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Liebe Leserin, lieber Leser!

Anfang Mai dieses Jahres habe ich mir einen Meniskusriss zugezogen. Wie gerne wiirde ich be-

haupten, dass ich mir diese Verletzung beim Sport oder doch wenigstens bei einer sonstigen aben-
teuerlichen Tatigkeit eingehandelt habe. Aber nein, die Realitdt ist viel trivialer: Passiert ist es beim

Einstieg ins Bett — Knie voraus. Ja, wer den Schaden hat, braucht fiir den Spott nicht zu sorgen.

Abenteuerlich wurde es dann aber kurze Zeit spéter auf einer Reha-Messe. Mit dickem Knie stundenlang auf den Beinen unter-
wegs zu sein, war schlichtweg unmaglich. Mein Gliick: Auf der Messe war auch ein Aussteller, bei dem Menschen mit Handicap
Elektromobile - klein und wendig - fiir die Messe ausleihen und probefahren konnten. Was soll ich sagen? Ich war begeistert!
Mit 6 km/h durch die Hallen und tibers Freigeldnde zu scootern, war nicht nur komfortabel, sondern hat schlichtweg riesigen
Spal’ gemacht. Der Messebesuch war gerettet, auch das Knie ist mittlerweile wieder verheilt. Und fiir mich ist klar: Solange meine
Beine gesund sind, benutze ich sie sehr gerne. Aber sollten sie eines Tages sprichwértlich ,in die Knie gehen”, besorge ich mir
einen Scooter. Was dabei zu beachten ist, lesen Sie tibrigens ab S. 8.

Ich wiinsche Ihnen einen zauberhaften Herbst! Herzlichst Ihre

Gl

Carolin Steppat — Redaktion WIE GEHT'S HEUTE
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Schwangerschaft mit Lymphodem

Es war ein langer Weg, bis die heute 34-jdhrige Isabell
Regensdorff im Alter von 30 Jahren die Diagnose ,,primédres
Lymphddem in den Beinen” erhielt. Vor Kurzem ist sie nun
Mutter geworden. Im Gesprach erzdhlt sie u. a. von ihre
Schwangerschaft mit dieser chronischen Erkrankung. Ein
fester Bestandteil ihrer Lymphodem-Therapie ist seit Beginn
der Diagnose die medizinische Kompressionsversorgung.

Bis zu lhrer Diagnose ,primédres

Lymphodem” hat es 30 Jahre gedau-

ert. Konnen Sie uns einen Einblick
in Thren Weg geben?

Isabell Regensdorff: Es war ein lan-

ger und steiniger Weg. Die ersten

Symptome begannen 2008 im

Alter von 18 Jahren, als mein

linker Fu und mein Knéchel

anschwollen. Es fiihlte sich

zudem heiB an, ich bekam

Schmerzen beim Laufen

und meine Haut spannte.

Ich wurde nur auf Throm-

bose untersucht — mit ne-

gativem Ergebnis. Auch in

der GeféBchirurgie und

in der Orthopédie konnte

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2025

mir nicht geholfen werden.
Damals war die Diagnose
Lymphédem scheinbar
auch in Fachkreisen noch
nicht so weit verbreitet. Da
ich kaum Schmerzen hatte,

forschte ich nicht weiter nach der
Ursache.

In den Folgejahren wurde ich jedoch
auch von AuBenstehenden auf meine
Schwellung angesprochen. Mir war das
unangenehm und so suchte ich noch
einmal Rat bei einem Arzt, jedoch wie-
der ohne Diagnose.

2021 zog ich nach Berlin, als auch
mein rechter Ful und Knochel an-
schwollen - bis dato hatte ich auf
dieser Seite gar keine Beschwerden.
Riickblickend waren es dieselben Sym-
ptome wie links, die Gemeinsamkeit
war mir damals jedoch nicht bewusst.

Da ich Schmerzen hatte und jetzt
beide Beine betroffen waren, be-
suchte ich einen neuen Hausarzt, der
mich sofort zu einem Lymphologen
tiberwies. Das war die Wendung — er
stellte die Diagnose ,primares Lymph-
6dem in beiden Beinen”. Ich hatte bis
zu diesem Zeitpunkt noch nie etwas
von der Erkrankung gehort.



Isabell Regensdorff fiihlt sich
Wobhl trotz ihrer Krankheit.

Sie haben also ein angeborenes
Lymphédem. Warum traten die
Symptome erst mit 18 Jahren auf?

Den Ausl6ser konnte man nicht sicher
feststellen. Ich wollte jedoch nicht
einfach hinnehmen, dass es sich um
eine angeborene Erkrankung handelt,
sondern verstehen, was mit meinem
Lymphsystem nicht in Ordnung ist.
Deswegen machte ich an der Uniklinik
in Bonn eine Lymphangiografie — bei
mir wurde sie als eine Magnetresonanz-
tomografie (MRT) mit Kontrastmittel
durchgefiihrt. Das Ergebnis war, dass
mein Lymphsystem in beiden Beinen
jeweils um 40 Zentimeter zu kurz ist.

Was hat sich mit der Diagnose fiir
Sie verdndert?

Ich erhielt endlich eine individuelle
Therapie. Ein Therapie-Baustein war
die Versorgung mit medizinischer Kom-
pression. Eine Sanifee kam zu mir nach
Hause, um meine Beine zu vermessen.
Ich bekam daraufhin maRBgefertigte
flachgestrickte Kompressionsstriimpfe
in Kompressionsklasse 2.

Ich muss aber zugeben: Es war am
Anfang sehr schwierig fiir mich, diese
zu tragen. Es war Friithsommer und ich
mochte schon immer gerne Kleider und
Récke. Mit der medizinischen Kompres-
sion fiir beide Beine fiihlte ich mich an-
fangs in der kurzen Kleidung unwohl,
auch weil die Farbe damals nicht zu mir
und meinem Hautton passte. Das Er-
gebnis: Ich trug die medizinischen Kom-
pressionsstriimpfe nicht téglich.

Inwiefern hat sich lhr Verhéltnis
zur medizinischen Kompression
verdndert?

Obwohl ich meine medizinische
Kompression anfangs nicht immer
trug, sah ich innerhalb der ersten zwei
Monate eine positive Verédnderung
meiner Beine. Das motivierte mich,
die Kompression taglich von morgens
bis abends zu tragen — das Ergebnis
sprach fiir sich! Meine beiden FiiRe und
Kndchel waren zuvor sehr geschwollen,
mit den medizinischen Kompressions-
strimpfen bekamen sie wieder ihre na-
tiirliche Form. Das hat mir die Wirkung
sehr deutlich gezeigt und ich wusste:
Ich mache das Richtige!

Mein Odem hat sich im Laufe der
Zeit auch in die Zehen verlagert, die
mittlerweile stark geschwollen waren.
Nachdem ich das Sanitdtshaus und
den Lymphologen gewechselt hatte,
empfahl mir die Fachérztin deswe-
gen eine Versorgung mit Zehenkap-
pen. Das war das Beste, was mir pas-
sieren konnte!

Und weshalb?

Die Lymphologin ging individuell auf
meine Bediirfnisse ein, denn mein
Ful und VorfuR sind meine Hauptpro-
bleme. Mit der Zehenkappe konnte ich
beispielsweise wieder offene Schuhe
tragen — mit dem Kompressions-
strumpf mit geschlossenen Zehen habe
ich mich aus optischen Griinden in of-
fenen Schuhen nicht so wohl gefiihlt.
Gerade im Sommer gab mir das ein
neues positives Gefiihl, dasselbe tragen
zu kénnen wie vor der Erkrankung. Das
trug dazu bei, dass sich mein Verhéltnis
— zusatzlich zur schnellen offensichtli-
chen Wirksamkeit — positiv verénderte.
Auch die Farbe wechselte ich zu einem
Farbton, welcher zu meinem Hauttyp
passt. Damit habe ich mich wohler ge-
fuhlt — auch im Sommer.

Es ist fiir Sie also wichtig, dass
medizinische Kompression nicht nur
funktional, sondern auch modisch ist?

Definitiv, in meinem zweiten Sommer
mit medizinischer Kompression hatte
ich das allererste Mal auch eine farben-
frohe Wechselversorgung — Himbeere.
Das war ein richtiger Gamechanger fiir
mich, weil ich mich auch zusétzlich fiir
ein Muster entschied. Ich kaufte mir
sogar ein passendes Kleid zu meiner
Kompression, damit ich es modisch
kombinieren kann. Das sorgte bei mir
fiir ein neues Lebensgefiihl!

So viele Moglichkeiten zu haben und
zwischen hautfarben und bunt wech-
seln zu kdnnen, war ein positiver Wen-
depunkt fiir mich. So kam es, dass ich
seitdem mit der Kompression auch im-
mer ein Statement setze. Von da an
hatte jede meiner medizinischen Kom-
pressionsversorgungen ein Muster.

lhr Sanitiatshaus

halt fiir Sie bereit ®m

X Kompressionsstriimpfe

X Lymphomat
X Zehenkappen

X Schwangerschaftsleibteil
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Sie wurden dann schwanger. Wie
war das fiir Sie?

