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Liebe Leserin, lieber Leser!

Hilfsmittel Riicken, Bauch und Beine von Miittern entlasten, lesen Sie ab S. 8.
In unserem Interview ,,... und plétzlich muss man pflegen” geht es um ein Thema, mit dem sich friiher oder spéter fast jeder
Mensch beschéftigen wird: die Pflege eines Familienmitglieds. Ein Knochenjob — korperlich, psychisch und organisatorisch. Wie
kommunale Pflegeberatungsstellen bei diesem Kraftakt unterstiitzen, erklart Judith Schmitz ab S. 18. Sie ist Leiterin der Abteilung
Soziales beim Kreis Gltersloh und berdt mit ihrem Team rund 3.000 Menschen pro Jahr in der dortigen Pflegeberatungsstelle.

Ich wiinsche Ihnen einen wundervollen Friihling!

Herzlichst Ihre

/Gt g~

Carolin Steppat — Redaktion WIE GEHT'S HEUTE
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,Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne”, wusste schon der Dichter Herrmann Hesse. Umso
mehr gilt das fiir das Werden eines kleinen Menschen. Wéhrend einer Schwangerschaft leistet
der Korper GroRartiges und wir sollten gnddig mit ihm sein, wenn er in Anbetracht dieser Aufgabe
manchmal schwachelt, Riickenweh die werdende Mama plagt oder die Beine anschwellen. Welche



s war drei Tage nach ihrer Total-

operation als Iris Weiskopf (67)

in ihrer Kiiche stand und ihr
ohne Vorwarnung der Urin die Beine
herunterlief. Es folgte ein jahrelanges
Martyrium und zahlreiche Arztbesu-
che. Sie hatte kein Gefiihl mehr da-
fiir, wann sie zur Toilette musste, der
Urin kam nur noch trépfchenweise
und eine Blasenentziindung folgte der
néchsten.

Es war 1995, als sich die damals
39-Jahrige aufgrund einer Krebsdiag-
nose einer Unterleibs-OP unterziehen
musste: An sich ein alltaglicher Ein-
griff, auf das Leben von Iris Weis-
kopf hatte die Operation
jedoch gravierende Aus-
wirkungen. Irgendet-
was stimmte fortan nicht
mehr mit ihrer Blase.

Es blieb nicht nur bei
dem einmaligen Vorfall in der Kiiche.
Immer wieder ging ihr beim Husten
und Niesen oder beim Heben Urin ab.
SaB sie auf der Toilette, kamen nur
wenige Tropfen. Daflir musste sie alle
zwei Stunden auf die Toilette, auch
nachts.

Dass sie unfreiwillig immer wieder
Urin verlor beschdmte sie, auch vor
ihrem Mann, und beeinflusste auch ihr
Liebesleben. An ein sexuelles Zusam-
menkommen war von ihrer Seite aus
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nicht mehr zu denken - zu groB war
die Scham. Auch, dass sie standig zur
Toilette musste, schrankte ihren Alltag
ein. Stets machte sie sich Gedanken,
wo die ndchste Toilette zu finden ist
und was sollten ihre Freundinnen von
ihr denken, wenn sie stdndig im Ba-
dezimmer verschwand.

Doch damit noch nicht genug. Regel-
maRig quélten sie Harnwegsinfekte.

So musste sie an Weihnachten nach
ihrer OP deswegen im Krankenhaus
behandelt werden. Immer wieder
suchte sie den Rat der Arzte, doch kei-
ner von ihnen konnte ihr helfen. Eine
Injektion in die Blase brachte zwar eine
kurzfristige Besserung, doch kurze Zeit
spater fing alles wieder von vorne an.

Andern sollte sich etwas, als Frau
Weiskopf die Privatpraxis von Dr. Ul-
rike Hundertmark in Koblenz auf-
suchte. Dr. Hundertmark sprach zum
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ersten Mal die Therapie des intermit-
tierenden Katheterismus an. Der Be-
griff steht fiir das Entleeren der Harn-
blase mittels eines sterilen Einmal-
katheters in regelmaRigen Absténden
durch den Patienten selbst.

Damit sie diese Technik erlernen
konnte, besuchte die Mitarbeiterin
eines Herstellers sie zu Hause, um ihr
zu zeigen, wie der Katheter zu ver-
wenden ist. Es klappte nicht auf An-
hieb und Frau Weiskopf hatte zunachst
Schwierigkeiten. ,Aber ich wollte das
unbedingt und bin deshalb am Ball
geblieben”, erklért sie. Sie tibte und
Ubte. Weil es auf der Toilette nicht
klappte, zunéchst auf einem Stuhl und
mit einem angeschlossenen Urinauf-
fangbeutel. Spater hatte sie den Dreh
raus und es klappte auch auf der To-
ilette. ,Das ist eine ganz saubere Sa-
che und ich meine, es tut meiner Blase
gut”, stellt sie fest.

Schon nach kurzer Zeit, in der
sie sich selbst katheterisierte,
anderte sich ihr Leben wie-
der zum Positiven. Fiir an-
dere Betroffene hat Iris
Weiskopf einen wichtigen
Rat: ,Geben Sie niemals
auf und erheben Sie lhre
Stimme auch gegeniber
lhrem Arzt. Inkontinenz
sollte kein Tabu sein,
deshalb reden Sie dar-
tber. Stellen Sie lhrem
Arzt alle Fragen, die Sie
beschéftigen und suchen
Sie nach einer Losung fiir
lhre Probleme”

Ein Katheter ist ein diinner Schlauch,
meist aus flexiblem Kunststoff, der
durch die Harnrohre in die Blase
eingefiihrt wird. Katheter gelten als
medizinische Hilfsmittel und werden
von medizinischem Fachpersonal
verschrieben. Wer das erste Mal mit
einem Katheter zu tun hat, ist von
diesem Hilfsmittel hadufig etwas ein-

geschiichtert. Dabei kann die
korrekte Anwendungstechnik
erlernt werden, damit der Ge-
brauch bald zur Routine ge-
hort.

Ein Blasenkatheter wird fiir die Bla-
senentleerung eingesetzt, wenn das
Harnlassen auf normalem Weg nicht
maoglich ist. Diesen Vorgang nennt man
Katheterisierung. Er wird aus unter-
schiedlichsten Griinden notwendig,
z. B. nach einer Operation oder wah-
rend eines Krankenhausaufenthalts.
Katheter konnen jedoch auch tag-
lich angewendet werden, z. B. von
Menschen, deren Blase aufgrund an-
derer Diagnosen nicht mehr zuverlés-
sig funktioniert. Das kann bei Riicken-
marksverletzungen, Multipler Sklerose
(MS), Parkinson-Krankheit, Diabetes,
Schlaganfall oder bei Beckenboden-
funktionsstérungen der Fall sein.

Ein Langzeitkatheter verbleibt fiir eine
langere Zeit im Korper. lhn gibt es in
zwei Varianten: Ein Harnr6hren-Lang-
zeitkatheter wird tiber die Harnrohre
in die Blase eingefiihrt, wahrend
ein suprapubischer Langzeitkatheter
durch die Bauchdecke in die Blase
gelangt.

Medizinisches Fachpersonal fiihrt
Langzeitkatheter ein. Diese verblei-
ben so lange im Korper, wie sie bend-
tigt werden. Bei langerer Anwendung
erfolgt oft ein Wechsel jeden oder
jeden zweiten Monat. Die langere Ver-
weildauer eines Katheters im Korper
erhoht das Infektionsrisiko.

Ein Katheter fur intermittierenden
Katheterismus wird in die Harnrdhre
eingefiihrt, um die Blase zu entleeren,
und anschlieBend wieder entfernt. Die
Technik ist einfach und die Blasenent-
leerung mittels Katheter kann von den

Bei der intermittierenden
Katheterisierung wird der
e Katheter in die Harnréhre
eingefiihrt, um die Blase
zu entleeren, und an-
schlieBend wieder
entfernt.

\ _/

meisten Personen
selbst durchgefiihrt
werden. Die Anwen-
dung des Katheters er-

folgtin den gleichen Inter- % s
vallen wie der normale Gang ' %
zur Toilette, also etwa 4 bis 6 D
Mal pro Tag.

Diese Methode ist kurz-, mittel- und
langfristig sicher und reduziert hdu-
fige Risiken wie Harnwegsinfektionen
(HWI), Strikturen (hochgradige Einen-
gungen), Blasensteinkomplikationen
und Beeintrachtigungen der oberen
Harnwege. Die intermittierende Ka-
theterisierung gleicht dem nattirlichen
Wasserlassen am ehesten und verleiht
dem Anwender Kontrolle und Unab-
hangigkeit.

