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Editorial

Liebe Mitglieder, liebe Leserinnen und Leser,

in dieser Ausgabe finden Sie einen Fragebogen fiir Osteoporose-
Betroffene, den ich Ihnen ans Herz legen mochte. Durch Ihre Teilnah-
me haben Sie die Méglichkeit, aktiv an der Weiterentwicklung
und Verbesserung Ihrer Gesundheitsversorgung mitzuwirken.
Ndhere Erlduterungen hierzu finden Sie auf der Seite 18.

Denn dass Knochenschwund gut behandelbar ist, ja so-
gar vermeidbar sein kann, darauf geht Prof. Dr. Reiner
Bartl in seiner Titelgeschichte ein. Er mochte Ihnen
Mut machen, sich konsequent gegen die Osteoporose
zu wehren und als kompetenter Patient mit den Medi-
zinern zusammen zu arbeiten. Hierflir zeigt er Strate-
gien auf und rdt vor allem eines nicht zu vergessen: die
Fréhlichkeit!

Das fdllt schwer? Corona und kein Ende? Dazu fdllt mir
ein Zitat ein, das Oscar Wilde zugeschrieben wird: ,,Am Ende
wird alles gut! Und wenn es nicht gut ist, ist es noch nicht das
Ende.” In diesem Sinne, lassen Sie uns frohgemut in den Sommer star-
ten und endlich wieder an den schonen Dingen des Lebens freuen.

Herzlich, Ihre

o

Gisela Klatt
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Gemeinsam schaffen wir das!

Unsere Knochen sind
ein extrem speziali-
sierter Teil des Bindege-
webes und zeichnen sich
durch ein hochkomplexes
Zusammenspiel aus.

Andere Teile des Bindegewebes
wie Haut, Zdhne und Haare sind
im Gegensatz zu unserem Skelett
gut sichtbar und werden von den
Mitmenschen als Zeichen von
Schonheit, Jugendlichkeit, Dyna-
mik, ja sogar als Zeichen eroti-
scher Attraktion wahrgenommen
und interpretiert. Ganze Bran-
chen - von der Kosmetik- iiber die
Pharmaindustrie bis zur ,,Schon-
heitschirurgie” - versprechen

vor allem den Frauen mit teuren
Produkten und operativen Me-
thoden immerwéhrende, perfekte
Schonheit. Inzwischen werden
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auch die Manner mit teuren Ver-
sprechungen umworben, in ihre
Attraktivitat zu investieren.

Die im Dunkeln
sieht man nicht

Unser Skelett dagegen ist
nahezu unsichtbar und seine
Existenz kann allenfalls ge-
tastet werden.Das klaglose
Funktionieren der Kno-
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Gute Aussichten: Bewegung,
gesunder Lebensstil, Verbun-
denheit und Lebensfreude
sind,das richtige Rezept fiir
lebenslange Mobilitit
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Folge multipler Wirbelbriiche.

Denken wir an die Hiiftfrakturen
mit ihrer immer noch hohen Mor-
biditat und Mortalitat. Was niit-
zen Schonheitssignale von Haut,
Haaren und Ziahnen allein,
wenn uns Knochenbriiche und
Jl‘,l
Architektonisches Meister-
stiick: Das menschliche
Skelett umfasst etwa 220
individuelle Knochen.

chen scheint einfach eine "‘t‘x q.\~ Jeder speziell geformt
Selbstverstandlichkeit. & %' durch den Prozess des
Mit ihrer Pflege kann in '. \ = ' ,modelling” und stindig
der Schonheitsindustrie ﬁ i erneuert und angepasst
wenig verdient werden. ?,1 P durch das ,remodel-

Und doch sind von der i
Gesundheit unseres

Skelettes Korpergrofie,

Gang, Bewegung und vor
allem Kérpergestalt abhan-
gig. Denken wir nur an die
Gebrechen und Behinderung

durch einen ,Witwenbuckel“,

_::" Liws

_{

ling“. Das Skelett be-
trigt etwa 15 Prozent
des Korpergewichts und
wiegt zirka 10 Kilo. Es be-
steht zu 50-70 % aus Mine-
ralien, 20-40 % organischer
Matrix, 5-10 % aus Wasser
und 3 % aus Fettgewebe.
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Knochenschmerz Mobilitat und
Lebensqualitdt rauben! Wir tun
also gut daran, in die Gesundheit
unseres Skelettes zu investieren.
Ein gesunder, ,trainierter” und
stabiler Knochen dankt es uns mit
Mobilitat - bis ins hohe Alter!

Osteoporose - ein
stiller Dieb mit
verheerenden Folgen

Osteoporose, auch Knochen-
schwund genannt, ist heute neben
Diabetes mellitus (Zuckerkrank-
heit), Bluthochdruck und Herzin-
farkt ein weltweites Gesundheits-
problem, eine echte »Volkskrank-
heit«. Die Patienten haben einen
diinnen Knochen und leiden an
Briichen (Frakturen). Frauen sind
mit 80 Prozent besonders betrof-
fen, aber auch Manner erkranken
immer haufiger. Osteoporose hat
keine Frithwarnsymptome, und
bis vor kurzem wurde sie erst mit
Auftreten des ersten Knochen-
bruchs diagnostiziert.

Osteoporose ist aber ein stiller
Dieb, er kommt »auf leisen Soh-
len« daher und bleibt tiber viele
Jahre unbekannt, bis Frakturen
aus geringsten Anlassen ihn
schlief3lich verraten. Diese fiithren
in einen Kreislauf chronischer
Schmerzen, Verunstaltungen,
Wut, Depression, Immobilitat bis
hin zur sozialen Vereinsamung -
welcher junge Mensch denkt
schon daran, vielleicht spater an
Osteoporose zu erkranken? Junge
Menschen sind oft der Meinung,
Osteoporose betrifft nur alte
Frauen. ,Warum soll ich Osteopo-
rose bekommen? Ich habe doch
niemals Probleme mit meinem
Knochen gehabt.“ - Und das ist
genau das Problem! Osteoporose
hat ihren Ursprung haufig schon
in der Kindheit. Die Knochen-

masse in jungen Jahren ist ein
wertvolles Kapital, das es iiber
alle Lebensabschnitte hin klug zu
verwalten gilt.

Eine teure
Volkskrankheit

Man schatzt, dass ungefahr 40
Prozent aller Frauen einmal in
ihrem Leben einen durch Kno-
chenschwund bedingten Knochen-
bruch erleiden. Weltweit ver-
ursacht Osteoporose etwa zwei
Millionen Oberschenkelbriiche
jahrlich. Berechnen wir 10 000 bis
25000 Euro pro Operation und
Rehabilitation in Deutschland, so
werden uns die immensen Kosten
dieser Erkrankung fiir die Gesell-
schaft bewusst: etwa flinf Milliar-
den Euro jahrlich. Viele Betroffene
sind spater pflegebediirftig. Osteo-
porosebedingte Knochenbriiche
sind aber auch lebensbedrohlich:
Fast ein Viertel aller dlteren
Patienten mit Oberschenkelbruch
stirbt innerhalb eines Jahres nach
dem Bruch.

Heute einfach
und gut behandelbar,
sogar heilbar

In den letzten Jahren haben mo-
derne diagnostische Methoden
und neue Medikamente diese

DXA-Gerit zur leitliniengerechten
Messung der Knochendichte - einfach,
schnell, strahlenarm, preiswert!
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Schwerste Osteoporose: Mani-
festiert bei einem 65-Jdahrigen
nach langjihriger hochdosier-
ter Glukokortikoidtherapie
wegen Sarkoidose. Die einge-
brochene Wirbelsaule wurde
ganzlich mit Metallstangen und
Schrauben operativ versorgt.
Leider wurde bei dem Patienten
lange Jahre weder die Kno-
chendichte kontrolliert noch
eine medikamentose Therapie
veranlasst
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Erkrankung aus ihrem stiefmiit-

terlichen Dasein herausgerissen

und neue Hoffnungen geweckt:

e Besseres Verstandnis des
Knochenumbaus

e Zuverldssige Methoden zur
Messung der Knochendichte

¢ Erkennen der Risikofaktoren
fiir den Knochenschwund

e Friihzeitige Mafdnahmen zur
Verhiitung der Osteoporose

¢ Einfithrung neuer, effektiver
Medikamente

¢ Allgemein giiltige arztliche
Leitlinien zu Diagnose und
Therapie

Die Diagnose ,0Osteoporose” wird
mittels einer einfachen, preis-
glinstigen, standardisierten und

Fotos (2): Adobe Stock

extrem strahlungsarmen Mefdme-
thode (DXA-Methode) an Lenden-
wirbelsdule und Hiifte gestellt.
Anamnese und korperliche Unter-
suchung erganzen die Diagnose.
Rontgenbild, CT oder MRT der
Wirbelsadule sowie eine Blutun-
tersuchung koénnen in besonderen
Fallen ebenfalls hilfreich sein. Da-
raus ergibt sich die Indikation zur
medikamentdsen Therapie, die
sofort mittels einer Jahresinfusion
oder einer halbjahrlichen Spritze
unter die Haut begonnen werden
kann. Osteoporose ist heute ,,so
liberfliissig wie ein Kropf*.

Gemeinsam sind wir stark: Gymnastik auf dem 7. BfO-Patienten-
kongress in der Aula der Ludwig-Maximilians-Uni Miinchen
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Langer Prozess: Die
Bewaltigung einer
schweren Erkran-
kung braucht Zeit.

Es ist wichtig, damit
leben zu lernen. Mut
zur Frohlichkeit hilft
und ist eine Gabe, die
so wichtig ist wie die
Behandlung

Zuerst der Patient,
dann die Krankheit

Kann man mit fortgeschrittener
Osteoporose - vielleicht schon mit
mehreren bewegungseinschran-
kenden Frakturen und der Angst
vor weiteren Briichen - noch Freu-
de am Leben haben? Man kann!
Dies demonstrieren viele Patien-
ten tagtaglich und beteiligen sich
trotz Bewegungseinschrankung
aktiv am Leben. Was sind die
Voraussetzungen daftir? Vollige
Schmerzbefreiung kann es nicht
sein, denn diese ist nach Fraktu-
ren mit den besten Medikamenten
nicht zu erwarten. Es gibt aber in
der Tat ein »Geheimrezept, sich
die Lebensfreude zu bewahren
und den Kampf gegen Osteoporo-
se zu gewinnen. Patienten, die das
Leid einer chronischen Krankheit
iiberwinden, haben vier Eigen-
schaften:
¢ Sie sind bestens iiber die
Krankheit informiert, haben
gelernt mit ihr umzugehen,
sind fiir den Arzt zum kompe-
tenten Partner geworden.
¢ Sie kdmpfen konsequent gegen
die Symptome der Krankheit
an und planen aktiv ihren All-
tag, ihr tagliches Handeln und
verwirklichen ihre Wiinsche.



e Sie setzen sich in Selbsthilfe-
gruppen dafiir ein, daf3 sich
die Versorgungssituation der
Osteoporosepatienten nach-
haltig verbessert. ,,Gemeinsam
sind wir stark” ist das Motto
des Bundesselbsthilfeverban-
des fiir Osteoporose e.V. (BfO).

e Sie gehen optimistisch, mit
festem Willen und Mut ihre
Zukunft an. Positives Denken
ist eine positive Zukunft!
Lebensfreude und Frohlich-
keit ist eine Gabe, die fur die
Ausheilung jeder chronischen
Krankheit genauso wichtig ist
wie die richtige Behandlungs-
strategie. Die Strategie von
Patient und Arzt muss sein:
»Wir schaffen das!«

Die Bewaltigung einer schweren
oder chronischen Krankheit ist
ein langfristiger Prozess. Nach der
akuten Phase mit ihren typischen
seelischen und emotionalen
Begleitphdnomenen wie Verleug-
nung, Angst, Wut, Auflehnung,
Verwohnungsanspriichen und
Trauer folgt in der Regel eine lang-
wierige rehabilitative Phase, die
auch als »mit der Krankheit
leben lernen« umschrieben wer-
den kann.

