Ausgabe 2021-3

Punkt Gesundheit

Das Magazin der BKK Public

Der perfekte Start
ins Berufsleben
S.2

Professionelle Zahn-
reinigung 49 Euro
S.5

eitsreihe
in bewegten Zeiten



2

Der perfekte Start ins Berufsleben

Mit unserer Aktion , Perfekter Berufsstart” sprechen wir je-

des Jahr potentielle Schulabgénger an.

Wer sich nach der Schulzeit fur ein Studium oder eine zu-
satzliche schulische Ausbildung entschieden hat, ist bis 25
weiter Uber die Familie bei uns kostenlos mitversichert.

Mit Beginn einer Berufsausbildung braucht man eine eige-
ne Krankenversicherung. Klar, bleibt man da bei uns ver-
sichert und behélt so den Anspruch auf unsere vielfaltigen
Zusatzleistungen. Egal in welcher Berufssparte oder bei
welchem Ausbildungsbetrieb man startet, selbst Mitglied
der BKK Public werden geht ganz einfach online www.bkk-

public.de/mitgliedwerden.
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Mitglieder- und Versichertenentwicklung

Einnahmen

Zuweisungen aus dem
Gesundheitsfonds

Mittel aus dem Zusatzbeitrag
sonstige Einnahmen
Einnahmen gesamt

Ausgaben

Arztliche Behandlung
Zahnarztliche Behandlung
ohne Zahnersatz

Zahnersatz

Arzneimittel

Hilfsmittel

Heilmittel
Krankenhausbehandlung
Krankengeld

Fahrkosten

Vorsorge- und Reha-Leistungen
Schutzimpfungen
Friherkennungsmafinahmen
Schwangerschaft und

Mutterschaft ohne stat. Entbindung

Behandlungspflege und
Héausliche Krankenpflege
Dialyse

sonstige Leistungsausgaben

Leistungsausgaben (LA) insgesamt

Pravention
(als Davonposition)

weitere Ausgaben

Verwaltungsausgaben
sonstige Ausgaben
Ausgaben gesamt

Vermaogensiibersicht

Betriebsmittel
Ricklage
Verwaltungsvermogen
Gesamt
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Mitglieder
Versicherte

Absolut in Euro

16.617.063,31
1.085.654,14
426.856,63
18.129.574,08

Absolut in Euro

2.937739,72

802.042,47
189.778,51
3.281.542,55
684.27746
600.25739
4.816.138,26
1.037.813,09
473.760,85
213.109,40
141.136,37
192.150,89

101.968,43

351.41737
160.812,20
301.566,29

16.285.511,25

450.896,09

Absolut in Euro

708.625,49
211.734,01
17.205.870,75

Absolut in Euro

3.508.032,82
1.460.000,00

9.000,00
4.977.032,82

Anzahl 2019

3.559
4.731

2020 je Vers. in Euro

3.433,99
224,36
88,21
3.746,55

2020 je Vers. in Euro

607,10

165,75
39,22
678,14
141,41
124,05
995,28
214,47
97,90
44,04
29,17
39,71

21,07

72,62
33,23
62,32
3.365,47

93,18

2020 je Vers. in Euro

146,44
43,76
3.555,67

2020 je Vers. in Euro

724,95
301,72
1,86
1.028,53

Anzahl 2020

3.661
4.839

Verander. % je Vers.

10,45 %

4,57 %
-25,61 %
10,93%
-0,68 %
746 %
-2,09 %
-2,64 %
781 %
-23,63 %
21,69 %
8,35 %

3,43 %
-48,94 %
-2,89 %
11,34 %
1,10 %

-9,43 %



BKK PUBLIC Intern

Professionelle Zahnreinigung zum
Vorzugspreis von 49 Euro

Schone und gesunde Zéhne. Wer mdchte das nicht? Wir helfen Ihnen, damit Sie mdglichst viel Freude an Ihren
Zéhnen haben.

Am 25. September 2021 ist der Tag der Zahngesundheit. Zusammen mit unserem Kooperationspartner 2te-
ZahnarztMeinung veranstalten wir hierzu die Sonderaktion Monate der Zahngesundheit.

In der Sonderaktion erhalten unsere Versicherten

e im September und Oktober 2021

e bei den Zahnérzten unseres Kooperationspartners
2te-ZahnarztMeinung.de

e cine Professionelle Zahnreinigung zum
Vorzugspreis von 49 Euro.

Zu zweit ist es schoner: Sie konnen auch ger
ne einen Partner lhrer Wahl mitnehmen, der
die Professionelle Zahnreinigung ebenfalls
zum Vorzugspreis von 49 Euro erhalt. Er
muss nicht bei der BKK Public, aber ge-
setzlich versichert sein. Bei der Terminver f
gabe muss der Partner lhren Namen, die
BKK Public und die Sonderaktion Monate
der Zahngesundheit nennen.

So funktioniert es:

1. Gehen Sie im Internet auf die Seite www.2te-ZahnarztMeinung.de

2.Registrieren Sie sich dort.

3.Geben Sie den Behandlungswunsch Professionelle Zahnreinigung ,,Monate der Zahngesundheit” ein.

4.Suchen Sie sich einen der sofort angezeigten Zahnarzte aus.

5. Kontaktieren Sie den Zahnarzt zur Terminvereinbarung, um die Professionelle Zahnreinigung durchfiihren zu lassen.

Ubrigens: Die 2te-ZahnarztMeinung ist ein Auktionsportal fiir Zahnersatz, wodurch Sie bei Kronen, Briicken, Implantaten
usw. im Schnitt 56 % lhres Eigenanteils sparen kénnen. Probieren Sie es aus. Sie sparen am Preis und nicht an der Qua-

litat.

. Falls Sie Unterstiitzung bendtigen, kontaktieren Sie bitte: .
. Tel.: 0211 /23 92 98 - 0; Fax: -20, KaistraRe 16, 40221 Dusseldorf 2te-ZahnarztMeinung .
+ Mo. - Do. von 9.00 - 1700 Uhr, Fr. von 9.00 Uhr bis 12.00 Uhr. sl Das Auktionsportal fir Zahnersatz .

32021 p
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Gesundheitsreihe
Stark in bewegten Zeiten

Ressourcen starken — Was macht mich
stark!

Ressourcen sind, wie die franzésische Wurzel des Wortes nahelegt, Kraftquellen, denn ,Source” bedeutet tibersetzt ,Quel-
le” Zur Gestaltung eines zufriedenen Lebens, zum Losen eines Problems oder auch fiir den richtigen Umgang mit schwie-
rigen Situationen sind diese von groRer Bedeutung.

lhre persoénlichen Ressourcen sind die Gesamtheit an Wissen, Kenntnissen, Fertigkeiten, Haltungen, Personlichkeitsmerk-
malen, Begabungen, Beziehungen, Netzwerken usw., die lhnen als Potenzial zur Verfligung stehen. Dinge, die Sie be-
einflussen kdnnen und die in lhnen stattfinden. Zwar kénnen Sie durch die Hilfe anderer beispielsweise Ihre Motivation
verbessern oder Ihre korperliche Konstitution steigern, doch den letzten Schritt miissen Sie alleine umsetzen.

