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EDITORIAL

Tschiiss Wartezimmer,
hallo Online-Arzt

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

unser Leben und unser Alltag
werden immer digitaler. Das ist
manchmal herausfordernd, bie-
tet uns aber zugleich vollig neue
Moglichkeiten. Mit unserem An-
gebot ,TeleClinic” kénnten Sie
zum Beispiel - natiirlich nur,
wenn Sie mdchten - Thren néchs-
ten Arztbesuch bequem von zu
Hause aus per Videosprechstun-
de abhalten. Sicherlich eignen sich nicht alle Beschwerden
dafir, sie aus der Ferne diagnostizieren und behandeln zu
lassen. Und in den meisten Féllen sind wir bestimmt alle froh,
uns in der vertrauten Arztpraxis in guten Handen zu wissen.
Aber wie oft trifft uns ein kleiner Magen-Darm-Infekt oder
ein plétzlicher Hautausschlag und wir wéren dankbar fiir ein
kurzes Gespriach mit einem Arzt oder einer Arztin - ohne lan-
ge Wartezeiten und mithsame Wege in die Praxis? Lesen Sie
mehr dazu auf den Seiten 16 bis 17.

Eine ganz andere Frage: Wie steht es eigentlich um Thre Be-
weglichkeit? Diese ist nicht zwingend abhangig vom Alter.
Unser Uiberwiegend sitzender Lebensstil kann auch schon in
jungeren Jahren zu Verspannungen, muskuldren Dysbalan-
cen und mangelnder Beweglichkeit fithren. Wir méchten Sie
einladen, Ihren Bewegungsapparat wieder zu aktivieren
und sich von Kopf bis Fufi den wohltuenden Effekten von
Dehnung, Faszientraining und Co. hinzugeben. Wie das
funktioniert, erfahren Sie in unserer Reportage ab Seite 6
sowie unserem ergénzenden Ubungsvideo.

Einen aktiven Sommer wiinscht IThnen
Thr

Klemens Klasener

Vorstand

REPORTAGE

Beweglichkeit -
flexibel bleiben bis ins hohe Alter

RUCKENGESUNDHEIT

Wie wir Bandscheibenvorfille
erkennen und ihnen vorbeugen
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INHALT

ZAHLEN & FAKTEN

ALLES RUND UM
IHRE GESUNDHEIT!

Horen. Sehen. Lesen. Auf fitmacher.de
bekommen Sie einen bunten Themenmix
aus der Welt der Gesundheit. Kennen Sie
zum Beispiel die Mallorca-Akne? Erfahren
Sie online, was die beliebteste Insel der
Deutschen damit zu tun hat - und wie wir
unsere Haut zum Sommerstart richtig
pflegen. Dariiber hinaus befasst sich der
neue Fitmacher-Podcast mit dem Thema
Stressregulation. Was Stress fiir unseren
Korper bedeutet und weitere relevante
Gesundheitsfragen beleuchten wir online.
Viel Spaf3 beim Stébern!

www.fitmacher.de
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OHNE LICHT!

Wir schlafen, um uns zu erholen.
Wir schlafen, um Eindriicke des
Tages zu verarbeiten. Wir schlafen,
um unsere Abwehrkradfte zu stdarken.
Wie aber schlafen wir gesund?

Forscher der Northwestern University in Chicago
kommen zu dem Ergebnis: Nur wer in volliger Dun-
kelheit schldft, profitiert von der ganzen Bandbreite
an gesundheitlichen Effekten fur Koérper und Geist.
Bis zu 40 Prozent aller Menschen aber schlafen bei
eingeschalteten Lichtquellen. Dabei beeintrachtigt
bereits Dammerlicht die eigene Herzgesundheit und
den Zuckerstoffwechsel wdahrend des Schlafens. Die
Wissenschaftler gehen davon aus, dass der zirkadiane
Rhythmus - unsere innere Uhr - durch die Helligkeit
aus dem Takt gerdt, das Nervensystem dadurch keine
Ruhe findet und der Koérper nicht komplett herunter-
fahren kann. Also: Machen Sie nachts das Licht aus,
lassen Sie Rollldden herunter und ziehen Sie Vorhdnge
zu. Wenn Sie dann keine Umrisse Ihrer Mébel mehr
erkennen, ist Ihr Schlafzimmer dunkel genug.

WUSSTEN SIE
SCHON .7

Unter funf Stunden

pro Nacht zu schlafen, macht auf Dauer krank.
Vor allem Menschen ab 50 Jahren sind betroffen:
Laut einer Studie tragen sie ein um his zu 40 Pro-
zent hoheres Risiko, an chronischen Krankheiten
zu leiden - darunter Diabetes, Demenz oder Krebs.
Flr ausreichende Erholung werden sieben bis acht
Stunden Nachtruhe empfohlen.

Quelle: University College London (UCL)

30,5 Jahre

alt sind Mutter in Deutschland durchschnittlich

bei der Geburt ihres ersten Kindes. Der Wert ist in
den letzten Jahren kontinuierlich gestiegen: Noch
vor zehn Jahren lag er bei rund 29 Jahren. Mégliche
Grlinde flr den Altersanstieg: Frauen méchten zuerst
ihre beruflichen Ziele verfolgen, personliche Wiinsche
verwirklichen - und verschieben damit auch ihren
Kinderwunsch nach hinten.

Quelle: Statistisches Bundesamt

150 Minuten

moderaten Sport pro Woche empfiehlt die WHO
fur Erwachsene im Alter von 18 bis 64 Jahren,
etwa in Form von Radfahren oder Schwimmen.
Dadurch sinkt auf Dauer das Herzinfarktrisiko,
der Kérper produziert mehr Abwehrstoffe und
schuttet héhere Mengen an Glickshormonen aus.
Quelle: WHO
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BLUT SPENDEN, LEBEN RETTEN

Blutspender sind Lebensretter. Viele Menschen sind auf das Blut anderer
angewiesen. Doch jahrzehntelang durften homosexuelle Mdnner nur unter
bestimmten Bedingungen - zum Beispiel, wenn sie vier Monate keinen Sex
hatten - ihr Blut spenden. Damit ist jetzt Schluss! Der Bundestag hat ent-
schieden, dass die sexuelle Orientierung fiir eine Blutspende ab sofort
keine Rolle mehr spielt. Auch die Altershdchstgrenze dndert sich: Bislang
durften Erstspender nicht élter als 65 Jahre alt sein. Zukiinftig sollen Arzte

individuell und unabhéngig vom Alter entscheiden, ob sich eine
Person fiir eine Blutspende eignet. Auf lange Sicht kénnen so noch

mehr Menschen anderen helfen - und auch ihre eigene Gesundheit
fordern! Eine Blutspende beinhaltet eine Kontrolle wichtiger Blut-
werte und kann sich positiv auf Bluthochdruck auswirken. Sie
mochten mehr Informationen? Dann schauen Sie Uiber den
QR-Code auf unserem Youtube-Kanal vorbei: E 2L

..‘l'