Bei kurzfristiger Anwendung kann
die intermittierende Katheterisierung
zu einer rascheren Genesung und
einer Riickkehr zur normalen Blasen-
entleerung, beispielsweise nach einer
Operation, fiihren.
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eim Thema Riickenschmerzen
liegt die Diagnose von kérper-
lichen Ursachen wie Fehlhal-
tungen und Bewegungsmangel nah.
Dass auch psychische Faktoren als
Ausléser von Riickenproblemen in
Frage kommen, wird allerdings h&u-
fig unterschatzt. Das kann sich nega-
tiv auf den Behandlungserfolg aus-
wirken. Der Grund: Schmerzen, die
aufgrund von Stress, Angsten oder
emotionalen Belastungen entstehen,
lassen sich kaum mit den tblichen
Therapieansatzen lindern oder abstel-
len. Die Aktion Gesunder Riicken e.V.
(AGR) erldutert medizinische Hinter-
griinde und gibt Betroffenen Tipps,
um Korper und Geist zu beruhigen.
Die Faktenlage ist eindeutig: Es gibt
eine Verbindung zwischen Ricken-
schmerzen und der Psyche. Bei mehr
als 30 Prozent der Betroffenen ist die
Psyche, und hier vor allem Stress, an
der Entstehung von Riickenschmerzen
beteiligt. Auch Angste, Depressionen
und emotionale Belastungen kom-
men als ausldsende Faktoren in Frage

— vor allem, wenn sie dauerhaft

bestehen. Psychische Belastun-
gen kénnen kérperliche Fol-
gen nach sich ziehen.

JStress flihrt dazu, dass
sich die Muskeln im Ri-
ckenbereich verspan-
nen, was Schmerzen
auslost. Chronischer
Stress kann auch zu
einer Entztindung im '
Korper fiihren, die
wiederum zu Schmer-
zen beitragen kann”, =
sagt Gesundheits- ;
und Ergonomie-
Beraterin Anne- | , we i

—p -
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Marie Glowienka. Stress und Riicken-
schmerzen hdangen zusammen und
beeinflussen sich gegenseitig, denn
umgekehrt kdnnen Riickenschmer-
zen auch zu psychischen Problemen
flihren: Besonders wenn sie chronisch
auftreten und die Betroffenen korper-
lich einschrénken, werden sie haufig

{ ea

von psychischen Auswirkungen wie
Angsten, Depressionen, zunehmen-
dem sozialen Riickzug und Schlafst6-
rungen begleitet.

.In einem sich selbst verstarken-
den Kreislauf fithren dann Riicken-
schmerzen zu vermehrtem Stress”, er-
klart Detlef Detjen, Geschaftsfiihrer
bei der AGR. ,Und der verstarkt dann
wiederum die Schmerzempfindlich-
keit — ein klassischer Teufelskreis.”

% | Ein wichtiger, aber kein einfa-

cher Schritt: Psychisch bedingte
Riickenschmerzen miissen als
solche erkannt werden. Weil
es im Hinblick auf Zeit, Ort
und Schmerzart keine ein-
deutigen Erkennungs-
merkmale gibt, ist die
Unterscheidung von
korperlich und psy-
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chisch bedingten Riickenschmerzen
nicht leicht.

Ein erstes Anzeichen kann es sein,
wenn die Schmerzen vor allem in aku-
ten Stressphasen auftreten. Manch-
mal ist es aber auch ein konkretes,
stressauslosendes Ereignis, in dessen
Zusammenhang die Schmerzen ver-
mehrt auftreten. Ergibt zudem eine
eingehende medizinische Untersu-
chung keine klare kérperliche Ursa-
che und bewirken physiotherapeuti-
sche Ansétze keine Besserung, sollten
psychisch bedingte Ursachen verstarkt
in Betracht gezogen werden.

Rickenexpertin Glowienka emp-
fiehlt Betroffenen, ihre Riickenschmer-
zen genau zu beobachten, um heraus-
zufinden: Wann treten sie auf? Wel-
che Art von Schmerz ist es? Gibt es
spezifische Bewegungen oder Aktivi-
taten, die Schmerzen auslésen oder
verschlimmern?

,Sinn ergibt es auch, die Schmerzen
zu dokumentieren”, sagt Glowienka.
»Das kann dem Arzt helfen, eine ge-
naue Diagnose zu stellen.” Wenn eine
entsprechende Diagnose vorliegt, lau-
tet die gute Nachricht, dass sich auch
psychisch bedingte Riickenschmerzen
behandeln lassen. Was also kénnen
Psychotherapie und andere Behand-
lungsansétze zur Linderung von RU-
ckenschmerzen beitragen?

Wenn Stress als Ursache von Riicken-
schmerzen identifiziert wurde, geht es
zundchst darum, das Entstehen von
Stress mit geeigneten Mitteln und Me-
thoden zu beké@mpfen. Helfen kann
zum Beispiel das Lernen und Einiiben
von Entspannungstechniken wie Yoga,
autogenes Training oder die Progres-
sive Muskelentspannung nach Jacob-
sen. ,Um Stress abzubauen, ist zudem
ein physiotherapeutischer Ansatz mit
viel Sport und Bewegung hilfreich”,
erklart AGR-Experte Detjen.
~Besonders eignen sich hier natir-
lich Ubungen fiir den Riicken, bei-
spielsweise mit einer Faszienrolle”
Eine gesunde Erndhrung, ein regelma-
Biger Schlafrhythmus, eine gute Work-
Life-Balance und ein ergonomischer

Arbeitsplatz sind ganz allgemein wich-
tige Parameter, wenn es um Stress-
bewaltigung geht. Zudem ist regel-
malige Bewegung relevant, Spazier-
gdnge sind zum Beispiel eine weitere
Moglichkeit, Verspannungen im RU-
cken zu I6sen und die Durchblutung
zu verbessern.

Wenn die psychische Problematik
tiefer liegt, werden diese gdngigen
Methoden der Stressbewaltigung je-
doch wenig Nachhaltiges bewirken.
Spétestens dann sollten die Betroffe-
nen sich von ihrem Hausarzt beraten
lassen und eine psychotherapeutische
Behandlung in Betracht ziehen, be-
tont Glowienka: ,Riickenschmerzen,
die psychisch bedingt sind, erfordern
professionelle medizinische Betreu-
ung. Wenn die Schmerzen anhalten
oder sich verschlimmern, sollte man
einen Arzt aufsuchen.”

In der Psychotherapie gibt es ver-
schiedene Ansatze, die jeweils einen
anderen Fokus wahlen, wenn es
um die psychische Bewdltigung von
Schmerzen geht. Vor allem die kogni-
tive Verhaltenstherapie, bei der es da-
rum geht, den Umgang mit Schmer-
zen der Betroffenen zu verbessern, ist
vielversprechend. Dieser Ansatz ba-
siert darauf, dass Einstellungen, Ab-
sichten, Wiinsche oder Vorstellungen
eines Menschen sein Verhalten we-
sentlich beeinflussen. Die individuelle
Wahrnehmung der Betroffenen kann
also die Schmerzen sowohl verstarken
als auch abschwéchen.

\Wer Riickenschmerzen als schlim-
men Schicksalsschlag einschatzt,
wird die Schmerzen stéarker erleben
als jemand, der etwas aktiv fiir seine
Riickengesundheit unternimmt”, er-
lautert Hon.-Prof. Dr. Anne Flothow,
Psychologin aus Hamburg und Vor-
standsmitglied im Bundesverband
deutscher Riickenschulen e.V. ,Ziel
ist es, die Uberzeugung zu gewinnen,
dass man seinen Riickenschmerzen
nicht hilflos ausgeliefert ist”. Sie rat,

lhr Sanitiatshaus

halt fuir Sie bereit m

X Riickenorthesen
X Riickenbandagen
X Massagegerdte
X Pezzi-Ball

X Balancekissen

mithilfe von Bewaltigungsstrategien
Angste zu {iberwinden, aktiv zu wer-
den und sein Selbstbewusstsein zu
steigern. Die verschiedenen Ansdtze
sind besonders effektiv, wenn sie
kombiniert werden.

Die sogenannte ,multimodale
Schmerztherapie” bringt Arzte,
Schmerz-, Psycho- und Physio-
therapeuten zusammen, die im
Rahmen eines mehrwdchigen
Therapieplans eng zusammen-
arbeiten, um den Betroffenen
verschiedene Wege aus dem
Teufelskreis von Stress und
Schmerzempfinden aufzu-
zeigen. ,Dabei werden die
Bereiche medizinische Be-
handlung inklusive Medika-
mente, Physiotherapie und
Psychotherapie zusammen
bearbeitet und es erfolgt
ein intensiver und konti-
nuierlicher Austausch zwi-
schen den Fachleuten”, sagt
Glowienka.

