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Bewegung spielt eine wichtige Rolle fiir
eine gesunde Lebensweise. Wer regel-
mabBig korperlich aktiv ist, starkt sein Immun-
system, beugt vielen Erkrankungen vor und
fordert das eigene Wohlbefinden. Dafiir eig-
net sich fast jede Art von Bewegung. Also
kann man sich durchaus etwas aussuchen,
was zudem viel SpaB bereitet. Aber auch
einfache Aktivitdten wie Treppensteigen oder
regelmaBige Spaziergiange tragen zu besserer
Gesundheit bei. Und das betrifft alle Alters-
klassen.

Dem spannenden Zusammenhang zwischen
Bewegung und Gesundheit widmen wir uns in
der aktuellen Ausgabe von Fokus Medizin.
Dariiber hinaus finden Sie, liebe Leserinnen
und Leser, viele weitere Gesundheitsthemen
in unserem Magazin.
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URLAUBSGEFUHLE KONSERVIEREN

So erhalt man sich die Sommerfrische bis hinein in den Herbst

risch aus dem Urlaub zurtick?

Damit einem der Alltag nicht
den Schwung und Elan, die Ruhe
und Kraft raubt, die man im
Urlaub gerade erst getankt hat,
muss man selbst aktiv werden.
Hier sind einige nutzliche Tipps,
um die Urlaubserholung bis in
den Herbst hinein zu konservie-
ren:
Wer im Urlaub sportlich aktiv war,
macht zu Hause nach Feier-
abend oder am Wochenende wei-
ter — am besten mit genau der
Sportart, die einem schon im
Urlaub so viel SpaB gemacht hat.
Dartber hinaus bringt das
Schwelgen in Urlaubserinnerun-
gen regelrecht Sonne in man-
chen grauen Herbsttag.
Thema Wohlfuihlgewicht: Nach
der Rickkehr aus den Ferien
sollte man sich nicht in eine ein-

seitige oder stressige Abmage-
rungskur stirzen nach dem Mot-
to: ,Der Urlaubsspeck muss
weg!“ Der Erfolg von Crash-Diat-
kuren ist erwiesenermaBen nur
von kurzer Dauer und die positive
Erinnerung an so manche kulina-
rische Stinden in den Ferien ver-
wandelt sich bei entbehrungs-
reicher Schmalkost ganz schnell
ins Gegenteil. Sinnvoller ist es,
sich die ,Urlaubserinnerungen*
auch gelegentlich auf der Zunge
zergehen zu lassen. Das weckt
Appetit auf Mee(h)r und bringt
gesunde Abwechslung auf den
Speisezettel. Mit stBen Melonen
zum Beispiel. Oder mit einem ita-
lienischen Klassiker wie Mozza-
rella mit Tomaten und frischen
Basilikumblattern. Das Cholin im
Mozzarella aktiviert positive Ge-
fihle und macht gute Laune.

Insalata Caprese — wie ein Kurzurlaub!
Foto: J. Chabraszewski/Adobe Stock

Die Tomaten liefern 5-Hydroxy-
Tyramin, das entspannende Wir-
kung hat. Und die atherischen

Ole Eugenol und Estragol im Ba-
silikum aktivieren das Gehirn und
scharfen die Erinnerung an die
schonsten Wochen des Jahres.
Vitaminspender aus dem Siden
wie Orangen, Mandarinen und
Grapefruits starken den Organis-
mus auch fur die bevorstehende
Grippe- und Erkéltungszeit. Denn
spatestens beim ersten Schnup-
fen ist es in der Regel mit den
sonnigen Urlaubserinnerungen
vorbei.
Auch wenn es bis zum nachsten
Urlaub noch einige Zeit dauert,
sollte man sich bewusst machen:
Erst der Berufsalltag macht fur
die meisten Menschen den
Urlaub méglich und finanzierbar.
Und nicht zu vergessen: Jeder
weitere Arbeitstag bringt einen
dem nachsten Urlaub néher.
red/obx

HEIMISCHE SUPERFOODS MIT TRADITION

Holunder, Brombeere und Hagebutte liefern im Spatsommer wertvolle Vitalstoffe

enn der Hochsommer sich
dem Ende zuneigt, beginnt
in vielen Garten und an Weges-

Anzeige

randern die Erntezeit flr heimi-
sche Wildfrichte. Holunder,
Brombeeren, Hagebutten und

fokus MEDIZIN

DAS GESUNDHEITSJOURNAL FUR STUTTGART UND DIE REGION

Erscheinungstermin 2026

Ausgabe Winter: 18. November

o

Ich berate Sie gerne:

Senior Key Account Manager

Fon 0711 7205 - 8454
Mobil 0151 68842576
s.henke@swm-network.de

Stefan Henke

Sanddorn gehoren zu den nahr-
stoffreichsten Gaben der Natur —
und sind in ihrer gesundheit-
lichen Wirkung kaum zu Uber-
treffen.

Holunderbeeren etwa enthalten
hohe Mengen an Vitamin C, Fla-
vonoiden und Anthocyanen -
Stoffe, die das Immunsystem
starken und Entziindungsprozes-
se im Korper hemmen koénnen.
Schon in der traditionellen Volks-
medizin galten Holundersaft und
-tee als bewdahrte Mittel gegen Er-
kaltungen und grippale Infekte.
Brombeeren punkten mit Ballast-
stoffen, Kalzium, Magnesium und
antioxidativen  Pflanzenstoffen.
Besonders die dunkle Farbe ver-
rat: Hier steckt viel Zellschutz-
potenzial drin. Hagebutten, die
Frichte der Wildrose, sind reich
an Vitamin C, wirken harntrei-
bend, entzindungshemmend
und kénnen Gelenkbeschwerden
lindern.

Auch Sanddorn gilt als heimi-
sches Multitalent. Sein Ol wird
auBerlich zur Hautpflege ein-
gesetzt, die Beeren liefern neben
Vitamin C auch wertvolle Fett-

sauren. Ob als Saft, Mus oder
Pulver — die Verarbeitung ist viel-
faltig. Wichtig: Wildfrichte sollten
stets reif geerntet und moglichst
frisch verarbeitet werden.
Wer auf regionale Superfoods
setzt, starkt nicht nur seine Ge-
sundheit, sondern schont auch
die Umwelt. Denn statt exotischer
Beeren aus Ubersee bieten hei-
mische Wildfriichte gesunde Viel-
falt — direkt vor der Haustdr.
red/obx

Wildfriichte sollte man nur reif ernten.
Foto: liubov — stock.adobe.com
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SCHUTZSCHILD GEGEN VIREN

Drei Jahre seines Lebens ist
ein Erwachsender erkaltet,
haben Statistiker errechnet.
Gegen eine Erkaltung gibt es kein
Patentrezept, man kann sein Ab-
wehrsystem aber auf die GroBan-
griffe von Schnupfenviren vorbe-
reiten. Meist sind es sogenannte
Rhinoviren, die das Abwehrsys-
tem angreifen. 30 bis 50 Prozent
aller  Erkéaltungsfalle werden
durch diese nur 20 Nanometer
groBen Krankheitserreger verur-
sacht. Insgesamt gibt es Uber
200 Erkaltungsviren, gegen die
auch Antibiotika machtlos sind.
Denn Antibiotika bekdmpfen vor
allem Bakterien.

Es ist der schnelle Wechsel zwi-
schen Warme drinnen und Kalte
drauBen, der die Schleimhaute
austrocknen lasst und schwécht.
Das erleichtert den Keimen
das Uberwinden dieser ersten
Schutzbarriere des Korpers. Die
Immunzellen bilden dann den
zweiten Abwehrschild. Diesen
Schutzschirm zu starken, ist der
wirksamste Weg, Schnupfen und
Husten zu begegnen — und mog-
lichst Kontakt mit erkrankten Mit-
menschen zu meiden.

Obst und Gemiise essen

Wer sich ausgewogen ernahrt,
braucht die Angriffe von Erkal-
tungsviren viel weniger zu flrch-
ten. Frisches Obst und Gemuse
sowie Vollkornprodukte enthalten
viele Vitamine und Mineralstoffe,

Expertentipp

Trockene Augen
und Rosazea

Rétungen und Aderchen im Ge-
sicht stellen fiir viele Menschen
eine grof8e psychische Belastung
dar. Diese Erkrankung, auch Ro-
sazea genannt, ist eine chronische
Entziindung, die die Haut, aber
auch das Auge betreffen kann.
Pusteln oder Gerstenkorner am
Lid treten schubartig auf, oft ver-

die den Korper stark machen fur
den Winter. AuBerdem sollte man
auch im Winter gentigend trinken
— mindestens zwei Liter pro Tag.

Das Immunsystem ,,entliiften*

Ein Spaziergang im Freien weckt
die Lebensgeister — und das Im-
munsystem. Die kihle Luft regt
die korpereigene Abwehr an und
gdnnt den Schleimh&uten ein
wenig Erholung von der warmen
und oft virenreichen Heizungs-
luft. Uberraschend, aber wahr:
Gerade drauBen ist man im Win-
ter am sichersten vor den Erkal-
tungserregern, weil die Luft viel
sauberer ist. Vor allem die Luft in
Innenrdumen ist mit Erkaltungs-
viren meist hoch angereichert.

Jede Menge Bewegung
Sportliche Aktivitdten machen fit
und schitzen auch gegen Erkal-
tungen. Bewegung bringt den
Kreislauf in Schwung, das Herz
pumpt mehr Blut durch die Ge-
faBe. Dadurch kommen auch die
Immunzellen in Schwung. Positi-
ver Nebeneffekt: Sport baut auch
Stress ab. Auch das starkt die Ab-
wehr. Wer sich also regelmaBig
auspowert, schitzt sein Immun-
system gleich doppelt.

Alkohol meiden

Wer zu viel Alkohol trinkt, tut
seinem Immunsystem keinen Ge-
fallen: Er lahmt damit die Kdrper-
zellen, die sich im Blut um die

starkt durch den Verzehr von
scharfen Speisen, Alkohol oder
Wirme. Zudem leiden viele
Betroffene am trockenen Auge.
Nicht selten steckt eine Rosazea
dahinter. Brennen, Jucken oder
verstarktes Trdnen sind damit
zu erkldren, dass die Rosazea
die Meibom-Driisen befillt, die
einen wichtigen Teil des Tranen-
films produzieren. Dieser schiitzt
dann das Auge nicht so gut und
herkommliche Befeuchtungstrop-

Krankheitsabwehr — kimmern.
AuBerdem steigt durch den Alko-
holgenuss der Verbrauch an
wichtigen Vitaminen und Mineral-
stoffen wie B1, Folsaure, Zink
und Magnesium. Und gerade
diese Substanzen braucht der
Korper gerade an kalten Tagen so
dringend: Ein Mangel lasst die
Abwehrkrafte schwinden — und
offnet Erkaltungserregern Tur
und Tor.

Kraft durch kalt-warme Giisse

Der regelméaBige Saunabesuch,
eine heiB-kalte Wechseldusche
am Morgen nach dem Aufstehen
oder ein Kneippgang: Schon
unsere GroBmutter wussten, dass
der schnelle Wechsel aus Kalte
und Wéarme dem Korper guttut.
Das gilt bis heute. Denn durch

die extremen Temperatur-
schwankungen dehnen sich die
BlutgefaBe und ziehen sich wie-
der zusammen - ein hervor-
ragendes Training gegen die ex-
tremen Temperaturschwankun-
gen zwischen drinnen und
drauBen im Winter.

Ausreichend Nachtruhe
Wahrend man schléaft, erholt sich
auch das Immunsystem. Deshalb
ist es ganz besonders wichtig,
dass man seinem Korper gerade
im Winter ausreichend Schlaf
gonnt. Wie wichtig der Schlaf fur
das Abwehrsystem ist, zeigt sich
dann, wenn man krank ist: Dann
schittet der Korper Stoffe aus,
die mide machen — damit man
sich gesund schlaft.

red/obx
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RegelmaBige Saunabesuche starken die Abwehrkrafte.

Anzeige

fen helfen nicht mehr. Deshalb
kommt die Erfolg versprechende
IPL/Lasertherapie bereits seit vie-
len Jahren in der Dermatologie
zum Einsatz und ist seit 2016
in den USA und Europa als effek-
tiv anerkannt und zugelassen.
Moderne Lasersysteme wie der
DermaV  ermoglichen eine
schmerzarme Behandlung. Um
die Auspragung einer Rosazea zu
mildern, kann es forderlich sein,
eine Behandlung bereits friihzei-

Foto: BGStock72/Adobe Stock

Dr. med. Astrid Thode, Fachérztin ftir
Augenheilkunde, FOQUS Fellbach.

tig durchzufithren. Am Anfang
steht jedoch eine genaue Unter-
suchung des Auges zur Fest-
legung der optimalen Therapie.
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KNACKIGES ZUM KURBIS

KUrbisse sind, um gleich mit
einem der groBten Vorurteile
aufzurdumen, eigentlich Friichte.
Denn genau wie Zucchini, Toma-
ten oder Gurken gehdren sie zur
Familie der Beerengewachse.
Weitere interessante Fakten zu
dieser Feldfrucht:

e Fast 90 Prozent der hierzulande
konsumierten Kirbisse stammen
aus heimischem Anbau. Die
meisten werden in Rheinland-
Pfalz (25000 Tonnen) angebaut,
gefolgt von Nordrhein-Westfalen
(21000 Tonnen), Bayern (18000
Tonnen) und Baden-Wirttem-
berg (12000 Tonnen).

e Die Klrbissaison erstreckt sich
je nach Kurbissorte von Juli bis
Dezember, beginnt meist mit
dem Hokkaido und endet mit
Winterklrbissen wie Bischofs-
mutze, Muskatkirbissen und an-
deren.

e Kirbisse sind nicht nur hiibsch
anzusehen. Das leckere Frucht-
gemuse ist auch gesund, kalo-
rienarm und steckt dabei voller

wichtiger Vitamine und Néahrstof-
fe, die einen wohlbehalten durch
Herbst und Winter bringen. Sie
liefern Betacarotin, Kalzium,
Eisen, Magnesium und sattigen-
de Ballaststoffe. Besonders viele
wertvolle Stoffe stecken gerade in
den Kdirbiskernen oder dem da-
raus gewonnenen Kirbiskerndl.

e \/on auBen lasst sich der Reife-
grad eines Kurbisses nicht immer
leicht bestimmen. Beim Kdrbis-
kauf sollte man deshalb
darauf achten, ein unver-
sehrtes Exemplar mit
Stiel zu kaufen. Die
Schale sollte -
mit Ausnahme

der grinen
Klrbissor-
ten — gelb

oder orange-

rot sein und

keine grinen
Stellen haben.
Der Stiel ist idea-
lerweise trocken, hol-
zig und von braun-

Foto: artiom.photo/
Adobe Stock

licher Farbe. Tipp: Wenn man mit
dem Finger leicht auf die Schale
klopft und ein hohles Gerdusch
ertdont, ist er reif und man sollte
zugreifen.

e Ganz gleich, welchen Kurbis
man wahlt: Allen gemein ist die
gute Haltbarkeit. Wintersorten
sind — an einem kuhlen und tro-
ckenen Ort gelagert — oft bis zu
mehreren Monaten lagerféahig.
Bereits geschnittener  Kurbis
kann, in Folie gewickelt, einige
Tage im Kuhlschrank aufbe-
wahrt werden.

