Juli 2018

| Volkskrankheit Trockenes Auge
Das hilft wirklich

| Fipronil

Aus Skandalen lernen

| Ab ins Wasser

Badeseen in Deutschland

D
D
=
O
—
O




Preisinderungen / Druckfehler vorbehalten - Abb. kénnen abweichen * Foto: Flugzeug Fotolia

0 |
I e GERMANY o
CE’XYGE ARE'E @ AUSTRIA AT ronchitis ALAL Migrane
. . THERAPIEGERATE
M (S d ica I OOC G rou p U e PoLAND Schlafapnoe  Herzschwiche Wunde
FON +49(0)421 48 99 66 ° www.oxycare.eu @ BULGARIA ;‘0 Neuromuskulsr ~ Krebs o
®
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@ Recisen mit CPAP

® Transcend CPAP/APAP/EZEX
Gewicht nur 426 g, 4-20 mbar ShoP-Preis
Optional bestellbar: Akku, Basisstation ab 410,00 € %
mit LCD-Display, Warmluftbefeuchter

@ Sauerstoffversorgung

- Stationar, mobil oder fliissig z.B.:

® Sauerstoffkonzentratoren
0,1-9 I/min Dauerflow Mieten maoglich

SimplyGo bis 2 I/min Dauerflow

@ Schilafen ohne Schnarchen Shop-Preis SimplyGo Mini ab 2,3 kg "

op- L
Anti-Schnarch-Schlafkissen Goodnite 198,50 € * ® Inogen One G3 8 Cell HF nur 2,2 kg~ g
- med. zertifiziert nach 93/42 EEC Testen fiir 2 Wochen @ Inogen One G4, 4 Cell nur 1,27 kg

Sanfte Neu-Positionierung des Kopfes ~ maglich, gegen
bei Schnarcherkennung bis Ruhe eintritt, Hygienegeb”hr
ohne dass der Schlafende erwacht.

Neues Modell: ; =
One G4 nur 1,27 kg §

Preis 2.798,00 €* .
@ Atemtherapiegerate 5 L[l; b
GeloMuc/Peak-Flow-Meter/ i
RespiPro/PowerBreathe Medic/ ~> -
RC-Cornet/Quake/Acapella @ o

Inogen
Shop-

@ Inhalation |deal fiir unterwegs

® OxyHaler Membranvernebler 174,50 €
Klein - leicht (88 g) - gerauschlos. Verneblung von
NaCl bis Antibiotika méglich. Mit Li-lonen-Akku. fﬂ

. Shop-Preis ® Pureneb AEROSONIC+, NEU
@ Vakuum Lausekamm V-Comb 31,80 € Kombi-Inhalation mit 415,80 € @&
€ndlich Schluss mit Lausen und Nissen @ 100 HZ_ SCha"'Vibratio,,n .
Komfortable Entfernung von Lausen und Nissen ganz 'y - Z'B'__be' Nasgnnebenhoh|en€ntzundung Ay e
ohne Chemie. Einsetzbar fiir die ganze Familie. i * Erhéhte Medikamentendeposition durch -’

vibrierende Schallwellen bei gleichzeitiger
Behandlung beider Naseneingange durch

speziellen Nasenaufsatz
e LIMBO Dusch- und Badeschutz * Nasale Inhalation ohne Gaumen-SchlieB-Manover

e Fur Erwachsene und Kinder
Ideal fiir unterwegs,

& @ €-Mobil faltbar, nur 23 kg

"i @ SOLAX Mobie/Transformer

- ideal fir die Reise
faltbar, ab 23 kg

S 7 Yy

® PIKOSCH - Das Wegmachpulver
Soforthilfe zur schnellen und einfachen
Beseitigung von geruchsintensiven

Ausscheidungen wie Erbrochenes, Urin oder Kot.

e Fir Kinder und Erwachsene TOP-Qual!ta:(Iinik,
verschiedene GroBen, Modelle fiir Zuha‘use, lee oge

* Wiederverwendbar, langlebig oder in der Pfleg

* Durch den Neoprenverschluss
dehnbar und handlich

Anwendung: Verbinde, Gips,Wunden,

Kaniilen etc.

18,50 € *
ab ab 2.295,00

@ Chronische Wunden
Diabetischer FuB (DFS)

® Wundheilung durch Sauerstoff
Op-TopiCare Wundsystem

Kontaktieren Sie uns,
wir beraten
sie gerne !

ab 4,50 €

~ Klinisch erprobt Aufstreuen ¢ 2-3 Minuten warten * wegkehren

— Medizinisch zertifiziert

® Das SOS-WC fiir Sie und lhn  pgeutel

Diskret, sauber und hygienisch + Daglin;ggi’éir -
Aus Flissigkeit wird geruchsneutrales Gel. 3er-3et > \
CPAP Schlafkissen

mit 6 Schlafzonen 35,50 € *

: Neue Erkenntnisse!
5 Evidenzbasiert Grad 1B, EWMA document
2017; 26(5), Seite 14-22

www.oxycare-gmbh.de, Suchwort: ,, TopiCare*

* solange Vorrat reicht
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OTC Visite

Liebe Leserinnen und Leser,

schon sind wir drin in der Mitte des Jahres. Der Juli hat uns erreicht.
Und mit ihm - hoffentlich — bestes Wetter. Damit Sie ganz sicher ge-
hen kénnen, das der heimische Badesee auch mit wirklich sauberem
Wasser auftrumpfen kann, lesen Sie in dieser Ausgabe von OTC &
Visite, wie es um das Baden in Deutschland bestellt ist. Unser zweiter
groBer Themenkomplex ist nicht ganz so jahreszeitabhéngig — es geht
um Fipronil. Erinnern Sie sich noch an den Lebensmittelskandal vor
wenigen Monaten? Welche Lehren wir alle als Verbraucher daraus ziehen sollten, das lesen Sie in

unserem Beitrag.

Und noch ein wichtiges Gesundheitsthema: das Trockene Auge. Es brennt, ist gerotet, Sie jucken
sich — all dies sind mehr als unangenehme Probleme, die viele Millionen Menschen in Deutschland
betrifft — eine wahre Volkskrankheit. Lesen Sie, was man dagegen tun kann. AuBBerdem erfahren
Sie, welche Alternativen zu Plastik bestehen, wie gut unsere heimischen Badeseen sind und warum
Mangelernadhrung tatsachlich ein immer gréBeres Problem ist. Viel Spal3 beim Lesen.

lhr

oy

Roman Volker
(Redakteur)
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Volkskrankheit
Trockenes Auge

Brennende, juckende Augen - ein mehr als unangenehmes Gefihl. Das Sicca-Syndrom, auch
»Trockenes Augeg, ist mittlerweile eine Volkskrankheit.

Wenn nach Schétzungen mehr als 15
Millionen — vor allem &ltere — Menschen
in Deutschland unter geréteten und ju-
ckenden Augen leiden, dann darf man
sicher von einer Volkskrankheit sprechen.
Zum Teil kénnen die Beschwerden so
schlimm werden, dass Betroffene von
einer Einschrankung der Lebensqualitat
sprechen. 38 Prozent berichten zudem
von einer Beeintréchtigung bei der tagli-
chen Arbeit. Aber was sind die Ursachen
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dieser Augenleiden? Die Griinde sind viel-
schichtig.

Wichtige Versorung

Damit es nicht zu einem Trockenen Auge
kommt, muss der Tranenfilm das Auge
versorgen und schitzen. Vereinfacht
kann man den Tranenfilm in drei Schich-
ten aufteilen: direkt am Auge sorgt die
Muzinschicht (Schleimschicht) dafiir, dass

der Tranenfilm an der Hornhaut haftet.
Diese geht in die wassrige Schicht Gber
und enthalt neben Wasser Nahrstoffe,
Sauerstoff und keimtétende Substanzen.
Ganz wesentlich fur die Stabilitat des Tra-
nenfilms ist die dariber liegende, élige
Lipidschicht, diese verhindert, dass die
TranenflUssigkeit zu rasch verdunstet oder
abflief3t.

Kollege Computer

Immer mehr elektronische Anzeigegeré-
te, immer mehr Stunden vor dem Com-
puter und immer mehr Blicke auf das
Smartphone. Die Folge: das »Office Eye
Syndrome« oder auch das »Gamer Eye«.
Oder um es einfacher zu beschreiben:
Beim konzentrierten Blick auf den Bild-
schirm wie auch bei anderen konzen-
trierten Tatigkeiten sinkt die Lidschlag-
frequenz. Dann wird der Tranenfilm nicht
mehr gleichmaBig auf dem Auge verteilt,
er kann aufreiBen, und die Hornhaut
trocknet aus. Die Augenlider und ihre
SchlieBfrequenz, spielen demnach eine
wichtige Rolle. Schauen wir also, welche
Formen des Trockenen Auges unterschie-
den werden.

Unterscheidung

Zwei Formen der Trockenen Augen sind
zu unterscheiden: Bei der »hypovolami-
schen Form« kann es aufgrund zu ge-
ringer wassriger Tréanenproduktion zu
miden Augen und Fremdkdrpergefiihl
kommen. Die zweite Form, und mit 80%
Anteil haufigste Form, des »Trockenen
Auges« nennt man die »hyperevapora-
tive Form«. In diesem Fall entstehen die
Beschwerden aufgrund des zu geringen
Olanteils (Lipid) in der Tranenfliissigkeit,
der zu einer zu schnellen Verdunstung
und somit zu brennenden Augen als auch

zu gerdteten Augen- und Lidréndern fuhren kann. Unbehandelt
endet dies nicht selten in einer Lidrandentziindung. Beiden For-
men der Erkrankung ist eine besondere Entziindungsreaktion
der Augenoberflache gemeinsam. Eine Stérung des Tranenfilms
macht die Augen auBerdem infektionsanfalliger. Denn ohne aus-
reichenden Trénenfilm kénnen Bakterien leichter die natirlichen
Abwehrmechanismen des Auges durchbrechen, was schlieBlich
in einer Bindehautentziindung enden kann. Ubrigens:

Nicht nur &ltere Menschen, sondern auch in gréBerer Zahl Frau-
en sind davon betroffen. Grinde dafir liegen in der weiblichen
Hormonproduktion, die sich auf die Lipidschicht auswirkt.

Trockene und doch trénende Augen?

Und es wird sogar noch auBBergewdhnlicher. So ist ein Aspekt
des Sicca-Syndroms auch, dass die Augen stdndig trénen und
sich dennoch trocken und gereizt anfihlen. Wie kann das sein?
Ganz einfach. In diesem Fall ist es so, dass zwar ausreichend
wassrige Tranenflissigkeit produziert wird, diese aber zu schnell
verdunstet. Die Lipide (Ol) sind zu wenig oder nicht mehr vor-
handen, um das Verdunsten aufzuhalten. Dafur verantwortlich
sind die sogenannten Meibom-Drisen. Diese Drisen liegen
am inneren Lidrand und produzieren die Lipidschicht des Tra-
nenfilms. Ist deren Funktion etwa durch Entziindungen oder
Verstopfung eingeschrénkt, kann nicht gentigend Lipid auf den
Trénenfilm gelangen, was eine zu schnelle Verdunstung nach sich
zieht und somit ein Trockenheitsgefihl entstehen lasst. Ware es
daher bei der Behandlung nicht sinnvoller, sich darauf zu kon-
zentrieren, den Lipidfilm intakt zu halten? Prof. Dr. med. Gerd
Geerling von der Universitats-Augenklinik Disseldorf empfiehlt:
»Eine sofortige Linderung der Beschwerden bieten Trénener-
satzmittel, die heute in groBer Vielfalt auf dem Markt sind. Sie
sind als Augentropfen, als Gele oder auch als Sprays verfligbar.
Einige enthalten auch d6lige Bestandteile und sind bei der hyper-
evaporativen Form des Trockenen Auges besonders hilfreich.«
Wenn Sie den Verdacht haben, dass Sie unter einem »Trockenen
Augex leiden, lassen Sie mogliche Ursachen von lhrem Arzt ab-
klaren. Dieser wird lhnen die beste Behandlung erlautern. Lipid-
haltige Augensprays haben sich als wertvoll und praktisch er-
wiesen. Sie stabilisieren den naturlichen Tranenfilm, vermindern
somit die Verdunstung der Tranenflissigkeit und kénnen helfen,
die Volkskrankheit »Trockenes Auge« in den Griff zu bekommen.
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L achs

Kaum ein Fisch ist beliebter in Deutschland und das Angebot ist
riesig. Dazu kommt noch, dass er gesund ist. Also ganz einfach

kaufen und schmecken lassen?

Lachsfische gehéren zu den beliebtes-
ten Speisefischen. Gerade an den Weih-
nachtsfeiertagen landen sie oft auf dem
gedeckten Tisch — egal ob gerduchert,
gebeizt, gebraten oder gekocht, manch-
mal sogar roh. Ergebnisse aus verschie-
denen bundesweiten Untersuchungspro-
grammen zeigen, dass in Lachs nur relativ
geringe Ruckstande an unerwiinschten
Stoffen und Elementen nachgewiesen
werden konnten, teilt das Bundesamt fir
Verbraucherschutz und Lebensmittelsi-
cherheit (BVL) mit. Die Kontrollen offen-
barten aber auch hygienische Méngel in
verarbeitenden Betrieben.

Das Datum z3hlt

Beliebte Lachserzeugnisse sind heil3 ge-
raucherter Stremellachs, kalt gerducher-
ter Raucherlachs oder gebeizter Graved
Lachs. Die Erzeugnisse zahlen zu den mi-
krobiologisch sensiblen und daher leicht
verderblichen Erzeugnissen. Vorverpack-
te Produkte sind deshalb mit einem Ver-
Nach

Ablauf dieses Datums sollten die Erzeug-

brauchsdatum gekennzeichnet.

nisse nicht mehr verzehrt werden, da eine
gesundheitliche Gefdhrdung fur den Ver-
braucher bestehen kann.

Informieren hilft

Unter der Handelsbezeichnung Lachs
werden sowohl der atlantische Lachs (Sal-
mo salar) als auch der pazifische Lachs
(Oncorhynchus) vermarktet. Dabei stam-
men die Fische in der Regel aus norwegi-
scher oder chilenischer Aquakultur oder
aus Wildfangen vor der Kiste Alaskas.
Als Lachsforellen bezeichnet man Regen-
bogenforellen und andere Forellen, die
aufgrund der Aufnahme von Astaxanthin,
einem Carotinoid, welches mit dem Fut-
ter aufgenommen wird, eine rosa oder
orange bis rote Fleischfarbe besitzen.
Lachsforellen stammen gréBtenteils aus

Zuchtbesténden, jedoch sind auch Wild-
fange moglich. Vermeintlich verwandte
Fischarten wie Seelachs und Alaska-See-
lachs gehéren nicht zur Familie der Lachs-
fische (Salmonidae), sondern zur Familie
(Gadidae).
kénnen die Identitat und Herkunft des Fi-
sches sowohl bei vorverpackter Ware als

der Dorsche Verbraucher

auch bei Abgabe loser Ware nachvollzie-
hen. Frischer Fisch muss unter anderem
mit der Handelsbezeichnung der Art,
dem wissenschaftlichen Namen, der Pro-
duktionsmethode, dem Fanggebiet und
der Fanggeratekategorie gekennzeich-
net sein. Fischerzeugnisse werden nach

ihrer Art und Herstellung bezeichnet.

Okologisch schwierig

Dass es mit dem unbeschwerten Lachs-
verzehr nicht einfach ist, das zeigte schon
vor wenigen Jahren ein TV-Bericht in
der Dokumentationsreihe ZDFzoom. Sie
zeigte auf, dass im Pazifik jahrlich Millio-
nen Tonnen Fisch gefangen werden, um
Futter fir Aquakulturen herzustellen, das
dann wiederum auch Uber Deutschland
Richtung Norwegen transportiert wird.
Verarbeitet wird der Fisch oft in Polen.
Mittlerweile stammt jeder zweite Fisch,
der verzehrt wird, aus einer sogenann-
ten Aquakultur — Tendenz steigend. Der
Lachs ist wie die Forelle ein Raubfisch
und erndhrt sich auch in Zuchtfarmen
von tierischen Proteinen, nédmlich ande-
ren Fischen. Und diese kommen aus den
Weltmeeren. Besonders betroffen ist die
Kiste vor Peru, denn das Land ist mit Ab-
stand der gréBte Produzent von Fisch-
mehl. Um das Fischmehl fir den Trans-
port haltbar zu machen, wird Ethoxyquin
beigemengt. Dieser Stoff ist seit 2011 von
der EU als Pflanzenschutzmittel verboten,
aber als Futtermittelzusatz weiterhin er-
laubt. Er l&sst sich in den Fischprodukten
in deutschen Kihltheken nachweisen. Bei
Untersuchungen von Stichproben war
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rhythmus ermdglicht die Erkennung von
Vorhofflimmern — einfach per Smartphone
mit Preventicus Heartbeats.
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die Belastung durch Ethoxyquin haufig sehr viel hdher, als sie in
Fleisch erlaubt ist.

Norwegen

Norwegen setzt als der zweitgréBte Fischexporteur der Welt
heute international MaBstébe in der nachhaltigen Fischzucht.
Es gibt kaum ein Lebensmittel, das so intensiv Uberprift und
getestet wird wie norwegischer Zuchtlachs. Allein 12.000 Tests
fuhrt das unabhéngige Forschungsinstitut NIFES (National Ins-
titute of Nutrition and Seafood Research) jahrlich durch. Diese
engmaschigen Tests sind das Ergebnis von Verhandlungen der
EU mit Norwegen. Hierdurch dirfen seit letzten Jahr wieder
Bio-Lachse aus Norwegen auf europaischen Tischen landen.
Analysen von norwegischem Zuchtlachs zeigen, dass eine gro-
Be Portion Lachs (300 Gramm) weniger als 15 Prozent der emp-
fohlenen Tagesmenge von Ethoxyquin enthélt. Damit kénnte
zum Beispiel ein Kind mit 20 Kilogramm Korpergewicht taglich
300 Gramm Lachs konsumieren, ohne die empfohlene Ober-
grenze zu Uberschreiten — Erwachsene deutlich mehr. Deutsche
Konsumenten essen im Schnitt 7,6 Kilo Fisch (Produktgewicht)
im Jahr, davon sind rund 1,6 Kilo Lachs. Dies entspricht einer
durchschnittlichen Tagesmenge von rund 4,4 Gramm Lachs.

Gesund

Eins ist klar, unbelasteter Lachs ist ein Lebensmittel, dass einen
wichtigen Beitrag zur gesunden und abwechslungsreichen Er-
ndhrung bietet. Wie wichtig, das erklart die Diplom-Erndhrungs-
wissenschaftlerin Heike Lemberger vom Institut fur Sport- und
Bewegungsmedizin der Universitdt Hamburg. So kénnte man
sagen, dass Lachs schlau macht, denn es ist wissenschaftlich
belegt, dass Omega-3-Fettsauren die Denkleistung positiv be-
einflussen. Damit beispielsweise das Schilerhirn wie geschmiert
lduft, sollte man laut Européischer Gesundheitsbehorde in der

Woche 1,7 bis 1,8 Gramm an Omega-3-Fettsauren zu sich neh-

men. 150 Gramm atlantischer Lachs pro Woche, egal jetzt, ob
gebraten, gedinstet oder als Aufschnitt, reichen aus, um die
Empfehlung zu erfillen. »Bagel mit Frischkase, Lachs, Gurken,
Salat dem Kind mitgeben. Aber nicht nur tagstber ist frischer
Lachs gesund, abends kann man ein Lachs-Gemiuse-Gericht zu-
bereiten — ob dinsten, braten oder jetzt im Sommer auf den
Grill legen. Da sind der Kreativitat Gberhaupt keine Grenzen ge-
setzt und es gibt viele tolle Rezepte, die schnell zubereitet sind

und lecker schmeckenk, so Lemberger.