Ich war im Sommer hochschwanger,
das war ziemlich hart fiir mich, weil
ich durch die Schwangerschaft extreme
Wassereinlagerungen bekam. Dadurch
schwollen auch meine FiiRe und Unter-
beine wieder mehr an und meine Haut
fiihlte sich sehr heiR an und spannte.
Um dem entgegenzuwirken, kiihlte ich
mich regelmaRig ab, beispielsweise mit
kalten Duschen. Ich war aber auch zu-
satzlich kreativ und nahm zum Beispiel
Kiihlpads mit ins Bett.

Meine medizinische Kompression
trug ich weiterhin téaglich. Ich erhielt
zudem zwei zusétzliche Versorgungen
aufgrund meiner Schwangerschaft so-
wie ein Schwangerschaftsleibteil.

War das Schwangerschaftsleibteil
fiir Sie eine spiirbare zusitzliche
Unterstiitzung?

Ja — flir meinen Bauch und meinen
Ricken. Ich bekam wéhrend der
Schwangerschaft zudem eine Sym-
physenlockerung, sprich eine Instabi-
litdt im Becken, und hatte das Gefiihl,
dass mir das Leibteil auch dort Unter-
stlitzung gab. Ich trug Oberschenkel-
strimpfe und zusétzlich eine Radler-
hose mit dem Schwangerschaftsleib-
teil eingearbeitet, das hat mir richtig
gut gefallen! Vor allem, dass auch der
Bauch vom Schwangerschaftsleibteil
getragen wurde, war sehr angenehm.
Da es jedoch eine Radlerhose war und
keine Strumpfhose, war ich viel flexib-
ler und konnte gut variieren.

Bewegung ist Isabell Regensdorff
sehr wichtig. Nach der Geburt stand
Riickbildungsyoga auf dem Plan.

Das Schwangerschaftsleibteil hat
mir so gut gefallen, dass ich es auch
nach der Geburt zur Riickbildung trug.

Maochten Sie anderen Schwangeren
mit Lymphédem etwas mit auf den
Weg geben?
Unbedingt. Wir haben eine Krankheit,
aber diese sollte gerade in der Schwan-
gerschaft nicht im Vordergrund stehen
— auch wenn das vielleicht nicht immer
leicht ist. Wir sollten uns lieber darauf
freuen, dass ein kleiner Mensch in unse-
rem Bauch heranwachst. Ein Baby zu
bekommen, ist etwas Wunderschdnes,
auch wenn die Beine mal anschwellen.
Meine groBte Angst war es, dass die
schwangerschaftsbedingten Wasser-
einlagerungen dauerhaft bleiben wiir-
den, doch riickblickend kann ich sagen,
dass diese bei mir bereits zweieinhalb
Wochen nach der Geburt weg waren.

Wie integrieren Sie die Therapie jetzt
mit Baby?

Ich habe einen Lymphomaten, das ist
ein medizinisches Gerét zur Unterstiit-
zung des LymphgefaBsystems mittels
eines Wechseldrucksystem. Den be-
nutzte ich wahrend der Schwanger-
schaft fast taglich und zuvor ein- bis
zweimal wéchentlich in Kombination
mit der Lymphdrainage.

Auch Hautpflege spielt eine wich-
tige Rolle: Vor der Geburt cremte ich
mich regelmaRig ein.

Und ich bleibe in Bewegung. Die
war schon immer fest in meinem Ta-
gesplan verankert. Ich achtete darauf,
taglich 10.000 bis 15.000 Schritte zu
gehen und war vor der Schwanger-
schaft auch in einem Sportkurs mit
Trampolin. Wahrend der Schwanger-
schaft lief und schwamm ich.

Zudem lege ich groRen Wert auf eine
gesunde Erndhrung. Ich backe sehr
gerne, aber auch hier achte ich auf
die Zutaten und nutze statt raffinier-
tem Zucker beispielsweise Bananen
als siiBe Alternative.

Im November 2024 ist Ihr Sohn auf
die Welt gekommen. Wie schaffen
Sie es, im Alltag mit Baby lhre The-
rapie weiterhin aufrechtzuerhalten?



Es ist manchmal noch herausfordernd,
aber ich achte weiterhin darauf, meine
Therapie-Bausteine fest in meinem
Alltag zu verankern, wenn auch teil-
weise in anderer Form. Mein Baby
wird beispielsweise gerne getragen,
weshalb ich den Lymphomaten ak-
tuell nicht nutzen kann. Dafiir bin ich
aber noch mehr in Bewegung als zuvor
und schaffe sogar taglich oft mehr als
20.000 Schritte!

Zudem gehe ich zum Riickbildungs-
yoga. Nach circa drei Monaten startete
ich wieder mit der manuellen Lymph-
drainage. Ich schaffe es aus Zeitgriin-
den zwar nur noch, mich einmal mor-
gens einzucremen, dennoch ist die
Hautpflege weiterhin ein fester Be-
standteil in meinem Alltag. Genauso
wie die Themen gesunde Erndhrung
und das tagliche Tragen der medizini-
schen Kompression.

Fiir mich ganz wichtig: Ich erklére
meinem Baby, dass ich eine Krank-
heit habe und die Kompression
tragen muss. Ich hoffe, dass durch
mein positives Zureden und die Er-
kldrungen zu meiner Erkrankung das
Tragen, An- und Ausziehen der medi-
zinischen Kompression auch im Laufe
der Zeit bei ihm im Alltag fest veran-
kert sind und er es spater einmal bes-
ser versteht.

IHR STIL.
IHR WEG.
IHRE WAHL.

Wir haben DEN SCOOTER,
der zu lhrem Leben passt!

www.drivedevilbiss.com
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Sie haben sich nach lhrer Diagnose
auch auf Instagram informiert. War
das ein Grund fiir Sie, dort aktiv zu
werden und lhre Erfahrungen zu
teilen?

Als ich 2021 meine Diagnose bekam,
waren mit Lymphddem nur sehr we-
nige Menschen auf der sozialen Platt-
form aktiv. Ich war mir sicher, dass es
viel mehr Personen mit der Erkrankung
gibt, wollte anderen helfen und auch
meine eigene Geschichte aufarbeiten
— deswegen startete ich meinen Ac-
count. Ich wollte zeigen, dass es nicht
schlimm ist, bereits in jungen Jahren
medizinische Kompression tragen zu
miissen. Man merkt jedoch auch, dass
Lymphddem — beispielsweise im Ver-
gleich zu Lipodem - eher eine thema-
tische Nische auf Instagram ist.

Sie teilen lhre Erfahrungen auf Insta-
gram. Warum?

Als ich meine Diagnose bekam, gab es
kaum Menschen mit Lymphddem auf
Social Media. Ich wollte anderen zei-
gen, dass es okay ist, jung Kompression
zu tragen und meine eigene Geschichte
dabei aufarbeiten, deshalb startete ich
meinen Account. Mittlerweile habe ich
mein Profil in ,lymami.journey” um-
benannt und gehe darin auch auf das
Thema Schwangerschaft ein.

/

Einige schreiben von
ihren Angsten. Die Meisten
kommen mir bekannt vor, weil
ich genau das Gleiche durchge-
macht habe. Hier kann ich meine Er-
fahrungen teilen und den Betroffe-
nen Mut machen.

Ich méchte zeigen, dass es et-
was Schones ist, schwanger zu
sein — auch mit chronischer
Krankheit. Es ist wichtig fir
mich, ehrlich und
authentisch zu
sein, und versu-
che aber auch,
thematisch die
Waage zu hal-
ten, um mog-
lichst viele Be-
troffene mit pri-
mérem Lymphddem
abzuholen.

Viele teilen sehr personliche Nach-
richten und Erfahrungen mit mir, was
mir zeigt, dass sie grof3es Vertrauen in
mich haben. Genau daran méchte ich
anknipfen, weiterhin vielen Lymph-
6dem-Betroffenen einen Einblick in
mein Leben geben und zeigen du bist
nicht allein mit deiner Erkrankung!

Liebe Isabell Regensdorff, vielen
Dank fiir das Interview!

arive | opsVibiss




Was Sie iiber elektrische Rollstiihle
und Scooter wissen miissen

in E-Rollstuhl oder E-Scooter

kann fiir viele Menschen mit

eingeschréankter Mobilitdt ein
echtes Stiick Lebensqualitdt bedeu-
ten. Er bringt nicht nur mehr Unab-
héngigkeit im Alltag, sondern er6ffnet
auch neue Wege — im wortlichen und
tibertragenen Sinn. Damit die Nutzung
sicher, komfortabel und rechtlich un-
problematisch bleibt, gibt es einige
wichtige Dinge zu beachten.

E-Rollstuhl
oder E-Scooter?
Was ist der Unterschied

Elektrisch angetriebene Rollstiihle
und Elektromobile, verfolgen ein ge-
meinsames Ziel: Sie sollen Menschen
mit Mobilitatseinschrankungen dabei

Darf mein Rollstuhl im
Treppenhaus stehen?

Erlaubt ist es, wenn:

M Fluchtweg (mind. 90 cm) frei bleibt

B keine Brandlast entsteht

B Rollstuhl ordentlich am Rand steht

B keine alternative Stellmdglichkeit
vorhanden ist

Tipp:

Suchen Sie das Gesprach mit der
Hausverwaltung. Eine einvernehm-
liche Losung ist oft einfacher als
gedacht.
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helfen, aktivam Leben teilzunehmen.
Trotzdem unterscheiden sich beide
Hilfsmittel technisch, rechtlich und
im Alltagseinsatz deutlich voneinan-
der. Wer die Unterschiede kennt, kann
das fiir sich passende Modell wéhlen
— und ist auf der sicheren Seite, was
Vorschriften und Versicherung angeht.

