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sauer wie reiner Essig. Doch die Zahnsubstanz schmilzt
unter diesem Einfluss buchstéblich dahin. Karies und
Zahnschaden sind die Folgen. Wie Sie den Séaureangriff
auf die Zahne abwehren kénnen, ohne gleich auf ge-
sundes Obst zu verzichten, erklaren wir auf S. 6-7.

Nach Schétzungen leiden in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz bis zu acht Millionen Menschen an
Osteoporose. Bis zum Jahr 2050 soll sich diese Zahl
verdoppeln. Ein wichtiger Grund: Knochen benétigen
Bewegung, Belastung und eine vollwertige Mischkost.
Was Sie dazu wissen muissen und welche einfachen
Alltagstibungen die Knochen stdrken, erfahren Sie auf
S. 8-10.

Ibuprofen, ASS, Diclofenac, Paracetamol: In Deutschland
werden pro Kopf und Jahr ca. 50 rezeptfreie Schmerz-
pillen verkauft. Zu viel, mahnen Experten (S. 14). Denn
die Medikamente kénnen Magen, Darm, Leber, Bauch-
speicheldrise und Nieren schadigen sowie Schmerzen
und — wie im Fall von ASS — Blutungen auslésen.

Viel wirksamer und gestinder ist es, die eigentlichen
Hauptursachen in Angriff zu nehmen: Fehlbelastungen,
Bewegungsmangel und Stress.

Rund drei Millionen Menschen leiden in Deutschland
unter Tinnitus. Eine neue Therapie zeigt Uberraschende
Ergebnisse: Per App wird aus beliebiger Musik die be-
treffende Frequenz herausgefiltert und so die Sensibilitat
gesenkt. Wir Gibernehmen fir zwélf Monate die Kosten.
Alles, was der Nutzer tun muss: 90 Minuten taglich
seine Lieblingsmusik héren (S. 3).

Mit diesen und weiteren Informationen wunschen wir,
das Team der BKK Textilgruppe Hof, lhnen einen guten
und gesunden Start in den Frihling.

e

Ihr Peter Kndchel
Vorstand BKK Textilgruppe Hof

fo@bkk-textilgruppe-hof.de
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Neue Tinnitustherapie:

Tinnitracks-App

~Ruhe bitte!” Das wiinschen sich immer mehr Menschen, die
an chronischem Tinnitus erkrankt sind. Die Zahl der Betroffenen
wird derzeit in Deutschland auf ca. drei Millionen geschatzt.

Jedes Jahr kommen ca. 300.000 hinzu. Eine neue Therapie nutzt

einen ebenso einfachen wie wirksamen Trick.

Auf Basis der Erkenntnisse Uber die Neuroplastizitat des
Gehirns wurden nun neue Therapieansatze entwickelt, die
direkt auf die Ursache im Gehirn abzielen. Ein solcher The-
rapieansatz ist die Behandlung des Tinnitus durch das Héren
von speziell frequenzgefilterter Musik, auch Tinnitracks
Neuro-Therapie genannt.

Weniger Ohrgerausch durch Frequenzfilterung

Fur betroffene Versicherte der BKK Textilgruppe Hof steht
nun die digitale App Tinnitracks als Therapiemoglichkeit
zur Verfligung. Dabei handelt es sich um ein zertifiziertes
Medizinprodukt, das Betroffenen Zugang zu einer selbstbe-
stimmten Tinnitustherapie erméglicht — wann und wo im-
mer sie wollen. Geeignet ist die App flr Menschen, die an
subjektivem (Ton wird wahrgenommen, ist aber von aul3en
nicht horbar), chronischem, tonalem Tinnitus leiden. Tinnit-
racks basiert auf Ergebnissen unabhangiger wissenschaftli-
cher Studien. Fir die Nutzung sind lediglich ein Smartphone
mit Internetzugang, ein geeigneter Kopfhorer und eine
eigene Musiksammlung nétig. Die App filtert automatisch
die individuelle Tinnitusfrequenz, die der HNO-Arzt zuvor
bestimmen muss, aus der Lieblingsmusik des Nutzers
heraus. Hort der Betroffene diese speziell gefilterten Songs
ein Jahr lang 90 Minuten taglich, kann sich die Lautstarke
dieses belastenden Ohrgerauschs deutlich verringern.

Leistungen der Tinnitracks-Therapie:

e HNO-darztliche Eingangs- und Abschlussuntersuchung

e Tinnitracks-Jahreslizenz

e prazise Frequenzbestimmung des Tinnitus

* regelmaBige Kontrolltermine zur Uberpriifung der
Tinnitusfrequenz durch einen teilnehmenden HNO-Arzt.

Teilnahmevoraussetzungen:

e \Jorhandensein eines subjektiv chronischen Tinnitus mit
einer stabilen Frequenz (Diagnose durch den HNO-Arzt)

e ein Smartphone (ab Android 4.0/ i0S 7.0) sowie ein
Kopfhorer mit linearem Frequenzgang

e Zeit und Bereitschaft Gber 12 Monate taglich mindestens
90 Minuten frequenzgefilterte Musik in ruhiger Umge-
bung zu horen.

Wie kénnen Sie an der Therapie teilnehmen?

Im Rahmen einer Eingangsuntersuchung erfolgen die Tinni-
tusdiagnostik und die Frequenzbestimmung durch Thren am
Vertrag teilnehmenden HNO-Arzt. Er berat und untersucht
Sie wiederkehrend im Verlauf der Nutzung von Tinnitracks
und fihrt audiometrische Untersuchungen durch. Nach

der Eingangsuntersuchung teilt lhnen der behandelnde
Arzt — sofern eine Tinnitracks Neuro-Therapie in Betracht
kommt — einen Aktivierungscode mit. Nun installieren Sie
die Tinnitracks-App auf Ihrem Smartphone. Die Behandlung
Uber die App kénnen Sie 12 Monate nutzen. In dieser Zeit
Ubernimmt Ihre BKK Textilgruppe Hof die Kosten. Eine Ab-
schlussuntersuchung durch den Arzt beendet die Therapie
im Rahmen der besonderen Versorgung.

Ausfihrlichere Informationen und eine aktuelle
Liste der teilnehmenden HNO-Arzte finden Sie unter
www.tinnitracks.com/de/bkktextilgruppehof.

Haben Sie Fragen?

Weitere Informationen erhalten Sie unter unserer
kostenlosen Servicenummer 0800/255 84 40 oder
info@bkk-textilgruppe-hof.de.

