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Rontgenpass

Schutz vor Doppeluntersuchungen

Bildgebende Verfahren gehdren mittlerweile zum Standard in der Medizin.
Studien haben gezeigt, dass jeder Einwohner durchschnittlich 1,7 Mal pro
Jahr mithilfe von Rontgenstrahlen untersucht wird. Da die Strahlen schad-
lich fir den Kdrper sein kénnen, ist es sinnvoll, nach Maglichkeit unnatige
Doppeluntersuchungen zu vermeiden. Eine gute Chance dafiir bietet der
Rontgenpass, in dem jede vorgenommene Rontgenuntersuchung vermerkt
werden sollte.

Um in das Innere des Korpers zu schauen, greift die Medizin auf sogenann-
te bildgebende Verfahren zurlick. Dabei werden zwischen Methoden ohne
Strahlenbelastung wie Magnet-Resonanztomografien (MRT), Ultraschall
und Echokardiographie sowie Verfahren mit Strahlenbelastung wie Com-
putertomographien (CT-Untersuchungen) und Rontgen unterschieden.
Letzteres zahlt zu den bekanntesten, da es etwa zum Ausschluss von
Knochenbrichen und zu Zahnuntersuchungen genutzt wird.

Segen und Fluch zugleich

Bei allen Vorteilen durfen jedoch nicht die Risiken dieser Art des Durch-
leuchtens vergessen werden. Zwar gehoren Rontgenstrahlen, wie auch
das sichtbare Licht, zu den elektromagnetischen Wellen. Doch der Un-
terschied liegt darin, dass sie sehr viel energiereicher sind . Dadurch
konnen vererbbare Krankheiten oder Krebs entstehen. Besonders strah-
lenempfindlich sind das blutbildende Knochenmark, der Dickdarm, die
weibliche Brust, der Magen und die Lunge. ,Der allergrofRte Teil der durch
das Rontgen an der DNA entstehenden Schaden kann durch den Korper



selbst wieder repariert werden. Dennoch sollten Rontgenuntersuchungen
nur durchgefihrt werden, wenn keine Alternative verfigbar ist und der
Patient aus dieser diagnostischen MaRnahme einen Nutzen ziehen kann,
der groler ist als das Strahlenrisiko”, meint Dr. Ursula Marschall, leitende
Medizinerin bei der BARMER. Die meisten Rontgenanwendungen, etwa
40 Prozent, werden im Bereich der Zahne vorgenommen, gefolgt von
Untersuchungen an Skelett und Thorax. Obwohl die Strahlenbelastung bei
einer Rontgenaufnahme durch den technischen Fortschritt im Vergleich
zu friiheren Zeiten verringert werden konnte, ist die mittlere Strahlenbe-
lastung der Bevdlkerung weiter angestiegen. Ursache daftir ist auch die
zunehmende Menge von dosis-intensiven CT-Untersuchungen, deren Zahl
zwischen 2014 und 2017 um 40 Prozent anstieg.

Rontgenpass als Gedachtnisstutze

Ein Rontgenpass hilft, einen Uberblick (iber die bereits erfolgten Réntgen-
untersuchungen und die damit verbundenen Strahlenbelastung zu behal-
ten. In ihm konnen alle relevanten Aufnahmen eingetragen werden. Zu-
sammen mit dem Datum, dem Vermerk tber die Art der Untersuchung und
dem betroffenen Kdrperbereich ergibt sich eine gute Ubersicht. ,Anhand
des Rontgenpasses kann der behandelnde Arzt erkennen, ob schon einmal
eine passende Aufnahme gemacht wurde, wo diese vorliegt, und ob die
aktuell anstehende eventuell Uberfliissig ist. Davon profitieren besonders
Kinder, die auf Rontgenstrahlen empfindlicher reagieren als Erwachsene’,
rat Marschall. Auch fir die Beurteilung eines Krankheitsverlaufes, bei-
spielsweise bei Heilungsprozessen von Knochenbrichen, kann es sinnvoll
sein, altere Aufnahmen zu Rate zu ziehen. Wurden diese in einer anderen
Praxis oder im Krankenhaus vorgenommen, hilft der Pass, Informations-
licken zu schlieBen. Die Expertin rat, zusatzlich zu den Rontgenuntersu-
chungen auch Szintigrafien (von Knochen- oder der Schilddriise) sowie
MRT-Aufnahmen oder Ultraschall-Untersuchungen (Sonografien) eintra-
gen zu lassen, da diese ebenfalls aussagekraftige Informationen liefern
konnen. Patienten erhalten den Rontgenpass bei der die Untersuchung
durchfiihrenden Praxis oder beim Bundesamt fir Strahlenschutz.

