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Liebe/r Versicherte/r,

die neue Ausgabe von ,IN Punkt Gesundheit” halt wieder einige interessante Artikel fur
Sie bereit. Viel Vergniigen beim Lesen.

Das Bundeskabinett hat, ungeachtet der 6ffentlich ausgetragenen Konflikte in der Regie-
rungskoalition, drei wichtige Gesetze beschlossen, die zu Verbesserungen in der Kranken-
und Pflegeversicherung fihren sollen.

An erster Stelle ist die Wiedereinfliihrung der paritatischen Finanzierung in der Kranken-
versicherung zu nennen. Damit wird ab 01.01.2019 auch der kassenindividuelle Zusatz-
beitrag zur Halfte zwischen Arbeitnehmer und Arbeitgeber bzw. Rentner und Rentenver-
sicherung aufgebracht.

Gleichzeitig soll unter dem Motto ,Krankenkassen sind keine Sparkassen” das Vermdgen
der Krankenkassen ab 2020 innerhalb von drei Jahren auf das einfache einer Monatsaus-
gabe abgeschmolzen werden. Dieses Vorhaben grenzt die Finanzhoheit einer Kranken-
kasse erheblich ein und zwingt sie zur Abkehr von einer vorausschauenden und soliden
Finanzpolitik. Offensichtlich hat der Gesetzgeber in diesem Punkt das Vertrauen in die

bewahrte gemeinsame Selbstverwaltung der Kassen durch Arbeitgeber und Versicherten verloren.

Dagegen vertrauen viele Berufsstarter/innen uns und haben sich zu Beginn ihrer Ausbildung fir die BKK Public entschieden.

Wir wiinschen lhnen und lhrer Familie ein frohes, besinnliches Weihnachtsfest und flir das neue Jahr Erfolg, Glick und

vor allen Dingen Gesundheit.
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Matthias Frenzel
Vorstand
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Nachgedacht

Was alle fur ein besseres Klima tun
konnen

DIE TEMPERATUR DER UNTEREN ATMOSPHARE WIRD STETIG HOHER, DIE OZEANE ERWARMEN SICH, DER MEERES-
SPIEGEL STEIGT IMMER WEITER AN UND GLETSCHER ZIEHEN SICH ZURUCK. DER KLIMAWANDEL IST EINE GEFAHR
FUR ALLES LEBEN AUF DER ERDE. KLIMASCHUTZ IST DAHER UBERLEBENSWICHTIG FUR UNS UND UNSERE NACH-
FAHREN.

4. Fahren Sie moglichst mit dem Fahrrad oder mit 6ffentli-

Hauptverursacher des Klimawandels ist Kohlendioxid
(CO,). Es entsteht vor allem beim Verbrennen fossiler
Energietrager wie Kohle oder Ol, die wir zur Produktion
von Strom oder Warme nutzen. Allerdings beschleuni-
gen wir damit auch die globale Erderwarmung. Wer et-

was flir den Klimaschutz tun will, muss daher vor allem
darauf achten, Energie einzusparen. Und mit den folgen-
den Tipps ist es ganz einfach, auch beim Einkaufen, Rei-
sen oder im Verkehr einen Beitrag fiir ein besseres Klima
zu leisten.

. Vermeiden Sie Kurzstreckenflliige. Ein Flug von Ham-
burg nach Minchen und wieder zuriick verursacht 340
Kilogramm CO,. Die Bahnfahrt dauert zwar langer, ist
aber deutlich umweltfreundlicher.

2. Beziehen Sie Ihren Strom von einem unabhzngigen Oko-
Anbieter. Ein durchschnittlicher Drei- bis Vier-Personen-
Haushalt kann dadurch im Jahr bis zu 1,9 Tonnen CO,
einsparen. Und der Anbieterwechsel ist ganz einfach.

3. Nehmen Sie zum Einkaufen eine Tasche oder einen Korb
mit und verzichten Sie auf Plastiktliten. Kaufen Sie am
besten regionale Produkte, denn das spart Uberflissi-
ge Transportwege. Und fiir Lebensmittel aus Bio-Anbau
wird nur etwa die Halfte der Energiemenge bendétigt, die
die herkdmmliche Landwirtschaft braucht.

chen Verkehrsmitteln zur Arbeit. Das spart nicht nur jede
Menge CO,, sondern auch Sprit.

. Konsumieren Sie weniger tierische Produkte. Denn tag-

lich wird Regenwald abgeholzt, um Platz flir neue Rin-
derweiden und Soja-Plantagen zum Futteranbau zu
schaffen. Durch die Rodung wird Kohlendioxid freige-
setzt. Die Rinder produzieren zusatzlich eine beachtli-
che Menge Methan. Deshalb sollten Sie versuchen, sich
beim Verzehr von Fleisch- und Milchprodukten ein we-
nig einzuschranken. Lebensmittelexperten empfehlen
ohnehin, Fleisch und Wurst maximal ein- bis zweimal
pro Woche zu essen.

. Drehen Sie die Heizung runter. Nattrlich sollen Sie nicht

frieren, aber schon ein Grad weniger in der Wohnung
senkt die CO,-Emissionen eines Vier-Personen-Haus-
halts pro Jahr um rund 350 Kilogramm.

. Schalten Sie Elektrogerate aus, denn auch im Standby-

Modus verbrauchen die Gerate Strom. Achten Sie bei
Neugeraten auf die Energieeffizienz.

. Auch Recycling ist nach wie vor ein wichtiges Thema.

Schlie3lich werden durch das Recycling nicht nur Roh-
stoffe, sondern auch Energie eingespart. Also: Miill bitte
trennen!
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- Job

VON HUSTENDEN UND SCHNIEFENDEN KOLLEGEN HALTEN DIE MEISTEN LIEBER ABSTAND. DENNOCH GEHEN LAUT
EINER UMFRAGE DES STATISTIKPORTALS STATISTA RUND 73 PROZENT DER DEUTSCHEN ERKALTET ZUR ARBEIT,
35 PROZENT SOGAR MIT EINER GRIPPE. ABER SOLLTE MAN DA NICHT BESSER ZU HAUSE BLEIBEN?

Gerade in der kalten Jahreszeit schlagen sich viele Men-
schen mit Erkaltungen und grippalen Infekten herum. Doch
obwohl sie sich krank fiihlen, bleiben viele Berufstatige
nicht zu Hause, sondern gehen trotzdem zur Arbeit. Grund-
satzlich ist das aber keine besonders gute Idee. Vor allem,
wer korperlich arbeitet oder mit vielen Menschen zusam-
menkommt, sollte sich gut tberlegen, ob er seine Bazillen
grofzligig an die anderen verteilen will.

4.2018

In Zeiten von Erkaltungswellen ist das Risiko einer Anste-
ckung besonders hoch. Die Erkaltungsviren verbreiten sich
vor allem durch eine Tropfcheninfektion, also beim Niesen
und Husten. Dabei kdnnen die Viren bis zu einem Meter
weit fliegen. Entsprechend stecken sich Menschen, die
raumlich eng beisammen sind oder etwa im Kundenkon-
takt viele wechselnde Gesprachspartner haben, eher an als
solche, die in grofRen Hallen arbeiten und weniger mit an-
deren in Beriihrung kommen. Wer mit Kindern arbeitet, ist
besonders gefahrdet, denn Kinder sind wesentlich haufiger
erkaltet als Erwachsene, da ihr Immunsystem noch nicht
ausgereift ist.