Multimodale Schmerzthe-
rapien werden oft von Klini-
ken angeboten, in denen oh-
nehin alle Experten der ver-
schiedenen Fachrichtungen
unter einem Dach arbeiten. Ef-
fektiv sind sie vor allem deshalb,
weil sie die Schmerzen von bei-
den Seiten angehen - der physi-
schen wie auch der psychischen.
Von einem solchen Ansatz, der K6r-
per und Geist ganzheitlich in den
Blick nimmt, kdnnen nicht nur die
Betroffenen, sondern auch die
Medizin als Ganzes profitie-
ren.
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Hilfsmittel fiir Riicken, Bauch und Beine

edizinische Hilfsmittel

wdéhrend und nach der

Schwangerschaft — zuge-
geben, das hort sich erstmal unsexy
an. Aber: Mit cleveren Losungen fir
Riicken, Bauch und Beine konnen wer-
dende Miitter die Zeit wahrend und
nach der Schwangerschaft rundum
geniellen.

Dicke Beine & Thrombosen

Viele werdende Mamas kennen das
Problem: Die FiiBe und Beine schwel-
len an, manchmal so stark, dass die
Schuhe nicht mehr passen wollen.
Gerade in den letzten Monaten der
Schwangerschaft ist das Auftreten von
Wassereinlagerungen haufig. Bei der
Bildung von Schwangerschaftsode-
men spielt vor allem die Zunahme
des Blutvolumens eine entscheidende
Rolle. Um sicherzustellen, dass das
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Blut weiterhin ausreichend zum Her-
zen zurlickflieRt, miissen die Venen
verstarkt arbeiten.

Das Hormon Progesteron, das wah-
rend der Schwangerschaft eine wich-
tige Rolle spielt, bewirkt zudem eine
Erweiterung der GefédRe. Die Venen
werden dadurch elastischer, was zu
einer vermehrten Ansammlung von
Wasser im Gewebe fiihren kann.

Zusétzlich tibt der wachsende Bauch
einen erheblichen Druck auf die Be-
ckenvene aus. Das erschwert den
Riickfluss des Blutes, was haufig zu
Odemen in den Bereichen der Beine,
FuBgelenke und FiiRRe fiihrt.

Um schwere Blutungen wéhrend
der Geburt vorzubeugen, aktiviert der
Korper zudem im letzten Drittel der
Schwangerschaft das Blutgerinnungs-
system. Besonders bei Frauen, deren
Gerinnungssystem bereits durch an-
dere Ursachen aktiviert ist wie eine

Blutgerinnungsstorung, besteht die
Gefahr, dass sich in den Venen Blut-
gerinnsel bilden, sogenannte Throm-
bosen. Wird ein Gerinnsel durch das
BlutgefaBsystem transportiert, kann
es sich in den feinen Kapillaren von
Lunge oder Gehirn festsetzen: Eine
Lungenembolie oder ein Schlagan-
fall drohen.

Das Risiko einer Thrombose ist in
der Schwangerschaft rund zehnmal
héher als sonst. Weitere Faktoren wie
Ubergewicht, ein héheres Alter der
Mutter, Bettlagerigkeit, eine geringe
korperliche Aktivitdt, Fieber und Infek-
tionen verstarken das Risiko zusatzlich.

Sowohl zur Therapie von Schwan-
gerschaftsddemen als auch bei Ve-
nenproblemen werden medizinische
Kompressionsstriimpfe eingesetzt.
Diese gibt es in zwei Ausfiihrungen:
Rundstrick und Flachstrick.



Rund- oder Flachstrick?

Rundgestrickte Kompressionsstriimpfe
werden wie normale Strumpfhosen
hergestellt, iben jedoch einen stér-
keren Druck aus, als klassische Fein-
strumpfhosen. Sie unterstiitzen die
Venen, indem der Blutriickfluss zum
Herzen durch den Druck gezielt gefor-
dert wird. Erhéltlich sind sie in Serien-
groBen, kdnnen aber bei speziellen
Anforderungen auch nach MaB her-
gestellt werden.

Einen deutlich héheren und vor al-
lem gleichmaRBigen Druck tiben flach-
gestrickte Kompressionsstriimpfe auf
die Beine aus. Flachstrick-Kompres-
sionsstriimpfe gibt es nicht von der
Stange, sie werden immer individuell
fir die Tragerin angefertigt, nachdem
die Beine im Sanitdtshaus von Fach-
personal exakt ausgemessen wurden.
AnschlieBend werden die Striimpfe
flachliegend gestrickt und anschlie-
Bend zusammengenéht.

Beide Strumpfarten sind im Sani-
tétshaus in verschiedenen Ausfiihrun-
gen erhéltlich: als Kniestriimpfe, Ober-
schenkel-Varianten und als Strumpf-
hosen mit weichem Leibteil fiir den
wachsenden Bauch.

Frauen kénnen die Therapie
von Lip- und Lymphédemen
durch spezielle Leibteile
auch in der Schwangerschaft
fortsetzen.

Bei Venenproblemen, Besenreisern

und Krampfadern unterstiitzen rund-
gestrickte Kompressionsstriimpfe
den vendsen Blutfluss. Auch sie gibt

es mit einem speziellen Leibteil -
fiir Schwangere.

Zur Auswahl stehen unterschiedli-
che Farben sowie Designs und durch
zahlreiche Ausstattungsmerkmale
konnen sie im Sanitdtshaus passge-
nau auf die Bediirfnisse der werden-
den Mama angepasst werden.
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Ihr Sanitatshaus '
halt fiir Sie bereit ®

Stlitzende Orthesen
fur Bauch & Becken
Kompressionsstriimpfe
in Rund- und Flach-
strickqualitat
Orthopddische
Einlegesohlen

Still-BHs

Riickenschmerzen

Waéhrend der Schwangerschaft haben
viele Frauen Riickenprobleme auf-
grund des wachsenden Babybauchs.
Er fihrt dazu, dass sich der Koérper-
schwerpunkt nach vorne verschiebt.
Dazu kommt, dass die Hormonum-
stellung die Bénder im Becken lockert,
die fiir Stabilitét sorgen. Auch das sorgt
haufig fiir Riickenbeschwerden, vor
allem beim Aufstehen, Biicken, ldn-
gerem Sitzen und Stehen.

Hier kdnnen sogenannte Lumbal-
orthesen den Bauch stiitzen, das Be-
cken und die Wirbels&ule entlasten so-
wie auch dem Hohlkreuz entgegenwvir-

ken. Sie sind stufenlos anpassbar, um
keinen Druck auf den Bauch auszu-
tiben.

Vor, aber auch nach der Geburt ha-
ben manche Miitter Probleme mit dem
Kreuzbein-Darmbein-Gelenk, auch be-
kannt als lliosakralgelenk (ISG). Es ver-
bindet die untere Wirbelsdule mit dem
Becken und kann durch die weiche-
ren Bander und die Belastung des Be-
ckens wahrend der Schwangerschaft,
in Mitleidenschaft gezogen werden.

Ein weiterer ,Knackpunkt” im wahrs-
ten Sinne des Wortes ist auch die soge-
nannte Symphyse, eine kleine knorpe-
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lige Verbindung vorne am Schambein.
Sie kann sich wahrend der Schwan-
gerschaft lockern, was sehr schmerz-
haft ist.

Bei beiden Beschwerdebildern kann
eine Beckenorthese, auch Becken-
band genannt, helfen. Sie stabilisiert
das Becken rundum, was fiir eine spiir-
bare Entlastung beim Gehen und Sit-
zen sorgen kann. Manche Beckenor-
thesen sind zudem mit sogenannten
Massage-Pelotten ausgestattet. Dabei
handelt es sich um Druckpunkte, die
gezielt die Bereiche des lliosakralge-

FuBschmerzen

Wéhrend der Schwangerschaft veran-
dert sich die Ausrichtung des Beckens,
um dem Baby im Bauch ausreichend
Platz zu bieten und den Kérper auf
die Geburt vorzubereiten. Die Becken-
schaufeln 6ffnen sich, damit Platz fiir
das Kopfchen des Babys entsteht.
Dadurch kommt es auch zu einer di-
rekten Anpassung der Bein- und Ful3-
achse. Das zeigt sich haufig im Gang-
bild von Schwangeren: Die Knie und
FiiBe drehen sich nach auflen und es
entsteht der typische ,Watschelgang”.

Da die FiiBe zusatzliches Gewicht

lungen, wie Senk- und SpreizfiiBe,
erstmals wéahrend der Schwanger-
schaft auftreten. Die Folge sind Ful3-
schmerzen, insbesondere, wenn be-
reits vor der Schwangerschaft eine
FuBfehlstellung vorhanden war. Hier
kénnen orthopédische Schuheinlagen
helfen, indem sie die FiiBe unterstit-
zen und Fehlstellungen ausgleichen —
was sich haufig tibrigens auch positiv
auf Riickenschmerzen auswirkt. ||

lenks massieren, die schmerzen. tragen missen, kénnen FuBfehlstel-

Nur Odeme oder doch eine gefihtliche Prieklampsie?

Odeme, also Wasseransammlungen in Beinen und Armen, treten bei etwa
80 Prozent aller Schwangeren im letzten Schwangerschaftsdrittel auf. Selten
sind Odeme in Verbindung mit anderen Symptomen ein Hinweis auf eine
Schwangerschaftsvergiftung, auch Préaeklampsie genannt.

