312024 Das Journal fiir lhre Gesundheit

\

A

Bandagen & Orthesen
Effektive Helfer im Alltag

Blutdruck im Blick

Hypertonie rechtzeitig erkennen & behandeln

Leben mit Lipodem
Akzeptanz & Selbstliebe lernen

Zuhause mobil bleiben
Auch mit Rollstuhl & Rollator

Unsere Sanitatshauser

J L MERAN BOZEN BOZEN BRIXEN

Otto-Huber-5tr. 78-80  Drususallee 229  Grieserplatz 14a  Regensburger Allee 14
0473055730 0471058200 0471058200 0472831066

h%?H'%EEﬁ MERAN - Max-Valier-Str. 3a-0473 272727 www.ladurner.com o




Theater- \ russ. \ \ sud- Vomame \ be- \ Vorname | fussi- deutsche | . .. \ )

b Stadt a. deutsch: | Yo" Ful- stimmter d Freizeit- | sche Vorsilbe: Krauter- Kiosk frei
autbau- Bering- CUISEN: | paller Artikel er ausflug | Stadtan | VOS'O€ | yanzen (ugs) | “M
ten meer Kahn Scholl (4. Fall) Nielsen t der Oka |schnell

\ Wasser- M v M M \
bewe- P~
gung
nicht si Schiff kretische
der innes- in Konigs-
organe tochter
Regelfall Gefahr (Sage)
egal kleiner \

- gesalze- Kiefern-
gleicher- ner - art
maften Fisch

Natur- mund- \ privater \
men- Biro _ - Abk.:
schen (engl.) artllCh. > Sender > Prunk Funk >
(abwert.) 3| Ameise (Abk.)
' o L
ordnen ergeb- Staats- [~
6 nisse mann t
o alter japan. \ Burg in

t(l_.ulrzmn deutsche Name Schlaf- - Seesen,
ellung Vorsilbe von unter- West-
(Kw.) Thailand lage harz

ruman. oben- \ amerika- eng- \

Gebiets- drein, - nische lisches -

haupt- noch Klein- Flrwort:

stadt dazu 7 katze sie
Baby- indiani- franzé- \ indische rituell v

hnull sche isch: Presse- >

schnuller | goeach. sisch: agentur dgr—
(ugs.) familie rechts (Abk.) bringen 5
\
L :E:t Wald- Ort bei Tanz auf
- 5ch ) -
druck gewachs Rinteln Hawaii
\ dt. Tanz- Insel der \
kapell- griech.
Makler p- meister Zauberin
4 11973 Circe
Mutter erster Zwil- \ \
der Nibe- Knorpel- General- iclrslag- lings-
lungen- fische sekretar al- bruder
kénige der UNO spiel Jakobs
\
Auflésung auf Seite 27. Hunde-
rasse
1
chem schwei-
o - zerisches Abk.:
Zeichen Kartoffel- ad acta
fiir Astat gericht
Figur bei Vorname \ v_veifSt_as
Jules des liturgi-
bOSO Y Séngers sches
Verne Gildo t Gewand
L Féarber- \
pflanze, P
Resede
— vollstan- Zer-
diges liede
Bienen- gliede-
volk rungen
Teil des fri]h._ qrienta— \
Compu- Rhein- lischer
P Wein- Woll-
ters boot stoff
L M o6konom.:
Ergebnis
(engl.)
franz. eiszeit- \
Verser- Stadt in licher
{ zahlung Panama Héhen-
0/,;‘ des MA. zug
ESHes ) Haupt- \ \
O ‘S°'eﬁer stadt Glanz-
& .uarz,. der Male- stiick
Zierstein |diven 2
L \
Kurz- be- agypti-
. stimmter - scher
orm von Artikel Sonnen-
Alfred (2. Fall) gott
L Staat in \
Sid- ot
amerika
Ausstel-
lungs- P~
stiick
1 2 3 4 5 6 7

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024




Foto: Sporlastic

Blutdruck im Blick 4
Hypertonie rechtzeitig erkennen und behandeln
Bandagen & Orthesen 6
Effektive Helfer im Alltag

Tipps fiir gesunde FiiBe 8
Leben mit Lipodem 10
Akzeptanz und Selbstliebe lernen

Gute Nacht, Kopfschmerzen 12
Besser schlafen bei brummendem Schéddel & Migréne
Rehacare 2024 13
Gesundheits-Boutique 14

: :'\.:1"
4

10 |

Foto: medi

Zuhause mobil bleiben
Auch mit Rollstuhl und Rollator

Mit Prothese in die Schwerelosigkeit

Wenn's schnell gehen muss
Das steckt hinter hochverarbeiteten Lebensmitteln

Bon Appétit!
Quinoa-Gemtise-Pfanne

Wenn Mutter an Demenz erkrankt
So hilft eine qualifizierte Senioren-Assistenz

Barrierefrei durch die Weinberge
Stidliche Weinstral3e

Psychische Gesundheit
Starke Stiitze angesichts groBer Herausforderungen

Buch-Tipps, Ritsellosung, Impressum

Rétsel

Liebe Leserin, lieber Leser!

16

18

20

21

22

24

26

27

2,28

Kaum zu glauben, aber in Frankreich wird das Lipédem offiziell nicht als Krankheit anerkannt
und die Therapie mit medizinischer Kompression nicht von den Krankenkassen abgedeckt. Das

hat gravierende Folgen fiir die Betroffenen. Eine von ihnen ist Flore Carvas. Die Diagnose fiihrte bei ihr

zu Wut, aber auch Erleichterung — und schlieflich zu einem Weg der Selbstakzeptanz und Liebe. Wie sie andere Betroffene an
diesem Weg teilnehmen ldsst und welche Rolle ihre Illustrationen dabei spielen, lesen Sie ab S. 10.
Im Interview ,Wenn Mutter an Demenz erkrankt” berichten die Gebriider Hebermehl, wie ihr Alltag aussieht, seit ihre Mutter
an schwerer Demenz erkrankt ist. Die S6hne wollten und wollen ihre Mutter nicht in ein Seniorenheim geben und entschieden,
die Pflege untereinander aufzuteilen. Unterstiitzung erhalten sie dabei von Tanja Gréaf, die qualifizierte Senioren-Assistentin ist.
Auf welche Art und Weise sie die Familie unterstiitzt, lesen Sie ab S. 22.

Ich wiinsche Ihnen einen bunten Herbst!

Herzlichst Ihre
ﬁﬂ/}w %/47//}477/4

Carolin Steppat — Redaktion WIE GEHT'S HEUTE
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Blutdruck im Blick

luthochdruck, auch Hyper-
tonie genannt, ist eine weit-
verbreitete Erkrankung. Allein
in Deutschland leiden tiber 20 Mio.
Menschen an Bluthochdruck, was
etwa jedem dritten Erwachsenen

viele Betroffene ihres Zustands nicht
bewusst — zurecht wird Bluthochdruck
deshalb haufig als ,leiser Killer” be-
zeichnet, da er keine offensichtlichen
Symptome verursachen muss, aber

langfristig zu erheblichen ge-
sundheitlichen Schaden fiih-

Hypertonie rechtzeitig erkennen und behandeln

renversagen und sogar Demenz. Eine
friihzeitige Diagnose und Behandlung
konnen diese Risiken jedoch deutlich
senken und die Lebensqualitét erheb-

lich verbessern.

Was ist Bluthochdruck?

entspricht. Dennoch sind sich
ren kann. Unbehandelt er-

héht Bluthochdruck das
Risiko fur Herzinfarkt,
Schlaganfall, Nie-

Hypertonie bezeichnet einen Zustand,
bei dem der Druck des Blutes in den
Arterien chronisch erhéht ist. Er wird
in zwei Werten gemessen: dem systo-
lischen und dem diastolischen Druck.
Der systolische Druck, der erste und
hohere Wert, misst den Druck in den
Arterien, wenn das Herz schldgt und
Blut pumpt. Der diastolische Druck,
der zweite und niedrigere Wert, misst
den Druck in den Arterien zwischen
den Herzschldgen, wenn das Herz
entspannt ist. Beide Werte werden in
Millimeter Quecksilbersdule (mmHg)
angegeben.

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) definiert Blutdruckwerte wie
folgt:

B Normal: unter 120/80 mmHg
B Erhdht: 120 — 129/80 — 84 mmHg
B Leicht (Hypertonie Grad 1):

130 - 139/85 — 89 mmHg

; lhr Sanitiatshaus
halt fiir Sie bereit ®

X Blutdruckmessgeréte fir
Oberarm und Handgelenk

X Zubehor wie Ersatz-
manschetten

X Personenwaagen etc.

X Schrittzéhler

X Pulsmessgeréte
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Typisches Messgerit fiir Blutdruck ist die Oberarmmanschette.

B Moderat (Hypertonie Grad 2):
140 — 159/90 — 99 mmHg

W Schwer (Hypertonie Grad 3):
Uber 160/100 mmHg

Ein dauerhaft erhohter Blutdruck, ins-
besondere liber 140/90 mmHg, gilt
als Bluthochdruck.

