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Sport im Sommer

Fit auf dem Wasser

Strahlender Sonnenschein und hochsommerliche Temperaturen, das sind
die idealen Rahmenbedingungen fir Wassersport. Und eine gute Gele-
genheit, nicht nur an Vertrautem festzuhalten, sondern auch mal eine
neue Sportart auszuprobieren. Klaus Maohlendick, Diplom-Sportwissen-
schaftler bei der BARMER, fallen spontan zwei Beispiele ein: Kanufahren
und Stand-up-Paddling.

Entspannung und Sport in Einem

Die Bewegung auf oder im Wasser ist eine angenehme Art, trotz groRer
Hitze Sport zu treiben. ,Kanufahren ist Sport fiir den Kérper und Entspan-
nung fir die Seele. Beim sogenannten Kanuwandern kommt die Schonheit
der Natur besonders zur Geltung, und man kann innerlich gut zur Ruhe
kommen. Bei vielen Wanderpaddlern wirkt die Natur entschleunigend und
trotzdem weil3 man nach einer Iangeren Tour, was man kdrperlich geleistet
hat’, erklart Mohlendick. Die gleichmalige rotierende Bewegung mit den
Paddeln starkt in erster Linie die Oberkdrpermuskulatur und férdert die
Kraft in den Armen. Zusatzlich trainiert intensives Paddeln die Ausdauer
und starkt das Herz-Kreislauf-System. Besonders gut geeignet ist Kanu-
fahren fir Menschen mit Gelenkproblemen, weil sie ihr Korpergewicht bei
diesem Sport nicht selbst tragen mussen und dadurch ihre Gelenke scho-
nen. Anfanger sollten sich allerdings nicht einfach in ein Kanu setzen und
losfahren, besser ist es, vorher an einer kurzen Schulung durch einen ent-
sprechenden Anbieter teilzunehmen. Dort wird erklart, wie man am besten
in das Kanu einsteigt, wie man das Paddel richtig einsetzt und Verletzungen
oder Unfalle vermeidet und sich umweltbewusst verhalt.



Die Wirkung von Stand-up-Paddling, bei dem man sich auf einem Board
stehend mithilfe eines Stechpaddels fortbewegt, ist ahnlich entspannend
wie das Kanufahren. ,Beim Stand-up-Paddling hat man das Gefihl, fast
muhelos Uber das Wasser zu gleiten. Man kann die Schonheit der Natur
um sich herum genielBen, trainiert gleichzeitig sanft den Korper und schult
den Gleichgewichtssinn”, so Mohlendick. Stand-up-Paddling erfreut sich
mittlerweile grolRer Beliebtheit, weil es, im Gegensatz zum Surfen, unab-
hangig vom Wind betrieben werden kann und es dafir auch in stadtischen
Gebieten Moglichkeiten auf Seen oder Flissen gibt. VViele Boards sind
aufblasbar, passen in einen Rucksack und sind leicht zu transportieren.
.Besonders effektiv sind auch Yoga oder Krafttraining auf dem Board, weil
der Kérper zusétzlich zu den Ubungen zusétzlich immer die Bewegungen
des Boards ausgleichen muss”, erklart Mohlendick.

Eincremen und trinken!

Egal, fir welche Sportart im Freien man sich entscheidet, wichtig ist immer

der richtige UV-Schutz, der sich nach dem eigenen Hauttyp richtet. ,Beim z e ——— —ii
Sport wird das Eincremen mit Sonnenschutzmitteln oft vernachlassigt. Das Stand-up-Paddling ist ein effektives Training
kann sich schnell rachen und zu einem sogenannten Trainingssonnenbrand fiir den ganzen Korper und wirkt gleichzeitig
fuhren, denn schwitzende Haut ist empfindlicher als trockene. Zudem ist entspannend auf die Seele.

die Gefahr fur einen Sonnenbrand aufgrund der reflektierenden Sonnen-
strahlen am und im Wasser besonders hoch’, so Méhlendick. Und auch,
wer sich gut eingecremt hat, darf nicht langer als angegeben in der Sonne
bleiben. Einen zusatzlichen Schutz bietet spezielle UV-Schutz-Kleidung mit
dem Siegel UV-Standard 801. Generell gilt: Die pralle Mittagssonne besser
meiden und korperliche Bewegung lieber in die Morgen- oder Abendstun-
den verlegen. AulRerdem regelmaRige Trinkpausen einlegen, um die Flis-
sigkeitsreserven wieder aufzufiillen.

