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Entspannen und neue Kraft schopfen — dabei kann eine Kur helfen.

Korper und Geist stdrken

Almut Boller, Geschaftsfiihrerin des Hessischen Heilbaderverbandes, erklart
im Interview, wann eine Kur empfehlenswert ist und wie man sie bekommt.

Von Anne Richter

Frau Boller, was bedeutet Kur
heute?

Almut Boller: Generell kann
man sagen, dass eine Kur in
erster Linie der Prévention
dient. Es geht darum, Koérper
und Geist zu ertiichtigen, die
Abwehrkrifte zu stirken und
sich vor schweren Erkrankun-
gen zu schiitzen. Bei chronisch
Kranken kann das Ziel auch
sein, eine Verschlimmerung zu
verhindern. Wichtig bei einer
Kur ist, dass die Menschen aus
ihrem Alltag herauskommen,
mindestens drei Wochen lang
an einem anderen Ort sind und
dort die Zeit bekommen, alte
und ungesunde Verhaltenswei-
sen abzulegen und sich neue,
positive Aktivitidten anzuge-
wohnen. Das kann eine Ernédh-
rungsumstellung sein oder das
Ziel, sich jeden Tag eine halbe
Stunde zu bewegen. Der struk-

turierte Tagesablauf wahrend
der Kur hilft ihnen - und sie
konnen wieder zu sich selbst
finden.

Inwelchen Situationen ist eine
Kur empfehlenswert?
Es gibt es ein breites Angebot
an Kuren fir jede Altersgrup-
pe. In der Corona-Zeit haben
wir viele Erschopfungserschei-
nungen gesehen, besonders bei
Alleinerziehenden. Hier kann
eine Mutter- beziehungsweise
Vater-Kind-Kur helfen. Es tut
allen gut, dem stressigen Alltag
zu entkommen und neue Kréfte
zu sammeln. Auch bei anderen
Altersgruppen sind Stress oder
psychische Belastung Griin-
de fir eine Kur. Auferdem ist
Ernahrung ein grofRes Thema,
wenn man etwaan Altersdiabe-
tes denkt. Die natiirlichen Heil-
mittel Luft, Wasser und Erde
zielen auf unterschiedliche

Erkrankungen.
Heilklima mit

sein. Der stationédre Kuraufent-
halt wird von der Krankenkas-
se ibernommen, die Patienten
miissen nur einen kleinen An-
teil selbst bezahlen.
Die Alternative ist eine so-
genannte ambulante Vorsor-
geleistung. Das bedeutet, der
Hausarzt stellt ein Rezept fur
eine Ambulante Vorsorgeleis-
tung aus, die die Krankenkas-
se Uibernehmen muss. Der Pa-
tient sucht sich einen Kurort
mit passendem medizinischen
Hintergrund aus, kommt fiir
Unterkunft und Verpflegung
aber selbst auf. Gemeinsam
mit dem Badearzt im Kurort
entwickelt er einen Behand-
lungsplan fir 21 Tage, um sich
aufsich selbst zu konzentrieren
und seine Energiedepots
aufzuladen. Arbeit-
nehmer
flir den Zeitraum
Urlaub nehmen,
eine Krank-
schreibung gibt
es nicht. Aller-
dings kommen
immer mehr Ar-

missen

wohltuender Luft Alm_l_'t Btzller,. beitgeber den Be-
ist etwa gut fur Geschaft.sfuhrerln troffenen  entge-
Hessischer

Herzpatienten,
Solewasser ist ge-
eignet bei Haut-
problemen, Moorbader kénnen
bei Arthrose oder Rheuma hel-
fen.

Wie bekommt man eine Kur?
Der erste Ansprechpartner ist
der Hausarzt. Er stellt die me-
dizinische Veranlassung fest
und kann ein Rezept ausstel-
len. Die Kur wird dann bei der
Krankenkasse beantragt und
bewilligt. Der Patient darf iib-
rigens den Kurort selbst aus-
wihlen, es gibt ein Wunsch-
und Wabhlrecht. Allerdings
muss natiirlich der gewiinschte
Ort zur Erkrankung passen,
das heift, die Arzte und The-
rapien vor Ort miissen geeignet

Heilbaderverband

gen - schliefflich
tun sie ja etwas,
um ihre Arbeits-
kraft zu erhalten. Fiir die The-
rapie vor Ort, zum Beispiel Phy-
siotherapie, ist eine Zuzahlung
von zehn Prozent erforderlich.
Auf diese Weise kann man sich
mit individuellen Freiheiten
etwas Gutes tun und vor allem
seine Abwehrkrafte starken.
Was kann man tun, wenn die
Krankenkasse den Kurantrag
ablehnt?
Unbedingt Widerspruch ein-
legen - und zwar moglichst
schnell. Die Frist betrigt nur
vier Wochen. Oft helfen weitere
Gespriache mit dem Hausarzt,
um sich dessen Unterstiitzung
und Expertise einzuholen.
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Aufkldarung erwiinscht

Wie oft fihlt man sich ,reif fir die Insel", ausgelaugt oder schlichtweg
Uberfordert? Mit den Folgen der Pandemie ist das Risiko, an einem Burnout
oder einer Depression zu erkranken, noch einmal gestiegen. Der Volksmund
spricht dann oft davon, mal ,runterzukommen®. Aber wie genau sieht dieses

+Runterkommen" aus?

von Marcus Italiani

In fritheren Zeiten fand man auf diese Frage oft
eine kurze Antwort mit drei Buchstaben: Kur.
Der oft praventiv genutzte, aber ebenso oft auch
als Reha-Mafinahme durchgefithrte Kur-Auf-
enthalt sorgte fiir Entschleunigung durch ei-
nen Tapetenwechsel, aber auch durch zielge-
richtete medizinische Behandlungsformen bei
Krankheiten wie Asthma, Bandscheibenvorfall,
Herzinfarkt oder Osteoporose. Doch Mitte der
1990er-Jahre erlitt diese Vorgehensweise einen
Bruch. ,Vor 25 Jahren hat Horst Seehofer in sei-
ner Gesundheitsreform Paragraph 23 des Sozi-
algesetzbuchs verdndert und die Priavention von
der Pflichtleistung in eine Freiwilligenleistung
umgewandelt. Darunter haben alle Heilbadder
gelitten und massive Einbriiche verzeichnet®,
sagt Michael Feiler, Kurdirektor/Geschaftsfiih-
rer des Staatsbades und Beigeordneter der Stadt
Bad Salzuflen, eines der bekanntesten deut-
schen Heilbédder. Seit Juli des letzten Jahres ist
der betreffende Gesetzestext wieder umgekehrt
worden. Mittlerweile ist eine Kur wieder eine
Pflichtleistung. Michael Feiler ist froh, dass sich
dank der Gesetzesdnderung die Kur wieder als
Behandlungsform etablieren kann. Er plddiert
fiir mehr Aufklarungsarbeit. So miisse man auch
die behandelnden Fach- und Hausérzte wieder
mehr mit ins Boot holen, damit sie Kuren nicht
so zogerlich wie bisweilen verschreiben wiirden.
,Die Patienten wissen oft nicht, dass sie eine
Kur beantragen konnen. Wenn die vom Arzt be-
stitigten medizinischen Indikationen da sind,
dann sollte man sich auch trauen und einen
Kurantrag bei der Krankenkasse stellen.
In den vergangenen 25 Jahren wurde ein
solcher Antrag aber oft abgelehnt, wes-
halb diese Praxis etwas eingeschlafen
ist“, sagt er. Dabei wiirden Kuraufent-
halte gerade in der Post-Corona-Phase
vielen Menschen durch eine schwere
Zeit helfen. Feiler: ,Wir haben zum Bei-
spiel eine so genannte ,Erschopfungs-
kur’, die sich genau mit dieser Thematik
beschiftigt. Die Anmeldungen fiir diese
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Michael Feiler:
Die psychosomatischen
Erkrankungen haben
zugenommen.

Kur haben sich zur Mitte des Jahres bereits im
Vergleich zum gesamten letzten Jahr verdoppelt.
Corona kann viele Auswirkungen haben, aber
die héufigste Folgeerscheinung ist sicherlich
die Erschopfung. Eine Klinik vor Ort kiimmert
sich speziell darum, bei Menschen, die ihren
Geruchs- und Geschmackssinn verloren haben,
durch Neurostimulation die Nerven wieder
anzuregen, um diese beiden Sinne wiederzuer-
langen. Ich finde das hochinteressant.“ Die ver-
dnderte Situation durch Corona zeige, dass man
sich in den Bereichen Marketing und Kommuni-
kation umstellen miisse, sobald die medizinische
Entwicklung eine wirksame, auf das Thema Co-
rona zugeschnittene Kur zulasse.

Kompaktkuren
muss man
beantragen. Das
ist kein einfacher
Prozess. Man braucht
wissenschaftliche
Nachweise, dass
die medizinischen
Anwendungen auch
tatsachlich den
gewlinschten
Effekt haben.

ANZEIGE

www.gesundheitsagentur-nrw.de

53902 Bad Miinstereifel | KIner StraBe 13

P Was bei Ihnen zuhause zu
seshunersieenmuns - kurz kommit, stellen wir in
i NRW bei unseren Kuren in

den Mittelpunkt: Sie selbst!

Die heilsamen Schétze unserer
Heilbader und Kurorte steigern Ihre
Widerstandskraft und Thr Wohlbefinden:
Thermalwasser, Sole, Moor, Kneipp und
Heilklima riicken Thr Wohlergehen praventiv
wieder in die gesunde Mitte und machen Sie
so alltagsfit!

Bad
Sassen
dorf
bP\tPI’lPh&:\
Besser leben — entdecke das neue Bad Sassendorf!
Kurpark und erweiterte Bérde Therme
in neuem Glanz, neues Erlebnis-Gradierwerk,

tolle Arrangements und vieles, vieles mehr.
www.badsassendorf.de | Tel. 0 29 21-94 33 45 6

Wasders, Waster,
o /XA,\M,,WM
BRILON o[s\:erj
one

Alte Hansestadt, Landschaftstherapeutischer
Weg, attraktive Kurparke, Kneipp WanderWeg:
Alle funf S&ulen des Kneippkonzeptes
in zwei Kneippheilbadern erlebbar.
www.tourismus-brilon-olsberg.de | Tel. 0 29 62-97 37 0

Eine Gartenschau im Heilwald, zwei Thermen,
drei Heilquellen und Parkanlagen —
Stadt der Gesundheit, der Blumen:

all das und viel mehr ist Bad Lippspringe!
www.bad-lippspringe.de | Tel. 0 52 52-26 26 0

DRIBURG

Das Heilbad glanzt mit Historie, Graflichem
Park mit Gesundheitsresort, Driburg Therme,
vier Heilquellen, wundervoller Landschaft und
breitem Klinikangebot. Herzlich Willkommen!
www.bad-driburg.com | Tel. 0 52 53-98 94 0

Hier erwarten Sie: Fachwerk, Weserrenaissance,
Kurgérten in englischer Art, neun Thermal-
solequellen, machtige Gradierwerke,
eine Kliniklandschaft!
www.staatsbad-salzuflen.de | Tel. 0 52 22-95 25 20 0

,BAD OEYNHAUSEN

Therme, Trinkkuren und Kurorchester in der
Wandelhalle, Soleanwendungen im historischen
Badehaus, europaische Baderarchitektur,
héchste medizinische Kompetenz.
www.staatsbad-oeynhausen.de | Tel. 0 57 31-13 00

Zielen Sie mit uns auf (mehr) Gesundheit:
Das Sole- und Moorheilbad mit der , Westfalischen
Meeresbrise” erwartet Sie mit einem
umfangreichen Therapieangebot.
www.badwesternkotten.de | Tel. 0 29 43-97 65 810

E-Mail: info@gesundheitsagentur-nrw.de

Telefon: 02253 544688
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Badearzt:

Der Badearzt oder Kurarzt ist ein
an einem Kurort praktizierender
Arzt, der eine Zusatzbezeichnung,
etwa ,Physikalische Therapie und
Balneologie", erworben hat.

