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eHKP: Zahnbehandlung
und Digitalisierung

Seit Anfang des Jahres ersetzt der elektronische Heil- und Kostenplan (eHKP)
bei Zahnbehandlungen den bisherigen Behandlungsplan aus Papier. Hierzu
haben die Krankenkassen und Zahnarzte ein neues elektronisches Beantra-
gungs- und Genehmigungsverfahren fiir Zahnbehandlungen vereinbart.

Die wichtigsten Neuerungen fiir gesetzlich Versicherte:

» Wegfall des ,Papierkrams” (rosa Formular) - Sie erhalten keine Antragsunterlagen mehr.
« schnellere Bearbeitung durch direkte Dateniibertragung.

e lhre Unterschrift auf der ,Patienteninformation” beim Zahnarzt gilt als Antrag.

* Die Genehmigung erhalt der Zahnarzt direkt von der Stidzucker BKK.

e Wir informieren Sie schriftlich Uber die Hohe des Zuschusses.

Keine Anderungen ergeben sich bei diesen Punkten:

* Die Genehmigung gilt fiir sechs Monate.

e Festzuschuss- und Bonus-Regelungen bleiben wie bisher.

« Die Differenz zwischen dem Gesamtpreis und dem Kassenzuschuss tragt der Patient.

Allergie: Vorsicht vor Etagenwechsel

Sommerzeit bedeutet flr viele Menschen auch Allergiezeit:
Graserpollen und einige Getreide-Allergene haben dann namlich
Hochsaison. Das Immunsystem von Allergikern bildet Antikorper
gegen die Pollen-Eiweille, da es sie flr Krankheitserreger halt.

Beim Kontakt mit dem Allergen wird Histamin freigesetzt, das fur
geschwollene Schleimhaute in Augen und Atemwegen verant-
wortlich ist. Daraus kann sich auf lange Sicht Asthma entwickeln,
was als Etagenwechsel bezeichnet wird. Deshalb sollten Allergien
rechtzeitig erkannt und behandelt werden.

S

Nachhaltige Korperpflege

Auch bei Kosmetik- und Hygiene-Produkten achten viele
mittlerweile auf Nachhaltigkeit. Flissigshampoo und
-duschgel in Plastikverpackungen konnen durch feste Seifen
ersetzt werden. Das ist nicht fur jeden etwas, doch jetzt gibt
es eine weitere Alternative: die Pulverform. Da viele Korper-
pflegeprodukte zum groRten Teil aus Wasser bestehen, kann
dieser Inhaltsstoff ausgespart und das Pulver selbst zu
Hause mit Wasser angemischt werden. Somit wird an Ver-
packung gespart und die CO,-Emissionen des Transports um
90 Prozent reduziert.
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ERNAHRUNG

Gesunder Durchblick

Die Augen sind eines der fiir uns Menschen wichtigsten Sinnesorgane. Wir nehmen die Welt zuerst und haupt-
sachlich durch unser Sehen wahr. Da unsere Augen jeden Tag Hochstleistungen zeigen, sollten wir sie so gut
wie moglich unterstiitzen. Neben ausreichend Ruhepausen konnen wir auch iiber die richtige Erndhrung einen

grofRen Beitrag zur Gesundheit der Augen leisten.

Herausforderungen fiir die Augen

Von aktuell rund 45,5 Millionen Erwerbstatigen arbeiten
rund 15 Millionen Menschen in Blros - und damit vor Bild-
schirmen. Dazu kommt zusatzliche Bildschirm-Zeit, in der wir
auf unser Smartphone oder den Fernseher starren. Diese
intensive Naharbeit lasst die Augen schnell ermiden und
steht zudem in Verbindung mit Kurzsichtigkeit.

Doch nicht nur unsere Umwelt, sondern auch Ernahrungsge-
wohnheiten nehmen grofRen Einfluss auf die Augengesund-
heit. Die typischen Lebensmittel, die viele taglich konsumie-
ren, enthalten oft nicht gentigend Nahrstoffe. Nicht gerade
die optimalen Bedingungen flir unsere Augen, die das auf
verschiedene Art auch zeigen: Trockenheit, Brennen und
Rotungen bis hin zu Kopfschmerzen und Sehverschlechte-
rung sind die Folge. Hochste Zeit, dass wir unseren Augen
etwas Gutes tun!

Sehfehler friihzeitig erkennen
Menschen sind Binokular-Seher: Unser
Gehirn empfangt von jedem Auge ein
unterschiedliches Bild und setzt beide
dann zu einem Gesamtbild zusammen.
Dadurch konnen zum Beispiel auch Seh-
fehler ausgeglichen werden. Verliert ein
Auge an Sehscharfe, fallt uns das zunachst
gar nicht auf, da wir nur das Bild, das das
Gehirn aus beiden Augen zusammensetzt,
wahrnehmen. Teilweise sind auch Krank-
heiten fur das EinbulRen von Sehscharfe
verantwortlich. Aus diesem Grund sollten
Sie Ihre Sehstarke und die Gesundheit
Ihrer Augen regelmaRig bei einem Augen-
arztbesuch checken lassen.