Hauptmerkmal einer Praeklampsie ist ein erhohter Blutdruck (Hyperto-
nie) in Kombination mit weiteren begleitenden Symptomen, die vielfdltig
sein kénnen. Einige Frauen erleben Kopfschmerzen, Ubelkeit mit Erbrechen,
Schmerzen im Unter- und Oberbauch, Sehstérungen wie verschwommenes
oder getriibtes Sehvermdégen und Augenflimmern, eine plétzliche Gewichts-
zunahme oder Schwindelgefdhl.

Da die genauen Ursachen fiir die Entstehung einer Praeklampsie bislang
nicht ausreichend geklart sind, konzentriert sich die Behandlung auf die Lin-
derung der Symptome. Bei einer milden Form, insbesondere im Frithstadium
der Erkrankung, kann hdufig schon durch kérperliche Ruhe und Schonung,
gelegentlich auch durch Bettruhe, eine Verbesserung erzielt werden. Unter
Umsténden ist zusatzlich zur Anpassung des Lebensstils die Einnahme blut-
drucksenkender Medikamente erforderlich.

Falls die Symptome nicht nachlassen und insbesondere der Bluthochdruck
auf Werte liber 150 zu 100 mmHg ansteigt, sollte die Behandlung im Kran-
kenhaus fortgesetzt werden. Dort kénnen Mutter und Kind optimal tber-
wacht werden und bei auftretenden Komplikationen kann sofort eingegriffen
werden. Nach der Geburt klingen die akuten Beschwerden in der Regel inner-
halb weniger Tage ab, und die Normalisierung des Blutdrucks dauert norma-
lerweise nicht langer als vier bis sechs Wochen.

0 Weitere Infos: www.frauenaerzte-im-netz.de

Spezielle Orthesen stabilisieren
die Lendenwirbelsdule wahrend
der Schwangerschaft.
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ie warmere Jahreszeit steht

vor der Tir und die Sonne

lockt nach drauBen. Mit Mo-
bilitatshilfen wie Rollator, Rollstuhl
oder Elektromobil kann jeder Mensch,
unabhéngig von der koérperlichen
Verfassung, das Leben im Freien genie-
Ben. Die Wahl des Hilfsmittels hangt
dabei ganz von den individuellen
Bediirfnissen ab. Erster Ansprechpart-
ner ist das Sanitdtshaus. Hier gibt es
eine personliche und kompetente
Beratung durch Experten, die wissen,
welches Hilfsmittel zu den Bedyirfnis-
sen passt.

Ein Rollstuhl ist ein unverzichtbares
Hilfsmittel fiir Menschen mit Handi-
cap. Da es zahlreiche Varianten gibt,
muss auch hier ganz genau auf die
Bediirfnisse und Fahigkeiten des An-
wenders geachtet werden.

Ein Standardrollstuhl eignet sich
nur als voriibergehende Mobilitéts-
hilfe, da er relativ schwer und nur
teilweise anpassbar ist. Multifunk-
tionsrollstiihle bieten verschiedene
Sitzpositionen und kénnen leicht an
individuelle Bediirfnisse angepasst
werden.

Deutlich leichter als Standardroll-
stihle sind sogenannte Leichtge-
wichtsrollstiihle aus Aluminium
oder Carbon. Sie eignen sich fiir den
Dauereinsatz, erfordern jedoch eini-
ges an Kraft in Armen und Handen.
Aktivrollstithle bzw. Adaptivroll-
stithle kénnen indes ohne groRe An-
strengung bedient werden, was die
selbststandige Fortbewegung deutlich
erleichtert.

Elektrorollstiihle mit Akku ermog-
lichen auch léngere Ausflugsfahrten
ohne Ermiidung. Bedient werden sie
mit Joysticks. Sie sind insbesondere
flir Menschen geeignet, die Probleme
haben, ihre Arme zu bewegen oder zu
wenig Muskelkraft besitzen.

Elektrorollstiihle fiir den Aufenbe-
reich sind in der Regel gefedert, ha-
ben haufig Luftbereifung und erlau-
ben auch die Bewiltigung von Stei-
gungen und unebenen Béden. Zudem

Egal, ob auf Kopfsteinpflaster, Waldboden oder dem Gehweg, Elektromobile
bringen Mobilitdt dorthin, wo sie benétigt wird.

sind sie mit Warnblinker oder Reflek-
toren ausgestattet. Wer drinnen wie
drauBen unterwegs sein méchte, kann
auf Kombi-Modelle zuriickgreifen.

Viele Modelle gibt es zudem in
faltbaren Versionen, womit sie zum
treuen Begleiter auf Reisen werden.
Auch im Auto sind sie einfach zu
verstauen. Einige Modelle dirfen
auch ins Flugzeug mitgenommen wer-
den.

Rollatoren sind aus dem Stadtbild nicht
mehr wegzudenken. Sie dienen nicht
nur als Sitzgelegenheit und Stiitze fiir
den Korper, sondern reduzieren auch
die Sturzgefahr. Dadurch ermdglichen
die kippsicheren und treuen Begleiter
auch Menschen mit kérperlichen Ein-
schrankungen selbst Besorgungen zu
erledigen oder auch Spaziergange zu
unternehmen.

Die Wahl des geeigneten Modells
sollte jedoch nicht aus dem Katalog
oder dem Internet erfolgen, sondern
durch Ricksprache mit dem medizi-
nischen Fachhandel, wo Experten in-
dividuelle Bediirfnisse beriicksichti-
gen konnen.

Wichtig ist beispielsweise die Art
des Rollators. Soll es ein wendiges
und schlankes Innenraum-Modell
sein, mit dem man bis in die Dusche
kann? Oder doch lieber ein robustes
Outdoor-Modell mit Luftbereifung, fiir
das auch holprige Strecken kein Pro-
blem sind? Fiir alles dazwischen gibt
es zahlreiche Multitalente, die im Sani-
tatshaus ausprobiert werden kénnen.

Weitere funktionale Details wie ein
Stockhalter, Stufenhilfen, mit denen
Bordsteinkanten problemlos (ber-
wunden werden kénnen, und am
Rollator befestigte Taschen machen
sie zum praktischen Alltagsbegleiter.

Durch ein Elektromobil wird der Be-
wegungsradius erheblich erweitert.
Einige akkubetriebene E-Mobile schaf-
fen eine Reichweite bis 60 Kilometer
und bringen bis zu 15 km/h auf die
Strale. Damit ist der Supermarkt im
nadchsten Ort auch ohne Auto oder
fremde Hilfe erreichbar. Zudem ha-
ben die meisten Elektromobile einen
integrierten Korb, um die Einkdufe be-
quem zu verstauen.

WIE GEHT'S HEUTE 1 | 2024
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Gesundheits-

Boutique

Wasche mit dem gewissen Etwas

Der Spezial-BH Bobette (Anita) hat ein groB3-
ziigiges Dekolleté und mit der elastischen
Spitze entsteht eine dreidimensionale Optik.
Die elastische florale Spitze wird im Obercup
durch feinen Tiill verstérkt. Der
Untercup ist mit unelastischem,
semitransparentem Futter unter-
legt. Auch die Trager und der
Riicken sind aus Spitzenstoff.

Die eingearbeiteten Prothesen-
taschen haben seitliche Taschen-
eingriffe. Passend zum BH, den
es in Schwarz und Rubinrot gibt,
sind ein Shorty und ein Taillenslip
erhéltlich. Zur Auswahl stehen die
Cups A - D mit Unterbrustweiten
75 — 95 cm und Cup E mit Unter-
brustweite 75 — 90 cm.

Gut versorgt nach der Brust-OP

Der Kompressions-BH ,Lymph (
Flow SB FC” (Amoena) ist aus ),q -
; &

weichen Materialien gearbeitet
und kommt weitgehend ohne
den Einsatz herkémmlicher
Nahte aus. Das erméglicht
Tragekomfort auch bei empfind-
licher Haut. Das funktionale
Design entlastet die Schultern
und vermeidet Einschniirungen.
Der BH ist auch in der Version
~Long” erhaltlich.

Etwa 20 bis 30 Prozent der Frauen
entwickeln nach einer Brustopera-
tion ein Lymphédem. Die Lymph
Flow Druckpelotte aus Silikon
(Amoena) unterstiitzt die Odem-
therapie, indem sie gezielt den
Druck an der gewiinschten Stelle
erhoht.