Kur-Sprache

Vom Badearzt bis zu den nattrlichen Heilmitteln:
Diese Begriffe und ihre Bedeutung sollten Sie vor Ihrem Kurantritt unbedingt kennen.

Kurorte:

Gemeinden oder Gemein-
deteile, die wegen ihrer Eig-
nung flir eine Therapie ein
Pradikat bekommen haben.
Wichtig ist das Vorhanden-
sein von Heilmitteln des Bo-
dens, des Wassers oder der
Luft oder die Mdglichkeit
etwa zu einer Kneipp-Kur.
Die Anerkennung als Kurort
erfolgt in der Regel durch
die Bundeslander.

Kur:

Im friiheren Sprachgebrauch
ein begrenzter Aufenthaltin ei-
nem Heilbad oder einer ander-
weitig medizinisch betreuten
Einrichtung zur Vorbeugung
von Erkrankungen oder zur Re-
habilitation. Seit 2000 fallen
alle ,Leistungen zur medizini-
schen Vorsorge und Rehabili-
tation" unter den Begriff.

Fotos: Gettyimages/ LatitudeStock/ rudigobbo/Juan_Algar/South_agency; imago/Jacques Alexandre/Sammer

Kurschatten:

Leicht despektierlich ge-
brauchter Begriff flir jeman-
den, den man in einer Kur
kennenlernt, und der einem
dann nicht mehr von der
Seite weicht. Oftmals ist
eine Affare die Folge einer
Kurschatten-Beziehung.
Die Freundschaft kann aber
auch ganz platonisch sein.

PRAVENTIONS-KUR=

1 Wort, 5 Saulen,
iiber 60 Orte in Deutschland:

KNEIPF’!

Alle Informationen:
Verband Deutscher Kneipp-
heilbader und Kneippkurorte

www.kneippverband.de

Kurzurlaub in
Niimbrecht,
heilklimatischer
< Kurort im o
Bergischen Land.
Tloeeis -3

Sommer - Alles inklusive
Kurpark-Hotel **** Bad Salzuflen
mit dem personlichen und besonders
seniorenfreundlichen Service in bester
Lage: Kurpark-Eingang, Rosengarten,

Gradierwerke, Konzerthalle direkt gegen-
tiber. Abholung von Zuhause maglich.

Kurpark-Hotel - Tel 05222 - 3990
www.kurparkhotel.de - info@kurparkhotel.de

NOCH MEHR
TV-PROGRAMM:
die prisma-App.
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Natiirliche Heilmittel:

Es gibt Heilmittel des Bo-
dens, des Wassers und der
Luft. Dies kdnnen beispiels-
weise Heilquellen, Heilmoo-
re, Heilgase, Heilstollen oder
Heilklima sein. Je nach Er-
krankung sind unterschiedli-
che Heilmittel geeignet.

& VERLOSUNG

Reise zur
Floriade Expo
2022 zu gewinnen

Alle zehn Jahre findet in den
Niederlanden die Internationa-
le Gartenbauausstellung Flo-
riade Expo statt, diesmal in Al-
mere. prisma, die Floriade Expo
2022 und EuroParcs verlosen
eine Reise dorthin. Bis zu vier
Personen verbringen wahlweise
vier Nichte (Mo-Fr) oder zwei
Naichte (Fr-So) im Chalet Velt-
horst4 im EuroParcs Zuiderzee
und erhalten Eintrittskarten
zur Floriade Expo 2022. Der
Gewinn kann wahrend der Flo-
riade-Laufzeit eingelost wer-
den (ausgenommen 25. Juli bis
26. August). Eine Auszahlung
des Gewinns ist nicht moglich.
www.floriade.com
www.europarcsresorts.de

Geschichte:
Thermalquellen und Dampf-
bader waren schon den Ro-
mern bekannt. Die modernen
Bade- und Kurorte kamen ab
dem 18. und 19. Jahrhundert
auf. Das belgische Spa und
Badeorte in England waren
Ziel der Mittel- und Ober-
schicht, spater kamen Bader
in weiteren Landern hinzu.

Verlosung:

prisma, Floriade Expo 2022 und
EuroParcs verlosen eine Reise zur
Floriade Expo 2022 flir bis zu vier
Personen.

Einfach bis zum 17.6.2022 unter

01378 - 900 370*

anrufen oder senden Sie eine
SMS it prisma70 + Ihre

Adresse an die 99699**

Der Preis wurde prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfiigung gestellt.
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen
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Arztkolumnen:

Jede Woche ein
Beitrag zum Thema
,Gesundheit”
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Noch mehr Gesundheitsthemen:
www.prisma.de/gesundheit
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So erkennen Sie eine geféhrliche Blutvergiftung

»Ich habe gar keinen roten Strich, wie kann es
dann eine Blutvergiftung sein?" Diese Frage
stellte mir vor ein paar Wochen ein 65-Jahri-
ger mit einer Lungenentzlindung. Viele den-
ken, dass ein zum Herzen aufsteigender roter
Strich auf dem Arm oder Bein das entschei-
dende Anzeichen fiir eine Sepsis, also eine
Blutvergiftung ist. Doch bei extremem Krank-
heitsgefiihl, feucht-kalter Haut und Schiit-
telfrost oder extremen Schmerzen ist eine
sofortige arztliche Abklarung nétig. Kommen
Verwirrtheit, Apathie oder Wesensverénde-
rung oder Kurzatmigkeit sowie ein beschleu-
nigter Herzschlag dazu, sollte sofort die 112
angerufen werden mit der Frage: ,Konnte es
eine Sepsis sein?“. Denn rechtzeitig erkannt,
lasst sich die Sepsis gut behandeln.

Ursache fiir eine Sepsis ist eine lokale Entziin-
dung, wie beispielsweise eine Lungenentziin-
dung oder eine infizierte Wunde. Auch Viruser-
krankungen kénnen Ausldser sein. Der Kdrper
versucht, diese zu bekdmpfen und féhrt das
Immunsystem hoch. Die Abwehrreaktion kann
so stark sein, dass sie sich sogar gegen eige-
nes Gewebe und eigene Organe richten kann.
Dann spricht man von einer Sepsis.

Menschen (ber 60 und Kinder unter einem
Jahr sind anfélliger daflir. Auch Personen mit
chronischen Erkrankungen, geschwachtem Im-
munsystem oder ohne Milz z&hlen zu den Risi-
kogruppen.

Alle sieben Minuten stirbt hierzulande ein
Mensch an einer Sepsis. Rechtzeitig er-
kannt, kénnten sehr viele noch leben. Mit
etwa 75000 Todesfallen pro Jahr ist die
Sepsis die dritthdufigste Todesursache
in Deutschland, nach Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Krebs. Weltweit sterben
jahrlich etwa elf Millionen an einer Sepsis.

15000 bis 20000 der Falle waren vermeid-

bar, wenn die Sepsis friihzeitig erkannt und
behandelt worden ware. Selbst wenn sie ge-
heilt wird, leiden Betroffene jahrelang unter
weitreichenden Folgen, wie Nervenschaden
oder Amputationen.

Was konnen Sie tun? Schiitzen Sie sich
durch Impfungen, desinfizieren Sie Wun-
den, wenden Sie Hygieneregeln an und wa-
schen Sie griindlich die Hénde. Bitte lassen
Sie ihre chronischen Krankheiten sachge-
recht behandeln. Nehmen Sie jede Infektion
ernst und behandeln Sie sie konsequent.
Weitere Informationen zum Thema Bluver-
giftung erhalten Sie auch im Internet unter
www.deutschland-erkennt-sepsis.de

UBER DIE AUTORIN

Dr. Ruth Hecker ist
Facharztin flr Anas-
thesie und Chief Patient
Safety Officer der Uni-
versitdtsmedizin Essen.

22. Juli

dieser A

Fotos: Universitatsmedizin Essen; WDR / Doc Esser
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Noch mehr Gesundheitsthemen:
www.prisma.de/gesundheit

Wandernder Schmerz im ganzen Kérper

Eine 45-jahrige Patientin stellte sich vor einiger
Zeit mit langjahrigem chronischem Schmerz
im Rahmen der Teilnahme an einer Studie bei
mir vor. Vor lber einem Jahrzehnt begann ihre
Leidensgeschichte mit einem Schmerz an ei-
ner Stelle im Ricken. ,Der Schmerz wanderte
im Laufe der Jahre Uber verschiedene Stellen
im Korper. Meistens tut nicht alles gleichzeitig
weh. Es ist ein tiefsitzender Schmerz, wie eine
Art Muskelkater. Ich flihle mich inzwischen
korperlich und seelisch ausgelaugt”, erklarte
mir die 45-Jahrige. Sie litt zuséatzlich unter Ta-
gesmidigkeit und Magen-Darm-Beschwerden.
,Bisher gibt es die Verdachtsdiagnose auf das
Fibromylagiesyndrom®, berichtete mir die Studi-
enteilnehmerin.

,Fibromyalgie ist immer eine Verdachtsdiagno-
se, denn der behandelnde Arzt muss zunachst
abklaren, dass keine anderweitige Erkrankung
libersehen wird. Es muss also alles andere aus-
geschlossen werden", antwortete ich ihr.

Fibromyalgie ist eine chronische Schmerzer-
krankung mit Beschwerden in verschiedenen
Korperregionen. Vom  Fibromyalgiesyndrom
(FMS) konnen Muskeln und Gelenke betroffen
sein. Auch Schlafstérungen, Depressionen, Er-
schépfung und Konzentrationsprobleme sind
typische Symptome. Die Erkrankung ist nicht
heilbar, aber mit einer multi-modalen Therapie
behandelbar. Man geht davon aus, dass zwei
Prozent der Menschen in Deutschland betroffen

sind. Neue Erkenntnisse zum FMS deuten darauf
hin, dass die Krankheit durch morphologische

Veranderungen am peripheren Nervensystem ¢

mitverursacht wird. Dabei kommt es offenbar zu
einer Veranderung der Nervenfaserdichte in der
Haut. Zusatzlich wurde bei Betroffenen ein Man-
gel an natirlichen Killerzellen beobachtet.