Erste Hilfe am Kind

App gibt Eltern Sicherheit

Nur einmal kurz nicht aufgepasst und schon ist es passiert. Beim Toben fallt
ein Kind vom Klettergerust und klagt tiber Schmerzen. Bei Eltern 6st das
sofort Fragen aus: Wie ernst ist die Lage? Muss das Kind zum Arzt? Oder wie
kann ich selbst helfen? In einer solchen Situation fallt es leichter Ruhe zu
bewahren, wenn man weil3, was zu tun ist. Um Eltern dabei zu unterstiitzen,
hat die BARMER in Zusammenarbeit mit der Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.. eine
Broschiire und eine App entwickelt, die tiber Erste-Hilfe-MaBnahmen am
Kind aufklaren.

Schon ab dem ersten Moment souveran handeln, wenn dem Kind etwas

passiert, ist das Ziel. Doch der Erste-Hilfe-Kurs ist fur Eltern oft einige Jahre
her. ,Broschiire und Kindernotfall-App tragen dazu bei, verstaubtes Wissen
Uber Notfallhilfe aufzufrischen oder frisch Erlerntes zu vertiefen. Durch das

Rontgen ist eine Standarduntersuchung in der

Diagnostik. Sie ist zwar schnell und einfach
durchzuflhren, birgt aber auch das Risiko einer
Strahlenbelastung.
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Angebot konnen sich Eltern zusatzlich informieren und im Ernstfall selbstsi-
cher handeln®, sagt Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER. So kdnnen
im Fall eines Falles unmittelbar die richtigen, manchmal lebensrettenden
Malnahmen ergriffen werden, bis professionelle Hilfe kommt.

Schnellstmoglich helfen und helfen lassen

Der Helfende orientiert sich in Broschiire und App anhand verschiedener
Leitsymptome, also den Symptomen, die ihm bei dem betroffenen Kind am
starksten auffallen. Zum Beispiel hilft nach einem Sturz die Rubrik ,Verlet-
zungen” weiter. Wenn offensichtlich ist, dass professionelle medizinische
Hilfe notig ist, sollten Eltern zuerst einen Krankenwagen anfordern, bevor sie
selbst Erste-Hilfe-Malnahmen ergreifen. Auch dabei ist die App nutzlich. Die
Nummer des vertrauten Arztes oder der Notfallambulanz kénnen direkt auf-
gerufen werden, ohne dass sie lang herausgesucht werden missen — denn
im Zweifel zahlt jede Sekunde. Nummern von Krankenhausern, Kinderarzten,
Unfallchirurgen oder Apothekern aus der Nahe werden durch Postleitzahl
oder Standortermittiung sekundenschnell angezeigt. Aul3erdem lasst sich
das Adressbuch der App individuell fillen.

Klar und einfach formuliert

Sobald der Mediziner verstandigt ist, gilt die Konzentration wieder ganz

dem verletzten Kind. ,Die richtigen MaBnahmen kdnnen Leben retten. Diese
konnen auch durch Laien erfolgen, wenn die Profis noch nicht zur Stelle sind.
Je friiher das Kind Hilfe bekommt, desto besser”, sagt Petzold. Wer sich in der
Aufregung nicht mehr genau daran erinnert, wie beispielsweise ein Druck-
verband richtig angelegt wird, kann das Smartphone hervorholen und — auch
ohne Internetzugang — die App aufrufen. ,Wir haben sehr darauf geachtet,
die Anweisungen klar und einfach zu formulieren. So weif3 der Helfende
genau, was zu tun ist, verfallt nicht in Panik, sondern fangt schnell mit der
entsprechenden MaBBnahme an’, erklart Petzold.

Unfalle verhindern

Besser, als im Ernstfall richtig zu handeln, ist nur, wenn es erst gar nicht zu
einem Unfall kommt. Deshalb geben Broschire und App zusatzlich Rat-
schlage zur Unfallvorbeugung. Diese sind auf die Umgebung des Kindes
abgestimmt. Sie erinnern Eltern an Gefahren im Haus, Garten, Spielplatz oder
Kita, die aus Erwachsenenperspektive leicht tibersehen werden kdnnen.

Die BARMER ist deutschlandweit die erste Krankenkasse mit einer Kinder-
notfall-App. Diese ist ab sofort fiir Android und iOS erhaltlich und steht unter
www.barmer.de/g100453 zum kostenlosen Download bereit.

Top oder Flop
Wie gesund sind Smoothies?

