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NEWS
Kurz & Interessant

Steuertipp Neuer Fitnesstrend

Fahrtkosten 2007

Belege weiter sammeln

Ab 2007 z&hlen Fahrtkosten zur
Arbeit steuerlich ab dem 21. Kilo-
meter. Vorsorglich sollten Arbeit-
nehmer trotzdem weiter Belege
sammeln, rat die Stiftung Waren-
test. Dass der Gesetzgeber den
Arbeitsweg ab 2007 zur Privatsa-
che erklart hat, halten zahlreiche
Experten fur verfassungswidrig.

Eine Flut von Einspriichen und
Klagen ist schon jetzt zu erwar-
ten. Eine lohnende Alternative zu
Fahrtkostenzuschiissen vom Chef
- sie sind bis zu 20 km voll lohn-
steuer- und sozialabgabenpflichtig
- sind Benzingutscheine oder
Jobtickets. Sie sind steuer- und
sozialabgabenfrei, wenn sie im
Monat maximal 44 EUR betragen.

Internet

->www.kinderaerzteimnetz.de
Die punktliche Erinnerung an die
Impftermine der Kleinen kommt
per E-Mail. Anmeldung beim
E-Mail Service reicht schon.

- www.patienten-verband.de
Seit mehr als 30 Jahren fur die
Patienten engagiert. Bietet kom-
petente Hilfe bei Kunstfehlern.

- www.zwaenge.de

Die Deutsche Gesellschaft
Zwangserkrankungen berat, klart
auf und bietet Adresslisten.

- www.hakos.de

Gemeinsam stark sein, das leis-
ten Selbsthilfegruppen, die Ratsu-
chende krankheitstibergreifend in-
formieren.

Kindergeld —
Ermittlung der Einkiinfte
und Bezuge bei Kindern

Im Rahmen des Familienlasten-
ausgleichs erhalten Eltern Kinder-
geld und andere Freibetrage. Sind
die Kinder allerdings tber 18 Jah-
re alt und gehen noch zur Schule,
studieren oder befinden sich in
der Berufsausbildung, diirfen die-
se allerhdchstens Einkinfte und
Bezlige von derzeit 7.680 EUR ha-
ben. Wird dieser Betrag uber-
schritten, gehen das Kindergeld
und andere steuerliche Abzugsbe-
trage verloren.

Fir Steuerzahler, denen das Kin-
dergeld wegen geringftigiger
Uberschreitung der Einkommens-
grenze versagt wird, gibt es jetzt
gute Neuigkeiten: das Finanzge-
richt Niedersachsen hat verfas-
sungsrechtliche Bedenken gegen
diese ,,Fallbeil*“-Regelung erho-
ben und verlangt eine Ubergangs-
regelung mit einer gleitenden
Minderung des Kindergeldes. Das
Verfahren dazu ist noch anhéngig.

Nachsehen lohnt

Ruckwarts geht’s auch

Wer ruckwarts lauft, verbraucht
bis zu 30 Prozent mehr Kalorien
als beim Jogging. Die Fif3e rollen
nicht wie gewohnt ab und der
Korper muss das Gewicht langer
halten. Als Trainingsfeld empfiehlt
sich zu Beginn eine glatte Lauf-
strecke.

-
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Neue Broschire

Zuzahlungsfreie
Medikamente

Die Liste der zuzahlungsfreien
Medikamente ist in der Zwischen-
zeit auf Uber weit 6200 ange-
wachsen. Ein Blick ins Internet
lohnt. Alle 14 Tage wird die Liste
aktualisiert. Informationen bieten
die Arzte und die Apotheker. Wei-
tere Informationen hat der Bun-
desverband unter www.bkk.de
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Chronische
Lebererkrankungen

Schatzungsweise leiden bis zu
drei Millionen Menschen an einer
chronischen Lebererkrankung.
Hinzu kommen diejenigen, die
von ihrem beginnenden Leber-
schaden nichts ahnen. Nicht sel-
ten hat sich dann bereits eine Le-
berzirrhose entwickelt, die nur ei-
nen Ausweg kennt, die Organ-
transplantation. Welche korperli-
che Beschwerden auf eine Sché-
digung der Leber hinweisen,
schildert die Broschire ,,Organ-
transplantation Leber*.

Der kostenfreie Ratgeber enthalt
neben allgemeinen Informationen
vor allem Antworten auf wichtige
Fragen zum Thema der Leber-
transplantation. Der Ratgeber
kann beim Bundesverband fur Ge-
sundheitsinformation und Ver-
braucherschutz bestellt werden:
BGV, GotenstralRe 164,

53175 Bonn oder als PDF unter
www.bgv-transplantation.de im
Internet heruntergeladen werden.
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GESUNDHEIT
Gesunder Schlaf

Schnarchen —

Risiko

Schlafapnoe

Schlaf ist ein lebenswichti-
ges und extrem unter-
schétztes Grundbedlirfnis.
Fast ein Drittel des Lebens
verbringt der Mensch im
Schlaf. Er benétigt die re-
gelmé&iige Erholung wéh-
rend der Nacht. Nach spé-
testens 48 Stunden ohne
Schlaf erlischt die Konzen-
trationsfdhigkeit selbst ftir
die einfachsten Tétigkeiten.