Mikronahrstoffe sind unser Lebenselixier

Um alle Korperfunktionen — und damit auch das Sehen - am
Laufen zu halten, benotigen wir einige Mikronahrstoffe, die
jeweils verschiedene Aufgaben erfullen. Mikronahrstoffe
sind kleinste Nahrstoffbauteile und umfassen Vitamine,
Mineralien, Spurenelemente und einige Amino- und Fettsau-
ren. Der menschliche Korper stellt die meisten davon nicht
oder in nicht ausreichender Menge selbst her. Da sie jedoch
lebensnotwendig sind, missen wir sie Uber die Nahrung zu
uns nehmen.

Fur gesunde Augen sind die wichtigsten Mikronahrstoffe
Vitamin A und Carotinoide, B-Vitamine, Vitamin C und E
sowie Zink. Einige der Vitamine schiitzen uns vor freien
Radikalen, die die Zellmembranen schadigen. Andere sind
direkt am Sehprozess beteiligt, bilden den ,Sehfarbstoff”
oder werden von der Netzhaut benotigt.




Nahrstoffe fiir die Augen

Mit der richtigen Ernahrung konnen Sie lhre Augen bei
der Arbeit unterstiitzen und bestmaglich mit Nahrstoffen
versorgen. Hier haben wir die wichtigsten Vitamine, ihre
Wirkung und wo sie enthalten sind, zusammengestellt:

H vitamin A
Vitamin A ist Bestandteil eines Proteins, das uns Sehen
bei schlechten Lichtverhaltnissen ermoglicht. Ein Man-
gel kann deshalb zu Nachtblindheit fihren. Vitamin A
wirkt antioxidativ und unterstutzt die aulRere Schutz-
schicht des Auges, die Hornhaut. Ein Mangel macht sich
durch Augentrockenheit bemerkbar, da nicht aus-
reichend Feuchtigkeit produziert werden kann.
Da Vitamin A fettloslich ist, kann der Korper es nur nut-
zen, wenn es gemeinsam mit Fett aufgenommen wird.
Hier steckt es drin: StiRkartoffeln, Karotten, Kirbis, rote
Paprika, Tomaten, Blaubeeren, Mangos, Aprikosen.

3 vitamin C

Mit seinen immunstarkenden Eigenschaften schitzt
Vitamin C gegen Krankheiten und Infektionen, wovon
auch unsere Augen profitieren. Vitamin C senkt das
Risiko von Grauem Star und AMD und tragt dazu bei,
den Verlust der Sehscharfe zu verlangsamen. Viele
Nahrungsmittel, die reich an Vitamin C sind, enthalten
auch Bio-Flavonoide, die die Augengesundheit ebenfalls
unterstutzen.

Hier steckt es drin: Hagebutten, Sanddorn, Kiwis,
Zitrusfrichte, Beeren, Paprika, Tomaten, Rosenkohl.

H vitaminE

Carotinoide

Carotinoide gehoren zu den sekundaren Pflanzenfarb-
stoffen, von denen viele in Vitamin A umgewandelt
werden. Beta-Carotin, Lutein und Zeaxanthin gehoren
zu den Carotinoiden und werden fir Linse und Netzhaut
benotigt. Lutein schitzt zum Beispiel vor UV-Strahlen,
Beta-Carotin kann das Sehvermogen deutlich verbes-
sern. Ein Mangel hingegen zeigt sich unter anderem
durch eine Verschlechterung des Sehvermogens.

Hier stecken sie drin: Karotten, Erbsen, griines Blattge-
mise (Griinkohl, Fenchel, Spinat, Brokkoli, Kopfsalat).

H B-Vitamine

Insbesondere die B-Vitamine B6, B12 und Folsaure sind

fur die Funktion der Augen wichtig. Sie unterstltzen die n

Augenmuskulatur und schiitzen vor Augenerkrankungen
wie Grauem und Griinem Star und AMD (altersbedingte
Makula-Degeneration), die sich unter anderem durch
den Verlust von Sehscharfe, Farbsehen und Kontrast-
empfinden bemerkbar machen.

Hier stecken sie drin: Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen,
Erbsen), griines Blattgemise, Vollkornprodukte, Niisse
(Erdniisse, Mandeln), Eier, Fleisch und Fisch.

Vitamin E kann nur von Pflanzen hergestellt werden.
Es wirkt antioxidativ und hilft dabei, freie Radikale zu
bekampfen. Diese schadigen die Proteine im Auge und
flhren zur Entwicklung von triben Bereichen im Sicht-
feld, sogenannten Katarakten - besser bekannt als
Grauer Star. Zudem starkt Vitamin E die Augenmuskeln
und schitzt vor Netzhautschaden. Es zahlt zu den fett-
loslichen Vitaminen und muss deshalb gemeinsam mit
Fett aufgenommen werden.

Hier steckt es drin: Nisse (Mandeln, Erdnusse), Samen
(Sonnenblumenkerne, Mohn), pflanzliche Ole (Sonnen-
blumen-, Distel-, Weizenkeimol), griines Gemise (Spinat,
Brokkoli, Spargel).

