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Editorial

Liebe Mitglieder, liebe Leserinnen und Leser,

der BfO und ich freuen uns schon sehr darauf, viele von Ihnen auf un-

serem Patientenkongress anldsslich des Weltosteoporosetages (WOT)

am 4. Dezember in Dresden begriifden zu kénnen. Das Programm

steht noch nicht im Detail, aber auf Seite 32 hat Tagungsprd-
sident Dr. med. Alexander Defer schon einmal beschrieben,

was Sie auf dem WOT erwarten dlirfen. In unserem

Reiseteil finden Sie zudem Informationen und Tipps fiir

Ihren Dresden-Besuch.

Bis zum WOT dauert es noch eine Weile und ich hoffe

sehr, dass die allgemeine Impfmiidigkeit nicht erneut

Corona-bedingte Einschrdnkungen mit sich bringt.

In der ,Apotheken Umschau” las ich einen interessan-

ten Bericht, warum sich einige Menschen nicht gegen

Covid-19 impfen lassen konnen. Auf Seite 10 finden Sie

den Artikel und erfahren dort, wie wichtig es fiir die Be-
troffenen ist, dass die Impfquote deutlich steigt.

16 Jahre lang hat die Uni Erlangen Frauen ab 55 Jahren begleitet und
untersucht, ob Krafttraining Osteoporose verhindern kann. Lesen Sie
in unserer Titelgeschichte, was die Studie ergeben hat und wie Sie
selbst Threm Korper Gutes tun kénnen - auch mit unserem Funktions-
training.
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nochen, die nicht

beansprucht werden,
diinnen buchstiblich aus.
Wer korperlich inaktiv
ist, verliert Knochenmas-
se, die Knochenstruk-
tur wird geschadigt, die
Festigkeit reduziert. Das
steigert das Risiko fiir
Knochenbriiche. Bei os-
teoporotischen Briichen
sind in fast der Hilfte der
Fille Wirbelkorper be-
troffen. Durch gezieltes
Training, welches Kno-
chenmasse aufbaut, kann
das verhindert werden.
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Um dies zu erreichen, eignen sich
am besten Ubungen, die das Ach-
senskelett belasten, also die Bein-,
Hiift- und Wirbelsdulenknochen.
Besonders effektiv und gleich-
zeitig gut vertraglich ist Kraft-
training. Bei belastbaren Patien-
ten*innen kann ein Krafttraining
auch durch Sprungformen erganzt
werden. Bei Patienten*innen mit
bestehenden Wirbelbriichen stel-
len Spriinge hingegen ein Risiko
dar und sollten tunlichst vermie-
den werden.

An der Universitat Erlangen
wurde in einer Studie mit 137
Frauen 16 Jahre lang untersucht,
ob Krafttraining eine Osteopo-
rose verhindern kann. Zu Beginn
waren die Frauen im Durchschnitt

Leichte Last: Eine gute Muskel-
kraft erleichtert viele alltéig-
liche Dinge wie das Tragen von
Einkadufen

KANN
KNOCHEN-
SCHWUND

& VERHINDERN

Eine Studie

der Uni Erlangen
zeigt uberraschende

Ergebnisse

Nicht nur fiir Bodybuilder: Das
Training an Geraten ist beson-
ders effektiv und gleichzeitig
gut vertraglich

55 Jahre alt. Etwas mehr als die
Halfte von ihnen beteiligte sich
am regelmafdigen Training. Die an-
deren waren sportlich nicht aktiv,
das war die sogenannte Kontroll-
gruppe. Die Frauen der Trainings-
gruppe hatten am Ende der Studie
im Schnitt nur 1,8 Prozent weni-
ger Knochenmasse als zu Beginn,
die korperlich Inaktiven hingegen
hatten zehn Prozent weniger. Die

Zahl der Knochenbriiche war bei

“"KRAFTTRAINING
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den trainierten Frauen im Studi-
enzeitraum um rund 50 Prozent
niedriger als in der Kontrollgrup-
pe. Bei den typischen durch eine
Osteoporose bedingten Frakturen
der Wirbelkorper und des Ober-
schenkelhalses lag die Haufigkeit
sogar um 63 Prozent niedriger.
Das korperliche Training ver-
ringerte auch die Haufigkeit von
Stiirzen deutlich. Denn eine gute
Muskelkraft steigert die Bewe-
gungssicherheit, erleichtert das
Gehen und viele alltagliche Dinge
vom Treppensteigen iiber das Tra-
gen von Einkaufstaschen bis hin
zum Aufschrauben von Marmela-
denglasern.

Krafttraining ist demnach ein we-
sentlicher Bestandteil der Osteo-
porose-Therapie. Es erhdlt die
Knochendichte und verbessert die
Kraft und das Zusammenspiel von
Nerven und Muskeln, die soge-
nannte neuromuskuldre Koordi-
nation. Fiir die praktische Durch-
fiihrung sind allerdings folgende
Punkte wesentlich.

Krafttraining mit
oder ohne Gerite

Ob das Training nur mit dem ei-
genen Korpergewicht, mit Hilfs-
mitteln wie Bandern und Hanteln
oder an Maschinen durchgefiihrt
wird, spielt zumindest fiir den
Knochen keine wesentliche Rolle.
An Grofdgeraten lasst sich jedoch
Gestaltung und Variation der
Belastung, etwa liber das Gewicht,
am besten steuern. Da es sich um
geflihrte Bewegungen handelt, ist
das Risiko einer falschen Ausfiih-
rung geringer als bei freien Ubun-
gen. Studien bescheinigen dieser
Art des Trainings hohe Effekte auf
die Knochendichte und neuromus-
kulare Leistungsfahigkeit.

Titelthema W

sich Einheiten in labiler Position
durchfiihren, die neben der Kraft
das Gleichgewichtsvermogen
trainieren und die Stabilitat ver-
bessern. Ein solches Training,

Durch freie Ubungen, mit und
ohne Kleingerate, konnen all-
tagsrelevante Bewegungsablaufe
sowie die Koordination besonders
gut trainiert werden. Auch lassen
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Stabiler Squat: Knie- »
beugen richtig aus-
gefiihrt, stirken
Knochen und Gelenke

Sicherheit beim Krafttraining — durch

die richtig dosierte Ubungsauswahl

Um optimale Trainingseffekte zu generieren und gleichzeitig die
Risiken zu minimieren, miissen beim Krafttraining die Ubungen an
die Voraussetzungen der Teilnehmer individuell angepasst werden.
Hierbei sind folgende Punkte zu beriicksichtigen:

o Stabilitat der Ausgangsstellung: stabiles Liegen, Sitzen, beid-
beiniger Stand (Squat), Stand in Schrittstellung (Lounges), Ein-
beinstand, fester Boden vs. labile Unterlage

« Koordinativer Anspruch: eingelenkige Ubungen versus (vs.)
mehrgelenkige; freie Ubungen vs. gefiihrte Bewegungen

e Orthopidische Belastung: isometrische Anspannungsiibungen
in stabiler Position, nicht-gewichtstragende dynamische Ubungen
gegen das Eigengewicht der Beine oder Arme, Ubungen gegen
das eigene Korpergewicht (statisch vs. dynamisch), Einsatz von
Zusatzlasten, Steigerung der Bewegungsgeschwindigkeit (langsam
vs. schnell)

¢ Grofde der beanspruchten Muskulatur: Teilkorper- vs. Ganz-
korperiibungen

Wichtig: das Erfragen des subjektiven Anstrengungsgrades und
eventuell aufgetretener Beschwerden sowie eine entsprechende
individuelle Anpassung der Ubungen.
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welches auch ,funktionelles”
bezeichnet wird, beeinflusst die
Knochendichte ebenfalls positiv,

wenn es Kraftiibungen beinhaltet.

Dies zeigen Studien, in denen ein
entsprechendes Gruppentraining
ohne Gerate praktiziert wurde.
Idealerweise sollte man ein Ge-
ratetraining und freie Ubungen
kombinieren, um Kraft und Funk-
tion optimal zu trainieren.

Dynamisches Training
aller grofden
Muskelgruppen

Mit Blick auf die Knochenfestig-
keit sind dynamische Ubungen
statischen grundsatzlich iiberle-
gen. Isometrisches Training, wel-
ches durch statische Halteiibun-
gen gekennzeichnet ist, ist zwar

Flexibel und fit: Auch
ohne Gerite liasst sich
die Knochendichte

positiv beeinflussen

Die 7 goldenen Grundregeln

des Krafttrainings

Folgendes sollte stets beachtet und die Teilneh-
mer besonders auf die Punkte 3 bis 6 immer
wieder hingewiesen werden.

1. Sorgfaltig aufwarmen.

2. Ubungen fiir den ganzen Kérper absolvieren.

3. Stets auf eine aufrechte Haltung und gute
Grundspannung achten. Diese steht und fallt
mit der Bauchspannung.

4. Eine technisch saubere Ausfiihrung bewahrt
vor Verletzungen: ruhige und bewusst
Durchfithrung der Ubungen.

5. Muskelspannung iiber die gesamte Bewe-
gungsreichweite aufrechthalten.

6. Auf eine flieflende Atmung achten. Nicht die
Luft anhalten!

7. Ausbelastung ist nicht unbedingt erforder-
lich, hoher Anstrengungsgrad sehr wohl

mit einer geringeren Belastung
des Bewegungsapparates verbun-
den und kann selbst bei starkeren
orthopadischen Beschwerden
immer Anwendung finden, ist in
seiner Wirkung auf den Knochen
vermutlich nicht ganz so wirksam.
Wer belastbar ist, sollte Ubungen
also vorzugsweise dynamisch,
bewegend gestalten. Wichtig ist,
moglichst alle grofsen Muskel-
gruppen, insbesondere die Rumpf-
und Oberschenkelmuskulatur, zu
trainieren. Nur so werden auch
die Knochen dieser Regionen
gestarkt.

Kraftiibungen tragen dann zum
Aufbau der Knochen bei, wenn die
Zugkrafte der Muskeln stark ge-
nug sind. Erst bei hoher Spannung
der Muskeln und Sehnen sind die
mechanischen Krifte, die auf den
Knochen tibertragen werden grof3
genug, um den Knochenaufbau
anregen.

Man muss sich also richtig an-
strengen, um eine optimale Wir-
kung zu erzielen. Ideal sind dabei
70 Prozent der maximal bewaltig-
baren Last und mehr. Mit 70 Pro-
zent des Maximums lassen sich
ungefdhr 10 bis 12 Wiederholun-
gen durchfiithren. Bei bestehenden
orthopadischen Beschwerden
oder ausgepragter Osteoporose
sollte die Last so gewdhlt wer-
den, dass ca. 12 Wiederholungen
durchgefiihrt werden koénnen. Das
stellt einen guten Kompromiss aus
wirksamer Knochenbelastung und
Vertraglichkeit dar. Denn héhere
Lasten sind auch immer mit einer
starkeren Gelenkbelastung ver-
bunden. Eine Ausbelastung bis zur
letzten, gerade noch moglichen
Wiederholung ist jedoch nicht
zwingend erforderlich. Mit Blick
auf das erhohte Verletzungsrisiko



sollte auf die beiden letzten nur
unter grofdter Anstrengung mog-
lichen Wiederholungen verzichtet
werden.

Einsteigern empfiehlt sich zu-
nachst ein Training mit niedri-
geren Lasten aber 12 bis 20
Wiederholungen, um Gelenken
und Sehnen ausreichend Zeit zur
Anpassung zu geben und dann
langsam die Intensitdt zu steigern.
Beschwerden am Bewegungsap-
parat konnen ein Grund sein, sich
auf geringere Intensititen zu be-
schranken. Doch selbst bei beste-
hender Arthrose wird ein intensi-
ves Krafttraining gut vertragen.