Jeder Mensch ist anders und jede Situation, jede Herausforderung und jede Lebensphase braucht andere persoénliche Res-
sourcen. Wie schaffen wir es, stark zu sein und zu bleiben und die Anforderungen des Alltags zu bewaltigen? Versuchen
Sie belastende und vor Allem férdernde Faktoren zu erkennen. Was hilft mir, was tut mir gut. Wie kann ich bedriickende
Gedanken abschalten und in die richtigen Bahnen, in produktive Bahnen lenken. Wo und wie lade ich meine Batterien auf.
Denn wenn der Akku leer ist muss er rechtzeitig aufgeladen werden, sonst geht das nicht lange gut!

Unsere Freunde, Partner, Eltern kdnnen zum Beispiel wichtige Kraftquellen fiir uns sein. Auch wenn wir aktuell weniger auf
Begegnungen zuriickgreifen kdnnen und mehr auf digitale Medien ausweichen miissen — ein Spaziergang bei Frihlings-
temperaturen verbunden mit einem guten Gespréch ist vielleicht doch mdglich. Weitere Ressourcen kénnen lhre person-
lichen Eigenschaften und Kompetenzen, die Bereitschaft fiir besondere Anstrengung, ein Hobby, die Natur, die 6konomi-
sche Stabilitat, die Arbeit, das ehrenamtliche Engagement, die Erinnerungen sein. Was heil3t das konkret? Identifizieren
Sie Momente, in denen Sie sich gut flihlen, was geht lhnen leicht von der Hand, wo sind Sie erfolgreich, was interessiert
Sie, was begeistert Sie, was macht Ihnen Spal3. Eine ganz wichtige ,,Quelle” ist auch die eigene Vergangenheit. Hinter der
Art und Weise, wie Sie bisher Probleme und Herausforderungen gemeistert haben, verbergen sich viele — vielleicht bisher
ungeahnte — Ressourcen. Also finden Sie lhre eigenen Stéarken heraus!
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BKK PUBLIC Intern

Entspannung - wie geht das?

Entspannung will gelernt sein. Finden Sie fiir sich heraus, was lhnen beim Abschalten hilft und lassen Sie sich nicht entmu-
tigen, wenn es nicht auf Anhieb klappt. Unterstiitzung finden Sie auch durch dieTeilnahme an Praventionskursen. Nahere
Infos hierzu erhalten Sie auf unserer Internetseite unter der Rubrik Gesundheitsangebote & Bonus/Gesundheitskurse.
Auch Sportvereine oder Volkshochschulen haben oft interessante Angebote in ihrem Programm.

Yoga ist eine sehr alte philosophische Lehre aus Indien, die Kérper, Geist und Seele als Einheit betrachtet. BeiYoga-Formen
wie dem Hatha-Yoga stehen kérperliche Ubungen im Mittelpunkt, die auf Beweglichkeit und Entspannung zielen. Durch
sanfte Dehnung werden Verspannungen geldst. Ebenso wird die richtige Atemtechnik erlernt. Leistungsdruck und Ehrgeiz
sind dabei fehl am Platz, vielmehr soll das Gesplir fiir die eigenen Grenzen geschult werden.

Progressive Muskelentspannung ist eine einfach zu erlernende Entspannungstechnik. In kurzen Ubungseinheiten werden
nacheinander von Kopf bis Fu3 verschiedene Muskelpartien angespannt und wieder gelockert. Dabei liegt die Konzentrati-
on ganz auf dem jeweiligen Kérperteil. Der Unterschied zwischen Anspannung und Entspannung soll bewusst erlebt wer-
den. Die Methode kann nahezu iiberall angewendet werden, der bewussten Anspannung folgt bei regelmaRiger Ubung
fast automatisch tiefe Entspannung.

Beim autogenem Training wird der Koérper mit Hilfe der eigenen Vorstellungskraft in Entspannung versetzt. Diese Metho-
de braucht etwas Ubung. Einmal erlernt, ist sie hilfreich, um sich bei Nervositit und Anspannung gedanklich zu sammeln
oder vor dem Einschlafen zur Ruhe zu kommen.

Kleine Ubungen fiir den Alitag zum Ausprobieren:

e Stellen Sie sich aufrecht hin. Spannen Sie beim Einatmen alle Muskeln im Kérper an. Halten Sie Atem und Anspannung
fiir kurze Zeit. Mit dem Ausatmen lassen Sie locker. Bleiben Sie nach fiinf Wiederholungen ruhig stehen und denken Sie
an etwas Schones.

e Stellen Sie sich entspannt hin, strecken Sie jeden Arm einzeln nach oben und lassen Sie ihn mit einem Seufzer nach
unten fallen. Dann strecken Sie beide Arme weit nach oben und lassen Arme und Oberkdrper herabfallen. Lassen Sie
dabei Ihre Anspannung einfach abfallen.

e Setzen oder legen Sie sich bequem hin, schliel3en Sie die Augen und konzentrieren Sie sich ganz auf Ihren Atem. Dehnen
Sie die Atmung nach und nach aus: fiinf Sekunden einatmen, zehn Sekunden ausatmen. Gedankenspiralen werden so
unterbrochen. Die tiefe Atmung wirkt beruhigend und ermdéglicht es, kdrperliche und geistige Anspannung loszulassen.
Gleichzeitig tankt der Kérper neue Energie.

3.2021
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Notruf

Rettungsdienst: 112

Unter der Nummer 112 erreichen Sie den Rettungsdienst.
Diese Nummer wahlen Sie, wenn ein akuter, vielleicht so-
gar lebensbedrohlicher Notfall vorliegt, also zum Beispiel
nach einem Unfall mit Verletzten, bei einem Brand oder
wenn eine Person starke Schmerzen oder Atemnot hat.
Auch wenn Sie nicht sicher sind, ob der Zustand lebensbe-
drohlich ist oder werden konnte, wahlen Sie am besten die
112. Diese Nummer ist auch vom Mobiltelefon aus erreich-
bar — sogar dann, wenn Sie kein Mobilfunknetz haben. Und
zwar 24 Stunden am Tag.

Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116 117

Bei akuten, aber nicht lebensbedrohlichen Fallen ist inner-
halb Deutschlands die 116 117 die richtige Telefonnummer.
Darliber erreichen Sie den arztlichen Bereitschaftsdienst,
der Sie entweder an einen Bereitschaftsarzt verweist oder
auch zu lhnen nach Hause kommt, wenn es |hr Gesund-
heitszustand nicht zulasst, dass Sie eine Praxis aufsuchen.
Typische Falle fur den arztlichen Bereitschaftsdienst sind
beispielsweise Magen-Darm-Infekte, die mit Brechdurch-
fall einhergehen oder ein Hexenschuss. AuRerdem werden
unter der 116 117 Fragen rund um das Corona-Virus beant-
wortet.

Polizei: 110

Die 110 wahlen Sie, wenn Sie die Polizei rufen mochten —
zum Beispiel, wenn Sie in Gefahr sind, sich bedroht fiihlen
oder wenn andere in akuter Gefahr sind. Auch wenn Sie nur
den Verdacht haben, dass eine Gefahrensituation vorliegt,
rufen Sie am besten die 110.