IMMER MEHR DIABETES

Die Zahlen sind alarmierend: Eine aktuelle Lancet-Studie prognostiziert, dass sich die weltweiten
Typ-1-Diabetes-Fdlle bis 2040 von rund 8,4 Millionen auf bis zu 17,4 Millionen verdoppeln kénnten.
Im Vergleich zum Diabetes Typ 2 - hier verlangsamt sich die Insulinproduktion im Laufe des Alters -
stellt Typ 1 eine hdufige Autoimmunreaktion im Kindesalter dar.
Dabei produziert die Bauchspeicheldriise nahezu kein Insulin
mehr, dem Korper fehlt in der Folge ein wichtiges blutzucker- ‘
senkendes Hormon. In Deutschland leben tiber 422.000 Menschen
mit dem Typ-1-Diabetes - immer mehr sind auch im Erwachsenen-
alter betroffen und erhalten mit tber 20 Jahren die Diagnose. Wird
die Zuckerkrankheit jedoch zu spdt entdeckt, kann sie zu ernsten
Folgeerkrankungen wie Nierenversagen fithren und im schlimmsten
Fall todlich enden. Die Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG) mahnt
deshalb, Deutschland mtusse deutlich mehr in die Diabetesversorgung
sowie -prdvention investieren.

FACHBEGRIFF ....................................................................................................................................................................

SA(WEIE WAS IST METABOLISMUS?

Metabolismus - besser bekannt als Stoffwechsel - bezeichnet alle chemischen Reaktionen unseres Kérpers: Uber die Nahrung
aufgenommene Néhrstoffe werden unter anderem mithilfe von Enzymen auf-, ab- und umgebaut. Diese Prozesse versorgen unseren
Organismus mit ausreichend Energie und schleusen gleichzeitig Abbauprodukte sowie Schadstoffe aus dem Korper.
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Wer rastet, der rostet:
Ohne Bewegung verlieren
wir unsere Mobilitat.
Hochste Zeit, den eigenen
Bewegungsapparat wieder
zu aktivieren. Strecken,
dehnen und den Kérper
entdecken - mit Spaf$ und
Training gelangen wir

zu einem gestinderen
Lebensgefihl.
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Wir beugen uns nach vorn, um die Schniir-
senkel zu binden. Greifen fiir den Kaffeebecher
oben ins Regal. Wir sitzen, stehen auf, gehen
von A nach B. Wie selbstverstdndlich fithren
wir im Alltag unzédhlige Aktionen durch. ,M6g-
lich werden diese Bewegungen aber erst durch
Muskeln, Faszien, Sehnen, Gelenke und Bén-
der”, erklart Nina Witt. Als Gymnastiklehrerin
in ihrem Gesundheitsstudio ,aktiv am park”
weif} sie, wie alle Komponenten ineinander-
greifen: ,Sie halten uns stabil und machen uns
flexibel!” Wie Zahnrdder einer Maschine, die
regelméafig gedlt werden, verlangen auch unse-
re Muskeln, Faszien und Gelenke nach Pflege.
Nur so bleiben sie geschmeidig und verrichten
ihr Werk problemlos. Doch wie steht es um
unsere Beweglichkeit?

HANDE HINTER DEN RUCKEN

Ob unser Bewegungsapparat intakt oder eingerostet ist, 1dsst sich
mit einfachen Ubungen herausfinden. ,Dazu stellen wir uns aufrecht
hin und beugen uns nach vorn Richtung Boden”, weist Nina Witt an.
~Liegen die Hande flach auf dem Boden oder erreichen wir ihn mit den
Fingerspitzen, sind wir gut beweglich.” Ist bereits zwischen Knie und
Schienbein Endstation, sind Wirbelsdulenmuskulatur und Beinriick-
seiten nicht ausreichend trainiert. ,Die Hdnde sollten sich auch hinter
unserem Riicken treffen kénnen.” So merken wir, ob unsere Schultern
beweglich sind. Wenn diese Ubungen zur Tortur werden, rit Nina Witt
zu gezieltem Mobilitatstraining.

UNTER SPANNUNG

Kurze Pause nach dem Beweglichkeitscheck. Zeit, um an einen Schwamm zu denken. Ist dieser frisch und durch-
trédnkt, lasst er sich auseinanderziehen, driicken und einwandfrei benutzen. Liegt er ausgetrocknet herum, ist er hart
und unbrauchbar. ,Neben ausreichend Flissigkeit am Tag und gesunder, zuckerarmer Erndhrung sollten wir unse-
re Muskeln und Gewebestrukturen regelméaflig dehnen”, erklart die Trainerin. Ansonsten ziehe sich das Gewebe zu-
sammen und werde steif. Mégliche Folgen: Verspannungen, Zerrungen, schmerzende Glieder bis hin zu Arthrose und
Blockaden. ,Damit es nicht so weit kommt, sollten wir bis zu dreimal am Tag Dehniibungen machen.” Trainingsmetho-
den gibt es viele: vom klassischen Dehnen (Stretching) Giber Pilates bis hin zum Yoga. Vor allem Stretching ldsst sich in
kurzen Einheiten von bis zu finf Minuten unkompliziert in den Alltag integrieren. Vorsicht ist geboten, wenn bereits
vorher Schmerzen vorliegen - dann ist es ratsam, vorab einen Arzt aufzusuchen und sich beraten zu lassen.
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ACHTSAM DEHNEN

Dehnen setzt bestimmte Muskelpartien un- Wie flexibel unser Kérper von Natur aus ist,
ter Zugspannung. ,Wir ziehen sie auseinander, héngt von mehreren Faktoren ab:

aber nur sanft bis zur Schmerzgrenze”, betont
Nina Witt. Die Anspannung sollte spiirbar sein
und pro Ubung mindestens 15 Sekunden gehal-
ten werden. ,So fithlen wir unseren Kérper und
merken, wo es unter Umstdnden hakt.” Nur wenn
wir uns regelméfig dehnen, werden Muskeln
und Bindegewebe dauerhaft elastischer - und

» Frauen sind durch weicheres
Gewebe in der Regel flexibler als Manner.

» Mit der Zeit bauen sich Muskeln
und Gewebe ab. Bereits ab dem 30. Lebens-
jahr lasst die Beweglichkeit nach, der
Stoffwechsel wird langsamer.

zwar bis ins hohe Alter. Ein Ableger des Dehnens » Bindegewebe ist individuell
findet sich im Pilates, das vor allem die Kérper- ausgepragt - ,Schlangenmenschen”
mitte anspricht. Ubungen lassen sich allein zu haben extrem elastisches Gewebe,
Hause oder im Freien nach lockerem Aufwirmen sogenannte ,Wikinger-Typen” eher festes.
durchfithren. Anfénger sollten besonders lang- » Sport, langes
sam starten, um Fehlstellungen und Uberrei- Sitzen und einseitige Belastungen
zungen zu vermeiden. verédndern die Mobilitat.

