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Drei Dinge, die Angehdrige tun sollten

eim Thema Riickenschmerzen kann fast jeder mitreden.

Einige Annahmen dariiber beruhen jedoch auf Irrtii-

mern. Darauf weist Professor Nikolai Rainov vom MVZ

Wirbelsdulenzentrum Miinchen/Taufkirchen hin. Dazu
gehort die Annahme, dass es nur eine aufrechte Sitzhaltung
braucht, um von Schmerzen verschont zu bleiben. ,Sehr langes
Sitzen — egal ob gerade oder schief — fiihrt zur einseitigen Be-
lastung, die dem Riicken schadet", erklart Rainov, Facharzt fiir
Neurochirurgie und spezielle Schmerztherapie. Besser sei es,
die Sitzposition zwischendurch zu wechseln und regelmadgig
aufzustehen, um sich Bewegung zu génnen. Der Riicken freut
sich tiber Abwechslung.

Zieht und sticht es bereits unangenehm, kommen viele
Betroffene auf die Idee, sich besonders zu schonen. Dabei tut
meist genau das Gegenteil dem Riicken gut — Bewegung. Ob
durch einen entspannten Spaziergang oder einen Besuch im
Schwimmbad: Korperliche Aktivitat kann Verspannungen oft
losen. Wer Schmerzen vorbeugen will, trainiert gezielt die
Riickenmuskulatur. Mediziner Rainov weif3, worauf dabei zu
achten ist: ,,Um Fehlhaltungen zu vermeiden, sollten die Ubun-
gen Riickenund Bauchmuskeln gleichermafen beanspruchen.
Nicht zuletzt glauben viele Menschen, dass Riickenschmerzen
mit dem Alter kommen. So pauschal ldsst sich das aber nicht sa-
gen. , Lendenwirbel blockieren beispielsweise hdaufig, wenn die
umliegenden Muskeln iiberlastet sind — unabhdngig vom Alter
der Person‘, sagt Rainov. Haufig ist es das Iliosakralgelenk,
ein Gelenk zwischen Kreuz- und Darmbein, das Beschwerden
imunteren Riicken verursacht. Eine Blockade in diesem Gelenk
muss aber keine Alterserscheinung sein, sondern kann auch
beim Golf- oder Fuflballspielen oder in einer Schwangerschaft
auftreten.

Irrtiimer, Fehleinschdtzungen und blo3e Mythen gibt es in
Sachen Gesundheit immer wieder — und viel zu viele. Nicht nur,
wer ,,Riicken“ hat, macht vieles falsch in der Annahme, das
Richtige zu tun. In dieser Ausgabe von ,,Hauptsache gesund“
haben wir zahlreiche Themen zusammengetragen mit Tipps,
dieThnen, verehrte Leserinnen und Leser, helfen konnen, sol-
chen Irrtiimern zu entgehen — und einen gesunden Lebensstil
zu pflegen.

VIEL FREUDE BEI DER LEKTURE
IHR TEAM VON
HAUPTSACHE GESUND

Verlag Rheinische Post Verlagsgesellschaft mbH, Zllpicher Stral3e 10,
40196 Duisseldorf. Geschaftsfiihrung: Johannes Werle, Hans Peter Bork,
Matthias Korner (verantwortl. Anzeigen)

Anzeigen Laura Flecken, 02151639636, laura flecken@rheinische-post.de
Redaktion Rheinland Presse Service GmbH, Monschauer Stralse 1,
40549 Dusseldorf, José Macias (verantwortlich), Jorg Mehl
Kontakt: 0211 528018-0, redaktion@rheinland-presse.de
Druck Rheinisch-Bergische Druckerei GmbH, Zlpicher Str. 10, 40196 Duisseldorf



Vorbereitung

VON STEVEN HILLE

OPD, Herzprobleme,
Diabetes,  Nieren-
insuffizienz: Kann
man mit schweren
chronischen Erkrankun-
gen auf Reisen gehen? Viele
Menschen sind da unsicher.
Die kurze Antwort ist: oft Ja.
Doch jenach Erkrankung sind
bestimmte Reiseziele besser
oder schlechter geeignet.
Auflerdem miissen Vorberei-
tungen getroffen werden, und
Betroffene sollten sich nicht
mehr zumuten als daheim.
Zundchst: Die Sehnsucht
nach medizinischer Sicher-
heit kennen auch Reisende
ohne chronische Krankhei-
ten. So bietet etwa der Veran-
stalter Berge & Meer drztlich
begleitete Reisen an. Die sind
kein expliziter Service fiir
Schwerkranke, sondern fiir
alle, die sich sicherer fiihlen,
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"Welche Reiseziele sind geelgne
Ist am Urlaubsort eine Dialyse moglich? Menschen mit schweren Erkrankungen
stellen sich bei der Reiseplanung ganz eigene Fragen. So gehen Sie es an.

wenn eine Arztin oder ein Arzt
dabei ist. Sie reisen zusdtzlich
zur Reiseleitung mit, haben
Medikamente und Hilfsmit-
tel von der Sonnencreme bis
zum Verbandskasten dabei.
Tritt ein Notfall auf, wiirde
diese Person die Erstversor-
gung libernehmen und an der
Seite des Betroffenen bleiben,
bis der in sicheren Handen ist,
erkldrt Nina Meyer von Berge
& Meer. ,,Das sind erfahrene
Reisedrzte, die auf vielen Rei-
sen unterwegs sind‘, sagt sie.
»Aber man muss selbst ge-
wahrleisten, dass man in der
Lage ist, diese Reise zu ma-
chen. Das gilt generell: Rei-
sende miissen sich im Vorfeld
mit dem Programm beschaf-
tigen und selbst einschdtzen,
ob sie fiir diese Reise fit sind.
Wie gehen Sie da am besten
heran?
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Hausdrzte und

Reisemediziner konsultieren
Erste Station ist die betreuen-
de Arztin oder der betreuende
Arzt. Der kenne den Patienten
gut und wisse, was die Ein-
schrankungen seien, begriin-
det Prof. Tomas Jelinek vom
Centrum fiir Reisemedizin.
Anschlief3end holt man sich
Rat bei einem Reisemedizi-
ner, der die Destination gut
kennt. Da spielen beispiels-
weise grofe Hohen, Luft-
feuchtigkeit sowie die medi-
zinische Infrastruktur vor Ort
eine grofle Rolle. Beratungs-
stellen fiir Reisemedizin gibt
es vielerorts in Deutschland.
Bestimmte Reisearten ver-
mag Tomas Jelinek nicht zu
empfehlen. Es passe immer,
wenn man es nicht iibertreibe.
,»yAuch eine Rundfahrt kann so
organisiert sein, dass man

ist alles

Lll’ IITllC ?EE_—-

Ab ans Meer: Auch fir Menschen mit

chronischen Erkrankungen sind Reisen
mit entsprechender Planung oft mach-
bar.  FOTO: ANDREA WARNECKE/DPA-TMN

sich nicht iiberlastet.“ Anders
ist es beim Urlaubsziel: Eine
Reise in den Himalaya oder
die Anden konnte zum Bei-
spiel fiir Lungenkranke ein
Problem werden.

Bei der Wahl ihres Reise-
landes sollten Menschen mit
Lungenproblemen auf die
medizinische Infrastruktur
schauen, sagt ThomasJelinek.
,Bei einer Lungenschwache
ist es so, dass man auch ge-
gebenenfalls vor Ort Hilfe be-
notigt. Ist man in einem Land
mit schlechter medizinischer
Infrastruktur, dann kann
es zu Problemen kommen.“
Wichtig ist auch hier die Re-
cherche vorab. Einige Lander
mit schlechter Infrastruktur
haben manchmal dennoch
gute Privatkliniken. In Erfah-
rung bringen sollte man, ob
sich entsprechende Kranken-
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hiuser und Arzte in der Nihe
des Urlaubsortes befinden.
,Es ist in der Regel nie so,
dass Hotels eine medizini-
sche Infrastruktur anbieten,
sagt der Reisemediziner. Eine
Ausnahme seien Kreuzfahr-
ten. ,,Es gibt Dialyse-Kreuz-
fahrtschiffe, die fiir Dialyse-
Patienten ausgestattet sind.*
Auf Kreuzfahrtschiffen ist
auch fiir andere medizini-
sche Notfdlle in der Regel eine
kleine Klinik an Bord.

Sind lungenkranke Rei-
sende mit dem Flugzeug
unterwegs, miissen sie be-
achten, dass ein Sauerstoff-
gerdtvorab bei der jeweiligen
Fluggesellschaft angemeldet
werden muss. Dafiir gibt es
das sogenannte MEDIF-For-
mular, soJelinek. Das fiillt der
Hausarzt aus, dann sendet
man es an den medizinischen

NIERENTELEFON

Wer sich vorab zur Dialyse auf Reisen informieren mochte, kann sich
am Nierentelefon Rat holen. Der Verband Deutsche Nierenzentren
bietet die kostenlose Telefonhotline immer mittwochs von 16 bis

18 Uhr unter 0800 248 48 48 an. Auf der Website des Verbandes
findet sich eine Suchemaske fiir Dialysepraxen mit Feriendialysen in

Deutschland.

www.dnev.de/patienten/feriendialyse

Dienst der Airline — mit aus-
reichend Vorlauf.

Impfstatus rechtzeitig priifen

Zur Reisevorbereitung ge-
hort auch das Schlie3en von
Impfliicken. , Gerade Men-
schen mit chronischen Er-
krankungen kann man allen
eine gewisse Immunschwa-
che unterstellen, sagt Uwe
Novender, Nephrologe und
Mitglied im Verband Deut-
sche Nierenzentren (DN).

Daher ist es sinnvoll, recht-
zeitig den Impfstatus fiir
das Reiseland zu priifen und
benoétigte Medikamente zu
organisieren. ,Unsere Pa-
tienten bekommen aufler-
dem eine Bescheinigung fiir
benoétigte Medikamente mit,
in vielen Sprachen“, sagt
Novender. Der Arzt rat, nicht
alle Medikamente in den Kof-
fer zu packen. Falls das Ge-
packstiick nicht ankommt,
hat man sonst ein Problem.

»Zumindest die Halfte sollte
im Handgepdck mitgefiihrt
werden.‘“ Muss ein Patient im
Urlaubsort zur Dialyse, dann
tauschen die Arztpraxen vor-
ab englischsprachige Dialy-
seberichte des Patienten aus.
Novender erkldrt: ,,Da stehen
die Medikamente drauf, wann
sie gegeben werden miissen,
die Einstellungen von der
Maschine, welche Materia-
lien und Nadeln verwendet
werden, Blutwerte, einfach
alles, damit die Dialyse in den
Ferien mit genau der gewohnt
guten Qualitdt erbracht wer-
den kann wie zu Hause.“ Der
Aufwand der Arztpraxen und
die Dialyse am Urlaubsort
werden in der EU, in Island,
Liechtenstein, Norwegen und
der Schweiz in den meisten
Fallen von der Krankenkasse
bezahlt.

Echte Regeneration
findet sich im Schlaf

Individuelle Bettsysteme federn auch gesundheitliche
Probleme ab und sorgen fiir Erholung.