Allmahlich wachst Hoffnung,
neue Erfahrungen werden ge-
macht. Man erkennt in Selbsthil-
fegruppen, dass auch andere die
gleichen Probleme l6sen miissen,
und schlieRlich kommt es zu
einem realistischen, rationalen
Umgang mit der Krankheit.

Arzt, Angehorige und Selbst-
hilfegruppen haben die Aufgabe,
den Patienten auf diesem langen,
oft dornenreichen Weg zu be-
gleiten, Losungen aufzuzeigen,
Riickschlage zu verkraften und
Mut zu machen. Eine Krankheit
ohne Hoffnung auf Heilung oder
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Knochenschwund

y

schlaffe Muskeln
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zumindest Besserung ware un-
menschlich. Hoffnung ist der erste
Schritt zur Genesung! Ein guter
Arzt kennt all die physischen und
psychischen Probleme wahrend
des Krankheitsprozesses und
wird den Patienten individuell mit
Trost, Rat und Tat starken.

Der Patient als Partner: Wenn
Thnen die Diagnose , Osteo-
porose“ vom Arzt mitgeteilt
wird, bleiben Sie optimistisch
und denken Sie daran: Sie sind
nicht allein und wir schaffen

es gemeinsam. Wir werden
diese heimtiickische Krankheit
besiegen!

Mit Schwung
gegen Osteoporose!

Osteoporose zu verhindern und

zu besiegen hangt wesentlich von

zwei Umstanden ab:

¢ Die Gesellschaft muss dariiber
aufgeklart werden, wie wichtig
der Aufbau einer »maximalen
Knochenmasse« noch weit
vor der Menopause (Ende der
Regelblutung in den Wechsel-
jahren) ist - im Idealfall im
Jugendalter. Korperliche Akti-
vitat, gesunder Lebensstil, kal-
ziumreiche Kost und Vitamin
D-Substitution sind die Basis
fiir gesunde Knochen.

f Teufelskreis: Schmerz-
Inaktivitat

hafte Frakturen beein-
trachtigen unseren
Lebensstil und verstiarken
den Knochenschwund

Drei Generationen: Hier ist zu sehen,
wie die Osteoporose mit zunehmen-
dem Alter vermehrt Knochenbriiche
und damit verbunden Haltungsscha-
den (Kyphose) sowie eine Reduzie-
rung der Korpergrof3e verursacht.

¢ Das Gesundheitssystem ak-
zeptiert die Notwendigkeit,
Personen mit Osteoporose-
risiko frithzeitig zu erkennen
und sie fiir ein Vorsorgepro-
gramm zu gewinnen. Einfache,
aber wirksame Vorsichtsmaf3-
nahmen zur Vermeidung von
Stiirzen im Alltag finden Sie
in der Checkliste zur Ver-
meidung von Stiirzen. Diese
Praventionsprogramme sind
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Checkliste zur Vermeidung von Stiirzen

und Teppiche.

und Haltegriffe.

eine wesentlich preiswertere
Strategie, als fiir die enormen
Folgekosten der Osteoporose
aufzukommen. Angesichts der
Zunahme dlterer Menschen in
unserer Gesellschaft ist dies ei-
ne der dringlichsten Aufgaben
im Bereich Gesundheit.

Und noch ein Umstand macht uns

Mut, an dieses ehrgeizige Ziel
zu glauben. Mit der Einfiihrung

8

Sorgen Sie fiir helle Beleuchtung im Haus.

Setzen Sie immer Ihre Brille auf und
lassen Sie Ihre Sehstarke jahrlich priifen.

Legen Sie keine Kabel auf den Gehwegen ab.

Achten Sie auf rutschfeste Treppenstufen

Im Bad achten Sie auf Antirutschmatten

Machen Sie das Licht an, wenn Sie nachts
aufstehen miissen.

Ein Lebensmittelvorrat im Winter reduziert
gefdhrliche Gange auf Eis und Schnee.

Sorgen Sie fiir aufgeraumte Gartenwege.

Gutes Schuhwerk sorgt fiir sicheren Tritt.

neuartiger Medikamente kon-
nen wir bei allen Patienten und
Risikogruppen den krankhaften
Knochenabbau stoppen, die Kno-
chenmasse damit erhdhen und
das Knochenbruchrisiko senken.
Die Osteoporose ist heute heilbar,
vorausgesetzt, dass es noch nicht
zu einer schweren, irreparablen
Zerstorung des Skelettes mit zahl-
reichen Knochenbriichen gekom-
men ist.

Untrainierte Muskulatur, schlaf-
fes Bindegewebe und Wirbelein-
briiche fiithren liber Jahrzehnte
zu Komplikationen bis hin zum
Rundriicken. Diese Skelettveran-
derung ist nicht nur ein dstheti-
sches, sondern auch ein massives
gesundheitliches Problem, da vor
allem die Atmung und Lungenbe-
liftung stark beeintrachtigt wird.

Osteoporose mit all den Beein-
trachtigungen muss aber nicht
sein! Doch um den Knochen-
schwund tatsachlich zu heilen -
oder besser zu vermeiden - ist es
notwendig, sofort, konsequent
und mit Elan damit anzufangen,
unsere Muskeln und unser Skelett
zu benutzen und zu trainieren.
Nehmen wir uns den Aufwand
flr die Schonheitspflege unserer
Haut, Zihne und Haare zum Vor-
bild. Wirkliche Schénheit unseres
Korpers beinhaltet auch trainierte
Muskeln und Knochen.

Mit unserer konzertierten
und bewdhrten Strategie geben
wir der Osteoporose keine
Chance: Bewegung, Ernidhrung,
Lebensstil, Medikamente, Ver-
netzung - und Frohlichkeit!

Prof. Dr. med. Reiner Bartl
aus Miinchen ist ebenfalls
Autor des Buches
,Facharzt-Sprechstunde:
Osteoporose - Verstehen,
Vorbeugen, Diagnostizieren
und Behandeln“ aus dem
Zuckschwerdt-Verlag.

www.osteoporose-bartl.de



Therapiebausteine Medikamente, Bewegung, Riickenorthesen

Hilfe bei Osteoporose

Volkskrankheit ~ Osteoporose - in
Deutschland sind iiber sechs Millionen
Menschen betroffen®™. Im Verlauf der
Erkrankung verlieren die Knochen an
Festigkeit und werden pords. Durch
die abnehmende Knochendichte steigt
das Risiko fiir Wirbelbriiche. Zudem
beeintrachtigen Riickenschmerzen,
muskuldre Verspannungen, eine ge-
beugte Haltung sowie eine eingeschrankte
Atmung die Lebensqualitdt. Eine
wirksame Therapie beruht auf mehreren
Saulen und hilft Patienten, ihren Alltag mit
Osteoporose wieder aktiver zu gestalten.

Wieder mehr Lebens-
qualitat: Spinomed active
und Spinomed von medi
bei Osteaporose - richten
auf, lindem Schmerzen.
Bild: www.medi.de

Die Leitlinie des Dachverbands der Deutsch-
sprachigen  Wissenschaftlichen  Osteologi-
schen Gesellschaften e.V. (DVO) empfiehlt?

e Medikamente, um die Knochenmasse zu
erhohen

® eine kalziumreiche Erndhrung

e \itamin D

* regelmaBige Bewegung sowie

e den Einsatz von wirbelsaulenaufrichtenden
Orthesen.

Dies wird mit Verweis auf beide Studien zur
Spinomed und Spinomed active untermau-
ert®4 Um eine schmerzarme Mobilisation zu

Quellen: (1) Hadji P et al. Deutsches Arzteblatt 2013;110(4):52-57 | (2) DVO. Prophylaxe, Diagnostik und Therapie der Osteoporose bei postmenopausalen Frauen und bei Mannem. 2017; S. 196-200. dv-osteologie.org/
osteoporose-leitlinien (letzter Zugriff 22.04.2021) 1 (3) Pfeifer M, Begerow B, Minne HW. Die Wirkungen einer neu entwickelten Riickenorthese auf Kérperhaltung, Rumpfmuskelkraft und Lebensqualitét bei Frauen mit postmeno-
pausaler Osteoporose. Eine randomisierte Studie. Am J Phys Med Rehabil 2004;83(3):177-186 | (4) Pfeifer M, Kohlwey L, Begerow B, Minne HW. Die Wirkungen von zwei neu entwickelten Riickenorthesen auf Rumpfmuskelkraft,

ermdglichen, sollte die Versorgung mit einer
wirbelsaulenaufrichtenden Orthese erwogen
werden", wird in der DVO-Leitlinie ausgefihrt.
Die Leitlinienkommission hebt dabei aus-
driicklich das identische Design und damit die
identische Wirkungsweise von Spinomed und
Spinomed active hervor.

Mehr Lebensqualitét
mit den Spinomed Riickenorthesen

Die Spinomed Riickenorthesen leisten einen
wichtigen Beitrag zur leitliniengerechten
Osteoporose-Therapie. Sie stérken die Rumpf-

muskulatur, richten auf, erleichtern das Atmen,
lindemn Schmerzen und steigern die Mobilitat.

Muskeln starken - Kdrperhaltung
verbessern: Wirkprinzip Biofeedback

Die Spinomed Riickenorthesen funktionieren
nach dem Biofeedback-Prinzip: Die zugelasti-
schen Materialien und Gurte Giben gemeinsam
mit der Riickenschiene spiirbare Zugkrafte auf
den Becken- und Schulterbereich aus. Jedes
Mal, wenn die Anwender / die Anwenderinnen
in eine Fehlhaltung verfallen, werden sie von
ihrer Orthese durch sanften Druck an eine auf-

Die Spinomed
Riickenorthesen mit
dem Biofeedback-Prinzip
erinnern an die korrekte
Korperhaltung.

Bild: www.medi.de
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rechte Kdrperhaltung erinnert und spannen die
Muskulatur im Rumpfbereich unbewusst an.
Dadurch richtet sich der Oberkdrper mit eigener
Kraft wieder auf.

Der Arzt kann die Rucksackvariante Spinomed
Riickenorthese bei medizinischer Notwendig-
keit verordnen. Im medizinischen Fachhandel
wird sie individuell angepasst. Erwiinschter mo-
tivierender Effekt: Muskelkater- ein Signal, dass
die Muskulatur aktiviert und gekréftigt wird.

Ein Ratgeber zur aktiven Osteoporose-Therapie
mit Riickenorthesen istim medi
Verbraucherservice, Tel. 0921 912-750),

E-Mail verbraucherservice@med. de

oder zum Download im Web unter
www.medi.de/infomaterial erhéltlich.

Surftipps:
www.medi.de/haendlersuche
www.medi.biz/osteo

medi GmbH & Co. KG
MedicusstraBe 1
95448 Bayreuth
www.medi.de

Korperhaltung und Lebensqualitat bei Frauen mit postmenopausaler Osteoporose. Eine randomisierte Studie. Am J Phys Med Rehabil 2011;90(5):805-815.

