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Liebe Leserin, lieber Leser!

Viele kennen dieses Gefiihl: Pl6tzlich stimmt etwas nicht. Man fiihlt sich schlapp, mal schmerzt

es hier, mal da. Weil es zwischendurch bessere Tage gibt, wartet man ab — bis es nicht mehr

geht und der Gang zum Arzt unausweichlich wird. Dann beginnt oft eine Odyssee: In jeder Praxis

startet die Suche von vorn, man wird von Facharzt zu Facharzt geschickt. Mit jedem Termin wéchst der
Frust — manchmal bis zur Verzweiflung.

So erging es auch Nicole Zahn (S.11). Zehn Jahre dauerte es, bis ein Arzt die Ursache erkannte. Dabei stand die Verdachts-
diagnose Multiple Sklerose (MS) schon friih im Raum, sie wurde damals aber nicht konsequent verfolgt. Das Wissen tiber MS
steckte noch in den Kinderschuhen, moderne Diagnostik war kaum verfiigbar.

Genau hier hat sich zum Gliick viel getan. Dank innovativer Technik — hochauflésender MRT-Bilder, neuer Biomarker und klarer
Diagnosekriterien — konnen Krankheiten wie MS heute deutlich schneller erkannt werden. Das erméglicht eine friihe Behandlung,
eine engmaschige Verlaufskontrolle und damit eine enorme Verkiirzung des Leidenswegs. Was friiher Jahre dauerte, gelingt nun
oft in wenigen Wochen - ein echter Hoffnungsschimmer fiir alle, die sich gerade auf diesem langen Weg befinden.

Bleiben Sie gesund! Herzlichst Ihre

%, ZOag‘wMe%f

Bernadette Wagenseil — Redaktion WIE GEHT'S HEUTE
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Fit durch die

er auch in der kalten Jah-

reszeit aktiv bleibt, schiitzt

seine Gelenke am besten,
rat die Deutsche Gesellschaft fiir Or-
thopédie und Unfallchirurgie (DGOU).
Schon ein téglicher Spaziergang halt
beweglich und beugt Beschwerden
vor. Gerade wenn es drauBen kalt und
ungemiitlich wird, berichtenviele dltere
Menschen tber Steifigkeit in Muskeln
und Gelenken. Besonders betroffen
sind Menschen mit Arthrose oder
Rheuma.

Was ist Wintersteifheit?

Fachleute sprechen von ,Wintersteif-
heit” — Beschwerden, die sich durch
Schmerzen, eingeschrénkte Beweglich-
keit und Morgensteifheit &uern und
oft auch den Kreislauf betreffen. ,Sich
bewegen ist das wirksamste Mittel, um
diesen Problemen vorzubeugen. Schon
kleine Routinen im Alltag machen einen
groBen Unterschied”, sagt DGOU-Pré&-
sident Prof. Dr. Christoph H. Lohmann.

So bleiben Sie beweglich

Die DGOU empfiehlt folgende Schritte,

um beweglich zu bleiben:

B Tagliche Bewegung wie Spazier-
génge, Gymnastik oder leichtes
Training.

B Muskeln und Gelenke vor dem
Sport langsam mobilisieren.

B Richtige Kleidung nach dem
Mehrschichtprinzip, warme
Schuhe und Handschuhe.

B W3rme nutzen, z. B. durch Warm-
flaschen, Saunagénge, Heizkissen.

B Bei Beschwerden friihzeitig &rzt-
lichen Rat suchen.
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Bewegung schiitzt vor Wintersteifheit

Warum Bewegung
so wichtig ist

Sinkende Temperaturen und feuchte
Witterung setzen Muskeln und Gelen-
ken zu: Die Durchblutung nimmt ab,
Bénder und Sehnen werden steifer
und auch die Gelenkflissigkeit ver-
dndert sich. Kalte Feuchtigkeit fiihrt
zur Schwellung der Gelenke und
Luftdruckschwankungen kdnnen den
Druck im Gelenkinneren beeinflussen
und Schmerzen ausl6sen.

Manchmal reagieren die BlutgeféRe
in der Kélte unregelmaRBig. Sie ziehen
sich zu stark zusammen oder erwei-
tern sich zu wenig, was zu Blutdruck-
schwankungen fiihrt. ,Besonders ge-
fahrdet sind Menschen mit Arthritis,
Arthrose, Rheuma oder Erkrankun-
gen der Muskulatur und Sehnen. Bei
Kélte, Nasse und weniger Bewegung
verscharfen sich ihre Probleme erheb-
lich. Aber auch Patientinnen in den
Wechseljahren sowie Menschen mit
Uber- oder Untergewicht leiden h&u-
figer starker”, sagt Lohmann.

Sicher unterwegs mit
Rollator und Gehstock

Auch Menschen mit Mobilitétshilfen
konnen im Winter aktiv bleiben - ohne
sich selbst zu iberfordern. Verschneite
oder vereiste Wege sind eine Heraus-
forderung fiir alle FuBgénger. Bevor
sie das Haus verlassen, lohnt es sich,
die eigene Tagesform kritisch einzu-
schatzen: Fihlen Sie sich kraftig genug
fiir einen Spaziergang? Kénnen Sie im
Ernstfall einen Sturz abfangen?

Wer unsicher ist, sollte nicht z6gern,
um Begleitung zu bitten. Ein gemein-

samer Spaziergang mit Verwandten
oder Bekannten kann Sicherheit ge-
ben und macht zudem mehr Freude.
Wenn die Bedingungen zu geféhrlich
erscheinen, ist es vollig in Ordnung, zu
Hause zu bleiben — das ist ein verant-
wortungsvoller Umgang mit der eige-
nen Gesundheit. Auch Besorgungen
lassen sich oft anders l6sen: Freunde
oder Familie konnen unterstiitzen,
Taxis oder Abholservices sind eine
Option, und viele Supermérkte bie-
ten mittlerweile Lieferdienste an.

Unterwegs gilt: Vorsicht geht vor
Eile. StraRen sollten nur an gut be-
leuchteten Stellen, Zebrastreifen oder
Ampeln liberquert werden, mit geni-
gend Zeit, den Verkehr aufmerksam zu
beobachten.

Ein Tipp fiir mehr Standfestigkeit:
der sogenannte ,Pinguin-Gang"”. Da-
bei wird der Oberké&rper leicht nach
vorne geneigt, das Gewicht {iber das
jeweils auftretende Bein verlagert und
der Ful mit der ganzen Sohle leicht
nach auBen gedreht aufgesetzt. So
lasst sich auf Schnee und Eis das
Rutschrisiko minimieren. Wer mit dem
Rollator unterwegs ist, bewegt sich
ohnehin leicht nach vorne geneigt — der
Pinguin-Gang ergibt sich fast von
selbst.

Dariiber hinaus bleiben die Grund-
regeln wichtig: funktionierende Brem-
sen am Rollator, rutschfestes Schuh-
werk mit Profilsohle und bei Bedarf
Spikes oder nachriistbare Winter-
reifen. Sanitdtshduser bieten nicht
nur kostenlose Sicherheitschecks,
sondern auch praktische Accessoires
wie Rollatorhandschuhe oder Schirme
in Signalfarben an.



lhr Sanitiatshaus I
halt fiir Sie bereit =

X Outdoor-Rollatoren und
Zubehor wie Reflektoren,
Schirme, Rollator-Handschuhe

X nachriistbare
Rollator-Winterreifen

X Sicherheitscheck
fiir Ihren Rollator
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Pflege

hraft aus
em Ausland

So gelingt die Unterstiitzung zu Hause.

iele é@ltere Menschen ste-

hen irgendwann vor der

Entscheidung, ob sie in ein
Pflegeheim umziehen oder in ihrer
vertrauten Umgebung bleiben moch-
ten. Fir die Mehrheit ist die eigene
Wohnung oder das eigene Haus der
bevorzugte Ort, um den Alltag zu be-
waéltigen. Immer mehr Familien nut-
zen dabei die Moglichkeit, Betreu-
ungskréfte aus dem europdischen
Ausland zu engagieren. Diese leben
héufig direkt im Haushalt der pflege-
bediirftigen Person und helfen im All-
tag — sei es beim Einkaufen, Kochen,
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Waschen, An- und Ausziehen oder bei
der Korperpflege. Dieses Modell wird
oft als ,Live-in-Betreuung” bezeich-
net. Besonders aus osteuropdischen
Léndern wie Polen, der Slowakei oder
Bulgarien kommen Pflegekréfte, die
kurzfristig verfligbar sind und zu ver-
gleichsweise giinstigen Konditionen
arbeiten.

