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Asthma - ohne Selbsthilfe eine wirklich unangenehme
Krankheit

Asthma gehort zu den haufigsten chronischen Krankheiten. Der Name
stammt vom griechischen Arzt Hippokrates von Kos und bedeutet in
etwa ,,schweres Atmen* , Keuchen“ und ,,Beklemmung* Die Anflligkeit
fur die Krankheit wird vererbt. Leider bergen jedoch auch Allergien wie
Neurodermitis und Heuschnupfen das Risiko, zusatzlich an Asthma zu
erkranken.

Fiinf Millionen Betroffene allein in Deutschland haben Asthma. Da-
durch zahlt die Erkrankung zu den Volkskrankheiten. Drei bis sechs Pro-
zent der deutschen Erwachsenen kampfen damit. Bei Kindern ist es die
haufigste chronische Erkrankung tiberhaupt, etwa acht Prozent sind da-
von betroffen - vor allem Jungen. Kinder in umweltverschmutzten Re-
gionen haben die Krankheit besonders haufig.

Die lebenslange Erkrankung kann durch sorgféltige Behandlung er-
heblich gelindert werden.

Ich hoffe, dass ich Ihnen mit den Tipps in meinem Buch helfen kann,
die Krankheit bestmoglich zu bewdltigen!

Das wiinsche ich Ihnen von Herzen

Dr. Andrea Flemmer



I. Asthma und die Diagnose

In diesem Teil des Buches lernen Sie alles iber die Krankheit, damit sie
ihren Schrecken verliert.

1. Was ist Asthma eigentlich und wie entsteht die
Krankheit?

Asthma ist eine sogenannte chronische entziindliche Erkrankung der
unteren Atemwege (Bronchien). ,,Chronisch“ heilst langdauernd und un-
heilbar. Die Bronchien sind dabei besonders gegeniiber verschiedenen
Reizen empfindlich. Dazu kommt eine unterschiedlich stark ausgepragte
Einengung der Atemwege (Atemwegsobstruktion). Es handelt sich also
um eine Verengung der Atemwege, die mit einer Uberempfindlichkeit
der Bronchien und einer erschwerten Ausatmung verbunden ist. Dies
kann zu anfallsweisem Husten und Luftnot fiihren. Das Hauptmerkmal
ist entsprechend eine haufig anfallsartig auftretende Atemnot, da sich
die unteren Luftwege verengen und verkrampfen.

Zwischendurch kann die Lungenfunktion véllig normal sein.

Ein Asthmaanfall beginnt in der Regel mit einem unklaren Schmerz im
Bereich des mittleren Brustbeins und einem Engegefiihl im Brustkorb.
Dann fallt das Ausatmen schwerer als das Einatmen und die Atemnot
setzt ein. Beim Ausatmen entstehen dann pfeifende, brummende und
rasselnden Gerdusche (so genanntes Giemen, auf Englisch ,wheezing®).
So kann ein Asthma-Anfall beginnen. Dann muss man mit ErstmaRnah-
men gegensteuern.

Meist kommt noch starker Husten hinzu, der die Atemnot verschlim-
mert und einen glasig-zéhen Schleim hervorbringt. Nicht wenige Asth-
matiker haben wdhrend eines akuten Anfalls Angst zu ersticken. Dies
kann die Atemnot zusatzlich verstarken.



Wias ist Asthma eigentlich und wie entsteht die Krankheit?

Die Anfille sind nicht immer gleich: Mal sind es nur leichte Beschwer-
den, dann wieder eine schwere Atemnot. Auch die Anfallsdauer variiert
- von wenigen Minuten bis hin zu mehreren Tagen. Verstdrkt werden die
Symptome oft durch psychische Probleme, die sogar einen allergischen
Schub auslésen koénnen. Bei seelischen Problemen kénnen die Anfille
besonders schwer sein.

Vor allem bei jingeren Patienten ist die Krankheit oft allergisch be-
dingt. Treten die Beschwerden erst nach dem 30. bis 40. Lebensjahr auf,
ist dies eher nicht der Fall.

Das Ziel der Behandlung ist, Symptome zu vermeiden und die Krank-
heit so weit wie moglich unter Kontrolle zu bringen. Daftir benotigt man
entziindungshemmende und die Bronchien erweiternde Arzneimittel.
Leidet man unter Asthma, sollte man auch immer schnell wirksame
bronchienerweiternde Sprays fiir den Notfall dabeihaben.