Insektenstichallergie

Schnell und richtig helfen

Heil3e Sommertage, laue Abende — wer im Sommer viel Zeit im Freien ) ) )
Es gibt verschiedene Insektengifte

und daher reagieren Betroffene nicht
automatisch auf alle Gifte allergisch.
Oft sind die Gifte aber chemisch
ahnlich zusammengesetzt. Daher
besteht bei einer Bienengiftallergie
haufig auch eine Allergie gegen
Wespengift. Notfallsets helfen nicht
nur gegen ein bestimmtes Insekten-
gift. Sie enthalten einen Adrenalin-
Autoinjektor um den Kreislauf zu
stabilisieren, ein abschwellend
wirkendes Antihistaminikum und ein
Kortikoid zur Vermeidung von
Folgereaktionen. Sie sind daher fiir
alle Allergiker mit einer Insekten-
stich-Allergie geeignet.

verbringt, kann schnell auch mal von Insekten gestochen werden. Vor allem
Bienen, Wespen oder Hornissen kdnnen durch ihren Stich starke Schmer-
zen und lokale Schwellungen verursachen, die aber meist nach ein paar
Tagen wieder verschwinden. Wirklich gefahrlich wird es jedoch, wenn das
Insekt in den Mund oder Rachenraum sticht, oder wenn der Gestochene
allergisch auf das Gift reagiert. Denn dann kann es zu lebensbedrohlichen
Situationen kommen, bei denen schnelle Hilfe notwendig ist.

Nach einem Bienenstich sollte der Stachel moglichst schnell mithilfe
einer Pinzette gezogen und die Einstichstelle anschlie3end gekihlt
werden. Bei einem Stich in den Mund besteht durch das starke An-
schwellen der Schleimhaute und der Zunge die Gefahr des Erstickens.
In diesem Fall muss dem Betroffenen sofort geholfen werden, indem
von Innen und Auf3en gekihlt und der Notarzt gerufen wird. ,Wah-
rend man auf den Krankenwagen wartet, sollte der Patient, wenn ein
Schlucken noch maoglich ist, Eiswtrfel oder ein Eis lutschen. AuBerdem
verringern kalte Umschlage oder in ein Kiichentuch gewickelte Cool-
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packs um den Hals die Gefahr des Zuschwellens”, erklart Heidi Giinther,
Apothekerin bei der BARMER. F

Lebensgefahrliche Allergien

Insektengiftallergiker sollten im Sommer besonders vorsichtig sein, denn
bei ihnen kann es durch einen Stich zu einem allergischen Schock kommen,
warnt Guinther. Menschen, die um ihre Allergie bereits wissen, sollten im-
mer ein Notfallset bei sich tragen und darin geschult sein, es auch korrekt
anzuwenden. Zusatzlich sollte dem Set ein Zettel beigelegt sein, der Au-
RBenstehenden erklart, was zu tun ist, wenn die Betroffenen sich nicht mehr
selbst helfen konnen. Ansonsten gilt es, auf typische Symptome eines all-
ergischen Schocks zu achten. Dazu zahlen beispielsweise schnell auftreten-
de und grol3e Hautschwellungen, Zittern und SchweilBausbriiche, Juckreiz,
Brennen der Lippen und der Zunge, aber auch Atemnot, Kopfschmerzen,

Schwindel, Herzrasen bis hin zur Bewusstlosigkeit und todlichem Herz- Wer sich vor Insektenstichen im Mund schiitzen
Kreislauf-Stillstand. Dabei miissen die genannten Beschwerden nicht machte, sollte im Sommer moglichst aus einem
umgehend auftreten, der Schockzustand kann auch mit einer Verzégerung Strohhalm trinken.