Wie man passende
Betreuung findet

Es gibt verschiedene Wege, eine ge-
eignete Betreuungskraft zu finden.

Familien konnen selbst eine Person
einstellen oder auf spezialisierte Agen-
turen zuriickgreifen, die den gesam-
ten Vermittlungsprozess tibernehmen.
Wohlfahrtsverbénde wie Caritas oder
Diakonie bieten ebenfalls Unterstit-
zung an. Online-Vermittler konnen den
Kontakt zu Unternehmen herstellen,
die Pflegepersonal aus dem EU-Aus-
land entsenden. Dank der Arbeitneh-
mer-Freizligigkeit innerhalb der EU
bendtigen Pflegekréfte keine spezielle
Arbeitserlaubnis.

Foto: KI



Rechtliche Aspekte
und Organisation

Wer selbst als Arbeitgeber fungiert,
schlieBt mit der Pflegekraft einen
Arbeitsvertrag ab und legt Aufgaben
sowie Arbeitszeiten fest. Dabei miis-
sen gesetzliche Vorgaben wie Mindest-
lohn, Urlaubsanspruch, Sozialabgaben
und Arbeitszeitgesetze eingehalten
werden. Alternativ kénnen Familien
auf selbststéndige Pflegekrafte oder
auf Unternehmen zuriickgreifen, die
Personal entsenden. Diese iiberneh-
men dann die Verantwortung fiir die
Einhaltung arbeitsrechtlicher Mindest-
standards. Ein haufiger Irrtum: Die so-
genannte ,24-Stunden-Betreuung” ist
mit nur einer Pflegekraft rechtlich nicht
zuldssig.

Kosten und Finanzierung

Die monatlichen Kosten variieren je
nach Anstellungsmodell und Leis-
tungsumfang. Direkt angestellte Be-
treuungskréfte kosten in der Regel
etwa 2.800 Euro pro Monat, beim
Entsende-Modell liegen die Kosten
zwischen 2.600 und 3.500 Euro. Hinzu
kénnen Vermittlungsgebiihren kom-
men. Die Finanzierung erfolgt meist
zundchst durch die Pflegebediirftigen
oder deren Angehdrige. Abhdngig

aquatec®

E? Pure Cala

TOILETTENSITZERHOHUNG

Diskret im Hintergrund,
sicher im Alltag.

AR

vom Pflegegrad kdnnen Zuschiisse
der Pflegekasse oder Pflegegeld zur
Unterstiitzung herangezogen werden.
Eine Al1-Bescheinigung ist in jedem
Fall erforderlich, um nachzuweisen,
dass die Pflegekraft im Heimatland
sozialversichert ist.

Hilfsmittel aus dem
Sanitdtshaus erleichtern
den Alltag

Zusétzlich zur Betreuungskraft kbnnen
Hilfsmittel aus dem Sanitétshaus die
Pflege zuhause erheblich erleichtern.
Pflegebetten mit Hohenverstellung,
verstellbare Sessel oder Aufstehhilfen
reduzieren korperliche Belastungen
fir Pflegekrafte und Angehdrige. Rol-
latoren, Haltegriffe, rutschfeste Matten
und Duschhocker sorgen fiir Sicher-
heit und Mobilitét im Alltag. Elektrische
Pflegehilfen wie Treppen oder Patien-
tenlifter, unterstiitzen beim Umlagern
und dem Transfer zwischen Bett und
Rollstuhl. Viele dieser Hilfsmittel kon-
nen von der Pflegekasse bezuschusst
oder zeitweise ausgeliehen werden,
was die Kosten erheblich reduziert.

Fazit

Die Beschéftigung einer Betreuungs-
kraft aus dem Ausland kann eine

lhr Sanitiatshaus
halt fiir Sie bereit B

X Pflegebetten mit
Hohenverstellung

X Rollatoren, Haltegriffe
und rutschfeste Matten

X Duschhocker, Toiletten-
stihle oder mobile
Rampen, Sportbandagen

X Pflegehilfsmittel wie

Greifzangen, Anzieh- oder

Esshilfen, SOS-System

wertvolle Entlastung fiir Familien sein,
wenn sie rechtlich korrekt umgesetzt
wird. In Kombination mit professionel-
len Hilfsmitteln aus dem Sanitatshaus
ldsst sich eine sichere, komfortable
und wiirdevolle Versorgung zu Hause
gewadhrleisten. So kénnen Senioren in
ihrer gewohnten Umgebung bleiben
und Angehdrige erhalten die nétige
Unterstiitzung im Alltag. |
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Mit der passenden Gehbhilfe

kein Problem

itzunehmendem Alter oder

nach einer Verletzung kann

das Gehen zur Herausfor-
derung werden. Trotzdem muss man
auf Bewegung im Alltag nicht ver-
zichten: Verschiedene Gehhilfen sor-
gen daftir, dass man auch bei einge-
schrénkter Beweglichkeit aktiv und
selbststéandig bleibt. Nicht immer ist
gleich ein Rollstuhl erforderlich — oft
reichen schon einfache Hilfsmittel aus,
um die Sicherheit beim Gehen deut-
lich zu erhGhen.

Auf die richtige Balance
kommt's an

Wer seinen Koérper gezielt fordert,
ohneihn zu tiberfordern, bleibt lénger
mobil. Wichtig ist, mdgliche Risiken
nicht zu unterschdtzen - unsicheres
Gehen oder die Angst vor einem Sturz
sollten nicht zum taglichen Begleiter
werden. In solchen Féllen ist eine
Gehbhilfe nicht nur hilfreich, sondern

sinnvoll und empfehlenswert. Fach-
geschéfte wie Sanitatshduser bieten
eine groBe Auswahl an individuell
passenden Losungen.

Gehstocke - kompakt
und praktisch

Ein Gehstock ist die einfachste Form der
Unterstiitzung beim Gehen. Urspriing-
licheinModeaccessoire, kommterheute
vor allem bei leichter Unsicherheit oder
bei Spaziergdngen im Geldnde zum
Einsatz. Er entlastet die Gelenke und
verbessert die Stabilitdt, besonders auf
unebenem Boden.

Moderne Gehstdcke sind oft falt-
bar oder verstellbar und aus leich-
tem Material wie Aluminium oder
Carbon gefertigt. Fiir sicheren Halt
sollten Griff und Spitze gut zur Hand-
form und zum Untergrund passen —
es gibt z. B. Gummikappen fiir glatte
Bdden oder Metallspitzen fiir Wald-
wege.

Die richtige Wahl fiir mehr Lebensqualitat

Hilfsmittel
Gehstock
Kriicken
Gehgestell

Rollator

Geeignet fiir ...

leichte Unsicherheit, Spaziergange
akute Entlastung, z. B. nach Verletzung
starke Instabilitat, Innenrdume

Gleichgewichtsstorungen, Alltag

Weniger geeignet bei ...
groeren Mobilitdtseinschrankungen

fehlender Kraft oder Koordination

unebenen Wegen oder léngeren Strecken

Treppen oder sehr engen Rdumen

Tipp: Die richtige Gehhilfe kann Alltag und Lebensqualitdt enorm verbessern — am besten im Sanitdtshaus
beraten lassen und in Ruhe ausprobieren.

WIE GEHT'S HEUTE 4 | 2025




>
9
o
]
X
o
S~
<
t
S
L
c
£
o
2
o
a
S
°
o

10

Vor- und Nachteile
des Gehstocks

Vorteile:

M Handlich & leicht zu
transportieren.

M Preiswert.

M Gut fiir kurze Strecken und kleine
Hindernisse.

Nachteile:

B Keine ausreichende
Unterstiitzung bei stérkerer
Gehbehinderung.

I Nicht fiir langere Strecken
geeignet.

Die 1. Wahl bei
Verletzungen

Kriicken, auch als Gehstiitzen bekannt,
werden meist bei Verletzungen oder
Operationen eingesetzt, um die Beine
zu entlasten. Sie bestehen aus einem
Stlitzrohr mit Handgriff und einer Auf-
lage fiir den Unterarm oder unter die
Achsel.