Smoothies liegen seit Jahren im Trend. Glaubt man den Versprechungen, ist
das Mode-Getrank fir alle, die sich bewusst ernahren und vielleicht sogar
ein paar uberflissige Kilos loswerden mochten, eine Art Wundermittel.
Schnell zubereitet, dabei ziemlich lecker und zudem auch noch unglaublich
gesund. Doch stimmt das tberhaupt?

Broschiire ,Erste Hilfe am Kind — kinderleicht”

heruntergeladen werden.

BARMER | Gesundheit im Blick | Oktober 2017



Zu einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung gehoren Obst und Ge-
muse unbedingt dazu. Finf Portionen oder umgerechnet etwa 650 Gramm
sollen es taglich sein, so lautet die allgemeine Empfehlung der Experten wie
beispielsweise der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung. Fur viele ist es
gar nicht so leicht, diese Ration im Alltag umzusetzen. Rettung verspricht
hier seit einigen Jahren das Mode-Getrank Smoothie. Mit dem purierten
Mix aus Obst und Gemtse soll sich angeblich die eine oder andere Porti-
on ersetzen lassen. Doch so einfach ist es eben nicht. ,Nur wenn gerade
kein frisches Obst und Gemise zur Hand ist, kann ein gekaufter Smoothie
zwischendurch einmal eine Alternative sein. Aber das Trend-Getrank sollte
auf keinen Fall ein genereller Obst- oder Gemuseersatz sein’, sagt Micaela
Schmidt, Diplom-0Oekotrophologin bei der BARMER.

Selbst gemixt, statt fertig gekauft

Vor allem die industriell hergestellten Angebote halten oft nicht, was sie
versprechen. Da der Begriff ,Smoothie” nicht geschutzt ist, gibt es keine
verbindlichen Vorgaben flir die Zusammensetzung. So verwenden manche
Hersteller beispielsweise ganze Friichte, andere dagegen nur Fruchtsafte.
Selbst Zusatzstoffe konnen in einem Fertigprodukt enthalten sein. ,Am
besten macht man Smoothies selbst. Das kostet meistens weniger und
man weil’ genau, was drin ist’, meint die Expertin. Um den Zuckergehalt so
gering wie moglich zu halten, sollte ein guter Smoothie mehr Gemtse als
Obst enthalten. Zum Pdrieren eignet sich Wasser besonders gut, da es im
Vergleich zu Fruchtsdften oder Milch deutlich weniger Kalorien hat. Wer
mag, kann seinen ganz personlichen Smoothie noch mit frischen Krautern
eine besondere geschmackliche Note verleihen.

Wenig Sattigungsgefuhl

Doch auch selbst-gemixte Smoothies haben ihre Tiicken. Zum einen gehen
durch das Plrieren wichtige Vitamine, Ballast- und Mineralstoffe verloren.
Zum anderen gaukelt uns die flissige Konsistenz vor, wir nehmen ein Ge-
trank zu uns. Dabei entsprechen Kalorien und Nahrwerte eher einer kleinen
Mahlzeit — allerdings ohne den entsprechenden Sattigungseffekt. ,Durch
das Kauen fester Nahrung dauert das Essen schlicht und ergreifend langer,
wodurch wir uns auch langer satt fiihlen. Gleichzeitig hat frisches Obst

und Gemise ein groReres Volumen, fiillt also den Magen besser aus, was
ebenfalls zu einem schnelleren Sattigungsgefuhl beitragt’, erklart Schmidt.
Vor allem beim Abnehmen kénnen Smoothies also eher hinderlich statt for-
derlich sein. Schmidt rat deshalb, das Getrank nicht als vollwertige Haupt-
mahlzeit zu verwenden, sondern ab und an gezielt anstelle einer StRigkeit
als Zwischen-Snack.

Schnarchen

Die unterschatzte VVolkskrankheit

Mitten in der Nacht, alles ist friedlich. Pl6tzlich Iasst ein lautes Gerausch die
Ehefrau aus dem Schlaf fahren. Ihr Mann schnarcht mal wieder. ,Nervig, aber
harmlos”, denkt sie, dreht sich um und schlaft im besten Fall weiter. Dass
Schnarchen aber manchmal auch gefahrlich sein kann, wird haufig unterschatzt.

