Bewegungsapparates und mogliche Fehlhaltungen ausgelost werden.
Bei Schmerzen konnen Eltern ihre Kinder am besten mit Hinwendung,
beispielsweise in Form von Massagen der betroffenen Stellen, und, je
nach Vorliebe, kalten oder warmen Umschlage, helfen. Auch Sportsalben
konnen Linderung verschaffen. Bei langer anhaltenden oder haufig wie-
derkehrenden Beschwerden sollten Eltern mit ihrem Sprossling jedoch
zum Arzt, um ernsthafte Erkrankungen auszuschlief3en”

Unser Service

Presseinfos, Grafiken und Reporte der Versorgungsforschung gibt's
im Presseportal: www.barmer.de/presse

Das BARMER online-Magazin: www.barmer-magazin.de

Folgen Sie uns auf Twitter fir tagesaktuelle Gesundheitsnews:
www.twitter.com/BARMER _Presse
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