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EDITORIAL

»Faible fir
Spitzenmedizin«

sehen ihn als Berufung. Um Behandlungs- und Heilungschancen

zu verbessern, engagieren sich hochrangige Mediziner iiber
den Praxis- oder Klinikalltag hinaus in Fachgesellschaften oder forschen
nach neuen Therapien. Unser Anliegen ist es, diese besondere Exper-
tise zu IThnen, unseren Lesern und Leserinnen, zu bringen. Auch in
dieser Ausgabe kdnnen Sie davon profitieren: etwa mit konkreten Rat-
schlédgen fiir die optimale Versorgung bei Riicken-, Nieren-, Haut- oder
Herzproblemen. Und nicht zuletzt mit unseren aktuell recherchierten
Top-Empfehlungslisten, die Sie bei der Arztwahl unterstiitzen. Ich selbst
nehme nach vielen Jahren als Redaktionsleiterin und Chefredakteurin
wertvolle Informationen und ein tiefes Vertrauen in die Spitzenmedizin
mit in meinen Ruhestand. Und freue mich, als FOCUS-Gesundheit-
Leserin weiter daran teilzuhaben.

a rzt oder Arztin ist kein Beruf wie jeder andere. Viele Mediziner

Krankheiten verhindern, bevor sie entstehen - durch gute Vorsorge,
auch das ist Spitzenmedizin. Im Rahmen der Erhebungen fiir unsere
Empfehlungslisten haben wir 8490 Mediziner gefragt, wie ein Paradigmen-
wechsel zu mehr Privention gelingen kann (Ergebnisse ab Seite 14).
Als langjdhrige Redaktionsleiterin digital und neue Chefredakteurin der
Gesamtmarke FOCUS-Gesundheit freue ich mich darauf, Thnen auch in
Zukunft Wissen an die Hand zu geben, das hilft, gesund zu bleiben und
zu werden.

Herzlichst Thre

'/Dw; lka ,/L.wu's

/xncum annert

Chefredakteurinnen Andrea Hennis (I.) und Dr. rer. nat. Andrea Bannert

Gender-Hinweis: Zugunsten der Lesbarkeit verzichten wir auf die durchgéngige gleichzeitige Verwendung der Sprachformen méannlich,

weiblich, divers (m/w/d). Samtliche Bezeichnungen gelten gleichermaBen fiir alle Geschlechter.
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Juckreiz unter
Kontrolle Rheuma-
tologin Dr. Jutta
Bauhammer forscht
an Medikamenten
flir chronisch
entzindliche Haut-
erkrankungen
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>> Sie finden die Top-Arzte auch
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Die Niere kann riechen ¢ Schlitten
oder Vollprothese im Knie? « Ofter
mal tief Luft holen e Unsere News

Rechtzeitig die Kurve kriegen
Wie Sie lhr Altern verlangsamen
koénnen, verrat die groBe Infografik

Was Medizin (noch) besser macht
Mehr Pravention, mehr Genderfor-
schung: Unsere Arztebefragung
zeigt, wo Mediziner die Zukunft sehen

Den Schmerz akzeptieren lernen
Warum die Psyche bei chronischen
Riickenschmerzen ein starker
Hebel ist - und wie man ihn nutzt

24
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Praxis im Umbruch
Kinstliche Intelligenz
entwickelt sich zur
Helferin in der Sprech-
stunde. Das verandert
auch das Arzt-Patien-
ten-Verhaltnis

Gekommen und geblieben
Schmerzreize kdnnen sich ver-
selbststandigen. Frih eingreifen!

Achtung, schwaches Herz

Die Versorgung von Menschen mit
Herzinsuffizienz hat viele Schwach-
stellen. Sie waren leicht zu beheben

Hilfe fiir die Hiille

Moderne Medikamente dammen
Neurodermitis und Psoriasis ein.
Patienten erhalten sie oft nicht

Strom statt Pillen
Wem Neurostimulation hilft, wenn
klassische Therapien nicht reichen

Gene becinflussen die Dosis
Einfache DNA-Tests konnen Arz-

neien sicherer machen. Interview

FOCUS-Gesundheit

Titel: Foto: Jonas Ratermann fir FOCUS-Gesundheit



©
£
B
5
E]
2
>
&1
@
>
=]
S
e
]
3
c
s
S
®
=
=
2
s
=
%
=2
s
5
2
2
=
£
=
o
‘@
<
]
=
S
2
3
=]
@
>
=]
IS
e
2
c
@
8
2
=
]
=
£
5
S
>
@
I3
]
S
£

Ernahrung im Check
Das taglich Brot wird
mehr und mehr zum
Leuchtturmprojekt.
Wie belastbar sind
DNA-Diat & Co.?