Es ist jedoch Aufgabe des Trainers
auf die Vertraglichkeit zu achten
und die Intensitat individuell an-
zupassen. Denn mit der richtigen
Intensitat steht und fallt die Wir-
kung auf den Knochen. Wahrend
die Steuerung der Intensitit beim
gerategestiitzten Krafttraining
leicht umsetzbar ist, stellt dies bei
Kleingerdten wie Therabandern
und Ubungen gegen das Kérperge-
wicht eine grofde Herausforderung
dar.

Variation der Intensitit
und Geschwindigkeit

Ein intensitatsorientiertes Trai-
ning sollte nie dauerhaft prakti-
ziert werden, sondern sich stets
mit umfangorientierten, niedri-
gintensiven Phasen abwechseln.
Hoher Intensitét folgt also idealer-
weise eine Entlastungsphasezur
Regeneration und Wiedersensibi-
lisierung des Knochens mit nie-
drigeren Gewichten und héherer
Wiederholungszahl. Auch die
Variation der Bewegungsge-
schwindigkeit steigert den Kno-
chenreiz. Bei einem sogenannten
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Schnellkrafttraining muss aller-
dings immer das Nutzen-Risi-
ko-Verhdltnis abgewogen werden.
Liegen orthopadische Beschwer-
den vor, sollten die Ubungen
besser langsam und kontrolliert,
unter Beachtung einer guten Hal-
tung und Grundspannung, ausge-
fiihrt werden.

Belastungsumfang
und Pausen

Das Krafttraining soll einen ef-
fektiven Reiz darstellen, darf aber
nicht iiberfordern. Es gilt daher
den Umfang (Anzahl der Ubungen
bzw. Zeit unter Belastung) und die
Reizdichte (Verhéaltnis der Be-
lastungsdauer zur Pausendauer)
gezielt anzupassen. Das Verhaltnis
zwischen Belastung und Pause
sollte bei Leistungsschwachen in
etwa 1:1 betragen, wahrend bei
Leistungsstarkeren die Pausen-
dauer kiirzer sein kann. Beim
Training von kleinen oder wech-
selnden Muskelgruppen kénnen
die Pausen kiirzer sein als bei
intensiven Ganzkorperiibungen.
Einheiten, die hohe Anspriiche an
die Koordination stellen, erfor-
dern einen erholten Zustand und
demnach lange Pausen.

Titelthema W

So oft und so lang

Ein zweimaliges Training pro Wo-
che ist unbedingt notig. Teilneh-
merinnen, die weniger trainierten,
hatten am Ende der Erlanger
Studie keine bessere Knochen-
dichte als die Frauen, die inaktiv
blieben. Wer regelmaf3ig und
langfristig wie die Studienteilneh-
merinnen zweimal in der Woche
ein entsprechendes 60-miniitiges
Sportprogramm absolviert, ver-
ringert nicht nur nachweislich das
Frakturrisiko. Er reduziert auch
das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen, Mus-
kelschwund sowie Ubergewicht
und nimmt mafdgeblichen Einfluss
auf seine Selbstandigkeit im fort-
geschrittenen Alter.

Dabei wirkt sich ein sogenanntes
Einsatztraining, also lediglich

ein Durchgang je Ubung, bereits
positiv auf den Knochen aus und
ist ein guter Kompromiss zwi-
schen Effektivitat und Trainings-
dauer. Somit bleibt Zeit fiir andere
Trainingsinhalte auch wenn ein
Zweisatztraining fiir die Entwick-
lung der neuromuskuléaren Leis-
tungsfahigkeit langfristig bessere
Ergebnisse zeigt.

Trainings-
termin:
Mindestens
zweimal pro
Woche sollte
. ein 60-minii-
tiges Sport-
programm
-~ im Kalender
stehen
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Auf dem Sprung

Auch Spriinge stellen einen
wirksamen Reiz fiir die Knochen
dar, insbesondere wenn diese mit
Krafttraining kombiniert werden.
Dabei wird das Achsenskelett,
also Bein-, Hiift- und Wirbelsau-
lenknochen, schnellen Be- und
Entlastungen bei Absprung und
Landung ausgesetzt. Dies regt
den Knochenstoffwechsel an.
Seilspringen, kurze Richtungs-
wechsel mit Beschleunigungen
oder (high-impact) Aerobic mit
Sprungformen sind gute Ubungen
dafiir. Dies gilt ebenfalls fiir etwas
intensivere Tanze, die zusatzlich
positive Effekte auf die Gleichge-
wichtsfahigkeit, allgemeine Ko-
ordination und Ausdauer haben.
Auch gezielte Sprungsequenzen
wie Hampelmann, Wechsel-
schritt-, Seit- oder Schlussspriinge
mit insgesamt etwa 4 x 12 Spriin-
gen sind eine gute Moglichkeit,
die Knochen gezielt wirksamen
Belastungen auszusetzen.
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Wegen der hohen Belastung des
Bewegungsapparates sind diese
High-Impact-Ubungen eher den
,Jungeren“ und ,Fitteren“ vor-
behalten. Bei fortgeschrittener
Osteoporose stellen Spriinge ein
Risiko dar und sind sogar kon-
traindiziert.

Das Training im Handlungsfeld
Osteoporose ist eine Gratwande-
rung zwischen intensiven kno-

Seilspringen:
Schnelle Be-
und Entlas-
tung regtden
Knochen-
stoffwechsel
an

chenwirksamen Reizen und der
drohenden Uberlastung anderer
Strukturen, insbesondere der
Sehnen und Gelenke. Was fiir

den Einen ideal ist, kann fiir den
Anderen bereits ein Uberlastungs-
risiko sein. Dies stellt gerade beim
Gruppentraining hohe Anspriiche
an das methodische Geschick

des sportlichen Leiters, der zur
individuellen Reizsetzung bei den
Ubungen differenzieren muss.

PD Dr. Simon von Stengel ist
Sportwissenschaftler und
Physiotherapeut am Institut
Medizinische Physik und
Mikrogewebstechnologie an
der Universitit Erlangen-
Niirnberg. Seine Schwerpunkte
sind die Osteoporoseforschung
und alternative Trainings-
methoden.

Professor Dr. Wolfgang
Kemmler ist Forschungsleiter
des Osteoporoseforschungs-
zentrums am Institut
Medizinische Physik und
Mikrogewebstechnologie an der
Universitit Erlangen-Niirnberg.
Er hat mehrere Studien zu der
Wirkung von Krafttraining bei
Osteoporose durchgefiihrt.
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. Damit aus
Jede 3. Frau und jeder einem Risiko kein
5. Mann iiber 50 Jahre Schicksal wird.
. . Informieren Sie
erleiden einen A [ T
osteoporosebedingten LG R,

Knochenbruch.*

(’{ Was ist

i RamA Osteoporose?

Osteoporose bedeutet
wortlich ,poréser Knochen".

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

Gesunder Knochen
Knachen mit Osteoporose

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

i 0 b |

Hinweise
auf eine
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Osteoporose
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Abnehmende Korpergrdfie,
Rickenschmerzen,
Geblckte Haltung,
Knochenbruch nach einem
leichten Sturz oder Unfall.
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DE-P-162-0919-077810

*International Osteoporosis Foundation: www.iofbonehealth.org

Mit
Herz & Kopf
firstarke
Knochen

Sprechen Sie mir Ilhrem Arzt oder unserem Praxisteam.
www.osteoporose.de



B Gesundheit

DER SCHUTZ DER HERDE

E inige Menschen kon-
nen sich nicht gegen
Covid-19 immunisieren
lassen. Sie miissen da-
rauf hoffen, dass dies
moglichst viele andere
tun.

Die Zahl jener Menschen, die einen
Impfschutz gegen Covid-19 erhal-
ten haben, steigt jeden Tag. Und
damit die Hoffnung darauf, was
als ,Herdenimmunitat“ zuletzt
héufig diskutiert wurde: Lassen
sich geniigend Personen impfen,
sind auch diejenigen geschiitzt,
bei denen die Impfung nicht wirkt
oder die sich nicht impfen lassen
konnen. Zum Beispiel, weil eine
Erkrankung dagegen spricht. Oder
weil sie allergisch auf Inhalts-
stoffe eines Vakzins reagieren.

Ob die fiir eine Herdenimmunitat
notwendige Quote jemals erreicht
werden wird - Experten beziffern
dieses Ziel auf 60 bis 90 Prozent
der Bevolkerung -, hdngt auch
davon ab, ob in Zukunft Kinder
geimpft werden. Immerhin leben
mehr als zehn Millionen Unter-
14-Jahrige in Deutschland. Genau-
so wird entscheidend sein, wie
viele Erwachsene einer Impfung
skeptisch gegeniiberstehen und
sich nicht immunisieren lassen
wollen. Laut Cosmo-Studie, an der
die Universitat Erfurt beteiligt
ist, lag deren Anteil Mitte Mai bei
mehr als 20 Prozent. Hier erzah-
len vier Menschen, die auf eine
moglichst hohe Impfquote ange-
wiesen sind, ihre ganz persoénliche
Geschichte der Hoffnung: darauf,
dass die Herde sie schiitzen wird.
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Mario Griindl, 32, Landwirt:
»Jeder Mensch sollte dariiber
nachdenken, was er fiir andere
tun kann“

Als Baby bin ich dem Tod gerade
noch von der Schippe gesprungen. Nach
zahlreichen schlimmen Infekten hatte
ich viel Blut verloren, die Nieren waren
kurz vor dem Versagen. Bluttransfusi-
onen verbesserten schlieflich meinen
Zustand. Da war den Arzten klar: In den
Transfusionen muss etwas drin sein,
was dem Jungen fehlt. Sie diagnostizier-
ten einen Immundefekt: Agammaglobu-
lindmie.

Weil mein Kérper keine Antikérper
ausbilden kann, habe ich in meinem
Leben noch keine einzige Impfung
bekommen. Schon bei der Diagnose war
damals klar, dass das nicht méglich sein
wird. Einen Schutz vor Infekten erhalte
ich durch die Blutplasmaspenden ande-
rer Menschen: Zweimal die Woche sprit-
ze ich mir Inmunglobuline unter die
Haut. Dank ihnen bin ich fast gesund,
ohne sie wiirde ich sehr wahrscheinlich

irgendwann an einer schweren Lungen-
entziindung versterben.

Gegen einen schweren Covid-19-
Verlauf werde ich erst gewappnet sein,
wenn gentigend Menschen immunisiert
sind. Dann erst enthalten Blutplasma-
spenden gentigend Abwehrstoffe gegen
das Virus. So weit wird es vermutlich
aber erst in einem Jahr sein. Bis dahin
muss ich mich selbst schiitzen - und bin
vorsichtig bei Kontakten.

Ich will niemanden tiberreden. Aber
ich finde, jeder sollte auch ein bisschen
dariiber nachdenken, was er fiir andere
tun kann - und nicht nur fiir sich selbst.
Ein paar impf-skeptische Freunde habe
ich bereits zum Umdenken bewegt.

Corinna Hummler, 26,
Tourismusmanagerin:

,Es ist unklar, ob und inwieweit
mich die Impfung schiitzt”

Es bringt nichts, mit seinem Schick-
sal zu hadern. Aber wenn ich ehrlich
bin, habe ich mich schon éfter gefragt:
Warum ausgerechnet ich? Und dann, als




Covid-19 sich zur Pandemie entwickelte,
dachte ich nur: wirklich, eine Lungen-
krankheit? Mit meinen 25 Prozent
Lungenfunktion wdre eine Infektion fiir
mich fatal. Grund dafiir ist ein Inmun-
defekt, auf den Neugeborene heutzuta-
ge routinemdfSig untersucht werden.

