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anz oben auf dem Berg mit
geschlossenen Augen ein
paar tiefe Atemziige neh-
men, wenn sich der Puls be-
ruhigt hat: ein herrlicher
Moment. Einatmen, ausat-
men, die kithle Luft wahrnehmen, die Natur
riechen, die abfallende Anspannung spiiren.
Ohne die Leistung unserer Lunge wire das
nicht moglich. Sie versorgt unser Blut mit Sau-
erstoff, das ihn zu jeder Korperzelle transpor-
tiert. Rund 20.000 Atemziige tun wir pro Tag
- meist unbewusst. Im Alltag schenken wir un-
serer Lunge kaum Beachtung, wenn wir nicht
gerade einen Berg erklommen haben, im Meer
getaucht sind oder beim Camping eine Luft-
matratze aufgeblasen (oder eine Pusteblume
angepustet) haben. In diesem Heft wollen wir
das dndern und widmen diesem fantastischen
Organ die Titelgeschichte.
Sie merken schon, wir sind im Ferienmodus.
Haben Sie einen Sommerurlaub geplant? Wor-
auf Sie sich vorbereiten sollten, damit Sie in der
Ferienzeit gesund bleiben, und wie wir Sie dabei
unterstiitzen, das haben wir Ihnen in unserem
Reise-Abc zusammengestellt.
Falls Sie fiir die Bikini- oder Badehosen-Figur
noch etwas an sich arbeiten wollen: Haben Sie
schon mal was von ,,Wand-Pilates“ gehort? Auf
Tiktok und Instagram wird es gerade grof3
angepriesen fiir seine schnellen Erfolge. Ob da
was dran ist?

Die Antwort und vieles mehr halten wir hier
fiir Sie bereit. Genieflen Sie den Sommer!

Ihre Redaktion des VIACTIV-Magazins
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GOOD NEWS

FIT UND GESUND DURCH DEN SOMMER

Genug von schlechten Nachrichten? Wir haben eine Auswahl an guten:
Die Zahl der Stammzellspender ist deutlich gestiegen, Sport kann
bei Krebs eine wichtige Hilfe sein, und unsere App schont die Umwelt.

NACHHALTIG PER APP

J\CE Wir lieben dieses Magazin! Und wir lieben die Um-

& welt. Darum bieten wir es Thnen auch in unserer
2 S »VIACTIV-Service“-App digital an. Das spart Holz,
7? das fiirs Papier benétigt wird, Druckertinte und

%%In Transportwege. Wenn Sie unser Magazin zukiinftig

nur noch digital lesen mochten: Teilen Sie es uns
einfach per Mail mit.
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STAMM-
ZELL-
SPENDE

-» 7532 Spendern aus Deutsch-
land wurden im vergangenen
Jahr Stammzellen entnommen
—s0 vielen wie noch nie!

-> Vor allem Menschen mit
Blut- und Lymphdrisenkrebs
bekommen Stammzellen trans-
plantiert. Aber auch bei Stérun-
gen der Blutbildung kann eine
Transplantation notig sein.
Nicht nur Altere benotigen eine
Spende, auch Kinder sind oft
betroffen.

-> Fur Erkrankte stellt die
Stammzelltransplantation oft
die letzte Uberlebenschance
dar — meist wird sie erst einge-
setzt, wenn alle anderen Thera-
pien erschopft sind.

-> Die Registrierung ist einfach:
Bei einer Spenderdatei, z. B. der
DKMS, wird eine Zellprobe ab-
gegeben, analysiert und archi-
viert. Kommt es zum Match,
kénnen Stammzellen aus der
Blutbahn oder dem Knochen-
mark gespendet werden.

-> Mehr Infos Uber dkms.de
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112 - ODER
DOCH LIEBER
116 1177

Starke Blutungen oder Verbrennun-
gen, schwere Atemnot und Herzbe-
schwerden, Unfille mit starken Verlet-
zungen oder eine plotzliche Geburt.
Bei lebensbedrohlichen Situationen
gilt: Sofort den Notruf 112 wihlen!

In harmloseren Fillen ist die Nummer
des Patientenservice der Kassenérztli-
chen Vereinigung die richtige: 116 117.
Hohes Fieber, anhaltender Brech-
durchfall, starke Hals- oder Ohren-
schmerzen oder auch akute Harnwegs-
infekte — das alles sind Symptome, die
vor allem am Wochenende zum Prob-

Regelmiflige Bewegung kann die Lebensqualitdt bei Krebs lem werden koénnen. Wer nicht mehr
erhohen. Studien zeigen: Vor allem gegen die krebsbedingte bis zur nichsten reguldren Sprech-
Erschopfung, Fatigue genannt, hilft kdrperliche Betitigung. stunde warten kann, erhilt hier rund
Welcher Sport, ist ganz egal. Sowohl Ausdauer- als auch um die Uhr und kostenlos Rat, wie
Krafttraining sind effektiv und wirken teils sogar besser als man weiter vorgehen soll - etwa eine
Medikamente gegen Fatigue. 150 Minuten moderater oder 75 nahe gelegene Bereitschaftspraxis auf-
Minuten anstrengender Sport sollten es sein. zusuchen. Im akuten Notfall wird der

Rettungsdienst verstandigt.

Millionen Menschen konnten in den letzten 50 Jahren durch
Impfungen gerettet werden! Davon laut WHO 146 Millionen
IKinder unter fanf Jahren. Der grof3te Nutzen: der Impfstoff
gegen Masern. Derzeit steigt die Zahl der Ausbriiche wieder,
weil der notige Impfschutz oft zu niedrig ist.
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FOKUS

IMMER GUT
BEI PUSTE

DIE ATMUNG VERBINDET UNS MIT DER WELT

Die meiste Zeit atmen wir unbewusst — ohne dariiber
nachzudenken, was unsere Lunge ein ganzes l.eben lang
leistet. Wie von selbst versorgt sie das Blut mit Sauerstoff,
das diesen zu jeder Korperzelle transportiert. Ein Streifzug
durch ein faszinierendes und schutzenswertes Organ.

TEXT CAROLIN BINDER

as tiefe Luftholen ange-

sichts einer fordernden

Aufgabe, der flache,

schnelle Atem unter

Stress, der wohlige Seuf-

zer vor Erleichterung -

Leben ist Atmung. Wie wir atmen, sagt viel
dariiber aus, in welcher Situation wir uns be-
finden und wie es uns emotional gerade geht.
Damit wir je nach Bedarf pusten, hau-
chen, hecheln, schnaufen und schnauben
konnen, leisten Lunge und Atemwege Er-
staunliches. Mit jedem Atemzug - pro Tag
nimmt der Mensch rund 20.000 - gelangt
etwa ein halber Liter Luft in die Lunge. Das
Organ ist grof und komplex. Es verdstelt sich
wie ein umgekehrter Baum iiber immer klei-
ner werdende Bronchieniste bis zu den win-
zigen Lungenbldschen (siehe Grafik S. 11).
Dieser ausgefeilte Aufbau hat einen enormen
Vorteil: Er vergrofiert die Oberfliche, die zum
Gasaustausch zur Verfiigung steht. Wiirde
man die gesamte Oberfliche der Lunge ne-

beneinander ausbreiten, kime man auf etwa
100 Quadratmeter — die Grofle einer 3-Zim-
mer-Wohnung! In den 300 Millionen trau-
benartig angeordneten Lungenblédschen fin-
det schliefllich der Gasaustausch statt. Thre
Hiille ist so diinn, dass Gase hindurchgehen
konnen: Mit jedem Atemzug gelangt Sauer-
stoff aus der Luft hinein. Uber den Blutkreis-
lauf wird er im Korper verteilt und zu jeder
Zelle gebracht. Im Gegenzug wird Kohlendi-
oxid, das als Abfallprodukt beim Stoffwechsel
entsteht, aufgenommen und mit der nachsten
Ausatmung aus dem Korper befordert.
Dafiir, dass sich die Lunge alle paar Se-
kunden wie ein Blasebalg ausdehnt und wie-
der zusammenzieht, ist nicht das Organ, son-
dern die Atemmuskulatur verantwortlich:
Das Zwerchfell, das die Bauch- von der
Brusthohle trennt, ist der wichtigste Atem-
muskel. Wenn es sich anspannt, vergroflert
es den Brustraum nach unten. Die Lungen-
fliigel dehnen sich aus. Durch den Unter-
druck stromt Luft ein. Sobald bei ruhiger At-



Flieg los, kleiner
Léwenzahn:

Beim Samen-
pusten, Kerzeaus-
oder Luftballon-
aufblasen merkt
man, wie fit die
eigene Lunge ist
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mung die Muskeln erschlaffen, verkleinert
sich der Brustraum wieder - die Luft wird aus
der Lunge gedriickt. Strengen wir uns gerade
an, beteiligen sich diverse Muskeln, vor allem
die Bauchmuskeln, an der Ausatmung. ,,Die

Atmung integriert viele verschiedene anato-
mische Strukturen und braucht das einzigar-
tige Zusammenspiel von Zwerchfell, weiterer
Muskulatur, Nerven und Atemzentrum®, sagt
Prof. Dr. Wolfram Windisch, Chefarzt Pneu-
mologie der Kliniken Koln und Président der
Deutschen Gesellschaft fiir Pneumologie und
Beatmungsmedizin (DGP). Das Atemzent-
rum im Hirnstamm fungiert als Taktgeber
und reguliert die Arbeit aller beteiligten Mus-
keln. Die notwendigen Informationen liefern

GUT LEBEN
MIT ASTHMA

Dehnungsrezeptoren in der Lunge und Che-
morezeptoren. Diese ,,Fithler messen den
Gehalt an Sauerstoff und Kohlenstoffdioxid
sowie den Sduregrad im Blut. So passt sich die
Atmung optimal an - ob wir ruhig schlafen
oder uns beim Sport verausgaben.

Nicht(s) rauchen

Das Coronavirus hat die Lunge schlagartig in
den Fokus geriickt und die Bedeutung von Er-
krankungen des Atemorgans aufgezeigt. An-
ders als Herz, Niere oder Milz steht die Lunge
direkt mit der Auflenwelt in Kontakt. Sie ist
aufgrund ihrer immensen Oberfliche Um-
weltbelastungen, Pollenflug oder Keimen in
der Luft besonders ausgesetzt. Das macht sie

- Die VIACTIV garantiert Ihnen im Fall einer
chronischen Krankheit die bestmdgliche Versor-
gung. Hierzu bieten wir mit VIACTIV MedPlus struktu-
rierte Behandlungsprogramme (engl. Disease Manage-
ment Programs, kurz: DMP) an.

- Das DMP Asthma bronchiale richtet sich speziell an
Menschen mit Asthma. Die Therapie dient der Erhaltung
und Verbesserung der Lebensqualitat und der Reduktion
krankheitsbedingter Risiken. Dazu kommen u.a. Hilfe bei

Raucherentwohnung, Atemtherapie, Schulungs- und

Selbstmanagementprogramme.

= Menschen mit COPD (chronic obstructive pul-
monary disease) profitieren vom DMP COPD.

