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Erkaltet ins Biiro

So bleiben Kollegen verschont

Noch ist die winterliche Erkaltungswelle nicht abgeebbt, und so hort man
auch in diesen Tagen noch in vielen Biiros ein Husten oder Schniefen. Mit
ein paar Verhaltensmal3nahmen lasst sich das Ansteckungsrisiko fur die
noch gesunden Kollegen minimieren.

,Hatschi’ und ,Gesundheit’, so schallt es derzeit durch viele Biiros, weil ein
Kollege trotz Erkaltung zur Arbeit kommt. Und tatsachlich zwingt nicht je-
der Schnupfen oder Husten automatisch dazu, zu Hause zu bleiben. Aller-
dings erfordert selbst eine vermeintlich leichte Erkaltung eine grofe Por-
tion Ricksicht gegenUber der restlichen Belegschaft. ,\Viele unterschatzen
die Gefahr einer sogenannten Tropcheninfektion. Doch beim Husten oder
Niesen werden Viren und Bakterien weit durch die Luft geschleudert.
Feinste Tropfchen trotzen der Schwerkraft und schweben noch einige Zeit
als Infektionsherd durch die Raume”, erklart Dr. Utta Petzold, Medizinerin
bei der BARMER. Deshalb sollten erkaltete und noch gesunde Personen
nicht nur einen maglichst grol3en Abstand zueinander halten, sondern
auch allgemeine Hygieneregeln besonders streng befolgen. Dazu zahlt
beispielsweise, dass benutze Papiertaschentlicher zligig entsorgt werden,
etwa in einer kleinen Plastiktiite, anstatt sie in einem offenen Papierkorb
oder gar auf dem Schreibtisch herumliegen zu lassen. Da Keime aber auch
auf Turklinken, Telefonhorern und Computertastaturen fir einige Zeit
Uberleben kdnnen, sollten diese regelmaRig mit Desinfektionsttichern
abgewischt werden, um die Gefahr einer Infektion zu senken.



Verbreitung von Krankheitserregern vermeiden

Auch wer in ein Taschentuch niest oder in die Armbeuge hustet, kann das
Risiko einer Ansteckung reduzieren. Fir Kranke wie Gesunde ist es aul3er-
dem wichtig, sich regelmalig die Hande zu waschen. ,20 bis 30 Sekunden
grundlich eingeseift, kann man die Hande von den meisten Bakterien und
Viren befreien. Alternativ hilft ein handelsiibliches Hand-Desinfektions-
mittel, was nebenbei Ekzemen durch zu haufiges Waschen vorbeugt. Mit
kurzem Verweis auf die Erkaltung verstimmt man auBerdem weder Kolle-
gen noch Geschaftspartner, wenn man auf den Handschlag zur BegriiRung
ausnahmsweise verzichtet”, so Petzold. Und schlieBlich sollte gerade im
Winter auch regelmaliges StoRliften auf dem Plan stehen, weil trockene
Heizungsluft die korpereigene Abwehr schwacht, indem sie die Schleim-
haute austrocknet und es so den Erregern leichter macht, einen Weg in
den Korper zu finden.

Sollte es dennoch zur Ansteckung gekommen sein, ist der starkste Gegner
der Krankheitserreger immer noch das eigene Immunsystem. Gibt man ihm
die notige Zeit, die Krankheit zu bekampfen und sich zu erholen, kann sich
der Erreger auch schlechter verbreiten. Diese Ruhe findet sich allerdings oft
nur zu Hause.

Sport in der Schwangerschaft

Fit mit Babybauch

Sport ist gesund. Das ist bekannt. In der Schwangerschaft reduzieren jedoch
viele werdende Mutter ihr Training aus Angst, dem Kind zu schaden. Doch
ob tanzen, schwimmen oder spazieren gehen, Bewegung tut gut, und zwar
Mutter und Kind. Es missen nur einige Regeln beachtet werden.

In der Schwangerschaft plagen die werdende Mutter viele Sorgen. Geht es
dem Baby gut? Ist es gesund? Was schadet ihm? Viele Jahre predigten Arzte,
Sport in der Schwangerschaft sei nicht gut fiirs Baby. Noch heute reduzieren
werdende Mutter Sporteinheiten, da sie sich sorgen, es konne nicht gut fur
den Nachwuchs sein. Dabei gehen Wissenschaftler inzwischen davon aus,
dass das Gegenteil der Fall ist. Bei guter korperlicher Fitness treten weniger
Schwangerschaftsbeschwerden auf. Sport starkt sogar die Abwehrkrafte
und versorgt den Korper besser mit Sauerstoff. Zudem haben sportliche
Frauen oft auch komplikationslosere Geburten und erholen sich rascher im
Wochenbett. ,Voraussetzung ist selbstverstandlich, dass die Schwanger-
schaft ebenfalls komplikationslos verlaufen ist. Sollte dies aber der Fall sein,
spricht gar nichts gegen Sport, wenn einige Regeln beachtet werden’, sagt
Klaus Maohlendick, Diplom-Sportwissenschaftler bei der BARMER.

