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MIT DEN TOP-ARZTEN
Wenn die Gesichtshaut standig rot sieht,
konnte die Erkrankung Rosacea dahinter-

stecken. Dermatologin Dr. Sabine
Schwarz weifd Rat. Ab Seite 17

Mit den besten
Workouts

Die Fitness-Redaktion hélt Sie im Lock-
down in Form. Diese Woche finden Sie ab
Seite 30 eine Krafttrainingseinheit fiir ei-
nen straffen, knackigen Korper.

MIT INSPIRATIONEN

Woche fiir Woche geben Gesundheitsex-
perten Einblick in ihre Health-Strategien.
Diesmal verrat Krauter-Expertin Mag.
Anna Illedits, wie sie fit bleibt. S. 46

INSIDE I

EDITORIAL

Willkommen
im aktuellen .
gesund&fit =~

&1

Liebe Leserinnen, liebe Leser! Ein leichter Kopfschmerz,
Miidigkeit, ein Kratzen im Hals, eine Niesattacke ... Wer gut
informiert ist, nimmt derzeit auch kleinste Warnzeichen
des Korpers wahr und ernst. Das ist gut und wichtig - see-
lisch jedoch oft belastend.

Die vielen Facetten, in denen sich die Coronavirus-Erkrankung bisher
prasentiert hat, verunsichern und stellen sogar erfahrene Diagnosti-
ker vor grofRe Herausforderungen. Uberschneidungen mit grippalen
Infekten und der echten Grippe gibt es namlich zahlreiche. Die Re-
daktion liefert ab Seite 12 einen Uberblick iiber die Gemeinsamkeiten
und Unterschiede von Covid-19 und Grippe und verrat, welche Maf3-
nahmen Gewissheit und Sicherheit verschaffen.

Was wir Thnen im aktuellen GESUND & FIT noch bieten? Sie erfahren:

Wie Sie sich die Feiertagskilos von den Hiiften essen. Richtige Erndhrung
bringt den Stoffwechsel wieder in Schwung und macht schlank. Mehr ab Seite 8.

Wie selbst zubereitete Heilsalben Muskel- und Gelenkschmerzen lindern
konnen, verratIhnen die Natiirlich-Redaktion ab Seite 24.

Derzeit keine Lust auf Salat? Unsere Rezeptideen werden das garantiert
andern! Kostliche Kreationen mit saisonalen Zutaten finden Sie ab Seite 34.

EINE GESUNDE WOCHE wiinschtIhnen

77 /j rer

CHEFREDAKTEURIN

Nina Fischer
n.fischer@oe24.at
follow me on Instagram:
nina_madonna

Alle Storys der Woche unter gesund24.at
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DIESE WOCHE
1 Rosacea

UI:&Y:Xd; 2 Wodurch entsteht
eine Rosacea?

ST (] 13 Wie macht sich

die Rosacea bemerkbar?

W E3¥:YA1E Wie wird Rosacea
behandelt?

LRI Hombopathie
und TCM als Unterstiitzung

ROSACEA

Die Kupferroseist eine chro-
nische Hauterkrankung, die zu
dauerhaften Entziindungenim

JAUSNAHMEFALLE

Eher selten betroffen sind die Kopf-

/ haut, Brust und Nacken.

ISONDERFORM

- Augen: 30 bis 50 Prozent der Patienten
- entwickeln zusatzlich eine Augenbeteili-
. gung. Dabeitretenfolgende Symptome ¢
* auf: Fremdkorpergefiihl, trockene, bren-

Gesicht fithrt. Die Krankheit ist
nicht ansteckend, meist gut
behandelbar, aber nicht heil-

: Am Anfang beziehungsweise
- beileichter Verlaufsform

- kommt es zu Rétungen auf

- Wangen, Stimund Kinn. Zu Be-
¢ ginntreten diese nur gelegent-

- lichauf, im weiteren Krank- : " " .
 heitsverlauf haufen sie ich - nende, tranende Augen, geroteter Lid-
: jedoch - - rand, Sehstorungen und Bindehautent-

. zindungen.

