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Rauf aufs Rad

Strampeln fur die Gesundheit

Ob Korper oder Geist — Fahrrad fahren ist perfekt, um fit zu bleiben oder
wieder zu werden. So starkt das regelmaRige ,In-die-Pedalen-Treten"” bei-
spielsweise das Herz, mobilisiert die Gelenke und streichelt die Seele.

Kaum rickt der Frihling in greifbare Nahe, vervielfacht sich die Zahl der
Radfahrer auf unseren Stral3en. Ob Holland- oder Rennrad, City-oder Tre-
ckingbike oder in den vergangenen Jahren auch immer 6fter E-Bikes — die
Deutschen steigen gerne aufs Rad. Nach Angaben des Zweirad-Industrie-
Verbandes gab es im Jahr 2014 in Deutschland 72 Millionen Drahtesel in
Deutschland. Das sind exakt 72 Millionen Fitness-Gerate, denn wer nur
drei- bis viermal pro Woche 30 bis 45 Minuten in die Pedalen tritt, schafft
die besten Voraussetzungen fir eine gute Gesundheit. ,Bereits verhaltnis-
maRig kurze Strecken wie etwa die Fahrt zum Supermarkt oder ins Biiro
konnen beispielsweise den Gang ins Fitness-Studio ersetzen’, sagt Klaus
Mohlendick, Diplom-Sportwissenschaftler bei der BARMER GEK.

.Dr. Rad”

Besonders positiv aus Sicht des Experten: Rad fahren ist ein Allround-
Training. Es bringt das Herz-Kreislauf-System in Schwung, verbessert den
Zucker- und Cholesterin-Stoffwechsel, starkt Po- und Beinmuskulatur und
eignet sich auBerdem auch fiir Menschen, die aus orthopadischen Griinden
auf andere Sportarten verzichten missen. ,Da man sein Gewicht, anders
als etwa beim Laufen, nicht mit sich herumschleppt, ist Fahrrad fahren
besonders gelenkschonend. Selbst wer bereits unter Kniebeschwerden
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leidet, ist auf dem Fahrrad gut aufgehoben. Der Druck auf die Kniegelenke
ist aufgrund der entlastenden Wirkung von Sattel und Lenker niedriger und
durch den regelmaBigen Tritt gleichmaRiger”, so Mohlendick. Ganz neben-
bei macht eine Fahrt mit dem Rad auch den Kopf frei, besonders wenn die
Strecke durch eine schone Landschaft fuhrt.

Die richtige Wahl

Wichtigste Voraussetzung fir ein unbeschwertes Fahrvergnigen: Rad und
Fahrer missen optimal aufeinander abgestimmt sein. Das fangt bei der Wahl
der ,richtigen” Fahrradart an, die wiederum von den individuellen Beddirfnis-
sen abhangt. Fur Fahrten ins Biro oder zum Einkaufen sind bequeme Hol-
land- oder Cityrader optimal, da sie eine besonders angenehme Sitzposition RegelmaRiges Radfahren starkt das
haben. Wer es etwas sportlicher mag, entscheidet sich fiir ein Trecking-Rad, Herz-Kreislaufsystem und macht den
das durch seine Bereifung sowohl auf Asphalt als auch auf Feldwegen zugi- Kopf frei.

ges Fahren ermaglicht. Fir diejenigen, die es ofter auf Schotterpisten oder in

den Wald zieht, ist ein Mountainbike der beste Partner. Ganz Sportliche set-

zen sich aufs Rennrad, ohne Zweifel die Fahrradart, mit der sich die hochsten

Geschwindigkeiten erzielen lassen. Allerdings mussen sich neue Nutzer erst

an die weit nach vorn gebeugte Sitzhaltung gewdhnen. AuBerdem eignen

sich die sehr diinnen Reifen nur fiir asphaltierte Strecken.