Risiken einschatzen

Bei Ballsportarten sollte unbedingt Gegnerkontakt vermieden werden.
Gelbte Ballsportlerinnen konnen Technik- und Krafttraining mitmachen.
Tabu sind Kampfsportarten und Sportarten, bei denen die Sauerstoffzufuhr
reduziert ist, wie z.B. beim Bergwandern und Skifahren tber 2500m Hohe
oder Tauchen. Bei Sportarten mit Sturzgefahr ist das Risiko abzuwagen.
Beispielsweise ist Reiten generell sehr gut fiir den Beckenboden, allerdings

Benutzte Taschentlicher gehdren weder auf den
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daneben. Besser werden sie in einer kleinen
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kénnte das Pferd unberechenbar reagieren und die Reiterin abwerfen,

so Mohlendick. Auch Joggen ist umstritten und sollte nur von erfahrenen
Lauferinnen ausgetibt werden, die ihren Laufstil 6konomisch anpassen

und dabei den Beckenboden mitschwingen lassen kénnen. Die Belastung
konnte aber durch das steigende Korpergewicht zu hoch werden. Dartiber
hinaus steigt mit zunehmender Schwangerschaft die Gefahr umzuknicken,
und Schwangere sind schwerer therapierbar, daher sollte ein solches Risiko
moglichst vermieden werden.

Moderat statt intensiv

Ab dem zweiten Drittel der Schwangerschaft, beginnend mit der 14.
Woche, gilt es fiir Schwangere darauf zu achten, keine Ubung mehr in der
Rlckenlage auszufiihren, um einem sogenannten \Vena-cava-Syndrom
vorzubeugen. Dabei wird das Blut beim Rucktransport zum Herzen durch
Druck der Gebarmutter auf die untere Hohlvene behindert. Schwindel, nied-
riger Blutdruck und Herzrasen kénnen die Folgen sein. In extremen Fallen
kann dies sogar lebensbedrohlich fir Mutter und Kind sein oder zu einer
Frihgeburt fihren.

War die Frau bereits vor der Schwangerschaft in einer bestimmten Sportart
aktiv, ist das Risiko, diese weiterzufiihren, deutlich geringer. Ubungen, bei
denen der Bauch im Weg ist, fallen allerdings aus. Das ist zum Beispiel bei
Boden- oder Gerateturnen der Fall. Beim Yoga gibt es speziell auf Schwan-
gere zugeschnittene Kurse. Hier hilft ein Blick ins Programm der Yoga-Schu-
le. ,Generell gilt die Regel ,moderat statt intensiv. Wahrend des Trainings
sollte die werdende Mutter immer auf die Signale ihres Korpers achten.
Treten Schmerzen, Erschopfung oder Unwohlsein auf, sollte die Aktivitat
gestoppt und ein Arzt aufgesucht werden’, so Méhlendick. Ein Gyndkologe
sollte ohnehin bereits vor der sportlichen Betatigung konsultiert werden,
bei Unsicherheiten ist er ebenfalls zu Rate zu ziehen. Wenn der aber griines
Licht gibt, steht dem Spal an der Bewegung nichts mehr im Weg. Ob Nordic
Walking, Pilates, Schwimmen oder Tanzen - all diese Sportarten regen den
Kreislauf an und bringen auch zu zweit oder gar zu dritt SpaR.

Gesunder Kinderschlaf

Albtraume verjagen

Schlechte Traume hat fast jedes Kind manchmal. Die meisten sind harmlos
und am nachsten Tag wieder vergessen. Bleibt das im Traum Erlebte aber
auch am nachsten Tag noch in Erinnerung und I6st Angste aus, spricht
man von Albtraumen. Andrea Jakob-Pannier, Psychologin bei der BARMER,
erklart, was dahinter steckt und wie Eltern damit umgehen konnen.