Doch nicht nur die Ansteckungsgefahr spricht dafiir, bei ei-
nem Infekt mal ein paar Tage zu Hause zu bleiben. Wird
eine Erkrankung nicht richtig auskuriert, kann sie auch ver-
schleppt werden. Dann drohen Folgekrankheiten wie eine
Nasennebenhdhlen- oder eine Lungenentziindung. Aul3er-
dem konnen sich nicht ausgeheilte Infekte auf das Herz nie-
derschlagen und zu einer Herzmuskelentziindung fiihren.
Wird diese Entziindung nicht erkannt und gezielt behan-
delt, droht auf Dauer eine Herzinsuffizienz.

Bei den ersten Symptomen wie Halsschmerzen oder Schnup-
fen versuchen viele, der beginnenden Erkaltung mit Vitami-
nen oder Zink zu Leibe zu riicken, um weiterhin arbeitsfahig
zu bleiben. Doch damit lasst sich eine Erkaltung leider nicht
mehr verhindern. Zwar muss man bei den ersten Symp-
tomen nicht zwingend gleich zu Hause bleiben, korperli-
che Anstrengung sollte man aber in jedem Fall vermeiden.
Wenn ein Infekt mit Schluckbeschwerden und Halsschmer-



zen beginnt, hilft es, die Schleimhéaute in Rachen, Mund
und Nase feucht zu halten. Das geht am besten, indem man
viel trinkt und die Nase mit Salzwasser splilt. Das |6st den
Schleim und hilft dabei, Keime auszuscheiden. Auch frische
Luft ist wichtig fir die Schleimhéaute. In geschlossenen und
geheizten Rdumen sollte man eine kleine Schiissel Was-
ser auf den Heizkorper stellen oder ein feuchtes Handtuch
dariiber legen. Das verbessert die Luftqualitdt und beugt
trockenen Schleimhauten vor. Und damit andere Personen
nicht angesteckt werden, ist Abstand halten angesagt, und
zwar so weit wie moglich.

Kann sich eine Erkaltung verschlimmern,
wenn man trotzdem arbeitet?

Je nach dem, welchen Job man hat, kann sich eine Er-
kaltung auch verschlimmern, wenn man trotz Krankheits-
symptomen zur Arbeit geht. Das gilt zum Beispiel, wenn
man sich im Beruf korperlich anstrengen muss. Aber auch
Menschen, die primar mit ihrer Stimme arbeiten, also etwa
Sanger, Schauspieler oder Mitarbeiter eines Call Centers,
sollten bei Halsschmerzen besser zu Hause bleiben. Sonst
kénnten die Stimmbander nachhaltig geschadigt werden.
Wer hingegen im Job keiner korperlichen Belastung aus-
gesetzt ist und die Erkaltungssymptome in den Griff be-
kommt, kann in der Regel auch ins Biiro — es sei denn, er
oder sie hat Fieber! Wer dann trotzdem arbeitet, riskiert
schlimme Folgeerkrankungen. Deshalb sollte bei Fieber
unbedingt der Arzt aufgesucht werden.

Darf ein krankgeschriebener Arbeitnehmer
Uberhaupt arbeiten?

Viele Erkaltungsgeplagte werden von ihrem Arzt fiir eine
Woche oder auch langer krankgeschrieben. Doch so man-
cher Patient flihlt sich schon nach ein paar Tagen wieder
fit. In diesem Fall kann er, wenn er mdchte, auch vor Ablauf
der Krankschreibung wieder zur Arbeit gehen. Denn die
Krankmeldung des Arztes ist kein Arbeitsverbot, sondern
belegt lediglich, dass eine medizinisch begriindete Arbeits-
unfahigkeit vorliegt.

O
(W

Was muss der Arbeitgeber wissen?

Grundsatzlich missen Arbeitnehmer ihrem Ar-
beitgeber nicht mitteilen, um welche Krankheit
es sich handelt oder welche Ursache die Erkran-
kung hat. Das ist Privatsache. Ein paar Pflichten
hat man als Mitarbeiter aber dennoch:

« ANZEIGEPFLICHT

Wer krank ist, muss seinen Arbeitgeber umge-
hend informieren, am besten personlich oder
telefonisch. Wenn maglich sollte man auch an-
geben, wie lange man voraussichtlich krankheits-
bedingt ausfallt. Hat der Arzt eine Prognose ge-
stellt, wie lange die Arbeitsunfahigkeit andauern
wird, muss man auch das dem Arbeitgeber mit-
teilen.

 NACHWEISPFLICHT

Spatestens am vierten Tag der Krankmeldung
muss dem Arbeitgeber eine Arbeitsunfahigkeits-
bescheinigung des Arztes vorliegen. Die Beschei-
nigung besteht meist aus drei Blattern: Eine Aus-
fertigung, in der auch die Diagnose steht, ist flir
die Krankenkasse gedacht, eine ist flir den Arbeit-
geber, hierin ist keine Diagnose vermerkt. Das
dritte Blatt erhalt der Patient.

+ INFORMATIONSPFLICHT BEI GEFAHREN

Wer an einer sehr ansteckenden Krankheit mit
schwerem Krankheitsverlauf leidet, ist verpflich-
tet, den Arbeitgeber uber die Erkrankung zu in-
formieren — zumindest dann, wenn eine Ge-
sundheitsgefahr fiir andere besteht. Zu solchen
schweren Erkrankungen zahlen zum Beispiel eine
Infektion mit Rotaviren oder die Schweinegrippe.
Auch wer mit Lebensmitteln arbeitet, hat eine be-
sondere Informationspflicht. So diirfen Personen,
die beispielsweise an Salmonellen, einer Virushe-
patitis oder einer ansteckenden Hautkrankheit lei-
den, ihrer Tatigkeit im Lebensmittelbereich nicht
mehr nachgehen.

Job :
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Sport

Raus aus der Bude!

Aktivurlaub im Winter

SPORT GEHORT FUR VIELE EINFACH ZUM LEBEN DAZU, AUCH IM WINTER. DOCH AUCH WENN ES DRAUSSEN KALT
UND GRAU IST, MUSS MAN SICH NICHT MIT DEM FITNESSSTUDIO BEGNUGEN. BEI AKTIVREISEN KONNEN SICH
JUNG UND ALT FIT HALTEN UND DIE NATUR IM WINTER ERLEBEN — HOCH IM NORDEN EUROPAS ODER IN SUDLICHE-

REN GEFILDEN.

Hoch zu Ross durch die Winterlandschaft

Viele Reitbegeisterte traumen von einem Ritt durch den
Schnee. Denn die Landschaft hoch zu Ross zu erleben,
hat im Winter einen ganz besonderen Reiz. In Landern wie
Schweden, Finnland oder Island werden winterliche Reit-
touren und -urlaube angeboten, bei denen man die Natur
vom Pferderilicken aus genie3en kann. Doch Schnee und
Eis bergen auch Gefahren. Deshalb sollten sich nur Reiter
mit einer gewissen Erfahrung an einen Ritt durch die Win-
terlandschaft wagen.