Es gibt verschiedene Varianten:

B Unterarmgehstiitzen: brauchen
Koordination, bieten aber hohe
Bewegungsfreiheit.

B Achselstiitzen: geben mehr Halt,
sind aber sperriger.
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| S-férmige Spezialgehstiitzen:
besonders gelenkschonend
durch ergonomisches Design.

Was ist wichtig?

M Die Hohe des Griffs muss exakt
eingestellt sein (etwa auf Hohe
des Oberschenkelknochens).

I Das Kérpergewicht sollte mit
den Handen getragen werden,
nicht mit den Unterarmen.

B Rutschfeste GummifiiBe sorgen
fiir sicheren Halt.

Vor- und Nachteile
der Kriicke

Vorteile:

M Gezielte Entlastung einzelner
GliedmaRen.

M Auch auf unebenem Gelénde
oder Treppen nutzbar.

Nachteile:

B Hoher Kraftaufwand benétigt.

B Erfordern gutes Gleichgewicht
und stabile Armkraft.

Maximale Sicherheit
auf ebenem Untergrund

Ein Gehrahmen mit vier FiiBen bietet
besonders viel Stabilitat. Er wird oft
bei starker Mobilitatseinschrénkung
verwendet, vor allem in Innenrdumen.
Einige Modelle verfiigen tiber Rader
an der Vorderseite, was das Voran-
kommen erleichtert. Da er bei jedem
Schritt angehoben werden muss
(auBer bei Rollmodellen), eignet sich
das Gehgestell eher fiir kurze Wege
auf ebenem Boden.

Vor- und Nachteile
des Gehgestells

Vorteile:

M Sehr sicherer Stand.

B Keine technischen Anforderungen.
B Kostenglinstig.

Nachteile:

W Eingeschrankter Einsatz drauen.

M Sperrig, vor allem auf unebenem
Untergrund.

Flexibel und komfortabel

Ein Rollator ist ein fahrbarer Rahmen
mit vier Rddern, Bremsen, Griffen und
oft einer Sitzflache. Anders als ein Geh-
stock muss er nicht getragen werden
und eignet sich daher hervorragend
bei Gleichgewichtsstérungen oder
gréBerem Unterstiitzungsbedarf.

Seit seiner Einflihrung wurde der
Rollator standig weiterentwickelt.
Leichtmodelle, faltbare Varianten,
groBe Réder fiir den AulRenbereich
oder elektrische Antriebe erweitern
das Einsatzspektrum erheblich.

Besondere Varianten:

B Leichtgewichtrollatoren:
Ideal fiir unterwegs.

B Outdoor-Modelle: mit grofRen
Rédern fiir unebenes Geldnde.

W Elektrorollatoren: mit Motorunter-
stlitzung fiir ldngere Strecken.

Vor- und Nachteile
des Rollators

Vorteile:

M Stabil und belastbar.

M Mit nitzlichen Extras wie
Sitzflache und Einkaufskorb.

M Fir den Innen- und AulRenbereich
geeignet.

Nachteile:

M Nicht fiir Treppen geeignet.

B Hoherer Anschaffungspreis
als einfache Gehhilfen.

Fazit

Welche Gehhilfe am besten geeignet
ist, hdngt von mehreren Faktoren ab:
dem korperlichen Zustand, der Wohn-
situation und den individuellen Be-
dirfnissen.

Eine personliche Beratung im Sani-
tatsfachgeschéft hilft dabei, das pas-
sende Modell zu finden. 1



Is Nicole Zahn 1998 mit Mitte
zwanzig plétzlich unter einem
Schleier vor den Augen und
Taubheitsgefiihlen in Armen und Bei-
nen litt, begann fiir sie eine lange Odys-
see. Zehn Jahre lang suchte sie nach
einer Erkldrung fiir ihre Symptome.
Schon friih tauchte die Verdachts-
diagnose Multiple Sklerose (MS) in
ihrer Patientenakte auf — doch wurde
sie von Arzten nicht ernst genommen
und nicht weiterverfolgt. Die Fol-
gen: psychosomatische Fehldiagno-
sen, falsche Therapien und ein langer
Leidensweg. Erst 2008 erhielt Nicole
Zahn die endgiiltige Diagnose MS —
eine Diagnose, die ihr Leben grund-
legend verdnderte.

Fortschritte in der
MS-Diagnostik

Heute, rund 25 Jahre nach ihren ersten
Beschwerden, hat sich die Versorgung
von MS-Patienten deutlich weiterent-
wickelt. Zwar ist die Krankheit nach
wie vor nicht heilbar, doch moderne
Therapien kénnen den Verlauf erheb-
lich verlangsamen. Ein entscheidender
Baustein dabei ist die prézise Verlaufs-
kontrolle durch moderne Bildgebung
- zunehmend unterstiitzt von kiinst-
licher Intelligenz (KI).

Kl als neuer Standard

Auf MRT-Aufnahmen lassen sich ent-
ziindliche Herde im Gehirn und Riicken-
mark erkennen, die fiir MS typisch sind.

Endlich
Klarheit

Wie Kl-gestiitzte MS-Diagnostik Leidenswege verkiirzt

,KI-Systeme kénnen diese Lasionen
heute zuverldssiger ausmessen und
subtile Verdanderungen identifizieren,
die selbst einem erfahrenen Radiologen
entgehen konnten”, erklart Prof. Dr. Ste-
phan Schmitz, Facharzt fiir Radiologie in
Aschaffenburg und fiihrendes Mitglied
der Radiologie Initiative Bayern.

Fiir die Behandlung ist das von groBer
Bedeutung: Nurwenn kleinste Verénde-
rungen friihzeitig erkannt werden, lasst
sich die Therapie rechtzeitig anpassen.
KI bietet dabei nicht nur eine héhere
Genauigkeit, sondern auch eine enorme
Zeitersparnis in der Befundung. ,Wir se-
hen die Technologie als wertvolle Ergadn-
zung, keineswegs als Ersatz. Die Ent-
scheidung liber Therapieanpassungen
bleibt selbstverstandlich stets in &rzt-
licher Hand", betont Prof. Dr. Schmitz.

Fehlende Vergiitung
bremst den Fortschritt

Doch so groB das Potenzial von Kl ist
— im deutschen Gesundheitssystem
wird ihr Einsatz bisher kaum honoriert.
Weder die gesetzliche noch die pri-
vate Krankenversicherung sehen der-
zeit eine angemessene Vergiitung fiir
diese Technik vor. ,Es ist paradox: Wir
haben Werkzeuge, die die Versorgung
von chronisch Kranken verbessern und
Folgekosten vermeiden kénnten. Aber
solange Untersuchungen mit KI nicht
ausreichend vergtitet werden, bleibt
ihr Einsatz von Pilotprojekten oder be-
sonders engagierten Praxen abhédn-
gig”, kritisiert Prof. Dr. Tobias Saam,

Foto: Radiologie Initiative Bayern

Nicole Zahns Weg von den
Beschwerden bis zur Diagnose ,,MS”
war lang und beschwerlich.

Facharzt fiir Radiologie und Vorsitzen-
der der Radiologie Initiative Bayern.

Nicoles Blick
in die Zukunft

Nicole Zahn selbst blickt mit gemisch-
ten Gefiihlen zuriick: ,Damals hat mir
jahrelang niemand helfen kénnen.
Heute gibt es Methoden, die kleinste
Verdnderungen sichtbar machen. Ich
frage mich manchmal, wie viel Leid
mir erspart geblieben wére, wenn
solche Technologien friiher selbstver-
standlich gewesen waren.”

Ihr Wunsch ist klar: Die Generation
neuer MS-Patienten soll nicht erst eine
Odyssee durchstehen miissen, bevor
die richtige Diagnose gestellt wird —
und die geeignete Therapie beginnen

kann. Quelle: Radiologie Initiative Bayern

lhr Sanitatshaus
halt fiir Sie bereit =

M Rollatoren — fiir mehr Sicherheit
und Selbststandigkeit beim Gehen
B Orthesen - z. B. zur Stabilisierung

bei FuBheberschwache
B Haltegriffe & Duschhocker —

fur ein sicheres, barrierefreies Bad

M Kaltewesten — zur Linderung
von Hitzeempfindlichkeit
(Uhthoff-Phdnomen)
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Lastofa Forte (Ofa) gibt es nun

in den neuen Farben Granatapfel
und Ringelblume, welche

die bisherigen Farben Hibiskus
und Agave ersetzen. Sie sind

fiir Beinversorgungen in den
Kompressionsklassen 1 bis 3 ver-
ftigbar und lassen sich optional
mit einer Schmucknaht in Silber
kombinieren.