Alternativen

Neben Fisch - speziell Lachs — kann man Omega-3-Fettsduren
auch anderweitig zu sich nehmen. Aber ist Fett nicht schlecht?
Nicht wirklich. Fakt ist, der Kérper benétigt Fettsauren fir viele
Funktionen. Naturlich zur Gewinnung von Energie, aber auch
zur Reparatur von Zellschdden und zum Transport von Vitami-
nen. Fettsduren werden auch zur Gewinnung von hormoné&hn-
lichen Stoffwechselprodukten benétigt, die dabei helfen, den
Blutdruck und den Puls zu regulieren. Hochwertige Fette ver-
bessern das Verhéltnis von guten (HDL) zu schlechten (oxida-
tives LDL) Lipoproteinen. Und nicht jede einfach ungesattigte
Fettsdure ist eine gute Fettsdure. Hochwertige einfach unge-
sattigte Fettsduren sind wichtige Bausteine im Korper. Quellen
dafir sind Olivendl, Avocados und Oliven sowie die meisten
Nisse. Weniger empfehlenswert ist das Fettsduremuster zum
Beispiel von Erdnissen (botanisch gesehen keine Nisse, son-
dern Hulsenfriichte). Omega-3-Fettsauren wiederum sind mehr-
fach ungesattigte Fette, die das Risiko, an GefaBverengungen
wie der koronaren Herzkrankheit zu erkranken, deutlich verrin-
gern kdénnen. Auch der Schutz vor Herzrhythmusstérungen und
Bluthochdruck ist wissenschaftlich gesichert. Omega-3-Fettsau-
ren finden sich in Lachs und Hering, in Flachs- und Leindl, in

Walnissen und ein wenig auch in griinem Blattgemuse.
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Sommer und
Winter

Sotschi — ein Urlaubsziel fir unterschiedlichsten Urlaubsspal3. Kommen Sie mit uns an die russische

i

Riviera.

e

Der Name Sotschi ist wohl den allermeis-
ten Menschen in Deutschland schon seit
einiger Zeit ein Begriff. SchlieBlich wurden
hier die Olympischen Winterspiele 2014
ausgetragen. Vollkommen klar also, dass
winterfeste Kleidung ins Reisegepéck zum
Schwarzen Meer muss, oder? Nein, nicht
ganz. Sogar das Gegenteil: Sotschi ist das
Badeparadies fur die russischen Urlauber
und immer mehr auslandische Géste zieht
es an die wunderschénen Strénde. Der
Winter kann einem da gestohlen bleiben
— oder aber, Sie machen sich auf in das
etwa 70 Kilometer entfernte Skigebiet
Krasnaja Poljana. Hier heiBt es dann wirk-
lich: Ski und Rodel sind gut.
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Familienfreundlich

Auch wenn unsere deutschen Kicker ih-
ren Sommerurlaub nun sofort in Sotschi
genieBen kdénnen, ganz ohne weiter in
die Welt zu fliegen, ist das Badeziel fur
auslandische Touristen in vielen Einkom-
mensklassen attraktiv. Familienurlaub in
Sotschi? Das geht und kann durchaus be-
zahlbar bleiben. Dafiir wird den Kleinen
auch wirklich etwas geboten. Nicht nur,
dass man an den Stranden unter den be-
hiteten Blicken der Rettungsschwimmer
ins Meer gehen und schwimmen kann,
der Vergnigungspark Riviera lockt mit

R e R
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allerhand Fahrgeschaften fur die Kinder.
Schnell noch ein Eis fir umgerechnet et-
was mehr als einen Euro und dann zahlen
Erwachsene 3,50 und Kinder unter 3 Euro
fur den Eintritt im Dinosaurierpark. Aber
eigentlich will man ja an den Strand. Also
los.

Sauber und klar

Wenn Sie den viele Kilometer langen
Strand in Sotschi betreten, fallen lhnen
zuerst sicher die Uberdimensionalen Schil-
der mit allerhand Ge- und Verboten auf.
SchlieBlich hat auch in Russland alles sei-
ne Regeln, ein Blick darauf kann also nicht

T Y]

schaden. Ansonsten ist der Strand, besser gesagt das Schwim-
men, auch den &ffentlichen Abschnitten — und das sind die al-
lermeisten — bewacht und man kann in das wundervolle Wasser
eintauchen und die Seele baumeln lassen. Erwarten Sie Duschen
und Umkleidekabinen, dann empfiehlt sich der kostenpflichtige
Zugang Uber einen der vielen Hotels mit einem extra abgetrenn-
ten Strandabschnitt. Wer Uber das nétige Kleingeld verfugt, der
bucht sich in Sotschis Nobelvorort Adler in einem Hotel ein. An
der Promenade gilt: sehen und gesehen werden. Besuchen Sie

eins der vielen Cafés und schauen Sie dem Treiben zu.

Stadtleben

In der gesamten Stadt Sotschi, die auf dem gleichen Breitengrad
wie die stidfranzosische Mittelmeerkiste liegt und somit ganz-
jahrig Uber ein angenehmes Klima verfiigt, finden Besucher eine
subtropische Vegetation in den zahlreichen Parkanlagen. W&h-
rend des Zweiten Weltkriegs wurden fur die russischen Truppen
zahlreiche Kurhotels und wahre Palaste an Sanatorien erbaut.
Bauten, die gerade heutzutage den einzigartigen Charme von
Sotschi ausmachen. Fast exakt in diese Zeit fallen auch die Bau-
ten des Sommer- sowie des Wintertheaters. Ein Besuch von klas-
sischen Konzerten lohnt sich in jedem Fall. Fur die Kirchenfreun-
de bietet die russisch-orthodoxe Kirche des Heiligen Wladimir
eine wunderschéne Sehenswiirdigkeit. Wer schlieBlich die Natur
in vollen Zigen genieBen will, der macht sich auf die angren-
zenden Berge. Wer sich in der Stadt bewegen will, der sollte zu
offentlichen Verkehrsmitteln greifen. Sotschi lberzieht einfach
eine zu lange Kistenlinie, als das man zu FuB3 weit kommt. Unser
Tipp: Neben dem Bus gibt es die Marschrutkas. Das sind kleine-
re Busse, die wie Sammeltaxis funktionieren. Fiir 22 Rubel geht
es ohne groBBes Warten los. Und da die meisten mit 50 Rubel
bezahlen, halten die Fahrer auch gleich abgezéahlte Minzstapel
zur Geldherausgabe bereit — Geschwindigkeit zahlt.

Reservat

Seit 1999 auf die Liste des Weltnaturerbes der UNESCO: das
Kaukasische Biospharen-Reservat. Ostlich von Sotschi gelegen
liegt der fast 2.000 Quadratkilometer groBe Park. Hier gibt es
alles zu entdecken, was die Flora und Fauna des Kaukasus aus-
macht: Wisente, Béren und sogar wieder eingefihrte Leopar-
den. Die sportlichen Naturfreunde auBerhalb des Wassersports
schlieBlich werfen einen Blick auf die héchsten Berge rund um
Sotschi — etwa den Smidowitsch mit seinen 3.360 Metern. Kras-
naja Poljana, die »russische Schweiz« ist gerade einmal 40 Kilo-
meter Luftlinie von Sotschi entfernt. Der Ort verfigt Uber 72 km
hervorragend préparierte Pisten aller Schwierigkeitsgrade, die
durch 20 moderne Lift- und Gondelanlagen erschlossen werden.
Und Rosa Khutor ist eines der gréBten der 4 Skigebiete des Ge-
bietes. Anfanger und Kénner kommen hier gleichermaBen auf
ihre Kosten. Ein Skiverleih ist vor Ort vorhanden, allerdings kon-
nen die Kunden bei der Freigepdckmenge von 24 kg auch die
eigene Skiausriistung mitnehmen, so der Hamburger Reisespe-
zialist fir Osteuropa und Asien, Go East Reisen.

Anzeige

v~ mit den Omega-3-Fettsauren DHA und EPA
+ reich an den wichtigen Vitaminen D und A
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Psychische
Gesundheit

Gesundheit beginnt im Kopf. Wer darauf achtet, auch mental leistungsfahig zu sein und mogliche
psychische Storungen friihzeitig zu erkennen, tut Gutes.

Gerade psychische Beeintrachtigungen
fuhren vielfach zu Motivationslosigkeit
von Mitarbeitern, innerer Kindigung,
steigenden  Fehlzeiten oder hohen
Frihverrentungszahlen. Dies erkennen
auch zunehmend Unternehmen und
beziehen die bio-psycho-soziale Gesund-
heit in ihre Fihrungskonzepte ein. Die-
ses umfasst ein breites Themenspektrum
bezlglich koérperlicher und sozialer
Bedingungen am Arbeitsplatz sowie
gleichermaBen die seelische Befind-
lichkeit bei der Arbeit selbst und im
gesamten Arbeitsumfeld. Die indivi-
duelle Betrachtung des einzelnen Mit-
arbeiters als Mensch stellt sich dabei als
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entscheidender Produktivitatsfaktor her-
aus.

Methoden

Integrative Konzepte setzen auf Frih-
erkennung von psychischen Stérungen.
Unternehmen und Menschen, die den
Zusammenhang zwischen psycho-sozialer
Gesundheit und dem beruflichen Erfolg
erkannt haben, ist das Friiherkennungs-
zentrum ein diskreter Beratungspartner,
um gesundhaltende Arbeitsbedingun-
gen, Motivation und Leistungskraft opti-
mal zu entwickeln und neue Denk- und
Handlungsoptionen im privaten und be-

ruflichen Lebensumfeld zu entdecken.
Nach ganzheitlichem Versténdnis ist Ge-
sundheit dabei mehr als die Abwesen-
heit von Krankheit, sondern schlieBt das
Wohlbefinden und die psycho-sozialen
Bedingungen fir eine erfolgreiche Ge-
staltung von Arbeit und Leben ein. Der
interdisziplindre Ansatz bezieht medizi-
nische Behandlungen, Psychotherapien
und ergdnzende Fachtherapien ein und
schafft in der Regulation und Gegenre-
gulation von fiinf Dimensionen ein tiefes
Versténdnis flr das Leben und Erleben
des Patienten: geistig, sozial, emotional
sowie biologisch und physikalisch-6kolo-
gisch.

Faktor Arbeit

In der modernen Arbeitswelt geht es immer starker darum, Wis-
sen breit zu vernetzen und fir den betrieblichen Alltag nutzbar
zu machen. Im Idealfall gelingt es, die Energie und Innovations-
kraft junger Fachkrafte harmonisch und gegenseitig befruch-
tend mit den besonderen Qualitdten &lterer Mitarbeitenden
zu verbinden, deren Erfahrungswissen ebenso unersetzbar ist:
Dies reicht von der Organisation sinnstiftender, effizienter Ab-
ldufe, Uber die Fahigkeit, Situationen richtig einzuschatzen, das
Finden von individuellen Lésungsansétzen bis zur Routine in
der Bewiltigung von Stresssituationen. Um dabei bestmdgliche
Effektivitdt zu gewinnen, bedarf es einer Flihrungskultur, in der
., Werte der Verantwortlichkeit” definiert werden, fiir die es auch
FUhrungskrafte mit Denk- und Handlungsansatzen braucht, die
Uber die Ublichen Elemente der Unternehmensentwicklung hin-
ausgehend den Aspekt der psycho-sozialen Gesundheit ernst-
haft berticksichtigen.

Helfen lassen

So vielschichtig die Ausléser fir psychische Erkrankungen sind,
so klar ist es, dass man sich im Bedarfsfall an ein spezialisiertes
Friherkennungszentrum wenden sollte. Diese bieten Fihrungs-
kréften eine diskrete Anlaufstelle zur Reflexion des eigenen
Wirkens und Beratung im Bereich psycho-sozialer Gesundheits-
férderung und zum Stressmanagement. Fir jeden Ratsuchen-
den und Patienten erfolgen eine individuelle und ausfihrliche
Anamnese und eine bedarfsgerechte Diagnostik. Abgeleitete
Diagnostik, medizinische Behandlungen und psychologische
Therapien sollten unbedingt evidenzbasiert sein. Sie tragen da-
mit den organischen und seelischen Aspekten einer Erkrankung
ebenso Rechnung wie den Umwelt-, Arbeits- und Lebensum-
sténden des Patienten. Dadurch werden synergetische Hei-

lungsprozesse ermdglicht.

Passende Hilfe finden

Wenn weitere medizinische oder psychotherapeutische Maf3-
nahmen erforderlich sind, stellen sich adjuvante Fachtherapien
z.B. mit kreativen Therapien, Musiktherapie, Sporttherapie und
Korperpsychotherapien sowie ein angenehmes Ambiente als
Basis bestméglicher Genesung dar. Besonders wichtig: Inter-
disziplinare Teams aus Facharzten verschiedener psychiatrischer
und somatischer Fachgebiete, Psychotherapeuten, Fachthera-
peuten und Fachpflegekraften. Diese unterstitzen die Patien-
ten in der Aktivierung ihrer Genesungsprozesse, damit Psyche
und Korper ins Gleichgewicht kommen und eine gesunde Basis
fur ein glickliches Leben und ein erfolgreiches berufliches Wir-
ken bereiten. So kdénnen die Probleme umfassend und ganz-
heitlich betrachtet werden, anstatt die Behandlung selektiv auf
nur einen bestimmen Ausl&ser auszurichten. Daher ist es umso
wichtiger, dass Betroffene gezielt nach der passenden Einrich-
tung suchen.

Anzeigen

ABGESCHLAGEN IM ALLTAG, LEISTUNGS-
DRUCK, EMOTIONALER UND SOZIALER
STRESS, SCHLAFSTORUNGEN,
SCHMERZSYNDROME? ANZEICHEN VON
BEGINNENDER DEPRESSION?

Finden Sie im Sigma-Zentrum wieder zu sich
und gewinnen Sie Resilienz zuriick:

Private Akutklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie
sowie Psychosomatische Medizin

Frilherkennungszentrum fiir seelische Stérungen

160 Einzelzimmer und individuelle Privatbehandlung,
in Gruppen kleinteilig betreut durch hochengagierte
Teams aus Facharzten, Psychologen, Fachtherapeuten

Diskrete Aufnahme, individuelle Behandlung.
lhr Facharzt und wir beraten Sie gerne!

B Multimodales, dialogisch-interaktives Therapie-
angebot mit hoher Betreuungsintensitat

B Evidenzbasierte interdisziplindre Medizin und Diagnose

B Behandlung des gesamten Spektrums psychischer und
psychosomatischer Erkrankungen und Stérungen.
Schwerpunkte: Depressionen, Traumafolgestorungen,
Angststorungen, Belastungs- und Schmerzsyndrome

B Ganzheitlicher Checkup und Praventionsberatung
,»Bio-psycho-soziale Gesundheit*

B Sofortaufnahme moglich

Privatklinikum und
Fritherkennungszentrum

Info und Aufnahme: 07761/5566-0
info@sigma-zentrum.de

Sigma-Zentrum
Weihermatten 1
79713 Bad Sackingen

www.sigma-zentrum.de
www.frueherkennung.de
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Gut versorgt, wenn es darauf ankommt

Ernahrungsprobleme
frihzeitig erkennen

Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden hangen direkt mit
einer gesunden, ausgewogenen Ernahrung zusammen.

Fehlt Ihnen die Energie, Dinge des taglichen Lebens wie
gewohnt zu erledigen? Haben Sie in letzter Zeit Gewicht
verloren? Dann sollten Sie fruhzeitig reagieren.

Ursachen fur Ernahrungsprobleme sind vielfaltig

Wenn der Appetit fehlt, Kauen und Schlucken schwer-
fallen oder Nahrungsmittel aufgrund von Unvertrag-
lichkeiten gemieden werden, kann sich Uber einen
langeren Zeitraum eine Mangelernahrung einschleichen,
unter der nicht nur das Wohlbefinden leidet.

Gut versorgt und gestarkt in den Alltag

Wenn der Nahrstoffbedarf nicht mehr Uber die alltégliche
Nahrung gedeckt wird, kdnnen Trinknahrungen wie
Fresubin® die entstandene Versorgungsliicke schlieBen.

Mineral- Spuren-

Eiweif3 + Vitamine + stoffe *+  elemente

Die hohe Energiedichte tragt dazu bei, den Kalorien-
bedarf des Tages einfacher zu decken. Auch die Versor-
gung mit Eiweip, wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen ist gesichert.

m e

caring for life

Mehr erfahren Sie unter:
ernaehrungstherapie-hilft.de
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Gewlrzen werden immer auch gesundheits-
fordernde Eigenschaften zugesprochen, zu
Recht auch dem Zimt.

Aus Sri Lanka stammend, hat sich der Zimt seinen Platz im Ge-
wirz-Olymp gesichert. Und wahrend in unseren Breiten Zimt
oftmals ausschlieBlich im Winter zu riechen und schmecken
ist, hat er im asiatischen Raum ganzjahrig Saison. Dort wird er
dann sowohl Getrénken zugegeben, wie er auch in zahlreichen
Fleisch- und Fischgerichten zum Einsatz kommt. Man kdnnte
also durchaus sagen: Von den Asiaten lernen, bedeutet kochen
lernen und das leckere und durchaus gesunde Gewdrz einfach
ofter in der heimischen Kiiche einsetzen. Ubrigens: Sein Ge-
heimnis ist das enthaltene Kumarin. Genau dies ist verantwort-
lich fur sein Aroma und noch mehr.

Wirkung

Zimt wirkt anregend und erwarmend. Durch das atherische Ol
Euganol wirkt er aphrodisierend und regt die Durchblutung
an. Er soll sogar gegen Magengeschwiire helfen. Zimt stoppt
Bakterien und Hefepilze schon im Mund, férdert die Fettver-
dauung und regt den Appetit an. Das Kumarin ist der Grund
seiner antimikrobiellen Wirkung. Aber Vorsicht: Viel hilft hierbei
nicht viel, im Gegenteil. Kumarin ist definitiv gesundheitssch&d-
lich, weshalb es auch eindeutige Héchstgrenzen gibt, denn der
Inhaltsstoff ist zugleich extrem flexibel — ob in der Maibowle,
als Vanilleersatz oder als Duftstoffgrundlage in der Parfimher-
stellung; Uberall dort kommt er zum Einsatz. Und wenn ein Le-
bensmittel mit Zimt und seinem Kumarin verwendet wird, dann
nur bis zu 50 mg pro kg in traditionellen Produkten oder saiso-
nalen Backwaren. Alle weiteren Lebensmittel dirfen Uberhaupt
nicht mit Zimt veredelt werden. Richtig problematisch wird es
fur Patienten, die auf ihre Blutgerinnung achten missen, denn

Kumarin wirkt stark hemmend. Nach so viel »Achtung« schwen-
ken wir besser nun zuriick. Wenn Sie beim Zimtkauf auf origi-
nalen Ceylon-Zimt achten, dann entscheiden Sie sich fir einen
besonders aromatischen Zimt, der gleichzeitig Cumarin in ge-
ringen Mengen nur enthélt. Und Uberhaupt: Was wére schon
Weihnachtsgebéack ohne Zimt?

Magenfreundlich

Die antibakterielle Wirkung von Zimt macht ihn auch so wir-
kungsvoll bei Magenverstimmungen. Selbst wenn Salmonellen
mit im Spiel sind, wirkt Zimt wesentlich schneller als etwa Ing-
wer. Bereits wenige Minuten nach Aufnahme, fihlt man sich
besser. Und auch die Auswirkungen des Reizdarmsyndroms
kénnen mithilfe von Zimt verbessert werden. So werden BI&-
hungen reduziert, Bakterien abgetdtet, Infektionen positiv
beeinflusst und die Magensaftproduktion angekurbelt. Ob
tatséchlich auch in Japan damit Geschwire damit behandelt
werden, oder Zimt gar gegen Krebs wirkt, kdnnen wir nicht
bestatigen. Die Studienlage jedenfalls gibt dazu keinen Auf-
schluss.