E-Rollstuhl: Teil des
Alltags, medizinisch
verordnet

Ein E-Rollstuhl ist in erster Linie ein
medizinisches Hilfsmittel. Er ist flr
Personen konzipiert, die auf sténdige
Unterstiitzung beim Sitzen und Fahren
angewiesen sind - z. B. bei neurolo-
gischen oder orthopé&dischen Erkran-
kungen. Gesteuert wird er meist tiber
ein Joystick-System an der Armlehne.
Oft gehoren Sitzkantelung, Positionie-
rungselemente oder spezielle Kopf-
stlitzen zur Grundausstattung. Auch
das Eigengewicht ist relativ hoch —
viele Modelle sind fiir die Nutzung
rund um die Uhr ausgelegt.

Wichtig: E-Rollstiihle gelten rechtlich
als sogenannte ,Krankenfahrstiihle”.
Er wird bei medizinischer Notwendig-
keit in der Regel von der Krankenkasse
tibernommen — inklusive Wartung und
Reparatur.

E-Scooter: Komfort fiir
groBere Reichweiten

Im Gegensatz zu E-Rollstiihlen sind
Elektromobile — h&ufig ,Senioren-
Scooter” genannt — nicht immer ein

medizinisches Hilfsmittel, sondern
werden oft als sogenanntes ,Hilfsmit-
tel des taglichen Lebens” genutzt. Sie
eignen sich besonders fiir Menschen,
die zwar noch selbststéndig sitzen und
aufsteigen kdnnen, aber léngere Stre-
cken nicht mehr zu FuB zuriicklegen
kdnnen oder wollen.

Ein Elektromobil hat vier Réder,
einen Sitz mit Armlehnen, einen Len-
ker mit Gashebel und oft auch einen
kleinen Einkaufskorb. Die Bedienung
ist intuitiv, der Komfort hoch — aber
es ist keine medizinische Sitzunter-
stlitzung integriert.

Rechtlich gelten E-Scooter eben-
falls als Krankenfahrstiihle, sofern
sie flir mobilitdtseingeschrénkte Per-
sonen gedacht sind und bestimmte
MafRe und Leistungsgrenzen einhal-
ten (z. B. bis 15 km/h, max. 500 kg
Gesamtgewicht).



Die Geschwindigkeit
macht den Unterschied

Nicht jedes E-Mobil ist fiir jede Lebens-
situation gleich gut geeignet.

Modelle mit einer maximalen Ge-
schwindigkeit von 6 km/h entspre-
chen etwa dem durchschnittlichen
FuBgangertempo. Sie sind besonders
gut geeignet fiir den Innenbereich
oder kiirzere Strecken auf Gehwegen
- und werden in vielen Féllen von der
Krankenkasse tibernommen.

Wer regelmaBig draufRen unterwegs
ist oder langere Distanzen zuriickle-
gen mochte, profitiert von einem
Rollstuhl oder Scooter mit bis zu
10 km/h. Allerdings muss die ho-
here Geschwindigkeit meist medizi-
nisch oder alltagspraktisch begriindet
werden, damit die Kasse die Kosten
tragt.

Noch mehr Mobilitdt erméglichen
Modelle mit bis zu 15 km/h. Sie rich-
ten sich an besonders aktive Nutzer,
die ldngere Wege im Freien zuriickle-
gen mochten - etwa in weitldufigen
Stédten oder landlichen Regionen.

Allerdings gelten diese Modelle
rechtlich nicht mehr als Hilfsmittel im
engeren Sinne, weshalb Krankenkas-
sen die Kosten in der Regel nicht tiber-
nehmen. Wer sich fiir ein solches Mo-
dell entscheidet, muss daher mit ho-
heren Eigenanteilen rechnen — erhalt
dafiir aber auch eine deutlich gréRere
Bewegungsfreiheit.

Gut durch den Verkehr:
Was ist erlaubt?

Elektrisch betriebene Rollstiihle wer-
den gesetzlich als sogenannte ,Kran-
kenfahrstiihle” eingestuft — sie sind

also nicht einfach Fahrzeuge, sondern
medizinische Hilfsmittel.

Damit der Rollstuhl im &ffentlichen
Raum genutzt werden darf, muss er
bestimmte technische Bedingungen
erflillen: So darf er beispielsweise
nicht breiter als 110 Zentimeter sein
und das Leergewicht inklusive Batte-
rie darf 300 Kilogramm nicht {iber-
schreiten. AuBerdem darf die bauart-
bedingte Hochstgeschwindigkeit bei
maximal 15 km/h liegen. Nur dann be-
notigen Sie weder einen Fiihrerschein
noch eine gesonderte Zulassung.

Interessant ist die Unterscheidung
zwischen langsameren undschnelleren
E-Rollstiihlen. Wer mit einem Mo-
dell unterwegs ist, das hdchstens
6 km/h fahrt — also etwa in Schritt-
geschwindigkeit — gilt verkehrsrecht-
lich als FuRgénger. Das heil}t, er darf
sich auf Gehwegen, in FuBgangerzo-
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nen, auf Zebrastreifen und in Innen-
raumen wie Einkaufszentren frei be-
wegen. Auf Stralen oder Radwegen
darf er mit dieser Geschwindigkeit nur
ausnahmsweise fahren — etwa dann,
wenn kein Gehweg vorhanden ist.
Schnellere Modelle, die bis zu
15 km/h erreichen, gelten nicht mehr
als fuBgéangergleich. Sie dirfen ent-
sprechend auf Radwegen, Fahrbahnen
oder Seitenstreifen gefiihrt werden —
der Gehweg hingegen ist fiir sie tabu,
es sei denn, eine spezielle Genehmi-
gung oder Beschilderung erlaubt es.

Unterschiede auf einen Blick

B Steuerung: E-Rollstiihle werden

Uiber Joystick gesteuert, E-Scooter
tiber Lenker mit Gashebel

M Sitzfunktion: Rollstiihle bieten
medizinische Sitzunterstiitzung,
Scooter haben Standardsitze

M Korperliche Voraussetzungen:
E-Rollstuhl auch bei geringer
Mobilitat, Scooter nur bei Restgeh-
fahigkeit

B Krankenkassenleistung: Rollstuhl
meist erstattungsféhig, Scooter oft
Eigenleistung
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Das Fahren mit dem E-Rollstuhl ist

_ fiir Sie mit Rechten und Pflichten
-verbunden. Die Geschwindigkeit

“~ macht den Unterschied. :

Damit steigt aber auch der tech-
nische Anspruch: Fiir diese Modelle
sind Bremsen, Spiegel und Licht vor-
geschrieben, dhnlich wie bei Klein-
kraftradern.

Eine &rztliche Verordnung reicht fiir
diese schnellen Modelle nicht immer
aus, damit die Krankenkasse die Kos-
ten Gbernimmt — denn haufig wird
das Elektromobil als ,Komfortpro-
dukt” eingestuft.

Besteht eine
Versicherungspflicht?

Die Frage, ob ein E-Rollstuhl versichert
sein muss, hangt ebenfalls von seiner
Geschwindigkeit ab.

Bei Modellen bis 6 km/h, gentigt in
der Regel eine private Haftpflichtver-
sicherung - sie kommt fiir Schaden
auf, die der Nutzer versehentlich ver-
ursacht. Anders sieht es bei schnelle-
ren Rollstiihlen aus: Ab einer Hochst-
geschwindigkeit von mehr als 6 km/h
ist eine eigene Kfz-Haftpflichtversiche-
rung mit Versicherungskennzeichen
gesetzlich vorgeschrieben. Auch eine
Betriebserlaubnis des Herstellers muss
mitgefiihrt werden. Beide Nachweise
sollten immer mit an Bord sein, um
bei einer Kontrolle auf der sicheren
Seite zu sein.

Abgestellt im Hausflur.
Darf man das?

Ein haufig diskutiertes Thema betrifft
das Abstellen von E-Rollstiihlen bzw.
-Scootern im Treppenhaus oder Haus-
flur. Grundsétzlich ist es erlaubt, das
E-Gefahrt dort zu parken - allerdings
nur unter bestimmten Bedingungen.
Wichtig ist vor allem, dass der Flucht-
weg im Notfall frei bleibt. Das heif3t:
Es muss gentigend Platz zum Durch-
gehen vorhanden sein (mindestens
90 cm), der Rollstuhl darf keine Stol-
perfalle darstellen und es diirfen keine
Brandgefahren entstehen. Pauschale
Verbote durch die Hausordnung sind
laut Bundesgerichtshof nicht rechtens,
wenn es sich um ein medizinisch
notwendiges Hilfsmittel handelt und
keine andere zumutbare Abstellmog-
lichkeit besteht.

Sollte das Parken im Flur nicht mog-
lich sein — zum Beispiel in Bundeslédn-
dern mit strengen Brandschutzverord-
nungen — bieten sich Alternativen an:
Ein Abstellraum im Erdgeschoss, der
Balkon, ein wettergeschiitzter AuBen-
bereich oder ein barrierefrei erreichba-
rer Keller mit Aufzug konnen geeignete
Losungen sein. Gerade bei kleineren,
faltbaren Rollstuhlmodellen lohnt sich
zudem ein Blick auf deren Platzspar-
potenzial in der eigenen Wohnung.