Zweckbestimmung: Orthesen zur aktiven Entlastung und Korrektur der Lendenwirbelsaule/Brustwirbelsaule in Sagittalebene

o)
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Bl Osteoporose

AUFRECHT GEGEN DEN SCHMERZ

Konnen spezielle Orthesen bei Riickenproblemen helfen?

E ine aktuelle Studie
untersucht den Effekt
einer aufrichtenden
Orthese bei Patientinnen
mit dlteren Wirbelbrii-
chen und chronischen
Riickenschmerzen.

Osteoporotische Wirbelfrakturen
verursachen nicht nur Schmerzen,
sie konnen zu starken Funktions-
einschrankungen bis hin zu psy-
chischen sowie sozialen Beein-
trachtigungen fiihren.

Durch die Frakturen kommt
es zu Haltungsverdanderungen
im Bereich der Brust- und Len-
denwirbelsiule, was zu einer
erhohten Spannung von Muskeln
und Bander sowie zu einer veran-
derten Stellung der Wirbelgelenke
fiihrt. Dadurch bleiben bei vielen
Betroffenen die Schmerzen auch
lange nach einem Wirbelbruch
bestehen, werden also chronisch.
Aufrichtende Orthesen konnten
hier einen positiven Effekt auf die
Korperhaltung, Schmerzen und
den Funktionsszustand der Pati-
entinnen bewirken.

Eine aktuelle Studie am Institut
fir medizinische Physik an der
Universitdt Erlangen-Niirnberg
untersucht nun den Effekt der
aufrichtenden Orthese , Spinomed
active“. Bei dieser Orthese han-
delt es sich nicht um ein starres
Korsett, sondern um einen Body,
in den eine Riickenschiene einge-
fiihrt wird. Diese Konstruktion
soll zu einer vermehrten AKkti-
vierung der Muskulatur sowie zu

10

© medi

einer Aufrichtung des Oberkor-
pers flihren, wodurch die Brust-
und Lendenwirbelsdule entlastet
und Schmerzen reduziert werden
sollen.

Im Gegensatz zu einem passiv
stabilisierenden Korsett, durch
das nicht nur die Wirbelsaule
sondern auch die Muskeln entlas-
tet und dadurch abgebaut werden,
soll die ,Spinomed active“ wie ein
Trainingsgerat die Muskeln akti-
vieren und dadurch stiarken. Eine
Studie mit Frauen iiber 60 Jahren
und frischen Wirbelkorperfraktu-
ren zeigte bereits gute Effekte die-
ses Orthesentyps auf Schmerzen,
Kraft und weitere Funktionen.
Die Studie an der Uni in Erlangen
untersucht nun, ob die Orthese
auch eine Wirkung bei Osteo-
porose-Patientinnen liber 65
Jahren zeigt, die an chronischen
Riickenschmerzen leiden und

— 3

=

Body mit Stiitze: Die Riicken-
schiene der Orthese soll
schmerzlindernd wirken

deren Wirbelbriiche mindestens
drei Monate zuritickliegen. Der
Hauptfokus liegt dabei auf der
Schmerzintensitat. Die Kraft der
Rumpfmuskulatur (Strecker und
Beuger), die Haltung der Brust-
wirbelsdule (Kyphosewinkel),
funktionelle Fahigkeiten wie etwa
Gleichgewicht und Aufstehen,
sowie die Lungenfunktion sind
ebenfalls Gegenstand der For-
schung.

Mehr Lebensqualitat

,Im Idealfall schaffen wir es,

den Probandinnen so in nur drei
Monaten eine deutlich hohere
Lebensqualitdt im Alltag zurtick-
zugeben®, erklart Dr. Simon von
Stengel, Leiter der Studie. Es sei
anzunehmen, dass die Orthese

bei haltungsbedingten Riicken-
schmerzen und insbesondere bei
vorliegendem Rundriicken Effekte
zeigt, wahrend andere Riickener-
krankungen wie Bandscheiben-
vorfille oder Wirbelgleiten keine
Indikationen fiir dieses Hilfsmittel
sind. Die Orthese ist verschrei-
bungsfihig, die Kosten werden
von vielen gesetzlichen Kranken-
kassen erstattet.

Frauen aus der Region
Erlangen-Niirnberg, die an
Osteoporose mit Wirbelfrak-
turen leiden und Interesse an
der Studien-Teilnahme haben,
konnen sich per E-Mail infor-
mieren und anmelden bei:

; . illert@i .
erlangen.de

Quelle: Dr. Simon von Stengel, Institut fiir medizini-
sche Physik an der Universitdt Erlangen-Niirnberg



SCHNELLER GESUND
NACH EINEM STURZ

Bessere Versorgung

bei Beckenring-Fraktur

emeinsam mit dem

Klinikum Berg-
mannstrost in Halle will
das dortige Fraunhofer-
Institut sowohl die ope-
rative Versorgung als
auch die Rehabilitation
nach Frakturen des
Beckenrings verbessern
und Kklinische Standards
setzen.

Sehbehinderung, geringere Mobi-
litat oder gelegentlicher Schwin-
del konnen zu Stiirzen fithren,
bei denen haufig auch das Becken
betroffen ist. Bei hochgradiger
Osteoporose treten Beckenbriiche
sogar ohne einen Sturz auf. Die
Ursache sind Hohlen innerhalb
des Beckens (»alar voids«), die
eine deutlich geringere Knochen-
dichte aufweisen und so den
gesamten Bereich bei Belastung
instabil machen.

»Bisher gibt es keinen Kon-
sens dariiber, wie altersbedingte
Beckenfrakturen bestmdoglich
chirurgisch behandelt werden®,
erlautert Dr. Thomas Mendel,
Unfallchirurg und Leiter des Pro-
jektes im Bergmannstrost. Dabei
altert die Gesellschaft rasant und
die Zahl betroffener Patienten
steigt seit Jahren. Doch es fehlt
Wissen iiber die Effekte einzel-

ner Operationsmethoden oder
Implantate, ebenso wie genaue
Kenntnisse iiber das mechanische
Verhalten eines von Osteoporo-
se betroffenen Beckenrings im
Zusammenspiel mit den Bander-,
Muskel- und Knocheneigenschaf-
ten. Genau dieses Zusammenspiel
wollen die Projektpartner in
einem virtuellen Modell abbilden.
Dort, wo ein Knochen durch
Osteoporose abgebaut wurde,
befindet sich immer noch eine Ge-
webematrix, deren Eigenschaften
fiir das Versagensverhalten des
Beckenrings von Bedeutung sind,
ebenso wie der umgebende Band-
apparat, Gelenke und Muskulatur.
Deshalb kommt im Projekt die
Finite-Elemente-Methode (FEM)
zum Einsatz, die eine vollstandige,
dreidimensionale Beschreibung
von Knocheneigenschaften und
Spannungsfeldern in Knochen-
strukturen ermoglicht.

Ein Modell fiir alle Falle

In dieses Multiphasenmodell
flieRen radiologische Daten ein, so
dass die Geometrie des Knochens
ebenso erfasst wird wie seine in-
nere Struktur und die Gestalt des
umgebenden Weichgewebes. Am
Ende soll das Modell in der Lage
sein, die Materialeigenschaften
in ihrer Elastizitat und Dichte zu
benennen. So ldsst sich beispiels-
weise die Belastung beim Gehen

© Fraunhofer IMWS

Osteoporose W

Knochensteifigkeit: Das Kreuz-
bein ist Teil des Beckengiirtels.
Die hier gezeigte Steifigkeits-
verteilung bei einem Osteopo-
rose-Patienten ist gemittelt. Die
griinen Bereiche verfiigen iiber
eine hohe Knochensteifigkeit,
rote iiber eine geringe.

fiir den Beckenring realistisch
simulieren und die Entstehung
und Ausbreitung von Briichen
nachvollziehen.

Das Modell soll als App zur
Verfligung stehen, die geeignete
Operationsmethoden fiir eine
optimale Frakturversorgung, pas-
sende Implantate und angepasste
Rehabilitationsstrategien moglich
macht. »Wenn wir erfolgreich
sind, k6nnen wir eine innovati-
ve und integrative Behandlung
auf hochstem Niveau anbieten,
und zwar von der Unfallstelle bis
zur Rehabilitation, fasst Fraun-
hofer-Projektleiter Dr. Stefan
Schwan die Ziele zusammen. Dies
trage auch dazu bei, die Selbst-
standigkeit Alterer linger zu
erhalten.

Quelle: Fraunhofer-Institut fiir Mikrostruktur von
Werkstoffen und Systemen IMWS in Halle
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B Gesundheit

Wer den Ernih-
rungsstil dndern
muss, um den Blutdruck
zu normalisieren, soll-
te mit einer Fastenkur
starten. Damit konnen
Patienten ihren Gesund-
heitszustand langfristig
verbessern.

Fliissignahrung: Fiinf Tage
Fasten wirkt ebenfalls positv
auf die schiitzenden Mikro-
organismen im Darm

Obst und Gemiise: Die Umstel-
lung auf gesunde Ernidhrung
verindert das Immunsystem.
Entziindungsférdernde Zellen
verringern sich

Jeder vierte Deutsche leidet am
metabolischen Syndrom. Dabei
treten mehrere ,Wohlstandser-
krankungen“ gleichzeitig auf:
Fettleibigkeit, Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstorung und Dia-
betes mellitus. Jede davon gilt als
Risikofaktor fiir schwerwiegende
Erkrankungen des Herz-Kreis-
laufsystems, beispielsweise
Herzinfarkte oder Schlaganfille.
Die Behandlung zielt darauf

ab, Gewicht zu reduzieren und
den Fett- und Kohlehydratstoff-
wechsel sowie den Blutdruck zu
normalisieren. Neben Sport ver-
ordnen Arzte eine kalorienarme
und gesunde Erndhrung. Haufig
ist auch eine medikamentdse
Behandlung notwendig. Forscher
haben nun untersucht, was eine
Erndhrungsumstellung bewirkt.

Broccoli statt
Rinderbraten

Dafiir teilten die Wissenschaft-
ler Patienten mit meta-
bolischem Syndrom und
erhohtem systolischen
Blutdruck nach dem
Zufallsprinzip in
zwei Gruppen ein.
Beide Gruppen
erndhrten sich
drei Monate

FASTEN WIRKT ALS
DIATKATALYSATOR

Ernahrung bei Bluthochdruck

lang nach der DASH-Diit - einem
Erndhrungsansatz gegen Blut-
hochdruck. Bei dieser ,Mittel-
meerdiat“ kommen viel Obst und
Gemiise, Vollkornprodukte, Niisse
und Hiilsenfriichte, Fisch und
mageres weifdes Fleisch auf den
Tisch. Eine der beiden Gruppen
nahm fiinf Tage lang keinerlei fes-
te Nahrung zu sich, bevor sie mit
der DASH-Diat begann.