von bis zu einer halben Stunde eintreten. ,Nach einem Stich sollte man den
Betroffenen eine Weile beobachten und dabei auch auf vermeintlich milde
Symptome wie Zungenkribbeln achten’, rat Glnther. In jedem Fall sollte der
Stachel aus dem Korper entfernt werden und der Patient in eine Schock-
lagerung, also FiiRe hoch und den Korper warmhalten, gebracht werden.
Treten Probleme bei der Atmung auf oder ist der Betroffene Asthmatiker,
ist eine sitzende Position allerdings besser geeignet, um die Atmung zu er-
leichtern. Bei Bewusstlosigkeit sollte der Betroffene in eine stabile Seiten-
lage gebracht werden. Wie fir alle Erste Hilfe-Notfallmalnahmen gilt auch
hier: Beruhigen und regelmaRig Atmung und Bewusstsein tberpriifen.

Am besten vorbeugen

Um gar nicht erst gestochen zu werden, helfen oft schon kleine MalBnahmen.
.Es gilt immer noch die alte Regel: Keine hektischen Bewegungen, wenn
Bienen und Co. umbher fliegen, denn dann konnen sie sich bedroht fihlen und
zustechen. Motorradfahrer sollten Handschuhe tragen und das Visier des
Helmes immer geschlossen halten’, rat Glinther. Besonderes Augenmerk
sollte man auf Essen und Trinken haben, denn siif3e Limonaden, Safte oder
Obst, aber auch Wurstbrote laden die Insekten formlich ein und kénnen dann
schnell mit verschluckt werden. Und bei Getranken geht man nach wie vor
auf Nummer sicher, wenn man diese mit einem Strohhalm trinkt.

BarfuRlaufen

. . . Wer seinen FiiBen ein besonderes
D urc hatme n fu r d e Fu Be Erlebnis gonnen mochte, kann einen
sogenannten ,Barfupark” besuchen.
Dort gibt es Wege mit gehdckseltem
Mulch, grobem Kiesel, Holz, Lehm
oder abgerundeten Glasscherben,
auf denen die Verletzungsgefahr
minimiert wurde. Eine Liste mit Parks
in Deutschland und angrenzenden
Nachbarlandern gibt es hier.

Taglich tragen sie uns, werden in enge oder hochhackige Schuhe gesteckt
und schwitzen in Socken — unsere FiiRe haben heutzutage keinen leichten
Stand. Oft verformen die Schuhe unsere FiiRe im Laufe der Jahre, viele
Menschen leiden unter Fehlstellungen der Zehen oder Senk- und Spreiz-
fulken. Wer seinen FiRen wirklich etwas Gutes tun will, Iasst die Schuhe
bei passender Gelegenheit einfach mal weg. Wir verraten, worauf man
beim BarfuBBlaufen achten sollte.
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Unsere Fufl3e werden im Vergleich zu friher auf der einen Seite sehr
verwohnt, indem sie durch die Schuhsohlen vor Verletzungen geschitzt
werden, leiden aber gleichzeitig unter diesem fir sie einengenden Komfort.
Neben Fehlstellungen konnen Schweil3fii3e und die Erkrankung an Ful3-
pilz die Folge sein. ,BarfuBlaufen fordert die Sensibilitat der Fiif3e und eine
gesunde Zehenstellung, starkt die FuBmuskulatur und senkt damit auch die
Gefahr des Umknickens. Auch die vernachlassigten Ful3reflexzonen werden
durch die Reize wieder stimuliert, und der Massageeffekt sowie die frische
Luft sind eine wahre Wohltat fir die oft vernachlassigten FiiRe", schildert
Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin bei der BARMER, die Vorteile.