In jedem Fall empfiehlt es sich,
friihzeitig das Gespréch mit Vermie-
ter oder Hausverwaltung zu suchen.
Mit etwas gegenseitigem Verstandnis
lassen sich oft pragmatische L&sun-
gen finden, zum Beispiel die Markie-
rung eines festen Abstellplatzes oder
die schriftliche Erlaubnis zur Nutzung
bestimmter Flachen.

Was kostet ein
Elektrorollstuhl?

Die Anschaffungskosten fiir einen
E-Rollstuhl oder E-Scooter kénnen
stark variieren - je nach Modell, Aus-
stattung und Einsatzzweck. Einfache
Standardmodelle, die auf 6 km/h be-
grenzt sind, beginnen meist bei etwa
2.500 bis 4.000 Euro. Diese Modelle
werden héufig von der gesetzlichen
Krankenkasse (ibernommen, sofern



eine arztliche Verordnung vorliegt und
der Rollstuhl medizinisch notwendig
ist. Voraussetzung ist in der Regel, dass
das Modell im Hilfsmittelverzeichnis
gelistet ist.

Geht es liber die Basisausstattung
hinaus — etwa bei Varianten mit star-
kerem Akku, héherer Geschwindig-
keit (bis 10 oder 15 km/h), Spezial-
steuerungen oder Geldndetauglich-
keit — kdnnen die Kosten schnell auf
6.000 bis 12.000 Euro oder mehr an-
steigen. In solchen Féllen priift die
Krankenkasse individuell, ob eine Kos-
tentibernahme oder zumindest eine
Bezuschussung mdglich ist. Je nach
medizinischer Begriindung kann auch
ein schnelleres Modell {ibernommen
werden - beispielsweise bei weiten
Wegen im landlichen Raum oder be-
stimmten Erkrankungen.

Wichtig zu wissen: Fiir Komfort-
merkmale, wie besondere Sitzpols-
ter, groBere Reichweiten oder eine
erhéhte Geschwindigkeit, verlangen

Krankenkassen haufig eine detaillierte
medizinische Begriindung. Wird diese
nicht anerkannt, bleibt ein Eigenanteil
oder sogar die komplette Finanzierung
durch den Nutzer selbst.

Zusétzlich fallen gelegentlich War-
tungs- oder Reparaturkosten an — hier
lohnt es sich, im Vorfeld zu priifen, ob
ein Servicevertrag sinnvoll ist oder ob
Leistungen Uiber die Krankenkasse ab-
gedeckt werden kdnnen.

Fazit

Ob E-Rollstuhl oder -Scooter — beide
JFahrzeuge” eréffnen neue Wege. Wel-
ches Hilfsmittel das richtige ist, hangt
von den individuellen kérperlichen
Voraussetzungen und dem gewt{insch-
ten Einssatzzweck ab. Wer regelmaRig
im Innenbereich unterwegs ist und
umfassende Sitzstlitzung braucht, ist
mit einem E-Rollstuhl meist besser
beraten. Fiir Menschen mit Restgeh-
fahigkeit, die sich vor allem drauBen

Versicherungspflicht
im Uberblick

Langsam unterwegs (bis 6 km/h):
B keine Versicherungspflicht

M private Haftpflicht reicht aus

M gilt verkehrsrechtlich als FuBganger

Schneller unterwegs (iiber 6 km/h):

M Versicherungspflicht (Kfz-Haftpflicht)

B Versicherungskennzeichen
erforderlich

M Betriebserlaubnis muss mitgefiihrt
werden

fortbewegen mdéchten, kann ein Elek-
tromobil eine komfortable Losung

Wichtig ist: Beide Varianten haben
ihre Berechtigung und verdienen die
richtige Unterstiitzung und Beratung,
am besten in Ihrem Sanitédtshausfach-
geschéft.

Bernadette Wagenseil

»

KRANKENKASSEN
ERSTATTUNGSFAHIG

TRAINER

lhr Trainingspartner
far Bewegung zuhause

@ vom Stuhl oder Rollstuhl aus

@ ermoglicht das Training der Beine und Arme

@ mit und ohne Motorunterstiitzung

@ fordert die Stoffwechselvorgange

@ aktiviert das Herz-Kreislauf-System

@ verbessert die Ausdauer und die Beweglichkeit
@ starkt die Muskulatur

@ erhoht die Mobilitat

Rufen Sie uns an oder schreiben Sie uns.

Wir unterstiitzen Sie oder lhre Angehérigen bei
allen Fragen und Anliegen.

T +49 7355-93 14-0 | info@thera-trainer.com

www.thera-trainer.com
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luthochdruck - ,
ein Paar-Problem:

Weshalb bei Partnern oft beide darunter leiden

s wird oft gesagt, dass (Ehe-)

Partner sich mit der Zeit immer

dhnlicher werden - und inte-
ressanterweise gilt das auch fiir ge-
sundheitliche Probleme. Eine aktuelle
Studie an mehr als 30.000 &lteren
(Ehe-)Paaren aus den USA, GroBbri-
tannien, China und Indien zeigt, dass
Bluthochdruck oft ein ,Paar-Prob-
lem” ist. Haben Ehemédnner Werte

lhr Sanitatshaus I

halt fiir Sie bereit =

X Blutdruckmessgeréte fiir
Oberarm und Handgelenk

X Zubehor wie
Ersatzmanschetten

X Personenwaagen etc.

X Schrittzéhler

X Pulsmessgerate

Foto: DJD/Telcor Forschung/Halfpoint - stock.adobe.com

von mehr als 140/90 mmHg, steigt
die Wahrscheinlichkeit, dass auch ihre
Frauen an Bluthochdruck leiden. Um-
gekehrt haben Ménner ebenfalls hdu-
figer Hypertonie, wenn ihre Frau be-
troffen ist.

Die Wissenschaftler fiihren diese
Gemeinsamkeiten unter anderem auf
den oft geteilten Lebensstil von (Ehe-)
Partnern zuriick und empfehlen, bei
der Diagnose und Therapie von Blut-
hochdruck stets auch den Partner mit
einzubeziehen.

Gesunde Lebens-
gewohnheiten
gemeinsam umsetzen

Das ist nur logisch: Blutdrucksenkende
MaRBnahmen wie mehr Bewegung,
gesunde Erndhrung und Stressabbau
lassen sich zu zweit oft leichter um-
setzen. Paare essen meist gemeinsam,
und eine Erndhrungsumstellung wirkt
sich daher auf beide positiv aus. Die
sogenannte Mittelmeerdiat, die reich
an Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten,




Nissen, Olivendl, Milchprodukten,
Seefisch und Gefliigel ist, aber wenig
rotes Fleisch, Salz und Alkohol enthilt,
hat sich bei Bluthochdruck bewahrt.

Mit Bewegung die
Beziehung starken

Auch das Thema Bewegung geht sich
oft leichter an, wenn die Partner sich
gegenseitig motivieren. So lasst sich
schon mit einem téglichen Abend-
spaziergang als schénes Paar-Ritual
viel flir die Gesundheit tun. Zu zweit
ist auBerdem die Hemmschwelle ge-
ringer, in eine neue Sportgruppe oder
ein Fitnessstudio zu gehen, und Rad-
touren oder Wanderausfliige machen
mehr SpaB, wenn man schéne Eindrii-
cke und Erlebnisse dabei teilen kann.
Dann bestatigt sich, was schon viele
Studien ergeben haben: Eine (gute)
Ehe hélt gesund. |

0 Weitere Informationen:
www.hochdruckliga.de

B

Langjdhrige Paare
werden sich oft immer i
dhnlicher - auch bei

den Blutdruckwerten.

T
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Bluthochdruck:

Ursachen, Risiken und Therapie

Bluthochdruck (Hypertonie) bleibt oft lange unentdeckt,
da er meist keine Symptome verursacht. Doch regel-
maéBige Blutdruckmessungen sind entscheidend, um
gesundheitliche Risiken zu vermeiden.

Was ist Bluthochdruck?

Bluthochdruck tritt auf, wenn der Druck in den BlutgefaRen
dauerhaft zu hoch ist. Er wird in zwei Werte unterteilt:

den systolischen (Herzkontraktion) und den diastolischen
(Herzentspannung) Wert. Ein normaler Blutdruck liegt

bei unter 120/80 mmHg. Bluthochdruck beginnt bei
140/90 mmHg und kann schwere Organsché@den verur-
sachen, besonders am Herz, Gehirn, Nieren und Augen.

Ursachen von Bluthochdruck

Bluthochdruck kann primér, ohne erkennbare Ursache, oder
sekundar, aufgrund von Erkrankungen wie Nieren- oder
Hormonstérungen, auftreten. Zu den Risikofaktoren gehoren
Bewegungsmangel, ungesunde Erndhrung, hoher Alkohol-
konsum, Rauchen und das Alter.