ihrem Kalorien- und Nahrstoffgehalt ersetzen

Smoothies eine ganze Zwischenmahlzeit.
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Etwa die Halfte der Manner im erwerbstatigen Alter schnarcht ab und zu.
Doch Schnarchen ist nicht gleich Schnarchen. Fast immer ist es flr den
Bettpartner storend, doch in manchen Fallen ist es fiir den Schnarcher
selbst sogar gesundheitsgefahrdend. 15 bis 19 Prozent der Manner im
mittleren Alter leiden an einer sogenannten obstruktiven Schlafapnoe
(OSA), einer krankhaften Form des Schnarchens. Frauen der gleichen Al-
tersgruppe sind seltener betroffen, aber immer noch neun bis 15 Prozent
von ihnen. Damit zahlt OSA in Deutschland zu einer der haufigsten Volks-
krankheiten. ,Mit einer obstruktiven Schlafapnoe ist nicht zu spaBen. An-
fangs flihlt sich meist nur der Partner durch die lauten Gerdausche gestort.
Es gibt allerdings eine Vielzahl bedenklicher Langzeitwirkungen, denen sich
der Schnarchende bewusst sein sollte”, mahnt Dr. Utta Petzold, Medizinerin
bei der BARMER.

Unbehandelt zehn Jahre geringere Lebenserwartung

Bei einer OSA kommt es zu Atempausen zwischen zehn Sekunden und im
Extremfall bis zu einer Minute. Um nicht zu ersticken, reagiert der Kor-

per mit einer Weckreaktion, die oft von einem lauten Schnarchgerausch
begleitet wird. Patienten leiden haufig unter hohem Blutdruck, Herzrhyth-
musstorungen und einer Herzmuskelschwache. Das Herzinfarktrisiko ist
dreimal so hoch wie regular und die Gefahr fir einen Schlaganfall steigt um
das Vierfache. Unbehandelt haben OSA-Kranke eine etwa um zehn Jahre
verkUlrzte Lebenserwartung.

Therapiemoglichkeiten

Fur das Schnarchen gibt es bestimmte Ausloser, durch die der Einzelne
eher zum Schnarchen tendiert, beispielsweise Alkoholeinfluss oder Ru-
ckenlage. Risikofaktoren kdnnen auRerdem Ubergewicht, Rauchen und eine
allergische Erkrankung der Nase sein. ,Haufig hilft es bereits, wenn der
Betroffene etwas abnimmt, seinen Nikotinkonsum reduziert und abends
auf Alkohol verzichtet. Er sollte auRerdem probieren, auf der Seite statt auf
dem Ricken zu schlafen. Auch ein regelmaliger Schlaf-Wach-Rhythmus ist
wichtig. Schlafmittel sollten jedoch vermieden werden’, sagt Petzold.

OP nur als letzter Ausweg

Um eine OSA auszuschliel3en, ist es sinnvoll, einen Arzt aufzusuchen.
Dieser kann gegebenenfalls weitere Schritte veranlassen, wie etwa eine
CPAP-Therapie (nasal Continuous Positive Airway Pressure). Dabei nutzt
der Patient langfristig nachts ein Beatmungsgerat und tragt eine Maske
Uber der Nase. Auch eine Unterkieferprotrusionsschiene kann helfen. Sie
verlagert den Unterkiefer um Millimeter nach vorne und vergrof3ert somit
den Atemraum hinter der Zunge. ,Ein chirurgischer Eingriff wie eine Nasen-
operation sollte gut tiberlegt sein’, meint Petzold.

J
— >

Nur harmloses Schnarchen oder gefahrliche
Schlafapnoe? Um die eigene Gesundheit nicht
zu gefahrden, sollten Dauerschnarcher einen
Arzt aufsuchen.
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E-Bike

Training mit Unterstutzung

Wer fit bleiben oder wieder werden mdchte, sollte Fahrrad fahren, gerne
auch mit einem E-Bike. Denn der elektrische Drahtesel ist viel mehr als nur
eine Fitness-Kriicke.

Ihrem Image als Rentner-Rader sind E-Bikes langst davongerollt. Vor allem
in den Innenstadten nutzen viele Jiingere das Elektrorad als Auto-Ersatz.
Nur als Trainingsgerat wird es nach wie vor von vielen belachelt. Zu Un-
recht, sagt Klaus Mohlendick, Diplom-Sportwissenschaftler bei der BAR-
MER. ,E-Biken ist genauso ein Allround-Training wie normales Radfahren.
Es bringt das Herz-Kreislauf-System in Schwung, verbessert den Muskel-
Stoffwechsel, starkt Po- und Beinmuskulatur und eignet sich auBerdem
auch fir Menschen, die aus orthopadischen Griinden auf andere Sportarten
verzichten mussen