KAMPF DEM KRAMPF

er reiBende Schmerz im

Unterschenkel weckt Millio-
nen von Menschen nachts aus
dem Schlaf: Wadenkrampfe be-
treffen mehr als 40 Prozent der
Deutschen. , Das ist bestimmt die
Folge von Magnesium-Mangel®,
heiBt es gewdhnlich. Aber diese
Feststellung kommt meist von
Bekannten oder Freunden, nur
selten von Arzten. Denn die wis-
senschaftliche Datenlage, ob die
Gabe von Magnesium bei nacht-
lichen Krampfen wirklich hilft, ist
sehr unzureichend.
Die lastigen Krampfe konnen
namlich auch durch beginnende
Venenleiden (Krampfadern),
durch Uberforderung der Mus-
keln bei ungewohntem Sport,
durch Durchblutungsstérungen,
etwa bei Diabetes oder bei Rei-
zung von Nervenwurzeln an den
Bandscheiben, durch Medika-
mente wie Kortison (Asthmamit-

tel) oder Diuretika, aber auch
durch Nieren-, Schilddrisen-
oder Magen-Darm-Erkrankungen
ausgelost werden.

Treten Wadenkrampfe immer
wieder und besonders hartnackig
auf, sollte unbedingt eine &rzt-
liche Abklarung erfolgen. Haufig
hilft schon die Behandlung der
vorliegenden Grunderkrankung,
um die Wadenkrampfe abzustel-
len. In manchen Féllen wird Chi-
narinden-Extrakt (Chinin) verord-
net, denn die Wirksamkeit der
Chinarinde ist in klinischen Stu-
dien bestatigt worden und der Ex-
trakt ist offiziell zur Therapie und
Vorbeugung néachtlicher Waden-
krampfe zugelassen. Mit dem
Arzt kann auch die mogliche Ein-
nahme von Magnesium bespro-
chen werden. Auf eigene Faust
sollten jedenfalls keine Magne-
siumpraparate  eingenommen
werden.

Bei plotzlichem Auftreten der
schmerzhaften Wadenkrampfe
hilft es oft, die Zehen zu umfas-
sen bei gleichzeitigem Ziehen des
FuBes in Richtung Schienbein. Es
kann auch hilfreich sein, aufzu-
stehen und umherzulaufen, da-
bei die FluBe fest auf den Boden
aufsetzen. Das Massieren der
Wade kann ebenso Linderung
bringen wie eine warme Dusche
oder das Umwickeln der Wade
mit einem Tuch, das mit heiBem
Wasser getrankt wird.

Um kilnftige Wadenkrampfe zu
vermeiden, ist vorbeugend regel-
maBige FuBgymnastik zu emp-
fehlen. Auch Wéarme- oder
Kaltebehandlungen, vor allem
Kneipp'sche Gusse, kénnen den
Krampf verhindern. Der Verzicht
auf Koffein, Nikotin und Alkohol
kann ebenfalls wirken.

Da Krampfe auch von einer un-
zureichenden Durchblutung der

e Tipp: Einfrieren — Kirbis lasst
sich hervorragend einfrieren: ent-
weder gekocht oder auch roh.
Daflir den Kirbis schalen und die
Kerne entfernen, dann in Warfel
schneiden. So ist er spéter leich-
ter zu portionieren.
e Zubereitung: Zuerst sollten
Stiel- und Blutenansatz abge-
trennt werden. Danach gilt es,
den Kirbis griindlich zu waschen
und mit einem scharfen Messer
vorsichtig zu halbieren. Die Kerne
werden mit einem Loffel entfernt.
Sie mussen aber nicht entsorgt
werden, sondern schmecken ge-
rostet hervorragend zu Suppen
oder Aufldufen. Danach wird
der Kirbis in Spalten ge-
schnitten und je nach Sor-
te geschalt.
e Besonders groBe Kirbis-
se vor dem Verarbeiten ein-
fach eine halbe Stunde bei
150 °C Umluft in den Back-
ofen legen. Auf diese Weise wird
selbst das harteste Exemplar ,,zu-
ganglich®. red

Muskulatur ausgeldst werden
kdnnen, sollten Betroffene unmit-
telbar nach den Mahlzeiten an-
strengende korperliche Betati-
gung meiden. Denn nach dem
Essen flieBt das Blut hauptséach-
lich in den Verdauungstrakt und
steht fur die Durchblutung der
Muskulatur nur begrenzt zur Ver-
flgung. red/obx

Wadenkrampfe treten haufig nachts
auf. Foto: Oporty786/Adobe Stock
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Spitzenmedizin fiir die Region:
Die Rems-Murr-Kliniken versorgen Menschen
an zwei Standorten — immer in lhrer Nahe!

In den Rems-Murr-Kliniken, dem medizinischen Spitzenversorger des
Rems-Murr-Kreises, sind wir rund um die Uhr fir Sie da. Zwei Standorte
in Winnenden und Schorndorf sind auf Gesundheitsprobleme von Kopf
bis FuB spezialisiert, die unsere Experten in 26 Fachkliniken und 30 Fach-
zentren mit hochmoderner Diagnostik und innovativen Behandlungs-
methoden |6sen — zum Beispiel Roboterchirurgie, ausgezeichnete Wirbel-
saulentherapie oder zertifizierte Endoprothetik.

www.rems-murr-kliniken.de
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B fokus MEDIZIN
FIT IN JEDEM ALTER

Titelthema: Sport ist flr die Gesundheit essenziell

RegelméBige Aktivitat starkt den Kor-
per, schitzt vor Krankheiten und stei-
gert das Wohlbefinden. Entscheidend ist,
die passende Bewegung zu finden.
Sport ist eines der besten Mittel fur ein
langes und gesundes Leben. RegelmaBige
Bewegung starkt das Herz, kraftigt Mus-
keln, halt Gelenke beweglich und schitzt
die Knochen. Sie kann auBerdem helfen,
das Korpergewicht zu regulieren
/ und das Risiko fur zahlreiche
‘ -~ Erkrankungen zu senken.
( = ,Der Mensch ist fur Be-
= Wegung gemacht®, betont
;b—-——’ Prof. Dr. med. Ingo Tusk,
Chefarzt der Klinik fir Sport-
orthopadie und Endoprothetik der
Frankfurter Rotkreuz-Kliniken und Vize-
prasident der Deutschen Gesellschaft fir
Sportmedizin und Pravention (DGSP).
,RegelmaBige Sporteinheiten trainieren
unser Herz-Kreislauf-System und kdnnen
unter anderem den Blutdruck senken.*
So wird beispielsweise das Risiko flir Herz-
infarkt und Schlaganfall verringert. Auch
der Stoffwechsel profitiert: RegelmaBiger
Sport verbessert die Wirkung von Insulin
und kann dazu beitragen, einer Typ-2-Dia-
betes-Erkrankung vorzubeugen. Gleich-
zeitig starkt korperliche Aktivitat die Mus-
kulatur. Das ist insbesondere fur altere
Menschen wichtig, denn mit zunehmen-

Foto: Volodymyr/Adobe Stock
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ZUgig gehen, Rad fahren oder wandern: Erwachsene sollen sich pro Woche 150 bis 300 Minuten mit moderater Intensitat bewegen.

dem Lebensalter nimmt die Mus-
kelmasse ab. Kraftvolle Muskeln
jedoch stabilisieren den Korper,
unterstitzen die Gelenke und er-
leichtern viele Bewegungen im
Alltag. RegelmaBige Belastung
regt zudem den Knochenstoff-
wechsel an und kann helfen,
einer Osteoporose vorzubeugen.

Korperliche Aktivitat wirkt sich
auch positiv auf das allgemeine
Wohlbefinden aus und hilft dabei,
Stress abzubauen, die Schlafqua-
litat zu verbessern und die Stim-
mung zu heben.

Auch Konzentration und geistige
Leistungsfahigkeit profitieren von
regelmafiger Bewegung. Bei De-
pressionen und Angststérungen
kann regelmaBiges Training eine

Behandlung sinnvoll ergénzen.
LSport ist essenziell fur die Ge-
sundheit”, bringt es Prof. Ingo
Tusk auf den Punkt. ,Er wirkt auf
den gesamten Korper und tragt
dazu bei, viele Erkrankungen zu
verhindern oder ihren Verlauf
glnstig zu beeinflussen.”

Die Weltgesundheitsorganisation
empfiehlt Erwachsenen pro Wo-
che 150 bis 300 Minuten Bewe-
gung mit moderater Intensitat.
Dazu gehbren beispielsweise zU-
giges Gehen, Radfahren oder
Wandern. Wer intensiver trainiert,
orientiert sich an 75 bis 150 Mi-
nuten pro Woche — etwa beim
Joggen oder beim schnellen
Schwimmen.

Wichtig ist, die Einheiten Uber

mehrere Tage zu verteilen. Far
Menschen, die bislang wenig
Sport treiben, muss es jedoch
nicht sofort das komplette Pro-
gramm sein. Auch kirzere Ein-
heiten oder mehr Bewegung im
Alltag sind sinnvoll. Wer beispiels-
weise mit dem Fahrrad zur Arbeit
fahrt, kurze Strecken zu FuB zu-
ricklegt oder die Treppe statt des
Aufzugs nutzt, sorgt ganz neben-
bei fir zusatzliche Aktivitat.

Viele Menschen verbinden Sport
vor allem mit Ausdauertraining.
Joggen, Radfahren, Schwimmen
oder Walking sind wichtige Be-
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standteile eines aktiven Lebens-
stils. Doch auch Krafttraining soll-
te regelmaBig dazugehdren — und
zwar bis ins hohe Alter. Dabei
geht es nicht darum, schwere
Gewichte zu stemmen. Ubungen
mit dem eigenen Kdrpergewicht
reichen oft bereits aus. Kniebeu-
gen, Liegestutze an der Tischkan-
te oder Ubungen mit einem Stuhl
und einem Gummiband lassen
sich problemlos zu Hause durch-
fuhren. Entscheidend ist, die
Muskulatur regelméaBig zu for-
dern.

Eine Moglichkeit, verschiedene
Trainingsformen zu verbinden, ist
die sogenannte 3-3-3-Regel. Sie
sieht drei Einheiten Krafttraining,
drei Einheiten Ausdauertraining

Expertentipp Anzeige P,

Wenn die Wirbelordnung aus

den Fugen gerat

Instabilitdten der Wirbelsdule
sind ein hiufiges Phinomen,
dass zu Problemen wie Schmer-
zen oder auch zu neurolo-
gischen Beschwerden fiithren
kann. Als ,,Wirbelgleiten“ ist die
Instabilitit der Wirbelsdule be-
kannt und in Deutschland leiden
Millionen von Menschen daran.

Das Wirbelleiden fiihrt zu einem
direkten mechanischen Problem
der Nerven mit Schmerzen
und neurologischen Ausfillen.
Durch die Zerstorung der Band-
scheibe wird das Problem ver-
starkt. Die Losung besteht in der
Stabilisierung und Rekonstruk-
tion der Wirbelsdule mittels

eines Schraubenstabsystems.
Die Operation wird erst nach
langer personlicher Fithrung des
Patienten und Ausnutzung aller
konservativen Mallnahmen wie
Schmerztherapie, Krankengym-
nastik, Bewegung und einer
mehrwochigen Rehamalnahme
durchgefiihrt. Diese aufwendige
operative Versorgung gehort auf
jeden Fall in die Hand eines
erfahrenen Operateurs, da der
Erfolg der Operation von der

:

Martin Deeg, Facharzt fiir Orthopédie
und Leitender Arzt der Z.0.N. Klinik

moglichst physiologischen Re-
konstruktion der Wirbelsdule
abhéngt.
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und drei Einheiten aktive Erho-
lung pro Woche vor. Mit aktiver
Erholung sind beispielsweise
Spaziergange oder lockere Fahr-
radtouren gemeint. Der Korper
bleibt dabei in Bewegung, ohne
stark belastet zu werden.

Der Ansatz gilt unter Fachleuten
als sinnvoll, weil er Krafttraining
und Ausdauer miteinander ver-
bindet und zugleich Erholungs-
phasen bericksichtigt. Die Regel
ist dabei kein starres Programm:
Entscheidend ist, die Trainings-
haufigkeit an die eigene Fitness,
den Gesundheitszustand und
den Alltag anzupassen.

Welcher Sport bei welcher Er-
krankung?

RegelmalBige Bewegung ist bei
vielen Erkrankungen ein wichti-
ger Bestandteil der Behandlung.
Bei Bluthochdruck etwa kénnen
Ausdauersportarten wie Walking,
Radfahren oder Schwimmen hel-
fen, den Blutdruck glinstig zu be-
einflussen und das Herz-Kreis-
lauf-System zu starken.