Ich sehe die Patienten im Rahmen von Studi-
en, die wir zur FMS durchfiihren. Sehr oft sind
sie weiblich. Aber auch Manner sind betroffen
und sogar Kinder und Jugendliche. Aktuell
fihren wir eine Studie mit méannlichen Patien-
ten und FMS durch. Interessenten kénnen sich
als Studienteilnehmer gerne bei uns melden
(ueceyler_n@ukw.de). Es werden im Rahmen der
rein wissenschaftlichen Studie insgesamt finf
Tests durchgefiihrt. Um die Krankheit erforschen
zu kénnen, sind viele kleine Puzzleteile notig. Di-
agnostisch haben die Studienteilnehmer keinen
personlichen Vorteil von den Untersuchungen.
Sie leisten aber einen wichtigen Beitrag, um das
Krankheitsverstandnis zu verbessern.

UBER DIE AUTORIN
Prof. Dr. Nurcan
Ugeyler ist Neurolo-
gin und Oberérztin an
der Neurologischen
Klinik und Poliklinik
am Universitatsklini-
kum Wirzburg.

30. Juli

dieser A

Fotos: privat; imago / stock&people / camera 4



& GESUND & FIT

ARZT-KOLUMNE

O]

Noch mehr Gesundheitsthemen:

www.prisma.de/gesundheit i

Gegen Griibeln hilft Meditation

.Meine Gedanken drehen sich nur noch im Kreis.
Standige Geldsorgen begleiten meinen Alltag.
Mein Sohn hat Wiinsche, die ich ihm nicht mehr
erflillen kann. Das stresst mich sehr", beschrieb
mir ein 28-jahriger Vater einer dreikdpfigen Fa-
milie seine personliche Situation. ,Kénnen Sie
mir nicht etwas dagegen verschreiben?*

Medikamente bekdmpfen aber nur die Symp-
tome, nicht die Ursachen. ,Es gibt wirksame
nicht-medikamentdse Alternativen, um ihre Ge-
danken zu béandigen. Auch wenn Sie noch nie et-
was mit Meditation zu tun hatten, rate ich Ihnen,
diese buddhistische Technik auszuprobieren®,
antwortete ich ihm. ,Meditation? Das ist doch
esoterischer Zauber, oder etwa nicht?", fragte
mich der 28-Jahrige (iberrascht.

Viele Patienten schrecken zuriick, wenn ich von
Meditation spreche. Dabei miissen wir keine Spi-
ritualitdt bemihen, um ihre heilsamen Krafte zu
nutzen. ,Meditationstibungen kénnen das Gehirn
strukturell umbauen wie ein regelmafiges Mus-
keltraining den Kdorper. Sie werden die positiven
Auswirkungen aber viel schneller spiiren, er-
klarte ich dem Patienten. Das Gehirn kann bis ins
hohe Alter seine Struktur und Funktion &ndern.
Das macht sich die Meditation zunutze. Denn an-
ders als bei zielgerichteten Tatigkeiten benutzt
das Gehirn flir die Ruheaktivitat ein verzweigtes
Netzwerk von Strukturen, die Uber verschiede-
ne Hirnareale verteilt sind. Wie ein Orchester
synchronisieren sich Hirnareale untereinander

und bilden so das sogenannte Default Mode
Network (DMN), das ,Netzwerk des Grundzu-
stands". In diesem Grundzustand griibeln wir,
denken Uber Dinge nach, uns holen die Geister
der Vergangenheit ein, oder wir flirchten uns vor
der Zukunft. Eine Strategie, aus dem DMN zu
entkommen, sind Ablenkungen. Wann immer wir
ins Griibeln kommen, kénnen wir das Gehirn mit
Aufgaben Uberschiitten — oder meditieren.

,Mit Meditationstibungen konnen Sie |hr Gehirn
funktionell umwandeln und strukturell anpassen
—und zwar in eine positive Richtung. Nutzen Sie
sie als Werkzeug und éndern Sie lhre neuronalen
Bahnen. Die umgebauten Gehirnstrukturen sind
bestandig, sie existieren auch noch, wenn Sie nicht
meditieren. Die volle Katastrophe unseres Lebens
kann so nicht mehr von uns Besitz ergreifen und
uns ins Ungliicklichsein ziehen®, sagte ich. Der An-
fang ist unkompliziert: Geflihrte Anleitungen zum
Meditieren gibt es als App oder als einfache Ubun-
gen flir Anfanger im Internet. Einige Krankenkas-
sen bieten auch Online-Kurse fiir Meditation an.

UBER DEN AUTOR

Dr. Carsten Lekutat
ist Facharzt fur All-
gemeinmedizin  und
Sportarzt in Berlin,
Autor sowie Modera-
tor der MDR-Sendung
,Hauptsache Gesund'.

12. August
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Akupunktur hilft Schwangeren mit Allergien

LJIch leide zurzeit wieder sehr unter meiner Al-
lergie. Allerdings bin ich in der zehnten Woche
schwanger und modchte gerne, wann immer
es mir maoglich ist, vermeiden, Medikamente
einnehmen zu missen. Friher habe ich immer
Antihistaminika genommen", fragte mich vor
einigen Tagen eine 30-jdhrige Patientin in mei-
ner Sprechstunde. ,Wenn Sie auf Medikamen-
te verzichten mochten, gibt es als Alternative
beispielsweise die Akupunktur®, antwortete
ich der werdenden Mutter. Eine Hypersensi-
bilisierung hatte meine Patientin bisher noch
nicht gemacht.

Akupunktur kann bei der Erkrankung der obe-
ren Atemwege und bei Allergien eine sehr gute
Mdglichkeit sein, um akute und chronische
Verldufe zu behandeln. Auch in diesem Fall
stellt sie eine gute Alternative zu den bisher
eigenommenen Antihistaminika dar. Denn
Akupunktur hat keine relevanten Nebenwir-
kungen und kann je nach ihrer Wirkung und
dem Schweregrad der Beschwerden problem-
los bei Schwangeren mit Allergien eingesetzt
werden.

Ich empfahl meiner Patientin deshalb zehn Sit-
zungen mit einer Kombination aus klassischer
Kérperakupunktur, kombiniert mit beidseitiger
Ohr-Akupunktur. Hierbei werden diinne Na-
deln im Bereich verschiedener Meridiane wie

zum Beispiel an Armen und Nase oder am Ohr
gesetzt. Eine Sitzung dauert in der Regel etwa
20 Minuten. ,Oft spliren die Betroffenen schon
nach ein bis zwei Sitzungen eine deutliche Lin-
derung der Beschwerden." In manchen Féllen
ist auch ein Placebo-Effekt mdoglich.

Den meisten Patienten empfehle ich die Aku-
punktur saisonbegleitend, bis sie keine Be-
schwerden mehr versplren.

Einen kleinen Haken hat die Behandlung aller-
dings: Die gesetzliche Krankenversicherung
bezahlt bei dieser Indikation die Akupunktur
nicht, deshalb fallen fir die Betroffenen Kos-
ten von rund 27 Euro bis 50 Euro pro Sitzung
an. Meine Patientin entschied sich dennoch fiir
die Behandlung. ,In diesem Fall mache ich auf
jeden Fall eine Ausnahme. Mir geht's danach
hoffentlich besser, und fiir mein ungebore-
nes Baby ist es auch das Beste", sagte mir die
Schwangere.

UBER DEN AUTOR
Dr. Stefan Appen-
rodt ist Facharzt
flir Nasen-Hals-
Ohrenheilkunde
und Allergologie
in Miinchen.
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Warum Kinder schlafwandeln oder Alptridume haben

WVor einigen Tagen hat unser Sohn uns einen sehr
grof3en Schrecken eingejagt: Er lief von uns unbe-
merkt im Schlaf auf den Balkon. Eine Nachbarin sah
ihn dort liegen und verstandigte uns. Was kénnen wir
tun, dass so etwas nicht noch einmal passiert und er
nicht verungliickt?", fragte mich der besorgte Vater
eines Zehnjahrigen kiirzlich in meiner Sprechstunde.

+Auf keinen Fall plotzlich wecken®, erklarte ich ihm.
Denn Schlafwandler befinden sich im Tiefschlaf. Das
plotzliche Erwachen kann geféhrlich sein, wenn sie
sich gerade auf einem Balkon oder auf einer Treppe
befinden. ,Flhren Sie Ihren Sohn beim nachsten Mal
einfach sanft wieder in Richtung Bett. Dort wird er
wahrscheinlich weiterschlafen. Bei hdufigem Schlaf-
wandeln sollten Sie Fenster und Tlren abschlief3en
und Mébelkanten, scharfe Gegenstande und Ahnli-
ches absichern”, riet ich den Eltern.

Vorbeugend helfen gegen Schlafwandeln feste
Einschlafrituale, regelmafliger und ausreichender
Schlaf, ebenso Entspannungsverfahren wie auto-
genes Training oder progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson. Eine gute Schlafhygiene und
Entspannung helfen tbrigens auch gegen quélende
Alptrdume, die viele Kinder immer wieder heimsu-
chen. Wenn Kinder unter Stress und Konflikten in

der Schule leiden, ist es wichtig, dass Sie mit ihnen
darliber sprechen, dass die Kinder merken, dass Sie
hinter ihnen stehen. Oft kann beispielsweise auch
der schulpsychologische Dienst helfen.

Ein paar Wochen spater berichteten mir die Eltern,
dass sich das Schlafwandeln nicht mehr wiederholt
habe. Ich war erleichtert, denn nicht immer handelt
es sich bei dem nachtlichen ,Herumgeistern* auch
tatsachlich um Schlafwandeln. So treten zum Bei-
spiel bestimmte Formen der Epilepsie vor allem
nachts auf. Solche Anfalle kénnen mit Schlafwan-
deln verwechselt werden und missen behandelt
werden. Im Fall meines Patienten hat wahrschein-
lich ein regelméfiger Schlafrhythmus dazu gefiihrt,
dass der Junge nun entspannt ohne Schlafwandeln
und auch ohne Alptrdume durchschlaft.

UBER DIE AUTORIN

Dr. Melanie Ahaus ist
niedergelassene  Kin-
der- und Jugendarztin
in Leipzig und Spreche-
rin des Berufsverban-
des der Kinder- und Ju-
gendérzte in Sachsen.

02. September
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Was beugt Rilckenschmerzen vor?

»Solche Schmerzen mdchte ich nie wieder er-
tragen missen. Und dann auch noch diese ein-
geschrankte Bewegungsfreiheit! Wie kann ich
eigentlich Rickenschmerzen vorbeugen?” Mit
dieser Frage konfrontierte mich ein 48-jahriger
LKW-Fahrer kirzlich, der liber mehrere Tage
starkste Rlickenschmerzen hatte.

Zunachst muss zwischen spezifischen und
unspezifischen Rickenschmerzen unterschie-
den werden. Spezifische Rickenschmerzen
kénnen immer einer klaren Ursache zugeordnet
werden, die dann therapiert werden muss. Das
kann ein Bandscheibenvorfall sein, eine Einen-
gung des Spinalkanals oder der Bruch eines
Wirbelkdrpers.