Halten Sie im Stehen den linken Arm hoch, der
Unterarm héngt hinter dem Kopf. Greifen Sie mit
der rechten Hand nach dem linken Ellenbogen
und ziehen Sie ihn leicht nach rechts. Mit der
anderen Seite wiederholen. Die Ubung trainiert
Trizeps und Schulterpartien.

Setzen Sie sich mit einem oder beiden gestreckten
Beinen hin. Fiihren Sie eine oder beide Hande Rich-
tung Fuf3spitzen, ohne einen Buckel im Riicken zu
verursachen. Gedehnt werden Beinriickseiten,
Gesadfmuskeln und unterer Riicken.



FASZIENTRAINING IST DIE LOSUNG

Nach dem Muskel- folgt das Faszientraining, das unser Bindegewebe anspricht. Nina
Witt erkléart: ,Die Faszien sind elastisches Gewebe, das unsere Muskeln und Organe umhullt
und das wir nicht vergessen sollten!” Um sie zu aktivieren, benétigt es einen festen Unter-
grund und am besten eine Trainingsmatte. ,Faszientibungen sollten nur einmal téglich
durchgefiihrt werden, um das Gewebe nicht zu stark zu belasten”, sagt die Gymnastiklehre-
rin und greift zur Faszienrolle. Die Rolle und andere Hilfsmittel werden haufig genutzt, um
bestimmte Korperpartien zu massieren. ,Zu wenig Bewegung lasst die Faszien mit Muskel-
und Fettgewebe verkleben - gezieltes Training hilft, sie wieder davon zu 16sen.” Vernach-
lassigte Faszien kénnen zu Schmerzen, Sehnenentziindungen oder Cellulite fiihren. Bevor
wir loslegen, sollten wir - wie beim Dehnen - sicher sein, die Ubungen richtig durchzufiih-
ren. ,Im Rahmen von zum Beispiel Gesundheitskursen unterstiitzen Experten dabei, das
passende Hilfsmittel zu finden sowie wirksame Ubungen anzuleiten”, sagt Nina Witt.

Setzen Sie sich hin und stiitzen Sie
sich mit den Handen leicht hinter
dem Kérper ab. Ein Bein auf die Rolle
legen und diese tiber die Wade hin-
und herschieben. Das andere Bein
angewinkelt als Standbein nutzen.

Legen Sie sich auf die

linke Seite und stlitzen

Sie sich mit dem linken
Unterarm ab. Die Rolle

wird unter dem linken
Oberschenkel platziert. Rollen
Sie nun langsam hin und her, nach

zwei Minuten wird die Seite gewechselt.

Ob Dehnen, Pilates, Yoga oder Faszientraining: Bei aller Beweglichkeit gilt es, auf den
eigenen Korper zu horen und es nicht zu iibertreiben. Gehen wir es geméfligt an und in-
tegrieren Dehniibungen regelméfig in den Alltag, bleiben wir flexibler und erfahren ein
besseres Korpergefiihl. Damit wir uns bis ins hohe Alter die Schniirsenkel zubinden und
uns ohne Probleme nach dem Kaffeebecher im obersten Regal strecken kénnen.

Fitmacher
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NINA WITT

ist staatlich geprufte
Gymnastiklehrerin und
leitet mit ihrem Team
das Gesundheitsstudio
»aktivam park”

in Gutersloh.

GESUNDHEIT SPIELT
EINE ROLLE

Kommen Sie mit uns in die
Bewegung: Auf dem Youtube-
Kanal der Heimat Krankenkasse
veranschaulicht Nina Witt, wie
Faszientraining funktioniert
und wie Sie eine Faszienrolle
richtig benutzen. Viel Spaf

mit dem Videa!

MOCHTEN SIE WIEDER
FLEXIBLER WERDEN?

Ob Faszientraining, Yoga
ader Pilates: Mit den Gesund-
heitskursen der Heimat
Krankenkasse finden Sie
unter Anleitung von Experten
in die Bewegung. Entdecken
Sie eine vielfaltige Auswahl
an Angeboten unter
heimat-krankenkasse.de/
gesundheitskurse
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STOSSDAMPFER AUSSER GEFECHT:
BANDSCHEIBENVORFALLE

Eine falsche Bewegung - und plétzlich sticht es im Riicken. Wenn die Schmerzen
anhalten und in Gliedmafen ausstrahlen, kann ein Bandscheibenvorfall vorliegen.
Prof. Dr. Oliver Heese erkldrt, was Bandscheiben aus der Bahn wirft und wie wir

Bandscheibenvorfdlle verhindern kénnen.

Herr Prof. Dr. Heese, wo befinden sich unsere Bandscheiben
und welche Funktion erfiillen sie fiir unseren Korper?

Unsere Wirbelsdule besteht aus 24 beweglichen Wirbeln. Zwischen ihnen befinden sich die
Bandscheiben. Sie sind elastisch und machen die Wirbelsdule beweglich, damit wir uns zum Bei-
spiel beugen und drehen kénnen. Zudem ddmpfen sie wie Puffer Stof3- und Druckbelastungen
ab. Um ihre Aufgaben richtig erfiillen zu kénnen, bestehen sie aus einem inneren Gallertkern
und einem dufleren Faserring, der den weichen Kern stabilisiert und in Position halt.

Im Laufe des Alters kénnen sich die Bandscheiben verdndern.
Bandscheibenvorfélle kénnen die Folge sein. Wie kommt es dazu?

Bei einem Bandscheibenvorfall tritt Gewebe des eigentlich geschiitzten, weichen Kerns in
Richtung Wirbel- oder Nervenwurzelkanal aus. Haufig verdndert sich der duflere Faserring we-
gen Verschleif infolge von Alter, Uberlastungen, Fehlhaltungen und Ubergewicht. So entstehen
Areale, die weniger widerstandsfahig sind und reiflen kénnen. Beispielsweise bei Fehlbewe-
gungen, ploétzlichen Bewegungen und verdnderten Belastungen.

Wo kann ein Bandscheibenvorfall an unserer Wirbelsdule auftreten?

Meistens in den Bereichen der Wirbelsdule, die h6herer Last oder starkerer Bewegung ausge-
setzt sind. Also oft an der Lendenwirbelsdule, gefolgt von der Halswirbelsdule. Die Brustwirbel-
saule ist nahezu nie betroffen, da diese durch die Rippen vergleichsweise stabil ist.

Viele Betroffene spiiren plétzlich einen ,einschieflenden” Schmerz im Riicken.
Welche Symptome treten bei einem Bandscheibenvorfall auf?

Der einschieflende Schmerz entsteht, wenn plétzlich Druck durch Bandscheibengewe-
be auf die Nervenwurzeln ausgeiibt wird. Diese Wurzeln bestehen aus Nervenfasern fir die
Schmerzweiterleitung, Fasern fiir das Gefiihlsempfinden und fiir die Bewegung der Extremi-
taten. Die Schmerzfasern reagieren am empfindlichsten auf Druck, daher ist Schmerz zumeist
das erste Zeichen eines Bandscheibenvorfalls. Stérungen der Gefithlsnerven kénnen folgen und
mit Taubheitsgefithl sowie Kribbeln einhergehen. Schwiacheempfinden sowie Lahmungen
treten eher spét auf.