- Wie Sie teilnehmen kénnen, erfah-
ren Sie auf viactiv.de
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so verwundbar. ,Die Lunge ist durch die Evo-
lution darauf eingestellt, dass sie saubere Luft
atmet, sagt Experte Windisch. Man tue ihr
Gutes, indem man sie schiitzt. Zuallererst be-
deutet dies, nicht zu rauchen. ,,Viele Fremd-
stoffe, die wir inhalieren, ob iiber Vaporizer,
E-Zigaretten, Zigaretten, Joints, Feinstaub
oder Gase, schaden ihr®, betont Windisch.
»Die Diskussion, ob beim Dampfen irgend-
etwas weniger schlecht ist, ist absurd.“ In
Deutschland raucht etwa jeder vierte Erwach-
sene. Einer Forsa-Umfrage zufolge tun dies
auch wieder mehr Jiingere. Der Anteil unter
den 16- bis 29-Jdhrigen ist in den letzten Jah-
ren stark gestiegen. Dabei sind die Folgen gut
untersucht: Raucher verlieren durchschnittlich
zehn bis zwolf Lebensjahre, oft sind sie auch
bereits vorher einige Jahre schwer krank. ,Das
Rauchen nimmt plus/minus ein Vierteljahr-
hundert an guter Lebenszeit®, sagt Windisch.

Die Lunge ist ein leistungsstarkes und zu-
gleich zartes Organ. ,,Je differenzierter das
System, desto storanfalliger®, erklart Lungen-
arzt Windisch. Atemwege und Lunge verfii-
gen durchaus iiber raffinierte Schutz- und Re-
paraturmechanismen: Schon in der Nase fil-
tern Harchen Schmutz heraus - daher sollte
man moglichst wenig durch den Mund atmen.
In den Bronchien fangen Schleim und Flim-
merhérchen, die sich hin- und herbewegen wie
Ahren im Wind, feinere Partikel ab und trans-
portieren sie wieder nach oben. Und tief im
Inneren des Organs, in den Lungenbldschen,
verleiben sich Fresszellen des Immunsystems,
sogenannte Alveolarmakrophagen, schiddliche
Fremdkorper ein wie ein Staubsauger. Manche

Waldbaden fir die
Lunge: Waldluft
enthélt erheblich
weniger Staub-
teilchen als Stadt-
luft — das entlastet
die Atemwege

DAS WICHTIGSTE
IST, DIE LUNGE

VOR FREMDSTOFFEN

ZU SCHUTZEN -

INDEM MAN NICHT

RAUCHT UND

MOGLICHST SAUBERE

LUFT ATMET

Partikel gehen jedoch allen Reinigungssyste-
men durch die Maschen. Insbesondere win-
zige Nanopartikel und Ultrafeinstaub kon-
nen bis in die feinsten Verdstelungen der
Lunge vordringen und dort lange verbleiben.

Beschwerden ernst nehmen
»Es macht einen groflen Unterschied, ob etwas
innerhalb der Evolution neu fiir den Organis-
mus ist oder nicht, so Lungenarzt Windisch.
Die heutige kontinuierliche Belastung durch
Feinstaub oder Tabakrauch sei ein Problem.
Denn mit der Zeit entstehen Entziindungs-
prozesse, die — wie bei der schleichend fort-
schreitenden Lungenerkrankung COPD - die
Atemwege dauerhaft entziinden und verengen
konnen. Atmen wird dann zum Ringen um
geniigend Sauerstoff. Die schwelende Entziin-
dung kann auch zu einer Vernarbung des Lun-
gengewebes wie bei einer Fibrose fithren oder
die Entstehung von Lungenkrebs fordern.
Eine hiufige Erkrankung der Atemwege
ist Asthma, bei dem sich die Bronchial-
schleimhaut chronisch entziindet und es zu
einer Uberempfindlichkeit der Atemwege
kommt — ausgelost etwa durch Allergien oder
Virusinfekte. Von den Erwachsenen sind
hierzulande zwei bis fiinf Prozent betroffen,
Frauen ofter als Manner. Dank vielfiltiger
Therapiemdglichkeiten ldsst sich Asthma
heute gut behandeln (siehe Info S. 8). Betrof-
fene konnen in der Regel symptomfrei leben.

| ®
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Die Hauptbeschwerden, die von der Lunge ausgehen,
sind die drei ,,AHA-Symptome®. ,,Atemnot, Husten
und Auswurf sollte man nicht als normal ansehen
oder als natiirliche Alterserscheinung verbuchen, son-
dern drztlich abkldren lassen®, sagt Experte Windisch.
»Gerade bei der COPD sind eine frithe Diagnose und
Therapie entscheidend, da bei der Erkrankung das fei-
ne Lungengewebe unwiederbringlich zerstort wird.”

Den Atem entschleunigen

Im Gegensatz zu anderen Grundfunktionen des Kor-
pers wie der Verdauung oder dem Herzschlag lisst
sich die Atmung beeinflussen. Wir konnen ruhiger
oder schneller atmen - und so auf den Organismus
einwirken. ,,Es gibt an sich kein falsches oder richtiges
Atmen®, sagt Prof. Dr. Thomas Loew, Chefarzt der Kli-
nik fiir Psychosomatik am Universitdtsklinikum Re-
gensburg. ,,Menschen atmen, wie es die Situation er-
fordert. Aber wir schopfen die Moglichkeiten nicht
aus.“ Der Mediziner untersucht seit 25 Jahren ver-
schiedenste Atemrhythmen mit wissenschaftlichen
Methoden. ,,Als therapeutisch wirksam hat sich das

-

entschleunigte Atmen herausgestellt®, sagt Loew. Im
Alltag atmen Erwachsene 12- bis 16-mal pro Minute
ein und aus. Verlangsamt man diesen Rhythmus be-
wusst auf sechsmal pro Minute, tiuscht man dem Kor-
per eine entspannte Situation dhnlich dem Schlaf vor.
Das gelingt, wenn man vier Sekunden lang tief in den
Bauch einatmet und sechs Sekunden aus. ,,Es ist wie
ein Reflex fiir den Korper, zur Ruhe zu kommen,
Stresshormone abzubauen®, so der Experte.

Laut klinischen Studien wirken sich zweimal tag-
lich zehn Minuten entschleunigtes Atmen positiv auf
die Gesundheit aus. ,,Der Blutdruck sinkt, das Herz
schlagt langsamer, die Muskeln entspannen sich, sagt
Loew. Empfehlenswert sei die Technik auch bei Angs-
ten, Panikattacken, Einschlafstérungen, Asthma und
COPD. ,,Es reicht aber nicht aus, einmal tief durchzu-
atmen®, betont der Mediziner. Unter drei Minuten
stelle sich bei nur wenigen Menschen ein Effekt ein,
nach zehn Minuten dagegen bei den meisten. ,,Die Re-
generation braucht ihre Zeit®, sagt Loew. Das Beste sei,
verschiedene Zeiten auszuprobieren und anschliefSend
in sich hineinzuspiiren: Wie wohl fithle ich mich? Wie
ruhig bin ich? Was hat sich verdandert?

Stress- und Angstgefiithle wegatmen, dem Korper
eine Auszeit verschaffen — wer regelmafig kontrolliert
atmet, hat ein wertvolles Tool fiir den Alltag. Studien
zeigen, dass die Methode auch die Konzentrationsfi-
higkeit steigert. ,,Wiirden Schiiler vor Priifungen drei
Minuten entschleunigt atmen, wiren die Ergebnisse
besser®, ist Experte Loew sicher. ,,Kinder sollten die
Atemtechnik lernen wie Lesen und Rechnen - als
Handwerkszeug fiirs ganze Leben. Dann hitten wir fiir
die Gesundheit unserer Gesellschaft einiges erreicht.”

Achtsam atmen:
Uber die Atmung
l&sst sich das Wohl-
befinden stérken
und Stress effektiv
entgegenwirken

FOTOS: GETTY IMAGES



DIE LUNGE: FRAGILES ORGAN MIT AUSGEFEILTER ARCHITEKTUR

DIE LUNGENFLUGEL

Die Lunge liegt gut ge-
schitzt hinter Rippen und
Muskeln im Brustkorb. Sie
besteht aus einem linken
und einem rechten Fligel,
die wie abgerundete Kegel
geformt sind. Die Spitzen ra-
gen etwa zwei Zentimeter
Uber die Schllsselbeine hin-
aus. Der linke Lungenfligel
ist etwas kleiner und fasst
weniger Luft, da auf der lin-
ken Seite auch das Herz
Platz bendtigt.

DIE LUFTROHRE

Beim Einatmen stromt die Luft durch Nase oder Mund, Ra-
chen und Kehlkopf in die Luftréhre. Sie ist ein elastisches,
zehn bis zwolf Zentimeter langes Rohr, das vom Kehlkopf
hinunter in den Brustraum zieht. Ihre \WWande sind von einer
dinnen Schleimhaut ausgekleidet, die mit beweglichen
Flimmerharchen besetzt ist. Diese sorgen daflr, dass
Fremdkorper wie Staubpartikel, die in die Luftréhre gelan-
gen, wieder aus den Luftwegen abtransportiert werden.

DAS BRUSTFELL

Die Lungenflligel werden
jeweils durch zwei diinne
Haute luftdicht umhdllt:
Das Lungenfell bildet die
innere Lage, das Rippenfell
die duRRere. Zusammen
werden sie Brustfell ge-
nannt. Auf3en ist es mit den
Rippen verwachsen. Der
schmale Raum zwischen
Lungen- und Rippenfell ent-
halt einen Flussigkeitsfilm,
durch den Unterdruck ent-
steht. Dieser garantiert,
dass die Lunge mit dem
Lungenfell bei den Atembe-
wegungen reibungsfrei in
die Brusthohle gleiten kann.

DIEBRONCHIEN  DIE LUNGENBLASCHEN

Das Netzwerk der Atemwege, das sich Uber die ganze  Die rund 300 Millionen Lungenblaschen oder Alveolen sind
Lunge verzweigt, ahnelt einem umgekehrten Baum. Der  traubenférmig dicht gepackt und geben dem Lungengewebe
Stamm der Luftrohre teilt sich in die beiden Bronchial-  sein schwammartiges Aussehen. Jedes Blaschen ist von
baume — Hauptbronchien, die jeweils in einen Lungenfli-  einem Netz feinster BlutgefalRe umsponnen. Nur eine feine
gel eintreten. Diese gliedern sich in immer kleiner werden-  Huille trennt die Atemluft vom Blut. Hier findet der Gasaus-
de Aste. Nach vielen Teilungen entstehen die Bronchiolen.  tausch statt: Beim Einatmen blahen sich die Alveolen wie
Diese kleinsten Luftwege leiten die Atemluft zu den Lun-  Mini-Ballons auf. Durch die ultradiinne Membran gelangt Sau-
genblaschen. Die Bronchien sind wie die Luftrohre mit ei-  erstoff in den Blutkreislauf. Bei der Ausatmung ziehen sich
ner hoch spezialisierten Schleimhaut ausgekleidet, die vor  die Lungenbléaschen zusammmen und nehmen das Kohlendio-

Fremdkorpern schiitzt.  xid aus dem Blut auf, sodass es abgeatmet werden kann.

sSNM04d
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8 FAKTEN

ZUM
INHALIEREN

RUND UM LUNGE UND ATMUNG

Mehr singen, weniger sauber machen — das macht nicht nur die Seele glicklich,
sondern nachweislich auch unsere Atemwege. Was dahinter-
steckl und wer den Wellrekord im Luftanhalten hilt, erfahren Sie hier.
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LUNGE IM PUTZSTRESS

Frauen, die viel mit chemischen Reinigungsmit-
teln hantieren, sind ofter von einem starken Abfall
der Lungenfunktion betroffen — das zeigte eine
norwegische Untersuchung. Sie leiden auch eher
an Asthma oder der chronischen Lungenerkran-
kung COPD. Um das Einatmen von Substanzen
beim Saubermachen zu verringern, raten For
schende, Sprihmittel zu meiden, da deren Parti-
kel stundenlang in der Luft bleiben, und eventuell
eine Schutzmaske zu tragen.