Zink

Der Vitamin-A-Haushalt wird von Zink reguliert. Unter
anderem ist es dafur verantwortlich, dass das Vitamin
aufgenommen und verarbeitet wird. Auch fur den Stoff-
wechsel der Netzhaut ist Zink sehr wichtig und tragt
dazu bei, dass der ,Sehfarbstoff” in den Zellen fortlau-
fend gebildet wird. Auch Zink gehort zu den Antioxidan-
tien und schutzt die Sehleistung.

Hier steckt es drin: Hiilsenfriichte (Soja, Erbsen, Linsen),
Nisse (Walnusse, Mandeln, Cashews), Samen (Kirbis-
kerne, Sesam, Leinsamen), Getreide (Haferflocken,
Dinkel, Hirse).
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Fit in 20 Minuten -

so effektiv is,

Kurz und knackig

Mit HIIT konnen Sie innerhalb kiirzester Zeit sowohl
Kraft als auch Ausdauer aufbauen und verbessern.
Bereits 20 Minuten reichen aus, um den Korper auf
Hochstleistung zu bringen. Wie das Intervalltraining
funktioniert und worauf Sie bei der Ausfiihrung
achten sollten, erfahren Sie hier.

HIIT ist die Abkurzung fur ,High Intensity Intervall Tra
also hochintensives Intervalltraining. Bei dieser Training
methode wird zwischen maximaler und moderater Belas-
tung hin- und hergewechselt, typischerweise im 20- bis
60-Sekunden-Rhythmus. Der Korper stof3t dabei enorm
schnell an seine Leistungsgrenze, da der Maximalpuls durch
die hohe Intensitat schnell erreicht wird. HIIT-Einheiten sind
deshalb in sehr kurzer Zeit sehr effektiv. Es gibt verschie-
dene Trainingsplane und Vorgehensweisen, die sich in Bezug
auf Intensitat und Intervalle unterscheiden.

e
.- .

Eine der bekanntesten Formen HIIT ist Tabat bei
wechseln sich hochintensive 20-Sekunden-Interwv mit
zehnsekilindigen Erholungs-Intervallen ab. Die Zeitspanne
der Workouts ist unterschiedlich: einige gehen nur vier
Minuten, andere ganze 40 Minuten lang. In der Regel werden
30 Minuten aufgrund der hohen Belastung jedoch nicht
uberschritten. Fir Neulinge klingen 20 Sekunden einfach
machbar — doch wer ein solches Workout schon einmal
ausprobiert hat, weill: Wahrend dieser kurzen Zeitspanne
geht man an seine Grenzen und die Sekunden fuhlen sich
deutlich langer an als in entspanntem Zustand. Hohe Intensitat - ohne Intervalle
HIIT ist nicht zu verwechseln mit HIT (,High
Intensity Training”), das im Kraftsport angewen-
Aufgrund der hohen Belastung wahrend der Intervalle ‘ det und bei dem nicht in Intervallen trainiert
verbraucht Ihr Korper sehr viel Sauerstoff, was de P . wird.
wechsel nach oben treibt und viel Energie verbre . Beim HIT werden die Gewichte moglichst hoch
wihrend der kurzen Pausen und der moderaten In: > , gewahlt und daftir weniger Wiederholungen
wird weiter Energie zur Regulation von Sauersto uch . gemacht, um die Muskulatur intensiv zu reizen.
und Stoffwechselaktivitat aufgewendet. Nach de g : Auf diese Weise stoBt man schneller an die
verbraucht der Korper weiter Energie, um seinen Zustand z b S eigene Leistungsgrenze und benotigt weniger
normalisieren und sich von dem schnellen Wechsel zwi- Zeit flrs Training.
schen hoher und moderater Auslastung zu erholen.

p0do/Artem Po
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Anerkannte Bewegungskurse finden Sie auf
www.zentrale-pruefstelle-praevention.de/.

Die Siidzucker BKK erstattet die Kurs-
gebiihren fiir zwei Kurse pro Jahr mit jeweils
bis zu 130 Euro.

_______

Darauf sollten Sie achten

Durch die hohe Intensitat fordern HIIT-Trai-
ningseinheiten den Korper in sehr hohem
MaRe. Fur Anfanger ist HIIT daher eher nicht
zu empfehlen. Der Korper ist schnell Uber-
fordert, Muskelbrennen und Atemknappheit
stoppen vorzeitig und mindern die Motivation.

Auch die erhohte Verletzungsgefahr sowie die
Belastung fur die Regeneration sollte mitbe-
dacht werden. Gegenuber klassischem Kraft-
und Ausdauertraining, wie beispielsweise
Joggen, Radfahren oder Schwimmen, erfor-
dert HIIT lhre volle Konzentration. Diese kann
jedoch gegen Ende des Workouts abnehmen,
ebenso wie die Muskelkraft. Die Koordina-
tion lasst nach und bei dieser Kombination
kommt es haufiger zu Verletzungen.