ISTUFE 2

: Imzweiten Stadium der Krankheit
 zeigensich zusétzlich zur Gesichtsrétung
¢ Pickel und entziindliche Knoten. Diese

- Symptome halten iiber Wochen oder Mo-
- nateanund treten meistin Schiiben auf.

Bei einem schweren Krank- :
heitsverlauf kannes zusatz-
lichzu Wucherungen und Ver-
dickungen kommen. Diese :
kommenvor allemander Nase
(Knollennase), aberauchan
Kinn, Kiefer, Stirn, Ohren oder
Augenlidern vor.

S |lede Woche: Ihr MEDIZIN-LEXIKON zum Sammeln
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B LEXIKON#rosacea

INFO!
Vorstufe

Die Couperose (franz. fiir
Kupferrose) gilt als das
Frithstadium der Acne ro-
sacea. Sie ist genetisch be-
dingt, kannaber auch
durch Erfrierung oder Ver-
brennung ausgelost wer-
den. Merkmale sind Erwei-
terungenkleiner ober-
flachlicher Blutgefafe, die
zu Rotungen und lrritatio-
nen filhren. Bei weiterer
Zunahme der Geféafsneu-
bildungen und der lokalen
Entziindungen spricht
man von Rosacea.

INFO|

Trigger der
Rosacea:

Bestimmte Verhaltens-
weisen kénnen Schiibe
auslosen. Dazu gehort al-
les, was die Durchblutung
anregt und die Gefafe er-
weitert. Die hdufigsten
Ausléser sind:
=Sonne: vermeiden Sie
direkte Sonneneinstrah-
lung - guten Sonnen-
schutz verwenden!
=Temperaturwechsel:
Heife Bader, Saunabesu-
cheund extreme Wetter-
bedingungen meiden.
=Bestimmte Nah-
rungsmittel: Scharfe,
stark gewiirzte Speisen
und Menthol kénnen ge-
faferweiternd wirken.
=Alkohol und heifle
Getriinke: Schranken Sie
Ihren Alkoholkonsum ein
und nehmen Sie Kaffee
und Tee nur lauwarm zu
sich.

=Psychischer Stress:
Aufregung kann das Erro-
ten der Haut fordern.

F .
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Haufige Symptome
im Uberblick

Rosacea zeigt sich vorrangig im
Gesicht, speziell an Stirn, Nase,
Kinn und Wangen. 1 Teleangiekta-
sien/,erweiterte Aderchen" wer-
denv.a.imNasenbereichsichtbar.
2 Entziindlich gerdteten Knétchen
(Papeln)

3 Eitergefiillte Blaschen (Pusteln)

_

Acne rosacea

WENN DIE HAUT ROT SIEHT Die , Gesichts-
rose” ist eine chronisch-entzindliche Hauter-

krankung, die sich iber das gesamte Gesicht
ausbreiten kann und dauerhaft erroten lasst.

autrotungen, er-
weiterte Gefifde,
Pusteln, Papeln
und - in einem
spiten Stadium -
Wucherungen von Talgdrii-
sen. Das Krankheitsbild der
Acne rosacea - kurz Rosacea -
ist Betroffenen wortwortlich
ins Gesichts geschrieben und
stellt fiir viele PatientInnen ei-
ne psychische Belastung dar.
Zudem kann es zu Juckreiz,
einem Brennen und auch
Schmerz kommen.

Die chronische Erkrankung
verlduft in Schiiben und lasst
sich nicht heilen. Durch richti-
ge Pflege, Behandlung und an-
gepassten Lebensstil lassen
sich Symptome jedoch mildern
und die Rosaceakanninihrem
Fortschreiten gebremst wer-
den.

Warum und wann?