Satzungsanderungen
zum 1.1.2019

Zum 1. Januar 2019 traten zwei Satzungsnachtrage der
BKK Textilgruppe Hof in Kraft. Der Satzungsnachtrag

24 zur Krankenversicherung betrifft die Erhebung

von Mahngebihren. Die Satzung der Pflegeversiche-
rung wurde in Bereichen wie Widerspruchsausschuss,
Versicherungspflicht, Beitrage und Bekanntmachungen
angepasst. Beide Satzungsnachtrage sowie die aktuellen
Satzungen der Kranken- und Pflegeversicherung der
BKK Textilgruppe Hof finden Sie in der vollstandigen Fas-
sung unter www.bkk-textilgruppe-hof.de/satzung.html.
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Kurzsichtig durch Smartphone: Pausen flr die Augen

obe.com
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Die Zahl der kurzsichtigen Menschen steigt weltweit: Im
Jahr 2050 wird die Halfte der Weltbevolkerung kurzsichtig
sein. Zu diesem Ergebnis kommt eine Meta-Studie aus dem
Jahr 2016.

Vor allem in SGdostasien, in Landern wie Singapur, Taiwan
oder China, steigt die Zahl der Kurzsichtigen besonders
schnell. Dort werden, wenn der Trend sich fortsetzt, im Jahr
2050 80-90 % aller Teenager kurzsichtig sein. Die Studi-

enautoren machen dafir Umwelteinflisse und Lebensstil
verantwortlich: Immer weniger Zeit wird drauBen verbracht,
immer mehr Zeit dafir in Rdumen mit kiinstlichen Licht-
quellen. Durch das hochintensive Bildungssystem verbringen
bereits sehr kleine Kinder viel Zeit in geschlossenen Raumen.

Entscheidend ist anscheinend die Qualitat des Lichts: Je
weniger direktes Tageslicht das Auge aufnimmt, desto mehr
wird das Langenwachstum des Augapfels angeregt. Ein zu
langer Augapfel ist die haufigste Ursache fur Kurzsichtigkeit.
Doch auch die Nutzungsgewohnheiten des Smartphones
scheinen dazu zu fihren. Denn haufig wird das Smartphone
viel zu nah ans Gesicht gehalten. An diese Verhaltensande-
rung scheint der Augapfel sich anzupassen — in Form von
Kurzsichtigkeit.

Zwar gibt es Brillen und Kontaktlinsen. Aber je héher die
Fehlsichtigkeit, desto hoher ist auch das Risiko fir andere
Augenerkrankungen wie Makuladegeneration oder Grauer
Star. Daher gilt es, einer Fehlsichtigkeit schon so frih wie
moglich vorzubeugen — insbesondere durch , Smartphone-
Fasten” und mindestens zwei Stunden taglich im Freien.

Quelle: EAT SMARTER, Portal fiir ausgewogene Ernéh-
rung, Fitness und Gesundheit, www.eatsmarter. de

Entlastungen fiir Mitglieder
der BKK Textilgruppe Hof 2019

Wenn Sie bei der BKK Textilgruppe Hof versichert

sind, erhalten Sie haufig gute Nachrichten, so auch

flr das Jahr 2019. Denn Ihre Sozialversicherungsbei-
trdge werden fir Sie in der Regel splrbar sinken. Der
hohere Pflegebeitrag von zuklinftig 3,05 % wird durch
die guinstigere Arbeitslosenversicherung (2019: 2,5 %)
komplett ausgeglichen. Der Zusatzbeitrag wird ab 2019
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aufderdem zur Halfte von Arbeitgeber oder Renten- \
versicherung tbernommen. Zugleich bleibt der Beitrag
zur Krankenversicherung bei der BKK Textilgruppe Hof
weiterhin stabil bei 15,5 % (inkl. Zusatzbeitrag). Damit
zahlen Sie als Mitglied der BKK Textilgruppe Hof 2019

fast 0,5 % lhres Bruttoeinko ns weniger im Ver

gleich zum Vorjahr.
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Demenz rucklaufig: 85-Jahrige geistig immer fitter

Jeder Zweite beflrchtet eine Demenz-
erkrankung im Alter. Doch entgegen
der allgemeinen Wahrnehmung sind
prozentual immer weniger Menschen
davon betroffen. So belegten Wissen-
schaftler der Medizinischen Fakultat
der Universitat Leipzig einen Rickgang
der Neuerkrankungen in westlichen
Industrieldandern. Demnach erkranken
Menschen, die heute 85 Jahre alt sind,
seltener an Demenz als 85-Jahrige

der Vorgangergeneration. Die weitere
gute Nachricht: Das Risiko, an Demenz
zu erkranken, ist beeinflussbar. Somit
ist Pravention maoglich.

Denn der tendenzielle Riickgang in
den westlichen Industrielandern wird
insbesondere vermehrter Bildung und
komplexeren beruflichen Anforderun-
gen sowie einer besseren Versorgung

von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
anderen chronischen Erkrankungen
zugeschrieben. ,,Mehr Bildung und
fordernde berufliche Tatigkeiten
erhohen die Widerstandsfahigkeit
des Gehirns gegen dementielle
Erkrankungen”, erklart Prof. Dr. Steffi
Riedel-Heller, Direktorin des Instituts
fur Sozialmedizin, Arbeitsmedizin
und Public Health an der Universitat
Leipzig. Gleichfalls konnen Diabetes
oder Bluthochdruck, die im engen
Zusammenhang mit Demenzerkran-
kungen stehen, heute besser behan-
delt werden. Grundsatzlich gilt: ,Ein
gesunder Lebensstil mit viel Bewe-
gung, geistiger und sozialer Aktivitat,
Nichtrauchen und ausgewogener
Erndhrung hilft, nicht nur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen,
sondern auch Demenz”, erganzt

Riedel-Heller. Demenz ist bislang nicht
heilbar, deshalb kommt der Praventi-
on eine besondere Bedeutung zu.

Dennoch steigt die absolute Anzahl
an Betroffenen vor allem durch die
hohere Lebenserwartung weiter an.
So bleibt Demenz trotz des Riickgangs
des individuellen Risikos eine der
groéBten globalen Herausforderungen
im 21. Jahrhundert.

Quelle: www.uni-leipzig.de

$

Social Media: Viele falsche Gesundheitsinformationen

Immer mehr Menschen informieren
sich in sozialen Netzwerken Uber
Gesundheitsthemen. Doch diese
Plattformen sind Ubersat von Falsch-
meldungen und Ungenauigkeiten, wie
Forscher in Sydney herausgefunden
haben.

»Eine Untersuchung legt nahe, dass
bis zu einem Drittel der Videos bei
YouTube Uber bestimmte Gesund-
heitsthemen ungenaue oder verzerrte
Informationen wiedergeben”, so die
Expertin Maryke Steffens, die zur-
zeit im Rahmen einer groBen Studie
am Australian Institute of Health
Innovation’s Centre for Health Infor-
matics der Macquarie University Uber
die Verbreitung von klinischen Nach-
weisen und Fehlinformationen forscht.

.Eine andere Studie, welche sich mit
Impfseiten bei Facebook beschéftigt,
hat herausgefunden, dass Uber die
Halfte der Posts nicht mit den offiziel-
len Richtlinien fur die Immunisierung
Ubereinstimmen und damit falsche
Informationen wiedergeben.”

