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Gesundheit

Bei niedrigen Temperaturen und
dunklen Tage macht man es sich
gerne zu Hause gemditlich. Doch
das sollte nicht zur Gewohnheit
werden. An der eigenen Fitness zu
arbeiten, ist auch im Winter wich-
tig. Das starkt das Immunsystem,
hartet den Kérper ab und senkt
dadurch das Risiko fiir Infekte.
Wenn einige Tipps beachtet wer-
den, sorgt Sport im Winter fur
Wohlbefinden und gute Laune.

Die Argumente ,zu kalt, zu nass,
zu windig, zu rutschig” kénnen nur
an wenigen Tagen angefiihrt wer-
den, um sich vor einem Training zu
driicken. Arzte der Gesellschaft fiir
Orthopéddisch-Traumatologische
Sportmedizin (GOTS) raten nicht
zu Hochstleistungen, aber zu einem
moderaten Training in der kalten
Jahreszeit. Dr. Thilo Hotfiel,
Facharzt fiir Orthopédie und Un-
fallchirurgie am Klinikum Osna-
briick, sieht Ausdauersportarten
mit gleichméRiger Belastung wie
Walking, Joggen, Skilanglauf oder
Radfahren als besonders geeignet,
um Kondition aufzubauen und
dem Korper etwas Gutes zu tun.
Eine exakte Temperaturschwelle
gibt es fiir ihn nicht. ,Vielmehr
spielen auch die Luftfeuchte und
der Wind eine groR3e Rolle, ob kil-
tebedingte Einschrédnken beriick-
sichtigt werden miissen®, so der
Mediziner.

Dabei gilt: Korperstellen, die am
weitesten von der Korpermitte
entfernt sind, kiihlen als Erstes aus

Richtig trainieren im Winter

Ausdauersportarten mit gleichmdaBiger Belastung sind an kalten Tagen besonders geeignet
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Wer ganzjdahrig in Bewegung bleibt, starkt die Immunabwehr.

—zum Beispiel Ohren, Nase, Finger
und Zehen. Diese sind besonders
zu schiitzen. Die Faustregel bei der
GOTS:,,Ab minus 15 Grad Celsius
sollte man nicht mehr unbedingt
Sport treiben. Bei groBer Kélte
steigen Puls und Atemfrequenz an,
die Kreislaufbelastung ist hoher,
kalte Luft kann die Atemwege rei-
zen. Muskeln und Gelenke konnen
auskiihlen.“ Wenn die Muskeln
kalt sind, ist die Verletzungsgefahr
groBer — auch fiir Sehnen und Bén-
der. ,Also langsam losgehen und
erst dann immer schneller werden
oder anschlieBend zum Interva-

1I-Training iibergehen“, so Hotfiel.
Dabei konnten Aufwiarmiibungen
fiir Herz und Kreislauf sowie leich-
tes Stretching vorab gerne noch
drinnen absolviert werden.

Miitze statt Stirnband

Ein weiterer Ratschlag ist die
richtige Kleidung. Das Zwiebel-
schalenprinzip — mehrere Schich-
ten {ibereinander - sind ideal. Di-
rekt auf der Haut sollte atmungs-
aktives Material liegen, das die
Feuchtigkeit schnell weg vom
Korper transportiert. Die GOTS:
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,Reine Baumwolle ist nicht zu
empfehlen - sie hélt die Feuchte
lange, der Korper kiihlt aus. Bei
Wind sind Hardshell-Jacken gut,
Merinowolle als Zwischenschicht
wiederum wirmt und ist tempera-
turausgleichend.“ Zu diinn ange-
zogen zu sein ist schlecht. Aber
man sollte auch nicht {ibermaRig
schwitzen, denn ist der Schweild
abgekiihlt, friert der Koérper noch
mehr.

Ein Grofteil der Warme geht
iiber den Kopf verloren: Miitzen
sind deshalb besser als Stirnbdn-
der. Fiir Radfahrer wird spezielle

Sportbekleidung empfohlen, die
vor allem den Schrittbereich vor
dem Auskiihlen durch den Fahrt-
wind schiitzt. Ein Tuch vor Mund
und Nase ist beim Sport im Winter
gut — auch wenn es vom Atmen
nass wird.