Der Mensch braucht den Schlaf dringend zur
Regeneration”, betonen die Fachleute der
Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung
und Schlafmedizin. Denn eine erholsame
Nacht gibt nicht nur der Psyche die Gelegen-
heit, zur Ruhe zu kommen - sondern auch
dem Korper. Rund 33 Prozent der Lebenszeit
verbringen Menschen durchschnittlich im Bett
- beim Schlafen, Trdumen und Lesen. Umso
wichtiger erscheint die Wahl des richtigen
Materials: Der Sozialverband VDK spricht von
den bestmdglichen ,technischen Vorausset-
zungen", die der Mensch dafiir schaffen kann.
Dann geht es um die richtige Temperatur im
Schlafzimmer, das richtige Licht und vor allem
um das richtige Material. ,Die Matratze sollte
als bequem empfunden werden”, sagen die
Experten der Deutschen Gesellschaft fiir
Schlafforschung  und  Schlafmedizin. Die
Faustregel: Eine hochwertige Matratze gibt
an den richtigen Stellen nach und schmiegt
sich an die Korperform an. So individuell wie
der Mensch selbst, so individuell fallt aber auch
die Wahl des Bettsystems aus. Schlafberater
stellen personliche Fragen, um personliche L6-
sungen zu finden. ,Gut, wenn man im Gesprach
ehrlich ist”, erinnern Fachleute deswegen. Die
Auswahl des Materials lasst dann viele Moglich-
keiten zu - mit Blick auf Material und MaRe, von
Taschenfederkern tber Kaltschaum bis Latex.

viersen

bettenzentrum
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Die meisten Menschen brauchen sieben bis
acht Stunden Schlaf, um sich wohl zu fuhlen
- und ein individuell angepasstes Bettsystem.

Bei der Fiillung von Decken und Kissen legen
immer mehr Menschen Wert darauf, dass Bio-
Daune verwendet wird, um der Tier-
qualerei einen Strich durch die Rechnung zu
machen. Und auch Allergiker kénnen heute
bei der Wahl ihres Bettsystems gesundheit-
lichen Problemen entgegentreten. Auch wer
im Schlaf viel schwitzt, kann aktiv entgegen-
wirken und auf besonders atmungsaktive und
luftdurchldssige Systeme setzen. Das gleiche
gilt fir Menschen mit gesundheitlichen Vor-
belastungen:  Polstermaterialien  kommen
etwa Patienten mit Osteoporose entgegen.
Dazu gehoren auch druckentlastende Mat-
ratzen, die einen schmerzfreien und erhol-
samen Schlaf ermdglichen wollen. Andere

41747 viersen

bettenzentrum viersen
hauptstraBe 120 + 112

Modelle sorgen durch kleine Fligel unter
der Spezialmatratze fiir weniger Schmerzen.
Die Fliigel reagieren bei der kleinsten Bewe-
gung oder Atmung auf den Menschen und
leisten so ihren Beitrag fiir gesunden Schlaf.
Gerade adlteren und gesundheitlich belas-
teten Menschen kommen die Erfinder der
neuen Bettsysteme entgegen. Das gilt auch
fur die Schlafzimmergestaltung: Die Tech-
nik ermoglicht es, dass Betten durch die
Steuerung mit einer Fernbedienung beim
Aufstehen helfen. Selbst fiir Doppelbetten
sind gute Losungen entwickelt worden, um
eine Hohenverstellbarkeit zu ermoglichen
- und gleichzeitig die Integration in die vor-
handene Einrichtung und Optik zu garantieren.
Den Rest erledigt der Korper dann (ibrigens
selbst: Er suche sich die Lage, die ihm am meis-
ten Entspannung bietet, haben Mediziner he-
rausgefunden. In den meisten Fallen wiirden
auch Lagewechsel ganz automatisch gesche-
hen. So vermeidet der Korper eine einseitige
Belastung der Wirbelsaule.

Faire Federnund
individueller Schlaf

Was spricht gegen ein Schlafsystem von der Stange?

WERNER FRICKE Es gibt nicht die eine Matratze,
die allen passt. Das Aussuchen eines passenden

Bettsystems ist eine komplexe Sache. Nur GroRe
und Gewicht reichen zur passgenauen Losung nicht
aus. Wir finden mit den Kunden individuelle L6sun-
gen, die zu ihnen passen und auch gesundheitliche
Vorbelastungen mit einbeziehen. Ein gutes, indivi-
duell angepasstes Bettsystem ermoglicht echte Re-
generation im Schlaf und hochsten Komfort.

offnungszeiten
mo. - fr. 10°° - 19°° Uhr
sa. 10 - 16°° Uhr

fon: 02162 / 57 84 150

www.bettenzentrum-vierserE"_’J

Wie funktioniert diese individuelle
Anpassung?

FRICKE Nach einem intensiven Gesprach nehmen
die Kunden auf unserer Vermessungsmatratze
Platz. So kénnen wir verldssliche Daten fiir die
Auswahl des richtigen Bettsystems erhalten. Die
Technik bezieht GréRe, Gewicht und Haltung mit
ein. Sie erkennt, wie Menschen liegen und gibt uns
die entscheidenden Informationen, was ein Kunde
braucht, um gesund und gut zu schlafen. Und wir
bringen die nétige Erfahrung mit: Ich stehe seit 30
Jahren im Dienste des guten Schlafs. Auch das Ge-
schaft hat eine lange Tradition. Und auch die Mit-
arbeiter in unserem Team verstehen, was sie sehen
und horen und kénnen deswegen so passgenau
arbeiten.

Welche Rolle spielt bei der Auswahl eines Bett-
systems das Material?

FRICKE Wir garantieren gute Qualitdt - seit ver-
gangenem Jahr auch auf deutlich groRerer Flache.
Das gilt fiir Betten, Mobel und Matratzen. Und das
gilt auch fiir unsere Feder-Daunen-Betten. Wir
sorgen inzwischen selber fiir die Fiillung, wissen
also genau, welches Material verwendet wird. Bei
uns wird ausschlieflich nachhaltige Ware genutzt,
aus kontrollierter Zucht. Wir arbeiten also mit Bio-
Daune - den Tieren und den Menschen zuliebe.

Werner Fricke,
Inhaber des Bettenzentrums Viersen

I 7Auf nach |
' Viersen
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PARKINSON: FRUHE DIAGNOSE
UND GEZIELTE THERAPIE

MIT DER PARKINSON-KOMPLEXBEHANDLUNG BIETET DIE KLINIK KONIGSHOF EINE UMFASSENDE UND INDIVIDUELL FUR
JEDEN PATIENTEN ANGEPASSTE THERAPIE. ZIEL IST ES, MIT DER KRANKHEIT BESTMOGLICH ZU LEBEN.

Ein besonderer Schwerpunkt der
Psychiatrischen Klinik Kénigshof ist
die Behandlung von gerontoneuro-
logischen Krankheitsbildern. Dazu
gehdren Demenz, neurodegenera-
tive Erkrankung, Epilepsie und vor
allem auch Parkinson.

Die Parkinson-Erkrankung ist eine
haufige neurologische Erkrankung.
Allein in Deutschland geht die Sta-
tistik aktuell von etwa 300.000 bis
400.000 Erkrankten aus. Manner
und Frauen sind dabei in etwa gleich
haufig betroffen. Die nach dem
englischen Arzt James Parkinson
(1755-1824) benannte Erkrankung
gehort zu den unheilbar chroni-
schen Erkrankungen, die einen sehr
langsamen Verlauf nehmen. Neben
unspezifischen Friihsymptomen
treten die ersten merklichen Be-
schwerden meist zwischen dem 50.
und 60. Lebensjahr auf.

.In der Friihphase der Erkrankung treten un-
charakteristische Befindlichkeitsstorungen wie
etwa verminderte Darmtatigkeit, Riech- und
Schlafstérungen, Lustlosigkeit oder Riicken-
schmerzen auf, die oft nicht als erste Anzeichen
von Parkinson erkannt werden”, sagt Ninja
Christin Mancinelli, Leitende Abteilungsarztin
fiir Neurologie an der Psychiatrischen Klinik
Konigshof.

Vom Auftreten der ersten Beschwerden bis zur
endgiiltigen Diagnose vergehen nicht selten
viele Jahre. Die klinische Diagnose erfolgt tiber
eine ausfiihrliche Krankengeschichte und eine
korperlich-neurologische Untersuchung. Die
Klinik Kénigshof verfiigt tiber alle modernen
Zusatzverfahren zur sicheren und schnellen
Diagnose der Parkinsonerkrankung.

Nach derzeitigem Stand der Forschung ist

die Ursache fiir die Krankheit eine degenera-
tive Veranderung des Hirnareals, in dem der
Neurotransmitter Dopamin hergestellt wird.

Nervenzellen, die den wichtigen Botenstoff
produzieren, sterben friihzeitig ab. Parkinson-
Symptome treten auf, wenn der Dopamin-
Gehalt um 70 bis 80 Prozent abgesunken
ist. Dieser Mangel fihrt zu den typischen
Hauptsymptomen wie verlangsamte Bewe-

Vortrag

.Leben mit Parkinson”

Referentin Ninja C. Mancinelli berichtet
iiber Therapie- und Hilfsmoglichkeiten
und gibt Tipps und Hilfen fiir den Alltag.
Dienstag, 17. Oktober, 15 Uhr

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Klinik Kénigshof

Am Dreifaltigkeitskloster 16
47807 Krefeld

Tel. 02151823300
info@klinik-koenigshof-krefeld.de
klinik-koenigshof-krefeld.de

Ninja Christin Mancinelli leitet seit 2016 die neurologische Abteilung der Klinik Kénigshof.

gungen, Gangunsicherheit, Haltungsstorun-
gen, steife Muskeln oder unkontrollierbares
Zittern.

Zur Haupttherapie der chronischen Nerven-
erkrankung gehort die medikamentése
Behandlung. Sollte die nicht anschlagen, gibt
es operative sowie interventionelle Behand-
lungsméglichkeiten. Die sogenannte Komplex-
behandlung dhnelt einer Reha. Diese auf den
Patienten individuell zugeschnittene Therapie
kombiniert die medikamentdse Behand-

lung mit Elementen aus der Physiotherapie,
Ergotherapie und Logopadie kombiniert.
Auch nicht-motorische Begleiterscheinungen
werden interdisziplinar behandelt. ,Die Krank-
heit verlauft bei jedem anders und ist nicht
heilbar”, sagt Ninja Christin Mancinelli. ,,Mit
dem breiten Leistungsspektrum der Komplex-
behandlung kénnen wir dem Patienten helfen,
seinen Alltag kompetent zu bewdltigen und so
lange wie moglich aktiv und mobil zu bleiben.”
Die Krankenkassen (ibernehmen die Kosten fiir
eine Parkinson-Komplexbehandlung.
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Keine Chance fiir

ngefahr jeder zwei-

te Deutsche im Alter

zwischen 35 und 44

Jahren weist inzwi-
schen eine Entziindung des
Zahnhalteapparates, auch
Parodontitis genannt, auf. In
den hoheren Altersgruppen
steigt die Anzahl der Betrof-
fenen sogar. Viele Menschen
bemerken eine Parodonti-
tis allerdings erst, wenn sie
schon weit fortgeschritten ist
und Schmerzen sowie blei-
bende Schdden hinterldsst.
,,Die Erkrankung beschrankt
sich nicht auf den Mund-
raum. Gelangen Bakterien
durch das Zahnfleisch auch in
die Blutbahnen und Organe,
kommt es oftmals zu weite-
ren Beschwerden wie Lun-

genentziindungen, Schwan-
gerschaftskomplikationen
oder Herz-KreislaufErkran-
kungen*“, weif Dr. Christoph
Sliwowski, Leiter der Zahn-
implantat-Klinik Diisseldorf
im St. Vinzenz-Krankenhaus.
Um eine Parodontitis
rechtzeitig zu erkennen und
Folgeerkrankungen zu ver-
meiden, nutzen Zahndrztein-
zwischen spezielle Tests. Mit
diesen lassen sich mogliche
Infektionen im Mundraum
in kurzer Zeit ganz einfach
ermitteln und anschliefend
schnell behandeln. Mit einem
sogenannten PerioSafe-Test
lasst sich frithzeitig kontrol-
lieren, ob ein erhohtes Risi-
ko fiir Parodontitis besteht
— auch wenn sich duflerlich

noch gar keine Beschwerden
bemerkbar machen. ,,Dazu
entnehmen Zahndrzte le-
diglich eine Speichelprobe.
Innerhalb weniger Minuten
verrat der Test, ob eine er-
hohte Anzahl sogenannter
aMMP-8-Enzyme vorhan-
den ist. Eine sehr hohe Kon-
zentration dieser Enzyme
bedeutet, dass der Korper
bereits gegen viele Bakterien
im Zahnfleisch ankdampft*,
erkldrt Dr. Sliwowski.