14 WIE GEHT'S HEUTE 1 | 2024

Leichtgewicht on Tour

Der Leichtgewichtsrollator RL-Smart ST
(Bischoff & Bischoff) wiegt 7,4 kg, hat
kompakte MaBe und l&sst sich mit nur einer
Hand falten. Komfort bietet die breite Sitz-
flache mit groRziigigem Riickengurt, durch
die hohenverstellbaren Schiebegriffe ist der
Rollator fiir groBere und kleinere Menschen
geeignet.
In puncto Sicherheit
sorgen Seitenreflek-
toren an den Vorder-
radern fiir Sichtbar-
keit. Im Lieferum-
fang enthalten sind
ein Stockhalter und
eine abnehmbare
Netztasche.

Gut zu FuB mit Komfortschuhen

Der Komfortschuh YDA Trail (Darco) aus
wetterfestem Leder ist vielseitig kombinier-
bar. Gleichzeitig bietet er Platz fiir individuell
angefertigte orthopédische Einlagen.

Zudem hat er eine
Abrollhilfe, die soge-
nannte Ballenrolle.
Sie kann die Mittel-
und VorfuRgelenke
entlasten und sorgt
gleichzeitig fiir mehr
Dynamik beim Ge-
hen. Erhéltlich ist der
Schuh in den Farben
Schwarz und Weil3.
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Strumpf fiir
starke Venen

VenoTrain hero (Bauer-
feind) ist ein knielanger
Kompressionsstrumpf
fiir Beruf und Freizeit,
der sich durch seine
ausgepragte Ripp-
struktur leicht an- und
ablegen l&sst.

Komfort bietet der Unisex-Strumpf durch
die nahtlose FuBspitze, eine mit Merinowolle
gepolsterte Zehen- und Fersenpartie sowie
einen faltenfreien Spann. Eine Aussparung am
Ansatz der Achillessehne reduziert gezielt den
Druck auf diesen Bereich. Erhéltlich ist er in
der Kompressionsklasse 2. Zur Auswahl stehen
Schwarz, Marine, Denim und Grau sowie zwei
FuB- und drei Beinldngen.

Milchpumpe fiir mehr Flexibilitat

Die elektrische Milchpumpe BY 40 (Beurer)
simuliert den nattrlichen Trinkvorgang und ist
mit einer Memory-Funktion zur schnellen Aus-
wahl des optimalen Modus ausgestattet. Zur
Verfligung stehen zehn Stimulationsstufen und
zehn Abpumpstufen.

Das kompakte Design erlaubt den Gebrauch
nicht nur zuhause, sondern auch unterwegs.
Betrieben werden kann sie mit Batterien
oder Netzteil. Das Set enthélt zudem ein
Flaschchen samt passendem Schraub-

verschluss so- =

wie Adapter fiir

Flaschen von (:5:? .l |
pEE A d =% U

NUK und Philips

Avent. — ¢

Faltbar & outdoortauglich

Der faltbare E-Rollstuhl ergoflix basic (ergoflix)

ist ein Begleiter im Alltag — sei es beim Erledi-

gen taglicher Aufgaben, einem Spaziergang im

Park oder dem Einkauf im Supermarkt. Er hat

eine Reichweite von 15 km und pannensichere
12,5-Zoll-Hinterrader aus Vollgummi, die auch

im AuBenbereich eingesetzt werden

kdnnen.

Fir Komfort sorgen eine
integrierte Sitzfederung
und Spanngurte, mit
denen der Hartegrad der

Riicken- und Sitzflache

eingestellt werden
kann. Gesteuert

~ wird er Uber einen

Joystick.

Mobil mit Elektro-Power

Der faltbare Elektrorollstuhl MovingStar 501
(Russka) schafft bis zu 15 km und Steigungen
bis 10 Prozent. Da er nach den IATA-Gefahr-
gutvorschriften geprift ist, darf er
auch mit ins Flugzeug.

Die Armlehnen und FuBstiitzen
konnen fiir erleichtertes Einstei-
gen weggeklappt werden. Bedient
wird er iber einen Joystick. Durch
die grofRen und mit einem Anti-
Kipp-Mechanismus ausgestatteten
Hinterrdder sowie die gefederten
Vorderrédder ist er auch fiir Aus-
flige in die Natur geeignet.

Aktuelle Gesundheitsprodukte — von der Redaktion fiir Sie ausgewahlt!

WIE GEHT'S HEUTE 1 | 2024
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... mit kleinen Helfern, die den Alltag erleichtern

Im Laufe der Zeit verandern sich nicht nur unsere Gewohnheiten, sondern auch unsere
Bediirfnisse. Besonders im Alter kann der Alltag mit seinen Herausforderungen manchmal

knifflig werden. Doch zum Gliick gibt es im Sanitdtshaus eine Vielzahl von cleveren Hilfs-
mitteln, die dlteren Menschen das Leben erleichtern kénnen.

Toilettensitzerh6hung

Eine Toilettenhdherlegung
eichtert das Hinsetzen

bt verschiedene
Modelle, die leicht
installiert werden
kénnen.

Schneidebrett

" Einhinderbrettchen mit erhdhtem |
Rand, verhindern das Verrutschen |
des Brotes und ermdglichen das

Arbeiten mit einer Hand. Eine beid-

seitige Anti-Rutsch-Beschichtung
hélt sowohl das Brot auf dem

Brett als auch das Brett auf

dem Tisch.

Badewannenlifter

Ein Badewannenlift
rmoglicht es Senioren, .
in die Badewanne
selangen und sie zu
en. Diese Gerite sind

~ besonders niitzlich fiir
jenigen, die Schwierig-

keiten haben, tiber A
den Wannenrand “ '/

Zu steige

ejiaueS <0103

-
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Haltegriffe

itzung beim Ein- unc

_ ériél bestehen. Durch -N'I.o
~ mit Saugnédpfen bleibt die
Wand unbeschédigt.

Greifhilfen fiir
Kiichenutensilien

pezielle Greifhilfen, die an B

Haltegriffe und Stitzgriffe bieten

Duschsitz
oder -hocker

Ein Duschsitz oder -hocker ermoglicht
ilteren Menschen, wahrend des Duschens
u sitzen, was besonders hilfreich
fur diejenigen ist, die
ierigkeiten beim

aben. Dank

neaussparung

' auch der Intim-
ich komfortabel
gereinigt
werden.
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1 Au - . an pfie nderAngeh ger — nach einem Schlagantal
¥ keine }ﬂuduu—u rstuﬂﬂ'ﬂ'ﬁi den Betroffene in dieser Situation
~ u.a.beika unalen Pflegeberatu gsstellen. Was Menschen bewegt

~ die auf einmal die Pflé'?'bm Familienmitglieds libernehmen miis

‘ "'sen,’W"B Judith Schmitz. Sie ist Leiterin der Abteilung Soziales beim

Kreis Giitersloh. Pro Jahr suchen etwa 3.000 Menschen in der dortiger
4. Pflegeberatungsstelle Unter ung.




Pflegende Angehdrige, die Rat brauchen oder sich tberlastet
fiihlen, kénnen sich ans Pflegetelefon des Bundesfamilien-
ministeriums wenden. Dort gibt es vertraulich Unterstiitzung
sowie Infos zu Angeboten vor Ort, wie z. B. kommunalen
Pflegestlitzpunkten oder Pflegeberatungsstellen.

Das Telefon ist Montag bis Donnerstag von 9 bis 18 Uhr
unter 030 - 201 79 131 sowie per E-Mail
info@wege-zur-pflege.de erreichbar.

Das ist in der Tat eine Besonderheit.
Der Schlaganfall verdndert alles von
einem Moment auf den anderen. Die
Erfahrung habe ich selbst auch in
meiner Familie gemacht. Bei vielen
anderen Erkrankungen, etwa Demenz,
muss nicht alles von einem Tag auf
den anderen geregelt werden.

Bei Schlaganféllen ist der erste An-
sprechpartner meist der Sozialdienst
im Krankenhaus. Aber auch zu unseren
Beratungsstellen kommen Angehdrige
oft schon, wahrend der Schlaganfall-
Betroffene noch im Krankenhaus ist.

Es istimmer gut, sich friih einen Uber-
blick zu verschaffen, was ich wo be-
antragen kann und wer was bezahlt.
Trotzdem ist es gut moglich, dass da-
nach noch weitere Beratung sinnvoll
ist. Bei Schlaganfall-Betroffenen steht
am Anfang meist noch gar nicht fest,
welche Fortschritte sie in der Reha

machen werden und welche Unter-
stiitzung spater tatsachlich notig ist.

Zum einen ist die Pflegekasse gesetz-
lich verpflichtet, eine Beratung anzu-
bieten, wenn jemand einen pflege-
bediirftigen Angehdrigen hat. Ich kann
jedem nur raten, in seinem Rathaus
bei der Pflegeberatung nachzufragen.

Die Beratung ist in Deutschland
liberall etwas anders organisiert.
Neben den Beratungsstellen von
Stadten und Gemeinden gibt es zahl-
reiche weitere Angebote zur Entlas-
tung der pflegenden Angehérigen,
u. a. von Wohlfahrtsverbénden.