Auf zwei Beinen durch den Schnee

Wer im Skiurlaub nicht unbedingt steile Hiange und Bu-
ckelpisten braucht, kann es auch etwas ruhiger angehen
lassen. Bei Skilanglauf- oder Schneeschuhreisen, die in
vielen Skigebieten angeboten werden, erleben Winterur-
lauber nicht nur Natur pur, sondern werden auch richtig fit.
Deshalb ist das Gleiten auf Skiern oder Schneeschuhen im
Winter flir viele eine Alternative zu Sommersportarten wie
Jogging, Nordic Walking oder Mountainbiking.

Klettern und Wandern im milderen Siiden

Wahrend es in Mitteleuropa im Winter oft kalt und grau ist,
herrschen im Siiden Europas milde Temperaturen. Grund
genug, seinen Wander- oder Kletterurlaub dorthin zu ver-
Iegen, wo ganz;ahrlg beste Bedingungen herrschen. Gut
ausgebaute Wa‘nderwege glbt es zum Belsplel auf den Ka-

4.2018

'sollte man sich vor Reiseantrit
plngpjatze im Wlnter geo!l"frhet

naren, in Portugal oder in der Turkei. Wer mehr Abenteu-
er sucht, kann beim Kletterurlaub Sport mit einzigartigen
Naturerlebnissen verbinden. In ganz Europa gibt es sehr
gut erschlossene und abgesicherte Gebiete, beispielsweise
im franzosischen Fontainebleau, im griechischen Leonidio
oder im spanischen Siurana.

Unterwegs im Paddelparadies

Paddeln im Kajak ist fir viele ein echtes Urlaubsvergni-
gen. Bei Seekajak-Reisen konnen Urlauber auf dem Wasser
reizvolle Natur- und Kistenlandschaften geniefen — und
zwar fernab von Stress, Hektik und Alltag. Im Siden Eu-
ropas kann man dank milder Temperaturen auch gut im
Winter paddeln. Und wem das noch zu kalt ist, der kann
beispielsweise auch auf den Seychellen eine Seekajak-Tour
unternehmen. Durch tiefblaues, badewarmes Wasser und
entlang an weilRen Sandstranden.

Mit dem Wohnmobil zum Wintersport

Wintercamping ist zwar keine Sportart, aber ein Trend,
der sich immer mehr durchsetzt. Und man kann mit dem
Wohnmobil seine ganz individuelle Aktivreise planen. Ob
in die Alpen zum Skiurlaub, zum Surfen nach Spanien oder
zum Hundeschlittenfahren nach Schweden: Winterreisezie-
le gibt es fiir Campingfans jede Menge. Und wer mit dem
Wohnmobil anreist, spart sich die Kosten flirs Hotel. Nur
iy fo,rmleren elche Car‘n-




Yoga fur die Augen

Gesundheit

OB WIR NACHRICHTEN AUF DEM SMARTPHONE SCHREIBEN, VIEL AM BILDSCHIRM ARBEITEN ODER AUTO FAH-
REN — UNSERE AUGEN WERDEN BEI ALL DEM STARK BEANSPRUCHT. EIN SPEZIELLES TRAINING SOLL DABEI
HELFEN, DIE AUGEN ZU ENTLASTEN. UND SO MANCHER BRILLENTRAGER SOLL DANK AUGENYOGA SOGAR AUF

SEINE SEHHILFE VERZICHTEN KONNEN.

Viele Aktivitaten, die unseren Alltag bestimmen, sind al-
les andere als gut fur unsere Augen. Dazu zahlen aber
nicht nur die intensive Beschaftigung mit dem Smart-
phone oder das haufige Arbeiten am Computer. Auch
unglinstige Lichtverhaltnisse, Stress und eine schlechte
Ernahrung tragen zur Entstehung von Augenleiden bei.
Der japanische Augenarzt Dr. Kazuhiro Nakagawa hat
in seinem Buch ,Augen-Yoga: Die Nakagawa-Methode
fiir ein Leben ohne Brille” ein Trainingsprogramm zu-
sammengestellt, das helfen soll, die Sehkraft zu erhal-
ten oder sogar zu verbessern. Beispiele dafiir sind die
folgenden Ubungen:

1. Fur beweglichere Augen

Halten Sie Ihren Daumen in Augenho6he vor lhr Gesicht
und fixieren den Nagel. Dann ziehen Sie den Daumen
weg, blicken aber weiterhin an die Stelle, an der er eben
noch war. Fixieren Sie diese Stelle fiir zehn Sekunden.
Dann suchen Sie sich eine andere Position in Ihrem Ge-
sichtsfeld aus und wiederholen die Ubung. Wenn es
lhnen gelingt, verschiedene Positionen zu fixieren und
klar im Blick zu behalten, fordert das die Beweglichkeit
der Augen und trainiert die Augenmuskeln.

2. Fur eine bessere Nah- und Fernsicht

Stellen Sie sich wenige Meter entfernt vor ein Bild an
der Wand. Halten Sie eine Hand im Abstand von etwa
30 bis 40 Zentimetern vor lhr Gesicht. Fixieren Sie jetzt

mit den Augen abwechselnd das Bild und die Hand fiir je-
weils drei Sekunden. Bewegen Sie dann den Blick immer
schneller hin und her, bis Sie zwanzigmal das Bild und
zwanzigmal |hre Hand fixiert haben. Die Ubung trainiert
die Augen und verbessert den Wechsel zwischen Nah-
und Fernsicht.

3. Flr entspanntere Bildschirmarbeit

SchlieBen Sie lhre Augen fiir zehn Sekunden. Dann 6ff-
nen Sie sie und blicken fiir zehn Sekunden nach oben, oh-
ne dabei den Kopf zu bewegen. Schlieen Sie die Augen
erneut fiir zehn Sekunden und blicken dann fiir zehn Se-
kunden nach unten. Dasselbe Spiel wiederholen Sie mit
Blicken nach links und nach rechts. Die komplette Ubung
fihren Sie zweimal durch. Dadurch werden Augen- und
Gesichtsmuskulatur trainiert, die BlutgefaBe gekraftigt
und die Durchblutung geférdert.

4. Fir trockene Augen

Diese Ubung ist denkbar einfach, denn Sie miissen nur
gahnen. Ausgiebiges Gahnen (ibt einen leichten Druck
auf die Tranendriisen und die Gesichtsmuskulatur aus.
Dadurch werden trockene Augen besser mit Tranenflis-
sigkeit versorgt.