Medizinisch-wissenschaftliche Nach-
weise sollten die Grundlage fur
individuelle Entscheidungen in ge-
sundheitlichen Fragen sein. In sozialen
Netzwerken kursieren jedoch haufig
Thesen, die nicht aus der wissen-
schaftlichen Forschung stammen,
sondern z. B. Aufmerksamkeit gene-
rieren, ein Geschaft ankurbeln oder
ein personliches Lebensgefihl trans-
portieren sollen. In Gesundheitsfragen
kann dies ernste Folgen haben.

Bedauerlicherweise, so Steffens, fihre
die schiere Menge an Fehlinformatio-
nen auf Social Media insgesamt u. a.
zu einer Minderung des Vertrauens in
Impfstoffe. Dies hatte verheerende
Auswirkungen.

Ein Fall noch vor Griindung sozialer
Netzwerke zeigt, wie sich Fehlinfor-
mationen einpragen: Mittlerweile sind
20 Jahre vergangen, seit die prestige-
trachtige medizinische Zeitschrift The
Lancet einen Artikel des britischen
Arztes Andrew Wakefield veroffent-
lichte. Darin stellte er falschlicherweise

einen Zusammenhang zwischen der
MMR-Impfung (Mumps, Masern,
Roteln) und Autismus her. Der Aufsatz
wurde zwar spater zurlickgezogen.
Dennoch hat es fast 20 Jahre ge-
braucht, bevor sich die Impfraten im
Vereinigten Konigreich wieder erholt
haben. Wahrend dieser Zeit erlebten
englische Familien mehr als 12.000
Falle von Masern und Hunderte von
Krankenhauseinweisungen — viele
davon mit ernsten Komplikationen —
und mindestens drei Todesfalle.

Eine Studie von 2017 Uber Veroffentli-
chungen zur Krebsforschung belegt:
Der Grad der Aufmerksamkeit in den
Medien zu den jeweiligen Aufsatzen
steht in keinerlei Verhaltnis zu deren
Qualitat, sondern orientiert sich eher
an Faktoren wie kostenlosem Zugang,
Reizworten oder spannenden Uber-
schriften.

Quelle: www.ranke-heinemann.de
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Bleib gesund

Saureangriff

Durch Pravention und bessere Zahnhygiene ist Karies in

den vergangenen 20 Jahren kontinuierlich zurtickgegangen.

Der Wermutstropfen: Zahndefekte durch Saure und falsches

Zahneputzen nehmen unterdessen standig zu.

Nicht nur Kariesbakterien, sondern auch Saure in Nah-
rungsmitteln kann zu Zahndefekten und dem Verlust von
Zahnsubstanz fiihren. Man spricht von Zahnerosion. Saure
Softdrinks, Zitrusfriichte, saure StBigkeiten sowie Magen-
saure beim Erbrechen oder AufstoBen: Diese und viele wei-
tere Saureattacken greifen die Zéhne an. Denn wie Sie von
lhrem Essigreiniger wissen, 16sen sich kristalline Kalzium-
verbindungen wie Kalk oder Hydroxylapatit (Zahnsubstanz)
unter Saureeinfluss auf. Dies betrifft auch den Zahnschmelz
als harteste Substanz des Korpers.

Auch Gesundes kann sauer sein

Neben sauren Getrdnken wie Limonade, Fruchtsaft, Wein
und Sekt kdnnen auch eigentlich gesunde Lebensmittel wie
Obst, Essig-Ol-Dressing, vor allem aber auch Zitronensdure

6 BKK Textilgruppe Hof

bei haufigem Konsum dem Gebiss schaden. Saure Frucht-
gummis sind ebenso beliebt wie saure Bonbons. Saure in
Verbindung mit Zucker oder StBstoff gilt als fruchtig-fri-
scher Aromaeintrag schlechthin. Je stBer ein Nahrungsmit-
tel schmeckt, desto weniger wird dabei die Saure wahrge-
nommen. So liegt der pH-Wert (Sauregehalt) von Cola oder
Orangenlimonade etwa im Bereich von Essig oder purem
Zitronensaft! Diese Sauren erweichen oberflachlich den
Zahnschmelz — je ldnger sie im Mund anwesend sind, desto
starker. In der Folge werden Mineralien ausgeschwemmt,
der Zahn verliert an Dicke.

Softdrinks und Wasser mit Zusatzen
Sogenannte Softdrinks wie Limonaden und Sportgetranke
enthalten haufig nicht nur viel Zucker, sondern sind auch



auf die Zahne

sehr sauer. Auch die Light-Varianten weisen einen sehr ho-
hen Saurewert (niedrigen pH-Wert) auf. Ein haufiger Kon-
sum dieser Getranke kann also nicht nur Karies, sondern
auch Zahnerosionen verursachen. Die Trinkgewohnheiten
tragen ebenfalls zum Risiko bei: Das Erosionsrisiko steigt,
wenn das saure Getrank, z. B. bei einer Weinverkostung,
ldnger im Mund behalten oder durch die Zdhne gezogen
wird. Trinkt man alle finf bis zehn Minuten einige Schlucke
von einer sauren Limonade, schafft es der Speichel nicht,
die Saure in dieser Zeit immer wieder zu neutralisieren.
Der Zahnschmelz wird standig von der Saure angegriffen.
Besser ist es also, saure Getranke in groBen Zlgen statt
schltickchenweise zu trinken. Bald darauf hat der Speichel
die Saure wieder neutralisiert. Idealerweise verzichten Sie
einfach darauf.

Auch wer ,,gesund” lebt, ist gefahrdet

Menschen, die viel Obst und mit Essig angemachte Salate
verzehren, haben ein hoheres Risiko flr Zahnerosionen. Zu
stark sdaurehaltigem Obst gehéren u. a.:

e Zitronen

e Kiwi

e Orangen

e Grapefruit

e saure Beeren wie Johannisbeeren.

Gerade Vegetarier nehmen viel von diesen eigentlich
gesunden Lebensmitteln zu sich. Wer das Risiko fur Zah-
nerosionen reduzieren mochte, sollte zu oder nach dem
sauren Obst Kalzium zu sich nehmen, z. B. in Form eines
Frichtequarks. Auch ein Glas Milch reichert den Speichel
mit Kalzium an. Die ausgeschwemmten Schmelzminera-
lien werden dann zumindest zum Teil wieder ersetzt. Bei

zu vielen sauren Mahlzeiten Uber einen langen Zeitraum
hinweg sind die Pufferwirkung des Speichels und das Remi-
neralisationsvermégen des Schmelzes jedoch erschopft. Der
Substanzabbau an den Zahnen schreitet fort. Mit der Zeit
reduziert sich die Zahnschmelzdicke. Hockerspitzen verfla-
chen bis hin zu kleinen Mulden, an Glattflachen schimmert
schlieBlich das weichere gelbliche Zahnbein, das Dentin,
hindurch. Der Zahn verandert seine Form. Ist die schiitzende
Schmelzschicht verschwunden, greifen die Sauren auch auf
das Dentin Uber. Neben den Zahnsubstanzverlusten macht
Betroffenen vor allem die erhthte Temperaturempfindlich-
keit der Zahne zu schaffen.