Kinder und Asthma

Da Asthma auch einer sogenannten obstruktiven Bronchitis — das heift
einer Verengung der Bronchien - dhnelt, kann eine sichere Diagnose bei
Kindern meist erst nach dem dritten Geburtstag gestellt werden. Der
Nachwuchs kann oft erst mit vier oder fiinf Jahren die entsprechenden
Geréate (z. B. Peak-Flow-Meter) richtig anwenden. Behandelt wird im
Grunde wie bei Erwachsenen mit speziellen Zubereitungsformen fiir
Kinder in niedriger Dosierung. Die Inhaliergerdte und Dosieraerosole
missen auf die Fahigkeiten der Kinder abgestimmt sein.

Bei Uber der Halfte der Kinder, bei denen Asthma diagnostiziert wur-
de, ist die Erkrankung im Erwachsenenalter verschwunden. Ist dies nicht
der Fall, bleibt die Krankheit oft lebenslang bestehen.

Die Ursache der Krankheit
Beim Asthma kommen zwei Probleme zusammen:

A. Eine Veranlagung, deren Folge es ist, dass die entziindeten Bron-
chien besonders empfindlich auf bestimmte Reize reagieren und
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B. dulere Ausloser, die sogenannten Trigger. Das sind zum Beispiel All-
ergene wie Graser- und Blutenpollen etc. (s. Kapitel 3). Dazu kommt
moglicherweise eine chronische Entziindung der Nasennebenhoh-
len, Ubergewicht, starkes Sodbrennen, Angstzustinde oder Depres-
sionen. Sie alle konnen - allein oder mehrere davon - die typischen
Atemnotanfélle hervorrufen.

Infolge der asthmatischen Entziindung kommt es zu:
¢ einer Schwellung der Schleimhaut,
¢ einer Verkrampfung der Bronchialmuskulatur und einer damit
zusammenhangenden Verengung und
¢ einer gesteigerten Produktion von zahem Schleim in den Bron-
chien.

Diese Symptome kdnnen plotzlich und ohne Vorankiindigung auftreten.
Unschwer vorstellbar behindert dies die Atmung.

Ist man schwer von der Krankheit betroffen, bleibt voriibergehend
nach jedem Atemzug etwas mehr Luft in den Lungen als normalerweise.
Ein Arzt nennt dies Uberblihung.

Neben der Vererbung sind auch Umwelteinfliisse, Atemwegserkran-
kungen und die Psyche ausschlaggebend fiir den Ausbruch und den Ver-
lauf von Asthma. Die nicht allergische Form des Asthmas entsteht vor
allem durch Infektionen der Atemwege. Weitere Ausloser fur die Anfdlle
sind jedoch auch bestimmte chemische und andere Reize. Dazu gehoren
Autoabgase, Tabakrauch, dtherische Ole, Farben oder Lacke, Haushalts-
reiniger, die Psyche und sogar das Wetter.

Tatsachlich kann die Krankheit auch als Folge chronischer oder wie-
derkehrender Atemwegsinfektionen entstehen. Diese Infekte machen
die Bronchialschleimhaut mit der Zeit so empfindlich, dass schon gering-
flugige Reize wie zum Beispiel korperliche Anstrengung oder kalte Luft
ausreichen, um tiberempfindlich zu reagieren. Man nennt dies bronchia-
le Hyperreagibilitat.

Auch Arger, Kummer, Hektik, Angst und Uberforderung sowie Weinen
und Lachen kénnen Asthmaanfille verstarken oder sie mit auslosen.

Auch ohne Anfille kann die asthmabedingte Entziindung bleiben.



Kann man Asthma vorbeugen?

2. Kann man Asthma vorbeugen?

Die Krankheit beginnt in der Regel in der Kindheit oder Jugend. Und nur
dann kann man vorbeugen: Allergiegefahrdete Kinder bleiben meist vom
Asthma verschont, wenn man friihzeitig mit vorbeugenden MaRBnahmen
gegensteuert. Auch andere Allergien wie Neurodermitis (chronisch-ent-
ztindliche Hauterkrankung), allergischer Schnupfen oder Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten begiinstigen die Entstehung von Asthma. Dies
gilt vor allem dann, wenn die Allergien nicht arztlich behandelt werden.
Aus diesem Grund sollten Allergiker immer einen Facharzt aufsuchen
und nicht versuchen die Symptome selbst zu heilen.