4.2018
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 Familie

Das Ge

nirn als GroRBbaustelle:

Wie Kinder und ihre Eltern am besten

durch ¢

le Pubertat kommen

DER KORPER VERANDERT SICH, IM KOPF GEHT ES DRUNTER UND DRUBER UND DIE HORMONE SPIELEN VERRUCKT.
DIE ZEIT DER PUBERTAT IST FUR NIEMANDEN EINFACH — NICHT FUR JUNGEN, NICHT FUR MADCHEN UND AUCH
NICHT FUR DEREN ELTERN. IN DER PHASE DES ERWACHSENWERDENS SIND TEENAGER OFT SCHLECHT GELAUNT,
REAGIEREN TROTZIG AUF AUFFORDERUNGEN UND VERBRINGEN IHRE ZEIT VIEL LIEBER MIT FREUNDEN ALS MIT
DEN ELTERN. AUCH DIE SCHULE NERVT UND ALLES IN ALLEM IST DAS LEBEN IN DIESER ZEIT EINFACH ANSTREN-
GEND. GERADE UM IHRE HERANWACHSENDEN KINDER MACHEN SICH VIELE ELTERN BESONDERS GROSSE SORGEN.
DENN OFT MACHEN JUGENDLICHE IN DER PUBERTAT ERSTE ERFAHRUNGEN MIT ALKOHOL ODER DROGEN. AUSSER-
DEM FUHRT DAS HORMONCHAOS, DURCH DAS SICH TEENAGER MANOVRIEREN MUSSEN, IN DER FAMILIE HAUFIG

ZU SCHLECHTER LAUNE UND STREITEREIEN. DOCH WOHER KOMMT DAS EIGENTLICH?

Jugendliche brauchen Lob

Gerade in der Phase des Erwachsenwerdens gibt es zwi-
schen Eltern und Teenagern oft Streit. Doch auf das Verhal-
ten des Kindes mit Strafen zu reagieren, sei falsch, meint
Oranna Keller-Mannschreck. ,, Aus Sicht der Hirnforschung
bringen Strafen nichts”, sagt sie. ,Vielmehr ist Wertschat-
zung wichtig, dass also die Eltern auch erwahnen, was gut
lauft.” Denn in der Pubertéat fihlen sich viele Jugendliche
unsicher, fihlen sich in ihrem Koérper nicht wohl oder sind
unglicklich verliebt. Umso mehr brauchen sie Anerken-
nung - gerade auch von den Eltern. Deshalb sollten Eltern
ihr Kind ruhig 6fter mal loben und ihm zeigen, dass sie
seine Fahigkeiten und positiven Wesenszlige schatzen. Das
hilft dem Kind dabei, Hirden zu Gberwinden, starkt sein
Selbstvertrauen und motiviert.

&7

Freunde werden wichtiger

Im Zuge der Abgrenzung von den Eltern gewinnen die
Freunde von Jugendlichen immer mehr an Bedeutung.
Und das ist auch gut so. Denn Freunde sind ein wichtiger
sozialer Pfeiler, auch schon fiir Kinder. Und gerade Ju-
gendliche beschaftigen sich mit vielen Themen, Gber die
sie zwangloser mit ihren Freunden sprechen konnen als
mit den Eltern. Fiir das soziale Leben sind Zweier-Freund-
schaften ebenso von Bedeutung wie die Mitgliedschaft in
einer Gruppe. Denn im Zweier-Gespann lernen Kinder sich

auf eine andere Person einzulassen, ihr zuzuhdéren und §

sich mitzuteilen. In der Gruppe werden Vertrauen, Team-
geist und Zugehorigkeitsgefiihl gestarkt. Und langfristig
gedacht: Manche Freundschaften haben im Lauf der Jahre
eine ahnlich starke soziale Bedeutung wie die Familie. Des-

halb sollten Eltern lieber versuchen die Freunde ihres Kin- *

des kennen zu lernen und zu akzeptieren statt sie abzuleh-
nen. Denn das konnte dem Vertrauensverhaltnis zwischen
Eltern und Kind schaden.







Gesundheit

Totgeglaubte leben langer:
Die Kratze ist wieder auf dem

Vormarsch

BIS VOR KURZEM GALT DIE KRATZE HIERZULANDE ALS SO GUT WIE AUSGEROTTET, DOCH DIE ANZAHL DER BE-
TROFFENEN NIMMT SEIT EINIGEN JAHREN WIEDER DRASTISCH ZU. DESHALB IST ES WICHTIG, DIE SYMPTOME DER
UNANGENEHMEN HAUTERKRANKUNG FRUHZEITIG ZU ERKENNEN UND ZU BEHANDELN.

Wie viele Menschen in Deutschland an der Kratze, auch
Skabies genannt, aktuell erkrankt sind, lasst sich schwer
sagen. Denn die Krankheit ist nur dann meldepflichtig,
wenn sie in Gemeinschaftseinrichtungen wie Kindergarten
oder Schulen auftritt. AuBerdem kann die Kratze auch ei-
nem Hautekzem ahneln und wird deshalb teilweise nicht
sofort erkannt. Die Zahl der verschriebenen Kratze-Medi-
kamente zeigt aber, dass die Falle zwischen 2016 und 2017
deutlich angestiegen sind: Mancherorts wurden 2017 rund
60 Prozent mehr Rezepte ausgestellt als im Vorjahr.

Was ist Kratze?

Die Kratze ist eine ansteckende Hautkrankheit, die durch
die Skabiesmilbe ausgeldst wird. Die winzigen Tiere gra-
ben Tunnel unter der Haut und lassen sich daher nicht
einfach abwaschen. Sie setzen sich vor allem in den Zwi-
schenraumen von Fingern und Zehen, an den Genitalien,
Handgelenken, Achseln, Knocheln oder Ellenbogen fest.
Bei Sauglingen und Kleinkindern kédnnen auch Kopf und
Gesicht befallen sein. Da es eine Weile dauert, bis das Im-
munsystem auf die Eier und Ausscheidungen der Milben
reagiert, vergehen etwa vier bis sechs Wochen, bis die ers-
ten Symptome auftreten. Typischerweise aul3ert sich die
Skabies durch starken Juckreiz, rote, schuppige und ent-
zlindete Hautpartien und stecknadelkopfgroBe Blaschen
oder Knotchen auf der Haut. Nachts ist der Juckreiz beson-
ders ausgepragt.
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Wie grof ist die Ansteckungsgefahr?

Die Krankheit kann jeden treffen und hat nicht zwingend
etwas mit Hygiene zu tun. Fiir eine Ubertragung der Kratze
von Mensch zu Mensch braucht es einen langeren Korper-
kontakt, denn die Milben sind ziemlich langsam. Auch das
gemeinsame Tragen von Kleidung kann zu einer Ubertra-
gung fuhren. Ein Handeschiitteln oder eine Umarmung rei-
chen aber nicht aus, um sich anzustecken. Besonders grof3
ist die Ansteckungsgefahr tberall dort, wo Menschen auf
engem Raum zusammenleben, also etwa in Pflegeeinrich-
tungen, Schulen oder Kindergarten. Leider ist aufgrund
der langen Inkubationszeit kaum nachzuvollziehen, wo und
wann man sich angesteckt hat.

Was sollte man im Falle einer Erkrankung
tun?