42 Ein Beutel Freiheit

Heimdialyse als Alternative zur

Blutwasche im Zentrum: Erfahrun-

gen mit der Bauchfelldialyse
48 Was ist dran am Besser-Essen?
Gut furs Mikrobiom, flir die Lang-
lebigkeit, fiirs Klima: Wir stellen Er-
nahrungstrends auf den Prufstand
52 Digitale Arzthelferin
Kiinstliche Intelligenz verandert
den Praxisalltag. So profitieren
Patienten von der Entwicklung
58 Besserleben
Bauchspeicheldriise: So bleibt das
Organ gesund ¢ Adipositas-Risiken
auch bei Schlankeren « Wann den
Notruf 112 wahlen? e Rezepte fiir

lhre Gesundheit

FOCUS-Gesundheit

Arztelisten

68 Die FOCUS-Empfehlungslisten
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100

So gehen wir bei der Recherche
der Top-Arzte vor

Atemwege & Immunsystem
Spezialisten aus acht Fachberei-
chen von Allergie Gber Rheuma-
tologie bis Tropenmedizin

Augen
Experten fir Glaukom und
andere Augenleiden

Diabetes
Experten fur Diabetes und
diabetische Folgeerkrankungen

Gehirn & Nerven
Demenzen, neurologische
Erkrankungen, chronische
Schmerzen

112

118

122

126

146

154

164

170

198

220

234

250

262

Geriatrie & Palliativmedizin
Spezialisten fiir Akutgeriatrie und
Palliativmedizin

Gynakologie & Geburt
Gynakologische Operationen,
Kinderwunsch, Risikogeburt

Hals, Nase & Ohren
Gehorerkrankungen, Schlaf-
chirurgie, Sinusitis

Haut & Schonheit
Neurodermitis, Psoriasis sowie
Schoénheitseingriffe von Ohr-
korrektur bis Bauchstraffung

Herz & GefaBe
Angiologie, Herzchirurgie, Kardio-
logie, Venenleiden und mehr

Hormone & Stoffwechsel
Andrologie, Bluthochdruck, Fett-
stoffwechsel, Erndhrungsmedizin,
Nephrologie

Kinder
Endokrinologie, Diabetes, Kardio-
logie, Orthopadie, Neonatologie

Knochen & Gelenke
Orthopadische Chirurgie, Osteo-
porose, Sportmedizin

Krebs
Spezialisten aus 14 onkologischen
Fachgebieten

Magen, Darm & Bauch
Von Adipositas Uber Endoskopie
bis Prostata-Syndrom

Mund, Kiefer, Gesicht & Zihne
Dysfunktion, Implantologie,
Kieferorthopadie und mehr

Psyche
ADHS, Angst-, Essstorungen,
Depression, Psychosomatik, Sucht

Radiologie & Nuklearmedizin
Experten fur Nuklearmedizin
und Radiologie

Rubriken

3
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266

Editorial
Ein Blick
Vorschau und Impressum
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Neuronales Netzwerk

Was aussieht wie ein
abstraktes Kunstwerk, ist
reine Biologie. Filigrane
Fasern verbinden Ner-
venzellen. Beim jahrli-
chen Fotowettbewerb
der britischen Akademie
der Wissenschaft, der
Royal Society, gewann
diese Aufnahme der US-
amerikanischen Biowis-
senschaftlerin Swetha
Gurumurthy Platzzweiin 8
der Kategorie Mikrobild-
gebung. Zu sehen sind
schwarze Neuronenfort-
satze, die elektrischeIm-
pulse weiterleiten, sowie
blaue Zellkerne. Die
Komposition zeigt das
Netzwerk, das diese Zel-
len bilden, wenn sie mitei-
nander kommunizieren.
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e Denton, ALS T‘herapy Development Institute.
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INFOGRAFIK LONGEVITY

Rechtzeitig die

Kurve kriegen

Schon in den Zwanzigern starten im Kérper

Alterungsprozesse. Sie lassen sich nicht aufhalten,

aber verlangsamen. Was Sie wann tun kénnen,

um moglichst fit ein langes Leben zu fiihren

D fasst die Wissenschaft als ,healthy life years*
(HLY). In Deutschland ist die Zahl der HLY

seit 2004 gestiegen: von 58 auf 63 Jahre. Bei einer

durchschnittlichen Lebenserwartung von 81 Jahren

ist das ausbaufdhig. Und wie? Indem Sie zur richtigen

Zeit die Weichen stellen, um geistig, seelisch und

korperlich fit zu bleiben und sich lange an hoher
Lebensqualitét zu erfreuen. |

ie gesunden Lebensjahre der Bevolkerung er-

Wo die gesunden Menschen leben

Anteil der Befragten, die alle Kriterien fur
einen guten Lebensstil erfullen* (in %)

Danemark
Irland
Spanien
Schweden
Italien
Frankreich
Deutschland
Rumaéanien
Polen

*basierend auf den MaBstében: korperliche Aktivitat, ausgewo-
gene Ernahrung, kein Nikotin und Alkohol, niedriges Stresslevel.
Basis: 2800 Befragte (ab 18 Jahre) in Deutschland.