Cumarin

Nun ist klar, dass Zimt Cumarin enthalt. Und dieser wurde in
der Vergangenheit sehr kritisch gesehen. Julia Miiller, Fachbe-
raterin fur Lebensmittel und Erndhrung der Verbraucherzentra-
le Thiringen, erklart dazu: »Cumarin ist ein Aromastoff, der im
handelstblichen Zimt vorkommt. In hohen Dosen und bei emp-
findlichen Personen kann es zu Kopfschmerzen oder bei Gber-
triebener Aufnahme auch zu Leberschaden fihren. Vor allem
die Sorten Cassia-Zimt — auch China-Zimt genannt — sind sehr
cumarinhaltig. Seit 2011 gelten fur zimthaltige Lebensmittel
Hochstgrenzen fur Cumarin. Fir Zimt als Gewdirz gelten diese
Werte allerdings nicht. Als Alternative empfiehlt sich die Suche
nach Ceylon-Zimt. Dort ist der Cumarin-Gehalt nur ein Hun-
dertstel (0,02g pro Kilo) vom normalen Zimt. Allerdings ist die
Kennzeichnung hier oftmals noch mangelhaft, sodass Verbrau-
cher Ceylon-Zimt meist nur in Reformh&usern oder Bio-Mark-
ten finden kénnen.«

Zu viel?

Wann aber ist zu viel Cumarin zuviel? Dazu Julia Mdller: »Um
eine problematische Menge an Cumarin aufzunehmen, miss-
ten Verbraucher téglich groBe Mengen zimthaltiger Lebens-
mittel essen. Doch schon allein wegen Zucker und Fett sollten
Verbraucher beim Geback nicht Ubertreiben, gerade wenn sie
noch die guten Vorsétze fur 2016 einhalten wollen. Eine Zimt-
schnecke oder ein paar Zimtplatzchen hin und wieder sind aber
vom Cumarin-Aspekt her unproblematisch. Auch bei der Ver-
wendung von Zimt als Gewirz bestehen fir Verbraucher nur
gesundheitliche Gefahren, wenn diese viel Cassia-Zimt Uber
einen langeren Zeitraum einsetzten. Der méBige Gebrauch von
Zimt als Gewdrz ist daher véllig unproblematisch.«

Anzeige

Denken Sie an Omega-3 ...

Reich an
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Spieglein, Spieglein an der Wand - fir
Narzissten ist dieses Bild sinnstiftend, kann
aber ohne Behandlung lebensbedrohlich sein.

Wie das Informationsportal www.psychiater-im-netz.org aus-
fuhrt, ist die narzisstische Personlichkeitsstérung eine tief-
greifende Stérung der Persénlichkeit, die durch ein niedriges
Selbstwertgefuhl, eine ausgepragte Kritikempfindlichkeit und in
einem mangelhaften Einfiihlungsvermdgen in andere Menschen
besteht. Diese Persénlichkeitsstérung kann das Leben der Be-
troffenen stark dominieren und erheblichen Stress sowie sehr
negative Emotionen verursachen. Auch kdnnen sich psychische
Folgeerkrankungen bis hin zur Suizidgefdhrdung entwickeln.
Eine in Deutschland durchgefihrte Studie ermittelte, dass 9,4
Prozent der Bevdlkerung von Persénlichkeitsstérungen betrof-
fen sind. Narzisstische Personlichkeitsstérungen treten bei bis
zu 0,4 Prozent der Bevélkerung auf.

Geltungsbediirfnis

«Narzissten sind selbstbezogene Menschen, die egozentrische
und stark geltungsbedirftige Wesensmerkmale aufweisen.
Diese innere Selbstbezogenheit hat den Zweck, ein inneres
Gleichgewicht sowie auch Selbstwert und Wohlgefiihl aufrecht-
zuerhalten. Solange solch ein narzisstischer Personlichkeitsstil
ein ausgewogener, gesunder Bestandteil einer harmonischen
Personlichkeit ist, ist dies nicht zwangslaufig krankhaft”, berich-
tet Dr. Christa Roth-Sackenheim vom Berufsverband Deutscher
Psychiater (BVDP) mit Sitz in Krefeld. , Tritt jedoch eine extreme,
unflexible Auspragung solcher Persdnlichkeitsziige auf, kann
dies das Verhalten von Betroffenen dominieren und es kénnen
erhebliche Konflikte mit dem Umfeld auftreten. Bleibt die Sto-
rung stabil bestehen und Betroffene leiden darunter, kann eine

 Narzissmus ____

therapeutische Behandlung hilfreich sein.” Allerdings liegt es
in der Natur der Stérung, dass sich Betroffene nur selten Hilfe
holen. Viele Menschen mit narzisstischer Persdnlichkeitsstérung
verschlieBen sich vehement vor Kritik an ihren Personlichkeits-
ziigen und haben keinerlei Krankheitseinsicht.

Existenzbedrohend

Die krankhafte Ausprégung einer narzisstischen Persénlichkeits-
stérung zeichnet sich durch ein briichiges Selbstwertgefiihl aus,
dass Betroffene durch ein Selbstbild von eigener GroBartig-
keit, Uberlegenheit und auch Verachtung gegeniiber anderen
Menschen zu kompensieren versuchen. Viele streben nach Be-
wunderung und sind von Fantasien eingenommen, die sich um
Macht und grenzenlosen Erfolg drehen. Gegeniiber ihrem Um-
feld prasentieren sie sich bevorzugt als groBartig und neigen
gleichzeitig dazu, zu konstruieren und Dinge Uberhdht darzu-
stellen. Dabei Uberschatzen sie zuweilen aber ihre Fahigkeiten
und gehen schwer kalkulierbare Risiken ein. ,Fir krankhafte
Narzissten stellt ihr erhdhtes Selbstkonzept letztlich eine per-
manente Bedrohung dar. Friher oder spéter fordert das Umfeld
eine realistische Sichtweise der Dinge ein, weswegen sie in Er-
kldrungsnot geraten. In ihrem Bestreben, ihre Glaubwirdigkeit
zu behalten, kommt es oft zu weiteren Ligen oder Konstruk-
tionen und der permanente Druck wird noch gréBer”, erklart
die Psychiaterin und Psychotherapeutin. ,Zweifel, Kritik sowie
auch Zuruckweisungen erleben sie als Gberaus krénkend und
tiefgreifend. Dies kann sehr schmerzlich sein und sich bis hin zu
einer existentiellen Bedrohung steigern.” Depressive Episoden
sowie auch Suizidgedanken treten bei narzisstischen Personlich-
keitsstorungen nicht selten auf. Die Suizidrate ist mit 14 Prozent
hoch.

Folgeprobleme

Mit ihrem ausgepragten Bedirfnis nach Kontrolle und Do-
minanz, der Entwertung von anderen Menschen oder ihren
Lebensmodellen ecken sie bei ihrem Umfeld an. Friiher oder
spéter fihlen sich Personen mit narzisstischer Personlichkeits-
stérung oft sehr alleine und entwickeln einen groBen Leidens-
druck unter ihren Personlichkeitsziigen. Allerdings suchen sie
meist Uber lange Zeit keine Hilfsangebote auf. Eine Aufklérung
Uber das Stérungsbild ist hilfreich, denn bei Betroffenen be-
steht meist selbst Unklarheit lber die Motive ihres Verhaltens.
Auch kann man Betroffenen helfen, die Diskrepanz zwischen
Anspruch und Wirklichkeit an sich und die Umwelt besser zu
erkennen. ,Wichtig ist, die zwischenmenschlichen Interaktions-
probleme zu verbessern die in Form von Empathie-Mangel,
Schiichternheit und Angst vor negativer Bewertung durch an-
dere bestehen. Das schafft die Grundlage, um mit Kritik von
anderen Menschen besser umgehen zu kénnen und mit einer
realistischen Selbsteinschatzung auftreten zu kénnen”, fihrt Dr.
Roth-Sackenheim aus. Auch eine bessere Selbstachtung, Selbst-
regulation und ein angemessener Umgang mit Frustrationser-
lebnissen ist fur Betroffene hilfreich.
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Sommerzeit, eine wichtige Zeit um ausreichend
zu Trinken. Und das liebste Getrank der
Deutschen: Mineralwasser.

Auch wenn es angesichts der aktuellen, warmen Wetterlage
seltsam klingen mag: Die Sommermonate sind in Deutschland
in der Regel relativ regenreich. Laut Statistik des Deutschen
Wetterdienstes fallt in den Monaten Mai bis August der meiste
Niederschlag im Jahr. Der Regen ist dabei der Rohstoff fir das
beliebteste Kaltgetrank Deutschlands: natirliches Mineralwas-
ser.

So entsteht es

Wenn Regen auf die Erde fillt, sickert er viele Jahre bis Jahr-
zehnte durch verschiedene Erd- und Gesteinsschichten. Hier-
durch bildet sich gut geschitzt in der Tiefe natirliches Mineral-
wasser und wird dort mit Mineralstoffen und Spurenelementen
angereichert. Auch, wenn es den Menschen in Deutschland
manchmal zu viel regnet: Der Regen liefert den »Nachschub von
oben« und ist neben einer nachhaltigen Nutzung der Quelle
eine wichtige Voraussetzung dafiir, dass das Naturprodukt stets
sicher und zuverlassig zur Verfigung steht.

Ein Kreislauf

Regen ist ein wichtiger Teil des naturlichen Wasserkreislaufs, zu
dem auch Mineralwasser gehért: Fallt Niederschlag auf die Erd-
oberflache, versickert das Wasser und durchstromt die verschie-
denen Erd- und Gesteinsschichten. Auf seinem Weg in die Tiefe
wird das Regenwasser in komplexen Reaktionen und Prozessen

gefiltert und gereinigt, zusatzlich nimmt es dabei Mineralstoffe
und Spurenelemente auf. SchlieBlich sammelt sich das Wasser
auf einer undurchlassigen Schicht als sogenanntes »Tiefenwas-
ser« oft mehrere hunderte Meter tief. Dort lagert es besonders
gut geschiitzt vor Verunreinigungen und wird im Laufe der Jah-
re zu natirlichem Mineralwasser.

Beste Lage

Aufgrund seiner Lage und den klimatischen Bedingungen ist
Deutschland ein regenreiches Land — dafiir aber auch ein »Mi-
neralbrunnenland«: Seine vielféltige Geologie, also die regio-
nal ganz unterschiedliche Zusammensetzung der Erdschichten
und Gesteinsuntergriinde, bietet beste Voraussetzungen fur die
Bildung von Mineralwasser tief unter der Erde. Und das nicht
nur reichlich, sondern auch vielfaltig: Die Mineralwasserviel-
falt Deutschlands ist auf der ganzen Welt einzigartig. Uber 500
verschiedene deutsche Mineralwasser gibt es, jedes mit einem
unverwechselbaren Geschmack und einem individuellen Mix an
Mineralstoffen. Als Naturprodukt spiegelt natlirliches Mineral-
wasser somit seine Ursprungsregion wider. Ein Blick aufs Mine-
ralwasser-Etikett verrét nicht nur die Zusammensetzung an Mi-
neralstoffen und Spurenelementen, sondern auch den Quellort,
an dem es abgefillt wurde.

Auch aus dem Hahn

Nun missen Sie nicht zwingend Mineralwasser kaufen, um ge-
sunde Flissigkeit zu sich zu nehmen. Auch aus dem eigenen
Wasserhahn kommt eine sehr gute Qualitét — wenn auch unge-
sprudelt und ohne weitere Mineralstoffe wie eben beim Mine-
ralwasser. Laut der Trinkwasserverordnung muss in Deutschland
das Wasser frei von Krankheitserregern sein. Der Geschmack
muss neutral und kihl sein, dazu darf das Wasser weder farb-
lich belastet sein, noch darf es riechen. Es darf auf keinen Fall
gesundheitsschadlich sein und darf gewisse Konzentrationen an
mineralischen Stoffen im gelésten Zustand enthalten. Auch das
Desinfizieren von Trinkwasser ist zulassig. Die Versorger nutzen
dazu meist Chlor- oder Ozonmethoden. Die Qualitatsanforde-
rungen sind damit sogar wesentlich héher als bei industriell ab-
gefillten Mineral- oder Tafelwassern. So gut unser Trinkwasser
aus den Brunnen der Wasserwerke geliefert wird, so intensiv
kann die Qualitat der eigenen Leitungen das Wasser belasten.
Alte Hausinstallationen mit Bleileitungen belasten das Wasser
ebenso wie korrodierendes Kupfer. Dies lasst sich leicht an den
Armaturen ausmachen, die bei einer solchen Korrosion grinli-
che Ablagerungen aufweisen. Wer hingegen eine leichte Braun-
farbung im Wasser wahrnimmt, der kénnte ein Problem mit Rost
haben. Hier gilt es, den Problemen auf den Grund zu gehen.
Und ein hartes Wasser ist zuerst einmal kein Qualitdtsproblem.
Es bedeutet lediglich, dass viele Mineralstoffe darin geldst
sind. Fir Tee- und Kaffeeliebhaber allerdings ein Nachteil — es
schmeckt bitter und muffig. Hier kénnen Wasseraufbereitungs-
und Enthartungssysteme helfen, einen ganz wunderbaren Ge-
schmack in die Tasse zu zaubern.
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Fipronil

Am letzten Lebensmittelskandal um mit Fipronil belastete Eier, zeigte sich erneut, wie
problematisch die Kommunikation zwischen verschiedenen Behorden ist.

.

Auch wenn es das Thema zum Ende des

letzten Jahres war, so konnen wir doch
davon ausgehen, dass selbst dariber
noch nicht das letzte Wort verloren ist.
Und Uberhaupt: Der nachste Skandal
steht sicher vor der Tiur und wieder wird
es um die Deutungshoheit gehen - ist es
Uberhaupt gefahrlich? Wenn ja, ab wel-
cher Menge? Und warum reagieren die

zustdndigen Behorden so trage?

Nicht in Lebensmitteln

Fipronil ist ein Insektizid, das fir die
Bekampfung von Fléhen und Zecken
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bei Hunden und Katzen zugelassen ist.
Fir Tiere in der Lebensmittelproduk-
tion ist der Stoff nicht zugelassen, als
Bestandteil eines Putzmittels wurde er
jedoch in einigen Betrieben in Belgien,
und Deutschland

in Hihnerstéllen eingesetzt. Der Verlauf

den Niederlanden

der Vertriebswege wurde seinerzeit in-
tensiv von den zustadndigen Behdrden
gepriift. Nach Angaben des Bundes-
Risikobewertung  (BfR)
damals

instituts ~ fur
sollen die gemeldeten

Mengen in Deutschland von Fipro-
nil-Rickstdnden unbedenklich gewesen

sein.

®

Meinungsunterschiede

Ganz anders aber damals schon die Sicht
in Niedersachsen: Dort wies das Ern&h-
rungsministerium jedoch darauf hin, dass
fur Kinder schon der Verzehr von einem
Ei gesundheitsschadlich sein kénnte. ,Die
Kommunikation der verschiedenen Be-
hérden ist uneinheitlich und dadurch fir
Verbraucher hoéchst verwirrend. Neben
einer zentralen Risikobewertung durch
das Bundesinstitut fir Risikobewertung
brauchen wir zukiinftig konkrete Verhal-
tensempfehlungen — und zwar bundes-
weit einheitlich. Risikobewertung und Ri-

sikokommunikation diirfen nicht getrennt
werden”, sagt Jutta Jaksche, Erndhrungs-
expertin des Verbraucherzentrale Bun-
desverbands (vzbv). ,Das Ministerium
fur Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL)
muss hier dringend die Koordinierung
Ubernehmen.” Und wie verhielt sich das
BfR? Das hatte am 30. Juli 2017 eine erste
Risikobewertung fur Fipronil in Eiern ab-
gegeben. Handlungsempfehlungen fir
Verbraucher werden jedoch entweder gar
nicht oder nur von einzelnen Bundeslan-
dern ausgesprochen. Somit unterschie-
den sich die Aussagen je nach Bundes-
land. Ein Umstand, der so oder ahnlich
auch bei zukiinftigen Skandalen die Ver-
braucher wohl verwirrt zurlicklassen.

Vorfahrt fiir Betriiger

Zum Geschehen um die mit dem Insek-
tizid Fipronil belasteten Eiern erklart
Martin Ricker, Geschaftsfihrer der Ver-
braucherorganisation foodwatch: ,Der
Lebensmittelsektor ist &uBerst betrugs-
anfillig: Es ist leider keine Uberraschung,
dass Uber einen langeren Zeitraum weder
Behorden noch Unternehmen den Einsatz

einer verbotenen Substanz bemerken
oder die Offentlichkeit dariiber informie-
ren. Es darf jetzt keinen Verzug bei der
offentlichen Information Uber betroffene
Produkte geben. Behérden und Unter-
nehmen missen jetzt nachverfolgen und
unverziglich 6ffentlich machen, welche
Eier betroffen sind und vor allem auch,
in welchen Lebensmitteln belastete Eier
verarbeitet wurden. Auch diese Produk-
te gehdren vorsorglich aus dem Verkehr
gezogen und &ffentlich zurtickgerufen.
Die Behérden missen alle belasteten Ei-
er-Chargen und verarbeiteten Produkte,
die ihnen bekannt werden, sofort auf der
zentralen Informationsseite lebensmittel-
warnung.de nennen und per Pressemit-

teilung &ffentlich machen.

In der Bringschuld

Es ist Aufgabe der Behdrden, Entsor-
gungsnachweise einzufordern und da-
mit sicherzustellen, dass diejenigen
Eier-Chargen, in denen Fipronil nachge-
wiesen wurde, nicht auf anderem Wege
in die Nahrungskette gelangen, zum Bei-

spiel Uber Flussigeiprodukte. Von den

Handelsunternehmen erwarten wir, dass
sie ihre Kundinnen und Kunden mit gut
sichtbaren Aushangen lber alle betrof-
fenen Produkte informieren. Es ist ein
Versaumnis der Koalition im Bund, dass
es keine sichere Rechtsgrundlage fir die
Behorden gibt, eine solche Information

durch die Supermarkte anzuordnen.”

Erste Hilfe Internet?

Auf der bundesweiten Internetseite www.
lebensmittelwarnung.de sollen Verbrau-
cher aktuelle Lebensmittelwarnungen
finden. Verbraucher finden hier aber kei-
neswegs einheitliche Handlungsempfeh-
lungen. Zu Fipronilriickstanden gab es
vier verschiedene Meldungen innerhalb
von zwei Tagen. Denn auch hier speisen
die Bundeslander ihre Warnungen einzeln
ein, ohne dass sie durch das Bundesamt
fur Verbraucherschutz und Lebensmittel-
sicherheit (BVL) geprift und koordiniert
werden. Um das in Zukunft zu verhindern,
muss das BVL den Auftrag von den Bun-
deslandern bekommen, auf der Grundla-
ge einer BfR-Bewertung dort auch klare
Handlungsempfehlungen zu geben.
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Fettsauren

In zwei Teilen beleuchten wir die Funktionen von Fettsduren im Korper. In diesem Monat
betrachten wir das Problem eines zu geringen Omega-3-Levels.

Fette? Kénnen nicht gesund sein, machen
nur dick und trage. Eine Antwort, die man
wohl allerorten hort, wenn es um das The-
ma Fett geht und die so nicht richtig ist,
denn der Kérper benétigt Fettsduren fur
viele Funktionen. Naturlich zur Gewin-
nung von Energie, aber auch zur Repa-
ratur von Zellschaden und zum Transport
von Vitaminen. Fettsduren werden auch
zur Gewinnung von hormoné&hnlichen
Stoffwechselprodukten benétigt, die da-
bei helfen, den Blutdruck und den Puls
zu regulieren. Hochwertige Fette ver-
bessern das Verhéltnis von guten (viHDL)
zu schlechten (oxidatives LDL) Lipopro-
teinen. Hochwertige mehrfach ungesat-
tigte Fettsduren sind wichtige Bausteine
im Koérper. Gerade Omega-3-Fettsduren
spielen eine wichtige Rolle in unserem
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Koérper. Sie unterstiitzen das Immun-
system und die Sehkraft, bek&mpfen
Entzindungen, helfen vorbeugend bei
Herz-Kreislauferkrankungen und mindern
sogar psychische Erkrankungen. Durch
Fehlerndhrung stimmt jedoch oft das Ver-
haltnis der Fettsduren nicht. Die Folgen
kénnen korperliche Beschwerden sein.

