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Aktuelles aus der Krankenversicherung

Einkommensgrenzen 2018

Im Jahr 2018 gelten neue Einkommensgrenzen. Fiir die beitragsfreie Familienversicherung von Ehegatten und Kindern
steigt sie von monatlich 425 auf 435 Euro (450 Euro bei geringfligiger Beschaftigung).

Fir den Ausgleich von Zuzahlungen, zum Beispiel zu Arzneien, Heil- und Hilfsmitteln oder Krankenhausbehandlung, wer-

den die jahrlichen Bruttoeinnahmen um einen Freibetrag von 5.481 Euro (2017: 5.355 Euro) flir den Ehegatten und um je
7.428 Euro (2017: 7.356 Euro) flur Kinder vermindert.

Dazu ein Beispiel:

Einnahmen zum Lebensunterhalt 33.000,00 €
Freibetrag fur Ehegatten -5.481,00 €
Freibetrag fur 2 Kinder -14.856,00 €
Gesamteinnahmen 12.663,00 €

Belastungsgrenze 2 % 253,26 €

Bei schwerwiegend chronisch
Kranken betragt diese Grenze 1 %. 126,63 €

Beitragsbemessungsgrenzen/Beitragssatze ab 1.1.2018

jahrlich monatlich jahrlich monatlich

Krankenversicherung (Beitragssatz 14,6 % zuziiglich

ecanmindeelier Zussizashiza) 53.100,00 € 4.425,00 € 53.100,00 € 4.425,00 €

Pflegeversicherung

(Beitragssatz 2,55 %*) 53.100,00 € 4.425,00 € 53.100,00 € 4.425,00 €

Rentenversicherung

(Beitragssatz 18,6 %) 78.000,00 € 6.500,00 € 69.600,00 € 5.800,00 €

Arbeitslosenversicherung

(Beitragssatz 3,0 %) 78.000,00 € 6.500,00 € 69.600,00 € 5.800,00 €

*Fir kinderlose Mitglieder ab 23 Jahren gilt ein um 0,25 % erhohter Beitragssatz, d. h. 2,8 %.

BEKANNTMACHUNGEN

Satzungsnachtrag Pflegekasse
Der Verwaltungsrat hat einen Nachtrag zur Satzung der Pflegekasse beschlossen, der nach Genehmigung durch das Nieder-
sdchsische Ministerium fir Soziales, Gesundheit und Gleichstellung zum 01.02.2018 in Kraft getreten ist.

Der Nachtrag vervollstandigt die besonderen Personenkreise, die weder in der gesetzlichen Krankenversicherung noch bei
einem privaten Krankenversicherungsunternehmen versichert sind. Bekanntmachungen der Pflegekasse erfolgen kuinftig
ausschlieBlich im Internet unter der Homepage der BKK.

Nachtrége oder die komplette Satzung kénnen auf der Internetseite www.bkk-public.de eingesehen werden.

Selbsthilfe

Die BKK Public stellt im Rahmen der gesetzlich vorgeschriebenen Selbsthilfeférderung im Kalenderjahr 2018 fir die kassen-
artenindividuelle Férderung auf der ortlichen Ebene 1.443 Euro zur Verfiigung. Darliber hinaus werden auch Gelder fir die
Landes- und Bundesebene bzw. fir die kassenartentibergreifende Gemeinschaftsforderung bereitgestellt.

1.2018



BKK PUBLIC Intern

BKK Public ist aktiv im Betrieb

Gesundheitsnachmittag im Rehazentrum Oberharz der
DRV Braunschweig-Hannover

Am 03.11.2017 fand im Rehazentrum
Oberharz der Deutschen Rentenver-
sicherung Braunschweig-Hannover
ein spannender Gesundheitsnach-
mittag unter dem Motto ,Der Tag
des Apfels” statt. Alle Mitarbeiter/
innen waren aufgerufen, sich einen
interessanten Vortrag uber die Be-
sonderheiten des Apfels anzuhdéren
und diesen nattirlich anschlieRend
auch zu verkostigen. Ebenfalls stan-
den gesunde, einfach zuzubereiten-
de Gerichte zu diesem Thema bereit.

Auch die BKK Public war mit vor Ort
und informierte die Teilnehmer des
Gesundheitsnachmittags durch eine
Vielzahl an Broschiren und einen
Selbsttest lGiber das Thema gesunde
Erndhrung. Unsere Ernahrungsbe-
raterin Frau Simone Wiening hielt
einen kurzen Vortrag zum Thema
Zucker in Lebensmitteln. Einige der
Teilnehmer waren sehr verwundert, wie viel Zucker sich in einem eigentlich so gesund klingenden Fruchtjogurt befindet
und dass es sich bei den angeblichen Fruchtstiickchen im Jogurt um eingefarbte, aromatisierte Sdgespane handelt.

v.l.n.r.: Anna-Sophie Bartnik, Mitarbeiterin der Gesundheits- ~Zudem hatten die Teilnehmer auch die Méglichkeit, ver-

férderung, Andreas Zeidler, Geschiéftsstellenleiter Salzgitter- schiedene Sport- und Entspannungsangebote wie Be-

Bad und Simone Wiening, Erndhrungsberaterin der ckenbodengymnastik, Faszientherapie mit der Black Roll

BKK Public im Gespréch. oder Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson aus-
zuprobieren.

Ein sehr gelungener Nachmittag, der allen Teilnehmern viele Anregungen und Freude gebracht hat.
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Erndhrung

Fit in den Tag: Wie gesund ist Ihr
Frahstlck?

BEI DEN EINEN KOMMT MORGENS EINE BUTTERBREZEL AUF DEN TISCH, BEI ANDEREN EIN MUSLI. UND WIEDER
ANDERE WOLLEN AM MORGEN NICHTS AUSSER KAFFEE. ABER WELCHES FRUHSTUCK IST EIGENTLICH WIRKLICH

GESUND?
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Ernahrung

Ein gesundes Frihstlick hilft nicht nur gegen den Hun-
ger am Morgen, es gibt auch Energie fiir den Tag. Doch
die Vorlieben in Sachen Friihstiick gehen weit auseinander.
Wahrend sich manch einer morgens am meisten lber ein
Wurstbrotchen mit Spiegelei freut, ist dem anderen eher
nach einem siiBen Marmeladenbrot. Wer aber wirklich ge-
sund in den Tag starten will, sollte ein paar Dinge beach-
ten: Am besten kombiniert man eiweil3reiche Lebensmittel
wie Eier oder Kase mit gesunden, langkettigen Kohlen-
hydraten, also etwa mit Haferflocken oder Vollkornpro-
dukten. Auch Fett darf auf den Frihstlckstisch, aber statt
der fettigen Wurst sollten es lieber Lebensmittel mit un-
gesattigten Fettsduren sein. Dazu zahlen beispielsweise
Fisch, Avocado oder Niisse. Gute Protein-Quellen sind Hut-
tenkase, Magerquark und Joghurt.

Musli und Vollkornprodukte geben Schwung

Mausli wirkt wie eine morgendliche Energiespritze. Aller-
dings sollte man auf zuckerhaltige Produkte wie Corn-
flakes verzichten und lieber zuckerarmes Miisli aus Getrei-
de mit Saaten wie Sonnenblumenkernen oder Leinsamen
zu sich nehmen. Dazu isst man am besten Naturjoghurt
oder Milch und frisches Obst. Haferflocken und andere Ge-
treidesorten, die im Misli vorkommen, liefern nicht nur Vi-
tamine und Mineralstoffe, sondern auch sekundare Pflan-
zen- und Ballaststoffe.