Bei Typ-2-Diabetes empfiehlt sich
nach Ricksprache mit dem Arzt
eine Kombination aus Ausdauer-
und Krafttraining, die sich positiv
auf den Stoffwechsel auswirken
kann. Menschen mit Arthrose
profitieren oft von gelenkscho-
nenden Sportarten: Radfahren,
Schwimmen oder Wassergym-
nastik bringen den Korper in
Bewegung, ohne die Gelenke
stark zu belasten.

Auch bei Osteoporose ist Bewe-
gung wichtig. Bei dieser Erkran-
kung starkt das passende Kraft-
training Muskeln und Knochen.
Ergdnzend ist Gleichgewichtstrai-

Expertentipp

Klein im Ohr,
grofd im Erlebnis

Gutes Horen und ein moglichst
unauffilliges Horgerat — das lasst
sich heute gut verbinden. Mo-
derne Im-Ohr-Horlosungen sit-
zen direkt im Gehorgang, sind
dabei diskret und haben einen
hervorragenden Klang. Wer wis-
sen mochte, welche Moglichkei-
ten aktuelle Horgerédte bieten,

Keine taglichen Hochstleistungen sind gefragt. Entscheidend ist, regelmaBig
aktiv zu sein. Am Ende muss die sportliche Aktivitat zum Leben passen. Dann

profitiert man am meisten davon.

ning sinnvoll, um das Sturzrisiko
zu senken. Bei Ruckenschmer-
zen helfen gezielte Ubungen zum
Aufbau der Rumpfmuskulatur.
Yoga und Pilates fordern Beweg-
lichkeit,  Kdrperwahrnehmung
und Stabilitat.

Bei Depressionen und Angststo-
rungen kann Sport eine Behand-
lung unterstitzen. Besonders Ak-
tivitaten im Freien wie Wandern,
Radfahren oder Spaziergange
verbinden korperliche Aktivitat
mit Zeit an der frischen Luft. Wel-
che Sportart und welche Belas-
tung geeignet sind, hangt jedoch
immer von der individuellen Er-
krankung und dem Gesundheits-
zustand ab. Bei bestehenden Be-

kann sich beim Infotag am 2. Ok-
tober in der Horerlebniswelt un-
verbindlich informieren.

An diesem Tag stehen neben
dem Team von iffland.horen
auch Experten fithrender Hor-
gerite-Hersteller fiir personliche
Fragen und Gespréche zur Ver-
figung. Sie geben Einblicke in
die neuesten Im-Ohr-Losungen
und zeigen, wie die kleinen Hor-
helfer Diskretion mit Klang-
leistung, Benutzerfreundlichkeit

Foto: Adobe Stock/Prostock-studio

schwerden sollte das Training
arztlich abgestimmt werden.

Wann kann Sport ungesund wer-
den?

Mehr ist nicht automatisch bes-
ser. ,Wer zu intensiv trainiert und
dem Korper zu wenig Zeit zur Er-
holung l8sst, riskiert eine Uber-
lastung®, erklart Prof. Ingo Tusk.
Gerade bei anspruchsvollen
Sporteinheiten sind Pausen und
ausreichend Schlaf wichtige Be-
standteile eines gesunden Trai-
nings. ,Bei Fieber und akuten In-
fektionen sollte ganz auf Sport
verzichtet werden.“ Der Korper
braucht seine Krafte dann fur die
Abwehr der Erkrankung. Auch

Anzeige

und Konnektivitdt kombinieren.
Und weil Horen vor allem eines
ist: etwas, das man selbst erleben
muss, lasst sich in der Horerleb-
niswelt moderne Hortechnologie
auch einfach per Kopfhorer aus-
probieren. Aktuelle Funktionen
werden anschaulich demons-
triert und machen technische
Moglichkeiten direkt erlebbar.
Der Infotag findet am 2. Oktober
ab 10 Uhr in der iffland.héren
Horerlebniswelt, Kronenstralle 7

Schmerzen muissen ernst ge-
nommen werden. Ein leichter
Muskelkater nach ungewohnter
Belastung ist etwas anderes als
anhaltende oder zunehmende
Schmerzen. Sie koénnen ein
Warnsignal sein und sollten
abgeklart werden.

Vorsicht ist auBerdem bei extre-
men Wetterbedingungen gebo-
ten. GroBe Hitze kann den Kreis-
lauf stark belasten, bei groBer
Kéalte muss sich der Korper eben-
falls besonders anstrengen. Das
Training sollte dann angepasst
oder gegebenenfalls verschoben
werden.

Auch bei Nahrungsergdnzungs-
mitteln ist ein kritischer Blick
wichtig. Gerade jingere Men-
schen stoBen in sozialen Medien
auf zahlreiche Versprechen rund
um Muskelaufbau, Leistungsstei-
gerung und schnelle Erfolge.
Doch nicht jedes Produkt ist sinn-
voll oder notwendig. Wer (ber
Nahrungserganzungsmittel nach-
denkt, sollte sich am besten arzt-
lich beraten lassen.

Am Ende muss Sport vor allem
zum eigenen Leben passen. Es
geht nicht darum, jeden Tag
Hochstleistungen zu erbringen
oder einem perfekten Trainings-
plan zu folgen.

Entscheidend ist, regelmaBig ak-
tiv zu sein, Ausdauer und Kraft
miteinander zu verbinden und
dem Korper ausreichend Erho-
lung zu gbnnen. Wer eine Be-
wegungsform findet, die Freude
macht und sich dauerhaft in den
Alltag integrieren lasst, tut viel
fur seine Gesundheit und kann in
jedem Alter von den positiven Ef-
fekten profitieren. Brigitte Bonder

D

Peter Eberhardt, Filialleitung,
iffland.hdren Stuttgart-Mitte

in Stuttgart, statt. Die Veranstal-
tung ist kostenfrei, eine Anmel-
dung ist nicht erforderlich.
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JEDER SCHRITT ZAHLT

Bewegung halt den Koérper fit,
starkt Herz und Kreislauf,
unterstttzt Muskeln und Gelenke
und kann das Risiko fur zahlrei-
che Erkrankungen senken. Trotz-
dem fallt es vielen Menschen
schwer, regelmaBig Sport zu trei-
ben. Nach einem langen Arbeits-
tag fehlt die Energie, am Wochen-
ende stehen andere Termine an
und schon ist eine weitere Woche
vergangen, ohne dass man sich
ausreichend bewegt hat.

Dabei muss der Einstieg gar nicht
kompliziert sein. ,,Wer sich kleine,
realistische Ziele setzt und Be-
wegung Schritt fir Schritt in den
Alltag integriert, kann leichter
dauerhaft aktiv werden®, erklart
Prof. Ingo Tusk, Vizepréasident der
Deutschen Gesellschaft fir Sport-
medizin und Pravention (DGSP).

»Zehn bis 15 Minuten Bewegung
pro Tag sind ein guter Anfang.”
Entscheidend ist, eine Sportart zu
finden, die zu den eigenen Vor-
lieben und zum Alltag passt. Wer
gerne drauBen unterwegs ist,
kann spazieren gehen, joggen,
Rad fahren oder wandern. Auch
Schwimmen, Yoga, Gymnastik
oder ein kurzes Tischtennismatch
sind gute Moglichkeiten, aktiv zu
werden. Gut geeignet flr den
Einstieg sind auch Nordic
Walking, leichtes Kraft-
training oder gelenk-

verschiedene Aktivitdten auszu-
probieren und herauszufinden,
was einem personlich  Spal
macht.” Denn wer Freude an der
Bewegung hat, bleibt meist lang-
fristig dabei.
Auch im Alltag bieten sich zahl-
reiche Gelegenheiten, aktiver zu
sein: Treppen statt Aufzug, kurze
Wege zu Ful3 oder mit dem Rad,
ein Spaziergang in der Mittags-
pause. Selbst kleine Bewe-

-l gungsimpulse — etwa ein

paar Schritte beim
“ =~ Telefonieren oder ein

schonende  Wasser- = kurzer Gang am
gymnastik. & 3 Abend — tragen da-
,Freude ist ein = zu bei, den Kor-
groBer  Aktiva- per regelmafig
tor”, weil Prof. &’, in Schwung zu
Ingo Tusk. ,Des- halten. ,Solche

halb lohnt es sich,
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Mini-Einheiten fligen

sich unauffallig in den Tages-
ablauf ein und werden rasch zur
Routine, weiB Prof. Ingo Tusk.
~,Bewegung sollte so selbstver-
standlich sein wie Zéhneputzen.”
Zusétzliche Unterstitzung kon-
nen feste Termine geben. Wer
bestimmte Zeiten in der Woche
bewusst flr sportliche Aktivitat
reserviert, schafft Verbindlichkeit.
Auch gemeinsame Unterneh-
mungen mit Freunden oder der
Familie sowie Angebote von
Sportgruppen kénnen helfen, die
Motivation  aufrechtzuerhalten.
Fitnessuhren und Apps sind
ebenfalls nitzlich, wenn sie rea-
listische Ziele setzen und Fort-
schritte sichtbar machen. Ein er-
reichtes Tagesziel oder eine klei-
ne Belohnung kann zusatzlich
motivieren. Brigitte Bonder

Expertentipp Anzeige

Kniearthrose — individuelle

Knieendoprothetik

Das Kniegelenk ist sehr hiufig
von Arthrose betroffen. Ist der
Gelenkknorpel stark geschédigt,
fehlt die notwendige ,,Gleit-
schicht* auf den Gelenkflachen.
Reibt Knochen auf Knochen, ha-
ben Betroffene Schmerzen bei
der Bewegung, in spiterem Sta-
dium auch in der Ruhe. Die Le-
bensqualitdt ist dadurch meist
stark beeintrachtigt. Eine Ver-
sorgung mit einem kiinstlichen
Kniegelenk kann die Lebens-
qualitdt zuriickbringen. Mit
modernen Prothesensystemen
konnen Patienten meist frithere
Aktivititen wie Wandern oder
Skifahren wieder aufnehmen.
Um ein gutes Ergebnis zu erzie-
len, ist es duBerst wichtig, bei
der Behandlung individuell vor-
zugehen und den Patienten auch
nicht iiberzuversorgen. Denn es
muss nicht immer das ganze
Kniegelenk ersetzt werden!

Das Kniegelenk besteht aus drei
Gelenkanteilen. Dem innenseiti-
gen (medialen) Gelenk und dem

aullenseitigen (lateralen) Gelenk
zwischen dem Oberschenkel
(Femur) und dem Schienbein
(Tibia), dem sogenannten Femo-
rotibialgelenk. Der dritte Ge-
lenkanteil ist die Gelenkfldche
zwischen Kniescheibe und Ober-
schenkel, diese nennt man Patel-
lofemoralgelenk. Jeder Gelenk-
anteil kann fiir sich allein, aber
auch in Kombination von einer
Arthrose befallen sein.

Geschadigte Areale ersetzen

Bei der Planung einer Knie-
gelenksprothese ist es deshalb
dullerst wichtig, individuell vor-
zugehen. Nach einer genauen
Diagnose durch eine eingehende
Untersuchung und spezielle
Rontgenaufnahmen und ggf.
MRT konnen die Areale im
Kniegelenk identifiziert werden,
die fiir die Beschwerden und
Schmerzen verantwortlich sind.
Sind diese Fldchen so stark
geschadigt, dass keine gelenker-
haltenden Verfahren Erfolg ver-

sprechend sind, muss der Patient
iiber die Moglichkeiten der En-
doprothetik aufgeklart werden.
Es sollten in jedem Fall nur die
Gelenkanteile ersetzt werden,
die beim Patienten durch die
Arthrose geschadigt sind und
ihm dadurch Probleme verur-
sachen. Abgesehen davon, dass
dies einen kleineren Eingriff fiir
den Patienten bedeutet, der mi-
nimalinvasiv durchgefiihrt wer-
den kann, ist auch eine in 15 bis
20 Jahren eventuell notwendige
Wechseloperation  einfacher
durchfiihrbar. Bei einer Teilpro-
these bleibt deutlich mehr Kno-
chensubstanz erhalten, sodass
bei einem Wechsel mehr Optio-
nen moglich sind. Ersetzt man
dagegen gleich das ganze Knie-
gelenk, werden diese Optionen
unnotig minimiert.

Muskulatur auftrainieren

Aus diesen Griinden sollten Pa-
tienten in ein Zentrum fiir Endo-
prothetik gehen, das alle operati-
ven Behandlungsmoglichkeiten
und Verfahren anbietet und
auch in entsprechender Haufig-
keit durchfithrt. Die Ergebnisse

Prof. Dr. med. Bernd Fink, Zentrum f(ir
Endoprothetik, Wechselendoprothetik
und Rheumaorthopéadie, Orthopédische
Klinik Markgréningen

des (Teil-)Gelenkersatzes sind
bei korrekter Indikation und
ausreichend grofer Erfahrung
des Operateurs sehr gut.

FEin Vorteil fiir die schnellere
Genesung ist, wenn Dbereits
vor der Operation Muskulatur
auftrainiert und Beweglichkeit
verbessert wird. Durch die mo-
dernen minimalinvasiven Ope-
rationsverfahren ist das Knie-
gelenk nach der Operation meist
schnell belastbar, sodass die
Reha-Maflnahmen kurze Zeit
spater aufgenommen werden
konnen. Bereits nach wenigen
Wochen konnen die Patienten in
der Regel schmerzfrei Fahrrad
fahren und wieder langere Geh-
strecken bewaltigen.
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ewegung macht nicht nur

Muskeln stark: Sie hilft beim
Stressabbau, verbessert die Stim-
mung und hélt das Gehirn leis-
tungsfahig.
Ob zlgiger Spaziergang, Radtour
oder Joggingrunde — wenn wir
uns bewegen, tun wir nicht nur
unserem Korper etwas Gutes,
sondern auch unserem Gehirn.
Viele Menschen kennen das Ge-
fuhl, nach dem Sport den Kopf
freier zu haben und ausgegliche-
ner zu sein. Tatsachlich beein-
flusst korperliche Aktivitat nach-
weislich Prozesse im Gehirn und

Expertentipp

Sind Sie
Bauchschlafer?