Je eher eine Bakterienbe-
lastung durch Fritherken-
nungstests bemerkt wird,
desto schneller lassen sich
Erreger beseitigen und der
Kollagenabbau  unterbin-
den. Dazu fithren Zahndrzte
professionelle Reinigungen

Dr. Christoph Sliwowski

durch, bei denen Beldge und
Zahnstein entfernt und Zahn-
fleischtaschen griindlich ge-
sdubert werden. Dr. Sliwow-
ski: ,Dank einer frithzeitigen
Behandlung kann sich das
Gewebe ohne grof3e Schaden
erholen und das Immunsys-
tem wird wieder entlastet.“

Wohnen und leben
in Geborgenheit.

Notburgahaus
Altenpflegeheim
T 02162 53016-0
notburgahaus.de
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Mehr als eine Verpackung:
geben Stabilitat

Das Faszientraining erlebt einen Hype. Vor allem Bewegungsmuffel mit Riickenschmerzen
profitieren davon. Mit ein paar Ubungen kann jeder diese Korperfasern geschmeidig halten.

VON ELENA ZELLE

ie meisten Menschen

denken bei Faszien-

training wahrschein-

lich an eine Schaum-
stoffrolle, auf der man hin- und
herrollt. Vielleicht wissen sie
auflerdem noch, dass Faszien
die Muskeln umbhiillen. All das
stimmt. Aber Faszien sind viel
mehralseineblofleHiille.,,Fas-
zien wurden lange Zeit ebenso
wenig wertgeschdtzt wie eine
Geschenkverpackung*, sagt
Robert Schleip. Er ist Human-
biologe und forscht seit mehr
als 25 Jahren zum Thema. ,,All
das, was wir im Alltag als Bin- __

degewebe bezeichnen, sind
Faszien", erkldrt er. Die diin-
ne, weiglliche, kollagenhaltige
Struktur bildet ein Netz im ge-
samten Korper. Faszien finden sich um
und in Muskeln, Gelenkkapseln, Sehnen,
Bandern und Knochen. Sie geben dem
Organismus Stabilitdt, sind nicht starr,
sondern elastisch.

Faszien sind also nicht nur fiir Sport-
begeisterte wichtig. Das fdllt am meis-
ten auf, wenn die eigentlich elastische
Struktur starr wird: Schmerzen und
Bewegungseinschrdnkungen sind die
Folgen. Das geschieht zum Beispiel
mit zunehmendem Alter oder durch
mangelnde Bewegung. Um starren,
verklebten Faszien vorzubeugen, ge-
ben Experten drei Tipps: Bewegung,
gesunde Erndhrung und ausreichend
Wasser. Was die Bewegung angeht,
brauchen Faszien dhnlich wie Muskeln
Reize, um zu wachsen oder zumindest
den Ist-Zustand zu halten, sagt Sport-
wissenschaftler Professor Ingo Frobo-
se von der Deutschen Sporthochschule
Koln. Ob es nun ein gezieltes Faszien-

Dehniibungen wie der herabschauende Hund halten auch die Faszien geschmeidig.

training sein muss oder ob Bewegung
im Allgemeinen die Faszien geschmei-
dig halt, dariiber sind Experten sich nicht
ganzeinig. Frobdse ist der Meinung: ,,Die
Faszien sind bei jeder Bewegung dabei.
Erhalt den Hype um das Faszientraining
fiir tiberzogen. Keiner, der sich ausrei-
chend bewege, miisse vorbeugend ein
gezieltes Faszientraining machen. Aber:
,Bei Defiziten macht es Sinn.“ Unter
therapeutischer Anleitung konne ein
gezieltes Faszientraining dabei helfen,
um verklebte Strukturen zu lésen.
Schleip sieht das etwas anders: Na-
tlirlich konne man Muskeln und Faszien
nicht vollstandig getrennt voneinander
trainieren. Aber es mache durchaus Sinn,
den Fokus gelegentlich auch einmal auf
die Faszien zulegen: ,,Zwei- bis dreimal
die Woche zehn Minuten zusatzlich zum
Ausdauer-und Krafttraining reichen hier
meistens schon aus.“ Aber wie soll so ein
Faszientraining aussehen? Laut Schleip

FOTO: CHRISTIN KLOSE/DPA-TMN

besteht es aus vier Sdulen. Die erste Sdule
sind schwingende und federnde Bewe-
gungen, die zweite mehrgelenkige Deh-
nungen, dhnlich dem Yoga. Wichtig ist,
die Dehnung nicht nur in einem Winkel
durchzufiihren. Die dritte Sdule ist die
Faszienrolle: Riicken und Gliedmaf3en
werden mit der Schaumstoffrolle ab-
gerollt. Die vierte Sdule beinhaltet ein
achtsamkeitsbasiertes Wahrnehmungs-
training. Es soll die Sinne fiir die Wahr-
nehmung des eigenen Korpers schulen
und damit auch méglichen Verletzungen
vorbeugen.

In punkto Erndahrung rit Frobdse zu
einer ausgewogenen, proteinhaltigen
Erndahrung. Denn Kollagen ist ein Pro-
tein, das fiir die Elastizitdt der Faszien
von Bedeutung ist und vom Korper selbst
hergestellt werden kann. Wichtig ist es,
viel Wasser zu trinken, etwa zwei Liter
am Tag. Denn ein Fliissigkeitsmangel
lasst die Faszien zdaher werden.
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in den Sport

Die Motivation ist grof3, das Probetraining im Fitnessstudio vereinbart. Den Termin konnen
Sie nutzen, um herauszufinden, wie gut das Studio ist. Worauf Sie dabei achten sollten.

ie erkennt man

ein Studio, das

gute Trainings-

bedingungen
bietet? Die Stiftung Gesund-
heitswissen rat, auf diese
Dinge zu achten:

Individuelle Betreuung

Welche Gerate sind etwas fiir
mich? Mit wie vielen Wie-
derholungen steige ich auf
der Beinpresse ein? Um Ant-
worten auf diese Fragen zu
finden, muss man erst mal
wissen, wo man sportlich

iiberhaupt steht. Vor dem
ersten Training sollte daher
eine Fachkraft des Studios
einschdtzen, wie es um Thre
Ausdauer, Kraft und Beweg-
lichkeit bestellt ist. Idealer-
weise ergibt sich daraus ein
individueller Trainingsplan,
der auf die sportlichen Ziele
zugeschnitten ist.

Qualifiziertes Personal

Die Stiftung Gesundheits-
wissen rat, im Studio nach-
zufragen, welche Ausbildung
die Trainingskrafte haben.

Dennum eine gute Betreuung
sicherzustellen, sollte das
Personal qualifiziert sein. Das
kann ein sportwissenschaft-
liches Studium sein oder auch
eine Ausbildung zur Sport-
oder Gymnastiklehrerin oder
zum Physiotherapeuten.

Auswahl an Trainingsgerdten

Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit: All das sollte man im
Studio trainieren kénnen —
und dafiir braucht es dort
unterschiedliche Gerate. Fiir
das Ausdauertraining eignen

sich Crosstrainer, Laufban-
der und Fahrradergometer.
Fiir das Krafttraining zum
Beispiel freie Gewichte und
fiir die Beweglichkeit Spros-
senwande, Matten und Wa-
ckelbretter. Ein gutes Studio
sollte laut Stiftung Gesund-
heitswissen aulerdem genug
Platz bieten. Das ist gegeben,
wenn die Trainingsfldache in
verschiedene Bereiche geteilt
ist — wenn also die Gerdte ge-
trennt von den Hanteln ste-
hen oder es einen Bereich fiir
Dehniibungen gibt. tmn

Klinik fur Konservative Orthopadie und Spezielle Schmerztherapie
des St. Irmgardis-Krankenhauses Suchteln:

Chromsche Schmerzen mussen nicht sein

Es gibt immer mehr Menschen, die dauerhafte Schmerzen haben oder unter Storun-
gen ihres Bewegungssystems leiden. Dies ist keine Frage des Alters, oft aber eine
Frage von zusatzlichen Belastungen durch Beruf, Familie und Freizeit. Bleiben die
Schmerzen unbehandelt, konnen sie im Laufe der Zeit chronisch werden.
Schmerzen werden zunéchst meist von niedergelassenen Arzten behandelt. Hal-
ten aber die Schmerzen dauerhaft an, konnen die Moglichkeiten durch ambulante
Therapien ausgeschopft sein. In solchen Fallen bieten wir diesen Patienten eine
stationdre Behandlung an. Denn anhaltende, chronische Schmerzen erfordern
eine besondere Behandlung.

Interdisziplinares Team

Im Rahmen eines multimodalen Konzeptes sorgt unser Team aus unterschied-
lichen Fachrichtungen fiir eine umfassende Behandlung. Arzte, Psychologen,
Physio- und Ergotherapeuten, Gesundheits- und Krankenpfleger sowie Sozial-
arbeiter versorgen den Patienten bestmoglich. Der intensive und regelmafiige
Austausch im Team stellt einen wesentlichen Kernpunkt unserer Arbeit dar.

Dabei steht der Mensch mit seinen korperlichen Problemen unter Beriick-
sichtigung seiner individuellen Persénlichkeit und des sozialen Umfeldes
im Mittelpunkt.

Umfangreiche Behandlungsmoglichkeiten

In unserer Klinik wird eine Reihe von Krankheitsbildern behandelt. Dies reicht
von anhaltenden Beschwerden bei Verschleif3, entziindlichen Veranderungen
der Wirbelsdule und Gelenke bis zu funktionellen Stérungen des Bewegungs-
systems. Auch Schmerzen bei Bandscheibenvorfallen oder nach Operationen
sowie Schmerzen bei Strukturverdnderungen des Skelettsystems (z.B. Gleit-
wirbel) werden erfolgreich behandelt. Chronische Schmerzen bei orthopadi-
schen Grunderkrankungen, Kopf-, Nacken-, Schulter- und Nerven-Schmerzen,
die in den Bewegungsapparat ausstrahlen, gehoren ebenso dazu.

Unsere Ziele: schmerzlinderung erzielen, Mobilitat verbessern, Zusam-
menhédnge erklaren und Moglichkeiten aufzeigen, wie die Patienten und
Patientinnen mit ihren Beschwerden besser umgehen kénnen.

St. Irmgardis-Krankenhaus Siichteln GmbH
Sekretariat der Klinik fiir Konservative Orthopadie
und Spezielle Schmerztherapie

Tonisvorster Strafle 26, 41749 Viersen-Suchteln
Tel. 02162 / 899-7911

www.st-irmgardis.de
sekretariat-konsor@st-irmgardis.de
www.facebook.com/stirmgardiskrankenhaus

ST. IRMGARDIS-KRANKENHAUS
SUCHTELN

Eine Einrichtung der St. Franziskus-Stiftung Minster
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Schmerzursache

Schmerzen im unteren Riicken? Pl6tzliche Beschwerden beim Beugen
oder Drehen des Rumpfes? Unangenehmes Stechen beim Gehen, nach langerem Sitzen
oder beim Treppensteigen? Antworten Betroffene auf diese Fragen mit einem ,,Ja“, dann
leiden sie vermutlich unter einer Funktionsstorung im Iliosakralgelenk, kurz ISG.

a diese Symptomatik einem

Bandscheibenvorfall zum Ver-

wechseln dhnlich sein kann,

laufen Patienten Gefahr, unter
dieser Fehleinschdtzung zu leiden —
mit schwerwiegenden Folgen fiir die
Gesundheit*, weify Dr. med. Axel Sturm
aus der orthopddischen Facharztpra-
xis in Coesfeld. Der Orthopdde erklart,
was Patienten selber zu Hause tun
konnen, um das tellerféormige Gelenk
als Schmerzausloser zu entlarven, und
warum Rontgenbilder hdufig zu Verwir-
rungen fiihren.