Wer nicht so sehr auf Musli steht, kann sich aber auch ein
leckeres Vollkornbrotchen oder Vollkornbrot gonnen: Das
Brot einfach diinn mit Butter oder Margarine bestreichen,
einen mageren Kase oder eine magere Wurst obendrauf —
fertig. Und wer es lieber siid mag, kann sein Brot natiirlich
auch mit Marmelade, Honig oder Obstscheiben genieRen.
Gesunde Durstloscher sind Wasser sowie ungesuf3te Krau-
ter- oder Friichtetees. Auch ein bis zwei Tassen Kaffee sind
als Wachmacher erlaubt. Ein Glas Orangensaft oder Butter-
milch bringen den Kérper zusatzlich in Schwung.

Wichtig sind Kohlenhydrate - und genigend
Zeit

Ganz wichtig, sagen Erndhrungsexperten, sei, sich firs
Frihstick genligend Zeit zu nehmen. Dann sollten vor
allem gesunde Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte auf
den Tisch, denn die darin enthaltene Glukose versorgt die
Gehirnzellen mit der nétigen Energie. Die morgendlichen
Kohlenhydrate sind insbesondere fiir Kinder wichtig. Denn
bei ihnen kann ein fehlendes Friihstiick schnell zu Konzent-
rationsstorungen fihren. Und wer morgens einfach keinen
Hunger hat oder nichts herunterbekommt, kann sich zum
Beispiel ein gesundes Vesper zubereiten, dass er dann zwei
Stunden spéter zu sich nimmt. Und vielleicht sind ja — trotz
fehlendem Appetit —am Morgen zumindest ein paar frische
Frichte drin. Die schmecken pur oder mit Joghurt. Und das
ist schon mal der erste Schritt zu einem gesunden, ausge-
wogenen Frihstiick.

1.2018
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Sport

Wer wiinscht sich das nicht: Fit, schlank, trainiert und ge-
sund sein, ohne sich stundenlang im Sportstudio qualen zu
missen. Sie meinen, das geht nicht? Und ob das geht! Und
zwar mit dem 7-Minuten-Workout.

Beim 7-Minuten-Workout ist zwar taglich Sport angesagt,
aber die Anstrengung ist nach sieben Minuten schon wie-
der vorbei. Der Fitnesstrend wurde von den US-amerikani-
schen Sportwissenschaftlern Brett Klika und Chris Jordan
entwickelt und kann fir beeindruckende Effekte sorgen:
Mit nur zwélf Ubungen, die man taglich und innerhalb von
sieben Minuten durchfiihren soll, wird der Kérper rundhe-
rum trainiert und fit gemacht.

Dem 7-Minuten-Workout kann man sich problemlos in den
eigenen vier Wanden widmen. Denn man benétigt dafiir
lediglich einen Stuhl, eine Wand und den eigenen Korper.
Das Training beginnt mit einer Aufwarmphase, um die Ver-
letzungsgefahr zu reduzieren. Darauf folgt ein sieben Mi-
nuten langes intensives Intervalltraining — und zwar mit
diesen zwolf Ubungen, mit denen Kraft und Kondition ge-
steigert werden:

. Hampelmann

. Wandsitz

. Liegestiitze

. Crunches, auch , Bauchpresse” genannt

. Step-up, also , Treppensteigen” auf dem Stuhl
. Kniebeugen

. Trizeps-Kraftigung auf dem Stuhl

. Unterarmstiitz

© 00 N o G &AW N =

. Auf der Stelle laufen und Knie anziehen

-
o

. Ausfallschritte

—
-

. Liegestutze mit Rotation

-
N

. Seitlicher Unterarmstiitz
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Jede Ubung dauert jeweils 30 Sekunden, dann folgt eine
etwa zehn Sekunden lange Erholungspause. Der Ubungs-
durchlauf dauert also insgesamt circa sieben Minuten. Die
Reihenfolge der Ubungen sollte unbedingt eingehalten
werden, damit sich die Muskeln nach der Belastung erho-
len kdnnen.

Das 7-Minuten-Workout ist sehr effizient, aber auch sehr
schweil3treibend. Die Muskeln fangen schon nach kurzer
Zeit an zu brennen. Doch die Anstrengung wird belohnt.
Denn mit diesem Training kann man phantastisch Fett ver-
brennen und abnehmen. AuBerdem werden die Muskeln
trainiert und aufgebaut.

Wer das Sportprogramm testen mochte, sollte bereits gut
trainiert sein und eine gewisse Erfahrung mit den auszu-
fithrenden Ubungen haben. Altere Menschen und alle, die
gesundheitliche Probleme wie etwa Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen haben, sollten vor Trainingsbeginn unbedingt ei-
nen Arzt konsultieren und sich erkundigen, ob sie diesem
Training gewachsen sind. Denn (ibernehmen sollte man
sich keinesfalls!

Das Workout ist sehr anstrengend und daher fiir Sportan-
fanger eher ungeeignet. AuBRerdem besteht fiir Ungelibte
eine hohere Verletzungsgefahr. Bevor Sie mit dem Training
beginnen, sollten Sie einige Zeit in Ausdauer- und Kraft-
sport investieren und lernen, wie Sie die geforderten Ubun-
gen sauber ausfiihren. Erst wenn Sie eine gute Kondition
haben und lhr Korper trainiert ist, sollten Sie sich an das
Powerprogramm wagen. Wer Knie- oder Riickenprobleme
hat oder sonst korperlich eingeschrankt ist, sollte lieber die
Finger vom 7-Minuten-Workout lassen.
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So halten Sie durch

Je nach lhrer korperlichen Verfassung sollten Sie das Trai-
ning langsam angehen. Wenn Sie noch nicht so fit sind,
konnen Sie das 7-Minuten-Workout anfangs zum Beispiel
nur jeden dritten Tag durchfiihren. Spéater kdnnen Sie die
Frequenz steigern und jeden zweiten Tag trainieren. Erst,
wenn Sie sich fit genug fiihlen, gehen Sie zum téglichen
Workout Uber. Steigern kdénnen Sie den Trainingseffekt
noch, wenn Sie an einem Tag zwei Durchlaufe schaffen,
die Anzahl der Wiederholungen erhéhen oder die Ubungen
um jeweils zehn Sekunden verlangern.

Um besser durchzuhalten, konnen Sie sich einen Trainings-
partner suchen, der das Programm mit Ilhnen gemeinsam
durchzieht. Denn zusammen macht es einfach mehr Spal3
und man motiviert sich gegenseitig. So lasst sich der inne-
re Schweinehund besser liberwinden. Auch die passende
Musik erleichtert das Training. So wird das Workout fir al-
le, die sich fit genug fihlen, zu einer effektiven Trainings-
methode, die schnell sicht- und splirbare Erfolge bringt.

1.2018 'I 'I



Job

Wenn der Job zum Alptraum wird -
Mobbing am Arbeitsplatz

WENN DIE KOLLEGEN UBER SIE TUSCHELN, SIE IN DER KANTINE IMMER ALLEINE ESSEN ODER NICHT MEHR GE-
GRUSST WERDEN, IST DAS FUR VIELE ARBEITNEHMER EIN FURCHTBARES GEFUHL. MOBBING IST IN DER ARBEITS-
WELT AN DER TAGESORDNUNG UND KANN BIS ZU RUFMORD UND SEXUELLER GEWALT REICHEN. DOCH BETROFFE-
NE KONNEN SICH DAGEGEN WEHREN.