Andere Ursachen von Zahnerosionen

Nicht nur Saure, sondern auch mechanischer Abrieb fuhrt
zur Zahnerosion. Zu den Ursachen zéhlen grobkérnige
Zahnpasta, zu kraftiges oder zu langes ,Schrubben” (Abra-
sionen) beim Zdhneputzen oder eine zu harte Zahnburste.
Zahne koénnen sich aber auch gegeneinander abnutzen, z. B.
beim nachtlichen Zahneknirschen. Auch eine zu geringe

Speichelmenge oder ungunstige Speichelzusammensetzung
beglnstigen Zahnschaden.

Vor dem Essen: Zdahne putzen!

Die Regel ,Nach dem Essen Zdhne putzen” gilt beim Ver-
zehr saurehaltiger Speisen nicht. Denn der Zahnschmelz

ist oberflachlich erweicht und lasst sich daher eher ,weg-
schrubben”, verstarkt bei kraftigem Zahneputzen. Wer also
zum Frihstick gern frisches, saures Obst zu sich nimmt,
sollte seine Zahne besser schon vor dem Essen putzen oder
alternativ eine halbe bis eine Stunde mit dem Putzen war-
ten. Nach dieser Zeit hat sich die erweichte Schmelzober-
flache wieder remineralisiert und erhartet.

Saureschaden miissen behandelt werden

Kleinere Saureschaden wie eingeschmolzene Zahnhocker
kdnnen gut mit Komposit, einem zahnfarbenen Kunststoff,
aufgefullt werden. Bei groBeren Schaden mussen die Zahne
teilweise oder ganz Uberkront werden. Sind alle Zéhne in
einem Kiefer betroffen und der Biss durch die Erosionen
abgeflacht, raten Zahnarzte oft zu (Teil-)Kronen, um den
Biss wieder auf das normale Niveau anzuheben. Spatestens
jetzt muss die Saurezufuhr Gber Speisen oder aufgrund

von Erkrankungen mit Erbrechen (z. B. Bulimie) gestoppt
werden. Zwar ist Zahnersatz in Form von Keramik- oder Me-
tallkronen, ebenso wie Fullungs- und Prothesenkunststoff
recht unempfindlich gegentber Sauren. Doch die verblie-
bene natirliche Zahnsubstanz auBerhalb einer Fillung bzw.
am Zahnhals unterhalb einer Uberkronung wird durch die
sauren Speisen weiter angegriffen.

Saureverzicht, schonendes Zahneputzen

und sanfte Zahnpasta

Saure Softdrinks sollten daher durch Wasser oder ungestiB3-
te Krautertees ersetzt werden. Fur nachtliche Zdhneknir-
scher empfiehlt es sich, nachts eine Bissschiene zu tragen.
Zum anderen sollten Sie die Zahne ohne festen Anpress-
druck putzen und eine Zahnpasta mit wenigen Putzkdrpern
verwenden. Auskunft Gber die , Schmirgelwirkung” von
Zahnpasten gibt der sogenannte RDA-Wert. Geringe Werte
— um die 30 - sind besonders substanzschonend. Einige
sogenannte , WeiBmacher-Zahncremes” erreichen hohe
Werte um die 100 oder darUber. Hartnackige Auflagerun-
gen lassen sich damit zwar gut entfernen, fir Menschen mit
(drohenden) Zahnerosionen sind sie allerdings ungeeignet.

Um den Zahnschmelz zu harten, empfehlen viele Zahnéarzte
fluoridhaltige Zahnpasten, Gele und Mundspullésungen
sowie das Auftragen von Fluoridlack auf die Zahne (beson-
ders die Kauflachen). Da Fluorid jedoch bereits bei leichter
Uberdosierung giftig wirkt, sollte sorgsam mit dieser Subs-
tanz umgegangen werden. Zahnpasta zahlt Gbrigens zu den
Kosmetika und ist nicht zum Verschlucken geeignet.

1/2019
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Heike Hofler

Aktiv gegen Osteoporose

Nach Schatzungen des Dachverbands Osteologie leiden in Deutschland, Osterreich und der

Schweiz bis zu acht Millionen Menschen an Osteoporose. Bis zum Jahr 2050 soll sich diese

Zahl verdoppeln. Grund genug, mit einfachen Ubungen beizeiten gegenzusteuern.

Bei der Osteoporose handelt es sich um einen schleichenden
Knochenabbau. Oft bleibt die Krankheit tber Jahre unbe-
merkt, weil sie zunachst fast symptomlos ist. Nur eine Kno-

chendichtmessung kénnte schon zu Beginn Klarheit bringen.

Die wichtigsten Risikofaktoren sind Bewegungsmangel
(Uberwiegend sitzender Alltag), ungesunde Erndhrung (z. B.
Fast Food, Fertiglebensmittel, wenig frische Kost), Alkohol,
Nikotin, Vitamin-D-Mangel, Medikamente wie Kortison
oder manche chronische Krankheiten wie Diabetes (Typ 1)
und Hormonstérungen. Bei Frauen kommt das Absinken
des Ostrogenspiegels nach den Wechseljahren hinzu.

Ubrigens zahlt es sich im Alter aus, wenn man bereits in
jungen Jahren Uber den Mineralstoffhaushalt (gesunde und
kalziumreiche Ernahrung) sowie korperliche Bewegung eine
gute Knochensubstanz aufgebaut hat. Dazu zéhlt neben
Bewegung und Ernahrung auch ausreichend Sonnenlicht
(Vitamin D).

Was ist eigentlich Osteoporose?

Unter Osteoporose versteht man eine Erweichung der
Knochen infolge der Abnahme der Knochenmasse, -struk-
tur und -funktion, die zu einer Instabilitat des Skeletts
fuhrt. Die Hauptsymptome sind im spateren Verlauf starke
Knochenschmerzen, Knochenbriche und schlieBlich eine
Veranderung des Skeletts. Die vermindertet Knochendichte
fuhrt zu einer Frakturgefahrdung, weil die Knochen porés
und brichig werden.

Es ist normal, dass spatestens ab 40 der allmahliche Kno-
chenabbau beginnt. Dies hat aber noch nichts mit Osteo-
porose zu tun. Erst bei einem Uber 30%igen Knochensub-
stanzabbau spricht man von Osteoporose. Es handelt sich
somit nicht um eine normale Alterserscheinung, sondern
eine Stoffwechselerkrankung des Skeletts.

Der Knochen lebt!