Bei den unspezifischen Riickenschmerzen han-
delt es sich um Schmerzen, die keiner wirkli-
chen Ursache zugeordnet werden konnen. In
den meisten Fallen handelt es sich um Verspan-
nungen, muskuldre Dysbalancen oder einseiti-
ge Belastungen von Bandern und Muskelgrup-
pen, die zu Schmerzen fiihren.

Begiinstigt werden diese Faktoren durch Uberge-
wicht, Bewegungsmangel, einseitige Bewegungs-
ablaufe und Stress. Dementsprechend haben wir
allerdings auch die Mdglichkeit, diesen Riicken-
schmerzen vorzubeugen. Bewegung und Kréfti-
gung der Riickenmuskulatur ist das A und O. Oft

wird allerdings vergessen, dass zu einem starken
Ricken auch eine starke Bauchmuskulatur ge-
hort, insbesondere die seitlichen Bauchmuskeln
wollen trainiert werden. Bestehen muskuldre
Dysbalancen durch einseitige kérperliche Betati-
gung oder eine Fehlhaltung, sollten diese ausge-
glichen werden. Hier empfehle ich allerdings eher
Physiotherapie oder gefiihrtes Rickentraining,
wie es in vielen Sportstudios angeboten wird.

,Denken Sie bitte aber auch daran, dass Stress
zu Rickenschmerzen flihren kann. Auszeiten
am Tag, Entspannungsiibungen und mediale
Enthaltsamkeit konnen hier Wunder bewirken®,
erklarte ich dem Patienten.

Ansonsten gilt auch hier: Wer rastet, der rostet.
Dauern die Schmerzen trotz eigener Therapie
langer als zwei bis drei Tage, istimmer ein Arzt-
besuch ratsam.

UBER DEN AUTOR

Dr. med. Heinz-Wilhelm
Esser ist Oberarzt und
Facharzt fiir Innere Medi-
zin, Pneumologie und Kar-
diologie am Sana-Klinikum
Remscheid und bekannt
als ,Doc Esser” in TV, Hor-
funk und Buchautor.
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SCAN MICH!

Exklusiv fiir prisma: Vom 5. bis 10. Marz klaren prominente Gesundheitsexperten tiber gesunde Lebensweise,
mentale Stérke und die Pravention von Krankheiten auf — per Telefonaktion und live auf Instagram, YouTube
oder Facebook. Machen Sie mit! Die sechs Experten haben wertvolle Gesundheits-Tipps und geben lhnen
Antworten auf lhre personlichen Fragen.

von Annette Bulut

it einer ausgewogenen,

ballaststoffreichen und
frischen Nahrung verringert
sich das Risiko fiir Uberge-
wicht, Diabetes, Bluthochdruck
oder Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen erheblich. Doch was
so simpel klingt, ist fiir viele
Menschen schwierig umzu-
setzen. Dazu kommen Bewe-
gungsarmut und Ubergewicht
- damit steigt auch die Gefahr
von Herzinfarkt, Schlaganfall
und Lungenerkrankungen. Wie
man diese vorbeugen kann,
dartiber redet TV-Arzt und
Buchautor Heinz-Wilhelm Es-
ser, bekannt als Doc Esser, am
10. Mérz im Facebook Live-
Chat.

RegelmafRige Bewegung ist
der zweite grofRe Pfeiler fiir ein
gesundes Leben. Wussten Sie,
dass 30 Minuten téglich viele
Erkrankungen vorbeugen oder
ihren Ausbruch verzogern? Das
heiflt: regelmiRige Bewegung
inden Familienalltag einbauen.
Wie das ohne grofien Aufwand

gelingen kann, dariiber spricht
Olympiasiegerin Britta Heide-
mann mit prisma-Lesern am
9. Marz live bei Instagram. Die
erfolgreiche Fechterin enga-
giert sich zudem fiir gesund-
heitsférdernde = Mafinahmen
an Schulen. Sie unterstiitzt die
Praventionsinitiative  fit4fu-
tureund kenntdie besten Tipps,
um Schiiler fit zu machen.

Denn besonders fiir die
Jingsten ist Bewegung wichtig.
Sie schult das Gleichgewicht,
starkt Herz-Kreislaufsystem,
Immunsystem, Muskulatur und
Knochen, erhoht die kognitive
Leistungsfahigkeit und erhoéht
die sozialen Kompetenzen. Un-
ter dem Motto , Kinder fit und
frohlich durchs Jahr bringen”
beantwortet die Kinder- und Ju-
gendirztin Dr. Melanie Ahaus
alle Fragen rund um das Thema
Kindergesundheit in ihrer Tele-
fonaktion am 7. Marz.

Wie das Leben eines jungen
Menschen mit einer seltenen
Krankheit aussieht, dariiber

spricht Dr. Eckart von Hirsch-
hausen mit dem Shooting-Star
am deutschen Comedy-Him-
mel: Carl Josef. Der 17-Jah-
rige ist Gast bei ,Hirschhau-
sens Quiz des Menschen“ am
5. Mérz im Ersten. Auflerdem
portriatiert von Hirschhausen
in seiner Sendung einen Ju-
gendlichen, der an schweren
Depressionen litt. Fir prisma
erklart der Moderator exklusiv
in einem Video, wie wichtig das
Thema seelische Gesundheit
ist. Zu sehen ist es ab Samstag
beiprismaTV auf YouTube.
Mindestens eine tiefe Krise er-
lebt wohl jeder einmal in seinem
Leben - ob Trennung von einem
Partner oder Tod eines Famili-
enmitglieds, Verlust des Arbeits-
platzes oder eine schwere Erkran-
kung. Wie konnen Menschen ihre
personliche Krise bewidltigen?
Dafiir gibt es unterschiedliche,
sehr individuelle Wege. Einen da-
von bietet Dr. Johannes Wimmer
an. Der Mediziner, Fernsehmo-
derator, erfolgreiche Autor und

Social-Media-Influencer hat
dafiir einen 30-Tage-Online-
kurs entwickelt. Uber sein
Angebot zur personlichen
Krisenbewéltigung spricht
Dr. Wimmer live auf Instagram
am 6. Mérz und stellt den pris-
ma-Lesern sein personliches
Konzept fiir diese neue Methode
VOr.

Richtige Entscheidungen
treffen und sein Leben proak-
tiv gestalten, das schafft neue
Moglichkeiten, mehr Zufrie-
denheit, kann Gliick und Zu-
versicht férdern. Der spirituelle
Weg dahin fiihrt tiber Achtsam-
keitsiibungen und Meditation.
Wie das funktioniert, demons-
triert Laura Malina Seiler den
prisma-Lesern am 8. Mérz in
einem YouTube-Livestream
aus Hawaii. Die 35-Jahrige hat
einen der wohl bekanntesten
Podcasts fiir moderne Spiritu-
alitdt und personliche Weiter-
entwicklung im deutschspra-
chigen Raum gegrindet: happy,
holy & confident.
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Dr. Eckart von
Hirschhausen spricht
liber seelische
Gesundheit

Jugendliche trifft die
Pandemie seelisch be-
sonders hart. Deshalb

sind Depression von
Jugendlichen auch ein
Thema bei ,Hirschhau-

sens Quiz des Menschen®

im Ersten um 20.15 Uhr am

Samstag, 5. Méarz.

Wie hat die Seele unter Corona gelit-
ten?

Sehr. Bevor ich Biihnenshows, Bii-
cher und Fernsehen gemacht habe, war
ich Arzt in der Kinder- und Jugendpsy-
chiatrie in Berlin und habe die Néhe
zum Thema seelische Gesundheit im-
mer gehalten. Deshalb freue ich mich, in
der neuen Ausgabe von Hirschhausens
Quiz des Menschen ein intensives Por-
trait eines Jugendlichen zu zeigen, der
auch durch die Corona-Zeit verstarkt,
mit schweren Depressionen in die Kli-
nikkam - und der wieder gesund wurde.
Mit einer Fachérztin sprechen wir im
Studio dariiber, wie wichtig es ist, sich
professionelle Hilfe zu holen, gerade
wenn das Leben ausweglos erscheint.

Das ist aber ein ganz schon ernstes
Thema fiir eine Samstagabend-Show!

Ja, darauf bin ich auch stolz, dass
wir in unserer Sendung seit zwolf
Jahren zur besten Sendezeit nicht nur
gute Unterhaltung mit prominenten
Gasten zeigen, sondern immer wieder
auch die Themen der Zeit aufgreifen:
Wiederbelebung, das Leben mit sel-
tenen Erkrankungen oder auch die
Auswirkung der Klimakrise auf die
Gesundheit. Ich kenne keine andere
Sendung mit so einem Spektrum. Da-
fiir wurden wir auch schon mehrfach
ausgezeichnet. Und
auch dieses Mal ha- E
ben wir eine tolle
Mischung von
Spielen, Quiz
und Relevanz

hinbekom- SCAN MICH!
ab 5. Mdrz
men auf Youtube
>
AFisma
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So erreichen Sie unsere prominenten Coaches:

Den Auftakt macht am Samstag, 5.Mirz,
Dr. Eckart von Hirschhausen. Er spricht zum
Thema ,Seelische Gesundheit" und wie sehr unse-

re Seele unter der Coronazeit gelitten hat. Das Vi-
deo ist auf unserem YouTube Kanal ,,prismaTV*
ab Samstag online.

Um 18 Uhr wird Dr. Johannes Wimmer auf
Instagram live am Sonntag, 6. Mdrz, fir
prisma-Leser (ber sein persénliches Konzept zur
Krisenbewiiltigung sprechen. Mit seinem neuen
30-Tage-Onlinekurs hilft er Menschen, mit Krisen-
situationen besser umgehen zu kénnen.

Am Montag, 7. Mirz, geht's weiter mit der Kin-
der- und Jugendérztin Dr. Melanie Ahaus aus
Leipzig. Sie beantwortet alle Fragen rund um das
Thema Kindergesundheit in einer Telefonaktion
von 15 bis 16 Uhr. Sie erreichen Melanie Ahaus un-
ter 0800 /1234 330*.

Live aus Hawaii wird die Bestseller-Autorin und
erfolgreiche Podcasterin Laura Malina Seiler
am Dienstag, 8. Miirz, prisma-Leser in Meditati-
on, Dankbarkeitstibungen und Selbstreflexion ein-
fuhren. lhre Tipps zu Achtsamkeit und Meditation
gibt's per YouTube Livestream um 21 Uhr.

Mit einer Olympiasiegerin chattten kdnnen pris-
ma-Leser am Mittwoch, 9. Mdrz. Britta Heide-
mann gibt wertvolle Tipps fur die ganze Familie
zu Fitness-Ubungen, die jeder ganz leicht in den
Alltag einbauen kann. Stellen Sie lhre personli-
chen Fragen im Instagram-Live-Chat von 16 bis
17 Uhr.