Als erstes muss neben der Finanzie-
rung meistens geklart werden, welche
Hilfen gibt es und wo man diese be-
antragen kann. Diese Hilfsangebote
konnen sehr vielfaltig sein und z. B.
den Wohnungsumbau, die Versorgung
mit Hilfsmitteln oder die Auswahl des
Pflegedienstes betreffen.

Dann geht es haufig um die Ver-
einbarkeit von Pflege und Beruf. Aber
auch: Wie suche ich einen guten Pfle-
gedienst aus? Und wann ist der Punkt
erreicht, an dem der Betroffene bes-
ser in einer Einrichtung versorgt wird?
Besonders in solchen Féllen schauen
die Mitarbeiter sich die Situation auch
schon mal zu Hause an, um sich ein
besseres Bild machen zu kénnen.

Fir uns gilt aber immer: ambulant
vor stationdr. Deswegen mochten wir
die pflegenden Angehdrigen so gut
wie mdglich unterstiitzen.

Angehdrige wollen auf die Bediirfnisse
des Pflegebediirftigen eingehen und
der Situation gerecht werden. Sie diir-
fen dabei aber nicht vergessen, auch
an sich selbst zu denken. Das ist eine
sehr schwierige Gratwanderung.
Wichtig ist: Nur ein gesunder Ange-
horiger kann die Pflege sicherstellen.
Deswegen miissen sich die Pflegenden
unbedingt Freirdume schaffen. Dafiir
kann z. B. ein ehrenamtlicher Besuchs-
dienst kommen oder man kann sich in
einer Selbsthilfegruppe mit anderen
pflegenden Angehdrigen austauschen.

Die Welt wird bunter. Ich denke, dass
sich auch die Pflege nach und nach
daran anpassen und viel differenzierte
Angebote schaffen muss. Ein 50-jah-
riger Schlaganfall-Betroffener mdchte
wahrscheinlich nicht im Pflegeheim
mit 80-Jahrigen untergebracht werden.

Die Menschen haben unterschied-
liche kulturelle Hintergriinde, auf die
Riicksicht genommen werden sollte.
AuRerdem haben wir die erste Gene-
ration von Menschen mit Behinderung,
etwa Trisomie 21, die alt wird. Da gibt
es bisher kaum Erfahrungswerte. Ich
hoffe, dass sich in dieser Hinsicht noch
viel tun wird — schlieBlich sind die Men-
schen im Alter genauso bunt.

Abdruck mit freundlicher Genehmigung der
Stiftung Deutsche Schlaganfall-Hilfe.
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Das dndert sich dieses Jahr fiir gesetzlich Versicherte

Das Jahr 2024 hat zahlreiche Neuerungen fiir gesetzlich Kranken- und Pflegeversicherte mit sich gebracht.

Hohere Pflegeleistungen

Pflegebediirftige, die zu Hause ge-
pflegt werden, erhalten seit 1. Januar
5 Prozent mehr Pflegegeld. Auch fiir
ambulante Sachleistungen, also Unter-
stlitzung durch ambulante Pflege-
und Betreuungsdienste, gibt es von
den Pflegekassen fiinf Prozent mehr
Geld. Die genauen Betrége sind ab-
hangig vom jeweiligen Pflegegrad.
So erhielt beispielsweise eine pflege-
bediirftige Person mit Pflegegrad 3
bisher 545 Euro Pflegegeld, nun sind
es 573 Euro. Der Leistungsbetrag fiir
Sachleistungen steigt fiir Pflegegrad 3
von 1.363 auf 1.432 Euro.

Entlastet werden auch Pflegebe-
diirftige, die stationdr in Heimen ge-
pflegt werden. Die Pflegeversicherung
bezahlt fiir diese Gruppe einen be-
stimmten Anteil an den Pflegekosten,
der gestiegen ist, wodurch der Eigen-
anteil gesunken ist. Die Prozentwerte
hangen davon ab, wie lange sich eine
Person bereits in stationarer Pflege be-
findet. In den ersten zwolf Monaten

WIE GEHT'S HEUTE 1 | 2024

erhielten Pflegebediirftige einen Zu-
schuss von 5 Prozent, seit 2024 sind
es 15 Prozent. Mit langerer Verweil-
dauer im Heim steigt der Zuschlag
stufenweise an. Ab 36 Monaten im
Heim betrug er bis 2023 noch 70 Pro-
zent der Pflegekosten, nun sind es
75 Prozent.

Brustkrebsfritherkennung

Ab 1. Juli 2024 haben Frauen bis 75
Jahre Anspruch auf Mammographie
zur Fritherkennung von Brustkrebs.
Bisher konnten nur Versicherte zwi-
schen 50 und 69 alle zwei Jahre ein
solches Screening erhalten.

Frauen von 70 bis 75 werden, anders
als die jiingere Gruppe, vorerst nicht
schriftlich zur Untersuchung eingela-
den. Sie miissen sich stattdessen an die
sogenannte Zentrale Stelle ihres Bun-
deslandes wenden. Die Zentralen Stel-
len sind eigenstandige Organisationen
mit dem Auftrag, Einladungen und Ter-
mine fiir Mammographie-Screenings
zu verwalten. Sie priifen die Voraus-

setzungen und vergeben anschlieBend
einen Termin in einer Screening-Ein-
heit. Die fiir ihre Region zustdndige
Zentrale Stelle finden Versicherte auf
mammo-programm.de/de/termin.

Das E-Rezept ist da

Seit 1. Januar 2024 miissen Vertrags-
arzte (friiher Kassendrzte genannt)
tberall in Deutschland in der Lage
sein, sogenannte E-Rezepte auszu-
stellen. Diese ersetzen die altherge-
brachten rosa Zettel mit einer digitalen
Lésung.

Versicherte kénnen nun in einer
Apotheke ihrer Wahl E-Rezepte
einldsen, indem sie entweder ihre
Gesundheitskarte oder ihr Handy
vorzeigen, auf dem die App ,Das
E-Rezept” des Anbieters gematik ins-
talliert ist. Der Umgang mit Rezepten
soll damit einfacher und schneller
werden und mit weniger Papier aus-
kommen. Auf Wunsch lasst sich der
QR-Code des E-Rezepts weiterhin aus-
drucken. [|

Foto: Freepik



Fiir den Ernstfall gewappnet

Diese Vollmachten und Verfiigungen benodtigen Pflegebediirftige

enn Menschen aufgrund
eines Unfalls oder einer
Krankheit ihre Wiinsche
nicht mehr duBern kdnnen, tiberneh-
men héufig ihre Angehorigen die Ver-
antwortung fiir sie. Neben der Sorge
um die Liebsten fiihlen sich viele
allerdings von der Flut an organi-
satorischen Aufgaben tberfordert.
Verschiedene Vollmachten und Ver-
figungen helfen in dieser Ausnah-
mesituation, klare Entscheidungen
zu treffen, die dem Willen des Pflege-
bediirftigen entsprechen.

Markus Kiiffel, Gesundheitswissen-
schaftler, examinierte Pflegefachkraft
und Geschéftsfiihrer der Pflege zu
Hause Kiiffel GmbH, weil3: ,Vorsorge-
vollmacht, Patientenverfligung und
Testament — diese drei Dokumente
sollten im Ernstfall vorliegen. Insbe-
sondere Seniorinnen und Senioren
rate ich, sich rechtzeitig mit diesem
Thema auseinanderzusetzen.”

Im Vorsorgedschungel

Tritt der Ernstfall ein, miissen viele
wichtige Entscheidungen getroffen
werden. Hier kommen Vorsorgevoll-
machten ins Spiel. Darin wird fest-
gelegt, wer zukiinftig tiber Wohn-,
Finanz- und Gesundheitsfragen ver-
fligen soll. Der Bevollméchtigte tiber-
nimmt damit die volle Geschaftsfahig-
keit des Betroffenen.

Grundsatzlich I&sst sich frei bestim-
men, wann eine Vorsorgevollmachtin
Kraft tritt — ob unmittelbar nach der
Unterschrift oder spéter, falls das per-
sonliche Einwilligungsvermogen endet.
Wird vor Eintritt einer Pflegebediirf-

tigkeit nicht Gber eine Vollmacht ent-
schieden, erhélt eine gerichtlich fest-
gelegte Person die Verantwortung. Im
Zweifel kommt derjenige aber nicht
aus dem unmittelbaren Familien- oder
Freundeskreis.

Kiffel erklart: ,Viele Menschen
wollen nicht, dass eine véllig fremde
Person Uber ihr Leben entscheidet.
Darum sollten sie sich rechtzeitig um
einen gesetzlichen Vertreter ihrer
Wahl bemiihen.” Aber Achtung: Fiir
eine derart verantwortungsvolle Auf-
gabe sollten laut Kiiffel nur besonders
vertrauenswiirdige Personen infrage
kommen, um Gefahren wie finanziel-
len Betrug zu verhindern.