Unsere Tipps,
wenn Sie mit HIIT starten

Aufwarmen ist das Aund O

Nehmen Sie sich vor jedem Workout mindestens flinf,
besser zehn Minuten Zeit zum Aufwarmen. So konnen Sie
sich sowohl mental als auch korperlich auf die anstehende
Belastung vorbereiten und Verletzungen vorbeugen. Daflir
eignen sich Ganzkorpertibungen bei niedriger Intensitat, wie
auf der Stelle laufen oder Hampelmanner. Auch die Gelenke
sollten mitbedacht und durch kreisende Bewegungen vor-
bereitet werden.

An die Grenzen gehen

Bei HIIT geht es darum, ganz bewusst an seine Grenzen

zu gehen. Damit das Training also effektiv ist, mussen Sie

in der kurzen Zeit wirklich alles aus sich herausholen und
Pausen so kurz wie moglich halten. Atmen Sie kurz durch,
trinken Sie ein paar Schlucke Wasser und machen Sie direkt
mit der nachsten Ubung weiter. Mit einem Timer konnen Sie
feste Pausenzeiten von zehn his 15 Sekunden einstellen -
,hach Geftuhl" fallen Pausen namlich meistens deutlich
langer aus.

Achten Sie auf ausreichend Erholung!

Aufgrund von Ehrgeiz verfallen viele schnell in ein Uber-
training. Dieses kann zu chronischen Entzindungen und
sogar zu Ermudungsbrichen fihren. Als Faustregel sollten
Sie Pausen von circa 48 Stunden zwischen den Trainingsein-
heiten einplanen. Das ist der Zeitraum, den der Organismus
nach intensiver Belastung benotigt, um auf sein Ausgangs-
niveau zurtickzukehren. Erst dann kann der Leistungs-
zuwachs stattfinden, denn Muskeln wachsen erst in der
Erholungsphase, nicht wahrend des Trainings!

Beispiel-Trainingsplan
Jede Ubung wird 45 Sekunden ausgefiihrt, danach folgen
15 Sekunden Pause. Je nach Fitnesslevel wiederholen Sie

drei bis vier Runden.

e Lunges * Plank

e Push-ups * Jumping Jacks

e Squats e Bicycle Crunches
e Mountain Climbers * Burpees

* High Knees * Shoulder Taps

)
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Wenn der Testosteron-
spiegel sinkt ... / _

Kennen Sie das auch? Sie haben plotzlich Hitzewallungen, sind
grundlos nervos und lhre Kraft nimmt ab, wahrend der Bauch-
umfang zunimmt? Dann konnten Sie in den Wechseljahren
angekommen sein - auch als Mann. Wir klaren, was an dem
Phanomen dran ist.

Mannliche Wechseljahre - Tatsache oder
Mythos?

Noch sind sich Experten nicht einig, ob es die Wechseljahre
tatsachlich auch beim Mann gibt. Jedoch nehmen mit fort-

schreitendem Alter die mannlichen Geschlechtshormone ab.

Das fuhrt dazu, dass ab einem gewissen Lebensabschnitt
ahnliche Symptome wie die der weiblichen Wechseljahre
auftreten konnen.

Schleichender Prozess

Wahrend Frauen in ihren Wechseljahren mit plotzlichen
Schwankungen ihrer Sexualhormone und damit verbun-
denen Beschwerden schubweise zu kampfen haben, fallen
die mannlichen Hormonlevel schleichend ab. Bereits ab
einem Alter von Mitte bis Ende 30 beginnt das korpereigene
Testosteron abzufallen und sinkt ab dann pro Jahr um etwa
ein Prozent. Ab wann dann der Beginn der Wechseljahre
festgelegt werden konnte, lasst sich deshalb nicht klar
abgrenzen.

Ein Aquivalent zum Ende der Periode, das bei Frauen als
Start der Menopause gewertet wird, fehlt bei Mannern -
sowohl die Genetik als auch Medikamente, die das individu-
elle Stresspensum und einige Erkrankungen beeinflussen,
sowie wann und wie schnell der Hormonspiegel sinkt.

GESUNDHEIT

Beschwerden effektiv lindern

Durch den eigenen Lebensstil konnen die Symptome
zumindest gelindert und teilweise sogar verzogert werden.
Die gesundheitlichen Vorteile einer nahrstoffreichen, voll-
wertigen Ernahrungsweise in Kombination mit regelmaRiger
Bewegung und Sport senken nicht nur das Risiko vieler
Krankheiten, sondern konnen auch die Hormonproduktion
anregen.

Faktoren wie Ubergewicht, Zigaretten und Alkoholkonsum
wirken sich hingegen negativ auf den Hormonspiegel aus.
Die Produktion von Testosteron ist nach dem Konsum fur
mindestens 24 Stunden beeintrachtigt, was wiederum zu
einem Anstieg des Ostrogenspiegels bis hin zu einem Uber-
schuss fuhren kann. Zudem sollte auf genugend Erholung
und Schlaf geachtet werden, denn anhaltender Stress im
Alltag und Schlafmangel bewirken ebenfalls den Abfall von
Testosteron.