Ich bekam als Baby eine Stammzell-
transplantation. Die Arzte hofften, es
wiirde sich ein besseres Immunsystem
entwickeln. Das hat nicht ganz funk-
tioniert: Nur bis zu einem gewissen
Grad kann mein Immunsystem krank
machende Keime bewdltigen. Wenn
die Virenlast zu grofs wird, kommt es
nicht mehr hinterher. Zum Gliick bin ich
bereits zweimal gegen Covid-19 geimpft
worden. Allerdings ist unklar, ob und
inwieweit mich das schiitzt. Das wird
demndchst untersucht.

Mein Mann und ich haben uns lange
isoliert und wir sind weiterhin vor-
sichtig, was Kontakte angeht. Unsere
Freunde und Bekannten wissen tiber
meinen Zustand Bescheid. Wiirde
jemand nicht angemessen darauf Riick-
sicht nehmen: Ich wiirde mit dieser Per-
son nichts mehr zu tun haben wollen.

Ich gehére zu den ersten Kindern,
die mit diesem Immundefekt iiberle-

ben konnten. Meine Chancen wurden
damals als sehr gering eingeschdtzt. Ich
will sie aber weiterhin gut nutzen.

Joline Schmidt, 28, mit Tochter
Mila Rosa, 4:

»,Der Umgang mit anderen Kin-
dern fehlt ihr sehr*

Mila Rosa kam mit einem schweren
Herzfehler, einem Hypoplastischen
Linksherzsyndrom, auf die Welt. Ihr
Risiko fiir einen schweren Covid-19-
Verlauf ist hoch. Wir haben ihr von
Anfang an erkldrt, dass das Virus fiir
sie geféhrlich ist. Sie weifs, dass sie
einen Herzfehler hat, aber nicht, wie
schwer er ist.

Was Mila Rosa sehr fehlt, ist der
Umgang mit anderen Kindern. Seit
April 2020 kann sie nicht mehr in den
Kindergarten gehen. Mein Mann und
ich versuchen, so viel Abwechslung wie
méglich in ihren Alltag zu bringen:
Wir gehen oft in den Wald, basteln und
besuchen den Tierpark im Dorf.

Unsere Tochter hat ihre beste Freun-
din, die Mila Rosa einmal in der Woche
treffen darf. Das wollen wir ihr nicht
vorenthalten. Generell ist es fiir uns
schwer einzuschdtzen, was richtig ist

Foto: Adobe Stock
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und was falsch. Es geht Mila Rosa den
Umstdnden entsprechend gut, aber wir
miissen sie vor Corona schiitzen.

Mein Mann und ich leben deshalb
sehr eingeschrdnkt. Je mehr Leute im-
munisiert sind, desto mehr Normalitit
bedeutet das fiir uns. Die Impfung ist
nicht nur Selbst-, sondern auch Gemein-
schaftsschutz.

Ute Neuhaus, 60, Verwaltungs-
angestellte im Ruhestand:
»1ch habe trotz Impfung keine
Abwehrstoffe im Blut”

Da ich wegen einer transplantier-
ten Leber zur Priorisierungsgruppe 2
gehdre, war ich schon im April vollstdn-
dig gegen Covid-19 geimpft. Ich habe
mich dadurch wieder relativ sicher
gefiihlt und mich darauf gefreut, unter
Menschen gehen zu kénnen.

Zwel Antikérpertests fielen dann
allerdings negativ aus. Ich habe also
keine Abwehrstoffe im Blut. Grund
dafiir sind die Medikamente, die ich
seit der Transplantation nehmen muss.
Sie unterdriicken mein Immunsystem
und verhindern eine AbstofSung. Im
Vergleich zur Zeit vor der Transplanta-
tion kann ich heute recht normal leben,
wobei die Angst vor Infekten bleibt. Mit
Corona ist die nattirlich gestiegen, auch
wenn die Maskenpflicht eine Erleichte-
rung war.

Die Situation wird fiir mich erst
leichter, wenn méglichst viele andere
Menschen geimpft sind. - Ansonsten
kénnte ich mich mit ungeimpften Men-
schen auch kiinftig nur mit FFP2-Maske
in Innenrdumen treffen, nur Online-
Yoga machen, nicht auf Konzerte gehen,
nicht ins Fitnessstudio oder auf die
Hochzeit meiner Nichten.

Mit freundlicher Genehmigung der ,Apotheken
Umschau 7B/2021"

Solidaritat mit den Schwiche-
ren: Nicht nur im Tierreich ist
der Schutz der Gemeinschaft
iiberlebenswichtig

1"
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IMMUNANTWORT NACH COVID-19

Antikoérper bleiben auch bei Alteren
lern- und abwehrfahig

N ach uiiberstande-
ner SARS-CoV-2
Infektion zeigen dltere
Menschen eine iiber-
raschend robuste Im-
munantwort, die sich
an der Bindungsstirke
ihrer Antikorper able-
sen lasst. Das lasst auch
Riickschliisse auf eine
gute WirksamkKkeit von
Corona-Impfungen zu.

Bestens gewappnet: Die
Abwehrkraft Alterer ist nicht
schlechter als die junger
Menschen

= 5

Eine durchgemachte SARS-CoV-2
Infektion bietet einen guten
Schutz vor einer weiteren Erkran-
kung. Die vom Immunsystem
gebildeten Antikorper bleiben
auch Monate nach der Infektion
stabil. Bislang wurde jedoch ange-
nommen, dass die Bindungsstarke
(Aviditat) und damit die Abwehr-
kraft dieser Antikérper bei Alte-
ren weniger stark ansteigt und sie
deshalb nicht so gut und nachhal-
tig gegen eine erneute Infektion
gewappnet sind wie Jiingere.

Eine neue Studie der Medizi-
nischen Universitat Innsbruck
unter der Leitung von Reinhard
Wiirzner vom Institut fiir Hygiene
und Medizinische Mikrobiologie
liefert nun unerwartete Erkennt-
nisse: ,Wir konnten zeigen, dass
altere Menschen, die COVID-19
iberstanden haben, eine sehr
gute Immunantwort zeigen, die
mehr als ein halbes Jahr nach der
Infektion deutlich gereift und

nicht schlechter ist als jene von
jungen Menschen®, berichtet
Wiirzner.
Die nach einer Infekti-
on gebildeten Antikdérper
durchlaufen einen Reifungs-
prozess, dessen Status mittels
Aviditatsmessung bestimmt
werden kann. Allgemein
gilt: Je langer eine
Infektion zuriickliegt,
desto hoher ist die

Aviditat der Antikor-
per, weil B-Lympho-

zyten dem Erreger

immer exakter angepasstere, also
mit hoher Bindungsstarke ausge-
stattete Antikorper bilden. Lag die
Aviditat ein bis sechs Monate nach
Infektion in allen Altersgruppen
bei durchschnittlich 18 Prozent,
stieg dieser Wert sechs Monaten
spater in allen Altersgruppen auf
iiber 42 Prozent. Auch bei Be-
trachtung einzelner Altersgrup-
pen liefd sich eine altersunabhén-
gige Steigerung festmachen.

Gute Aussichten
fiir die Corona-Impfung

Nachdem Daten aus zahlreichen
Studien zeigen, dass Manner
schwerer an COVID-19 erkranken
und auch eher an der Infektion
versterben, analysierten die
Innsbrucker zudem, ob sich ge-
schlechtsspezifische Unterschiede
feststellen lassen. Das Ergebnis:
Die Aviditat der Antikorper lag
auch sieben bis acht Monate nach
Infektion bei beiden Geschlech-
tern auf gleichem Niveau.

Flir Wiirzner lasst die Studie
auch Riickschliisse auf den relativ
guten Impfschutz Alterer zu: ,Ich
denke, dass unsere Ergebnisse
auch die Generierung funktionell
guter Antikérper bei Alteren nach
einer Impfung erklaren. Viele Imp-
fungen sind ja bei Alteren deutlich
weniger wirksam, aber bei den
COVID-19 Impfungen war dies
bisher nicht besonders auffallig”,
so Wiirzner.

Quelle: Medizinische Universitdt Innsbruck
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KLEINER ALS EIN REISKORN

Neue Behandlungsmoglichkeit durch Mini-Roboter

Winzig kleine,
schwimmende

Roboter konnten sich
in Zukunft wie U-Boote
durch den Korper steu-
ern lassen, Medikamen-
te gezielt zu ihrem Wir-
kungsort bringen und
Eingriffe an schlecht
zuganglichen Bereichen
schonend durchfiihren.

Mithilfe von Magnetfeldern hat
ein Forscherteam einen 3 Milli-
meter langen und 1,2 Millimeter
breiten Roboter durch die mittlere
menschliche Hirnarterie zu einem
kiinstlichen Aneurysma gesteuert -
in einem Modell.

Entwickelt am Institut fiir
Medizintechnik der Universitit zu
Liibeck und der Fraunhofer-Ein-
richtung fiir Individualisierte
und Zellbasierte Medizintechnik
IMTE, werden die Mikroroboter
mittels 3D-Druck hergestellt und
mit einem magnetischen Lack
beschichtet. Magnetische Felder
bewirken dann Drehung und Vor-
wartsbewegung der Miniaturen.
Um diese sichtbar zu machen und
zu verfolgen, wird eine spezielle

Partikel-Bildgebung genutzt -
ohne Strahlung. Es werden einzig
Magnetfelder verwendet, die fiir
den Koérper unbedenklich sind.
Durch die gleichzeitige Steuerung
und Uberwachung des Roboters
entsteht somit eine diagnostische
und therapeutische Methode, die
ganz neue medizinische Anwen-
dungen eroffnet.

Diese magnetischen U-Boote
kénnen zur Behandlung von
verstopften Blutgefafden oder
Aneurysmen angewendet werden.
Aneurysmen sind Ausstiilpungen
von Blutgefafien, die sich immer
weiter ausdehnen konnen, bis die
Gefafwand platzt. Vor allem im
Gehirn ist das lebensbedrohlich.

Ferngesteuerte
Therapie

Deshalb werden liber einen
Katheter kleine Drahtgeflechte
in das Aneurysma eingebracht,
die zu einer Gerinnung des Bluts
in der Aussackung fiihren und so
eine weitere Ausdehnung ver-
hindern. Wenn ein Mikroroboter
ferngesteuert in das Aneurysma
gebracht werden und es verschlie-
3en kann, ware das ein grofder
Fortschritt.

Fotos (2): Fraunhofer IMTE | Anna Bakenecker

Das Ziel ist es, medizinische
Eingriffe und Behandlungen
moglichst schonend durchzufiih-
ren, sowie Medikamente so zu
verabreichen, dass sie verstarkt
am Ort der Erkrankung wirken.
In Zukunft kénnte dieser Roboter
Medikamente zum Beispiel direkt
zu einem Tumor bringen und so
Nebenwirkungen von Chemothe-
rapeutika verringern.

Quelle: Universitdt zu Liibeck; Fraunhofer IMTE

Mikroroboter: Winzig im Ver-
gleich zu einem Reiskorn und
magnetisch beschichtet

Mittlere Hirnarterie: In diesem
Modell wurde der Winzling
hindurch gesteuert
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VON BLUTHOCHDRUCK BIS RHEUMA

Was man am Auge alles erkennen kann

iele innere Erkran-

kungen konnen
zuerst an den Augen in
Erscheinung treten. Auf
welche Anzeichen zu ach-
ten ist, erklart die Deut-
sche Ophthalmologische
Gesellschaft (DOG).

Ob Bluthochdruck, Diabetes,
Schilddriisenerkrankung, Bor-
reliose, Tuberkulose, Multiple
Sklerose oder Rheuma: ,Am Auge
koénnen wir Erkrankungen erken-
nen, die ihre Ursachen an ganz
anderen Stellen des Koérpersys-
tems haben®, erldutert Professor
Dr. med. Gerd Geerling, Vizepra-
sident der DOG. Im Falle eines
Bluthochdrucks etwa spiire der
Patient zwar zunachst keine Be-
schwerden direkt am Auge. , Aber
bei der Untersuchung des Augen-
hintergrundes finden Augenarzte
typische Gefafdveranderungen an
der Netzhaut”, fiigt der Direktor
der Klinik fiir Augenheilkunde am
Universitatsklinikum Diisseldorf
hinzu. ,Die Gefédfde sind verengt

Grofder Durst und
haufiges Wasser-
lassen: Bekannte

Symptome, die auf
Diabetes hindeuten
kénnen

14

und gestreckt, wir sehen winzige
Blutungen und Schwellungen.”