Ursachen auf den Grund gehen

Zundchst einmal wissen viele Betroffe-
ne nicht, dass sie eine funktionelle In-
stabilitdt des Kreuz-Darmbein-Gelenks
aufweisen. Denn mit dieser Stérung
leben sie mitunter viele Jahre absolut
schmerzfrei — bis sich das ISG-Syndrom
bemerkbar macht. Typische Symptome
dhneln denen eines Bandscheibenscha-
dens, woraufhin die meisten Arzte ihren
Anfangsverdacht mit Hilfe einer Ront-
genkontrolle bestdtigen lassen. ,Ge-
nau hier liegt jedoch die Krux, denn ein
Rontgenbild kann eine Funktionssto-
rung nicht abbilden. Und da die meisten
Patienten degenerative Verdnderungen
an den Bandscheiben aufweisen, blei-
ben daraufhin eingeleitete Therapien
verstandlicherweise erfolglos, was die
Problematik weiter verscharft, erklart
Dr. Sturm.

Patienten berichten im Verlauf ihrer
Erkrankung liber Arztodysseen und de-
pressiven Verstimmungen. Doch es gibt
auch gute Nachrichten: Ein ISG-Syn-
drom ldsst sich mit einiger Sicherheit
identifizieren — selbst fiir Laien.

Typisch ISG
Um Iliosakralgelenksschmerzen von
unteren Riickenschmerzen zu differen-

Kompressionstest: Losen sich Gelenkblockaden nach wenigen Wochen nicht von selbst, greifen Osteopathen
FOTO: SI-BONE

oder Chiropraktiker zu sogenannten Manualtherapien.

zieren, sollten Patienten auf Folgendes
achten:

» Ziehende, einseitzige Schmerzen im
Bereich des Gesalf3es, in der Hiifte oder
Leistengegend

» Beschwerden im Bereich der unteren
Extremitdten (Taubheit, Kribbeln)

» Einseitige Beinschwadche, besonders
bei Belastung

» Probleme beim Sitzen auf der betrof-
fenen Seite

» Schmerzzunahme beim Stehen, Gehen,
Aufstehen und Einbeinstand

» Beschwerden beim Beugen oder Drehen
des Rumpfes

» Das Hochziehen eines Beines, beson-
ders beim Schuhanziehen, macht vielen
zu schaffen

Wichtig: ,,Neben der Schmerzloka-
lisation sollten Patienten auch nach
moglichen Auslésern der Beschwerden
gefragt werden. Ein Sturz auf das Gesaf}
oder ein unachtsamer Tritt ins Leere
sowie eine Geburt sprechen dabei fiir
das ISG als Schmerzquelle“, betont Dr.
Sturm.

Um die Diagnose zu sichern, sorgt eine
Schmerzmittelinjektion direkt in das be-

troffene Gelenk fiir Klarheit. Reduzieren
sich die Schmerzen innerhalb von 15 bis
30 Minuten um mindestens 50 Prozent
im Vergleich zum vorherigen Zustand,
ist das ISG als primdre Schmerzursache
bestdtigt. Wiedergewonnene Schmerz-
freiheit Kérperliche Aktivitdten wie aus-
gedehnte Spaziergange, Schwimmen
oder Radfahren gehoren zu den wichti-
gen Genesungsinstrumenten.

Losen sich Gelenkblockaden aller-
dings nach wenigen Wochen nicht von
selbst, greifen Osteopathen oder Chi-
ropraktiker zu sogenannten Manual-
therapien. ,,Dabei wird das ISG durch
vorsichtiges Dehnen oder ruckartige
Impulse in die urspriingliche Position
gefiihrt. Spezielle physiotherapeutische
Ubungen runden die Therapie ab", er-
klart Dr. Sturm. Sollte jedoch keine die-
ser konservativen MafSnahmen ausrei-
chen, hilft eine Denervierung, also eine
Unterbrechung der schmerzleitenden
Nervenbahnen durch Hitze, die Symp-
tome zu lindern. Stellen sich Schmerzen
jedoch chronisch ein, kommt als letzte
Moglichkeit der operative Eingriff etwa
mithilfe von sogenannten iFuse-Im-
plantatenzum Einsatz. rps
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Im Alter gut

Viele dltere Menschen fiihlen sich einsam.
Aber es gibt Wege aus der Isolation.

iele Menschen erle-
ben mit zunehmen-
dem Alter, dass ihre
sozialen Kontakte
verschwinden. Eine Forsa-
Umfrage ergab, dass sich
mehr als jede fiinfte Senio-
rin und mehr als jeder fiinfte
Senior ab 75 Jahren haufig
oder zumindest hin und wie-

Soziale Kontakte sind wichtig - in

jedem Alter.
FOTO: MICHAEL B. REHDERS

der einsam fiihlt. Dabei gibt
es fiir Betroffene durchaus
Moglichkeiten, ihre Lebens-
situation zu verbessern. Se-
niorentreffen, regelmafige
Sportgruppen oder neue Be-
kanntschaften iibers Internet
— gemeinschaftliche Aktivi-
taten konnen das alltagli-
che Gliick steigern. Markus
Kiiffel, Gesundheitswissen-
schaftler, examinierte Pfle-

gefachkraft und Geschafts-
fiihrer der Pflege zu Hause
Kiiffel GmbH, weif3: , Hau-
fig braucht es fiir den ersten
Schritt aus der sozialen Isola-
tion groRe Uberwindung. Fiir
Seniorinnen und Senioren mit
eingeschrankter  Mobilitdt
bedeutet dies eine doppelte
Herausforderung. Doch auch
fiir sie bestehen Moglichkei-
ten, neue Bekanntschaften zu
schlieflen.“

Soziale Isolation

In der Regel sprechen einsa-
me Menschen nur sehr un-
gern iliber diesen Umstand,
denn in unserer Gesellschaft
geht Einsamkeit hdufig mit
groler Scham einher. Dabei
sind nicht nur Menschen im
hohen Alter betroffen. Auch
in jungen Jahren kann der
regelmadgige Austausch mit
Freunden versiegen. Sozia-
le Kontakte gehen vor allem
dann verloren, wenn sich
Lebensumstdnde grundle-
gend dndern, beispielsweise
infolge eines Umzugs, eines

Betreuung und Pflege daheim

Daheim betreut -
mit Herz und Komp

7

PROMEDICAL I

Tel.: 02151/93766 00 -

krefeld.promedicaplus.de

Jobwechsels oder einer Tren-
nung. Bei dlteren Personen
verursachen aber auch an-
dere Faktoren eine sozia-
le Isolation. Markus Kiiffel
erklart: , Seniorinnen und
Senioren sehen sich durch
Todesfalle besonders hdufig
mit dem Verlust von nahe-
stehenden Personen kon-
frontiert. Gleichzeitig fallt es
vielen schwer, neue Kontakte
zu kniipfen, da sich Freund-
schaften im Alter nicht mehr
wie selbstverstandlich erge-
ben.“

Unter Menschen

Um der Einsamkeit zu ent-
kommen, ist aktives Handeln
notwendig. Gemeinsame Ak-
tivitaten ermdglichen es bei-
spielsweise, neue Kontakte zu
kniipfen. Fiir Fitgebliebene
bieten sich deshalb altersge-
rechte Sportgruppen oder ein
ehrenamtliches Engagement
an. AuBerdem empfiehlt es
sich, bei der Gemeinde nach
Angeboten fiir Seniorin-
nen und Senioren zu fragen.

11

Viele veranstalten regel-
magig Ausfliige und Treffen
bei Kaffee und Kuchen. Aber
auch iiber das Internetlassen
sich Gleichgesinnte kennen-
lernen. In Foren und Grup-
pen tauschen sich Menschen
iiber gemeinsame Interessen
aus und finden dadurch den
Kontakt zueinander. Daneben
bieten unterschiedliche Or-
ganisationen einen Besuchs-
dienst fiir Mitbiirger im hohen
Alter an. Durch gemeinsame
Aktivitdten wie Spaziergdnge
und Kartenspiele fiillt sich
der Tag wieder mit Leben.
Markus Kiiffel weif3: , Auch
kleine Gesten fordern das
soziale Miteinander — dazu
zahlen bereits kurze Gespra-
che mit netten Nachbarn.
“Viele dltere Menschen be-
waltigen ihren Alltag nicht
mehr alleine und benétigen
Hilfe. In dieser Situation fallt
es besonders schwer, pro-
aktiv nach neuen Kontakten
zu suchen, und oftmals stellt
der ambulante Pflegedienst
die einzige Interaktion mit
anderen Menschen dar. Al-
lerdings ersetzen die Besu-
che der Pflegenden langfristig
kein soziales Netzwerk.

SPORT PERGENS

Hormesfeld 14, 41748 Viersen
Tel. 02162-56 0828
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m Friihstlickstisch, die Brot-

scheibe auf dem Teller, hat je-

der einen Favoriten: Die einen
brauchen den weichen Ge-
schmack von Butter auf der Stulle. Die
anderen greifen lieber zur Margarine
als pflanzliche Alternative. Butter oder
Margarine: Was ist gesiinder? , Die Fra-
ge ist nicht leicht zu beantworten“, sagt
Ernahrungsmediziner und Autor Burk-
hard Jahn (“Der gesunde Mensch*). Und
auch die Diplom-Okotrophologin und
Fettstoffwechseltherapeutin Silke Lo-
renz-Glirtler sagt: ,,Die Antwort wiirde
ich danach ausrichten, wer mich fragt.
Aber ganz von vorn: Beziiglich der
Kalorien tun sich die beiden Konkurren-
ten nicht viel. Ein gestrichener Essloffel
(zehn Gramm) Butter hat 75 kcal, Mar -
garine 72 kcal. Das steckt drin Butter ist
ein Naturprodukt, das in aller Regel aus
Kuhmilch hergestellt wird. Aufler dem
natiirlichen Farbstoff Beta-Carotin darf
sie keine kiinstlichen Zusdtze enthalten.
Und wie sieht es mit dem Cholesteringe-
halt aus? ,,Er liegt in 100 Gramm Butter
bei etwa 240 Milligramm — etwa so viel

VON KATJA SPONHOLZ

wie in einem einzigen Ei*, sagt Silke Lo-
renz-Glirtler.

Margarine hingegen ist ein industriell
hergestelltes Produkt. Damit sie streich-
fihig ist, werden dafiir fliissige Ole und
feste Fette genutzt. Sowird etwa Sonnen-
blumenol gehdrtet oder es kommen von
Natur aus feste Fette wie Palmkern- oder
Kokosfett zum Einsatz. ,,Da die Zusam-
mensetzung sehr unterschiedlich sein
kann, fallt auch die gesundheitliche Be-
wertung sehr unterschiedlich aus“, sagt
Lorenz-Giirtler. Sie beruft sich dabei auf
Studien von Professor Werner O. Richter.
Erist wissenschaftlicher Leiter der Aka-
demie fiir differenzierte und integrale
Fettstoffwechseltherapie.