,Die Gesichtsrose, klart Der-
matologin Dr. Sabine Schwarz
auf, ,tritt v.a. bei Frauen, aber
auch Minnern ab dem 30. Le-

GESUND&FIT
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Etwa 400.000
OSTERREICHER
leiden an
Rosacea.

bensjahr auf. Acne rosacea ist
eine Sonderform der Akne. Sie
entwickelt sich meist aus fei-
nen erweiterten Aderchen der
Haut (Anm.: diese Rosacea-
Vorstufe wird als Couperose be-
zeichnet) v.a. im Bereich um
die Nase und Wangen. Rosa-
cea kann aber auch auf Kinn,
Stirn oder Lider {ibergreifen.”
Die Ausbildung der Rosacea-
Vorstufe, der Couperose, ist
genetisch determiniert, kann
aber auch durch Erfrierungen
oder Verbrennungen/Sonnen-
brand ausgelGst werden.

Erkennen und behandeln

,Das typische Bild der akne-
dhnlichen, entziindlichen Ver-
dnderungen (Anm.: kleine Ver-
hdrtungen und Minipusteln)
auf Basis einer Couperose an
den typischen Stellen macht
die Diagnose leicht. Auch er-
zihlen die Patienten typi-
scherweise von einer deutli-
chen Zunahme der Rétungen
z.B. bei Temperaturschwan-
kungen, scharfen Speisen oder

Aufregung®, so Dr. Schwarz.
Therapien. Es stehen mitt-
lerweile mehrere Mdoglichkei-
ten zur Verfiigung, Symptome
unter Kontrolle zu bringen.
Auferlich kdnnen spezielle
Salben verwendet werden, von
innen heraus kann ein Anti-
biotikum fiir kurzfristige Bes-
serung sorgen. Zur langfristi-
gen Stabilisierung der Rosacea
haben sich spezielle Laserbe-
handlungen bewihrt. Die The-
rapie unterstiitzen kann man
mit spezifischen Lebensstil-

mafinahmen (s. Infos rechts).
NINA FISCHER M
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DIE WICHTIGSTEN

FAKTEN IM UBERBLICK

L]3:.Xe .\ Hier finden Sie die wichtigsten
Informationen zu Ursachen, Symptomen,
Verlauf und Vorbeugung der Hautkrankheit.

Definition

Rosacea ist eine hauptsachlich das
Gesicht betreffende chronische
Hauterkrankung. Sie verlauftin
Schiiben und wird in drei Phasen
eingeteilt—je nach Schweregrad
verandert sich das Hautbild des
Betroffenen. In Osterreich haben
rund 400.000 Menschen Rosacea,
60 Prozent davon sind Frauen. Am
haufigsten sind Erwachsene ab 30
Jahren betroffen, hellhautige
Nordeuropaer erkranken 6fter als
dunkelhdutige Stideuropaer.

Ursache

Die Ausbildung der Couperose
(Vorstufe der Akne Rosacea) ist
genetisch determiniert, kann aber
auch durch Erfrierungen oder Ver-
brennungen (Sonnenbrand) aus-
geldst werden.

Stadien/Symptome

Charakteristischerweise kommt es
im Anfangsstadium zu Hautro-
tungen (Erytheme), von denen die
Wangen, die Nase, das Kinnund
die mittlere Stirn betroffen sind.
Anfangs verschwinden die Irritati-
onen nach einiger Zeit wieder. Spa-
ter kommen sie immer haufiger
und bleiben schlieBlich dauerhaft.
Im weiteren Verlauf kann es zu
Entziindungen, Knétchen und Pi-
ckeln oder auch Verdickungen der
Haut kommen. Selten tritt die Ro-
sacea auch an anderen Korperstel-
len wie im Bereich der Augen, der
Kopfhaut, im Brust- oder Nacken-
bereich auf.