Mittelmeerdiat ist
gut - zusatzlich Fasten
ist besser

Die Forscher beobachteten, wie
sich die Immunzellen der Freiwil-
ligen veranderten: ,Das angebore-
ne Immunsystem bleibt wahrend
des Fastens stabil, wahrend sich
das adaptive Immunsystem her-
unterfahrt”, schildert Dr. Andreas
Maifeld, Erstautor der Studie.
Dabei nimmt insbesondere die An-
zahl von entziindungsférdernden
T-Zellen ab, wahrend sich regula-
torische T-Zellen vermehren.
Zudem untersuchten die Medi-
ziner die Auswirkungen des
Fastens auf das Mikrobiom des
Darms. Wahrend des Nahrungs-
verzichts verandert sich die Zu-
sammensetzung des Okosystems
der Darmbakterien stark. Dabei
vermehren sich vor allem die



gesundheitsféordernden Bakte-
rien, was die Blutdrucksenkung
fordert. Einige dieser Verdnderun-
gen blieben auch nach erneuter
Nahrungsaufnahme. Besonders
bemerkenswert: Bei den Teilneh-
mern, die mit einer flinftagigen
Fastenperiode begonnen hatten,
blieben der Body Mass Index, der
Blutdruck und der Bedarf an blut-
drucksenkenden Medikamenten
dauerhaft niedriger. Normaler-
weise schiefdt der Blutdruck sofort
wieder in die Hohe, wenn die
blutdrucksenkende Tablette auch
nur einmal vergessen wird.
Lassen die Erfolge einer ballast-
stoffreichen, fettarmen Ernah-
rung auf sich warten, kénnte dies
daran liegen, dass sich im Mikro-
biom zu wenige der Darmbakteri-

SoVD

e
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Das neue
Pfleget agebuch

en tummeln, die Ballaststoffe zu
schiitzenden Fettsduren verstoff-
wechseln. Die Betroffenen haben
oft das Gefiihl, dass sich der ganze
Aufwand nicht lohnt und fallen in
alte Muster zuriick.

Deshalb empfiehlt es sich,
eine Didt mit einer Fastenkur zu
kombinieren. Das Fasten wirkt
wie ein Katalysator fiir die schiit-
zenden Mikroorganismen im
Darm. Die Gesundheit verbessert
sich sichtbar sehr schnell, die
Patienten konnen ihre Medikation
reduzieren oder oftmals ganz auf
Tabletten verzichten. Das konnte
sie dazu motivieren, einen ge-
stinderen Lebensstil dauerhaft
beizubehalten.

Quelle: Max-Delbriick-Centrum fiir Molekulare Medi-

zin in der Helmholtz-Gemeinschaft (MDC), Berlin

M ehr als vier Millionen
Menschen in Deutsch-

land sind pflegebediirftig.

Der Medizinische Dienst
der Krankenkassen (MDK)
entscheidet liber den Pflege-
grad, der festlegt, welche Leistun-
gen die Pflegekasse libernimmt.
Zur Vorbereitung auf die Be-
gutachtung durch den MDK bietet
der Sozialverband Deutschland
(SoVD) jetzt online einen Pflege-

Gesundheit B

Ab in die Tonne:

Nach der Fasten-Diit-
Kombi kénnen viele auf
Tabletten verzichten

HILFE, WENN ES
UM DIE PFLEGE GEHT

Pflegegradrechner, Ratgeber
und Widerspruchstool

gradrechner an. Er fithrt Schritt
flir Schritt durch den Prozess der
Begutachtung, an dessen Ende
eine Auswertung steht. Eine wei-
tere Hilfestellung bietet der Rat-
geber ,Das neue Pflegetagebuch”.
Zudem hat der SoVD ein Werk-
zeug entwickelt, das beim Wider-
spruch gegen die Einschatzung
des MDK unterstiitzt: www.sovd.

de/pflegegradrechner-und-wider-
spruchstool
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schen in Deutsch-
land erkrankten im ver-
gangenen Jahr an Friih-
sommer-Meningoenze-
phalitis (FSME). Das ist
der hochste Wert, seit die
Erkrankung im Jahr 2001
meldepflichtig wurde.

Bei ihrer Nahrungssuche befal-
len manche Zecken-Arten auch
den Menschen. Dabei kdnnen

sie Krankheiten wie FSME, eine
Form der Hirnhautentziindung,
libertragen. Schon seit mehreren
Jahren beobachten Fachleute in
Deutschland eine Zunahme der
FSME-Erkrankungen, die meisten
nach wie vor im Stiden - in Bayern
und Baden-Wiirttemberg.

Zweigeteiltes Land

Auf Hohe der deutschen Mittelge-
birge zieht sich quasi eine Grenze
durch Mitteleuropa. Stidlich die-
ser gedachten Linie sind 2020
die FSME-Zahlen zum Teil dra-
matisch angestiegen, wahrend
nordlich davon die Erkrankungs-
haufigkeit praktisch unverdandert
geblieben ist.

Nachbarlinder wie Osterreich,
Schweiz und Tschechien weisen

Passiver Jager: Heimische
Zecken erklimmen Graser oder
Straucher und lassen sich

von Tieren und Wanderern
abstreifen
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em hohe Fallzahlen aus,
Idlnav1en die baltischen Staaten
und Polen blieben nahezu kons-
tant. Doch auch im Norden gibt es
Hotspots. So wurde das Emsland
als erstes Gebiet in Niedersach-
sen zum Risikogebiet erklart.
In Deutschland kann man dem
FSME-Risiko praktisch nicht mehr
ausweichen. Eine Impfung kann
schiitzen, wird von den Kranken-
kassen bezahlt und sei gut ver-
traglich, so Experten. Doch leider
sind schitzungsweise nur rund 20
Prozent der Bevolkerung geimpft.
»Insgesamt beobachten wir
iberwiegend eine Wanderung der
FSME von Ost nach West, aber wie
man sieht, ist der Krankheitserre-
ger ebenfalls in den nordlicheren

Sk l"!_ -~ B

fem Vor ﬂ;
erklart Prof. Dr. UI Ma-
ckenstedt, Zeckenexpertin an der
Universitat Hohenheim. Eine Rolle
spielt dabei auch der Klimawan-
del. So sei der gemeine Holzbock
jetzt auch im Winter aktiv und
die Auwaldzecke sogar das ganze
Jahr iiber. Zudem breitet sich die
Tropenzecke Hyalomma immer
weiter aus. Die iibertrage zwar
kein FSME, so Mackenstedt, dafir
andere Krankheitserreger, wie
Zecken-Fleckfieber. Das Beson-
dere sei ihr aktives Jagdverhal-
ten. Die Tropenzecke erkennt
Warmbliiter in bis zu zehn Metern
Entfernung und kann sie tiber
mehrere 100 Meter verfolgen.

J
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Quelle: Universitdit Hohenheim

Frilhsommer-Meningoenzephalitis (FSME)

Die FSME-Erreger werden durch europdische Zecken wie
den Holzbock, aber auch die Auwaldzecke iibertragen. In
den Risikogebieten liegt die Wahrscheinlichkeit einer
FSME-Infektion nach einem Zeckenstich bei 1:50 bis
W 1:100. Nach zirka zehn Tagen treten grippeahnliche
Q. Symptome auf. Bei rund einem Drittel der Pati-
enten kommt es nach einer voriibergehenden
Besserung zu einem erneuten Fieberanstieg und
einer zweiten Krankheitsphase.
Bei leichten Verldaufen klagen die Patienten vorwiegend
tiber starke Kopfschmerzen. Bei schwereren Verlaufen
sind auch Gehirn und Riickenmark beteiligt. Zu den Symp-
tomen gehoren Koordinationsstorungen, Lihmungen,
Sprach- und Sprechstérungen sowie Bewusstseinsstorun-
gen und epileptische Anfalle. Fiir ca. 1 % der Patienten en-
det die Krankheit todlich. Ist die Krankheit erst einmal
ausgebrochen, kdnnen nur die Symptome therapiert
werden. Schiitzen kann eine Impfung.

Fotos (2): Adobe Stock
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DIE RUCKEN-
FIT-FORMEL

Dreimal
10 Minuten
Bewegung am
Tag reichen
schon

leine Ubungsein-

heiten lassen sich
problemlos in fast jeden
Alltag einbauen. Darauf
macht die Deutsche Ge-
sellschaft fir Orthopa-
die und Unfallchirurgie
(DGOU) aufmerksam.

85 Prozent der Deutschen haben
mindestens einmal im Leben
Riickenschmerzen. Bei vielen ist
fehlende Bewegung die zentrale
Ursache. Dabei stiarkt Bewe-
gung die Riickenmuskulatur, die
entlastet die Wirbelsdule und das
verhindert Riickenschmerzen.
Auch fiir Bandscheiben und Ge-
lenke ist der Wechsel von Be- und

Leben in Zeitlupe: Im
Gegensatz zu uns Men-

en brauchtdas Faul- &S

Entlastung ideal, denn so kann der
Knorpel mit Nahrstoffen versorgt
werden.

Grundsatzlich gilt: Jede Art
von Bewegung ist gut und selbst
einfache Aktivitdten helfen dem
Riicken. Fiir Altere tragen Spazier-
engehen, Schwimmen oder Gar-
tenarbeit zu gesunder Lebensfiih-
rung bei. ,Wichtig ist, tiberhaupt
etwas zu tun. Der Mensch ist
evolutiondr gesehen ein Lauftier
und kein Faultier”, sagt DGOU-Ex-
perte Prof. Dr. Bernd Kladny. 30
Minuten, verteilt iiber den ganzen
Tag, starken bereits den Riicken.

Das 10-Minuten-Plus am Morgen:
Suchen Sie sich einen freien Platz
in der Wohnung, an dem Sie

eine Yogamatte oder ein grofdes

Gesundheit B

Guter Start
in den Tag:
Gymnastik-
und Dehn-
iibungen
am Morgen

Handtuch platzieren kénnen. Dort
machen Sie immer zur gleichen
Zeit gleich nach dem Aufstehen 10
Minuten Gymnastik und Dehn-
iibungen.

Das 10-Minuten-Plus tagsiiber:
Bewegt sitzen. Eine entspannte
Sitzhaltung beugt Verspannungen
vor, auch zeitweises , Limmeln“
ist erlaubt. Wichtig ist, immer mal
wieder bewusst die Sitzposition
zu dndern.

5-Minuten-Pausen einlegen.
Bereits kurze Unterbrechungen
wirken positiv. Zwei- bis dreimal
pro Stunde fiir 5 Minuten aufste-
hen und sich strecken reicht aus.
Beim Telefonieren laufen statt
sitzen. Auch zum Telefonieren
kann man aufstehen und durch
den Raum gehen.

Das 10-Minuten-Plus am Abend:
Nehmen Sie sich abends 10 Minu-
ten Bewegungszeit als Tagesaus-
klang. Machen Sie nach dem
Abendbrot noch einen kleinen
Spaziergang durch das Viertel
oder ein paar Workout-Ubungen
zu Hause.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Orthopddie und
Unfallchirurgie (DGOU)
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KRANKENGESCHICHTE AUF EINEN BLICK

Die elektronische Patientenakte ist da

b dem 1. Juli miis-

sen Arzte und Heil-
berufler in der Lage sein,
die elektronische Pati-
entenakte zu nutzen. In
Krankenhiusern ist dies
spatestens am 1. Januar
2022 Pflicht.

Statt einer Lose-Blatt-Sammlung
zuhause oder einzelnen Befunden
in verschiedenen Praxissystemen
sollen Arzt und Patient kiinftig auf
einen Blick tiber alle relevanten
Dokumente verfiigen - in einer
elektronischen Patientenakte
(ePA). Die ermoglicht eine bessere
Sicht auf die Krankengeschichte,
enthalt Befunde, Diagnosen, La-
borwerte und Rontgenbilder, OP-
und Therapieberichte. Unterlagen
missen also nicht mehr angefor-
dert werden und im Notfall liegen
die wichtigen Informationen
gesammelt und schnell vor.

Eine App fiir alles

Alle Daten werden verschliisselt
abgelegt. Die Krankenkassen
bieten ihren Versicherten die ePA
liber eine App an, die iiber Apple
oder Google heruntergeladen wer-
den kann. Damit sind Patienten
in der Lage, ihre digitale Akte
tiber ein Smartphone oder Tablet
selbststiandig zu verwalten, Ge-
sundheitsinformationen hinzu-
zufligen und auch einzelne Daten
oder die komplette ePA jederzeit
wieder zu ldschen.