Circa zwolf Prozent der Deut-
schen schlafen am liebsten auf
dem Bauch. Griinde dafiir kon-
nen sein, dass sie in Bauchlage
ein Gefiihl von Sicherheit und
Geborgenheit empfinden oder
eine Gewohnheit aus Kindheits-
tagen, da Babys frither oft auf
den Bauch gedreht wurden. Ein

verbessert Stimmung, Konzentra-
tion und geistige Leistungsfahig-

keit. ,Korperliche Bewegung
setzt im Korper eine ganze Kas-
kade von Mechanismen in Gang,
die sich positiv auf das Gehirn
auswirken®, erklart Priv.-Doz. Dr.
med. Eva Schéffer vom Universi-
tatsklinikum  Schleswig-Holstein
in Kiel und Sprecherin der Task-
force Pravention der Deutschen
Gesellschaft fur Neurologie. ,Das
gilt insbesondere flir moderates
bis intensives Ausdauertraining.*
Im Kérper laufen dabei vielfaltige
biologische Prozesse ab.

weiterer Grund konnte sein,
dass die Matratze oder das Bett
zu hart sind und der Schlafende
in Bauchlage versucht, Druck
auf Schulter und Hiifte zu
vermeiden. Allerdings ist die
Bauchlage medizinisch betrach-
tet nicht zu empfehlen. Denn sie
fiihrt zu einer starken Verdre-
hung der Halswirbelsdule im
Schlaf und dazu, dass der Rumpf
oftmals zu tief in die Matratze
einsinkt. So wird die Lendenwir-

»Eines der wichtigsten Elemente
ist die Ausschittung von Nerven-
wachstumsfaktoren unter ande-
rem aus der Muskulatur, die Gber
den Blutkreislauf ins Gehirn ge-
langen und dort zur besseren
Vernetzung von Nervenzellen bei-
tragen®, betont Dr. Eva Schéffer.

»In  bestimmten Hirnregionen
kdnnen sogar neue Nervenzellen
entstehen.” Das Gehirn wird bes-
ser durchblutet und es entstehen

Anzeige

belsdule iiberstreckt. Aulerdem
wird in Bauchlage die Atmung
erschwert, das kann die Sauer-
stoffversorgung und damit die
Regeneration im Schlaf reduzie-
ren. Besser ist eine Riicken- oder
Seitenlage. Sie wird erleichtert
durch die fiir den Schlafenden
passende Matratze, die die
Schulter und Hiifte entlastet und
gleichzeitig die Taille stiitzt, so-
wie durch ein in Harte und Hohe
angepasstes Kissen. Eine profes-

GUT FUR
KORPER
UND GEIST

Titelthema:
Bewegung starkt
nicht nur Muskeln

neue GefaBe. ,Langfristig starkt
regelmaBiger Sport die Wider-
standsfahigkeit des Gehirns
gegenlber altersbedingten Ab-
bauprozessen und neurologi-
schen Erkrankungen®, erklart die
Expertin. Studien weisen darauf
hin, dass regelméaBige Bewegung
das Risiko fur Schlaganfall,
Demenzen und die Parkinson-
krankheit senken kann. Sport ist
damit weit mehr als Training fur
Muskeln und Kondition, er ist
eine Investition in die Gesundheit
des Gehirns.

RegelméaBige Bewegung wirkt

Martin Windmdiller, Geschéftsftihrer
Betten- und Waschehaus Windmdiller

sionelle Vermessung beim quali-
fizierten Schlafberater vor Ort
hilft hier bei der Auswahl.
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sich im Alltag direkt auf die
Stressverarbeitung aus und hilft
uns, Belastungen besser zu be-
waltigen und uns zu erholen.

Das hat einen einfachen Grund:
Stress versetzt uns in Alarm-
bereitschaft. Herzschlag und At-
mung beschleunigen sich, der
Organismus stellt Energie fir eine
mogliche Flucht oder korperliche
Anstrengung bereit. Friher war
das Uberlebenswichtig, heute sit-
zen viele Menschen in stressigen
Situationen am Schreibtisch und
die bereitgestellte Energie wird
nicht verbraucht. Sport hilft da-
bei, diese Stressreaktion wieder
abzubauen. Dabei werden auch
hormonelle Mechanismen akti-
viert, die das seelische Befinden
beeinflussen. ,Auf die Stimmung
kann sich korperliche Aktivitat
unter anderem Uber Hormon-
wege auswirken®, weiB Eva
Schaffer. , Etwa durch eine Regu-
lierung von Cortisol oder durch
eine Ausschuttung von Adipo-

Anzeige
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nektin, einem Hormon aus dem
Fettgewebe, das im Gehirn an
stimmungsrelevanten Prozessen
beteiligt sein kann.“ Viele Men-
schen fuhlen sich deshalb nach
dem Sport entspannter und aus-
geglichener.

SPORT FORDERT
STRESSABBAU

Gleichzeitig wird das Gehirn wah-
rend der Bewegung intensiv ge-
fordert: Bewegungsablaufe mis-
sen koordiniert, Sinneseindricke
verarbeitet und Entscheidungen
getroffen werden. Dadurch ri-
cken belastende Gedanken héau-
fig in den Hintergrund.

Auch Konzentration und geistige
Leistungsfahigkeit kénnen davon
profitieren: Studien zeigen, dass
regelméaBige Bewegung nicht nur
das Wohlbefinden steigert, son-
dern auch Aufmerksamkeit und
Denkvermogen unterstitzt. Re-
gelmaBige Bewegung kann zu-

dem die Schlafqualitat verbes-
sern. Erholsamer Schlaf wiede-
rum spielt eine zentrale Rolle fur
die Regeneration des Gehirns,
die Gedachtnishildung und die
emotionale Stabilitat.

Die positiven Effekte entstehen
nicht durch eine einzelne Trai-
ningseinheit, sondern durch re-
gelmaBige Aktivitat. Schon zlgi-
ges Gehen, Radfahren oder

Schwimmen kdnnen dazu bei-
tragen, die geistige Leistungs-
fahigkeit bis ins héhere Alter zu
erhalten. Dabei mussen es keine
sportlichen Hochstleistungen
sein. Entscheidend ist vielmehr,
Bewegung fest in den Alltag zu
integrieren — ob beim Spazier-
gang, auf dem Fahrrad oder beim
Sport im Verein.

Brigitte Bonder

Sport fordert gesunden Schlaf. Gesunder Schlaf férdert die emotionale Stabilitat.

Foto: Sergii Mostovyi/Adobe Stock

50 %
3 Monate

+ Anschlussgebuhr entfallt”

a—sn

FOUr Sie und Ihre Liebsten!

Sie kbUmmern sich. Denken mit. Rufen an. Und trotzdem bleibt die
leise Frage im Hinterkopf: Was, wenn etwas passiert und niemand
merkt es? Mit unserem Hausnotruf ist Hilfe nur einen Knopfdruck entfernt.

Gleich informieren!
x4 johanniter.de/hausnotruf50
I: 08000191414 (gebuhrenfrei)

JOHANNITER

* Unsere Jubildumsaktion: 50 % Rabatt auf die ersten drei Monate und die einmalige Anschlussgebuhr
entfallt zusatzlich. Gultig im Regionalverband Stuttgart. Zu den Aktionsbedingungen besuchen Sie:
www.johanniter.de/hausnotruf50
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LANGE
. WARTEZEIT,
VIELE HURDEN

Allgemeinmedizin:
Tipps fur die Suche nach
einem Facharzttermin

i )S)

-

Termine bei einem Facharzt
sind begehrt. Gesetzlich Ver-
sicherte brauchen bei der Ter-
minsuche allerdings vor allem
Geduld und gute Nerven. Fir die
meisten Fachdarzte sind Warte-
zeiten von vier Wochen und mehr
die Regel. Und Gesundheits-
experten beflrchten, dass es
in Zukunft noch schwerer wird,
einen zeitnahen Termin zu be-
kommen. Gut zu wissen: Wer ein
paar Tipps beherzigt und strate-
gisch vorgeht, kann eventuell et-
was schneller einen der heiB be-

Expertentipp Anzeige ~~ 6 |

Nervenzellen
trainieren

Ein Familienfest, alle sitzen
gemeinsam am Tisch, genieen
gutes Essen und gute Gesprache,
der Gerduschpegel steigt. Men-
schen, die ein Horgerat tragen,
fallt in solch lauter Umgebung
das Verstehen dessen, was ge-
sprochen wird, teilweise schwer.
Das liegt jedoch nicht am Hor-

29

gehrten Stihle im Wartezimmer
ergattern.

Je nach Fachrichtung unter-
scheiden sich die Wartezeiten bei
Fachérzten deutlich. Zu den Top
Ten mit den ldngsten Wartezeiten
gehodren Neurologen, Psychiater,
Schmerztherapeuten, Dermatolo-
gen und Kardiologen. Bei diesen
kann es zum Teil bis zu mehreren
Monaten dauern, bis es flur ge-
setzlich Versicherte mit einem
Termin klappt. Etwas besser sieht
es zumeist bei Augenérzten, Gy-
nékologen und HNO-Arzten aus.

gerat. Sprache verstehen pas-
siert ndmlich nicht nur in den
Ohren, sondern vor allem im
Gehirn. Im dortigen Horzen-
trum gibt es ein engmaschiges
Netz an Nervenzellen, die
fir den eigentlichen Wahrneh-
mungsprozess zustdndig sind.

Durch einen Horverlust werden
weniger Reize ins Gehirn wei-
tergeleitet und in der Folge
die Nervenzellenverbindungen
sukzessive abgebaut. Deshalb

~Wenn in der Nahe kein Facharzt
verfligbar ist, sollte man zeitlich
flexibel sein und auch langere
Anfahrten einplanen®, lautet der
Rat des Vorstandsvorsitzenden
der Kassenarztlichen Vereinigung
in Baden-Wurttemberg, Dr. Kars-
ten Braun. Vor allem in l&and-
lichen Regionen mit dinnerer
Facharztdichte lohne es sich,
den Radius zu erweitern.

Mogliche Alternativen sind Kilini-
ken mit ambulanten Sprechstun-
den fur Patienten mit einer Uber-
weisung. Tipp: moglichst nicht

empfehlen Experten ein speziel-
les Gehortraining, das die Ner-
venzellen im Horzentrum konti-
nuierlich anregt und aktiv halt.
Das Training besteht aus geziel-
ten Hor- und Verstehiibungen,
die die kognitiven Féhigkeiten
der Betroffenen wieder verbes-
sern konnen und schon nach
wenigen Wochen zu spiir- und
messbaren Horerfolgen fithren
konnen. Ein regelméiliges Trai-
ning kann somit helfen, Sprache

vor Ferienbeginn oder direkt
nach Ferienende auf Terminsu-
che gehen und sich informieren,
ob Praxen eventuell Wartelisten
fur kurzfristige Absagen fuhren.
In dringenden Fallen sind even-
tuell auch offene Sprechstunden
eine Option. Orthopaden, Derma-
tologen und HNO-Arzte sind zum
Beispiel verpflichtet, funf Stun-
den in der Woche Termine ohne
vorherige Anmeldung anzubie-
ten. Allerdings sollte man hier
entsprechende Wartezeiten ein-
planen.

e A

-~
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Simon Huth, geschéftsfihrender Gesell-
schafter Huth héren GmbH & Co. KG

wieder besser zu verstehen —
auch in lauter Umgebung und
unabhéngig vom Horgeriét.
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Eine weitere Moglichkeit, zeitnah
einen Facharzttermin zu bekom-
men, ist der sogenannte Haus-
arztvermittiungsservice. ,Haus-
arzte sind oft gut vernetzt und
kénnen Patienten direkt an einen
Facharzt vermitteln, wenn es sich
um ein dringliches Problem han-
delt”, erklart Dr. Karsten Braun.
Gerade fur éaltere Menschen ist
dies eine enorme Erleichterung.
Hilfestellung bei der Terminverga-
be erhalten gesetzlich Versicherte
zudem (Ober die Vermittlungs-
plattform der Kassenérztlichen
Vereinigung. Die sogenannten
Terminservicestellen sind erreich-
bar Uber die Hotline 116117, das
Onlineportal oder die offizielle
App. Achtung: Fur viele Fach-
arzte ist ein zwolfstelliger Dring-
lichkeits- bzw. Vermittlungscode
notig, der auf der Uberweisung
vermerkt sein muss.

Dariiber hinaus bieten auch viele
Krankenkassen ihren Kunden
einen eigenen Terminservice an,
um sie bei der schwierigen Fach-

IHRE SPORTKLINIK FUR

arztsuche zu unterstitzen. Tele-
fonische Warteschleifen mit Ab-
fragefunktionen, lange Anfahrts-
wege und Online-Buchungspor-
tale, all das stellt gerade Senioren
oft vor uniberwindliche Hurden.
»In der Tat kann es gerade fUr &l-
tere Patienten Probleme bei der
Zugangsgerechtigkeit bei digita-
len Tools geben. Deshalb dirfen
digitale Angebote die telefonische
Erreichbarkeit der Praxen nicht
génzlich ersetzen®, darauf macht
Dr. Karsten Braun aufmerksam.

ALTERE PATIENTEN
OFT UBERFORDERT

Wer die Moglichkeit habe, Termi-
ne online zu buchen, solle diese
Option allerdings nutzen, auch
um die Praxen zu entlasten.

SWir rechnen mit einer deut-
lichen Verschlechterung des Ver-
sorgungsangebots und machen
uns auch Sorgen bei der Termin-
vergabe®, so die Prognose von
Dr. Karsten Braun. Grund sei das

geplante Beitragsstabilisierungs-
gesetz, das im Wesentlichen im
nachsten Jahr in Kraft treten
wird, um die prognostizierten De-
fizite bei den gesetzlichen Kran-
kenversicherungen abzufedern.