3.2021
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Telefonseelsorge: 0800 — 111 0 111 oder
0800 - 111 0 222

Bei Problemen oder in Krisensituationen ist die Telefonseel-
sorge der richtige Ansprechpartner, die deutschlandweit
unter den Nummer 0800 - 111 0 111 oder 0800 — 111 0 222
zu erreichen ist. Die Telefonseelsorge hilft zum Beispiel bei
Problemen in der Partnerschaft, in der Familie, in der Schu-
le oder am Arbeitsplatz, aber auch bei Suchterkrankungen,
Einsamkeit oder Suizidgedanken. Die Beratung erfolgt

rund um die Uhr, ist anonym und kostenlos.

Kinder- und Jugendtelefon: 116 111

Speziell fir Kinder und Jugendliche gibt es die ,Nummer
gegen Kummer? die innerhalb der EU unter der 116 111 er-
reichbar ist. Dort bekommen Kinder und Jugendliche bei
Sorgen oder Problemen montags bis samstags von 14 bis
20 Uhr eine kostenlose telefonische Beratung - natlrlich
anonym.




Ernahrung

Flexitarismus: Der Trend der

Teilzeit-Vegetarier

BEI IHNEN KOMMT FLEISCH NUR GELEGENTLICH AUF DENTELLER, UND WENN, DANN MUSS
ES QUALITATIV HOCHWERTIG SEIN: IMMER MEHR MENSCHEN WERDEN ZU FLEXITARIERN.

Die Mehrheit der Menschen in Deutschland isst heutzutage
flexitarisch — vielleicht sogar, ohne es zu wissen. Denn die-
ser Begriff mag dem einen oder anderen noch unbekannt
sein. Dem Duden zufolge sind Flexitarier Menschen, die
sich Uberwiegend vegetarisch ernahren, aber auch , gele-
gentlich hochwertiges, biologisch produziertes Fleisch” zu
sich nehmen. Von diesen ,leilzeit-Vegetariern” gibt es in
Deutschland immer mehr: Eine Forsa-Umfrage im Auftrag
des Bundesministeriums flir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) unter rund 1.000 Bundesbirgern im Alter ab 14 Jah-
ren hat ergeben, dass sich im Jahr 2020 mit 55 Prozent mehr
als die Halfte der Befragten flexitarisch ernahrt haben. Auch
eine Studie im Auftrag des Vegetarierbundes Deutschland
(VEBU) kam zu dem Schluss, dass es in Deutschland rund
42 Millionen Flexitarier gibt. Als Flexitarier wurden in der
Studie all jene Menschen definiert, die an mindestens drei
Tagen pro Woche auf Fleisch verzichten.

Immer weniger Fleischkonsum

Generell ist der Fleischkonsum in Deutschland in den ver-
gangenen Jahren immer mehr zurtickgegangen. Wahrend
im Jahr 2015 jede Blrgerin und jeder Bilirger noch durch-
schnittlich 61,1 Kilogramm Fleisch pro Jahr zu sich nahm,
waren es 2020 nur noch 57,3 Kilogramm pro Kopf und Jahr.
Auch verzehrte 2015 noch mehr als ein Drittel (34 Prozent)

der Menschen in Deutschland taglich Fleisch oder Wurst.
Im Jahr 2020 landete nur noch etwa bei jedem Vierten (26
Prozent) jedenTag Fleisch auf demTeller.

Bei der Umfrage im Auftrag des Bundesministeriums fir
Erndhrung und Landwirtschaft erklarte auBerdem knapp
die Halfte der Befragten, dass sie mindestens einmal oder
auch ofter vegetarische oder vegane Alternativen zu fleisch-
haltigen Lebensmitteln gekauft haben.

Grinde fur den Fleischverzicht

Die Griinde, weshalb sich immer mehr Menschen flexita-
risch erndhren und nur gelegentlich zu Fleisch greifen, sind
vielfaltig. Manchen geht es in erster Linie um das Wohl der
Tiere, andere haben vor allem den Klimaschutz im Sinn.
Denn fiir die Fleischproduktion wird viel Energie bend-
tigt; dadurch gelangt jede Menge klimaschéadliches CO,
in die Atmosphare. Viele Flexitarier entscheiden sich aber
auch aus gesundheitlichen Grinden fiir den gemaBigten
Fleischkonsum. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
(DGE) empfiehlt, nicht mehr als 300 bis 600 Gramm Fleisch
pro Woche zu sich zu nehmen. Flexitarismus ist also nicht
nur ein Trend in puncto Lebensweise, sondern auch eine
gute Basis flir eine gesunde, abwechslungsreiche und kli-
mafreundliche Erndhrung.

3.2021



Gesundheit

DIE ALZHEIMER-ERKRANKUNG IST DIE HAUFIGSTE FORM VON DEMENZ. BIS HEUTE IST ALZHEIMER NICHT HEILBAR,
DAS FORTSCHREITEN DER KRANKHEIT KANN ABER GEBREMST WERDEN.

Fir die meisten Menschen und deren Angehdrige ist die Diagnose Alzheimer ein Schock. Denn bei dieser Erkrankung
sterben die Nervenzellen im Gehirn immer mehr ab. Dadurch werden Betroffene zunehmend vergesslich, verwirrt und ori-
entierungslos. Auch die Personlichkeit und das Verhalten der Patientinnen und Patienten verandern sich. Viele von ihnen
werden unruhig, aggressiv oder depressiv. lhr Urteilsvermégen und die Sprachfahigkeit verschlechtern sich.

Ursachen von Alzheimer

Was genau die Alzheimer-Krankheit, die nach dem deutschen Nervenarzt Alois Alzheimer benannt wurde, auslost, ist noch
nicht abschlieBend geklart. Experten sind sich aber einig, dass bei der Entstehung von Alzheimer krankhafte Veranderun-
gen von korpereigenen EiweiRen im Gehirn eine Rolle spielen. Diese Eiweil3e lagern sich innerhalb und aul3erhalb von
Nervenzellen ab. Dadurch werden Verbindungen innerhalb und zwischen den Hirnzellen gestoért und die Zellen kénnen
Informationen nicht mehr richtig weiterleiten. Dadurch sterben die Gehirnzellen nach und nach ab.

Risikofaktoren fir eine Alzheimer-Erkrankung

Der grof3te Risikofaktor fur eine Alzheimer-Erkrankung ist das Alter. Bei den allermeisten Betroffenen beginnt der Ge-
dachtnisverlust mit friihestens 65 Jahren. Nur zwei Prozent der Patientinnen und Patienten sind jlinger. Das Alter allein
verursacht aber noch lange kein Alzheimer. Experten sind der Meinung, dass noch weitere Risikofaktoren hinzukommen

’I 0 3.2021



Gesundheit

missen, bevor sich eine Alzheimer-Erkrankung entwickelt. Zu diesen Risikofaktoren zah-
len beispielsweise Bluthochdruck, genetische Veranlagung, ein erhohter Cholesterinspie-
gel oder eine Verkalkung der Gefal3e (Arteriosklerose).