16

Versicherte ohne Smartphone
oder Tablet kdnnen die elektro-
nische Patientenakte ebenfalls
nutzen, allerdings nicht mit allen
Funktionen. Dafiir beantragen sie
die ePA bei ihrer Krankenkasse.
Beim nachsten Arztbesuch kann
die Akte aktiviert werden - mit
der elektronischen Gesundheits-
karte (eGK) und einem personli-
chen Code (PIN) von der Kranken-
kasse. Erst danach ist es Praxis-
mitarbeitern moglich, die lokal
gespeicherten Behandlungsdaten
in die ePA hochzuladen. Ohne App
haben die Patienten jedoch keinen
Zugriff auf ihre Daten. Alternativ
kann man zum Beispiel ein Fami-
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lienmitglied beauftragen, die ePA
iiber die App zu verwalten.

Die Nutzung der ePA ist freiwil-
lig. Versicherte bestimmen selbst,
ob und in welchem Umfang sie
die elektronische Akte einsetzen
mochten, welche Informationen
gespeichert oder wieder gel6scht
werden sollen und welchem Be-
handler sie welche Daten, wie lan-
ge zur Verfligung stellen. Die diir-
fen erst nach Freigabe durch den
Patienten auf die ePA zugreifen.
Ohne diese Einwilligung kénnen
Informationen weder gespeichert
noch ausgelesen werden - auch
nicht von der Krankenkasse.

Impfpass soll folgen

Zunachst werden nur gesetz-

lich Krankenversicherte die ePA
anwenden konnen. Die privaten
Kassen bieten dies voraussicht-
lich ab 2022 an. Bis dahin sollen
Patienten auch die Zugriffsfrei-
gabe flir jedes Dokument einzeln
festlegen konnen, zum Beispiel
flir eine Untersuchung bei einem
Facharzt. Andere Dokumente wie
der Impfpass oder das Zahnbonus-
heft sind ebenfalls fiir den Einsatz
in der ePA geplant.

Quellen: Bundesgesundheitsministerium; Netzwerk
der Verbraucherzentralen in Deutschland

Gesundheitsnetz: Die
elektronische Patientenakte
verbindet Versicherte mit
Heilberuflern, Apotheken
und Krankenhausern

Illustration: Adobe Stock
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lau ist die Lieblings-

farbe vieler Men-
schen, die , Blaue Blume“
gilt als Sinnbild roman-
tischer Sehnsucht. In der
Natur aber gibt es nur
wenige Pflanzenarten,
deren Bliiten blaue Farb-
pigmente enthalten.

Ein internationales Forschungs-
team um die Bayreuther Okologin
Prof. Dr. Anke Jentsch hat die
Griinde dafiir untersucht: Wichti-
ge Rollen spielen der hohe chemi-
sche Aufwand bei der Herstellung
sowie unterschiedliche Farbwahr-
nehmungen der Bestduber.

Nur ganz wenige Bliiten welt-
weit werden vom Menschen als
blau wahrgenommen. Unter den
Pflanzenarten, die hauptsachlich
von Wind und Regen bestdubt
werden, gibt es so gut wie keine.
Hingegen prasentieren sich 7,5
Prozent aller Bliitenpflanzen,

Ratgeber H

DIE FARBE BLAU
IN DER WELT DER BLUTEN

Warum sie so selten sind

die vor allem von Insekten oder
Vogeln bestaubt werden, dem
Betrachter als blau.

Die fiir die Fortpflanzung vieler
Blumenarten unentbehrlichen
Insekten, Vogel und Flederméause
sind fiir andere Farbspektren
empfanglich als wir. Bienen sind
zum Beispiel fiir rote Farben
kaum empfanglich, konnen weni-
ger gut zwischen gelb und weif3
unterscheiden, nehmen dafiir aber
Farbmuster aus dem ultraviolet-
ten Bereich wahr und Blautone
mit besonderer Intensitat. Daher
werden sie von diesen Bliiten be-
sonders stark angezogen.

Die Produktion diese Bliiten-
farbstoffs ist fiir Pflanzen al-
lerdings sehr aufwandig, daher
betreiben dies nur solche Arten,
die sich in einem harten Wettbe-
werb um Bestauber durchsetzen
miissen. Das ist insbesondere in
einigen Hochlagen von Gebirgen
der Fall, beispielsweise in den
europdischen Alpen oder im Hi-
malaya. Hier sind die klimatischen

Lebensbedingungen fiir Bestauber
besonders unfreundlich.

Auffallen um jeden Preis

Fir Pflanzen wiederum, die in
sehr artenreichen Wiesen und
Weiden heimisch sind und oft-
mals auf ndhrstoffarmen Boden
iiberleben miissen, stellen blaue
Bliiten ein wichtiges Alleinstel-
lungsmerkmal dar: In der Konkur-
renz mit anderen Arten in ihrer
unmittelbaren Nachbarschaft sind
sie besonders auffallig, so dass
Bestduber auch aus grofderer Ent-
fernung angelockt werden.

Der Flachenschwund in Wild-
nis- und Kulturlandschaften sowie
die Intensivierung der Landwirt-
schaft tragen in vielen Fallen nicht
nur zum Insektensterben bei, son-
dern verringern auch den ohnehin
niedrigen Anteil blauer Bliiten-
pflanzen. So besteht leider auch die
Gefahr, dass blaue Blumen aus dem
Landschaftsbild verschwinden.
Quelle: Universitdt Bayreuth

Blaue Wunder:
Der Ahrige Ehren-
preis (1.) und der

Blaurote Stein-
same (o0.) sind
bienenfreundliche
Staudengewichse




figus "

Sehr verehrte Leserinnen und Leser des Gesundheitsmagazins Osteoporose,

Sie und lhre Osteoporose sind uns sehr wichtig! Im Zuge der Weiterentwicklung und Verbesserung der
Gesundheitsversorgung von Menschen mit Osteoporose mochten wir Sie heute zur Teilnahme an einer
Befragung einladen.

Die Orthopadische Gesellschaft fiir Osteologie e.V. hat das private und unabhéngige Forschungsinstitut
fir Gesundheits- und Systemgestaltung figus GmbH beauftragt, eine Befragung durchzufiihren. Mit
Ihrer Mithilfe und Teilnahme ergibt sich die Chance fiir Sie, aktiv an den zukiinftigen Entwicklungen
lhrer Versorgung mitzuwirken. Uns interessiert diesbeziglich lhre Einschitzung zu digitalen Anwendun-
gen im Rahmen der Osteoporose-Versorgung.

Die Beantwortung des Fragebogens dauert etwa 20 Minuten. Die Befragung ist anonym und die Ergeb-
nisse werden dafiir genutzt, neue Erkenntnisse in der Versorgung von Osteoporose zu generieren. Das
Weiterleiten der Daten an Dritte ist ausgeschlossen, die Daten werden nach Ende der Auswertung
geloscht.

,Der erste Gedanke ist oft der Beste!”

Bitte fiillen Sie den Fragebogen mdglichst vollstandig aus und lassen Sie sich von lhrem ersten Gedan-
ken leiten. Zum Beantworten der Fragen nutzen Sie bitte einen schwarzen oder blauen Kugelschreiber
oder Fiiller und versuchen Sie bitte die Felder moglichst leserlich auszufiillen. Uberwiegend sind die
vorgegebenen Antwortmaoglichkeiten mit einem einfachen Kreuz auszuwahlen; einzelne Fragen sind mit
wenigen Worten zu beantworten. Zum Korrigieren eines Feldes schwarzen Sie dieses und kreuzen das

gewlnschte neue Feld an: ﬁ

Nach dem Ausfiillen trennen Sie den gesamten Fragebogen entlang der perforierten Linie und versen-
den diesen mit dem beiliegenden bereits frankierten und adressierten Briefumschlag auf der vorletzten
Seite bis zum 12.07.2021 zuriick zum kooperierenden Institut. Die Teilnahme ist somit fiir Sie kostenfrei.

Die Ergebnisse der anonymen Befragung werden in einer der nichsten Ausgaben ,Osteoporose —
Das Gesundheitsmagazin” dargestellt.

Wir danken lhnen fir die Teilnahme und wiinschen Ihnen weiterhin alles Gute!

Bei Rickfragen zum Fragebogen melden Sie sich gerne unter Tel.: 0221 13995511.

Mit freundlichen GrilRen

/ / ,
/ e /i ay ‘) i;/é’fA‘T AT /%{’.vm“gz + .-"'/

Prof. Dr. Christopher Niedhart Prof. Dr. Clarissa Kurscheid Vorstand und Geschaftsfiihrung
OGO e.V. figus des BfO e. V.
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ERSTE HILFE BEI
SCHLAFPROBLEMEN pcb g s

Lavendelol und Melatonin

ie Einnahme von

Melatonin kann
schnelleres Einschlafen
und langeren Schlaf
fordern, die Inhalation
dtherischer Ole Schlaf-
losigkeit lindern.

Generell gilt es bei gestortem
Schlaf erst einmal, Schlafhygiene
zu betreiben. Das bedeutet, das
Licht rechtzeitig vor dem Schla-
fengehen zu dimmen und eventu-
ell Blaulicht-filternde Brillen fiir
Computer-, Handy- und Fern-
sehnutzung aufzusetzen. Auch
regelmafiige Schlafens- und
Aufwachzeiten sind ein wichtiges
Element fiir stabiles und gesundes
Schlafverhalten.

Gerade Dunkelheit zur rech-
ten Zeit ist wichtig, da Licht die
korpereigene Herstellung des
Hormons Melatonin unterdriickt.
Nur im Dunkeln oder ddmmrigen
Licht wird Melatonin produziert
und kann so schlafrig machen. Das

Aromatherapie:
Lavendelol hat sich
bei Schlafproblemen
als besonders
wirksam erwiesen

Hormon ist ein Schliisselelement
fir unseren Tag-Nacht-Rhythmus.
Geniigt also die eigene Produktion
trotz Schlafhygiene nicht, bleibt
der Schlaf aus, oder kann unru-
hig und leicht unterbrochen sein.
Am Tag ist man entsprechend
erschopft. Es liegt daher nahe, Me-
latonin als Medikament einzuneh-
men, um den erholsamen Schlaf zu
fordern. Aber wirkt das?

Positive Effekte
bei Melatonin

Bisherige Untersuchungen dazu
ergaben eher widerspriichliche
Ergebnisse. Daher fiihrten chine-
sische und amerikanische For-
scher nun eine Literaturrecherche
und Metaanalyse zu dieser Frage
durch. Dabei konzentrierten sie

sich besonders auf die Wirksam-
keit von zusatzlich eingenomme-
nem Melatonin im Vergleich zu

Fotos (2): Adobe Stock

einem Scheinmedikament (Pla-

cebo) zur Behandlung von Schlaf-
storungen.

Es fanden sich sieben geeignete
Studien, in denen zusatzliches Me-
latonin tatsachlich mehrere posi-
tive Effekte auf den Schlaf zeigte.
Die Studienteilnehmer schliefen
nach dem Zubettgehen schneller
ein als diejenigen mit Placebo.
Auch die gesamte Schlafdauer
erhohte sich. Allerdings fand sich
kaum ein Effekt auf die sogenann-
te Schlafeffizienz, also wie viel
Zeit schlafend im Bett verbracht
wird. Typischerweise empfinden
Menschen eine Schlafeffizienz von
90 Prozent und mehr als akzepta-
bel. Dies bedeutet etwa, dass von
knapp acht Stunden im Bett etwas
mehr als sieben Stunden geschla-
fen wurde.