Worin liegt der Unterschied zu einem Hexenschuss?

Im Schmerz, den der Kérper ausstrahlt. Beim Hexenschuss spuren wir einen reinen, plétzlich
auftretenden, die Mobilitat einschrankenden Riickenschmerz - ohne Ausstrahlung in die Glied-
mafien. Beim Bandscheibenvorfall hingegen kommt es eher zu einem Druck rechts oder links des
Wirbelkanals auf die dazugehoérigen Nerven. Der Schmerz zieht deshalb héufig in eine Extremitét
unseres Korpers.
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Ein Bandscheibenvarfall
entsteht, wenn Gewebe aus
dem weichen Kern in den
Wirbel- oder Nervenwurzel-
kanal gelangt.

Wer ist von Bandscheibenvorfillen betroffen?
Grofitenteils die mittlere oder dltere Generation, also
Menschen {iber 50 Jahre. In Ausnahmeféllen kénnen
aber auch jingere Menschen unter einem Bandschei-
benvorfall leiden, etwa wenn sie ihren Kérper sportlich
zu stark belasten oder beruflich kérperlich aktiv sind.

Die Diagnosen bei jiingeren Menschen steigen -
woran liegt das?

Sicherlich werden Bandscheibenvorfille haufiger
diagnostiziert, weil MRT-Untersuchungen bei Riicken-
oder Beinschmerzen zunehmen. Bandscheibenvorfalle
werden somit haufiger entdeckt, auch bei wenigen Be-
schwerden.

Welche Therapiemdéglichkeiten gibt es?

Zundchst erfolgt die konservative Therapie: Die Pati-
enten bekommen ausreichend Schmerzmedikamente
in Form von Schmerztabletten. Physiotherapie und
frithzeitige Mobilisierung gehéren auch dazu. Zeigen
diese Behandlungen keine Wirkung, kommt eine lo-
kale Spritzentherapie zum Einsatz. Hier werden den
Betroffenen gezielt Betdubungsmittel oder Cortison an
die Nervenwurzeln gespritzt. Eine Operation empfeh-
len wir nur dann, wenn die Schmerzen trotz Therapien
mehrere Wochen lang nicht verschwinden oder neu-
rologische Storungen wie Lahmungen oder Blasensto-
rungen hinzukommen. Die gute Nachricht: Mehr als 95
Prozent der Betroffenen miissen nicht operiert werden.

Damit es erst gar nicht zu einem Bandscheiben-
vorfall kommt: Wie kénnen wir vorbeugen?

Mit Bewegung! Regelmdfiger Sport, Krafttraining
und Gymnastik stdrken das gesamte System der Wir-
belsdule. Dazu gehéren nicht nur die Bandscheiben,
Wirbelsdule und dazugehérigen Bander - vor allem
der Muskulatur im Bereich rechts und links der Wir-
belsdule sollten wir Aufmerksamkeit schenken. Damit
werden die Bandscheiben entlastet und Vorfallen vor-
gebeugt. Das gilt auch fiir diejenigen, die bereits einen
Bandscheibenvorfall hatten.

Fitmacher
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PROF. DR. MED.

OLIVER HEESE

ist Chefarzt der Klinik fur
Neurochirurgie und Wirbel-
saulenchirurgie in den Helios
Kliniken Schwerin. Seine Klinik

ist ein zertifiziertes Wirbel-
saulenzentrum der Deutschen
Wirbelsaulengesellschaft.
Zudem Ubernimmt er die
Leitung des Onkologischen
Zentrums.

GESUNDER RUCKEN!

Sie moéchten aufrecht und
gesund durchs Leben
gehen? Mit unseren zahl-
reichen Angeboten rund
um lhre Ruckengesundheit
kénnen Sie Wirbelsaule,
Bandscheiben und Co.
starken. Mehr Informa-
tionen finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/
rueckengesundheit
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AUSGEZEICHNETE LEISTUNGEN

Das Leistungsangebot der Heimat Krankenkasse kann sich sehen lassen!
Ob fiir Schwangere oder Familien, fiir Azubis oder Selbststédndige - wir bieten
allen unseren Versicherten attraktive Zusatzleistungen und finanzielle Vor-
teile. Das bestétigen auch die unabhéngigen Tester von krankenkassen.info: WA e
Die Heimat Krankenkasse wurde im Marz dieses Jahres mit der Note k'rah"kenkassen info.de
»Sehr Gut (1,5)" ausgezeichnet!

Note
Eine Vielzahl von zusétzlichen Vorsorgeuntersuchungen, professionelle 1 y 5
Zahnreinigung und attraktive Bonusprogramme fiir jede Altersgruppe bieten Sehr Gut | Stand 03/2023
nur einen kleinen Vorgeschmack auf unser umfangreiches Leistungsangebot. Im Test: 73

liche Krankenkassen

Alle Leistungen von A bis Z finden Sie unter heimat-krankenkasse.de/
leistungen

SO FUNKTIONIERT DIE
,EHEGATTENNOTVERTRETUNG"

Liegt die Ehegattin oder der -gatte nach einem Unfall bewusstlos im Krankenhaus oder kann aufgrund einer schweren
Erkrankung den eigenen Willen nicht mehr mitteilen, waren dem Partner oder der Partnerin bislang die Hinde gebun-
den. Es sei denn, es lag eine Vorsorgevollmacht vor. Zu Beginn dieses Jahres ist das Ehegattennotvertretungsrecht in
Kraft getreten. Damit kdnnen Eheleute nun fiireinander iiber medizinische Behandlungen, Untersuchungen sowie eilige
Mafinahmen der Rehabilitation und Pflege entscheiden. Und zwar dann, wenn der oder die jeweils andere dazu aufgrund
eines schlechten Gesundheitszustandes nicht mehr in der Lage ist. Die drztliche Schweigepflicht gegenliber dem ver-
tretenden Ehegatten wird in dieser Zeit aufgehoben.

Wie der Name schon sagt, gilt die Ehegattennotvertretung ausschliefllich fiir Verheiratete und auch nur
fir Angelegenheiten der Gesundheitssorge. Zudem ist das Vertretungsrecht zeitlich auf maximal sechs
Monate begrenzt. Der behandelnde Arzt oder die behandelnde Arztin legt fest, wann und ob es in Kraft
tritt. Ist die erkrankte Person nach wenigen Tagen oder Wochen in der Lage, ihre Angelegenheiten wieder
selbst zu regeln, endet es. Ist absehbar, dass sich der Gesundheitszustand nach sechs Monaten noch nicht
gebessert hat, muss Kontakt mit dem Betreuungsgericht aufgenommen werden. In diesem Fall wiirde
fur die Zeit nach der Phase der Ehegattennotvertretung eine Betreuerin
oder ein Betreuer bestellt werden.