-> So reagiert der Korper

Eine Frage des Anspruchs auf Radfahren:

Auch welche Ausstattung ein Fahrrad haben sollte, hangt in erster Linie von

den personlichen Anspriichen ab. Wahrend erfahrungsgemal fir Fahrten 0 SEESEE N e

in der Stadt meist eine Drei-Gang-Schaltung vollig ausreicht, sollte das Rad abgebaut

bei Touren ins Geldnde oder einem Rennrad-Training schon deutlich mehr = der Ruhepuls sinkt

Gange haben. ,Keine Kompromisse sollten Radfahrer bei der Wahl des = das Herzvolumen steigt
Sattels machen. Hier sollte man vor dem Kauf durchaus einige ausprobieren. » der Kérper wird besser mit
Denn der ,richtige” Sattel ist der, der sich richtig anfihlt’, sagt Mohlendick. Sauerstoff und Nahrstoffen
Keine Geschmacksfrage ist dagegen die optimale Einstellung von Sattel. Als versorgt

Faustregel fir die richtige Sattelhohe gilt: Wenn man auf dem Sattel sitzt
und die Ferse mit durchgestrecktem Bein auf die nach unten gestellte Pe-
dale absetzen kann, stimmt die H6he. Wer dennoch unsicher ist, sollte sich
direkt beim Kauf von einem Fachhandler beraten lassen.

» der Fettstoffwechsel wird
angekurbelt.

Ostern

Auch fur Diabetiker sind SuRigkeiten kein Tabu

Zum Fruhsttick ein paar gefarbte Eier, zum Mittagessen ein Stick vom
leckerem Festtagsbraten, nachmittags noch etwas Kuchen und zwischen-
durch ein paar StRBigkeiten — so oder so ahnlich verlauft bei vielen Familien
das Osterfest. Auch Diabetiker miissen nicht komplett auf Naschereien
verzichten, solange sie Kalorienverbrauch und Kohlenhydrate genau im
Blick behalten.

Schokohasen, Pralinen, bunt gefarbte Eier — Ostern ist fir Diabetiker eine
harte Zeit. Bei dem Uberangebot an Naschereien fallt es vielen schwer, der
suflRen Versuchung zu widerstehen. Selbst wer sich die Wochen vor dem Fest
noch gut zurtickhalten konnte, gerat an den Feiertagen dann doch leicht in
eine Zwickmtuhle: Einerseits weil3 jeder Diabetiker, wie wichtig eine gesunde
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Erndhrung ist. Und naturlich gehdren Schokolade und Co. nicht dazu. Aber
andererseits mochte man sich doch an Ostern auch einmal etwas gonnen. Fur
all diejenigen hat Micaela Schmidt, Diplom-Okotrophologin bei der BARMER
GEK, eine gute Nachricht: ,Anders als in der Vergangenheit ist in der heutigen
Diabetestherapie selbst flr Typ-1-Diabetiker Zucker nicht mehr tabu. Sie kon-
nen also an Ostern ruhig ein wenig naschen, allerdings deutlich kontrollierter
als Nicht-Diabetiker. Denn OstersiRigkeiten enthalten nicht nur jede Menge
Kalorien, sondern auch Kohlenhydrate, die den Blutzuckerspiegel in die Hohe
treiben. Auf beides sollten Diabetiker achten

Umsicht ist besonders fiir Typ-1-Diabetiker wichtig. Sie benétigen genaue
Angaben zu den Kohlenhydraten in sogenannten Kohlenhydrateinheiten

(KE) um zu wissen, wie viel Insulin sie sich spritzen miissen. ,Diabetiker, :
die sich mit ihrer Krankheit gut auskennen, messen vor dem Naschen Diabetiker miissen auf die siiRe Na-

ihren Blutzuckerspiegel und kdnnen dann ihre Insulinzufuhr auf die scherei nicht véllig verzichten, wenn sie
SuRigkeiten abstimmen. Gut ist es, wenn auf den Produkten die Kohlen- auf Angaben zu Kalorien und Kohlenhy-
hydratmengen, am besten in KE, angegeben sind, dann fallt das Umrech- draten achten.

nen leichter’, so Schmidt. Ob Diabetiker, wenn sie ausnahmsweise mal
naschen, lieber zur hellen oder dunklen Schokoladen greifen, ist in aller
erster Linie Geschmackssache. Entscheidend sind auch hier die KE. Ein
Riegel Schokolade (etwa 20 Gramm) entspricht etwa einer KE.