Fett ist nicht gleich Fett

Klar ist jedenfalls: Fette haben es nicht
leicht. ,,Kein anderer Ndhrstoff hat einen
solch schlechten Ruf“, sagt Erndhrungs-
mediziner Burkhard Jahn, der an den
Universitdten Oldenburg und Hannover
lehrt. Jahrzehntelang seien Fette an sich
flir viele Krankheiten wie Bluthochdruck,
Diabetes, Herzinfarkt und ein erhéhtes

HAUPTSACHE GESUND

der

treichfette

Sie sollen auf dem Brot fiir eine gute Grundlage
sorgen und unserer Gesundheit natiirlich nicht
schaden. Butter oder Margarine: Wer streicht im
Duell mehr Pluspunkte ein? Es kommt darauf an.

FOTO: ANDREA WARNECKE/DPA-TMN

Sterberisiko verantwortlich gemacht
worden. ,,Auch fiir zu hohe Choles-
terinwerte und Ubergewicht mussten
sie als Ubeltéter herhalten, sagt Jahn.
Mittlerweile wird aber stdarker differen-
ziert — denn Fett ist nicht gleich Fett. Zu-
mindest die gesdttigten Fettsduren seien
laut Jahn mittlerweile , freigesprochen“
worden.

Eine gute Nachricht fiir alle Butter-
Fans: Denn aus denen besteht sie zu
rund zwei Dritteln. In Margarine ist der
Anteil an gesdttigten Fettsduren meist
geringer. Auch hier unterscheiden sich
die jeweiligen Margarine-Produkte. Pro-
blem: Transfette und Omega-6-Fette.
Gesundheitlich kritischer sieht Ernah-
rungsmediziner Jahn eher zwei Gruppen
von Fetten, die sich vor allem in alten
Margarine-Sorten befinden: die Omega-
6-Fette und die gehdrteten Fette. , Das
sind beides Fette, die ganz viel Unfug in
unserem Korper anrichten, weil sie Ent-
ziindungen fordern und den Blutdruck
steigern®, sagt der Mediziner. Heute
wisse man, dass praktisch alle chroni-
schen Krankheiten wie Bluthochdruck,
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Krebs, Demenz und Rheuma aus jah-
relangen Entziindungsprozessen re-
sultierten. ,,Wenn ich jetzt in grofen
Mengen Fette esse, die Entziindungen
fordern, dann erleichtere ich damit das
Zustandekommen von chronischen
Krankheiten.“ Das gelte auch fiir Trans-
fette. Sie entstehen aus pflanzlichen
Fetten, in der Regel aus Olen. Und zwar
beim Erhitzen, wobei Temperaturen
von bis 350 Grad im Spiel sind. ,,Doch
dabeiverdndert sich die Fettstruktur, sie
wird, wenn Sie so wollen, abartig*, warnt
Jahn. Mit natiirlichen Fetten konne unser
Korper umgehen und sie verarbeiten.
,Transfettsauren dagegen gehoren nicht
in unseren Organismus und stehen mit
sehr vielen gesundheitlichen Problemen
in Zusammenhang*, sagt Jahn. Zu fin-
den sind sie vor allem in Frittierfett, aber
auch in Margarine.

Und doch greift der Erndhrungsme-
diziner selbst — so wie Veganerinnen
und Veganer auch — inzwischen lieber
zur Margarine als zur Butter. Unter einer

" Individuell, ¥
x personlich, <.
nah. ;

b N i
~ Wertvolle Tipps und Orientierung rund um das
2ma Pflege sowie Hil lung fiir Ihre individuelle
*flegesi . mit dem DAK-Pflegecoach fiir
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Voraussetzung: Er nimmt keine Billig-
margarine vom Discounter sondern ein
Bio-Produkt und schaut ganz genau auf
die Inhaltsstoffe. Sein Tipp: ,,Wenn Sie
Margarine kaufen, dann eine hochwer-
tige, die aus Rapsoél und/oder Kokosol
besteht und moglicherweise noch etwas
Mohrensaft und Mandelmus enthalt.

Doch demjenigen, der auf gehdrtete
und Omega-6-Fette verzichten will, wird
es nicht leicht gemacht: ,,Von Omega 6
werden Sie in den Inhaltsstoffen nichts
lesen, sagt Jahn. Denn diese wiirden
sich oft hinter Sonnenblumendl ver-
bergen. Sein Fazit: ,,Aus Einfachheits-
griinden sollten Sie Butter bevorzugen,
wenn Sie im Supermarkt einkaufen. Dort
werden Sie nur schwer gute Margarine
finden.“

Noch mehr auf die Wahl ihres Streich-
fetts achten, sollten Menschen mit er-
hohten Blutfettwerten. Silke Lorenz-
Gilirtler weist darauf hin, dass Butter
bei Fettstoffwechselstorungen ,eine
gesundheitlich nicht so giinstige Fett-
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zusammensetzung habe. Und auch
Margarine kénne aufgrund bestimmter
Fette und Ole ,,gesundheitlich ungiins-
tige Auswirkungen* haben. Kokosfett
etwa erh6he das Risiko fiir Fettleber. Ihr
Fazit: ,,Wenn mich ein Kind fragt, ob es
Butter aufs Brot streichen darf, wiirde
ich sagen: Natiirlich! Aber jemandem mit
einer Fettstoffwechselstorung wiirde ich
eher zu einer reinen Sonnenblumenmar-
garine raten.“

n oder unter

DAK

Gesundheit

Ein. Leben tang,

Kinesiologie Schoeneberg

Y.

Stressbewadltigung

tagl. Umgang mit Stressoren

Abbau von Angsten

Mental Health

Traumabewadltigung

Entdeckung lhrer personlichen Potenziale
Forderung lhrer Lebensprozesse

Ich unterstutze Sie - o
Rufen Sie mich an! &/
Kinesiologie Schoeneberg

Privat- und Firmen-/Institutionscoaching

beﬁee




14

ine Reflux-Krankheit
kann belastend sein:
AufstoBen, hadufiges
Sodbrennen, Schluck-
beschwerden, Brennen im
Rachen, Magengerdusche.
Die Liste der moglichen Sym-
ptomeist nochlanger als die-
se Aufzdhlung. Betroffene
schrdnkt das im alltdglichen
Leben ein. Sie konnen Essen
und Trinken oft nicht mehr
genieflen und schlafen auf-
grund der Beschwerden mit-
unter schlecht. Was hilft?

So viel vorweg: Die eine
Patentlosung existiert nicht.
Doch es gibt unterschied-
liche Ansatze, die Erkrankte
ausprobieren konnen, heif3t
es vom Institut fiir Qualitat
und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen auf dem
Portal ,,Gesundheitsinfor-
mation.de“. Bei der Reflux-
Krankheit funktioniert der
Verschluss am Ubergang von
Speiserohre und Magen nicht
richtig — Muskeln halten den
eigentlich verschlossen. Ist
der Mechanismus gestort,
kann Magensaft in die Spei-
ser6hre zuriickflieen und fiir
Probleme sorgen.

Lebensstilanderungen sind
einen Versuch wert

Hilft es, bestimmte Lebens-
mittel wegzulassen, nicht
mehr zu rauchen oder auf Al-
kohol zu verzichten? All das
kann einen Versuch wert sein,
heif3t es auf dem Portal. Aber:
Ob und wie die Anderung von
Verhaltensweisen gegen Sod-
brennen und saures Aufsto-
Benhelfe, seinicht gut unter-
sucht. Kaffee, Schokolade,
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Was tun bei

Das in Richtung Hals ausstrahlende
brennende Gefiihl kennen Menschen mit
Reflux-Krankheit oft leider viel zu gut:
Sodbrennen ist eine der Hauptbeschwerden.
Verschiedene Ansatze versprechen
Linderung.

Plotzlicher Schmerz: Reichhaltige Mahlzeiten sind ein moglicher Ausléser von Sod-
FOTO: SILVIA MARKS/DPA-TMN

brennen.

fettige oder stark gewiirzte
Speisen, Zitrusfriichte oder
Getranke mit Kohlensdure
zahlen zu den Lebensmitteln,
die womoglich Beschwerden
auslosen. Es lohnt sich, das
genau zu beobachten und die
Erndhrung im Fall der Fille
anzupassen. Eine pauschale
Garantie, dass sich die Be-
schwerden durch eine Um-

stellung der Essgewohnhei-
ten dndern, gibt es aber nicht.
Gleiches gilt fiir das Abneh-
men. Das wird libergewich-
tigen Menschen mit Reflux-
Krankheit oft geraten. Grund:
Die =zusdtzlichen Pfunde
konnten unter anderem auf
Speiserohre und Magen drii-
cken, was den Verschluss am
Ende der Speiserdhre eventu-

ell stort. Allerdings, so halten
die Expertinnen und Experten
entgegen: Auch diinne Men-
schen, die eher fettarm essen,
kdnnten Reflux und Sodbren-
nen haben.

Gegen Reflux-Beschwer-
den in der Nacht kann es
einen Versuch wert sein, auf
spate Mahlzeiten zu verzich-
ten oder den Oberkorper beim
Schlafen héher zu lagern. Ein
weiterer Tipp zum Austesten:
Auf die linke Seite drehen —
dann liege der Magenver-
schluss oben.

Medikamente und
operativer Eingriff
Bringen Anderungen im Le-
bensstil keine Verbesserung,
konnten Medikamente eine
Moglichkeit sein, um die Be-
schwerden zu verbessern.
Bleibt auch hier ein Erfolg
aus, ist die Anti-Reflux-Ope-
ration eine Option. Dabei wird
ein Teil des Magens ganz oder
teilweise um die Speiserdh-
re gelegt. Es gebe Hinweise,
heift es auf dem Portal, dass
sich Operierte weniger durch
Sodbrennen und Reflux ein-
geschrdnkt fithlen als Perso-
nen, die Medikamente neh-
men. Aber dies lasse sich nur
fiir das erste Jahr nach der OP
sagen. Ob der Eingriff gegen-
iiber Medikamenten auch
langfristig besser abschneide,
sei nicht gut untersucht.
Und: Sowie die Arzneimit-
tel Nebenwirkungen haben
konnen, sind auch bei dem
Eingriff unerwiinschte Folgen
moglich — dazu zdhlen zum
Beispiel Schluckbeschwer-
den. tmn
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Drei Tipps: Was kleinen
Kindern bei

erstopfungen kommen bei klei-
nen Kindern vor. Manchmal
steckt nur eine Verdanderung im
Alltag dahinter. Bei Babys der
Umstieg auf feste Nahrung, bei Grof3e-
ren das Toiletten-Training. Apotheke-
rin Catharina Dhonau gibt Tipps, wie die
Verdauung wieder in Schwung kommt:

Lebensmittel mit Ballaststoffen geben
Trockenfriichte, piirierte Aprikose und
Vollkornprodukte konnen durch ihre
Ballaststoffe den Stuhlgang aktivieren.
Wichtig dabei: Der Nachwuchs sollte viel
trinken. Stopfende Lebensmittel hinge-
gen sollten Eltern nur in Mafen geben.
Dazu zdhlen WeiBmehlprodukte, Bana-
nen oder Karotten, so Dhonau.

Druck vermeiden

Um den Toilettengang zu iiben, ist eine
entspannte Atmosphadre allemal besser
als ein Klima von Druck. Eltern kénnen
zum Beispiel ein Belohnungssystem ein-
fiihren: An jedem Tag, an dem der Nach-
wuchs sein Geschdft erfolgreich auf der
Toilette verrichtet, gibt es einen Sticker.

