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Die Beule gehort dazu

3

LUTZ WORBACH (ber die Motivation von Kindern, sich zu bewegen

Raus an die frische Luft! Uber
Baumstimme balancieren, in
der Erde buddeln oder mit den
Freunden auf dem Bolzplatz
austoben: Spielen im Freien
macht Kindern nicht nur Spaf3.
Es sei auch wichtig, um neue
Erfahrungen zu sammeln und
die korperlichen und geistigen
Fihigkeiten zu entwickeln. Auf
diesen Aspekt weist die Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche
Aufklirung (BZgA) hin.

Eltern sollten ihrem Nach-
wuchs deshalb am besten jeden
Tag die Gelegenheit geben,
draufien zu spielen. Dabei ist es
unwichtig, ob die Kinder im
Garten, auf einem Spielplatz,
im Park und Wald oder sonst
wo toben.

Manchmal bieten schon all-
tiigliche Routinen die Chance
auf Bewegung. Wird der ge-
meinsame Ausflug in die Natur
zeitlich knapp, kann auch mal
der Weg zum Einkaufen fiirs
Spielen an der frischen Luft ge-
nutzt werden. Mit ein bisschen
Fantasie lisst das sogar das eine
oder andere Abenteuer zu. Die
Jungen und Médchen klettern
unterwegs auf Biinke, balancie-

INKORZE

Rezepte gegen
SchweiBfiiBe

Schuld an dem unangenehmen
Geruch von Schweif¥fiilen sind
Bakterien. Sie leben auf der
Hautoberfliche und zersetzen
Schweif} in miiffelnde Bestand-
teile. In den Apotheken gibt es
verschiedene Mittel, um den
Fufgeruch zu bekidmpfen. Sie

ren auf kleinen Mauern und
springen in Pfiitzen. Oder viel-
leicht besser: dariiber, falls sie
keine Gummistiefel an den Fii-
fen haben.

Abenteuerlich wird das aber
nur, wenn die Eltern es auch
zulassen. Damit Kinder lernen,
Risiken selber einzuschitzen,
sollten sie beim Spielen dann
auch mal etwas wagen diirfen.
Das heift, Miitter und Viiter
miissen nicht gleich bei dem ge-
ringsten Anzeichen einer Ge-
fahr herbeistiirzen.

Es gibt allerdings auch Gren-
zen: Im Planschbecken oder an
kleinen Bachliufen diirfen
Kleinkinder auf keinen Fall oh-
ne Aufsicht bleiben. Eltern soll-
ten zudem den eigenen Garten
unter die Lupe nehmen. Denn
giftige Pflanzen, morsche Biu-
me, Draht und frei herumlie-
gende Gartengeriite konnen
beim Spielen schnell gefihrlich
werden.

Ansonsten gilt, wenn Kinder
an der frischen Luft toben, ge-
hort auch mal eine Beule oder
der blaue Fleck dazu. Tut erst
mal weh, macht Kinder aber
auch oft ein bisschen stolz.

lich verinderte Stellen oder
Geschwiire konnen auf eine Er-
krankung der Mundhéhle hin-
deuten. Das gilt den Angaben
zufolge auch dann, wenn die
Stelle nicht schmerzt. Rauchen
gilt neben Alkoholkonsum als
Risikofaktor fiir Mundhdhlen-
krebs. Der Dampf von E-Ziga-
retten kann laut ProDente
ebenfalls krebserregende oder

enthalten zum Beispiel Alumi-
niumsalze, Gerbstoffe oder
Heilpflanzen wie Salbei und
Eichenrinde. Sie kdnnen laut
dem Apotheker Fabian Henkel
dafiir sorgen, dass die Schweifi-
driisen gar nicht erst so viel
Schweify produzieren. Weitere
Moglichkeit: den Schweif3 ab-
transportieren. Hierfiir eignen
sich laut Henkel atmungsaktive
Socken aus Baumwolle. Regel-
mafiges Liiften und Wechseln
der Schuhe hilft ebenfalls, den
Geruch zu reduzieren. Aufier-
dem: antibakterielle Schuh-
deos. Wer dem Geruch vorbeu-
gen will, sollte seine Fiile gut
pflegen und verhornte Stellen
mit einem Bimsstein entfer-
nen. Denn dort siedeln sich
Bakterien besonders gerne an.