Weitere Infos finden Sie in der kostenlosen
Broschiire ,Das Eherecht” vom Bundesminis-
terium der Justiz unter ,Publikationen” auf
www.bmj.de. Fir weiterfiihrende Fragen
stehen wir Ihnen gerne auch unter
unserer Service-Nummer 0800 1060100
zur Verfigung.
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UNTERSTUTZUNG BEI SELTENEN ERKRANKUNGEN

Menschen, die unter einer sogenannten seltenen Er-
krankung leiden, haben es oft besonders schwer. Uber 8.000
solcher Erkrankungen sind bekannt. Eine Erkrankung gilt
als ,selten”, wenn nicht mehr als fiinf von 10.000 Menschen
davon betroffen sind. Bei vielen Betroffenen gelingt keine
Diagnosestellung, da sie beispielsweise unter einer extrem
seltenen Erkrankung leiden oder die Auspriagung der Er-
krankung untypisch ist. Therapieversuche bleiben dann
oft erfolglos.

Die Heimat Krankenkasse mdéchte ihre Versicherten mit
Verdacht auf eine seltene Erkrankung unterstiitzen und
bietet daher einen besonderen Versorgungsvertrag zur Gen-
Diagnostik an. Ziel ist, eine sichere Diagnose zu stellen und

AN DEN

Wenn Ihr kleiner Schatz erst mal auf der Welt ist, dreht
sich das Leben natiirlich vor allem um Kuscheln, Milch und
Windeln. Dennoch sollten Sie sich den Babybonus nicht
entgehen lassen! Die Heimat Krankenkasse unterstiitzt
Sie dabei, die Gesundheitsvorsorge lhres Babys im Blick
zu behalten und belohnt dies mit einer attraktiven Geld-
prdmie! Was Sie daflir tun mussen? Ihr Kind bei der
Heimat Krankenkasse versichern und die Untersuchungen

dadurch die bestmégliche Behandlung zu ermdéglichen.
Dies gelingt liber interdisziplinare Fallkonferenzen, in denen
spezialisierte Experten aus dem Bereich Humangenetik mit
Spezialisten aus anderen relevanten klinischen Bereichen
zusammenarbeiten.

Wenn das Expertenteam keine Diagnose stellen kann, wird
eine Gen-Diagnostik (Exom-Diagnostik) durchgefiihrt: Durch
eine Sequenzierung aller Gene wird nach der Ursache fiir die
Erkrankung gesucht.

Unsere Kundenberatung ist Thnen gerne behilflich, eine
Vertragsarztin oder einen Vertragsarzt zu finden, um néhere
Informationen zu erhalten.

zur Friherkennung und Vorsorge (U1-U6) sowie die empfoh-
lenen Schutzimpfungen wahrnehmen. Ihre Kinderarztpraxis
kann dies ganz einfach im Kinderbonuspass dokumentieren.
Jede einzelne Mafinahme wird mit 10 Euro belohnt, sodass
Sie im besten Fall 200 Euro fiir Ihr Kind kassieren kénnen.

Weitere Infos und den Babybonuspass zum Download finden
Sie unter heimat-krankenkasse.de/babybonus
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SOMMERSAISON

TIPPS FUR
UNGETRUBTES

BADEVERGNUGEN |

Sommer, Sonne, Schwimmbadzeit!
Damit das Badevergniligen unge-
triibt bleibt, geben wir Ihnen ein
paar Tipps, wie Sie Ihre Haut am
besten vor FufSpilz, Warzen
und Co. schiitzen.

CHLOR - SCHUTZ MIT NEBENWIRKUNGEN

Schmutz, Schweif3, Hautreste, Schuppen, Harnstoff (Urin)
und Sonnenschutzmittel werden gerne im Schwimmbad-
wasser hinterlassen. Chlor desinfiziert zwar das Wasser, macht
aber nicht alle Krankheitserreger unschéadlich. Besonders un-
sere Haut braucht daher ein wenig Extraaufmerksamkeit nach
dem Schwimmbadbesuch. In manchen Féllen kann Chlor sogar
selbst zu Hautverdnderungen, wie zum Beispiel einer Dermatitis

(Entzindung der Haut), fihren. Typische Reaktionen sind Haut-
ausschldge wie Pusteln, Quaddeln, Hautrétungen und Juckreiz.
Jnsbesondere wer bereits unter anderen Hautkrankheiten, wie
zum Beispiel Neurodermitis, leidet oder eine empfindliche Haut
hat, ist daftir anfallig”, erklart Dr. Max Tischler, Dermatologe einer
Hautarztpraxis in Dortmund. Auch gerotete Augen, leichte Atem-
wegsreizungen und eine empfindliche Scheidenflora bei Frauen
und Madchen kénnen durch Chlor beginstigt werden.



SCHLECHTE ZEITEN
FUR BARFUSS-GANGER

Bei vielen bekannt ist der Fufipilz, des-
sen Erreger man leicht in den kleinen Pfiitzen
der Umkleiden und Duschen einsammelt.
Erstes Anzeichen ist hdufig ein unange-
nehmer Juckreiz, darauf folgt ein Nassen der
Haut, die anschliefSend auch leicht aufreiien
kann. ,Fufipilz sollten Sie unbedingt arztlich
behandeln lassen”, rat Tischler.

Auch die oft schmerzhaften Dornwarzen kén-
nen im Schwimmbad Ubertragen werden
und treten meist an den FiiBen auf. ,Warzen
sind kleine Wucherungen an der Oberhaut,
die durch Viren ausgelost werden. Beson-
dere Ansteckungsgefahr besteht bei einem
geschwdchten Immunsystem”, so Tischler.
Ebenso ist eine Infektion mit Dellwarzen tiber
das Wasser moglich. Auftreten kdnnen sie an
den verschiedensten Koérperteilen.

ENTWARNUNG FUR
DIE INTIMZONE?

Die Vermutung liegt nahe, dass auch Ge-
schlechtskrankheiten im Schwimmbad tiber-
tragen werden konnten. Ganz so einfach ist
das aber nicht. Viele Geschlechtskrankheiten,

S TIPPS,

wie zum Beispiel Infektionen durch Chlamy-
dien, verbreiten sich hauptsdchlich uber
ungeschiutzten Geschlechtsverkehr. Die
Bakterien werden durch den Kontakt zu in-
fizierten Schleimhéuten Ubertragen. Eine
Ansteckung im Schwimmbad ist somit sehr
unwahrscheinlich.

In seltenen Fillen werden humane Papillom-
viren Uibertragen und fihren méglicherweise
zu Feigwarzen im Anal- oder Genitalbereich.
Eine Impfung schiitzt! Infos dazu finden Sie
unter heimat-krankenkasse/papillomviren

SCHWIMMEN
IST GESUND!

Vielleicht fragen Sie sich jetzt, ob Sie in
Zukunft lieber auf den Schwimmbadbesuch
verzichten sollten? Unsere Antwort darauf ist
eindeutig: Nein! Im Gegenteil: Schwimmen ist
gesund und ein idealer Ausdauersport. Aber
auch wer einfach nur Spafl am Planschen
hat, sollte darauf nicht verzichten. Nutzen
Sie unsere Tipps, um Infektionen moglichst
zu vermeiden. Und sollten Sie doch einmal
Verdnderungen an Ihrer Haut feststellen,
nutzen Sie gerne unseren Online-Hautcheck
(siehe Infospalte).