, ’ Mit zunehmendem Alter bildet der Korper

bei den meisten Mdnnern weniger Testosteron.
Das ist normal und keine KranRheit. ‘ ‘

- Bundesdrztekammer -

Anzeichen des anderen Lebensabschnitts

Nur circa die Halfte der Manner bemerkt
Symptome wie Hitzewallungen oder Libido-
Verlust, da sie nicht so ausgepragt auftre-

Und auch diese Symptome konnen auftreten:
Midigkeit und Antriebslosigkeit
Erektionsprobleme und weniger Verlangen

ten wie bei Frauen. In den meisten Fallen

werden die Symptome erst ab dem 50. oder
60. Lebensjahr so prasent, dass sie wahr-

genommen werden.

Am haufigsten werden Beschwerden wie

diese bemerkt:
Hitzewallungen

Abnahme von Muskulatur und Kraft

Einlagerung von Bauchfett

Einfach mehr Testosteron zufiihren?

Keine gute Idee!

Der individuelle Testosteron-Wert fallt von Mann zu Mann
sehr unterschiedlich aus. Dazu verandert sich der Wert im
Laufe des Tages und ist morgens hoher als abends. Deshalb
ist es schwierig festzulegen, ab wann ein Mangel besteht.
Werte zwischen zehn und 40 Nanomol pro Liter gelten
gemal der Bundesarztekammer als normal. Bei Werten
darunter kann eine Hormontherapie gemacht werden -
doch das sollte man sich gut Uberlegen. Die moglicherweise
positiven Auswirkungen sollten unbedingt in Bezug zu den
Risiken gesetzt werden. Denn Hormonersatz-Therapien
haben schwerwiegende Nebenwirkungen und die Langzeit-
folgen sind noch unklar. Unter anderem steigt die Gefahr
von Thrombosen, Blutdruck und Blutfette erhohen sich

und es kann zu Kopf- und Brustschmerzen, Stimmungs-
schwankungen und Prostata-Beschwerden kommen. Es wird
vermutet, dass sich das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Prostatakrebs vergroRert.

Pflanzliche Hilfsmittel

Einige Pflanzen konnen dabei helfen, Wechseljahrs-
Beschwerden abzuschwachen. Bei einer im Alter haufiger
vorkommenden Prostata-VergroRerung haben Kirbiskerne

nach Sex

Knochen- und Gelenkbeschwerden
Abnehmen der Knochendichte (Osteoporose)
Konzentrationsprobleme

Abbauen der Erinnerungsfahigkeiten
Nervositat

manchmal auch Schwindelgefuhl

oo}

und Brennnessel-Wurzeln eine positive Wirkung. Beide
Pflanzen enthalten Phytosterole, die eine hormonahnliche
Wirkung haben. Johanniskraut wird wiederum eine beruhi-
gende Wirkung nachgesagt und wird als pflanzliche Abhilfe
auch oft bei depressiven Verstimmungen sowie Schlafsto-
rungen eingesetzt. Bei Letzteren helfen aulRerdem Melisse,
Hopfen oder Baldrian.

Entspannt durch die Hormonumstellung

Dass der Korper im Alter weniger Testosteron bildet, ist ein
ganz normaler Prozess. Sofern keine Beschwerden beste-
hen, gibt es keinen Grund, lhren Testosteron-Wert gezielt
untersuchen oder gar eine Hormonbehandlung vornehmen
zu lassen. Mit einer gesunden Lebensweise konnen Sie
vielen Altersbeschwerden entgegenwirken. In der Regel ist
die hormonelle Umstellung bei Mannern mit rund 75 Jahren
beendet und die Symptome klingen ab.

TIPP

Vereinbaren Sie einen
hrem ver-

Termin mit|
trauten Hausarzt

9 | GESUNDHEIT



Gesund durch
den Sommer

- .

Ausfliige an den Baggersee, blithende Beete, helle Abende:
Der Sommer bringt viele Moglichkeiten, das Leben zu
genieBen. Hitze.und Sonnenlicht auf der Haut bergen jedoch
auch Risiken fiir-den Korper. In diesem Artikel zeigen wir,

““wie Sie sich-davor schiitzen.

Belastung fiir den Kreislauf

-

B Ny, e

In den vergangenen Jahren haufen sich die Hitzerekorde. Temperaturen von

teilweise weit tber 30 Grad Celsius machen dem menschlichen Kreislauf
oftmals schwer zu schaffen. Der Korper versucht sich durch eine erhohte
Schweiproduktion und verstarkte Durchblutung der oberen Hautschichten

abzukihlen. Diese Flissigkeit sowie Mineralien fehlen dann im Rest des Kor-
pers. Die Folgen: Schwindel, Kopfschmerzen, Kreislaufprobleme. Insbesondere
flir Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist bei Hitze das Risiko eines

Herzinfarkts deutlich erhoht.