Der Knochen wird durchblutet und besteht neben Wasser
(20-25 %) v. a. aus Mineralien, insbesondere festen Kalzi-
um- und Phosphatkristallen, die ihn hart und stabil machen.
Kalzium ist dabei der wichtigste Bestandteil: 99 % des
Korperkalziums sind im Knochen eingelagert. Das Skelett
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dient in diesem Zusammenhang nicht nur als Stitzgerust,
sondern ist auch Mineralstoffspeicher und Blutbildungsort
(im Knochenmark entstehen die Blutzellen). Ubrigens veran-
dert sich die Kalziumkonzentration im Blut bei Osteoporose
nicht. So schitzt sich der Kérper vor massiven neurologi-
schen Symptomen. Allerdings greift der Organismus dazu
bei Kalziummangel auf die Notreserve im Knochengewebe
zurick.

Fur einen gesunden Knochenaufbau benétigt der Knochen
aber noch mehr Mineralstoffe. Kalzium wirkt nur in Verbin-
dung mit Magnesium sowie den Vitaminen D und K. Dies
gilt auch fur die Kalziumeinnahme.

Wie erhéhe ich meine Knochendichte?

Doch wie kann man am besten die Knochendichte erho-
hen. Die Antwort liegt v. a. im Lebensstil. Denn Knochen
bendtigen in jedem Alter Bewegung und angemessene
Belastung. Ebenso wichtig ist eine gesunde Erndhrung, Gber
die man sie mit der nétigen Menge an Vitaminen und Mine-
ralstoffen versorgt. Viele Forscher wie die Altersforscherin
Prof. Dr. Heike Bischoff Ferrari von der Universitat Ztrich
weisen darauf hin, dass die meisten Menschen Uber 60 an
einem Vitamin-D-Mangel leiden und dieses Vitamin nicht
ausreichend aus der Nahrung und dem Sonnenlicht aufge-
nommen werden kann. Deshalb empfehlen sie Vitamin D

in kleinen Dosen als Nahrungsergdnzung, etwa 800-1000
Einheiten (IE) pro Tag. In fettem Fisch wie Hering, Aal oder
Lachs steckt auch eine Portion dieses Vitamins.

Den groBten Einfluss auf die Knochendichte und den Ver-
lauf einer Osteoporose haben jedoch gezielte Bewegungs-
und Kraftigungsibungen, z. B. im Rahmen von Kursen und
Trainingsprogrammen.

Die BKK Textilgruppe Hof Gbernimmt bei regelmaBiger
Teilnahme 90 % der Kursgebuhren fur qualitatsgesicherte

Bewegungskurse, jahrlich bis zu 90 € pro Kurs fur bis zu
zwei Gesundheitskurse. Entsprechend zertifizierte Angebo-
te in lhrer Nahe finden Sie in unserer Kursdatenbank unter
www. bkk-textilgruppe-hof.de/gesundheitskurse.html.




Die Bewegung verbessert die Knochendurchblutung und
sorgt dafir, dass die notwendigen Materialien in die
Knochen eingebaut und nicht ungenutzt ausgeschieden
werden. Die dabei aufgebauten und bewegten Muskeln
Uben Uber die Sehnen Reize auf die Knochen aus, welche
die Knochenmasse erhohen.

Das Wolffsche Gesetz — nach dem Berliner Anatom Julius
Wolff — besagt, dass sich die Form und Struktur der Kno-

Ubungen fiir gesunde Knochen

Uben Sie mindestens 10-20 Minuten taglich. Aber auch 20—
30 Minuten dreimal in der Woche bringen schon Erfolge.
Jede Bewegung zahlt! Empfehlenswert sind auch Ubungen
gegen Widerstand. Dies kann z. B. eine Wand (Turpfosten)
oder ein elastisches Band sein oder das Uben mit Hanteln.

1. Aufwédrmen

Warmen Sie sich auf, indem Sie mit groBen Storchenschrit-
ten durch das Zimmer gehen oder mit den Knien auf der
Stelle wippen und dabei die Arme vor- und zurtickschwin-
gen. Alternativ ,, walken” Sie mit kraftigem Armschwung
auf der Stelle.

Intensiver: Nehmen Sie dabei Hanteln (1-2 kqg)
oder Wasserflaschen in die Hand.

2. Gleichgewichtsiibung Kraftigung

der tiefen Haltemuskeln

Stellen Sie sich auf ein Balance Pad oder eine zusammenge-
legte Decke. Die FiiBe stehen huftbreit auseinander. Verla-
gern Sie das Gewicht abwechselnd auf die Zehenballen und
auf die Fersen. Intensiver: Halten Sie das Gewicht 10-20
Sekunden auf den Zehenballen, danach genauso lange auf
den Fersen.

Machen Sie eine kurze Pause und wiederholen Sie die
Ubung. Dabei immer gelést weiteratmen. Fortgeschrittene
kénnen die Augen dabei schlieBen.

chen standig an mechanische Belastungen anpassen. Das
heit, Knochen bauen sich mit dem Muskelaufbau auf und
nehmen an Festigkeit zu. Kraftigungsibungen setzen so
Zellprozesse in Gang, stimulieren die Knochenzellen schaf-
fen wertvolle Impulse fur die Stoffwechselaktivitat in den
Knochen. Auch Dehnungs-, Gleichgewichts- und Beweg-
lichkeitstibungen gehéren zum Programm.

3. Kraftigung der Bauch-, Riicken- und
Schultermuskulatur, Dehnung der Brustmuskulatur
Stellen Sie sich in die Mitte eines Turrahmens, die FiBe
schulterbreit auseinander. Legen Sie die Hande etwa in
Kopfhohe rechts und links seitlich an die Turpfosten.
Spannen Sie dann zuerst die Bauchmuskeln an und drticken
dann die Hande kraftig gegen den Turrahmen. Beide Schul-
terblatter dabei zur Mitte, in Richtung Wirbelsdule ziehen.
Halten Sie die Muskelspannung mindestens 6-10 Sekun-
den, dann entspannen. 6-8 Mal wiederholen.

Aus der oben beschriebenen Haltung heraus setzen Sie ein
Bein nach vorn (Schrittstellung) und lehnen sich mit dem
Brustkorb nach vorn, bis Sie die Dehnung im Brustkorb und
vorderen Schulterbereich erspiiren. Spannen Sie die Bauch-
muskeln an, um eine Hohlkreuzbildung zu vermeiden. Die
Dehnung 15-30 Sekunden halten, dann in einer aufrechten
Stellung nachspuren. AnschlieBend das andere Bein nach
vorne stellen. 2—4 Mal wiederholen.