Ursachen & Symptome

Bluthochdruck kann durch eine Viel-
zahl von Faktoren entstehen und be-
trifft Menschen jeden Alters. Mdgliche
Ursachen sind neben genetischen Ge-
gebenheiten und zugrundeliegenden
Erkrankungen auch bestimmte Medi-
kamente und Lebensstil-Faktoren wie
Erndhrung (Salz, Alkohol etc.), Bewe-
gungsmangel, Rauchen und Stress.

Bluthochdruck ist zudem oft ti-
ckisch, da er in vielen Fillen keine
eindeutigen Symptome verursacht
und daher unbemerkt bleiben kann.
Es gibt jedoch einige Anzeichen, die
auf einen erhdhten Blutdruck hin-
weisen kénnen, etwa morgendlicher
Kopfschmerz, Schwindel, Nasenblu-
ten, Atemnot bei korperlicher Anstren-
gung, Sehstérungen und Engegefiihle
oder Schmerzen in der Brust. Diese
Symptome treten aber oft erst bei stark
erhdhtem Blutdruck oder im Zusam-
menhang mit bereits eingetretenen
Komplikationen auf.

Bleibt der Bluthochdruck unbehan-
delt, kann er zu Herzinfarkt, Herzinsuf-

fizienz, Schlaganfall, Nierenschédden,
Augenschdden, Arteriosklerose und
auch Demenz fiihren.

Rechtzeitig messen -
aber wie?

Es ist also wichtig, Bluthochdruck friih-
zeitig zu erkennen und konsequent
zu behandeln. Dafiir sollte der Blut-
druck regelmaBig gemessen werden.

Die Messung erfolgt in der Regel mit

einem Blutdruckmessgerét, das ent-

weder am Oberarm oder am Hand-
gelenk angebracht wird. Sie sollte in
einer ruhigen Umgebung durchgefiihrt
werden, da Stress und korperliche Ak-
tivitat die Werte beeinflussen kénnen.

Es ist wichtig, dass die Manschette des

Gerdéts die richtige Gr6Re hat und kor-

rekt angelegt wird, um genaue Mess-

werte zu erhalten.
Diese Regeln sollten bei der Mes-
sung beachtet werden:

B Ruhige Umgebung: Vor der Mes-
sung mindestens fiinf Minuten
ruhig sitzen.

B Regelmalige Zeiten: Messungen
immer zur gleichen Tageszeit
durchfiihren, um vergleichbare
Werte zu erhalten.

Blutdruck lasst sich auch
am Handgelenk messen.

Foto: SHVETS Production/Pexels

B Keine Stimulanzien: Vor der Mes-
sung keinen Kaffee trinken, nicht
rauchen und keine kérperliche
Anstrengung unternehmen.

B Haltung: Wahrend der Messung
bequem sitzen, mit gestlitztem
Riicken und dem Messarm auf
Herzhohe.

B Werte notieren: etwa in einem
Blutdruck-Tagebuch.

Heutzutage gibt es auch viele digitale
Tools, die die Blutdruckiiberwachung
erleichtern, etwa Blutdruck-Apps,
Smartwatches und Fitness-Tracker.
Doch Achtung! Hier ist es wichtig, auf
deren Zertifizierung als Medizinpro-
dukt zu achten, die deren Verlasslich-
keit garantiert.

Fir Menschen mit normalem Blut-
druck wird empfohlen, den Blutdruck
mindestens einmal im Jahr zu (ber-
prifen — arztlich oder selbst. Bei er-
hohtem Blutdruck oder bestehenden
Risikofaktoren sollten die Kontrollen
haufiger erfolgen, beispielsweise alle
drei bis sechs Monate.

Therapiemoglichkeiten

Haben Sie Bluthochdruck bei sich
gemessen oder den Verdacht, ist die
Absprache mit dem Arzt essentiell. In
vielen Féllen ist eine medikamentdse
Behandlung notwendig, um den Blut-
druck effektiv zu senken und Kompli-
kationen zu verhindern. Ein gesunder
Lebensstil spielt aber ebenfalls eine
entscheidende Rolle bei der Praven-
tion und Behandlung von Bluthoch-
druck, dazu zahlt auch der Verzicht auf
Alkohol und Ausdauer- und Krafttrai-
ning nach éarztlicher Absprache. l|

0 Ein kostenfreies Infopaket rund um
Bluthochdruck (Ursachen, Prdvention,
Diagnose, Therapie) sowie Ratgeber
und Blutdruck-Pass stellt die Deut-
sche Herzstiftung auf ihrer Webseite
bereit: www.herzstiftung.de.
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Effektive Helfer im Alltag

andagen und Orthesen sind
unverzichtbare Hilfsmittel der
modernen Medizin. Sie spie-
len eine entscheidende Rolle bei der
Behandlung verschiedener Beschwer-

Bandagen gibt es in
zahlreichen GroBen,
sodass wirklich
jeder das passende
Exemplar findet.
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den, indem sie den Heilungsprozess
unterstiitzen, Schmerzen lindern und
die Mobilitdt der Betroffenen verbes-
sern. Sowohl Bandagen als auch Or-
thesen gibt es fiir fast alle Gelenke

OrtneseV

des Korpers, z. B. fiir das Sprungge-
lenk, die Hand oder den Ellenbogen.
Besonders bei Knie- und Riickenpro-
blemen erweisen sich diese Hilfsmit-
tel als duBerst wirksam.

Knieprobleme & Bandagen

Knieprobleme, insbesondere Knie-
arthrose, gehdren zu den haufigsten
Gelenkerkrankungen bei Erwachse-
nen. Diese degenerative Erkrankung,
die durch den Abbau der schiitzen-
den Knorpelschichtim Knie verursacht
wird, ist zwar nicht heilbar, kann aber
durch geeignete Therapien verlang-
samt werden.

Ihr Sanitatshaus '
halt fiir Sie bereit B

X Bandagen fiir die Préven-
tion im Alltag sowie im
Breiten- und Profisport

X Bandagen fiir die Akut-
phase nach Verletzungen

X Stiitzende Orthesen

X optimale Beratung,
Vermessung und
Anpassung an lhren
individuellen Bedarf



Typische Symptome sind Anlauf-
schmerzen, die besonders morgens
oder nach langerem Sitzen auftre-
ten. Mit fortschreitender Erkrankung
werden alltdgliche Bewegungen wie
Treppensteigen schmerzhaft, und
Schmerzen kénnen auch in Ruhepha-
sen vorkommen.

Dr. Ursula Marschall, leitende Medi-
zinerin bei der Barmer, betont: ,Eine
Kniearthrose kann unterschiedlich ver-
laufen. Bei manchen Menschen ist
auf dem Rontgenbild zwar eine Arth-
rose sichtbar, ihre Beschwerden neh-
men {iber viele Jahre aber nur lang-
sam zu oder bleiben sogar stabil”
Rund vier Prozent der Erwachsenen
in Deutschland sind von érztlich be-
handelter Kniearthrose betroffen, wo-
bei die Haufigkeit ab dem 40. Lebens-
jahr stetig ansteigt.

Zur Linderung der Beschwerden
empfehlen Experten eine Kombina-
tion aus gezielter Bewegungstherapie
und gesunder Erndhrung. Arthrose-Pa-
tienten, die an Ubergewicht leiden,
sollten {iber Bewegung und Erndhrung
versuchen, mégliche tiberflissige Kilos
abzubauen. ,Dadurch werden die Ge-
lenke entlastet”, rat Marschall. Geeig-
nete Sportarten sind Nordic Walking,
Aquafitness, Radfahren, Yoga und Tai-
Chi, wéhrend von Joggen, Tennis und
Skifahren abgeraten wird, da sie die
Kniegelenke zu stark belasten.

Manche wirbel-
sdulenaufrichtenden
Orthesen gibt es als
Body-Variante, die
kaum sichtbar ist.

Orthesen
bei Riickenproblemen

Riickenschmerzen sind eine der hau-
figsten Beschwerden in der Bevolke-
rung und betreffen Menschen jeden
Alters. Akute Riickenschmerzen dau-
ern in der Regel bis zu sechs Wochen,
wéahrend chronische Schmerzen lan-
ger als zwolf Wochen anhalten kon-
nen. Die Ursachen reichen von Uber-
lastung und Fehlhaltungen bis hin zu
Erkrankungen und Verletzungen.

Ein wichtiger Bestandteil der Be-
handlung von Riickenschmerzen ist
Bewegung. Doch auch Orthesen spie-
len eine zentrale Rolle. Diese medizini-
schen Hilfsmittel passen sich den ana-
tomischen Gegebenheiten des Kor-
pers an, unterstiitzen, entlasten und
stabilisieren die betroffenen Bereiche.
Besonders effektiv sind Orthesen bei
chronischen oder akuten Ricken-
schmerzen im Bereich der Lendenwir-
belsdule (Lumbalgien), Wirbelsdulen-
arthrose, Muskelverspannungen und
Osteoporose.