TRAININGSSACHE

Ein erwachsener
Mensch hat ein
Lungenvolumen von
vier bis funf Litern.
Leistungssportler
konnen acht Liter
erreichen, Apnoe-
Taucher sogar zehn!
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DIE LUNGE

Singen macht gliicklich und stirkt Herz und Lunge. Dabei
miissen Menschen Lungenvolumen und Luftstrom aktiv
steuern und die Atmung kontrollieren. Das Tréllern kann
besonders fiir Menschen mit chronischen Lungenerkran-
kungen wie Asthma heilsames Potenzial haben. Im Rahmen
einer Ubersichtsanalyse konnten Forschende auch feststel-
len, dass Singen bei COPD-Patienten Lebensqualitit und
Atemmuskulatur nachweislich verbessert.

Atemlos durch das Meer
Von allen Siugetlieren kann der
Cuvier-Schnabelwal am lingsten
die Luft anhalten. Ein per Sender
getracktes Exemplar blieb drei
Stunden und 42 Minuten unter
Wasser! Den Tieren hilft ihr hoher
Gehalt von Myoglobin in den
Muskelzellen, einem Protein, das
Sauerstoff im Muskel transportiert.

WIE KINDER
Kinder atmen pro Kilo Korperge-
wicht zweimal so viel Luft ein wie Er-
wachsene. Daher reagieren sie beson-
ders empfindlich auf Luftverschmut-
zung. Zudem sind sie kleiner und so
ndher am Boden. Dort ist vor allem
in Stidten die Schadstoffkonzentrati-
on wegen der Abgase erhoht.

WIE BAKTERIEN
Viren und Bakterien sind die Haupt-
feinde der Atemwege. Hiufigste Aus-
l6ser einer ,,typischen® Lungenent-
ziindung sind Bakterien der Art
Streptococcus pneumoniae — Pneu-
mokokken. Die Erreger werden in
der Regel via Aerosol als Tropfchen-
infektion tibertragen.

WIE INNERE UHR
Die Lungenfunktion ist morgens oft
am schlechtesten und wird tiber den
Tag hinweg besser — das spiiren be-
sonders Menschen mit chronischen
Atemwegserkrankungen. Der Kérper
hat sich offenbar daran angepasst,
dass die meisten anstrengenden T4-
tigkeiten bei Tageslicht durchgefiihrt
werden, vermuten Forscher.
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TYPISCH FRAU,

DIE GENDERMEDIZIN BERUCKSICHTIGT ALLE GESCHLECHTER

Wenn Frauen und Ménner in der Medizin gleich behandelt werden, kann das fatale Folgen
haben. Denn die Geschlechter unterscheiden sich: Risiken und Symptome sind far manche
Krankheiten unterschiedlich. Das gilt auch fiir die optimale Diagnose und Therapie.

INTERVIEW NICOLE LAUSCHER



FOTOS: GETTY IMAGES, SHUTTERSTOCK (5), MICHAEL BADER

er Mann war in
der Medizin
lange die Norm:
An seinem Or-
ganismus orien-
tierten sich Stu-
dien, Diagnosen und Therapien.
Erst in den 1990er-Jahren etablier-
te sich die Gendermedizin. Sie hat
das Ziel, alle Geschlechter zu be-
riicksichtigen. Prof. Sandra Eifert
ist Herzchirurgin und beschiftigt
sich intensiv mit dem Thema ge-
schlechterspezifische Medizin.

Frau Dr. Eifert, was steckt hinter
dem Begriff Gendermedizin?
Eifert: Wir unterscheiden zwischen
den englischen Begriffen Sex und
Gender. Sex ist das biologische Ge-
schlecht, festgelegt durch die Chro-
mosomen, das Erbgut und die Hor-
mone. Gender meint das soziale
Geschlecht: was gesellschaftlich,
kulturell geprigt und erlernt ist,
also die Geschlechterrolle. Beides
beriicksichtigt die Gendermedizin,
weil beides Einfluss auf die Ge-
sundheit hat.

Wie genau sieht der Einfluss aus?

Auf dem X-Chromosom liegen
Gene, die z. B. fiir die Funktion von
Herz, Hirn und das Immunsystem
wichtig sind. Das doppelte X-Chro-
mosom ist rein biologisch ein Vor-
teil, der Frauen statistisch gesehen
linger leben ldsst als Ménner. Auch
die Hormone haben grofien Ein-
fluss auf die Gesundheit. Im Fall
von Erkrankungen konnen sie ei-
nen Unterschied machen. Soziokul-
turelle Faktoren bestimmen unsere
Rolle in der Gesellschaft. Uber-
spitzt: Die Gesundheitsmanagerin
der Familie kiimmert sich in erster
Linie darum, dass es den anderen

FRAUEN UND
MANNER
HABEN UNTER-
SCHIEDLICHE
RISIKEN FUR
KRANKHEITEN

PROF. SANDRA EIFERT,
OBERARZTIN AM
HERZZENTRUM LEIPZIG

gut geht. Sie hat mehr Care-Arbeit,
Mental Load und nimmt eigene Be-
schwerden hiufig nicht ernst genug.

Frauen erkranken seltener an Herz-
infarkt, sterben dann aber haufiger
daran als Manner. Weil sie keine
Ehefrau haben, die rechtzeitig den
Notruf wahit?

Das ist tatsichlich ein wichtiger
Grund, aber nicht der einzige.
Frauen haben zum Teil andere Ri-
sikofaktoren fiir einen Herzinfarkt
und andere Symptome. Es gibt Un-
terschiede in Diagnostik, Therapie
und im Krankheitsverlauf.

Wie unterscheiden sich die Symp-
tome beim Herzinfarkt?

Starke Schmerzen hinter dem
Brustbein, die in den linken Arm
oder die Schulter ausstrahlen, sind

typische Symptome beim Mann.
Bei Frauen sind sie unspezifischer:
Miidigkeit, Schweiflausbriiche,
Ubelkeit und auch Bauchschmer-
zen konnen hier auf einen Herzin-
farkt hindeuten.

Gibt es umgekehrt Krankheiten,
die wegen anderer Symptome
beim Mann schlechter diagnosti-
ziert werden?

Depressionen werden beim Mann
hiufig erst spit erkannt. Die be-
kannten Symptome wie Lethargie,
Antriebslosigkeit, Niedergeschla-
genheit oder Weinen sind ndmlich
eher weiblich. Bei Mdnnern zeigt
sich eine Depression hdufig in Ag-
gression. Auch Osteoporose wird
bei Minnern hiufig unterschitzt —
sie gilt schlief3lich als typische
Frauenkrankheit.

Welche Rolle spielt Gendermedizin
fiir die Therapie?

Frauen sind in der Regel kleiner
und leichter als Manner. Thre Kor-
per haben mehr Fettgewebe und
Wasser und einen anderen Stoff-
wechsel. Das alles hat Einfluss dar-
auf, wie Medikamente wirken.
Wenn Frauen die Standarddosis -
die fiir Mianner entwickelte Dosie-
rung - erhalten, ist die Wirkung
hiufig zu stark. Auch treten mehr
Nebenwirkungen auf.

Was hat sich seit Einfihrung der
Gendermedizin geandert?
Arztinnen und Arzte sind heute
sensibler. Zudem gibt es seit 2010
die europidische Empfehlung, dass
Hersteller in Medikamentenstudi-
en weibliche Versuchstiere bzw.
Probandinnen einschlieflen. Das
machen aber lingst nicht alle, weil
es deutlich aufwendiger ist.

| MIIAHYILNI H @
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DAS
REISE-ABC

Ob Kurztrip, Fernreise oder Aktiv-Urlaub: Wie Sie gesund durch den
Urlaub kommen, und was Sie [Ur Ihre Reise beachten sollten.

TEXT SABRINA WAFFENSCHMIDT

Auslandskrankenschein

Einen Auslandskrankenschein benétigen Sie nur bei be-
stimmten Reisen. Damit ist die Ubernahme bestimmter Be-
handlungskosten bei Krankheit gesichert. In den meisten
europidischen Lindern wurde er von der Europdischen
Krankenversicherungskarte (EHIC) abgelost. Fiir Reisen
nach Bosnien-Herzegowina, in die Tiirkei oder nach Tune-
sien konnen Sie den Schein digital {iber unsere Website oder
die VIACTIV Service-App beantragen.

Brille

Sonne kann nicht nur die
Haut, sondern auch unsere
Augen schidigen. Vor al-
lem am Strand, im Wasser
und im Schnee sollten Sie
deshalb eine Sonnenbrille
tragen, die alle UV-Strah-
len bis zu einer Wellenlin-
ge von 400 Nanometern
herausfiltert. Achten Sie
beim Kauf auf die Auf-
schrift ,,UV400“ oder ,,100
Prozent UV-Schutz".

Chronisch krank

Durchfall

Der Klassiker auf Reisen!
Unser Darm ist mit den
ungewohnten Keimen mit-
unter iiberfordert. Eine ge-
wohnliche Reisediarrho
tritt meist in den ersten
Urlaubstagen auf und dau-
ert nur ein paar Tage. Falls
es Sie erwischt: trinken Sie
genug! Bei linger anhal-
tendem, blutigem oder
schleimigem Durchfall,
Fieber oder starkem Erbre-
chen: ab zum Arzt!

Menschen mit Behinderung oder chronischer Erkrankung sollten ihre
Reise sorgfiltig planen: Ist eine barrierefreie Anreise moglich? Was
muss ich bei der Sicherheitskontrolle beachten, wenn ich einen Herz-
schriltmacher, eine Insulinpumpe, eine Prothese oder eine mobile Dialy-
seeinheit habe? Wie lagere ich meine Medikamente unterwegs richtig?
Tipps und Checklisten gibt es etwa auf www.tropeninstitut.de.



Impfung Jetlag

Vereinbaren Sie vor [hrer Grofle Zeitverschiebungen =
Reise eine Impfberatung beim | bringen unseren korperei- -
Hausarzt oder einer Impfstelle. genen Biorhythmus durch- 2
Wir ibernehmen die vollen einander. Die Folgen kon- m
Kosten fiir alle von der STIKO nen etwa Schlafstsrungen, o

Erschopfung und Verdau-
ungsprobleme sein. Am
besten bereiten Sie sich

empfohlenen Standard- und
Auffrischungsimpfungen sowie

©)

fur Reiseimpfung en. Emen schon vor dem Flug vor, in-

Uberblick tiber wichtige Im- dem Sie linger schlafen

munisierungen erhalten Sie aul oder frither aufstehen. Nach

www.viactiv.de. der Reise: Ruhetag einlegen!
Hitze

Hohe Temperaturen kénnen unseren Korper belasten — das
gilt insbesondere fiir Altere ab 65 Jahren, Menschen mit
Vorerkrankungen sowie Babys, Kleinkinder und Schwan-
gere. Denn Hitze kann zu plétzlichem Blutdruckabfall,
Kreislaufkollaps oder Hitzschlag fithren. Halten Sie sich an
heiflen Tagen besser im Kiihlen auf und trinken Sie viel
Wasser oder Tees! Ubrigens: Viele Medikamente miissen
ebenfalls vor Hitze geschiitzt werden.