Quelle: DKV | Report 2023
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ab 35 Jahre

Von nun an baut der Kérper
jahrlich bis zu ein Prozent Mus-
kelmasse ab. Wer jetzt nicht
trainiert, wird den Kraftverlust
bald spliren und rasch Bauch-
fett entwickeln - ein Risikofak-
tor fir Krankheiten wie Blut-
hochdruck und Demenz. Beim
Sport Kalorien zu verbrennen,
lohnt sich also mehrfach.
Worauf warten Sie noch? \.

ab 45 Jahre

iele Frauensind nun in der
Perimenopause. Aufgrund der
Hormonschwankungen wird
der Zyklus\ unregelmaBig: Jede
Dritte leidetstark unter Schlaf-
stérungen und Hitzewallungen,
die Osteoporosegefahr steigt,
wenn der ;C)strogenspiegel sinkt.
Ausdauersport und eine gesunde
Ernahrung lindern die Beschwer-
den spijrb;ﬁ'K@’ttraining' ZWei-

mal pro Woche bremst den \

Knochenabbau.

Grippe-Impfquoten der liber 65-Jahrigen
im Winter 2022/2023 (in %)

Quelle: Eurostat. Deutschland: Bevolkerung ab 60 Jahre.
Statistisches Bundesamt (Destatis), 2025

775
75,7

68,5 .
63,0 E
56,7 E
56,2 3
I 20,4
22,9 E
9,6 {471 EU-Schnitt g

FOCUS-Gesundheit



ab 55 Jahre
Das Risiko fiir Uber-
gewicht, Bluthochdruck
und Diabetes ist gestie-
gen. Treiben Sie weiter
Sport, gehen Sie taglich
mindestens 5000
Schritte und ernahren
Sie sich gesund, um
nicht chronisch zu er-
kranken. Das verringert
auch die Demenzgefahr.

FOCUS-Gesundheit

ab 25 Jahre

Die Kollagenproduktion in
der Lederhaut nimmt ab, im
Gesicht bilden sich erste
Mimikfaltchen. UV-Strahlung
und Rauchen lassen die
Haut besonders schnell altern.
Verzichten Sie daher auf
Zigaretten und setzen Sie sich
schon jetzt nie schutzlos der

— Sonne aus - auch um spaterem

Quellen: DKV, Eurostat, Robert Koch-Institut; StatistischesBundesamt, WHO

ab 65 Jahre

lhr Immunsystem arbeitet
jetzt nicht mehr so gut wie
in jungen Jahren. Umso
wichtiger ist, dass Sie alle
empfohlenen Schutzimp-
fungen haben (z. B. gegen
Grippe, Covid-19, Glrtel-
rose, Pneumokokken,
RSV). Fragen Sie in lhrer
Hausarztpraxis, ob noch
Impfungen fallig sind.

Muskelmasse & Kraft

So altert die Haut

Mit der Zeit sinkt die Kollagenproduktion in der Dermis,
die Haut wird diinner und trockener. Falten entstehen

jungere Haut altere Haut

Muskelmasse im Lauf des Lebens

Spatestens ab Mitte 30 baut der Kérper Muskeln ab,
die Kraft lasst nach. Wie sehr, lasst sich beeinflussen

individuelle Varianz,
abhangig von Genen
und Training

mittleres hohes
Jugend i Lebensalter i Lebensalter

ab 75 Jahre

Jeder Vierte ist im hohen
Alter mangelernahrt. Die
Folgen: Muskelschwache
mit Sturzgefahr, haufige
Infekte, Wundheilungs-
stérungen. Essen Sie tag-
lich mehrere kleine Mahl-
zeiten und ein Gramm
EiweiB pro Kilo Kérper-
gewicht und trinken Sie
mindestens 1,6 Liter.
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Verdauungssaft
mit mehr als 20 Enzymen bildet die
Bauchspeicheldriuse am Tag

Bauchaorta

Untere Hohlvene

GALLENBLASES——

speichert diewon der
Leber produzierte Galle.
Wenn Nahrung aufge-
nomimen wird, gibt sie das
Sékret in den Zwolffinger-
darm ab. Pankreas und
Gallenblase haben eine
gemeinsame Einmindung
in den Zwolffingerdarm

e

BAUCHSPEICHELDRUSE
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ZWOLFFINGERDARM