Etwas anders sieht es bei Typ-2-Diabetikern aus. Da sie haufig auch mit
Gewichtsproblemen zu kampfen haben, missen sie besonders die Kalori-
en im Blick behalten. Aber nicht nur die Menge, auch der richtige Zeitpunkt
der Nascherei ist entscheidend. Arzte empfehlen, die SURigkeit am besten
im Anschluss an eine Hauptmahlzeit zu sich nehmen.

Kindergesundheit
Mundhygiene schon im Babyalter

Das Baby ist da, von Zahnchen noch keine Spur — in den ersten Wochen ge-
wohnen sich Eltern und Kind erst einmal aneinander und von Zahneputzen
ist noch keine Rede. Doch fir dauerhaft gesunde Zahne kann auch schon im
Babyalter viel getan werden. Wer friih damit beginnt, gewohnt das Kind an
eine regelmaliige Mundhygiene und beugt Karies vor.

Das selige Lacheln eines Sauglings — wer denkt da schon an Karies? Damit
das auch weiterhin noch lange kein Thema ist, konnen Eltern bereits in den
ersten Lebensmonaten mit einem Fingerling aus der Drogerie die Mund-
hohle sanft auswischen und die noch zahnlose Kauleiste reinigen. ,Mtter,
die stillen, tun ihrem Nachwuchs brigens in doppelter Hinsicht Gutes:
Neben der gehaltvollen Muttermilch verordnen sie ihrem Nachwuchs auch
ein Training fiir die Kaumuskulatur, was sich positiv auf die Kieferentwick-
lung auswirkt”, weil3 Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER GEK.
Anders als beim Trinken aus dem Flaschchen muss sich das Baby beim
Saugen an der Brust namlich mehr anstrengen, und auch die Bewegungs-
ablaufe unterscheiden sich deutlich. Bei Stillproblemen ist das Flaschchen
mit Sauger naturlich die Alternative der Wahl. Saugerflaschchen als reine
Nuckelflaschen sieht die Expertin aber kritisch: ,Klar kann man seinem Kind
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Getranke aus einer Nuckelflasche anbieten. Fir die Zahne ist dabei aller-
dings immer von Bedeutung, was drin ist und wie lange an den Flaschchen
genuckelt wird. Vor allem gestif3te oder sdurehaltige Getranke konnen zu
einer besonders schweren Form von Karies fiihren. Daher lieber Wasser -

oder ungesul3te Tees verabreichen t Q
Zahneputzen ab dem ersten Zahn \ ﬁ \"
Sobald die ersten Zahnchen da sind, meist im Alter von etwa sechs bis neun \ -"f 2
Monaten, sollte Zahneputzen in die tagliche Routine aufgenommen wer- - d ;
den. Zunachst eignen sich spezielle Babyzahnbursten mit kurzen, weichen . ’
Borsten, bei etwas alteren Kindern mit mehr Zahnen konnen Zahnbtrsten f

mit einem dicken Griff und langeren Blrsten die ersten eigenen Putzver- " \‘/
suche erleichtern. ,Gerade Zweijdhrige wollen es oft selbst versuchen, aus &7
padagogischer Sicht ist das auch sinnvoll. Allerdings ist ein grindliches Damit das Lachen so schon unbe-
Nachputzen durch einen Erwachsenen in den ersten Jahren unumganglich. schwert bleibt, ist auch bei Babys schon

Die kindliche Motorik ist noch nicht so weit, als dass der Nachwuchs mitder  regelméaRiges Zahneputzen notig.
Zahnbirste schon jeden Winkel im Mund erreichen konnte”, erklart Petzold.