Unsere Tipps, um den Kreislauf zu schonen

Kl Trinken Sie reichlich

Bei Hitze und insbesondere beim
Sporttreiben sollten es je nach Korper-
gewicht mindestens drei, besser vier
Liter pro Tag sein. Mineralwasser oder
Fruchtsaftschorlen sind die idealen
Durstloscher, da sie zusatzlich Minera-
lien enthalten, die beim Schwitzen ver-
mehrt ausgeschieden werden. Koffein-
haltige Getranke und Alkohol sollten
Sie bei Hitze dagegen eher meiden:

Sie weiten die Adern und sorgen dafr,
dass weniger Blut im Kopf ankommt.
Bei hohen Temperaturen sollten Sie
Ubrigens besser auf zimmerwarme
Getranke zurlckgreifen. Eisgekihlte

Der optimale Wasserbedarf

Flussigkeiten muss der Korper namlich
erst auf seine Temperatur von 36,5° C
erwarmen, wodurch er zusatzliche
Warme produziert.

B Sportin der Mittagshitze
vermeiden
Verlegen Sie Ihren Sport auf die
kiihleren Morgen- oder Abendstunden,
vor 10 oder nach 19 Uhr. Wer bei groBer
Hitze intensiv Sport treibt, verliert bis
zu fUnf Liter Wasser pro Stunde. Selbst
wenn Sie reichlich trinken, kann der
Korper nicht mehr als einen Liter pro
Stunde aufnehmen und trocknet so
aus. Zudem ist in der Mittagshitze die

Der Korper benotigt taglich 30 bis 40 Milliliter Wasser pro Kilogramm Korper-
gewicht, das macht eine Trinkmenge zwischen zwei und drei Liter. Bei erhohter
SchweiBproduktion erhoht sich der Wert: Es sollten rund 1,5 Liter Wasser pro
Liter verlorenem SchweiB zusatzlich getrunken werden.
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Ozonbelastung am hochsten. Nicht alle
Menschen stort das, aber etwa 10 bis 15

Prozent der Deutschen bekommen durch
Ozon Atemprobleme und Kopfschmerzen.

E Kiihlen Sie sich
regelmaRig ab
Nicht durch Zufall ist Baden eine der
beliebtesten Sommer-Freizeit-Beschaf-
tigungen: Im Wasser kann der Korper
Uberschissige Warme leicht abgeben.
Im Alltag hilft es schon, zwischendurch
immer einmal wieder kaltes Wasser
uber die Hande und Unterarme laufen
zu lassen und sich Wasser ins Gesicht
zu spritzen. Wenn Sie tberwiegend
am Schreibtisch arbeiten, konnen Sie
sich einen Eimer mit Wasser unter den
Tisch stellen und ab und zu die FiRe
eintauchen.



1 Essen Sie leicht

Im Sommer sind Salate, Obst und Gemise
mit einem hohen Wasseranteil, leichte
Kohlenhydrate sowie fettarmes Fleisch
die ideale Wahl. Fettige, schwerver-
dauliche Mahlzeiten ziehen Blut in den
Verdauungsapparat, das jetzt anderswo
benotigt wird. Sinnvoll ist es auBerdem,
lieber ofter eine kleine Portion zu essen,
als eine Riesenmahlzeit auf einmal.

H Kein Sonnenlicht auf
ungeschiitzter Haut
Nicht nur fur den Kreislauf, auch fir die
Haut ist die Sommerzeit eine Belastungs-
probe. Zwar bendtigt der menschliche
Korper eine gewisse Menge Sonnenlicht, um
Vitamin D produzieren zu konnen. Zu viel
Sonnenlicht, insbesondere die UV-Strah-
lung, fordert aber die Hautalterung und
erhoht das Hautkrebs-Risiko. Insbesondere
kleine Kinder und sehr hellhautige Men-
schen sollten besonders vorsichtig sein.

Unsere Tipps zur Vermei-
dung von Sonnenbrand

Bleiben Sie so viel wie maglich im Schatten
Im Schatten ist die UV-Strahlung um 50 Prozent geringer als
im direkten Sonnenlicht. Es kommt immer noch genug Licht
an, dass Sie auch hier braun werden - aber langsamer und
mit geringerem Risiko.

T-Shirt und Sonnenhut

Bei Hitze mochte man am liebsten so wenig Kleidung wie
moglich tragen - insbesondere Kinder. Um die Haut zu
schitzen, ist es aber sinnvoll, zumindest den Oberkorper
zu bedecken, um fiir Sonnenbrand anfallige Stellen wie die
Schultern zu schonen. Ein Sonnenhut bedeckt die empfind-
liche Kopfhaut und schont die Augen; er verhiitet zudem
einen Sonnenstich.

Tragen Sie rechtzeitig Sonnencreme auf

Um den vollen Schutz zu entfalten, muss Sonnencreme
mindestens 20 Minuten vor dem Aufenthalt in der Sonne auf
alle unbedeckten Hautstellen luckenlos aufgetragen werden.
Erneuern Sie den Auftrag nach dem Baden und Abtrocknen
oder wenn Kinder im Sand gespielt haben, was die Schutz-
schicht abreibt. Erneutes Auftragen verlangert nicht die
Schutzzeit, aber sie erlaubt, diese ganz auszunutzen.