Langsam starten

Wer zu abrupt auf viel BarfulBlaufen umsteigt, kann seinen FufRen aber
auch schaden. Sehnenreizungen oder Achillessehnenentziindungen
konnen die Folge sein. Die Expertin rat daher, langsam zu starten und
zunachst nur kurze Strecken zurtickzulegen. ,Gut geeignet sind weiche

und naturliche Untergriinde, beispielsweise die Wiese im Garten oder der
Sandstrand im Urlaub. Wer empfindliche Fiil3e hat, kann zundchst auch in
der Wohnung auf Socken laufen’, so Marschall. Besonders KinderfiiRen
kann man durch regelmaBiges BarfulBlaufen etwas Gutes tun, denn ihre
Fule sind noch formbar. Da sie aber noch nicht so gut gegen Verletzungen
geschutzt sind, sollte unbedingt auf den passenden Untergrund geachtet
werden. Sandkasten und Wiese eignen sich besonders. Barful3laufen ist
allerdings nicht fir jeden gleich gut geeignet. Menschen mit Diabetes oder
Polyneuropathien, also Missempfindungen in den Zehen und einem oft ge-
storten Schmerzempfinden, bemerken Verletzungen an den FiRen haufig
nicht sofort. Durch den eindringenden Schmutz kann es dann zu Infektio-
nen kommen. Betroffene sollten daher lieber auf Barful3laufen verzichten.
Eine Alternative kdnnen sogenannte Barfulschuhe sein. Sie haben eine
besonders diinne und sehr flexible Sohle, die das Gefiihl des BarfuRRlaufens
nachahmt, aber dennoch die FuRsohle vor Verletzungen durch scharfe
Gegenstande und Schmutz schitzt.

Fur alle Barful3laufer ist eine gute FulBpflege besonders wichtig. Dazu
gehort das Untersuchen auf Verletzungen genauso wie das griindliche
Waschen und Eincremen der FiiRe, damit beispielsweise Schwielen nicht
einreilRen. AuBerdem sollte der Tetanus-Schutz Gberpriift werden, um im
Fall einer Verletzung geschtitzt zu sein.

Einschulung

Mit wenig Stress in ein neues
Leben

Mit der Einschulung ist die meist unbeschwerte Kindergartenzeit voriiber
und ,der Ernst des Lebens” startet. Doch der Wechsel auf die Schule ist fiir
den Nachwuchs oft mit Unsicherheit verbunden. Neben einem veranderten
Tagesablauf konnen vor allem die steigenden Anforderungen Druck oder
sogar Angst hervorrufen. Deshalb sollten Eltern von Anfang an auf ausrei-

BarfuBlaufen starkt die Muskulatur und die
Sensibilitat der FiilRe. Besonders geeignet als
Untergrund ist die Wiese.
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chende Stressvermeidung sowie guten und gesunden Schlaf setzen.

Wie sich Stress anfuhlt, spiren Kinder oft erst mit dem Eintritt in die
Schule. Jetzt mussen sie selbstandig ihre Hausaufgaben erledigen, sollen
an alles Mogliche denken und Vieles leisten. Losungsstrategien fiir Stress,
wie Erwachsene sie oft haben, kennen die Sprosslinge meist noch nicht,
das Resultat konnen Gereiztheit, Aggression, Erschopfung, Nervositat
oder auch korperliche Beschwerden wie Bauch- oder Kopfschmerzen sein.
.Eltern konnen Kindern ein wenig den Druck nehmen, indem sie ihnen das
Geflhl von Sicherheit vermitteln. Dazu gehort auch, dass Kinder Fehler
machen diirfen und sie so akzeptiert werden, wie sie sind. Lob ist in dieser
Phase besonders wichtig, auch schon fur nur vermeintlich kleine Erfolge,
denn das bringt Motivation. Dadurch wird das Selbstvertrauen gestarkt und
ein Fundament fiir stressige Situationen geschaffen”, erklart Andrea Jakob-
Pannier, Psychologin bei der BARMER.