Der Spezial-BH Eloise (Anita) in der
limitierten Farbvariante Medium Blue
kombiniert funktionale Eigenschaften
mit einem femininen Design. Die
Obercups und Tréger sind mit floraler
Spitze aus recyceltem Garn verziert.
Ein Plinktchenmuster im Untercup
und an den Seiten setzt optisch
einen dezenten Kontrast. Prothesen-
taschen auf beiden Seiten, breitere
Trager bei groRen GroRen und ein
stabiler Riicken sorgen fiir Trage-
komfort. Das Obercup ist mit Tiill
verstarkt, im Untercup kommt eine
weiche Charmeuse-Ware zum
Einsatz. Erhéltlich ist er in den Cups
A — E mit den Unterbrustweiten

75 — 100 und den Cups F — G mit
den Unterbrustweiten 75 — 90.
Lieferbar ab Februar 2026.
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Die Toilettensitz-
erh6hung Aquatec
Pure Cala (Invacare)
ist fiir Personen mit
Bewegungseinschrdn-
kungen entwickelt.
T, : Sie hat einen um
(‘? ey e 10 cm erhdhten Sitz

—
e A Sl und erleichtert so

die tagliche Hygiene
Die Flachstrickprodukte VenoTrain curaflow und VenoTrain zu Hause oder in
curaflow strong (Bauerfeind) sind in neuen Trendfarben Pflegeeinrichtungen.
erhéltlich: French Lavender, Toscana Red und Irish Green. Durch die werkzeug-
Zum Farbportfolio geh6ren weiterhin die Tone Creme, freie Montage kann
Caramel, Schwarz, Marine, Anthrazit, Royal und Espresso die Erhdhung schnell
sowie die beiden Farbeffekte Black Water und Black Fire. und einfach befestigt

werden.

Der faltbare Elektroroll-
stuhl ergoflix carbon
(ergoflix) hat einen
Rahmen aus einem
Carbon-Aluminium-
Verbund, wiegt

21,9 Kilogramm und
bringt es auf eine
Reichweite von bis zu
35 Kilometer. Jeweils
zwei fest verbaute
Front- und Riicklichter
sowie Reflektoren
sorgen fiir Sichtbarkeit und Sicherheit im StraBenverkehr. Das Bedienmodul ist mit einem Farbdisplay, USB-An-
schluss, Kilometeranzeige sowie den Steuerelementen ausgestattet. Zur individuellen Anpassung kann der Rollstuhl
u. a. mit einer Sitzbreitenerweiterung (+7 cm) ausgestattet werden. Der Faltmechanismus erleichtert den Transport.

Aktuelle Gesundheitsprodukte — von der Redaktion fiir Sie ausgewahlt!
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iele Menschen wissen, wie

wichtig eine Patientenverfi-

gung ist. Doch kaum bekannt
ist: Wer umfassend fiir den Notfall
vorsorgen mochte, kommt um eine
Vorsorgevollmacht nicht herum. Sie
regelt, wer im Falle einer plé6tzlichen
Erkrankung oder nach einem Unfall
stellvertretend wichtige Entscheidun-
gen treffen darf — ohne dass ein Ge-
richt eingeschaltet werden muss. Das
ist besonders relevant fiir Menschen,
die nicht verheiratet sind oder keine
eingetragene Partnerschaft fiihren.

Was regelt die
Vorsorgevollmacht denn?

Die Vorsorgevollmacht ist ein recht-

liches Instrument, mit dem Sie eine

oder mehrere Personen lhres Vertrau-

ens dazu bevollmachtigen, in lhrem

Namen zu handeln, wenn Sie selbst

dazu nicht mehr in der Lage sind. Dies

betrifft unter anderem:

B Entscheidungen zur medizini-
schen Behandlung und Pflege.

I Aufenthalts- und Wohnortbestim-
mung.

I Vertretung bei Behorden oder
gegeniiber Versicherungen.

B Vermogensangelegenheiten.

M Im Gegensatz zur Patientenver-
fligung, die sich auf medizinische

MaRnahmen konzentriert, deckt

die Vorsorgevollmacht viele Le-

bensbereiche ab — und tritt sofort

in Kraft, sobald Sie handlungsun-

fahig sind.




Warum reicht eine
Lebensgemeinschaft
nicht aus?

Entgegen einem weit verbreiteten Irr-
tum diirfen Ehe- oder Lebenspartner
nicht automatisch alle Entscheidungen
fireinander treffen. Zwar gibt es ein so-
genanntes Notvertretungsrecht, doch
dies ist zeitlich auf sechs Monate be-
grenzt und nur in bestimmten Féllen
gliltig — etwa bei Bewusstlosigkeit. Ohne
eine klar formulierte Vollmacht kann
ein Gericht eine externe Betreuungs-
person bestellen. Wer selbst bestimmen
mochte, wer in einem solchen Fall han-
delt, sollte deshalb rechtzeitig vorsorgen.

Wer kann bevollmichtigt
werden?

Sie entscheiden, wem Sie diese weit-
reichende Verantwortung tibertragen
— das kann ein Familienmitglied sein,
aber auch eine enge Vertrauensperson
aullerhalb der Familie. Wichtig ist, dass
Sie die betreffende Person (ber Ihre
Wiinsche und Vorstellungen genau in-
formieren und deren Einverstandnis
einholen. Eine Unterschrift bestatigt
dies verbindlich.

So erstellen Sie eine
Vorsorgevollmacht

Die Vollmacht sollte schriftlich verfasst
und maglichst prézise formuliert sein.
Ob handschriftlich oder am Compu-
ter — beides ist erlaubt. Eine notarielle
Beurkundung ist rechtlich nicht zwin-
gend notwendig, aber empfehlens-
wert, insbesondere bei komplexen
Vermdgensangelegenheiten oder Im-
mobiliengeschéften. Alternativ kann
auch die Betreuungsbehorde eine
Unterschrift beglaubigen.

vollmacht

Gut vorbereitet auf den Ernstfall

Tipp: Um biirokratische Hiirden zu
vermeiden, kann die Vollmacht zusatz-
lich im Zentralen Vorsorgeregister ein-
getragen werden. So ist sie im Not-
fall schnell auffindbar — etwa fiir Arzte
oder Gerichte.

Besonderheiten
bei Entscheidungen

Wenn es um schwerwiegende medi-
zinische Eingriffe, die Verabreichung
von Beruhigungsmitteln oder gar
lebensverldngernde MalRnahmen
geht, gelten besondere Anforderungen
an die Formulierung der Vollmacht.
Solche Regelungen sollten klar und
eindeutig beschrieben sein, um spé-
teren Missverstdndnissen vorzubeu-
gen. Ahnliches gilt fiir Bankgeschéfte:
Viele Kreditinstitute bestehen auf
bankeigene Vollmachtsformulare -
hier hilft ein Gespréach mit der Bank
weiter.

Beglaubigung
oder Beurkundung?

I Beglaubigung bestétigt die Echt-
heit der Unterschrift (z. B. durch
eine Behdorde).

M Beurkundung geht weiter: Hier
prift ein Notar auch den Inhalt
und die Geschéftsfahigkeit.

Letzteres ist besonders sinnvoll, wenn
hohe Geldbetrage, Grundstiicke oder
Unternehmensanteile betroffen sind.
Auch bei rechtlicher Unsicherheit
oder wenn die Geschéftsfahigkeit
moglicherweise angezweifelt werden
kénnte, schafft eine notarielle Beur-
kundung Rechtssicherheit.

Widerruf, Anderung
und Giiltigkeitsdauer

Eine Vorsorgevollmacht kann jederzeit
gedndert oder widerrufen werden —
wichtig ist nur, alle bisherigen Versionen
zuvernichten und durch die neue zu er-
setzen. Die Vollmacht endet in der Regel
mit dem Tod, es sei denn, sie wurde
ausdriicklich tiber den Tod hinaus gtiltig
formuliert. Das kann zum Beispiel bei
der Nachlassabwicklung sinnvoll sein.