Dann helfen folgende MaRnahmen:
Bereits beim Saugling

Generell wird Stillen bis zum 6. Lebensmonat empfohlen, mindestens
jedoch 4 Monate. Flttert man Beikost erst spat, das heil3t ab dem sechs-
ten Lebensmonat und besteht sie nur aus wenigen Nahrungsmitteln,
kann das Risiko fuir Asthma verringert werden. Inzwischen empfiehlt
man, dass das Kind zumindest mit dem Allergen, auf das die Eltern al-
lergisch reagieren, moglichst friih — am besten noch im Sauglingsalter
- in Kontakt kommt, sei es durch Fiittern der Substanz oder Kontakt zu
Tieren. Am besten man erkundigt sich beim Kinderarzt oder noch in der
Klinik, wie man am besten vorgeht. Dies auch deshalb, da standig neue
Erkenntnisse vorliegen.

Hypoallergene Nahrung, wenn es mit dem Stillen nicht klappt

Vor allem in den ersten sechs Monaten sollten allergiegefdhrdete Saug-
linge keine Kuhmilch erhalten. Beachtet man dies nicht, bekommen bis
zu 80 Prozent der Neugeborenen mit erhéhtem Nabelschnur-IgE eine
Allergie, wenn sie eine herkdmmliche Sauglingsmilch auf Kuhmilchbasis
erhalten. Falls das Stillen nicht moglich ist, wird hydrolysierte Sauglings-
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nahrung, die sogenannte HA-Nahrung, empfohlen. Bei dieser Art von
Milch werden die allergenen Eiweille der Kuhmilch weitgehend aufge-
spalten und sollen deshalb weniger schadlich sein.

Vorbeugende MalRnahmen bei Kindern

Asthmakranken Kindern wird das regelmaRige Inhalieren empfohlen,
falls n6tig auch mit cortisonhaltigen Medikamenten. Auf diese Weise
kann man die Entztindung in den Atemwegen verringern und das Risiko
fur Asthmaanfélle senken.

Sinnvoll ergénzen kann man die medikament6se Behandlung durch
eine Klimaverdnderung, z. B. in Form eines Kuraufenthaltes im allergen-
armen Hochgebirge.

Zusatzlich hilft eine Krankengymnastik mit Atemtherapie und Asth-
masport, Entspannungsiibungen wie das Autogene Training, Asthma-
schulungen und eine psychologische Betreuung der betroffenen Familie.

Asthma ldsst sich mit Medikamenten und weiteren Mallnahmen wie
Entspannungstraining erfolgreich behandeln. Aber man muss die Krank-
heit ernst nehmen und behandeln lassen, damit keine Anfille mit le-
bensbedrohlicher Atemnot auftreten.

3. Die verschiedenen Formen von Asthma

Im Grunde gibt es zwei Varianten von Asthma: die allergische und die
nicht allergische (intrinsische) Form. Leider konnen die beiden auch
nebeneinander vorkommen. Es gibt Betroffene, die erst einmal allergi-
sches Asthma bekommen, im weiteren Verlauf ihrer Erkrankung kommt
dann die nicht allergische Komponente zum Ausbruch. Dennoch sind
die meisten Asthmaerkrankungen allergischen Ursprungs. Viele von den
Substanzen, die Allergien begtinstigen, kdnnen auch das Entstehen von
Asthma beglinstigen.



Die verschiedenen Formen von Asthma

A. Allergisches Asthma und Erleichterungen

Allergisches Asthma zdhlt man gemeinsam mit Heuschnupfen und Neu-
rodermitis zu den Krankheiten des atopischen Formenkreises (Atopie
bedeutet, eine kdrperliche Bereitschaft zu einer krankhaft erhéhten Bil-
dung von Immunglobulin-E-Antikdrpern (IgE) zu haben).