Verlauf der Erkrankung

Alzheimer ist eine chronische Erkrankung, die im Laufe von mehreren Jahren immer wei-
ter voranschreitet. Der Verlauf lasst sich grob in drei Stadien einteilen:

Typisch fir eine beginnende Alzheimer-Erkrankung sind vor allem Proble-
me mit dem Kurzzeitgedachtnis. Betroffene vergessen zum Beispiel Termine oder haben

Schwierigkeiten sich in einer ungewohnten Umgebung zurechtzufinden. Auch Wortfin-
dungsstdrungen treten oft in diesem Stadium auf.

lMittIeres Stadium:‘Bei einem mittelschweren Krankheitsstadium wird auch das Langzeitge-
déchtnis schlechter. Selbst in vertrauter Umgebung finden sich Betroffene schlechter zurecht.
Das Zeitgefiihl lasst nach. Typisch sind auch Verhaltensauffalligkeiten wie zum Beispiel An-
triebslosigkeit, Unruhe oder Reizbarkeit.

Bei einer schweren Alzheimer-Demenz kénnen sich Betroffene sprachlich
kaum noch verstandigen. Blase und Darm lassen sich nicht mehr kontrollieren. Die Men-
schen werden immer unbeweglicher, es kann zu Versteifungen von GliedmalRen und
Krampfanféllen kommen. Im Spéatstadium sind die Betroffenen vollstandig pflegebedurf-

tig.

Diese drei Stadien lassen sich aber nicht immer klar voneinander abgrenzen. Zu welchem
Zeitpunkt welche Beschwerden in welcher Intensitat auftreten, ist bei jedem und jeder
Erkrankten individuell unterschiedlich. Manche Symptome kénnen sich bereits in einem
friheren Stadium zeigen, andere treten méglicherweise gar nicht auf.

Behandlung von Alzheimer

Heilbar ist eine Alzheimer-Demenz bislang nicht. Es gibt aber verschiedene Behandlungs-
moglichkeiten und Medikamente, die dazu beitragen kénnen, dass die Erkrankung langsa-
mer voranschreitet. Sogenannte Cholinesterasehemmer kdnnen beispielsweise den Ab-
bau der geistigen Leistungsféahigkeit verzogern. Dasselbe gilt flir den Wirkstoff Memantin.
Gegen psychische Beschwerden und Depressionen, die haufig mit Alzheimer einherge-
hen, konnen Antidepressiva helfen. Welche Medikamente sinnvoll sind, entscheidet der
behandelnde Arzt oder die Arztin.

Auch nicht-medikamentdse TherapiemalRnahmen sind fiir die Behandlung von Alzheimer wichtig. Denn sie kdnnen eben-
falls dazu beitragen, die geistigen Fahigkeiten so lange wie mdglich aufrecht zu erhalten. So kann ein Realitats-Orientie-
rungs-Training den Erkrankten helfen, sich rdumlich und zeitlich besser zurechtzufinden. Dabei werden etwa die heimi-
schen Wohnraume unterschiedlich farbig markiert, Kalender und Uhren unterstiitzen

den oder die Betroffene bei der zeitlichen Orientierung. Ein kognitives Training hilft

aulerdem, die Lern- und Denkfahigkeit zu schulen. Und bei einer Verhaltenstherapie

lernen Alzheimer-Patienten und -Patientinnen, mit psychischen Beschwerden wie Ag- Tipp:

gression, Angsten oder Depressionen besser zurechtzukommen. Beratungs- und Hilfsange-
bote flur Alzheimer-Betrof-

fene und deren Angehori-
ge gibt es beispielsweise

Alzheimer vorbeugen . .
bei der Deutschen Alzhei-

Leider gibt es bis heute kein Mittel, das die Entwicklung einer Alzheimer-Erkrankung mer Gesellschaft unter der
verhindern kann. Ein gesunder Lebensstil hilft aber auch das Gehirn gesund zu erhal- Telefonnummer 030 - 259
ten. Deshalb sollten Risikofaktoren wie etwa Rauchen, Bluthochdruck, ein erhohter 37 95 14. Weitere Informa-
Cholesterinspiegel, Ubergewicht oder Diabetes moglichst vermieden werden. Um ei- tionen stehen online unter
ner Alzheimer-Erkrankung vorzubeugen, ist es auBerdem hilfreich, soziale Kontakte www.deutsche-alzheimer.
zu pflegen. Denn auch der Kontakt zu Familie, Freunden und Bekannten ist Studien de zur Verfiigung.

zufolge fiir die Gehirngesundheit von groRRer Bedeutung.
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taten: Nicht jede Aufgabe muss sofort
erledigt werden. Nehmen Sie sich deshalb ein paar Mi-
nuten Zeit und priorisieren Sie alle Dinge, die auf lhrer
To-do-Liste stehen. Ordnen Sie die Aufgaben nach Wich-
tigkeit und Dringlichkeit, dabei konnen Sie auch gleich
die einzelnen Schritte mitnotieren, die fur die Erledigung
notwendig sind. Das erleichtert die Planung und verhin-
dert das Vergessen einzelner Schritte. Und weniger wich-
tige Aufgaben, die ganz unten auf der Liste stehen, las-
sen sich bei Zeitknappheit mbglicherweise auch noch am

nachstenTag erledigen.

Setzen Sie Priori
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Gesundheit

Seit rund eineinhalb Jahren beschaftigt die Corona-
G e n ese n J a be r Pandemie die Menschen auf der ganzen Welt. Doch
- noch immer gibt das Virus Medizinern zahlreiche
n I Cht g esu nd : Ratsel auf. Nicht nur, weil die Menschen ganz un-
= terschiedlich schwer daran erkranken, sondern auch
LO n g - COV I d aufgrund der méglichen Langzeitfolgen. Denn immer
mehr Menschen gelten zwar als genesen, gesund
IMMER HAUFIGER KLAGEN MENSCHEN DA- sind sie aber nicht. Einige leiden noch Wochen oder
RUBER, DASS SIE AUCH LANGE NACH EINER Monate nach einer Corona-Infektion unter langfris-
COVID-19-INFEKTION NICHT RICHTIG AUF DIE tigen Gesundheitsproblemen, dem so genannten
BEINE KOMMEN. MEDIZINER BEZEIC Long-Covid- oder Post-Covid-Phdnomen. Eine inter-
DIESEN ZUSTAND ALS LONG-COVID-PHA nationale Studie von Forscherinnen und Forschern
MEN. | aus unterschiedlichen Landern zeigt, dass mehr als
' 13 Prozent aller Covid-19-Betroffenen langer als vier

Wochen an diversen Symptomen leiden.

Long-Covid auch bei milderen Verlaufen

Als Hauptbeschwerden nennen die Patientinnen
und Patienten mangelnde Belastbarkeit, starke Mu-
digkeit, Atemnot sowie Herzbeschwerden. Experten
zufolge kommen solche Langzeitfolgen besonders
haufig bei Betroffenen vor, die wahrend ihrer Covid-
19-Infektion auch unter einer Lungenentziindung lit-
ten oder fiir einen langeren Zeitraum auf der Inten-
sivstation behandelt wurden. Aber auch bei milderen
Verlaufen kénnen dem Robert-Koch-Institut (RKI)
zufolge beispielsweise ,langerfristige Midigkeitser-
scheinungen, Merkstérungen, Gedéachtnisprobleme
oder Wortfindungsstérungen” auftreten.