Ausliiften: Gegen SchweiBfiiBe hilft

das BarfuBlaufen. FOTO: DPA

Krebs in der
Mundhéhle

Je friiher Mundhéhlenkrebs
diagnostiziert wird, desto bes-
ser stehen die Heilungschan-
cen. Deswegen ist es laut der
Initiative ProDente wichtig, die
Mundhoéhle bei Veranderungen
der Mundschleimhaut vom
Zahnarzt untersuchen zu las-
sen. Und zwar dann, wenn je-
mand eine Verinderung der
Mundschleimhaut bemerkt, die

Stoffe

entzii dernde
enthalten.

Bauchweh nach
Kirschenessen

Fiir Bauchschmerzen nach dem
Verzehr von Kirschen sind laut
dem Bundeszentrum fir Er-
nihrung mehrere Ursachen
moglich. Schuld kénnen etwa
Hefepilze sein, die oft auf der
Schale von Kirschen sitzen. Isst
man grofe Mengen Kirschen,
kann es passieren, dass die He-
fepilze den Zucker zu Alkohol
vergiren. Als Abbauprodukt

ht dann Kohlendioxid
das Bldhungen verursacht. Wer
dazu noch viel Wasser trinkt,
verdiinnt die Magensiure, die
die Hefepilze dann nicht mehr
so effektiv abtotet.

Kopfschmerzen
abklaren lassen

Hinter starken Kopfschmerzen
steckt laut der Deutschen Hirn-
stiftung nur in seltenen Fillen
ein Hirntumor. Zwar kann ein
Hirntumor durchaus Kopf-
schmerzen verursachen. Doch
typisch sind noch weitere Sym-
ptome: Krampfanfille, Lih-
mungen sowie Stérungen beim
Sehen und Sprechen. Auch
wenn hinter starkem Kopfweh
wahrscheinlich kein Tumor
steckt - ernst nehmen sollte
man es dennoch. Denn die
Schmerzen konnen laut der
Stiftung auf andere gesundheit-
liche Probleme hinweisen wie
etwa auf Entziindungen im
Kopf, Bluthochdruck, Proble-
me mit den Nasennebenhohlen
oder Augen. Tauchen starke
Kopfschmerzen zum ersten
Mal auf, sollte man schnell
drztlich abkliren lassen, was

ldnger als zwei Wochen anhilt.
Denn weifle oder rote Flecken,
aber auch raue, verdickte, ver-
hiirtete, eingezogene oder farb-

h steckt. Das gilt auch
fiir bereits bekannte Kopf-
schmerzprobleme, wenn sie
sich verindern oder verstirken.

Gefidhrliches Nichtwissen

HERZWOCHE Studien belegen eine geringe Gesundheitskompetenz in der Bevolkerung.

Was das fiir Konsequenzen hat und Experten dagegen tun wollen.

VON LUTZ WORBACH

Nach wie vor sind Herz-Kreislauf-
Erkrankungen die Todesursache
Nummer eins. Gleichzeitig ist das
Interesse der Menschen an ihrer
Gesundheit erschreckend gering.
LDie Gesundheit wird erst wich-
tig, wenn es weh tut“, sagt der
Arzt Olaf Haberecht.

Mehrere Umfragen verdeut-
lichten das geringe Wissen, er-
klirt der Internist und Vorsitzen-
de des Landesverbands fiir Pri-
vention von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen der Bundeslinder
Sachsen-Anhalt und Thiiringen.
Er verweist auf bundesweite Er-
hebungen zur G dheitskom-
petenz der Bevolkerung. Bei einer
Befragung 2011 hatte sich dem-
nach herausgestellt, dass 54 Pro-
zent - einfach gesagt — keine Ah-
nung haben. Zehn Jahre spiter
sind es 56,8 Prozent gewesen.

In Mitteldeutschland sieht es
laut Haberecht nicht besser aus.
Lediglich ein Drittel der Erwach-
senen hat laut aktueller Befra-
gung die empfohlenen Vorsorge-

ersuct wabhr;

Ein grofer Teil der Befragten, die
dlter als 50 Jahre gewesen sind,
waren noch nie zur Vorsorge. Vie-
le Menschen kénnen zudem mit

T
Dingen nichts anfangen. So schei-
tert etwa eine Mehrheit an der
Frage, welcher Wert eigentlich
einem normalen Blutdruck ent-
spricht. Solche Dinge weifl der
Landesverband spitestens nach
einer Befragung, die gemeinsam
mit der Rentenversicherung Mit-
teldeutschland mit fast 1.000 Per-
sonen durchgefithrt worden ist.
,Das Ergebnis ist erniichternd®,
sagt Haberecht. Auch deshalb,
weil unter den Befragten ein gro-

Viele Menschen interessieren sich erst fiir ihre Gesundheit, wenn sie Schmerzen haben.