{

[|
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So wirken Orthesen

Orthesen bestehen aus elastischen
Materialien, die in Kombination mit
einer Riickenschiene Zugkréfte auf
den Becken- und Schulterbereich
ausiiben. Verfallen Patienten in eine
Fehlhaltung, erinnert das System sie
durch sanften Druck daran, sich wieder
aufzurichten. Bei Osteoporose, einer
Stoffwechselkrankheit, die die Kno-
chen pords und bruchanfallig macht,
unterstiitzen Orthesen die Rumpfmus-
kulatur, sie konnen Schmerzen lindern,
einen Rundrticken reduzieren und die
Koérperhaltung verbessern.

In der Schwangerschaft

Auch wéhrend und nach der Schwan-
gerschaft kénnen Orthesen hilfreich
sein. Diese sogenannten Lumbalorthe-
sen (lumbal =zum Lendenbereich ge-
horig) wachsen mit dem Bauchumfang
mit. Sie stabilisieren und entlasten den
Riicken der werdenden Mutter, was
Schmerzen lindern kann.

Echte Multitalente

Bandagen und Orthesen bieten Unter-
stiitzung, Stabilisierung und Schmerz-
linderung, womit sie zur Verbesserung
der Lebensqualitat beitragen kénnen.
RegelmaBige Bewegung, eine ausge-
wogene Erndhrung und die richtige
Anwendung dieser Hilfsmittel sind
entscheidend, um langfristig schmerz-
frei und mobil zu bleiben. Orthesen
und Bandagen sind somit ein wert-
voller Bestandteil einer ganzheitlichen
Therapie und unterstiitzen Betroffene
effektiv bei der Bewdltigung ihrer
Beschwerden. [

Lumbalorthesen fiir
Schwangere stabilisieren
und entlasten den Riicken
der werdenden Mutter.

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024
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Die FiiBBe tragen uns ein Leben lang - doch oft wird ihre zentrale Rolle unterschétzt. Insbesondere
Menschen mit Diabetes miissen auf ihre FiiBe achten: Nach Angaben der Deutschen Diabetes-Hilfe
entwickelt etwa jeder dritte Patient Nervenschdden in den FiiBen. Diese sogenannte Neuropathie
duBert sich durch Kribbeln, Brennen, Taubheit, Schmerzen und nachlassende Sensibilitdt.

Die Folgen kdnnen nicht nur unangenehm sein, sondern auch das Gehen erschweren und

schlecht heilende Wunden verursachen.

I’E;H-

RegelmidBige Kontrolle

Untersuchen Sie Ihre FiiBe regelmaRig
auf Blasen, Risse oder Druckstellen.
Schmerzlose Wunden sind ein Warn-
signal. Bei solchen Beschwerden soll-
ten Sie sofort einen Arzt aufsuchen.

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024

Bewegung

Bewegung starkt die Fumuskula-
tur und verbessert bei Diabetes die
Blutzuckereinstellung. Jeder Schritt
zahlt. Radfahren, Schwimmen und
Fugymnastik sind besonders emp-
fehlenswert.

Pflege von auBBen

Die empfindlichen FiiBe sollten sanft
gereinigt und bei trockener Haut gut
eingecremt werden. Bei bestehenden
Nervenschaden sollte die Pflege von
Fachkréften wie Podologen tibernom-
men werden.



Richtige Schuhe & Socken

Um Druckstellen und Wunden zu ver-
meiden, sollten die Schuhe nicht zu
eng sein. Tragen Sie Baumwollsocken,
deren Ndhte und Biindchen nicht ein-
schneiden.

Erndhrung

Eine ausgewogene Erndhrung mit
vitaminreichen Gerichten ist entschei-
dend fiir einen gesunden Stoffwechsel
und eine gute Blutzuckereinstellung.
Besonders wichtig ist Vitamin B1. Ein
Mangel tritt bei Diabetes haufig auf
und kann Nervenschdden verursa-
chen. Ein Ausgleich des Mangels kann
Symptome wie Kribbeln, Brennen und
Taubheit in den FiiBen lindern. I

Was ist eigentlich eine diabetische Neuropathie?

Eine diabetische Neuropathie (lat. Neuro = Nerv, -pathie = Krankheit) ist

eine Erkrankung des peripheren Nervensystems, also der Nerven, die auBer-

halb des Gehirns und des Riickenmarks liegen. Eine Neuropathie wird u. a.

durch einen hohen Blutzucker (Hyperglykdmie) verursacht. Sie zeigt sich

besonders an den FiiBen, kann aber auch Hande, Arme und Beine be-

treffen. Symptome sind beispielsweise ein Kribbeln oder ein taubes Ge-

fihl in den FiiBen, ein schlechteres Wahrnehmen von Kélte und Warme

oder auch dass eine Wunde nicht schmerzt und so evtl. gar nicht be-
Die Deutsche Diabetes Gesellschaft (DGG) hat fir

Menschen mit Diabetes eine Broschiire herausge-

Tipps, wie Sie Ihre FuBgesundheit bei Diabetes erhal-

ten und férdern kénnen. E

merkt wird.
[m] 3% [=]
bracht. Sie enthilt zahlreiche FuBiibungen und weitere ¢ y

Halten Sie die Handykamera
auf den QR-Code, um zur
Broschiire zu gelangen.

0 Kostenloser Download der Broschiire iber Kurzlink:
https://t1p.de/fitter-fuss

Wo driickt der Schuh?

Unsere Movilo® Komfortschuhe bit
fir Einlagen, sind bequem und modern
zugleich. Perfekt fur Beruf und Alltag.

° ® B )(
Movilo
Therapeutischer Kot

> Ausreichend Platz (8 mm) fiir Ihre Einlagen
> Herausnehmbares, zweiteiliges Sohlensystem
> VorfulRentlastung durch optimierten Abrollpunkt

[l
> Stabilitat dank verstarkter Sohle f__ ._
> Sicherer Fersenhalt E .

> Erhaltlich in 6 Trendfarben Jetzt im DARCO Onlineshop oder

Fachhandel erhaltlich!

oARCO

2060

www.darco.de

Foto: Freepik
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Flore Carvas.

Akzeptanz und Selbstliebe lernen

n Frankreich wird das Lip6dem of-
fiziell nicht als Krankheit anerkannt
und die Therapie mit medizinischer
Kompression nicht von den Kranken-
kassen abgedeckt. Dies hat gravie-
rende Folgen fiir die Betroffenen, die
oft jahrelang auf eine Diagnose warten
missen. Eine von ihnen ist die Fran-
z6sin Flore Carvas, die aufgrund ihrer
eigenen Geschichte nun unermiidlich
fur Aufklarung kampft.
+Aufgrund meiner persénlichen Ge-
schichte ist es mir einerseits wichtig,
zu informieren und auf die Erkrankung
Lipédem aufmerksam zu machen. An-
dererseits mochte ich auch Betroffene
erreichen und diese motivieren, tiber

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024

ihre korperlichen sowie psychischen
Probleme zu sprechen und sich mehr
zu zeigen”, erklart sie.

Erste Symptome

Schon in ihrer Jugend bemerkte die
39-Jahrige erste Symptome des Lip-
6dems: ,Im Vergleich zu meinem
schlanken Oberkorper habe ich eher
stdmmige Beine mit symmetrischen
Fetteinlagerungen. Ich habe mich fiir
mein Aussehen geschdmt und meine
Beine so gut es ging unter weiter
Kleidung versteckt — ich konnte mit
niemandem dariiber sprechen, weder
mit Familie noch Freund”

Als sie vor knapp zehn Jahren mit
ihrem Sohn schwanger war, habe
sich das Lipddem verschlimmert und
insbesondere nachts zu anhalten-
den Schmerzen in den Waden ge-
fuhrt, ,weshalb ich schlecht schlafen
konnte”, berichtet sie.

Diagnose mit 33 Jahren

Die Wende kam fiir die Franzdsin nach
einem einschneidenden Erlebnis am
Strand: ,Ich erinnere mich noch gut
an eine Situation, als ich mit meinem
damals zweijahrigen Sohn am Strand
war und ihn nicht mehr einholen
konnte, als er davonrannte. Bis dahin




hatte ich nie gedacht, dass eine Krank-
heit der Grund fiir mein Aussehen sein
konnte.”

Ihre eigene Recherche fiihrte sie
schlieBlich zur Diagnose: ,Durch eine
Selbsthilfegruppe habe ich die Kon-
taktdaten eines Angiologen erhalten,
der meine Vermutung Lipédem be-
statigte. Ich war damals 33 Jahre alt”

Die Diagnose brachte eine Mischung
aus Erleichterung und Wut mit sich:
Erleichterung, weil das Problem end-
lich einen Namen erhielt. Andererseits
versplirte sie Wut, ,weil ich so viele
Jahre geglaubt hatte, mein Aussehen
wiirde mit meiner Erndhrung oder
mangelnder korperlicher Aktivitat zu-
sammenhéngen - ich dachte, ich sei
schuld an meinem Aussehen. Fakt ist:
Die Krankheit, die ich als Teenie be-
kam, hat einen GroRteil meiner Per-
sonlichkeit bis heute gepragt.”