Lebenswichtig

Kérpereigene Stoffwechselvorgange
werden also von mehrfach ungesattigten
Fettsduren wie Omega-3 und anderen
gesteuert. Dann werden diese doch si-
cher auch von unserem Kérper — wie bei
so vielen weiteren korpereigenen Kreis-
ldufen — selbst produziert oder? Leider

nein. Diese Fettsduren werden ausnahms-

los nicht im Kérper produziert, sondern
missen durch die Nahrung aufgenom-
men werden. Lachs, Thunfisch, Rapsdl
oder Nisse weisen zum Beispiel einen
besonders hohen Gehalt von Omega 3
Fettsduren auf. Eigentlich sollte es heut-
zutage kein Problem darstellen, die wich-
tigen mehrfach ungeséttigten Fettsduren
durch die Nahrung aufzunehmen. Doch
viele Menschen leiden trotzdem unter
Fettsduremangel oder einem Fehlverhalt-
nis zwischen Omega 3 und Omega 6 Fett-
sauren. Das Verhéltnis sollte eigentlich
zwischen 2:1 und 5:1 (Omega 6: Omega
3) liegen. Real ist jedoch daraus eine Ver-
teilung von bis zu 20:1 geworden. Aber
was ist der Grund? Schuld daran ist eine
falsche Erndhrung, unter anderem durch
zu viele Fleisch- und Wurstwaren. Hiermit

werden dem Korper zu viel Omega-6 und zu wenig Omega-3
zugefuhrt. Die Folgen kénnen verheerend sein. So werden Zi-
vilisationskrankheiten beginstigt und unsere Gesundheit, unser
Wohlbefinden und sogar unsere Psyche belastet. Um das Ver-
haltnis wieder zu normalisieren ist eine dauerhafte Umstellung
der Erndhrung notwendig.

Besser Omega-3

Nach der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fir Ernah-
rung — DGE -, ist die Aufnahme von téglich 1 bis 1,5 Gramm
an Omega-3-Fettsduren ideal. Perfekte Lieferanten dafur sind
fette Seefische oder auch Fischdl, diese enthalten Eicosapen-
taenséure sowie Docosahexaensaure, kurz EPA und DHA ge-
nannt. Diese haben einen positiven Effekt auf Zellwdnde und
halten die Arterien elastisch: Das Blut kann einfacher zirkulieren,
das Herz-Kreislauf-System wird weniger belastet und die Ge-
hirnfunktionen sowie Sehkraft positiv beeinflusst. Auch einige
Pflanzendle wie Raps- und Walnussdl sind ebenso hervorragen-
de Omega-3-Spender, allerdings enthalten diese als wesentli-
che Fettsdure kein EPA oder DHA, sondern Alpha-Linolensaure,
kurz ALA. Und diese hat eben nicht den gleichen Effekt wie die

beiden anderen Fettsauren.

Was tun?

Grundsétzlich ist der Verzehr von mehrfach ungeséttigten Fett-
sduren nicht nur durchaus gesund, sondern auch lecker. Fisch-
gerichte bereichern den wéchentlichen Speiseplan und Fleisch
und Wurst missen nicht téglich sein und kénnen gut kompen-
siert werden. Dariber hinaus gibt es auch sogenanntes , Func-
tional Food”, welches mit Omega-3-Fettséuren versetzt ist und
so die ausreichende tégliche Dosis ermdglicht, allerdings ist es
wesentlich sinnvoller, sich mit naturbelassenen Fettsdure-Quel-
len zu erndhren. Wer als Herz-Kreislauf-Risikopatient gilt, der
sollte der Empfehlung folgen und Seefisch verzehren. Am bes-
ten die fettreichen Fische wie Matjes oder Hering und dies auf
jeden Fall einmal oder besser mehrmals pro Woche. Allerdings
hat diese Erndhrung einen Haken: Nicht jeder mag Fisch fur
sein Leben gern und die intensive Be- und Uberfischung der
Weltmeere ist auch ein Problem. Gut, man kann seinen eige-
nen gesundheitlichen Mikrokosmos verbessern, das Okosystem
Meer und die Allgemeinheit aber wiirden massiv geschadigt,
wenn alle Menschen nun zum Fisch greifen wirden. Alternati-
ven sind Nahrungserganzungsmittel wie Fischol-Kapseln, na-
turliche Fischéle oder pflanzliche Algendle. Diese enthalten in
hochdosierter Form die so wichtigen Omega-3-Fettsduren und
so missen Sie nicht zwingend auf mehrere komplette Fischge-
richte umstellen. Ein ganz kleines »Aber«: Sollten Sie blutver-
dinnende Medikamente einsetzen, kénnen sich Omega-3-Nah-
rungsergénzungsmitteln darauf auswirken. Sprechen Sie dies
bitte mit ihrem Arzt im Voraus ab. Ansonsten gilt: Bringen Sie
lhren Omega-3/Omega-6-Spiegel wieder ins Gleichgewicht.
Mehr Omega-3 und weniger Fleisch und Wurst. Bleiben Sie ge-
sund.
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Gesundes
Wohnen

Wer baut oder saniert hat immer ofter auch den Gesundheitsaspekt im Blick — gut so, denn clever
ist, in gesunden Raumen zu leben. Unser erster Teil blickt daher in die Innenraume.

Gesundes Wohnen — wer wollte das nicht?
So hat das Deutsche Institut fir Bautech-
nik (DIBt) im August letzten Jahres die
Musterverwaltungsvorschrift , Technische
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Baubestimmungen (MVV TB)" - Ausgabe
2017/1 verdffentlicht. Darin beschrieben:
die Anforderungen an bauliche Anlagen
beziiglich des Gesundheitsschutzes und

die besondere Bedeutung fiur die Ver-
wendung von Produkten im Innenraum.
Ziel ist es, Uber zertifizierte Produkte die
Raumluft dauerhaft von Belastungen, die
von unterschiedlichsten Materialien ab-
gegeben werden, freizuhalten.

Innen ist wichtig

So wesentlich bereits der Standort fir ein
Haus und eine Wohnung ist, besonders
die Innenrdume standen in der Vergan-
genheit nicht immer im Fokus, wenn es
um gesundes Bauen ging. Dabei verbringt
der Mensch rund 90 % seiner Lebenszeit
in geschlossenen Raumen. Der Innen-
wand und dem Raumklima sollte deshalb
besondere Beachtung geschenkt wer-
den. Die sicherste Mdglichkeit, gesund
zu bauen und zu wohnen ist, Schadstoffe
erst gar nicht ins Geb&dude zu bringen.
Hinzu kommt, dass durch die verstarkten
Anforderungen zur Energieeinsparung
die Gebaudehille immer luftdichter aus-
gefihrt wird. Die Warme bleibt im Haus,
gesundheitsschadliche Schadstoffe aber
auch. Die Folge kann bei unzureichender
Luftung eine Anreicherung von im Innen-
raum freigesetzten chemischen und bio-
logischen Stoffen in der Raumluft sein.

CcOo2

In Privathdusern wird dem CO2-Gehalt
der Luft haufig erstaunlich wenig Be-
achtung geschenkt. Doch auch in Wohn-
raumen kénnen schnell Werte erreicht
werden, bei denen von einem guten
Raumklima nicht mehr die Rede sein
kann. Dies trifft besonders auf Schlaf-
rdume zu. In Rdumen, die eigentlich der
Erholung dienen, finden sich also die
hoéchsten Belastungen. Die maximale
Konzentration fir Arbeitsumgebungen ist
auf 5000 ppm festgelegt. Allerdings re-

agieren wir bereits ab 1000 bis 1500 ppm auf CO2. Werte iber
2000 gelten als inakzeptabel. Auch die Norm DIN 1946 legt
den fur die Luftung relevanten Wert auf 1500 ppm fest. Zum
Vergleich: Frischluft hat ca. 300 bis 500 ppm. ,ppm" bedeutet
.Parts per Million”, also Volumenteile pro Million Volumenteile.
Was dem Kérper zu schaffen macht, ist das falsche Verhaltnis
von Sauerstoff zu Kohlendioxid. Zudem ist CO2 ein Indikator fir
weitere Gase, die ebenfalls zu einer schlechten Raumluft beitra-
gen, wie beispielsweise organische Verbindungen. Bei der Pla-
nung einer automatischen Liftung, egal ob Uber Fenster oder
Luftungsgerate, kann der CO2-Wert Uber Sensoren einfach in
die Steuerung mit einbezogen werden. Doch der Wert ist auch
interessant, wenn Fenster nicht automatisch geéffnet werden
und wenn keine Liftungstechnik in Wohnung oder Biiro instal-
liert ist. Die CO2-Messung gibt auch in solchen Fallen wichtige
Informationen dariiber, wann gellftet werden sollte.

Bestes Klima

Wie jemand wohnt, hat also einen entscheidenden Einfluss auf
seine Gesundheit. Wer Schadstoffe in der Wohnung vermeiden
will, sollte gezielt auf Lésungen setzen, die ein behagliches
Raumklima erzeugen. Kalkputze nehmen das sch&dliche Schwe-
feldioxid sowie das Treibhausgas CO2 aus der Umgebungsluft
auf. Dieses wird bei der Carbonatisierungs-Reaktion des Kalkes
einfach eingebunden. Zudem ist Kalk alkalisch und beugt der
Entwicklung von Schimmel vor.

Putz fiir gesundes Klima

Es ist speziell der Putz, der eine zentrale Rolle in puncto Wohl-
befinden einnimmt. Ein Baustoff, der vielfach unterschatzt wird.
Einmal an der Wand, verbleibt er dort meistens Gber die gesam-
te Lebensdauer des Gebaudes und leistet einen bedeutenden
Beitrag zum Raumklima. Auch Baustoffe, die nicht sichtbar, son-
dern durch weitere Beschichtungen verdeckt sind (z. B. Mau-
ermoértel oder Estriche) kénnen die Raumluftqualitat beeinflus-
sen. Umso wichtiger, dass diese Baustoffe in geprifter Qualitat
vorliegen und verbaut werden. So kénnen Sie ihren Teil zum
gesunden Raumklima beitragen. Und auch Lehmmértel tragen
der immer starkeren Nachfrage nach umwelt- und gesundheits-
vertréglichen Baustoffen Rechnung. Diese bestehen im Ideal-
fall ausschlieBlich aus Lehmpulver und Natursand. Damit ist ein
solcher Mértel ein echter Tipp fir Neu- und Altbauten sowie
zur Restaurierung von historischen Gebauden. Gerade, wenn es
um die energetische Sanierung von Fachwerkgebauden geht,
ist Lehmmortel das Mittel der Wahl. Er ist diffusionsoffen und
verflgt entsprechend iber eine gute Feuchteaufnahme- und
Abgabefihigkeit. Die warmeregulierenden und warmespei-
chernden Eigenschaften wirken sich positiv auf das Raumklima
aus. Sie sehen, es gibt eine Fille an Alternativen fur die her-
kémmliche Raufaser-Farbanstrich-Kombination. Solche Putze
sind weitaus besser fur das Raumklima und machen den Auf-
enthalt in den eigenen vier Wanden besonders behaglich und
gesund.
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REZEPTideen

Zutaten fiir 6 Personen:

2 Zwiebeln

2 gehéufte EL Kokosal

4 Knoblauchzehen

1 walnussgrofBes Stuck Ingwer

1-2 frische Chilischoten (Scharfe

nach Belieben)

750 g Hackfleisch

750 g festkochende Kartoffeln

Salz, Pfeffer

500 g Okraschoten oder griine Bohnen
200 g gekochte weiBe Bohnenkerne
(oder aus der Dose)

500 ml Kokosmilch

2-3 reife Fleischtomaten (oder 1 kleine
Dose geschalte Tomaten; 440 g)
einige Stangel Koriandergriin

je 2-3 EL Zitronensaft, Sojasauce

und Fischsauce

Zubereitung:

Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. In
einem grofBen Topf 1 EL Kokosdl erhitzen
und die Zwiebeln darin andiinsten.
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Philippinischer Kartoftel-
Hac|<ﬂe|sch—Top1c (Picadillo)

Knoblauchzehen schalen und mit der
Messerklinge zerklopfen. Ingwer schélen,
Chilischoten waschen und entkernen. Bei-
des sehr fein wirfeln, mit dem Knoblauch
in den Topf geben und mitdinsten. Erst
wenn alles duftet und sanft gebraunt ist,
das Hackfleisch zufiigen und so lange un-
ter Rihren schmurgeln, bis es seine rote
Farbe ganz verloren hat.

Wahrenddessen die Kartoffeln schalen,
in 1 cm kleine, mdglichst akkurate Wir-
fel schneiden und in den Topf geben. Ein

Glas Wasser angieBBen, alles salzen und
pfeffern und abgedeckt bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten ganz sanft kochen.
Die Okraschoten putzen (nur den Stiel-
ansatz kappen), waschen und schrag in
fingerdicke Stiicke schneiden. In einer
Pfanne 1 EL Kokosdl erhitzen und die
Stucke darin kraftig anbraten — das ver-
schlief3t die Schnittstellen und es tritt kein
klebriger Saft aus, auBerdem schmecken
die Okras so einfach besser. Noch in der
Pfanne salzen und pfeffern. Falls man kei-
ne frischen Okras bekommen kann — und
die aus der Dose sind leider kein Ersatz —,
lieber frische griine Bohnen verwenden.
Diese putzen, waschen, klein schneiden
und in gut gesalzenem Wasser bissfest
vorkochen. Dann eiskalt abschrecken, da-
mit die schoéne Farbe erhalten bleibt.
Okraschoten oder griine Bohnen zusam-
men mit den gekochten wei3en Bohnen-
kernen in den Topf geben. Mit Kokosmilch
auffillen. Jetzt darf alles sanft gar kochen.
In der Zwischenzeit die Tomaten waschen,
mit heiBem Wasser Uberbrihen, hauten
und entkernen. Das Fruchtfleisch in Wir-
fel schneiden. Oder die Tomaten aus der
Dose wirfeln. Das Koriandergrin wa-
schen, die Blattchen abzupfen und grob
hacken. Wenn die Kartoffeln weich sind,
kommen die Tomaten dazu. Am Ende
wird der Picadillo mit Zitronensaft, Soja-
und Fischsauce abgeschmeckt und das
Koriandergriin eingerihrt.

Jetzt mit OTC & Visite das Buch von Martina Meuth &

Bernd Neuner-Duttenhofer: ,Kochen mit Martina und

Moritz" gewinnen. Erschienen im Becker Joest Volk

Verlag.

Bitte senden Sie eine Postkarte mit dem Stichwort
,OTC Martina & Moritz” bis zum 16.08.2018 an:
TMVG-Media GmbH - Saalmannstr. 7-13 - 13403 Berlin

Oder schicken Sie uns eine E-Mail an:

gewinnspiel@tmvg-media.de
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___Das pertekte Supersteak

Zutaten fiir 4-6 Personen:

1 T-Bone-Steak (etwa 1,2-1,5 kg)
oder 2 Rumpsteaks bzw.
Entrecotes (a 400-600 g)

2-3 EL Olivendl

Pfeffer aus der Muhle

Meersalz (Fleur de Sel)

3-4 Knoblauchzehen

2-3 Zweige Thymian

Fiir eine kleine Sauce

3-4 cl Portwein

1 guter Schuss Brihe (nach Belieben)
30 g Butter

Salz

Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft oder

Balsamico-Essig

Zubereitung:

Das Fleisch vorbereiten.
Vor dem Braten zwischen
zwei Tellern oder in Klar-
sichtfolie gehlillt Zimmer-
temperatur  annehmen
lassen. Braten und nach-
ziehen lassen, wie oben
beschrieben. Das Steak
am besten bei Tisch tran-
chieren, so kann sich je-
der seine Lieblingsstlicke
aussuchen. Méglichst ein
Schneidebrett mit Rille
verwenden, die den aus-
laufenden Fleischsaft auf-
nehmen kann.

Wer eine Sauce wiinscht,
|6scht den Bratensaft in der Pfanne mit einem Glas Portwein
ab, wer hat, gibt auch einen Schuss Briihe dazu und lasst die
Flussigkeit rasch um die Hélfte einkochen. Ein Stiickchen Butter
einschwenken und die cremige Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft oder Balsamico abschmecken. In einer kleinen Sauciere
auf den Tisch stellen.

Zubereitungszeit: Ca. 20-30 Minuten

Beilage: Einfach frisches Baguette und ein Salat.

Getrank: Hier gehort natiurlich ein groBer Rotwein dazu, zum
Beispiel ein Spatburgunder von der Ahr.
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Plastik und
ein Ende?

Das Plastik-Problem lasst sich nicht mehr wegdiskutieren. Verbraucher erwarten weniger Mull.
Was sind die Alternativen?

Der boomende Onlinehandel und der
Trend zu immer kleineren Verpackun-
Produkten
im Supermarkt lasst die Millberge an-

gen und vorportionierten

steigen und belastet die Umwelt. Die
Verbraucher sind sich dieses Problems
bewusst — und pladieren fir weniger Ver-
packungsmdll: Drei Viertel der Super-
marktkunden achten beim Einkauf dar-
auf, Produkte mit so wenig Verpackung
wie moglich zu kaufen. Fast jeder Dritte
wirde sogar auf ein Produkt verzichten,
weil es zu viel oder nicht nachhaltig ver-
packt ist. Zu diesen Ergebnissen kommt

eine reprasentative Befragung von
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1.000 Verbrauchern im Auftrag der Wirt-
schaftsprifungs- und
schaft PwC.

Beratungsgesell-

Verpackungsflut

Bei vielen Produkten wirde weniger
Verpackungsmaterial ausreichen - das
sagen die Verbraucher einstimmig (94
Prozent). Besonders bei Drogerie- und
Hygieneartikeln beschweren sich viele
Konsumenten darlber, dass die Her-
steller es mit dem Verpackungsmaterial
Ubertreiben. Dabei haben die Kunden

eine konkrete Vorstellung, wie die ideale

Verpackung aussehen sollte: Die Gberwal-
tigende Mehrheit (95 Prozent) spricht sich
dafir aus, die Materialmenge auf ein
Minimum zu reduzieren und auf Mate-
rial zu setzen, das sich gut recyceln Iasst.
Einen weitgehenden Verzicht auf Plastik
beflirworten 92 Prozent der Befragten.
.Dass Plastik aus 6kologischer Sicht pro-
blematisch ist, hat sich herumgespro-
chen. Aber auch bei der Herstellung von
Papiertiten — der vermeintlich besseren
Alternative — missen Energie und Roh-
stoffe aufgewendet werden. Fur Her-
steller und Handler ist es deshalb wich-
tig, immer die Okobilanz als Ganzes im

Blick zu behalten”, kommentiert Hendrik
Fink, Leiter Sustainability Services bei
PwC.

Mehrweg

Giinstiger fiir die Okobilanz ist es, Ver-
packungen langer im Kreislauf zu be-
halten. Das Prinzip der Mehrwegverpa-
ckungen ist bei den Deutschen beliebt.
Neun von zehn Verbrauchern begrif3en
die Moglichkeit,
mals zu nutzen. Rund zwei Drittel geben

Verpackungen mehr-

an, dass sie bereits bevorzugt Produkte
in Mehrwegverpackungen kaufen, etwa
bei Getranken oder Joghurts. Allerdings
gibt es beim Thema Mehrweg auch kri-
tische Stimmen: Rund vier von zehn Kon-
sumenten (41 Prozent) beklagen, dass sie
oftmals Probleme haben zu erkennen, ob
sie eine Einweg- oder Mehrwegverpa-
ckung in den Handen halten. ,Hier sind
Hersteller und Handler aufgefordert, ihre
Produkte eindeutig zu kennzeichnen. Fir
den Kaufer muss auf den ersten Blick er-
sichtlich sein, ob es sich um eine Einweg-
oder Mehrwegverpackung handelt”, so
Hendrik Fink.

Trend zum verpackungsfreien Einkauf

Aufgeschlossen sind die deutschen Ver-
braucher auch fir innovative Konzepte.
Den Trend zum komplett verpackungs-
freien Einkauf unterstitzt die groBe
Mehrheit der Verbraucher. Knapp neun
von zehn Supermarktkunden wéren be-
reit, auf Umverpackungen bei Lebensmit-
teln ganz zu verzichten. Immerhin zehn
Prozent der Verbraucher haben bereits
in einem komplett verpackungsfreien Su-
permarkt eingekauft oder tun dies sogar
regelmé&Big. Auch in puncto Versandver-
packungen sind die Verbraucher offen fur
Neues: Drei Viertel wirden ein Mehrweg-
system fir Versandverpackungen guthei-
Ben. Sieben von zehn Beflrwortern einer
solchen  Mehrweg-Versandverpackung
waéren sogar bereit, ein Pfand von durch-
schnittlich 2,49 Euro zu entrichten.