Sichere Aufbewahrung -
aber auffindbar

Die beste Vorsorgevollmacht nitzt
nichts, wenn sie im Notfall nicht auf-
findbar ist. Ideal ist es, der bevollméch-
tigten Person das Original direkt zu
tibergeben oder es gemeinsam in
einem Vorsorgeordner an einem be-
kannten Ort zu verwahren. Alternativ
kann die Vollmacht auch beim Notar
hinterlegt werden. Ein zusatzlicher
Tipp: Tragen Sie ein kleines Hinweis-
kartchen bei sich, das tiber den Auf-
enthaltsort lhrer Vorsorgedokumente
informiert. In einigen Bundeslédndern
sind solche Kartchen kostenlos bei
den Verbraucherzentralen erhéltlich.

Verantwortung bewusst
iibertragen

Eine Vorsorgevollmacht ist kein
Thema, das man auf die lange Bank
schieben sollte. Sie schafft Klarheit fiir
Sie — und fiir lhre Angehdorigen. Wer
rechtzeitig vorsorgt, bestimmt selbst,
wer im Ernstfall Entscheidungen tref-
fen darf — und bewahrt seine Liebsten
vor Unsicherheiten und unnétigem
birokratischen Aufwand. [
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Foto: Jacob Schramm

Knieorthesen waren Jacob Schramms
sténdige Begleiter nach dem Unfall.
Beim Wandern sind sie nach wie vor
eine unterstiitzende Hilfe, besonders
wenn es bergab geht.
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Doppelter Kreuzbandriss

und trotzdem Olympia im Blick

Skirennlaufer Jacob Schramm iiber sein Comeback.

in schwerer Sturz beim Training

auf der legendaren Streif in Kitz-

biihel im Januar 2025 adnderte
alles fiir den deutschen Skirennlaufer
Jacob Schramm. Die Diagnose: kom-
plexe Knieverletzungen - beide Kreuz-
bénder im linken sowie das Kreuzband
im rechten Knie waren gerissen. Es ist
ein langer Weg zuriick zur Genesung
- seinen Optimismus hat der junge
Athlet dennoch nicht verloren. Ende
Juli 2025 war der 26-Jahrige in Bay-
reuth bei medi zu Gast, wo er {iber
seine Rehabilitation sprach. Im Inter-
view berichtet er von der schweren
Zeit nach dem Unfall und seinen Pl&-
nen fiir die Zukunft.

Jacob, wie kam es zu deinem schwe-
ren Sturz?

Ich hatte mir einige Wochen vorher
den linken Ellenbogen gebrochen und
war gestresst, weil ich schnell wieder
fit werden wollte. Beim Abfahrtstrai-
ning auf der Streif habe ich eine kleine
Welle tibersehen und konnte nicht
gegensteuern. Dadurch riss mir das
vordere Kreuzband rechts wahrend
der Fahrt. Danach verlor ich komplett
die Kontrolle, prallte ins Fangnetz
und luxierte das linke Knie — beide
Kreuzbénder, das duBere Seitenband
und Muskelstrukturen rissen. Zudem
hatte ich eine leichte Gehirnerschiit-
terung.

Was ist dir in dem Moment durch
den Kopf gegangen?

Beim rechten Knie wusste ich sofort,
dass es das Kreuzband war. Als ich
das linke Knie im 45-Grad-Winkel sah,
dachte ich zuerst an einen Bruch. Ich
war geschockt, deshalb spiirte ich
zunachst kaum Schmerzen. Ein Arzt
sedierte mich und renkte das Knie
wieder ein. Mit dem Hubschrauber
wurde ich nach St. Johann und spé-
ter in die Orthopédische Chirurgie
Miinchen gebracht, wo mich unser
Mannschaftsarzt Dr. Manuel Kéhne
operierte.

Wie oft musstest du operiert
werden?

Dreimal: Zuerst das rechte Knie, in
derselben Narkose auch das linke,
bei dem unter anderem die Muskel-
ansatze und Weichteile fixiert wurden.
Zwei Monate spéter die Kreuzbander
am linken Knie. Die ersten Tage nach
dem Unfall waren extrem schwer.
Schlafen war wegen der Schmerzen
kaum moglich, und ich fragte mich
standig: Was wird aus meinem Bein?
Aus meiner Karriere? Die medizinische
Prognose war, dass ich wahrschein-
lich tiber ein Jahr bis Marz 2026 nicht
mehr auf die Piste kdnne — die Olym-
pischen Spiele in Cortina dAmpezzo
konnte ich abschreiben. Viele bezwei-
felten sogar, dass ich je wieder ski-
fahren werde.

Dr. K6hne, wie haufig ist ein solches
Verletzungsmuster?

Es ist ausgesprochen selten, dass
beide Knie gleichzeitig betroffen sind.
In Gber 10.000 Operationen habe ich
das nur rund 20 bis 30 Mal gesehen.
Die Herausforderung war zum einen
die Komplexitdt der Verletzung links
mit Knieluxation und andererseits das
Zeitmanagement bei der Versorgung
von so vielen Verletzungen. Bei Jacob
habe ich in einer Narkose zwei Eingriffe
gemacht: rechts Kreuzbandersatz und
Meniskusnaht, links Versorgung der
peripheren Strukturen wie Muskula-
tur, AuBenband und Weichteile. Nach
einigen Wochen folgte die Kreuzband-
versorgung am linken Knie. Gerade
bei so schweren Knieverletzungen

lhr Sanitiatshaus

halt fiir Sie bereit B

X Bandagen & Orthesen
X Kompressionsstriimpfe

X Gehhilfen

X Trainings- & Therapiehilfen
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Foto: JDr. Manuel Kéhne

macht es oft Sinn, die Versorgung der
vielen einzelnen verletzten Strukturen
auf zwei Operationen aufzuteilen. Das
Ziel: trotzdem die Rehazeiten mog-
lichst gering zu halten, damit Jacob
schnell wieder auf die Beine kommt.

Jacob, wie wurdest du anfangs
therapiert?

Ich bin in eine Ferienwohnung in
Berchtesgaden gezogen, die mir mein
Physiotherapeut Marcus Hirschbiel
zur Verfligung gestellt hat. Wir haben
sofort mit leichter Bewegungsthera-
pie und téglichen Lymphdrainagen

WIE GEHT'S HEUTE 4 | 2025

Dr. Manuel Kéhne ist als
Facharzt fiir Orthopéddie und
Unfallchirurgie spezialisiert
auf das Kniegelenk.

begonnen. Kompressionsstriimpfe
haben den Lymphabfluss geférdert
und auftretende Odeme reduziert bis
ganz verhindert, die Orthesen meine
Operationsergebnisse gesichert und
weitere Schaden bis zur nachsten OP
verhindert.

Dr. Kohne, welche Rolle spielen
Orthesen?

Bei komplexen oder beidseitigen Ver-
letzungen sind sie zwingend notwen-
dig. Wenn beide Knie operiert werden,
kann kein Gelenk komplett entlastet
werden. Die Orthese sichert die Ein-
heilung und ermdglicht, den Bewe-
gungsradius schrittweise anzupassen.

Wie sieht aktuell dein Training aus?
Ich trainiere sechsmal die Woche, da-
von an flinf Tagen Krafttraining und

am Samstag meistens Ausdauer. Jog-
gen kann ich noch nicht, aber Rad-
fahren klappt gut. Ich freue mich tber
jeden Fortschritt. Wir schauen einfach
von Woche zu Woche, dass wir die
Belastungen weiter hochfahren und
gewisse Bewegungen ins Training ein-
bauen. Kniebeugen mit rund 80 Kilo-
gramm zusétzlichem Gewicht kann ich
mittlerweile schmerzfrei durchfiihren,
nur meine hintere Muskelkette am
linken Bein bereitet noch etwas Pro-
bleme. Aber wir bauen gerade dyna-
mische Bewegungen ein mit kleinen
Hopsern, schnelleren Stopps und seit-
lichen Schritten. Meine Kreuzbdnder
miissen alles wieder lernen — und das
auch durch schnelle Bewegungen und
hohe Lasten.

Hilft dir deine Erfahrung mit
fritheren Verletzungen?