Allergene sind die Stoffe, die eine Allergie auslosen kénnen. Davon
sind mehr als 20000 verschiedene bekannt. Das sind zum Beispiel
Pflanzenpollen, Hausstaubmilbenkot, Tierhaare (auch in der Kleidung,
z. B. Angorapulli) und -haut, Federn, Erdniusse, Nisse, Insektengift,
Metalle oder Parflim und Schimmelpilzsporen. Die Pollen von Grasern
und Blitenpflanzen spielen bei rund 40 Prozent der Asthmatiker zumin-
dest eine mit auslésende Rolle. Die Haut juckt, im Hals kratzt es und
die Lunge schmerzt. Auch Umweltschadstoffe wie Stickoxid, Kohlendi-
oxid oder Ozon sowie hohe Schadstoffkonzentrationen in Innenrdumen
macht man flr das Entstehen von Asthma verantwortlich. Haufig tritt
die Atemnot bei Pollenallergikern nur wahrend der Pollenflugzeit auf.
Beim berufsbedingten Asthma kommen Schadstoffe wie Chemikalien,
Gase, Metalle und Staub, der bei der Verarbeitung von Wolle oder Holz
entsteht, infrage.

Unser Immunsystem ist eigentlich eine starke Verteidigungsarmee,
die gefahrliche Krankheitserreger bekampft. Jedoch bei einigen Stof-
fen, den so genannten Allergenen, tduscht sich unser Immunsystem. Es
schlagt Alarm, obwohl gar keine Gefahr in Sicht ist. Die Folge kann dann
eben Asthma sein.

Nehmen wir das Beispiel der harmlosen Erdnuss. Der Korper des Al-
lergikers meint darin eine Bedrohung zu erkennen und produziert Im-
munglobulin E. Es bindet sich an Zellen unseres Immunsystems, die
Mastozyten. Der Kampf gegen die Erdniisse beginnt. Beim ndchsten
Kontakt mit Erdnissen steht nun eine Armee bereit und die Mastozyten
oder Mastzellen setzen Histamin frei. Dies 16st allergische Reaktionen
aus wie Niesen oder Hautausschldge. Im schlimmsten Fall reagiert das
Immunsystem so heftig, dass wichtige Organe ausfallen, was zu einem
anaphylaktischen Schock fiihrt, der tédlich enden kann. Oft hilft dann
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nur noch Adrenalin (s. Teil | Kap.4), das man spritzen muss, um den Pa-
tienten zu retten.

Haufige Allergien sind Heuschnupfen, Hausstaub- und Nahrungsmit-
telallergien. Dabei unterscheidet man zwischen:
A. Soforttyp-Allergien - hier reagiert man umgehend auf das Allergen
B. Spattypallergien, zum Beispiel Nickel- oder Duftstoffallergien

Im Laufe ihres Lebens erkranken gut 30 % unserer Bevolkerung an min-
destens einer Allergie. Dabei haben Allergien, die langfristig bestehen und
Auswirkungen auf die Atemwege haben, die Moglichkeit, sich zum Asth-
ma zu entwickeln. Davon sind mehr als 8 % der Bevélkerung betroffen.

Befinden sich allergieauslosende Stoffe in der Atemluft, verengen
sich die Bronchien, die Schleimhdute der Atemwege schwellen an und
sondern verstarkt Schleim ab. Auf diese Weise entsteht eine chronische
Entziindung.

Von Allergien sind hauptsachlich die Industrieldnder betroffen. Als
Ursache hat man zum einen die Umweltverschmutzung in Verdacht, vor
allem den Feinstaub, der die Pollen aggressiver macht und das Immun-
system auch schneller alarmiert. Die 2. Hypothese lautet, dass wir zu
sauber leben.

Leidet man unter einer Allergie, muss man das Allergen bestmdglich
meiden.

Kinder haben hdufig Nahrungsmittelallergien. Deshalb beginnt an der
Paracelsus-Klinik jede Asthmatherapie mit umfassenden Tests. Dies be-
trifft am hdufigsten Unvertraglichkeitsreaktionen auf Milch, Weizen und
Eier. Das Weglassen dieser Lebensmittel schafft oft eine gute Basis fur
eine effektive Asthmatherapie.

Dazu kommen an dieser Klinik MaRnahmen wie Heilmittel, Vitalstof-
fe und Bakterienpraparate, die die Darmschleimhaut und das Immun-
system aufbauen bzw. harmonisieren. Dies verhilft zirka 60 Prozent der
Kinder innerhalb von ein bis zwei Jahren zur Beschwerdefreiheit.

Bei Kindern kann sich eine Nahrungsmittelallergie auch wieder ,ver-
wachsen® Leider bleiben eine Erdnussallergie und eine Allergie auf Wes-
penstiche lebenslang.