Um anderen Betroffenen zu helfen, be-
gann Carvas, lllustrationen von Frauen
mit Lipddem-Merkmalen zu erstellen
und diese auf Instagram zu teilen. ,Er-

staunlicherweise war das Feedback
sehr gut. Ich habe viele Nachrichten
und Fotos von Frauen erhalten und
gemerkt, wie grol3 das Redebediirfnis
ist — viele haben mir ihre persénliche
Geschichte erzéhlt”

Ihre kiinstlerischen Arbeiten fiihrten
schlieBlich zur Veréffentlichung ihres
Buches ,Vivre avec un Lipoedéme”
(Leben mit einem Lipédem), das auf
groBes Interesse stie} und spater auch
auf Englisch ver6ffentlicht wurde.

Trotz ihres Engagements gibt Carvas
zu, dass sie noch nicht vollstandig mit
ihrer Erkrankung Frieden schlieBen
konnte: ,Trotz all meiner Aktivitdten
in den sozialen Netzwerken, meinem
Engagement in der franzésischen Lipo-
dem-Vereinigung und vielen Gespra-
chen mit anderen Betroffenen, habe
ich ehrlicherweise noch nicht Frieden
damit schlieBen kdnnen!”

Die Angst, nicht ernst genommen
zu werden, die Scham und die Furcht
vor Verurteilung bestiinden nach wie
vor, hatten aber auch dazu gefiihrt,
dass sie sich intensiv mit der Erkran-
kung beschéftigt. ,Ich nehme meine
eigenen Bediirfnisse, Wiinsche und

Von Flore Carvas gezeichnete Illustrationen von Frauen mit Lipodem-Merkmalen.

Vorstellungen ernster als frither” Zu-
dem habe sie sich einer Liposuktion
(Fettabsaugung) an den Beinen unter-
zogen, wodurch sich ihre Schmerzen
erheblich verringert héatten. Doch der
Weg der Selbstakzeptanz sei lang.
»Und ich stehe erst am Anfang dieses
Weges — den ich so optimistisch und
lebenslustig wie mdglich beschreiten
mochte”, stellt Carvas fest.

Kompressionsstriimpfe
in vielen Farben

An- und Ausziehhilfen
Gerédte zur Druckmassage
der Beine & Arme
Pflegemittel fiir Haut
und Striimpfe

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024

11

Illustrationen: medi



Foto: DJD/Thomapyrin

Cude Nacht,
Kop}p

opfweh und eine mangelhafte
Nachtruhe hdngen eng zu-
ammen. Werden Menschen,
die unter Migréne oder Kopfschmer-
zen leiden, nach den Ursachen ihrer
Beschwerden gefragt, nennen sie hdu-
fig schlechten Schlaf als Hauptausloser.
In einer aktuellen Erhebung unter
mehr als 3.000 Betroffenen gab je-
der Zweite diesem die Schuld an den
Symptomen. Andererseits zeigen
Untersuchungen, dass sowohl bei
Patienten mit Spannungskopfschmer-
zen als auch bei Personen mit Mig-
réne gehduft Schlafstérungen auftre-
ten. Das macht die Wechselseitigkeit
der Beziehung offensichtlich.

Verdanderte Ruhezeiten
triggern

In Hinblick auf die Entstehung von Mig-
rane spielen vor allem Verénderungen
im Schlafrhythmus eine bedeutende

Rolle: Zu viel Schlummer, zu wenig,
aber vor allem eine Abweichung von
den gewohnten Ruhezeiten kann zu
vermehrten Attacken fiihren.

+Auch Schnarchen und das Schlaf-
apnoesyndrom sind Risikofaktoren fiir
das Auftreten einer Migrane”, sagt PD
Dr. Charly Gaul, Neurologe aus Frank-
furt. Und auch hier zeigt sich die Wech-
selwirkung: Denn wer eine Attacke er-
leidet, kann oft schlechter schlafen —
auch wenn man sich genau danach
sehnt.

Die Konzentration leidet

Wenn es hinter Stirn oder Schléfen
pocht und sticht, leidet oft nicht nur
der Kopf, sondern der gesamte Alltag:
58 Prozent der Befragten fiihlen sich
in ihrem Konzentrationsvermdgen
eingeschrénkt, 56 Prozent in ihrer
Leistungsfahigkeit und bei 33 Prozent
ist die Entscheidungsfreudigkeit be-
eintrachtigt. Daher ist effektive Abhilfe
gewiinscht.

chimengen

Besser schlafen bei brummendem Schaddel und Migrane

Experten empfehlen hier rezeptfreie
Schmerzmittel. Aktuelle Daten zeig-
ten, dass eine Behandlung der Kopf-
schmerz- und Migranesymptome mit
einem coffeinhaltigen Mittel nicht nur
die akuten Schmerzen lindern, son-
dern dariiber hinaus auch wieder
fur einen ,klaren Kopf’ sorgen kann:
Aufmerksamkeit und Entscheidungs-
fahigkeit konnen zuriickkehren.

Auf ein gutes
Schlafumfeld achten

Da der Schlaf eine wichtige Ein-
flussgroRRe fiir die Entstehung eines
Brummschéddels darstellt, sollte zu-
sétzlich auf ein passendes Schlafum-
feld - kiihl, dunkel, ruhig — sowie auf
ausreichende und vor allem regel-
maRige Ruhezeiten geachtet werden.
Ergénzend dazu kdnnen sich Stress-
abbau im Alltag und Entspannungs-
verfahren positiv auf die Schlafqualitat
auswirken und direkt dabei helfen, das
Kopfschmerzrisiko zu senken.

Mehr Infos liefert die Deutsche
Migrdne- und Kopfschmerzgesell-
schaft unter www.dmkg.de.
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Rehacare 2024

Selbstbestimmt leben

Die Rehacare ist die weltweit flihrende Messe flir Rehabilitation, Praven-
tion, Integration und Pflege. Sie findet dieses Jahr vom 25. bis 28. Septem-
ber 2024 in Diisseldorf statt und steht unter dem Motto ,Selbstbestimmt
leben”. Zahlreiche Experten, Fachleute und Hersteller aus Europa und Das Beurer Notfall-
Ubersee werden vor Ort sein, um lhnen die neuesten Entwicklungen und

Trends im Bereich der Mobilitét, der barrierefreien Wohn- und Arbeitsge- arm bG nd - |hr Hel fer
staltung, aber natrlich auch Hilfsmittel und Technologien fiir Menschen am Hand ge lenk.
mit Behinderungen zu présentieren. Zu erleben sind tiber 850 Aussteller
aus 40 Landern. Die Rehacare wird durch eine Reihe von Fachforen und
Trendthemen ergénzt — fiir jeden Lebensbereich und jede Behinderung.
Im Vordergrund stehen hierbei der Erfahrungsaustausch, das konkrete
Erleben und das Mitmachen.

Fotos: Messe Diisseldorf/ctillmann

Die Themenbereiche im Uberblick:

B Beruf und Inklusion

B Mobilitdt und Auto-Umriistung

B Sport und Freizeit

B Kinder mit Behinderung \%; %
B Hilfsmittel fiir Menschen mit Sinnesbehinderung f % ‘)« R
M Barrierefreies Reisen fiir Menschen mit Behinderung M/ : 3

“ éf o Automatischer Notruf
Durch Sturzerkennung oder

—  manuell per Knopfdruck.

Navigation zum Umfallort
Im Notfall wird der Standort

@ des Armbandtragers Uber-
mittelt — fUr schnelle Hilfe
vor Ort.

Sicherheit zu Hause
und unterwegs - dank

festverbauter SIM-Karte.

www.beurer.com
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Spezielle BHs machen das Leben von brustoperierten Frauen ange-
nehmer. Bei der Bralette Essentials Lace (Anita) mit beidseitigen Pro-
thesentaschen sind die Néhte teilweise geklebt und dadurch auch bei
empfindlicher Haut kaum spiirbar. Die Schaumschalen-Cups lassen
sich einfach herausnehmen. Erhéltlich ist die Bralette in den Farben
Schwarz und Crystal sowie den GréRen S bis XL. Dazu passend gibt
es Slips, die ebenfalls verklebte Abschliisse an Bund und Bein haben.

-
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Der faltbare E-Rollstuhl ergoflix LX (ergoflix) hat pannensichere Hinter- 1 N7 = > .

rader aus Vollgummi fiir den Innen- und AuBenbereich und fahrt bis
zu 24 km weit. Fiir Komfort sorgen eine ergonomische Riickenlehne, e
die individuelle Einstellung des Hartegrads von Sitz- und Riickenfld- . &
che sowie gefederte Vorderrader. Durch den Faltmechanismus kann .
der E-Rollstuhl leicht im Auto, dem OPNV und dem Flugzeug trans-
portiert werden. Erhéltlich ist er in den Rahmenfarben Rot und Weil.

| W
Das Pflegebett domiflex 3 (Hermann Bock) ldsst sich auf )
eine Hohe von 35 bis 80 cm einstellen. Durch modulare h die Pfl ( \
Ausbauoptionen wie die Verldngerung auf 220 cm, eine A-uc e Pilege von | \
Kindern kann auf \ '

Auflastung bis auf 220 kg und Zubehor ist es noch flexib-
ler im Einsatz. Die viergeteilte Liegeflache ist mehrfach N bi
verstellbar. Erhéltlich ist das Bett in den Farben Sonoma SIS ANAY 2Tt

Eiche hell und Buche gedampft. Ll hi?r farbenfroh.e
' Hebetlicher (Handi-

Move). Sie gibt es in
den GroRRen XS und
S. MaRanfertigungen
sind ebenfalls mog-
lich. Die Kinder wer-
den vollstandig und
sicher untersttitzt, das
GesaB bleibt frei.

den Riicken gehen.