Hersteller und Handler in der Pflicht

Zur Frage, wer die Verantwortung dafir
tragt, den Verpackungsmill zu reduzie-
ren, haben die Verbraucher eine klare
Meinung: Als Hauptverantwortliche nen-

nen sie die Hersteller (45 Prozent), ge-
folgt vom Handel (22 Prozent) und dem
Gesetzgeber (18 Prozent). ,Die Akzep-
tanz der Verbraucher fir innovative Ver-
packungsansatze ist hoch - ebenso die
Erwartungshaltung an Hersteller und
Handler. Unternehmen missen also aktiv
werden, um ihre Verpackungskonzepte
im Sinne der Nachhaltigkeit umzustellen.
Dabei sollten sie keinen Einzelaktionis-
mus betreiben, sondern einen strategi-
schen Ansatz verfolgen. Dazu gehért, die
Produkte und Geschaftsmodelle immer
wieder in Frage zu stellen und weiterzu-
entwickeln”, so das Fazit von Gerd Bo-
vensiepen. Aber auch der Verbraucher
selbst kann seinen Beitrag leisten. So sind
Mehrwergbehaltnisse vorzuziehen, deren
Okobilanz sich nach mehrmaligen Ge-
brauch positiv entwickelt. Dazu kommt,
dass es in deutschen GroBstadten immer
mehr verpackungsfreie Laden gibt. Dort
kann man mit den eigenen Aufbewah-
rungsgeféBen einkaufen. Und wer frisch
kauft, dessen Lebensmittel sind ebenfalls
oftmals weniger bis tUberhaupt nicht vor-
verpackt. Also: Es gibt Alternativen, nut-
zen wir als Verbraucher diese.
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Stammzellen

Diese besonderen Kérperzellen sind schon lange im Fokus der Forscher. Nun sollen durch sie auch
Knochendefekte geheilt werden kénnen.

Bei Knochendefekten, die so grof3 sind,
dass der Kérper sie nicht selbst reparie-
ren kann, war die Medizin bisher oft mit
ihrem Latein am Ende. Kérpereigene,
adulte Stammzellen sollen nun helfen, die
»Lucke« wieder mit eigenem Knochen

aufzufullen.

Ethisch unbedenklich

Stammzellen sind im Gegensatz zu aus-
gereiften (differenzierten) Korperzellen
in ihren Aufgaben noch nicht festgelegt
und kénnen sich auBerdem selbst er-
neuern. Im Korper haben sie das ganze
Leben lang die Aufgabe, Gewebe zu re-
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parieren und zu regenerieren. Sie kon-
nen sich in ganz verschiedene Zelltypen
differenzieren, sich z. B. zu Knochen-
zellen, aber auch Fett-, Knorpel-, Seh-
nen-, oder Muskelzellen entwickeln, je
nachdem wo sie gebraucht werden. Die
Selbsterneuerungskapazitdt der soge-
nannten adulten Stammzellen, die im
Kérper von Erwachsenen vorkommen,
ist zwar noch nicht vollstdndig geklart,
dennoch konzentrieren sich die Grund-
lagenforschung und Untersuchungen zur
therapeutischen Nutzbarkeit gerade auf
diese Stammzellform: »Die Forschung mit
adulten Stammzellen ist ethisch unprob-

lematisch, weil sie nicht aus Embryonen

gewonnen werden, sondern etwa aus
dem Knochenmark erwachsener Men-
schen, erklart Prof. Dr. Manfred Koller
von der chirurgischen Klinik der RUB in
den BG-Kliniken Bergmannsheil die Vor-
teile.

Zellen vermehren

Der Grund dafur, dass adulte Stamm-
zellen bisher schwierig fir die Therapie
einzusetzen waren, ist ihre geringe Men-
ge. Nur eine von ca. 10.000 Blutzellen
des Knochenmarks ist eine Stammzelle.
»Daher ist die Vermehrung dieser Zellen
von so grof3er Bedeutung, so Dr. Schild-

hauer. In der chirurgischen Universitats-
klinik der RUB im Bergmannsheil kommt
dafiir ein computergesteuerter, automati-
sierter Zellinkubator des amerikanischen
Biotechnologie-Unternehmens ~ Aastrom
Biosciences zum Einsatz. In diesem ge-
schlossenen System werden die weni-
gen, aus dem Knochenmark isolierten
Stammzellen unter optimalen Bedingun-
gen zwolf Tage lang vermehrt. Am Ende
dieser Frist kénnen die Mediziner eine
Menge Stammzellen ernten, die der in
ca. zehn Kilogramm Knochenmark ent-
spricht. Diese Zellen geben die Arzte auf
ein Tragermaterial, das sie in einer Ope-
ration in den Knochendefekt einbringen.
Durch dieses Verfahren erhofft man sich
schnellere und bessere Heilung kompli-
zierter, nicht- oder schlecht heilender
Frakturen durch Neubildung von Kno-
chenzellen.

Arthrose

Derartige Stammzellen kénnen beispiels-
weise bei Arthrose eingesetzt werden.
Epidemiologischen Untersuchungen zu
Folge leiden in Deutschland rund 28 Pro-

zent der Erwachsenen zwischen 18 und
79 Jahren an einer Arthrose mindestens
eines Gelenkes. Mit 7,2 Milliarden Euro
ist die Arthrose die zweitteuerste Erkran-
kung. Nicht vergessen werden darf das
Leid des einzelnen Betroffenen, der in
seiner beruflichen Tatigkeit und Alltags-
aktivitdt schmerzbedingt eingeschrénkt
ist. Insofern kénnen die jetzt verfigbaren
Operationstechniken zur Knorpelrekons-
truktion der Entstehung einer Arthrose
wirkungsvoll begegnen.

Was ist méglich?

Die Wiederherstellung zerstérter knorpe-
liger Gelenkflachen mit Beschwerdelinde-
rung, Beweglichkeitserhalt und Vermei-
den weiterer rapider Knorpelverluste ist
seit jeher Zielsetzung orthopadisch-chirur-
gischen Handelns. Hierbei stehen neben
konservativen medikamentésen Verfah-
ren inzwischen hochmoderne Therapie-
formen wie das ,tissue-engineering” zur
Verfigung, mit denen ein Ersatzknorpel
geschaffen werden kann. Dabei stehen
unterschiedliche Verfahren zur Verfligung.

Zum einen eine membrangebundene

Technik, die Knochenmarkstammzellen
vor Ort fur die Gewebeneubildung und
Ausdifferenzierung in Knorpel nutzt. Und
zum anderen ein Verfahren, bei dem kor-
pereigene Knorpelzellen aus anderen
Anteilen des Gelenkes entnommen, ex-
trakorporal labortechnisch vermehrt und
retransplantiert werden. Auch hierbei fin-
det eine Gewebeneubildung und Reifung
im Gelenk statt. Mit beiden Techniken
kann die Gelenkoberflache bei begrenz-
ten Defekten und ansonsten guten Knor-
pelverhaltnissen des Gelenkes vollstandig
rekonstruiert werden. Das Bone Morpho-
genetic Protein (BMP) schlieBlich wird
bei Pseudoarthrosen angewendet. Dabei
handelt es sich bei BMP um ein Prote-
in, das Knochenwachstum induziert und
das nach Anfrischung der Defektenden
gemeinsam mit Knochenmark oder kér-
perfremden Knochenersatzmaterialien in
den Defektbereich eingebracht wird. Be-
reits nach wenigen Wochen ist durch das
beschleunigte Knochenwachstum, die
strukturelle Umbildung in Knochengewe-
be und damit die Wiederherstellung der
Knochenkontinuitat fur eine schmerzfreie
Belastbarkeit gegeben.
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Geruchsneutral

Warum riechen Kindern nicht nach Schweil3? Jetzt, da Sommer ist, eine Frage, die wir Ihnen gerne
beantworten.

Besonders im Frihling und Sommer heifl3t
es fur Viele: Duschen, Duschen und im-
mer wieder Duschen — Hygienestress.
Denn SchweiBgeruch ist enorm unan-
genehm und niemand mdchte schon
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von Weitem durch seinen Kérpergeruch

wahrgenommen  werden. Ausnahme:

Kinder. Diese scheinen einfach nicht
zu riechen - jedenfalls nicht unange-
schwitzen

nehm. Erstaunlich, denn

ist eine Korperregulation, die in

jedem Alter einfach  funktionieren
muss. Warum also sind also unsere Kleins-
ten so geruchsneutral? Ist es gar evolu-

tionar?

Riecht iiberhaupt nicht

SchweiB ist grundsatzlich immer geruchs-
neutral — in jedem Alter. Wussten Sie
nicht? Stimmt aber. Das Problem tritt erst
auf, wenn sich winzig kleine Bakterien
ans Werk machen. Denn genau sie sind
es, die auf unserer Haut leben und Teile
des SchweiBes verarbeiten. Das Abfall-
produkt wiederum ist, was unsere Nasen
so sehr beleidigt. Dabei lieben unsere
tierischen Untermieter besonders die so-
genannten »ekkrinen« Drisen als Heimat.
Dort wird der Schweif3 dann zu solchen
extrem unangenehmen Stinkern wie Iso-
valeriansdure und  4-Ethylhepanséure
zersetzt — echte Zungenbrecher. Genau
diese ekkrinen Drusen bilden sich aber
erst in der Pubertat aus. Und wenn dann
noch Kérperbehaarung hinzukommt, wird
der Teenagerduft extrem unangenehm.
Ubrigens: Im Alter lasst der Geruch nach,
denn die ekkrinen Drisen bilden sich

dann zurick.

Haare

So einfach ist manchmal die Erklarung von
Fragen. Was aber, wenn man nicht mehr
Kleinkind ist und unter seinem Geruch
sehr leidet? Will man seine Umgebung
freundlich stimmen, konnte man sich in
einem ersten Schritt dem Haarwuchs wid-
men. Auch wenn weniger Haare nicht das
Schwitzen hemmen, so wird ohne doch
der SchweilB schneller von der Kleidung
Ubernommen und abtransportiert. Und
so kénnen die ungeliebten Bakterien ihre

D-73066 Uhingen Tel.: 07163-536090  Fax: 07163-5360953

Ubel riechende Arbeit nicht mehr verrich-
ten. Was noch? Vielleicht auch beim Es-
sen ans Riechen denken?

Geruchsneutral erndhren

Das Schwitzen kann man selbst mit den
besten Deodorants nicht 100% verhin-
dern. Den dabei auftretenden Geruch
schon. Verzichten Sie auf die lecker-schar-
fe Currywurst in der Mittagspause eben-
so wie auf Bier, Wein oder Kaffee. Greifen
Sie zu Saftschorlen, Mineralwassern oder
Tee. Ebenfalls wichtig: die richtige Tem-
peratur des Getranks. Wenn Sie |hrem
Korper ein eiskaltes Getrdnk zumuten, ist
dies zwar kurzfristig enorm erfrischend,
aber schon kurz darauf wird es unange-
nehm. Ihr Kérper kommt noch mehr auf
Touren. Warum? Ganz einfach. |hr Magen
wird zwar dank des Getrénks machtig ge-
kihlt, Inrem Koérper aber wir gleichzeitig
signalisiert: Achtung Kalte, Warmepro-
duktion sofort anwerfen. Ein warmeres
Getrank hingegen halt die zusatzliche
Waérmeproduktion im Zaum und ver-
hindert auch mdogliche Magenkrampfe.
Grundsétzlich kurbeln alle scharfen Ge-
wirze unsere innere Heizung an; mit viel
frischen Frichten oder Mahlzeiten mit viel
Gemlse liegen Sie im Sommer richtig.

Kleidung und Deo

Auch diese spielt eine groBe Rolle. So
gibt es etwa Funktionstextilien mittler-
weile auch firr unseren Alltag und langst

nicht nur fur Extremsportler. Immer mehr

geht hier der Trend zu ganz normalen
Textilien. Unter Hemd oder Bluse machen
sich funktionale Unterhemden bestens.
Sie liegen eher eng auf der Haut, trans-
portieren daflir aber auch den Schweil3
sicher von dieser weg zur néchsten Tex-
tillage. Achten Sie grundséatzlich immer
darauf, T-Shirts und andere Oberteile
nicht direkt auf der Haut zu tragen; denn
nur dann wird aus dem Schweil3 ein un-
angenehmer Geruch. Und auch bei den
Socken bietet die Sporttextilindustrie ex-
zellente Mixturen aus Kunst- und Natur-
fasern, die nicht nur gut sitzen, sondern
auch den FuB3 nichtim Nass stehen lassen.
Ob ein langerer Shopping-Marsch oder
eine Radtour ins Schwimmbad: Ihre Fil3e
freuen sich auf Entlastung. Und dann?
Lieber Deo oder Antitranspirant? In ers-
ter Linie enthalten Deodorants antibak-
terielle Wirkstoffe und Alkohol. Dadurch
konnen das Wachstum der schweiB3zer-
setzenden Bakterien vermindert und der
unangenehme Korpergeruch verhindert
werden. Klassische Deos Uberlagern den
SchweiBBgeruch mit Parfim. Problema-
tisch ist aber, dass die antimikrobiellen
Wirkstoffe auch die natirliche Keimflora
der Haut durcheinanderbringen kénnen.
Wesentlich wirkungsvoller als die in den
Deos enthaltenen Wirkstoffe sind Anti-
transpirantien. Diese Praparate haben
eine schweiBhemmende Eigenschaft und
sie wirken wachstumshemmend auf Bak-
terien. Natdrlich unterbinden Antitranspi-
rantien die SchweiBproduktion nicht voll-
sténdig, sondern reduzieren sie nur dort,

wo sie angewendet werden.

Nennen Sie uns bei Ihrer Bestellung das
Stichwort ,OTC" und erhalten
Sie lhr Selen versandkostenfrei!
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Sonnenschutz

Ein groBartiges Wetter. Ab nach drauBen und die Sonne genieBBen. Aber Vorsicht: Ohne
Sonnenschutz sollte das nicht sein.

Bis zu enormen 2 Quadratmeter ist die
gesamte Hautoberflache groB3. Dazu kann
sie bis zu 10 Kilogramm an Gewicht auf
die Waage bringen. Und diese enorme
Menge an Haut ist im Sommer &uBerst
anfallig gegen Strahlung. Aufgebaut ist
das menschliche Mega-Organ aus genau
drei Schichten: der Oberhaut, der Leder-
haut sowie der Unterhaut. Die Epidermis,
Oberhaut, bildet die &uBerste Schicht
und verhornt von unten nach oben. Das
Corium, die Lederhaut, ist wichtig fur
die Versorgung der Oberhaut mit Blut-
gefaBen und Nerven. Dariiber hinaus ist

Die Subkutis, Unterhaut, besteht aus dem
Bindegewebe und darin eingelagerten
Fettzellen.

UV-Schutz

Als UV-Schutzfilm ist die Haut besonders
im Sommer oder im Hochgebirge extre-
men Strahlungen ausgesetzt. Sonnen-
brénde sind die ersten Folgen. Spater
kénnen aus diesen vermeintlich leichten
Schadigungen ernsthafte Probleme bei-
spielsweise durch Hautkrebs entstehen,
denn unsere Haut vergisst nicht. Sie ist

Sekunde Sonneneinstrahlung zu den be-
reits vorhandenen hinzu. Daher ist es be-
sonders fir Kinder wichtig, sich richtig
und gut zu schiitzen. Sonnenbrand bei
Kindern darf nicht sein. Hier helfen Son-
nenblocker-Cremes mit entsprechendem
Lichtschutzfaktor und funktionale Klei-
dung.

A-B-C der Strahlung

Im kurzwelligen Bereich besteht das Son-
nenlicht aus UV-Strahlen und im lang-
welligen Bereich aus Infrarotstrahlen. Die

den Effekt zustdndig und dringt tief in
die Haut ein; schadigend fur unsere Haut
allerdings sind die kurzwelligen UV-Strah-
len. Man unterscheidet hier in UV-A-, B-
und C-Strahlen. Wahrend die C-Strahlen
von der Ozonschicht der Erde zumeist
abgehalten werden, muss auf A- und
B-Strahlen geachtet werden. Die UV-B-
Strahlen dringen zwar nicht so tief wie die
UV-A-Strahlen in die Haut ein, aber auch
sie ziehen neben dem Effekt der langsa-
men und anhaltenden Braunung auch die
negativen Auswirkungen wie Hautkrebs
oder auch Grauer Star nach sich. UV-A-
Strahlung ist darlUber hinaus noch fur
eine vorzeitige Hautalterung und auch fur
allergische Reaktionen verantwortlich.

Sonnenbrand schiitzen kann, ist der Typ
| mit sehr heller Haut und Haaren sowie
Sommersprossen am starksten von einer
zu hohen UV-Belastung betroffen. Der
Typ Il mit heller Haut und blonden Haa-
ren neigt zu Hautrétung nach dem Son-
nenbaden und die Braunung bleibt stets
gering. Hier sind 10-20 Minuten ohne
Schutz risikolos. Wer hellbraune Haut
und dunkelblonde Haare hat, wird als Typ
[l eingestuft: 20-30 Minuten hélt es die
Haut ohne Schutz aus. SchlieB3lich der Typ
IV mit brauner Haut und schwarzen Haa-
ren: Rétungen sind kein Problem, dieser
Hauttyp wird schnell braun. Bis zu 40 Mi-
nuten kann die Haut ohne Schutz vor der
UV-Strahlung bestehen.

So lange diirfen Sie

Pflege

Fangen Sie am besten bereits im Frihjahr
an, lhre Haut an die Sonne zu gewdh-
nen. Aber Vorsicht: Haut ist nicht gleich
Haut. Jeder Mensch hat eine individuelle
UV-Dosis und Hauttypen werden in vier
verschiedene Kategorien eingeteilt. Mit
etwa 5 bis 10 Minuten an Zeit, die sich
die Haut ohne Schutz selbst vor einem

Einfach atmen erlehen.

Medizinischer Sauerstoff in Dosen.
goX®— Ihr Begleiter fiir Freizeit,
Sport, Beruf und auf Reisen.

Nach dem Sonnenbad ist die Pflege ein
ganz wichtiger Baustein fir gesunde
Haut. Cremes und Gele gibt es in schier
unendlichen Ausfiihrungen und Mengen
auf dem Markt. Allen gemein ist, dass Sie
der Haut verlorene Feuchtigkeit wieder
zuriickgeben wollen und fir ein entspann-

tes Hautgefiihl werben. Daneben gibt es

auch Cremes, welche die Haut noch inten-
siver unterstiitzen. So hat etwa das islén-
dische Biotechnologieunternehmen Kere-
cis ein Produkt entwickelt, das aus Teilen
von Fischhaut und Omega-3-Fettséuren
besteht. Die daraus entstandene Haut-
creme soll nicht nur besonders pflegend,
sondern auch entzindungshemmend
sein. Die speziellen Fettséuren, die vom
menschlichen Kérper nicht selbststandig
nachproduzierbar sind, sollen damit der
Haut zugefliigt werden und die benétig-
te Feuchtigkeit binden. Die Wirkstoffe
Urea und die dermatologische Glycols&u-
re unterstitzen zuséatzlich nachhaltig die
Feuchtigkeitszufuhr; dies erleichtert auch
das Abschuppen abgestorbener oder
verhornter Hautteile. Auch bei speziellen
Problemen - etwa bei der Wundheilung
von Diabetikern - soll diese Art der Haut-
pflege Vorteile bieten. In jedem Fall ist
die umfassende Pflege nach dem Genuss
der Sonne ebenso wichtig, wie Sie sich
richtig schitzend auf die Sonneneinstrah-
lung vorbereiten missen. Vorher cremen,
danach cremen: Dieser Rhythmus sollte
im Sommer zum typischen Ritual an je-
dem Tag flr sie werden.

www.gox.de

medizinischer Sauerstoff in Dosen: Sauerstoff = 99,5 Vol.-%

. . . goX®
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Ab ins

\Wasser

Gerade hat die EU die Bundesrepublik verklagt, da die Nitratbelastungen im Trinkwasser zu hoch
sind. Was aber ist mit den beliebten Badeseen?

g

I F;

Der Sommer ist da, es geht ans Wasser
- und das missen nicht immer Nord- und
Ostsee, der Atlantik oder das Mittel-
meer sein. Urlaub in Deutschland ist der
Trend; am liebsten an einem der vielen
Badegewaésser. Betrachtet man dann die
Klage der EU, fragt sich mancher sicher,
ob das Baden und der Sommergenuss
so unbeschwert sein kann. Aber wir kon-
nen Entwarnung geben, denn 98 Pro-
zent der Badegewaésser in Deutschland
erfillen die Qualitatsanforderungen der
EG-Badegewasserrichtlinie. Etwa 91 Pro-
zent wurden sogar mit der besten Note
sausgezeichnet” bewertet. Dies zeigen
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die am 29. Mai von der EU-Kommission
verdffentlichten Daten zur Wasserqualitat
der Badegewésser 2017. Die Ergebnis-
se geben einen guten Anhaltspunkt, wo
Urlauber in diesem Sommer die besten
Badegewasser finden kénnen.