Starke Erschépfung und Muidigkeit

Studien zeigen, dass besonders viele Long-Covid-Be-
troffene unter einer starken Erschépfung leiden, die
im Fachjargon als ,Fatigue” bezeichnet wird, was im
Deutschen so viel wie ,Mudigkeit” bedeutet. Doch ei-
ne Fatigue hat nichts mit der Midigkeit zu tun, an die
man denkt, wenn man etwa zu wenig geschlafen hat.
Vielmehr verstehen Mediziner darunter einen lah-
menden Erschépfungszustand. Schon leichteste Ak-
tivitaten sind flir Betroffene extrem anstrengend, so
dass sie beispielsweise nach dem Erklimmen weni-
gerTreppenstufen wieder eine Ruhepause brauchen.

Anhaltende Beschwerden untersuchen
lassen

Da das Long-Covid-Phanomen noch verhaltnismafig
neu ist, ist es fir Arztinnen und Arzte nicht gerade

Tipp: Inzwischen bieten auch einfach, die jeweiligen Symptome richtig einzuord-
viele Kliniken spezielle Long- nen. Patientinnen und Patienten, die vermuten, an
Covid- bzw. Post-Cgvid-Am- einem Long-Covid-Syndrom zu leiden, sollten ihre
bulanzen an. Einen Uberblick Beschwerden genau beobachten und mit ihrem be-
bekommen Betroffene online handelnden Arzt sprechen. Wer sechs bis acht Wo-
unter https://langzeitcovid.de/ chen nach einer (iberstandenen Covid-19-Infektion
_ post-covid-19-ambulanzen/. noch immer an Atemnot leidet, sollte sich unbedingt

in arztliche Behandlung begeben. Experten empfeh-
len aul3erdem, vor allem Herz und Lunge genau un-
tersuchen zu lassen.




Immer zu wissen, wo sich das eigene Kind gerade aufhalt,
gibt vielen Eltern ein sicheres und beruhigendes Gefihl.
Daher werden GPS-Tracker immer beliebter. Mithilfe sol-
cherTracker kdnnen Eltern nicht nur den Aufenthaltsort von
Sohn oder Tochter leicht ausfindig machen. Uber das so-
genannte Geofencing kénnen sie sich auch dariber infor-
mieren lassen, wenn der Nachwuchs einen vorgegebenen
rdumlichen Bereich verlasst — etwa den Schulweg oder das
Grundsttick einer befreundeten Familie.

Mittlerweile gibt es unterschiedliche Moglichkeiten, um
sein Kind stets im Blick zu behalten. Neben Smartphones,
die ohnehin eine GPS-Funktion besitzen und sich per App
orten lassen, gibt es spezielle GPS-Tracker fiir Kinder, zum
Beispiel in Form von smarten Armbanduhren fiirs Kinder-
handgelenk, als hiibsche Anhanger flir den Schulranzen
oder wasserdichte GPS-Sender.
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Nicht alle Gerate sind erlaubt

Doch nicht alle Produkte, die auf dem Markt erhéltlich sind,
sind in Deutschland auch erlaubt. Einige Kinder-Smartwat-
ches sind zuséatzlich mit einer Abhorfunktion ausgestat-
tet. Damit kdnnen die Eltern Gber eine App unbemerkt die
Umgebung des Kindes und seine Gesprache abhoéren. Die
Bundesnetzagentur weist darauf hin, dass solche Uhren als
.verbotene Sendeanlagen nach § 90 Absatz 1 Telekommu-
nikationsgesetz (TKG)” gelten und somit in Deutschland
verboten sind. Verfuigt der GPS-Tracker also Uber eine so-
genannte ,Monitor-” oder Mithorfunktion, sollten sich EI-
tern fiir ein anderes Modell entscheiden — sofern eine sol-
che Uberwachung tberhaupt fiir sie in Frage kommt. Denn
die Ortung der Kinder in Echtzeit hat nicht nur Vorteile.

Datenschitzer betrachten es als problematisch, dass die fuir
die Ortung erfassten Geodaten auf Servern auf der ganzen
Welt verteilt gespeichert werden. Bei vielen Geraten weil}




man nicht, was alles aufgezeichnet wird und wer auf die
Daten Zugriff hat. Trotz der in der EU gtiltigen Datenschutz-
Grundverordnung (DSGVO) gelten viele auf dem Markt er-
haltliche Tracking-Produkte nicht als datenschutzkonform.
Vor allem bei GPS-Trackern, die nicht nur eine punktuelle
Standortbestimmung des Kindes, sondern auch eine Kar-
tennachverfolgung ermdglichen, istVorsicht geboten. Denn
aus den gespeicherten Bewegungsprofilen lassen sich vie-
le Lebensgewohnheiten ablesen - hier ist Missbrauch Tur
und Tor gedffnet. AulBerdem konnen Nutzerkonten und Be-
wegungsdaten auch gehackt werden.

Die Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen hat im Jahr
2017 mehr als 1.000 Eltern von Kindern im Alter von drei
bis 14 Jahren zur Nutzung von GPS-Trackern befragt. Zwar

Familie :

gaben mehr als 90 Prozent der Elternteile an, dass sie ihre
Kinder nicht per GPS orten. Knapp die Halfte konnte sich
dies aber durchaus vorstellen. Die andere Haélfte der Be-
fragten lehnte die Nutzung von GPS-Geraten ab, da eine
Uberwachung ein zu starkes Eindringen in die Privatsphére
des Kindes bedeute.

Denn ebenso wie ein Erwachsener, hat auch ein Kind ein
Recht auf Privatsphére. Gleichzeitig haben Eltern eine ge-
setzliche Fursorgepflicht fur ihr minderjahriges Kind und
durfen seine Privatsphare in einem gewissen Umfang ein-
schranken, wenn sie sich um das Wohl des Kindes sorgen.
Deshalb sollten Eltern gut abwagen, ob die Ortung des Kin-
des via GPS tatsachlich mehr Vor- als Nachteile bringt und
ihrem Kind bei Bedarf erklaren, weshalb sie eine Ortung
fir wichtig halten. AuRerdem sollten sie das Kind in die
Entscheidung miteinbeziehen, ob es per GPS liberwacht
werden will oder nicht — zumindest ab einem gewissen Al-
ter. Denn gemal Paragraf 1626 des Biirgerlichen Gesetz-
buchs (BGB) missen Eltern ,die wachsende Fahigkeit und
das wachsende Bedirfnis des Kindes zu selbstandigem
verantwortungsbewusstem Handeln” bertcksichtigen. Au-
Berdem, so heil3t es weiter, , besprechen sie mit dem Kind,
soweit es nach dessen Entwicklungsstand angezeigt ist,
Fragen der elterlichen Sorge und streben Einvernehmen

u

an.

Doch nicht nur aus juristischer Sicht ist beim Thema GPS-
Tracking ein sorgfaltiges Abwagen notwendig. Auch Pa-
dagogen haben haufig Vorbehalte gegen diese Form der
Uberwachung. Denn dieTechnik allein kann Kinder im Not-
fall nicht ausreichend schiitzen. Nicht nur, weil der Akku
eines GPS-Gerats auch mal leer sein kann. Wird ein Kind
tatsachlich entfihrt, ist eine GPS-Uhr schnell ins Geblisch
geworfen. Und einen Unfall im Stra3enverkehr kann der
GPS-Tracker ebenso wenig verhindern.