Ich kann die Schmerzen besser ein-
schétzen und weil}, was im Reha-Ver-
lauf normal ist. Zum anderen habe
ich eine genaue Vorstellung, was auf
mich zukommt und welche Schritte es
braucht, damit ich wieder Ski fahren
kann. Es hilft mir, durch die schwere
Zeit zu kommen, und motiviert, meine
Trainingseinheiten zu absolvieren.

Wie wichtig ist die Unterstiitzung
deines Umfelds?

Enorm! Ich bin unendlich dankbar,
dass meine Eltern in den ersten sechs
Wochen fast durchgehend bei mir wa-
ren und sich auch danach abwech-
selnd um mich gekiimmert haben.
AuBerdem ist meine Freundin zu mir
in die Ferienwohnung nach Berchtes-
gaden gezogen und hat mich im Alltag
unterstiitzt — vor allem mental. Mein
ganzes Umfeld — Freunde, Trainer,
Kollegen und der DSV — war fiir mich
da und hat mir den Riicken gestéarkt,
gerade wenn es mal nicht so rund lief.

Jacob Schramm trainiert aktuell
sechs Tage pro Woche und kommt
mit seiner Rehabilitation gut voran.
Sein Ziel: Im Dezember 2025 das
erste Mal seit seinem schweren
Sturz wieder auf Skiern zu stehen.



Das ist unglaublich wertvoll! Und ich
arbeite mit einem Sportpsychologen
zusammen, um den Sturz aufzuarbei-
ten und Perspektiven zu entwickeln.

Was sind deine sportlichen Ziele?

Mein grofRer Traum ist Olympia 2030.
Allein der Gedanke daran gibt mir
Kraft. Bis dahin hat mein linkes Knie
noch gentigend Zeit, sich zu erholen
und ich kann fleiig an meinem Come-

back arbeiten. Wenn alles gut lauft,
kann ich vielleicht schon in diesem
Winter wieder auf die Piste. Aber der
Fokus liegt ganz klar auf Stabilitat,
nicht auf Eile.

Dein Tipp fiir andere Betroffene?

Realistische Ziele setzen — kleine wie
grofRe. Das motiviert! Und sich gute
Spezialisten, Arzte und Physiothera-
peuten suchen. Das Wichtigste ist aber,

Geduld mit sich und seinem Korper
zu haben und positiv zu bleiben, das
beeinflusst die Heilung mehr, als man
denkt.

Jacob, Herr Dr. Kéhne, vielen Dank
fiir das Gesprach l|

www.medi.de

Foto: Jacob Schramm
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Naturpark Karwendel in Tirol

s herrscht eine fast vollkom-

mene Stille. Nur leises Knir-

schen begleitet die Schnee-
schuhwanderer im Naturpark Karwen-
del in Tirol. Trotz des hohen Schnees
sinken sie kaum ein, sondern gehen
sanft und sicher ihren Weg. So erreich-
ten die Wintersportler in gemiitlichem
Tempo die verschneiten Gipfel und
genieBen traumhafte Aussichten auf
weille Bergspitzen. Die Region Hall-
Wattens im Herzen Tirols bietet mit
ihren groBen Waldern und verschnei-
ten Bergen eine idyllische Kulisse fiir
alle Arten von Winteraktivitdten. Ein

WIE GEHT'S HEUTE 4 | 2025

Trend in diesem Jahr sind die Nature
Watch Touren, bei denen man, aus-
gestattet mit einem Swarovski Op-
tik-Fernglas und begleitet von einem
zertifizierten Guide, Schneeschuhwan-
dern mit Tierbeobachtungen kombi-
niert und so die alpine Natur erkundet.

Winter in den Bergen

Auch die Kutschfahrt sorgt fiir Ent-
schleunigung im Urlaub. Mit der Decke
auf dem Schol? und der Miitze auf dem
Kopf ist sie ein einzigartiges Erlebnis fiir
GroB und Klein. Etwas aktiver gestalten

sich Runden auf den Langlaufloipen.
Doch auch hier spiirt man den unver-
félschten Bergwinter, der sich oft von
seiner stillen Seite zeigt: Mit viel Raum
fir jeden, der ihn zu genieBen vermag.

Wer klassisch Ski fahren oder rodeln
mdchte, ist am Glungezer richtig. Der
Tulfer Hausberg ist besonders bei Ski-
fahrern, Skitourengehern und Familien
mit Kindern beliebt. Auch eine Rodel-
bahn gibt es hier: Auf tiber 3,5 Kilo-
metern geht es von der Bergstation
Tulfein flott bergab bis zur Mittelsta-
tion — ein aufregendes Schnee-Erleb-
nis fiir die ganze Familie.



Verschneite Altstadt

Aber auch im Tal hat die Region viel zu
bieten. Hall ist eine der besterhaltenen
Altstidte Osterreichs mit unversehrten
und sanierten historischen Gebduden
innerhalb der Stadtmauern. Ein Stadt-
spaziergang mit Einkaufsmoglichkei-
ten und kleinen Cafés sorgt auch im
Winter fiir warme Stimmung.

Fir historisch Interessierte werden
zahlreiche Stadt- und Themenfiihrun-
gen angeboten. Bei sehr kaltem oder
schlechtem Wetter locken Indoor-Ak-
tivitdten: Im Museum der Swarovski

Am Glungezer gibt es gut praparierte
Hoéhen-Winterwanderwege.

Bei einer Nature
Watch Tour begibt
man sich auf die
Spuren von Gams
und Steinbock.

Kristallwelten tauchen die Besucher
ein in eine funkelnde Welt. Das Berg-
baumuseum entfiihrt die Erlebnis-
hungrigen in die Jahrhunderte alte
Salzbergbauwelt. Und schlieBlich lockt

die Miinze Hall mit ihrem historischen
Charme. Hier konnen Besucher die
Herstellung von Miinzen hautnah er-
leben und in die Geschichte des Miinz-
wesens eintauchen. [|
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Fertigpizza, Fastfood & Co.

und 45 Prozent aller Demenz-

félle und fast 90 Prozent al-

ler Schlaganfélle wéren ver-
meidbar — darauf weist die Deutsche
Gesellschaft fiir Neurologie (DGN)
zusammen mit der Deutschen Hirn-
stiftung hin. Was viele nicht wissen:
Auch ultrahochverarbeitete Lebens-
mittel — also stark veranderte Produkte
wie Tiefkiihlpizza, Fast Food oder Mi-
krowellengerichte — gehéren zu den
Risikofaktoren. Studien zeigen zuneh-
mend, dass diese Produkte das Risiko
fiir Schlaganfélle, Demenz und Parkin-
son erh6hen kénnen.

Das Land der
Fertiggerichte

Fertigpizza, Instantsuppe, Dosenravioli
—sie sind schnell zubereitet, praktisch
und oft glinstig. Doch der gesundheit-
liche Preis ist hoch: Viele dieser Pro-
dukte enthalten jede Menge Energie,
aber kaum Vitamine, Ballaststoffe oder
gesunde Fette. Stattdessen sind sie
reich an Zucker, Salz und kiinstlichen
Zusatzstoffen.
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Laut der DGN liegt der Anteil ultra-
hochverarbeiteter Lebensmittel (eng-
lisch: ultraprocessed foods, kurz UPF)
an der gesamten Energieaufnahme
in Deutschland bei fast 39 Prozent —
einer der héchsten Werte in Europa.
Tendenz steigend: Allein mit Fertig-
gerichten wird 2025 ein Umsatz von
rund 6,6 Milliarden Euro erwartet —
mit jahrlichen Zuwéchsen von (iber
finf Prozent.

Nur auf den 1. Blick
gesund

Viele Produkte werben mit gesunden
Zutaten — doch ein Blick auf die Nahr-
werte lohnt sich: Eine Salamipizza mit
400 Gramm bringt es auf 857 Kalorien,
28 g Fett, 14 g Zucker und fast den
gesamten Tagesbedarf an Salz. Die
vegane Variante schneidet zwar beim
Salz etwas besser ab, enthélt aber so-
gar noch mehr Fett.

Positiv dabei ist dennoch: Der Nu-
tri-Score auf der Verpackung gibt eine
erste Orientierung. ,Es wdre wiin-
schenswert, wenn diese N&hrstoff-

ampel auf allen Produkten verpflich-
tend ware”, so Prof. Peter Berlit, Ge-
neralsekretar der DGN.