Bereits bei den ersten Symptomen wie nachtlichem Juck-
reiz, geroteten Papeln im Intimbereich, zwischen den Fin-
gern oder unter den Achseln sollte man zum Arzt gehen
und sich behandeln lassen. Da Skabiesmilben auch au-
Berhalb des menschlichen Korpers einige Tage tiberleben
konnen, sollten Betroffene und alle Personen, die eng mit
einem Erkrankten in Kontakt stehen, Kleidung und Bett-
wasche taglich wechseln und bei mindestens 60 Grad wa-
schen. Handtiicher sollte man nach jedem Gebrauch er-
neuern. Was nicht waschbar ist, sollte zwei Wochen lang
in Plastikbeuteln luftdicht verpackt werden. Das liberleben
die Milben in der Regel nicht.
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Wellness

Wellness fur kalte Tage

BEI EISIGEN TEMPERATUREN, SCHNEEREGEN UND GRAUEM HIMMEL VERKRIECHEN SICH VIELE AM LIEBSTEN ZU
HAUSE. DOCH EINE PORTION WELLNESS HILFT GEGEN DEN WINTERBLUES — UND TUT GLEICHZEITIG DER GESUND-

HEIT GUT.

Gerade in der kalten Jahreszeit sehnen wir uns nach War-
me und einem wohltuenden Ausgleich zum grauen Win-
teralltag. Ein heiRes Bad am Abend entspannt ungemein
—und tut Kérper und Seele gut. Stress und Alltagsfrust sind
im Nu vergessen, die Muskulatur lockert sich und der Kor-
per kommt zur Ruhe. AuBerdem steigert die Warme die
Durchblutung. Der beim Baden aufsteigende Wasserdampf
befeuchtet die Nasen- und Mundschleimhéaute. Und weil
das die natilirlichen Schutzfunktionen der Schleimhéaute
starkt, kann Infekten besser vorgebeugt werden. Auch der
Haut tut ein Bad gut. Ol-, Milch- oder Cremebéader versor-
gen die Haut mit Feuchtigkeit. Das entspannt trockene Win-
terhaut und verbessert das Hautbild. Badezusatze mit athe-
rischen Olen oder Diiften stimulieren zuséatzlich die Sinne.
Allerdings sollten Sie nicht langer als 20 Minuten in der
Wanne relaxen. Und das Wasser sollte hochstens 38 Grad

warm sein.

Schwitzen fuir mehr Wohlbefinden

Auch wer regelmal3ig in die Sauna geht, starkt seinen
Organismus und tut etwas flirs Wohlbefinden. Denn der
Wechsel zwischen heild und kalt bringt das Immunsystem
auf Trab. Beim Saunieren erhoht sich die Kérpertempera-
tur um ein bis zwei Grad, ahnlich wie bei Fieber. Darauf
reagiert der Kérper mit der Aktivierung der Abwehrzellen.
Die Blutgefal3e weiten sich und der Blutdruck sinkt. Da das
Herz beim Saunieren volle Arbeit leisten muss, schlagt es
schneller. Auch die Atemfrequenz steigt. So wirkt die Hitze
beim Saunieren auf den Korper wie ein moderates Sport-
programm. Und im Winter ist die Sauna auch noch ein wir-
kungsvolles Mittel gegen die Kalte.

Durchkneten flr weniger Stress

Fir eine Weile komplett abschalten und genieRen: Massa-
gen lockern nicht nur die Muskulatur, sie sorgen auch fir
wohlige Entspannung. Gerade im Winter bieten sich Mas-
sagen mit erwarmten Olen an, wie sie aus der indischen
Heilkunde Ayurveda bekannt sind. Das warme Massageol
dringt durch die Haut tief in das Bindegewebe ein, entfal-
tet dort seine Wirkung und warmt von innen heraus. Das
entspannt und vitalisiert den Korper gleichermalRen. Au-
Berdem sorgen Massagen fiir eine bessere Durchblutung
und helfen so dabei, Erkaltungen und anderen Infekten vor-
zubeugen. Gerade im Winter sind Olmassagen eine echte
Wohltat — und ein Luxus, den man sich ruhig einmal gon-
nen darf.

Entspannen in der Therme

Auch ein Besuch im Thermalbad ist im Winter ein wohltu-
endes Erlebnis. Das warme Wasser und die darin enthal-
tenen Mineralien wirken anregend und ausgleichend auf
den Korper. Verspannungen lésen sich im warmen Ther-
malwasser besonders gut. Bei Gelenkbeschwerden oder
Rheuma kann das Bad in der Therme ebenfalls helfen. Au-
Berdem wird Thermalwasser gezielt zur Behandlung unter-
schiedlicher Atemwegserkrankungen eingesetzt. Wasser
aus salzhaltigen Quellen wirkt sich hier besonders positiv
aus. Und auch fiir Menschen, die einfach mal entspannen
wollen, bietet das Thermalbad einen hohen Wellnessfaktor
— gerade an kalten Wintertagen.
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Tipps fur einen guten Schlaf

SO RICHTIG ERHOLEN KANN SICH DER MENSCH NUR, WENN ER TIEF UND AUSREICHEND SCHLAFT. DOCH DAS EIN-
UND DURCHSCHLAFEN BEREITET VIELEN PROBLEME. DIESE TIPPS KONNEN HELFEN, LEICHTER IN DEN SCHLAF ZU

FINDEN UND MORGENS ERHOLTER AUFZUSTEHEN.

1. Am Tag auspowern

Wer mide ist, schlaft besser ein. Und wer sich tagstiber be-
wegt und den Kopf anstrengt, wird abends auch schneller
miide. Deshalb sollte man sich tagsliber auspowern, um
die notige Bettschwere flir die Nacht zu erreichen. Aber
Vorsicht: Bewegung und geistige Arbeit direkt vor dem Zu-
bettgehen sind nicht gerade forderlich fir den Schlaf. Das-
selbe gilt fiir gruselige oder besonders spannende Filme
und Bicher.

2. Das richtige Abendessen

Mit leerem oder zu vollem Magen schlaft es sich schlecht.
Deshalb sollte man die letzte Mahlzeit des Tages etwa drei
bis vier Stunden vor dem Zubettgehen zu sich nehmen.
Am besten isst man etwas leicht Verdauliches, zum Bei-
spiel gegartes Gemlise, Reis oder mageres Fleisch. Wer
Schlafprobleme hat, sollte auRerdem nach 15 Uhr keine
koffeinhaltigen Getranke wie Kaffee oder Cola trinken.
Auch auf ein Glas Wein sollte man spat abends verzichten.
Zwar kann Alkohol das Einschlafen erleichtern, aber sobald
die Alkohol-Konzentration im Blut nachlasst, wird der Tief-
schlaf auch wieder leichter unterbrochen. Dadurch wird die
Nachtruhe weniger erholsam.

3. Das richtige Raumklima

Die einen mogen es mollig warm, die anderen lieber kuhl.
Als ideal gilt im Schlafzimmer eine Temperatur von 16 bis
18 Grad. Entscheidend ist aber, dass einem im Bett weder
zu warm noch zu kalt ist. Auch ausreichend Sauerstoff ist
wichtig. Deshalb empfiehlt es sich, abends vor dem Schla-
fengehen etwa 15 Minuten zu liften. AuRerdem sollte es
im Schlafzimmer leise und dunkel sein. Wer Larmquellen
nicht ganz abschalten kann, dem ist moglicherweise mit
Ohrstopseln geholfen.