Die verschiedenen Formen von Asthma

Man sollte wissen, dass Allergien in Deutschland generell zunehmen,
vor allem Heuschnupfen, aus dem Asthma entsteht. Etwa ein Viertel al-
ler Deutschen leidet im Laufe ihres Lebens an Atemwegsallergien. Aber
damit nicht genug: Die Erkrankungen dauern auch langer und sind hef-
tiger.

Finnland ist uns voraus. Das Land setzt seit zehn Jahren auf Fortbil-
dung sowie Pravention und das mit Erfolg. Man kann dies an den Zahlen
der allergiebedingten Atemwegserkrankungen sehen: Sie gehen zurtick.

Allergien erleichtern

Man kann es auch oft gar nicht glauben, wogegen der Kérper Allergien
entwickeln kann. Sei es das Wellensittichfutter (Hirse), rote Mickenlar-
ven (Chironomiden) im Futter von Aquarienfischen, Waschbarenhaare,
Heuschrecken, Leguane, Birkenfeigen, Flamingobdume, Yuccas, Dattel-
palmen etc.
Die haufigsten Ursachen in Innenrdumen sind:
« Hausstaubmilben bzw. deren Kot. Symptome: verstopfte Nase, tro-
ckener Mund am Morgen.
« Tier-Allergien, zum Beispiel gegen den Speichel der Katzen, dann
Hund, Hamster, Meerschweinchen oder Hase.
« Taubenzecken, die in der Ndhe von Taubennistpldtzen leben.

Wichtig ist es festzustellen, wann welche Beschwerden auftreten.

Die Therapie ist relativ einfach: den allergie-auslésenden Stoff heraus-
finden und meiden. Will man sich von dem geliebten Haustier nicht tren-
nen, helfen nur entsprechende Medikamente und das Tier keinesfalls im
Bett schlafen zu lassen. Bei einer Milbenallergie hilft haufiges Luften,
Putzen, alte Teppiche entsorgen, Schutzliberziige fiir das Bettzeug oder
aber eine Immuntherapie.

Das Erfreuliche ist, dass sogar ein Allergiker ein gewisses MaR an All-
ergenen toleriert. Sind bestimmte Konzentrationen tiberschritten, wer-
den die Symptome plotzlich schlimm. Eine Ursache dafiir ist, dass die
Nasenschleimhaut durchldssiger wird, wenn sie angeschwollen und ris-
sig ist. Es ist also wichtig, diese Menge an Allergenen zu unterschreiten.

15
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Das Schlafzimmer ohne Pollen und Milben

Um das Schlafzimmer nachts moglichst pollenfrei zu halten, ist es wich-
tig das Fenster zur Blitezeit nachts geschlossen zu halten. Die Bett-
wdsche darf man dann nicht im Freien trocknen. Umziehen nicht im
Schlafzimmer, Haare waschen vor dem Schlafengehen und ein Luftrei-
nigungsgerat nutzen.

Auf die Hausstaubmilbe reagieren viele mit Niesen, Hautjucken etc.

Man kann eine Allergie gegen die lastigen Mitbewohner tiber den
Brick-Test beim Hautarzt feststellen und dort auch eine Hyposensibili-
sierung durchftihren lassen. Letztere hilft etwa 60 — 80 % der Allergiker.
Man muss jedoch etwa 3 Jahre ,dranbleiben®, sonst kommt die Allergie
wieder.

Die Hausstaubmilbe, auf die etwa 10 % der Deutschen allergisch re-
agieren, ist etwa 0,2 mm groR, liebt Textilien, mag es feucht-warm und
erndhrt sich von abfallenden Hautschuppen. Diese Bedingungen findet
sie verstarkt in Schlafzimmern, vor allem in Matratzen, die nicht wasch-
bar sind. Dort und in Bettdecken, Vorhdangen oder Kissen konnen sich
die lastigen Mitbewohner in den Sommermonaten gut vermehren, da
sie dann die richtige Luftfeuchtigkeit vorfinden. In den kalteren Jahres-
zeiten verdursten sie, aber ihr Kot trocknet in der Heizungsluft, bindet
an Staub und zirkuliert mit der Raumluft.