Mit Hilfe von Aromatherapie
koénnen ebenfalls einige Schlaf-
beschwerden gelindert werden.
Wissenschaftler aus Siidkorea
sichteten die aktuelle Datenlage
zu dieser Thematik. Sie fanden
Hinweise, dass Aromen nicht nur
Schlaflosigkeit lindern, sondern
auch Stress, Depressionen und Fa-
tigue verbesserten. Die Inhalation
einzelner Aromen schien wirksa-
mer zu sein als die Inhalation von
gemischten Aromen. Lavendelol
hatte dabei den grofdten Effekt.
© Alle Rechte: DeutschesGesundheitsPortal.de
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Von Heidebauern;

Heidschnucken und __ '

wischen Hamburg

und Hannover ver-
steckt sich eine der
schonsten Urlaubsregio-
nen Deutschlands. Eine
Landschaft, die mit ihren
grofden Heideflachen
einmalig ist in Mitteleu-
ropa. Ein Paradies fiir
Naturliebhaber, das sich

von Liineburg im Norden,
Celle im Siiden, Walsrode
im Westen und Uelzen im
Osten erstreckt.

‘Heidebienen

Wenn im August und September
die Heide bliiht, farbt das kraftige
Lila von Millionen Bliiten die ge-
samte Region, nur unterbrochen
vom satten Griin der Wacholder
und Kiefern sowie dem silbrigem
Weif3 der Birken.

Wo einst gewaltige Gletscher
die Erde bedeckten, ist heute eine
Kulturlandschaft aus Waldern,
Feldern, Mooren und Heidefla-
chen anzutreffen, die europaweit
einzigartig ist. Die schmelzen-
den Gletscher stauten Geroll zur
hochsten Erhebung der norddeut-
schen Tiefebene, den 169 Meter
hohen Wilseder Berg. Hier schlagt
das Herz der Heide und bietet
einen fantastischen Blick auf die
weite, blithende Landschaft - bei
klarer Sicht bis nach Hamburg.

Der Wilseder Berg ist eines der
ersten Grundstiicke des heutigen
Naturschutzgebietes, das der
Heidepastor Wilhelm Bode fiir den
Verein Naturschutzpark e.V. (VPN)
im Jahr 1910 erwarb. Das dlteste
Naturschutzgebiet Deutschlands
umfasst die grofiten zusammen-
hdngenden Heideflachen Mittel-
europas. Pferdekutschen, Reiter,
Wanderer und Radfahrer pragen
das Bild dieses komplett autofrei-
en Landstrichs.

Die Heide ist die meistbesuchte
Sehenswiirdigkeit, besteht aber
nicht aus einer einzigen Flache,

Landschaftspfleger:

Die Heidschnucken halten
die Heide kurz und dicht,
damit sie erblithen kann



Bliihende Landschaft:
Hier am Wilseder Berg
hat man den schonsten

Blick auf die Heide

sondern Gebieten unterschied-
licher Grofie, verteilt tiber die
gesamte Region. Die Schwerpunk-
te befinden sich im Naturpark
Lineburger Heide im Norden und
im Naturpark Siidheide.

Die Besenheide , Calluna
vulgares” pragt die Landschaft
vorrangig. Doch auch die Glo-
cken-Heide ,Erica tetralix“ist
hier zu finden und bliiht meist
schon kurze Zeit zuvor. Doch ohne

Fotos (3): Liineburger Heide GmbH

Reise W

Natiirliche Konkurrenz: Biume verdringen Heidekraut

Pflege vergrast und verbuscht das
anspruchslose Kraut, Walder ent-
stehen und verdrdangen es. Mehr
als 9 000 Schnucken pflegen daher
die Heide, halten das Kraut kurz
und dicht, damit es erblithen kann.
Ihre Herden verbeifien junge
Baume und verhindern, dass sich
Birken und Kiefern ausdehnen.
Zudem zerstoren die Tiere Spinn-
weben zwischen den Pflanzen und
ermoglichen so den Bienen einen
freien Flug.

In der Jungsteinzeit siedeln
die ersten Bauern, roden Wald
und betreiben Ackerbau. Mangels
Diinger werden die ausgelaugten
Flachen der Natur iiberlassen
und vom geniigsamen Heidekraut
erobert. Im Mittelalter entdecken
die Heidebauern die Schafzucht

und die anspruchslose Heidschnu-
cke wird zum wichtigen Wollelie-
feranten, Dlinger- und Fleischpro-
duzenten. Die Streu fiir den Stall
ringen die Bauern dem Erdboden
ab. Mit sogenannten Plaggenhie-
ben entreifien sie dem Boden Hei-
dekraut samt Humusschicht. Diese
schwere Tatigkeit hat schliefilich
das Wort , Plackerei“ hervorge-
bracht, ein beliebtes Synonym fiir
harte korperliche Arbeit.

Ausflugstipps

Das Leben der Heidebauern
um 1800 lasst sich im Frei-
lichtmuseum am Kiekeberg
und im Museumsdorf Hosse-
ringen besichtigen.

Mehr als 4 000 Vogel aus 650
Arten und allen Kontinenten
sind im Weltvogelpark Wals-
rode zu bestaunen.

Europas grofdter Safaripark
liegt am Rande der Liinebur-
ger Heide in Hodenhagen. Im
Serengeti-Park konnen auf
einem zehn Kilometer langen
Parcours 1 500 freilaufende
wilde und exotische Tiere
sogar mit dem eigenen Auto
besucht werden.



B Reise

Sommerliche Aktivitaten

Die Heidebliite wird begleitet von Festen
und Bauernmarkten. Hofcafés locken
mit leckeren Kuchen, Naturschwimmbader
mit einer Abkiihlung. Inwieweit es dabei
jedoch zu coronabedingten Einschrankun-
gen kommt, ldsst sich momentan nicht sagen.

Eine Wanderung oder Radtour durch
das autofreie Gebiet ist allerdings moglich.
Eine Auswahl an Routen gibt es hier:

www.lueneburger-heide.de/natur/wandern

lueneburger-heide.de/natur/fahrr

Mit dem Kanu kann man auf einem der
vielen Heideflilisse schippern:

www.lueneburger-heide.de/17920

In den Sommermonaten zeigt sich zudem
eine facettenreiche Tier- und Pflanzen-
welt. Taglich ziehen die Heidschnucken-
herden umher. Doch auch seltenere Be-
wohner, wie die Heidelibelle, den Eisvogel,
das Birkhuhn oder den Schwarzstorch
kann man mit etwas Gliick zu Gesicht
bekommen.

Typisch Mann: In der Balzzeit
farben sich die Moorfrosch-
Herren blau und die Weibchen
sind entziickt. Doch dieser Zu-
stand halt nur wenige Tage an
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Romantische Heidedorfer:

In der Museumsmiihle Eyendorf (o.)
konnen Paare heiraten.

Der Ort Miiden besticht durch seine
schonen Fachwerkhauser und Hofe (r.)

Neben der Heidschnucke macht
sich auch bald die Biene unent-
behrlich. Die weiten, baumlosen
Heidefldachen eignen sich hervor-
ragend fiir die Imkerei. Honig und
Bienenwachs werden zu weiteren

wichtigen Einnahmequellen. Doch
Anfang des 19. Jahrhunderts ver-
drangen Merinowolle, Petroleum
und Rohrzucker die Heideproduk-
te. Aus Not verkaufen Bauern ihr
Land und es wird wieder aufge-
forstet. In vielen Teilen Europas

verschwinden so die Heideflachen,
doch in der Liineburger Heide
sorgt der VPN fiir ihren Erhalt.
Heute gehort die Landschaft
zu einer der grofdten Freizeitre-
gionen Europas. Eine Vielzahl an
Erlebnis- und Wildparks sorgt
fir Abwechslung, wie der Welt-
vogelpark in Walsrode oder der
Serengeti-Park in Hodenhagen.
Romantische Heidedorfer wie
Hermannsburg oder Miiden ver-
zaubern ihre Besucher ebenso




wie die Stadte Liineburg und Celle
mit ihren historischen Gebauden.
Und wer es nicht zur Heidebliite
im Sommer schafft, fiir den liefern
die Nebel iiber den Mooren im
Herbst, die dunkelgriinen Wachol-
der in der winterlichen Schneehei-
de oder die Wollgrasbliite im Mai
besondere Naturschauspiele. Die
Ausflugsziele sind zahlreich und
die Liineburger Heide ist immer
eine Reise wert. Meike Grewe
Quelle: Liineburger Heide GmbH (LHG)

Foto: Adobe Stock

Reise W

Eine der schonsten Altstadte Deutschlands
besitzt Litneburg. Die typischen Giebel der
Backsteingotik, die vielen Sehenswiirdigkei-
ten und Anekdoten aus 1000 Jahren Ge-
schichte machen die Hansestadt fiir Urlauber
attraktiv.

Die Residenzstadt Celle verfiigt iiber Euro-
pas grofdtes zusammenhangendes Fachwer-
kensemble, ein malerisches Welfenschloss
und verschiedene klassische aber auch sehr
moderne Museen.

Fiir den Gesundheitsurlaub bietet sich Bad
Bevensen an. Die kleine Stadt in waldreicher
Umgebung ist als Heilbad anerkannt. Rund
um die Jod-Sole-Therme befinden sich Hotels,
Kliniken und Kurheime. Ein weitlaufiger Kur-
park und Fuf3gangerbriicken iiber die [lmenau
verbinden das Kurviertel mit der reizvollen
Altstadt um die Dreikdnigskirche.

Backstein-
Schonheit: Der
Renaissancebau
von 1548 wurde
rund 350 Jahre
lang als Liine-
burger Brauhaus
genutzt. Heute
hat die Industrie-
und Handels-
kammer hier
ihren Sitz

Wollgrasbliite:
Im Frithjahr
bedeckt ein
Meer von Watte-
puscheln die
Moore - das sind
die Fruchtstiande
des Wollgrases
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Fotos (4): Liineburger Heide GmbH



Bl Rezepte

Tipp:

Flr eine Veggie-Variante
lassen Sie das Hackfleisch
in der Suppe einfach weg
und geben dafiir noch

1 EL Krauterfrischkdse in
die Suppe — die Suppe dann
flir ausreichend Eiweil3

mit je 1 Scheibe EiweiB-
brot essen. Wer Tofu liebt,
schneidet 200 g in kleine
Wiirfel und brat es wie das
Hackfleisch im Ol an.

24

Fiir 2 fersonen:

1 grofSe Stange Kauch
1 Zwiebel
2 EZ Rapsil
450 ml Gemiisebriihe
125 g kleine (hampignons
150 g Rinderhackf] eisch
Salz, Pleffer
150 g Kochsahne
1 EX Kriiuterfrischkedise (max. 45 % Fett)
1 Msp. frisch getiebene Muskamuss
2 EX gehackte Petersilie (frisch oder TK)

1 Den Lauch putzen, waschen und schrdg in diinne
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und in feine
Wiirfel schneiden. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen
und Lauchstreifen und Zwiebelwiirfel darin bei

mittlerer Hitze ca. 3 Min. andiinsten. Die Gemiise-
brithe dazugiefRen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca.

20 Min. garen.

2 Inzwischen die Champignons putzen, bei Bedarf mit einem
Kiichentuch abreiben und in feine Scheiben schneiden. Das tibrige
Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin bei mittlerer
Hitze unter Riihren in ca. 5 Min. kriimelig braten. Die Pilze dazuge-
ben und ca. 5 Min. mitgaren, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Lauchsuppe vom Herd ziehen und im Topf mit dem Stabmi-
xer fein piirieren. Dann die Kochsahne und den Krauterfrischkése
gleichmafig unterriihren.