Gut

Nur acht deutsche Badegewésser wur-
den 2017 von der Kommission mit man-
gelhaft bewertet. AuBerdem waren 20
Badegewésser wéhrend der gesamten
Badesaison geschlossen. Ursachen fur die
SchlieBungen waren Sanierungsarbeiten,

das Fehlen eines Betreibers oder zu we-
nig Badende. Nur in drei Féllen waren die
Badegewdsser wegen schlechter Wasser-
qualitdt oder Cyanobakterien (Blaualgen)
geschlossen. Damit bleibt die Qualitat
der deutschen Badegewasser weiterhin
gut — auch 2016 wurden ahnliche Ergeb-
nisse gemeldet. Wussten Sie, das Cyano-
bakterien zu den &ltesten Lebensformen
Uberhaupt zéhlen? Sie bilden eine grof3e
Gruppe sehr verschiedenartiger Bakte-
rien, kommen in den unterschiedlichsten
Lebensraumen vor und sind von groBer
dkologischer Bedeutung. Cyanobakterien
nutzen das Sonnenlicht als Energiequelle

und waren die ersten , lebenden Solarzel-
len”. lhre Erfindung der Fotosynthese ha-
ben sie an Pflanzen weitervererbt. Leider
aber geben diese auch Gifte ab. Fische
etwa andern bei groBen Mengen dieser
Toxine ihren Tag-Nacht-Rhythmus. Und
auch Menschen kdénnen betroffen sein.
Men-
schen und Dialysepatienten sollten nicht

Besonders immungeschwachte
mit den Blaulagengiften in Kontakt kom-
men, daher werden Gewasser mit »Blau-
algenblute« auch gesperrt.

Priifung

Badegewasser sind nicht nur zum Baden
da, sondern werden wie alle Gewésser
vielfaltig genutzt und damit potenziell
verschmutzt — zum Beispiel durch Abwas-
sereinleitungen oder Abschwemmungen
von landwirtschaftlichen Flachen. Daher
wird die hygienische Wasserqualitéat re-
gelmaBig von den zustédndigen Behérden
der Bundeslander tberpriift. In der Bade-
saison 2017 wurden 2.287 deutsche Ba-
degewasser untersucht, insgesamt wur-
den 13.382 Wasserproben genommen
und ausgewertet. Von den Badegewas-

Der gegen

sern lagen 366 an der Kuste von Nord-
und Ostsee, 1.889 an Binnenseen und
nur 32 an Flissen. Die Einrichtung von
Badegewassern an Flissen ist schwierig,
da die Wasserqualitat der meisten Flusse
stark schwankt und vor allem nach Regen-
fallen oft schlecht ist. Das Umweltbundes-
amt — UBA - r&t deshalb bei unbekannter
Wasserqualitdt vom Baden in Flissen ab.

Richtlinie

Was aber steht genau in der EG-Bade-
gewasserrichtlinie? Sie legt fest, wie die
Qualitét der Badegewésser Uberprift
wird. Zum Schutz der Badenden vor In-
fektionskrankheiten mussen zwei mikro-
biologische Parameter als Indikatoren fur
Krankheitserreger regelmaBig untersucht
werden: die Bakterien Escherichia coli,
dieses kann zu unter anderem zu Ma-
gen-Darm-Erkrankungen fihren, und in-
testinale Enterokokken, diese begriinden
etwa Harnwegsinfekte, Eileiterentzin-
dungen oder bei Frauen eine Infektion
der Harnblase. Seit der Einfihrung dieser
Uberwachung im Jahre 1976 hat sich die

Qualitdt der Badegewaésser stark verbes-

Mussen und Brennen:

Cistibell

u,
I
o
-
*
s
A
)
'

= Gluten- und lactosefre, vegan

= Mit D-Mannose und pflanzlichen Extrakten
» Dualkomplex mit patentiertem Wirkprinzip*
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sert. So gab es in den 1990er Jahren noch
10 bis 15 Prozent mangelhafte Badege-
wasser gegeniiber nur noch 0,3 Prozent
in der Badesaison 2017.

Informieren

Wie aber wissen, welches Gewasser sau-
ber ist und welches belastet? In Zeiten
des Internets sind diese wichtigen Infor-
mationen nur wenige Mausklicks entfernt.
So kénnen aktuelle Untersuchungen fur
jedes Badegewasser online auf den Inter-
netseiten der jeweiligen Bundeslénder
eingesehen werden. Eine Ubersicht gibt
es unter https://www.umweltbundesamt.
de/wasserqualitaet-in-badegewaessern.
Individuelle Badegewasserprofile wer-
den im Internet und als Aushang am je-
weiligen Badegewasser verdffentlicht.
Dort gibt es auch weitere Informationen
zu Verschmutzungsquellen (zum Beispiel
Abwassereinleitungen) und sonstigen
mdoglichen Gefahren fir die Badenden,
beispielsweise Cyanobakterien. Wir wiin-
schen lhnen viel SpaB beim Baden in
einem der vielen sauberen Gewaésser in

Deutschland.

Anzeige

cistibell.de
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Millionen
Tote

Falsche Erndhrung und Mangelernahrung - die
aktuellen Zahlen Uber deren Auswirkungen
sprechen Bande.

T T —]

Verstopfung
natirlich l6sen.

e rein pflanzlich
e zuverlassig
e gut vertraglich

Midro

bewahrt seit iiber 70 Jahren

Die vor wenigen Tagen beendete Fachtagung »Erndhrung
2018« und gleichzeitig 19. Jahrestagung des Bundesverbands
Deutscher Erndhrungsmediziner e.V. im nordhessischen Kassel
brachte Erschreckendes zu Tage: Millionen Todesfélle aufgrund
von falscher oder unzureichender Erndhrung.

Lebensstil

Eine ungesunde Erndhrung begiinstigt nicht nur Ubergewicht
und die Entstehung von Diabetes Typ 2, sondern erhéht auch
die Gefahr fur verschiedene Krebserkrankungen, GefaBerkran-
kungen, Herzinfarkte, Schlaganfélle und andere Risikofaktoren
und damit fir einen friihzeitigen Tod. Laut der Global Burden
of Disease (GBD) Studie starben im Jahr 2016 weltweit zehn
Millionen Menschen an den Folgen einer ungesunden Ernah-

Wirksam, schonend und
Individuell dosierbar,

rung. Welche Rolle die Erndhrungsweise in der Prévention, aber
auch in der Behandlung zahlreicher Erkrankungen spielt, dis-
Auch in Osterreich und der Schweiz erhiltlich. kutieren Experten auf dem diesjihrigen Ernahrungskongress.
»Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist essentiell fur
die Gesundheit”, betont Professor Dr. med. Christian Ldser,

Kongressprasident der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrungs-

Midra Toe. Wirksiall: Sonnesbldmor, Midro Ablibe-Tablotten, Wickstall: Sonnosirichin
Zur kurzfristigen Amwendung bei Verstoptung. Zu Risiken und Nebemwitkungan lasen Sie
din Packungsboilage und {ragoen Sie thren Azt oder Apotheker

Midra Larrach GmiH, Lérrach. wiarw.midro.de

medizin e. V. (DGEM). Experten gehen davon aus, dass mehr als

die Halfte aller Krankheiten durch einen ungesunden Lebensstil
mit falscher Erndhrung mitbedingt ist. ,Die erndhrungsmedizi-
nische Intervention ist heute nicht mehr nur notwendiger Teil
einer Grundversorgung, sondern integraler, effektiver Bestand-
teil von arztlicher Therapie und Pravention”, ergénzt der Chef-
arzt der Medizinischen Klinik der DRK-Kliniken Nordhessen in
Kassel. So kénnen etwa Tumorpatienten von einer bedarfsge-
rechten Erndhrung enorm profitieren. Eine unginstige Ernah-
rungsweise spielt aber auch schon bei der Entstehung vieler
Krebsarten eine Rolle.

Vorbeugend

Die Erndhrung ist auch in der Prévention zahlreicher Volks-
krankheiten von Bedeutung: Eine gesunde und ausgewogene
Erndhrungsweise schiitzt beispielsweise vor Ubergewicht und
Adipositas und somit vor einer Vielzahl von Folgeerkrankungen
wie Diabetes oder Bluthochdruck. ,Immer mehr Menschen in
Deutschland leiden an Ubergewicht oder Adipositas”, so Pro-
fessor Dr. med. Johannes Georg Wechsler, BDEM-Kongress-
prasident und Prasident des Bundesverbands Deutscher Ernah-
rungsmediziner e. V. (BDEM). Grund hierfir ist vor allem das
Lebensumfeld, das sich in den letzten Jahrhunderten signifikant
verandert hat: ,Durch das Uberangebot an Nahrung und die
mangelnde Bewegung im Alltag ist Ubergewicht heute zu ei-

nem Zivilisationsproblem geworden.”

Mangelernédhrung

Doch auch die Mangelernahrung ist ein zunehmendes Problem.
Von Mangelerndhrung spricht man bei einem Ungleichgewicht
zwischen Nahrungszufuhr und Nahrstoffbedarf. Menschen mit
schweren akuten oder chronischen Erkrankungen und altere
Menschen sind besonders geféhrdet. , Alleine in Deutschland
sind Uber 1,5 Millionen Menschen von Mangelerndhrung be-
troffen und jeder vierte stationér in ein deutsches Krankenhaus
aufgenommene Patient hat Zeichen einer Mangelernahrung”,
so Léser. Ein unzureichender Erndhrungszustand kann gravie-
rende Folgen haben, etwa eine beeintréchtigte Immunfunktion,
verlangsamte Wundheilung, eine erhohte Komplikationsrate
nach operativen Eingriffen, reduzierte Lebensqualitat und ab-
nehmende physische Mobilitat. ,All diese Faktoren fiihren zu
einer stark erhéhten Sterblichkeitsrate”, betont der Experte. Es
sei daher eine zentrale &rztliche Aufgabe, Patienten mit Risiko
fur Mangelerndhrung (mithilfe von Erndhrungsscreenings) frih-
zeitig zu erkennen und einer individuellen Ernahrungstherapie
zuzufiihren. ,,MaBgeblich fir die Behandlung von Mangeler-
nahrung ist die erndhrungstherapeutische Intervention, die den
Patienten ins Zentrum stellt und seine Wiinsche und Bediirfnisse
mit einbezieht”, sagt Ingrid Acker, VDOE-Kongressprasidentin
und stellvertretende Vorsitzende des BerufsVerbands Oeco-
trophologie (VDOE). ,Genauso wichtig wie die Versorgung des
Patienten in der Klinik ist die ambulante Versorgung. Wir kiim-
mern uns darum, dass der Patient auch nach der Entlassung die
Unterstlitzung bekommt, die er benétigt”, so Acker.
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Pickel

A
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Akne kennt man aus der eigenen Pubertat, sie kann aber auch noch jenseits der 30 auftreten.
Lesen Sie dazu unseren zweiten Teil.

Der Satz: »Du siehst ja aus wie ein Streu-
selkuchenk, lasst so manchen Jugendli-
chen fast in den Boden sinken. Héssliche
Pickel, Mitesser und Pusteln im ganzen
Gesicht — ein Problem, das vor allem
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Teenager nur zu gut kennen. Rund 15 Pro-
zent aller Madchen und neu Prozent aller
Jungen sind so schlimm davon betroffen,
dass Sie einen Arzt aufsuchen mussten.
Das belegte bereits im Jahr 2016 der

‘7 Y

i

BARMER GEK Arztreport. Und auch viele
Menschen jenseits ihrer dreiliger Jahre
kommen noch einmal in den zweifelhaften
Genuss der nervtétenden Pickel. Damit ist
Akne die haufigste Hautkrankheit.

Nicht geféhrlich aber belastend

»Akne ist weder geféhrlich noch anste-
ckend, kann fir die Betroffenen seelisch
aber sehr belastend sein«, sagt Claudia
Szymula, Sprecherin der BARMER GEK
in Sachsen. Wahrend es bei leichter Akne
genligen kann, mit geeigneten Pflege-
produkten zu behandeln, ist es bei aus-
gepréagten Formen sinnvoll, einen Haut-
arzt oder eine Hautédrztin aufzusuchen.
»In den schweren Fallen sollte eine fach-
arztliche Behandlung méglichst frithzeitig
beginnen, um weitreichende Hautscha-
den mit Narbenbildung zu verhindern,
rat Szymula.

Welche Behandlungsméglichkeiten
gibt es sonst noch?

Wichtig

Mitessern herumzudriicken.

ist es, nicht selbst an den
Hier kann
stattdessen eine medizinisch ausgebilde-
te Kosmetikfachkraft helfen. Die Behand-
lung erfolgt stadienabhangig, so wird bei
der milden Form mit bestimmten Gels
oder Cremes behandelt. Eine zusatzli-
che medikamentése Therapie kommt
erst ab der mittelschweren bis schwe-
ren Akne zum Einsatz. Bei der schweren
Akne der Frau kann es auch sinnvoll sein,
ein antiandrogenes Kontrazeptivum (Pil-
le) zu verordnen. »Betroffene missen
insbesondere darliber aufgeklart werden,
dass Geduld wichtig ist. Behandlungs-
erfolge sieht man oft erst zwischen der

8. und 24. Behandlungswoche«, so Szy-

mula. Linderung versprechen zudem

Sprihgels, die antibakteriell wirken
und durch ihre besondere Zusammenset-
zung auf der Haut haften; deren Spriih-
film legt sich schitzend auf die entzin-
deten Stellen. Beachten Sie unbedingt,
dass diese frei von Alkohol und Parfum
sind. Innovative Produkte setzen hierbei
auf aktivierende Mineralsalzlésungen.
Deren Clou: Nach der Wirkung zerfallt
die aktivierte Lésung wieder riickstands-
frei in ihre Ausgangsstoffe Wasser und

Salz.

Mythos: Akne ist ein Zeichen
mangelnder Hygiene

Immer noch ranken sich kuriose My-
then und Legenden um die Frage, wo-
durch eine Akne beginstigt oder aus-
gelost wird. Schokolade steht ebenso
im Verdacht wie Nusse, Kartoffelchips,
Cola, Currywurst und Génseschmalz.
Dass solche Nahrungsmittel in grofBen
Mengen nicht gesund sind, ist bekannt,
ob sie sich allerdings auch in Ublichen
Mengen Akne auslésend oder verstar-
kend auswirken, wird immer wieder kon-
trovers diskutiert. Empfohlen wird, auf
zu viel Zucker, Milch und Milchprodukte
zu verzichten, jedoch Gemise und Fisch
haufiger zu verzehren. Akne ist bei Wei-
tem auch kein Zeichen von mangelnder
Hygiene. Im Gegenteil: Aggressive Seifen
oder hochprozentige alkoholhaltige L6-
sungen reizen die Haut sehr, trocknen sie
extrem aus und der Saureschutzmantel
wird zerstort.

Meine Haut atmet auf!

www.prontomed-shop.de

Innovation bei Akne & Hautunreinheiten

Skin Balance
& Clear Skin

Kennenlernpreis nur

1995€

Akne Tarda

Die Spatakne unterscheidet sich zwar nicht
in den Symptomen von normaler Akne,
wohl aber von der Ausgangslage. So geht
in der Pubertdt das Problem Akne meist
Hand in Hand mit sehr fettiger Haut. Bei
der Spatakne, der Akne Tarda, ist das Ge-
genteil der Fall: Vor allem Frauen mit Hang
zu sehr trockener Haut werden von ihr be-
troffen. Wenn dann noch austrocknende
Praparate aufgetragen werden, wird das
Problem zumeist noch schlimmer. Wichtig
ist daher, dass die komplette Hautpflege
auf den richtigen Typ abgestimmt wird.
Und dann heiB3t es, sich auf dem Weg zum
Arzt oder Hautarzt machen. Nur dort kann
abgeklart werden, um was fir eine Akne-
form es sich handelt und kénnen Strate-
gien entwickelt und Therapien vorge-
schlagen werden. In vielen Féllen kommt
bei starken Entziindungen eine antibio-
tikahaltige Mischsalbe am Morgen zum
Einsatz, wahrend abends mit alkoholhal-
tigen Lésungen gearbeitet wird. Warum
aber werden Frauen von Akne Tarda so
oft betroffen? Grund dafir sind die vor-
anschreitenden  Hormonschwankungen.
Auch dies kann ein Ansatz fiir eine Be-
handlung sein, um so mit Hormonprapa-
raten entgegenzuwirken. Untersuchun-
gen haben zudem gezeigt, dass der Typ
des Hauttalgs eine Rolle spielt, hier kon-
nen Nahrungserganzungsmittel mit ent-
zindungshemmenden alpha-Linolens&u-
ren oder auch Zink einen positiven Einfluss
auf die Akne Tarda haben.

“mur im Dnersbeon risisbor, Le pro Kande palty
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Entero-Teknosal® ist ein zuge-
lassenes, rein physikalisch wir-
kendes Adsorbens mit einer
auf den Magen-Darm-Trakt be-
schrankten Wirkung. Es festigt
den Stuhl und stabilisiert den
Wasserhaushalt — ohne uner-
wiinschte Nebenwirkungen. En-
tero-Teknosal® ist seit liber 5o
Jahren in der Therapie bewahrt.

Weitere Informationen unter:
www.entero-teknosal.de

Sophien-Arzneimittel GmbH

Entero-Teknosal®. Wirkst.: Hochdisp. Siliciumdioxid. Zus.: 1
Stk. Ktbl. enth. 1,2 g. Weit. Bestandteile: Glucose, Stearin-
saure, Pfefferminzol, Apfelsinenschalendl, vorverkleisterte
Starke aus Mais. PackungsgroBe: 20/50/100/300 Stk.. Zus.:
10 g Plv. enth. 7,330 g. Weit. Bestandteile: Glucose, Pfef-
ferminzol, Apfelsinenschalendl, Wacholderbeerendl. Pa-
ckungsgréRe: 150/500/1000 ml. Zus.: 100 g Saft enth.17,5 g.
Weit. Bestandteile: Glucose, Sucrose, ger. Wasser, Citronen-
saure, Riboflavin, Parabene, Apfelsinenschalendl. Packungs-
groBe: 200 g. Gegenanz.: Bei bekannter Uberempfindlich-
keit gegen den Wirkstoff oder einen der weit. Bestandteile
darf Entero-Teknosal® nicht eingenommen werden. Ne-
benw.: Bei langfristiger u. hochdosierter Einnahme von si-
liciumdioxidhaltigen Praparaten ist sehr selten die Bildung
von siliciumhaltigen Nierensteinen moglich. Wechselw.: Es
wird empfohlen, die Einnahme anderer Arzneimittel zeit-
lich so zu trennen, dass eine Verminderung der Wirkung
durch eine mégliche physikalische Bindung durch das
Praparat nicht eintreten kann. Bei gleichzeitiger Verord-
nung anderer Arzneimittel sollte auf die zeitlich deutlich
getrennte Einnahme hingewiesen werden wie auch auf die
Tatsache, dass verschiedene Nahrungsmittel durch eine evtl.
Adsorption die Wirkung dieses rein physikalischen Agens
beeintrachtigen kénnen. Warnhinw.: Saft enthalt Gluco-
se, Sucrose und Parabene (Methyl-4-hydroxybenzoat und
Propyl-4-hydroxybenzoat). Stand: 08/2010 - Sophien-Arz-
neimittel GmbH - HandwerkerstraRe 2a - D-56070 Koblenz
Tel.: 0261-9824995 - info@sophien-arzneimittel.de - Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeila-
ge und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Besonders bei chronischen

__Lebenswichtiges
Selen____

Entziindungen

sowie Herz-Kreislauf-

Erkrankungen spielt Selen eine groB3e Rolle.