Padagogen zufolge sollten Eltern daher besser auf ver
trauensvolle Gesprache setzen, bei denen sie ihr Kind tber
mogliche Gefahren aufklaren und gemeinsam Regeln auf-
stellen, wie sich das Kind in einer unsicheren Situation
verhalten soll. Denn ein Gbermal3iges Behiten und per-
manentes Kontrollieren wie beim GPS-Tracking machen
es dem Kind schwerer, Eigenverantwortung zu entwickeln.
AuBBerdem kann ein stéandig liberwachtes Kind schnell das
Geflhl bekommen, dass uberall Gefahren lauern und die
Eltern ihm nicht genug vertrauen. Und das fiihrt nicht nur
zu Angst, sondern belastet auch das Selbstwertgefiihl.

Besser ist es, Kinder gut auf mogliche Gefahren vorzube-
reiten und ihnen altersgemal3e Freiraume zu gewahren —
auch, wenn es manchem Elternteil vielleicht schwerfallt.
Denn diese Freiraume geben Kindern Sicherheit und die
Moglichkeit, eine eigenstandige Personlichkeit zu entwi-
ckeln, die sich spater auch in schwierigen Situationen zu
helfen weil3. Und das ist schlielich im Interesse der gan-
zen Familie.

3.2021 ’I5
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Die schonsten Wandertouren

Deutschlands

SEIT BEGINN DER CORONA-PANDEMIE HABEN VIELE MENSCHEN DIE FREUDE AM WANDERN DURCH HEIMISCHE
GEFILDE ENTDECKT. WIR ZEIGEN IHNEN, WO ES SICH IN DEUTSCHLAND BESONDERS SCHON WANDERN LASST.

Goldsteig

Der Goldsteig im Oberpfélzer und Bayerischen Wald ist mit
einer Lange von 660 Kilometern der langste zertifizierte
Fernwanderweg in Deutschland — und gleichzeitig einer der
beliebtesten. Er fuhrt von Marktredwitz bis nach Passau.
Die einfachere Sidroute ist eher flir Einsteiger geeignet,
die Uber die zauberhaften Hohenziige des Vorderen Bay-
erischen Waldes nach Passau wandern mochten. Wer es
anspruchsvoller mag, ist auf der Nordroute gut aufgeho-
ben. Dort geht es hinauf auf verschiedene Tausender-Gipfel
—vom Hohenbogen liber den Kaitersberg und den Grof3en
Arber bis hin zum Falkenstein. Auf dieser Route kann man
auch das Blockmeer am Lusen oder die imposanten Granit-
felsen am Dreisessel-Massiv bewundern.
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Heidschnuckenweg

Entlang des Heidschnuckenwegs lassen sich auf einer Stre-
cke von 223 Kilometern die schonsten Orte des Naturparks
Lineburger Heide entdecken. Von Hamburg-Fischbek aus
flhrt die Wanderroute Gber Buchholz, Wilsede, Soltau und
Muden bis in die Residenzstadt Celle. Der Heidschnucken-
weg ist auch fiir ungetibte Wanderer wunderbar geeignet.
Denn besonders hoch hinaus geht es auf dieserTour nicht:
Mit gerade mal 169 Metern ist der Wilseder Berg der hochs-
te Punkt auf der Strecke. Eine ganz besondere Atmosphare
bietet der Heidschnuckenweg im Spatsommer. Denn von
August bis Mitte September bliiht die Heide in strahlen-
dem Lila.

Eifelsteig

Einmal vom Aachener Dom bis zur Porta Nigra inTrier wan-
dern — dazu ladt der Eifelsteig alle Naturliebhaber und Wan-
derlustigen ein. Auf einer Strecke von 313 Kilometern geht
es durch das Hochmoorgebiet Hohes Venn, den National-
park Eifel mit Felspassagen und Mischwaldern und die Vul-
kaneifel. Entlang des Eifelsteigs gibt es nicht nur eine faszi-
nierende Vulkanlandschaft zu entdecken, sondern auch die
Dolomitfelsen von Gerolstein, das Weinfelder Maar oder
das romantische Butzerbachtal mit Wasserfallen und einer
30 Meter langen Hangebriicke.




Markischer Landweg

Der Markische Landweg fiihrt auf einer Strecke von 217
Kilometern einmal quer durch die Uckermark — von Feld-
berg bis nach Mescherin. Wer hier wandert, erlebt gleich
drei Nationale Naturlandschaften Brandenburgs: den Na-
turpark Uckermarkische Seen, das Biosphéarenreservat
Schorfheide-Chorin und den Nationalpark Unteres Odertal.
Auf dieser Wanderroute lasst sich die von der Eiszeit ge-
pragte Landschaft der Uckermark mit wilden Wasserlaufen,
mehr als 500 Seen, griinen Waldern und Hiigeln zu FuB er-
kunden. Und die kleinen Stadtchen laden zum Verweilen
ein. Allerdings ist die Uckermark sehr diinn besiedelt. Das
garantiert zwar viel Ruhe, gleichzeitig sollten Sie diesen
Umstand aber auch bei der Proviant- und Ubernachtungs-
planung berticksichtigen. Denn nicht in jedem Ort gibt es
Unterkiinfte oder Gaststatten.

Albsteig

Der Albsteig ist eine echte Herausforderung fiir Wanderbe-
geisterte und zahlt zu den bekanntesten und beliebtesten
Spitzenwanderwegen in Deutschland. Die 350 Kilometer
lange Wanderstrecke fuhrt von Tuttlingen in Baden-Widirt-
temberg am Nordrand der Schwabischen Alb entlang bis
ins bayerische Donauwdorth. Dabei passiert man griine
Walder und Wiesen, Bergwege und Naturpfade. Aul3erdem
gibt es_romantische Burgen und Schlésser zu entdecken,
zum Beispiel die Burg Hohenneuffen, Schloss Lichtenstein
oder die Burg Hohenzollern. Auch der Uracher Wasserfall
liegt auf der Strecke.

Service :

Harzer Hexenstieg

Der Hexenstieg im Harz ist nicht nur ein Erlebnis fiur An-
hanger von Sagen und Marchen, sondern zieht auch Na-
turbegeisterte an. Auf einer Strecke von knapp 100 Kilome-
tern fuhrt der Wanderweg durch zauberhafte Landschaften
mitWaldern, Schluchten, steilen Klippen, Hochmooren und
mittelalterlichen Stadtchen von Osterode im Westen nach
Thale im Osten. Bei einer Wandertour durch das nérdlichs-
te Waldgebirge Deutschlands erreicht man auch den sa-
genumwobenen Brocken, den mit einer Héhe von 1.142
Metern hochsten Berg im Mittelgebirge Harz und in ganz
Norddeutschland.

etterfeste, warme Kleidung
Sonnenbrille
Sonnencreme
Kopfbedeckung
Wanderkarte bzw. Wander-App flirs Smartphone
ggf. Wanderstock

Weitere Tipps und Infos rund ums Thema Wandern bekom-
men Sie auf der Website des Deutschen Wanderverbands
unter www.wanderverband.de und unter www.wanderba-
res-deutschland.de.




Sport

Radfahren - sanftes Training fur Rucken

und Gelenke

UBERFORDERN.