Anzeichen fiir Erkrankungen ernst nehmen

Bei Blut im Stuhl oder bei Verstopfun-
gen liber mehrere Wochen ist klar: El-
tern sollten mit dem Kind in der Arzt-
praxis vorbeischauen. Das gilt auch bei
Schmerzen. Arzt oder Arztin kénnen
Stuhlweichmacher verordnen, die Ab-
hilfe schaffen. Eltern sollten im Blick be-
halten, ob das Kind weiterhin wachst. Ist

ZAHNARZT MICHAEL KIRCHES

e

@ prosano training

Gesundheit | Fitness | Wohlbefinden

Am Platz der Wiedervereinigung, im Sei-
den-Carré zwischen Hauptbahnhof und
Fabrik Heeder, liegt die Zahnarztpraxis
von Michael Kirches. Der geblrtige Krefel-
der berédt und behandelt seine Patienten
an diesem Standort seit Uiber 20 Jahren
umfassend und biologisch orientiert. Bio-
logische Zahnmedizin bedeutet, dass sich
der ZahnARZT nicht nur auf das Kausys-
tem konzentriert, sondern stets den gan-
zen Menschen im Blick hat, getreu dem
Motto: ,an jedem Zahn héngt ein Organ.
Tatsachlich ist die Fernwirkung erkrankter
Zahne auf andere Korperregionen erwie-
sen. Rund 80 % aller chronischen Entziin-
dungen haben eine direkte Beziehung zu
Mund und Zahnen (Diabetes, Parodontits,
Bluthochdruck, rheumatische Beschwer-
den). So sollten neben einer guten Mund-
hygiene u.a. auch Metalle im Mund még-
lichst vermieden werden, insbesondere
verschiedene Metalle in direkter Nachbar-
schaft. Eine moderne, biologisch vertrag-
liche Méglichkeit bieten Keramik-Implan-
tat (Zirkonoxyd) und vollkeramische
Restaurationen (Inlays, Kronen, Briicken),
mit dem CEREC-Verfahren sogar in aller
Regel in einer einzigen Behandlungssit-
zung und ohne unangenehme Abdriicke.

Mit modernster DVT-Technik wird ein drei-

dimensionales Bild des gesamten Kiefers
und sogar des Schadels erstellt, um die
korrekte GréBe und Position fir ein Im-
plantat zu bestimmen, aber auch um den
Knochenverlauf bei einer Parodontitis zu
beurteilen oder versteckte Entzlindungs-
herde zu finden, die ein Ubliches zweidi-
mensionales Réntgenbild nicht zeigen
kann. Die Wundheilung und der Erhalt des
Kieferknochens im Zusammenhang mit
Extraktionen oder Implantationen erfolgt
biologisch héchst-vertraglich mit Eigen-
knochen, gemahlenem Wurzeldentin und
Konzentraten aus Eigenblut (PRF). Sie
sind neugierig geworden? Lassen Sie sich
informieren.

.)plllklﬁrnﬁ

Platz der Wiedervereinigung 4
47805 Krefeld
Fon 02151933567

kirches.de

krefeld@prosano-training.de  Tel. 021516118 20

Fﬂto: Mascha B\'ichta/dpa—t mn ™

das nicht der Fall, kann die Verstopfung
auf eine Glutenunvertraglichkeit hin-
deuten. Sie sollte schnell drztlich abge-
klart werden. Die Symptome treten oft
drei bis sechs Monate nach den ersten
glutenhaltigen Mahlzeiten auf. tmn

Uerdinger Str. 100

...Ulrike (65) fiihlt

sich wie 42

—

www.prosano-training.de
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Das hilft Partnern
Menschen

Auf dem Leben liegt ein Schleier, der jegliche Freude schluckt. Eine Depression ist mehr als
ein Stimmungstief. Die psychische Erkrankung schlagt oft auch auf die Partnerschaft.

VON RICARDA DIECKMANN

ntrieb, Hoffnung, Lebensfreu-

de: All das kann eine Depression

einem Menschen nehmen. Das

belastet oft auch Partnerinnen
und Partner. Denn es schmerzt, den
Menschen, den man liebt und ganz an-
ders kennt, so zu sehen. ,,Insbesondere
die eigene Machtlosigkeit, an dem kaum
aushaltbaren Zustand des geliebten
Menschen etwas dndern zu kénnen, ist
fiir viele belastend“, sagt Andreas Hage-
mann, Facharzt fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie. Es gibt aber Strategien, die
Partnerinnen und Partnern dabei helfen,
die Situation besser zu schultern.

Auseinandersetzung mit der Krankheit

Auch wenn man die Depression am liebs-
ten verdrdngen und vergessen wiirde —
die Auseinandersetzung mit der Er-
krankung ist der bessere Weg. Denn:
,Partnern, die iiber Ursachen und Hin-
tergriinde einer psychischen Erkrankung
umfassend Bescheid wissen, féllt es in
der Regel auch leichter, die Betroffenen
sinnvoll zu unterstiitzen“, sagt Hage-
mann, der Arztlicher Direktor von drei
Privatkliniken in Nordrhein-Westfalen
ist. Auch das Gefiihl von Machtlosig-
keit ldsst sich so abbauen. Dabei kann
helfen, sich in das Thema Depression
einzulesen. Oder eine Selbsthilfegruppe
fiir Angehorige zu besuchen. Der Bun-
desverband der Angehdrigen psychisch
erkrankter Menschen etwa bietet auf sei-
ner Website eine entsprechende Suche an
(www.bapk.de).

Zuriickhaltung mit gut gemeinten Ratschldgen
Satze wie ,,Reif dich doch zusammen*
oder ,,Geh doch einfach mal raus* sind
schnell gesagt. Aber sie helfen nicht wei-
ter. Ganz im Gegenteil, denn sie verstar-

Gegen das Gefuhl der Machtlosigkeit: Hat der Partner oder die Partnerin Depressionen, ist eine Auseinanderset-
FOTO: JULIAN STRATENSCHULTE/DPA-TMN

zung mit der Erkrankung wichtig.

ken die Schuldgefiihle der Betroffenen
oft noch, wie es von der Deutschen De-
pressionshilfe heilt. Besser sind mut-
machende Satze wie ,,Ich bin fiir dich
da“, ,,Kannich dich unterstiitzen?“ oder
,, Es ist nicht deine Schuld“.

Gut fiir sich selbst sorgen

Eben weil die Erkrankung des Part-
ners oder der Partnerin belastet, ist es
wichtig, immer wieder neue Energie zu
schépfen. Denn wenn einem irgendwann
selbst die Kraft ausgeht, ist niemandem
geholfen. Damit sich Kérper und Geist er-
holen kdnnen, brauche es Entspannung,
sagt Hagemann. Die kann ganz unter-
schiedlich aussehen: Verabredungen mit
Freundinnen und Freunden, ein Kurs in
autogenem Training, Hobbys pflegen.

Gut fiir sich selbst sorgen, heif3t auf3er-
dem, sich selbst nicht zu iiberfordern
und die eigenen Grenzen ernstzuneh-
men, so die Deutsche Depressionshilfe.

Auf professionelle Hilfe setzen

Eine Depression ist eine Erkrankung. Es
braucht also Fachleute, um sie zu be-
handeln — im Zuge einer ambulanten
oder stationdren Psychotherapie etwa.
Laut Andreas Hagemann kann es sinn-
voll sein, wenn auch der Partner oder die
Partnerin regelmaf3ig mit in die Psycho-
therapie eingebunden wird. Etwa durch
gemeinsame Sitzungen. Denn auch das
macht es fiir Angehorige einfacher, die
Erkrankung zu verstehen und das Gefiihl
von Hilflosigkeit nach und nach abzu-
bauen.
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Beauty-Mythen im

nsbesondere in Zeiten des Social-Media-Schonheitswahns

hadern viele Menschen mit sich selbst und versuchen mit

verschiedenen Produkten und Methoden, ein makelloses

Erscheinungsbild zu erzielen. Dabei greifen einige auch zu
skurrilen Praktiken. ,,Im Bereich der Schonheitspflege gibt es
zahlreiche Beauty-Mythen, die einerseits helfen — anderer-
seits auch dem Korper auf Dauer schaden kénnen*, berichtet
Dr. med. Mehmet Atila, Facharzt fiir Plastische und Asthe-
tische Chirurgie und Direktor des Medical-Inn-Zentrums in
Diisseldorf.

Viele Stars etwa schworen auf Haimorrhoiden-Salben, die
sich angeblich als ultimative Waffen gegen Falten und dunkle
Augenringe eignen. Doch Vorsicht! ), Das Auftragen einer Ha-
morrhoiden-Salbe im Bereich der Augen kann Allergien oder
Hautreizungen hervorrufen und zudem die Augenpartie tro-
cken und schuppig werden lassen — dies wiederum verstarkt
die Faltenbildung und macht Augenringe noch auffalliger*, so
der Schonheitschirurg.

Neben Stress, Mangelerndhrung und Erkrankungen gehoren
erbliche Faktoren sowie viele andere Griinde zu den Ursachen
von Haarausfall — was aber nicht dazu zdhlt, ist zu hdufiges
Haarewaschen. Allerdings trocknen viele Shampoos beim
Waschen die Kopfhaut aus, wodurch die Haare mit zu wenig
Ndhrstoffen versorgt werden und dadurch schneller ausfallen.
Daher empfiehlt es sich, milde sowie pH-neutrale Shampoos
zu verwenden.

Und noch ein Mythos: Make-up ldsst die Haut schneller
altern. Zwangslaufig schadet Make-up der Haut nicht. Zwar
bestehen die meisten Produkte unter anderem aus Silikonen
und Mineral6len, die die Poren verstopfen, jedoch kommt es
vielmehr auf Dosis, Produkte und Hautpflege an. Ungeeignetes
Make-up sowie nachldssiges Abschminken férdern die Bil-
dung von Falten sowie von Pickeln, Mitessern und anderen
Unreinheiten.

Sieldsen abgestorbene Hautzellen, regen die Zellerneuerung
an und férdern die Durchblutung — Peelings erweisen sich als
wahre Beautyhelfer. Das heif3t wohl: je 6fter, desto besser, oder?
,, Es ist eine wunderbare Metho-
| de,um Falten entgegenzuwirken,

jedoch kann sie auch bei zu hdufi-
ger Anwendung das Gegenteil be-
wirken“, sagt Dr. Atila und warnt:
,Unsere Hautzellen erneuern
sich etwa alle 28 Tage — bei zu
hdufigem Peelen miissen sich
die Hautzellen schneller teilen als
normalerweise und das begiins-
tigt die Hautalterung.“ Daher
sollten Peelings nicht mehr als
zwei Mal die Woche angewandt
werden, bei trockener und emp-
findlicher Haut sogar seltener.

%
)

Dr. Mehmet Atila
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Fiir die Lust am Leben!

Kennen Sie schon unsere rehamigo-App?

Rezepte (ibermitteln,
Termine vereinbaren und
den Bearbeitungsstand Ihrer
Auftrdge immer im Blick.

Download kostenfrei
im App Store bzw.
im Google Play Store!

Hier finden Sie uns in Krefeld:
Mevissenstr. 64a - Siidwall 11 - Hafelsstrape 15

Zentralruf 0800/ 00914 20 - www.rtwest.de
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Wie der

ieesum die eige-

ne Fruchtbarkeit

bestellt ist — das

weil man meist
erst, wenn man versucht, ein
Kind zu bekommen. Die gute
Nachricht: Wer auf einen
gesunden Lebensstil achtet,
kann vermeiden, dass die ei-
gene Fruchtbarkeit Schaden
nimmt. Und das heif3t: eine
groflere Chance, dass es mit
dem Kind klappt. Zwei Re-
produktionsmediziner ge-
ben einen Uberblick, worauf
Paare achten kénnen und was
zu tun ist, wenn es dennoch
nicht klappen mag.

Rauchen verschlechtert
Spermienqualitat

»,Was ganz klar die Frucht-
barkeit schddigt, ist Rau-
chen“, sagt die Gyndkolo-
gin Corinna Mann. ,,Damit
sollten beide auf jeden Fall
sofort aufhdéren, wenn man
eine Schwangerschaft plant.“
Das bestdtigt auch der Gyna-
kologe Prof. Wolfgang Wiirfel.
Rauchen erschwere sowohl
die Empfangnis und gefdhr-

VON EVA BOLLER

die
beeinflusst

Bis der Schwangerschaftstest Erfolg

anzeigt, ist es fur viele Paare ein weiter
FOTO: MASCHA BRICHTA/DPA-TMN

Weg.