Beflrchtet wird eine weitere De-

ckelung der Arzthonorare. ,Fur
die Haus- und Facharzte fallt zu-
dem der Vermittlungsbonus weg
und die Frage wird sein, wie sol-
len wir Arzte motivieren, fur un-
bezahlte Leistungen noch mehr
Ute Stabingies

zu arbeiten?”

Mit ein wenig Gluck verhilft der Hausarzt zu einem schnelleren Facharzttermin

Uber sein Netzwerk.

DIE REGION STUT TGART

Zertifiziertes Zentrum fir Gelenkchirurgie, Orthopédie, Sportmedizin und Rehabilitation.

Stuttgarter Str. 30 | 70736 Fellbach | Tel.: 0711 402666-0 | www.sportheum-sportklinik.de

;) g
KNIEZENTRUM

Foto: Dragos Condrea/Adobe Stock
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REICHT DIE SICHT NOCH AUS?

Richtige Sicht ist wichtig im StraBenverkehr.

Expertentipp

e

e

Foto: Christin Klose/dpa

ar viele Menschen ist der

Sehtest vor dem Fuhrer-
schein eine einmalige Angelegen-
heit. Der ist namlich verpflichtend
und bendtigte Sehhilfen werden
eingetragen. Doch mit zuneh-
mendem Alter nimmt das Seh-
vermogen langsam ab. Marcellus
Kaup vom Tuv Sud rat daher zu
Sehtests in Eigenverantwortung.
Und das nicht ohne Grund:
Laut Schéatzungen des Berufs-
verbands der Augenarzte in

Deutschland (BVA) sind jahrlich
rund 300000 Verkehrsunfalle auf
schlechtes Sehen zurlckzufih-
ren. Der BVA geht zudem davon
aus, dass es eine weitaus héhere
Dunkelziffer gibt.

Moglichst alle zwei Jahre, egal ob

Anzeige

,Man spiirt es nicht, aber es hat Konsequenzen*“:
Warum das Risiko fiir Giirtelrose mit dem Alter steigt

Mit dem Alterwerden gibt es
ein besonderes Problem: Das
Immunsystem wird zusehends
schwicher. Ab einem Alter von
etwa 50 Jahren kann sich der
Korper gegen gewisse Krankhei-
ten einfach nicht mehr so gut
wehren. Diese Alterung des
Immunsystems, die sogenannte
Immunseneszenz, ist ein ganz
normaler Prozess. Man spiirt das
zwar nicht, aber es hat Kon-
sequenzen. So steigt beispiels-
weise das Risiko fiir eine Giirtel-
rose-Erkrankung. Und dieses
Risiko wird héufig unter-
schitzt — dabei erkrankt etwa
jeder Dritte im Laufe seines
Lebens an Giirtelrose.

Die ersten Anzeichen einer
Giirtelrose sind sehr schwer zu
erkennen. Man fiihlt sich ge-
schwiacht und unwohl. Die
Symptome sind sehr unspezi-
fisch. Das ist auch der Grund,
warum die Giirtelrose haufig
nicht frith genug erkannt wird.
Nach dem Abklingen einer Giir-

telrose konnen sehr starke
neuropathische Schmerzen zu-
riickbleiben, die von geschadig-
ten Nerven ausgehen und Mo-
nate, in manchem Féllen sogar
Jahre andauern. Diese Schmer-
zen sind einfach schrecklich,
um es einmal ganz deutlich zu
sagen. Sie fithlen sich an wie
StromstoBe, kommen ganz
plotzlich und verschwinden
auch wieder. Aber das kann sich
iiber eine sehr lange Zeit hinzie-
hen.

Sich gesund fiihlen reicht

nicht immer aus

Das biologische und das ge-
fithlte Alter konnen sich stark
unterscheiden. Als Geriater
fithren wir haufig lange Gespré-
che mit unseren Patienten und
versuchen ihnen klarzumachen,
dass trotz eines guten Allge-
meinzustands mit dem Alter
das Risiko fiir bestimmte
Krankheiten wie zum Beispiel
Giirtelrose steigt. Hier bin ich

als Arzt immer wieder gefragt,
meine Patienten iiber entspre-
chende Vorsorgemalnahmen
aufzuklaren.

Das Wichtigste in der Kommu-
nikation mit dem Hausarzt ist
Ehrlichkeit. Das ist, glaube ich,
das ,,A und O im Verhailtnis
zwischen Arzt und Patient.

,Werden Sie zum Partner

Thres Arztes“

Grundsitzlich, aber insbesonde-
re in der zweiten Lebenshilfte,
ist es wichtig, einen festen Haus-
arzt oder eine feste Hausarztin
zu haben. So kann ein vertrau-
ensvolles Verhiltnis entstehen.
Wenn der Arzt oder die Arztin
Sie lange kennt, konnen Veran-
derungen bei den Untersuchun-
gen leichter erkannt werden.
Bei einem vertrauensvollen
Arzt-Patienten-Verhiltnis kon-
nen Sie auch besser iiber per-
sonliche Dinge sprechen, und
Sie trauen sich vielleicht eher,
aktiv nachzufragen. Das gilt

Brillentrager oder nicht, sollten
die Augen Uberpruft werden. Das
empfiehlt Matthias Krause als
arztlicher Leiter des OSG Augen-
zentrums Nirnberg. Die genauen
Kontrollintervalle legt im Idealfall
der eigene Augenarzt nach einer
grindlichen Untersuchung indi-
viduell fest.

Dabei kdnnen zahlreiche Fakto-
ren wie das Alter des Patienten,
mogliche  Augenerkrankungen
oder die Art und Starke der Brille
eine Rolle spielen.

Ab dem 40. Lebensjahr nimmt
die menschliche Sehkraft meist

\y:

Foto: Ricardo Molina

Dr. med. Jirgen Bludau, Facharzt fiir
Innere Medizin mit tiber 25 Jahren
klinischer Erfahrung in der Geriatrie

zum Beispiel auch fiir das The-
ma Giirtelrose.
Werden Sie zum Partner Ihres
Arztes! Was bedeutet das? Sie
sollten sich aktiv um Ihre Ge-
sundheit kiitmmern. Bereiten Sie
sich auf die Arztbesuche vor, in-
dem Sie sich tiberlegen, welche
Fragen Sie stellen mochten. Or-
ganisieren Sie sich, und schrei-
ben Sie die Fragen auf, damit
Sie nichts vergessen und die
zur Verfiigung stehende Zeit mit
Ihrem Arzt gut nutzen konnen:
Was muss ich noch machen?
Worauf sollte ich besonders ach-
ten? Wie kann ich meine Ge-
sundheit noch verbessern? Las-
sen Sie sich beraten, und fragen
Sie aktiv nach Vorsorgemalnah-
men.

NP-DE-HZU-ADVR-260041; 09/2026
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zunehmend ab. Dabei kindigen
sich Sehprobleme laut Marcellus
Kaup oft schleichend an und las-
sen sich nicht immer auf Anhieb
identifizieren.

Bei der Augenkrankheit grauer
Star (Katarakt) etwa tribt sich die
Augenlinse. Symptome auBern
sich etwa durch erhohte Blend-
empfindlichkeit beim Fahren,
einen milchigen Schleier und
langsam zunehmende Sehsto-
rungen. Abhilfe: In Deutschland
werden nach Angaben der
Pruforganisation jahrlich rund
900000 Katarakt-Operationen
durchgeflhrt.

AUGENOPERATION —
WAS DANN?

Nach einer erfolgreichen Augen-
operation — etwa Augenlasern —
ist es wichtig, einen entsprechen-
den Eintrag zum Tragen von Bril-
len oder Kontaktlinsen von der
Flhrerscheinstelle austragen zu

lassen. Dazu muss ein neuer
Sehtest vorgelegt werden.
Wahrend fur den Fuhrerschein
der Klasse B in der Regel ein nor-
maler Sehtest ausreicht, ist bei
Lkw- oder Bus-Flhrerscheinen
laut Tav Sud oft ein augenarzt-
liches Gutachten erforderlich.
Eine Anfrage bei der zustandigen
Behorde bringt Klarheit.
Der ADAC weist auf seiner Inter-
netseite darauf hin, dass man
zwar nicht verpflichtet ist, erfor-
derliche Brillen oder Kontaktlin-
sen im Fahrerschein nachtragen
zu lassen, falls sich das Sehver-
mogen im Laufe der Jahre ver-
schlechtert, doch tragen misse
man die Sehhilfe dennoch.

Nadja Aumiller/dpa

RegelmaBige Sehtests sind
auch fur Nichtbrillentrager
sinnvoll.

Foto: Wavebreak Media LTD/
Adobe Stock
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KLEIN IM OHR. GROSS IM HORERLEBNIS ..

Entdecken Sie moderne In-dem-Ohr-Horsysteme
bei unserem Infotag am 2. Oktober.

Erleben Sie aktuelle Hortechnologien, probieren Sie verschiedene Im-Ohr-Losungen
aus und sprechen Sie direkt mit den Experten der fiihrenden Hersteller. Personlich
beraten. Herstelleriibergreifend informiert. Weil gutes Horen genauso individuell ist
wie der Mensch, der dahintersteht.

Einfach vorbeikommen und unverbindlich informieren!
iffland.horen Horerlebniswelt, KronenstraBBe 7, 70173 Stuttgart
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HEISS — KALT — HEISS — KALT

eim Thema Wechseljahre

herrscht fur viele Frauen
Unsicherheit, denn oft ist die
Situation nicht eindeutig. Perime-
nopause, Menopause, Wechsel-
jahre: Was ist was?
Etwa ab einem Alter von 40 Jah-
ren muUsse man damit rechnen,
dass irgendwann die sogenannte
Perimenopause losgeht, sagt
Katrin  Schaudig, Gynékologin
und Podcasterin aus Hamburg.
So wird die Phase vom Beginn
der Wechseljahre bis zur letzten
Regelblutung genannt. Von der
Menopause spricht man in der
Medizin, wenn es seit zwolf Mo-
naten keine Blutung mehr ge-
geben hat. Daher lasst sich die
Menopause in aller Regel erst im

Expertentipp

Starker Riicken
gegen Schmerzen

Die Wirbelsdule ermoglicht dank
ihrer Doppel-S-Form und ihres
Aufbaus das aufrechte Gehen, sie
sorgt fiir Stabilitdt und schiitzt
Riickenmark sowie Nervenwur-
zeln. Thre einzigartige Beweglich-
keit als Bindeglied zwischen
Kopf und Becken gewinnt sie
durch ihre kleinen Wirbelgelen-
ke, ihre Bandscheiben, den Band-
apparat und vor allem durch har-
monisches Zusammenspiel ihrer
Muskelgruppen. Im Lauf des
Lebens ist die Wirbelsdule vieler-
lei Belastungen ausgesetzt und
unterliegt einem natiirlichen Ver-
schleil, der mit Beweglichkeits-
verlust einhergeht. Verletzungen,
Entziindungen, aber auch Wir-
beltumore verursachen hiervon
unabhingig Beweglichkeitssto-
rungen und Schmerzen und be-
notigen eine individuelle Dia-
gnostik und Therapie.

Nicht immer ist bei Wirbelsau-
lenproblemen eine Operation no-
tig. Uberwiegend handelt es sich
bei Wirbelsdulenschmerzen um

Ab etwa einem Alter von 40 Jahren ist mit den ersten Wechseljahr-Symptomen

zu rechnen.

sogenannte unspezifische Rii-
ckenschmerzen aufgrund man-
gelnden Eigentrainings. Die Ent-
scheidung ,,OP ja oder nein“
hiangt wesentlich von der
Schmerzursache ab und wird am
besten durch ein Team aus Fach-
leuten verschiedener Berufsgrup-
pen getroffen. Wen ein Riicken-
problem plagt, ist deshalb gut
aufgehoben in einem zertifizier-
ten Wirbelsdulenzentrum mit
fach- und berufsgruppeniiber-
greifender Zusammenarbeit.

Maligeschneiderte Behandlung

Um die Erfolgsaussichten einer
OP richtig einschitzen zu kon-
nen, sind umfangreiche Kennt-
nisse der Schmerzursache, der
Wirbelsdulenanatomie, -biome-
chanik, -kinematik und -kinetik
sowie der vielseitigen operativen
Verfahren unabdingbar. Zudem
ist es besonders wichtig, individu-
ell auf den Menschen einzugehen
und den gesamten Korper im
Blick zu behalten. Denn jede
Wirbelsaule hat ihre eigene Ge-
schichte. In einem Fachzentrum
legt ein Team von Wirbelsdulen-
orthopdden und Therapeuten

Foto: Christin Klose/dpa-tmn

Anzeige

unterschiedlicher Disziplinen be-
sonders groBen Wert darauf,
mehr iiber diese individuelle
Geschichte zu erfahren und
ein mafQgeschneidertes Behand-
lungskonzept fiir den Patienten
zu erstellen.

Weiterbildung und Zertifizierung
Ziel aller Bemithungen, ob nicht-
chirurgisch oder operativ, ist im-
mer, die Bewegungsfihigkeit der
Gelenke auf Dauer zu erhalten
und die Geschichte der Wirbel-
sdule gesund fortzuschreiben.
Falls eine OP unausweichlich
wird, ist operative Erfahrung mit
einer hohen Zahl an personlich
durchgefithrten Eingriffen not-
wendig. Um mit der technischen
Weiterentwicklung der verschie-
denen Verfahren Schritt halten
zu konnen, ist stindige Weiter-
bildung erforderlich. Nur dann
ist die richtige Wahl der OP-
Technik fiir mikrochirurgische
oder endoskopische Wirbelka-
nal- und Bandscheibenoperatio-
nen bis hin zu Korrektureingrif-
fen bei Riickgratverkriimmungen
auf hochstem Qualitdtsniveau ge-
sichert.