Der eigene Wille zdhlt

Fiir eine selbstbestimmte medizini-
sche Versorgung dienen Patienten-
verfiigungen. Sie legen fest, welche
genauen Behandlungen im Falle einer
Pflegebediirftigkeit oder Krankheit
vorgenommen werden sollen.

Viele Menschen wiin-
schen sich in so einer Situ-
ation beispielsweise keine
lebenserhaltenden Mal3nah-
men. Dieser personliche Wille
wird mithilfe von Patienten-
verfiigungen im Ernstfall be-
riicksichtigt — auch dann,
wenn ein Bevollmachtigter den
Betroffenen vertritt.

Zuletzt spielt auch das Testa-
ment eine wichtige Rolle, damit
nach dem Tod finanzielle Erspar-
nisse, Immobilien und Habselig-
keiten in die richtigen Hande ge-
langen. Kiiffel sagt: ,Mit Vorsorge-

vollmacht, Patientenverfiigung und
Testament sind im Fall der Félle alle
Vorbereitungen getroffen. Dabei ist es
ratsam, die Dokumente von einem
Notar erstellen zu lassen, da dies im
Regelfall mehr Sicherheit bietet. Friih-
zeitige Planung hilft, wenn gesund-
heitliche Schicksalsschldge nicht nur
den Betroffenen, sondern die ganze
Familie erschiittern. |
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Horm

ie sehr es ,auf die Hormone

ankommt”, wie vielfdl-

tig die hormonell gesteu-
erten Funktionen im Korper sind, ist
den meisten Menschen nicht bewusst.
,Hormone steuern Wachstum und Ent-
wicklung, sie beeinflussen die Art und
Weise, wie wir Nahrung verwerten und
mit Stress umgehen, sie haben Ein-
fluss auf Gefiihle und Wohlbefinden,
auf das Denken und nicht zuletzt auf
Sexualitdt und Fruchtbarkeit. Kurz: Sie
bestimmen alle Aspekte unseres Le-

HT'S HEUTE 1 | 2

one

im Fokus

Worauf jeder Einzelne achten kann

bens”, sagt Prof. Dr. med. Stephan
Petersenn, Pressesprecher der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung.
Sind hormonelle Systeme gestort,
kénnen etwa Diabetes, Schilddriisen-
erkrankungen, Osteoporose, massives
Ubergewicht oder Unfruchtbarkeit die
Folge sein. ,Aber auch Krebs héngt oft-
mals mit hormonellen Fehlsteuerun-
gen zusammen. Doch viele endokrine
Erkrankungen lassen sich gut behan-
deln oder durch einen gesunden Le-
bensstil vermeiden”, betont Petersenn.

4

10 Empfehlungen
zur Hormongesundheit

Die européische Gesellschaft fiir Endo-
krinologie (ESE) hat 2022 die soge-
nannte Milano Declaration mit politi-
schen Forderungen verdffentlicht. Da-
rin enthalten sind 10 Empfehlungen,
die Menschen dabei helfen sollen, den
eigenen Hormonstatus positiv zu be-
einflussen. Die ersten drei Empfehlun-
gen beziehen sich auf einen gesunden
Lebensstil mit
W korperlicher Aktivitét,
| einer vollwertigen, vitaminreichen
Erndhrung, die moglichst auf stark
vorverarbeitete Nahrungsmittel
verzichtet
B und regelmé&Rigem Schlaf.
Dieser sollte mindestens sieben
Stunden dauern und jede Nacht
zu dhnlichen Zeiten stattfinden.
,Fur einen guten und erholsamen
Schlaf ist es hilfreich, frith zu
Abend zu essen und eine lan-
gere bildschirmfreie Zeit vor dem
Zubettgehen einzuhalten”, rét
Petersenn.

(fi
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Versorgung mit Vitamin D,
Jod und Kalzium

Drei weitere Hinweise zielen auf das
Vermeiden von hormonellen Mangel-
zustanden ab. Dabei sollte besonders
auf eine ausreichende Versorgung mit
Vitamin D, Jod und Kalzium geachtet
werden. Sie kann entweder tber die
Nahrung oder liber Nahrungsergan-
zungsmittel erreicht werden.

Einfluss von Umweltgiften

Ebenfalls drei Empfehlungen widmen
sich schddlichen Chemikalien, soge-
nannten endokrinen Disruptoren, die
das hormonelle Gleichgewicht stéren
kdonnen. Plastikverpackungen sind
héufig mit solchen Substanzen belas-
tet. Es sollte daher auf BPA-freie Ma-
terialien geachtet oder auf Glas- oder
Stahlbehélter ausgewichen werden.

Honig-Senf-Dip

etwa 4 Portionen, 20 Minuten

Zutaten

300 g Créme fraiche*

2 V2 EL Wildbliiten-Honig

4 TL mittelscharfer Senf

4 TL Sahnemeerrettich

3 TL Zitronensaft

3 EL gehackter Dill

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

* zum Beispiel von Dr. Oetker

BPA-frei bedeutet, dass ein Produkt
frei von der Chemikalie Bisphenol A
ist. ,Statt Wasser aus Plastikflaschen
kann gegebenenfalls auch Leitungs-
wasser getrunken werden, das hierzu-
lande eine sehr gute Qualitat hat und
auBerdem billiger ist”, sagt Petersenn.

Auch Hausstaub kann mit hormon-
aktiven Substanzen belastet sein.
RegelmaRBiges Liften, Wischen und
Saugen kann die Belastung minimie-
ren. Beim Kauf von Kosmetika sollte
auf Produkte mit Phthalaten, Parabe-
nen oder Triclosan verzichtet werden.

Frithe Warnzeichen
ernst nehmen

Nicht zuletzt raten die Experten dazu
— Empfehlung Nr. 10 — auf friihe Warn-
zeichen fiir hormonelle Stérungen
zu achten. Unerklérliche Gewichts-
schwankungen, ein verdnderter Ap-

petit, Kalteempfindlichkeit, briichige
Haare und Né&gel, trockene Haut, Er-
schépfung, depressive Verstimmung
oder starker Durst: Die Liste der
Symptome, die auf eine hormonelle
Erkrankung hindeuten kénnen, ist
lang.

Auch eine sehr frilhe oder verspa-
tet einsetzende Pubertat zdhlen dazu,
sowie bei Erwachsenen Unfruchtbar-
keit, ein Verlust der Libido oder Unre-
gelmaRigkeiten beim Menstruations-
zyklus. Wer eines oder mehrere dieser
Symptome an sich beobachtet, sollte
unbedingt &rztlichen Rat einholen”,
sagt DGE-Experte Petersenn.

Oft reiche bereits ein Bluttest aus,
um hormonelle Stérungen zu erken-
nen oder auszuschlieBen — und im
Bedarfsfall konne eine frithe und ge-
eignete Therapie dazu beitragen,
schwerwiegende Folgeschdden zu
vermeiden. 1

s et

Zubereiten

Alle Zutaten miteinander verriihren.
Den Honig-Senf-Dip mit Salz und
Pfeffer abschmecken und bis zum
Verzehr kalt stellen. [

Foto: Dr. Oetker



Rad- U|Td Wandertouren im roman‘tlschen Franken
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wischen sanft geschwunge-
nen Hugeln, idyllischen Dor-
fern, malerischen Obstwiesen
und schattigen Waldern rollen die Rad-
lerim romantischen Franken von einer
historischen Stadt zur nachsten: Der
aussichtsreiche Radweg BurgenstraRBe
fiihrt sie zu Burgen, Schléssern und
Kulturschatzen zwischen Mannheim
und Bayreuth.

Ein Hohepunkt an der 170 Kilome-
ter langen Tour ist die Residenzstadt
Ansbach am Rande des Naturparks
Frankenhdhe. Hier kreuzen sich gleich
mehrere Fernradrouten, die sich mit
reizvollen Themen- und Rundwegen
kombinieren lassen. Dazu zédhlen der
Frankische Wasserradweg oder der Er-
lebnisradweg Hohenzollern.




Ansbach ist ein guter Ausgangspunkt fiir

den Fahrradurlaub, sowohl fiir Etappentouren
als auch fiir gemiitliche Tagesausfliige.

Unter www.tourismus-ansbach.de sind Unter-
kiinfte, interaktive Tourenportale fiir Rad-
und Wanderwege sowie Prospekte zu finden.

Vor Ort warten interessante Tages-
touren, wie der Ansbacher Karpfenrad-
weg, der Weiherketten, Béche und ein
Wasserschloss verbindet. Der Markgra-
fenweg fiihrt auf eine eindrucksvolle
Zeitreise in die Geschichte, wahrend
zwei Rundtouren die Residenzstadt
auf 44 oder 72 Kilometern Strecken-
lédnge umkreisen.