Folglich muss man die Luft auch im Sommer moglichst trocken halten.
Dies erreicht man am besten, indem man morgens Zimmer und Bettzeug
grindlich ausluftet und die Betten zwei bis drei Stunden aufgedeckt
lasst, damit auch die Matratze trocknen kann. Als Milbenallergiker sollte
man ein Bett bevorzugen, das auf FilRen steht und keinen Bettkasten
hat. Das sorgt fiir Luft von unten. Um den Kot der Tiere moglichst zu ent-
fernen, regelmdRig die Bettwdsche alle zwei Wochen bei 60 °C waschen,
Kissen und Decken je nach Material auch. Synthetik-Inlets bieten den
Tieren offensichtlich noch bessere Lebensbedingungen. Sie sind jedoch
normalerweise heill waschbar. Da die Tierchen Kopfkissen bevorzugen
und dort am meisten vorkommen, sollten gerade sie moglichst alle zwei
Wochen bei 60 °C gewaschen werden.



Die verschiedenen Formen von Asthma

Sogenannte ,Encasings” - also Hullen fiir Matratzen und restliches Bett-
zeug - helfen bedingt. Sie sollten sehr kleine Poren haben (maximal 0,5
Mikrometer) und Wasserdampf durchlassen. Damit soll verhindert wer-
den, dass die Milben Nahrung erhalten und folglich ihre Anzahl ernied-
rigt wird. Zusatzlich will man den Kot der Tiere zuritickhalten. Verordnet
ein Arzt diese Encasings, bekommen Sie die Kosten moglicherweise so-
gar von lhrer Krankenkasse erstattet. Sie sind vor allem fiir Matratzen
sinnvoll, fuir Bettdecken und Kopfkissen nur, wenn man sie nicht regel-
maRig waschen kann.

In einem Allergiker-Haushalt ist das richtige Liiften besonders wich-
tig. Bei Hausstauballergikern sollte drei bis vier Mal taglich 10 bis 15
Minuten stolRgelliftet werden. Bei einer Pollenallergie ltiftet man in der
Stadt am besten zwischen 6 und 8 Uhr morgens, auf dem Land zwischen
18 und 24 Uhr abends. Damit umgeht man die Zeiten des starksten Pol-
lenflugs.

Pollenschutzgitter konnen bis zu 90 % der Partikel inklusive Pollen in
der Luft herausfiltern. Damit man dieses Ziel erreicht, sollte man gute
Qualitat kaufen, die man an dem Siegel von ECARF (Europdische Stif-
tung fur Allergieforschung, siehe: https://ecarf-siegel.org/zertifizierte-
produkte-services) erkennt. Die Stiftung rat zu den Fabrikaten, die be-
reits beim Einkauf in einen festen Rahmen eingespannt sind.

Der Boden - Parkett, Fliesen oder Teppich?

Ein glatter Bodenbelag wie Parkett oder Fliesen tragt zwar nicht zum
Abrieb des Bodens bei, aber Pollen und Staubflusen, die dort liegen,
werden standig in die Raumluft aufgewirbelt. Deshalb muss man diese
Boden zwei Mal pro Woche feucht wischen. Dagegen bindet ein Teppich
Staub und Pollen, ihn muss man regelmdRig saugen. Damit er nicht zur
Brutstadtte von Milben wird, besser niedrigflorige Teppichvarianten be-
vorzugen.

Staubfanger wie Kissen, Wandteppiche oder dicke Vorhdnge besser
meiden. Geschlossene Schrianke sind besser als offene, Polstermdbel mit
Lederbezug werden von Milben gemieden. Leider sollten Hausstauball-
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Asthma gehort zu den haufigsten chronischen Krankheiten.
Allein in Deutschland sind fuinf Millionen Menschen davon
betroffen. Der Name stammt von dem griechischen Arzt
Hippokrates und bedeutet so viel wie ,schweres Atmen*
oder ,keuchen®

Die lebenslange ,Volkserkrankung‘ kann durch sorgfaltige
Behandlung erheblich gelindert werden, wie das vorlie-
gende neue Buch von Dr. Andrea Flemmer zeigt. Nach einer
Einleitung, die dartiber aufklart, was genau Asthma ist, wo
die Ursachen liegen und durch welche Symptome es sich
aullert, gibt die Autorin hilfreiche Tipps, wie man die Krank-
heit bestmoglich bewaltigen kann — u. a. in Sachen Thera-
piemdoglichkeit, Ernahrung und Sport.
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