FSME — Gifttiere

Zecken konnen Sie mit Schlangen, Spinnen oder Insekten
Borreliose oder FSME, ei- —in vielen Gebieten miissen Sie
ner gefahrlichen Form der sich auf giftige Tiere oder Krank-
Hirnhautentziindung, infi- heitsiibertriiger gefasst machen.

zieren. Tragen Sie bei Aus-

Denken Si Impfi Insek-
fliigen lange Kleidung und CNKEN SIC an IMPIUNGEn, MSCK

geschlossene Schuhe und tensprays ur.ld ggelgn(.ete Kleldung.
o e Streicheln Sie keine wild lebenden
suchen Sie sich sorgfiltig . . .
ab. Am besten schiitzt die Tlelje, schitleln Sie Schuhe gnd
FSME-Impfung. Die Kos- Kleidung vor dem Anzichen immer
ten werden bei Aufenthalt aus und treten Sie bei Touren im
in Risikogebieten von der Gelande kriftig aufl Weilere
VIACTIV iibernommen. ‘erhaltenstipps finden Sie auf

Gegen Borreliose gibt es www.lropeninstitut.de.
keine Impfung.

Erndhrung

Vorsicht beim Essen und Trinken ist die beste Vorbeugung
gegen Magen-Darm-Erkrankungen. Das gilt bei allen rohen
oder kiihlpflichtigen Produkten. Merken Sie sich folgende
Regel: ,Koche es, brate es, schile es oder vergiss es!“ Ach-
tung: Das gilt oft auch fiir Leitungswasser!

17
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Kompressions-
striimpfe

Lange Flug- oder Autorei-
sen kénnen Thrombosen
begiinstigen, weil man die
Beine iiber viele Stunden
kaum bewegt. Je linger der
Flug oder die Fahrt, desto
héher das Risiko. Aber:
Die Gefahr fiir gesunde
Menschen ist sehr gering.
Kniehohe Kompressions-
strimpfe kénnen dennoch
sinnvoll sein. Auflerdem
hilft: genug Wasser trin-
ken und immer mal wieder

LSF

Der Lichtschutzfaktor (kurz:
LSF) gibt an, wie viel langer
man sich eingecremt der
Sonne aussetzen kann, ohne
einen Sonnenbrand zu be-
kommen. Menschen mit hel-
ler Haut konnen etwa zehn
Minuten in der Sonne blei-
ben. Cremen sie sich mit LSF
30 ein, erhoht sich der Schutz
theoretisch auf 300 Minuten
(10 Minuten x 30). Aber: Der
volle Schutz wird nur selten
erreicht, weil wir zu wenig
Creme auftragen. Hier gilt:
Nur viel hilft viel! Tragen Sie

aufstehen.

\ 1/
~N 7
\\
mindestens LSF 30 auf, bei
heller Haut LSF 50!

Medikamente

Miissen Sie regelmiflig Medikamente einnehmen, sollten
Sie sich vorher zum Beispiel in der Apotheke informieren:
Wie lagern Sie Thre Medikamente unterwegs richtig? Brau-
chen Sie ein Attest fiir den Sicherheitscheck am Flughafen
oder fiir den Zoll? Und miissen Sie die Einnahme auf die
Zeitverschiebung anpassen? Ubrigens: Was alles in die Rei-
seapotheke gehort, lesen Sie auf www.viactiv.de.

Ohrendruck

Notruf

Im Notfall gilt europaweit die
Notrufnummer 112. Von dort aus
werden Sie weitergeleitet — die
Kommunikation findet hiufig
auf Englisch statt. Bei Reisen
aulBerhalb Europas suchen Sie
am besten im Internet nach der
~Emergency Number + Land®.
Eine Ubersicht tiber die Notruf-
nummern aller Lander finden
Sie aul www.tropeninstitut.de.
Uns erreichen Sie aus dem Aus-
land unter der Nummer:

0049 234 479-0.

Viele Flugpassagiere haben
beim Start oder bei der Lan-
dung einen unangenehmen
bis schmerzhaften Druck auf
den Ohren. Dagegen helfen
(Kaugummi-)Kauen, herz-
haftes Gihnen oder das soge-
nannte Valsalva-Manover:
Nase zuhalten und bei ge-
schlossenem Mund ausat-

men. Bei Babys helfen Schnul-
ler, Flasche oder Stillen.




Post-Holiday-Syndrom

Der Urlaub ist vorbei, der Alltag geht wieder los — und viele erwischt
erst mal ein Stimmungstief, auch als Post-Holiday-Syndrom bekannt.
Kérper und Geist fallt es schwer, vom Urlaubs- in den Arbeitsmodus zu
wechseln, und sie reagieren mit Lustlosigkeit und Uberforderung. Das
hilft: Versuchen Sie einen sanften Wiedereinstieg zu finden und planen
Sie Unternehmungen, auf die Sie sich freuen!

Reisekranken-

—— versicherung
Weltweite Kostenerstattung
fiir die Behandlung akuter Be-
schwerden und Kosteniiber-
nahme fiir einen Riicktrans-
port: Fiir nur wenige Euro im
Jahr kénnen Sie sich mit der
Reisekrankenversicherung
unseres Partners Barmenia im

Quallen Ausland zusitzlich absichern.
Autsch! Der Kontakt mit giftigen Alle Infos finden Sie auf
www.viactiv.de.

Quallen kann sehr schmerzhaft oder
sogar gefihrlich sein. Die Behaup-
tung, Urin wiirde helfen, hilt sich
hartnackig, ist aber falsch. Wurden
Sie gestochen, verlassen Sie sofort
das Wasser, denn es drohen Kreis-
laufprobleme. Spiilen Sie die Stelle
mit Salzwasser ab. Entfernen Sie alle
Tentakelreste zum Beispiel mit einer

Pinzette. Gegen die Schmerzen helfen @r:é
|

]

Schwanger reisen
Darf man in der Schwanger-
schaft fliegen? Bei gesunden
Schwangeren ist meist nichts
gegen eine Flugreise einzu-
wenden. Haben werdende
Miitter aber Vorerkrankun-
gen, Beschwerden oder
Komplikationen, sollten sie
Riicksprache mit ihrem Arzt
halten. Ab der 36. Schwan-
gerschaftswoche lehnen
Fluggesellschaften hiufig
eine Beforderung ab, da das
Risiko einer Geburt an Bord
zu hoch ist.

Kihlpacks und Schmerzmittel. Bei
grof3fliachigen Verletzungen, starken
Schmerzen oder ungewohnlichen
Symptomen wie Atemnot oder Herz-
rasen: ab zum Arzt!

Telemedizin

Sonnenstich oder Ausschlag im Urlaub? Telemedizin ermog-
licht eine medizinische Versorgung aus der Ferne — zum Bei-
spiel per Telefon, Videosprechstunde oder App. In Koopera-
tion mit der Telemedizin-Plattform TeleClinic ermdglichen
wir unseren Versicherten digitale Sprechstunden mit in
Deutschland zugelassenen Arzten. Zusitzliche Kosten fallen
nicht an. Mehr auf www.teleclinic.com.

| SHDIMHYILNN H @
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Ubelkeit
Ob mit Auto, Bus oder VIACTIV
Schiff: Vielen Menschen Service-App

wird auf Reisen schlecht.
Kinder sind besonders an-
fallig. Was hilft? In Auto
oder Bus am besten vorn sit-
zen und den Blick auf die
Strafle richten. Im Flieger
liegt der ruhigste Platz tiber
den Tragflichen, auf dem
Schiff schaukelt es mittig am finden Sie alles in unserer
wenigsten. Helfen konnen App »VIACTIV Service®.

auch Arzneimittel gegen | Jetzt kostenlos iiber Thren
Reiseiibelkeit. App Store herunterladen!

Wasser

Die Sonne brennt? Denken Sie dran, genug Wasser zu trin-
ken! Aber Vorsicht: In vielen Lindern sollten Sie auf Lei-
tungswasser verzichten. Das gilt auch fiirs Zahneputzen
oder bei Eiswiirfeln. Auflerdem: Achten Sie beim Kauf auf
verschlossene Flaschen! Gerade in drmeren Lindern werden
Getranke manchmal mit verunreinigtem Wasser gestreckt.

Sie bendtigen unterwegs
Thre elektronische Ge-
sundheitskarte, einen Aus-
landskrankenschein oder
einen Unfallfragebogen?
QOder Sie wollen dieses Ma-
gazin digital am Pool le-
sen? Kein Problem! Das

fahrenen Partnern bieten X hobie abzub
wir unseren Versicherten enophobie abzubauen.

zertifizierte Sportreisen in
Deutschland und Europa.
Wir bezuschussen ausge-
wihlte Programme mit bis
zu 550 Euro. Mehr dazu:
www.viactiv.de.

Xenophobie
Der Begriff bedeutet
Jfremdenangst” und beschreibt
eine ablehnende Haltung
gegentiber Personen, die als fremd
Yoga oder andersartig empfunden
Yoga, Pilates oder Riicken- werden. Bildung, Reisen und
thul'e im Urlaub? Unbe- der Kontakt mit Menschen aus
dingt! Gemeinsam mit er- anderen Kulturkreisen helfen,

Zoll |
Menschen mit Asthma, Diabetes, Bluthochdruck oder anderen Erkran-
kungen mussen ihre Arzneimittel stets bei sich tragen. Grundsitzlich
dirfen Sie Thre Medikamente aus Deutschland ausfthren — auch wenn
sie unter das Betaubungsmiltelgeselz fallen. Bei der Einfuhr in andere
Lander miissen Sie allerdings gewisse Punkte beachten. Mehr dazu:
www.viactiv.de.
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SO GELINGT DER AUSGLEICH ZUM VIELEN SITZEN

Wir konnen unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden verbessern, wenn wir unseren
Alltag bewusst bewegter gestalten — und zwar ohne grof3en Aufwand. Die Losung:
aktive Pausen, Fitness-Quickies und weniger Couch, daftir mehr Outdoor-Action.