Schlaf ist unverzichtbar. Er ist eine
wesentliche Voraussetzung fur Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit,
denn der Koérper hat nur eine be-
grenzte Energiereserve, die durch
den Schlaf geschiitzt wird. Im
Schlaf schaltet der Korper seine
Funktionen dann auf ,,stand by*“.

Die Korpervorgéange, wie
Atmung und Puls, verlang-
samen sich, der Blutdruck
sinkt und auch die Kérpertem-
peratur féllt um einige Zehntel
Grad ab.

Schlafdauer und -phasen

Die optimale Dauer fur einen erhol-
samen Schlaf ist individuell ver-
schieden. Einen objektiven Mittel-
wert gibt es nicht.

Wahrend Neugeborene téglich bis
zu 16 Stunden und mehr schlafen,

verklrzt sich die Schlafdauer im Ver-

laufe von Sauglingsalter und Kind-
heit. Jugendliche in der Pubertat
weisen wieder einen leicht anstei-
genden Schlafbedarf auf und ab
dem 16. Lebensjahr haben die
meisten Menschen ihre optimale
Schlafdauer (ca. 7 Stunden) gefun-
den, die sich spater nur noch ge-
ringfligig verkurzt. Alte Menschen

schlafen im Allgemeinen nicht weni-

ger, sondern ihr Schlaf ist durch we-
niger Tiefschlaf charakterisiert.

Beim gesunden Schlaf wechseln
Leicht-, Tiefschlaf- und Traumpha-
sen einander mehrfach pro Nacht
ab, gehen aber nahtlos ineinander
Uber. Man spricht von aktiven REM-
Schlafphasen (rapid eye move-
ments) und dem Non-REM-Schlaf,
dem Tiefschlaf.

Wenn der Schlaf gestort ist, schma-
lert das seine Erholungsfunktion,
was Befindungsstorungen, Leis-
tungseinschrankungen oder Krank-
heit zur Folge hat.
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Schnarchen

Eine solche Stoérung, vielfach auch
fur den Partner, ist das Schnarchen.
Die ,,grof3e Nachtmusik* ist dabei
mehr als ein Kavaliersdelikt. Da hilft
kaum Knuffen, Rutteln, Boxen oder
Hand auflegen. Getrennte Schlaf-
zimmer sind zwar eine Lésung, sie
bekampft aber damit nicht die Ursa-
che.

Doch was passiert eigentlich beim
Schnarchen? Im Schlaf erschlafft
die Rachenmuskulatur, Gaumense-
gel und Zunge rutschen nach hin-
ten. Einstromende Atemluft macht
sich als Schnarchen bemerkbar,
weil sie Zungengrund und Gaumen-
segel in leichte Schwingungen ver-
setzt. Besonders lautstark macht
sich das bei Ubergewicht, nach Al-
koholgenuss oder nach Einnahme
von Schlafmitteln bemerkbar.

Schnarcher sollten ihren Arzt aufsu-
chen, wenn nachts kurze Atempau-
sen eintreten und Betroffene tags-
Uber so mide und unkonzentriert
sind, dass ihre Leistungskraft nach-
lasst.



Schlafapnoe

Schnarchen kann zu Schlafstérun-
gen fuhren, von denen rund 90 Ar-
ten bekannt sind. Probleme stellen
dabei die schlafbezogenen Atem-
storungen dar. Das sind solche
Schlafphasen, in denen durch die
fehlende Kraft der Muskeln der
Atem still steht. Man spricht von
Apnoe (ohne Atmung). An sich ein
normaler Vorgang, doch medizinisch
bedeutsam und fir den Betroffenen
problematisch sind Stérungen in der
Atemregulation von mehr als zehn
Sekunden.

Die Folgen sind Sauerstoffmangel,
denn der Koérper steht selbst in der
néachtlichen Ruhephase unter Dau-
erstress. Weitere Folgen sind Blut-
hochdruck sowie ein erhdhtes Herz-
infarkt- und Schlaganfallrisiko.
Selbst das Gehirn wird auf die Dau-
er durch die Krankheit geschéadigt.

Wer nachts schlecht schléaft, ist
tagsuber eine Gefahr fur sich und
andere. Jeder vierte Verkehrsunfall
in Deutschland geht auf das Konto
des Sekundenschlafs. Dabei sind es
nicht nur Ubermiidete Schichtarbei-
ter, Fernfahrer oder exzessiv leben-
de Freizeitmenschen, die mal eben
so wegnicken, sondern auch Men-
schen, die unter der so genannten
Schlafapnoe leiden.

Diagnose und Behandlung

Erhértet sich der Verdacht auf
Schlafapnoe, ist medizinische Be-
handlung dringend erforderlich, um
die Ursache herauszufinden. Neben
einer genauen Erhebung der Kran-
kengeschichte durch den behan-
delnden Arzt ist eine Untersuchung
in einem Schlaflabor ein Mittel der
Wahl. Hinzukommen kénnen ein
Langzeit-EKG, eine Lungenfunkti-
onsprifung, eine Réntgenuntersu-
chung des Brustkorbs und eine Un-
tersuchung der Blutgase.

