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H Sie stelien Fragen - Experten liefern Antworten B Immer in Gesund&Fit

Die groBe Experten-Sprechstunde

FuB knickt nach
Banderriss noch ein

Frage: Vor sechs Wochen habe
ich (47) mir beim Hallentennis
mehrere Binderrisse rund ums
rechte Sprunggelenk zugezogen.
Trotz Orthese und Physiothera-
pie tut es noch weh, und ich ha-
be ein unsicheres Gehgefiihl.
Was kann ich tun, dass es ra-
\Lhcr besser wird?
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Bei Bianderrissen ist Geduld
angesagt. Tragen Sie die Orthese
noch fiir einige Zeit. Sie stabili-
& siert das Gelenk und verhindert,
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dass der Fuf immer wieder ein-
knickt. Und machen Sie mit ge-
zielten Ubungen, die Thnen IThr
Physiotherapeut zeigt, weiter.
Werden Thre Beschwerden
trotz Ruhigstellung, Orthese
und regelmafligen Muskeltrai-
nings nicht merklich besser, ra-
te ich zu einem operativen Ein-
griff. Im Rahmen dessen wer-
den etwaige vorhandene Kno-
chen- oder Knorpelsplitter ent-
fernt und die betroffenen Bin-
der rekonstruiert. Dadurch
kann die Instabilitat des
Sprunggelenks nicht nur auf
Dauer behoben, sondern auch
Spitfolgen wie schmerzhafter
Arthrose vorgebeugt werden.
Sportliche Aktivititen sind
bald nach dem arthroskopi-
schen Eingriff wieder in vollem
Umfang moghch

Mehr als nur Bakterien: Die
wichtigsten Qualitatsmerkmale
fiir sogenannte Probiotika

Unser Darmmikrobiom, also
die Gemeinschaft der Bakterien
im Darm, spielt eine zentrale Rolle
fiir unsere Gesundheit. Im Laufe
der Zeit kann es jedoch zu einem
Ungleichgewicht im Mikro-
biom kommen. Die Vielfalt und
Vielzahl der Bakterienstimme
im Darm nimmt ab — eine soge-
nannte ,, Dysbiose” entsteht.

Eine Maoglichkeit, diesem
Ungleichgewicht entgegenzuwir-
ken, sind sogenannte Probiotika,
auch Mikrokulturenpriparate
genannt. Sie enthalten natiirlich im
Darm vorkommende Bakterlen

Experten empfehlen, auf diese
3 Qualitatskriterien zu achten:

1. Eine hohe Vielfalt
an Bakterienstimmen

Das Préparat sollte in sei-
ner Zusammensetzung einem
ausgeglichenen menschlichen
Darmmikrobiom maglichst
nahekommen, daher sollten

Abbildung reaten Fersonen nachempfunden

mindestens 50 Bakterienstimme
enthalten sein.

2. Eine auflerordentlich
hohe Dosierung

Experten empfehlen Produkte
mit mindestens 20 Mrd. kolonie-
bildenden Einheiten (KBE).

3. Die Stirkung der
Darmschleimhaut

Damit sich die Mikrokulturen
iiberhaupt im Darm ansiedeln
konnen, brauchen sie einen
entsprechenden Néihrboden.
Priparate sollten daher auch
Stoffe enthalten, welche zur
Erhaltung normaler Schleim-
hiute beitragen, wie z.B. Niacin.

Ein Praparat begeistert Experten

Deshalb sind Gesundheitsex-
perten von Kijimea K53 Advance
begeistert. Es erfiillt alle drei
Qualititskriterien auf aufleror-
dentliche Weise. In Kijimea K53
Advance sind ganze 53 Bakte-
rienstimme in einer besonders

Angst vor
Schilddriisenkrebs

Frage: Ich (51) habe zwei kalte
Knoten, von denen sich einer im
letzten Jahr stark vergrofiert
hat. Meine Internistin rdt zu ei-
ner Operation, um Schilddrii-
senkrebs vorzubeugen. Gibt es
keine Alternativen?

: Dr. Katayoun
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Bei iiber 90 % der kalten Kno-
ten handelt es sich um gutar- g
tige Verinderungen. Den-
noch wird empfohlen, kalte
Knoten zweimal jihrlich
per Ultraschall in puncto
Grofie zu kontrollieren, denn

die Fille von Schilddriisenkrebs
nehmen seit Jahren zu. Wachst
ein solcher Knoten iiber 2 cm
Durchmesser hinaus und stellt
er sich im Ultraschall verdéchtig
dar, sollte vorsichtshalber dessen
operative Entfernung ins Auge
gefasst werden, da bei ihnen das
Krebsrisiko erhoht ist.

Volle diagnostische Gewissheit
erhilt man erstim Zuge der Ope-
ration. Eine solche ist heute bei
darauf spezialisierten Chirurgen,
die sich des sogenannten Neuro-
monitorings bedienen, sicher
und schonend durchfiihrbar.
Medikamentose
Behandlungen so-
wie die Radiojod-
| Therapie sind bei
® kalten Knoten
&' nur begrenzt oder

gar nicht moglich.

hohen Dosierung enthalten: Jede
Kapsel enthilt nicht weniger als
20 Milliarden KBE. Aufierdem
enthdlt Kijimea K53 Advance
Niacin, welches zur Erhaltung
normaler Schleimhaute (z. B. der
Darmschleimhaut) beitrigt.

Die laut Experten so wichtige
Verpackung entspricht ebenfalls
dem Goldstandard: Durch den
sogenannten Alu-Alu-Blister
wird sichergestellt, dass die volle

Vielfalt und Dosierung zum

Zeitpunkt des Verzehrs vorliegt.
Kijimea K53 Advance ist

dsterreichweit in Apotheken

(PZN 5718104) und unter

www.kijimea.at erhiltlich.
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