WIE SIE DAS RISIKO EINER INFEKTION IM SCHWIMMBAD VERRINGERN

Tipp 1: Duschen Sie nach dem Schwimmen griindlich. Dadurch waschen Sie

Krankheitserreger von der Haut.

Tipp 2: Verwenden Sie regelmégig feuchtigkeitsspendende Kérperlotionen
mit Urea, Glycerin, Ceramiden und anderen Zusatzstoffen gegen
trockene Haut. Dadurch erschweren Sie es den Krankheitserregern,

in die Haut einzudringen.

Tipp 3: Wechseln Sie direkt nach dem Schwimmen die nasse Badebekleidung.
Insbesondere Frauen kénnen dadurch Scheidenpilzinfektionen vorbeugen.

Tipp 4: Verwenden Sie vor dem Schwimmen schiitzende Salben fiir den Intim-
bereich und reinigen Sie diesen Bereich mit geeigneten Produkten.

Tipp 5: Nach dem Schwimmen sollten Sie Fiifie und Zehenzwischenrdume
abtrocknen. Wahrend des Schwimmbadbesuchs ist es zudem ratsam,

Badeschuhe zu tragen.
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DR. MAX TISCHLER

ist Facharzt fir Dermato-
logie und Allergalogie. Er
behandelt sowahl digital
Uber OnlineDaoctor als auch
in seiner Hautarztpraxis in
Dortmund taglich Menschen
mit Hautproblemen.

ONLINE-HAUTCHECK

Ilhre Haut juckt, brennt
oder schuppt? Nutzen Sie
kostenlos und zu jeder Zeit
unseren Online-Hautcheck
fur eine facharztliche Ein-
schatzung! Mit unserem
Partner OnlineDoctor
bieten wir lhnen innerhalb
vaon 48 Stunden einen
Kontakt zu einem von 475
teilnehmenden Hautarzten.
Alle Infos finden Sie unter
heimat-krankenkasse.de/
online-hautcheck
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TeleClinic

KOSTENLOSER ONLINE-ARZTBESUCH ZU JEDER ZEIT

Volle Wartezimmer? Der néchste freie Termin ist erst in vier Wochen?
Versicherte der Heimat Krankenkasse haben ab sofort die Méglichkeit,
bequem online zum (Fach-)Arzt zu gehen. Und das zu jeder Zeit!

Mussten Sie sich schon einmal mit einem
Magen-Darm-Infekt zum Arzt schleppen, weil
Ihr Arbeitgeber vielleicht schon ab dem ersten
Fehltag ein Attest erwartet? Haben Sie mit IThrem
fiebernden Kind schon einmal stundenlang im
Wartezimmer gesessen, obwohl es eigentlich Ruhe
und Pflege zu Hause gebraucht hatte? Mit unserem
Partner TeleClinic bieten wir Thnen rund um die
Uhr die Moglichkeit eines personlichen Arzt-
gesprachs per Video. Und das an sieben Tagen in
der Woche. Bei minimaler Wartezeit.

OPTIMALE VERSORGUNG
IT TELECLINIC

Hinter TeleClinic steht ein Netzwerk aus Hun-
en bestens ausgebildeten Arztinnen und Arzten
chiedener Fachrichtungen. Ob Erkéltungsbe-
erden, Kopfschmerzen, Magen-Darm-Pro-
e oder Fragen aus dem Bereich der Frauen-
dnnergesundheit - mit wenigen Klicks
Sie die fachkundige arztliche Beratung, die
e Sorgen oder Beschwerden spezialisiert ist.
bei Fragen, die Thre mitversicherten Kinder
en, konnen Sie sich bei TeleClinic auf
etente Ansprechpartner aus dem Bereich
inder- und Jugendmedizin verlassen.

Sie als Versicherte der Heimat Krankenkasse
en fiir die Online-Sprechstunde keine zusatz-
en Kosten an. Die Nutzung des Angebots ist
aturlich freiwillig. Die Sicherheit Threr person-
ichen Daten steht an erster Stelle: Alle Daten bei
TeleClinic sind verschliisselt und werden aus-
schliefilich DSGVO-konform in Europa gehostet.
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KRANKSCHREIBUNGEN UND REZEPTE

Leiden Sie unter akuten Beschwerden und kon-
nen Threr Arbeit nicht nachgehen, erhalten Sie tiber
TeleClinic auch eine Krankschreibung (eAU, elektro-
nische AU-Bescheinigung). Diese wird digital an die
Heimat Krankenkasse geschickt und von dort an Thren
Arbeitgeber weitergeleitet. TeleClinic darf eine eAU
fiir eine Dauer von maximal drei Tagen ausstellen.

Benétigen Sie ein Rezept, kann die Online-Arztin oder
der Online-Arzt von TeleClinic Thnen dieses ebenfalls
ausstellen und Thnen elektronisch tiber Thr Benutzer-
profil zukommen lassen. In vielen Fallen stellt TeleClinic

Hallo Frau Riez,
e ESne wir Bsen Redtan?

Behondlung cuswihlen

Um die TeleClinic-Sprechstunde nutzen zu kénnen, benétigen Sie die TeleClinic-
App. Die Registrierung vorab ist alternativ auch tber IThren Browser mdéglich. Die
App kénnen Sie kostenlos im Google Play Store (Android) oder im App Store (i0S)

herunterladen.

Wahlen Sie anschliefend einfach Ihre gewiinschte Behandlung (z. B. ,Grippe und
Erkdltung®, ,Kindermedizin®u. v. a.) und ftillen Sie den Fragebogen aus. Zu Ihrem
gewdhlten Wunschtermin kénnen Sie bequem per Video mit dem Online-Arzt sprechen.

aktuell nur Privatrezepte aus. Das heifit, Sie miissen die
Kosten flir das verschriebene Medikament selbst tragen.
Bei Erkrankungen der Schilddriise, Rheuma, Diabetes,
Bluthochdruck und Allergien ist es bereits moglich, ein
Kassenrezept zu erhalten. Das bedeutet, bis auf Thre {ib-
liche Zuzahlung iibernimmt die Heimat Krankenkasse
die Kosten. Wir arbeiten daran, diese Liste an Indikati-
onen fiir ein Kassenrezept noch zu erweitern.

Mit der TeleClinic bieten wir Thnen eine moderne Losung
fir schnelle medizinische Hilfe und Unterstiitzung.
Probieren Sie es gerne aus!
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SEELISCHE BELASTUNGEN

RAUS AUS Bk

STIMMUNGSTIEF!

Globale Krisen, Dauerstress, Zukunftsdngste:
Es gibt vieles, was beunruhigen kann. Haufig

leidet darunter unser psychisches Wohl-
befinden. Wissenschaftsjournalist und Autor
Bas Kast erkldrt, wie es zu seelischen
Belastungen kommt und wie wir uns

von ihnen befreien, um unsere innere
Stdrke wiederzufinden.