Einer Umfrage des Statistik-Portals Sta-
tista aus dem Jahr 2017 zufolge ist et-
wa jeder siebte Berufstatige in Deutsch-
land schon einmal am Arbeitsplatz Opfer

| von Mobbing geworden. Dabei werden
haufig falsche Tatsachen tiber das Mob-
bingopfer verbreitet oder ihm werden In-
formationen vorenthalten. Typisch sind
auch soziale Isolation oder sogar die An-
drohung von Gewalt. Doch wer von Mob-
bing am Arbeitsplatz betroffen ist, muss
sich das nicht gefallen lassen. Vielmehr
sollten Betroffene unbedingt aktiv wer-
den, um sich gegen die Mobber zur Wehr
Zu setzen.

12 1.2018



Job

Mobbing erkennen

Zunachst sollten Betroffene erkennen, ob es
sich tatsachlich um Mobbing handelt. Denn
das lasst sich nicht immer einfach beantwor-
ten. Zu den klassischen Mobbingkategorien
zahlen etwa Angriffe auf die Maoglichkeiten,
sich mitzuteilen, Angriffe auf die Arbeitsleis-
tung, destruktive Kritik sowie Angriffe gegen
die soziale Integration am Arbeitsplatz oder
das soziale Ansehen im Beruf.

Verbiindete suchen

Wenn Sie von Mobbing betroffen sind, soll-
ten Sie klaren, ob Vorgesetzte beteiligt sind
oder ob Sie in der Chefetage mit Hilfe rechnen
kénnen. Sprechen Sie auch mit dem Betriebs-
rat, der Personalleitung oder der Geschafts-
fiihrung tGber die Vorfalle und machen Sie das
Mobbing auf diese Weise publik. AuRBerdem
sollten Sie sich Verblindete in den eigenen
Reihen suchen. Denn Sie finden sicher auch
Kollegen, die auf lhrer Seite sind. Auch die
Unterstiitzung des Partners oder der Familie
kann helfen —auch wenn diese nicht unmittel-
bar am Geschehen beteiligt sind. Der Haus-
arzt, ein Psychologe, ein Rechtsanwalt oder
eine Mobbingberatungsstelle kénnen eben-
falls hilfreiche Anlaufstellen sein.

Sich gegen Mobbing wehren

Um dem Mobbing Einhalt zu gebieten, sollten
Sie auf jeden Fall versuchen, eine Ausspra-
che mit dem Mobber zu fiihren — am besten
im Beisein einer weiteren Person. Machen
Sie deutlich, dass Sie die Gemeinheiten nicht
langer dulden und fordern Sie den Mobber zu
einem respektvollen Umgang mit lhnen auf.
Holen Sie sich Verbiindete an Ihre Seite und
schiichtern Sie den Mobber ein, indem Sie
ihm mit rechtlichen Konsequenzen drohen.
Und ganz wichtig: Starken Sie sich selbst!
Vielleicht helfen lhnen Sport, Entspannungs-
tibungen oder ein Hobby dabei, Ihr Selbst-
wertgeflihl zu steigern. Oder besuchen Sie
einen Rhetorikkurs oder ein Seminar lber
Korpersprache, um selbstsicherer auftreten
zu kénnen. Und wenn das alles nicht hilft,
kénnen Sie sich immer noch einen guten An-
walt suchen und tatsachlich rechtliche Schrit-
te gegen den Mobber einleiten.

1.2018 13



Gesundheit

ENTSPANNEN WILL GELERNT SEIN. UND DAS IST GAR NICHT SO SCHWER. ENTSPANNUNGSTECHNIKEN WIE DIE
PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG (PME) BRINGEN RUHE UND GELASSENHEIT UND HELFEN GEGEN KOPF-
SCHMERZEN UND SCHLAFSTORUNGEN. DENN WENN DER KORPER LOCKERLASST, TUT DAS AUCH DER PSYCHE

GUT.

Vor mehr als 80 Jahren entdeckte der
amerikanische Physiologe Edmund
Jacobson (1885 - 1976), dass viele
Krankheiten stressbedingt sind und
dass sich die Muskeln bei Gefiihlen
der Unruhe oder Erregung deutlich
anspannen. Umgekehrt, so fand er he-
raus, werden Angste reduziert, wenn
die Muskelspannung nachlasst. Also
entwickelte er eine Entspannungs-
methode zum gezielten Stressabbau:
die Progressive Muskelentspannung
(PME) oder Progressive Muskelrelaxa-
tion (PMR).

Bei dieser Technik werden nacheinan-
der alle Muskelgruppen des Korpers
bewusst angespannt und anschliel3end wieder entspannt.
Man beginnt mit der rechten Hand, arbeitet sich tiber die Ar-
me bis zu Gesicht und Nacken, den Riicken und den Bauch
vor und endet schlie3lich bei Beinen und FiiBen. Durch die
Ubungen sollen Kérper und Geist gleichermaBen zur Ruhe
kommen. Progressive Muskelentspannung kann im Liegen
oder in einem bequemen Sessel durchgefiihrt werden. Ein
Durchlauf dauert etwa 15 bis 20 Minuten.

Progressive Muskelentspannung hilft bei einer Vielzahl von
psychischen und korperlichen Beschwerden und wird hau-
fig als unterstiitzende Behandlungsmethode eingesetzt.
Sie flihrt zu mehr Ruhe und Gelassenheit, kann Schlafst6-
rungen entgegenwirken und sie verbessert die Stressver-
traglichkeit. Daher ist die Entspannungstechnik flir nervose
und innerlich unruhige Menschen besonders gut geeignet.
AuBBerdem hilft Progressive Muskelentspannung bei Blut-
hochdruck und Kopfschmerzen. Denn die tiefe Entspan-
nung der gesamten Muskulatur wirkt sich beruhigend auf
das vegetative Nervensystem aus. Und dieses kontrolliert

14 1.2018

unter anderem die Atmung, den Herzschlag, den Blutdruck
und den Stoffwechsel. Studien haben gezeigt, dass die Me-
thode die Gesundheit insgesamt starken kann — sofern sie
regelmallig praktiziert wird.

Progressive Muskelentspannung ist aber nicht nur etwas
fiir Erwachsene. Speziell fur Kinder gibt es sogenannte Ent-
spannungsgeschichten, bei denen die Muskeliibungen in
eine kindgerechte Rahmenhandlung eingebettet werden.
So kann die Technik schon den Kleinsten helfen — beispiels-
weise, wenn Kinder motorisch unruhig oder tiberaktiv sind.
Oder, wenn sie unter Angststorungen, Kreislaufbeschwer-
den oder Schulstress leiden. Videos mit Anleitungen zur
Progressiven Muskelentspannung fiir Kinder und Erwach-
sene sind im Internet zu finden.



Gesundheit

IN DEUTSCHLAND ERLEIDEN JEDES JAHR RUND 270.000 MENSCHEN EINEN SCHLAGANFALL. 37 PROZENT DER BE-
TROFFENEN STERBEN INNERHALB DES ERSTEN JAHRES NACH DEM HIRNSCHLAG. DAMIT IST DER SCHLAGANFALL
DIE DRITTHAUFIGSTE TODESURSACHE IN DEUTSCHLAND. UBERLEBENDE HABEN OFT MIT SCHWEREN BEHINDERUN-
GEN WIE LAHMUNGEN, SPRACH- ODER SEHSTORUNGEN ZU KAMPFEN. DESHALB IST ES WICHTIG, EINEN SCHLAG-
ANFALL SO SCHNELL WIE MOGLICH ZU ERKENNEN UND ENTSPRECHEND ZU HANDELN.