Albtraume treten vor allem haufig in der Vor- und Grundschulzeit auf.
Vor allem kleineren Kindern jagen sie Angst ein, denn ihnen fallt es
besonders schwer, zwischen Traum und Wirklichkeit zu unterschei-
den. Haufig stlirzen die Betroffenen im Traum ins Bodenlose, werden
verfolgt oder erleiden schwere Verletzungen. Grinde fir Albtraume sind
vielfaltig. Dazu gehdren beispielsweise unverarbeitetes Tagesgesche-
hen, aber auch Stress, psychische Probleme oder belastende Ereignisse

Sofern keine Risikoschwangerschaft vorliegt,

ist Sport fir die werdende Mutter und das
ungeborene Kind ungefahrlich, solange ein
paar Regeln eingehalten werden.

Die Deutsche Sporthochschule
Koln bietet ein kostenloses Online-
Coaching fur werdende Mitter an.
Schwangere konnen unter
schwangerschaft@dshs-koeln.de
ihre spezifischen Fragen stellen
und werden von einem Experten-
Team ganz individuell beraten. Das
Informations- und Serviceportal
www.sportundschwangerschaft.de

bietet ebenfalls zahlreiche Informa-
tionen zu diesem Thema.
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wie Umzug oder Trennung von einer nahestehenden Person, die das
Kind Uberfordern. Auch schulischer Leistungsdruck oder ein ibermalf3i-
ger Medienkonsum kdnnen Schlafstérungen und Albtraume hervorru-
fen. ,Treten Albtraume regelmaRig auf, kann das dazu fiihren, dass das
Kind nicht mehr ins Bett gehen mochte. Auch Konzentrationsschwie-
rigkeiten in der Schule konnen die Folge sein, wenn haufige Albtraume
Schlafmangel und damit Tagesmiidigkeit hervorrufen”, erklart Jakob-
Pannier die moglichen Auswirkungen. Auch die familiare Situation
kann unter Umstanden darunter leiden, wenn die Eltern nachts haufig
aufstehen missen, um das Kind zu beruhigen und zu trosten.

Das konnen Eltern tun

Schreckt der Nachwuchs in der Nacht durch einen Albtraum hoch,
benotigt er zunachst Verstandnis, Zuwendung und Trost. Eltern sollten
dem Kind versichern, dass es sich um einen Traum handelte, der jetzt
vorbei ist. AuBerdem sollte das Kind maoglichst direkt tiber den Traum
sprechen. ,Um das im Traum Geschehene greifbarer zu machen, hilft

es haufig, wenn das Kind am nachsten Tag die Figuren aus dem Traum
malt und sich einen neuen und guten Ausgang tiberlegt. Auf diese
Weise kann es den Albtraum besser verarbeiten, und er verliert seine
bedrohliche Wirkung", erklart Jakob-Pannier. Alteren Kindern kénnen
Entspannungstechniken helfen, mit denen sie ihren Geist und Korper
selbst beruhigen konnen. Als zusatzliche MaRnahme hat sich ein kleines
Nachtlicht gegen die Angst im Dunkeln bewahrt. Wenn die Probleme
aber ber einen langeren Zeitraum auftreten und das Kind unter starker
Tagesmudigkeit leidet, sollte ein Kinderarzt hinzugezogen werden.

Am besten Vorbeugen

Leiden Kinder regelmal3ig unter Albtraumen, ist es wichtig am Tag auf
eine ruhige Atmosphare zu achten. Belastende Ereignisse sollten be-
sprochen und eine Losung dafiir gefunden werden, damit sich das Kind
nicht unbewusst in der Nacht damit auseinandersetzen muss. ,Grund-
satzlich hilft es Kindern mit Schlafproblemen, auf RegelmaRigkeit und
Rituale zu achten. Das betrifft die Schlaf- und Wachzeiten genauso wie
den gesamten Tagesablauf und feste Einschlafrituale mit Lesen oder
Singen’, rat Jakob-Pannier. Auf Fernsehen sowie digitalen Medienkon-
sum wie Spielekonsole oder Handy sollten Kinder mindestens eine
Stunde vor dem Zubettgehen komplett verzichten und sich stattdessen
am Tag ausreichend an der frischen Luft bewegen.

Wenn es drauBen ungemditlich ist

Nasse und Kalte trotzen

In der kalten Jahreszeit greifen mehr Krankheiten als sonst um sich, allen
voran Erkaltungen oder Grippe. Auch auf bereits bestehende Krankheiten
oder Zipperlein wirkt sich Kalte oft negativ aus, indem sie die Krankheits-
Symptome noch verschlimmert. Doch es gibt Moglichkeiten, wie man
kaltebedingten Beschwerden vorbeugen kann.