Aktiv gegensteuern Die Freude an der Schule bleibt besonders lang
Negative Geflhle wie Angst oder Unsicherheit sollten durch positive erhalten, wenn die Kinder ausgeschlafen sind.
Emotionen wie Freude und Selbstbewusstsein ersetzt werden. In der

Grundschulzeit bekommen hier vor allem Freunde und soziale Kontakte

aulRerhalb der Familie einen grof3en Stellenwert. ,Belastende Ereig-

nisse und Stress konnen durch gemeinsame Unternehmungen oder

auch sportlichen Aktivitaten im Verein besser verarbeitet werden”, weif3

Jakob-Pannier. Auch Ruhepausen sind wichtig, um sich vom Schul-

stress abzulenken. Ihr Tipp: Fur Kinder, die schlecht zur Ruhe kommen,

eignet sich vor allem die Progressive Muskelentspannung nach Jacob-

son besonders gut.

Ausgeschlafen lernt es sich besser

Damit die Kinder gut gegen Stress und steigende Anforderungen
gewappnet sind, sollten sie moglichst ausgeschlafen sein. Guter Schlaf
ist eine entscheidende VVoraussetzung fiir korperliche und seelische
Gesundheit, fur Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden. Im Schlaf kommt
der Korper zur Ruhe, gleichzeitig ist Schlaf aber auch wichtig fir die
Entwicklung und Funktionserhaltung des Gehirns und fur die Ver-
arbeitung von Erinnerungen. Wie erholsam die Nachtruhe ist, hangt
von der Regelmaligkeit, der Dauer und der Qualitat des Schlafes ab.
.I-Dotzchen bendtigen in der Regel etwa elf Stunden Schlaf pro Nacht.
Das ist allerdings nur ein Richtwert, entscheidend ist, wie ausgeruht
das Kind am Tag ist”, rat Jakob-Pannier. Hinweise fur zu wenig Schlaf
konnen beispielsweise Quengeln, Weinerlichkeit, mangelnde Aufmerk-
samkeit und Konzentration sein. ,Gute Voraussetzungen fur eine hohe
Schlafqualitat kdnnen Eltern schaffen, indem sie auf eine angeneh-
me Schlafumgebung achten. Das Kinderzimmer sollte Sicherheit und
Geborgenheit ausstrahlen”, so Jakob-Pannier. Eine regelmaliige Tages-
struktur mit festen Essens-, Schlaf- und Wachzeiten und Einschlafri-
tualen wie Vorlesen oder Kuscheln sowie korperliche Aktivitat am Tage
fordern die Schlafqualitat zusatzlich.
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Magnesiumhaltige Praparate

Weniger ist oft mehr

Viele Menschen achten auf eine gesunde und ausgewogene Ernahrung und
greifen auch zu Nahrungserganzungsmitteln, um einer scheinbaren Unter-
versorgung vorzubeugen. Als Beispiel nennt Heidi Gunther, Apothekerin bei
der BARMER, frei verkaufliche magnesiumhaltige Praparate in Tabletten-
oder Pulverform. Eine zusatzliche Zufuhr ist allerdings meist weder not-
wendig noch sinnvoll, eine Uberdosierung kann sogar zu gesundheitlichen
Problemen flihren, warnt die Expertin.

Appetitlosigkeit, Schwindel, Midigkeit, aber auch Nervositat, Muskel-
krampfe und Vergesslichkeit gelten als Hinweise fur einen moglichen
Magnesiummangel. Viele greifen bei diesen Symptomen schnell und
ohne Ruicksprache mit dem Arzt oder Apotheker zu den leicht erhaltlichen
Magnesium-Brausetabletten, um dem Korper etwas vermeintlich Gutes
zu tun. Da der durchschnittliche Bundesbirger mit seinen Gblichen Ess-
und Lebensgewohnheiten aber meist nicht unter einem Magnesiumman-
gel leidet, ist eine zusatzliche Zufuhr von Magnesium im besten Fall un-
notig — im schlechtesten schadet sie sogar. ,Es stimmt, dass der Korper
Magnesium nicht selber herstellen kann und dieser wichtige Mineralstoff
daher zugefiihrt werden muss. Allerdings geschieht das in der Regel und
in ausreichendem Mal3e Uber die Nahrung, denn Fleisch, Fisch, Beeren,
aber auch Milch, Tee, Kaffee und Vollkornprodukte enthalten Magnesi-
um.” Anders sieht das bei Menschen aus, die unter Hashimoto Thyreoi-
ditis, Diabetes Typ 2 oder Asthma leiden oder Alkoholiker sind. Bei ihnen
kann eine zusatzliche Zufuhr von Magnesium durchaus sinnvoll sein. Das
gilt auch fir Menschen, die viel Sport treiben, oder Patienten, die Corti-
costeroide oder Diuretika einnehmen. Betroffene sollten in diesen Fallen
mit ihrem Arzt besprechen, ob ein magnesiumhaltiges Nahrungsergan-
zungsmittel notwendig ist.