Ein Schlaganfall kann unterschiedliche Ursachen haben.
Meistens wird der Hirnschlag durch eine mangelnde Durch-
blutung verursacht — haufig bedingt durch ein Gerinnsel,
das ein Hirngefald verstopft. Manchmal steckt aber auch
eine Hirnblutung oder in seltenen Fallen eine Entziindung
von Hirngefal3en dahinter. In der Regel tritt ein Schlaganfall
plotzlich auf. Bei den Betroffenen zeigen sich dann typi-
sche Symptome wie halbseitige Lihmungserscheinungen,
Sprach- und Sehstérungen sowie Schwindelgefiihle mit
Unsicherheiten beim Gehen und starke Kopfschmerzen.
Treten solche Symptome auf, sollte schnellstmoglich der
Notarzt gerufen und die Ursache abgeklart werden.

Mit dem so genannten FAST-Test konnen auch Laien ohne
jegliche medizinische Fachkenntnis die typischen Schlag-
anfall-Symptome erkennen. Die Buchstaben FAST stehen
fiir die englischen Begriffe ,,Face — Arms - Speech - Time*“,
also ,Gesicht — Arme - Sprache - Zeit”. Wenn Sie den Ver-
dacht haben, dass eine Person einen Schlaganfall erlitten
hat, kdnnen Sie anhand von drei einfachen Ubungen ei-
ne schnelle und sichere Schlaganfall-Diagnose erstellen:
Bitten Sie die betroffene Person zu lacheln, beide Arme
gleichzeitig zu heben und einen einfachen Satz nachzu-
sprechen.

Wenn der Betroffene mit einer dieser Aufgaben Probleme
hat, lauft die Zeit und es zahlt jede Minute. Wahlen Sie in
diesem Fall sofort den Notruf unter 112 — auch wenn Sie
sich mit der Diagnose unsicher sind. Wahrend Sie auf den
Notarzt warten, dirfen Sie dem mdglichen Schlaganfall-
Patienten auf keinen Fall etwas zu essen oder zu trinken
geben. Denn oft bringt der Hirnschlag Schluckprobleme
mit sich. So kann sich der Patient unbemerkt verschlucken,
Nahrung kann ungehindert in die Atemwege flieRen und
eine Lungenentziindung auslosen, die wiederum schwere
Komplikationen zur Folge haben kann.

Von einem Schlaganfall konnen Menschen jeden Alters be-
troffen sein. Mehr als jeder zehnte Patient ist noch keine 50
Jahre alt. Grundsatzlich gilt jedoch: Je jinger der Betrof-
fene, desto besser ist die Prognose fiir die Zeit nach dem
Hirnschlag. Mit der richtigen Therapie kann das Gehirn ler-
nen, sich Dinge und Prozesse, die durch den Schlaganfall
verloren gegangen sind, neu anzueignen. Dennoch gilt:
Vorbeugen ist besser als therapieren! Stress, Rauchen, fal-
sches Essen und Bewegungsmangel sind bekannte Risiko-
faktoren, die einen Schlaganfall begunstigen kdnnen. Ein
gesunder Lebenswandel hilft also schon, das Risiko nach-
haltig zu reduzieren.
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Die wichtigsten inneren Organe des Menschen, Teil 4:

Das Klarwerk des menschlichen Korpers:

Die Nieren

Die Niere (lat. Ren) ist ein inneres Organ, das im mensch-
lichen Korper als Paar angelegt ist. Die Nieren haben die
Form einer Bohne und befinden sich rechts und links der
Wirbelsaule etwa auf der Hohe der unteren Rippen. Sie
erfiillen lebenswichtige Funktionen. Denn sie filtern das
Blut und reinigen den Koérper von schadlichen Substanzen,
indem sie Giftstoffe mit dem Urin aus dem Korper trans-
portieren. AuBerdem sind die Nieren fur die Regulierung
des Blutdrucks, des Fliissigkeits- und Salzhaushaltes und
des Saure-Basen-Haushaltes zustandig. Sie sind fiir die Bil-
dung der roten Blutkdrperchen und fiir die Produktion von
Hormonen und Enzymen mitverantwortlich.

Wie ist die Niere beschaffen?

Je nach KoérpergroRe des Menschen ist eine gesunde Nie-
re ungefahr neun bis zwolf Zentimeter lang, etwa vier bis
sechs Zentimeter breit und drei bis knapp flinf Zentimeter
dick. Ihre Oberflache ist meist glatt. Die Nieren sind verhalt-
nismaRig leicht, zusammen wiegen sie gerade einmal etwa
300 Gramm. Da sie im menschlichen Korper einige Auf-
gaben libernehmen, sind sie sehr gut durchblutet. Taglich
flieBen etwa 1.800 Liter Blut durch sie hindurch.

Jede Niere ist von einer transparenten Hille aus Bindege-
webe umschlossen. Um diese Hille herum befindet sich
eine dicke Schicht Fettgewebe, die wiederum von einer
weiteren, dinnen Bindegewebshulle umgeben ist. Diese
Fett- und Bindegewebskapsel dient als Schutz fiir die Niere
vor StoBen und sorgt fiir eine stabile Lage des Organs an
der hinteren Bauchwand.

Drei Zonen der Niere

Stellt man sich einen vertikalen Schnitt durch die Niere
vor, so zeigt sich eine klare Aufteilung in drei verschiede-
ne Zonen: Das Organ besteht aus der Nierenrinde, dem
Nierenmark und dem Nierenbecken. Die Nierenrinde (Cor-
tex renalis) bildet den dulReren Teil der Niere, das Nieren-
mark (Medulla renalis) befindet sich im inneren Bereich.
Das Nierenbecken (Pelvis renalis) sieht aus wie eine fla-
che, trichterformige Réhre im Inneren des Organs. Der Urin
flieBt aus dem Nierenmark ins Nierenbecken und wird von
dort tGiber den Harnleiter und die Blase aus dem Korper ge-
leitet.
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Nephrone - Hauptbausteine der Niere

Zwischen der Nierenrinde und dem Nierenmark befinden
sich etwa 1,2 Millionen winzige, rohrenférmige Struktu-
ren, die Nephrone, die eigentlichen ,Filter” der Niere.
Jedes einzelne Nephron besteht aus einem Nierenkor-
perchen (Corpusculum renale) und einem Nierenkanal-
chen (Tubulus renalis). Jedes Nierenkdrperchen setzt sich
aus einem Knauel von BlutgefaRen (Glomerulus) mit sehr
feinen Poren zusammen. Somit sind die Wande dieser
GefalBknauel — ahnlich wie ein Sieb — nur fir einige klei-
ne Blutbestandteile wie Harnstoff, Zuckermolekiile, Wasser
und Salze durchlassig. GroRere Stoffe wie etwa weil3e oder
rote Blutkdrperchen kommen hier nicht durch.

Fliet nun Blut durch die Nierenkorperchen, werden die
kleineren Substanzen zusammen mit etwas Wasser aus
dem Blutgefald herausgepresst und gelangen in die an-
geschlossenen Nierenkanalchen. So flie3t die gereinigte
Flussigkeit, der so genannte Primarharn, tiber das Nieren-
kanalchen aus dem Nierenkorperchen ab. Auf diese Weise
werden aus 1,2 bis 1,3 Litern Blut etwa 125 Milliliter Primar-
harn herausgefiltert — und zwar jede Minute. Das entspricht
einer Menge von fast 180 Litern pro Tag.

Der Primarharn beinhaltet aber nicht nur unerwiinschte
Stoffe, sondern auch viele Bestandteile, die fiir den Kor-
per wertvoll sind. Daher werden in einem zweiten Filtrati-
onsprozess, der in den Nierenkanalchen ablauft, wertvolle
Stoffe wie Zucker, Aminosauren, Elektrolyte und Wasser
wieder kontrolliert in den Blutkreislauf zuriickgeholt. Auf
diese Weise wird der Primarharn in den Nierenkanéalchen
zum Endharn umgewandelt. Und dieser sammelt sich im
Nierenbecken, dem Beginn der Harnwege. Von dort aus
wird der Urin schlieBlich kontinuierlich Gber den Harnleiter
zur Blase geleitet und ausgeschieden.
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Welche Probleme kann die Niere
verursachen?