Faktisch ein Demenzrisiko

GroRe Studien, darunter auch die be-
kannte Framingham-Kohortenstudie,
zeigen einen Zusammenhang zwi-
schen dem Konsum stark verarbeite-
ter Lebensmittel und einem erh6hten
Risiko fiir Demenz. In einer Aus-
wertung zeigte sich: Wer tber zwolf
Jahre hinweg taglich mehr als zehn
Portionen solcher Lebensmittel zu sich
nahm, hatte ein 2,7-fach erhohtes Alz-
heimer-Risiko. Schon jede zusétzliche
Portion pro Tag steigerte das Risiko im
Schnitt um 13 Prozent.

Eine weitere Untersuchung zeigte:
Steigt der UPF-Konsum um nur zehn
Prozent, erhoht sich das Demenzrisiko
um 25 Prozent — und das Alzheimer-
Risiko um 14 Prozent.

Wie wirken sich diese Lebensmittel
auf unser Gehirn aus? ,Die genauen
Mechanismen sind noch nicht ab-
schlieBend geklart”, erklart Prof. Dr.



Frank Erbguth, Président der Deut-
schen Hirnstiftung. Wahrscheinlich
spielen mehrere Faktoren eine Rolle:
M Indirekte Effekte: UPFs fordern
Ubergewicht sowie Folgekrank-
heiten wie Bluthochdruck und
Diabetes — allesamt bekannte
Risikofaktoren fiir Demenz.

B Darm-Hirn-Achse: Eine ballast-
stoffarme, fett- und zuckerreiche
Erndhrung verdndert das Darm-
mikrobiom — mit moglichen
Auswirkungen auf das Gehirn.

B Direkte Schadigung: Bestimmte
Zusatzstoffe wie Glutamat, Nitrate
oder sogar Mikroplastik konnten
direkt neurotoxisch wirken.

Parkinson und Depression

Eine Analyse in neun europdischen
Ldandern zeigte: Menschen mit ho-
hem UPF-Konsum hatten ein um
23 Prozent héheres Risiko, an Parkin-
son zu versterben. Die gute Nachricht:
Schon kleine Verdnderungen kénnen
helfen. ,Wer taglich nur 10 Gramm
verarbeitete Lebensmittel durch un-
verarbeitete ersetzt, senkt das Risiko
fuir verschiedene Erkrankungen”, so
Prof. Erbguth.

Auch auf die Psyche wirkt sich der
Konsum hochverarbeiteter Nahrung
aus: Studien zeigen einen Zusammen-
hang mit einem erhéhten Risiko fir
Angststorungen und Depressionen.
Eine australische Untersuchung er-
gab einen Anstieg des Depressions-
risikos um elf Prozent bei regelmaBi-
gem UPF-Konsum.

Frisch ist besser
fiirs Gehirn

Mir tun uns mit Fast Food und Fertig-
gerichten keinen Gefallen — zumin-
dest, was die Gesundheit unseres
Gehirns angeht”, betont Prof. Berlit.
Eine Erndhrung mit viel frischem
Gemiuse, Salat und Ballaststoffen
kann nicht nur das Risiko fiir Schlag-
anfélle und Demenz senken, sondern
auch die Lebensqualitdt insgesamt
steigern. I

st

SPINAT-RICOTTA-CALZONE

4 Portionen

<

Fiir den Teig: Fiir die Fiillung:

230 ml Wasser 300 g Blattspinat TK, aufgetaut,
Y2 Hefewdirfel ausgedriickt

1 TL Zucker 230 g Ricotta

3 EL Olivendl 100 g Mozzarella

1 TL Salz 1 Eigelb GréBe S

360 g Weizenmehl T 550 1 Knoblauchzehe fein gehackt
1 2 TL Oregano getrocknet
Fiir das Finish: Ya TL Chili

1 Ei GroB3e S 1 TL Salz

20 g Parmesan (gerieben)

Zubereitung:

Das Mehl in eine Schiissel geben. Eine kleine Mulde formen.

Die Hefe zerstiickelt mit dem Zucker in die Mulde geben.

Mit etwas lauwarmem Wasser zu einem fliissigen Vorteig verriihren.
Abgedeckt 30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Das restliche Wasser, Ol und Salz in die Schiissel geben und zu
einem Teig kneten. Nochmals abgedeckt 30 Minuten bei Zimmer-
temperatur ruhen lassen.

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten fiir die
Fiillung zu einer homogenen Masse vermengen. Parmesan reiben.

Ei mit 3 EL Wasser verquirlen.

Teig in vier Portionen teilen. Auf einer bemehlten Arbeitsfldche oval
und recht diinn ausrollen. Eine Hélfte mit einem Viertel der Fiillungs-
masse belegen, dabei einen daumenbreiten Rand lassen. Andere
Teighélfte dariiberklappen und den Rand fest zusammendriicken.
Einschlagen und den Rand mit einer Gabel zusammendriicken.

Mit dem Eigelb einpinseln und mit der Gabel kleiner Lécher einstechen.

Die Calzone auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Parmesan dariiber streuen. 20 — 25 Minuten auf der mittleren
Einschubleiste backen. [
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— das verraten

Kleine Zeichen mit groBer Aussagekraft

nsere Négel sind mehr als nur ein dsthetisches Detail

— sie geben wertvolle Hinweise auf unsere korper-

liche Gesundheit. Worauf Veranderungen in Farbe,
Form, Struktur oder Festigkeit der Nagel deuten, weil} die
Debeka Krankenversicherung.

Rillen & Streifen

Léngsrillen vom Nagelbett bis zur Nagelspitze sind meist
harmlos. Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich das Na-
gelwachstum, was zu Rillen fiihren kann. Trockene Nagel
oder Hauterkrankungen wie Neurodermitis oder Psoriasis
kénnen Rillen verursachen. Querrillen oder Beau-Reil-Fur-
chen verlaufen quer tiber den Nagel. Sie sind ein Zeichen
einer Wachstumsst6rung der Nagelmatrix und treten oft nach
schweren Infektionen, starkem korperlichen oder psychi-
schen Stress oder einer Chemotherapie auf oder deuten auf
Mangelernahrung, z. B. Eisen-, Zink- oder Eiweifmangel, hin.

WIE GEHT'S HEUTE 4 | 2025

Verfarbungen

WeilRe Flecken sind meist harmlos, kénnen aber bei groB-
flachigem Auftreten auf Leber- oder Nierenerkrankungen
hindeuten. Gelbliche Négel treten haufig bei Pilzinfektio-
nen auf, werden aber auch durch Rauchen, Diabetes oder
chronische Lungenerkrankungen verursacht. Griinliche Ver-
farbungen lassen auf bakterielle Infektionen schlieBen.
Blauliche Nagel weisen auf einen moglichen Sauerstoff-
mangel oder Herz-Lungen-Erkrankungen hin. Schwarze
oder braune Verfarbungen entstehen oft durch Blutergiisse,
sollten aber bei anhaltender Dunkelfarbung &rztlich ab-
geklart werden, weil ein Melanom dahinterstecken kann.
Rétliche Verfarbungen entstehen meist durch kleine Ein-
blutungen und kénnen auf Herzklappenerkrankungen
hindeuten.



sie liber unse

Briichig oder splitternd

Briichige oder splitternde Fingerndgel entstehen oft durch
auBere Einfliisse wie haufiges Hdndewaschen, Reinigungs-
mittel oder trockene Luft. Auch die falsche Nagelpflege
spielt eine Rolle. Nahrstoffmangel — insbesondere an Eisen,
Zink, Biotin oder Vitaminen — schwacht die Nagelstruktur
zusatzlich. Hormonelle Verénderungen, Stress oder Erkran-
kungen wie Schilddriisenstérungen und Hautkrankheiten,
wie Psoriasis, sind ebenfalls mogliche Ursachen.