Auch Fehlfunktionen der
Schilddriise konnen sich schmerz-
los am Auge bemerkbar machen.
,In diesem Fall zeigt sich die Le-
derhaut, das ,\Weif3e‘ iiber der Iris
unterhalb des Oberlides, an einem
oder beiden Augen®, sagt Geerling.
Der Augenarzt kann dies durch
blof3en Blick erkennen. Betroffen
sind haufig Frauen in der dritten
oder vierten Lebensdekade.

Spiegel ins Innere

Schwankungen der Sehschéarfe
innerhalb eines Tages wiederum
koénnen ein Zeichen fiir einen
unerkannten Diabetes mellitus
sein - Ursache dafiir ist der stei-
gende Blutzuckerspiegel, der iiber
Wassereinlagerungen die Form
der Augenlinse voriibergehend
verandert. Die Zuckerkrankheit

kann sich aber auch an der Netz-
haut zeigen: , Finden wir an den
Gefafien der Netzhaut winzige
Blutungen, Aussackungen oder
Gefafdneubildungen, steht der
Gang zum Internisten an“.

Universitdtsklinikum Diisseldorf/Prof. Dr. G. Geerling

Foto: Adobe Stock

Augenhintergrund: Das obere
Foto zeigt ein gesundes Auge,
das untere Blutungen und Ab-
lagerungen durch einen nicht
gut kontrollierten Diabetes
mellitus. Zu sehen ist rechts
der Sehnerv sowie die durch
ihn eintretenden Arterien zur
Versorgung der Netzhaut. In der
Mitte befindet sich die Makula,
mit der scharf gesehen wird.
Links sind Blutungen und Ei-
weifdablagerungen zu erkennen



Mitunter zeigen sich auch infek-
tiose Erkrankungen. , Eine Bor-
reliose beispielsweise kann sich
als Entzlindung an jedem Teil des
Auges bemerkbar machen, an der
Bindehaut, Hornhaut oder am
Lid“ so Geerling.

Rheuma kann sich ebenfalls am
Auge manifestieren. ,Bei dlteren
Menschen meldet sich eine Rie-
senzellarteriitis, eine schwere
Form einer rheumatischen Ge-

faflentziindung, oft mit plotzli-
chem Sehverlust und schweren
Kopfschmerzen in der Schlafen-
gegend”, erlautert der DOG-Ex-
perte. Ein wichtiger Hinweis sind
verhértete, geschlangelte Schla-
fenarterien, die aufleichten Druck
hin schmerzen. Dann droht dem
Sehnerven Gefahr. ,Der Sehnerv
kann durch die Entziindung der
Blutgefafie eine Art Schlaganfall
erleiden, was zum Verlust des

Gesundheit B

Sehvermogens fiihrt, betont
Geerling. Die akute Riesenzell-
arteriitis muss zugig mit Korti-
son behandelt werden. Mitunter
kann ein Rheuma der Gelenke und
Wirbelséule als erstes die Augen
befallen - oft in Form einer Re-
genbogenhautentziindung. Dann
muss frithzeitig eine medikamen-
tose und physiotherapeutische
Behandlung begonnen werden.
Quelle: Deutsche Ophthalmologische Gesellschaft

GRIPPESCHUTZ-IMPFUNG:
BESSERE VERSORGUNG ALTERER

Neue Richtlinie mit Optimierungspotenzial

G esetzlich Versicherte
ab 60 Jahren sollen
den Hochdosis-4-fach-
Influenzaimpfstoff erhal-
ten, das besagt eine seit
April geltende Richtlinie.

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Geriatrie (DGG) begriifst dies sehr,
denn zum einen sind dltere Men-
schen besonders gefahrdet, eine
Influenza-Infektion zu entwickeln,
zum anderen haben sie eine deut-
lich hohere Sterblichkeitsrate. ,Bis
zu 90 Prozent aller Grippe-Toten
sind alter als 60 Jahre®, erklart Dr.
Anja Kwetkat, Direktorin der Kli-
nik fiir Geriatrie am Universitats-
klinikum Jena und Sprecherin der
DGG-Arbeitsgruppe Impfen. Mit
zunehmendem Lebensalter sinke
die Wirksamkeit der Grippeimp-
fung. Der neue Hochdosis-Impf-
stoff, der im Vergleich zum norma-
len Influenza-Impfstoff die vierfa-

che Antigenmenge enthalt, wirke
dem entgegen.

Dennoch sieht Kwetkat Verbes-
serungspotenzial: ,Neben dem
Hochdosis-Impfstoff gibt es wei-
tere Grippe-Impfstoffe mit einer
verbesserten Wirksamkeit bei
Alteren. Diese kénnten eingesetzt
werden, um eventuelle Versor-
gungsengpdasse auszugleichen.”
Was durchaus zu befiirchten ist,
da es fiir den Hochdosis-Impfstoff
nur einen einzigen Hersteller gibt.
Die Standige Impfkommission
STIKO bescheinigt dem adjuvan-
tierten 4-fach-Influenza-Impf-
stoff ebenfalls eine bessere
Wirksamkeit, kritisiert aber die

Grippesaison:
Beginnt meist
schon im Ok

bisher weniger gute Datenlage.
,In Grofdbritannien etwa belegen
die sogenannten Real World Data,
dass der adjuvantierte Impfstoff
eine iiberlegene Wirksamkeit ge-
geniiber dem Standard-Impfstoff
hat, denn dort wurde er bereits
fiir die Alteren empfohlen und
entsprechend eingesetzt. Wenn
man diesen Impfstoff hierzulande
zumindest bei Engpéssen als Er-
satz nutzen wiirde, ware das aus
meiner Sicht die bessere Alterna-
tive, als sich in diesem Falle nur
auf den Standard-Impfstoff zu
stiitzen - mit den bekannten
Nachteilen®, so die Geriaterin.
Quelle: DGG
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ERSTAUNLICH MOBIL

Umfrage unter der Generation 75plus

e gesiinder und geselli-

ger, desto zufriedener
sind die Menschen iiber
75. Das hat eine Forsa-
Umfrage ergeben, die An-
fang 2021 im Auftrag der
Malteser erstellt wurde.
Die Umfrage zeigt auf3er-
dem: Die dltere Generati-
on ist schon heute digital
aufgeschlossen und wird
in Zukunft immer besser
digital erreichbar sein.

85 Prozent aller Befragten geben
an, einem Hobby oder Interesse
regelmifig nachzugehen. Uber
84-Jahrige und Befragte mit ge-
sundheitlichen Beeintrachtigun-
gen tun dies etwas seltener. Die
Bandbreite der Freizeitaktivitdten
ist grofd: Am haufigsten ausgelibt
werden Lesen (30 %), Spazieren-
gehen (25 %), allgemein Sport
(16 %). Es folgen Gartenarbeit
(11 %), Fitness/Gymnastik (9 %)
sowie Reisen und Kulturbesuche
(jeweils 8 %).

Eine weitere Freizeitaktivitat
ist ehrenamtliches Engagement.

So nutzen Altere das Internet

33 Prozent der Befragten sind
bereits ehrenamtlich tatig. 14
Prozent konnten sich ein Engage-
ment grundsatzlich vorstellen.
Flir mehr als die Halfte kdme dies
nicht (mehr) in Frage.

Ein erheblicher Teil der Befrag-
ten nutzt die digitale Kommunika-
tion. 60 Prozent der iiber 74-Jah-
rigen haben ein Smartphone,
auch Laptop (49 %), Desktop-PC
(41 %) und Tablet (37 %) sind weit
verbreitet. Nur 6 Prozent nutzen
keines dieser Gerate und auch
kein Handy ohne Internetzugang.
Die Generation 75plus nutzt das

Suchmaschinen | 50 %

E-Mails [ 54 %
WhatsApp [N 6 %

Zeitungen / Newsseiten | INEEE 61 %

Online Banking [N S0 °
Waren / Leistungen kaufen [ NN N N 48 %
Videos / Filme | 33 %

Austausch in den sozialen Medien [N 16 %

' Quelle: Malteser Hilfsdienst e.V.

Silver
Surfer: Sie
informie-
ren sich, re-
cherchieren
und kom-
munizieren
digital. 60
Prozent
besitzen ein
Handy, fast
die Halfte
Laptop, PC
oder Tablet



Foto: Adobe Stock

Freizeit: Jeder Vierte geht
regelmifdig spazieren

Internet iiberwiegend, um sich zu
informieren, aktiv zu recherchie-
ren und iiber Mails und Messenger
zu kommunizieren.

Die Ausstattung mit Geraten
nimmt allerdings mit dem Alter ab:
von den liber 84-Jahrigen verfii-
gen nur 33 Prozent tiber ein Han-
dy, 27 Prozent liber einen Laptop
und 21 Prozent tiber ein Tablet.

Digital dabei

Jeder Vierte ist nicht tiber das In-
ternet erreichbar. Zwei Drittel der
Befragten nutzen das Netz aber
taglich oder mehrmals die Woche.
Bei den unter 80-Jdhrigen sind
sogar 64 Prozent taglich online,
von den liber 84-Jdahrigen nur 24
Prozent. Wer in der Grofdstadt
lebt, ist haufiger im Internet als
Befragte in kleineren Stadten und
Gemeinden.

Auch um die digitale Kompe-
tenz weiter zu starken, haben
die Malteser das Online-Magazin
»dabei“ entwickelt, in dessen
Zentrum die Lebenswelt von
Senioren steht. Das Magazin zeigt
Tipps fiir eine aktive Gestaltung,
Moglichkeiten der Unterstiitzung,
liefert zudem Fakten und bringt
auch typische Herausforderungen
im Alter zur Sprache. Interessierte
finden das Magazin im Netz unter:

www.dabei-online.de.

Quelle: Malteser Hilfsdienst e.V.
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STARKE KNOCHEN
EIN LEBEN LANG

Info-Broschiire
gibt hilfreiche Tipps

Wie der Entstehung
von Knochen-
schwund vorgebeugt
und wie er behandelt
werden kann, zeigt

die aktuelle Infothek
»Essen und Trinken bei
Osteoporose und zur
Osteoporose-Praven-
tion“ der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernah-
rung e. V. (DGE).

Die liberarbeite Broschiire infor-
miert Betroffene iiber das Krank-
heitsbild, die vielfaltigen Risiko-
faktoren und Diagnostik. Sie ent-
halt praktische Erndahrungstipps
zur geeigneten Lebensmittelaus-
wabhl fiir eine ausreichende Kal-
ziumzufuhr. Besonders Milch und
Milchprodukte wie Joghurt und
Kése, verschiedene Gemiise wie
Brokkoli, Griinkohl und Rucola
sowie kalziumreiche Mineral-
wasser mit mindestens 150 mg
Kalzium pro Liter sind empfeh-
lenswert.

Dariiber hinaus erlautert
die Broschiire die Rolle einer
guten Vitamin-D-Versorgung, die
unter anderem die Aufnahme von
Kalzium im Magen-Darm-Trakt
unterstiitzt sowie den Einbau von
Mineralstoffen in den Knochen.
Niitzliche Adressen zur qualifi-

Essen ung Trinken bej
.Ostmmrese und zur
“mmﬁévanﬁnn

zierten Erndahrungsberatung und
zu weiterfithrenden Information
runden den Ratgeber ab.