Manchmal braucht man ein-
fach beide Hénde - trotz
Unterarmgehstiitze und Geh-
stock. Die Abstellhilfe (Steets)
kann schnell und einfach an
alle Gehhilfen geklemmt wer-
den, ganz ohne Bohren. Und
durch den automatischen Ein-
klappmechanismus macht sie
sich diinn, wenn sie nicht
gebraucht wird.

Die therapeutischen Komfortschuhe aus der
neuen Movilo-Kollektion (Darco) entlasten den
VorfuR. Durch das herausnehmbare, zweiteilige
FuBbett bietet der Schuh Platz (8 mm) fiir indi-
viduell angefertigte Einlagen. Der Movilo Kom-
fortschuh ist in zwei Modellen erhéltlich: Fly und
Street, jeweils in den Gr6Ren 36 bis 47.

Aktuelle Gesundheitsprodukte — von der Redaktion fiir Sie ausgewahit!
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Zuhause

bleiben

Auch mit Rollstuhl und Rollator

iir Menschen, die auf einen Rol- M Schwellen entfernen: Boden- Jeder Raum im eigenen Zuhause sollte

lator oder Rollstuhl angewiesen schwellen oder hohe Teppiche auf die eigenen Mobilitatsbediirfnisse

sind, kann die Fortbewegung im stellen oft Hindernisse dar. Sie abgestimmt sein. Hier einige spezi-
eigenen Zuhause eine Herausforde- sollten entweder entfernt oder fische Anpassungen:

rung sein. Doch die richtigen Hilfsmit- durch flache, rollstuhlgerechte B Wohnzimmer: Mobel sollten

tel und ein paar Anpassungen kénnen Varianten ersetzt werden. so angeordnet werden, dass ge-

die Selbststéandigkeit erhaltenund den M Rutschfeste B6den: Rutschfeste niigend Platz fiir die Bewegung

Alltag erleichtern. Matten und Teppiche kénnen das mit Rollator oder Rollstuhl bleibt.

Sturzrisiko verringern. Teppiche W Schlafzimmer: Ein hohenverstell-

Wohnraum anpassen sollten immer sicher am Boden bares Bett erleichtert das Ein- und

befestigt sein. Aussteigen. Nachttische sollten

Hier sind einige MaBnahmen,um den M Beleuchtung: Auch eine gute in Reichweite sein, Haltegriffe

Wohnraum rollator- und rollstuhlge- Beleuchtung ist wichtig, um Un- konnen zusétzliche Unterstiitzung

recht zu gestalten: félle zu vermeiden. Alle Rdume, bieten.

M Tiirverbreiterungen: Tiiren sollten insbesondere Flure und Treppen, B Bad: Haltegriffe in der Dusche
breit genug sein, um einen Roll- sollten daher gut beleuchtet sein. und neben der Toilette sowie
stuhl oder Rollator problemlos Nachtlichter kénnen zusatzliche ein Duschstuhl und rutschfeste
passieren zu lassen. Standard- Sicherheit bieten. Matten erhéhen die Sicherheit.
ttiren konnen oft durch breitere Auch eine bodengleiche Dusche
Modelle ersetzt werden. kann sehr hilfreich sein.

I Kiiche: Haufig genutzte Gegen-
sténde sollten in erreichbarer
H6he aufgestellt sein. Auszieh-
bare Regale und Schrénke
erleichtern den Zugriff.

lhr Sanitiatshaus
halt fiir Sie bereit ®

X Beratungsleistungen

X Rollsttihle & Rollatoren

X Service, Wartung und
Reparatur

X Hilfsmittel wie Greifzangen,
Haltegriffe und Transfer-
hilfen

X Treppenlifte




Um die eigene Mobilitét
auch mit Rollstuhl und
Rollator zu bewahren,
kann eine gute Kom-
bination aus Planung,
SicherheitsmaBnahmen
und Alltagsstrategien
helfen.

B Hobbys und Interessen:
Indem man weiterhin den eige-

B Einkauf und Besorgungen:
Unnotige Wege konnen etwa

durch Lieferdienste fiir Lebens-
mittel und Medikamente vermie-
den werden. Alternativ natirlich

nen Hobbys und Interessen
nachgeht, fordert man die
geistige Gesundheit und kann

Hilfsmittel fiir den Alltag

das Wohlbefinden steigern.
B Teilnahme an Aktivitdten:
Viele Gemeinden bieten spezielle

durch Nachbarn, Familie und
Freunde.
B RegelmiBige Bewegung: Auch

Neben baulichen Anpassungen gibt
es viele Hilfsmittel, die den Alltag er-

leichtern:
B Rampen und Auffahrhilfen:

Diese ermdoglichen es, Stufen und
Schwellen problemlos zu tiber-
winden.

Haltegriffe und Handl&ufe: Sie
bieten zusatzlichen Halt in ver-
schiedenen Bereichen des Hauses.
Transferhilfen: Gerate wie Trans-

mit eingeschrankter Mobilitat ist
regelméaBige Bewegung wichtig.
Es gibt spezielle Ubungen, die

im Sitzen oder mit Unterstiitzung
eines Rollators durchgefiihrt wer-
den kdnnen, um die Muskulatur
zu stérken und die Beweglichkeit
zu erhalten. Ein Physiotherapeut
etwa kann ein individuelles

Programme und Veranstaltungen
ftir Menschen mit eingeschrénkter

Mobilitat an.

I Selbsthilfegruppen: Der Aus-
tausch mit anderen Betroffenen
kann motivierend sein und wert-
volle Tipps und Unterstiitzung
bieten. Selbsthilfegruppen und
Online-Foren sind gute Anlauf-

Ubungsprogramm zusammen- stellen.
stellen, das auf die eigenen Be-
diirfnisse abgestimmt ist. Diese
Ubungen kénnen helfen, die Kraft
und Ausdauer zu verbessern.
Ubungen zur Verbesserung des
Gleichgewichts unterstiitzen auch

dabei, Stiirze zu vermeiden.

ferbretter oder Drehscheiben
helfen beim Wechsel zwischen
Rollstuhl und Bett oder Stuhl.

B Treppenlifte: Wenn das Haus
mehrere Stockwerke hat, kann
ein Treppenlift eine sinnvolle
Investition sein. Er ermdglicht den
sicheren und bequemen Trans-
port zwischen den Etagen.

B Greifzangen: Um Gegensténde
vom Boden aufzuheben oder
Dinge aus hoheren Regalen zu
holen, ohne sich zu biicken oder
zu strecken.

Eine gute Kombination aus Planung,
SicherheitsmaBnahmen und regel-
maBiger Bewegung kann die eigene
Mobilitdt und Unabhéngigkeit im eige-
nen Zuhause bewahren - und sogar
verbessern. I

Kosteniibernahme von Hilfsmitteln

Die Kosteniibernahme fiir Hilfsmittel — wie Rollatoren und Rollstiihle durch die Kran-
kenkassen - ist gesetzlich geregelt und héngt von bestimmten Voraussetzungen ab.
Arzte kénnen diese Hilfsmittel je nach Bedarf verschreiben. Um die Kosteniibernahme
zu beantragen, miissen Patienten ihrer Krankenkasse ein detailliertes Rezept des Arztes
vorlegen und ggf. zusatzliche Dokumente einreichen.

In vielen Féllen (ibernehmen die Kassen dann die Standardausfiihrungen von
Hilfsmitteln, erwachsene Patienten zahlen in diesem Fall lediglich den Eigenanteil
von mindestens 5 und maximal 10 Euro zu. Wenn sie jedoch ein Modell tiber den
medizinischen Bedarf hinaus kaufen mdchten, miissen sie die Mehrkosten in der Regel
selbst tibernehmen. GroRere Hilfsmittel wie Rollstiihle bleiben in der Regel dennoch
im Besitz der Kassen und sind somit nur geliehen — miissen also nach ihrer Benutzung
wieder zuriickgegeben werden.

Ubrigens: Je nach Zweck der verschriebenen Hilfsmittel kommen auch die Renten-
oder Unfallversicherung, die Arbeitsagentur oder das Sozialamt als mégliche Kosten-
trager infrage.