Gehen Sie zur Hautkrebs-Vorsorge-
untersuchung

Beim Hautkrebs-Screening werden Leberflecken und andere
HautunregelmaRigkeiten untersucht und ihre Veranderung
beobachtet. Denn aus solchen Stellen kann sich Hautkrebs
entwickeln. Die gesetzlichen Krankenkassen bezahlen

flr Versicherte tber 35 Jahren alle zwei Jahre eine Haut-
krebs-Vorsorgeuntersuchung. Die Siidzucker BKK bietet
dariiberhinaus eine Kostenbeteiligung fiir ein jahrliches
Hautkrebs-Screening — auch vor dem 35. Lebensjahr!
Frihzeitig erkannter Hautkrebs kann meist problemlos
behandelt werden.
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Wenn Pflege
notig wird

’ |
Manchmal kommt es unerwartet. Ein Unfall, ein Schlaganfall oder eine /
Q
F]

.
v} ¥
*
, -
Operation konnen von heute auf morgen aus einem fitten Senior einen

Pflegefall machen - voriibergehend oder sogar dauerhaft. Auch Kinder
oder junge Erwachsene konnen auf diese Weise pflegebediirftig werden.

Y
\

In den meisten Fallen kommt die Pflegebedurftigkeit aber schleichend. !s}‘ {
Das Treppensteigen und Einkaufen wird beschwerlicher, Stiirze haufen sich. ’x
Socken anzuziehen, wird zum Leistungssport. Oder vielleicht kommt es immer
haufiger vor, dass ein alternder Mensch den Wohnungsschlussel nicht findet. Er ;
oder sie erinnert sich noch detailreich an Geschichten aus der Vergangenheit, p-
kommt aber nicht auf den Namen der Nachbarn, die gestern zum Kaffee da waren. [P
Den Betroffenen fallt es schwer, sich einzugestehen, dass sie nicht mehr ohne 3
Hilfe zurechtkommen. Hier ist die Aufmerksamkeit der Angehorigen gefragt. J
o

Alltagliche Verrichtungen
wie Hausarbeit und Kérperpflege
fallen schwer

Schleichender Verlust von
Korperkraft und Beweglichkeit

An ZeiChen Das Gedachtnis lasst nach, Personen

werden immer ofter verwechselt, das

fij r Pﬂege = Zeitgefiihl gerat durcheinander
bedurftigkeit

Der Lebensraum wird kleiner,
Sozialkontakte werden selten, Betroffene
verlassen kaum noch die Wohnung

Die Stimmung ist immer ofter
depressiv oder grundlos aggressiv

§ Wann springt die Pflegeversicherung ein?
Die gesetzliche Definition der Pflegebedurftigkeit ist, dass die Betroffenen tUber einen langeren Zeit-
raum hinweg (iber sechs Monate) nicht in der Lage sind, im Alltag selbststandig zurechtzukommen.
Die Beeintrachtigung kann korperlicher, kognitiver oder psychischer Art sein oder eine Kombination
aus verschiedenen Faktoren. Die Pflegekassen Ubernehmen je nach Grad der Pflegebedurftigkeit einen
festgelegten Anteil der Kosten flir Pflege und unterstitzende Dienstleistungen, wenn der oder die
Betroffene vor der Antragsstellung mindestens zwei Jahre lang pflegeversichert war.

PFLEGE



Lassen Sie sich bei einem
Pflegestlitzpunkt oder bei Ihrer Pflege-
kasse beraten. Die Kundenberater der
Pflegekasse erklaren lhnen, welche
Moglichkeiten es gibt und welche
organisatorischen Schritte notig sind.

Beantragen Sie bei lhrer
Pflegekasse einen Pflegegrad.
Schicken Sie den ausgefiillten Antrag
moglichst zeitnah an die zustandige
Pflegekasse, denn Pflegekosten-
Zuschusse werden fruhestens ab dem
Monat bezahlt, in dem der Antrag
gestellt wurde. Die Pflegekasse
beauftragt dann einen Gutachter des
Medizinischen Diensts mit der Fest-
stellung des Pflegegrads.

Bereiten Sie sich
auf den Besuch der Gutachter des
Medizinischen Diensts vor, indem Sie
arztliche Unterlagen bereitlegen und
Informationen dazu sammeln, wel-
che Tatigkeiten noch alleine moglich
sind und welche nicht. Die Gutachter
mochten sowohl mit den Betroffenen
als auch mit einer Vertrauensperson —
normalerweise nahen Angehorigen -
sprechen.

Die Siidzucker BKK
bietet Kurse fiir pflegende
Angehorige an.

Was ist zu tun, wenn nahe Angehorige pflegebediirftig werden?