Wacht ein Kind nach dem Albtraum auf, braucht

es zunachst einmal Nahe und Trost, damit kein
Gefiihl des Alleinseins entsteht.
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Warm anziehen und nach draulRen

Erwachsene sind jahrlich im Durchschnitt zwei bis fiinf Mal verschnupft, vor
allem in der kalten Jahreszeit. Doch ist dafiir tatsachlich die Kdlte verant-
wortlich? Fur Dr. Utta Petzold, Medizinerin bei der BARMER, ist der Fall klar:
LErkaltungen werden durch Viren verursacht. Allerdings kann Kalte einen
Infekt begtinstigen, namlich dann, wenn der Korper bereits gegen andere
Krankheitserreger ankampft und Kalte das Immunsystem zusatzlich be-
lastet” Hinzu kommt, dass sich Menschen wahrend der kalten Jahreszeit
bevorzugt in beheizten und schlecht gellifteten Raumen aufhalten. Hier kon-
nen sich die Erreger leichter ausbreiten, und sie treffen auf von der Warme
ausgetrocknete Nasenschleimhaute, die durchlassiger fiir Keime sind. Pet-
zold empfiehlt deshalb, auch im Winter rauszugehen, Winterspaziergange zu
unternehmen und sich dabei warm anzuziehen. Eine wichtige, vorbeugende
Malinahme ist aul3erdem eine ausgewogene, abwechslungs- und nahrstoff-
reiche Ernahrung. Wenn es einen doch erwischt hat, sollte man seinem Kor-
per viel Ruhe und Schlaf gonnen. AuRerdem hilft viel trinken, um den Schleim
in den Atemwegen zu l6sen, am besten Wasser und ungestl3ten Tee.

Vorsicht bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Wer an Herz-Kreislauf-Erkrankungen leidet, muss bei Kalte besonders
aufpassen. Wenn uns kalt ist, ziehen sich unsere BlutgefalRe zusammen.
Davon ist nicht nur unsere Haut betroffen, sondern unser ganzes Herz-
Kreislauf-System. ,Sind die Gefalde erst mal alle zusammengezogen, bedarf
es natdrlich mehr Anstrengung des Herzens, um Blut durch den Korper zu
pumpen’, erklart Petzold. Die verstarkte Beanspruchung kann bei vorbelas-
teten Patienten zu gesundheitlichen Problemen fuhren. Sie sollten deshalb
korperliche Anstrengungen in der Kalte, beispielsweise Schneeschippen,
vermeiden. Leichte Bewegung bei einem Spaziergang kann dagegen den
Kreislauf unterstitzen und das Herz entlasten. Auch hierbei gilt, sich immer
warm anzuziehen.

Wenn die Gelenke schmerzen

In Deutschland leiden etwa fiinf Millionen Menschen an Gelenkverschleif3
(Arthrose). Die Gelenke von Arthrosepatienten schmerzen in der kalten und
nassen Jahreszeit besonders haufig. Dann ziehen sich die Muskeln zusam-
men und driicken verstarkt auf die Gelenke. Die Kdlte zu meiden und zu
Hause zu bleiben, ist jedoch die falsche Strategie. Denn wenig Bewegung
verschlimmert die Beschwerden. Deshalb sollten Betroffene auf jeden Fall
in Bewegung bleiben, zum Beispiel bei Winterspaziergangen auf sicheren
Wegen. Dabei die Gelenke nach Maglichkeit durch warme Schoner gegen
die Kalte schiitzen. Um der Kalte zu entkommen, bietet sich auch regelma-
Biges Schwimmen im Hallenbad an.

Zwischen Glaube und Gesundheit

Arzneimittel in der Fastenzeit

Menschen fasten aus verschiedenen Motiven. Die einen tun es aus religio-
sen Griinden, die anderen wollen damit ihrer Gesundheit etwas Gutes tun.
Dabei stoRRen sie nicht selten auf ein praktisches Problem. Was tun, wenn

Auch wenn es Uberwindung kostet: Experten

empfehlen gerade im Winter moderate Bewegung.
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man auf Medikamente angewiesen ist? Heidi Glinther, Apothekerin bei der
BARMER, gibt Tipps fir den Umgang mit Medikamenten in der Fastenzeit.

Vor dem Fasten den Arzt fragen

Wer standig Medikamente braucht, sollte auf jeden Fall einen Arzt konsul-
tieren, bevor das Fasten beginnt. ,Beim Fasten verandert sich der Stoff-
wechsel des Organismus. Damit reagieren wir anders auf Medikamente.
Deshalb ist es wichtig, vor dem Fasten mit dem Arzt zu klaren, ob sich
Fasten und Medikamente vertragen”, erklart Glnther. So kdnnen sich die
gewohnten Dosierungen als zu hoch erweisen und unerwinschte Wir-
kungen der Medikamente provozieren. Antibiotika, Medikamente gegen
Bluthochdruck oder Schmerz-, Schlaf- und Beruhigungsmittel sowie Ent-
wasserungstabletten, sie alle wirken bei fastenden Menschen ganz anders.
Am besten ist es, konkret mit dem Arzt zu besprechen, ob die geplante
Fastenzeit mit der Medikation vereinbar ist’, empfiehlt Giinther.