Symptome
Bluthochdruck bleibt oft symptomlos, kann aber Kopfschmer-
zen, Schwindel, Ubelkeit und Schlafstérungen verursachen.
Bei stark erhéhtem Blutdruck konnen Atemnot, Sehstorun-
gen und Brustschmerzen auftreten. Haufige Symptome soll-
ten von einem Arzt abgeklart werden.

Diagnose
Die Diagnose erfolgt durch regelmé@RBige Messungen in der Arzt-
praxis oder zu Hause mit einem gepriiften Blutdruckmessgerat. Eine
24-Stunden-Blutdruckmessung kann zusatzlich Klarheit bringen.

Therapie

= Die Behandlung umfasst in erster Linie Lebensstildnderungen

wie gesunde Erndhrung, regelmaRige Bewegung und Stressbe-

waltigung. In vielen Féllen sind blutdrucksenkende Medikamen-
te notig. Die haufigsten Medikamente sind ACE-Hemmer, Beta-

blocker und Diuretika.

Vorbeugung und Verbesserung
Ein gesunder Lebensstil ist der Schliissel zur Vermeidung
von Bluthochdruck:
Bl regelmaBige Bewegung (z. B. 30 Minuten Ausdauersport pro Tag)
M eine kaliumreiche, mediterrane Erndhrung
B Gewichtskontrolle und Stressreduktion
M weniger Salz und Alkohol sowie ein Rauchstopp

Fazit

Bluthochdruck kann erfolgreich behandelt und vorgebeugt werden.

Ein gesunder Lebensstil und gegebenenfalls Medikamente helfen, den
Blutdruck zu kontrollieren und Folgeschaden zu verhindern. Wichtig ist,
friihzeitig zu handeln und regelm&Rig den Blutdruck zu Giberwachen.



Die Modelle XT2 und XT4 (Magic Mobility/
Sunrise Medical) sind insbesondere fiir
\ Rollstuhlfahrer geeignet, die abseits befes-
( I tigter Wege unterwegs sein maochten.
Der XT2 mit Heckantrieb und einer
Reichweite von bis zu 50 km bietet

(_' dank der Einzelradaufhdngung und

\ gelenkigen Achsen hohe Stabilitat auf
— unebenem Gelédnde. Die Steuerung
— erfolgt tiber ein Joy-

1 stick-Modul. Der XT4
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mit Allradantrieb

und vier 700-Watt-
(_' Motoren ist fiir
\ anspruchsvolle
w— Geldnde konzipiert.
—_— Er hat eine Reich-

weite von bis zu
_) 40 km.

Beide Modelle

:/) haben LED-Schein-

werfer und verfii-
( \ gen Uber einen Sitz-
lift mit verstellbarem

\ Sitzneigungs- und
r\ Riickenwinkel sowie

eine FuBrastenanhe-
bung.
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Der Spezial-BH Eloise (Anita) besitzt auf beiden Seiten
eine weich verarbeitete Prothesentasche. Die verstell-
baren Trager sind mit zunehmender GréR3e breiter,

um die Schultern zu entlasten. Das weiche Unter-
brustband ist breiter geschnitten fiir sicheren Halt

und mogliche Narben verdeckt ein hoher gearbeiteter
Armausschnitt. Erhéltlich ist er in den Farben Rose
und Schwarz sowie den Cups A - E fiir die Unterbrust-
weiten 75 bis 100 cm und den Cups F - G fiir die
Unterbrustweiten 75 bis 90 cm.




Der Manual Fold+ (Drive DeVilbiss Healthcare) ist ein leichter, kompakt
gebauter Scooter, der sich mit wenigen Handgriffen zusammenfalten
lasst und so platzsparend im Auto, Zug oder Flugzeug verstaut werden
kann. Der Akku ist auch fiir Flugreisen zugelassen. Im gefalteten Zustand
kann der Scooter wie ein Trolley gezogen werden. Zur Ausstattung ge-
héren ein hohenverstellbarer Lenker sowie gepolsterte, hochklappbare
Armlehnen. Die pannensichere Soft-Bereifung trégt zu einem angeneh-
men Fahrgefiihl bei, das Anti-Riickroll-System erhoht die Sicherheit beim
Anfahren an Steigungen.

Die Kompressionsversorgungen fiir
Arme von Lastofa Forte (Ofa) knnen
nun mit einem glitzernden Armkett-
chen verziert werden. Dafiir werden
Schmucksteine in Wellenform direkt
auf das Gestrick aufgebracht. Erhalt-
lich ist es fiir alle einteiligen Lastofa
Forte-Armversorgungen in den Farben
Erde, Ozean, Schiefer und Lava.

Die faltbaren Rollstuhlmodelle
Femto S und X (Meyra) wiegen
unter 10 Kilogramm und sind
so der passende Begleiter fiir
aktive Menschen mit Handicap.
Der Femto X bietet durch
seinen festen Vorderrahmen
besonders hohe Fahrstabili-

tat fiir Nutzer mit einem sehr
aktiven Lebensstil. Der Femto S
besitzt abschwenk- und
abnehmbare Beinstiitzen,

die sich auch ohne Hand-
funktion bedienen lassen.

Aktuelle Gesundheitsprodukte — von der Redaktion fiir Sie ausgewahlt!
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Wenn das Leben kippt

— und Liebe und Haltung
den Unterschied machen

Danielle Herrnberger hat die Liebe ihres Lebens getroffen: Mike. Drei
Monate spiter bekam Mike die Diagnose: Bauchspeicheldriisenkrebs.
Sie spricht dariiber, wie mentale Stédrke, emotionale Klarheit und innere
Haltung den Heilungsverlauf beeinflussen kénnen: Wenn nichts mehr
selbstverstdndlich ist, wird alles unendlich wertvoll. Wie Gedanken das
Erleben prdgen. Wie Haltung einen Unterschied macht. Und wie man es
schafft, nicht zu zerbrechen - sondern ungeahnte Energien freizusetzen.
Heute ist Mike krebsfrei.

Danielle Herrnberger: Ganz klassisch — beim Weggehen. Und doch war es be-
sonders. Wir beide kamen gerade aus gescheiterten Ehen und wollten eigentlich
keine neue Bindung. Aber dann war da plétzlich etwas. Zart, vorsichtig, behutsam.
Ich hatte Angst — vor Néhe, vor Verletzlichkeit, auch vor seiner Tochter. Ich selbst
hatte mich immer bewusst gegen Kinder entschieden.

Und trotzdem bin ich gesprungen. Aus einem tiefen Gefiihl heraus: Das hier
konnte das groBe Gliick sein. Und tatsachlich fiihlte es sich bald so an — wie ,an-
kommen”. Liebe, Leichtigkeit, ein Gefiihl von ,uns gehort die Welt”. Auch zu sei-
ner Tochter wuchs schnell eine starke Verbindung. Ich habe sie ins Herz geschlos-
sen — und sie mich auch.

Ich wollte nur noch aufwachen. Aber es war kein Traum. Pl6tzlich war alles anders.
Lédhmung, Hoffnung, Verzweiflung — all das wechselte sich ab. Ich war mittendrin,
ganz wach — und gleichzeitig wie neben mir. Nur drei Monate nach unserem Ken-
nenlernen war klar: Mike ist schwer krank. Und nichts war mehr selbstverstandlich.

Diese Endlichkeit hat unsere Liebe vertieft. Ich erinnere mich, wie ich trdnen-
Uiberstromt vorm Spiegel stand. Ich habe mich selbst angeschrien, weil ich wusste:
Mein Lebensdrehbuch wurde neu geschrieben — ob ich will oder nicht. Und dann
kam dieser Moment der Entscheidung: Ich nehme es an. Ich bin zur richtigen Zeit
am richtigen Ort. Und ich darf jetzt den wichtigsten Job meines Lebens machen
— fiir ihn.

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2025
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Sie sprechen von mentaler Stirke.
Was hat Ihnen geholfen, in dieser
Krise klar zu bleiben?
Ich habe gelernt, meinen Fokus zu
steuern. Wenn ich schon nichts im
AuBen &ndern konnte, wollte ich
wenigstens innerlich stabil bleiben. Fiir
mich bedeutete das: radikale Akzep-
tanz und Prdsenz im Jetzt. Ich wollte
kein Chaos im Kopf — davon gab es
drauBen genug. Mein Mantra war: ,Ich
biege nicht vor der Kurve ab.”
Klarheit war tigliche Ubung. Natiir-
lich gab es auch Tranen und Erschép-
fung. Aber genau das ist fiir mich men-
tale Stérke: Nicht perfekt funktionie-
ren — sondern sich immer wieder neu
ausrichten.

Wie unterscheiden Sie das von blo-
Bem Durchhalten oder Verdrangung?
Indem ich meine Perspektive bewusst
verandert habe. Statt mich als Opfer
der Situation zu sehen, habe ich ge-
fragt: Was kann ich jetzt fiir Mike tun?
Was liegt in meiner Kraft? Das gab mir
Energie. Ich wollte ihm ein schdnes
Leben bereiten — hier und jetzt. Nicht
spéter. Ich habe ihm versprochen, zu
bleiben. Hatte es geholfen, ich wére
fiir ihn um die Welt gelaufen.

Wie ging es Mike in dieser Zeit?