Die Infothek (Artikel-Nr.
123027) ist im DGE-MedienSer-
vice zum Preis von 1,00 Euro plus
Versandgebiihren erhaltlich:
www.dge-medienservice.de/
essen-und-trinken-bei-osteoporose.
html
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SEEGURKENSUPPE,
QUALLENCHIPS

UND

GRUNER”~

KAVIAR

Zukunftsnahrung
aus dem Meér

D ie Weltbevolkerung
wachst rasant, doch
fruchtbares Land und
SiiRwasser werden im-
mer knapper. Das stellt
die globale Nahrungs-
sicherung vor grof3e
Herausforderungen.

Am Leibniz-Zentrum fir
Marine Tropenforschung
(ZMT) geht man der
Frage nach, inwieweit
das Meer Nahrungsres-
sourcen birgt, die bisher
noch kaum genutzt
wurden, und wie diese
nachhaltig verwertet
werden konnen.

Foto: Achim Meyer, Leibniz-Zentrum

18

fiir Marine Tropenforschung (ZMT)

Der Mensch muss seinen Korper
mit reichlich Nahrungseiweif3
versorgen, das er unter anderem
fir den Aufbau von Muskeln, Or-
ganen, Knochen und Haut beno-
tigt. Haufig decken wir unseren
Proteinbedarf durch den Verzehr
grofder Raubfische wie Lachs oder
Thunfisch. Die wiederum benoti-
gen zum Wachsen ein Vielfaches
ihres Eigengewichts an kleinen
Fischen. Nachhaltiger wére es,
wenn die kleinen Fische wie
Sardinen oder Anchovis haufiger
bei uns selbst auf dem Speiseplan
stiinden. Oder eben alternative
eiweifdreiche Meeresfriichte wie
Quallen, die weniger anspruchs-
volle Nahrung benotigen.

Walzenférmi-
ger Stachel-
hauter: in-
teressanter
Kandidat fiir
die integrier-
te Aquakultur
sind Seegur-
ken, hier ein
philippini-
sches Exem-
plar.

Foto: Jon Altamirano

Die Nesseltiere kommen in allen
Weltmeeren vor und gehoren
zu den adltesten Lebewesen der
Erde. ,Zwar bestehen Quallen zu
rund 97 Prozent aus Wasser, ihre
Trockenmasse hat aber ein inter-
essantes Nahrwertprofil, das dem
anderer Meeresfriichte gleicht”,
so der Meeresbiologe Holger
Kiihnhold. ,Quallen sind fettarm
und bestehen hauptsachlich aus
Eiweif3, das teilweise einen hohen
Anteil an essentiellen Aminosau-
ren aufweist. Sie enthalten auf3er-
dem viele Mineralstoffe und mehr-
fach ungesattigte Fettsduren.”
Grofse Hoffnungen setzt Kithn-
hold dabei auf die Mangroven-
qualle. Sie tragt kleine symbioti-

Mangrovenqualle:
Der Eiweifdlieferant
streckt seine Ten-
takel dem Sonnen-
licht entgegen
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sche Algen in ihrem Korper, die
Photosynthese betreiben und ihr
Energie liefern. Daher liegt sie
meist mit ihrem Schirm am
Meeresboden und streckt ihre
Tentakel zur Meeresoberflache,
dem Sonnenlicht entgegen. Mit
moderner LED-Technik konnte
sie auch in einem urbanen Umfeld
kultiviert werden.

Heilende Wirkung
und Gaumenschmaus

Weitere potentielle Eiweif3spen-

Foto: Lara Stuthmann, Leibniz-Zentrum fiir Marine Tropenforschung (ZMT)

der sind Seegurken. In Siidostasi-
en als Suppeneinlage oder Eintopf Griiner Kaviar: Diese Algenart ist in Siidostasien gefragt und wird

beliebt, werden die walzenf6rmi- gerne zu Sushi, im Salat oder als Gemiisebeilage gegessen.

gen Stachelhduter als ,Ginseng

der Meere“ bezeichnet: reich an nannt wird. Die kleinen, runden er aber am besten frisch, zum

Proteinen, Spurenelementen und Kugeln, die an einer Rispe hdngen,  Beispiel in Salaten oder als Beilage

Stoffen, denen heilende Wirkung schmecken leicht salzig und zer- zum Sushi.

zugesprochen wird. So enthalten platzen im Mund wie Kaviar. Sie Weitere Informationen zum

sie unter anderem Chondroitin- stecken voller Proteine, Mineral- Thema Nahrung aus dem Meer

sulfat, das gegen Arthrose wirken stoffe, Antioxidantien und mehr- und integrierte Aquakultur mit

soll. fach ungesattigter Fettsduren. kurzen Videos und einer interakti-
Algen weisen ebenfalls ein sehr Griiner Kaviar kommt aus dem ven Prédsentation finden Sie hier:

breites Spektrum an niitzlichen Indopazifik. Mittlerweile findet https://aquakultur-imta.leibniz-

Inhaltsstoffen auf. Am ZMT wird man ihn vereinzelt auch schon in zmt.de/

an einer Art geforscht, die um- Deutschland, dann aber zumeist

gangssprachlich , Meerestraube* in der langer haltbaren, ent- Quelle: Leibniz-Zentrum fiir Marine

oder auch ,Griiner Kaviar* ge- wasserten Form. Gegessen wird Tropenforschung

Steinsieker
Heilwasser

0y, e
€ QUETT T BER somon+®

reich an
natirlichem
Calcium
Uber

620mgll

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
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Knopfim

Ohr: Hor-

hilfe und
Gehorgangs-
modul wer-

den mit dem
Klangprozes-

sor, der hinter
dem Ohr getragen
wird, verbunden.

Fotos (2): © Vibrosonic

as Mannheimer

Start-up Vibrosonic
hat eine Horhilfe ent-
wickelt, deren Laut-
sprecher direkt auf dem
Trommelfell liegt. Diese
Horkontaktlinse® muss
nicht implantiert wer-
den. Ihre Klangqualitat
iibertrifft die bisheriger
Horsysteme.

Bei gdngigen Horhilfen sitzt der
Lautsprecher im Gehdrgang des
Tragers. Daraus resultierende
akustische Verzerrungen kénnen
die Klangqualitat beeintrachti-
gen. Das Mikrofon befindet sich
hinter dem Ohr und ist dadurch
anfallig fiir Storgerausche wie
etwa Wind. Diese Nachteile wollen
ehemalige Wissenschaftler der
Fraunhofer-Projektgruppe fir
Automatisierung in der Medizin

}

DIE KONTAKTLINSE
FURS OHR

Da

: Neuartige Hilfe

fur Patienten mit
Horverlust

und Biotechnologie PAMB sowie
der Uni-HNO-Klinik Ttibingen mit
ihrer Entwicklung ausgleichen.

Die erste, CE-zertifizierte Hor-
l6sung Vibrosonic alpha besteht
aus drei Komponenten: der Hor-
kontaktlinse®, einem Gehor-
gangsmodul und einem Hinter-
dem-Ohr-Modul. Hérkontakt-
linse® und Gehdrgangsmodul
verbleiben fest im Gehorgang,
das Hinter-dem-Ohr-Modul kann
flexibel abgenommen werden. Der
Lautsprecher sitzt auf dem Trom-
melfell - wie eine Kontaktlinse auf
dem Auge. Schwingungen iiber-
tragt das Gerat ohne Luftschall
direkt auf die Gehérkndchelchen.
Die Klangiibertragung erfolgt
durch direkte mechanische Sti-
mulation des Gehors. Damit kann
das natiirliche Horen weitgehend
nachempfunden werden. Sehr
tiefe und besonders hohe Tone
werden verstdrkt und stoérende
Gerausche durch Riickkopplungen
weitgehend vermieden.

,Die tiefen Tone sind beispiels-
weise beim Genuss von Musik ent-
scheidend, weil der Klang dadurch
satter wird. Hohe Tone gut horen

Klein aber oho: Die Horkontakt-
linse verstarkt sehr tiefe und
besonders hohe Tone

zu konnen, ist flir das Sprachver-
stehen wichtig, denn die codierten
Obertone machen den Charakter
einer Stimme aus®“, erlautert
Vibrosonic CEO Dr. Dominik Kal-
tenbacher.

Tausendmal kleiner als
ein menschliches Haar

Die Horkontaktlinse® wird fiir
jeden Patienten individuell herge-
stellt, indem der Vibrosonic-Aktor,
ein Mikrolautsprecher, in eine
Silikonform eingegossen wird.
Dafiir werde der weltweit erste
Horgeratlautsprecher verwendet,
der konsequent mittels Mikrosys-
temtechnik entwickelt wurde, so
Kaltenbacher. Einzelne Struktu-
ren sind tausendmal kleiner als
ein menschliches Haar. Geplant ist
aber, alle derzeitigen Horsystem-
komponenten derart zu verklei-
nern, dass sie im Gehorgang ver-
schwinden und unsichtbar sind.
Erste Studien haben gezeigt,
dass Vibrosonic alpha das Klan-
gerlebnis von Menschen mit leich-
ter bis mittelgradiger Horschadi-
gung verbessert. Das System kann
sowohl auf einem als auch auf
beiden Ohren getragen werden, je
nach individuellem Hoérverlust.

Quelle: Fraunhofer-Institut fiir Produktionstechnik
und Automatisierung IPA in Stuttgart
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KNIEARTHROSE:
GELENKERSATZ ODER NICHT

Entscheidungshilfe zu moglichen Alternativen

D as Institut fiir Quali-
tit und Wirtschaft-

lichkeit im Gesundheits-
wesen IQWiG hat eine
Broschiire erstellt, die
Betroffene unterstiitzen
soll, sich fiir oder gegen
bestimmte Behandlungs-
optionen bei einer Knie-
gelenkarthrose zu ent-
scheiden.

Die Entscheidungshilfe ist Teil des
gesetzlich festgelegten Zweit-
meinungsverfahrens, auf das
Krankenversicherte Anspruch bei
festgelegten planbaren Operatio-
nen haben.

Die Zahl der Kniegelenkersatz-
Operationen steigt in Deutschland
kontinuierlich an. Dabei werden
die Operierten immer jlinger. Auf-
fallend ist auch, dass die Operati-
onshéufigkeiten je nach Wohnort
sehr unterschiedlich sind.

Heilen lasst sich die Kniearthro-
se nicht. Es gibt aber verschiedene
Moglichkeiten der Linderung.

Die Arthrose kann unterschied-
lich verlaufen, wobei die Be-
schwerden meist iiber viele Jahre
eher langsam zunehmen oder
sogar stabil bleiben. Sie kann aber

Statt Skalpell: Bewegungs-
therapie und Hilfsmittel stabilisieren f
das Knie und schiitzen es

auch in Schiiben auftreten. Nur
bei einem kleinen Teil der Men-
schen sind die Beschwerden
irgendwann so stark, dass sie sich
flr einen Eingriff entscheiden. Bei
dieser Operation wird das natiirli-
che Kniegelenk ganz oder teilwei-
se durch eine Prothese aus Metall
und Kunststoff ersetzt.

Nachoperation
notwendig?

Etwa fiinf bis zehn Prozent der
eingesetzten kiinstlichen Kniege-
lenke werden innerhalb von zehn
Jahren nachoperiert. Dabei lasst
es sich nicht immer leicht beant-
worten, ob bei Problemen mit
der Prothese wirklich ein zweiter
Eingriff notig ist. Daher gibt es fiir
die Nachoperation ebenfalls das
Recht auf eine zweite Meinung.
,Ein Gelenkersatz kann fortge-
schrittene Kniearthrose bei den

meisten Betroffenen sehr wirk-
sam lindern - aber natiirlich

hat so ein grofder Eingriff auch
Risiken. Zudem wissen wir aus
Studien, dass eine gute konser-
vative Behandlung helfen kann,
eine Operation mehrere Jahre
hinauszuzogern oder sogar ganz
zu vermeiden. Unsere Entschei-
dungshilfe soll die wichtigsten
Alternativen aufzeigen und das
ausfihrliche Gesprach mit der
behandelnden Arztin bzw. Arzt
unterstiitzen”, betont Roland
Biichter aus dem IQWiG-Ressort
Gesundheitsinformation.