Wird es klappen mit der Schwangerschaft? Diese Unsicherheit kennen
Paare, die ein Kind planen. Es gibt Schrauben, an denen sie drehen
konnen, um die Chancen zu erhohen. Aber nicht immer reicht das.

deden Erhalt der Schwanger-
schaft. Bei Mdnnern sorge
Rauchen dafiir, dass sich die
Qualitat der Spermien ver-
schlechtert.

Ubergewicht und Untergewicht -
beides von Nachteil

Ein weiterer Faktor, der sich
negativ auf die Fruchtbar-
keit auswirken kann, ist das
Gewicht. ,,Ubergewicht ist
schlecht fiir die Funktion der
Eierstocke. Das betrifft so-
wohl das Schwangerwerden,
Schwangerbleiben als auch
Geburtskomplikationen,
sagt Wolfgang Wiirfel. Auch
bei Ménnern kann Uberge-
wicht fiir die Fruchtbarkeit
zum Problem werden, da es
das Hormonsystem durchei-
nanderbringt. ,,Der berithmte
Bierbauch ist durch o&stro-
gen-dhnliche Substanzen,
sogenannte PhytoOstrogene,

bedingt®, sagt Wiirfel. Sie
kommen in Hopfen vor und
konnen die Spermienquali-
tat negativ beeinflussen.

Andererseits kann auch
extremes Untergewicht bei
Frauen es dem Korper schwe-
rer machen, schwanger zu
werden. Wolfgang Wiirfel
berichtet von Sportlerin-
nen, die so strikt trainieren
und essen, dass sie eine so-
genannte Sportler-Ame-
norrhoe entwickeln. Corinna
Mann: ,,Das bedeutet, ihre
Regelblutung bleibt ganz aus
oder es kommt zumindest zu
starken Zyklusstorungen.“
Corinna Mann rat Frauen mit
Kinderwunsch dazu, keinen
Extrem- oder Leistungssport
zutreiben. ,,Dasist nicht hilf-
reich. Wenn der Koérper in den
Fluchtmodus schaltet, dann
kann er sich nicht gut fort-
pflanzen.“

Nahrungserganzungsmittel

nur mit drztlichem Check
Auf3erdem ist laut der Medi-
zinerin eine ausgewogene Er-
ndhrung wichtig — eine medi-
terrane Erndhrungsweise mit
vielen Ballaststoffen, die etwa
in Vollkornprodukten ste-
cken. Die gute Nachricht: Auf
Kaffee muss man der Frucht-
barkeit zuliebe nicht verzich-
ten. Er habe — in Maf3en — so-
gar eine fertilitdtsférdernde
Wirkung, so Wolfgang Wiirfel.
Und das sowohl bei Frauen als
bei Mdnnern. Zudem kénnen
Nahrungserganzungsmittel
dem Korper helfen, sich bes-
ser auf eine Schwangerschaft
vorzubereiten. ,,Was fiir alle
Frauen mit Kinderwunsch
ganz wichtigist, ist Folsdure,
die sowohl der Kindesentwi-
cklung hilft als auch bereits
beim Schwangerwerden®,
sagt Corinna Mann.
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AuchJod, die Vitamine B6,
B12 und D sowie Zink und
das Coenzym Q10 kodnnen
die Wahrscheinlichkeit einer
Schwangerschaft erhohen.
Vorab sollte man von einem
Arzt oder einer Arztin die
Blutwerte priifen lassen —
auch um Uberdosierungen
zu vermeiden.

Stress nicht liberbewerten
Und was ist mit Stress? We-
niger davon hilft. Uberbe-
werten sollte man das Thema
laut Fachdrztin Corinna Mann
aber nicht. ,,Wenn jemand
wahnsinnig viel Stress und
Anspannung hat, viel reist
und sehr viel Sport treibt,
kann sich dadurch auch der
Zyklus verandern und das be-
einflusst dann auf jeden Fall
auch den Kinderwunsch.
Ganz wichtig zu wissen:
Der Stress, den Paare verspii-
ren, wenn es mit der Schwan-
gerschaft nicht klappt, spiele
fiir die Fruchtbarkeit eigent-
lich keine Rolle, sagt Corinna
Mann. ,,Denn vielen Paaren
wird aus dem Freundeskreis
geraten: ,Entspannt euch
doch einfach einmal, dann
klappt das schon‘. Aber das
reicht eben meistens nicht.

Wenn es an den Hormonen liegt

Stellt sich nicht so schnell wie
gewiinscht eine Schwanger-
schaft ein, kann das auch hor-
monell bedingt sein. ,,Es gibt
zum Beispiel eine Gelbkor-
perschwéche, die Schwanger -
schaften erschweren kann.
Das ist ein Hormonmangel,
den man durch natiirliches
Progesteron ausgleichen
kann“, sagt Mann. Zusatz-
lich ist der Schilddriisenwert
TSH wichtig, wenn es um die
Fruchtbarkeit geht. Tanzt er
aus der Reihe, kann man ihn
mit Tabletten richtig einstel -
len, so dass eine Schwanger-
schaft wahrscheinlicher wird.
Auch der AMH-Wert kann
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Aufschluss geben. Und zwar
dariiber, wie viel Eizellreser-
ven eine Fraunoch hat. ,,Denn
einevon hundert Frauen geht
unter 40 schon in die Wech-
seljahre und stellt dann Ende
30 enttduscht fest, dass der
Kinderwunsch nicht mehr
erfiillbar ist“, sagt Corinna
Mann.

Wolfgang Wiirfel zufolge
nimmt die Fruchtbarkeit von
Frauen ab dem 30. Lebensjahr
leicht ab, ab dem 35. Lebens-
jahr deutlich und ab dem 4o0.
Lebensjahr noch einmal sehr
stark. ,,Eizellen werden nach
unserem derzeitigen Kennt-
nisstand nicht neu gebildet,
sondern sie altern mit dem
Lebensalter der Frau mit.*
Dabei nimmt ihre Qualitat ab.
Die Wahrscheinlichkeit, dass
die Eizellen genetisch auffdl-
lig sind, steigt. Einige Frauen
nehmen falschlicherweise an,
dass ihre duflerliche Jugend-
lichkeit auch einen Einfluss
auf ihre Fruchtbarkeit habe,
so Wiirfel. Fachleute empfeh-
len Frauen unter 35 Jahren,
sich untersuchen zu lassen,
wenn sie nach einem Jahr
noch nicht schwanger sind.
Frauen iiber 35 Jahren soll-
ten nur sechs Monate war-
ten. Corinna Mann appelliert
an Paare, frithzeitig abzukld-
ren, woran es liegen konnte.
Damit keine wertvolle Zeit
verstreicht.

Kinderwunsch erfiillt sich nicht
immer

Aber man sollte auch wissen:
»Ein unerfiillter Kinder-
wunsch ist wahnsinnig hdu-
fig. Es trifft ungefahr jedes
sechste Paar in Deutschland,
sagtCorinna Mann. ,,Eswiirde
mich freuen, wenn man offe-
ner damit umgeht.“ Denn Be-
troffene haben oft das Gefiihl,
sie seien allein — wdhrend alle
anderen scheinbar problem-
los Kinder bekommen. ,,Aber
das stimmt nicht.“

Unsere
Leistungen

Paartanz
Kindertanz
Spo ]
Pilates

anzfi 55 .
v leden Monat neue Starttermine

Wir sind Dein Ansprechpartner fiir individuell gestaltete
anztrdume. Dabei setzen wir auf hohe Qualitét, viel SpaB und &
in familidres Umfeld! it
estalozzistr. 45, 01590 - 6832370 www.crefelder- info@crefelder-

R 47803Krefeld tanzschule.de  tanzschule.de
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WINTER-GREENFEE ANGEBOT

Einmalig 250,00 Euro
vom 1. November 2023 bis 29. Februar 2024

Fiir alle Golfer mit einer Mitgliedschaft in einem Golfclub
und mind. Platzreife. 4 Monate golfen auf unserem 18-
Loch-Platz von montags bis freitags (aufder Feiertage).

Bei Abschluss einer Vollmitgliedschaft in 2024
wird der Betrag angerechnet.

Kontaktieren Sie uns gerne unter:
E-Mail: info@golf-in-elmpt.eu
Tel.: 02163 4996131

Tradition seit 1954

THE OAKS

BAR & RESTAURANT

Golfclub ElmpterWald | Niederkriichten - Elmpt | Tel.: +49 2163 4996131 | Web: www.goll-in-elmpt.eu
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Von

Wer einen Salat zusammen-
schnippeln will, muss
Entscheidungen treffen.
Welches Blattgriin, Gemiise,
Dressing? Hier kommt die
Formel fiir Salat, der gut mit
Nahrstoffen versorgt — und
schmeckt.

VON ANGELIKA MAYR

eute gibt‘s einen Salatteller -

aber was kommt drauf? Klar,

ein Salat sollte in erster Li-

nie den eigenen Vorlieben und
Vertraglichkeiten entsprechen. Aber wie
holt man sich auf den Teller, was nicht
nur gut schmeckt, sondern den Korper
auch optimal mit Ndhrstoffen versorgt?
Ein Uberblick:

Die Basis: Abwechslung

Welcher Blattsalat aus gesundheitlicher
Sicht am besten ist, ist schwierig zu be-
antworten. Denn alle Sorten bieten Vor-
teile. Wichtig ist daher die Abwechslung,
wie die Erndhrungsmedizinerin und Au-
torin Anne Fleck (‘“Salat der Superlati-
ve') sagt. ,,Und man sollte bitterstoff-
reiche Elemente wie Chicorée, Radicchio,
Rauke oder Lowenzahn dazu puzzeln.“
Denn die Bitterstoffe regen nicht nur
die Verdauung an, sondern starken auch
die Entgiftungskraft der Leber. Daniela
Krehl, Fachberaterin der Verbraucher-
zentrale, empfiehlt, entsprechend der
Saison zu essen: Im Winter stehen dann
Feldsalat und Chicorée auf dem Plan, im
Sommer zum Beispiel Paprika und To-
maten. Und natiirlich gilt die Regel: Je
bunter, desto besser. ,,Denn jeder Farb-
stoff aus der Natur liefert bestimmte Vi-
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bis Ol:
So geht gesunder Salat

tamine und Mineralstoffe, sagt Krehl.
Griin bedeutet zum Beispiel viel Folat,
das unter anderem wichtig fiir die Zell-
teilung ist.

Das Dressing: Selbstgemacht schldgt gekauft
,Gekaufte Dressings enthalten oft viel
Zucker oder Siistoff und Fett, sagt Da-
niela Krehl. Damit liefern vor allem die
cremigen Sof3en viele Kalorien. Deswe-
gen sollte man beim Kauf die Zutatenliste
und die Nahrwerte priifen. ,,Eine Alter-
native ware es, diese Sof3en zu strecken,
sagt Daniela Krehl. Allerdings seien sie
ohnehin unpraktisch, da sie nach dem
Offnen nicht lange haltbar sind. Die Al-
ternative: selbst machen. ,,Man braucht
ja nur Salz, Pfeffer, ein hochwertiges
O], einen guten Essig und einen Tupfer
Senf oder Honig», sagt Krehl. «Das ist
schnell zusammengemixt und gut in ei-
ner Flasche ins Biiro mitzunehmen.“ Das
Dressing kann man individuell gestalten.
,,yAls Universaldl empfehle ich Olivenol
mit dem Zusatz ,Extra Vergine’*, sagt
Erndhrungsmedizinerin und Internis-
tin Fleck. Extra Vergine bedeutet, dass
das Ol direkt aus den Oliven kalt ge-
presst wurde. ,,Das hat sich als gesund-
heitlich besonders wertvoll erwiesen.
Aber auch Olivendl mit Zitronenge-
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Je bunter, desto besser: Eine farben-
frohe Salat-Zusammenstellung
punktet durch viele unterschiedliche
Nahrstoffe.
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schmack oder Algendl mit Zitronen-
aroma konnen den Salat aufwerten —
nicht nur geschmacklich. Letzteres ist
besonders wertvoll, wenn es die Ome-
ga-3-Fettsdauren DHA und EPA enthilt.
Rapsol hingegen bietet im Vergleich we-
niger gute Omega-3-Fette.