Die Zahnbiirste sollte brigens alle zwei bis drei Monate gewechselt wer-

den. Auch die Nahrung nimmt nattrlich Einfluss auf die Zahngesundheit. Ab

etwa einem Jahr kann der Nachwuchs schon Nahrung zu sich nehmen, die

gekaut werden muss. Das massiert das Zahnfleisch, starkt die Kaumusku-

latur und gleichzeitig werden Belage an den Zahnen abgerieben.

Gesunde Milchzahne — gesunde bleibende Zahne?

Viele Eltern unterschatzen die Bedeutung gesunder Milchzahne, weil sie
denken, dass die ersten Zahnchen ja bald sowieso ausfallen. Dabei legen
gesunde Milchzahne den Grundstein fiir ein gesundes bleibendes Gebiss.
,Ob beim Sprechen lernen als Sttitze fiir die Zunge oder als Platzhalter fiir
die nachwachsenden Zahne und damit fur eine gute Ausformung des Kie-
fers: Gesunde Milchzahne sind von groRBer Bedeutung fir die lebenslange
Zahngesundheit. Zu friih ausgefallene Milchzahne kdnnen zu Fehlentwick-
lungen fuhren, die der Kieferorthopade spater nur mit jahrelanger Behand-
lung korrigieren kann”, so Petzold.

Unerwunschte Nebenwirkungen

Fahruntuchtigkeit als Beifahrer

Mdigkeit, Kopfschmerzen, Fieber oder Schwindel — wer gesundheitlich
nicht auf der Hohe ist und dennoch Auto fahrt, kann sich und andere in
Gefahr bringen. Besonders hoch ist das Risiko eines Verkehrsunfalls, wenn
Medikamente ins Spiel kommen. Denn selbst ein vermeintlich harmloser
Hustensaft kann die Fahrtauglichkeit beeinflussen.

Dass Alkohol und Drogen keine geeigneten Beifahrer sind, leuchtet den
allermeisten Auto- und Motorradfahrern ein. Dass auch viele Arzneimittel
die Verkehrsttichtigkeit erheblich beeintrachtigen kénnen, wird dagegen

von vielen unterschatzt. Dabei kann circa jedes flinfte Medikament zu Wer Medikamente einnimmt und
Unaufmerksamkeit und einem verzogerten Reaktionsvermaogen fihren. gleichzeitig am StraBenverkehr
Einige bedienen im Gehirn dieselben Rezeptoren wie Alkohol, mit den ent- teilnimmt, sollte sich tiber mogliche
sprechenden Nebenwirkungen. Andere beeinflussen das Urteilsvermogen Nebenwirkungen informieren.
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und die Selbsteinschatzung, was zu einem riskanten Fahrverhalten fiihrt.
Anders als vielleicht erwartet, stehen auf der Liste der kritischen Arznei-
en nicht nur Psychopharmaka wie etwa Antidepressiva oder Mittel gegen
Schizophrenien. So kdnnen etwa vermeintlich harmlose Augentropfen die
Pupillen erweitern, dadurch die Lichtempfindlichkeit erhohen und so das
Sehvermogen beeintrachtigen.

Aber die Palette enthalt noch mehr Uberraschungen. .Grundsatzlich
sollten sich Patientinnen und Patienten bei der Einnahme von Schmerz-
und Erkaltungsmitteln, Medikamenten gegen Fieber und Entziindungen,
Schlaf- und Beruhigungsmitteln, Allergiemittel (so genannten Anthista-
minka) sowie bei Medikamenten gegen Herzrhythmusstérungen, Epilep-
sie und Bluthochdruck tiber mogliche Auswirkungen auf die Fahrtiichtig-
keit informieren. Manche Schlafmittel haben eine sehr lange Wirkdauer,
so dass trotz friihzeitiger abendlicher Einnahme die Fahrtlichtigkeit am
darauf folgenden Tag beeintrdchtigt sein kann”, sagt Nadja Dorr, Apothe-
kerin bei der BARMER GEK.