FAHRRADFAHREN HALT NICHT NUR FIT UND IST GUT FUR HERZ UND KREISLAUF AUCH RUCKEN UND GELENKE
WERDEN SANFT GESTARKT. WICHTIG IST ABER DIE RICHTIGE HALTUNG BEIM RADELN. UND SIE SOLLTEN SICH NICHT

Beim Radfahren konnen wir frische Luft tanken, die nahere
Umgebung erkunden und tun gleichzeitig noch etwas fir
unsere Gesundheit. Denn Fahrradfahren ist ein tolles Aus-
dauertraining, lasst Uberflissige Pfunde schmelzen und be-
lastet den Korper sanft und gleichmaRig. Ein paar Dinge
sollten Sie beim Radeln aber beachten:

ELCEEINREIEREERY Auch wenn Sie schon einige Jahre

nicht mehr Rad gefahren sind - flir den Einstieg ist es ei-
gentlich nie zu spét. Allerdings sollten Sie vor lhrer ersten
Radtour mit lhrem Hausarzt klaren, ob er Einwande gegen
das Sportprogramm hat. AulBerdem sollten Sie langsam
anfangen und es mit dem Radeln nicht gleich tbertreiben.
Professor Sven Ostermeier, leitender Orthopade und Sport-
mediziner der Gelenk-Klinik Gundelfingen, rat: ,Tempo und
Fahrdauer bitte langsam steigern. Und besser mehrmals
wochentlich eine Stunde fahren, als einmal im Monat eine
Mammuttour zu unternehmen’”

[N CRCERERYENIERE Um die Gelenke zu schonen, emp-

fehlen Experten, beim Radeln eher leichte Gange zu wahlen
und nicht zu stark in die Pedale zu treten. Das gilt vor allem
fir Menschen mit Gelenkverschleil3 und Arthrose. Insbe-
sondere sanfter Sport wie Fahrradfahren hilft, den Knorpel
in den Gelenken zu erhalten, der wie eine Art StoRdampfer
wirkt und das Gelenk schiitzt. ,Beim zyklischen Treten auf
dem Fahrrad gibt der Knorpel Abfallstoffe ab und nimmt
neue Nahrstoffe auf — durch das Zusammendricken und
Ausdehnen des Gelenks? erklart Professor Obermeier. Vor
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allem Arthrose-geplagten Radlern empfiehlt er beim Rad-
fahren auf die richtige Korperhaltung zu achten und in ei-
nem Fachgeschéaft Sitzhohe, Kniewinkel und FuR3position
priifen zu lassen. Fiir Menschen mit Knie-Arthrose im fort-
geschrittenen Stadium bietet sich ein E-Bike an, bei dem die
Gelenke besonders geschont werden. Bei akuten Schmer-
zen im Knie sollten Sie aber aufs Radfahren verzichten.

a0y e Y MV I Tl s RegelmaRiges Fahrradfahren tut

auch dem Rucken gut. Denn beim Radeln wird die Riicken-
muskulatur schonend gekréaftigt. Wichtig ist aber die richti-
ge Korperhaltung. Orthopaden empfehlen, den Oberkdrper
in einem Winkel von etwa 20 Grad nach vorne zu beugen.
Das entlastet die Wirbelsadule und trainiert die Riickenmus-
kulatur. Wer Probleme mit dem Ricken hat, sollte beim
Fahrradkauf auf eine Vollfederung achten. Auch die Sitzho6-
he sollte passend gewahlt sein. Denn wenn der Sattel zu
hoch eingestellt ist, wird die Wirbelsaule unnétig belastet.
Achten Sie darauf, dass das Fahrrad und all seine Kompo-
nenten wie Sattel, Pedale und Lenker anatomisch zu lhrem
Korper passen und lassen Sie sich am besten im Fachge-
schaft beraten.

PaNa e CTa N5 Clna e Ea L ENRWA uch bei kiirzeren Strecken gilt: Fahr-

radhelm nicht vergessen! Denn ein passender Helm schitzt
Sie bei Stlrzen vor schweren Kopfverletzungen. Und wenn
der Kopf gut geschitzt ist, macht auch die Radtour gleich
doppelt so viel Spal3.
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3 Knolle/n Fenchel

1 Zwiebel(n) Fenchel waschen und den Strunk entfernen. Den Fenchel und die Zwiebel in
4 Orange(n) Streifen schneiden. Mit Olivendl, Balsamico, Salz und Pfeffer abschmecken und
Ol (Olivenal) 10 Min. ziehen lassen.

Balsamico Orangen schalen und filetieren. Die Orangenfilets mit dem entstehenden Saft

Salz zum Fenchel geben, auf die Teller verteilen und Minzblatter dazugeben.
Pfeffer

Minzbatter

Zubereitung:

X K Xk kK X

400 g Fischfilets Zubereitung:

V2 Zitrone(n), Saft davon Frische Fischfilets von beiden Seiten salzen und pfeffern. Den Herd auf 200 °C
180g Sahne Ober-Unterhitze vorheizen. Eine Auflaufform fetten, die Fischfilets hineinlegen
100g Creme fraiche mit Kréutern und mit Zitronensaft betraufeln.

1EL Paniermehl Die restlichen Zutaten in einer Schiissel miteinander verriihren und iiber den
40g  Senf Fisch geben. Die Fischfilets ca. 30 Minuten garen.

1EL Dill Dazu mit Reis oder Kartoffeln servieren.
3 EL Petersilie

Salz und Pfeffer

X K Xk kK X

: Zubereitung:

Ei(er), getrennt
250g  Zucker Eigelb und 3/4 der Zuckermenge eine sehr steife Schaummasse schlagen. Karot-
250 g Karotte(n), rohe ten reiben, dazugeben und gut einrtihren. Die restlichen Zutaten dazu mischen.
Y2 Pck.  Zitronenschalenaroma Sehr steif geschlagenen Eischnee auf die Schaummasse legen und locker un-
1TL Zimt terheben.
300g Mandel(n), gemahlen Die Masse in eine gefettete Form geben und bei ca. 160 - 180 °C etwa 60 Minu-
509 Starkemehl ten backen.
Fett fiir die Form Nach dem Erkalten die Torte mit dem Puderzucker bestreuen.

Puderzucker
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¢ Interview

Hande gut, alles gut

OB KORPERPFLEGE, AUTOFAHREN ODER GEMUSESCHNEI-
DEN - FUR DIE MEISTEN TATIGKEITEN BENUTZEN WIR UN-
SERE HANDE. ENTSPRECHEND WICHTIG IST ES, DASS DIE
HANDE EIN LEBEN LANG GESUND BLEIBEN. WIR HABEN
MIT DEM HANDCHIRURGEN, ORTHOPADEN UND BUCHAU-
TOR DR. MICHAEL LEHNERT DARUBER GESPROCHEN, WIE
MAN SEINEN HANDEN ETWAS GUTESTUN KANN.

A\

Dr. Michael Lehnert
Foto: Christina M. Weiss

Herr Dr. Lehnert, als Handchirurg haben Sie tagtaglich mit
kranken oder verletzten Handen zu tun. Achten wir aus
lhrer Sicht allgemein zu wenig auf unsere Hande?