Ruckblick bestimmen. Im An-
schluss folgt die Postmenopause
als letzte Phase.

Wechseljahre lautet hingegen der
Uberbegriff fur diese gesamte
hormonelle Ubergangszeit. Als
durchschnittliche Dauer der
Wechseljahre gelten funf bis acht
Jahre. ,Es gibt ein paar Anzei-
chen, die klar daflr sprechen,
dass man die Phase der Wechsel-
jahre begonnen hat*, sagt Katrin
Schaudig. Unter anderem kon-
nen das sein:

e ein unregelmaBiger Zyklus.
,Das ist ein sehr wichtiger Indi-
kator“, sagt sie, ,zumindest fr
Frauen, die bisher einen regel-
maBigen Zyklus hatten.*

e Schlafstbrungen, besonders,

Dr. med. Jirgen Nothwang, Chefarzt fiir
Unfallchirurgie und Orthopéadie, Rems-
Murr-Klinik Schorndorf, Leiter des zertifi-
Zierten Wirbelsédulenspezialzentrums der
DWG und des European Surgical Spine
Centre of Excellence

All dies ist gewahrleistet durch
regelméfige unabhingige Zerti-
fizierungen — allen voran die
Auszeichnung als Wirbelsdulen-
spezialzentrum der Deutschen
Wirbelsdulengesellschaft (DWG),
welche sehr wenige Kliniken in
Baden-Wiirttemberg vorweisen
konnen. Aullerdem ist das inter-
national angesehene Giitesiegel
,,European Surgical Spine Centre
of Excellence“ (Europdisches
Exzellenzzentrum fiir Wirbel-
sdulenchirurgie) ein Qualitéts-
nachweis: Europaweit wurde es
bisher an 48 Zentren verliehen,
darunter nur vier in Baden-Wiirt-
temberg.
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wenn man bislang gut durch-
schlafen konnte

e Stimmungsschwankungen

e Reizbarkeit

e Niedergeschlagenheit

e Erschopfung

e depressive Verstimmungen
LKlassisch mit den Wechsel-
jahren in Verbindung gebrachte
Symptome wie Hitzewallungen®,
so sagt die Spezialistin, ,gehen
eigentlich erst los, wenn man
keine Regelblutung mehr hat.”
Doch: ,Bei jeder Frau verlaufen
die Wechseljahre anders. Das
macht es etwas tricky.

Also was tun, um die Situation
einschatzen zu koénnen? ,Am
besten fragen Sie |hren Frauen-
arzt, lhre Frauenarztin“, sagt
Schaudig. Aber ihre Erfahrung
ist, dass viele das am Anfang
haufig nicht so richtig einordnen
kénnen. ,Man muss leider sehr
gut hinhoren und bei den Symp-
tomen schauen: Passt das alles
gut zusammen?* Denn, jede Frau

Anzeige

erlebt diese Lebensphase der
Perimenopause, also die Zeit vom
Einsetzen der Symptome bis zur
Zeit der letzten Blutung, anders.
Etwa ein Drittel aller Frauen be-
merke wenig bis gar nichts, sagt
Katrin Schaudig. Ein weiteres
Drittel habe Symptome, die aber
beherrschbar seien. Das restliche
Drittel habe teils auch starke Be-
schwerden. Till Simon Nagel/dpa

B

Ein Facher hilft bei Hitzewallungen.
Foto: Christin Klose/dpa

WAS HILFT GEGEN DIE
NERVIGEN HITZEWALLUNGEN?

Hitzewallungen kommen plétzlich:
Von einem Moment auf den ande-
ren schieBt die Warme ins Gesicht,
in den Oberkorper, der Schweil
bricht aus. Was kann man da tun?
Gynakologin und Podcasterin Katrin
Schaudig  (,Hormongesteuert)
sagt, Hormone konnten helfen.
,Hormone haben einen schlechten
Ruf. Der Ruf ist aber schlechter als
verdient”, sagt sie.

Konkret kann eine sogenannte Hor-
monersatztherapie mit Ostrogenen,
manchmal auch ergénzt um Gesta-
gene, die Beschwerden der Wech-
seljahre lindern. Auch Schlafstérun-
gen und depressive Verstimmungen
kénnen sich durch eine Hormon-
ersatztherapie bessern.

Speziell gegen Hitzewallungen gibt
es zudem die Medikamentenklasse
der Neurokinin-B-Hemmer. Diese
Praparate setzen dort im Hirn an,
wo die Hitzewallungen entstehen,

und schalten den Hitzereiz aus.
,Die funktionieren sehr gut“, so
Katrin Schaudig.

Dennoch gilt: Welche Therapie indi-
viduell am sinnvollsten ist, bespre-
chen Frauen am besten mit ihrem
Frauenarzt oder ihrer Frauenarztin.
Ubrigens: Viele Frauen machen
auch mit pflanzlichen Préaparaten —
etwa auf Basis von Baldrian, Johan-
niskraut und Traubensilberkerze —
gute Erfahrungen.

Was auch hilft gegen die aufsteigen-
de Hitze laut dem , Frauengesund-
heitsportal“ des Bundesinstituts flr
Offentliche Gesundheit (BIOG):

e Auf einen Zwiebellook aus meh-
reren diinnen Lagen setzen. Steigt
Hitze auf, kann man dann schnell
Kleidung ablegen.

e Funktionsfasern tragen, weil sie
Schwei3 besser aufnehmen.

e Einen Facher benutzen.

e Kaltes Wasser Uber die Hand-
gelenke laufen lassen.

e \erzicht auf scharfe Gewdlrze,
Alkohol oder Kaffee. red/dpa

Centrum30 MVZ GmbH
Dr. Vintzileos & Kollegen

Liebe Patientinnen, liebe Patienten,

gesunde und schone Zahne sind ein wertvolles Gut.

Deshalb legen wir groBen Wert auf eine moglichst
sanfte und schonende Zahnmedizin und nehmen
uns fir die personliche Beratung geniigend Zeit.

In unseren barrierefreien und klimatisierten Raumen

erwartet Sie eine rundum optimale Betreuung fiir

die ganze Familie.

Wir bieten:

¢ Implantologie

e Parodontologie

e Asthetische Zahnheilkunde
e The Wand, digitale Anasthesie
e Kinderzahnheilkunde

* Prophylaxe

¢ Hauseigenes zahntechnisches Meisterdentallabor

e Schonende Laserbehandlung

Wir freuen uns auf Sie. R .
e Extra lange Offnungszeiten




fokust

NOTFALL BLUTVERGIFTUNG

Innere Medizin: Wenn das Abwehrsystem Uberdreht

n Deutschland trifft es Gber

230000 Menschen pro Jahr,
sie bekommen eine Blutvergif-
tung — medizinisch ,Sepsis“ ge-
nannt. Mindestens 85000 davon
sterben daran. Die Anzeichen
frihzeitig erkennen und schnell
handeln ist wichtig.
Eine Vergiftung im eigentlichen
Sinne ist die Blutvergiftung nicht.
Bei der Sepsis ist das Immunsys-
tem des Menschen nicht mehr in
der Lage, eine zunachst noch lo-
kale Infektion — bedingt durch
Bakterien, Viren oder Pilze — ein-
zudammen. ,Eine Sepsis kann
jeden und jede treffen — auch
nach vermeintlich ,harmlosen’ In-

Zahnersatz ohne
Wartezeit

Wer Implantate braucht, fiirch-
tet oft eine mehrmonatige Be-
handlung mit voriibergehender
Zahnlosigkeit. Die Angst davor
ist bei einem wachsenden
Patientenkreis mit nicht er-
haltungswiirdigem Restzahnbe-
stand meist der Grund dafiir,
Zahnimplantaten skeptisch ge-

fektionen oder einer kleinen
Operation®, erklart Prof. Dr. Frank
Hildebrand, Prasident der Deut-
schen Gesellschaft fur Orthopé-
die und Unfallchirurgie (DGOU).
Ein moglichst frihes Erkennen
und umgehender Behandlungs-
beginn sind wichtig, da die Sepsis
unbehandelt todlich verlauft.

Wenn das korpereigene Abwehr-
system nicht mehr in der Lage ist,
eine Infektion zu begrenzen, und
die Erreger in den Blutkreislauf
gelangen, kommt es in der Folge

geniiberzustehen. Dazu gibt es
jedoch keinen Anlass. Heut-
zutage konnen implantologische
Teams mit minimalinvasiver
Technik und in enger Zusam-
menarbeit mit Zahntechniker-
meistern innerhalb eines Tages
einen festsitzenden, funktions-
fahigen und &sthetischen Zahn-
ersatz anfertigen und diesen
dem Patienten einsetzen.

Bei der All-on-four-Methode
wird der Zahnersatz auf lediglich

zu einer UberschieBenden Ab-
wehrreaktion. In deren Verlauf
werden dann allerdings nicht nur
die Erreger, sondern auch korper-
eigene Organe geschadigt wie
etwa Lunge, Herz, Nieren. Dieser
sogenannte septische Schock
fuhrt schlimmstenfalls zum Multi-
organversagen.

»1ypische Anzeichen einer Sepsis
sind Fieber, Schuttelfrost, ein
starkes Krankheitsgefiihl, aber
auch die Anzeichen eines Kreis-
laufschocks wie hoher Puls und
niedriger Blutdruck sowie Kurz-
atmigkeit, eine sehr schnelle At-
mung, feuchtkalte Haut und Ver-
wirrtheit®, zahlt der Mediziner

vier Implantaten im Kiefer ver-
ankert. Zwei davon werden im
Backenzahnbereich schrdg nach
vorn eingebracht. Durch diese
Anordnung kann auch bei stér-
kerem Riickgang des Kieferkno-
chens meist auf langwierigen
Knochenaufbau verzichtet wer-
den. Die Kosten fiir diese schnel-
le Versorgung sind daher schon
im Vorfeld gut abschétzbar.

Bevor die Methode angewandt
werden kann, steht eine umfas-

auf. Problematisch dabei: Es
kann durchaus auch nur eines
oder gar keines dieser Symptome
vorliegen, und der Allgemeinzu-
stand kann sich bei einer Sepsis
rasch verschlechtern. Der rote
Streifen auf der Haut, ausgehend
von einem Entziindungsherd, ist
Gbrigens kein Hinweis auf eine
Blutvergiftung, sondern auf eine
Entzindung der Lymphbahnen.
Die kann allerdings unbehandelt
zur Sepsis fuhren.

Niemand ist dagegen gefeit, eine
Sepsis zu entwickeln. Besonders
gefahrdet sind jedoch éltere und
immungeschwachte Menschen,
wie etwa Krebs-, Diabetes- oder

Expertentipp Anzeige

Dr. medic. stom. Madalina Simon M.Sc.,
M.Sc. Zahnarztpraxis Dres. Simon,
Stuttgart

sende Diagnostikphase an, bei
der auch das eigene zahntechni-
sche Labor miteinbezogen wird.
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Dialyse-Patienten, sowie alle, die
Fremdmaterialien in sich tragen
wie etwa Gelenkprothesen oder
andere Implantate zur Knochen-
stabilisierung. Die Dauer der Be-
handlung ist sehr variabel, kann
Tage bis Wochen dauern. ,Ent-
scheidend ist ein friher Thera-
piebeginn,“ betont Prof. Frank
Hildebrand. In der Regel wird auf
einer Intensivstation gegen die
Infektion vorgegangen — so etwa
mit Antibiotika bei bakteriellen
Infektionen, und es werden die
Organfunktionen stabilisiert und
unterstitzt. Gegebenenfalls muss
auch infiziertes und abgestorbe-
nes Gewebe am Infektionsherd
operativ beseitigt werden.

INFEKTIONSANZEICHEN
BEACHTEN

Auch kleinsten Wunden Beach-
tung schenken, sie desinfizieren,
sauber halten und deren Hei-
lungsverlauf beobachten ist an-

gesagt, um sich vor einer Sepsis
zu schutzen. ,Achten Sie bei
Verletzungen auf Infektionsanzei-
chen wie Rétung, Uberwarmung
sowie Schwellung und insbeson-
dere auch darauf, ob die Wunde
eine tribe Flissigkeit absondert”,
rat Prof. Hildebrand. In diesen
Fallen sollte ein Arzt aufgesucht
werden. Zur Pravention zéhlen
natUrlich auch allgemeine Hygie-
nemaBnahmen wie das regel-
maBige Handewaschen. Nicht zu
vergessen die konsequente The-
rapie chronischer Erkrankungen,
da diese das Risiko fur Infektio-
nen erhéhen.

Und schlieBlich bietet das Auffri-
schen von Impfungen Schutz vor
einer Sepsis, da damit schwere
Infektionsverlaufe vermieden
werden kénnen.

Friherkennung und schnelle
Therapie sind bei einer Sepsis
entscheidend fir das Uberleben.
,Leider leiden viele der Patientin-
nen und Patienten nach einer

Antibiotika sind das Mittel der Wahl bei bakteriellen Infektionen.

Sepsis unter Langzeitfolgen wie
etwa chronischen Schmerzzu-
standen, Muskelschwache, ein-
geschrankten Organfunktionen,
aber es kommt auch zu psychi-
schen Folgezusténden wie zum
Beispiel Konzentrationsstérungen
oder posttraumatischen Belas-
tungsstérungen®, weill Professor

Rund ums Bett. Rund ums Zuhause. Rund um mich.

GerberstraBBe 8, Backnang | Mo.-Fr.9-19, Sa. 9-16 Uhr
Telefon 07191/3399-0 | www.derWindmueller.de | [f] DasGuteBett
Kostenlos parken im CityParkhaus | DER-Reisebiiro im Haus

Foto: Simonida Djordjevic/Adobe Stock

Hildebrand. Daher: keine Zeit
verlieren und den Notruf wahlen
beim Verdacht auf eine Blutver-
giftung, und keine Medikation,
wie beispielsweise Antibiotika,
eigenstandig einnehmen, da die-
se die Symptome verschleiern
und die Diagnose erschweren.
Julia Alber

Windmuller

Das Backnanger Betten- und Wdischehaus
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SCHWACHE HANDGELENKE

ktenordner aus dem Schrank

ziehen, die schwere Pfanne
halten — fir manche Leute ist das
schwierig bis schmerzhaft. Ge-
fuhlt sind die Handgelenke zu
schwach.