LSitzen ist
das neue
Rauchen.”

er Teil Ak
weise gut ausgebildeter Men-
schen gewesen sind.

Auf der einen Seite viele Herz-
tote, auf der anderen eine zum
Teil geringe Gesundheitskompe-
tenz. Genau dieser Widerspruch
treibt den Landesverband zum
Handeln. Dabei reiche es nicht,
die Aufklirung auf die alljihrliche
Herzwoche im Juni zu beschrin-
ken, sagt Haberecht. Das Ziel: Je-
der Mensch ist so geschult, dass er
sein eigener Gesundheitsmanager
sein kann. Dass das ein sehr lan-
ger Weg wird, weif8 auch der Arzt.

Olaf
Arzt
FOTO: WWW.LVPRINFO

Nach seinen Worten muss dort
angesetzt werden, wo die Proble-
me beginnen. Viele Herzpatien-
ten, die im Krankenhaus einen
Stent bekommen haben, gehen
laut Haberecht gar nicht zur Reha.
Grund: Thnen geht es einigerma-
fen gut, oder Stress verhindert
die Nachsorge. Und wer zur Reha
fihrt, ldsst die Ziigel danach sehr
oft schleifen. ,Nach einem Jahr

leben viele Menschen wieder so,
wie vor der Erkrankung - mit al-
len zur Erkrankung gefiihrten Ri-
sikofaktoren®, erklirt der Arzt.
Kaum Bewegung, Ubergewicht,
ungesunde Erniihrung, Nikotin
und Alkohol sind damit gemeint.
Mit Stress ist iibrigens hiufig
die Belastung am Arbeitsplatz ge-
meint. Dazu passt auch die Aussa-
ge vieler Teilnehmer der besagten
Befragung in Mitteldeutschland,
dass sie keine Moglichkeit zur ge-
sundheitlichen Weiterbildung be-
kommen hitten. ,Wir miissen un-
bedingt etwas fiir die Gesund-
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heit 2023 im Mittelpunkt der An-
gebote des Landesverbands ste-
hen. ,Sitzen ist das neue Rau-
chen*, sagt Haberecht. Also unge-
sund. Dazu gibt es gemeinsam mil
dem Klinik-Unternehmen Ameos
Ost in der Herzwoche bis zum
24.Juni etwa in Aschersleben
Vortrige und die knackige Auffor-
derung: G3 - geh drei Kilometer!

Was kann der Einzelne nun
aber tun, um sich in Gesundheits-
fragen fitter zu machen? Zum Bei-
spiel sich mit den ,,Zehn goldenen
Regeln fiir gesundes Sporttrei-
ben“ auseinanderzusetzen, lautet

heitsbildung in den Unter
tun®, sagt Haberecht. Dazu sollen
die betrieblichen und die regiona-
len Kompetenzen gebiindelt wer-
den. Netzwerke schaffen oder aus-
bauen - das ist damit gemeint.
Abgesehen davon soll es fiir die
Bevolkerung weitere Angebote
zur Weiterbildung geben. Da wol-
le man nicht nur Vortrige halten,
sondern die Teilnehmer auch zur
Bewegung einladen, so der Medi-
ziner. Uberhaupt Bewegung, sie
soll mit Blick auf die Herzgesund-

die E (siehe Text: Still-
stand ist die schlechteste Option)

Haberecht nennt noch einen
Fakt aus der Kompetenz-Befra-
gung: Demnach gaben 103 Perso-
nen an, herzkrank zu sein. Aber
128 Personen nahmen Herztablet-
ten. Das sollte nicht nur Medizi-
ner stutzig machen.

» Veranstaltungen von Sozialministe-
rium und Partner zur Herzwoche unter:
www.dein-herz-und-du.de, Landes-
verband far Pravention von Herz-Kreis:
lauf-Erkrankungen: www.lvpr.info

Stillstand ist die schlechteste Option

EXPERTENTIPPS Zchn goldene Regeln von Medizinern fiir gesundes Sporttreiben

Sport stirkt das Herz-Kreislauf-
System. Der Landesverband fiir
Privention von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen hat dafiir zehn Regeln
formuliert:

Sport gehart zu lhrer

(Alters)vorsorge:
Vom Sport profitiert nicht nur das
Immunsystem, sondern auch die
natiirlichen Killerzellen, die unter
anderem Krebs bekimpfen. Wei-
terhin ist die korperliche Aktivitit
in der Demenzprivention wirksam
und verbessert die Lern- und
Merkfihigkeit. Schon zehn Minu-
ten Walken erhdhen die Gedécht-
nisleistung.