Das zu den Halbmetallen z&hlende Spurenele-
ment Selen ist eines der wichtigsten fiir den
menschlichen Organismus. Fein verteilt be-
findet es sich in samtlichen Zellen, Geweben
und Organen unseres menschlichen Kérpers.
Als lebensnotwendiger Baustein ist Selen von
ganz erheblicher Bedeutung fiir die Prévention

von Krankheiten, die durch oxidative Schaden
und Mutationen entstehen. Dabei kann Selen
vom Kérper nicht selbst gebildet werden, es
muss in ausreichender Menge durch die Nah-
rung zugeflihrt werden. Selen ist vor allem
in pflanzlichen Nahrungsmitteln enthalten,
da diese das naturlicherweise im Boden vor-

kommende Selen Uber die Wurzeln auf-
nehmen und speichern. Als besonders
selenhaltig gelten Nisse, besonders Pa-
ranusse, Pilze, Fisch und Hummer, Fleisch
und Eier. Der Selengehalt von Gemise
und Getreide héngt stark davon ab, wo
die jeweiligen Rohstoffe gewachsen sind:
Auf selenarmen Ackerbdden erntet man
folglich auch nur selenarme Feldfriichte.
In weiten Teilen Europas sind die Béden

erschreckend selenarm geworden.

Selen unterstiitzt Inmunsystem

Als Antioxidans stellt Selen einen wichti-
gen Baustein der Glutathionperoxidasen
dar. Diese Enzyme erfillen sozusagen
die Aufgabe der Kérper-Polizei und bil-
den das wichtigste korpereigene Schutz-
system gegen die sch&dliche Oxidation
und ihre Folgen. Denn sind die Zellen
samt ihrer Zellstrukturen erst einmal zer-
stort, stehen Erkrankungen wie Augen-,
Herz-Kreislauferkrankungen, Multipler
Sklerose, Parkinson, Alzheimer oder so-
gar Krebs Tur und Tor offen. AuBerdem
sorgen freie Radikale im Kérper fur immer
wieder neue Entziindungsschiibe, sodass
chronische Entziindungen in einem selen-
armen Organismus oft zus&tzliche Proble-
me verursachen. Ein gesundes und starkes
Immunsystem bendtigt viele Antikérper,
um den Korper vor Krankheitserregern
und Schadstoffen zu schiitzen. Selen regt
die Produktion solcher Antikérper an. Au-
Berdem verhindert es weitere Ablagerun-
gen im menschlichen Organismus, da es
als Bindemittel von Schwermetallen (z.B.
Quecksilber) die Ausleitung von Giftstof-
fen fordert.

Wirksam

Zahlreiche Studien belegen, dass Selen
in  Zusammenhang mit unterschiedli-
chen Krebserkrankungen eindeutig eine
Schutzfunktion erflllt. Selen als Enzym-
baustein verhindert die Zerstérung le-
benserhaltenden Gene und somit auch
die Entartung von Zellen (Krebs). Bezeich-
nend ist in diesem Zusammenhang die
Tatsache, dass Krebspatienten schon im
Anfangsstadium ihrer Erkrankung einen
vergleichsweise niedrigen Selenspiegel

haben, der im weiteren Krankheitsver-
lauf noch weiter abnimmt. Eine indivi-
duell angepasste Gabe von Selen kann
erwiesenermalen sowohl eine sehr wirk-
same Zusatzbehandlung bei Krebs sein,
als auch die Nebenwirkung herkdmm-
licher Therapien mindern. Und auch die
Schilddrise profitiert von Selen. Es stellt
quasi das Steuerelement dar und ist fur
das Gleichgewicht von aktiven und in-
aktiven Schilddriisenhormonen verant-
wortlich. Des Weiteren neutralisiert Selen
die aggressiven freien Radikale in der
Schilddrise, die bei der Hormonproduk-
tion entstehen. Auf diese Weise wird die
Schilddriise vor Entziindungen geschiitzt.
Verschiedene Studien an Erwachsenen
haben sogar einen erfolgreichen Einsatz
bei Hashimoto-Thyreoiditis Erkrankungen
gezeigt. Durch die Selengabe konnte hier
die Anzahl der zerstorerischen Antikor-
per, die sich bei dieser Erkrankung gegen
das korpereigene Schilddrisengewebe
richten, deutlich reduziert werden.

Selen macht Laune

Menschen mit Selenmangel haben h&ufig
EinbuBen in ihrer Lebensqualitat zu ver-
zeichnen. Nicht selten quélen sie Angste
und Selbstzweifel bis hin zu Depressionen.
Oft sind sie schnell Gberfordert, kdmp-
fen mit Konzentrationsschwachen und
Midigkeit. Die Gabe von Selen bei ver-
schiedenen Studien belegte eindrucksvoll
seine positive Wirkung auf die Psyche der
Teilnehmer. Als Grund hierfur ist wieder
die antioxidative Wirkung von Selen und
seine Fahigkeit, Schwermetalle zu binden
zu nennen und zusétzlich sorgt Selen als
Baustein fur den Gehirnbotenstoff Sero-
tonin flr bessere Stimmung. Eine Ernah-
rung mit selenreichen Nahrungsmitteln ist
daher sinnvoll, jedoch fir einen Ausgleich
des Selenspiegels bei einem Mangel
meist nicht ausreichend. Selen kann auch
hervorragend als Nahrungserganzungs-
mittel eingenommen werden. Selen-Kap-
seln sind meist die schlechtere Wahl, da
diese meist eine schlechtere Bioverfiig-
barkeit haben und der Kérper so kaum
Selen aufnimmt. Sinnvoll kénnte ein flis-
siges Natriumselenit sein, das unserem
kdrpereigenen Selen entspricht.
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Schlat

gut

In diesem Monat ein neuer Teil Gber den gesunden Schlaf. Haben Sie sich schon einmal gefragt, ob
Manner und Frauen gleich gut schlafen? Wir beantworten es Ihnen.

Unter Schlafproblemen leiden Frauen

deutlich haufiger als Méanner. Zu diesem
Ergebnis kommt eine Untersuchung der

Medizinischen Fakultdt der Universitat
Leipzig. Wissenschaftler haben darin An-
gaben von Uber 9.200 Probanden aus-
gewertet und erstmals Normwerte fir
weiterfihrende Vergleichsstudien ermit-
telt. Die Daten decken Zusammenhénge
zwischen der Schlafqualitét und soziodko-
nomischen sowie verhaltensbezogenen
Variablen auf. Die Ergebnisse der Studie
sind kirzlich im Journal of Affective Disor-

ders erschienen.

Forschung

Sie liegen oft stundenlang wach im Bett,
walzen sich von einer Seite auf die andere
und flhlen sich am nachsten Tag wie ge-
radert: 25 Prozent der Deutschen leiden

laut Robert-Koch-Institut unter Schlaf-
stérungen, fur weitere elf Prozent ist der
Schlaf haufig nicht erholsam. Zu dhnlichen
Ergebnissen kommt auch ein Leipziger
Forscherteam. Fir ihre Untersuchung
werteten sie Angaben zur Schlafquali-
tét von 9.284 Probanden aus. Die Daten
stammen aus der Studie des Leipziger
Forschungszentrums fur Zivilisationser-
krankungen (LIFE), einem Untersuchungs-
programm zu Ursachen und Friherken-
nung von Zivilisationserkrankungen am

Beispiel der Leipziger Bevolkerung.

Studie

Die Ergebnisse aus der Studie zur Schlaf-
qualitdt definieren nun erstmals solide

Ergebnisse fir guten und schlechten
Schlaf fur unseren westlichen Kulturkreis.
»Wenn wir in Zukunft den Schlaf von be-
stimmten Patientengruppe untersuchen,
wissen wir nun, welches Schlafverhalten
wir zugrunde legen koénnen, erldutert
Studienleiter Prof. Dr. Andreas Hinz vom
Lehrstuhl fir Medizinische Psychologie
und Medizinische Soziologie der Uni-
versitat Leipzig unter Leitung von Prof.
Dr. Anja Mehnert. Die Studie zeigt, dass
36 Prozent der Untersuchten mit Schlaf-
problemen zu kampfen haben. Frauen
(42 Prozent) leiden haufiger unter einer
minderen Schlafqualitdt als Manner (29
Prozent). Auch Ubergewichtige schlafen
schlechter. Der Nikotinkonsum hingegen
macht keinen Unterschied. Weiterhin
registrieren die Forscher eine deutliche
Bildungsabhangigkeit der Schlafqualitét:
So schliefen die Probanden mit Abitur
besser als Teilnehmer ohne Abitur. Dar-
Uber hinaus hatten Arbeitslose mit einer
deutlich schlechteren Schlafqualitat zu
kampfen als Berufstitige. »Das ist ganz
interessant. Die Arbeitstatigkeit halt zwar
Belastungen bereit, aber keiner Arbeits-
tatigkeit nachzugehen ist noch belasten-

der fur den Menschen. Das zeigen auch
Studienergebnisse aus anderen Berei-
chen - etwa Untersuchungen zu Depres-
sivitat«, ordnet Prof. Dr. Andreas Hinz die
Befunde ein.

Das kann man tun

Bevor man im Bett die beriihmten
Schafchen zahlt, muss das Umfeld stim-
men. Dies fangt schon mit der Raum-
temperatur an. Wessen Schlafzimmer
auf mehr als 18 Grad aufgeheizt ist, der
wird leichter um den Schlaf gebracht,
als in einem Raum, der kuhl, dunkel und
larmgeschiitzt ist. Und, nicht zu verges-
sen: ein gutes Bett mit einer ebensol-
chen Matratze. Die richtige Ausrichtung
des Schlafzimmers an diese Anforde-
rungen bringt bereits eine Menge. Auch
der Rhythmus spielt eine Rolle. Wer
nach einem festen Ritual den Schlaf vor-
bereitet und immer eine ahnliche Uhr-
zeit wahlt, wird es wesentlich leichter
haben, in den Schlaf zu kommen. Und
schlieBlich ausreichend Vitalstoffe fir den
Kérper, damit er zur Ruhe kommt. Etwa
Magnesium oder auch Vitamin C, bei-

des sollte zwischen dreiflig Minuten und
einer Stunde vor dem Zubettgehen ein-
genommen werden, dabei werden etwa
800-1.600 mg Magnesium sowie bis zu
1.000 mg Vitamin C angeraten. Beides
unterstitzt einen geruhsamen Schlaf-
rhythmus. Dazu kommt noch Lavendel.
Wird die Raumluft mit Lavendeldl be-
duftet, entfaltet sich seine entspannende
und schlafférdernde Wirkung. In verschie-
denen Studien zeigte Lavendeldl sogar
die gleichen Effekte wie herkémmliche
Schlafmittel, allerdings ohne das bei Me-
dikamenten geflirchtete Suchtpoten-
zial. Gibt es schon lange unzéhlige Tees
oder Dragees, um in den wohlverdienten
Schlaf zu kommen, sind die Schlafdrinks
noch recht unbekannt. Sie vereinen zu-
meist mehrere natirliche Inhaltsstoffe
— wie etwa die bereits beschriebenen
Vitalstoffe und Lavendel —, schmecken
manchem Gaumen aber doch wesent-
lich besser und sind im Idealfall zudem
vegan sowie zuckerfrei, probieren Sie es
aus. Auf der anderen Seite ist aber auch
klar: Wer dauerhaft an Schlafproblemen
leidet, sollte dies in keinem Fall auf die
leichte Schulter nehmen.
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Die warmen Tage sind noch léngst nicht
vorbei und viele Bundeslander bekom-
men noch Schulferien oder haben diese
erst kirzlich bekommen. Dann geht es
oftmals dahin, wo die Sonne mit voller
Kraft vom Himmel scheint. Was Schulkin-
der und Urlauber, die den ganzen Tag im

OTC & Visite | 48

Diabetes im
Sommer

In unserem dritten und letzten Diabetes-Teil widmen wir uns den noch kommenden heif3en
Urlaubstagen. Diese sind fir Diabetiker mit Vorsicht zu genief3en.

|

\

Schwimmbad oder am Strand verbringen,
gleichermaBen freut, ist flr Diabetiker
nicht ungefahrlich. Zum einen kann die
Hitze den Stoffwechsel durcheinander-
bringen, zum anderen lauern Gefahren
durch zusatzlichen Wasserverlust bei ho-
hen Blutzuckerwerten. Schweilausbriche

Und schlieBlich mussen die Medikamente
korrekt gelagert und eventuell mit dem

Arzt sogar angepasst werden.

Essen und trinken

Je heiBer der Tag, umso weniger denken
wir ans Essen. Dabei ist auf unser Hun-
gergefihl eigentlich immer gut Verlass,
schlieBlich meldet es sich, wenn Energie
bendétigt wird. Ganz anders beim Durst.
Oftmals merken wir gar nicht, dass unser
Korper schon langst mehr Flussigkeit be-
ndtigt. Gerade bei Diabetikern ist die
Gefahr einer Dehydratation — einer Aus-
trocknung - bei schlecht eingestelltem
Diabetes groB. Daher sollten Sie unbe-
dingt frihzeitig trinken. Und auch Mine-
ralstoffe wie etwa Kalium, Natrium, Kal-
zium oder Magnesium werden an diesen
heiBen Tagen durch das Schwitzen aus
dem Korper gespilt und wollen verstarkt
zugeflhrt werden. Achten Sie darauf,
dass zwar isotonische Elektrolyt-Getranke
etwa fur Sportler gut sind, aber oftmals
auch sehr viel Zucker enthalten. Sie kon-
nen sich aber mit speziellen Praparaten
aus der Apotheke selbst solche zuberei-
ten. Thema Unterzuckerung: Wenn der
Hunger in der Sonne schwindet, dann ist
das fur Diabetiker mit spezifischen blut-
zuckersenkenden Tabletten oder einer
Therapie mit Mischinsulin durchaus pro-
blematisch. Achten Sie in diesem Fall
unbedingt darauf, lhren Erndhrungsplan
weiter einzuhalten. Und ja, es gibt Mog-
lichkeiten, auch mit kalten und leckeren
Speisen entsprechende Kohlenhydrate

zuzufihren. Wichtig bei der Hitze: Oft
und regelmaBig den Blutzucker messen.

Lecker Eis

Im Sommer mehrmals die Woche ein
leckeres Eis zu genieBen galt fir Men-
schen mit Diabetes friher als No-Go.
Heute weif3 man, dass sie keinesfalls auf
die stiBe Erfrischung verzichten mussen.
Wichtig ist, den Blutzucker im Auge zu
behalten. Als Faustregel gilt, dass eine
kleine Kugel Eis, egal ob Schoko oder
Frucht, etwa 1,5 BE enthélt, eine groBe
Kugel circa 2 BE, wobei 1 BE 12 Gramm
Kohlenhydraten entspricht. Tipps rund
um das Thema Eis und in welche siBe
Zuckerfalle sie nicht hineintappen sollten,
erklart die Diabetes- und Erndhrungsbe-
raterin Dr. oek. troph. Astrid Tombek von
der Diabetes Klinik Bad Mergentheim:
»Verzichten mussen Betroffene nicht auf
ihr Eis.« Wichtig sei fur Menschen mit
Diabetes Typ 1, die Insulin spritzen, die
Menge an Kohlenhydraten der verschie-
denen Eissorten zu kennen. Insulinpflich-
tige Menschen mit Diabetes Typ 2 mus-
sen zudem die Kalorien im Blick behalten.
»Wasser- und Fruchteis zum Beispiel sind
besonders tiickisch: Der dort enthaltene
Zucker gelangt schneller ins Blut als jener
in Milchspeiseeis«, erklart die Diabetes-
beraterin und betont: »Menschen mit Di-
abetes Typ 1 kdénnen groBere Portionen
Wasser- oder Fruchteis mit etwas Sahne
essen. Das darin enthaltene Fett sorgt
daflr, dass der Zucker langsamer ins Blut
geht.«

Ruhe bewahren

Wird es zu hei3, machen Sie es wie
die Sudlander. Ruhen Sie sich in der
Mittagshitze aus, schlafen Sie ein wenig.
Und wenn es Abend wird, blihen Sie
auf. Vorsicht Ubrigens mit dem Sprung
ins kiihle Nass. Nicht nur, dass der Kor-
per durch die Hitze bereits jede Menge
zu tun hat, eine plétzliche und massive
Abkihlung bringt noch mehr Stress. Bes-
ser Handgelenke und Arme unter kihles
Wasser halten, ein feuchtes Tuch in den
Nacken. Leiden Sie unter diabetischem
FuBsyndrom, sollten Sie kalte FuBbader
besser zuvor mit ihrem Arzt besprechen.
Und auch der Kreislauf will trotz der Hit-
ze in Schwung bleiben. Daher sollten Sie
sich auch bewegen und nicht den ganzen
Tag ruhen. Nutzen Sie hierflr die Morgen-
und Abendstunden. SchlieBlich sollten
Sie noch Uberprifen, bei welchen Tempe-
raturen Sie lhre Medikamente lagern kon-
nen — besonders, wenn es in den Urlaub
in die richtig heiBen Regionen geht. In-
sulin etwa gehdrt in den Kuhlschrank, an-
dere Medikamente mégen es kiihler und
trocken. Also nicht in der Kiche oder in
einem Schrank in Dusche oder Bad auf-
bewahren. Setzen Sie einen Insulinpen
ein, dann konnen Sie diesen zwar auch im
Kihlschrank lagern, bitte aber vor der An-
wendung wieder herausnehmen und ein
wenig aufwéarmen lassen. Wer eine Pum-
pe trégt und nur wenig Insulin benétigt,
der sollte sein Reservoir nicht vollstandig
befillen.
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Haare wie lhre eigenen
Abrechnung mit allen Krankenkassen

kostenlose Beratung

— ein wichtiges Anzeichen fir Unterzucke-

rungen — werden im Hochsommer auBBer-

Lassen Sie sich von unseren einfihlsamen
Zweithaarexperten von den modernen Méglichkeiten
im Haarersatzbereich beraten.

dem statt dem Diabetes, den schweil3-
treibenden Temperaturen zugeschrieben.
Zudem koénnen sich Diabetiker mit Ner-
venschadigungen an den FuBen beim
BarfuBlaufen leicht unbemerkt verletzen.
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Koptschmerz!
Heuschnupfen?

Kaum zu glauben, aber Heuschnupfen und Kopfschmerzen hangen zusammen. Wie genau
funktioniert dieser Zusammenhang?

Zuerst einmal: Es ist nicht direkt die Al-
lergie, welche den Kopfschmerz auslost.
Dieser steht am Ende einer Kette. Und
zwar geht es beim Heuschnupfen immer
auch um die Schleimhaute. Diese werden
durch die allergische Reaktion gereizt;
dann nimmt die Entwicklung hin zum
Kopfschmerz ihren Lauf.

Die Nasennebenhdhlen

beinhaltet
vier Nasennebenhdhlen. Diese schmalen

Unser »Bellftungssystem«
Gange sind verbunden mit der Nase und
lassen Schleim und andere Flissigkeiten
abflieBen. Sind die Nebenhdhlen durch
einen Allergieschub angegriffen, werden
die dortigen Schleimhdute noch starker

gereizt, entziinden sich und die von ihnen
produzierte Flussigkeit wird noch zdher
und kann nicht mehr ablaufen. Es baut
sich Druck auf, der schlieBlich zum Dréh-
nen im Kopf und hdmmernden Schmer-
zen fuhrt. Auch Migréne ist eng verbun-
den mit Heuschnupfen.