173IMsLIFgdyVv H O

ILLUSTRATIONEN: SHUTTERSTOCK

TEXT CAROLIN BINDER

ir sitzen, sitzen, sitzen —
auf der Couch, in der Bar,
vor dem Rechner, in der
Bahn. Wie eine Studie von
2023 zeigte, verbringen
Menschen in Deutschland
werktags 9,2 Stunden sitzend - 1,7 Stunden
mehr als 2015! Dabei gibt es zahlreiche gute
Griinde, in Schwung zu kommen: ,,Bewegung
ist essenziell fiir das Herz-Kreislauf-System,
als Krebsprivention und zur Férderung von
Muskulatur und Durchblutung®, sagt Prof. Dr.
Bernd Kladny, stellvertretender Generalsekre-
tar der Deutschen Gesellschaft fiir Orthopadie
und Unfallchirurgie (DGOU). ,,Auch die
Nihrstoffversorgung von Gelenken und
Bandscheiben hingt davon ab.“ Insbesondere
Biiroarbeitende brauchen Ausgleich zum sta-
tischen Sitzen. Dazu gehort: am Schreibtisch

oft die Haltung wechseln, aktive Pausen und
viel korperliche Betitigung in der Freizeit.
»Jede Bewegung ist gut!“, betont Kladny.
Dass wenig schon viel bringt, zeigten zuletzt
gleich mehrere Studien: Nur 3,5 Minuten hohe
korperliche Aktivitit wie schnelles Treppen-
steigen téglich senken das Krebsrisiko um 17
Prozent. Bereits 15 bis 20 Minuten intensive
Bewegung pro Woche fithren zu einem um 16
bis 40 Prozent gesunkenen Sterblichkeitsrisi-
ko! Die Effekte sind enorm - und motivierend.
Gut zu wissen: Neue Routinen lassen sich bes-
ser etablieren, wenn man sie mit bestehenden
koppelt. Beispiel: Immer wenn ich mir in der
Kiiche einen Kaffee hole, mache ich vorher
fiinf Kniebeugen. Mit den Ubungen auf den
folgenden Seiten gelingt das Bewegungs-Plus
zu Hause ganz leicht. Einfach heraustrennen,
aufhingen und am besten gleich loslegen!

Kennen Sie schon den ,VIACTIV MeterMacher*? Die digitale Plattform ist wie ein

personlicher Sportcoach. Es gibt spannende Challenges, Expertentipps, ein Konto fiir jeden dokumentierten

Meter, den man lduft, schwimmt, Rad fihrt, und sogar Primien! Anmelden iiber metermacher.de
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PFLEGE ZU
HAUSE - EIN
BALANCEAKT

UNTERSTUTZUNG FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

Beratungsbesuche helfen, die hiusliche Pflege bestmoglich zu
gestalten und sicherzustellen, dass Pflegende die notwendige Unterstiitzung
erhalten. Sie sind ein wertvoller Service fur alle Beteiligten.

TEXT ISABELL SPILKER

ie Pflege der eigenen El-

tern stellt die meisten

Menschen vor eine grofie

Herausforderung. Kaum

jemand kann sich darauf

vorbereiten und die we-
nigsten haben eine medizinische oder pfle-
gerische Ausbildung. Man wird in die Situ-
ation hineingeworfen - und wichst hinein.
Ein Grof3teil der Menschen wird zu Hause
liebevoll von Angehdrigen versorgt, auch
Freunde und Nachbarn iibernehmen die
Aufgaben mitunter. Im Alltag vor allem fiir
Berufstitige ist das eine grofle Herausforde-
rung. Wie teile ich mir die Zeit ein? Was
konnte besser sein und auf welche Leistun-
gen habe ich noch Anspruch? Mache ich al-
les richtig?

Damit die bestmogliche Versorgung im
vertrauten Umfeld sichergestellt ist, wurden
die Beratungsbesuche ins Leben gerufen. Wer
ausschliefilich privat gepflegt wird und Leis-
tungen der Pflegekasse in Anspruch nimmt,

ist dazu sogar verpflichtet. Dazu muss ein Ter-
min mit einem Pflegedienst freier Wahl ver-
einbart werden, der dann in regelmafligen Ab-
stainden nach Hause kommt. Der Pflegefinder
des BKK Dachverbandes gibt einen guten
Uberblick iiber Pflegedienste: https://pflegefin
der.bkk-dachverband.de/. Pflegestiitzpunkte
oder kommunale Beratungsstellen sind eben-
falls bei der Suche behilflich.

Die Profis beurteilen die Qualitit der
Pflegesituation und geben praktische Tipps
- sowohl zur Pflege als auch zu noch nicht
genutzten Leistungen der Pflegeversiche-
rung, die fiir noch mehr Unterstiitzung sor-
gen konnten.

Zum Beispiel:
Terhi 11N OS >op
- Verhinderungspflege
- Betreuungs- und Entlastungsleistungen
- Pflegeerleichternde UmbaumafSnahmen
- Anregung eines Hoherstufungsantrages
des Pflegegrades (die Beurteilung erfolgt bei
Bedarfiiber den Medizinischen Dienst).

N4
O
@]
=
%]
X
i
=
=
=)
At
n
]
=
@]
w




Fiir viele Familien sind diese Besuche eine
willkommene Gelegenheit, Sorgen zu bespre-
chen, wertvolle Tipps fiir den Alltag zu
erhalten und Fragen zur Pflege zu kldren. Die
Angehorigen konnen neue Strategien und
Techniken erlernen, die den Pflegealltag er-
leichtern und die Lebensqualitit aller Betei-
ligten nachhaltig verbessern.

Der Pflegedienst protokolliert den Bera-
tungsbesuch und gibt das Dokument an-
schlieflend an die Pflegekasse weiter — mit
Zustimmung auch mit den besprochenen In-
halten. Der Vorteil: Dadurch ist der Besuch
einerseits nachgewiesen, andererseits konnen
die besprochenen Mafinahmen direkt veran-
lasst werden. Wir tragen selbstverstindlich
die Kosten des Beratungsbesuches.

Die Beratungsbesuche sind keine ldstige
Pflicht, sondern ein sinnvoller Service. Denn:
Ein weiterer wichtiger Aspekt der Beratungs-
besuche ist auch die Entlastung der pflegen-
den Angehorigen. Die Besuche sind auch eine
Moglichkeit, das eigene Wohlbefinden im
Blick zu behalten und Unterstiitzung bei der
Selbstpflege zu finden.

| ODNNL1SI3IT H @

FAZIT

- Menschen mit Pflegegrad 1 kdnnen
einmal pro Halbjahr einen Beratungsbesuch
in Anspruch nehmen.

-> Wer Pflegegrad 2 oder 3 hat und
ausschlief3lich Pflegegeld erhélt, muss einmal
im Kalenderhalbjahr eine Beratung in
Anspruch nehmen.

-> Personen mit Pflegegrad 4 und 5, die nur
Pflegegeld nutzen, sind einmal im Vierteljahr zu
einem Beratungsbesuch verpflichtet.

-> Die verpflichtenden Beratungsbesuche missen
fristgerecht der VIACTIV Pflegekasse nachgewie-
sen werden, da es sonst zu Klirzungen oder gar zur
Einstellung des Pflegegeldes kommen kann.

- Pflegebeddrftige, die Sach- und Kombinations-
leistungen beziehen, also beispielsweise
einen Pflegedienst nutzen und Pflegegeld

erhalten, dirfen einmal pro Halbjahr einen
Beratungsbesuch wahrnehmen.
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WAHR
ODER FALSCH?

11 MYTHEN DER ZAHNGESUNDHEIT

Karies ist ansteckend, Fluorid ist schidlich und jedes Kind
kostel einen Zahn — diese und andere Gertichte halten
sich hartniackig. Aber ist auch was dran? Ein Zahnarzt klart iber
die wichtigsten Mythen zur Zahngesundheit auf.

TEXT SABRINA WAFFENSCHMIDT

MYTHOS 1

Jedes Kind kostet
einen Zahn
+ Falsch!

»Schwangere haben durch die hormonellen
Umstellungen eine schwichere Immunab-
wehr und sind anfilliger fiir Infektionen und
Entziindungen. Zdhne und Zahnfleisch sind
in der Schwangerschaft ebenfalls stirker be-
ansprucht. Dennoch ist diese Behauptung
falsch - vor allem in Deutschland. Anders
kann es in Lindern mit schlechter zahnirzt-
licher Versorgung aussehen®, sagt Prof. Tho-
mas Beikler, Direktor der Poliklinik fiir Pa-
rodontologie, Praventive Zahnmedizin und
Zahnerhaltung am Universitidtsklinikum
Hamburg-Eppendorf (UKE). Es gilt also:
Wenn Schwangere ihre Zahne gut pflegen
und regelmiflig zum Zahnarzt gehen, gibt es
keinen Grund zur Sorge! Besondere Vorsor-
geuntersuchungen sind wihrend der Schwan-
gerschaft aber nicht vorgesehen.

MYTHOS 2

Karies ist ansteckend
+ Falsch!

»Damit Karies entstehen kann, miissen die
entsprechenden Bakterien vorhanden sein.
Diese konnen zwar iibertragen werden - etwa
von der Mutter auf das Neugeborene. Das Ri-
siko ist aber zu vernachlissigen®, so Beiklers
Einschdtzung. ,,Viel wichtigere Faktoren fiir
Kariesbildung sind Veranlagung und Le-
bensstil: zum Beispiel ein zu hoher Zucker-
konsum und mangelnde Zahnhygiene.“ Des-
halb: putzen ab dem ersten Zahn!

MYTHOS 3
Parodontitis kann dem
Herzen schaden
+> Wahr!

»Niemand bekommt einen Herzinfarkt, nur
weil er oder sie Parodontitis hat. Aber: Es ist
ein Risikofaktor. Parodontitis ist eine chro-

Ab und zu ein
Eis? Kein
Problem!
Doch zu viel
Zucker kann
zu Karies
flhren
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nische Entziindung - und die kann sich ne-
gativ auf das Herz-Kreislauf-System auswir-
ken. Aulerdem konnen Bakterien in die
Blutbahn gelangen und eine Entziindung der
Herzinnenhaut auslosen. Wichtig ist, die Pa-
rodontitis so schnell wie moglich behandeln
zu lassen’, rit Prof. Beikler. Fazit: Das Risiko
fiir einen Herzinfarkt scheint mit Parodon-
titis geringfiigig zu steigen, die Ursache dafiir
ist allerdings noch nicht ausreichend geklart.

NACH
DEM ESSEN
SOFORT ZAHNE-
PUTZEN?

Besser: eine halbe Stunde
warten. Lebensmittel kénnen
den Zahnschmelz angrei-
fen. Direktes Putzen
kann dies verstar
ken.

MYTHOS 4

Fluorid in Zahnpasta ist
schadlich
+ Falsch!
»Das ist Quatsch!®, sagt Thomas Beikler. ,,In
sehr groflen Mengen ist Fluorid zwar giftig,
aber wir miissten mehr als 20 Tuben Zahnpas-
ta auf einen Schlag essen, um Schaden zu neh-
men. Das Gegenteil ist der Fall: Fluorid ,hér-
tet* den Zahnschmelz, indem es kleine Scha-

| NOILN3IAVYHd H @
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BITTE
LACHELN!

Wir alle wollen strahlend wei-
[3e Zahne. Doch unsere Zahn-
farbe ist uns angeboren.
Lebensmittel wie Kaffee
oder Rotwein sowie Rau-
chen kénnen sie
verfarben.

den ausbessert, bevor daraus Karies entsteht.
Dariiber hinaus hemmt Fluorid in Zahnpasta
das Wachstum von Bakterien und bietet so ei-
nen zusitzlichen wichtigen Schutz vor Karies.”

MYTHOS 5

Elektrische Zahnbiirsten
sind besser
» Teilweise wahr!
»Die beste Zahnbiirste ist die, die wir nutzen!
Grundsitzlich kénnen wir mit einer manu-

ellen Zahnbiirste genau das gleiche Ergebnis
erreichen wie mit einer elektrischen Zahn-
biirste. Es kommt aber stets auf die richtige
Putztechnik an. Ubersichtsstudien zeigen
zwar etwas bessere Ergebnisse bei Elektro-
zahnbiirsten, aber diesen Effekt halte ich bei
Patienten mit guter Mundhygiene fiir ver-
nachldssigbar. Fiir Menschen mit geringer
Motivation oder motorischen Schwierigkei-
ten kann der Umstieg auf die elektrische
Zahnbiirste sicherlich sinnvoll und hilfreich
sein, so Zahnexperte Beikler.