Erkrankungen der Niere sind sehr vielseitig. Am haufigsten
kommen Nierensteine (Nephrolithiasis), Nierenbeckenent-
ziindungen (Glomerulonephritis, Pyelonephritis), Nieren-
arterienverkalkung, Organschaden durch Medikamente
oder Organfehlbildungen, akutes oder chronisches Nieren-
versagen (renale Insuffizienz) sowie gut- und bosartige Tu-
moren vor.

Erkrankungen der Nieren &ufern sich mit ganz unter-
schiedlichen Symptomen. Madgliche Beschwerden sind
etwa dumpfe Riickenschmerzen oder kolikartige Kreuz-
schmerzen, die in Richtung Blase ausstrahlen. Indizien flr
Nierenerkrankungen sind auch eine rote Verfarbung oder
Tribung des Urins. Der Harn kann unangenehm riechen
oder es kann sich Schaum darin bilden. In einigen Fallen
konnen die Patienten nur noch sehr wenig oder gar keinen
Urin mehr ausscheiden. Auch Schwellungen der Augenli-
der oder der Knéchel (Odeme) kdnnen auf eine Nierener-

krankung hindeuten. Im weiteren Verlauf der Krankheit
konnen sich bei den Betroffenen zusatzliche Symptome
bemerkbar machen. Dazu zdhlen unter anderem Ubelkeit,
Erbrechen, allgemeines Schwachegefiihl, Atemnot, Was-
seransammlungen, Juckreiz oder Mundgeruch.

Wenn beide Nieren aufgrund einer Erkrankung ihre Funkti-
on nicht mehr erfiillen kdnnen, spricht man von einer Nie-
reninsuffizienz. In diesem Fall kdnnen Giftstoffe nicht mehr
oder nicht mehr ausreichend aus dem Korper herausge-
filtert werden und sammeln sich im Organismus an. Da-
durch droht eine lebensgefahrliche Vergiftung. In solchen
Fallen muss das Blut auf andere Art und Weise gereinigt
werden, beispielsweise durch eine Blutwasche oder durch
die Transplantation einer gesunden Niere von einem Or-
ganspender. Doch haufig miissen Patienten lange auf ei-
ne geeignete Spenderniere warten. Die kann aber lebens-
notwendig sein. Denn nur eine gesunde Niere, die all ihre
wichtigen Funktionen im Korper erflllen kann, kann den
Menschen ein Leben lang begleiten und ihn vor gefahrli-
chen Giftstoffen schitzen.
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Lebenselixier aus der Natur:
So entsteht Mineralwasser

MINERALWASSER IST EINES DER BELIEBTESTEN ERFRISCHUNGSGETRANKE. ALLEIN IN DEUTSCHLAND KONSUMIERT
JEDER BURGER IM SCHNITT 148 LITER PRO JAHR. ABER WOHER GENAU KOMMT EIGENTLICH MINERALWASSER?

Mineralwasser ist ein wahres Lebenseli-
xier aus der Natur: Es I6scht den Durst
und liefert unserem Korper einen Teil
wichtiger Mineralstoffe. Die Entstehung
von Mineralwasser erfolgt in einem
langen, naturlichen Prozess. Wenn es
schneit oder regnet, versickert ein Teil
des Niederschlags im Erdreich. Uber
viele Jahre oder Jahrzehnte hinweg
wandert das Wasser durch unterschied-
liche Erd-, Sand- und Gesteinsschichten,
die das Wasser auf natiirliche Weise filtern und reinigen.
Dabei I6st das Wasser auch wertvolle Mineralstoffe, Spu-
renelemente und Kohlensaure aus dem Boden - je nach
Beschaffenheit der Gesteinsschichten in unterschiedlichen
Mengen und Zusammensetzungen. So ist das Wasser von
Region zu Region und von Quelle zu Quelle ganz individu-
ell mit Mineralstoffen, Spurenelementen und Kohlensaure
angereichert.

Aufwandige ErschlieBung

Mineralwasserverkommen liegen meist tief unter der Er-
de verborgen und missen aufwandig erschlossen werden.
Dann leitet ein Rohrsystem das Mineralwasser an die Erd-
oberflache. Manchmal sorgt der Uberdruck des Tiefenwas-
sers dafiir, dass das Mineralwasser von ganz alleine nach
oben an die Erdoberflache steigt. In diesem Fall spricht
man von einer artesischen Quelle. In der Regel wird es aber
mit leistungsstarken Pumpen nach oben gepumpt.
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Abfillung an der Quelle

Mineralwasser muss direkt am Quellort in die Flaschen ab-
gefillt werden, in denen es zum Verbraucher gelangt. So
ist es in der Mineral- und Tafelwasserverordnung (MTV)
festgelegt. Das Etikett auf der Mineralwasserflasche muss
alle gesetzlich vorgeschriebenen Angaben enthalten, dazu
zahlen etwa die charakteristischen Inhaltsstoffe, der Ana-
lysenauszug oder Angaben zur Herkunft des Wassers. So
genanntes Tafelwasser wird jedoch, anders als unterirdisch
gereiftes naturliches Mineralwasser, kiinstlich hergestellt.
Es ist aus Trinkwasser zusammengesetzt und kann Zusatze
wie Mineralstoffe und Kohlensaure enthalten. Daher kann
es Uberall produziert und abgefiillt werden.

Qualitat amtlich besiegelt

Mineralwasser wird in Deutschland standig kontrolliert
und muss amtlich anerkannt werden. So ist es in der Mi-
neral- und Tafelwasserverordnung vorgeschrieben. Um
dieses amtliche Siegel zu bekommen, muss das Wasser
mehr als 200 Einzeluntersuchungen durchlaufen. Und es
muss bestimmte Kriterien erfiillen. So muss es etwa ei-
nem unterirdischen Wasservorkommen entspringen, das
vor Verunreinigungen geschutzt ist. Einem Mineralwasser
darf nichts hinzugefligt werden, auBer Kohlensaure. Es ist
lediglich erlaubt, ihm Eisen und Schwefelverbindungen zu
entziehen. So kann der Verbraucher sicher sein, dass in sei-
nem Glas nichts ist als ein reines Naturprodukt. Weitere
Informationen: www.mineralwasser.com
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Frischkase

Honig, (fliissig)
Vollkornbrot
Blattsalat gemischt
Erdbeeren

Senf, (scharf)
Himbeeressig

Holunderbliitensirup
Salz

Pfeffer

Olivendl

Zubereitung:

Frischkase und Honig miteinander verriihren und kalt stellen. Vollkornbrot im
Mixer grob zerkrimeln und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze ca.
15 Minuten knusprig rosten. Brosel auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

Salat waschen und trocken schleudern. Salatblatter zerzupfen. Erdbeeren in
Scheiben schneiden. Senf, Essig und Holunderbliitensirup verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen und Olivendl dazugeben.

Frischkase mit den Handen zu Kugeln formen und in den Brotbrdseln wenden.
Salat mit der Holunderbliten-Vinaigrette mischen. Mit Erdbeeren und Frischka-
seballchen anrichten.