Residenzschloss & Altstadt

Ob Urlauber ldnger bleiben oder
durchreisen, fiir einen Rundgang
durch Ansbach sollten sie sich Zeit
nehmen. Im beriihmten Markgraf-
lichen Residenzschloss flanieren sie
durch 27 Prunkséle im ,Ansbacher Ro-
koko”, darunter das Spiegelkabinett

. ¢
* .
- » ' y »
L]
e

und der Festsaal mit Deckenfresken.
Ein Spaziergang durch den prachtvol-
len Hofgarten fiihrt zur imposanten
Orangerie im franzdsisch-barocken
Stil. Und in der verwinkelten Altstadt
laden griine Kleinode wie der Berin-
gershof oder das Zumach-Gartchen
zum entspannten Verweilen ein.

Naturpark Frankenhdhe

Im Zentrum der Ferienregion ,Ro-
mantisches Franken” gelegen, ladt
die Landschaft um Ansbach auch zu
Spaziergdngen ein: Von hier aus fiihrt
der Europdische Wasserscheideweg
in den Naturpark Frankenhohe, aus-
gezeichnet als Qualitatsweg Wander-
bares Deutschland. Zudem verlaufen

zehn ausgeschilderte Rundwege tiber
die Hiigel und Téler rund um Ansbach.

Auf dem Gumbertusweg folgen die
Wanderer beispielsweise den Spuren
des Stadtgriinders zum Naturschutz-
gebiet Scheerweiher, zur 600-jdhrigen
Kreuzeiche und zum Gumbertusbrun-
nen. Der barrierefreie ,WWeg der Land-
wirtschaft” halt unterwegs familien-
freundliche Bewegungs- und Quiz-
spielstationen bereit, die interessanten
Fragen zum Leben auf dem Bauernhof,
tiber Milchkiihe und Honigbienen auf
den Grund gehen. |
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atienten in Deutschland bekommen haufig fiir sie

ungeeignete Schmerzmittel verordnet. Das geht aus

dem Arzneimittelreport 2023 der Barmer hervor. Er
hat die medikament6se Schmerztherapie von ambulant be-
handelten Barmer-Versicherten ab 18 Jahren ohne Tumor-
erkrankung untersucht. Demnach erhielten hochgerechnet
rund 17,1 Mio. gesetzlich Versicherte im Jahr 2021 eine
medikamentdse Schmerztherapie. Allerdings bekamen
rund 526.000 Versicherte trotz Herzinsuffizienz nichtste-
roidale Antirheumatika (NSAR) wie Ibuprofen oder Dic-
lofenac verschrieben. Dabei raten medizinische Leitlinien
davon ab, da auch ein nur kurzer Einsatz die Leistung des
Herzens deutlich verschlechtern kann. Dadurch kénnen
die Zahl der Krankenhausaufenthalte und das Sterberi-
siko steigen.

.Gerade die Kombination vermeintlich harmloser
Schmerzmittel kann fatale Folgen haben. Die meist durch
mehrere Arztinnen und Arzte verordnete Therapie ist ohne
digitale Unterstiitzung kaum mehr tGberschaubar”, stellt
Prof. Dr. med. Christoph Straub, Vorstandsvorsitzender der
Barmer, fest.

Wie aus dem Arzneimittelreport hervorgeht, gibt es auch bei
der Opioidtherapie tausender Patienten vermeidbare Fehler
beim Einsatz von Medikamenten. ,Demnach bekamen im
Jahr 2021 hochgerechnet rund 2,7 Mio. gesetzlich Versi-
cherte ohne Tumorerkrankung in Deutschland ein Opioid,
also ein sehr starkes Schmerzmittel wie Morphinvarianten,
verschrieben. Doch drei von zehn Betroffenen erhielten
parallel dazu kein Abfiihrmittel, wie es medizinische Leit-
linien vorsehen. Dadurch verfiinffacht sich das Risiko fiir
einen Darmverschluss. Fiinf von 10.000 Patienten mit einer

WIE GEHT'S HEUTE 1 2024

sogenannten Opioidtherapie missen jedes Jahr wegen
dieser Komplikation ins Krankenhaus. Dies ware vermeid-
bar, wenn Abfiihrmittel bereits vorsorglich verordnet und
eingenommen wiirden”, sagte Studienautor Prof. Dr. med.
Daniel Grandt, Chefarzt am Klinikum Saarbriicken.

Beim Einsatz von sehr starken Schmerzmitteln gebe es
weitere Risiken. So sollten Opioide nicht zusammen mit
Beruhigungsmitteln, sogenannten Tranquilizern, angewen-
det werden, weil die Gefahr schwerer Nebenwirkungen bis
hin zu vermehrten Todesféllen drohe. Dennoch habe rund
jeder zehnte, beziehungsweise 40.100 Barmer-Versicherte,
mit einer Opioidverordnung entgegen der Leitlinienemp-
fehlungen zugleich ein Beruhigungsmittel erhalten. Hier
wiirden Patienten vermeidbar geféhrdet.

Den Ergebnissen des Arzneimittelreports zufolge kommt
es auch bei der Verordnung von Metamizol, einem Mit-
tel gegen Schmerzen, Fieber und Koliken, immer wieder
zu riskanten Konstellationen. Im Jahr 2021 haben rund
959.000 erwachsene Barmer-Versicherte Metamizol ver-
schrieben bekommen. Das Medikament kann in Einzel-
féllen schwerste Schéadigungen der blutbildenden Zellen
verursachen. Vervielfacht wird dieses Risiko insbesondere
bei den liber 80-Jahrigen, wenn sie neben Metamizol noch
ein Medikament zur Behandlung von Entziindungen und
Krebs erhalten, namlich Methotrexat.

Obwohl die gleichzeitige Medikamentenvergabe zumin-
dest fiir diese Altersgruppe als No-Go gilt, erhielten 1,1 Pro-
zent der mit Metamizol behandelten Barmer-Versicherten,
das entspricht 10.100 Patienten, gleichzeitig beide Pra-
parate verordnet, wobei 22,4 Prozent dieser Versicherten
80 Jahre und &lter waren.



Buch-Tipps

Neustart fiir die Nieren

NEUSTART FUR

In Deutschland leben rund 9 Mio. Menschen mit Nierenschaden, schatzungsweise 2 Mio.
_DlE NIEREN brauchten eine Behandlung. Doch die meisten wissen nicht einmal von ihrem Problem,
i e st weil die Nieren sich nicht bemerkbar machen. Und schmerzen die Nieren erst einmal, ist
. es meist schon zu spéat — Dialyse oder Transplantation kénnten folgen. Das Buch vermittelt
# Ratschlége zur Umstellungen von Erndhrung und Lebensstil, um die Nieren zu reinigen
...e@ sowie zu starken, inklusive 7-Tage-Plan mit Rezepten und den 10 wichtigsten Nierentipps.

o i Dr. Andrea Flemmer: Neustart fir die Nieren.

Riva-Verlag 2020. ISBN 978-3-7423-1270-9; 14,99 Euro.

Diagnose Lipédem - und nun?

DIAGNOSE
LIPODEM? Das Lipodem ist eine chronische Erkrankung, die unheilbar ist: Lernen, damit umzugehen,

L3 hat daher hochste Prioritat. Mit der Diagnose Lipédem hat sich auch vor tiber zehn Jahren
o ot el aller! das Leben von Caroline Sprott gedndert. Seitdem nutzt die ,Power Sprotte”, wie sie sich
’ selbst nennt, ihre jahrelange Erfahrung, um anderen Betroffenen Mut zu machen und {iber
die Erkrankung aufzukléren. Gemeinsam mit Spezialistin Dr. Anna-Theresa Lipp fiihrt sie
Betroffene durch den Informationsdschungel der Lymphologie.
Caroline Sprott: Diagnose Lipédem? Du bist nicht allein! Herbig/Kosmos-Verlag 2023.
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Fehlerbild

Ratselspald

Das linke Bild unterscheidet sich durch sieben Veranderungen von dem Bild daneben.
Welche sind es?

A Dora Maar
B Francoise Gilot
C Marie-Thérese Walter

1. Welche Geliebte Pablo Picassos zeigt
das Portrat, Frau mit Blume*?

2. Welche Stilrichtung wurde von Pablo
Picasso und Georges Braques begriindet?

A Pointillismus
B Kubismus
C Fauvismus

Welches Lésungswort verbirgt sich hinter diesem Bilderratsel?

Einer fillt aus der Reihe

Welches Gemalde von A bis F
ist nicht identisch mit den
anderen und fallt aus der
Reihe?

Zahlen von 1 bis 9 sind so einzutragen, dass sich jede
dieser neun Zahlen nur einmal in einem Neunerblock,
nur einmal auf der Horizontalen und nur einmal auf der
Vertikalen befindet.

8|9 6
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Ausschnittratsel

Welches Quadrat von A bis F
befindet sich nicht identisch
in der Abbildung?

|

e
—_

i

Alphametik

Ersetzen Sie die Buchstaben
so durch Zahlen von 0 bis 9,
dass die Rechnung aufgeht.
Gleiche Buchstaben
bedeuten gleiche Zahlen.
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