Stategien fiir den Alltag

Es gibt einige kluge Alltagsstrategien,

die helfen kdnnen, die eigene Mobili-

tat und Unabhangigkeit zu bewahren:

B Erreichbarkeit: Haufig beno-
tigte Gegenstédnde kénnen in
leicht erreichbarer Hohe platziert
werden, um unnétige Wege und
Anstrengungen zu vermeiden.
Unterstiitzend dabei sind Auf-
bewahrungsboxen und Regale,
die ohne Biicken oder Strecken
zugénglich sind.
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Wit Prothese

indie SG“WEIG‘OSIBKB“

Nach einem Motorradunfall wurde John McFall mit 19 Jahren sein rechtes Bein oberhalb des
Knies amputiert. Seitdem hat der Brite eindrucksvoll gezeigt, was mit moderner Hilfsmittel-
versorgung alles moglich ist. Er gilt als einer der schnellsten Mdnner der Welt iiber 100 Meter
und 200 Meter in der Klasse der Oberschenkelamputierten. Er ist Facharzt fiir Traumatologie
und Orthopéadie. Und mit seiner Aufnahme als Projekt-Astronaut im November 2022 bei der
Europdischen Weltraumorganisation (European Space Agency - ESA) kdnnte er vielleicht der
erste Mensch mit einer korperlichen Einschrdnkung sein, der in den Weltraum fliegt.

ach seinem Unfall und der
Amputation im Jahr 2000
stieg John 2003 wieder ins
professionelle Lauftraining ein. Seine
Prothese war zundchst nicht fiir die-
sen Zweck konzipiert und wurde hau-
fig beschadigt. Im Jahr 2003 liel er
sich jedoch eine Sprintprothese anfer-

tigen, mit der er auf hchstem Niveau
trainieren und an Wettkdmpfen teil-
nehmen konnte. Bei seinem ersten
internationalen Wettkampf, den Euro-
pameisterschaften des Internationa-
len Paralympischen Komitees (IPC)
in Finnland, holte er 2005 Bronze im
200-Meter-Lauf und wurde danach in

ein Forderprogramm aufgenommen,
das es ihm ermdglichte, Vollzeitsport-
ler zu werden.

Dem folgten zahlreiche Medaillen-
gewinne, darunter Silber fiir seine per-
sonliche Bestzeit tiber 100 Meter von
12,70 Sekunden beim Internationa-
len Bayer-Leichtathletik-Wettbewerb

R % -

ESA-Astronaut John McFall wéhrend des A
trainings im Europdischen As
der Europdischen Weltra
Space Agency — ESA) in K@

18 WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024




John nimmt an der ESA-Machbarkeitsstudie ,Fly!” teil.

Die Studie will Mdglichkeiten erforschen,

wie Menschen mit korperlichen Behinderungen -
insbesondere mit einer Amputation der unteren
GliedmaBen - als voll integrierte Mitglieder einer
Astronautencrew wéhrend einer Langzeitmission zur
Internationalen Raumstation (ISS) aufgenommen

in Leverkusen 2006. Zwei Weltmeis-
tertitel holte er 2007 bei der World
Wheelchair and Amputee Sports Fede-
ration Giber 100 und 200 Meter. 2008
trat er zudem fiir GroR3britannien bei
den Sommer-Paralympics in Peking
in der Klasse der Laufer mit Ampu-
tationen oberhalb des Knies an und
brachte fiir seine Leistungen tiber 100
Meter Bronze mit nach Hause.

Auch beruflich ist John McFall
durchgestartet: Seinem Sportstudium
schloss er noch ein Medizinstudium
an. Von 2014 bis 2016 arbeitete er als
Foundation Doctor im britischen Na-
tional Health Service in verschiede-
nen medizinischen und chirurgischen
Fachbereichen in Stidost-Wales. Da-
nach absolvierte er bis 2018 eine chi-
rurgische Grundausbildung in Allge-
meinchirurgie, Urologie sowie Trau-
matologie und Orthopéadie. Im Jahr
2018 sicherte er sich einen Platz im
nationalen Trauma- und Orthopa-
die-Facharztausbildungsprogramm
des Vereinigten K6nigreichs und ist
heute Facharzt fiir Traumatologie und
Orthopédie.

Das nédchste Ziel:
Langzeitmission auf der ISS

Dass er gerne aullergewdhnliche Rei-
sen unternimmt und dass es kaum
Grenzen gibt, was er mit seiner Pro-
these erreichen kann, bewies John
2008. Nach den ndchsten Zielen ge-
fragt, sagt er damals, er wolle irgend-
wann die Sahara durchqueren, den
Atlantik mit dem Ruderboot iberque-
ren und eine Lizenz fiir den freien Fall
erwerben.

werden kénnen.

Seit kurzem steht die Raumfahrt auf
Johns ehrgeiziger To-do-Liste: Im No-
vember 2022 wurde er als Mitglied
der ESA-Astronautenreserve 2 ausge-
wahlt, um an der ESA-Machbarkeits-
studie ,Fly!" teilzunehmen. Damit will
die ESA Hindernisse fiir Astronauten
mit korperlichen Einschrédnkungen in
der Raumfahrt verstehen und tber-
winden. Das Ziel dieser Studie ist es,
sich auf Johns vielféltiges Fachwissen
zu stlitzen, um Moglichkeiten zu erfor-
schen, wie Menschen mit kérperlichen
Behinderungen — insbesondere mit
einer Amputation der unteren Glied-
malBen - als voll integrierte Mitglie-
der einer Astronautencrew wahrend
einer Langzeitmission zur Internatio-
nalen Raumstation (ISS) aufgenom-
men werden kdnnen.

Mit der Ausschreibung hat die ESA
anerkannt, dass es Menschen geben
konnte, die geistig und mental fiir den
Job qualifiziert sind, aber bisher auf-
grund ihrer kérperlichen Einschrén-
kungen nicht ausgewdhlt worden
waren. Fir die Erforschung des Welt-
raums gibt Johns einzigartiger Hin-
tergrund, in Verbindung mit der ESA-
Machbarkeitsstudie, neue Impulse fir
die Uberwindung der Hindernisse fiir
angehende Astronauten mit kdrper-
licher Einschrénkung.

AuBBergewohnliche Belastungen
fiir Mensch & Prothese

Damit stellt sich John nun génzlich
neuen Herausforderungen: ein Uber-
lebenstraining auf der Ostsee, die An-
probe eines Raumanzuges, der Ein- und
Ausstieg in eine Raumkapsel, Zentri-

fugen-Training. Mithilfe von John und
gemeinsam mit dem Hersteller Otto-
bock unterzieht die ESA derzeit Prothe-
sentechnologien intensiven Tests. In
einem ZEIT-Interview danach gefragt,
ob sein Handicap im All nicht sogar
ein Vorteil wére, antwortete John: ,Im
Weltraum ist jeder behindert. Jeder
Mensch muss mit dieser Umgebung
erst mal klarkommen.

Auf seinen Motorradunfall ange-
sprochen, sagte John zudem, es sei
«n gewisser Weise das Beste gewe-
sen, was mir je passiert ist. Er hat mir
einen Fokus gegeben, einen Antrieb,
jeder Tag ist eine neue Herausforde-
rung. Ich hatte immer eine Liste von
Zielen und Wiinschen, die sich nach
meinem Unfall nicht gedndert haben
- sie haben nur die Richtung gewech-
selt. Der Verlust meines Beins hat mein
Leben verdndert, aber er hat nicht ver-
andert, wer ich bin |
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Das steckt hinter hochverarbeiteten Lebensmitteln

n unserem hektischen Alltag bie-

ten hochverarbeitete Lebensmittel

durchaus einige Vorteile. Sie sind
duBerst praktisch und schnell zuzu-
bereiten - perfekt fiir Tage, an denen
die Zeit knapp ist. AuBerdem sind sie
durch Konservierungsmethoden lange
haltbar und damit immer griffbereit,
wenn der Hunger zuschlagt. Ein wei-
terer Pluspunkt: Hochverarbeitete
Lebensmittel sind oft giinstiger als
frische Alternativen, was sie er-
schwinglich macht. Und nicht zu ver-
gessen, viele Menschen schétzen
ihren intensiven, oftmals sehr lecke-
ren Geschmack.

Was bedeutet eigentlich
~hochverarbeitet”?

Hochverarbeitete Lebensmittel oder
auch ,Junk Food”: Das ist Nahrung,
die industriell bearbeitet und durch
Verfahren wie Extrahieren, Destillie-
ren, Emulgieren und Férben stark
verdndert wird. Die prozessierten
Lebensmittel sind meist abgepackt
und enthalten zahlreiche Zusatz-
stoffe, die ihre Haltbarkeit ver-
lédngern und den Geschmack
intensivieren. Neben den
Junk-Food-Klassikern, wie
Limonade, Kekse, Tiefkiihl-
pizza und Gefliigelnuggets,
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sind auch vegane Fleisch- und Milch-
ersatz-Produkte oft in industriellen
Verfahren verarbeitet worden.

Gesundheits-Fallen

Leider sind die prozessierten, schnell
zubereiteten Mahlzeiten haufig reich
an Zucker, Salz und gesattigten Fetten,
was zu einem hohen Kaloriengehalt
fiihrt. Gleichzeitig fehlt es ihnen an

wichtigen Nahrstoffen wie Vitaminen,
Mineralstoffen und Ballaststoffen.
Studien haben gezeigt, dass der
Konsum solcher Lebensmittel mit
einer Reihe von Gesundheitsproble-
men in Verbindung steht. Dazu geho-
ren Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes Typ 2, Fettleibigkeit und sogar
Krebs. Auch psychische Probleme wie
Angststérungen kénnen durch den
Verzehr verstérkt werden. Zudem kon-
nen Schadstoffe aus den Verpackun-
gen wie Phthalate und Bisphenole in
die Lebensmittel Gibergehen und das
Hormonsystem beeinflussen.