Attacke

Menschen, die unter Migrane und Heu-
schnupfen (allergische Rhinitis) leiden,
haben starker ausgeprégte Kopfschmerz-
attacken. Wissenschaftler der Universitat
von Cincinnati vermuteten schon 2014,
dass zwischen beiden Krankheitsbildern
ein Zusammenhang besteht. Um fest-
zustellen, ob eine allergische Rhinitis

mit einer erhdhten Frequenz und Stéarke
der Migréne einhergeht, wurde an lber
17.000 Teilnehmer der AMMP-Studie
(Amerikanische Studie zur Pravalenz und
Prévention von Migréne) ein Fragebogen
verschickt. AnschlieBend werteten die
Forscher die Antworten von rund 6.000
Migranepatienten aus. Jene Studienteil-
nehmer wurden in drei Gruppen einge-
teilt: Solche, die allergisch auf echte Al-
lergene wie Tierhaare oder Blitenpollen
reagierten (allergisch), solche, die auch
auf zusatzliche Ausloser wie Parfum, Wet-
ter oder Zigarettenrauch reagierten (ge-
mischt-allergisch) und zuletzt jene Patien-
ten, die nur auf nicht-allergene Ausldser
mit einer Rhinitis reagierten (nicht-aller-
gisch). Es stellte sich heraus, dass rund 65

Prozent der Migranepatienten auch unter
Allergien litten und der mehrheitlich ge-
mischt-allergischen Gruppe angehdrten.
In dieser Gruppe war das Risiko fiir Kopf-
schmerzattacken zudem um 45 Prozent
erhéht und die Teilnehmer hatten ein 60-
prozentiges Risiko fur besonders starke
Migrénekopfschmerzen. Laut Aussage
der Wissenschaftler kénnte die Behand-
lung von Allergien und Heuschnupfen
zum Beispiel durch Hyposensibilisierung
ein wichtiger Ansatz zur Besserung der
Migréneattacken sein.

Alles, nicht harmlos

Bitte bedenken Sie stets, dass ein Heu-
schnupfen nicht harmlos ist. Wer etwa
eine ganzjahrig triefende Nase als nor-
mal empfindet und nicht behandelt, dem
droht die Gefahr, dass sich daraus ein
Pollenasthma oder eine Kreuzallergie zu
Nahrungsmitteln entwickelt. Eine frih-
zeitige Diagnose und Therapie ist daher
von groBter Wichtigkeit. Ob und auf wel-
che Pollen der Patient genau allergisch
reagiert, lasst sich schnell und grindlich
mit einem Allergie-Labortest herausfin-

den. Vor allem bei Kindern bietet sich
dieser Test an, da er weniger belastend
ist und vor allem auch bei einer starken
Uberempfindlichkeit keine Gefahr einer
allergischen Reaktion besteht, wie sie bei
den sonst Ublichen Hauttesten auftreten
kann. Wie wichtig eine friihzeitige und
exakte Diagnose ist, zeigt die Tatsache,
dass sich bei etwa jedem Dritten aus der
Allergie eine mdglicherweise lebensbe-
drohliche Asthma-Erkrankung entwickeln
kann. Man spricht dann von einem Eta-
genwechsel von den oberen Luftwegen
in die Bronchien. Geschuldet ist dies dem
Umstand, dass die meisten Heuschnup-
fen-Allergiker nur auf bestimmte Pollen-
arten reagieren, sodass der Heuschnup-
fen nach ein paar Wochen, wenn die
Blihphase dieser Pflanzenart beendet ist,
wieder verschwunden ist. Aufgrund die-
ser nur zeitweiligen Beschwerden neigen
viele Betroffene dazu, keinen Arzt auf-
zusuchen, was die eben beschriebenen
Folgeprobleme nach sich ziehen kann.
Und nun im Sommer? Die Sonnenbrille
auf. Besonders Brillen mit zus&tzlichem
seitlichen Schutz hindern Pollen daran,
in die Augen zu gelangen. Ein weiteres,

aber enorm unschones, Mittel ist es, an

schénen und trockenen Tagen méglichst
wenig ins Freie zu gehen. Dabei macht es
aber auch keinen Sinn, sich komplett ein-
zuigeln, denn wir wissen ja, wie wertvoll
Sonnenstrahlen fir den Kérper und die
Psyche sind. Die richtige Dosis ist wichtig.
Darliber hinaus sollten Sie als Betroffener
vor dem Schlafen duschen und die Haa-
re waschen. Auf diese Weise atmen Sie
nachts weniger Pollen ein. Und auch re-
gelmaBig Staubwischen und -saugen hilft
dabei, die eigenen vier Wande pollenfrei
zu halten.

Anzeige
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Ohne Nahrstofflicken mit ONKURBE

ANKUBERO entwickelt und vertreibt Mikro- und
Makronahrstoff-Kombinationen auf der Basis der
orthomolekularen Medizin. Die Produkte sind
zusammen mit Erndhrungswissenschaftlern

entwickelt worden.
Exklusiv (iber www.ankubero.de
oder in lhrer Apotheke

ANKUBERO GmbH, Neusser Landstralle, 2 50735 Koln
Tel.: 02234 - 379 59 15, Fax: 02234 - 379 59 16

E-Mail: info@ankubero.de
www.ankubero.de
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ANKUBERO® MAGNESIUM 375 forte ist ein exzellentes Supplement
fir den erhohten Magnesium-Bedarf bei Schwangerschaft und
Stillzeit sowie fir kérperlich aktive Menschen. Es enthalt 375 mg
Magnesium pro Kapsel. Hochdosierte Magnesiumversorgung fir
Sportler, Heranwachsende, Schwangere und Stillende.

ANKUBERO® MAGNESIUM 200 aktiv mit 4-verschiedenen
Magnesiumsalzen fiir die Muskeln eignet sich vorziglich zum
Auffiillen des korpereigenen Magnesium-Depots. In praktischer
Kapsel, auch fiir die Einnahme unterwegs.

Zucker-, lactose-

und glutenfrei

Fiir Diabetiker geeignet
100% des Tagesbedarfs



Mobilitat
Uuberal

Wer im Alter mobil bleiben mochte, der kann dies sehr gut. Sowohl in den eigenen vier Wanden,
als auch auBerhalb.

Unterstiitzung

Rollatoren sind Gehbhilfen, die viele Men-
schen tagtéglich unterstiitzen. Sie sind
meist leicht, einfach zu nutzen und man
beugt durch das eigene Gehen dem
Muskelabbau vor und bleibt aktiv im
Leben. Es gibt Rollatoren in vielfaltigen
Varianten, eine ganz besondere aber ist
der E-Rollator. Auch dieser besticht durch
sein geringes Gewicht und kann praktisch
zusammengeklappt auch auf kleinstem
Raum abgestellt werden. Der wirkliche
Clou aber ist sein Antrieb. In mehreren
individu-

ell das eigene Vorwartskommen unter-

Geschwindigkeitsstufen kann
stutzt werden. Je nach Batterieausstat-
tung koénnen so Reichweiten von bis zu
25 Kilometern erreicht werden — genug
fur jeden groBen Spaziergang oder den
intensiven Einkauf. Gerade der namlich
kann bei normalen Rollatoren eine ech-
te Herausforderung sein. Man qualt sich
den Weg bis nach Hause; SpaB3 macht das
nicht. Und ein solcher E-Rollator hat noch
weitere Vorteile. So kann beim Berg-
abgehen die eingebaute Motorbremse

auBerordentlich hilfreich sein. Man kann
sich auf dem Rollator abstiitzen und wird
sanft nach unten gefihrt. Und selbst im
Reha-Bereich sind diese E-Rollatoren
einsetzbar. So kdénnen die Therapeuten
diese programmieren, und die Patienten
damit ein eigenes Trainingsprogramm
durcharbeiten. Ein spannendes Produkt

und eine echte Innovation.

GroBe Auswahl

Was aber, wenn die Bewegung noch
mehr eingeschrankt ist? Dann werden
Elektromobile interessant. Bei diesen
wird grundsétzlich zwischen einem drei-
radrigen Modell oder einem vierradrigen
Modell unterschieden. Mobile mit drei
Radern haben dabei den Vorteil, dass sie
extrem wendig sind und man so im Stadt-
getimmel bestens bestehen kann. Ein
Rad mehr aber, und schon wird das neue
Stick Freiheit noch ein wenig gréBer.
Wihrend es beispielsweise bei der Kipp-
sicherheit nahezu keinen Unterschied
zwischen drei und vier Radern gibt, so
Modelle doch

wesentlich besser an den ndheren Um-

sind die dreirddrigen

kreis der eigenen Wohnung angepasst.
Achsen schlieBlich

kommen oftmals dann zum Einsatz, wenn

Modelle mit zwei

es darum geht, auch auf Naturstrecken
oder im Wald das Leben zu genieB3en.
Wer sich Uber Stock und Stein bewegen
mochte, der greift zu Modellen mit gro-
Beren Radern. Es gibt diese Elektromo-
bile in Geschwindigkeitsklassen zwischen
6 und 15 km/h. Dabei sind die langsame-
ren Modelle meist auch die besonders
kompakten. Leicht zu transportieren, gibt
es sie auch in Falt-Varianten. So werden
sie zu perfekten Begleitern im Alltag
und kénnen ideal auch im Auto verstaut
werden. Wahren Luxus zeigen einige der
schnellen Elektromobile. So findet sich
neben dem obligatorischen Kérbchen
sogar noch ein abschlieBbares Hardcase
- eine Art fest installierter Koffer. Die-
ser nimmt sogar einen gréfBeren Einkauf
regenfest auf. Gut zu wissen bei den
schnellen Mobilen: Sie bendtigen eine
Betriebserlaubnis und ein  Nummern-
schild. Wichtig bei der Auswabhl ist es, die
eigenen Anspriiche zu kennen: Sitzposi-
tion, orthopéadischer Sitz oder gar Waren-
transport — Sie haben die Wahl.

Anzeige

CONTROL

Wirkt gegen Insekten.
Schont die Haut.

Wenn die Beweglichkeit im Alter sinkt,

dann kann die eigene Wohnung mit ihren

ist attraktiv, auch der Gebrauchtmarkt

boomt. Neben Privathaushalten sind

Beweglichkeit nur leicht eingeschrankt

ist, der kann schon mit einfachen Hilfen

Treppen schon das erste Problem sein, Treppenlifte im 6ffentlichen Leben fir vie-  aus dem Fachgeschéaft weit kommen. Ob @Q.*‘
das es zu meistern gilt. Noch schwieri- le nicht mehr wegzudenken. In verschie-  Stock oder Rollator, der eigene Korper 'é? LSF 25
ger wird es, wenn man diese verldsst, um  densten Ausfiihrungen — ob als Treppen-  wird noch mit belastet und man trégt so 9-% ULl
etwa einzukaufen oder einfach nur das oder Plattformlift, verhelfen sie gerade zur eigenen Fitness bei. Wenn aber ein = ATACK ‘
Leben zu genieBen — mit einem einfachen  Rollstuhlfahrern sowie alten und kranken  hlgeliges Geldnde das Gehen beschwert, S, muwm ; c"TRo[
Rollator kommt man oftmals nicht weit. Menschen zur Barrierefreiheit im Alltag. langere Distanzen tberbriickt werden sol- F ;" '9"% 15 i R B :
Besonders wichtig ist es, den richtigen len oder einmal ein schwerer Einkauf be- & E lnmmnw @
Problem: Treppe Anbieter zu finden. wegt werden will, dann treten elektrisch #"""‘ , .”“c“qnm%w
unterstiitzte Produkte in den Blickpunkt. - r% o L

Viele Senioren kdnnen sich nur noch ein- Freiheit Dabei muss es nicht immer sofort ein szg\\ﬂﬂuc;,& "X ,"m nels
geschréankt in den eigenen vier Wanden Elektromobil, auch E-Scooter genannt, 5 X i
bewegen. Ein Treppenlift verleiht wie- Noch schwieriger die Wahl, wenn man sein. Gerade im Bereich der Rollatoren %
der Mobilitdt. Nicht nur dessen Neukauf sich auBerhalb bewegen méchte. Wessen  hat sich beachtliches getan. \’é’v
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Experteninterview

aarersatz —
/weithaar

Haarausfall, egal aus welchem Grund, ist immer eine psychische Belastung fir Frau und Mann.
Wie kann man trotzdem wieder lacheln?

Perlicken, Haarteile, kurz: Haarersatz ist
das Metier von Zweithaarspezialisten.
OTC & Visite befragte den Vertriebs-Lei-
ter des Unternehmens Aderans Germany
GmbH, Sebastian von Lovenberg, wie er
es schafft, die Kunden wieder zum L&-

cheln zu bringen.

OTC & Visite: Herr von Lovenberg: Was
bieten Sie in lhren Periickenshops?

Herr von Lovenberg: Unsere deutsch-
landweit 26 Standorte sind nicht nur
~einfache Perlickenshops”, sondern spe-
zialisierte Zweithaarstudios mit speziell
ausgebildeten Friseuren und Friseurmeis-
tern, die ganz individuelle Haarersatzlo-
sungen fur unsere Kunden herstellen.

OTC & Visite: Welche Ursachen hat der
Haarausfall Ihrer Kunden

Herr von Lovenberg: Ein GroBteil kommt
aufgrund eines medizinisch indizierten
Haarausfalls, wie zum Beispiel dem kreis-
runden Haarausfall (Alopecia Areata)
oder durch Chemotherapie bedingten
Haarverlust. Der Grund fiir den Haaraus-
fall ist entscheidend fir unsere Beratung,
da man dadurch die Tragedauer sowie
weitere Anforderungen an den Haarer-
satz definiert. Jemand, der dauerhaften
Haarausfall hat und keine weiteren ge-
sundheitlichen

Einschrénkungen, geht
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mit dem Haarersatz anders um als jemand
mit kurzzeitigem Haarausfall aufgrund
einer Chemotherapie. Das Wichtigste in
unserer kundenindividuellen Beratung ist,
das richtige Produkt fir den jeweiligen
Kunden zu finden.

OTC & Visite: Wie sieht eine Beratung
bei lhnen aus?

Herr von Lovenberg: Eine Beratung be-
ginnt immer damit, mehr Uber die Person
zu erfahren, um die individuellen Win-
sche und Anforderungen an den Haar-
ersatz bestimmen zu kénnen. Die beruf-
liche Téatigkeit, persénliche Vorlieben sind
genauso wichtig wie Qualitatsanspriiche
und Passform. Dazu kommt natlrlich der
preisliche Rahmen. Krankenkassen Uber-
nehmen zwar einen gewissen Betrag bei
bestimmten medizinischen Indikationen,
aber dabei kénnen manche individuel-
len Wiinsche nicht beriicksichtigt werden
kdnnen.

OTC & Visite: Was kénnen Sie den Kun-
den anbieten?

Herr von Lovenberg: Neben einer sehr
grofBen Auswahl an Standardperiicken
bieten wir maBgefertigten Haarersatz so-
wohl aus Echthaar als auch aus Kunsthaar
an. Mit Cyberhair und VHair haben wir die
modernsten Hightech-Kunstfasern. Beide

sind im Gegensatz zum echten Haar farb-
stabil und leichter in der Pflege, dabei ver-
halten sie sich nicht nur wie echtes Haar,
sie sehen auch so aus und fihlen sich so
an. Im Gegensatz zu anderen Kunstfasern
nehmen diese Haarfasern Feuchtigkeit
auf und lassen sich durch Warme stylen
und in Form bringen.

OTC & Visite: Welches sind die Vor- und
Nachteile von Kunsthaarperiicken im Ver-
gleich zu Echthaarperiicken?

Herr von Lovenberg: Womit kommt der
Kunde am besten zurecht? Nicht fir je-
den Zweithaartrager ist Echthaar die bes-
te Alternative genauso wie umgekehrt.
Grundsétzlich kann man aber sagen, dass
Echthaar die natirlichste Variante des
Haarersatzes ist, jedoch meist teurer und
vom Pflegeaufwand her intensiver ist als
Kunsthaar. Zudem ist das Frisieren ge-
nauso aufwendig wie beim eigenen Haar.
Kunstfasern hingegen lassen sich leichter
pflegen und haben in der Regel ein Form-
gedachtnis. Das bedeutet, dass nach dem
Waschen der Haarersatz wieder die ur-
spriingliche Form erhélt. Moderne Kunst-
fasern lassen sich kaum von echtem Haar
unterscheiden.

OTC & Visite: Wann zahlen die Kranken-
kassen fur Haarersatz?

Herr von Lovenberg: Krankenkassen
Ubernehmen in der Regel entweder ganz
oder teilweise die Kosten fiir Haarersatz
aufgrund einer medizinischen Erkrankung
oder Therapie. Wenn der jeweilige Arzt,
dass kdénnen Onkologen, Frauenarzte,
aber auch Hautérzte sein, den Haaraus-
fall medizinisch begriinden kann und den
Haarersatz als therapeutisch notwendig
erachtet und ein Rezept ausstellt, Uber-
nehmen die meisten Krankenkassen Teil-
betrdge, abhéngig von der jeweiligen
Krankenkasse und Diagnose.

HAUTGESUNDHEIT SEIT 1967
sebamed
entwickelt von Dr. med. Heinz Maurer
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REINIGEN SCHUTZEN
um die Menge um das Eindringen
belastender Stoffe der Stoffe

zu reduzieren zu verhindern
v v

pH 5,5 + milde Reinigung pH 5,5 + Lipide

Feinstaub, Ozon und UV-Strahlen - die Liste um-
weltbedingter Stressfaktoren fiir die Haut ist lang.
Wissenschaftliche Untersuchungen belegen, dass
insbesondere die Luftverschmutzung die Haut
stark belastet und sogar zu vorzeitiger Hautalte-
rung fiihren kann. Die auf den pH-Wert 5,5 der
gesunden Haut abgestimmten Pflege- und Reini-
gungsprodukte von sebamed machen Schluss mit
gestresster Haut: Sie unterstiitzen die natiirlichen
Reparaturmechanismen und schiitzen vor um-
weltbedingten Hautschdden.

Reinigen & schiitzen

Die seifenfreien Hautreinigungsprodukte wie
das sebamed Waschstiick sind der ideale ,Um-
weltschutz fir die Haut® Sie reduzieren die
Menge belastender Stoffe und erhalten gleich-
zeitig den natiirlichen, leicht sauren pH-Wert
der Haut und damit ihre wichtige Barrierefunk-

Ein intakter Hauts
schiitzt die Haut a n
negativen Umwelteinfli

NEUTRALISIEREN

um Schaden

REGENERIEREN

um beanspruchte Haut
der Haut schnell wieder
zu vermeiden zu normalisieren

v v

pH 5,5 + Antioxidantien pH 5,5 + Wirkstoffe

tion. Nach der Reinigung aufgetragene Cremes
oder Lotionen, wie die sebamed Body-Milk, sor-
gen fiir eine glatte und gut durchfeuchtete Haut,
die das Eindringen neuer Schadstoffe verhindert.

Neutralisieren & regenerieren

Radikalfinger oder Antioxidantien wie Vitamin E
in der sebamed Schiitzenden Handcreme oder
der sebamed Creme mit 2 % Vitamin E bieten
besondere Pflege fiir Kérperpartien, die Umwelt-
einfliissen vermehrt ausgesetzt sind. Sie neutra-
lisieren freie Radikale und tragen so zum Schutz
vor vorzeitiger Hautalterung bei. Und bei beson-
ders belasteter Haut unterstiitzen regenerierende
Wirkstoffe, wie Panthenol oder Allantoin in der
sebamed Intensiven Handcreme, die Haut dabei,
ihren natiirlichen, gesunden Zustand wieder
herzustellen. Denn gesunde Haut ist der beste
und schénste Schutz!

Die medizinische
Pflege und
Hautreinigung
von sebamed
nimmt die Haut
in Schutz - seit
tiber 50 Jahren.

ANZEIGE
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BODY-MILK

mehr Feuchligheit

® reaictivigr dbe Spannkra®
dar Haur

S HAUTPILEGE

Weitere Informationen unter: www.sebamed.de
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