Chronisch Kranke

Grundsatzlich kannen auch chronisch Kranke fasten. Allerdings sollten sie
noch aufmerksamer gegeniiber moglichen Komplikationen sein. Zu beach-
ten sind zum Beispiel Begleiterkrankungen. Wenn also etwa ein Diabetiker
zusatzlich an Herz-Kreislauf-Erkrankungen leidet oder mit Nieren und Le-
ber Probleme hat, sollte man auf das Fasten in Eigenregie verzichten. Wird
der Diabetes mit Insulin behandelt, hat das Fasten nattirlich Auswirkungen
auf die Dosis des Insulins. ,Etwas leichter haben es fastende Diabetiker,
wenn sie ihre Krankheit mit Tabletten behandeln. Sie kénnen ihre Tabletten
dann oft fir die Zeit des Fastens absetzen oder reduzieren”, so Guinther. Auf
jeden Fall, so die Arzneimittelexpertin, sollten chronisch Kranke vor dem
Fasten ihren Arzt konsultieren.

Wer nicht fasten sollte

So wichtig das Fasten einem Menschen fiir seine Gesundheit oder aus
religiosen Grunden auch sein mag, einige sollten dennoch verzichten.
.Schwangeren, Kindern, Stillenden, Patienten mit schweren Herz- oder
Nierenerkrankungen wird vom Fasten abgeraten’, so Gunther. Das gleiche
gelte bei untergewichtigen Personen, Menschen mit schweren Erkrankun-
gen wie etwa Krebs oder Leberleiden. Sie alle werden durch den bewussten
Verzicht auf Nahrung zusatzlich belastet, ohne dies ausgleichen zu kénnen.
Die Hoffnung auf die wohltuenden Wirkungen des Fastens wiirde sich so
schnell in das Gegenteil verkehren.

Hatten Sie' s gewusst?

Was sind Telomere?

Warum der Mensch so altert, wie er altert, ist immer noch nicht ganz
klar. Eine entscheidende Rolle bei diesem Prozess scheinen die Telome-
re zu spielen. Doch was genau verbirgt sich hinter dem aktuellen Star

in der Anti-Aging-Forschung? Auf der Suche nach Antworten auf diese
Frage wird man tief im Inneren einer Zelle findig. ,Telomere sind die
Endkappen der Chromosomen, der Trager der Erbanlagen eines Orga-
nismus’, erklart Dr. Ursula Marschall, leitende Medizinerin der BARMER.

Wer regelmaRig Medikamente einnehmen muss

und dennoch fasten mdchte, sollte sich in einer
Apotheke oder beim Arzt beraten lassen.
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Telomere wurden in den 30-er Jahren des letzten Jahrhunderts erstmals
beschrieben. Im Jahr 2009 bekamen drei amerikanische Forscher den
Nobelpreis fir Medizin, weil sie ein Enzym namens Telomerase ent-
deckt hatten. Genau jenes Enzym, das die Telomere davor schutzt, bei
Zellteilungen abgebaut zu werden. Ist das Enzym Telomerase defekt,
kann es Telomere nicht schiitzen. Die Folge ist eine frihzeitige Alterung
der Zellen.

Damit hatten die Forscher Carol Greider, Elizabeth H. Blackburn und Jack
W. Szostak eine der grof3en Fragen der Biologie beantwortet, namlich
wie man Chromosomen bei der Zellteilung erhalten und Zellen letztlich
vor dem Absterben schitzen kann. Sie haben zugleich einen Ansatz-
punkt gefunden, der etwa in der Krebstherapie oder der Anti-Aging-
Medizin neue Perspektiven eroffnet. ,Die Forschungen zu Telomerase
und ihrer Schutzwirkung auf die Telomere stehen noch am Anfang.
Konkrete therapeutische Anwendungen liegen noch in weiter Ferne’, so
Marschall. Deshalb sei Vorsicht geboten, wenn zum Beispiel Tests oder
Produkte beworben werden, welche die Schutzwirkung von Telomeren
gezielt nutzen wollen.

An den Enden der Chromosomen schiitzen die

Telomere diese vor dem Ausfransen.
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