TV-Arzt und Buchautor Dr. Heinz-Wilhelm
Esser, auch bekannt als Doc Esser, weif3, wie
man  Herz-Kreislauf-Erkrankungen  vorbeugt

und Lungenkrankheiten. Das verrat er unseren
Lesern am Donnerstag, 10. Mdrz, im
Facebook-Chat. Stellen Sie lhre Fragen an Doc
Esser ab 18 Uhr.

Thema:
Was?
Wann?

Wo?

Thema:

Was?
Wann?

Thema:
Was?
Wann?

Wo?

Thema:
Was?
Wann?

Wo?

Thema:

Was?
Wann?

Wo?

Seelische Gesundheit
& Seltene Krankheiten
YouTube-Video
Samstag, 5. Mérz
YouTubeKanal
»prismaTV*

Krisenbewiiltigung
Instagram live
Sonntag, .
6. Mdrz, 18 Uhr @
Instagram @prismamagazin
@doktorjohanneswimmer

()0

Kindergesundheit
Telefonaktion
Montag, 7. Mdrz,
15 bis 16 Uhr
Telefon*

Meditation

YouTube Livestream
Dienstag,

8. Miirz, 21 Uhr
YouTubeKanal
wprismaTV*

ﬂm Y

Fitness
Instagram live
Mittwoch, 9. Mdrz,
16 bis 17 Uhr 7
Instagram @prismamagazin

@britta_heidemann

Riicken- und n
Gelenkschmerzen

Live im Facebook-Chat ~N
Donnerstag,

10. Mdrz, 18 Uhr
www.facebook.com/
prismamagazin/live

*Anruf kostenfrei
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Dr. Johannes Wimmer live zum Thema
Krisenbewiiltigung erleben

»lch mache es, weil es mir so wichtig ist”

Erst schrieb er den Best-
seller-Roman ,Wenn die
Faust des Universums zu-
schldgt”, mit dem er den
Tod seiner kleinen Tochter
verarbeitete. Dann erschien
sein Sachbuch ,Stark durch die
Krise. Mein 30-Tage-Kurs®“, und jetzt star-
tet Dr. Johannes Wimmer den passenden
,30-Tage-Onlinekurs“ zur Krisenbewil-
tigung. prisma hat mit dem aus dem Fern-
sehen bekannten Arzt gesprochen.
Sie bieten einen Onlinekurs zur Kri-
senbewdltigung an. Wie kam es dazu?
Dr. Wimmer: Ich wollte Menschen in
personlichen Krisensituationen eine prak-
tische Hilfe an die Hand geben, damit
sie ihre eigene Lage besser bewiltigen
koénnen. Und zwar so, als wenn ich
mit ihnen in einem Raum sitze. Der
Vorteil ist: Die Kursteilnehmer kon-
nen selbst entscheiden, wann und
mit wem sie sich wie oft die einzel-
nen Folgen anschauen.

SCAN MICH!
Dr. Wimmer live

auf Instagram

Mal richtig verstanden
fiihlen.

Sie bieten mit Ihren Videos 30 Tage lang
eine Art Zwiegesprdch an — ohne mit dem
Kursteilnehmer personlich in Kontakt zu
treten. Wie klappt das?

Natiirlich ersetzt mein 30-Tage-Online-
kurs nicht den personlichen Kontakt, aber
dennoch will und kann ich damit erreichen,
dass die Menschen sich weniger allein fiih-
len. Ich mache das, weil es mir wirklich
wichtigist. An jedem Kurstag wird ein neues
Themabesprochen. Ich erklire viel mit eige-
nen Beispielen. Ich fithle mich durch mein
eigenes personliches Schicksal mit den
Menschen verbunden und trage auch ein

E Stiick ihres Leids mit. Natiir-
a lich ersetzt das keine Psycho-
therapie. Aber mein Kurs
hat den Vorteil, dass alles

Wertende entféllt. Ich
bekomme sehr oft das

Feedback, dass die Men-

schen sich zum ersten

So kommen Kinder fit und fréhlich durchs Jahr

Telefonaktion mit Kinder- und Jugendarztin Dr. Melanie Ahaus

Als niedergelassene Kinder-

und Jugendérztin in Leipzig

ist der Alltag von Dr. Mela-

nie Ahaus oft turbulent. Bei

ihren jungen Patienten geht

esnicht nur tagtéglichum die

typischen Kinderkrankheiten.

Frischgebackene Eltern haben

auch viele Fragen zu Erziehung,

Impfungen oder der Pandemie-Situation.

,Die Schnullerfrage ist eine der héufigsten

Fragen junger Eltern, berichtet Dr. Ahaus

aus ihrer Praxis. Brauchen Kinder einen

Schnuller? - an der Frage scheiden sich die

Geister. ,Sauglinge haben ein grofles

Saugbediirfnis, Saugen beruhigt und
trostet sie, hilft beim Einschla-
fen und aktiviert das Verdau-
ungssystem,” erklart die Kinder-
arztin. Fest stehe aber auch, dass
ein Schnuller beispielsweise das

Dr. Melanie Ahaus
Aktion am 7. Méarz, 15-16 Uhr
Telefon: 0800/1234 330*

4

Risiko fiir Mittelohrentziindungen erhéhe
oder das Schluckmuster des Kindes verin-
dern konne. Ein anderes Thema, das Kinder
und Eltern immer wieder sehr herausfor-
dert, ist das Trockenwerden. Wie Eltern ihr
Kind liebevoll dabei unterstiitzen kénnen,
um erfolgreich auf die Toilette zu gehen, da-
flir gibt sie Eltern gute Tipps. ,Wie schléft
mein Kind am besten ein?“, auch diese Frage
wird oft gestellt. Manche Kinder schlafwan-
deln sogar oder haben Alptrdume. , Eine gute
Schlathygiene und Entspannung helfen ge-
gen quélende Alptraume, die etliche Kinder
immer wieder heimsuchen®,
sagt die erfahrene Arztin.
Ein Dauerbrenner bei &l-
teren Kindern sind
laut Dr. Ahaus Pro-
bleme, die durch zu
lange Handyzeiten
entstehen.

*Anruf kostenfrei
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Arthrose lindern
far Dummies

Arthrose ist die haufigste aller Gelenk-
erkrankungen und nicht heilbar. Laut
Deutscher Arthrose-Hilfe e V. leiden etwa
fiinf Millionen Frauen und Ménner unter
Beschwerden, die durch eine Arthrose
hervorgerufen werden - Tendenz stei-
gend. Doch was kann man tun, um das
Fortschreiten der Krankheit zu bremsen
und Folgeerkrankungen zu vermeiden?
Das Buch ,Arthrose lindern fir Dum-
mies“ will Hilfestellung geben, wie man
mit Arthrose leben kann, welche Formen
der Arthrose es gibt, woran man sie er-
kenntund was man gegen die Steitheitund
Bewegungseinschrankungen tun kann
sowie welche Ubungen gegen die Schmer-
zen helfen. Zudem erlautert Dr. Sandra
Kriiger, Fachéirztin fiir Orthopadie mit
Zusatzausbildungen in Sportmedizin,
Akupunktur und manueller Medizin,
konservative, alternative und operative
Behandlungsverfahren — von Akupunktur
tber Spritzen bis zur OP. Die Autorin zeigt
aber auch auf, wie durch mehr Bewegung
und entziindungshemmende Nahrungs-
mittel Beschwerden gelindert werden
konnen. anka

Arthrose lindern fiir Dummies,

Dr. Sandra Kriiger, Verlag Wiley-VCH,
368 Seiten, 18 Euro,

ISBN: 978-3-527-71741-5

Verlosung:

prisma verlost zu-
sammen mit dem
Verlag Wiley-VCH
flinf Ausgaben von
JArthrose lindern
flir Dummies”.

Einfach bis zum 11.3.2022 unter
01378 = 900 370 anrufen oder

senden Sie eine SMS mit prisma70+

Ihre Adresse an die 99699**

*0,50 Euro/Anrufa.d

tnetz/Mobil hoher.
**0,50 Eure S

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich
2zur Verfigung gestellt. Teilnahmebedingungen finden Sie auf
www.prisma.de/teilnahmebedingungen
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Live-Meditation mit Laura Malina Seiler

Laura Ma-
lina Seiler ist
spiritueller
Coach, Best-
seller-Autorin

und Grinderin

des erfolgreichen

Podcasts ,happy, holy

& confident” flr Spiritualitat
und personliche Weiterentwick-
lung. Er wurde im deutschspra-
chigen Raum bisher mehr als
45 Millionen Mal heruntergela-
den. Seilers Vision ist es, Men-

am 8. Mdrz ab 21 Uhr

schen neue Wege und Moglich-
keiten aufzuzeigen, um sich ein
aullergewohnliches Leben zu
erschaffen, das fernab der Kom-
fortzone liegt. Deshalb hat sie
auferdem die Rise Up & Shine
Uni® gegriindet.

,Viele Menschen haben sich
auf einem Zufriedenheitslevel
in ihrem Leben eingependelt,
das bei 50 Prozent Erfiillung
liegt. Thre Stimmung ist meist
abhingig von dem, was um sie
herum passiert. Ich bin der

Uberzeugung, dass das Leben
dafiir da ist, uns selbst besser
kennenzulernen, eine

tiefe und unendlich lie- E’F

bevolle Beziehung zu
uns selbst und unseren
Mitmenschen auf-
zubauen und ein
Leben zu erschaf-
fen, das uns be-
geistert und voller
Freude jeden Tag
geniefRenlisst”, sagt
Seiler. Durch jahre-

Britta Heidemann gibt Tipps bei Instagram:
So wird die ganze Familie fit

Bei einer Insta-Live-Fragestunde
mit Olympiasiegerin Britta Hei-
demann konnen prisma-Leser
am Mittwoch, 9. Mérz., von 16 bis
17 Uhr Fragen stellen unter
@britta_heidemann. Uns
hat sie schon vorab ein paar
Tipps fur die Familienfit-
ness gegeben.

Auf Bdiume klet-
tern, Fahrradfah-
ren, Turnen, Laufen,

SCAN MICH!
Britta Heidemann

live auf Instagram

Springen,  Hiipfen

- das fordert die Gesundheit von
Kindern und beugt Ubergewicht
vor. Was raten Sie Eltern: Wie
kann man Bewegung in den Fa-
milienalltag am besten
einbauen?
Am Dbesten begeistert
man die Kinder frith fur
Bewegung. Im Fami-
lienalltag kann das
auch schon in der
Wohnung oder im
Vorgarten beginnen.

Da kann man toben, kleine Ubun-
genmachen, im Internet gibtesun-
zéhlige Mitmachvideos. Der Weg
zum Supermarkt kann zu Fuf} zu-
riickgelegt und der Weg zur Schule
mit dem Fahrrad gefahren werden,
Treppen werden gelaufen. Das ist
kostenlose Fitness! Vor allem aber
bin ich ein Fan des deutschen Ver-
einssystems. Friih bei Leichtathle-
tik oder Schwimmen angemeldet,
bedeutet das auch ein Gruppe-
nerlebnis, das pragt. Gemeinsam

Ausdauertraining statt Blutdrucktabletten

Viele gesund-

heitliche Be-

schwerden ent-

stehen  durch

eine unglnstige

Lebensweise. Da-

bei konnen schon

kleine Verdanderungen den

Gesundheitszustand deutlich ver-

bessern. Wie das gelingt, verrit

der bekannte TV-Arzt und Buch-

autor Doc Esser am 10. Méarz den

prisma-Lesern in einem Facebook

Live-Chat. Wir haben ihm vorab
ein paar Fragen stellen kénnen.