Die sechsseitige Broschiire
sowie Informationen zu Zweitmei-
nungen vor anderen Operationen
lassen sich iiber die Homepage des
IQWiG herunterladen und ausdruk-

ken: www.gesundheitsinformation.
de/entscheidungshilfe-kniearthrose-
wann-kommt-ein-gelenkersatz-
infrage-und-welche-alternativen-
gibt-es.html
www.gesundheitsinformation.de/

zweitmeinung-vor-operationen.html
Quelle: IQWiG <2

Adobe Stock

Foto:
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er BfO-Patienten-

kongress anlisslich
des Weltosteoporose-
tages kommt in diesem
Jahr nach Dresden. Ein
guter Grund sich die
Stadt an der Elbe etwas
ndher anzuschauen.

22

S

Der Kongress findet am 4. Dezem-
ber statt, eine Jahreszeit, in der
Dresden ganz besonders leuchtet
und die Weihnachtsmarkte 6ff-
nen. Doch warum so lange war-
ten, gerade im Spatsommer und
Herbst hat die Elbmetropole jede
Menge zu bieten.

Frauenkirche, Zwinger, Sem-
peroper, Residenzschloss, Elbe,
mehr als 30 kleine und grofie

Winterlicher
Weitblick:
Auf den Rade-
beuler Wein-
hingen liegt
das Elbland zu
Fiifden

Denkmal und
Mahnmal: Die
Frauenkirche
pragte iiber
Jahrhunderte
das Stadtbild.
Durch Bomben
1945 vollig
zerstort, konn-
te der barocke
Kuppelbau erst
2005 wieder in
voller Pracht
erstrahlen

Theaterbiihnen - das ist Dresden.
Die Stadt glanzt mit einem histo-
rischen Gebaudeensemble, grofier
Geschichte, Kunstschatzen und
einem besonderen Flair. Ihre Be-
zeichnung ,Elbflorenz” verdankt
sie der Kombination aus den
reichen Kunstsammlungen und
der Architektur, die August der
Starke, inspiriert durch Italien,
einst aufbaute.



Die konigliche Schatzkammer, das
Griine Gewolbe und die Porzellan-
sammlung im Zwinger, die die
schonsten und bedeutendsten
Stiicke aus dem Besitz des sachsi-
schen Herrschers zeigt - mehr als
50 Museen gibt es in der sach-
sischen Landeshauptstadt. Die
Technischen Sammlungen Dres-
den, in einem der bedeutendsten
Industriebauten des vergangenen
Jahrhunderts, zeigen deutsche
und vor allem sachsische Indus-
trie- und Technikgeschichte. Und
das Deutsche Hygiene-Museum
Dresden, wo der BfO-Patienten-
kongress stattfindet, widmet

sich ganz den vielen Facetten des
menschlichen Lebens.

Der Grofie Garten, die Elb-
wiesen, die Dresdner Heide,
zahlreiche Schlosser, Parks und
Griinanlagen in und um Dresden
herum pragen die Lebensqualitat
der Stadt. Ergdnzt wird das griine
Bild durch die Weinberge an den
Hiigeln des Elbtals. Selbst im
Stadtgebiet wird Wein angebaut.
Schliefdlich befindet man sich auf
der Sachsischen Weinstrafde und
damit im nordéstlichsten Wein-
anbaugebiet Europas. Besonders
genussvoll kann man den sachsi-
schen Wein bei einem Winzerbe-
such, einem Abstecher in eine der

zahlreichen Straufienwirtschaften
oder bei einer Weinbergtour auf
dem Sachsischen Weinwanderweg
erkunden.

Am besten lassen sich die
(Stadt-)Landschaften aktiv erle-
ben - zu Fuf3, per Rad, auf dem
Wasser oder auf Schienen. Zwei
historische Bergbahnen an den
Elbhdngen, die dlteste und grofite
Raddampferflotte der Welt, eine
einzigartige Dampfloktradition
mit zwei Schmalspurbahnen und
,Dorothea”, die erste elektrische
Grubenlok der Welt, laden ein,
die Gegend entschleunigt zu er-
fahren. Und tiberall gibt es viele
Moglichkeiten fiir Pausen, Abste-
cher und Entdeckungen. Wie etwa
das 1893 eroffnete Blaue Wunder,
Dresdens bekannteste Elb-Briicke
und eine beeindruckende Stahl-
konstruktion.

Foto: Florian Kneffel (DML-BY)

Auf Zeitreise: Der Zwinger mit
seinem Kronentor (0.) war die
Party-Hochburg August des Star-
ken. Barocke Figuren feiern hier
noch heute. Im Panometer (u.)
lisst sich diese glanzvolle Epoche
Dresdens auf 27 Meter hohen
Rundbildern hautnah erleben

Foto: Frank Exf3 (DML-BY)

Foto: Christoph Miinch (DML-BY)

Foto: Tom Schulze (DML-BY)



Der Dresdner liebt sein ,,Scheelchen Heef3es".
Hier ein paar Tipps fiir nachmittags, abends
und nachts

Cafés

Historischer Kaffeehaus-Charme im Café
Schinkelwache www. schinkelwache-
dresden.de

Barockes Ambiente an der Briihlschen
Terrasse im Coselpalais www.coselpalais-
dresden.de/

Das Kuchen Atelier am Standort Gewand-
haus mit zuckerstifder Einrichtung im Pari-
ser und Mailander Stil www. kuchenatelier.
com

Restaurants

Der Pulverturm, fiir ein besonders
rustikales Treffen mit August dem Starken
www.pulverturm-dresden.de

Der Luisenhof ist der ,Balkon Dresdens* -
biirgerliche Kiiche mit einem fabelhaften
Ausblick www. luisenhof-in-dresden.de
Kastenmeiers ist DAS Fischrestaurant in
Dresden mit kunstvollen Kreationen auf
dem Teller und einem herrlichen Ambiente

im Taschenbergpalais www.kastenmeiers.de

Bars

ALEX am Schloss. Unkompliziert und
wunderschon gelegen direkt neben dem
Residenzschloss www.dein-alex.de/dresden
Karl May Bar bietet in entspannt-elegan-
ter Atmosphare 200 Cocktails sowie tiber
100 verschiedene Sorten Whisk(e)y
www.kempinski.com/de/dresden/hotel-
taschenbergpalais/dining/karl-may-bar
Die Twist Bar liegt im 6. Stock des Hotel
Innside Dresden. Ausgefallene Cocktails zu
saftigen Preisen, aber Gratis-Blick auf die
Kuppel der Frauenkirche www.ven-

dresden.de/twist-bar

Ausflugsziele: Eine geruh-
same Dampferfahrt oder das
nahe Elbsandsteingebirge mit
der Basteibriicke (r.) lohnen
sich stets

Wer das Elbland erkundet, erlebt
eine besondere Mischung aus
Kultur, Natur und Genuss. Da gibt
es touristische Anziehungspunkte
wie Torgau, Meifsen und Radebeul
oder Kleinode wie das Weindorf
Diesbar-Seufilitz und Zabeltitz mit
seinem beeindruckenden Barock-
garten. Die Renaissance- und
Lutherstadt Torgau beeindruckt
mit ihrem imposanten Schloss und
bewegter Vergangenheit. Meifsen
erzahlt mehr als 1 000 Jahre sach-
sische Geschichte und lockt als
Stadt des sogenannten ,Weifsen

Foto: Martin Forster (DML-BY)

Goldes“ Porzellan-Liebhaber. Ele-
gante Villenviertel, romantische
Weinhédnge, prachtige Garten und

einen zur Genussmeile avancier-
ten historischen Dorfkern - all
das ist Radebeul. Und Moritzburg
mit seinem ,Marchenschloss”, dem
sachsischen Landesgestiit und
der fast parkdhnlichen Wald- und
Wiesenlandschaft ist das gesamte
Jahr iber einen Besuch wert. Die
Markenzeichen der Stadt Pirna
sind die kleinen Gassen und vor
allem Sandstein, der Baustoff
barocker Traume.

Mehr als zehn unterschiedliche Weihnachtsmdrkte gibt es in Dresden -
vom Mittelalter bis zum Hiittenzauber mit Apres-SKki.

Die glitzernde Weihnachtsmeile fiihrt vom Hauptbahnhof liber die
Prager Strafle zum Altmarkt, vorbei an der Frauenkirche iiber den
Neumarkt bis auf die andere Elbseite zum Augustusmarkt und dem
»Fairen Weihnachtsmarkt in der Dreikonigskirche.

Der Striezelmarkt (22.11. - 24.12.2021) bietet Kostbarkeiten aus
sachsischen Backstuben, traditionelles Kunsthandwerk, Schnitzereien
und Gedrechseltes aus dem Erzgebirge, Blaudrucke und Topferwaren
aus der Lausitz, Lebkuchen aus der Pfefferkuchenstadt Pulsnitz, Plau-
ener Spitzen und Herrnhuter Adventssterne. Beliebtes Fotomotiv ist
die weltgrofite erzgebirgische Stufenpyramide mit einem Rekordmaf3
von 14,61 Metern. Wahrend des Dresdner Stollenfestes (geplant fiir
den 5.12.2021) wird ein Riesenstollen in einem grofRen Festumzug
durch die historische Altstadt bis zum Striezelmarkt gebracht.

Weitere Infos mit Hotelauswahl und Anreise-Tipps:

www.dresden-weihnachten.info
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Gut ausgeschilderte Rad- und
Wanderrouten fiihren durch
Walder, Ebenen und Teichland-
schaften beidseits der Elbe und
entlang der Sachsischen Weinstra-
f3e. Die Region Dresden Elbland
steht fiir eine erstaunliche Vielfalt
beiderseits des Flusses von Pirna
iiber die sdchsische Metropole bis
Torgau. Hier faszinieren weltbe-
rithmte Stadte ebenso wie zauber-

Foto: Sylvio Dittrich (DML-BY)

Mirchenhaft: Schloss Moritz-
burg verfiigt sogar iiber Ferien-
wohnungen direkt am Wasser

hafte Dorfkerne und besondere
Naturschonheiten. Ein reizvolles
Ziel fiir anspruchsvolle Kultur-
und entspannte Aktivurlauber.
Meike Grewe

Quellen: Dresden Marketing GmbH;
www.visit-dresden.travel/

Striezelmarkt:
Der dlteste deut-
sche Weihnachts-
markt wird in
diesem Jahr 587
Jahre alt

Dresdner Stollen:
Das traditionelle
Weihnachtsge-
back war einst
Fastenspeise fiir
den Advent

Hofl6f3nitz: Das
denkmalge-
schiitzte Weingut
hat sich dem 6ko-
logischen Anbau
verschrieben

to: Arvid Miiller (DML-BY),

Highlights im Herbst

Informationen und Service
Reiseangebote und Pauschalen:
www.dresden.de/de/tourismus/buchen/
reiseangebote.php

Tourismus Zentrale: www.dresden.de/
de/tourismus/tourismus.html.php
Service-Telefon 0351 501 501

Hotels und Service fiir Gruppenreisen
siehe Hinweise im Verbandsteil Seite 33

Fiir Eisenbahn-Nostalgiker, Weinliebhaber
und Jazz-Fans

Themen-Fahrten mit der Schmalspur-
bahn www.loessnitzgrundbahn.de/
veranstaltungen/kalenderansicht/

FederweifRermeile und Aktuelles aus
den Elbweindorfern www.weindoerfer.de
Hengstparade des Landgestiits Moritzburg

www.saechsische-gestuetsverwaltung.de
Fisch- und Waldfest Moritzburg

www.kulturlandschaft-moritzburg.de
Radebeuler Herbst- und Weinfest

mit Wandertheater-Festival www.weinfest-
radebeul.de
Jazztage Dresden www.jazztage-dresden.de
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Bl Rezepte

mit Salsa

Fiir 2 fersonen

Fir die Salsa:
1/2 rote (hilischote
1 Zwiebel

Lachs-Feta-pickchen

Fiir die Pickchen:
1 Aubergine
Salz, Pleffer

Tipp:

Falls Sie TK-Fisch verwen-
den, am besten den Fisch
vorher auftauen lassen.
Denn die Garzeit von 30
Minuten reicht im tiefgefro-
renen Zustand nicht aus.
Ubrigens: Schonend garen
erhalt wertvolle Nahrstoffe.
Das erreichen Sie, wenn

Sie scharfes Anbraten und
hohe Gartemperaturen
vermeiden wie hier beim
Garen im Pergament-
packchen.