4 Zum Servieren die Lauchsuppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und das Hackfleisch-Champignon-Gemisch unter-
rihren. Die Suppe in tiefe Teller verteilen und mit der Petersilie
bestreut servieren.

30 Min. Zubereitung
Néhrwert pro Portion: ca. 435 kcal
23 g Eiweil3 | 34 g Fett | 8 g Kohlehydrate | 239 mg Kalzium
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Rezepte H

ISS DICH GESUND
MIT DR. RIEDL

Mango-Maracuja-Cis
in der Auffinform

Fir 12 Portionen:

300 g Mango (frisch oder TK)

450 g Sojaghurt mit Kalziumzusatz
(ersarzweise Joghurt 3,5 % Fetr)
abgeriebene Schale von 1 /3i0-Zitrone
150 ml Maracujasaft

AufSerdem: 12 Eisstiele

Fotos: Grdfe und Unzer Verlag / Maria Grossmann und Monika Schiirle

Tipp: Alternativ kénnen Sie
das Eis auch in Silikonform-
chen einfrieren, dann lasst

1 Das Muffinblech vorab ins Gefrierfach stellen. Das Mangofrucht-
fleisch grob schneiden und in einem hohen Rithrbecher mit dem
Stabmixer fein piirieren. Den Joghurt mit Zitronenschale, Mango-

piiree und Maracujasaft griindlich verriihren. es sich leichter entnehmen.
2 Die Eiscreme gleichmiafig in die Muffinmulden verteilen und Diese sind meist bis minus
zuerst ca. 30 Min. im Tiefkiihlfach gefrieren lassen. Dann jeweils 40° C kaltestabil und somit
1 Eisstiel hineinstecken und alles noch ca. 3 Std. tiefkiihlen. gut zum Einfrieren geeignet.
3 Zum Essen die gewiinschten

Portionen »Eis am Stiel« vorsichtig 3 P el

aus den Mulden l6sen, dazu eventuell it
vorher leicht antauen lassen. '

Fiir 1 12er-Muffinblech (12 Portionen)
10 Min. Zubereitung

3 Std. 30 Min. Tiefkdihlen

Néhrwert pro Sttick: ca. 40 kcal

2 g EiweiB3 | 1 g Fett | 5 g Kohlehydrate |
49 mg Kalzium
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Unterhaltung

Ubungsschwerpunkt: Konzentrationsfahigkeit

Additions-Suchgang
>(;-i Suchen Sie Zeile fur Zeile die drei Zahlen im
__ ﬂ‘n“‘“-»-h Wimpel. Streichen Sie diese rasch durch.

!

!9 7,4 . Cleichzeitig sollen Sie die durchgestrichenen
M e Zahlen aber auch noch zusammenzahlen und

S die Summe in das leere Feld am Rand schreiben.

Zuletzt ermitteln Sie dann die Gesamtsumme.

R ==—=—

Summe
pro Zeile

6 45 2 76 5 9 4 7 & 3w 3

7 4 9 3 7 8 9 2 6 9 4 5 .=

6 5 4 7 9 5 4 9 3 4 7 2 .=

Gesamtsumme m=p
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Ubungsschwerpunkt: Geistige Beweglichkeit

Labyrinth-Worter

Wie an einem Faden sind hier die Buchstaben von sechs Wortern
aneinandergereiht. Mit ein bisschen Geduld konnen Sie den unsichtbaren
Faden ganz bestimmt verfolgen.

L — E | L | Dererste Buchstabe ist ein L
In der Reihenfolge von 1 bis 6
gelesen entsteht so das Wort

L-O-K-A-L-E

Beispiel: I

E N S S A

B T M P

U A 0] K
(IR 2 e, 3 e,
E G N G A L E S

I E N E R S H N 0]

S R I E H T 0] K R
4 D i B o

Jyoxuasoy (9 1sebuaiy3 (s ‘ulabals (p ‘ssedwoy (€ Yeniqad (z ‘uaqney (| :bunsoq
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Probe-Abo GEISTIG FIT: Die néchsten 2 Ausgaben zum Preis von Euro 10,- incl. Porto und Versand
VLESS Verlag, Valentingasse 7-9, 85555 Ebersberg oder unter www.gehirnjogger-zentrale.de
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Das Fitness-Training
fiir den Kopf!

GEISTIG FIT
Aufgabensammlung 2021

Wer sein geistiges Leistungsvermogen erhalten und vielleicht sogar noch ausbauen mochte,
muss etwas dafiir tun. Die Leistungsfahigkeit des Gehirns hangt davon ab, ob es im richtigen Malle
gefordert beziehungsweise trainiert wird. Wie sollte ein solches Training sein, um optimale Wirkung
zu erzielen? Darauf kann die Wissenschaft hilfreiche Antworten geben. Aufbauend auf eben diesen

Gessnic 1

AUFGABENSAMMLUNG 2021

mrrh Aarn. Waltar
ey
i iFrale ey Blee
wnaifl, PR Ak e

pem i rel b el Bl o

Ubungen fir mehr getstige Fitness
VLESS VEALRG

Erkenntnissen wurde das Mentale Aktivierungs Training MAT entwickelt.

Mit der GEISTIG FIT Aufgabensammlung 2021 haben Sie das wissenschaftlich fundierte und in
der Praxis erprobte Trainingsprogramm der Gesellschaft fur Gehirntraining e.V.(www.gfg-online.de)
in der Hand. Sie trainieren damit erwiesenermalien ganz gezielt die zentralen Grundfunktionen der
geistigen Leistungsfahigkeit.

Schon 5 bis 10 Minuten taglichesTraining gentgen, um die Synapsen in Schwung zu bringen.

Das allerdings konsequent, jeden Tag, auch am Wochenende und im Urlaub.

Friederike Sturm, GEISTIG FIT Aufgabensammlung 2021
ISBN: 978-3-88562-123-2, €21,.95, VLESS Verlag 2021, 85560 Ebersberg

Sie kbnnen ein Besprechungsexemplar anfordern:

Fax-Nummer: 08092-864949 oder per mail redaktion-geistig-fit@vless.de

Stralle, Hausnummer

www.gehimjogger-zentrale.de + info@gehirnjogger-zentrale.de
Vless Verlag + 85560 Ebersberg ¢ Valentingasse 7
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Wer nicht jeden Tag etwas Zeit fiir seine Gesundheit aufbringt,
muss eines Tages viel Zeit fiir die Krankheit opfern!

Sebastian Kneipp

Foto: Adobe Stock
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Besonders
reich an
natirlichem
Calcium

Fragen und Anregungen:
026 33 /2 93 42 oder
unter www.steinsieker.de

Anwendungsgebiete:Zur Calciumzufuhr bei Calciummangel und erh6htem Calciumbedarf, unterstiitzend auch bei Osteoporose. Zur unterstiitzenden Behandlung von Harnwegsinfekten. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie das Etikett und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: September 2019. Brohler Mineral- und Heilbrunnen GmbH, Brunnenbetrieb Steinsiek, 56654 Brohl



B Verbands- und Partnerforum

SELBSTHILFE UND FUNKTIONSTRAINING

C orona zwingt zu Ein-
schrankungen und
belastet die Gesundheit.
Trotzdem meistern die
Landesverbande und
Selbsthilfegruppen die
Krise mit viel Engage-
ment und Einfallsreich-
tum. Stellvertretend
fiir so viele, hat uns der
LfO-Bayern sein vergan-
genes Jahr geschildert.

Bereits zu Beginn der ,ersten
Welle“ hatte das Leitungsteam Al-
ternativen fiir das Funktionstrai-
ning gesucht. Bei Andrea Volz, der
Trainerin der SHG Aschaffenburg,
wurden sie fiindig. Geférdert vom
Runden Tisch der Krankenkassen
entstanden mit ihr sechs Ubungs-
videos fiir das ,Training dahoam®,
die tiber die Webseite des Verban-
des abrufbar sind.

Doch auch als das Funktions-
training wieder moglich wurde,
erwies es sich wegen der vorgege-
benen Hygienemafinahmen und
Abstandsregeln als schwierig.
Viele bis dahin genutzte Hallen
waren zu klein oder die Einrich-
tungen, wie Kliniken und Schulen,
stellten ihre Raumen nicht mehr
zur Verfiigung.

Erneut fanden sich Ausweich-
moglichkeiten. Einige Selbsthil-
fegruppen nutzten fortan das
Funktionstraining im Freien
und kennzeichneten dies auf den
Teilnahmebestatigungen. Andere
fiihrten das Training als Tele-/
Online-Angebot durch. Uber diese
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IM LOCKDOWN

Foto: Privat. Fotografin C. Lorenz

Moglichkeit hatte die GKV bereits
im April informiert. Im Juli be-
richteten dann die Verbande der
Krankenkassen auf Bundesebene
iber Genehmigungsverfahren von
Reha-Sport und Funktionstrai-
ning im Freien oder online. Als

im September die Fortfithrung
dieser Mafdnahmen bis Ende 2020
beschlossen wurde, konnten
jedoch viele Gruppen aus Mangel
an Raumlichkeiten das Training
schon nicht mehr aufnehmen.

Zeit fiir einen
kleinen Plausch

Mittlerweile ist das Funktions-
training im Freien oder Online
bis Ende Juni 2021 gestattet. Der
LfO hat sich jedoch fiir den Weg
des Onlinetrainings entschieden
und dies den bayerischen Selbst-
hilfegruppen mitgeteilt. Denn,

so die Erfahrung, auch bei dieser
Art des ,Fernunterrichts” ist Zeit
fir einen kleinen Plausch und der
sinnere Schweinehund” lasst sich
leichter besiegen.

Training
dahoam:
Gruppen-
leiterin
Ingrid
Jorrn und
ihre SHG
Aschaf-
fenburg
waren
frithzeitig
online
aktiv

Die Gruppe Aschaffenburg hat als
erste bayerische SHG ihr wochent-
liches Training per Videotelefonie
durchgefiihrt und es damit sogar
ins Fernsehen geschafft. In die
BR-Sendung ,Gesundheit“ am 23.
Februar, nachzusehen in der Medi-
athek des Bayerischen Rundfunks.

In Zeiten, wo viele Menschen
sich sorgen, Angst und Einsamkeit
spliren, ist der Kontakt zu den
Mitgliedern eine wichtige Hilfe.
Deshalb stand auch die Selbsthil-
fearbeit des LfO nie still. Per Tele-
fon, Mail und WhatsApp wurden
aktuelle Informationen weiterge-
geben, nahmen sich Gruppenleiter
und Teams viel Zeit fiir einander.

Krafttraining kann Erkran-
kungen wie Osteoporose positiv
beeinflussen, doch den person-
lichen Austausch ersetzen die
Online-Treffen nicht. ,Darum® so
LfO-Geschaftsfiihrerin Barbara
Ettinger, ,freuen wir uns alle
wieder auf ein wochentliches Pra-
senztraining.”

Quelle: LfO Bayern



AMGEN OSTEOLOGIE

Damit aus
Jede 3. Frau und jeder einem Risiko kein
5. Mann iiber 50 Jahre cenicksalwird
erleiden einen sich heute iiber
osteoporosebedingten Osteoporose.

Knochenbruch.*

Was ist

Osteoporose?

Osteoporose bedeutet
wortlich ,poréser Knochen".

Sie entsteht, wenn
Knochensubstanz schneller
abgebaut wird, als sie
erneuert werden kann.