Was kann man gegen Blut-
hochdruck tun?

Bluthochdruck ist eine Volks-
krankheit, wird aber von vielen auf
die leichte Schulter genommen.
Dabei kann ein dauerhaft erhdhter
Blutdruck das Risiko fiir viele ande-
re Erkrankungen dramatisch erho-
hen. Dazu gehoren beispielsweise
der Herzinfarkt und der Schlagan-
fall. Die gute Nachricht: Sie konnen
einiges flir einen normalen Blut-
druck tun, haben ihn also selbst
in der Hand. Die wichtigste Mafk-
nahme: Treiben Sie bitte Sport.

Fotos; RAMON VAN BENTUM; imago images/Future Image; Farina Deutschmann Photography

Ein moderates Ausdauertraining
normalisiert den Blutdruck und
kann den systolischen Wert (der
obere Wert) um bis zu acht mmhg
senken. Das entspricht ungefihr
der Wirkung eine Tablette gegen

Bluthochdruck. Achten Sie [m]ziff

bei der Erndhrung auf Salz.
Generell sollte Thre Ernah-
rung zum groften Teil
aus pflanzlicher Kost

SCAN MICH!

Live auf YouTube:
prismaTV

lange Coaching-Erfahrung ist
die 35-Jahrige eine Expertin auf
dem Gebiet. Dabei setzt sie auf
verschiedene Tools wie Medita-
tion, Dankbarkeitsiibungen und
Selbstreflexion, mit dem Ziel,
sich emotional, mental
E und spirituell zu starken.
w Alle Inhalte hat sie aus
dem Wunsch heraus
entwickelt, personli-
che Weiterentwick-
lung und moderne
Spiritualitat  fur
jeden Menschen
inspirierend, leicht
und einfach zuging-
lich zu machen.

macht  Sport
einfach Spaf.

Zur Person:
Britta  Hei-
demann st
Olympiasie-
gerin, Welt- und
Europameisterin im
Degenfechten und hat tiber
20 Medaillen bei Welt- und Europa-
meisterschaften gewonnen. Sie en-
gagiert sich vielfaltig ehrenamtlich,
unter anderem als Botschafterin
»Sport fiir Entwicklung” des Bun-
desentwicklungsministeriums und
als Athletenvertreterin im Interna-
tionalen Olympischen Komitee.

Wie behdlt man méglichst ein
Leben lang gesunde Atemwege?
Mein wichtigster Ratschlag: Nie
rauchen - und wenn Sie rauchen,
dann versuchen Sie schnellst
moglichst aufzuhéren. Und auch
fiir die Passivraucher gilt: Sie sind
genauso gefahrdet. Bitten Sie Rau-
¢ [m] cher, nur drauflen diesem
2 zweifelhaften Genuss nach-
zugehen. Eine ausgewoge-
ne Erndhrung und re-
gelméiflige Bewegung

SCAN MICH!
bestehen. Viele se- Liveim sorgen  wiederum
kundire Pflanzen- Fu;ebozk—t;‘(hat y fiir eine natiirliche
. www.jacebook.com, .
stoffe wirken blut- prismamagazin/live Kriftigung der Lun-
drucksenkend. ge.
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Fit & gesund:

Abschlussreport
Im Magazin,
Videos bei Youtube

GESUND & FIT

GESUNDHEITSWOCHE NACHBERICHT

Noch mehr Gesundheitsthemen:
www.prisma.de/gesundheit

Fit & gecuud’:

die grole
Aktionswoche

So leben Sie gesiinder und gliicklicher

Viele praktische Gesundheitstipps flr alle prisma-Leser gab es von unseren sechs
prominenten Experten wahrend der grof3en Aktionswoche ,Fit & gesund* live auf
Instagram und Facebook, per Telefon sowie auf unserem YouTube-Kanal prismaT V.

von Annette Bulut

Den Auftakt der prisma-Aktionswoche machte der
bekannte TV-Moderator Dr. Eckart von Hirschhau-
sen. Er interviewte flir prismaTV Prof. Katja Becker
vom Universitatsklinikkum Marburg zum Thema
Depressionen und sprach mit ihr lber die grof3ten
Vorurteile, die viele gegeniiber dieser Krankheit ha-
ben. Mit Comedy-Shootingstar Carl Josef flihrte von
Hirschhausen auf3erdem ein Interview Uber seltene
Erkrankungen.

Am néchsten Tag meldete sich Dr. Johannes Wimmer
live via Instagram aus Miami (USA). Sein Thema: Stra-
tegien zur Krisenbewaltigung. Sein Tipp: ,Es o

ist in allen Krisen immer wieder wichtig, dass réll’ o

du auch auf dich selbst achtest und dir schéne
Momente génnst.”

Bei der Telefonaktion von Kinderéarztin Dr.
Melanie Ahaus aus Leipzig liefen am darauffolgen-
den Tag die Telefondrahte heif3. Eine Grof3mutter
rief an, weil sie sich Sorgen um ihre sechsjahrige
Enkelin macht. ,Sie ist angstlich, unkonzentriert,
motorisch ungeschickt und spielt nur mit jingeren
Kindern." Die Empfehlung von Dr. Ahaus: ,Warten
Sie den natdrlichen Entwicklungsverlauf des Kindes
ab. Gesellschaftsspiele, Puzzeln oder Basteln for-
dert Kognition und Geschicklichkeit. Zur geistigen
und korperlichen Entwicklung gehért auf3erdem viel
Bewegung.”

Zu einer Live-Meditation auf Instagram hatte Laura
Malina Seiler eingeladen — und zwar direkt aus Hawaii.
prisma-Fans machten mit dem spirituellen Coach ge-
meinsam live eine Meditationsiibung, die selbst jene
ohne Meditationserfahrung sofort mitmachen konnten.

Am folgenden Tag gab die Fecht-Olympiasiegerin
Britta Heidemann live auf Instagram Einblicke in ihre
personlichen Fitness-und Ernahrungsstrategien. Flr
Ubergewichtige Unsportliche hatte sie die Empfeh-
lung, zunéchst mit regelmafligem Spazierengehen zu
beginnen, und an alle richtete sie ihren Appell: feste
- Termine flr den Sport mit Gleichgesinnten or-
: El ganisieren oder in den Sportverein gehen.

Mit Dr. Heinz-Wilhelm Esser, bekannt als Doc Es-

ser, live auf Facebook ging die Gesundheitswo-

che zu Ende. Auch er gab viele Anregungen, wie
man den ,inneren Schweinehund" Uberwinden kann.
Sein Rat: Nicht zu hohe Ziele setzen! Die eigene Moti-
vation sollte stets positiv formuliert sein. ,Sag nicht, ich
will diinner werden oder das Rauchen aufgeben, son-
dern: Ich will geslinder leben*, so sein Tipp. Zum Thema
Rauchstopp hatte er eine Uberraschende Empfehlung:
Tabakentwdhnung alternativ zu den bekannten Metho-
den mit einem zertifizierten Hypnotiseur versuchen.

Alle Videos konnen in voller Lange auf dem
prisma-YouTube-Kanal abgerufen werden.

Fotos: WDR/Ben Knabe; GU/Robert Grischek; privat; Farina Deutschmann; WDR/solis TV; imago images/Future Image; Gettyimages/ Bunphot
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& GESUNDHEIT

Gesund essen,
gut schlafen,
nachhaltiger leben

Machen Sie mit bei unserer grof3en Gesundheitswoche anlasslich des Welterndhrungstags 2022!

Vom 15. bis 21. Oktober exklusiv bei prisma: Gesundheits-Experten am Telefon und in Instagram-

Live-Aktionen, auf YouTube und in Podcasts. Auch Stars aus der Show-Branche sind dabei: Sénger
Tim Bendzko und Schauspieler Hannes Jaenicke sprechen uber ihre persdnlichen Erlebnisse.

von Annette Bulut

Die grofRe Mehrheit der pris-
ma-Leser ist an Themen
rund um Gesundheit und Me-
dizin interessiert*. Und jeder
zweite Bundesburger bis 35
Jahre setzt bei der Erndhrung
auf Nachhaltigkeit. Die meis-
ten wollen Obst und Gemdiise
passend zur Saison essen und
moglichst keine Lebensmittel
wegwerfen. Was ist nachhaltig
und was nur Augenwischerei?
Das konnen Verbraucher oft
nur schwer erkennen. Wir sa-
gen, wie es geht.

Der beliebte Schauspieler,
Moderator und Buchautor
Hannes Jaenicke klart auf,

was Verbraucher von tieri-
schen Produkten wie Fleisch,
Eiern und Milchprodukten
unbedingt wissen sollten, um
vor dem Kauf und Verzehr die
richtige Wahl zu treffen. Er be-
richtet im prisma-Podcast au-
Rerdem iber die spannenden
Hintergriinde zu seinem neuen
Enthiillungsbuch ,Die grofle
Sauerei”.

Wie erndhre ich mich ge-
sund? Was haben Gelenk-
schmerzen mit Erndhrungs-
und Lebensgewohnheiten zu
tun? Kannich einen hohen Blut-
druck auch ohne Medikamente
in den Griffbekommen? Welche

Nahrungsergdnzungsmittel
aus der Apotheke sind sinnvoll?
Wie kann ich wieder gut schla-
fen? Eine ganze Woche lang
beantworten unsere Experten
diese und andere Fragen rund
um Erndhrung und Schlaf. Da-
bei helfen sie mit vielen prak-
tischen Gesundheits-Tipps.
Vielleicht auch denjenigen, die
aus beruflichen Griinden auf
ausreichend Schlaf und gesun-
de Erndhrung achten miissen.
Wie etwa Sanger Tim Bendzko.
Er verrit im Podcast mit pris-
ma-Chefredakteur Stephan
Braun exklusiv, wie er sich fit
halt.

Immer mehr Deutsche sind
tbergewichtig und leiden in
der Folge an Krankheiten wie
Diabetes oder Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Ernéh-
rungswissenschaftler empfeh-
len deshalb eine mediterrane,
frische und ballaststoffreiche
Kost mit Olivenol und Niissen.
Ofter mal Gemiise statt Fleisch
essen. Bei der Umsetzung kann
eine Erndhrungs-App helfen.
Sind zusitzliche Nahrungser-
ganzungsmittel sinnvoll, wann
ist die Einnahme von Vitamin
D notwendig? Sprechen Sie da-
rilber mit unseren prisma-Ge-
sundheitsexperten.