26

1 Knoblauchzehe 2 Zachsfilets (i ca. 125 g
4 Comaten frisch oder TK)
2 EXZ Olivendl etwas Zitronensaft

1 CX Comatenmark 100 g Schafskdse (Feta)
Salz, Pleffer

1 TX donig

2 EX gehacktes 3asilikum

1 Fir die Salsa die Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und fein wiirfeln. Zwiebel und
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Tomaten wa-
schen und vierteln, dabei die Stielansatze entfernen.
2 Chili, Zwiebel und Knoblauch in einem Topf im Ol
andiinsten. Tomatenmark dazugeben und kurz mit-
diinsten. Zwei Drittel der Tomaten hinzufiigen und alles zugedeckt
bei schwacher Hitze ca. 20 Min. kocheln. Mit Salz, Pfeffer und Ho-
nig wiirzen. Zuletzt Basilikum und iibrige Tomaten untermischen.
3 Inzwischen fiir die Packchen den Backofen auf 180° vorheizen.
2 Stiick Alufolie vorbereiten und darauf je 1 Bogen Backpapier le-
gen. Die Aubergine putzen, waschen, in diinne Scheiben schneiden
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fischfilets waschen, trocken
tupfen, mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz wiirzen. Den
Schafskdse grob zerbroseln.
4 Die Salsa gleichmafig auf beide Backpapiere verteilen, Auber-
ginenscheiben und Fischfilets daraufsetzen und mit Schafskase
bestreuen. Die Packchen gut verschliefRen, auf ein Backblech set-
zen und im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen. Herausnehmen und zum
Servieren 6ffnen (Vorsicht, heifder Dampf entweicht!), nach Belie-
ben mit Basilikum garnieren. Dazu passt Walnussbaguette.

40 Min. Zubereitung, 30 Min. Garen
Néhrwert pro Portion: ca. 525 kcal
359 EiweiB3 | 37 g Fett | 11 g Kohlehydrate | 185 mg Kalzium




Rezepte H

Pistazien-Frischkdise-(reme

Fiir 2. Personen:

DR, MATTHIAS RIEDL

Liimia Erp it o b et wnd 190 Fereite
Tl sim gutniy, Langes Leban

60 g gerdstete Pistazienkerne

1/4 Zwiebel

60 g Frischkdse (max. 45 % Fett)

Kréutersalz

Pl

4 JBldtter y3asilikum

je 1 X gehackte Petersilie und il (frisch oder TK)
1/2 TX getr. Rosmarin

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

Tipp: Die Creme passt zu
frischem Brot, in pikanten
Pfannkuchen, als Unterlage
in Wraps oder zum Dippen
von Gemiisesticks.

1 Die Pistazien aus der Schale entfernen und im Blitzhacker
piirieren. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Frischkdse cremig rithren und mit etwas Krautersalz und Pfeffer
wirzen.

2 Das Basilikum waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und fein hacken. Die Pistazien mit
allen Krautern, Zwiebel und Frisch-
kase verriihren. Zuletzt den Dip
nochmals mit Krautersalz und Pfef-
fer abschmecken.

10 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion: ca. 245 kcal

10 g EiweiBB | 20 g Fett | 5 g Kohlehydrate |
55 mg Kalzium
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Unterhaltung

Ubungsschwerpunkt: Arbeitsgeschwindigkeit

Platz-Kontrolle

Vogel beobachten oder Birding ist in Corona-Zeiten eine beliebte
Freizeitbeschaftigung geworden. Hier sollen auch Sie ,Vogelgucken®.
Immer wenn Sie drei gleiche Tiere finden, die genau so angeordnet sind
wie die drei eingekreisten, verbinden Sie diese maoglichst schnell.
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Wie viele solche Kombinationen sind es mit dem Beispiel?
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Unterhaltung B

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ubungsschwerpunkt: Arbeitsgeschwindigkeit, Aufmerksamkeit

Vogel des Jahres 2021 gesucht

450.000 Wahlerlnnen haben das Rotkehichen zum "Vogel des Jahres
2021" gekurt. Suchen Sie rasch der Reihe nach die auf den Platzen 1 bis
17 genannten Vogelarten. Die Namen konnen vorwarts, ruckwarts,
senkrecht, waagerecht oder diagonal zu lesen sein.

1. ROTKEHLCHEN 2. RAUCHSCHWALBE 3. KIEBITZ 4. FELDLERCHE
5. STADTTAUBE 6. HAUSSPERLING 7. BLAUMEISE 8. EISVOGEL
9. AMSEL 10. ROTMILAN 11. WIEDEHOPF 12. REBHUHN 13. LOFFLER
14. AUERHUHN 15. STAR 16. BAUMFALKE 17. KUCKUCK

DASLGNILREPSSUAH
EROTMILANBERENDR R e
WIEDEHOPFBAEERMA 5051
BKUCKUCKUEMBNSTCU S—
AHEN-I1SATWSHIEDSGC
UASDERTBVOEUEGEH
ML-WETNNLDLHERGS
FROSDSETAAGNKOTC
AMMATAUERHUHNAMH
LUTSSJEDERAMRLLW
KSEINEEISVOGELTFA
EROTKEHLGCHENTLI I L
LOFFLERKIEBITZSEB __ DerSieger:
EGEFELDLERCHENI!E Das Rotkehlchen
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in Fernsehbeitrag

des Bayerischen
Rundfunks (BR) iiber
die Vorziige der QCT
(quantitative Computer-
tomografie) zur Osteo-
porose-Diagnose erreg-
te den Widerspruch von
Professor Dr. Reiner
Bartl und dem BfO.

Die DXA-Methode sei die ausge-
reifteste und einzig anerkannte
Standardmethode zur Messung
der Knochendichte, erklarte Bart],
der auch Mitglied im Wissen-
schaftlichen Beirat des BfO ist.
Die DXA-Messung ist deutlich
preiswerter und ihre Strahlenbe-
lastung betrdgt nur den Bruchteil
einer QCT oder Rontgenaufnahme.
Unabhéngig von der QCT koénne

es natlrlich den klinischen Be-
darf geben, einzelne Wirbelkorper
bildgebend mittels CT oder Ront-
genbild zusatzlich zur DXA-Mes-
sung zu untersuchen, so der
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Osteoporose-Experte. ,Es gibt je-
doch kein stichhaltiges Argument,
alternativ oder zusatzlich zur
DXA- eine QCT-Messung durchzu-
fihren“ stellte Bartl fest.

Der BR wird nun einen neuen

Beitrag zur Osteoporose-Diagnose
und Therapie drehen, der vor-
aussichtlich am 14. September
um 19 Uhr in der Sendereihe
»Gesundheit” zu sehen ist.

DXA ODER QCT:
WELCHE KNOCHEN-
DICHTEMESSUNG
IST DER GOLDSTANDARD

Der BfO und BR zu Gast
bei Professor Reiner Bartl

Sendebesprechung in Miinchen:
Prof. Dr. Reiner Bartl (rechts),
BfO-Prasidentin Gisela Klatt
und BR-Journalist Bernd Thomas

Die DXA-Methode (oben): Misst
Lendenwirbelsiule und Hiiften,
die fiir Osteoporose empfind-
lichsten Areale. Sie ist sehr
genau und ideal fiir Kontroll-
messungen unter Therapie



Erndhrung bei Osteoporose:
Mit Messer und Gabel die
Knochengesundheit starken

Volkskrankheit ~ Osteoporose - in
Deutschland sind iber sechs Millionen
Menschen betroffen (1). Von der richtigen
Erméhrung kann die Knochengesundheit
profitieren. Gemiise, Obst, Milchprodukte
und Seefisch sind dabei wichtige Kalzium-
und Vitamin D-Lieferanten.

Kalzium ist ein Mineral. Es wird in den Kno-
chen gespeichert - und daraus wieder freige-
setzt, wenn {ber die Nahrung zu wenig auf-
genommen wird. Das kann die Knochen auf

-
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Wichtig bei Osteoporose: Die richtige Emahrung.
Kalzium und Vitamin D spielen hier eine wichtige

Rolle neben dem Einsatz wirbelsaulenaufrichtender
Orthesen wie Spinomed. Bild: www.medi.de

Dauer schwdchen. Milchprodukte wie Hartkése
oderJoghurt sind kalziumreiche Lebensmittel.
Wer sich vegan emdhrt, kann mit kalziumhalti-
gem Mineralwasser zur Deckung des taglichen
Bedarfs beitragen. Empfehlenswerte Obst- und
Gemiisesorten sind beispielsweise Himbeeren
und Johannisbeeren, Brokkoli und Spinat.
Niisse und Gewiirze wie Basilikum, Dill und
Salbei enthalten ebenfalls Kalzium und sorgen
fir einen abwechslungsreichen Speiseplan.

Vitamin D sorgt fiir die Kalziumaufnahme aus
dem Darm und dass sich das Mineral in den
Knochen einlagern kann. Enthalten ist Vitamin
D zum Beispiel in Seefisch oder Eiern. Weiter
wird es unter dem Einfluss von Sonnenlicht
im Korper gebildet. Gegebenenfalls kann die
Zufuhr von Vitamin D durch entsprechende
Préparate erganzt werden. Die Dosierung
sollte dabei immer mit dem Arzt abgestimmt
werden.

Neben einer kalziumreichen Erndhrung und
Vitamin D empfiehlt die Leitlinie des Dachver-
bands der Deutschsprachigen Wissenschaftli-
chen Osteologischen Gesellschaften e.V. (DVO)
weiter: Medikamente, um die Knochenmasse
zu erhohen, regelmaBige Bewegung sowie
den Einsatz von wirbelsaulenaufrichtenden
Orthesen (2).

Dies wird mit Verweis auf beide Studien zur
Spinomed und Spinomed active untermauert
(3,4). ,Um eine schmerzarme Mobilisation zu
ermdglichen, sollte die Versorgung mit einer
wirbelsaulenaufrichtenden Orthese erwogen
werden”, fiihrt die DVO-Leitlinie aus. Dabei
wird ausdriicklich das identische Design und
damit die identische Wirkungsweise der
Gurtvariante Spinomed und der Bodyvariante
Spinomed active hervorgehoben.

Riickenorthesen fiir die Therapie von
osteoporotischen Wirbelkdrperfrakturen

Osteoporose, weitldufig auch unter dem Na-
men Knochenschwund bekannt, ist eine der
haufigsten Alterserkrankungen. Bei der The-
rapie von osteoporotischen Wirbelkdrperbri-
chen kannen die Riickenorthesen Spinomed
und Spinomed active von medi eingesetzt
werden. Sie kréftigen die Rumpfmuskulatur
und helfen dabei, den Riicken aktiv aufzu-
richten. Durch die aufrechtere Haltung wird
das Lungenvolumen gesteigert und die haufig
bei Osteoporose auftretende Kurzatmigkeit
reduziert. Ergonomisch vorgeformte und fle-
xible Schultergurte bei der Gurtvariante und
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Die Spinomed Riickenorthesen (im Bild die Body-
variante Spinomed active) mit dem Biofeedback-
Prinzip erinnern an die aufrechtere Korperhaltung.
Bild: www.medi.de

weiche Materialien sorgen fiir eine optimale
Passgenauigkeit und hohen Tragekomfort. Die
Gurtvariante Spinomed und die Bodyvariante
Spinomed active sind in Ausfihrungen fiir Da-
men und Herren erhaltlich.