Was ist die Ursache und wie
beugt man vor?

Haufiger mal das Smartphone
beiseitelegen und seltener die
Computermaus bedienen. Das al-
lein kann die Handgelenke scho-
nen und Problemen vorbeugen.
,Denn solche eher einseitigen
Bewegungen konnen zu einer
Uberlastung der Sehnen fiihren.
Dadurch kann es zu Entzindun-
gen der Sehnenscheiden sowie
zu Schmerzen kommen®, sagt
Prof. Tim Logters.

Der Leiter der Sektion Hand-
chirurgie der Deutschen Gesell-
schaft fur Unfallchirurgie (DGU)
schéatzt, dass rund 50 Prozent der
Handgelenkprobleme ab 40 auf
konkrete Unfélle zurlickzufUhren
sind. Die anderen 50 Prozent, so
Logters, kommen in der Regel
durch Erkrankungen.

Welche Ursachen gibt es fiir
Probleme im Handgelenk ab 407
Neben entziindeten Sehnen gibt
es noch weitere mogliche Ursa-
chen fur Schmerzen und Funk-
tionsstérungen: ,Zum einen kann
es ab 40 zu verengten Nerven-
kandlen kommen. Dabei splren

Expertentipp

Der Sehnenriss
an der Schulter

Die Rotatorenmanschette ist
eine Sehnenkappe, die den
Oberarmkopf von vorne bis
hinten abdeckt. Von diesen vier
Sehnen ist die Supraspinatus-
sehne am hiufigsten geschadigt.
Sie verlduft direkt unter dem
Schulterdach. Beschwerden sind
meist Bewegungsschmerz, Kraft-

- \

Schmerzen in den Handgelenken kommen zumeist von Uberlastungen der Sehnen. Foto: Christin Klose/picture alliance

die Patienten haufig — insbeson-
dere nachts — ein Kribbeln in den
Fingern®, erklart Logters. Spirbar
sei dies in dreieinhalb Fingern ab
dem Daumen — also in allen Fin-

verlust und néchtliche Schmer-
zen. Die Diagnose wird nach der
Untersuchung durch Ultraschall
und MRT-Bildgebung gestellt.

In der weiteren Beurteilung sind
zwei Faktoren sehr wichtig. Ers-
tens: War es ein plotzlicher Un-
fall (traumatisch) oder kam es
schleichend durch Verschleil3
(degenerativ) zum Sehnenriss?
Zweitens: Ist die Sehne an einer
Stelle komplett durchtrennt oder
nur angerissen (Partialruptur)?

gern auBer dem halben Ring-
und dem kleinen Finger.

Auch Zysten in der Gelenkkapsel
sind ein moglicher Grund. ,Sie
sind unterschiedlich deutlich

Anzeige

Traumatische Rupturen sollten
zeitnah operiert werden, wihrend
degenerative und Teilrupturen an-
fanglich (bis zu sechs Monaten)
einer konservativen Therapie zu-
ganglich sind. Haufig sind Mischbil-
der zwischen akuten und chroni-
schen Veranderungen an der Rot-
atorenmanschette vorhanden, so-
dass in der Beratung viel Erfahrung
notig ist. Entscheidend hierbei sind
die arztlichen Kenntnisse, die MRT-
Bilder korrekt bewerten zu kon-

sichtbar. Die GréBe kann vari-
ieren und von einem Hirsekorn
Uber eine Erbse bis zu einem
Pflaumenkern reichen®, so Chef-
arzt Logters. Oft entstehe durch

Dr. Guido Engel, Sportheum Sportklinik
Fellbach

nen und damit gemeinsam die rich-
tigen Therapieentscheidungen zu
treffen.
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zu viel Gelenkflussigkeit ein
Uberbein — und der Druck auf
dem Gelenk fihrt zu einer Aus-
stllpung der Kapsel.

Eine andere haufige Ursache far
Schmerzen ist, dass sich die
Gelenke im Laufe der Zeit abnut-
zen — das ware dann die klassi-
sche Arthrose. Die Schmerzen
treten oft wahrend der Bewegung
auf. ,Bei einem Bruch wirden
die Schmerzen in der Regel zu-
satzlich auch im Ruhezustand
auftreten®, erklart Logters.

Was kann man akut nach einem
Unfall tun?

Wichtig: Akute Schmerzen und
Probleme sollte man unbedingt
von einem Experten abklaren las-
sen, also einem Facharzt oder
einer Fachéarztin fir Orthopadie
und Unfallchirurgie.

,burch scheinbare Bagatellver-
letzungen kann es zu strukturel-
len Verletzungen etwa an den
Bédndern kommen. Manchmal

Anzeige
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treten Probleme dann erst Jahre
spater auf, so Logters Beobach-
tung. Daher lohne sich ein Be-
such beim Facharzt auch, wenn
man nach einem Unfall keine
akuten Schmerzen habe.

Das Gelenk bis zu zwei Wochen
nach einer Verletzung ruhigzu-
stellen, sei vertretbar. ,Das ist
aber auf keinen Fall eine Dauer-
l6sung”, so Logters.

Im Gegenteil: Bewegung kann
dazu beitragen, die Muskulatur,
die Sehnen, die Gelenke und so-
gar die Knochenstruktur zu star-
ken. Das ist alles wichtig, damit
Bewegungen mit den Handgelen-
ken geschmeidig moglich sind.

Und was hilft auBerdem vorbeu-
gend?

Eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung sowie Bewegung -
insbesondere ein funktionales,
ganzheitliches Training sei emp-
fehlenswert. ,Wer seine Nacken-
und RuUckenmuskulatur starkt,

tut auch seinen Handgelenken
etwas Gutes”, so Logters. ,Denn
eine starke Muskulatur kann etwa

dafir sorgen, dass auch die Ner-
venbahnen gestarkt werden.*
dpa/lsabelle Modler

Mit der gezielten Kraftigung der Muskulatur kann das Handgelenk stabilisiert werden.
Foto: bonnontawat/Adobe Stock

- ANZEIGE -

Stuttgarter Str. 26 70736 FELLBACH

¢ Glaukom- und Makulavorsorge mit modernster o
Diagnostik (OCT, Pachymetrie), .
Netzhaut- und Sehscharfenuntersuchungen, J

Entfernung von Hautverdnderungen im Lid- und

Gesichtsbereich,

e Lasertherapie bei trockenem Auge, Rosazea,

stérenden Pigmenten und Narben

FOQUS

MEDIZINISCHES ZENTRUM FUR

haut@foqus-fellbach.de / +49 711 340 358 70
www.foqus-fellbach.de

Hautkrebsvorsorge mit Total Body Mapping & K,
chirurgische und nichtchirurgische Hautkrebsbehandlung,
Lasertherapien bei Pigmenten, Rosazea und Narben

Laser-Rejuvenation, PRP / Vampire Lifting
Skinbooster und Polynukleotide,
Mesotherapie, Ultherapy und Radiofrequenz-Mikroneedling

\/
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Expertentipp Anzeige |

MUT ZUR

LUCKENFULLUNG

Zahnmedizin:
schmerzfreie Methoden

Fehlende Zahne sind nicht
nur ein optisches Problem,
sondern koénnen sich auf den
ganzen Menschen auswirken. Mit
modernen Methoden lassen sich
aber ,Leerstellen” schnell und
schmerzfrei schlieBen.

Ein strahlendes Lacheln steht flr
Gesundheit, Vitalitdt und Lebens-
freude. Gehen Zahne verloren —
durch Parodontitis, Unfélle oder
Karies —, betrifft das nicht nur die
Asthetik. Fehlende Zahne haben
oft schleichende, aber gravieren-
de Auswirkungen auf Korper und

Verlassliches
Sicherheitsnetz

Immer mehr Familien setzen auf
einen Hausnotruf, um Sicherheit
und Selbststandigkeit der Senio-
rinnen und Senioren im eigenen
Zuhause zu stdarken. Dabei miis-
sen sie sich um Installation und
Instandhaltung keine Sorgen ma-
chen. Die Techniker der Johanni-
ter iibernehmen den Anschluss

Ersatz durch

Psyche. Der Kieferknochen bendé-
tigt die regelméaBige Belastung
durch den Zahndruck, um seine
Substanz zu erhalten. Fehlt die-
ser Impuls Uber langere Zeit, baut
sich der Knochen an der betroffe-
nen Stelle langsam ab. Das wirkt
wie ein Dominoeffekt: Benach-
barte Zahne verlieren ihren Halt,
kippen in die Lucke, oder der
gegenUberliegende Zahn wéachst
mangels Gegendruckes heraus.
Zudem verandert sich durch den
Zahnverlust die Statik des gesam-
ten Kausystems.

(iiber Strom sowie Mobilfunkver-
bindung und Festnetztelefon),
priifen alle Funktionen und er-
klaren die Bedienung Schritt fiir
Schritt. ,,Die Technik ist schnell
eingerichtet und zuverléssig. Die
Handhabung ist unkompliziert
und einfach“, weill Tobias Zurin,
Hausnotrufexperte der Johanni-
ter in Stuttgart. Fiir Seniorinnen
und Senioren bleibt es alltags-
tauglich: Der Notrufknopf wird
als Armband oder Kette getra-

)

\

Das kann zu Fehlbelastungen der
Kiefergelenke fuhren, die sich
nicht selten als Zahneknirschen,
chronische  Nackenschmerzen
oder Migrédne bemerkbar ma-
chen.

Neben den funktionellen Ein-
schrankungen leidet oft auch die
Verdauung. Kann Nahrung nicht
mehr richtig zerkleinert werden,
weichen viele Betroffene auf brei-

gen, ist wasserfest und kann auch
im Bad oder unter der Dusche
genutzt werden. Bei einem Not-
fall wird tiber die Notrufzentrale
schnelle Hilfe organisiert. Mo-
derne Hausnotrufgerite verfii-
gen iiber eine Notstromversor-
gung und bleiben auch bei einem
Stromausfall betriebsbereit.
Technische Stérungen werden
automatisch erkannt und an die
Zentrale gemeldet. Im Fall der
Fille kiimmern sich die Johanni-
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ige, stark verarbeitete Speisen
aus. Die Folge: eine einseitige Er-
nahrung mit Nahrstoffmangel.

Besonders schwer wiegt jedoch
die psychologische Komponente:
Haufig schdmen sich Betroffene
far ihr Gebiss. Denn viele Mit-
menschen verbinden Zahnli-
cken falschlicherweise mit man-
gelnder Hygiene, Pflege oder
einem niedrigen Sozialstatus. In-
folgedessen versuchen sie oft un-
bewusst, die Lippen geschlossen
zu halten, die Hand vor den
Mund zu halten oder das Lachen

Tobias Zurin, Hausnotrufexperte der
Johanniter in Stuttgart

ter um Reparatur oder Aus-
tausch; auch die Instandhaltung
ist Teil ihres Services.
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ganz zu unterdricken, im
schlimmsten Fall erfolgt ein
schrittweiser Ruckzug aus dem
sozialen Leben.

Doch die Zeiten, in denen Zahn-
verlust hingenommen werden
musste, sind vorbei. Dank mo-
derner Zahnmedizin stehen heu-
te unterschiedliche Therapie-
anséatze zur Verflgung:

Kronen: Ist der Beschadigungs-
grad des Zahnes zu groB fur eine
Fallung und zu niedrig fur eine
Vollkrone, ist die Teilkrone eine
gute Variante. Die Voraussetzung
daftr ist ausreichend gesunde
Zahnsubstanz. Die Eigenanteils-
kosten variieren mit dem Mate-
rial. Eine Keramikkrone liegt zwi-
schen 800 und 1.000 Euro. Die
Vollkrone ummantelt den sicht-
baren Bereich des Zahnes voll-
standig. Der haufigste Grund fur
den Einsatz ist Karies, die durch
Bakterien im Mund verursacht
wird. Auch bei einer fehlenden
Stutzfunktion kann eine Krone

Anzeige

sinnvoll sein. Am haufigsten
kommt die Vollkeramikkrone zum
Einsatz. Diese sieht aus wie
ein natUrlicher Zahn, kostet im
Schnitt 800 bis 1200 Euro. Alter-
nativ: Kronen aus Metall, die mit
Keramik Uberzogen sind (VMK).
Herausnehmbare Prothesen: Der
klassische Ersatz ist oft die un-
komplizierteste Ldsung, wenn
viele Zahne fehlen. Moderne Pro-
thesen bieten heute eine gute
Funktionalitat, reichen im Trage-
komfort und bei der Bisssicher-
heit jedoch oft nicht an festsitzen-
de Losungen heran. Kosten: ab
500 Euro aufwarts.

Festsitzende Briicken: Der Arzt
schlieBt die Licke, indem er eine
Bricke mit einer Art Kunststoff-
kleber an den benachbarten Zah-
nen befestigt. Diese missen aus-
reichend ,stabil® sein, um als
Pfeiler dienen zu konnen. Je
nach Material (VMK oder Kera-
mik) und Aufwand liegen die Kos-
ten bei 1600 bis 2500 Euro.

Implantate: Kénnen umliegende
Zahne die Brickenlast nicht tra-
gen, kommt ein Implantat zum
Einsatz. Dazu wird ein Loch in
den Kieferknochen gebohrt und
dann die kdnstliche Zahnwurzel
aus Titan oder Keramik wie eine
Art Schraube darin verankert.
Vorteil: Gesunde Nachbarzahne
mussen nicht beschliffen wer-
den, und der Kieferknochen wird
weiterhin naturnah belastet, was
weiterem Knochenabbau vor-
beugt. Die Kosten fur Implantat
plus Krone liegen bei rund 3000
bis 3500 Euro.