Er war sehr klar. Keine Selbstaufgabe,
kein Griibeln tiber Katastrophenszena-
rien. Stattdessen hatte er ein inneres

Bild: ,Mein Ko6rper hat alles, was er
braucht, um gesund zu werden.” Er
kdmpfte nicht — er ging seinen Weg
mit stiller Entschlossenheit. Wir haben
nichts mehr aufgeschoben. Zwischen
OP und Chemotherapie sind wir nach
Wien und Rom gefahren. Wir haben
das Leben gefeiert — so viel wie mdog-
lich. Und das machen wir bis heute. Ob
Reisen oder ein Spaziergang mit Musik
— es zdhlt das Schone, das jetzt da ist.

Gab es Momente, in denen Sie an
lhre Grenzen kamen?

Ja. Ich erinnere mich besonders an
den Tag der OP. Sie dauerte langer
als erwartet. Ich saB in einer Telefon-
konferenz mit Porsche - wahrend
ich innerlich zusammenbrach. Tech-
nik, Geld, Zukunft — alles absurd. Ich
wusste nicht, ob Mike noch lebt. Als
die Nachricht kam, dass er es tber-
standen hat, bin ich einfach auf den
Boden gefallen. Ich konnte nur noch
weinen.

~Gedanken wirken”, sagen Sie. Ha-
ben Sie ein Beispiel?

Ja, ich erzéhle gern in Vortrdgen von
Priifungsangst: Allein der Gedanke, zu
versagen, bringt den Darm durchein-
ander — ein Organ mit zwolf Metern
Lange. Unsere Gedanken erzeugen
Bilder, die Gefiihle auslosen — und die
steuern unseren Korper. Angst setzt
Stresshormone frei, Hoffnung hin-

gegen aktiviert Heilung. Das ist keine
Esoterik — das ist Biochemie.

Mike hat sich nie als todkrank ge-
sehen, sondern als jemand, der eine
Herausforderung meistert. Er lebte mit
kleinen Zielen: sich bewegen, essen,
meine Besuche erwarten. Diese Hal-
tung hatte konkrete Auswirkungen:
weniger Angst, bessere Erholung,
mehr Zuversicht.

Was raten Sie Menschen, die sagen:
~Ich kann meine Gedanken nicht
kontrollieren - die Angst ist star-
ker”?

Ich verstehe das. Angst ist oft diffus
und méchtig. Aber sie lebt in der
Zukunft — der Korper lebt im Jetzt. Ich
nutze eine einfache Fragetechnik: Wie
geht es mir jetzt — wirklich?

»Ich habe Angst vor der Chemo.”
Und jetzt? Gerade in diesem Moment?
,Ich sitze auf dem Sofa, habe keine
Schmerzen, lese ein Buch.”

Diese Riickkehr ins Jetzt entzieht
der Angst die Macht. Nicht durch Weg-
driicken — sondern durch bewusste
Présenz.

lhre Beziehung hat diese Zeit nicht
nur iiberstanden, sondern gestarkt.
Wie?

Alles wurde wertvoll. Jeder Moment.
Wir haben gespdrt: Jetzt ist Leben.
Nicht spéater. Unsere Liebe wuchs aus
diesem Bewusstsein — nicht durch An-
strengung, sondern durch Tiefe. Néhe
wurde Medizin. Manchmal lagen wir
einfach da. Haut an Haut. Schweigend.
Lachend. Und genau dort — in dieser
Verbundenheit — geschah Heilung.
Spiirbar, echt, tief.

Heute ist Mike krebsfrei. Ein Wun-
der?

Vielleicht. Oder eine Folge unserer Hal-
tung. Er hat sich nie aufgegeben. Er sah
sich gesund. Setzte kleine Ziele. Sagte
sich: ,Ich kann das.” Und ich habe be-

Danielle Herrnberger ist Mentorin, Autorin und
Speakerin. Geprégt durch die Krebserkrankung
ihres Partners begleitet sie heute Menschen mit
Empathie durch Lebenskrisen. lhre Botschaft:
Perspektivwechsel, Prasenz und innere Stérke
fithren durch jede Herausforderung.



schlossen, ebenso zu denken. Bis ich
eines Besseren belehrt wiirde — was
nicht geschah. Es war vielleicht ein
Wunder. Aber ganz sicher war es die
Kraft von Gedanken, Vorstellung und
Liebe.

Gab es einen Moment, der fiir Sie
alles verdndert hat?

Ja. Ich stand weinend vorm Spiegel —
und der Gedanke ,Ich kann das nicht”
wurde ersetzt durch: ,Ich darf jetzt
das Ehrenwerteste tun, was man fir
einen Menschen tun kann!” Da habe
ich meine Rolle angenommen. Und
eine Kraft in mir entdeckt, die ich nie
fiir moglich gehalten hétte. Jahrzehn-
telang hatte ich gegen mich gearbeitet
— bis zur Magersucht. Und plétzlich
war klar: Jetzt braucht es Kraft. Punkt.

Wenn Sie lhrem friitheren Ich einen
Satz sagen konnten?

Vertrau. Du hast es doch bereits selbst
erlebt, dass der Koper alles besitzt, um
wieder gesund zu werden.

Ihr Podcast heiB3t ,Die Magie der
Perspektive”. Was ist lhre wichtigste
Botschaft?

Es gibt zwei zentrale Botschaften, die
ich jedem mitgeben mdchte. Erstens:
Deine Sichtweise bestimmt Deine
Realitat. Stell Dir vor, Dein Leben ist ein
Gemadlde — und mit jedem Gedanken
fligst Du neue Farben hinzu. Du ent-
scheidest, ob es diister oder lebendig
wird. Mit ein wenig Ubung kannst Du
lernen, Deine Gedanken zu Dir und
Deinem Leben bewusst zu lenken.
Du kannst Deine Diagnose vielleicht
nicht dndern — aber Du kannst einen
gesundheitsforderlichen Umgang mit
Deinem einschneidenden Erlebnis fin-
den. Dein Denken und Dein Fiihlen
machen den entscheidenden Unter-
schied. ,Wir kdnnen den Wind nicht
andern, aber die Segel anders setzen”,
sagte schon Aristoteles.

Dieses Zitat bringt es fiir mich auf
den Punkt: Wir haben vielleicht keinen
Einfluss auf die Umstdnde — aber wir
haben Einfluss auf unsere Reaktion.
Gerade in einer Situation wie einer
Krebsdiagnose kénnen neue Pers-
pektiven und Haltungen entschei-
dend sein.

DEIN SPATER
ISTETIT?

YREBS ALS WENDEPUNKT.
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Danielle Herrnberger hat iiber ihre Erfahrungen
ein Buch geschrieben:
Dein Spditer ist Jetzt. Krebs als Wendepunkt:
Was kannst Du jetzt tun? Was ist wichtig?

Preis: 12,80 Euro

Wie lautet die zweite Botschaft?
Krankheit ist keine Strafe. Keine Schuld.
Sie entsteht langsam — und niemand
ist ihr hilflos ausgeliefert. Jeder kann
etwas tun. Fir sich sorgen. Verdnde-
rungen herbeifiihren. Unser Korper
ist ein Wunderwerk — leistungsfahig,
anpassungsfahig, regenerationsfahig.
Er kdmpft in jedem Moment fiir uns:
fir unser Gleichgewicht, fiir Heilung,
fiir Gesundheit. Aber daftir braucht er
unsere Unterstiitzung. Nicht nur durch
Erndhrung oder Bewegung — sondern
auch durch Ruhe, durch bewusste Ge-
danken, durch liebevolle Selbstzuwen-
dung.

Und manchmal ist Krankheit genau
das: Eine Z&sur. Ein Innehalten. Ein un-
tiberhé6rbares: ,Jetzt schau hin!” Was
tut mir gut — wirklich? Was raubt mir
Energie? Welches Leben will ich fiih-
ren — und welches lebe ich gerade?

ISBN: 978-3769352238

Krise bedeutet: Jetzt ist die Zeit. Jetzt
ist der Moment, neu hinzuschauen.
Denn ein ,Weiter so” ist keine Option.

,Die reinste Form des Wahnsinns
ist es, alles beim Alten zu lassen - in
der Hoffnung, dass sich etwas dndert”,
sagte einst Albert Einstein.

Und genau das ist fiir mich die Magie
der Perspektive: Nicht in der Ohnmacht
stecken zu bleiben — sondern zu erken-
nen, dass wir mit jeder Entscheidung,
mit jedem Gedanken, mit jeder Beriih-
rung heilsam wirken kénnen.

Du bist nicht machtlos. Dein Kérper
ist nicht gegen Dich. Er ist fiir Dich
da - und er kann mehr, als Du im
Moment vielleicht glaubst.

Frau Herrnberger, vielen Dank fiir
das tiefgriindige Gesprach!

Carolin Steppat

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2025
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Waldwelt Allgau

ie Waldwelt im Allgdu zeigt

sich im goldenen Herbst von

ihrer schonsten Seite. Dann
taucht die Sonne die bunten Blat-
ter in ein sanftes, warmes Licht, die
ganze Landschaft erstrahltim Spiel der
Farben. Bei klarer Luft und angeneh-
men Temperaturen kdnnen Familien,
Freunde, Naturliebhaber und Senio-
ren in der Waldwelt mit ihren zahl-
reichen Attraktionen ganz besondere
Momente erleben.