FOTO: GETTY IMAGES



Lachen ist
gesund, egal
wie schief
eure Zahen
stehen. Also:
herzeigen!

MYTHOS 6

Milchzahne brauchen
keine Pflege
+ Falsch!

»Absolut falsch! Auch wenn die Milchzihne
spater ausfallen, miissen sie gut gepflegt wer-
den. Mangelnde Zahnpflege bei Kindern
kann nicht nur zu Zahnschmerzen fiithren,
sondern auch die nachfolgenden Zdhne schi-
digen. Fallen kaputte Zdhne zu frith aus oder
miissen gezogen werden, ist das auch fiir die
spitere Zahnstellung problematisch. Aufler-
dem sollten Kinder von Anfang an lernen,
wie sie ihre Zdhne richtig putzen®, so Prof.
Beikler. Also: Zihne putzen, sobald der erste
Milchzahn durchgebrochen ist.

MYTHOS 7

Zahnseide ist ein Muss
+ Falsch!
Kein Muss, aber Zahnseide und Interdental-
biirsten helfen, die Zahnzwischenrdume zu
reinigen. Auflerdem sei es laut Prof. Beikler
ratsam, regelmiflig zur professionellen
Zahnreinigung zu gehen, um Zihne und
Zahnfleisch gesund zu halten. Unerreichbare
Stellen werden gereinigt und Zahnstein ent-
fernt. Dieser positive Effekt der professionel-
len Zahnreinigung ist durch Studien belegt.

MYTHOS 8

Nach dem Essen sollte
man direkt Zahneputzen
+ Falsch!

»Besser ist es, nach dem Essen mindestens
eine halbe Stunde mit dem Zihneputzen zu
warten. Insbesondere sdurehaltige Lebens-
mittel wie Friichte, Saft oder Softdrinks kon-
nen den Zahnschmelz voriibergehend ,auf-
weichen’. Putzt man dann direkt die Zahne,
kann das den Zahnschmelz und freiliegendes
Zahnbein zusitzlich angreifen®, warnt Prof.
Beikler. Weitere Tipps: nach dem Essen Was-
ser trinken oder Kaugummi kauen, um die
Sdure zu neutralisieren beziehungsweise den
Speichelfluss anzuregen.

MYTHOS 9

Weilde Zahne sind gesiinder
als gelbe
- Falsch!

»Die Zahnfarbe unterscheidet sich von
Mensch zu Mensch - genauso wie die Haar-
oder Augenfarbe. Sie ist angeboren und gibt
zunichst keinen Riickschluss auf die Ge-
sundheit der Zihne. Aber: Die Zahnfarbe
kann sich im Laufe des Lebens verindern.
Werden Zihne nicht richtig geputzt, lagert
sich Zahnbelag, also Plaque, an, der die Zih-
ne dunkler firbt. Auch bestimmte Lebens-
mittel oder Rauchen kénnen die Zihne ver-
farben. Weiflliche bis briaunliche Flecken
hingegen deuten auf Karies hin®, weifl Zahn-
arzt Thomas Beikler.

MYTHOS 10

Kaffee und Tee
verfarben die Zéahne
+ Wahr!

»Kaffee und Tee, aber auch Rotwein und Ta-
bak verfirben die Zahne. Allerdings sind die-
se Verfiarbungen oberfldchlich und lassen
sich wieder entfernen - entweder, indem man
die Lebensmittel wegldsst oder eine professi-
onelle Zahnreinigung durchfithren ldsst®, so
Prof. Beikler. Ein Pluspunkt: Schwarzer und
griiner Tee enthalten mehr Fluorid als die
meisten anderen Lebensmittel und kénnen
so vor Karies schiitzen.

MYTHOS 11
Je ofter Zahne putzen,
desto besser
+ Falsch!
»Ausschlaggebend ist die Qualitit, nicht die
Quantitat! Halten Sie zehn Mal am Tag nur
unmotiviert die Zahnbiirste in den Mund,
ist das sicherlich weniger effizient, als wenn
Sie Thre Zahne einmal am Tag verniinftig
putzen. Als gute Faustregel gilt: Zweimal
zwei bis drei Minuten pro Tag. Abends ist
Zihneputzen besonders wichtig®, so der
Zahnarzt.

| NOILN3IAVYHd H @
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.DRUCK KANN
AUCH BEFLUGELN"

HOCHSPRINGERIN CHRISTINA HONSEL UBER MOTIVATION

Wie Phonix aus der Asche sprang Christina Honsel 2023 plotzlich

Bestleistungen — obwohl ihr kurz zuvor aufgrund von Verletzungen noch das Karriere-

Aus drohte. Ein Gesprich tiber Hochs, Tiefs, Erfolgsdruck und Motivation.

INTERVIEW ISABELL SPILKER

nglaubliche 1,98 Meter!
Das ist Christina Honsels
Bestleistung im Hoch-
sprung. Weil sie in den
letzten Monaten so au-
Berordentlich gut per-
formt hat, wird sie mit hoher Wahrschein-
lichkeit Anfang August bei den Olympischen
Spielen um eine Medaille kimpfen.
Die Karriere der gebiirtigen Dorstenerin ist
zwar steil, aber nicht gradlinig: Mehrere Ver-
letzungen haben ihr vor wenigen Jahren fast
das Aus im Hochsprung beschert. Nun ist sie
Deutsche Hallenmeisterin im Hochsprung
und wurde 2024 bei der Weltmeisterschaft in
Glasgow Vierte. Wie hat sie das geschafft?
Wie gelingt es ihr, sich immer wieder zu
Bestleistungen zu motivieren? Wir haben
nachgefragt.

Ist die Teilnahme an Olympia der grof3e
Erfolg lIhrer Karriere?

Christina Honsel: Das ist auf jeden Fall ein
Erfolg. Darauf habe ich die ganze Zeit hinge-

arbeitet. Die Olympischen Spiele sind das
grofle Sportereignis, an dem jeder Sportler
teilnehmen mochte — natiirlich auch ich!
Aber ich will nicht einfach nur teilnehmen,
sondern auch vor Ort erfolgreich sein.

Was sind die Anforderungen, um sich fir die
Spiele zu qualifizieren?

Eine Moglichkeit, sich zu qualifizieren, ist
die Weltrangliste — dort stehe ich derzeit auf
Platz 12. 32 Sportler diirfen mit. Unter den
Top 32 auf der Welt zu sein, ist auf jeden Fall
ein grofer Erfolg! Um sich unabhingig da-
von fiir die Teilnahme zu qualifizieren, muss
man vorher noch die Norm springen, das
sind 1,97 Meter. Schafft man das und kann
diese Leistung dann auch bei den Olympi-
schen Spielen zeigen, ist eine Medaille fast
schon sicher.

Ist der Druck, der damit einhergeht, fiir Sie
eine positive Art von Motivation?

Im Spitzensport ist der Druck natiirlich im-
mer da. Man macht ihn sich selbst und von

FOTO: MAURITIUS IMAGES/PICTURE ALLIANCE/DPA/SWEN PFORTNER
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auflen kommt meist noch Druck dazu. Es ist

wichtig zu lernen, mit diesem umzugehen
und aufzupassen, dass er einen nicht aus-
bremst, sondern vielleicht sogar befliigelt.
Wichtiger und entscheidender als Erwar-
tungen von auflen sind die eigenen Ziele, die
man gern erreichen mochte. So wie ich ein-
fach gerne diese Norm von 1,97 Meter sprin-
gen mochte, um zu 100 Prozent sicher in Pa-
ris dabei zu sein. In wichtigen Wettkdmp-
fen, also gerade in Drucksituationen, kann
ich performen und gute Leistung bringen.

Sie hatten zwischendurch auch Durststre-
cken. Wie fiihlt es sich an, wenn man die Lat-
te immer wieder reifRt?

Nicht so schon. Ja, das ist tatsichlich frus-
trierend. Man nimmt sich etwas vor, hat be-
stimmte Ziele im Wettkampf und wenn man

die nicht erreicht, ist man frustriert. Das ge-
hort dazu. Man kann nicht in jedem Wett-
kampf Topleistungen bringen. Als Sportlerin
muss man lernen, wie man trotzdem weiter-
machen kann.

Frust in Motivation wandeln - so lautet dann
die Devise?

Ja. Aber ich erlaube mir auch, enttiuscht zu
sein. Ich habe mir etwas vorgenommen, es
hat nicht geklappt, und es ist in Ordnung,
niedergeschlagen zu sein. Ich gehe den Wett-
kampf durch und schaue, was ich falsch ge-
macht hab. Vielleicht ging es mir nicht so
gut? Und wenn es nicht korperlich war, wa-
rum hat der Kopf nicht mitgemacht? Manch-
mal arbeite ich das mit meiner Psychologin
auf. Wenn man das reflektiert, ist die Frus-
tration nicht mehr so grofi.
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FUN FACTS

- Das wollte ich als kleines Kind werden: Erzieherin

-> Das ist mein Comfort Food: Schokolade

-> Das ist eine lastige Angewohnheit: Ich summe standig
-> Das ware ich gern mal fur einenTag: Mann

-> DiesesTier ware ich gern: Adler

Sie hatten in der Vergangenheit einige Ver-
letzungen, mussten pausieren. 2023 waren
Sie plotzlich wieder da mit sensationellen
Ergebnissen. Sie miissen Meisterin im Uber-
winden von Motivationstiefs sein!

Auf jeden Fall. Ich hatte zwei Operationen
an meinem Sprungfuf}, die nur deswegen
gemacht werden mussten, weil ich Leis-
tungssport mache. Hitte ich entschieden,
mit Sport aufzuhoren, wiren mir die
Eingriffe erspart geblieben. An einem sol-
chen Punkt fragt man sich schon: Lohnt sich
das Ganze, was ich hier tue? 2022 war so ein
extremes Jahr. Ich hatte zwei Jahre lang im-
mer wieder Verletzungen, hatte nur Schmer-
zen im Training, bin aus dem Kader geflo-
gen und hatte dadurch keine Unterstiitzung
vom Verband mehr. Ich bin wirklich sehr
dankbar dafiir, dass mein Verein, der TV

Wattenscheid 01, weiterhin an mich ge-
glaubt und mich immer unterstiitzt hat.

Gerade bei Verletzungen bleibt es nicht aus,
dass man sich selbst Vorwiirfe macht, oder?
Es kommt immer ein bisschen auf die Verlet-
zungen an. Ich hatte schon solche, bei denen
ich wusste, dass ich selbst schuld bin: Ich ht-
te die letzten Spriinge jetzt einfach weglassen
sollen, dann wire es nicht passiert. Natiirlich
macht man sich dann Vorwiirfe. Bei man-
chen Verletzungen ist es aber auch Pech. Es
gehort zum Sportlerleben einfach dazu. Wir
alle erleiden zwischendurch Riickschlige. Es
kommt darauf an, wie man damit umgeht.

lhnen ist es offenbar gut gelungen! Wie ha-
ben Sie sich aus diesem Tief wieder heraus-
gekampft?