,Der Sport sollte nur so intensiv
ausgeiibt werden, wie man gut
durch die Nase atmen kann. So
wird die Luft iiber die Schleimhaut
bereits erwdrmt und befeuchtet —
der Kiltereiz wird reduziert®, so
Hotfiel. Er rdt: ,Wann immer es
geht, sollte man bei Tageslicht Lau-
fen oder Radfahren. Zum einen
kommt man auf gefrorenem oder
rutschigem Untergrund besser
klar. Zum anderen sorgt das Licht
fiir die Kkorpereigene Vita-
min-D-Produktion.“ Bei intensiver
Sonne miisse die Haut natiirlich
auch im Winter mit Sonnencreme
geschiitzt werden. Zudem solle auf
ausreichende Fliissigkeitszufuhr
geachtet werden. ,In der Kélte
haben viele kein Empfinden dafiir,
aber: Der Korper verliert auch im
Winter viel Fliissigkeit im Sport,
gerade auch bei erschwerter At-
mung durch Kélte. Deshalb ausrei-
chend trinken*, sagt Hotfiel.

Insgesamt gehe es darum, ge-
sund und verletzungsfrei zu trai-
nieren. Sportler mit Vorerkran-
kungen sollten im Zweifelsfall ih-
ren Arzt kontaktieren, bevor sie
mit dem Training bei Minusgraden
starten und gegebenenfalls auf
Indoor-Aktivitdten ausweichen.

Petra J. Huschke

Die Zeit hellt Wunden

Nach einer Operation kénnen Narben eine Zeit lang schmerzen

Noch viele Jahre nach einem Un-
fall, einer OP oder einer Verbren-
nung kénnen Narben Probleme
bereiten. Der Stuttgarter Der-
matologe Dr. Heiko Grimme, Mit-
glied im Berufsverband der Deut-
schen Dermatologen, erklart, wie
sich das verhindern léasst, und was
Patientinnen und Patienten selbst
zum Heilungsprozess beitragen
kénnen.

Hat der Korper eine Wunde, will
er sie moglichst schnell wieder
schlieBen. Leichtere Schiirf- oder
Schnittwunden heilen meist prob-
lemlos ab. Ist die Verletzung tiefer,
wird im Eiltempo Bindegewebe
produziert, das im Vergleich zur
normalen Haut weniger elastisch ist
- eine Narbe entsteht. Manche
Menschen verspiiren an dieser Stel-
le ein Ziehen, Stechen, Kribbeln
oder Jucken bis hin zu Schmerzen.

Dr. Grimme erklédrt, woher die
Missempfindungen kommen:
,Narben sind nicht-optimale Neu-
bildungen aus Bindegewebe, bei
denen Kollagenfasern ungeordnet
angeordnet werden. Dadurch wer-
den unter Umstdnden auch Nerven
in den Faserkndueln ,eingemauert’.
Das kann Beriihrungs-, Ruhe-
oder Bewegungsschmerzen auslo-
sen.“ Eine weitere Erkldrung ist,
dass bei der Verletzung Nerven
geschidigt wurden.

Frische Narben kribbeln und
schmerzen héufig. Meist ver-
schwinden die Beschwerden nach
einigen Wochen wieder. ,,Schmer-
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Narben kénnen kribbeln, ziehen, stechen und sogar schmerzen.

zen, die iiber den Heilungsprozess
hinaus bestehen bleiben, vergehen
jedoch meist nicht von alleine,
erkldrt der Dermatologe.

In solchen Féllen rét er, den ope-
rierenden Arzt, Hautarzt oder ei-
nen Schmerz- oder Narbenspezia-
listen aufzusuchen. , Dies sollte
friihzeitig erfolgen, bevor sich das
Schmerzsyndrom nicht mehr so
gut behandeln ldsst“ so der Exper-
te. Die Arzte kénnen durch ver-
schiedene Manahmen, beispiels-
weise Silikongele und -pflaster,
Kortison- und Botox-Injektionen
sowie Laserbehandlungen, helfen.

Nach einer Operation ist es laut
Grimme nicht notwendig, die Nar-
be zu pflegen. ,Man sollte den
Korper seine Arbeit machen lassen
und schéidliche Einfliisse meiden,
betont er. Dazu gehort, die Wunde
sauber zu halten. Natiirlich sollte

eine frische Narbe nicht belastet
werden. Salben oder Massagen
sind normalerweise nicht notwen-
dig. Patientinnen und Patienten,
die zu Wucherungen neigen oder
an einer sensiblen Stelle operiert
wurden, konnten jedoch vorbeu-
gend etwas dagegen tun.

