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Liebe Leserinnen und Leser,
Wir haben an dieser Stelle nicht den Platz, um 

tiefer in diese wichtige Thematik einzutauchen, wer-
den uns aber in einem der nächsten Hefte ausführlich 
damit befassen. An dieser Stelle möchten wir vor 
allem Sie, liebe Leserinnen, aber auch Ihre Ehe- und 
Lebenspartner, für dieses Thema sensibilisieren. 
Empfehlen wollen wir Ihnen dazu schon einmal die 
Internetseite der Deutschen Herzstiftung www.herz-
stiftung.de, wo Sie viele Beiträge zu diesem Thema 
finden und auch den 20-seitigen Ratgeber „Koronare 
Herzkrankheit und Herzschwäche – was ist bei Frau-
en anders?“ bestellen können. Oder geben Sie in Ihrer 
Suchmaschine im Internet doch einmal den Slogan 
„frauenherzen schlagen anders“ ein; binnen Sekun-
den wird Ihnen eine Fülle von guten und seriösen 
Informationen zu diesem Thema angezeigt. 

Bleiben Sie gesund oder werden Sie es recht 
bald wieder!

haben Sie schon einmal den Ausdruck „Genderme-
dizin“ gehört oder gelesen? Vermutlich nicht, denn das, 
was darunter verstanden wird, die geschlechterspezifi-
sche Medizin nämlich, ist noch immer weitgehend un-
bekannt – auch und sogar in vielen Arztpraxen. Dabei 
sind die Unterschiede zwischen Mann und Frau in 
medizinischer Hinsicht relevant, wie immer mehr For-
schungsergebnisse zeigen. Doch zu oft kennen Ärzte 
und Ärztinnen nur „den Patienten“, ein scheinbar ge-
schlechtsloses Wesen, das in Wahrheit männlich ist. So 
bemängelte schon vor drei Jahren der Kardiologe Prof. 
Dr. Thomas Meinertz im Magazin „HERZ heute“ 
der Deutschen Herzstiftung, dass die biologischen 
Unterschiede zwischen Frauen und Männern und 
deren Auswirkungen auf die Gesundheit viel zu wenig 
beachtet werden. „Diese Unterschiede zu kennen und 
ihre Wechselwirkungen zu verstehen, ist wichtig – für 
beide Geschlechter gleichermaßen“, so Meinertz.

Beispiel Herz: „Frauenherzen schlagen anders“ 
lautet ein Slogan, der auf die Unterschiede zwischen 
dem Herzen einer Frau und dem eines Mannes hin-
weisen will. So ist das Herz einer Frau in der Regel 
kleiner als das eines Mannes, es schlägt schneller 
und ist zudem weniger elastisch. Im Alltag relevant 
ist vor allem, dass sich zum Beispiel ein Herzinfarkt 
bei einer Frau anders bemerkbar machen kann als 
bei einem Mann, und dass der Herzinfarkt bei einer 
Frau häufig selbst vom medizinischen Personal 
zu spät erkannt und daher auch behandelt 
wird. Auch Frauen selbst bringen Symptome 
wie Atemnot, ein Ziehen in den Armen, 
unerklärliche Müdigkeit, Übelkeit oder 
Erbrechen, Schmerzen im Oberbauch oder 
Rücken selten mit einem Herzinfarkt in 
Verbindung und rufen gar nicht oder viel 
zu spät die Notrufnummer 112. 

20 Tage Behandlung  
kostenlos*

1+1  
ANGEBOT

BlutzuckerTriglycerideCholesterin

Drei unterschiedliche  
Probleme, ein Produkt.

Zu hohe Cholesterin-, Triglycerid- oder Blutzuckerwerte können ein 
Problem für Ihre Gesundheit sein. Probieren Sie Metarecod. 
Dank seiner natürlichen Formulierung ohne künstliche Stoffe hilft 
es, das Gleichgewicht eines oder mehrerer veränderter 
Stoffwechselparameter wiederherzustellen. Deshalb eignet 
sich Metarecod auch zur Behandlung und Vorbeugung des 
Metabolischen Syndroms.
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Krebs: Bis 2035 rund 
35 Prozent weniger 
Todesfälle möglich

Nach Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist 
Krebs die zweithäufigste Todesursache. 
Doch das Risiko, an Krebs zu sterben, ist gesunken. 
Das geht aus der britischen Studie „Annals of Onco-
logy“ hervor. Zudem erwarten die Wissenschaft-
ler bis zum Jahr 2035 einen weiteren Rückgang 
der Krebstodesfälle in der EU um 35 Prozent. 
Voraussetzung dafür sei allerdings, dass die 
Menschen einen gesünderen Lebensstil 
pflegen (u.a. Rauchen, Fettleibigkeit, Alkohol-
konsum) und auch in puncto Vorsorgeunter-
suchungen und Prävention mehr Verantwor-
tung zeigen. In der EU werden in diesem Jahr 
schätzungsweise 1,2 Millionen Menschen 
an einer Krebserkrankung sterben, davon 
240.000 in Deutschland. 