X K Xk kK X
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1 Liter
2

2TL

2 EL
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weiller Spargel
Zucker

Butter

Lachsfilet ohne Haut
Zitrone

Koriander
Sonnenblumendl
Currypulver
Vollmilch-Joghurt
Schmand

Milch
Mango-Chutney
Salz

Pfeffer

Zucker

Maracujasaft

Zitronen

Honig

frischer Ingwer, gerieben
Apfel

Bananen

Zubereitung:

Spargel waschen und schéalen, Enden abschneiden. Die Stangen in gesalzenem
Wasser mit einer Prise Zucker und 1 TL Butter ca. 8 Minuten kochen.

Gewaschenen Koriander pirieren, Joghurt, Schmand, Milch, Mango-Chutney,
Salz, Pfeffer, Currypulver und Zucker dazugeben und gut umrihren.

Lachsfilets mit Zitrone betreufeln, Ol in einem kleinen Topf schmelzen und die
Lachsfilets bei mittlerer Hitze ca. 3-5 Minuten auf beiden Seiten braten, anschlie-
Bend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu schmecken Salzkartoffeln.

X Xk kK Xk X

Zubereitung:
Die Zitronen auspressen.

Den Apfel und die Bananen klein schneiden, anschlieend mit Maracujasaft,
Zitronensaft, Honig und Ingwer vermischen und mit dem Mixstab purieren.
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Der Frihling lockt:
Tipps fur den Urlaub mit Kindern

EIN URLAUB MIT KINDERN HAT HAUFIG ZWEI SEITEN: EINERSEITS KANN MAN DIE FREIE, GEMEINSAME ZEIT GENIE-
SSEN. ANDERERSEITS KANN DER URLAUB MIT KIDS ABER AUCH SCHNELL ZUR STRESSFALLE WERDEN - ZUM BEI-
SPIEL DANN, WENN ER NICHT VERNUNFTIG GEPLANT WURDE. FAMILIEN, DIE SICH DIE FOLGENDEN TIPPS ZU HERZEN
NEHMEN, KONNEN SICH ABER GUTEN GEWISSENS IN DEN URLAUB VERABSCHIEDEN.

Wahlen Sie das richtige Hotel! Spezielle Familienho-
tels stellen sich auf die Anspriiche von Eltern und Kin-
dern ein, so dass der Urlaub alles bietet: gemeinsame
Erlebnisse, Unterhaltung und Erholung.

Suchen Sie ein Reiseziel aus, das allen gefallt! Denn
an einen Ort zu fahren, den die Kinder total langweilig
finden, ist keine besonders prickelnde ldee. Deshalb
sollten Sie die Kinder von Anfang an in die Urlaubs-
planung mit einbeziehen.

Lassen Sie Ihre Kinder selbst Dinge einpacken, die sie
in den Urlaub mitnehmen méchten! So ist das Lieb-
lings-Buch oder das Lieblings-Spielzeug auf jeden Fall
mit an Bord. Und der heil3 geliebte Teddy hilft im Not-
fall auch gegen Heimweh.

Packen Sie Reise-Utensilien ein, mit denen sich die
Kinder selbst beschaftigen kdnnen! Eine Kinderkame-
ra, mit der die Kleinen unterwegs Bilder schieRen dir-
fen, ein Heft Uber Pflanzen und Tiere in der Urlaubs-
region oder ein Reisetagebuch, in dem Kinder ihre
Erlebnisse festhalten kdnnen, sind beispielsweise tolle
Urlaubsbegleiter.

Bereiten Sie die Kinder auf die Reise vor! Wenn Sie
etwa mit dem Flugzeug verreisen, sollten Sie lhren
Kindern erklaren, was sie beim Fliegen erwartet und
wie sie durch Schlucken den Druck beim Start und der
Landung ausgleichen konnen. Bei kleineren Kindern
hilft ein Getréank oder eine Kleinigkeit zu essen beim
Druckausgleich.

Achten Sie auf kindgerechte Aktivitaten! Ein bisschen
Kultur schadet naturlich auch den Kindern nicht, aber
sie sollte auf spannende Weise vermittelt werden —
zum Beispiel in Museen, in denen Kinder Dinge anfas-
sen und mitmachen kénnen.

Fahren Sie nicht dann in den Urlaub, wenn es alle an-
deren auch tun! Das gilt vor allem fiir Reisen mit dem
Auto. Denn in StoRzeiten ist das Risiko eines Staus
recht hoch. Und das kann gleich zu Beginn des Urlaubs
zu schlechter Laune bei der ganzen Familie fiihren.

Vergessen Sie die Reiseapotheke nicht! Denn fiir Fal-
le wie Kopfschmerzen, Durchfall, Sonnenbrand oder
juckende Miickenstiche sollten Sie auf jeden Fall ge-
wappnet sein.
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Kleine Helfer — App-solut smart

Formulas: Retro-Look fiir Fotos

; : Mit der App ,Formulas” konnen Sie lhren
ﬁ‘ Fotos mit 40 Filtern und zahlreichen Ef-
5' e 1'1 fekten einen hochwertigen Vintage-Look

; ,ﬂ" verpassen —und das schnell und einfach.
AuBBerdem koénnen passende Rahmen
zu den Fotos hinzugefiigt werden und
die Bilder kdnnen anschlieBend in den
bekannten sozialen Netzwerken geteilt
werden. Dabei unterstiitzt Formulas ho-
he Auflésungen bis zu 16 Megapixeln auf neueren Ge-
raten und eine verlustfreie PNG- und TIFF-Bearbeitung.
Die iOS-App ist fiir 1,99 Euro im App-Store erhaltlich.

Supiki: Konversation auf Englisch

Wer seine Englisch-Grundkenntnis-
se verbessern und Gesprache auf
Englisch fuhren will, kann das jetzt
mit einer App Uben: Die Sprach-
App ,Supiki — English Conversati-
on Speaking Practice” startet einen
Gesprachsverlauf, der sich bei be-
stimmten Codewortern verandert.
Zum Beispiel schaut sich der Nutzer einen Cartoon an,
in dem ein Mann mit einer Serviererin im Café spricht.
Der Herr fragt, ob noch ein Platz am Tisch frei ist. Dar-
aufhin gibt der Nutzer seine Antwort ein und die App
bewertet diese Aussage nach Aussprache und Richtig-
keit. Daflir vergibt die App Punkte. Bei 1.000 erreichten
Punkten wird die nachste Lektion freigeschaltet. AuBer-
dem wird in der App ein Vokabeltrainer angeboten. Su-
piki gibt es gratis fur iOS-Nutzer.

SUPIKI

/. )
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Kaia: Training gegen
Riickenschmerzen

Die App ,Kaia” versteht sich als ein
= ganzheitliches, individuelles Trai-
I_(ala ningsprogramm bei Rgckenschmer—
zen. Mit mehr als 150 Ubungen, die

gemeinsam mit Experten entwickelt

wurden, soll bei regelmalBigem Trai-

ning die Rickenmuskulatur gestarkt

werden. Dabei passt sich die App an die individuellen
korperlichen Fahigkeiten und den Alltag des Nutzers an.
Das Programm fiihrt jeden Tag eine Riickenschmerz-
analyse durch und erstellt anhand dieser Anamnese
einen individuellen Ubungsplan. Kurze Videos hel-
fen dem Nutzer dabei, die Ubungen korrekt auszufiih-
ren. In den ersten sieben Tagen kann das Programm
kostenlos ausprobiert werden. Danach kann man fir
rund 13 Euro pro Monat ein Probe-Abo abschliel3en.
Die App ist fiur iOS- und Android-Gerate erhaltlich.