Der Arzt kann die Spinomed Riickenorthese
bei medizinischer Notwendigkeit verordnen.
Im medizinischen Fachhandel wird sie indivi-
duellangepasst.

Ein Ratgeber zur aktiven Osteoporose-Therapie
mit Rickenorthesen istim medi Verbraucher-
sewvice, Telefon 0921 912-750),

E-Mail verbraucherservice@medi.de oder zum
Download im Web unter
www.med.de/service/infomaterial erhaltlich.

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

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

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 Manner. Online veroffentlicht unter: http://dv-os-
teologie.org/osteoporose-|eitlinien (letzter Zugriff 21.07.2021) 1 (3) Pfeifer M, Begerow B, Minne HW. Die Wirkungen einer neu entwickelten Riickenorthese auf Korperhaltung, Rumpfmuskelkraft und Lebensqualitat bei Frau-
en mit postmenopausaler 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, Korperhaltung und Lebensqualitét 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



Schone Aussichten: Die Dresdner Altstadt ist vom Tagungsort,
dem Deutschen Hygiene-Museum, nicht weit entfernt

GRUSSWORT
ZUM OSTEOPOROSETAG 2021

Sehr geehrte Damen,
sehr geehrte Herren,

wir haben bedingt durch die Corona-
Pandemie und den damit verbundenen MafSnahmen
in 2020 und noch anhaltender in diesem Jahr, sehr
schmerzhafte Einschnitte in unser persénliches Le-
ben und die damit verbundene Bewegungsfreiheit
hinnehmen miissen.

Lange Zeit galt die Empfehlung die Wohnung nur
zu dringlichen Anldssen zu verlassen. Breitensport,
Rehabilitationstherapie und Bewegungstraining in
Gruppen war bis zum Juni dieses Jahres nicht még-
lich! Fiir die Prophylaxe der Osteoporose ist aber
gerade kérperliche Ertiichtigung die entscheidende
Grundlage.

~Bewegung ist Leben!

Dieses Motto ist eine der Kernbotschaften in der
Altersmedizin. Korperliches Training fordert neben
der muskuldren Krdftigung auch die geistige Leis-
tungsbereitschaft, hemmt Entziindungsprozesse
im Kérper und verbessert ganz offensichtlich die
Lebensqualitdt!

In diesem Sinne haben wir fiir den diesjihrigen
Osteoporosetag das Thema ,,Aktiv sein im Alter”
in den Fokus gertickt. Ich freue mich, dass ich in
diesem Vorhaben von ausgezeichneten Referenten
unterstiitzt werde.
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IN DRESDEN

Das Spektrum der Vortrdge spannt sich von der
knochengesunden Erndhrung als Basis gesunden
Alterns tiber die Rolle von Muskel und Knochen
bei der Vermeidung von Stiirzen und Frakturen
bis hin zu der Frage: , Alter und Entziindung, was
konnen wir dagegen unternehmen?*

Zwischen den einzelnen Vortrdgen gibt es Ge-
legenheit im Rahmen kleiner Gymnastikeinlagen
selbst aktiv zu werden.

Am Nachmittag werden wir in einer Podiums-
diskussion aktuelle Fragen zur Osteoporoseversor-
gung und einem méglichen DMP Osteoporose dis-
kutieren. Dazu sind Gesprdchspartner aus Politik,
der kassendirztlichen Vereinigung Sachsen und der
gesetzlichen Krankenversicherung geladen.

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme und nattirlich
auf Ihre Fragen.

Bis dahin ganz herzlich

Ihr Dr. med. Alexander Defer
Tagungsprdsident 2021
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HotelausWahl fiir den WOT im Dezember

In unmittelbarer Nachbar-
schaft zum Deutschen Hygiene-
Museum:

Dorint Hotel Dresden
Grunaer Str. 14

01069 Dresden

0351 49150

Mail: info.dresden@dorint.com

Zwischen dem Hauptbahnhof
und dem Hygiene-Museum:

Ibis Dresden Zentrum
Prager Str. 5
01069 Dresden

0351 48564856
Mail: reservierung@ibis-
dresden.de

Foto: Adobe Stock

Pullman Dresden Newa
Prager Str. 2¢

01069 Dresden

0351 4814145

0351 48140

Weitere Hotels im Stadtgebiet:

Motel One Dresden

am Zwinger

Postplatz 5

01067 Dresden

0351 438380

Mail: dresden-am-zwinger@

motel-one.com

Premier Inn Dresden City
Dr.-Kuelz-Ring 15A

01067 Dresden

0351 46566026

Webseite: www.premierinn.com/

de/de/kontakt.html

Verbands- und Partnerforum B

City Herberge
Lingnerallee 3

01609 Dresden
03514859900

Mail: info@cityherberge.de
Spezieller Service fiir Gruppen

Sonderkontingente, Gruppenra-
ten und Konditionen der Dres-
den Information
Ansprechpartnerin: Julia Oertel,
Telefon 0351 501 503

Mail: gruppen@dresden.travel
Webseite: www.dresden.de/de/

tourismus/buchen/gruppenreisen.
php

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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MIT OSTEOPOROSE LASST SICH LEBEN,
DOCH OHNE TRAINING IST ES SCHWER

Wie so viele Gruppen musste TR

auch die SHG Gevelsberg Neustart der Selbsthilfe nach Corona in
ihr Training fiir eine lange Zeit GE}FE_‘ISHEI'S HO
einstellen. Der direkte Austausch moED

der insgesamt 40 Mitglieder, der
Zusammenhalt, das habe zusatz-
lich gefehlt, erklart Gruppenlei-
terin Elke Mary gegeniiber der
Westfalenpost. ,,Es war so schon,
die Mitglieder endlich wieder zu
sehen. Ich habe jedem eine Blume
als Wiedersehensgeschenk mitge-
bracht.” Mary macht deutlich wie
wichtig das Funktionstraining zur
Bewaltigung von Osteoporose ist
und wirbt in dem Artikel fiir neue
Teilnehmer. Und auch wenn die
Feier zum 25-jahrigen Jubildaum
im vergangenen Jahr ausfallen
musste, so ist die Vorfreude auf
den diesjahrigen WOT in Dresden
besonders grof3: ,Da warten alle Auch online verfiigbar: Der Artikel aus der Westfalenpost iiber die
drauf”, sagt Elke Mary. SHG Gevelsberg ist im Internet leider kostenpflichtig

Jubilaen der Selbsthilfegruppen
o SWGNo ot Guppenleiterinen  Datum

30-jahriges 7  Wendelstein Gisela Klatt 01.10.1991
30-jahriges 39  Aschaffenburg Ingrid Jorrn 01.10.1991
30-jahriges 34  Windeck-Dattenfeld Elisabeth Schafer 16.12.1991
25-jahriges 170 Berlin | Traudel Haase 01.10.1996
25-jahriges 199  Winkelhaid Michaela Weisser 01.12.1996
10-jahriges 385 Oberhaid Edgar Schmidt 01.10.2011
5-jahriges 430  Miinsingen Gertrud Reich 01.10.2016
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Ubergabe Impressum

in Miinchen: P

Die Autorin Osteoporose — das Gesundheits-

Annika magazin des Bundesselbsthilfe-

Mengersen verbandes fiir Osteoporose e.V.
r.) empfangt

r) fp 8 Herausgeber:

denl.3 0- ) Bundesselbsthilfeverband

Medienpreis fiir Osteoporose e.V. (BfO)

von der Kirchfeldstr. 149

Prisidentin 40215 Disseldorf

Gisela Klatt Tel.: 0211 3013140

Fax: 0211 30131410

info@osteoporose-deutschland.de

www.osteoporose-deutschland.de
Der Bundesselbsthilfeverband ist

Mitglied der Bundesarbeitsgemeinschaft
Selbsthilfe (BAG) und der International

BFO-MEDIENPREIS 2020 oo

BfO-Vorstand (geschaftsfithrend):
Prasidentin: Gisela Klatt
Vize-Prasidentin: Gisela Flake
Schatzmeister: Bernd Herder

Endlich hat es geklappt

ie Corona-Lockerungen Auch in diesem Jahr schreibt der Redaktion:
machten es moglich: BfO- BfO wieder einen Medienpreis fiir Meike Grewe
Prisidentin Gisela Klatt konnte journalistisch hochwertige Beitra- Gisela Klatt, V.i.S.P.
der Wissenschaftsjournalistin ge zum Thema Osteoporose aus. .
Annika M ihre A ich Es Kké Arbeit . icht Druckerei:
nnika Mengersen ihre Auszeich- s konnen Arbeiten eingereic Verlag und Produktion IVR Eckl GmbH
nung endlich persénlich tiberrei- werden, die nicht dlter als zwei 50181 Bedburg
chen. Deren neunseitiger Artikel Jahre sind. Die Auszeichnung ist
,Wie die Knochen stark bleiben” mit 2 000 Euro dotiert. Bewer- L?YOUt: L
erschien in der Zeitschrift ,Bunte” bungen kénnen bis zum 15. Sep- Hildegard Nistico, nistico@gmx.de
47/19 und wurde mit dem BfO- tember 2021 an die BfO-Geschafts- Auflage: 16000
Medienpreis 2020 gewiirdigt. Die stelle gesandt werden.
fundierte und sehr verstindliche Die Preisverleihung erfolgt auf ISSN Nr. 2193-6722
Aufbereitung des Themas Osteo- dem Patientenkongress anldsslich . o
porose hat die Jury iiberzeugt: des Weltosteoporosetages am Da's..OSt.eopa.)rosg AT S ] vier
. . . - teljahrlich jeweils am Monatsende im
»Ein Stiick Aufklarungsarbeit, Samstag, den 4. Dezember 2021 Marz, Juni, September und Dezember.
das uns gut gefallen hat“, erklarte im Deutschen Hygiene-Museum Nachdruck nur mit Genehmigung des Her-
Gisela Klatt. Dresden. ausgebers gestattet. Namentlich gekenn-

zeichnete Beitrdge miissen nicht mit der
Meinung der Redaktion iibereinstimmen.
Fir unverlangt eingesandte Berichte,
Fotos und Manuskripte wird keine Haftung
ibernommen.

Redaktionsschluss ist der 15. Februar, 15.
Mai, 15. August, 15. November.

Preis des Einzelheftes: 2,50. Fiir Mitglie-
der des Bundesselbsthilfeverbandes fiir
Osteoporose e.V. ist der Bezugspreis im
Mitgliedsbeitrag enthalten. Nichtmit-
glieder kénnen die Zeitschrift zum Abon-
nementpreis von 8,- jahrlich gegen eine
Einzugsermachtigung bestellen.
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Bundesselbsthilfeverband fiir Osteoporose e.V.
Kirchfeldstr. 149
40215 Dusseldorf

ZKZ 12284

Arzte-Hotline bis
Dezember 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.

Name Fachrichtung  Datum, Uhrzeit
Oktober Dr. Hermann Schwarz Orthopade Mittwoch, 6.10.21, 16-18
November Prof. Dr. med. Andreas A. Kurth Orthopade Dienstag, 16.11.21, 16-18
Dezember Prof. Dr. med. Dieter Liittje Geriater Donnerstag, 16.12.21, 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). .
[ ]
[ ]