Verformungen

Uhrglasnégel zeigen sich durch stark gewolbte Nagel und
vergrolRerte Fingerkuppen. Sie treten héufig bei chronischen
Lungen- oder Herzerkrankungen auf. L6ffelnégel, bei denen
die Nagelmitte nach innen gewdlbt ist, deuten auf Eisen-
mangel oder Schilddriisenprobleme hin. Griibchenné&gel
mit kleinen Dellen sind typisch fiir Hautkrankheiten wie
Psoriasis oder kreisrunder Haarausfall. Verdickte Nagel, auch
MWidderhornndgel” genannt, entstehen durch Pilzinfektio-
nen, Verletzungen oder Durchblutungsstérungen.

re Gesundheit

Nagelablésungen

Eine Nagelabl6sung, medizinisch Onycholyse genannt,
beschreibt das teilweise oder vollstdndige Ablésen des
Nagels vom Nagelbett. Haufige Ursachen sind Verletzungen,
Pilzinfektionen, bestimmte Medikamente oder Haut- und
Systemerkrankungen wie Psoriasis oder Schilddriisen-
storungen. RegelmaRiger Kontakt mit Chemikalien kann
eine Rolle spielen. Die Behandlung richtet sich nach der
Ursache — wichtig ist, das Nagelbett sauber und trocken zu
halten, um Infektionen zu vermeiden. Bei Pilzbefall helfen
Antimykotika, bei Verletzungen ist meist Geduld gefragt.
RegelmaRige Pflege und Schutz der Nagel beugen vor.

Fazit

Eine bewusste Nagelpflege, eine nahrstoffreiche Erndhrung
und der Schutz vor duBeren Einfliissen tragen wesentlich
zur Nagelgesundheit bei. Wéahrend viele Auffélligkeiten
harmlos und voriibergehend sind, lohnt es sich, bei an-
haltenden oder ungewdhnlichen Verdnderungen genauer
hinzuschauen. Treten Verfarbungen, Ablésungen, starke
Verformungen oder Schmerzen dauerhaft auf, sollte arzt-
licher Rat eingeholt werden — denn manchmal zeigen die
Nagel, was der Korper sonst noch nicht verrét. |
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So werden gesunde Routinen zur Gewohnheit

m ganz nebenbei mehr Bewegung zu bekommen, gibt es laut

debeka einen Trick: feste Routinen. Wer bestimmte Abléufe regel-

maéRig wiederholt, verankert gesunde Gewohnheiten ganz auto-
matisch in den Alltag. Wie das funktioniert, zeigen diese fiinf Beispiele.

Sanftes Dehnen am Morgen

Noch im Bett mit Strecken und Recken beginnen - das kann der Einstieg in
eine kurze Dehneinheit sein. Schon wenige gezielte Bewegungen, taglich
wiederholt, verbessern die Beweglichkeit und erleichtern den Tagesstart.
Ob Yoga oder einfache Stretching-Ubungen — Hauptsache, es fiihlt sich
gut an.

Beim Zdhneputzen trainieren

Zéhneputzen wird zur Mini-Trainingseinheit, wenn man sich dabei auf ein
Bein stellt. Die Haltung fordert das Gleichgewicht und kréftigt die Beine.
Fortgeschrittene versuchen es mit geschlossenen Augen.

Mittagspause fiir Spaziergang nutzen

Ein kurzer Spaziergang in der Pause bringt viele Vorteile: Statt zu sitzen, wird
der Kreislauf angeregt, die Muskulatur gelockert und die Kalorienbilanz
verbessert — besonders, wenn das Mittagessen durch einen leichten Snack
ersetzt wird. Ziigiges Gehen starkt Herz und Lunge, frische Luft untersttitzt
das Immunsystem, Gespréche unterwegs férdern den Teamgeist.

Bewegung in den Biiroalltag einbauen

Wer viel sitzt, kann mit kleinen Ubungen zwischendurch gegensteuern:
Beim Start einer neuen Aufgabe die Schultern kreisen, nach einem erle-
digten Schritt die FiiBe anheben und halten. Immer wieder kurz aufstehen,
die Haltung @ndern oder im Stehen arbeiten.

Zu FuB} statt mit dem Auto

Kleine Wege bewusst zu FuB zuriickzulegen, stérkt nicht nur Herz und
Muskeln, sondern verbessert auch die Beweglichkeit. Wer sich vornimmt,
taglich 3.000 Schritte mehr zu machen, hat schon viel erreicht. Die emp-
fohlene Marke liegt bei 10.000 Schritten pro Tag. Also lieber die Treppe
nutzen oder mal eine Haltestelle friiher aussteigen. Auch ein Spaziergang
nach Feierabend hilft beim Abschalten — am besten gemeinsam mit
Freunden im Park statt im Café. I




Buch-Tipps

Es muss nicht immer perfekt sein

Sich von

Perfe'j;',ﬂi‘n'sm”s Gerade in leistungsorientierten Kreisen gilt Perfektionismus als Stérke und Erfolgsgarant.

i Doch unter allzu hohen Erwartungen gerédt jeder irgendwann an seine Grenzen. Wie
man die eigenen Anspriiche auf ein gesundes Mal herunterschraubt, erkléren die beiden
Expertinnen Dr. Julia Spiegel und Marie Christin Sponheimer in ihrem praktischen
Ratgeber.

Dr. Julia Spiegel und Marie Christin Sponheimer: Sich von Perfektionismus befreien fiir
Dummies. Wiley-VCH, ISBN: 978-3-527-72322-5, Preis 18 Euro.

s Entdecke die Kraft deines Beckenbodens

MEIN

BECKEN .. . .. .
BODEN Der Beckenboden stiitzt das Muskel- und Sehnennetz, trégt die inneren Organe, sorgt fiir
WECHSEL eine aufrechte Kdrperhaltung und spielt eine wichtige Rolle fiir eine gesunde Sexualitét.
JAHRiﬂl Um den Beckenboden auch in den Wechseljahren fit zu halten, stellt Nadja Dorner in
il diesem Buch die wichtigsten Grundlagen vor und hilft mit zahlreichen Ubungen, Becken-
S bodenbeschwerden zu lindern.
% Nadja Dérner: Mein Beckenboden, die Wechseljahre & ich.
bk Kosmos, ISBN: 978-3-96859-088-2, Preis 22 Euro.
Impressum
EVESEEN HONENENENN Verlag/Anzeigenienvaltng
GESUESSTEHMSARKASMUS Schomburger Strae 11
BEREMARIOMLEANREGEN 88279 Amtzell
GETANBTHROTBUCHEBRA Telefon:  07520/958-0
EOECEBTUTEERVATHEHNEMC ;e"\:f"_‘l’f: 9:520/3128'99
METHNOLOGEMTHEB I WAK e e
BLUBFRABGEST | EGHQB Redaktic.)n: Wolf-i)ietér Seitz (verantw.),
ENGEENMLELACHEMNMRETUA Carf)lin Steppat, Bernadette Wagenseil
HEBEBL I L EBN/BBUNFAIR Gesta'ltun.g: Corinna Koller
HINTENENEMAMOSHH | SH B
EN D.W INDJAMME R. P . I Druckerei: C. Maurer GmbH & Co. KG,
.E.MAEH.SKY.D.FERN Geislingen/Steige
SOLCHES
= TMEKEST Alle Rechte, insb. das Recht der Vervielfaltigung, Mikrokopie
und Ubersetzung vorbehalten. Nachdruck, auch auszugsweise,
T I\I/I ﬂVEVV.V 5 E lll nur mit Genehmigung des Verlages.
BV I SEBRPK Die in diesem Heft veréffentlichten Tipps und Ratschlage sind
nicht als Ersatz oder Alternative fiir rztliche Behandlung oder
E H E Il? E E g T verschreibungspflichtige Therapien gedacht. Bei gesundheit-
. lichen Beschwerden raten wir lhnen zu einem Arztbesuch.
BGRENMZEF Fir alle in dieser Ausgabe gemachten Angaben werden vom
. HEABEBP I SA Herausgeber keine Verpflichtungen {ibernommen — Produkt-
AUflosung KONGRESS haftungsausschluss. Namentlich gekennzeichnete Beitrage
Kreuzwortratsel EVEA I NEHA ge_ben die Meinung des Autors wieder, die sich n_icht unb_edingt
mit der Ansicht des Herausgebers deckt. Produktinformationen
S.2 M ADEMEDEN basieren auf den Herstellerangaben.
Lésungswort: SCHNEE ROULADE

Das ndchste WIE GEHT'S HEUTE gibt es ab Ende Februar 2026 in lhrem Sanitdtshaus.
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