Ohnehin hénge die Entwicklung
einer Narbe stark von der Opera-
tionstechnik ab. Die Arztin oder
der Arzt wahlt die Schnittfiihrung
so, dass die Spannung mdglichst
gering ist. ,,Dass die Haut spannt,
lasst sich aber nicht vollstdndig
vermeiden, wenn man beispiels-
weise eine Hautverdnderung her-
ausschneiden muss“, so Grimme.
Dass sich Narben zusammenzie-
hen und das umgebende Hautge-
webe straffen, gehdre zum norma-
len Heilungsvorgang dazu.

Annette Liebmann
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Ein Bonusheft ist Geld wert

RegelmaBige Zahnvorsorge zahlt sich aus

Wer mindestens einmal im Jahr zur
Zahnvorsorge geht, kann bares
Geld sparen. Mit einem ltckenlo-
sen Bonusheft bezahlen die Kran-
kenkassen einen héheren Zu-
schuss, wenn ein Zahnersatz not-
wendig wird.

Das Bonusheft gibt es seit 1989.
Die Idee dahinter: Patientinnen
und Patienten, die ihre Zdhne re-
gelméBig kontrollieren lassen,
haben meist auch gesilindere Zdh-
ne, weil Schiden frither erkannt
werden und so weniger Kosten
verursachen. Dafiir sollen sie bei
Zahnersatz weniger bezahlen.

Jahrliche Kontrolle

Unter regelmédfliger Kontrolle
versteht man bei Erwachsenen ei-
ne Untersuchung, bei Kindern und
Jugendlichen bis 18 Jahren zwei
Untersuchungen pro Jahr. An-
spruch auf einen hoheren Zuschuss
besteht, wenn diese Zahnarztbe-
suche mindestens fiinf Jahre lii-
ckenlos im Bonusheft nachgewie-
sen werden konnen. Ohne Bonus
liegt der Festzuschuss der Kran-
kenkassen bei 60 Prozent. Ab fiinf
Jahren erhoht er sich auf 70 und ab
zehn Jahren auf 75 Prozent.

Ein Beispiel: Fiir einen kleinen
Backenzahn rechnen die Kran-
kenkassen laut Kassenzahnérztli-
cher Bundesvereinigung mit 1048
Euro fiir einen Zahnersatz (100
Prozent). Ohne Bonusheft betréigt
der Zuschuss 60 Prozent oder

628,80 Euro. Die restlichen 419,20
Euro bezahlt die Patientin oder der
Patient aus eigener Tasche. Wurde
das Bonusheft fiinf Jahre lang lii-
ckenlos gefiihrt, erhoht sich der
Zuschuss auf 733,60 Euro. Bei
zehn Jahren sind es 786,01 Euro.
Zu beachten ist: Die Kassen finan-
zieren nur eine Standardversor-
gung. Wer einen teureren Zahner-
satz wie etwa ein Implantat moch-
te, muss die restlichen Kosten
selbst tragen.

Fiir Patientinnen und Patienten
mit besonders geringem Einkom-
men gilt die Héartefall-Regelung.
Sie erhalten die volle Kosteniiber-
nahme beim Basis-Zahnersatz.
Die Grenze fiir Alleinstehende
liegt bei 1358 Euro brutto pro Mo-
nat. Dieser Betrag erhoht sich auf
1867,25 Euro, wenn ein Angehori-
ger im Haushalt lebt, und fiir jede
weitere Person um weitere 339,50
Euro. Anspruchsberechtigt sind
aullerdem Bezieherinnen und Be-
zieher von BAfOG, Biirgergeld,
Kriegsopferfiirsorge, Grundsiche-
rung im Alter sowie Heimbewoh-
nerinnen und -bewohner, deren
Pflege durch den Sozialhilfetrdager
finanziert wird.

Wer sein Bonusheft verloren hat,
kann die Zahnérztin oder den
Zahnarzt um Hilfe bitten. Anhand
der Patientenkartei lassen sich die
Zahnarztbesuche nachvollziehen.
Es wird dann ein neues Heft aus-
gestellt. Auch ein vergessener
Stempel im Bonusheft kann nach-
geholt werden. ali
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