Ich habe mir eine Pro-und-Contra-Liste ge-
macht und bin zu dem Schluss gekommen,
dass es sich lohnt. Mein grofSes Ziel war die
Teilnahme an den Olympischen Spielen
2024. Ich habe mich anfangs nur zum Trai-
ning geschleppt. Da war keine Motivation
mehr, sondern nur noch Disziplin. Ich wuss-
te, ich habe meine Ziele und irgendwann
kommt der Spafl wieder. Und wenn ich es
nicht schaffe, dann kann ich wenigstens sa-
gen, ich habe alles versucht. Leistungssport
funktioniert nur, wenn man bereit ist, immer
wieder an seine Grenzen zu gehen und neue
Herausforderungen anzunehmen.
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BRINGT DAS WAS?

PILATES

AN DER

WAND

»Mit Wand-Pilates wurde mein Po wieder [est” oder ,,Ich machte Wand-Pilates und
nahm endlich ab* — glaubt man Tiktok und Instagram, bringt Wand-Pilates mit minimalem
Sport-Aufwand maximale Figur-Erfolge. Was ist dran am Social-Media-"Trend?




ILLUSTRATION: DIRK SCHMIDT

ocheffektiv, spa-

Big und leicht

umzusetzen soll

es sein: Wand-

Pilates. Fiir alle,

die schon mit

dem Wort ,,Pilates” nichts anfangen
konnen: Pilates ist eine Mischung
aus Yoga, Atemtherapie, Krafttrai-
ning und Entspannung. Es wurde in
den 1920er-Jahren vom Boxer und
Sporttrainer Joseph Pilates entwi-
ckelt und ist in den letzten Jahren
immer beliebter geworden. Das
Ganzkorpertraining verbessert
Kraft, Beweglichkeit und Korperbe-
wusstsein. Gezielte Ubungen stir-
ken die Muskeln und optimieren die
Korperhaltung. Trainingsschwer-
punkte liegen auf der Bauch-, Be-
ckenboden- und Riickenmuskulatur.
So weit, so gut. Aber wie kommt
nun die Wand ins Spiel? Sie dient
als Stiitze — was einen Vorteil fiir
Menschen darstellt, die beim klas-
sischen Pilates Probleme mit dem
Gleichgewicht haben. Und sie ist
Trainingsgerit. Beispiele gefillig?
Bei den Wand-Sit-ups liegen Sie auf
dem Boden und stellen die Beine
angewinkelt an der Wand ab. Bei
den Wand-Squats lehnt der Riicken

an der Wand und der Po rutscht (an
der Wand) bis zu den Knien nach
unten und wieder hoch. Beim Hiift-
heber liegen Sie mit dem Riicken
auf dem Boden, die Fiifle sind an
der Wand und die Hiifte hebt sich
und senkt sich. Allen Ubungen ist
gleich, dass sie sehr langsam und
bewusst ausgefithrt werden.

Theoretisch konnen

alle klassischen Ubun-

gen an die Wand ver-

lagert werden, selbst
die fiir Fortgeschrittene. Und da sie
durch die Ausfithrung an der Wand
noch intensiviert werden kénnen,
kann es auch fiir Pilates-Erfahrene
etwas bringen. Je nach Ubung wird
das Work-out anstrengender. Beson-
ders Menschen, deren Riickenmus-
kulatur durch langes Sitzen bean-
sprucht wird, kénnen davon profitie-
ren — denn die Tiefenmuskulatur
wird beim Wand-Pilates trainiert.
Der grofite Vorteil aber ist, dass es
weder einer Mitgliedschaft noch
groflartigen Equipments bedarf, son-
dern lediglich einer freien Wand und
eventuell einer Matte. Die Wand bie-
tet aulerdem Stabilitdt. Beim Trai-
ning muss man sich weniger darauf

konzentrieren, in den einzelnen Be-
wegungen immer stabil zu bleiben.

Problem: Pilates ver-

langt ein gutes Kor-

pergefiithl und kann

wahnsinnig anstren-
gend sein. Wer unter chronischen
oder akuten Erkrankungen leidet,
sollte grundsitzlich seinen Arzt
oder seine Arztin vorher um Rat fra-
gen, ob die Ubungen geeignet sind.
Mit akutem Bandscheibenvorfall
und Osteoporose mit Beeintrichti-
gung der Wirbelsdule ist Wand-Pi-
lates eher nicht geeignet. Wer génz-
lich unerfahren ist mit Pilates, fiir
den kann es nur mithilfe von Videos
und ohne professionelle Aufsicht
auch gefihrlich sein. Werden die
Ubungen nicht korrekt ausgefiihrt,
besteht die Gefahr von Muskelzer-
rungen oder Gelenkverletzungen.
Und auch eines der grofiten Verspre-
chen auf Tiktok und Co. wird
Wand-Pilates nicht halten kénnen:
Gewichtsverlust! Der hangt nimlich
in erster Linie von der Kalorien-
bilanz ab. Wand-Pilates straftt zwar
den Korper, reicht allein aber nicht
aus, um signifikante Mengen an Ka-
lorien zu verbrennen.

WIR FASSEN NOCH MAL ZUSAMMEN:

Wand-Pilates ist unkompliziert und benétigt wenig Hilfsmittel. Die Ubungen
sind duferst effektiv. Pilates-Unerfahrene sollten nicht ohne Trainer
und Anleitung starten, da bei falscher Ausfiihrung Muskelzerrungen und
Gelenkverletzungen drohen. Bei chronischen oder akuten Erkrankungen
vorher Arzt oder Arztin um Rat fragen. Zum Abnehmen eignet es sich nur
in Kombination mit einer Erndhrungsumstellung.
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GESUND ESSEN

GRANDIOS
AM GRILL

ECHTE KONKURRENZ FUR STEAK, WURST UND GRILLFACKEL

Ein Duft zieht durch die Géarten, Parks und von den Balkonen:

Ja, es ist Grillsaison. Wir haben fiir Sie vier gesunde und nachhaltige
Rezepl-Ideen zusammengestelll. Jetzt nur noch die Freunde

einladen! Zusammen grillt es sich doch immer noch am schonsten.

ZUTATEN:

1 Knoblauchzehe, 1 TL Kreuzkimmelpulver,
1TL Masala, 1TL Korianderpulver, Pfeffer,

1 Msp. Chilipulver, 1TL Ingwer, 1TL Zitronen-
abrieb, 100 g Joghurt, 3 Stéangel Koriandergriin,
4 Hahnchenbrustfilets (Bio), Salz, 1 Mango,

1 Schalotte, 2 Zweige Minze, 2 EL Zitronensaft,
Salz, Cayennepfeffer, 1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG:

1. Fiir die Marinade Knoblauch fein ha-
cken, mit den Gewdiirzen, Ingwer, Zitro-
nenabrieb, Joghurt und Koriandergriin
verrithren. Hahnchen marinieren, {iiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen. Am
nichsten Tag salzen, auf den Grill legen,
und bei geschlossenem Deckel etwa 20 Mi-
nuten garen. Zwischendurch wenden und
mit der Marinade bestreichen.

2. Fiir das Chutney die Mango in kleine
Wiirfel und Minze in feine Streifen
schneiden, Schalotte fein wiirfeln. Beides
mit der Mango vermischen und mit Zitro-
nensaft, Salz, Cayennepfeffer und Zucker
abschmecken.

3. Das gegrillte Hihnchen mit dem Chutney
anrichten. Mit Krautern bestreut servieren.
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HUMMUS
MIT FALAFEL
UND GEMUSE

ZUTATEN:

250 g getrocknete Kicher
erbsen, 4 Knoblauchzehen,
Salz, 2 ELTahina, 2 EL Zitro-
nensaft, 2 TL Kreuzkimmel-
pulver, 6 EL Olivendl, 400 g
Dosen-Kichererbsen, Petersi-
lie, 1TL Backpulver, 3 EL Mehl,
Pfeffer, 2TL Kreuzkliimmelpul-
ver, Pflanzendl, 1 Zwiebel,
300 g Kirschtomaten

N3ISS3I aANNs3Id

ZUBEREITUNG:

1. Die getr. Kichererbsen
iiber Nacht einweichen. Am
nichsten Tag abgieflen, 2 EL
Fliissigkeit auffangen. Bei-
des fein piirieren. 2 Knob-
lauchzehen fein wiirfeln
und etwas Salz, Tahina, Zi-
tronensaft, 1 TL Kreuzkiim-
mel, 2 EL Olivenol zum
Kichererbsenpiiree  geben,
verrithren und wiirzen.

2. Die Dosen-Kichererbsen
abgieflen und abtropfen las-
sen. Knoblauch vierteln, mit
Kichererbsen und Petersilie
stiickig ptirieren. Backpul-
ver und Mehl dariiberstreu-
en. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel wiirzen und
zu ca. 4 cm grofien Kugeln
formen. In einer Fritteuse
oder Pfanne die Falafel gold-
braun ausbacken, abtropfen
lassen und warm halten.

3. Fiir das Gemiise die Zwie-
bel in Spalten schneiden und
in heiflem Ol anbraten und
leicht brdunen, Tomaten zu-
geben und noch ca. 5 Minu-
ten mitdiinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und die
Petersilie unterrithren. Alles
zusammen anrichten.
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VEGANES
BARBECUE
MIT TOFU
UND PITA

ZUTATEN:

250 gTofu, 250 g Sojaschnitzel,
6 EL SojasoRe,

200 g Ananas-Fruchtfleisch,
1TL Margarine,

60 g Schmand, 250 g Joghurt,
2 EL Minze, 2 Msp. Paprika-
pulver, Salz, je eine 1 rote,
gelbe und grtine Paprika,

1 Gurke, 1 Zwiebel,

2 EL Minze, 2 EL Petersilie,

4 EL Zitronensaft, 4 Pita-Brote

ZUBEREITUNG:

1. Holzspief3e in lauwarmem
Wasser einweichen. Tofu
und Sojaschnitzel wiirfeln,
mit je 3 EL Sojasofle vermi-
schen und 30 Minuten zie-
henlassen.

2. Fir den Dip die Ananas-
scheiben in der Margarine
leicht  anbraten, klein
schneiden. Mit Schmand,
Joghurt und Minze vermen-
gen, mit Paprikapulver und
Salz wiirzen.

3. Die Paprika, Gurke und
Zwiebel fein wiirfeln. Alle
vorbereiteten  Salatzutaten
mit den Kriutern und dem
Zitronensaft vermengen.

4. Tofu und Soja auf Spiefe
ziehen und auf dem Grill von
beiden Seiten leicht grillen,
bis ein Grillmuster entsteht.
Die Spiefle mit dem Salat
und dem Dip auf einem Pi-
ta-Brot anrichten und mit
Minze garnieren.
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NUDELSALAT MIT AUBERGINE

ZUTATEN:

1 grofRe Aubergine, Salz, 400 g Penne,

500 g Kirschtomaten, 1 Handvoll Basilikum,
6-8 EL Olivendl, 2 TL italienische Krauter,

1 Prise Chiliflocken, 2 EL Zitronensaft,

4 EL weilder Balsamico, Pfeffer,

250 g Mini-Mozzarella, 2 Handvoll Rucola

ZUBEREITUNG:

1. Aubergine putzen und wiirfeln. Mit
Salz mischen und etwas ziehen lassen.

2. Die Penne al dente garen, abgieflen,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

3. Tomaten waschen und halbieren. Ba-
silikumblitter von den Stielen zupfen.

4. Auberginen trocken tupfen und in
2-3 EL heiflen Ol rundherum goldbraun
braten. Herausnehmen und kurz ab-
kiihlen lassen.