4. Kraftigung der Halte- und

Armmuskeln mit dem Thera Band

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und wickeln Sie ein
elastisches Band (z. B. Thera Band®) so um beide Hande,
dass es gespannt ist, wenn Sie es etwas mehr als schulter-
breit vor dem Brustkorb halten. Ziehen Sie es dann 15-30
Mal in kleinen Bewegungen (Mini Moves) waagerecht
auseinander. Die Ellenbogen bleiben dabei immer etwas
gebeugt. Nach dem letzten Mal das Band weit }F"”Setz"”g

néchste Seite
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auseinanderziehen. Diese Spannung noch 6-10 Se-
kunden halten. Danach lockerlassen und nachspuren. Die
Ubung 2-4 Mal wiederholen.

Variation 1: Halten Sie das Band Uber dem Kopf.

Variation 2: Halten Sie das Gummiband schrag vor dem
Korper, sodass sich eine Hand seitlich oben
und die andere seitlich unten befindet.

5. Schulter-, Riicken- und Bauchmuskulatur kraftigen
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl. Die FiiBe stehen
huftbreit auseinander. Heben Sie dann die Arme wie ein U
an, wobei zwischen Unter- und Oberarmen ein rechter Win-
kel besteht und die Ellenbogen sich in Hohe der Schulterge-
lenke befinden. Die Handflachen zeigen zum Koérper.

a) Wippen Sie die Arme in sehr kleinen Bewegungen
15-30 Mal nach hinten. Dann die Hande bequem in den
Schoss legen und nachspuren. 2—-4 Mal wiederholen.

b) Wippen Sie die Ellenbogen in Minibewegungen nach
unten.

c) Strecken Sie beide Arme waagerecht zur Seite,
dann wie a) und b).

6. Dehnung der Riickenmuskeln, Streckung der
Wirbelsaule

Setzen Sie sich auf einem Stuhl und pressen Sie den gesam-
ten Rucken fest an die Lehne. Strecken Sie dann die Arme
weit nach oben, und verschranken Sie dabei die Hande und
Handinnenflachen. Halten Sie diese Dehnung 10-20 Sekun-
den und lassen Sie den Atem wahrenddessen gel6st flieBen.
Danach die Hande locker auf den Oberschenkeln ablegen
und entspannt nachspuren. 4-6 Mal wiederholen.

Variation: Um die Muskulatur zwischen den Schulterblat-
tern zu dehnen, kdnnen Sie auch die Arme in Schulterhéhe
waagerecht nach vorn strecken und die verschrankten
Hande nach vorn schieben. Sie spuren eine Dehnung im
oberen Rucken.

Buchtipp

Heike Hofler
Gesundheitsratgeber Osteoporose:
Die besten Ubungen.

Die richtige Ernéhrung

Humboldt Verlag 2018
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Supergetreide Amarant

Einst von den Inka, Azteken und Maya kultiviert, bietet Amarant heute einen

interessanten Getreideersatz, nicht nur bei Glutenunvertraglichkeit. Denn kaum

eine Feldfrucht ist so reich an wertvollen EiweiBen und Mineralstoffen.

Viele kennen den roten Gartenfuchsschwanz, eine Zier-
pflanze mit roten Friichten und kleinen essbaren Samen.
Aus seiner Gattung Amarant stammt mit 1.000 Sorten das
wichtigste traditionelle Grundnahrungsmittel der Neuen
Welt, ebenfalls als Amarant (engl. Pigweed) bezeichnet.

Glutenfreies Minikorn und Superfood

Weil es dhnlich wie Getreide verwendet wird, rechnet man
das bis zu 2 m hohe, anspruchslose Fuchsschwanzgewachs
den Pseudogetreiden zu. Eine Pflanze tragt tber 50.000 der
winzigen Samen. Doch diese haben es in sich und enthal-
ten knapp 60 % Starke, aber — anders als Getreide — kein
Gluten. Die beachtlichen 16 % Proteine entsprechen zu drei
Vierteln den korpereigenen EiweiBen. Auch bei den Mine-
ralien liegt Amarant weit vor den Getreiden und sogar noch
vor dem verwandten Quinoa, u. a. mit hohen Gehalten an
Eisen, Magnesium, Kalzium, Kalium und Zink. Das Inkage-
wachs ist zudem anspruchslos im Anbau.

Kolonialméchte stellten den Anbau unter Todesstrafe
Als im 16. Jahrhundert die Spanier den Anbau aufgrund der
rituellen Verwendung durch die Azteken unter Todesstrafe
stellten, geriet Amarant in Vergessenheit und Uberdauerte
lediglich in entlegenen Regionen Std- und Mittelamerikas.
Erst Jahrhunderte spater erlebte es eine Renaissance — dies-
mal vor allem in Europa und den USA, wo es auch zuneh-
mend angebaut wird.

Mineralien- und Fettsaurenprofil: Besser geht es kaum
Neben dem Mineraliengehalt — Amarantsamen enthalten

z. B. ein Vielfaches mehr an Eisen als die meisten anderen
Feldfriichte — und dem hohen Ballaststoffanteil entsprechen
auch die Fettsauren (70 % ungesattigt) und reichlich es-
senzielle Aminosauren nahezu dem natdrlichen Bedarf. Die
enthaltenen Gerbstoffe wirken verdauungs- und stuhlregu-
lierend. Lediglich bei Kindern unter vier Jahren oder Magen-
Darm-Entziindungen kénnen sie den Darm reizen. In der
Regel wird Amarant aber bereits vor dem Verkauf wie Hirse
gedroschen und damit ein Teil der Gerbstoffe entfernt.

Auch bei Diabetes und Zéliakie gut geeignet

Weil Amarantstarke wenig Amylose (8 %, Weizen: 25 %)
und damit 92 % Amylopektin enthalt, erhoht sie den Blut-
zucker deutlich geringer als andere Kohlenhydratlieferanten
und eignet sich daher auch gut bei Diabetes mellitus oder
zur Diabetesvorbeugung. Die hohe Wasserbindungsfahig-
keit verbessert ebenfalls die Stuhlregulierung, z. B. bei

© tataks - stock.adobe.com

chronischen Durchféllen oder Verstopfung. Studien beschei-
nigen Amarantsamen auch antioxidative Eigenschaften.

Bei Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie, Sprue), vegetarischer
Erndhrung, EiweiB-, Mineralien- und insbesondere Eisen-
mangel stellt Amarant mit seinem leicht nussigen Ge-
schmack einen optimalen Getreideersatz dar.

Verwendung in der Kiiche:

Von Teigzugabe bis Getreideersatz

Amarant lasst sich wie Hirse verwenden und kochen

(100 g 30 Min. in mind. 250 ml Wasser), Gber Hitze puffen
und auch als Beigabe zu Brot (Mehl, bis 20 % Anteil),
Geback, SuBspeisen, Musli (meist Popamarant) und Ge-
tranken verwenden. Steigt der Anteil von Amarantmehl
oder gekochten Kérnern in Weizenteig allerdings auf Gber
20 %, machen sich Nachteile in Geschmack und Verarbei-
tung bemerkbar (hohere Dichte, geringere Stabilitat und
Kaubarkeit, strengerer Geschmack). Zehn Stunden einge-
weicht, eignen sich die Kérner auch roh zum Verzehr.
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Keine Angst vor Prufung
und Prasentation

Die typischen Symptome wie Bauchkribbeln, feuchte Hande, trockener Mund und inne-
re Unruhe sind fast jedem bekannt: Stress vor Arbeiten bzw. Prifungen steht dem Erfolg
jedoch keineswegs im Weg, sondern scharft im richtigen MaB sogar die Konzentration.