Gegen Schlafapnoe ist eine wirksa-
me medikamentdse Behandlung

nicht vorhanden. Fiir Ubergewichti-
ge ist Abnehmen ein guter Ansatz
fur verbessertes Schlafverhalten,
korperliches Training ist ebenfalls zu
empfehlen wie Entspannungstech-
niken (z.B. Muskelentspannung
nach Jacobsen).

Bei schweren Fallen der Schlafap-
noe ist das Anpassen einer ,,Uber-
druckmaske* die einzige Behand-
lungsmoglichkeit. Das Tragen der
Maske ist gewdhnungsbedurftig
und andert nichts an der Schlaf-
krankheit. Die Betroffenen flhlen
sich aber bereits nach einigen Nach-
ten mit der Maske ausgeschlafener
und wieder leistungsfahig, so dass
die Unannehmlichkeiten, die so eine
Maske bietet, gerne in Kauf genom-
men werden.

GESUNDHEIT

Gesunder Schlaf

Wie bei vielen Krankheiten, ist Pra-
vention das beste Mittel, solche Be-
schwerden zu verhindern oder aber
zumindest zu mindern. Die folgen-
den Regeln sollten als Rituale einge-
hen fir einen gesunden Schlaf. Der
Korper wird es danken.

- Bjorn Angerer -

Tipps fir eine gute Nacht

® Niemals den Tag nahtlos und ohne ,,Feierabend* in die Nacht
Ubergehen lassen, denn das lange Wachliegen fuhrt zu einem
regelrechten ,,Schlafpessimismus*.

® Maglichst jeden Tag zur selben Zeit ins Bett gehen. Unser Kor-
per verfugt Uber eine innere Uhr, die durch unregelmafiges
Leben aus dem Takt gebracht werden kann.

® Zum Schlafen gentigt eine Raumtemperatur von 16 bis 18
Grad Celsius. Schalten Sie Larm und Helligkeit aus. Luften Sie

den Raum vor dem Zubettgehen.

® Gehen Sie nur zu Bett, wenn Sie wirklich mide sind. Versu-
chen Sie nicht, auf Vorrat zu schlafen.

® Vermeiden Sie Uppige Mahlzeiten am Abend, die den Magen
belasten. Auch anregende Getranke wie Kaffee, Tee und Cola
kénnen Schwierigkeiten bereiten.

® Seien Sie vorsichtig mit Alkohol. Er ist alles andere als ein zu-
verlassiges Schlafmittel.

® Machen Sie vor dem Schlafengehen noch einen Spaziergang.

® Nehmen Sie niemals Uber einen langeren Zeitraum Schlafta-
bletten, es sei denn, lhr Arzt hat dies verordnet.

® Nicht rauchen. Zu viel Nikotin vor dem Schlafen hélt wach.
Kalter Zigarettenrauch bringt Kneipenluft ins Schlafzimmer.

® Entwickeln Sie ein personliches Einschlafritual. Ein Glas war-
me Milch, ein Entspannungsbad oder beruhigende Musik.
Was Ihnen hilft, finden Sie selbst schnell heraus.

® Keine Panik, wenn Sie mal nicht schlafen konnen. Der Korper
holt sich den Schlaf, wenn er ihn braucht.
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BKK-SERVICE
Horgerate

Die HOrgerateversorgung
Kostengunstig
durch die BKK

Und das sind Signale flr eine
HOrminderung:

Die Zahl ist erschreckend
aber wahr: Uber 14 Millio-

nen Menschen in Deutsch- M Fernseher, Radio oder Musikan-

lage werden standig lauter ein-

gestellt, so dass anderen dieser
»Gerauschpegel unangenehm
wird.

land haben Hb6rschaden —
Tendenz steigend. Am

[l Das Horen erfordert eine hohe
Konzentration und ist daher
sehr anstrengend.

héufigsten sind éltere
Menschen betroffen, aber

auch junge haben zuneh- Il Bei Gesprachen entstehen hau-

o . fig Missverstandnisse.

mend Schwierigkeiten, da M Die Frage ,,Kénnen Sie das bit-
te wiederholen* wird zum Stan-

dard.

M Soziale Kontakte werden Stiick
fUr Stiick eingeschrankt.

sie unter anderem von
Dauerkrach aus dem MP3-
Player und Discomusik

., bedrohnt* werden.

Wenn von einem verminderten HoOr-
vermdogen gesprochen wird, ist hdu-

rigkeit gemeint. Sie stellt eine
ganz normale Abnutzungser-
scheinung dar. Sie erfolgt
durch Einwirkungen des all-
téglichen Lebens. Die Er-
krankung ist deshalb

ches Ereignis, son-
dern entwickelt sich
schleichend uber
viele Jahre hinweg.

HNO-Arzt ist
erste Adresse

Treten Horprobleme
auf, ist ein Besuch
beim HNO-Arzt uner-
lasslich. Er fUhrt einen
Hortest durch, Audio-
metrie genannt. Dieser
schlief3t den Test mit To-
nen und die Sprachaudio-
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fig die so genannte Altersschwerho-

meistens kein plotzli-

metrie mit Zahlen und Wortern ein.
Die Ergebnisse werden in einem
Audiogramm festgehalten. Sie kon-
nen dazu fuhren, dass der Arzt die
Verordnung einer Hoérhilfe fur sinn-
voll erachtet.