Herr Kast, steht unser inneres Wohlbefinden
stdndig auf der Kippe?

Bei manchen mehr, bei anderen weniger. Das ist sehr indi-
viduell. Was mir aber wichtig scheint: Jenseits der aktuellen

Lage mit den ganzen Krisen gibt es fundamentale Ursachen,
die unser seelisches Wohlbefinden leicht und oft unbemerkt
aus dem Gleichgewicht bringen kénnen.

Welche Ursachen sind das?

Dazu lohnt sich ein Blick auf die menschliche Entwicklungs-
geschichte, die unseren Korper und Geist Uiber Millionen von
Jahren gepragt hat: Es ist hochst ungewdhnlich, dass wir heut-
zutage kaum noch so etwas wie Hunger spiiren, hdufig wenig
Sonnenlicht abbekommen, uns kérperlich selten verausgaben
und kaum noch Belastungen wie Kélte oder Hitze aushalten.

Stattdessen leben wir heute mit jeder Menge psychischem
Druck, Reizuiberflutungen und stédndiger Erreichbarkeit. Die-
ser unnatiirliche Lebensstil schlagt uns aufs Gemdit.

Was passiert in unserem Kérper, wenn
die seelische Belastung zu grof3 wird?

Wenn wir das Gefiihl haben, dass uns etwas tiberwaltigt,
dann erfahren wir Stress. Es hdngt von unserer Stressresilienz,
unserer inneren Stdrke ab, wie gut wir uns dagegen wehren
konnen. Eine Extremform, bei der die Stressresilienz zusam-
mengebrochen ist, ist die Depression. Wird das Gehirn dau-
erhaft mit Stresshormonen wie Cortisol tiberflutet, konnen in
bestimmten Regionen gewisse Hirnstrukturen regelrecht ab-
gebaut werden.




Stress nimmt also direkten Einfluss
auf die Gehirnfunktion?

Durch Stresshormone entsteht eine Situati-
on, in der die Netzwerke des Gehirns weniger
gut verdrahtet sind und schlechter miteinan-
der kommunizieren. Dieser Zustand kann un-
ter anderem mit Stimmungstiefs einhergehen.

Wie merken wir, ob wir uns nur in einem
kleinen Stimmungstief oder in dauerhafter
psychischer Schieflage befinden?

Wenn man mindestens zwei Wochen mit
Symptomen wie Traurigkeit zu kdmpfen hat,
sich immer weniger fiir Dinge interessiert,
die einem frither Freude bereitet haben, und
dann vielleicht noch Schlafstérungen oder
Appetitlosigkeit hinzukommen - dann kénnte
man es sogar schon mit einer Depression im
klinischen Sinne zu tun haben. Ich personlich
finde es bereits bedrohlich, wenn ich tber
Tage hinweg lust- und energielos werde, keine
Motivation mehr habe, E-Mails zu beantwor-
ten, und sogar Freunde nicht mehr zurtick-
rufe. Manchmal sind es aber auch einfach die
Hormone, die verriicktspielen. Unser Wohlbe-
finden wird sowohl von biologischen als auch
psychologischen Prozessen bestimmt.

Zum Beispiel?

Das kénnen chronische Entziindungspro-
zesse sein, die stark vom eigenen Lebensstil
beeinflusst werden. Zu wenig Sonnenlicht
und Vitamin D, Ubergewicht, Rauchen, Alko-
holmissbrauch, Schlafmangel, anhaltender
Stress, Fast Food: All das und mehr beglinstigt
chronische Entziindungsprozesse, die sogar
Depressionen auslésen konnen. Erndhrungs-
weisen aus der mediterranen Kiiche, aber
auch einzelne Gewtlirze - darunter Kurku-
ma, Ingwer und Safran oder Néhrstoffe wie

Omega-3-Fettsduren - hemmen Entztindungs-
prozesse und kénnen damit auch stimmungs-
aufhellend fir die Seele wirken.

In Ihrem Buch wollten Sie Antworten darauf
finden, wie wir zuriick zu innerer Stédrke finden.
Aufwelche Erkenntnisse sind Sie gestofien?

Schon sehr einfache Methoden kénnen
eine Menge bewirken. Morgens Licht zu tan-
ken hilft einer Studie zufolge starker gegen
Depressionen als ein Standardmedikament.
Dazu zéhlen auch einfache Spaziergédnge oder
Sport: Mit Bewegung aktivieren wir Areale des
Gehirns, die fiir Stressresilienz entscheidend
sind. Ein weiteres Beispiel: Fasten. Dabei
muss man es gar nicht tibertreiben. Einfach
ab und zu Hunger zu splren, ist schon eine
gute Sache. Den Kérper hin und wieder gezielt
mit Kélte, etwa durch ein Eisbad, oder Hitze
zu belasten, macht den Kopf frei. Mit diesen
Strategien stabilisieren wir unser Inneres ge-
gen Stress.

Hand auf die Seele: Glauben Sie, dass wir
dauerhaft gliicklich und seelisch mit uns
im Reinen sein kénnen?

Das Leben besteht aus Aufs und Abs. Es ist
vollig normal, Angste zu spiiren, sich Sorgen
zu machen oder sogar tieftraurig und verzwei-
felt zu sein. Das Problem sind nicht die nega-
tiven Gefiihle. Im Gegenteil, bis zu einem ge-
wissen Grad rate ich dazu, den Kérper - teils
auch die Psyche - regelmaflig selbstkontrol-
liert in stressige Situationen zu bringen, um
die Stressresilienz zu trainieren. So lernen
wir, dass man stirker ist als das, womit uns
das Leben konfrontiert. Und das ist es, was
mich an den unterschiedlichen Strategien -
von der Erndhrung bis hin zum Eisbaden - so
fasziniert: Sie sind Tools fiirs Leben!
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BAS KAST

ist studierter Psychologe,
Autar und Wissenschafts-
journalist. In seinem neuen
Buch ,Kompass fur die
Seele” prasentiert er wis-
senschaftlich fundierte und
selbst erprobte Strategien,
um das eigene seelische
Wahlbefinden zu steigern.

ACHTEN SIE AUF
IHRE PSYCHE!

Depression, bipolare
Storung, Borderline:
Psychische Erkrankungen
haben viele Gesichter und
kénnen uns im Stimmungs-
tief festhalten. Erfahren

Sie anline, wann aus Stress
und schlechter Laune eine
ernst zu nehmende Belastung
wird. Hilfreiche Artikel, Pod-
casts und eine Videoreihe
zu diesen Themen finden
Sie unter fitmacher.de



20

Fitmacher

ERNAHRUNG

SAUER MACHT GESUND™?!

Sauer macht lustig! Aber macht Saures auch gesund? Schon die Menschen im Mittel-
alter wussten: Gdrende Lebensmittel bieten viele Vorteile. Sie sind nachhaltig, lange
haltbar und konservieren wertvolle Inhaltsstoffe. Warum sich Fermentierung auch
heute noch lohnt und in der ganzen Welt genutzt wird.