Einige Tricks helfen, den , Tiger” im Zaum zu halten.

*
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In den meisten Fallen ist Stress kein Gegner, sondern unser
Verbindeter. Denn Anspannung und Aufregung vor wich-
tigen Aufgaben regen uns an, machen uns leistungsbereit
und konzentriert. Sorge mischt sich dabei mit gespannter
Erwartung, Nervositat mit Motivation, wir sind aufmerksam
und aktionsbereit. Dies gilt allerdings nicht fir Ubersteigerte
Prafungsangst mit Symptomen wie Dauernervositat, schnel-
les Atmen, Herzklopfen, Ubelkeit oder Schlaflosigkeit bis hin
zur Panik: Hier schieBt die Stressreaktion Ubers Ziel hinaus
und sollte auf das gesunde MafB3 abgebremst werden. Hier-
zu gibt es wirksame Tricks.

Um erfolgreich die Priifungsangst zu zéhmen, empfiehlt

die Deutsche Bildung AG unter anderem, sich zunachst be-
wusst zu machen, woher dieses Gefiihl kommt. Bist du zu
streng mit dir selbst, willst immer alles perfekt machen und
deine Erwartungen nicht enttduschen? Oder hast du bereits
schlechte Erfahrungen gemacht? Wenn du die Ursachen
der Angst akzeptierst, kannst du die Situation — ob Prtifung,
Prasentation oder andere , Aufreger” — als Herausforde-
rung und Chance betrachten und damit positive Energien
freisetzen.

Bewahrt haben sich auch Entspannungsibungen. Lege z. B.
beide Hande auf den Bauch unterhalb des Nabels. Atme sie-
benmal tief und ruhig in den Bauch aus und splre, wie sich
die Bauchdecke gleichmaBig hebt und senkt. Dabei l6sen
sich Anspannung und Unruhe. Diese Ubung lasst sich auf
dem Rucken liegend mit aufgestellten Beinen durchfuhren
oder einfach im Sitzen. Oder stehe aufrecht, mache eine
leichte Gratsche, schuttle erst Arme, Beine und dann den
ganzen Korper. Damit schiittelst du zugleich alle Belastun-
gen und Verspannungen ab. In Kursen kann man zudem
spezielle Ubungen wie Autogenes Training, Yoga, Medita-
tion oder Thai Chi erlernen, die du immer wieder anwen-
den kannst. Aber auch Sportarten wie Laufen, Ballsport,
Klettern oder Radfahren wirken ausgleichend. Achte auch
auf ausreichenden und regelmaBigen Schlaf, regelmaBige
Mahlzeiten sowie mehrere tagliche Pausen zum Abschalten.

Da die Termine fur Prafungen meist bereits Wochen zuvor
bekannt sind, bleibt immer ausreichend Zeit fir die Vorbe-
reitung. Wenn du an mehreren Tagen hintereinander jeweils
eine kurze, aber konzentrierte Lerneinheit einplanst, ist
auch ein gréBeres Pensum leichter zu absolvieren. Nut-

ze dazu deine besten Tageszeiten: ,Nachteulen” laufen
abends zur Hochform auf, ,Lerchen” bereits am frihen
Morgen. Ein Lernplan hilft, alles Wichtige entsprechend
einzuteilen. So musst du nicht wegen Lernstau auf lieb
gewonnene Termine und Hobbys verzichten. Das wirde die
Konzentration nur umso mehr storen.

Die richtige Lernatmosphare tragt deutlich zu innerer
Ruhe und effektivem Lernen bei. Auf deinem Schreibtisch
sollten sich daher nur die Unterlagen befinden, die du

gerade benotigst. Handy und Tablet bleiben ausgeschaltet.
Beginne mit dem Stoff, der dir am meisten liegt. Dann

bist du zlgig fertig und kannst dich den anderen Themen
zuwenden. Verzichte auf Ablenkungen jeder Art, das heiBt
vor allem: keine Unterbrechungen z. B. durch Fernseher,
Smartphone, Anrufe, Computerspiele oder Besucher. Man-
che lernen gut mit Musik, in der Regel stort sie aber eher
die Konzentration.

Bewahrt hat sich auch das Lernen in einer kleinen Gruppe.
Dies motiviert und fallt leichter, als nur sich selbst zu kon-
trollieren. Hier kénnen auch Referate und Fragen vorgetra-
gen werden. Allerdings mussen alle auf einem ahnlichen
Stand sein. Sonst bremsen diejenigen, die sich nur schnelle
Tipps holen wollen, den Rest der Gruppe.

Ob Klassenarbeit, Klausur oder andere Prifungen: Schaue
direkt davor nicht mehr in die Unterlagen, stelle dein
Wissen nicht mehr infrage und lass dich nicht von der
Prifungsangst und den skeptischen Kommentaren anderer
anstecken. Wenn es erst einmal losgegangen ist, merkst
du schnell, dass sich der Einsatz ausgezahlt hat und du
jede Menge Wissen angesammelt hast. Lies zunachst die
Aufgaben vollstandig durch und achte darauf, wie viele
Punkte jeweils vergeben werden. BeiBe dich nicht zu lange
an einem Problem fest. Lose wenn moglich immer zuerst
die leichten Aufgaben. Das verschafft Sicherheit.

Wenn Du in der Prifung sehr aufgeregt bist und z. B. dein
Herz unangenehm klopft oder der Atem schnell geht, lass
dich davon nicht stressen: Es ist eine normale Reaktion, die
du mit vielen anderen teilst. Achte dann einfach auf eine
langsame tiefe Atmung und denke dich beim Ausatmen

in deinen Bauch hinein. Nach mehreren Atemzlgen bist

du schon spurbar ruhiger. Du kannst auch deine Aufmerk-
samkeit kurz nach auBen richten, indem du die Umgebung
oder einen Gegenstand in Gedanken genau beschreibst. Ein
alter Trick gegen Prufungsdruck und Lampenfieber ist auch,
sich alle Anwesenden nackt vorzustellen. Danach kann es
losgehen.

Mache dich vor Prasentationen falls nétig mit der dazu er-
forderlichen Technik vertraut und halte den Vortrag — wenn
du Bedenken hast — vorher ein- oder mehrmals vor Famili-
enangehorigen oder Freunden. Ein spannender Start nimmt
die Zuhorer mit, z. B. mit einem Zitat oder einer Frage an
das Publikum. Dabei sollst du durchaus du selbst und kein
Schauspieler sein, dich also nicht verstellen. Notizen mit
wichtigen Informationen sind dabei hilfreich und erlaubt.
Du hast etwas mitzuteilen, nun hast du die Gelegenheit.