Je nach Art und Grad der Erkran-
kung stehen dem Patienten unter-
schiedliche Horgerate fir eines oder
beide Ohren zur Verfligung. In der
Regel werden die Geréte hinter dem
Ohr bzw. im Ohr getragen. Die Tech-
nik basiert dabei auf einer digitalen
oder analogen Signalverarbeitung.
Unter bestimmten Voraussetzungen
sind auch Taschengerate oder ande-
re Spezialgeréate erforderlich.

BKK zahlt Horgerat

Verordnet der Arzt aufgrund des
Hortest-Ergebnisses eine Horhilfe,
gibt es fur den Betroffenen zwei
Mdglichkeiten, sich dieses Hilfsmit-
tel zu beschaffen.

In der Regel fuhrt der Weg des Ge-
schadigten zu einem Horgeréte-Aku-
stiker. Dieser fertigt ein Ohrpass-
stick an und wahlt mit dem Versi-
cherten gemeinsam ein Horgeréat
aus. AnschlieBend sucht der Patient
wieder den HNO-Arzt auf. Dieser
Uberpruft, ob sich durch das Horge-
rat das Horvermogen verbessert hat
und bestétigt die ordnungsgemaie
Versorgung.

Horgeréate zéhlen zu den Hilfsmit-
teln, fur die so genannte Festbetra-
ge vereinbart worden sind. Dies be-
deutet, dass die BKK nur bis zu die-
sem Betrag die Kosten tibernehmen
darf. Da die Horgerate-Akustiker in
ihrer Preisgestaltung frei sind, kann
es zu betrachtlichen Zuzahlungen
durch den Versicherten kommen.



Die Nulltarif-Alternative

BKK-Versicherten stehen jedoch Al-
ternativen offen, Horhilfen zum Null-
tarif zu erhalten.

Soll ein Horgerate-Akustiker einge-
bunden werden, ist es grundsétzlich
sinnvoll, mehrere ,,Anbieter* aufzu-
suchen und die Preise zu verglei-
chen. Dabei sollte auch die BKK vor
der Entscheidung stets eingeschal-
tet werden.

Eine kostengiinstige Alternative bie-
tet jedoch die Abgabe des Horgeréats
durch den HNO-Arzt selbst. Die Hor-
gerateversorgung ist dann fur den
Versicherten mit Ausnahme der
,,verordnungsgebuhr* zuzahlungs-
frei. Dies gilt auch fur digitale Horhil-
fen, fur die bei einem traditionellen
Horgerate-Akustiker Preise von bis
zu 4.000 EUR nicht selten sind. An-
schriften dieser speziellen HNO-Arz-
te halt die BKK fur Sie bereit.

Entscheidet sich der Versicherte fir
die zuzahlungsfreie Variante durch
den HNO-Arzt, fertigt dieser den
Ohrabdruck an und gibt diesen mit
dem Audiogramm an einen ,,Sonder-
anbieter weiter. Dieser fertigt das
Hoérgerat individuell an und stellt es
dem Mediziner zur Verfigung, der
dem Versicherten das Gerét einsetzt

J'\

und sich von einer optimalen Versor-
gung Uberzeugt.

Der HNO-Arzt zeichnet anschlie-
Rend die Verordnung gegenulber der
BKK frei. Der Sonderanbieter rech-
net danach mit der BKK ab. Der Ver-
sicherte hat lediglich die gesetzliche
Gebuhr von 10 EUR zu zahlen.

Horgeréate sind hochsensible Hilfs-
mittel. Sie haben ihren Preis. Ein
teures Gerét, verbunden mit erhebli-
chen Eigenleistungen, ist aber kein
unbedingtes Muss. Auf die BKK ist
Verlass; sie zeigt Ihnen auf, wie
ohne Qualitatseinbul3en eine ad-
aquate Versorgung ,,fur kleines

Geld* mdoglich ist.
- Bettina Weber -

—

- Anzeige -

Unser 3
Geschenktipp
zu Weihnachten!
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Gesundheitstipps fir Kids als Hor-
spiel-Postkarten-CD,,Schnupfen*,
Fieber”, ,,Halsweh®, , Bauchweh*

4 Postkarten mit integrierter Horspiel-
CD zum Paketpreis von nur 15,- EUR

(incl. Porto + Versand)

Wenn die lieben
Kleinen zum ersten
Mal ihre ,,Weh-
wehchen‘ bekom-
men, helfen die
Horspiele tber die
Zeit des Krankseins
trostend und aufhei-
ternd hinweg.

Der Kinderarzt ,,Dr.
Storch* beantwortet
gezielt die neugierigen
Fragen der Kleinen.

Die einzelnen Hor-
spiele haben eine
Lange von ca. 18
Minuten. Die Hor-
spiel-Postkarten-CD
kann mit 0,45 EUR
Porto auch versendet
werden. Da werden
sich die Kleinen
freuen.