4. FiBe warmhalten

Wer im Bett schnell kalte FliRe bekommt, sollte nachts So-
cken tragen. Denn mit warmen FiiRen schlaft es sich ein-
fach besser. Auch ein warmes FuRbad oder eine Warmfla-
sche kdonnen gegen kalte Flil3e helfen.
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5. Rituale entwickeln

Wer abends nicht abschalten kann, schlaft auch haufig
schlecht. Hier konnen Rituale vor dem Zubettgehen helfen.
Ein kurzer Spaziergang, Yoga, ein entspannendes Buch
oder Handarbeit erleichtern das Abschalten. Auch eine fes-
te abendliche Routine, die etwa aus duschen, Zahne put-
zen und Horbuch horen besteht, hilft dabei, besser in den
Schlaf zu finden. Wer kann, sollte auBerdem versuchen,
immer etwa zur selben Zeit aufzustehen und schlafen zu
gehen.

6. Das passende Bettzeug

In einem unbequemen Bett schlaft es sich nicht besonders.
Deshalb sollte man eine fiir sich passende Matratze und ge-
eignetes Bettzeug verwenden. Beim Matratzenkauf sollte
man unbedingt Probeliegen und die Matratze alle funf bis
zehn Jahre gegen eine neue tauschen. Fiir Hausstaub-Aller-
giker sind waschbare Matratzenuberziige sowie waschbare
Bettdecken und Kopfkissen zu empfehlen. Und damit man
weder schwitzt noch friert, sollte man eine diinne Som-
mer- und eine dicke Winterdecke parat haben. Der Stoff des
Bettzeugs sollte angenehm auf der Haut sein, nicht kratzen
oder dazu fiihren, dass man schwitzt. Auch die Form und
Fillung des Kopfkissens kann den Schlaf beeinflussen. Wer
gerne auf dem Riicken schlaft, kann ein herkbmmliches,
dickeres Kopfkissen verwenden. Fiir Bauchschléafer ist ein
flacheres Kissen zu empfehlen, das weniger Fiillung hat.
Wer lieber auf der Seite schlaft, der sollte sich fiir ein etwas
harteres Kissen entscheiden, das die Schlafposition stabil
halt. Der Lattenrost sollte sich der Wirbelsaule anpassen,
deshalb bietet sich auch hier ein Probeliegen an. Im Fach-
handel konnen verschiedene Modelle getestet werden.

7. Getrennt schlafen als Option

Wenn im Schlafzimmer einer schnarcht, kann der andere
oft nicht schlafen. Dasselbe gilt, wenn nur einer der Schla-
fer die Raumtemperatur als angenehm empfindet, der an-
dere aber schwitzt oder friert. In diesen Fallen sollte man
Uber getrennte Schlafziimmer nachdenken. Im gemeinsa-
men Bett sollten Paare zwei separate Matratzen verwen-
den, denn je nach KoérpergrofRe und Gewicht sind die indi-
viduellen Anspruche an die Matratze unterschiedlich. Zwei
getrennte Lattenroste verhindern zudem, dass man jede
Bewegung des Partners spiirt und sich gegenseitig auf-
weckt. Und wer zwei separate Bettdecken benutzt, muss
auch nicht damit rechnen, dass ihm die Decke nachts ge-
klaut wird.
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8. Kein Smartphone am Bett

Elektronische Gerate sollte man aus dem Schafzimmer ver-
bannen. Und am besten geht man mindestens eine halbe
Stunde vor dem Zubettgehen offline. Studien haben nam-
lich gezeigt, dass das blaue Licht von elektronischen Gera-
ten wie Handy, Laptop oder E-Book-Reader die Ausschiit-
tung des Schlafhormons Melatonin verzogert. Und das
wiederum stort den Tag-Nacht-Rhythmus. Das Licht einer
Nachttischlampe gilt als weniger schlafstérend.

9. Bei Schlaflosigkeit ruhig bleiben

Wer nachts oft aufwacht oder partout nicht einschlafen
kann, walzt sich im Bett haufig unruhig hin und her. Denn
leider lasst sich Schlaf nicht erzwingen. Klappt das Ein-
schlafen nach einer guten Viertelstunde noch immer nicht,
sollte man das Licht anmachen und zu einem Buch grei-
fen oder Musik horen, bis die Augen schwer werden. Auch
bligeln macht schlafrig. Sollten die Schlafstérungen aller-
dings liber einen langen Zeitraum anhalten, sollte man ei-
nen Arzt konsultieren.

P
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10. Besser schlafen mit Schlaftabletten?

Viele Menschen mit Schlafstérungen greifen zu Tabletten,
um endlich die ersehnte Ruhe zu finden. Doch Schlaftablet-
ten sollten Sie nur in Absprache mit dem Arzt einnehmen.
Im Ubrigen gibt es gegen Schlafprobleme auch schonen-
dere Mittel wie etwa Baldrian-Praparate.
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Die dunkle Jahreszeit:
Das bringen Sonne, Licht
“und Vitamin D

DER HIMMEL ISTIGRAl_J, ES IST KALT, NASS UND MATSCHIG UND UNSERE LAUNE
IST NICHT GERADE DIE BESTE. IM WINTER EABEN VIELE MIT STIMMUNGSTIEFS
ZU KAMPFEN - UND DAS HAT EINEN EINFACHEN GRUND: UNS FEHLEN SONNE
UND TAGESLICHT. UND AUCH FUR DIE VITAMIN D-PRODUKTION BRAUCHT UNSER

KORPER SONNENLICHT. ‘

Licht hilft unserem, Korper dabei, das Gliickshormon Serotonin zu bilden. Und weil
wir in den Wintermonaten oft zu wenig Sonnenlicht abbekommen, bremst unser Kor-
per die Serotoninproduktion und schiittet dafiir eine hohere Dosis des Schlafhor-
mons Melatonin aus. Die Folge: Wir sind miide und antriebsschwach, unsere innere
Uhr gerat aus dem Takt, es fehlt uns an Energie und viele kdnnen sich einfach nicht so
recht dazu aufraffen, etwas zu unternehmen. Dadurch werden in den Wintermonaten
.oft auch die'Sozialkontakte weniger. Bei manch einem fiihrt der Lichtmangel auch zu
depressiven Verstimmungen. Diese typischen Herbst- und Winterdepressionen nennt
man in Medizinerkreisen ,seasonal affective disorder” (SAD).

i

Was tun gegen Lichtmangel?

Gegen einen Vitamin D-Mangel kénnen entsprechende Nahrstoffpraparate helfen. Doch
bevor Sie solche Mittel einnehmen, sollten Sie mit lnrem Arzt sprechen. Auch das im Win-

ter fehlende Tageslicht lasst sich zumindest ein bisschen kompensieren — mit viel frischer !