Auch Schlafmangel kann zu
Gewichtsproblemen  flhren,
beeintrichtigt die Hormonaus-
schiittung und den Blutzucker.
Das fiihrt unter Umsténden zur
Entwicklung des gefdahrlichen
,metabolischen Syndroms“. Ei-
nes der Warnzeichen: zu grofier
Taillenumfang. Doch die Ge-
sundheitsgefahren kénnen ge-
bannt werden. Machen Sie mit
bei der prisma-Gesundheits-
woche und erfahren Sie, was
Sie tun konnen, um gestinder zu
essen, besser zu schlafen und
nachhaltiger zu leben.

*76 Prozent laut Befragung 2021 der Delta Marktforschung.
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Fit & ?e.rum':
die groRe
Aktionswoche

So erreichen Sie unsere
prominenten Coaches:

Dr. Margareta Biining-Fesel

prisma-Chefredakteur Stephan Braun interviewt Margareta Biining-Fesel,
Leiterin des Bundeszentrums fiir Erndhrung in Bonn. Sie spricht mit ihm

Uiber nachhaltigere Erndhrung und beantwortet Fragen wie: Kann sich das
jeder leisten? Wo soll man am besten einkaufen?

Thema:  Zukunft der Erndhrung

Was? YouTube-Video

Wann?  ab Samstag, 15.10.

Wo? YouTube Kanal
»prismaTV*

Dr. Julia Fischer:

In der SWR-Gesundheitssendung prasentiert ,Doc Fischer" neueste
medizinische Erkenntnisse und Behandlungsmethoden. Bei Instagram
Live erklart sie, wieso mediterrane Erndhrung so gesund ist.

Thema: Warum mediterrane
Ernéiihrung gesund ist

Was? Instagram Live

Wann?  Sonntag, 16.10., 19 Uhr

Wo? @prismamagazin
@dr.juliafischer

Gabriele Regina Overwiening

Die Apotheker-Prasidentin gibt am Telefon Antworten auf Fragen
wie: Warum sind manche Medikamente aktuell nicht verfligbar?

Welche Nahrungsergé@nzungsmittel sind sinnvoll? Was bekomme
ich in der Apotheke rezeptfrei gegen meine Schlafprobleme?

Thema: Alles aus der Apotheke

Was?  Telefonaktion ‘.
Wann?  Montag, 17.10., 14 - 15 Uhr
Wo? Telefon
0800 /1234 330 ** ;
**Anruf kostenfrei
5 Aifisma

Hannes Jaenicke

Der Schauspieler und Autor klért auf, was Verbraucher von tierischen

Produkten wie Fleisch, Eiern und Milchprodukten unbedingt wissen
sollten, um vor dem Kauf und Verzehr die richtige Wahl zu treffen.

Thema: Die Tricks der Lebens-
mittelindustrie - was
Verbraucher wissen miissen

Was? Podcast

Wann?  ab Dienstag, 18.10.

Wo? Uberall dort,
wo es Podcasts gibt

Dr. Bernhard Dickreiter

Wie sich die Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten auf Gelenke,
Ricken, Bandscheiben und Wirbelsaule auswirken, das konnen

prisma-Leser Dr. Bernhard Dickreiter personlich am Telefon fragen.
Er ist leitender Facharzt flir Physikalische Therapie und Rehabilitative
Medizin der Gelenk-Klinik Gundelfingen.

Thema:  Gelenke und Co. - warum
gesunde Erndhrung,
Korpergewicht und
Bewegung so wichtig sind “

Was? Telefonaktion

Wann?  Mittwoch, 19.10., 14 - 15 Uhr

Wo? Telefon 0800 / 1234 331 **

**Anruf kostenfrei

Dr. Matthias Riedl

Der Arzt aus der NDR-Sendung ,Die Erndhrungs-Docs” informiert bei
Instagram Live (iber das ,metabolische Syndrom®. Das ist eine Kombination

aus Ubergewicht, erhohtem Nichternblutzucker, erhohten Blutfettwerten,
Bluthochdruck und einem zu grof3en Taillenumfang.

Thema: Metabolisches Syndrom
Was? Instagram Live
Wann?  Donnerstag,

20.10., 18 - 19 Uhr

Wo? @prismamagazin
@drmatthiasriedl
Tim Bendzko

Der Sanger verrat, wie er sich erndhrt und fit halt, welchen Sport
er macht und warum er auf einer Tournee ganz besonders auf
ausreichend Schlaf und gesunde Ernahrung achtet.

Thema:  So bleibe ich fit auf Tour
Was? Podcast
Wann?  ab Freitag, 21.10.
Wo? Uberall dort,
wo es Podcasts gibt
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Das grof3e Affisma
Blicher-Gewinnspiel

Zur Aktionswoche verlost prisma unter allen Anrufern
spannende Bucher. Wahlen Sie die entsprechende

Rufnummer bis zum 21.10.2022!
Das komplette
Interview lesen Sie auf:

www.prisma.de/ernaehrung SCAN MIeH! Bio-Lebensmittel und

Neustart fiir die Nieren
Mediterrane Erndhrung
kann Demenz-Risiko mindern

Bei Instagram Live am Sonntag ab 19 Uhr erklart Dr.
Julia Fischer, warum mediterrane Erndhrung das Risiko Ihre Adresse an 99699**
fur viele Krankheiten senken kann. TV-Zuschauern ist sie *0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

bekannt als ,Doc Fischer" aus der gleichnamigen SWR-

Gesundheitssendung. Bei uns erklért sie, was mediterrane
Ernahrung ist, und warum vier Essloffel Olivensl taglich auf L What a feeling!
dem Speiseplan stehen sollten. Kiirbis

Die Biologin und Erndhrungs-
wissenschaftlerin Dr. Andrea
Flemmer erklart, wie man
Bio-Produkte erkennt, und wie
man Krankheiten der Nieren
vorbeugen kann.
www.humboldt.de

01378 /900 370* oder
= SMS mit prisma70 +

Dr. Julia Fischer beschéftigt

von Annette Bulut

Was versteht man unter medi-
terraner Erndhrung?

Mancher mag bei ,mediterran“
an Pizza oder hausgemachte Pasta
denken, tatsdchlich aber ist damit
eine Erndhrung gemeint, die reich
an frischem Obst und Gemiise,
Fisch, Olivenol, Getreide und Voll-
kornprodukten, Niissen und Hiil-
senfriichten ist. Milch, Milchpro-
dukte und rotes Fleisch werden
dagegen weniger gegessen. Auch
auf industriellen Zucker wird
moglichst verzichtet, stattdessen
besteht der Nachtisch zum Bei-
spiel auch oft aus frischem Obst.

Was macht die mediterrane
Erndhrung so gesund im Gegen-
satz zu beispielsweise Fastfood?

Im Gegensatz zu Fastfood lie-
fert die mediterrane Erndhrung
viele wertvolle Vitamine, Ballast-
stoffe, sekundire Pflanzenstof-
fe, Mineralien und eine gesun-
de Kombination der wichtigen
Omega-3- und Omega-6-Fettsau-
ren. All das sind Zutaten, die unser
Herz-Kreislauf-System, unser Ge-
hirn und unser Stoffwechsel brau-
chen,umoptimal zu funktionieren.

Sie machen satt, liefern Energie
und koénnen moglicherweise hel-
fen, das Risiko fiir eine Vielzahl
von Krankheiten wie Uberge-
wicht, Diabetes, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Demenz
zu verringern.

Olivendl spielt in der medi-
terranen Erndhrung eine grofie
Rolle. Téglich mindestens vier
Essliffel sollten es sein. Aber
macht das denn nicht dick?

Tatsdchlich haben Studien ge-
zeigt, dass Personen, die tiber Jah-
re 30 Gramm Olivendl oder mehr
zu sich nehmen, seltener Herzin-
farkte haben. Ja, Ole haben viele
Kalorien, deswegen sollte man es
damit auch nicht tbertreiben -
aber: Fette sittigen auch gut und
vermeiden Heifhungerattacken
- deswegen isst man insgesamt
vielleicht sogar weniger. Am Ende
sind es nicht die Fette, die dick
machen, sondern eine zu hohe Ge-
samt-Kalorienzufuhr.

»Doc Fischer* SWR»

montags 20.15 Uhr FERNSEHEN
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Die wenigsten
wissen, dass
der Kirbis mit
der Gurke und der
Melone verwandt
ist. Das kalorien-
arme Gewdéchs ist
reich an Karotin
und wirkt dabei
harntreibend.Das
zartfaserige gelb-
bis orangefarbene
Fruchtfleisch ent-
halt die Nahrstoffe,
umgeben ist dieser
,Schatz“ von einer
harten, nicht ge-
nieffbaren Schale.
Ist diese Schale un-
beschadigt, kann
der Kiirbis mehrere
Wochen  gelagert
werden. bid

Néhrwerte

(auf 100 g):
Kalorien: 26 kcal
Vitamin C: 12 mg
Kalium: 304 mg
Magnesium: 8 mg
Fett: 0,1g

sich mit dem grof3en Thema
Gefiihle. Die Arztin erldu-
tert, woher Génsehaut oder

Schmetterlinge im Bauch
kommen und was Gefiihle in 01378 / 900 371* oder

SMS mit prisma71 +
lhre Adresse an 99699**

*0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

unserem Korper anstellen.
www.droemer-knaur.de

Gesiinder geht‘s kaum

In ihrem Buch stellen Dr.
Anne Fleck und Bettina
Matthaei vegane Basisrezepte
vor. Um die Zufuhr von wich-
tigen Nahrstoffen zu sichern,

01378 /900 372* oder gibt es kleine Zusatzoptionen
= SMS mit prisma72 + mit Fleisch, Fisch & Co.

lhre Adresse an 99699** www.bjvv.de

*0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

Die grof3e Sauerei

In seinem Enthillungsbuch
befasst sich Schauspieler und
Autor Hannes Jaenicke mit
der Agrarlobby, der Lebens-
mittelindustrie sowie der Po-

litik und deckt Industrie- und 01378 /900 373* oder
Werbeliigen auf. SMS mit prisma73 +
lhre Adresse an 99699**

www.m-vg.de

* 0,50€/Anruf ** 0,50 Euro/SMS

Die Preise wurden prisma vom Kooperationspartner unentgeltlich zur Verfiigung gestellt.
Teilnahmebedingungen finden Sie auf www.prisma.de/teilnahmebedingungen

Afisma

Fotos: Kooperationspartner; Bella Lieberberg; Susanne Schramke, Hubertus Schiler



Noch mehr Gesundheitsthemen: =k
www.prisma.de/gesundheit =

Foto: Gettylmages/Chinnapong

Gesunde Ernahrung und
ausreichend Bewegung sind
wichtig flr die Vorbeugung
von Diabetes Typ 2.