Y
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Bitte bestellen
Sie per Coupon;
per Fax oder per E-Mail

Bitte einsenden an:

Top-Vision Media, Postfach 10 37 24, 45037 Essen
Tel: 02 01 /24537 - 0, Fax: 02 01 /22 75 29,
E-Mail: info@top-vision-media.de

Ja, senden Sie mir bitte die 4 Postkarten-
Horspiel-CDs zum Paketpreis von nur
15,- EUR (inkl. Porto und Versand) zu.

Name:

Vorname:

Stral3e:

PLZ/Wohnort:

Telefon:

gewiinschte Zahlungsweise:

D per Bankeinzug:
Konto:

daex 6/06

BLZ:

Kontoinhaber/Unterschrift:

oder per D beigefligtem Verrechnungs-Scheck



SENIORENTHEMA
Inkontinenz

Mehr .

Korperkontrolle
gewunscht

Beckenbodenschwéche
und Stressinkontinenz sind
bei Frauen und Mé&nnern in

zunehmendem Alter weit
verbreitet. Mit gezielten
Ubungen lédsst sich der
Beckenboden trainieren,
werden schwache Muskeln
gestarkt und in vielen
Féllen kbnnen Betroffene
wieder beschwerdefrei

ihren Alltag geniel3en.

Ein gut trainierter, aktiver Beckenbo-
den kann Blasen- und Gebarmutter-
senkungen, Inkontinenz und Hamor-
rhoiden und deren Begleiterschei-
nungen verhindern oder lindern. Der
Beckenboden ist eine der wichtigs-
ten Muskelpartien. Die handteller-
grol3e, handtellerdicke Muskelplat-
te, befindet sich zwischen Scham-
bein und SteiRbein. Er besteht aus
drei Lagen, deren Muskelfasern je-
weils quer zueinander verlaufen.

Erfolg nach wenigen Wochen

Die Bedeutung dieser Muskelpartie
ist fir den Ricken enorm. Der
Grund: Die innerste Schicht des
Beckenbodens zieht die ganze unte-
re Beckentffnung zusammen.
Durch regelmafige Beckenboden-
gymnastik lernt man, diese Muskeln
willentlich anzuspannen und zu ent-
spannen. Ein Erfolg ist hdufig schon
nach einigen Wochen zu spiren.

Die Erfolgsaussichten hangen von
der Dauer der Beckenbodenschwa-
che, von der Beschaffenheit des
Bindegewebes und natirlich auch
von der Intensitat des Trainings ab.
AuRRerdem wirkt sich die Beckenbo-
dengymnastik auch auf den Rest
des Korpers aus. Riickenschmerzen
kdnnen gelindert werden, die ganze
Korperhaltung gewinnt an Spann-
kraft. Der erstarkte Beckenboden
gibt nicht nur der Blase wieder neu-
en Halt, sondern zugleich dem gan-
zen Menschen.

Stressinkontinenz

Sie ist die haufigste Form der Harn-
inkontinenz. Wé&hrend man bei-
spielsweise niest, steigt kurzzeitig
der Druck auf die Blase an. Ist die
Beckenbodenmuskulatur kréftig,
halt sie Blase, Gebarmutter und an-
dere Organe des kleinen Beckens
an ihrem Platz. Die Harnréhre wird
kraftig geschlossen und der Urin
kann leicht gehalten werden.
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Ist das nicht der Fall, hdangen die Or-
gane ,,durch* und senken sich nach
unten. Die Harnrohre wird kurzer.
Der Muskel, der die Harnréhre um-
gibt, kann dem Druck nicht Stand
halten und gibt schon bei geringer
Belastung wie Lachen, Niesen oder
Husten nach.

Jung und Alt betroffen

Etwa sechs Millionen Menschen in
Deutschland leiden an Harninkonti-
nenz. Bei den 60-jahrigen Frauen
und Mannern sind es 50 Prozent.
Bei den jungeren Frauen sind unge-
fahr 15 Prozent betroffen, denn
Schwangerschaften und schweres
Heben belasten Bindegewebe und
Beckenbodenmuskulatur. Auch
Ubergewicht vergroRert den Druck
auf den Beckenboden.



M It dabel sein Unsere Reiseziele
Im Jahr 20071

Kultururlaub ...
Insel Mallorca 3 Termine Feb. + Mé&rz 2007
Zunachst wiinschen wir den dabei -und exclusiv- Portugal/Algarve 18. - 25.03.2007
Lesern und Reisefreunden und -interessenten Golf von Neapel 7 Termine Maérz bis Okt. 2007
eine schone Weihnachtszeit. Griechenland 2 Termine Aprll + Okt. 2007
Urspringliches Zypern 17. - 24.02.2007
Wir mochten uns fir [hr Vertrauen und lhre Studienreisen ...
Treue zu unseren dabei -Reisen im ablaufenden Kroatien 2 Termine Ende Mai + Ende Sept. 2007
Jahr herzlich bedanken. Rom 9 Termine Mérz bis Okt. 2007
Venetien 2 Termine Mai + Okt. 2007
:Dle beFI;epten fd"ab_el -Leset)rll_?el;)sen séeht_en fr soro_?- Festsp ielreisen ...
0ses e1sen r junggeblie _ene enlor(_ar? un Verona 4 Termine Juli + Aug. 2007
lebenserfahrene Menschen in gut organisierten
und gefiihrten Gruppen. Sie bieten eine Vielzahl Kreuzfahrten ...
an ausgesuchten Reisezielen. Im Kreise Gleichge- Wasserstral3en . o
sinnter lernen Sie fremde Lander und Kulturen Holland-Belgien 4 Termine Juni bis Sept. 2007
kennen. ohne sich .fremd* zu fihlen. Ostsee-Metropolen 2 Termine Ende Mai + Ende Aug. 2007
Alle Rei ah . . beit Bahnreisen ...
.e elserl W? en wirin enger usammenar €l Schweiz Frihjahr bzw. Herbst 2007
mit zuverlassigen und erfahrenen Reiseveran-
staltern aus. Fernreisen ...
o ) o . Kanada mit
Wollen auch Sie in 2007 mit dabei sein, fordern Sie Alaskakreuzfahrt 6 Termine Mai bis Sept. 2007
bitte das Jahresprogramm mit eingedrucktem Sonderzugreise Transsib
COUPON kostenlos und unverbindlich bei uns an. Peking-Moskau 3 Termine Juli bis Sept. 2007