MySchleppApp: Schnell einen
Pannenservice finden

Wenn das Auto liegen bleibt, kann oft nur

M noch derPannendienst helfen. Aberwo be-
findet sich der nachste? Die ,,MySchlepp-

App“ ermittelt per GPS den Standort des

Nutzers und teilt ihn dem Pannendienst

mit, sodass dieser das liegengebliebene
Fahrzeugleichtfindet. AuBerdem gibt manindie App die
Automarke und den -typen ein und schildert das Prob-
lem. Sobald man den Auftrag bestatigt, meldet sich der
Pannendienst und kommt an den jeweiligen Standort.
Die Preise fuir den Pannenservice sind tibrigens deutsch-
landweit gleich, sodass es hier zu keinen Uberraschun-
gen kommt. Die App gibt’s gratis fiir Android-Geréate.
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Dan Brown
Origin
Thriller, Bastei Liibbe

Mit ,,Origin” verdffentlicht Bestsellerau-
tor Dan Brown bereits das fiinfte Buch
mit Symbolforscher Robert Langdon in
der Hauptrolle: Der Milliardar und Zu-
kunftsforscher Edmond Kirsch bittet
drei der wichtigsten Religionsvertreter
der Welt um ein Treffen, um ihnen eine
bahnbrechende Entdeckung zu prasen-
tieren. Diese konnte fiur Millionen von
Glaubigen bedeutsam sein. Nachdem die
Geistlichen Kirschs Prasentation gesehen
haben, herrscht unter ihnen blankes Ent-
setzen. Die Entdeckung ruft Gegner auf
den Plan, denen jedes Mittel recht ist, ih-
re Bekanntmachung zu verhindern. Doch
Robert Langdon will das Geheimnis lif-
ten und der Welt die Augen 6ffnen — unter
Einsatz seines Lebens.

Sibel Hodge

Hinterlist
Thriller, Edition M

Max und Alissa fiihren ein Bilderbuchle-
ben. Sie sind frisch verheiratet, schwer
verliebt und reich. Doch dann wird Max in
ihrem Haus brutal ermordet, Alissa ent-
kommt dem Morder wie durch ein Wun-
der. Die Jagd nach dem Killer beginnt
und es gibt viele Spuren: War Max’ Reich-
tum das Motiv? Hatten seine zweifelhaf-
ten Geschaftspraktiken Feinde auf den
Plan gerufen? Oder war es ein obsessiver
Stalker, der das Paar jahrelang verfolg-
te? Viele Freunde versammeln sich um
die schone Alissa, wahrend sie um ihren
Mann trauert. Aber nicht jeder ist wirklich
der, der er zu sein scheint.

Monika Held

Sommerkind
Roman, Eichborn

Ein einsamer Junge sitzt auf einer Bank,
seine Hand ruht auf einem Kleiderbiin-
del. Auf dem Grund eines Schwimmbe-
ckens liegt ein Madchen mit gedffneten
Augen. Woher kommen ploétzlich diese
Bilder in Ragnas Kopf? Die Wissenschaft-
lerin furchtet, verriickt zu werden. Denn
sie kann die Szenen, die plétzlich in ih-
rem Kopf auftauchen, keiner Erinnerung
zuordnen. Doch nach und nach setzt sie
Puzzleteil fiir Puzzleteil zusammen und
macht sich auf die Suche nach dem Jun-
gen auf der Bank und seiner Schwester,
die nach einem Schwimmunfall zum
,Sommerkind” wurde.

Katharina von der Gathen

Das Liebesleben der Tiere
Kinderbuch, Klett

.Wie machen das eigentlich die Tiere?”
Das wollen Kinder immer ganz genau
wissen, wenn Autorin Katharina von der
Gathen mit ihnen Uber ihr Buch ,Klar
mich auf!” spricht. Also begann sie zu
forschen und stiel3 auf einen riesigen
Schatz an tierischen Verfiihrungskiinsten,
Liebesspielarten und Familienformen. In
»~Das Liebesleben der Tiere” wird kindge-
recht erklart, wie Zartlichkeiten zwischen
Skorpionen ablaufen, wie schaurige Riva-
litaten im Bauch der Hai-Mutter aussehen
konnen und wie liebevoll manche Tierpa-
pas fir ihren Nachwuchs sorgen. Von der
Vielfalt dieser Beziehungsformen kann
der Mensch sich noch einiges abschauen.
Doch manchmal sollte er das vielleicht
besser nicht.
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- Aktuell

WIR INFORMIEREN - SIE ENTSCHEIDEN

Organspender - ja oder nein?

KAUM WURDEN DIE REGELN FUR DIE ORGANSPENDE IN DEUTSCHLAND REFORMIERT, WURDE DIESE SINNVOLLE GESET-
ZESANDERUNG LEIDER SCHON VON TRANSPLANTATIONS-SKANDALEN UBERSCHATTET. DENNOCH IST ES UNS WICH-
TIG, UNSERE VERSICHERTEN AUSFUHRLICH ZU DIESEM THEMA ZU INFORMIEREN. WIR WOLLEN NIEMANDEN UBERZEU-
GEN ODER BEEINFLUSSEN, SONDERN IHNEN ANHAND VON INFORMATIONEN DIE MOGLICHKEIT GEBEN, SELBST MIT

GUTEM GEWISSEN ZU ENTSCHEIDEN.

Organe und Gewebe kdnnen neben Lebendspenderinnen und
-spendern Menschen spenden, deren Gehirnfunktionen bereits
erloschen sind (Todesfeststellung), deren Herz-Kreislauf-Sys-
tem jedoch im Rahmen einer Intensivtherapie noch klnstlich
aufrechterhalten werden kann. Da in den meisten Sterbeféllen
der Herzstillstand vor dem sogenannten Hirntod eintritt, kom-
men nur wenige Verstorbene als magliche Organspenderinnen
und -spender in Betracht. In deutschen Krankenhausern ster-
ben jahrlich rund 400.000 Menschen. Lediglich bei circa einem
Prozent der Verstorbenen tritt der Hirntod vor dem Herzstill-
stand ein. Eine weitere Voraussetzung ist das Vorliegen einer
Zustimmung der oder des Verstorbenen in eine Organ- und
Gewebespende. Liegt diese Zustimmung nicht vor, miissen
die Angehorigen nach dem mutmabBlichen Willen der verstor-
benen Person entscheiden. Diese Entscheidung kann oftmals
sehr belastend sein. Fir die Organspende ist eine arztliche
Untersuchung zu Lebzeiten nicht erforderlich. Entscheidend
fur eine erfolgreiche Organ- oder Gewebespende ist, ob die
Organe gesund und funktionsféhig sind. Deshalb werden bei
hirntoten Menschen im Falle eines Einverstandnisses zur Or-
ganspende unmittelbar vor der Entnahme verschiedene Un-
tersuchungen durchgefiihrt, um die Funktionsféhigkeit der Or-
gane zu Uberprtfen. Eine &rztliche Untersuchung zu Lebzeiten
ist nicht erforderlich. Allerdings sollten bekannte Vorerkrankun-
gen wie beispielsweise eine abgeheilte Tuberkulose oder eine
Krebserkrankung in den Organspendeausweisen unter ,An-
merkungen/Besondere Hinweise” eingetragen werden. Auch
wenn Sie nur bestimmte Organe spenden mdchten, kdnnen
Sie das in den Ausweis eintragen.

Jugendliche kénnen ab 16 Jahren
zustimmen

Auch nach unten gibt es keine Altersgrenze firr eine Organ-
und Gewebespende, bei Kindern bis zum 16. bzw. 14. Lebens-
jahr entscheiden allerdings die Eltern. Bereits ab dem 16. Ge-
burtstag kénnen Jugendliche selbststandig ihre Bereitschaft
zur Organ- und Gewebespende dokumentieren und ab dem
14. Geburtstag einer Organentnahme widersprechen.