Gut zu wissen flr Angstpatienten:
Mithilfe der digitalen Volumen-
tomographie (DVT) wird der Kie-
ferknochen millimetergenau ver-
messen, um die optimale Posi-
tion, Tiefe und den Winkel von
Implantaten zu bestimmen (oft in
Kombination mit 3D-gedruckten
Bohrschablonen, die als Fihrung
bei der OP dienen). Das beson-
ders strahlungsarme Roéntgenver-

fahren ermoglicht ein minimal-
invasives Vorgehen mit kleinsten
Zugangen statt groBflachiger
Schnitte. Fur Patienten bedeutet
das einen schnelleren Eingriff,
eine raschere Wundheilung,
weniger Schmerzen und Schwel-
lungen. Corina WieBler

Geschlossene Zahnlticken fihren zu
besserem Selbstbewusstsein.
Foto: Viacheslav Yakobchuk/Adobe Stock
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IMPLANTAT ZYGOMA
ZENTRUM ZENTRUM
Stuttgart Stuttgart

Feste dritte Zahne an einem Tag!

Die Angst vor einer voribergehenden Zahnlosigkeit ist meist der
Grund, Implantate abzulehnen. Wir mdchten lhnen zukiinftig diese
Angst nehmen - durch unser kompetentes Team, sichere Planung
durch 3D-Réntgen, eigenes Dentallabor, Knochenaufbau, Kom-
plettversorgung mit Marken-Zahnimplantate ALL-ON-4 ® oder Zygo-
ma-Implantate bei abgebautem Kieferknochen. Und alles an 1 Tag.

Jetzt anrufen und mehr erfahren! 0711 609254
oder Instagram: zahnarztpraxisdres.simon

Wir haben die passende Losung fur lhr Anliegen.

Kronprinzstr. 11
info@dres-simon.de

N

DRES. SIMON

Asthetische Zahnmedizin - Implantologie

Dres. Simon / Asthetische Zahnmedizin - Implantologie
70173 Stuttgart
www.implantatzentrum-stuttgart.com

Das Implantatzentrum Stuttgart und das Zygoma-Zentrum Stutt-
gart gehdren zu den wenigen autorisierten Kompetenzzentren
in Deutschland. Modernste Technik und jahrzehntelange Erfah-
rung sorgen flr eine stressfreie, nachhaltig erfolgreiche Be-
Naheres unter

handlung. www.implantatzentrum-stuttgart.

com oder vereinbaren Sie einen personlichen Beratungstermin.

0711-609254
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NICHT NUR DIE ZAHNE PUTZEN

Zahnmedizin: Mundwerkzeuge mussen sauber sein

Der Wunsch nach perfekt aus-
gerichteten Z&hnen l&sst
sich dank durchsichtiger Aligner-
Schienen oder unauffalliger
Spangen in jedem Alter erfullen.
Damit die Zahne wahrend der
Behandlung nicht nur gerade,
sondern auch rundum gesund
bleiben, braucht die Apparatur
allerdings die richtige Pflege.
Denn Schienen und Spangen
bieten Bakterien und Beldgen
einen  idealen  Nahrboden.
Feuchtigkeit und Korperwdrme
beglinstigen eine rasend schnelle
Keimvermehrung. Das fuhrt nicht
nur zu unschénen Verfarbungen
oder unangenehmem Mundge-
ruch, sondern kann auch Zahn-
fleischentzindungen und Karies
beglinstigen. Mit der richtigen
Routine l&sst sich das verhin-
dern.

Eine lose Schiene oder Spange
nimmt man zum Essen und Zah-
neputzen einfach heraus. Jedes
Mal, wenn das geschieht, sollte
sie unter flieBend kaltem oder
lauwarmem Wasser griindlich ab-
gespult werden. Achtung: HeiBes
Wasser kann den elastischen
Kunststoff verformen. Die Schie-
ne passt dann nicht mehr opti-
mal.

Die Spange am besten morgens
und abends mit einer soften
Zahnbirste und einer milden,
unparfimierten Fllssigseife oder
einem speziellen Reinigungsgel

Expertentipp

Knochenaufbau
in der
Zahnmedizin

Ein Knochenaufbau ist in der
Zahnmedizin dann erforderlich,
wenn das bestehende Knochen-
angebot nicht ausreichend ist,
um ein Zahnimplantat sicher da-
rin zu verankern. Ursachen da-
fiir konnen ein langer bestehen-
der Zahnverlust, Parodontitis,

reinigen. Normale Zahnpasta ist
wegen der Schmirgelstoffe tabu.
Sie raut die feine Kunststoffober-
flache an, sodass sich Keime in
den winzigen Kratzern umso
schneller festsetzen.

Einmal pro Woche oder nach Ab-
sprache mit dem Kieferorthopa-
den sorgen zusatzlich ein Reini-
gungsbad mit speziellen Sprudel-
tabletten und das anschlieBende
grundliche Abspulen mit klarem
Wasser fur hygienische Frische.

PFLEGE SCHUTZT VOR
ENTZUNDUNGEN

Wer eine feste Zahnspange tragt,
muss beim Zahneputzen etwas
mehr Zeit einplanen, da Brackets
und Drahte viele kleine Ecken
schaffen, in denen Speisereste
hangen bleiben. Daher ist es rat-
sam, nach jeder Mahlzeit griind-
lich die Zahne zu putzen. Mit
einer Burste mit weichen Bor-
sten, die im 45-Grad-Winkel
geneigt wird, erreicht man auch
die Bereiche ober- und unterhalb
der Brackets. Interdentalbirst-
chen helfen unter dem Bogen
und in den Zahnzwischenrau-
men. Eine alkoholfreie Mundspi-
lung schitzt den Zahnschmelz
und spult lose Speisereste ein-
fach weg.

Wer unterwegs ist und die Schie-
ne herausnimmt, sollte sie nie-
mals in ein Papiertaschentuch

chronische Entziindungen oder
ein natiirlicher Knochenabbau
sein.

Ziel des Knochenaufbaus ist, das
fehlende Knochenvolumen wie-
derherzustellen und eine stabile
Grundlage fiir die spitere Im-
plantation zu schaffen. Hierfiir
kommen korpereigener Kno-
chen sowie biologische oder syn-
thetische Knochenersatzmate-
rialien zum Einsatz. Nach dem
Eingriff folgt eine Einheilphase

Auch Zahnspangen, Beilschienen oder Aligner brauchen eine regelmaBige Pfle-

ge fur die perfekte Mundhygiene.

wickeln. Die beste Wahl ist eine
gut bellftete Spangendose, die
regelmaBig mit heiBem Wasser
und etwas Spulmittel gereinigt
wird, damit sich auch dort keine
Keime ansammeln. Wenn man
noch drei Regeln beherzigt — im-

Anzeige

von mehreren Monaten. In die-
ser Zeit verwichst das Trans-
plantat oder Knochenersatz-
material mit dem vorhandenen
Knochen und wird schrittweise
in den Heilungsprozess einge-
bunden.

Nach erfolgter Regeneration
kann das Implantat inseriert
werden. Eine sorgfiltige Mund-
hygiene sowie regelmalige
zahnarztliche Kontrollen unter-
stiitzen die Heilung und férdern

Foto: tonefotografia/Adobe Stock

mer die Zahne putzen vorm Ein-
setzen der Schiene, vorher
grindlich die Hande waschen
und regelmaBig den Kieferortho-
paden driber schauen lassen —,
haben Entziindungen keine
Chance. Corina WieBler

Dr. med Georg Vintzileos, ZahnCentrum
im Centrum 30, Fellbach

den langfristigen Erfolg der Im-
plantatversorgung.
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Spitzenmedizin fiir Orthopadie und Riickenmarkverletzungen — alles an einem Ort.

Die OKM ist mit tber 10.000 Operationen pro Jahr die grof3te orthopadische Fachklinik in Stiddeutschland und setzt Mal3stabe in moderner
Medizin. Neben hochspezialisierter operativer Versorgung bietet unser Zentrum auch einen umfassenden Bereich fur konservative Orthopadie
und multimodale Schmerztherapie.

Einzigartig ist die enge Zusammenarbeit mit unserer Tochtergesellschaft ORTEMA: Gemeinsam bieten wir ein Behandlungsspektrum, das
Diagnostik, Therapie, Rehabilitation und Orthopadietechnik nahtlos verbindet — fiir bestmogliche Ergebnisse und eine Versorgung auf
hochstem Niveau.

_ Wirbelsdulenzentrum fiir Neuroorthopadie, _ Zentrum fiir Hand- und Plastische Chirurgie
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_ Sektion Multimodale Schmerztherapie
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GURTELROSE -
FINEN SCHRITT

VORAWS

SEIN

Unterschatzte Viruserkrankung:

Der Erreger reist meist jahrzehntelang
unbemerkt wie ein blinder Passagier im
Korper mit — bis er plotzlich ausbricht

er Herbst steht vor der Tiir, und damit riickt auch die Grippe- und Erkaltungssaison ndher.
Husten, Schnupfen und Infekte sind in dieser Jahreszeit weit verbreitet. Doch nicht alle
Gesundheitsrisiken kommen von auBen. Manche Erreger tragen wir bereits seit vielen Jahren

in unserem Kérper. Anders als viele Infektionskrankheiten wird Girtelrose nicht durch eine
Ansteckung ausgel6st: Mehr als 95 % der Erwachsenen in Deutschland haben das Virus, das Giirtelrose
verursachen kann, bereits in sich. Zwar haben viele Menschen schon von Giirtelrose gehért, doch die
wenigsten rechnen damit, dass es sie selbst betreffen kann.

Ein Erreger, zwei Krankheitsbilder

Das Virus, das — meist in der Kindheit
— Windpocken verursacht, zieht sich
nach Uberstandener Erkrankung in
die Nervenzellen im Korper zurlck.
Dort ,schlummert” es unbemerkt
lebenslang. Mit zunehmendem Al-
ter nimmt die Leistungsfahigkeit des
Immunsystems ganz natiirlich ab.
Dadurch steigt das Risiko fiir eine
Gurtelrose deutlich an. Wenn das
Immunsystem geschwdcht ist, kann
das Virus wieder aktiv werden und
eine oft schmerzhafte Gurtelrose
verursachen.

Zusatzlich zu den Bléschen kénnen
Juckreiz, Schmerzen und eine starke
Berlihrungsempfindlichkeit auftreten.

Der GroBteil der Erkrankten ist
Uber 50 Jahre alt. Doch auch un-
abhdngig vom Alter gilt: Ein
geschwdchtes Immunsystem er-
hoht das Risiko fiir eine Erkrankung.
Starker korperlicher oder seelischer
Stress sowie Infektionen zdhlen zu
den Risikofaktoren, die das Im-
munsystem belasten und dadurch
die korpereigene Abwehr schwa-
chen kénnen. Chronische Krank-

Gut

ZU wissen:

Wer bereits an Gurtelrose
erkrankt war, ist nicht
automatisch immun. Girtelrose
kann mehrmals im Leben
auftreten.

heiten wie Diabetes, rheumato-
ide Arthritis, Asthma, COPD oder
chronische Darmerkrankungen so-
wie immunsuppressive Medika-
mente erhdhen das Risiko flr einen
Gurtelrose-Ausbruch zusatzlich.

Giirtelrose verursacht mehr als nur
Bldschen

Gurtelrose ist nicht nur eine Haut-
erkrankung, sondern vor allem eine
schmerzhafte Nervenkrankheit, die
haufig unterschatzt wird: Jeder
Dritte macht die Erkrankung im
Laufe seines Lebens durch, und
fur bis zu 30 % der Betroffenen ist
sie mit Komplikationen wie lang
anhaltenden Nervenschmerzen ver-
bunden. Diese sogenannte Post-
Zoster-Neuralgie (PZN) beeinflusst
die Lebensqualitat und den Alltag
erheblich. Sie kann sich uber
Wochen, Monate oder sogar Jahre
hinziehen. Eine friihe Diagnose und
ein rascher Behandlungsbeginn
sind bei einer Gurtelrose daher sehr
wichtig.
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Zu Beginn sind die Symptome oft
unspezifisch und kénnen leicht
mit denen einer Erkdaltung oder
grippedhnlichen Beschwerden ver-
wechselt werden. Mudigkeit, Abge-
schlagenheit, Unwohlsein, Fieber
oder brennende Schmerzen an
einer Korperseite kénnen auf-
treten, bevor sich der typische
Hautausschlag zeigt. In manchen
Fallen bleibt dieser sogar ganz aus.

( Seien Sie der Glirtelrose \
einen Schritt voraus, und lassen
Sie sich von |lhrer Hausérztin oder
lhrem Hausarzt zu méglichen
LVorsorgequnqhmen berqten.)

Die Standige Impfkommission
(STIKO) empfiehlt allen Personen
ab 60 Jahren und Personen
ab 18 Jahren mit erhéhtem
Erkrankungsrisiko eine Impfung
gegen Gurtelrose.
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5 Glirtelrose-
Fakten

Alle Personen, die einmal
Windpocken hatten, kénnen
eine Gurtelrose entwickeln.
Dazu zahlen Gber 95 % der
Erwachsenen in Deutschland.

@

Eine von drei Personen erkrankt im
Laufe ihres Lebens an Girtelrose.

Uber 50-Jahrige erkranken
am hdufigsten.

Bis zu 30 % der Betroffenen leiden
an langwierigen Folgen wie
tber Monate anhaltenden
Nervenschmerzen
(Post-Zoster-Neuralgie).

S
Menschen mit einer chronischen
Krankheit haben im Durchschnitt

ein um 30 % erhohtes Risiko,
eine Gurtelrose zu entwickeln.

Mehr Informationen
erhalten Sie in Ihrer
Hausarztpraxis oder auf
guertelrose-wissen.de.

Ot O
G‘Q}"ﬁi“- Kennen Sie lhr Glrtelrose-Risiko?

1 .f'g"{ Jetzt informieren auf guertelrose-wissen.de
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