Nicht Fußball und Pilates, nein, Wandern 
ist bei Männern und Frauen die beliebtes-
te Sportart – jedenfalls wenn es darum 
geht, welche Aktivität man selbst gerne 
betreibt. Das geht aus einer Umfrage der 
Statista Consumer Insights hervor (s. Gra-
fik). Auch Laufen, Radfahren, Schwimmen 
und Fitness sind bei beiden Geschlechtern 
recht beliebt. Wenig überraschend gibt es 
aber auch Unterschiede: Die von Männern 
gern betriebenen Sportarten Fußball und 
Basketball schafften es bei den Frauen 
nicht unter die Top 8, während die weib-
lichen Favoriten Yoga und Tanzen bei den 
Männern nicht so hoch im Kurs stehen. 
Bei beiden noch so eben unter die Top 
8 geschafft: Badminton bzw. Federball. 
Welchen Sport man auch immer bevorzugt 
– wichtig ist, dass man sich überhaupt 
regelmäßig bewegt.  

Wandern 
bei Frauen und 
Männern am 
beliebtesten

Sylvia Thun, Professorin für Digitale Medizin an der Cha-
rité in Berlin, sieht in der elektronischen Patientenakte 
(ePA) einen großen Vorteil. So sagte sie in einem Inter-
view mit der Internetseite pharma-fakten.de , dass die 
ePA zum Beispiel aus der Sicht der Patienten folgenden 
Nutzen habe: „Sie (die ePA) enthält meine Behandlungs-
ergebnisse, aber auch Hinweise zu anstehenden Imp-
fungen oder zu möglichen Wechselwirkungen der Arz-
neimittel, die ich einnehme. Gerade die Vorsorge lässt 
sich mit der Patientenakte gut steuern. Wichtig finde ich 
dabei auch: Sobald ich meine eigenen Daten bekomme, 
weiß ich auch über meine Gesundheit Bescheid. Heute 
ist das leider eine Blackbox. Das ändert sich mit der ePA. 
Meine Daten helfen mir dabei, etwas über meine Organe 
zu lernen, über meine Gesundheit und meine Krank-
heiten – und wie ich damit umgehen kann.“ Die ePA soll 
bis zum 1. Januar 2025 für alle gesetzlich Versicherten 
verbindlich eingerichtet werden.

Elektronische Patientenakte 
bringt viele Vorteile

NEWS

Wer unter Antriebslosigkeit, Müdigkeit, Schlafstörun-
gen oder auch depressiven Verstimmungen leidet, 
der hat womöglich einen Mangel an Vitamin B und 
sollte in der Arztpraxis seinen Homocystein-Spiegel 
prüfen lassen. Homocystein ist eine Aminosäure und 
gilt als Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
wenn zu viel von ihr im Blut vorkommt. Liegt der Wert 
über zehn Micromol pro Liter, kann von einer unzurei-
chenden Versorgung mit B-Vitaminen ausgegangen 
werden. In diesem Fall sollte Vitamin B substituiert 
werden, am besten in der Kombination B6, B12 und 
Folsäure, wobei die sogenannte parenterale Behand-
lung (Injektionen, Infusionen) deutlich 
schneller wirkt als die orale Einnahme. 
Übrigens: Auch einige Apotheken 
bieten einen Homocystein-Test an.

Immer schlapp? Vielleicht 
liegt´s am Vitamin-B-Mangel

Dr. Klaus Tiedemann ist der „Haus-
arzt“ der beliebten TV-Sendung „Wir 
in Bayern“ im Bayerischen Fernsehen, 
die Physiotherapeutin Andy Sixtus 
zeigt in derselben Sendung den Zu-
sehern, wie sie sich fit halten können. 
Gemeinsam haben sie vor kurzem das 
Buch „Gesund, aktiv und fit“ heraus-
gebracht, in dem sie in den vier Haupt-
kapiteln „Orthopädie“, „Innere Medizin“, 
„Neurologie“ und „Lebensqualität“ (u.a. 
Inkontinenz, Abnehmen, Schlafen) die 
wichtigsten Beschwerden, ihre Ursa-
chen und Therapien behandeln. Das 
Ganze sehr verständlich geschrieben 
und mit zahlreichen, gut bebilderten 
(Wohnzimmer-) Übungen zur Kräfti-
gung und Dehnung von Muskulatur und 
Sehnen versehen. Dazu gibt es noch ein 
Kapitel mit Rezepten sowie ein kleines 
„Medizinisches Wörterbuch“. Ein gutes 
Basis-Werk für jeden Haushalt. Das Buch 
ist im Südwest-Verlag erschienen, hat 
176 Seiten und kostet 20 Euro. ISBN: 
978-3-517-10041-8

 
des MonatsBuch

News im 

Oktober

Die beliebtesten Sportarten 
bei Männern und Frauen
Anteil der Befragten in Deutsch-
land, die Folgende Sportarten min-
destens gelegentlich betreiben