Auf der Intensivstation

Die Behandlung von Patientinnen und Patienten mit schweren
Hirnschadigungen — zum Beispiel nach einem Unfall — gehort
zum Alltag auf den Intensivstationen. In vielen Féllen kénnen
die Intensivmedizin und eine Rehabilitation den Unfallopfern
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helfen. Bei einigen der Patienten bzw. Patientinnen sind die
Schadigungen jedoch so massiv, dass die Gehirnfunktion un-
wiederbringlich und vollstandig zerstért wird. Ein wichtiger
Hinweis hierauf ist es, wenn die Pupillen weit werden und nicht
mehr auf Licht reagieren. Weitere Untersuchungen bestétigen
dann den Hirntod. Dieser bezeichnet den unwiederbringlichen
Verlust jeder Wahrnehmung, des Denkens, der Steuerung der
Atmung und der zentralen Steuerungsfahigkeit flr die gesam-
ten Korperfunktionen.

Gesprach mit den Angehérigen

Wurde von den Arztinnen und Arzten der Hirntod eines Men-
schen festgestellt, ist eine Fortsetzung der therapeutischen
Bemuhungen sinnlos. Kommt aus medizinischer Sicht eine
Organ- und Gewebespende in Betracht, fihrt die behandeln-
de Arztin oder der behandelnde Arzt oder ein Transplantati-
onskoordinator bzw. eine Transplantationskoordinatorin das
Gesprach mit den Angehdrigen. Dabei wird die kiinstliche Be-
atmung weiter aufrechterhalten. Liegt keine Erkldrung des ver-
storbenen Menschen zur Organspende vor, so entscheiden die
Angehdrigen nach seinem mutmaBlichen Willen. So ist alleine
aus diesem Grund das Mitflihren eines Organspendeauswei-
ses sinnvoll — ob fiir oder gegen eine Spende!
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Die Deutsche Stiftung Organtransplantation
wird informiert

Zwischenzeitlich wird die n&chstgelegene Organisations-
zentrale der Deutschen Stiftung Organtransplantation (DSO)
informiert. Die DSO ist die Koordinierungsstelle fir Organ-
spende in Deutschland. Sie sorgt dafiir, dass Organspenden
flachendeckend und zu jeder Zeit mdéglich sind. Dabei arbeitet
sie eng mit 1.400 Krankenh&usern zusammen sowie mit den
circa 50 deutschen Transplantationszentren und der Vermitt-
lungsstelle Eurotransplant.

Vermittlung durch die Stiftung
Eurotransplant

Auch die Stiftung Eurotransplant ist eine gemeinnitzige Or-
ganisation. Sie vermittelt und koordiniert den internationalen
Austausch von gespendeten Organen in einem Einzugsgebiet
von 124 Millionen Menschen. Transplantationszentren und
Gewebetypisierungslabors sowie Krankenhduser mit Inten-
sivstationen in Belgien, Deutschland, Kroatien, Luxemburg,
den Niederlanden, Osterreich und Slowenien nehmen an die-
ser internationalen Zusammenarbeit teil.

Laboruntersuchungen bei der Spenderin
oder dem Spender

Im Fall einer Zustimmung zur Organ- und Gewebespende
erfolgen die erforderlichen Laboruntersuchungen des Spen-
derblutes: Die Blutgruppe und die Gewebemerkmale wer-
den bestimmt, Begleiterkrankungen oder Infektionen, die den
empfangenden Menschen gefdhrden kénnten, werden aus-
geschlossen.

Organentnahme

Die Organentnahme wird im Operationssaal mit der gleichen
chirurgischen Sorgfalt vorgenommen wie jede andere Ope-
ration. Die zur Spende freigegebenen Organe werden von
verschiedenen Arzteteams entnommen. Hierbei werden kei-
ne schmerzstillenden Medikamente verabreicht, weil eine
Schmerzwahrnehmung beim endgultigen Ausfall der Gesamt-
hirnfunktionen nicht mehr mdglich ist. Es werden aber teil-
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weise Medikamente zur Entspannung der Muskulatur verab-
reicht. Denn nach dem Eintreten des Hirntodes kdnnen spon-
tan oder als Reaktion auf auBere Reize durch die Tatigkeit des
Rickenmarks Bewegungen der Arme und Beine auftreten.
Diese Bewegungen, die sogenannten Lazarus-Zeichen, spre-
chen nicht gegen den Hirntod. Sie entstehen auBerhalb des
Gehirns auf der Ebene von Rickenmark, Nerven und Musku-
latur und sind fiir den Hirntod geradezu typisch. Sie haben
mit dem personalen Leben des Menschen nichts zu tun und
weisen auch nicht auf Schmerzempfindungen hin.

Wahrend der Entnahmeoperation wird entschieden, ob ein Or-
gan wirklich zur Transplantation geeignet ist. Nach der Entnah-
me werden die Organe auf schnellstem Wege zu dem jeweiligen
Transplantationszentrum gebracht. Dort ist die Organempfén-
gerin oder der Organempfénger bereits auf die bevorstehende
Transplantation vorbereitet worden, die unmittelbar nach dem
Eintreffen des Organs durchgefiihrt wird. Nach der Organent-
nahme wird der Leichnam in wirdigem Zustand zur Bestattung
Ubergeben. Die Angehdrigen kdnnen in jeder gewiinschten Wei-
se Abschied vom verstorbenen Menschen nehmen.

Die Feststellung des Hirntodes

Der Hirntod lasst sich durch die Krankengeschichte und
verschiedene Untersuchungen zweifelsfrei feststellen. Das
Vorgehen der Diagnosestellung ist durch die Richtlinien der
Bundeséarztekammer streng vorgegeben.

Zundchst missen die Voraussetzungen und Ursachen einer
schweren Hirnschadigung tberprift werden, bevor verschie-
dene korperliche Untersuchungen durchgefiihrt werden kon-
nen. Diese Untersuchungen haben den Zweck, unterschied-
liche Funktionen der verschiedenen Hirnareale zu priifen und
den Nachweis einer unumkehrbaren Schadigung zu fuhren.
Erganzend dazu oder an die Stelle der Verlaufsbeobachtung
kénnen apparative Untersuchungen eingesetzt werden, et-
wa das EEG (Elektro-Enzephalogramm), mit dem sich die
elektrische Eigenaktivitdt der Gehirnzellen registrieren und
aufzeichnen lasst. Wenn das Gehirn tot ist, zeichnet das
Geréat keinerlei elektrische Hirnaktivitat auf — es kommt zum
sogenannten Nulllinienverlauf. Gelegentlich kann auch die
Uberpriifung der Gehirndurchblutung erforderlich sein. Das
Transplantationsgesetz fordert, dass die Untersuchungen zur
Hirntodfeststellung von zwei Arztinnen bzw. Arzten unabhan-
gig durchgefiihrt und in dem sogenannten Hirntodprotokoll
festgehalten werden missen. Damit ein Interessenskonflikt
ausgeschlossen ist, diirfen diese Arzte nicht selbst an der Or-
gan- und Gewebeentnahme oder der Transplantation beteiligt
sein.

Um das Leben kampfen bis zum Schluss

Das Gertlicht, dass bei Organspendern schneller aufgegeben
wird, wird durch den Text oben deutlich widerlegt. Im Ge-
genteil, denn es kann nur zur Organspende flihren, wenn die
Herz-Kreislauf-Funktionen bis zum Schluss aufrechterhalten
werden!

»Noch Fragen? Wir beraten Sie gern. AuBerdem kdnnen Sie
Uber die gebulhrenfreie Hotline der Deutschen Stiftung Organ-
spende 0800 9040 400 (Montag - Freitag, 9.00 - 18.00 Uhr)
mit Experten sprechen®.
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