Es ist ganz natlrlich: Lagern wir Lebensmittel wie
Gemiise in einer luftdichten Umgebung, fangen sie an zu
garen. ,Fermentieren” bedeutet, diesen Lebensmitteln
zusétzliche Mikroorganismen aus Hefe, Salz, Schimmel-
pilzen oder gutartigen Bakterien hinzuzugeben. Die Bakte-
rienvermehren sich und wandeln den Zucker der Nahrung
in Sduren und Gase um, die fiir einen sauren Geschmack

SAURE MAHLZEIT

sorgen und die Haltbarkeit der Lebensmittel verldngern.
Im sauren Milieu haben schéadliche Faulnisbakterien
keine Chance, das Gemiuse und Co. werden also nicht
schlecht. Im Gegenteil: Fermentierung produziert wichtige
Vitamine und speichert wertvolle Inhaltsstoffe. Dazu ge-
héren Milchsdurebakterien, die unsere Darmgesundheit
stdrken und unerwiinschte Bakterien im Darm abwehren.

Wer eine saure Speisekarte pflegt, hat eine vielfaltige Darmflora. Doch wie abwechslungsreich zeigt sich die
Fermentierung? Neben deutschen Klassikern aus dem Mittelalter finden auch immer haufiger saure Spezialitdten

aus aller Welt zu uns.

KLASSIKER:

Apfelessig
Apfelsaft fermentiert
mit Essigsaurebakterien

Sauerkraut
Weifdkohl fermentiert
mit Salz

Sauerteig
Wasser und Mehl fermentiert
mit Mikrorganismen aus Hefe

NEU GEMISCHT, FRISCH GEMACHT

Ob klassische oder internationale Kiiche: Gesund,
sauer und voller Vitamine sind die meisten fermen-
tierten Lebensmittel. Allerdings vermehrt sich durch
Fermentierung der Botenstoff Histamin, weshalb ge-
gdrte Mahlzeiten fiir Menschen mit Histaminintoleranz

INTERNATIONAL:

Miso (Japan)
Sojabohnen und Getreide fermentiert
mit Koji-Schimmelpilzen

Kimchi (Korea)
Gemiuse fermentiert
mit Salz und Gewdlrzen

Kefir (Kaukasus)
Milch fermentiert
mit Kefirpilzen

eher ungeeignet sind. Vorsicht geboten ist zudem im
Supermarkt: Fermentierte Lebensmittel sind hier hau-
fig pasteurisiert — also vorab stark erhitzt -, um sie noch
langer haltbar zu machen. Dadurch gehen viele reich-
haltige Inhaltsstoffe verloren. Es lohnt sich deshalb,
saure Gerichte einfach selbst zu fermentieren!
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GEMUSE
RICHTIG FERMENTIEREN

N
SO GEHT'S!

1. Glaser abkochen
Nutzen Sie zur Aufbewahrung Einmachglaser
mit Schraubverschluss oder Gummiring.
Grofden Topf mit Wasser zum Kochen bringen
und Glaser sowie Deckel drei Minuten mit-
kochen. Hande waschen. Glaser und Deckel
herausnehmen, abtrocknen und abkuihlen lassen.

2. Gemiise vorbereiten
Fur die Fermentierung eignen sich zum _—
Beispiel Wurzelgemuse, Kraut, Pilze und
Kohl. Eher ungeeignet ist sehr weiches oder &
feinblattriges Gemuse wie Tomaten, Spinat
und Salat. Ausgewahltes GemUse mit sauberen
Handen waschen und in kleine Stlicke oder
feine Scheiben schneiden.

3. Mit Salzlake abfiillen
Lake mit einem Salzgehalt von 2 % vorbereiten:
Mischen Sie dazu rund 20 g Salz unter je 1 |
Wasser. Gemeinsam mit dem Gemuse in eine
Schussel geben und kraftig kneten, dricken
und stampfen. Das Gemuse daraufhin in die
Glaser verteilen und hineindrticken. Maximal 3/
des Glases hefullen. Das Gemuse muss voll-
standig unter Wasser sein und sollte nicht
schwimmen - bei Bedarf Salzlake nachgeben.

4. Entliften, warten, genief3en
Glaser luftdicht verschliefsen und an einem
dunklen, kithlen Ort aufbewahren. Das GemUse
dehnt sich aus, Gase entstehen. Entluften Sie
die Glaser deshalb wahrend der ersten Woche
einmal taglich. Nach etwa 14 Tagen ist das
Gemuse ausreichend fermentiert und kann
verzehrt werden.
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ZAHLEN & FAKTEN

ORGANSPENDE RETTET LEBEN

Die Chance auf eine Zukunft: Etwa 8.500
Menschen in Deutschland warten auf eine
Organtransplantation - und darauf, end-
lich wieder ein gesundes Leben fithren zu
koénnen. Angewiesen sind Sie auf eine not-
wendige Organspende. Auf einen Beitrag,
den jeder freiwillig leisten kann.

aktuelie QI gan-
spendezahlen

869 postmortale Organspender gab es 2022 bundesweit -
6,9 Prozent weniger als im Vorjahr. Unter allen Spendern
waren 48 Prozent weiblich und 52 Prozent mdnnlich.

876 877

797
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Quellen: Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufkldrung (BZgA), DSO
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Quelle: organspende-info.de, BZgA

Die Niere

ist das am héufigsten gespendete, aber auch bendtigte
Organ - gefolgt von Leber und Lunge. Insgesamt wurden
im Jahr 2021 3.508 Organe transplantiert, jede siebte
Ubertragung stammte von einem lebenden Menschen.

Niere | | -
Leber I
Lunge
Herz

Pankreas

Dinndarm -
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postmortal - nach Lebendspende

Quelle: Deutsche Stiftung Organtransplantation (DSO]

Rund
3 Organe

werden einem Menschen durchschnittlich entnommen,
saofern der Spender zu Lebzeiten einer Entnahme
zugestimmt hat. Seit 1963 sind iiber 146.000 Organe
gespendet worden, um Menschenleben zu retten.

Quelle: DSO

Entscheidung furs Leben

40 Prozent der Deutschen besitzen einen Organspendeausweis. Er dokumentiert, ob Personen
im Todesfall ihre Organe spenden machten. Méchten auch Sie lhren Teil dazu beitragen?
lhren Spendeausweis kénnen Sie kastenlas und unverbindlich bei uns anfordern unter
heimat-krankenkasse.de/organspende



LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

wie nennt man denn noch mal ...? Haben Sie Zeit und Lust, die grauen Zellen mal so richtig auf Trab zu bringen?

Dann haben Sie sicher Freude mit unserem spannenden Kreuzwortratsel aus der Welt der Gesundheit.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf3 beim Knobeln!
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Die Losung des Kreuzwortratsels aus der letzten
Ausgabe lautete ,C(HOREOGRAFIE".
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