Grund fiir die typischen R6tungen
sind erweiterte BlutgefaBe und der
dadurch entstehende vermehrte
Blutfluss. Zusatzlich kdnnen bren-
nende Schmerzen und Juckreiz
auftreten. Die Sonderform Opht-
halmorosazea betrifft das Auge
und kann unbehandelt zu schwe-
ren Sehstérungen flihren.

Diagnose

Aufgrund ihrer typischen Sympto-
me wird die Krankheit im Regelfall
rasch vom Dermatologen diagnos-
tiziert. Bei Unsicherheit kann eine

Hautbiopsie Klarheit schaffen.

Therapie

Die Erkrankung lasst sich nicht hei-
len, jedoch kénnen Symptome ge-
lindert werden. Dr. Schwarz erlau-
tert: ,Mitberuhigender Haut-
pflege kann man die entziindli-
chen Veranderungen mildern. Spe-
zielle Make-ups (z. B. Camouflage)
helfen, R6tungen abzudecken. Wir
verschreiben auch zur symptomati-
schen Verbesserung der R6tungen
Salben, die das Antibiotikum
Metronidazol enthalten. Auch die
Gabe von speziellen Antibiotika
von innen fiihrt zu einer kurzfristi-
gen Verbesserung. Verboten aller-
dings sind Cortison-Salben. Sie ver-
schlimmern die Symptome langfris-
tig.” Zur langfristigen Verbesse-
rung und Stabilisierung der Rosa-
cea kommen spezielle Laser zum
Einsatz. ,Das Laserlicht”, soDr.
Schwarz, ,verddet (Anm.: verklebt)
die erweiterten GefaBe punktge-
nau. In der Folge kommt es zu einer
deutlichen Reduktion der entziind-
lichen Acne rosacea — das Hautbild
verbessert sich oft schon nach einer
Lasertherapie deutlich.”

Moderne Technik hilft bei
der Stabilisierung der
Hauterkrankung. Speziel-
le Laser verkleben Ader-
chenundreduzieren Pus-

teln & Co.

Unterstiitzender
Lebensstil:

Neue Pflegeroutine:
Besprechen Sie mit
dem Dermatologen,
welche Cremen Siein
lhre Pflegeroutine ein-
binden und auf welche
Wirkstoffe (z. B. reizen-
de Substanzen) ver-
zichtet werden sollte.

Schutz: Stets die Haut
vor Sonne schiitzen, di-
rekte Sonnenstrahlung
vermeiden. Im Winter:
Auf Kalte- und Sonnen-
schutz setzen.

Antientziindliche Er-
ndhrung: wenig tieri-
sche Produkte, dafiir
viel Gemiise und gesun-
de Pflanzenéle. Auf Al-
kohol verzichten.

Expertin fiir Rosacea:

Dr. Sabine Schwarzist Dermato-
login & Griinderin des Hautzent-
rums Wien. hautzentrumwien.
at; drsabineschwarz.com
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B LEXIKON#rosacea

ALTERNATIVMEDIZIN

Welche homdopathischen Arzneien
gegen die Gesichtsrose zum Einsatz
kommen kdnnen.

s
N . b\ e i
ROSACEA w

Vor allem Krauter sollen -‘-‘

So hilft
laut der Traditionell Homaopathie

‘Abhilfe schaffen bei der - ot ! Wie bei allen Hauterkrankungen ist es bei
BN lautkrankheit. . - der Rosacea aus homdopathischer Sicht
——— > ‘ besonders wichtig, zu beobachten, welche
Faktoren zu Verbesserung oder Ver-
schlechterung der Beschwerden fiihren.
Auch die Verteilung des Hautausschlags

. ; J -t . E‘ e I — © undAuftreten und Charakteristik von
- ¢ J 1 -~ Schmerz oder Juckreiz helfen bei der Ent-
— | R 5 " s scheidung fiir die passende Arznei.
sam, die Stirn- und Wangenpartie und die
Nasenspitze sind blaulich gerétet. Immer