Die Sattmacher: Die Extra-Portion Protein
Richtig satt macht der Salat durch Zuta-
ten, die Fett und Eiwei8 enthalten. ,,Fett
steckt im Salatdressing und als Eiweif3-
Komponenten konnen tierische Produkte
dienen wie Hiahnchenbrust, Eier, Thun-
fisch, Garnelen, Hiittenkdse oder Feta“,
sagt Daniela Krehl. Oder auch pflanzliche
Eiweiquellen wie Kichererbsen, Linsen,
Kidneybohnen, Niisse oder Kerne. Gut zu
wissen: Hiilsenfriichte und ldanger er-
hitzte Eiweif3e enthalten viele Histamine.
Diese Stoffe kann mancher Korper nicht
richtig abbauen. Es kann zu Reizdarm
oder Migrdane kommen, die man oft nicht
mit der Erndhrung in Zusammenhang
bringt. ,,Uberhaupt sollte man Rohkost
auf ihre Vertraglichkeit probieren.“
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Mit Kaffee gegen
P

enn der Kopf

schmerzt  und

pocht, wiirde man

sich am liebsten
die Decke iiber den Kopf zie-
hen. Oder eine Tasse Kaffee
trinken. Der gilt fiir viele als
bewdhrtes Hausmittel gegen
Kopfschmerzen. Ob das darin
enthaltene Koffein tatsdach-
lich gegen den brummenden
Kopf hilft, verrat Prof. Frank
Erbguth, Prasident der Deut-
schen Hirnstiftung, im Inter-
view.

Kann Kaffee gegen Kopf-
schmerzen helfen?

Frank Erbguth Bei Spannungs-
kopfschmerzen und Migrdne
sind Kaffee und das darin
enthaltene Koffein dafiir be-
kannt, dass sie die Schmerzen
lindern.

Auch in vielen Kopfschmerz-
tabletten steckt Koffein. Was
ist bei Kopfweh besser - sie zu
nehmen oder doch die Tasse
Kaffee?

Erbguth Das ist eine Frage
der Dosis. Um Kopfschmer-
zen zu lindern, braucht man
zwischen 100 und 200 Milli-
gramm Koffein. Wenn man
das auf eine Kaffeetasse

Prof. Dr. Frank Erbguth

runterrechnet, liegt man bei
30 bis 60 Milligramm. Um
den Bedarf zu decken, miiss-
te man also zwischen zwei
und vier Tassen trinken. Die
ideale Losung ist daher eine
Kombination aus klassischen
Schmerzmitteln wie Parace-
tamol, Ibuprofen oder Aspi-
rin und Kaffee. Aufgepasst:
Die zu hdufige Einnahme von
Schmerzmitteln — das heif3t:
an mehr als zehn Tagen im
Monat — kann zu Uberge-
brauchskopfschmerz fithren.

Kann Kaffee denn auch Kopf-
schmerzen verursachen?
Erbguth Das im Kaffee ent-
haltene Koffein kann unter
bestimmten Umstdnden
Kopfschmerzen ausldsen.
So entsteht beispielsweise
durch haufigen Konsum eine
Gew6hnung an das Koffein,
die zu Kopfschmerzen fiihrt,
wenn man das Koffein wieder
wegldsst. Eine weitere Mog-
lichkeit ist, dass durch hohen
Koffeinkonsum die Urinaus-
scheidung erhéht wird und
das zu einem Wassermangel
im Korper fithrt. Der Fliissig-
keitsmangel verursacht dann
hdufig Kopfschmerzen.

tmn
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geschlafen?

Abends im Bett lange wach liegen oder sich morgens miide und kaum erholt fithlen -
viele Menschen sind im Laufe ihres Lebens von derartigen Problemen betroffen.
Tipps und Behandlungsmethoden bei Schlafstorungen.

rof. Dr. med Joachim T. Maurer,

Schlafmediziner und Hals-Na-

sen-Ohren-Arzt an der Univer-

sitdtsmedizin Mannheim, erklart:
»Insbesondere in stressigen Lebenspha-
sen stellen Schlafbeschwerden keine Sel -
tenheit dar, oftmals sorgen dann schon
einige kleine Tipps flir Abhilfe. Halten die
Probleme allerdings fiir mindestens drei
bis vier Wochen an, sprechen Mediziner
von Schlafstorungen. Betroffene sollten
in diesen Fallen einen Arzt aufsuchen,
da sich hinter diesen Beschwerden auch
ernsthafte Erkrankungen wie die obst-
ruktive Schlafapnoe verbergen kénnen.

Einschlafen leicht gemacht

Erndhrung spielt eine wichtige Rolle
fiir einen erholsamen Schlaf. Wer vor
dem Zubettgehen schwere Mahlzei-
ten zu sich nimmt, schldft aufgrund
der gesteigerten Verdauungsaktivi-
tdt unruhiger. , Deshalb besser etwa
vier Stunden vor dem Schlafengehen
essen, damit der Korper die Mahlzeit
noch im wachen Zustand verdaut, und
am Abend auf kohlenhydratreiche Kost
verzichten, rat Professor Maurer. Auch
aufputschende Stoffe wie Koffein gilt es
zu meiden. Dariiber hinaus wirkt sich
Alkohol negativ auf die Schlafqualitat
aus. Im ersten Moment fordert Alkohol
zwar die Miidigkeit, wird er allerdings
wdhrend des Schlafs im Kdrper abge-
baut, sorgt er fiir eine unruhige Nacht
und haufigeres Aufwachen.

Nicht immer verbessert sich die
Schlafqualitdt mit ein paar einfachen
Tipps. Wer tagsiiber dauerhafte Er-
schopfung und erhohte Reizbarkeit
wahrnimmt, sich schlecht konzentrie-
ren kann und wenig Energie aufbringt
oder eine Gewichtszunahme oder De-
pressivitdt an sich beobachtet, sollte
unbedingt einen Arzt aufsuchen. Diese
Symptome konnen auf eine obstrukti-
ve Schlafapnoe hindeuten. Sie betrifft

Erholsamer Schlaf fordert die Gesundheit. Schlafapnoe hingegenist de haufigste schlafbezogene Atmungssto-
FOTO: PIXABAY/BRANDON ROBERTS

rung.

weltweit etwa 936 Millionen Menschen
und ist damit die hdufigste schlafbe-
zogene Atmungsstorung. Wahrend des
Schlafs blockiert die Zunge die Luftwege
der Patienten und sorgt so fiir Atem-
aussetzer, an die sich die Betroffenen
allerdings am nachsten Morgen in der
Regel nicht erinnern kénnen. ,,Unbe-
handelt haben Erkrankte ein zweifach
erhohtes Schlaganfallrisiko sowie ein
flinfmal hoheres Risiko, aufgrund eines
Herz-Kreislauf-Ereignisses zu verster-
ben — eine rechtzeitige Diagnose und
Behandlung ist deshalb zwingend not-
wendig", warnt Maurer.

Moderne Behandlungsmethode

Oftmals kommt bei obstruktiver Schlaf-
apnoe nachts eine Atemmaske zum
Einsatz, die die Luftwege durch Uber-
druck freihdlt und auf diese Weise die
Atemaussetzer verhindert. Allerdings
vertragen viele Betroffene diese Be-

handlungsmethode nicht, weil sie mit
der Maske nicht schlafen kénnen. In
diesen Fallen kann heutzutage das so-
genannte Genio-System zum Einsatz
kommen. ,,Dabei handelt es sich um ei-
nen sogenannten Neurostimulator, der
in einem minimalinvasiven Eingriff mit
einem kleinen Schnitt unter dem Kinn
implantiert wird und nicht sichtbar ist.
Das Implantat stimuliert den Unterzun-
gennerv und sorgt dafiir, dass die Zunge
die Atemwege nachts nicht blockiert“,
erkldrt Professor Maurer. Das Genio-
System wird vor dem Zubettgehen durch
einen externen Chip aktiviert, der mit
einem Pflaster unterhalb des Kinns an-
gebracht wird und den Stimulator mit
Energie versorgt. Hervorzuheben, sagt
Professor Maurer, sei zudem, dass Pa-
tienten nur mit diesem Implantat MRTs
jeder Korperregion durchfiihren lassen
konnen. Krankenkassen iibernehmen
die Kosten des Eingriffs, so Maurer.
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Diagnose

Drei Dinge, die Angehorige tun sollten.

emenz — das ist eine Diagnose, rigen daher: Erkrankte motivieren und zeigen manchmal Verhaltensweisen, die
die Familien erstmal verdauen unterstiitzen,im Alltagaktivzubleiben. Angehorige herausfordern. Das ZQP rdt,
miissen. Die gute Nachricht: Der den Ursachen fiir dieses Verhalten nach-
richtige Umgang mit der Er- Umgebunganpassen zugehen, also auf die Bediirfnisse da-
krankung kann den Verlauf positiv be-  Eine Umgebung, die man kennt, schenkt hinter zu blicken. Denn manchmal gibt
einflussen. Worauf es dabei ankommt, Sicherheit und Orientierung: Das gilt es dafiir relativ einfache Erklarungen:
erkldrt das Zentrum fiir Qualitdt in der  fiir Menschen mit einer Demenz umso zum Beispiel ein starker Bewegungs-

Pflege (ZQP). mehr. Angehorige sollten daher darauf drang, Langeweile oder auch Angst vor
verzichten, Mobel in der Wohnung des  Dunkelheit — Schrauben, an denen sich
Aktivititen férdern oder der Erkrankten umzustellen. Wich-  drehen lasst. Dafiir ist wichtig, sich iiber

Ein Fotoalbum gestalten, ein Gesell- tige Gegenstdndewie Brille, Telefonoder die Erkrankung und ihre Symptome zu
schaftsspiel spielen, weiterhin zur Gym-  Geldbeutel sollten einen festen Platzha-  informieren. , Dies kann zu einer besse-
nastik gehen oder auch blof3das Geschirr  ben. Damit sich Erkrankte in ihren vier =~ ren Akzeptanzvon krankheitsbedingten
spiilen: RegelmaRige Aktivitdten helfen =~ Wanden nicht verirren oder verletzen, Verdanderungen beitragen*, so Daniela
Menschen mit Demenz dabei, Selbst- kann eine gute Beleuchtung helfen. Sulmann, ZQP-Pflegeexpertin. Rat be-
standigkeit zu erhalten. Und sie f6rdern kommen Angehorige zum Beispiel im
auch die kognitiven Fahigkeiten, trai- Bediirfnisse verstehen und beriicksichtigen Zuge einer Pflegeberatung, bei Pflege-
nieren also das Gehirn. Das Zentrum Starke Unruhe, Aggressivitdt, standi- fachkraften oder bei Fachdrztinnen und
fliir Qualitdt in der Pflege rat Angeh6- ges Rufen: Menschen mit einer Demenz  -drzten
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In den eigenen vier Wanden zu leben macht
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wohnen: Holen Sie sich den Testsieger an lhre
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Weil’s um mehr als Geld geht. Krefeld
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