Gesiindere Alternativen

Es gibt aber auch verarbeitete Le-
bensmittel, die deutlich gesiinder
sind: Vollkornbrot beispielsweise ist
reich an Ballaststoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen und bietet eine
gesunde Alternative zu Weilbrot.
Konservenfisch wie Lachs, Thunfisch
oder Sardinen kann eine gute Quelle
flir Omega-3-Fettsduren und Proteine
sein. Und tiefgefrorenes Gemlise ent-
hélt oft mehr Nahrstoffe als frisches,
da es direkt nach der Ernte eingefroren
wird.

Eine Pizza ist noch
keine Siinde

Wahrend eine gelegentliche Tiefkiihl-
pizza noch keinen Anlass zur Sorge
geben muss, ist es trotzdem wichtig,
den Konsum prozessierter Nahrung
'r"1 zu begrenzen und auf gesiindere
'-. Alternativen zu setzen. Denn eine
ausgewogene Erndhrung tragt
wesentlich zu einem gesun-
den Lebensstil bei — und ist
oft schneller gemacht, als
man denkt. I
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Was ist eigentlich Clean Eating?

Clean Eating ist eine Erndhrungsweise, die auf moglichst unverarbeitete und
naturbelassene Lebensmittel setzt. Der Kérper soll mit néhrstoffreichen und

gesunden Zutaten versorgt sein, um Gesundheit und Wohlbefinden zu fordern.

Die Grundprinzipien:

[ Unverarbeitete Lebensmittel (z. B. Obst, Gemiise, Niisse, Samen, Vollkornprodukte,
mageres Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte),

I kiinstliche Zusatzstoffe vermeiden (z. B. Konservierungsmittel, Farbstoffe,

Geschmacksverstarker),

M Vollwertkost (z. B. Vollkorn statt Weilbrot, brauner statt weiler Reis),
M nattrliche StiBungsmittel (z. B. Honig, Ahornsirup, Stevia),
I gesunde Fette (z. B. Avocado, Niisse, Samen, Olivendl),

I genug Wasser trinken,

I regelmaBig essen, um Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

Quinoa-Gemiise-Pfanne

Zutaten

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

1 rote Paprika, gewdirfelt

1 Zucchini, gewdirfelt

1 Karotte, in Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Olivenél

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Krduter (z. B. Petersilie
oder Basilikum)

Zubereitung
Quinoa unter flieRendem Wasser ab-
spilen. In einem Topf mit 2 Tassen
Wasser zum Kochen bringen und
15 Minuten kdcheln lassen, bis das
Wasser vollstdandig aufgesaugt ist.
Waéhrenddessen in einer gro-
Ren Pfanne Olivendl erhitzen und
Zwiebel und Knoblauch darin an-
diinsten, bis sie weich sind. Paprika,
Zucchini und Karotte dazugeben
und alles 5 bis 7 Minuten braten,
bis das Gemiise gar, aber noch
knackig ist. Die gekochte Quinoa
unter das Gemiise heben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem
Servieren noch mit frischen Krau-
tern bestreuen. |
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So hilft eine qualifizierte Senioren-Assistenz

22

ie hochdemente, 79-jdhrige

Seniorin Ute Hebermehl ist

verwitwet. Sie lebt zusam-
men mit ihren drei S6hnen Michael,
Wolfgang und Andreas auf einem ge-
meinsamen Grundstiick im hessischen
Pfungstedt bei Darmstadt.

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2024

Bis 2018 lebte sie allein in ihrer
Wohnung. Die Demenz nahm jedoch
so zu, dass es nicht mehr ging. Mittler-
weile hat sie Pflegegrad 4. Die S6hne
wollten und wollen ihre Mutter nicht
in ein Seniorenheim geben und ent-
schieden, die Pflege untereinander

e - e w W

TER AN
KRANKT

aufzuteilen. Michael rdumte ein Zim-
mer in seiner Wohnung und richtete
es fiir seine Mutter her. Er arbeitet nur
noch stundenweise, was sein Arbeit-
geber durch ein angepasstes Arbeits-
zeitmodell ermdoglicht. Privatleben
gibt es fiir alle drei S6hne nicht mehr.
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Alles richtet sich nach den Bediirfnis-
sen der Mutter.

Den Briidern zur Seite steht Tanja
Graf aus Darmstadt, die die Brider
durch Zufall gefunden haben. Sie
ist qualifizierte Senioren-Assistentin,

Was ist eine Senioren-Assistenz .

In Deutschland gibt es rund 5,2 Mio. Menschen mit einem Pflegegrad. Uber 80 Prozent
von ihnen werden zu Hause gepflegt. Mehr als die Halfte beziehen keine ambulanten
Sachleistungen, sondern kiimmern sich selbst um die Pflege. Senioren-Assistenten sind
fiir viele Angehdrige von Pflegebediirftigen zu einer unverzichtbaren Stiitze geworden.

gepriifte Demenz-Expertin und Mit-
glied in der Bundesvereinigung der
Senioren-Assistenten Deutschland
(BASAD) e.V.

Wie ihnen Tanja Gréf im Alltag als
pflegende Angehdrige hilft, schildern
Michael und Wolfgang im Gesprach
mit der BdSAD.

Wie sind Sie auf lhre Senioren-As-
sistentin, Tanja Graf, aufmerksam
geworden?

Wolfgang Hebermehl: Eine Bekannte
hat uns den Tipp gegeben. Wir fragten
Frau Gréf, ob sie unsere Familie unter-
stiitzen konnte.

Hatten Sie im Vorfeld bereits von
einem solchen Angebot gehort?
Michael Hebermehl: Wir haben es vor
einiger Zeit einmal gehort, wussten
allerdings nicht, dass es sowas auch in
unserer Néhe gibt. Wir wussten auch
nicht, was ein Entlastungsangebot
tiberhaupt bedeutet.

Was hat sich durch die regelméBige
Betreuung fiir Sie als pflegende
Angehdrige verdandert?

Wolfgang Hebermehl: Zum einen ha-
ben wir eine geschulte und versierte
Ansprechpartnerin gewonnen, die sich
rund um Pflege und in unserem Fall
speziell mit Demenz auskennt. Wir
kénnen unsere Probleme besprechen,
werden ernst genommen.

Professionelle Senioren-Assistenten begleiten und unterstiitzen Senioren und
Menschen mit Hilfebedarf in ihrem Alltag. Sie aktivieren und motivieren, schaffen
Tagesstrukturen und leisten Hilfe zur Selbsthilfe fiir ein selbstbestimmtes Leben.

Damit schlieBen Senioren-Assistenzen die Betreuungsliicke zwischen Pflege und
Hauswirtschaft und entlasten so die Pflegenden. lhre Arbeit wird oft privat vergiitet,
doch bei Vorliegen eines Pflegegrades tibernehmen oft auch die Pflegekassen zumin-
dest teilweise die Kosten. Mitglieder in der Bundesvereinigung der Senioren-Assisten-
ten Deutschland (BdSAD) e.V. garantieren zudem die Einhaltung anspruchsvoller
Qualitats- und Ethikstandards bei ihrer Berufsausiibung.

Wir erhalten auch praktische Unter-
stlitzung in biirokratischen Fragen,
z. B. Hilfestellung bei Antrdgen fiir die
Pflegekasse. AuBerdem hat Frau Gréf
viele Tipps fiir den Umgang mit unse-
rer Mutter parat. Denn auch bei uns
liegen oft die Nerven blank, unsere
Kraft, aber auch die Geduld wird oft
auf die Probe gestellt.

Wir kdnnen es kaum erwarten,
wenn Frau Graf kommt. Denn das
bedeutet fiir uns eine kurze Auszeit,
in der wir uns auch mal um unsere
Angelegenheiten und Bediirfnisse
kiimmern kénnen. Und sei es ein klei-
nes Mittagsschldfchen nach einer an-
strengenden Nacht, in der Mutter uns
wieder auf Trab gehalten hat.

Vor allem wissen wir aber, dass
unsere Mutter gut aufgehoben ist
und wir sie guten Gewissens in der
Obhut von Frau Gréf lassen kénnen.
Sie weil mit ihr in allen Situatio-
nen umzugehen. Sie verstehen sich
sehr gut, fast freundschaftlich. Frau
Gréf ist ein Bindeglied zwischen uns
und unserer Mutter. Es ist schon zu
sehen, dass unsere Mutter in dieser
Zeit glucklich ist.

»Sie verstehen sich sehr gut, fast
freundschaftlich. Es ist schén zu
sehen, dass unsere Mutter in dieser
Zeit gliicklich ist,” sagt Wolfgang
Hebermehl zur Unterstiitzung von
Tanja Graf.

Wir haben Frau Gréf bereits angebo-
ten, bei uns als 24-Stunden-Kraft ein-
zuziehen. Leider geht das nicht. Das
waére das ideale Betreuungsmodell.

Kénnen Sie eine Veranderung bei
lhrer Mutter wahrend und nach der
Betreuung feststellen?