Der barrierefreie Baumwipfelpfad
Skywalk mit 540 Metern Lange gilt
als absoluter Hohepunkt. Von der
40 Meter hohen, per Aufzug erreich-
baren Aussichtsplattform geht der

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2025
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Blick vom Bodensee bis zu den All-
gduer Alpen. Rund um den Skywalk
sind auf etwa 60.000 Quadratmetern
tiber 70 weitere Erlebnisstationen zum
Spielen, Entdecken und Geniel3en ent-
standen.

Eine Ameisentruppe
bei der Arbeit betrachten

Die Walderlebniswelt will Jung und Alt
mit ihren Infotafeln, die iber Baume,
Tiere und ein intaktes Okosystem in-
formieren, einiges bieten. Dazu gehort
die Abenteuerwelt mit R6hrenrutsche,
die Entdeckerwelt mit dem Wurzel-
nest, die Genusswelt mit Hingeschau-

»
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¥

kel und die Erlebniswelt mit Zapfen-
schleuder. In der Vogelnestschaukel
im Wald kann man Végel zwitschern
héren und dabei den Blick von unten
nach oben in die méchtigen Baume
werfen.

Foto: DJD/Waldwelt Allgau
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Abendstimmung in der Waldwelt Skywalk Allgéu: Nicht nur die Aussicht von der Plattform,
sondern auch die imposante Stahlkonstruktion des Baumwipfelpfads beeindruckt die Besucher.

Besonders beliebt bei Kindern ist
der Streichelzoo mit seinen flauschi-
gen Kamerunschafen und Ziegen. Auf
der Ameisenliege ldsst sich eine Amei-
sentruppe bei ihrer wuseligen Arbeit
beobachten — und wer schon immer

mal wissen wollte, warum der Specht
kein Kopfweh beim Klopfen bekommt,
kann das ebenfalls in der Waldwelt
erfahren.

Von Waldkréduterfest
bis Waldweihnacht

Die Veranstaltungen der Waldwelt sind

so vielféltig wie die Jahreszeiten, in

Sternschnuppennacht in der Waldwelt
Allgéu: Vom 40 Meter hohen Aus-

sichtsturm des Skywalk geht der Blick
in die Voralpenlandschaft bis hin zum
Bodensee und zu den Allgduer Alpen.

denen sie stattfinden. Dazu gehdren
beispielsweise die Erlebnisfiihrung
»Nachts zwischen Wurzeln und Wip-
feln” am 19./20. September, bei der
ein Naturfihrer erklart, was nach Ein-
bruch der Dunkelheit im Wald alles
los ist. Am 19. Oktober ist das Wald-
krduterfest, bei dem es speziell um
die vielen Krauter und Heilpflanzen
im Wald geht.

Die Waldgeisterparty am 24./25. Ok-
tober ist mit ihrem Grusellauf durch
den néchtlichen Wald nichts fiir schwa-
che Nerven. Und am 13./14. Dezem-
ber gibt es die Waldweihnacht, bei der
das Gelande in weihnachtlichem Lich-
terglanz erstrahlt. [|

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2025
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So wirken Backtriebmittel

b fluffiger Kuchen, luftige Muf-
fins oder knusprige Kekse, fiir
viele Backwaren sind Back-
triebmittel unverzichtbar. Neben den
biologischen Backtriebmitteln Hefe
und Sauerteig kommen vor allem
chemische zum Einsatz. Auch sie ent-
wickeln beim Backen Kohlendioxid
(CO,), welches fiir die Teiglockerung
sorgt. Sie werden vor allem fiir Teige
verwendet, die keine Gehzeit benéti-
gen, etwa Rihr- und Miirbeteige.

Natron

Wichtigstes chemisches Triebmittel ist
Natron, beziehungsweise chemisch
korrekt Natriumhydrogencarbonat
(NaHCOs). In Verbindung mit Wasser
und Wérme l6st es sich (teilweise) auf,
und das fiir die Triebwirkung wichtige
Gas entsteht. Damit Natron beim Ba-
cken eine optimale Backtriebwirkung
entwickelt, bendtigt es im Teig noch
eine saure Zutat, zum Beispiel Zitro-
nensaft, Buttermilch, Créme fraiche
oder auch saure Friichte. Muffins, Cup-
cakes und anderes Gebéack aus dem
amerikanischen Raum werden gerne
mithilfe von Natron gebacken.

WIE GEHT'S HEUTE 3 | 2025

Backpulver

Die meisten Riihr- und Knetteige wer-
den hierzulande mit Backpulver geba-
cken, bei dem bereits eine fertige Mi-
schung aus Natron, einem Saurebildner
und einem Trennmittel vorliegt. Das
Sduerungsmittel ist bei herkémmlichen
Backpulvern in der Regel phosphathal-
tig, es gibt aber auch phosphatfreie Al-
ternativen; dann findet z. B. Weinstein
als Sauretrager Verwendung. Als Trenn-
mittel dient meist Maisstérke.
Generell kann Backpulver in Anwen-
dung und Dosierung nicht eins zu eins
wie Natron eingesetzt werden. Beide
konnen sich indes sehr gut ergénzen,
wenn ndmlich sehr viel Backtrieb no-
tig ist. Das ist beispielsweise bei Tei-
gen der Fall, deren Rezepturen viel
Feuchtigkeit oder viel Fett vorsehen.
Durch eine groBe Backpulver-
menge kann im Gebéck a
ein Beigeschmack
entstehen, der bei
einer Kombina-
tion beider Trieb-

mittel vermie-

den wird.

Hirschhornsalz

Hirschhornsalz ist ein Backtriebmittel
fiir kompakte, schwere Teige; diese
werden locker und elastisch, gehen
aber nicht auf. Daher ist es besonders
fur flache Gebécke geeignet, beispiels-
weise Spekulatius, Printen, Lebkuchen
— also eher etwas fiir die Weihnachts-
b&ckerei, aber auch fiir ,Amerikaner”.
Fiir klassische Kuchenteige ist es nicht
geeignet.

Chemisch betrachtet handelt es
sich um ein Gemisch von drei Am-
moniumsalzen, hauptsédchlich Ammo-
niumhydrogencarbonat (NH;HCO:3).
Im Backgewerbe auch als ABC-Trieb
bekannt, abgeleitet vom alten phar-
mazeutischen Namen Ammonium-
bicarbonat. Es zersetzt sich durch die
Backhitze in Wasserdampf, Kohlendi-
oxid und Ammoniak, die bei genii-
gend Backintensitdt aus dem Geback

entweichen. Zurtickbleibende Reste

verleihen dem Gebéck einen et-
was ,laugigen” Geschmack, der
bei Lebkuchen und Amerikanern
typisch ist.



Ubrigens, beziiglich des Namens fin-
det man in der Literatur widerspriichli-
che Angaben - ob es friiher tatsachlich
aus geraspelten Hirschgeweihen oder
anderen tierischen Produkten (Horn,
Leder, Klauen und Ahnlichem) gewon-
nen wurde. Heute wird es ohnehin
synthetisch hergestellt und kann daher
auch von Menschen mit veganem Er-
ndhrungsstil verwendet werden.

Pottasche

Was wir mit dem Trivialnamen Pott-
asche bezeichnen, ist chemisch be-
trachtet Kaliumcarbonat (K,COs),
also das Kaliumsalz der Kohlensaure.
Frilher wurde es durch Eindampfen
von Holzasche und Wasser in Topfen
(Potten) gewonnen — daher der Name.

Pottasche wird ebenfalls fiir Leb-
und Pfefferkuchen sowie andere flache
Weihnachtsgebdcke mit schweren
Teigen verwendet. Mitunter sehen
Rezepturen auch ein Gemisch aus
Pottasche und Hirschhornsalz vor,
dann sollten beide Triebmittel ge-
trennt voneinander geldst und in den
Teig gegeben werden.

Ganz gleich, ob biologisch oder che-
misch, die Triebmittel sollten stets ge-
méaf den Dosieranweisungen auf der
Packung oder im Rezept verwendet
werden. Riidiger Lobitz, bzfe.de
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Herzhaftes Hafer-Granola-Topping

N\

... fiir Salate und Suppen oder als salziger Snack.

Zutaten (4 Portionen)
100 g Cashewkerne
100 g Erdnusskerne, ungesalzen

50 g Erdnussmus
20 g Honig, fliissig

300 g Haferflocken kernig 20 g SojasoBBe
30 g Kiirbiskerne 5 g Currypulver
30 g Sonnenblumenkerne Salz

30 g Leinsamen ganz Pfeffer

50 g Olivendl

Zubereiten

Backofen auf 150° (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Cashew- und
Erdnusskerne grob hacken. In eine Schiissel geben und mit
Haferflocken, Kiirbis- und Sonnenblumenkernen und Leinsamen
mischen.

Olivendl, Erdnussmus, Honig, SojasoBe, Currypulver, eine Prise
Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel zu einem homogenen
Gewiirz-Ol zusammenriihren. Gewiirz-Ol zu der Flocken-Kerne-
Saatenmischung geben und mit einem Kochléffel gleichméRig
vermengen.

Die Granola-Masse gleichmaBig auf einem mit Backpapier be-
legtem Backblech verteilen und ca. 30 Minuten backen, bis sie eine
schone Brdune hat. Nach dem Auskiihlen luftdicht bspw. in einer
Dose aufbewahren. |
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Wer téglich Kompression anziehen muss, weiB3: Das ist kein Spaziergang.