Volkskrankheit Diabetes

Am 14. November findet wieder der Weltdia-
betestag statt, an dem mit Veranstaltungen
auf die Volkskrankheit hingewiesen wird. Der
Oberbegriff Diabetes mellitus (,honigstf3er
Durchfluss") fasst mehrere Formen der Er-
krankung zusammen. Die bekannteste Form
ist sicherlich der Typ-2-Diabetes, an dem vor
allem Menschen ab einem Alter von 40 Jah-
ren erkranken. Beim Typ-2-Diabetes handelt
es sich um eine Stoffwechselstdrung, bei der
die Bauchspeicheldriise zwar Insulin produ-
ziert, aber die Ausschiittung gestort ist und/
oder die Korperzellen ihre Empfindlichkeit
fir das Hormon verlieren. Laut Deutscher
Diabetes Gesellschaft (DDG) haben etwa 95
Prozent der Diabetes-Patienten einen Typ-2-
Diabetes. Insgesamt, so die Zahlen der DDG,
sind in Deutschland aktuell rund 8,5 Millionen
Menschen von Diabetes mellitus betroffen,
hinzu kommt eine hohe Dunkelziffer. Da die
Erkrankung zunachst keine klaren Symptome
hat, bleibt sie oft lange unentdeckt. Anzeichen
wie Mudigkeit oder haufige Infektionen werden
nicht unbedingt mit Diabetes in Zusammen-
hang gebracht, sodass bei der Diagnose nicht
selten schon Folgeerkrankungen vorliegen. Ri-
sikofaktoren fiir Typ-2-Diabetes sind neben der
genetischen Veranlagung vor allem starkes
Ubergewicht, eine ungesunde Erndhrung und
zu wenig Bewegung. Zur Vorbeugung ist es da-
her sinnvoll, auf eine gesunde Erndhrung und
ausreichend Bewegung zu achten.

Der Typ-1-Diabetes hingegen tritt hdufig schon
in jungen Jahren auf und ist eine Autoimmuner-
krankung. Eine Vorbeugung ist deshalb nicht
moglich. Laut DDG sind etwa 341000 Erwach-
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sene und 32000 Kinder und Jugendliche be-
troffen. Das Immunsystem zerstort bei ihnen
insulinproduzierende Zellen, wodurch ein ab-
soluter Insulinmangel entsteht. Die Patienten
sind ihr Leben lang auf Insulin-Injektionen an-
gewiesen. Betroffene Kinder bekommen haufig
eine Insulinpumpe, die die Grundversorgung
mit Insulin leistet und Uber die entsprechend
den Mahlzeiten Insulin gezielt abgegeben wer-
den kann. Somit kdnnen die Betroffenen auch
SiiBigkeiten essen und einen ausgelassenen
Kindergeburtstag feiern, sollten aber dabeiihre
Blutzuckerwerte im Blick behalten. Anzeichen
flir einen Typ-1-Diabetes kdnnen beispielswei-
se ein standiges Durstgeflihl, haufiges Wasser-
lassen oder ungewollter Gewichtsverlust sein.

Mit laut DDG rund 45000 Betroffenen pro
Jahr ist der Schwangerschaftsdiabetes, auch
Gestationsdiabetes oder Typ 4 genannt, noch
relativ haufig, er betrifft rund sechs Prozent
der Schwangeren. Dabei wird ein Diabetes
erstmals wahrend der Schwangerschaft fest-
gestellt. Manchmal handelt es sich um einen
Typ-1- oder Typ-2-Diabetes, der neu auftritt.
Oft normalisiert sich aber der Zuckerstoff-
wechsel nach der Entbindung. In vielen Fallen
hilft eine Ernahrungsumstellung wahrend der
Schwangerschaft in Kombination mit Bewe-
gung. Es bleibt aber ein erhohtes Risiko, spater
an einem manifesten Diabetes zu erkranken.

Weitere, nicht so haufige Formen werden unter
der Bezeichnung Typ 3 zusammengefasst. arr

Weitere Informationen:
www.ddg.info
www.diabetesde.org
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Der Irrtum der Babyboomer

Die geburtenstarken Jahrgange verdrangen das Thema Pflege
systematisch — eine neue Studie zeigt das Ausmaf3.

von José Macias

Sie zédhlen mit tber 19 Millionen Men-
schen zur stdrksten Altersgruppe in
Deutschland: Die Babyboomer (Jahrgin-
ge 1955 bis 1969) spielen deshalb in allen
gesellschaftlichen Bereichen eine domi-
nierende Rolle. Doch diese Generation,
die in den nichsten Jahren auch die Rent-
nerzahlen hochtreibt, verschliefit vor ih-
ren eigenen Problemen oftmals die Augen.
Professor Dr. Thomas Druyen (Foto), Ge-
schéiftsfiithrer und Priasident der Opta Data
Zukunfts-Stiftung in Essen, spricht gar von
einer ,Jahrhundertproblematik®: ,,Die Baby-
boomer-Generation lduft blind in die Pfle-
ge-Katastrophe“, bringt es der renommierte
Zukunftspsychologe auf den Punkt.

Diese Aussage untermauert der Wissen-
schaftler mit einer aufsehenerregenden
Studie Giber das Thema Pflege, die jiingst von
seiner Stiftung veroffentlicht wurde. Denn
ausgerechnet die Babyboomer setzen sich
mit ihrer eigenen Pflegebediirftigkeit in der
Zukunft nicht auseinander. Professor Druy-
en berichtet von Scham und Hilflosigkeit,
die den Forschern bei der Erhebung der Stu-
die begegnete. ,Die Babyboomer sind bisher
die Einzigen in der Menschheitsgeschichte,
die die Pflege im Umgang mit fiinf Genera-
tionen erleben”, erlautert er. Wahrend viele
aktuell erleben, dass schon die Pflege der
eigenen Eltern eine Herausforderung dar-
stellt, die sie alleine nicht meistern kénnen,
sieht ihre eigene Pflegezukunft diister aus —
vor allem, weil die wenigsten fiir ihre eigene
Pflegebediirftigkeit vorsorgen.

,Diese falsche Einschétzung sorgt
dafiir, dass wir vor einer der grofiten
Herausforderungen der Nachkriegs-
zeit stehen®, warnt Druyen. Laut Stu-
die sehen 79 Prozent der befragten Ba-
byboomer ndmlich nicht sich selbst,
sondern den Staat in der Pflicht, ihre
Pflege zu organisieren und ihre Kos-
ten zu tragen. Und: ,,85 Prozent wollen
nicht von ihren Angehorigen gepflegt
werden, obwohl fir 77 Prozent die
Pflege der Eltern zum eigenen Leben
dazugehort.“

Der Wissenschaftler erwartet, dass vor
allem Frauen stéarker betroffen sein werden.
So wiinschen sich 42 Prozent der Babyboo-
mer-Frauen, zu Hause gepflegt zu werden,
(bei den Méannern sind es nur 23 Prozent),
doch schon heute werden knapp 70 Prozent
der pflegebediirftigen Frauen vollstationir
in Heimen versorgt. Es sind Widerspriiche
wie diese, die Professor Druyen pessimis-
tisch stimmen: ,Was Menschen tiberfor-
dert, wird oft verdriangt. Die Schnelligkeit
der Verianderungen fiihrt dazu, dass unser
Geist absolut tiberfordert wird. Als Folge
wird die Zahl der Armen zunehmen, die
Mittelschicht wird schrumpfen.“

Der Forscher macht aber auch Hoffnung.
Jungen Menschen rit er dazu, frithzeitig
fiir das Alter vorzusorgen, um fiir den Pfle-
gefall genug Kapital zu haben. Gleichzei-
tig konnten technische Innovationen und
Digitalisierung zu Erfindungen fiihren,
die die Pflege verbessern und erleichtern.
,Unabhéngig davon brauchen wir ein neu-
es und grundlegendes Pflegebewusstsein,
um die alten Tabus zu brechen und unsere
Scheuklappen abzulegen.”

So erwartet er, dass ein zweiter Beschafti-
gungsmarkt fiir Altere entstehen wird — mit
ganz anderen Arbeitszeiten und Beschéaf-
tigungsverhéltnissen. Und: ,Es wird Men-
schen geben, die dann mit ihren Freunden
eine Wohngemeinschaft griinden. Das zeigt:
‘Wir miissen es selbst in die Hand nehmen,
denn die Politik wird nicht die Losung sein!“

Mehr Infos:

Die komplette Stu-

die der Opta Data

Zukunfts-Stiftung

mit vielen weite-

ren Informationen
Sl (58 Seiten) kdnnen
[w]5 "" [®]| prisma-Leser hier

kostenlos abrufen:
www.prisma.de/
pflege oder mit
diesem QR-Code.
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Auch im Alter gut horen

Mit unseren Ohren nehmen wir Gerdusche wahr und
geben sie mittels Nervensignalen ans Gehirn weiter.
Das Sinnesorgan ist im Alltag unersetzlich.

von Sarah Schneidereit

Foto: Gettyimages/fizkes

rinnern Sie sich noch, wann

Sie zum letzten Mal beim
Hortest waren? Laut einer aktuel-
len Befragung des Online-Markt-
forschungsinstituts Civey liegt
bei 21 Prozent der Uber-50-Jh-
rigen der letzte Hortest mehr als
finf Jahre zuriick. Ein Viertel der
Befragten hat sogar noch nie ei-
nen gemacht.

Ab 50 Jahren lasst das Gehor
oft deutlich nach. In vielen Fillen
handelt es sich dabei um einen
schleichenden Prozess, machmal
bleibt er jahrelang unbemerkt und
damit auch unbehandelt. Um den
Fokus auf das Thema ,Versorgung
altersbedingter ~Horminderung
ab 50 zu legen, ist dies einer der
Themenschwerpunkte zum Welt-
tag des Horens 2022.

Die korperlichen Folgen einer
unbehandelten Schwerhorigkeit
sind mittlerweile gut erforscht.
Tinnitus und Schwerhorigkeit
sind eng miteinander verbun-
den. Fir éltere Menschen sei
es aus diesem Grund besonders
wichtig, Horprobleme aktiv anzu-
gehen und so psychischen Belas-
tungen und einer negativen Be-
einflussung ihrer Lebensqualitat
vorzubeugen, sagt die Direktorin
des Tinnituszentrums der Cha-
rité Universititsmedizin Berlin,
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Professor Dr. Birgit Mazurek. ,In
einer prospektiven Multicenter-
studie wurden 2190 ltere Perso-
nen mit Horverlust tiber ein Jahr
lang untersucht. Das Ergebnis:
Je grofer der Horverlust, desto
geringer die physische Fitness.”,
berichtet Mazurek. ,, Schwerho-
rige hatten ein um 31 Prozent
erhohtes Risiko zu stiirzen so-
wie eine um 31 Prozent erhéhte
‘Wahrscheinlichkeit, pflegebe-
diirftig zu werden.”

Die Betroffenen leiden in sol-
chen Fillen haufig auch unter
psychischen Belastungen: ,Das
menschliche Horsystem ist di-
rekt mit dem limbischen System
im Gehirn verbunden, das die
Empfindungen und Emotionen
steuert®, sagt Mazurek. Der po-
sitive Effekt einer Horgerite-
versorgung sei in solchen Féllen

wissenschaftlich gut belegt.

(Q 3. Miirz

Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO), Unternehmen
und gesellschaftliche Institu-
tionen sowie der Bundesver-
band der Horsysteme-Indus-
trie (BVHI) veranstalten jedes
Jahr am 3. Marz den Welttag
des Horens.
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