Luft oder auch mit speziellen Lichttherapielampen. Wer nicht abwarten mochte, bis endlich
der Fruhling wiederkommt und Mudigkeit und Winterstimmung von allein verschwinden,
kann auf jeden Fall folgendes tun:
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Sich so viel wie mog-
lich drauRen bewegen, i
mindestens aber 15 bis

30 Minuten am Tag.
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Vitamin D dank Sonnenlicht

Auch Vitamin D fehlt uns haufig im Winter. Denn 80 bis 90 Prozent
des Vitamin D-Bedarfs produziert der Korper selbst, und zwar mit
Hilfe von Sonnenlicht. In Lebensmitteln kommt Vitamin D nur sehr
begrenzt vor. Hat sich der Kérper im Sommer nicht geniigend Vita-
min D-Reserven zugelegt, kann es im Winter zu einem Vitamin-D-
Mangel kommen. Vitamin D ist deshalb wichtig, weil es in unserem
Organismus viele Aufgaben Gbernimmt. Mehr als hundert Gene in
Uber 30 Organen und Geweben des Korpers werden durch Vitamin D
aktiviert. Unter anderem sorgt es flir gesunde Knochen und starkt die
Muskulatur. Auch im Zusammenhang mit Alzheimer, Parkinson und
Multipler Sklerose soll Vitamin D eine Rolle spielen. Es gibt sogar
wissenschaftliche Hinweise darauf, dass das Vitamin moglicherwei-
se das Risiko fiir Diabetes und einige Krebsarten senken kann. Diese
Effekte konnten in anderen Studien allerdings nicht belegt werden.

" Sich jeden Tag fiir etwa 15
\“ Minuten vor die Lichtthera-

_,’ pielampe setzen.

ey

b

Die Wohnung farbig deko-
rieren oder sich in ein knal-
liges Outfit wagen. Das ver-
treibt schlechte Laune.

zur gleichen Zeit aufstehen
und abends zur selben Zeit

. ins Bett gehen. Das hilft
der inneren Uhr den rich-
tigen Takt zu finden.

Service :
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Jeden Tag eine kleine Sa-
che erledigen, die man
schon lange erledigt ha-
ben wollte. Das gibt ein
Geflihl von Zufriedenheit.
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Schnarchen? Nein, danke!

BEI MANCH EINEM HORT ES SICH AN, ALS SCHLIEFE MAN NEBEN EINEM SAGEWERK. SCHNARCHEN KANN AU-
SSERST LAUT SEIN - VOR ALLEM FUR DEN, DER NEBEN DEM SCHNARCHER LIEGT. DOCH MIT EIN PAAR EINFACHEN
UBUNGEN LASST SICH DAS SCHNARCHEN ZUMINDEST REDUZIEREN.

Sehnarchen ist-vor allem eins: lastig. Meist enfsteht das nac g

wege. Die Ursache fiir solche Atemwegsverengungen ist in@er Regel harmlos. Geféhrlich ist Schiparchen nur, wenn
—=6s im_Schlaf zu-Atemaussetzern kommt. In diesem Fall spficht man von einer Schlafapnoe, di bedingt arztlich

untersucht werden sollte. Gegen harmloses Schnarchen kénnen Nasenpflaster, die richtige Sch¥afposition und ein

paar praktische Ubungen helfen:

=

1. Pressen Sie Ihre Zungenspitze gegen den Gaumen und lassen Sie die Zunge dann rickwarts herunterrutschen. Wie-
derholen Sie diese Ubung 20 Mal.

N

. Pressen Sie Ilhre Zunge fest an die Gaumendecke, sodass sie sich dort ansaugt. Wiederholen Sie das Ganze 20 Mal.

w

. Drucken Sie den hinteren Teil Ihrer Zunge nach unten und lassen Sie lhre Zungenspitze die Innenseite der unteren
Schneidezahne beriihren. Auch das wiederholen Sie 20 Mal.

4. Heben Sie das Gaumenzapfchen und den hinteren, weichen Teil der Gaumendecke an und sagen Sie dabei den Vokal
»A". Diese Ubung wird wieder 20 Mal wiederholt.

5. Driicken Sie Ihre Wangenmuskulatur von innen mit dem Zeigefinger nach auBen und wiederholen Sie diese Ubung
zehnmal pro Seite. Damit aktivieren Sie den Backen- oder Trompetermuskel (Musculus buccinator).

6. Auch Singen kann gegen Schnarchen helfen. Denn das gezielte Trainieren der Stimme starkt die Rachenmuskulatur
und wirkt sich positiv auf die Gaumenmuskulatur aus. So kann tagliches Singen Frequenz und Lautstarke des Schnar-
chens reduzieren.

~

. Yoga kombiniert Entspannung mit gezielter Atmung. Solche Atemiibungen kénnen ebenfalls helfen, das Schnarchen
fir den Partner ertraglicher zu machen.
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Doppelrahm-Frischkase
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

kleine Kapern

Meerrettich aus dem Glas
Scheiben geraucherter Lachs
SEIECI G

1 Gans

800 g gem. Hackfleisch
Sultaninen oder Rosinen
geschalte Nusse
Dorrzwetschgen
Weinbrand

Butter
Wein
Weichsel, Sauerkirschen

2 Zweige Minze
1/2 Gurke

5c¢l Limettensaft

8cl Zuckersirup

70 cl stilles Mineralwasser
Crushed-Eis
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Zubereitung:

Frischkase, Salz, Pfeffer, Kapern und Meerrettich verriihren. Jeden Lachsstrei-
fen auf je eine Frischhaltefolie legen und mit der Frischkdasemasse gleichmaRig
bestreichen und aufrollen. Zugedeckt ca. 1 Stunde in ein Gefrierfach legen, an-
schlieBend die Rollen in Scheiben schneiden und mit den in Dreiecke geschnit-
tenen Salatgurken auf Spiel3en servieren.

X Xk kK X X
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Zubereitung:

Die Gans ausnehmen, Federkiele entfernen, innen und auf3en salzen und
pfeffern. Rosinen in Weinbrand marinieren, gemeinsam mit den Nissen und
Zwetschgen zum Hackfleisch geben. Die Gans mit der Masse fiillen und die Off-
nung zunahen. Bei 200 °C im vorgeheizten Backrohr 25 Minuten pro Kilogramm
Gesamtgewicht braten. Dann die Gans ruhen lassen und den Bratensatz mit
WeilBwein abldschen. Sauerkirschen und etwas Saft dazugeben und die SoRe 5
Minuten lang reduzieren lassen. Die Gans mit der Sauce nappieren und sofort
servieren.

X Xk Xk Xk Xk

Zubereitung:

Gurke, Minzzweig, Limettensaft und Wasser in einem Mixer fein plrieren, an-
schlieRBend das Piiree in die Glaser geben und mit jeweils 2 cl Zuckersirup ver-
riihren. Das Crushed-Eis dazugeben und ordentlich durchrihren.
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Kleine Helfer — App-solut smart

NASA Selfies: Kurztrip ins Weltall

Mit der Gratis-App ,NASA Selfies” fur

Ko™ T iOS und Android feiert die Weltraum-
. *-.&}‘ behérde NASA die erfolgreiche Missi-
' £ ™ on des Spitzer-Weltraumteleskops, das

P~ . vor 15 Jahren ins All geschossen wurde.
Seither liefert Spitzer sensationelle Bil-

der aus dem Weltraum. Diese Fotos bietet die NASA
nun als Selfie-Hintergrund an. So kann sich jeder im
Raumanzug vor Sternen und Planeten fotografieren.
Dazu muss man der App zunachst die Erlaubnis ertei-
len, auf die Kamera zuzugreifen. Dann wird ein Selfie
geschossen und das Foto wird mithilfe eines auf dem
Bildschirm eingeblendeten Quadrats in die richtige Po-
sition gebracht. Fertig ist der Schnappschuss aus dem
All.