Starkt Fitness und Gemeinschaftsgefuhl

Auch in Bezug auf Konditionssteigerung konnen E-Bikes kraftig punkten, da
sie nicht von selbst fahren, sondern den Fahrer lediglich beim Treten unter-
stutzen. Der E-Antrieb erfordert durchaus eine regelmaBige Trittfrequenz,
allerdings, und das ist das grof3e Plus, bei weniger Kraftaufwand. Mit einem
E-Bike kann also jeder etwas fiir seine Fitness tun, ohne sich dabei komplett
verausgaben zu mussen. Das wiederum fuhrt dazu, dass sich diese Art der
Bewegung leicht in den Alltag integrieren lasst, etwa indem man fir die Fahrt
zur Arbeit oder zum Einkaufen das E-Bike nutzt. Hinzu kommt eine nicht zu
unterschatzende soziale Komponente: ,Dank der elektrischen Unterstitzung
konnen selbst Untrainierte auch anspruchsvolle, steile Strecken absolvieren.
Dadurch kdnnen Menschen mit unterschiedlichen Leistungsstarken trotzdem
gemeinsame Radtouren unternehmen’, so Mohlendick.

Training wie die Profis

Wer das E-Bike gezielt als Trainingsgerat nutzen mochte, sollte darauf ach-
ten, dass er beim Radeln leicht auBer Atem kommt, ohne dabei zu schnaufen.
Experten nennen das ,Training im aeroben Bereich". Das bedeutet, dass der
Korper mit genligend Sauerstoff arbeitet und so optimal Fette und Kohlenhy-
drate verstoffwechseln kann. Durch dieses optimale Verhaltnis von Sauer-
stoffbedarf und -zufuhr werden unter anderem Stresshormone abgebaut,
sinkt der Ruhepuls, steigen Herz- und Lungenvolumen und die Durchblutung
wird angeregt. ,Damit ist das E-Bike ein hervorragendes Fitnessgerat”, bringt
es Mdhlendick auf den Punkt. Zudem verweist der Experte darauf, dass auch
das Training von Profi-Radsportlern aus mindestens 75 Prozent aeroben Ein-
heiten besteht. Somit befinden sich E-Biker in guter Trainings-Gesellschaft.

Allein 2016 wurden in Deutschland iber
600.000 E-Bikes verkauft. Weitere Infos und
Tipps rund um das angesagte Verkehrsmittel
gibt es im BARMER-E-Magazin.

Per Definition sind es eigentlich zwei
unterschiedliche Rad-Typen. Pede-
lecs (Pedal Electric Cycle) bieten nur
dann Motorunterstitzung, wenn der
Fahrer in die Pedale tritt. Erfolgt die
Pedalunterstitzung bis 25 Kilome-
ter pro Stunde, gelten Pedelecs als
Fahrrad und sind nicht zulassungs-
pflichtig. E-Bikes fahren auf Knopf-
druck auch ohne Pedalunterstiitzung.
Dieses System ist ab sechs Kilometer
pro Stunde zulassungspflichtig. Im
allgemeinen Sprachgebrauch wer-
den Pedelecs aber meist als E-Bikes
bezeichnet.
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Hatten Sie' s gewusst?

Hilft Zink bei Erkaltungen?

Heidi Gunther, Apothekerin bei der BARMER:

Wenn eine Erkadltung im Anmarsch ist, lasst ein Rat bestimmt nicht lange

auf sich warten: Mit Zinkpraparaten sei man schnell wieder auf den Beinen.
Auch die Wissenschaft beschaftigt sich seit Langerem mit der Frage, ob das
Mineral eine krankheitsverkirzende Wirkung hat. Allerdings war die Studi-
enlage zunachst widerspriichlich. Inzwischen hat jedoch ein Studienvergleich
gezeigt, dass Zink Dauer und Schwere von Erkaltungen tatsachlich reduzieren
kann. Voraussetzung ist allerdings, dass mit der Einnahme von Zink innerhalb
von 24 Stunden nach Auftreten der ersten Symptome begonnen wird. Dann
haben Betroffene nach Angaben der Forscher gute Chancen, dass Husten und
Schnupfen einen halben bis anderthalb Tage friiher abklingen als ohne.

Wie genau Zink gegen Erkaltungen hilft, ist bislang noch nicht endgliltig
geklart. Grundsatzlich scheint es aber auch eine vorbeugende Wirkung zu
haben. Eine konstant ausreichende Zinkversorgung kann dazu beitragen, dass
man von einer Erkaltung verschont bleibt. Wie lang, in welcher Dosis und in
welcher Darreichungsform (als Tablette, Kapsel oder Saft) Zink zugefiihrt wird,
sollte allerdings immer in Absprache mit einem Arzt oder Apotheker erfolgen.
Denn ein Zuviel kann zu Erbrechen und Durchfall fihren.”

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



http://www.barmer.de/presse
http://www.magazin.barmer.de/neuer-schwung-mit-e-bikes/
http://www.twitter.com/BARMER_Presse