Aktiv-Reisen ...

Wir freuen uns schon jetzt auf Sie!
Wander-Reise

Nordzypern 5 Termine April bis Okt. 2007
Fahrrad-Reise um den Bodensee Juni o. Okt. 2007

lhr dabei-Reisen-Team

Coupor

Ich/wir bitte/n um unverbindliche Zusendung des ausfuhrlichen
Programmes der dabei-Reisen 2007

Name Vorname
Stral3e PLZ/Wohnort
<]
Tel. Nr. 3
: : 3
Unsere diesjahrige dabei-Reisegruppe am Matterhorn Bitte einsenden an: 3

Verlag H.-P. Meyer, Postfach 10 26 12, 45026 Essen
Telefon: 0201/24537-0
oder 0201/ 2 45 37 - 17 Anne Meyer, Fax: 02 01 / 2 45 37-10

in der Schweiz.



GESELLSCHAFT
Suchttherapie

*

In der Vorweihnachtszeit

verbringt man gewdéhnlich
viel Zeit damit, einzukau-
fen. Fiir manche sind die
Streifziige durch die Ge-
schéfte ein Vergntigen, fur
andere bedeuten sie puren
Stress. Shopping kann
aber auch eine Sucht sein.
Wer davon betroffen ist,
versplrt ein unwiderstehli-
ches Verlangen, Dinge zu
kaufen, die er nicht
braucht und eigentlich gar
nicht haben will.

Unterschatztes Problem

Um dieses Verlangen zu befriedi-
gen, machen einige Menschen
hohe Schulden und riskieren die
ZerrUttung ihrer Familie. Kaufsichti-
ge haben es auf der Suche nach Hil-
fe nicht leicht. ,,Unter Medizinern
und Psychologen gibt es nur weni-
ge Experten®, stellt Rolf Hulling-
horst, Geschéftsfuhrer der Deut-
schen Hauptstelle fir Suchtfragen
(DHS) in Hamm fest. ,,Das Problem
wird unterschatzt.*

Wenn Einkaufen
zur Suchtwird 3

Kosmetika. Manner versuchen ihre
Sucht mit Kameras, CDs und Werk-
zeugen zu befriedigen.

Wie viele Menschen vom Kauf-
rausch bedroht sind, zeigt eine Stu-
die der Universitat Hohenheim. Wis-
senschaftler am Lehrstuhl fir Kon-
sumtheorie und Verbraucherpolitik
starteten 1991 eine reprasentative
Umfrage, die 2001 wiederholt wur-
de. Danach waren in den alten Bun-
deslandern 1991 fiinf Prozent der
Erwachsenen stark kaufsiichtig. In
den neuen Bundeslandern war es
nur ein Prozent. Zehn Jahre spater
stieg der Anteil in den alten Bundes-
landern auf acht Prozent, in den
neuen auf sechs Prozent.

Das gleiche Problem
jenseits des Atlantiks

Ein ahnliches Bild ergibt sich in den
USA. Der amerikanische Psychia-
trieprofessor Lorrin Koran befragte
in einer grol3 angelegten Studie der
Standford-Universitat mehr als 2500
Amerikanerinnen und Amerikaner
im Hinblick auf ihre Konsumge-
wohnheiten. Ergebnis: Manner und
Frauen sind im gleichen MalRe kauf-
stichtig. Laut Koran sind 5,5 Prozent
aller Manner und sechs Prozent al-
ler Frauen als krankhafte Konsu-
menten zu bezeichnen. Frauen hor-
ten meist Kleidung, Schmuck und

|10

Krankheit oder nicht?

Charakteristisch fur die Kaufsucht
ist, dass sich Kaufverhalten vom
personlichen Bedarf I6st. Als Krank-
heit gilt dieses Kaufen bislang nicht,
zumindest ist das Phanomen in den
international gultigen Verzeichnis-
sen von Krankheitsbildern nicht er-
fasst. Forscher, die sich mit dem
Problem befasst haben, sehen je-
doch darin eine Krankheit. ,,Das pa-
thologische Kaufen ist eine Sucht,
die mit Gliicksspiel, Sexsucht oder
Ubertriebener Internet-Nutzung ver-
gleichbar ist*, sagt Sabine Griisser-
Sinipoli, Leiterin der Interdiszipliné-
ren Suchtforschungsgruppe an der
Berliner Charité.