Hinweise ernst nehmen

Der einfachste Weg, sich schlau zu machen, ist ein Blick auf den Beipack- > Info
zettel. In manchen Fallen gibt bereits der behandelnde Arzt bei der Ver-
schreibung des Medikaments einen entsprechenden Hinweis. Wer unsicher
ist, kann auch in der Apotheke nachfragen. ,Letztlich muss aber jeder selbst
entscheiden, ob er sich fit genug fiihlt, um Auto oder Motorrad zu fahren.
Denn auch ohne einen speziellen Warnhinweis konnen Nebenwirkungen
wie Schwindel, Kopfschmerzen, Benommenheit oder allergische Reaktio-
nen die Verkehrstiichtigkeit stark einschranken”, so Dorr. Besonders kritisch
ist es, wenn mehrere Arzneimittel gleichzeitig eigenommen werden, da sich
in solchen Fallen die Wirkungen auf die Verkehrstichtigkeit sogar verstar-
ken kdnnen. Dies gilt auch fiir rezeptfreie Praparate, pflanzliche Arzneimit-
tel und Nahrungserganzungsmittel. ,Tabu sollte grundsatzlich der Genuss
von Alkohol und die gleichzeitige Einnahme von Medikamenten sein. Doch
Vorsicht: Auch Hustenmittel und Magentropfen kénnen Alkohol enthalten’,
warnt Dorr.

Zwar ist das Fahren unter
Einfluss von Medikamenten
nicht grundsatzlich verboten,
im Falle eines Unfalls muss ein
Fahrer bei entsprechendem
Nachweis jedoch mit rechtli-
chen Konsequenzen rechnen.

Auf Experten vertrauen

Allerdings gibt es auch einige Medikamente, die genau das Gegenteil be-
wirken, also chronisch Kranke wie beispielsweise Diabetiker tiberhaupt erst
fahrtauglich machen. Voraussetzung ist allerdings, dass diese Mittel richtig
angewendet werden. Vorsicht ist jedoch geboten bei Einstellungs- bzw. Um-
stellungsphasen oder wenn die Dosierung geandert werden muss. Hier kann
es zu erheblicher Beeintrachtigung der Fahrtiichtigkeit kommen. Im Zweifels-
fall lieber den Arzt oder Apotheker fragen.

Hexenschuss

Der Schmerz aus dem Nichts
Ob beim Anziehen der Socken, beim Blicken oder beim Niesen — es kann

immer und tberall passieren. Aus heiterem Himmel schiel3t ein intensiver,
starker Schmerz ins Kreuz. Oftmals so heftig, dass Betroffenen sogar die
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Luft weg bleibt und sie nur noch eines mochten: sich nicht mehr bewegen.
Fast schon paradox, denn in den meisten Fallen ist Bewegungsmangel fir
den sogenannten Hexenschuss mitverantwortlich.

Der Volksmund spricht vom Hexenschuss, die Diagnose des Arztes lautet
Lumbago. Gemeint sind in beiden Fallen urplotzliche auftretende hefti-
ge Riickenschmerzen, die Betroffene buchstdblich in die Knie zwingen
konnen. So unangenehm ein Hexenschuss auch sein mag, Grund zur
Panik besteht in der Regel nicht. ,80 Prozent der Menschen erleiden
mindestens einmal in ihrem Leben eine akute Muskelverspannung im
Kreuz. Haufig bessert sich der Zustand schon nach kurzer Zeit wieder, Ein Hexenschuss tritt plotzlich auf und
und innerhalb von einer Woche ist er meist vollig ausgeheilt”, sagt Dr. ist sehr schmerzhaft, bessert sich aller-
Ursula Marschall. Und die leitende Medizinerin bei der BARMER GEK hat dings meist nach kurzer Zeit wieder.
noch eine weitere Entwarnung: Schuld an den qualenden Schmerzen ist

weder der umgangssprachliche ,kaputte Ricken” noch ein beschadigter

Nerv. Vielmehr sind in den allermeisten Fallen Muskelverspannungen die

Schmerzausldser. Grund ist ein weitverbreiteter Bewegungsmangel und

viel zu haufiges und zu langes Sitzen. Beides fiihrt zu verkirzten Ricken-

muskeln, was wiederum Muskelverspannungen fordert.