Fiirchten Sie sich nicht, lang-

sam zu gehen. Fiirchten Sie
sich, stehen zu bleiben:
Beginnen Sie langsam und steigern
Sie die Belastung vorsichtig. Kon-
zentrieren Sie sich zunichst auf die
Steigerung der Dauer und erst da-
nach auf die Hiufigkeit und Inten-
sitit.

Richtige Erndhrung und
Fliissigkeitszufuhr:
Vor dem Training ist die siidlindi-
sche Kost ratsam: reich an Kohlen-

hydraten sowie Ballaststoffen und
arm an Fett. Nach dem Training
steht eine vermehrte Eiweiffauf-
nahme und der Ausgleich des Fliis-

igkei Tusts mit mineralhalti-
gem Wasser im Mittelpunkt.

Integrieren Sie die kdrperli-

che Aktivitét in den Alltag:
Jede kleine Aktivitdt zihlt. Priifen
Sie Thre tdglichen Routinen und
passen Sie diese an. Nehmen Sie
die Treppe anstatt den Fahrstuhl
oder telefonieren Sie im Stehen.
Horen Sie beim langen Sitzen auf
Thren Korper und fiihren Sie kurze
E oder D il

heitern durch.

Sport an Alter, Lebenslage

und Medikamente anpassen:
Sport im Seniorenalter hiilt weiter-
hin gesund und fit. Es kommt aber
auf die richtige Sportart und Inten-
sitit an. Konsultieren Sie Thren
Arzt, passen Sie gegebenenfalls
Ihre Medikamente sowie deren
Einnahmezeitpunkt und Dosis
dem Sport an.

Moderate Ausdauersportarten
wie Walken und Schwimmen sowie
Yoga sind Risikosportarten vorzu-
ziehen.

Seien Sie nicht nur motiviert,

sondern auch realistisch und
diszipliniert:
Setzen Sie sich realistische Ziele.
Bestimmen Sie spezifisch, welche
Sportarten Sie treiben méchten,
wie oft und wann sie trainieren
mochten und formulieren Sie at-
traktiv, aber realistisch Thr Vorha-
ben. In den Zeiten, wo Thre Moti-
vation versagt, setzt Thre Disziplin
ein. Bleiben Sie aktiv, aber wihlen
Sie solche Sporteinheiten, die Th-
nen Freude bereiten.

Betrachten Sie Sport

als SpaBfaktor:
Seien Sie offen, probieren Sie ver-
schiedene Sportarten aus und ex-
perimentieren Sie. Bewegung ist
ein Wohlfiihlfaktor. Mithilfe Thres
Korperbewusstseins werden Sie
Thre eigenen Grenzen kennenler-
nen und iiberwinden. Jedoch beno-
tigt Thr Korper dazu Zeit.

8 Beim Sport sind Uberlastun-
gen zu vermeiden:

Beugen Sie Verletzungen vor, in-
dem Sie sich vor dem Training auf-
wirmen und nach der Sporteinheit
dehnen. Linger und locker trainie-
ren ist besser als kurz und heftig.

Nach einer sportlichen Belastung
sollten Sie ausreichend regenerie-
ren. Schmerzen sind ein Warnzei-
chen des Korpers.

Auf Wetter und Umgebung

achten:
Die Sportkleidung muss zum Wet-
ter passen. Bei Kilte besteht sie
aus mehreren Schichten, wobei al-
le Schichten eine eigene Funktion
haben. Bei Hitze sollte weniger in-
tensiv, kiirzer und seltener trai-
niert werden - dabei das Trinken
nicht vergessen.

10 Atmen Sie richtig

beim Sport:

Die Atmung beeinflusst die Leis-
tungsfihigkeit. Passen Sie daher
Thre Atmung dem Training an. Bei
geringer Belastung wird eine
Bauchatmung durch die Nase emp-
fohlen, die den Korper am effek-
tivsten mit Sauerstoff anreichert
Beim Joggen wird weiterhin die
Nasenatmung empfohlen. Es kann
jedoch dazu kommen, dass sie we-
gen der Intensitit nicht durchge-
halten wird. Das Wichtigste ist da-
her: Streben Sie eine Atmung
durch die Nase an, aber horen Sie
auf Thren Korper.