Untersuchungen ihres Teams deu-
ten darauf hin, dass ein Suchtge-
déchtnis nicht nur beim regelmafi-
gen Konsum von Nikotin, Alkohol
und anderen Drogen entstehen
kann, sondern auch bei stoffunge-
bundenen Sichten.



Erste Erfolge

Bei der Behandlung von kaufsichti-

gen Menschen wird allerdings deut-

lich, dass sich ihr Leiden in einem
wesentlichen Punkt von Alkohol-
und Drogenmissbrauch unterschei-
det. ,,Abstinenz kann nicht das Ziel
sein, denn schlieRlich wollen wir
den Menschen das Einkaufen nicht
verbieten®, sagt Astrid Miller, Di-
plom-Psychologin an der Universi-
tatsklinik Erlangen.

Sie entwickelte eine Verhaltensthe-

rapie, in der Patienten unter der An-

leitung von Psychologen den kon-
trollierten Umgang mit Geld lernen
sollen. Zu Beginn der Behandlung
besprechen die Teilnehmer die indi-
viduellen Ausloser und die personli-
chen Folgen des Kaufverhaltens.
Spater Uberlegen sie sich alternative
Verhaltensweisen, mit denen sie
den Kaufwunsch verhindern kén-
nen.

Auf dem Weg zur Normalitat

Manchen hilft es bereits, den Ein-
kaufsbummel durch einen Kino-
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oder Museumsbesuch zu ersetzen.
Auch Hobbys wie Malen und Sport
kénnen dabei helfen, die Sucht ein-
zudammen. Nach der Behandlung
von mehreren Gruppen zieht Astrid
Midiller eine positive Zwischenbilanz:
,,Bei den meisten Teilnehmern hat

sich das Kaufverhalten normali-

siert.* E g

Hilfe fur Betroffene

Eine Hotline fiir Kaufsiichtige
bietet die Universitat Erlangen
montags von 11 - 12 Uhr, mitt-
wochs und donnerstags von
14 bis 16 Uhr unter
09131/8534894

Die Hotline fur Verhaltensstuich-
tige an der Charité Berlin ist er-
reichbar mittwochs 14 - 19 Uhr
unter 030 / 450 529 529.

- Wilhelm Guericke -




ERNAHRUNG
Abnehmen, Diat und Co.

Das dicke Geschaft

mit dem Abnehmen

,-Einmal richtig abnehmen
— und dann nie mehr*, das
verspricht eine Anzeige.
,,Diese neuen Fettfresser-
kapseln haben mein Leben
vollkommen verdndert*,
Jjubelt ein Verbraucher

in einer Werbung ftir Pillen
gegen den Speck.

,Wundermittel oder Patentrezepte
zum Abnehmen schmalern eher
den Geldbeutel als die Taille*, warnt
die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
néhrung (DGE). Bewegung und Um-
stellung der Erndhrung seien nach
wie vor das A und O fir dauerhaf-
ten Gewichtsverlust.

Verzweiflung und Hoffnung
ausgenutzt

,,Das Geschaft mit der Krankheit ist
grenzenlos*, stellt die DGE fest.
,,Ohne Skrupel werden Verzweif-
lung und Hoffnung der tGibergewich-
tigen und Schlankheitsbesessenen
ausgenutzt.“ Dabei reicht das Ange-
bot von zweifelhaften Fett-weg-Pil-
len bis hin zu seridsen Hilfsmitteln
und Medikamenten, die meist vom
Arzt verschrieben werden mussen.

Viele Appetithemmer
verlieren Wirkung

Die in Zeitschriftenanzeigen bewor-
benen Tropfen und Pillen fallen hin-
gegen oftmals nicht in die Kategorie
Arzneimittel, sondern gehdren zu
den so genannten Nahrungsergéan-
zungsmitteln und mussen nicht wie
Medikamente ihre Wirkung nach-
weisen. An erster Stelle in den An-
zeigentexten stehen Appetithem-
mer, die einen ,,ich-bin-satt-Effekt*
hervorrufen sollen und damit angeb-
lich den HeiBhunger unterdriicken.

Appetitziigler haben nach Angaben
der DGE eine sehr grof3e Bedeu-
tung im Ringen um die schlanke Li-
nie. ,,Viele Appetithemmer verlieren
aber nach langerer Einnahme an
Wirksamkeit und nach Absetzen
des Mittels ist wieder mit einer Ge-
wichtszunahme zu rechnen®, mah-
nen die Experten. Sie kbnnten au-
Rerdem abhangig und krank ma-
chen. ,,Einem Grof3teil der freiver-
kauflichen Appetithemmer wird zu-
dem jede Wirkung abgesprochen.*

Nur langsamer
Gewichtsverlust hilft

Auch vor Schlankheitstees und
Meeresalgenpraparaten warnt die
Gesellschaft. ,,Schlacken*, die an-
geblich ausgespllt werden sollen,
gebe es im gesunden Korper nicht.
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Von den Tees wirden hochstens
Wasser und Mineralstoffe ausge-
schwemmt. Hoch dosierte Algen-
praparate seien strikt abzulehnen,
da die Einnahmen zu geféhrlichen
Uberfunktionen der Schilddriise fiih-
ren. Enzympréparate konnten die Ei-
weil3verdauung unterstitzen, aber
nicht den Abbau von Koérperfett.