ULy L Canipvaa ) R:iikgs Hier finden Sie die besten wieder entstehen Knoten, die jucken und

- -

Calciumsilicatum
Der Hautausschlag entwickelt sich lang-

Tipps aus Homdopathie und Traditioneller Chinesischer | brenen, miteinem derbengelblichen
.. . : Kern, der sich aber nicht I6st. Die Haut fiihlt
Medizin zur L|nderung der Rosacea-Symptome. sichkalt an, der Patient ist insgesamt fros-

tig, neigt aber zu nachtlichem SchweiB.

Warme verbessert zwar den Juckreiz, ver-
Rosacea Iaut TCM schlechtert aber in der Folge das Hautbild.
;  Causticum
Ursachen brennen, Durchfall, Verstopfung und Blahun- | Die Pusteln im Gesicht stehen in Gruppen,
Aus TCM-Sicht gibt es zwei Ursachen fiir gen. Die Zunge ist rot, mit einem dicken gel- betont auf der Nase, die Haut fiihlt sich rau
Rosacea: Lungen-Hitze und Magen-Hitze. ben Belag. Der Puls ist oberflachlich und und wund an. Kalter Wind reizt, sowie ra-

. schnell. Erahrung: Unbedingt sollte auf fetti- scher Temperaturwechsel. Feucht-kihles
Lungen-Hitze ges, siiBes und paniertes Essen verzichtet Wetter und Waschen bessern. Die Haut ist
Bei einer Lungen-Hitze treten die Rotungen werden. Krduter: Da Qing Ye, Ban Lan Gen, Shi empfindlich auf Irritationen und Risse.
hauptsachlich im Nasen- und Stirnbereich auf. Gao, Gan Cao, Huang Lian, Mu Dan Pi. Wunden heilen schlecht ab - hinterlassen
Patienten leiden auch an Halsschmerzen und . Narben.

Verstopfungen. Die Zunge ist rot und mit di- Das hilft

ckem gelben Belag versehen. Der Puls ist Grundsatzlich gilt: Vitamin-D-reiche Kost und Sulfur

schnell und sehr schwankend. Erndhrung: Es Lebensmittel mit Carotinen (mageres Fleisch, Die entziindlichen, knotigen Hauterschei-
sollte auf scharfe Gewiirze wie Ingwer, Pfef- Sojabohnen, Bananen, Hiihnerleber, Karot- nungen treten nicht nurim Gesicht, son-
fer, Chili, Wasabi oder Curry verzichtet wer- ten, Brokkoli). Krauter-Tinktur zum Entgiften: dern auch an Schultern und Brust auf. Wa-
den. Alkohol-Konsum ist ebenfalls ungeeig- GeiBblatter, Portulak und Léwenzahn. Von schen verschlechtert, auch Warme, vor al-
net. Krauter: Huang Qin, Zhi Zi, Lian den Zutaten jeweils eine gleiche lem in zu warmen Raumen und im Bett, so-
Qiao, Huang Bai, Yu Xing Cao. Menge in Wasser 40 Minuten ko- wie Anstrengung flihren zu starker Rétung.

. chen lassen, abkiihlen und auf die Typischerweise beginnen die Beschwerden
Magen-Hitze betroffenen Stellen auftragen oder bei Frauen in den Wechseljahren, mitden
Breitet sich der Ausschlag von der Na- reinigen. Hitzewallungen gliihen die R6tungen an
se bis hin zu beiden Wangen aus, han- ) H den Wangen geradezu. Aufenthalt in fri-
deltes sich um eine Magen-Hitze. Au- SHI SHUN WEN: TCM-Expertin, scher Luft, auch bei trocken-warmem

. . Onno-Klopp-Gasse 8/6, 1140 Wien,
Berdem klagen Patienten Uiber Sod- www.tcm-austria.com Wetter, bessert.
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