Bewegt vorbeugen

.Wichtig ist, dass Betroffene schnell schmerzfrei werden und aus ihrer

Schonhaltung herauskommen. Neben Alltagsbewegungen konnen auch

rezeptfreie Schmerzmittel helfen, diesen Kreislauf zu durchbrechen’, so

Marschall. Auch kurzzeitige Warmeanwendungen durch ein Kérnerkissen

sind zur Entspannung sinnvoll. Bei wem was am besten hilft, ist individu-

ell verschieden. Sobald die Schmerzen halbwegs ertraglich sind, emp-

fiehlt die Medizinerin, sich wieder mehr zu bewegen, da so die Muskeln

entspannt werden. Schon kurze Spaziergange tragen zur Besserung > Tipp
bei. Wer zu Hause ein Fahrrad-Ergometer hat, kann auch das fur kurze
Trainingseinheiten nutzen. Beides hilft Gbrigens nicht nur in akuten Fallen,
sondern dient auch der Vorbeugung. Ebenso wie gezieltes Rickentraining
in einem Sportstudio oder einer Riickenschule. Aber auch mit Schwimmen
und Yoga lasst sich die Rickenmuskulatur so starken, dass sie weniger
anfallig fur einen Hexenschuss wird.

Ausfihrliche Informationen
zum Thema Rickengesundheit
allgemein gibt es auch unter
www.barmer-gek.de/s000100.

Hatten Sie's gewusst?

Wie viele Knochen hat eigentlich der Mensch?
Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER GEK:

.Die Zahl der Knochen bei einem erwachsenen Menschen lasst sich nur
ungefahr benennen. Die meist genannte Zahl liegt bei etwa 206 Kno-
chen. Die Schwankung liegt zum einen daran, dass die Zahlarten variieren
konnen, denn manche Knorpel verknochern erst im Laufe der Jahre und
werden dann mitgezahlt oder eben auch nicht. Zum anderen kénnen Kno-
chen im Laufe des Lebens zusammen wachsen, und das kann bei jedem
Menschen unterschiedlich sein. Die Halfte der Knochen eines Erwachse-
nen findet sich in den Handen und FliBen. Die hohe Anzahl der Knochen
und kleinen Kndchelchen fiihrt zu einer hohen Stabilitat und gleichzeitig
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zu einer grof3en Beweglichkeit. Durch sie kdnnen beispielsweise die Hande
auch sehr filigrane Aufgaben tbernehmen.

Babys haben tbrigens bei ihrer Geburt deutlich mehr Knochen als ein
ausgewachsener Mensch. Bei ihnen besteht das Skelett aus mehr als 300
Knochen und Knorpeln. Dass diese Zahl mit den Jahren abnimmt, hangt
einfach damit zusammen, dass mehrere zu einem Knochen zusammen-
wachsen. Bestes Beispiel daftr ist der menschliche Schadel: neu geborene
Sauglinge haben eine noch nicht vollstandig verkndcherte Schadeldecke
aus mehreren Knochenplatten, die sich gegeneinander verschieben kénnen
und so den Durchtritt durch den Geburtskanal erleichtern. Erst wahrend des
ersten Lebensjahres wachsen die einzelnen Knochenplatten zusammen
und es entsteht eine feste Schadeldecke.

Der langste und schwerste Knochen des menschlichen Korpers ist der
Oberschenkelknochen. Er misst bei einem erwachsenen Menschen mit
einer KorpergrofRRe von 1,80 Meter etwa 50 Zentimeter und ist etwa 200
Gramm schwer. Den kleinsten Knochen findet man im Gehor: Es ist der so-
genannte Steigbtigel im Innenohr, er ist etwa drei Millimeter lang und wiegt
etwa zwei bis 4,3 Milligramm.”
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