Sowohl schriftliche Prafungen als auch Prasentationen
sind Ubungssituationen, die dir Gelegenheit geben, dich
auf spannende Art probeweise zu bewahren und selbst zu
erfahren. Wir wiinschen dir viel Gluick dabei!
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Nach vier Tagen muss Schluss sein

Freie Schmerzmittel

In Deutschland werden pro Kopf und Jahr ca. 50 Schmerzpillen verkauft — mit

einem Gesamtumsatz von rund 570 Mio. €. Viel zu viel, mahnen Experten.

Schmerzt der Kopf, der Riicken, die Hifte oder das Knie,
schluckt man eine rezeptfreie Schmerzpille, und das Problem
scheint erledigt. Diese haufig falsche Annahme gilt auch fur
Fieber, Husten, Gliederscherzen oder Krankheitsgefuhl. Doch
zum einen ist der Schmerz nicht Ursache, sondern Folge eines
Problems. Zum anderen greifen Schmerzmittel in Kérperpro-
zesse wie Immunsystem und Nervenfunktion ein und verur-
sachen damit erhebliche Nebenwirkungen. Bei einer Gewdh-
nung erfordert dieselbe Wirkung immer mehr Wirkstoff, der
seinerseits immer schmerzempfindlicher macht.

Geplante Beschrankung miindet in vagem Hinweis
Deshalb empfahl der Sachverstandigenausschuss Verschrei-
bungspflicht am Bundesinstitut fir Arzneimittel und Medizin-
produkte BfArM bereits 2012, Packungen mit mehr als vier
Tagesdosen unter Rezeptpflicht zu stellen. Doch das Bundes-
ministerium fUr Gesundheit brauchte sechs Jahre, um aus der
erwarteten Beschrankung eine verwasserte Empfehlung zu
machen, die folgenden Passus auf Packungen vorschreibt:
.Bei Schmerzen oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben.” Die
meisten Verbraucher werden angesichts der vagen Worte die
Mittel wie gewohnt verwenden. Zudem wurde den Herstel-
lern eine Ubergangsfrist von zwei Jahren eingeraumt.

Vier Wirkstoffe dominieren den Markt
Auf dem Markt sind Uber 1.700 rezeptfreie Schmerzmittel
erhaltlich, die von der Bestimmung betroffen sind — man
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spricht auch von OTC-Analgetika (over the counter) —, meist
Kombinationspraparate. Manche wirken angeblich speziell
bei Grippe, Kopf- oder Gelenkschmerzen oder bei Kindern.
Tatsachlich wirken die Mittel auf den ganzen Kérper und
enthalten groBtenteils einen von vier Wirkstoffen: lbuprofen,
Azetylsalizylsaure (ASS), Diclofenac oder Paracetamol.

Schmerzen als Signal zur Verhaltensanderung
Alltagliche Schmerzen beruhen jedoch Uberwiegend auf
Stress oder Fehlbelastungen und mahnen daher zu Stressma-
nagement, Entspannung und gesunder Bewegung. Somit sind
sie meist keine Krankheit, sondern ein Signal zur Verhaltens-
anderung. Im Akutfall hilft meist Kuhlen (z. B. kiihler Lappen
auf Stirn oder Knie), Entspannung, frische Luft, lockere Bewe-
gung und evtl. Warme. Frei verkaufliche Schmerzmittel eignen
sich hier nur als kurzfristige Begleitbehandlung tber wenige
Tage, nicht zur Dauereinnahme oder gar vorbeugend.

Nebenwirkungen von Magengeschwiir bis Diabetes
Zu den Nebenwirkungen zahlen Schmerzen, aber auch Nie-
renschaden: Laut Experten gehen 25 % aller Dialysefalle auf
Schmerzmittel zurlick. Diese greifen zudem haufig den Ma-
gen an - bis hin zum Magendurchbruch. ASS setzt auBerdem
die Blutgerinnung herab, was Blutungen verstarken (lebens-
bedrohlich bei Unfallen oder OPs) oder auslosen kann — auch
des Magens. Auch Darmgeschwre zahlen zu den typischen
Folgen, ebenso wie Asthma, Blutbildveranderungen oder
Ekzeme. Somit gibt es keine harmlosen Schmerzmittel.

Wichtig: Bereits bei einer Schmerzmittel-
einnahme Uber mehr als drei Tage oder
mehr als zehn Tage im Monat steigen die
Nebenwirkungen rapide an. Paracetamol
—auch in vielen Grippemitteln enthal-

ten — kann bereits bei einer einmaligen
Uberdosierung die Leber schadigen.
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Ob fur den Urlaub, Fahrten in der Freizeit oder den Weg zur Arbeit. Das
6-Gang 20 Zoll Probike-Faltrad ist zum Mitnehmen unschlagbar. Es passt
in jeden Kofferraum und lasst sich auch in 6ffentlichen Verkehrsmitteln
gut transportieren. Das Fahrrad verfugt Uber einen klappbaren Stahlrah-
men, ein Shimano Tourney Schaltwerk, Vorder- und Rucklichter, Fahrrad- s _
korb, 6 Gange, V-Bremsen und ist in wenigen Schritten fertig zusammen- -
gebaut. Es eignet sich flr eine KérpergroBe von 130-180 cm.
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Haben Sie Fragen?

Wir beantworten sie unter 0800/255 84 40
oder info@bkk-textilgruppe-hof.de

BKK'

TEXTILGRUPPE

HOF

Unsere Exklusiv-Leistungen:

e BKK Aktivwoche & Well Aktiv:
Gesundheitsurlaub an den schonsten
\ Kurorten Deutschlands

, e Bonusprogramm
e Gesundheitsférderung — Top Kursangebote
J e Hallo Baby"” fur werdende Mdtter ab 1.7.19

¢ Haushaltshilfe/Hausliche Krankenpflege —
erweiterte Leistungen

¢ Hautkrebsscreening
¢ Osteopathische Behandlung

e Professionelle Zahnreinigung
(bis zu 40 € pro Kalenderjahr)

e Reiseimpfung
e ,Starke Kids"” — spezielle
Vorsorgeleistungen fur Kinder

e Zusatzversicherungen zum Sondertarif

Top Service!
e Personliche und freundliche Beratung

e Telefonische Erreich-
barkeit — kostenlos
unter (0800) 255 84 40

* Mitgliederzeitschrift
e Service fur Betriebe
e Berufsstarter-Service
® BKK ArztFinder

e BKK KlinikFinder

* BKK PflegeFinder

L WwWw.bkk-textilgruppe-hof e

Andres Rodriguez , M&S Fotodesign.
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