Magnesiumtabletten meist zu hoch dosiert

Der Griff zu magnesiumhaltigen Praparaten fillt also meist kein Defizit auf,
sondern fiihrt eher zu einer Uberversorgung. Fiir einen gesunden Korper ist
das meist kein Problem, wenn sich die Dosis im Rahmen halt. Die tber-
schissige Menge wird dann problemlos Uber die Nieren wieder ausge-
schieden. Eine zusatzliche tagliche Zufuhr von maximal 250 Milligramm gilt
als tolerierbare Hochstmenge, bei der keine negativen gesundheitlichen
Probleme zu erwarten sind. Allerdings enthalten einer Stichprobe der Ver-
braucherzentralen zufolge sechs von zehn getesteten magnesiumhaltigen
Nahrungserganzungsmitteln eine zu hohe Magnesiumdosierung, die zu
Durchfallen, Ubelkeit und Erbrechen fiihren kann. ,Bei Menschen mit Nie-
renerkrankungen kann eine Uberdosierung mit Magnesium sogar lebensge-
fahrlich werden’, warnt Gunther.

Wer dennoch Magnesium zufiihren machte, sollte auch auf Wechselwir-
kungen mit anderen Arzneimitteln achten. Durch die Einnahme von magne-
siumhaltigen Praparaten kann beispielsweise die Wirkung von Antibiotika
beeinflusst oder auch die Aufnahme von Calcium, Zink und Eisen gestort
werden. Auch hier sind Arzt und Apotheker die richtigen Ansprechpartner.

Bei einer ausgewognenen Ernahrung ist eine

erganzende Zufuhr von Magnesium in Form von
Tabletten oder Pulvern nur selten notwendig.
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Hatten Sie' s gewusst?

Heilen Wunden wirklich besser an
der Luft?

Dr. Utta Patzold, Dermatologin bei der BARMER:

.Nein, tun sie nicht! Schon langer ist man sicher, dass Wunden in feuch-
tem Milieu besser heilen. Zwar haben wir von klein auf gelernt, dass
Schirfwunden offen gelassen werden sollen, damit sie schneller trock-
nen, eine Kruste bilden und somit heilen. Aber das hat vor allem etwas
mit der Vermeidung von Wundinfektionen zu tun. Damit Wunden sich
schlieRen, missen sich die Zellen an der betroffenen Stelle regenerieren
und neu bilden. Der Kérper bildet zur Heilung ein Wundsekret, welches
die Verletzung feucht halt und versorgt. Trocknet die Wunde aus, kann
das Wundsekret nicht mehr flie3en. Andererseits mogen auch Infek-
tionskeime das feuchte Wundmilieu. Eine feuchte Wundbehandlung
muss also von einer wirkungsvollen Wundhygiene begleitet werden,
damit die abheilende Wunde sich nicht infiziert. Dann macht der Korper
den Rest alleine.”

Unser Service

Presseinfos, Grafiken und Reporte der Versorgungsforschung gibt's
im Presseportal: www.barmer.de/presse

Das BARMER online-Magazin: www.barmer-magazin.de

Folgen Sie uns auf Twitter fir tagesaktuelle Gesundheitsnews:
www.twitter.com/BARMER _Presse
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