Gesunder Knochen
Knochen mit Osteoporose

Porose Knochen sind instabil
und brechen dadurch deutlich
leichter. Das kann dramatische
Folgen haben.

i 0 i |

Hinweise
auf eine

— i

L \\‘_ -~

*International Osteoporosis Foundation: www.iofbonehealth.org

Osteoporose

Abnehmende Kérpergrdfle,
Riickenschmerzen,
Geblickte Haltung,
Knochenbruch nach einem
leichten Sturz oder Unfall.

.

e o o o
DE-P-162-0919-077810

Mit
Herz & Kopf
firstarke
Knochen

Sprechen Sie mir lhrem Arzt oder unserem Praxisteam.
www.osteoporose.de
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Bewerbungen konnen bis zum 15. September
2021 in der BfO-Geschiftsstelle gesandt werden.
Der Vorstand des BfO wird die eingereichten
Arbeiten dann bewerten.

Die Preisverleihung erfolgt auf dem BfO-Pati-
entenkongress anldsslich des Weltosteoporose-
tages im Deutschen Hygiene-Museum Dresden
am Samstag, den 4. Dezember 2021.

Foto: Adobe Stock

Der Bundesselbsthilfeverband fiir Osteoporose
e.V. (BfO) schreibt auch in diesem Jahr einen Me-
dienpreis fiir journalistisch hochwertige Beitri-
ge zum Thema Osteoporose aus.

Journalistinnen und Journalisten kénnen sich
mit Arbeiten bewerben, die nicht ilter als zwei
Jahre sind und in einem deutschen Publikations-
medium veroéffentlicht wurden. Der Preis ist mit

Kontakt:
Bundesselbsthilfeverband
fiir Osteoporose e.V. (BfO)
Kirchfeldstraf3e 149
40215 Diisseldorf

Tel. 0211 301314-0

info@osteoporose-deutschland.de

€ 2 000,- dotiert.

BEWEGUNG
IST LEBEN

Der BfO-Patientenkongress

in Dresden

D ie ersten Vorbereitungen fiir
unseren Kongress anldsslich
des Weltosteoporosetages haben
begonnen. In diesem Jahr treffen
wir uns nicht im Oktober, sondern
am Samstag, den 4. Dezember im
Deutschen Hygiene-Museum Dres-
den. Wir freuen uns sehr, Dr. med.
Alexander Defér als Tagungspra-
sidenten begriifden zu kénnen. Der
DVO-Osteologe ist zudem Vorsit-
zender des Bundesverbandes der
Osteologen Deutschland e.V. und
hat uns bereits erste Einblicke in
seine Programmplanung gegeben:
Das Thema des diesjahrigen
Kongresses lautet ,Bewegung
ist Leben - Aktiv sein im Alter!".
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Die Teilnehmer kénnen neben

Dr. Defeér, die Privatdozentin

Dr. med. Gabriele Lehmann als

Referentin erwarten sowie Prof.

Dr. med. Hans-Christof Schober

und Prof. Dr. med. Lorenz Hofbau-

er beziehungsweise Mitarbeiter

des Uniklinikums Dresden. Die

Schwerpunktthemen werden sein:

e Alter und Entziindung

e Die Rolle des Muskels, was
verstehen wir unter Osteo-
sarkopenie?

¢ Knochengesunde Erndhrung
als Basis gesunden Alterns

Zwischen den Vortragen sind
kurze Gymnastikeinlagen fiir

Foto: Adobe Stock

AKktivim Alter: Seien Sie
beim WOT 2021 dabei
und freuen sich auf ein
vielfiltiges Programm in
der sichsischen Landes-
hauptstadt

alle geplant und am Nachmittag
ein Round Table zur Umsetzung
des DMP Osteoporose. Zu diesem
Gesprach werden Vertreter der
Kassendrztlichen Vereinigung
Sachsen und der AOK Plus Sach-
sen/Thiiringen erwartet.

Tagungspriasident
Dr. med. Alexander Deféer
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Ausschreibung ,,OsteopoRose” 2021

Mit der , OsteopoRose” méchte der Bundesselbsthilfeverband

fiir Osteoporose einzelne Mitglieder und Gruppen auszeich-
nen, die sich um die Selbsthilfe besonders verdient gemacht
haben.

Bewerben konnen sich alle Osteoporose-Selbsthilfegruppen
des BfO. Ausgezeichnet werden aufdergewodhnliche Projekte im
Bereich Mitgliederwerbung und Offentlichkeitsarbeit. Dariiber
hinaus ehrt der BfO mit dem Preis Gruppenleiter und -leite-
rinnen fiir besondere Verdienste um ihre Selbsthilfegruppe. Die
LeiterInnen kénnen sich sowohl selbst bewerben als auch vorge-
schlagen werden.

Die ,,OsteopoRose” ist mit 500 Euro (Gruppen) und 50 Euro
(Gruppenleiterinnen) dotiert. Bewerbungsformulare kénnen bei
der BfO-Geschiftsstelle angefordert werden und stehen im Service-
Bereich unserer Internetseite zum Herunterladen bereit.

Einsendeschluss ist der 15. Oktober 2021. Die Preisverleihung
findet am Samstag, den 4. Dezember, auf unserem Patientenkon-
gress im Deutschen Hygiene-Museum Dresden statt. Die Anwesen-
heit der Preistriger ist verpflichtend.

Wissenschaftlicher Beirat des BfO

Die Mitglieder des Wissenschaftlichen Beirates beraten den BfO in allen Fachfragen
unabhdngig und ehrenamtlich. Dem Beirat gehéren folgende Experten an:

Prof. Dr. med. Reiner Bartl, Miinchen (Innere Medizin, Osteologie und Hamatologie)
Prof. Dr. rer. biol. hum. Marie-Luise Dierks, Hannover (Sozialmedizin, Gesundheitssystemforschung)
PD. Dr. med. Helmut Franck, Bonn (Innere Medizin, Rheumatologie, physikalische

und rehabilitative Medizin)

Prof. Dr. med. Walter-Josef Fassbender, Ziirich (Innere Medizin, Gastroenterologie)
Prof. Dr. med. Peyman Hadji, Frankfurt a. M. (Gynakologie)

Christian Hinz, Bad Pyrmont, (Orthopadie, Osteologie)

Prof. Dr. med. Andreas Kurth, Koblenz (Orthopadie, Unfallchirurgie)

Dr. med. Gerwin M. Lingg, Bad Kreuznach (Radiologie)

Prof. Dr. med. Dieter Liittje, Osnabriick (Geriatrie und Palliativmedizin)

Dr. med. Dieter Schoffel, Mannheim (Innere Medizin, Rheumatologie, Schmerztherapie)
Prof. Dr. rer. nat. Manfred Schubert-Zsilavecz, Frankfurt a. M. (Pharmakologie)

Prof. em. Dr. med. Michael WeiB3, Paderborn (Pathophysiologie, Sportmedizin)

Prof. Dr. oec. troph. Armin Zittermann, Bad Oeynhausen (Ernahrungswissenschaften)
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Damals und heute:
Gegriindet von
Dagmar Echterbroch,
heute geleitet von
Therese Koch - die
SHG in ihren Anfangs-
zeiten (1.) und kurz
vor ,Corona“ (r.)

! +I!.""W N
30 Jahre SHG in Dwsburg

Schiffsrundfahrt im Duisburger
Hafen, dem grofdten europdischen
Binnenhafen. Natiirlich soll dabei
auch das leibliche Wohl nicht ver-
gessen werden. Ebensowenig wie
die drei aktuellen Therapeuten,

denen ein ganz besonders grofser
Dank der Gruppe gilt. 95 Damen
und Herren sind in der Trocken-
und Wassergymnastik aktiv
dabei, darunter sogar noch drei
Griindungsmitglieder.

D ie SHG 81 in Duisburg freut
sich ganz besonders auf ein
Ende der Corona-Beschrankun-
gen. Ihr 30-jahriges Jubilaum
mochten die Mitglieder namlich
ordentlich feiern. Geplant ist eine

Jubilaen der Selbsthilfegruppen

SHG Nr.  Ort Gruppenleiterinnen Datum
30-jahriges 81  Duisburg Il Therese Koch 01.07.1991
30-jahriges 10  Braunschweig Gisela Pontow 01.08.1991
25-jahriges 99  Neustrelitz Kerstin Klei 01.07.1996
25-jahriges 187  Bad Kissingen Helga Zoll 01.07.1996
25-jahriges 189  Wissen I Ingrid Hombach 04.09.1996
20-jahriges 297  Plettenberg Renate Hermes 05.07.2001
20-jahriges 302  Grasellenbach Karin Kulich 01.08.2001
20-jahriges 290 Cochem Ute Andres 25.08.2001
20-jahriges 299 Bad Oeynhausen Inge Schermer 01.09.2001
20-jahriges 291  Schorndorf Christa Stieb 19.09.2001
20-jahriges 255 Riesa Christina Kotteritzsch 26.09.2001
10-jahriges 369 Badbergen Grit Riiter 01.07.2011
10-jahriges 372 Magdeburg Il Anneliese Liebig 01.07.2011
10-jahriges 377 Dormagen Brigitte Baasch 01.07.2011
5-jahriges 428  Gerolzhofen Barbara Ettinger 01.07.2016
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Bundesselbsthilfeverband fiir Osteoporose e.V.
Kirchfeldstr. 149

40215 Dusseldorf

ZKZ 12284

Arzte-Hotline bis
ISEIE September 2021

Wenn Sie zu den in der Ubersicht
angegebenen Zeiten anrufen und

Sie ein langes Freizeichen héren, legen

Sie nicht auf, da der Anruf auf jeden Fall

entgegengenommen wird. Dauert es

lhnen zu lange, rufen Sie bitte erneut an.

Die Weiterschaltung von hier aus an die

entsprechenden Arzte ist kostenlos.

1ol 021

Name Fachrichtung Datum, Uhrzeit
Juli Christian Hinz Osteologe Mo 12.7.21, 16-18
August Prof. Dr. med. Peyman Hadji Osteoonkologe Mi, 4.8.21, 16-18

September Dr. med. Daniela Schweppenhauser Orthopadin/Unfallchirurgin Mi, 1.9.21, 16-18

Ja, ich machte Osteoporose — Das Gesundheitsmagazin lesen!

Schicken Sie mir Osteoporose — Das Gesundheitsmagazin ab der niachsten Ausgabe frei Haus (4 Ausgaben
fiir zurzeit € 8,-, Preis des Einzelhelftes € 2,50). Das Abonnement gilt jeweils fiir ein Kalenderjahr und verlan-
gertsich danach automatisch weiter um ein weiteres Jahr, falls nicht gekiindigt wird. Beginnt das Abonnement
im Laufe des Jahres, gilt das Abo im ersten Jahr jeweils gemaf der begonnenen Laufzeit (z.B. im April fiir 3
Ausgaben). Eine Kiindigung muss spatestens 6 Wochen vor Jahresende erfolgen.

Name / Vorname — GeDUItSAAtUINL . . . ..o ..ottt sttt et ettt et et et e ettt e et
R ir= Y LT 5 =0 Do .
a0 /28 V170 o ¥'s U ) o
Telefon .....oovoii E-Mail oo
Ja, ich bin einverstanden, dass das Jahresabonnement per Bankeinzug von meinem Konto abgebucht wird.

L8753 16 35 ] 1

IBAN DE ... BIC

[ ]
Bitte senden Sie den Abschnitt ausgefiillt an den BfO. Die Adresse finden Sie auf dieser Seite links oben (ohne ZKZ). .
[ ]
[ ]