Quelle: Statista/ Consumer Insight

36.093Befragte (18-64 Jahre); 
April 2022 bis März 2023

Frauen

Wandern 
43 %

Laufen/Joggen 
35 %

Fitness/Aerobic/Cardio 
41%

Schwimmen/Tauchen   
34 %

Tanzen
28 %

Radfahren 
27 %

Yoga/Pilates 
25 %

Badminton 
12 %

Wandern 
37 %Basketball 

15 %

Badminton 
12 %

Schwimmen/Tauchen  
24 %

Radfahren 
29 %

Fitness/Aerobic/Cardio 
28 %

Fußball 
30 %

Männer
Laufen/Joggen 
34 %

Rücken-OP? Vorher 
immer eine Zweit-
meinung einholen!
Noch immer werden zu viele 
Menschen zu schnell am Rücken 
operiert. Das berichtet die Tech-
niker Krankenkasse (TK). Auf-
grund der Auswertung ihrer 
Patientendaten kommt die TK 
zu dem Ergebnis, dass mehr 
als acht von zehn Rücken-
OPs unnötig seien. Deshalb 
ruft die TK alle gesetzlich 
Versicherte dazu auf, vor 
einer Rücken OP von 
ihrem Recht Gebrauch zu 
machen und eine Zweit-
meinung durch einen 
Facharzt einzuholen. Die 
TK berichtet, dass von 
den 7.800 Patienten, 
die am TK-Angebot 
„Zweitmeinung Rücken“ 
teilgenommen haben, 
87 Prozent ohne eine 
OP auskamen.  Statt-
dessen half ihnen eine 
konservative Alternativ-
behandlung wie Physio-
therapie und Kräftigungs-
übungen. 
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TITELTITEL

Die Welt entde-
cken, eine Familie 

gründen, im Beruf durch-
starten – auch Menschen 
mit Rheuma müssen 
solche Träume nicht auf-
geben. Anlässlich des 
Welt-Rheuma-Tags am 
12. Oktober möchten wir 
Ihnen nützliche Tipps für 
den Alltag mit der Erkran-
kung an die Hand geben.

Hinter dem Begriff „Rheuma“ verstecken sich 
mehr als 100 verschiedene Krankheitsbilder des 
Stütz- und Bewegungsapparates. Zu den bekann-
testen Formen gehören entzündlich rheumatische 
Erkrankungen wie rheumatoide Arthritis und 
degenerativ rheumatische Erkrankungen wie 
Arthrose. Rheuma umfasst aber auch chronische 
Schmerzerkrankungen wie Fibromyalgie und 
Stoffwechselerkrankungen mit rheumatischen 
Beschwerden wie Gicht.  

STARTHILFE IN DEN TAG  
Alle Betroffenen leiden unter chronischen Schmer-
zen, viele von ihnen haben außerdem Probleme 
mit den Gelenken und eine eingeschränkte Beweg-
lichkeit. So stellt oft schon das Aufstehen aus dem 
Bett eine Herausforderung dar. Wie lässt sich die 
sogenannte „Morgensteifigkeit“ vertreiben? Zu-
nächst ist es wichtig, dass Sie die Beschwerden von 
einer Ärztin oder einem Arzt abklären lassen. So-
bald die richtige Diagnose gestellt ist, wird sie/er 
gegebenenfalls eine medikamentöse Behandlung, 
eine Physio- bzw. Ergotherapie und/oder eine Reha 
einleiten.

Darüber hinaus kann man durch einen gesun-
den Lebensstil, eine ausgewogene Ernährung und 
ausreichend Bewegung selbst viel zum Behand-
lungserfolg beitragen. Geeignet sind gelenkscho-
nende Sportarten wie Radfahren, Schwimmen 
oder Wandern. 

Viele weitere Informationen sowie 
praktische Übungen für zu Hause 

finden sich auf dem YouTube-Kanal der 

Deutschen Rheumaliga: 
https://www.youtube.com/user/

RheumaLiga

GUTE REISE! 
Generell können Sie auch mit Rheuma unbeschwert 
verreisen. Dabei kommt es vor allem auf eine gute 
Vorbereitung an. Machen Sie rechtzeitig einen Ter-
min mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt aus, um Fra-
gen zu Ihren Medikamenten, erforderlichen Imp-
fungen und anderen wichtigen Themen zu klären. 
Prüfen Sie außerdem, welche Leistungen Ihre Kran-
kenversicherung im Zielland abdeckt. Schließen Sie 
im Zweifelsfall eine Auslandskrankenversicherung 
ab. Achten Sie dabei darauf, dass diese keine Aus-
schlüsse für chronische Krankheiten enthält. Glei-
ches gilt für Reiserücktrittsversicherungen.

Bei der Wahl Ihres Urlaubsziels sollten Sie die 
Klimaverhältnisse berücksichtigen. Das moderate 
Klima am Mittelmeer ist für Menschen mit Rheuma 
besonders empfehlenswert, besonders im Frühjahr 
oder Herbst. Für einen Urlaub im Gebirge sprechen 
vor allem die gute Luftqualität sowie die geringe 
Luftfeuchtigkeit. Gerade im Hochgebirge ist jedoch 

Wie Sie trotz

ein bewegtes 
Leben führen

RheumaRheuma
BERUF, FAMILIE, REISEN

Das komplette 
MEIN TAG Magazin 

erhalten Sie vor Ort in Ihrer 
Guten Tag Apotheke!
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