Michael Hebermehl: Auf jeden Fall!
Unsere Mutter kann noch so unruhig
oder gar weinend auf Frau Gréf tref-
fen, sie wird durch ihre besondere
Ansprache, ihre Empathie und vor
allem Geduld sehr schnell wieder
ruhig. Uns gelingt das oft nicht.

AuRerdem ist es schon zu sehen,
was unsere Mutter noch alles kann!
Wir sehen und bewerten meistens nur,
was sie nicht mehr kann und das ist
ziemlich viel. Aber zu sehen, dass sie
motorisch und geistig bewegt werden
kann und das auch noch mit Spal}
verbunden, ist immer wie ein kleines
Wunder.

Auch das spielerische Erinnern an
das Alphabet begeistert uns jedes
Mal. Wir, und auch unsere Mutter,
sind gliicklich, eine so tolle und kom-
petente Senioren-Assistentin gefun-
den zu haben.

Vielen Dank fiir das Gesprach und
weiterhin alles Gute fiir Sie und lhre
Mutter.

Weitere Informationen
gibt es unter www.bdsad.de
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enn die Winzer ihre Trau-
ben ernten, die Esskasta-
nien reife Friichte tragen
und der Pféalzerwald sich in ein bun-
tes Blattermeer verwandelt, beginnt

auch an der Stidlichen WeinstralRe die
romantischste Wanderzeit. Dann sind
Rollstuhlfahrer eingeladen, die sonnen-
verwdhnte Region bei Touren durch
Weinberge und Parks zu erkunden.

Alles vom Feinsten

Im Herbst besonders reizvoll ist die
barrierearme, nach ,Reisen fiir Alle”-
zertifizierte Drei-Kilometer-Tour ,Bild-
stocke und Flurkreuze” in Maikammer.
Sie flihrt auf leichten Wegen inmitten
der Weinberge zu religiosen Denk-
malern mit Ausblicken auf das Wein-
paradies Maikammer, das Hambacher
Schloss und die weite Rheinebene.
Ein Héhepunkt ist das ,SUW-Pick-
nick”: An barrierefreien Rastplatzen ge-
nieBen Wanderer regionale Produkte,
die sie sich zuvor bei einem lokalen
Picknickanbieter geholt haben. Ver-
kaufsstellen listet der hiesige Touris-
musverband auf seiner Webseite.

Beim ,,SUW-Picknick”
konnen an barrierefreien
Rastpldtzen regionale
Produkte genossen werden.
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Die Drei-Kilometer-Tour
Bildstocke und Flurkreuze”
in Maikammer fiihrt auf
leichten Wegen zu religiosen
Denkmadlern.

Traumhafte Aussichten

Der anderthalb Kilometer lange, nach
«Reisen fir Alle”-zertifizierte Rundweg
durch die Markwardanlage in Ann-
weiler am Trifels leitet Rollstuhlfahrer
durch einen liebevoll gestalteten Park
am Rande des Pfdlzerwaldes. Traum-
haft ist die Aussicht auf die Burg Tri-
fels, die sich rund 300 Meter tiber der
Kleinstadt erhebt. An warmen Tagen
sorgt ein unterfahrbares Armbecken
an der Kneippanlage fiir Erfrischung.

Weitere Informationen:
www.suedlicheweinstrasse.de

Der barrierefreie Rundweg durch die Markwardanlage in Annweiler
beschert eine Aussicht auf die Burg Trifels, die sich rund 300 Meter
iiber der Kleinstadt erhebt.

Foto: Pfalz Touristik e.V., Heimatlichter Gmbl




Foto: Freepik

Psychische Gesundheit

Eine starke Stiitze im Angesicht groBer Herausforderungen

Wenn wir an unsere Gesundheit denken, stehen oft kdrper-
liche Beschwerden im Vordergrund. Doch gerade in Zei-
ten von Krankheit oder nach schweren Schicksalsschlagen
spielt unsere psychische Gesundheit eine entscheidende
Rolle. Sie ist nicht nur ein stiller Begleiter, sondern auch
eine Stiitze, die uns hilft, mit Herausforderungen umzu-
gehen und unseren Lebensmut zu bewahren.

Korper und Geist verbinden

Koérper und Geist sind eng miteinander verbunden. Kérperli-
che Erkrankungen kénnen unsere Psyche belasten, und um-
gekehrt kann unser seelisches Wohlbefinden Auswirkungen
auf unsere korperliche Gesundheit haben. Beispielsweise
kénnen Schmerzen, Bewegungseinschrankungen oder der
Verlust von Unabhéangigkeit zu Traurigkeit, Angst oder sogar
Depression flihren. Umgekehrt kann eine positive geistige
Einstellung die Heilung férdern und die Lebensqualitat
erheblich verbessern. Hier ein paar Anregungen, um die
psychische Gesundheit zu starken.

B Fiir sich selbst sorgen: Selbstfiirsorge ist kein Luxus,
sondern eine Notwendigkeit. Es bedeutet, sich selbst
genauso viel Aufmerksamkeit und Pflege zu schen-
ken wie anderen. Nehmen Sie sich Zeit fiir kleine
Momente des Gliicks, sei es durch das Lesen eines
Buches, einen Spaziergang im Freien oder das Horen
Ihrer Lieblingsmusik. Solche Aktivitdten kénnen hel-
fen, den Geist zu beruhigen und Kraft zu tanken.

B Uber Gefiihle sprechen: Oftmals neigen wir dazu,
unsere Gefiihle zu verbergen, insbesondere, wenn
wir das Gefuihl haben, stark sein zu miissen. Doch
das Teilen von Sorgen und Angsten kann unglaublich
befreiend sein. Sprechen Sie mit Freunden, Familien-
mitgliedern oder einem Therapeuten iiber das, was
Sie belastet. Manchmal reicht schon das ,Von der
Seele reden”, um sich verstanden und weniger allein
zu fihlen.

B Unterstiitzung suchen und annehmen: Es ist keine
Schande, Hilfe anzunehmen. Ob es sich um psycho-
logische Unterstiitzung, Selbsthilfegruppen oder auch
praktische Hilfe im Alltag handelt — Unterstiitzung
kann in vielerlei Form kommen. Sanitétshaduser bieten
oft mehr als nur physische Hilfsmittel; sie kénnen
auch Informationen zu unterstiitzenden Dienstleistun-
gen und Ressourcen bereitstellen, die lhnen helfen
konnen, lhre psychische Gesundheit zu starken.

B Achtsam sein und akzeptieren lernen: Acht-
samkeit bedeutet, im Hier und Jetzt zu leben
und den Moment bewusst wahrzunehmen.
Dies kann durch einfache Ubungen wie
bewusstes Atmen, Meditation oder
das bewusste Geniel3en einer Tasse
Tee geschehen. Akzeptanz hingegen
bedeutet, die Dinge so anzunehmen,
wie sie sind — ohne Widerstand oder
Verurteilung. Dies ist besonders hilfreich,
um mit unverénderlichen Situationen umzugehen
und inneren Frieden zu finden.

B Kleine Schritte machen: Erwarten Sie nicht von sich
selbst, alles auf einmal zu schaffen. [|
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Buch-Tipps

Die Sprache der Seele

Viele Menschen leider unter unerklarlichen kérperlichen Beschwerden, psychischen Pro-
blemen oder Konflikten im zwischenmenschlichen Bereich. In seinem Buch md6chte Autor
Ingo Schymanski, Arzt und Psychotherapeut, anhand von Beschwerdebildern zeigen, wie
sich psychosomatische Symptome von organisch bedingten Krankheiten unterscheiden,
damit man die ,Sprache der Seele” versteht, um das eigene Wohlbefinden zu férdern.
Ingo Schymanski: Die Sprache der Seele. Schattauer und Klett-Cotta 2024, ISBN: 978-3-
608-40187-5, 25 Euro.

Gliick lernen und beeinflussen

Autor Dieter W. Steinke méchte in seinem Buch zeigen, dass jeder das Gliicklichsein lernen
und beeinflussen kann. Er beschreibt Denkanst6Be und Antworten auf die Fragen rund
um den Weg zum Gliick, die auch seinem eigenen Leben entlehnt sind. So geht er etwa
der Frage nach, ob es ein allgemeingiiltiges Gliick gibt, oder ob ein individueller Weg der
richtige sein kann.

Dieter W. Steinke: Neu! Happy Life Today. R. G. Fischer Verlag 2024, ISBN 978-3-8301-
1938-8, 17,90 Euro.
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Das linke Bild unterscheidet sich durch sieben Veranderungen von dem Bild daneben. Welche Organisation verbirgt
Welche sind es? sich hinter diesem Bilderrat-
sel?

Alle Sport-Piktogramme einer Zeile sind identisch, aber gedreht. Zwei sind zusatzlich noch
gespiegelt. Welche?

Sport-Anagramme
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Anders sortiert, ergeben die Zahlen von 1 bis 9 sind so einzutragen, dass sich jede g t; 3 é ila Z g f, g
Buchstaben Sportarten. Wel- dieser neun Zahlen nur einmal in einem Neunerblock, 1[s6[v|S|o[e[e|L
che sind es? nur einmal auf der Horizontalen und nur einmal auf der R T E
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