. nimmt das Verdauungs-
REZEPTE FUR IHRE sekret aus der Bauchspei-

GESUNDHEIT cheldriise auf. Die Enzyme
Bauchspeicheldriise: werden so umgebaut, dass

So bleibt das Organ sie Kohlenhydrate, Fette
gesund und EiweiBe in kleinste

Bausteine zerlegen. Nur

Herzrisiken: dann kann der Kérper die
Bauchumfang messen! lebenswichtigen Stoffe
Auch Schlanke kénnen weiterverarbeiten
erhohte Risiken haben

Leben retten:
Wann Sie den Notruf
112 wahlen sollten

Friihjahrsmiidigkeit:
So starten Sie gut in
die warme Jahreszeit

FOCUS-Gesundheit




Blutzucker-

regulator W- I t,
Ansammlungen von endokrinen I e ge s ,

Zellen, die sogenannten Langer-

hans’schen Zellen, sind liber die

Bauchspeicheldrise verteilt.

Sie produzieren Insulin und Glu- B
kagon. Die Hormone regulieren

den Blutzuckerspiegel. Steigt

dieser etwa nach einer Mahlzeit Die Bauchspeicheldriise braucht mehr Aufmerksamkeit.
an, sohutten die Zellen Insulin Denn sobald das Organ erkrankt, sind die Probleme grof.
aus. Der Botenstoff sorgt dafir, ] ] )

dass Glukose aus dem Blut in Was Sie wissen und worauf Sie achten sollten

die Korperzellen aufgenommen

wird. Ist der Blutzuckerspiegel

niedrig, regt Glukagon die

Leberzellen an, eingelagerten aum jemand redet von ihr. Viele Organe haben
Zucker freizusetzen. Eingang in die tégliche Sprache gefunden:

wenn uns etwas auf den Magen schlégt, eine
Laus iiber die Leber lduft oder das Herz auf-
geht. Die Bauchspeicheldriise hingegen fiihrt ein wenig
beachtetes Dasein. Sie liegt quer im Oberbauch, versteckt
hinter dem Magen, neben dem Zwolffingerdarm. ,,Dem
Organ fehlt es ganz klar an Prominenz“, sagt Laura Roth,
Sprecherin der Arbeitsgruppe Pankreas in der gastro-
enterologischen Fachgesellschaft DGVS. ,,Dabei ist es
sowohl fiir die Verdauung als auch fiir den Stoffwechsel

unentbehrlich - und verdient mehr Aufmerksamkeit.*
Alarmsignale ernst nehmen: Das Pankreas produ-
- ziert Enzyme zur Aufspaltung der Nahrung sowie Insulin
~ ~ H v ' fiir die Regulation des Blutzuckerspiegels (siehe links).
Funktioniert die Driise nicht perfekt, ist der Schaden
grof3. Ursache einer akuten Entziindung sind oft Gallen-
steine, die den Abflussgang der Bauchspeicheldriise ver-
stopfen. Dadurch werden die Verdauungsenzyme vor-
zeitig aktiviert. Pankreatitis ist sehr schmerzhaft und
muss in einer Klinik behandelt werden. Wiederholen
sich die Entziindungsschiibe, verhértet sich das Gewebe,
Zellen werden zerstort, die Pankreatitis chronifiziert.
Die Verdauung von Fett und Proteinen ist dann beein-
trachtigt. Etliche wichtige, fettlosliche Vitamine werden
DUNNDARM dann nicht mehr aufgenommen. ,,Oft kommt es zu Man-
Die Nahrstoffe werden gelerscheinungen®, sagt Roth. Auch steigt das Risiko fiir
hier vollstandig vorberei- Diabetes. Daher miissen Alarmzeichen ernst genommen
tet. Uber die Schleimhaut werden. Ungewollter Gewichtsverlust oder Schmerzen
gelangen sie ins Blut im Oberbauch sollten Anlass sein, auch die Bauchspei-

cheldriise untersuchen zu lassen.

Lebensstil anpassen: Alkohol und Zigaretten erho-
hen das Risiko, dass aus einer akuten eine chronische
Pankreatitis wird. Bereits ein einmaliger Trinkexzess
kann eine akute Entziindung auslésen. ,Verzicht auf
Alkohol und Tabak sowie das Vermeiden von Uber-
gewicht machen die Bauchspeicheldriise gliicklicher,
betont Roth. |
SUSANNE WITTLICH

Milz

Foto: K. H. Fung/Science Photo Library

FOCUS-Gesundheit