Measure: Vermessen leicht gemacht

Wer umzieht und die Einrichtung plant
oder gerne Heimwerkerarbeiten erle-
digt, kennt das Problem: Wenn Mal3-
stab oder Zollstock gebraucht werden,
ist gerade nichts davon zur Hand. Fur
solche Falle hat Google die App , Mea-
sure” entwickelt. Mithilfe der Smartphone-Kamera
kann die App Objekte erfassen und vermessen. Die
Daten konnen direkt gespeichert werden, sodass man
weder Stift noch Notizzettel braucht. Allerdings funk-
tioniert Measure je nach Smartphone unterschiedlich
gut. Wer also ein neues Bad plant, sollte besser zu pra-
ziseren Geraten greifen. Measure gibt es kostenlos fiir
Android-Gerate. Fir iOS-Nutzer gibt es Alternativen
wie zum Beispiel die App EasyMeasure.
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ADAC Spritpreise: Giinstiger tanken

Die App ,ADAC Spritpreise” liefert
lhnen deutschlandweit die aktuellen
Preise fiir die Kraftstoffsorten Super
E10, Super, Diesel und Erdgas. Die
Spritpreise werden in Echtzeit von
den Tankstellen an die Markttrans-
parenzstelle fiir Kraftstoffe gemeldet
und an die Nutzer der App weitergegeben. Auf einer
Karte werden Tankstellen in der Umgebung samt ihren
Spritpreisen angezeigt. So kann man immer die glins-
tigste Tankstelle auswahlen. Fiir Super Plus werden
in der App bisher keine Angaben gemacht. Denn die
Tankstellenbetreiber und Mineral6lunternehmen sind
lediglich dazu verpflichtet, Preise fiir die gangigsten
Kraftstoffsorten, also Super E10, Super und Diesel, an
die Markttransparenzstelle zu melden. Die App gibt’s
kostenlos fiir iOS und Android.

Ada: Gesundheitscheck fur
zwischendurch

Wer sich krank fiihlt, fragt heute oft erst mal ,, Doktor

Google” um Rat. Doch das Googeln von

Krankheiten hat in Medizinerkreisen kei-

nen besonders guten Ruf. Deshalb hat

das Berliner Start-up-Unternehmen Ada

Health die Diagnose-App ,Ada” entwi-

ckelt. Die App soll dabei helfen, kleine
und groBere Wehwehchen, aber auch seltene Erkran-
kungen zu diagnostizieren und einzuordnen, bevor der
Patient zum Arzt geht. Anhand eines Fragenkatalogs
werden — ahnlich wie bei einem Chat — verschiedene
Symptome abgefragt. Am Ende des Dialogs bekommt
der Nutzer eine Auswahl maoglicher Diagnosen und
Handlungsempfehlungen. Entwickler Ada Health ver-
spricht, dass die personlichen Angaben komplett ver-
traulich behandelt werden. Die App wurde von Arzten
und Wissenschaftlern entwickelt. Dennoch sollte man
bei ernsthaften oder anhaltenden Beschwerden immer
einen ,echten” Arzt konsultieren. Die App Ada gibt’'s
kostenlos fiir Android und iOS.




Buchtipps fur kalte Nachte
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Catherine Shepherd

Der Flistermann
Thriller, Kafel Verlag

Im Internet taucht ein grauenvolles Video
auf, in dem eine junge Frau vor den Au-
gen aller Welt ermordet wird. Spezialer-
mittlerin Laura Kern begibt sich sofort auf
die Suche nach dem Tater, doch bereits
nach kurzer Zeit wird ein neues Video ver-
offentlicht. Der Killer scheint seine Opfer
wahllos von der Stral3e zu holen. Laura
jagt ein Monster, das ihr immer einen
Schritt voraus ist. Erst viel zu spat ent-
deckt sie ein dunkles Geheimnis, das sie
auf die Spur des Serienmorders bringt.
Aber ob Laura ihn rechtzeitig stoppen
kann, bevor er sein nachstes Opfer totet?

Olivier Guez
Das Verschwinden des

Josef Mengele
Roman, Aufbau Verlag

1949 gelingt Josef Mengele, dem bestiali-
schen Lagerarzt von Auschwitz, die Flucht
nach Argentinien. In Buenos Aires baut er
sich ein neues Leben auf und trifft auf ein
dichtes Netzwerk aus Unterstiitzern. Der
Mossad, Nazi-Jager Simon Wiesenthal
und Generalstaatsanwalt Fritz Bauer neh-
men seine Verfolgung auf. Doch Mengele
rettet sich von einem Versteck ins nachs-
te. Erst 1979, nach drei3ig Jahren Flucht,
findet man seine Leiche an einem brasi-
lianischen Strand. Dieser preisgekronte
Tatsachenroman von Olivier Guez liest
sich wie ein spannender Politthriller und
wahrt zugleich die notwendige Distanz.
In Frankreich wurde das Buch sofort zum
Besteller.

Jane Gardam

Weit weg von Verona
Roman, Hanser

Die 13-jahrige Jessica sagt bedingungs-
los, was sie denkt. Und das tut sie in den
unmoglichsten Momenten. Anpassung
ist nicht gerade ihr Ding und das bringt
sie in dem kleinen englischen Badeort
standig in verquere Situationen. Nur eine
Freundin ist ihr treu, alle anderen begeg-
nen ihr mit einer Mischung aus Faszina-
tion und Abscheu. Aber das ist Jessica
egal, denn sie will alles daran setzen,
Schriftstellerin zu werden. ,,Weit weg von
Verona” stammt aus der Feder der eng-
lischen Bestsellerautorin Jane Gardam.
Mit Jessica Vye ist es ihr gelungen, eine
bezaubernde und mitreiBende Hauptfi-
gur zu erschaffen.

Amélie Nothomb
Happy End

Roman, Diogenes

Déodat ist ein Sonderling. Er ist sehr klug
und liebt das einsame Studium der Vo-
gel. Leidenschaftlich beobachtet er ihren
Flug am Himmel Gber Paris. Auch Trémi-
ére wachst isoliert auf, im verwunsche-
nen Haus ihrer exzentrischen GroRBmut-
ter. Und wie Déodat lernt sie friih, die
Dinge genau zu betrachten und in ihrem
Wesen zu erfassen. Eines Tages treffen
der altkluge Junge und das bildhibsche
Madchen aufeinander und eine wunder-
same Geschichte nimmt ihren Lauf.

Service :

Vet mgg v

Verons

P
G

Yol
Mowt lnenanila
gy el

4.2018 23



Das Magazin trifft auf den

BKK Public - Thiestr. 15 - 38226 Salzgitter - Tel.: 05341/405-600 - Fax: 05341/405-405
E-Mail: service@bkk-public.de - Internet: www.bkk-public.de

£

Ell:l'

PUBLIC

gesund + fit im Betrieb