Die Menschen achten tatsachlich kaum auf ihre Hande. Vie-
le Patienten kommen zu mir und sagen, sie hatten gar nicht
damit gerechnet, dass zum Beispiel ein Daumen sie so sehr
behindert, nur weil er geschwollen ist, steif ist oder eine
Schnittverletzung hat. Denn das kann einen schon sehr ein-
schranken. Versuchen Sie mal — auch mit einem gesunden
Daumen - eine Hose zuzuknopfen, ohne dazu die Daumen
zu verwenden. Dann werden Sie schnell feststellen: Das
geht eigentlich gar nicht. Und viele Erkrankungen, die im
Laufe des Lebens auftreten — und da spreche ich nicht von
Verletzungen, sondern zum Beispiel von degenerativen Er-
krankungen — treten friiher auf, weil wir vorher nichts fiir
unsere Hande getan haben.
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Welche Erkrankungen konnen das denn sein?

Ein klassisches Beispiel ist die Abnutzung der Gelenke.
Zwar ist ein Gelenk, das sich im nattirlichen Rhythmus des
Lebens abnutzt, weil wir es ja tagtaglich gebrauchen, erst
mal nichts Aul3ergewohnliches. Wir werden immer alter,
also werden auch die Gelenke immer mehr beansprucht.
Aber ein Gelenk, das muskular gut gefiihrt ist, also von den
Muskeln gut stabilisiert wird, kommt mit einer solchen Ab-
nutzung wesentlich besser zurecht. Auch, wenn Sie zum
Beispiel am Knie eine Kniegelenksarthrose haben, haben
Sie weniger Beschwerden, wenn die Muskulatur das Ge-
lenk stabilisiert.

Das heif3t also, wir sollten unsere Hande und die
Muskulatur regelmaRig trainieren?

Genau, zum Beispiel sollten wir darauf achten, dass unse-
re Hande im taglichen Leben wirklich bewusst gebraucht
werden und wir in beiden Handen Kraft aufbauen. Wir mus-
sen unsere Hande tatsachlich trainieren. Denn den Handen
wird heute immer mehr Arbeit abgenommen. Wir haben
eine elektrische Jalousie, wir haben ein Auto, dass sich
per Knopfdruck 6ffnen lasst und so weiter. Der normale
Gebrauch der Hande geht immer mehr zurtick und damit
schwindet auch die Muskulatur. Viele Menschen wissen
auch gar nicht, dass wir in der Hand viele Muskeln haben.
Wenn die Hand zum Beispiel durch einen Gips mal ruhigge-
stellt ist, wird vielen tiberhaupt erst gewahr, was es bedeu-
tet, wenn Muskeln durch die Ruhigstellung verkiimmern.
Denn dann habe ich ein echtes Bewegungsproblem.

Gibt es denn spezielle Ubungen, mit denen ich meine
Hande trainieren kann?

Ja, die gibt es. Zum Beispiel gibt es ein Ubungsprogramm
flirs Homeoffice, das ich auch in meinem Buch , Hande gut,
alles gut” beschrieben habe. Wichtig ist, dass wir Ubun-
gen machen, die unserer taglichen Routine entgegenste-



hen. Das heil3t, wenn ich zum Beispiel hauptsachlich mit
der Tastatur schreibe und auch nur diese typischen einge-
schrankten Bewegungen an der Maus mache — das sind ja
immer nur Mikrobewegungen — dann muss ich zum Aus-
gleich quasi genau das Gegenteil machen. Ich muss meine
Hande bewusst weit aufspreizen, die Finger in die extrems-
ten Beugungen bringen, indem ich sie zu einer kleinen oder
grofRen Faust balle. Und ich muss versuchen meine Finger
einzeln zu bewegen. Wichtig ist, die Bewegungen von Han-
den und Fingern wieder in ihre Grenzbereiche zu bringen
und sie nicht in diesem eingeschrankten Bewegungsbe-
reich des taglichen Lebens verharren zu lassen.

In Ihrem Buch sprechen Sie auch von gewissen ,, Gefahren”
fiir die Hande, eine davon ist beispielsweise das Smartpho-
ne. Weshalb ist das Smartphone fiir die Hande gefahrlich?
Im Vergleich zu den Handys, die man friiher hatte, sind die
Smartphones ja fast schon kleine Tablets, sie sind also ver-
haltnismaRig schwer. AuRerdem mussen wir, um den ge-
samten Bildschirm zu erreichen, den Daumen zuweilen in
Extrempositionen bringen, fiur die die Daumengelenke gar
nicht ausgelegt sind. Das heil3t, wir bewegen uns in Bewe-
gungsbereichen, wo der Daumen gar nicht hingehoért. Und
das fiihrt zu einer Reizung des Gelenks, zu einer Uberlas-
tung der Sehnen und Gelenkkapseln und auch zu Schmer-
zen in den Gelenken. Es ist mittlerweile so, dass Patienten
in meine Sprechstunde kommen und von sich aus sagen,
sie haben einen Handydaumen. Und das ist auch tatsach-
lich so. Denn viele Menschen benutzen ihr Smartphone mit
einer Hand. Wenn man es in zwei Handen halt und in der
Lage ist, mit beiden Daumen zu schreiben, ist das einfacher
und auch nicht so problematisch fiir die Daumen.

Auch Katzen stellen in gewisser Weise eine Gefahr fiir die
Hande dar. Inwiefern?

Naturlich sind Katzen erst mal etwas Niedliches, aber sie
beiBen uns gelegentlich. Und Katzen haben extrem spit-
ze und scharfe Zahne, die in unserer Hand nur eine ganz
kleine Verletzung hinterlassen, die oftmals gar nicht blutet.

Interview :

Aber durch den schnellen Einstich des scharfen Zahnes ge-
langen trotzdem massenhaft Bakterien durch die Haut in
unsere Hand. Oft nimmt der Betroffene eine solche Verlet-
zung gar nicht als dramatisch wahr. Aber schon einen Tag
spater kann sich eine so starke Infektion bilden, dass die
Hand haufig sogar operiert werden muss. Deshalb sollte
man solche kleinen Wunden unbedingt desinfizieren und
gut beobachten. Und wenn die Stelle nach kurzer Zeit an-
schwillt oder heil3 wird, sollte man nicht bis zum néchsten
Morgen warten, sondern direkt zum Arzt gehen. Der ver-
schreibt dann haufig Antibiotika gegen die Entziindung.

Haben Sie sonst noch Tipps, die man im Alltag
beherzigen sollte, um die Hinde gesund zu erhalten?

Man sollte auf die Geschmeidigkeit der Hande achten.
Denn unsere Hande, insbesondere die Handinnenflachen,
besitzen eine schiitzende Hornschicht. Wenn die Horn-
schicht aber zu dick und rissig wird und dadurch keine aus-
reichende Schutzbarriere gegen Bakterien und andere au-
Bere Einflisse bietet, kann das die Hdnde krank machen.
Deswegen sollten wir versuchen unsere Hande wirklich zu
pflegen, gerade in Zeiten wie diesen, in denen wir haufig
Hande waschen und die Hande desinfizieren. Am besten
macht man das mit einer Creme, die die Haut nicht aus-
trocknet und ihren nattrlichen Saureschutzmantel aufrecht-
erhalt. AuBerdem sollte man gut aufpassen, wo man seine
Hande hinlegt oder hinstreckt. Denn es kommt gar nicht so
selten vor, dass Menschen sich den Finger zum Beispiel in
der eigenen Autotlr einklemmen. Und das hat einfach et-
was mit Unachtsamkeit zu tun. Ich glaube, wir haben viel
gewonnen, wenn wir uns — auch bei unseren Handen - et-
was mehr in Achtsamkeit tiben.
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