5. Die Kriuter, Chiliflocken, Zitronen-
saft, Essig, Salz, Pfeffer und iibriges Ol
verquirlen. Mozzarella abtropfen lassen.
Nudeln, Tomaten, Mozzarella, Aubergi-
nen und das Dressing vermengen und
abschmecken. Kurz vor dem Servieren
Rucola und Basilikum untermischen.
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KINDER

WISSEN,
WAS
GESUND IST

GESUNDE KINDER SIND
GESUNDE ERWACHSENE VON MORGEN

Alle Welt schimplft auf die ungesunde und
bewegungsfaule Jugend — dabei konnte es so ein-
fach sein. Sie massen nur gut aufgeklirt werden!
Gesundheitsseminare ftr Kinder packen das an.

TEXT ISABELL SPILKER
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ie WHO schlagt
Alarm: 80 Pro-
zent der Kinder
und Jugendli-
chen in westli-
chen Lindern
bewegen sich nicht ausreichend. Gut
ein Drittel ist iibergewichtig oder
adip0s. Ergebnisse aus Studien zeigen
Zusammenhinge zwischen ungesun-
der Erndhrung, unzureichender kor-
perlicher Aktivitit und einer niedri-
gen Gesundheitskompetenz. Sprich:
Vieles hat damit zu tun, dass Kinder
schlichtweg zu wenig iiber ihre Ge-
sundheit und ihren Korper wissen.
Institutionen wie der JuniorCampus
der TH Liibeck, Kooperationspartner
der VIACTTIYV, oder die Junior Uni in
Essen bieten regelmaf3ig Kurse an, in
denen Kinder und Jugendliche mehr
iiber ihre Korper erfahren konnen:
Wie funktioniert Sehen, wie viel Zu-
cker versteckt sich in Cola? Was hort
man durch ein Stethoskop? Sind alle
Bakterien bose? Wir haben mit Prof.
Jiirgen Tchorz und Nicola Klein vom
JuniorCampus Liibeck gesprochen,
die seit 18 Jahren Kinder vom Kin-
dergartenalter bis in die Oberstufe
mit medizinischem und MINT-Wis-
sen begeistern.
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Wissen Kinder heute gut tiber ihre
Koérper Bescheid?

Nicola Klein: Manche Kinder und
Jugendliche wissen gut Bescheid. In
den Sportvereinen wird viel Wissen
vermittelt, gerade zum Thema Er-
nihrung. Dennoch sehen wir viele
Kinder, die pummelig sind und sich
sehr einseitig erndhren.

Jiirgen Tchorz: Das Interesse am
Thema Gesundheit ist grof3, vor al-
lem die Kurse zur Erndhrung sind
sehr beliebt. Es ist leider aber oft so,
dass der Blick in die Brotdosen zeigt,
wo noch Wissensliicken sind: Riegel,
Stiffigkeiten, Weiflbrot.

Nicola Klein: Zu vielen Kindern und
Jugendlichen ist es noch immer nicht
klar, wie wichtig Erndhrung ist und
was sie mit Gesundheit zu tun hat.

Ist es nicht eigentlich dann Aufga-
be auch der Eltern, genau dies zu
vermitteln?

Nicola Klein: Absolut, aber ich den-
ke, das passiert zu selten. Nehmen
wir noch mal die Schulbrote: Die
Eltern denken gar nicht nach, es
wird gewidhlt, was schnell geht.
Gleiches gilt bei der Bewegung:
Warum werden Kinder mit dem
Auto gefahren? Es gibt doch Fahr-

HIER KONNEN
KINDER WAS LERNEN

-> Die VIACTIV Kids forschen wieder am 12. Okto-
ber am JuniorCampus der TH Libeck. Infos und
Anmeldung unter viactiv.de.

=> Die Junior Uni Essen bietet vielfaltige Kurse
rund um Gesundheit, Medizin, Bewegung und Ernah-
rung. Infos und Anmeldung: junioruni-essen.de

=> Der Junior-Campus der Uni Mainz hat ein breites
Angebot an Kursen rund um Medizin und Ge-
sundheit, z. B. in Kooperation mit der Stiftung
Mainzer Herz. Mehr Infos: junior
campus-mainz.de

rader. Damit

kommt man so gut

wie tiberallhin! Warum

sind nur so wenige Kinder im Sport-
verein? Es hingt alles zusammen.

Also miissten eigentlich die Eltern
auch noch mit gebildet werden?

Jiirgen Tchorz: Das wire eine Maf3-
nahme. Nur fehlt die Bereitschaft.

Wire ein Schulfach Gesundheit die
Lésung?

Nicola Klein: Das wiirde ich sehr
toll finden. Weil man ganz anders
arbeiten konnte und jedes Kind er-
reicht. Alle hitten die Moglichkeit,
diese Basics eines gesunden Lebens
an die Hand zu bekommen.

Warum ist es wichtig, dass Kinder
Gesundheitskompetenz erlernen?
Nicola Klein: Es ist wichtig, weil in
der Kindheit die Grundbausteine

fiir ein gesundes Erwachsenenleben
gelegt werden! Wenn wir uns die
Krankheiten im Erwachsenenalter
anschauen: Vieles hiangt mit Er-
nihrung zusammen. Bewegung ist
wichtig! Wir erleben viele Kinder
der 5. bis 7. Klasse, bei denen das
Daddeln und die Bewegungsarmut
wirklich extrem sind. Das sind
richtige kleine Couch-Potatoes. De-
nen sagen wir, was passiert, wenn
sie sich nicht bewegen.

Jiirgen Tchorz: Gesundheit ist ein
Thema, das so weit umfassender ist
und nicht nur Haut, Knochen und
Organe betrifft. Gesundheit hat
beispielsweise auch etwas mit ei-
nem gesunden Selbstgefiihl zu tun,
einem gewissen Selbstvertrauen
und dem Gefiihl von Selbstwirk-
samkeit.

PROF JURGEN
TCHORZ

Er leitet den
JuniorCampus der
Technischen

Hochschule Libeck.

NICOLA KLEIN
Ihr Spezialgebiet
am JuniorCampus
ist Gesundheit.
Dafur will sie
Kinder von 3 bis 16
begeistern.
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Anzeige

Barmenia VIACT IV

Krankenkasse

CLEVER VORSORGEN.

Von A wie Aufbissschiene bis Z wie Zahnprophylaxe. Sichern Sie sich den perfekten Schutz fir Ihre Zahne. Mit dem Barmenia-
Zusatztarif ,Mehr Zahnvorsorge D”. Zu top Konditionen. Ohne Wartezeiten und Gesundheitspriifung. Jetzt abschlieBen!

Dies ist ein Angebot unseres Kooperationspartners Barmenia Krankenversicherung AG. viactiv.de/mehr-zahnvorsorge
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EINE FRAGE ZUM SCHLUSS

2025 KOMMT DIE
ELEKTRONISCHE
PATIENTENAKTE FUR
ALLE VERSICHERTEN.
WAS HABE ICH DAVON?

fragt Anton Schwarz, 42 Jahre.

ie ePA (elektronische Patienten-

akte) ist in Deutschland bereits

seit dem 1. Januar 2021 verfiigbar.

Seitdem wurde sie stetig weiterent-

wickelt und erweitert. Aktuell bie-

tet sie unter anderem die Moglich-
keit, Gesundheitsdaten sicher zu speichern und zu
verwalten - individuell und nach den héchsten Si-
cherheitsstandards.

Thre Gesundheit liegt Thnen am Herzen
und Sie mochten keine wichtigen Termine

verpassen? Dann lassen Sie sich schon jetzt
von Threr ePA beispielsweise an die nichs-
ten Vorsorgeuntersuchungen erinnern!

Aktuell nutzt jedoch nur knapp ein Prozent aller ge-
setzlich Versicherten die ePA. Dies soll sich im néchs-
ten Jahr indern: Ab dem 15. Januar 2025 heif3t es ,,ePA
fiir alle®. Jede und jeder Versicherte in Deutschland
bekommt dann automatisch eine elektronische Pati-
entenakte. Praktisch: Die ePA konnen Sie direkt nut-
zen. Dazu miissen Sie in der Praxis oder im Kranken-
haus lediglich Thre elektronische Gesundheitskarte
vorlegen. Mit Ihrer Zustimmung kann der behandeln-
de Arzt bzw. die behandelnde Arztin dann direkt auf
die Daten in Threr ePA zugreifen.

Damit die ,,ePA fiir alle“ ihren Nutzen entfalten
kann, muss sie einen spiirbaren Mehrwert bieten.

Wichtig ist, dass die Nutzung attraktiv fiir alle wird.
Sowohl Arztinnen und Arzte als auch Patientinnen
und Patienten miissen von der ePA profitieren.

Diese Vorteile hat die ,,ePA fiir alle®:

« Unndtige Doppeluntersuchungen fallen weg, weil alle
relevanten Daten gesammelt bereitstehen

« Notfalldaten sind immer griffbereit, was eine optimale
Therapie ermoglicht

« Korrekte Einnahme der Medikamente durch Medikationsplan

« Keine offenen Fragen bei der Anamnese, da alle
Informationen verfiigbar sind

« Arztwechsel wird einfacher, da sich die neuen Arzte bzw.
Arztinnen schnell einen Uberblick verschaffen kinnen

Eins ist sicher: Die ,,ePA fiir alle” wird eine zentrale
Rolle spielen, was Veridnderungen in der gesamten di-
gitalen Gesundheitsversorgung mit sich bringen und
langfristig gesehen zu einem leistungsfahigeren Ge-
sundheitssystem beitragen wird. Und das Beste ist: Sie
miissen nichts tun, wir kommen auf Sie zu!

Sie suchen weitere Informationen iiber die ,,ePA fiir
alle“? Wenn Sie den QR-Code scannen, gelangen Sie
auf unsere Service-Seite. Wir ergénzen diese stetig mit
neuen Informationen, damit Sie auch weiterhin top in-
formiert bleiben.

Wias die ePA derzeit alles zu bieten hat, erfahren Sie hier:

www.viactiv.de/elektronische-patientenakte-epa
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ONLINE

ALLES ZUM
THEMA
ACHTSAMKEIT

- Weniger Stress und mehr Freude im Alltag: Achtsam-
keit ist eine wirkungsvolle Methode, um mit der Hektik
des Alltags besser umzugehen und gelassen zu bleiben.
Achtsamkeit bedeutet, sich von Gedanken zu distanzieren
und sich selbst in den Fokus zu stellen.

- Wenn alles zu viel zu werden droht, braucht es eine
Pause. Wir zeigen Ihnen auf viactiv.de Achtsamkeitstibun-
gen, die lhnen helfen, fir einen Moment einfach bewusst
im Hier und Jetzt zu sein.

-> Sie erfahren, warum es wichtig ist, auf seinen Atem zu
hoéren und wie Sie mit Achtsamkeit [hr Gehirn trainieren.
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