Vor allem nicht morgens, wenn man noch halb im Schlafanzug steckt und

die Motivation irgendwo zwischen Kaffeemaschine und Badezimmer verloren
gegangen ist. Aber mit ein paar kleinen Kniffen wird das Ganze deutlich

einfacher. Los geht's!

Timing ist alles - friih iibt sich!

Ziehen Sie lhre Kompressionsstriimpfe am besten gleich
morgens nach dem Aufstehen an. Warum? Weil lhre Beine
noch nicht geschwollen sind. Das macht das Anziehen um
Léngen einfacher. Und: Die Haut nach dem Duschen schon
abtrocknen, sonst rutscht es nicht.

Fingerpflege fiir Fortgeschrittene

Was viele unterschatzen: Fingerndgel und Schmuck kénnen

den feinen Striimpfen ganz schén zusetzen. Also:

B Fingerndgel glatt feilen,

B Ringe lieber erst nach dem Anziehen anlegen,

B gepflegte Fersen und Zehenndgel sind auch nicht zu
unterschétzen.

Handschuhe an - und los geht's!

Spezielle Anziehhandschuhe sind echte Gamechanger. Sie
geben ordentlich Grip, schonen das Material und machen
das ganze Prozedere weniger frustrierend.

Die richtige Technik - step by step

Bei Kompressionsstriimpfen gilt: Den Strumpf erst mal auf
links drehen (bis zur Ferse), den FuB hineinstecken, und
dann Stick fiir Stiick Giber das Bein ziehen. Achten Sie da-
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rauf, dass keine Falten ent- :
stehen und der Strumpf « -i#
gleichmaBig sitzt. Und
wenn Sie denken, die
Strumpfhose ist zu kurz
und sitzt deshalb auf

Halbmast im Schritt: un-

bedingt nochmal nachjustie-
ren. Die Striimpfe werden nach Ihren
MaRen gemacht. Meistens muss man ein-
fach nochmal ein bisschen nachjustieren.

Wenn'’s doch nicht ohne Hilfe geht o

Keine Panik, wenn das mit dem Anziehen nicht so richtig

klappt — Hilfsmittel sind absolut erlaubt und sogar von den

Krankenkassen anerkannt. Dazu gehéren:

B Gleitsocken fiir Kompressionsstriimpfe mit offener
FuBspitze,

B gleitfahige Fingerlinge fiir Kompressionshandschuhe

B und die beriihmten Drahtgestelle mit langen Griffen,
auch bekannt als Anziehhilfen.

Gerade wenn man nicht mehr so beweglich ist oder schlicht
keine Kraft in den Handen hat, erleichtern solche Alltags-
helfer das Leben enorm. Einige Modelle sind sogar speziell
fiir Pflegepersonen gemacht — super praktisch also auch
im betreuten Alltag.



I Anziehhilfe und Hand-

I schuhe sowie gleitfihige
Fingerlinge erleichtern

das Anziehen von Kom-

pressionsversorgungen.

lhr Sanitdtshaus
halt fiir Sie bereit m

Zahlt das die Kasse? X An-/Ausziehhilfen
X Gleitsocken

Meistens ja! Wenn Ihr Arzt eine entsprechende medizini- X Gleit-Fingerlinge

sche Notwendigkeit feststellt, konnen An- und Auszieh- X Handschuhe

hilfen per Rezept verschrieben werden. [|
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om 17. bis 20. September 2025 6ffnet die inter-

nationale Fachmesse fiir Rehabilitation und Pflege

Rehacare unter dem Leitsatz ,Selbstbestimmt
leben” in Dusseldorf ihre Tore — und setzt damit ein
Zeichen: Inklusion durch Innovation. Ihr erklartes Ziel:
mehr Aufmerksamkeit fiir das Thema selbstbestimmtes
Leben schaffen — und Barrieren abbauen, sowohl phy-
sisch als auch mental. Auch dieses Jahr will die Rehacare
wieder beweisen, wie technologische, digitale und soziale
Innovationen bereits heute zur Inklusion beitragen — und
welche es braucht, um eine inklusive Gesellschaft von
morgen zu gestalten. Im Zentrum steht die Leitfrage:
\Welche Innovationen braucht eine inklusive Gesellschaft
- und welche gibt es bereits?”

Antworten geben Start-ups, etablierte Unternehmen aus
dem In- und Ausland sowie zivilgesellschaftliche Initiativen,
die neue Wege zur Teilhabe aufzeigen — etwa durch digitale
Assistenzsysteme, intelligente Mobilitdtslosungen, smarte

Pflegehilfen oder inklusiven Sport, etwa in Kooperation
mit dem Behinderten- und Rehabilitationssportverband
(BRSNW). Dabei zéhlt nicht nur das ,Was", sondern auch
das Wer” und ,Wie": Die Messe versteht sich als Plattform
fiir Perspektivenvielfalt und als Zukunftslabor fiir Inklusion.

Besonderes Augenmerk liegt dieses Jahr auf den belieb-
ten Fachforen, die Wissenstransfer, Dialog und Beteiligung
fordern. Im Produkt- und Newsforum présentieren Unter-
nehmen ihre neuesten Entwicklungen — begleitet von Fach-
vortrdgen und Diskussionsrunden. Beim Community-Forum
stehen die personliche Geschichten im Mittelpunkt — von
Menschen, die Herausforderungen mit innovativen und in-
klusiven Losungen gemeistert haben. Mit dabei sind u. a.
EDM-Kunstler Luca Veda, Aktivistin und Inklusionsinfluen-
cerin Ayleen Caterine, Para-Athlet und Redner Moritz Briick-
ner sowie Influencerin und Aktivistin Sabrina Loren. |

0 www.rehacare.de

arlsruhe/C. Tillmann




FITNESS

Federleccht!

Gesunde
Produktivitat

dummies

Buch-Tipps

Federleicht in Form kommen

Fitness kann auch SpalR machen! Die britische Illustratorin Marion Deuchars begleitet in
ihrem Buch Vogel Bob durch sein tégliches Workout. Von ganzheitlichen 10-Minuten-Work-
outs bis hin zu spezifischen Ubungen fiir einzelne Korperteile. Fiir eine humorvolle Note
sorgen der Vogel Bob und seine schrulligen Freunde. Frei nach dem Motto: Was dieser
Vogel kann, kann jeder!

Marion Deuchars: Fitness — Federleicht! Entspannte Ubungen fiir jeden Tag.

Midas Collection. ISBN 978-3-03876-321-5, Preis 12 Euro.

Perfektion und Prokrastination den Kampf ansagen

Wer dem Teufelskreis aus Perfektionismus und Prokrastination entkommen will, findet in
diesem Buch von Amelie Schomburg Unterstiitzung. Die Psychologin zeigt praxiserprobte
Wege, wie man effizient arbeitet, ohne sich dabei zu tiberfordern. Statt Selbstoptimierung
geht es um realistische Strategien, gesunde Grenzen — und darum, die eigenen Anspriiche
neu zu justieren. Ein Ratgeber fiir alle, die produktiv sein mdchten, ohne sich dabei selbst
zu verlieren.

Amelie Schomburg: Gesunde Produktivitdt fiir Dummies.

Wiley-VCH, ISBN: 978-3-527-72274-7, Preis 20 Euro.
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Ratselspald

Das linke Bild unterscheidet sich durch sieben Veranderungen von dem Bild daneben. Wenn Sie jeden Buchstabenin
Welche sind es? der richtigen Reihenfolge
durchlaufen, erhalten Sie ein

Gltesiegel.

Buchstabensalat

Ausschnittratsel

In dem Ratsel sind 14 Begriffe zum Thema ,Ernte” versteckt. Sie finden diese, Welcher Bildausschnitt von A bis F ersetzt das
indem Sie die Buchstaben von links oder von rechts, von oben, von unten oder Feld mit dem Fragezeichen?
auch diagonal durchsuchen. Die Worter kdnnen sich tiberschneiden. Nicht alle
Buchstaben des Gitters werden verwendet.
N/N[K[N/E[M/UIL[B/NJE|N[N[O[S[Y[P| AEFFEL
EINJLIWUKCKARETT| I CHE|G GETREII’)E,
N|E| X/ E/P/AIP/UD|F/SRQO|T I |W| KAROTTEN,
R/I [E/A/F/SRIKLEFPEALTH &QSRISSIFEEI&N'
I'N/J| VL FIRIOJUS MO X/EWL|Y KUERBISSE,
B/A|IT TIAIXIOATE/VAICMB|V | O| malrs,
J/TIO/R/U|I|B|T|Q|T|R F|R|L|A|C|V| NUESSE, A
M/S[MAMWQQR I[EB[PAK| I Z| FEAMEN
VIAIA|U/E|Q|S/F/A|A|[B/N|/I | TMZ|S SONNEN-’ \SL\
MK/ T BNCMAGCK|E|S S E U|N| BLUMEN,
I PIE/E/A|L|G|E|T|R|E|I |D E|S|B|w| TOMATEN,
TRAUBEN
RIGINN/K|Z/QK/IC|J|]Y/UC|I|RE|L
ANEEEAEEE
Welches Lésungswort ver- Zahlen von 1 bis 9 sind so einzutragen, dass sich jede els[v[i]o]6]s[c[8
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