Planen Sie die Pflege. Soll
sie zu Hause oder in einer Pflegeein-
richtung stattfinden? Verteilen Sie
die Aufgaben. Konnen Angehorige die
notige Pflege erbringen, bei Bedarf mit
Unterstitzung eines mobilen Pflege-
diensts, Dienstleistern wie Essens-
Lieferservice und Haushaltshilfe, oder
ist dauernde professionelle Betreuung
notig? Auch hier kann die Pflegekasse
oder ein Pflegestiitzpunkt Sie beraten
und erlautern, welche Unterstitzungs-
moglichkeiten es gibt. Vielleicht ist
auch teilstationare Pflege (Tages- oder
Nachtpflege) eine sinnvolle Losung.
Besprechen Sie die Plane mit dem
Pflegebedirftigen, damit eine flr alle
akzeptable Losung gefunden wird.

Planen Sie die Finanzie-
rung. Die Pflegekasse zahlt einen
Pflegekosten-Zuschuss, deckt aber
meist nicht alle Kosten ab. Eventuell
kann auch die Sozialhilfe einspringen.

Wenn Sie selbst (teilweise)
pflegen wollen, besuchen Sie einen
Pflegekurs. Diverse karitative Organi-
sationen bieten Kurse fur pflegende
Angehorige an. Die Pflegekasse der
Sudzucker BKK bietet auch einen
Online-Pflegekurs an.

Regeln Sie die gesetz-
lichen Vollmachten, Patientenverfu-
gung etc. gemeinsam mit dem Pflege-
bedurftigen.

Entlastungsmoglichkeiten fiir pflegende Angehorige

e Fur die Sicherstellung der Pflege durch Angehorige, Freunde oder anderen ehren-
amtlich Tatigen bekommen Sie ab Pflegegrad 2 Pflegegeld von der Kasse.

« Zudem iibernimmt die Pflegekasse manche Kosten flir ndtige Umbauten in
der Wohnung, fur Pflegehilfsmittel wie Bettschutzeinlagen und Hausnotruf, fir
Dienstleistungen wie Reinigungshilfe oder Einkaufsdienst, fir notige Fahrdienst-
leistungen und flr Kurzzeitpflege im Verhinderungsfall.

* Bei plotzlich eintretenden Pflegefallen haben nahe Angeharige auBerdem einen
gesetzlichen Anspruch auf unbezahlten Urlaub von bis zu zehn Tagen, um das
Notigste zu organisieren. Fur diese Zeit zahlt Ihre Pflegekasse ein Pflegeunter-
stutzungsgeld.
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Oskar Beck,
mann
02122072, GroBkaripacp

T ——

Die Siidzucker BKK
freut sich mit den
Eltern tiber ihren Nach-
wuchs und steht ihnen
gerne mit Rat und Tat
zur Seite.
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Tierische Scherzfragen

1. Was ist schlimmer als ein ange-
bissener Apfel mit einem Wurm?

2. Was ist schwarz, rot, goldfarben

und fliegt in der Luft?

3. Was sagt ein Schaf zum Rasenmaher?

8|1
Sudoku schwer 5 4 6
Ziel des Spiels ist es, alle Felder 2 7 4
des Spielfelds mit Zahlen so 4 5 8
auszufullen, dass jede Zahl von 2 7
1 b|s.9 in jeder Zeile, jeder Spalte 2 46
und jedem hervorgehobenen 95
Teilquadrat des Spielfelds genau
einmal vorkommt. 89 3 6

92

Losungen siehe Seite 3

DIE
SUDZUCKER
BKK WUNSCHT
VIEL SPASS
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passt
toll zum
Grillen

Ein herzhaft-

MEIonensaIat mit Feta-Kdse un

mit Erdbeeren und Knusper-Topping

Zubereitung

Vorbereitung

Melone in Spalten schneiden, Kerne entfernen, schalen und in etwa
1,5 cm dicke Stlicke schneiden. Schafskase in Wiirfel schneiden.
Erdbeeren waschen, putzen und vierteln.

Marinade

Ingwer schalen und fein wirfeln. Minzeblatter abzupfen und in Streifen
schneiden. Essig, Salz, Chiliflocken, Ingwer mit dem Ol gut verrithren
und abschmecken.

Salat
Melonenstucke, Erdbeeren und
Schafskase auf einer Platte verteilen.
Die Marinade daruber geben und mit
dem gewahlten Topping bestreuen.
Tipp:
Nach Belieben mit einigen
Blattchen pfefferminze
verzieren.

IHRE
SUDZUCKER
BKK

siifger Salat
d Erdbeeren

4

3

Menge: etwa 8 Portionen
Zeit: bis 40 Minuten, gelingt leicht

Zutaten

Salat
1% kg Wassermelone
100 g Schafs- oder Fetakase
250 g Erdbeeren, frisch
Topping
~3 EL Knuspermusli nach Geschmack
(z. B. Honig oder Frucht)
Marinade
30g Ingwer
2 Zweige Pfefferminze, frisch
~1EL Balsamico-Essig
Salz
1Msp. Chiliflocken
2 EL Speiseol, z. B. Olivenal

So gesund sind Wassermelonen
« Sie sind reich an sekundaren Pflanzenstoffen.

« Sie liefern viele Vitamine z. B. A, C, B und weitere.

« Sie enthalten mit Lycopin ein Antioxidans, das
entzindungshemmend wirkt.
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