,,Volliger Unsinn“, nennt Volker Din-
nendahl, ehemaliger Leiter der Arz-
neimittelkommission der Deutschen
Apotheker, die Behauptung einer
Bestellhotline, die angepriesenen
Pillen kénnen ,,das Korperfett aus
den Fettdepots I6sen.* Zumindest
nicht, wenn man den Anzeigen folgt
und ,,ein miheloses Abnehmen
ohne Verzicht* erwartet.

Der richtige Weg

Ohne Umstellung des Ess- und Be-
wegungsverhaltens sei dauerhafter
Gewichtsverlust nicht méglich,
meint er. Abnehmmittel, allen voran
Appetitziigler und Ballaststoffpréapa-
rate, kbnnten maximal ein Einstieg
in die Umstellung der Lebenswei-
sen seien. ,,Dabei ist es aber wich-
tig, nicht um des schnellen Abneh-
mens willen zu hungern®, erklart
Dinnendahl. Mit Nulldiat seien
schnell ein paar Kilo zu verlieren,
doch der Korper schaltet dann auf
Notzeiten um und verbraucht auch
weniger Kalorien. Mit langsamem
Umgewohnen der Erndhrung konne
diese vermieden werden.

- Wilhelm Guericke -



BUCHTIPPS
Fur Sie gelesen

Mehr Fakten

Umfassende Informationen im Handtaschenformat

Migrane, Arterielle Hypertonie und Chronisch obstruktive Lungenerkrankung —
der Thieme Verlag bietet kompaktes Wissen fur Patienten und Betroffene, die
umfassende Informationen Uber das jeweilige Krankheitsbild wiinschen. Etwa
acht Millionen Menschen leiden an Migréane, 30 Millionen leiden unter Bluthoch-
druck und die Lungenerkrankung COPD ist weltweit die vierthaufigste Todesur-
sache. In einem Serviceteil finden Betroffene Hinweise auf Selbsthilfegruppen,
weitere Literatur und nutzliche Adressen.

Stefan Evers, Fakten Migréne, ISBN 3-13-143631-X; Martin Middeke, Fakten
Arterielle Hypertonie, ISBN 3-13-143631-X; Frank Richling, Fakten COPD,
ISBN 3-13143621-2. Erschienen im Georg Thieme Verlag, Stuttgart, je 9,95 EUR.

Die Kunst der richtigen Balance

= aa=l Der Nacken
DE‘I" !P:];?_eri - Der Kopf kann ganz schén schwer sein. Er balanciert auf dem Nacken, dem mobil-
e schmerzirel sten Teil unserer Wirbelséule. Die Autorinnen Dr. Petra Mommert-Jauch und Moni-
ka Schafer erlautern, welcher Stellenwert der Nacken fir unser kdrperliches Wohl-
befinden hat. Entstehungsorte fur einen steifen und somit schmerzenden Nacken
koénnen der Arbeitsplatz, lange Fahrten, Sport, der Haushalt oder Garten sein. Fal-
sche Bewegungsmuster Uber Jahren sind oftmals die Ursache. Die Autorinnen bie-
ten umfassende Anleitungen und leicht nachvollziehbare Nacken-Ubungen.

Dr. Petra Mommert-Jauch, Monika Schafer, Der Nacken — gesund und schmerz-
frei, Mit Ubungen fiir den Tag, 160 Seiten, erschienen im blv-Verlag Miinchen,
ISBN 3-8354-0092-4, 16,95 EUR

Diat — mal anders

Mark Barker, Denke nach und werde schlank, erschienen im Oesch Verlag,

Denke nach und werde schlank

Meist zum Jahresende kiindigt sich eine Diat an. Mark Barker, Personaltrainer
und Psychotherapeut, hat eine Methode entwickelt, die sich nicht nur mit dem
Figurenproblem befasst, sondern den ganzen Menschen einbezieht. Der Autor
bietet ein Zehn-Wochen-Programm an, dessen Zielsetzung in lhrer Hand liegt.
Lernen Sie lhre Essbedirfnisse ohne Qual und Entsagung selbst zu bestim-
men.

172 Seiten, ISBN 30-350600-10, 8,95 EUR

- Bei Zdliakie

-

_u;;‘;!'u,ra.-.-n‘r l backen

Glutenfrei backen

Wer von Zdliakie (chronische Darmerkrankung) betroffen ist, backt glutenfrei.
Autorin Simone Stefka, selber Betroffene, bietet in ihren abwechslungsreichen
Rezepten mehr Vielfalt fur den Familientisch. Von herzhaft bis sul3, einfache
Grundrezepte laden dazu ein, lieb gewonnene Familienrezepte glutenfrei abzu-
wandeln. Leicht versténdlich und praxisnah erlautert die Autorin, worauf es an-
kommt. FUr Weizenallergiker sind die Rezepte ebenfalls gut geeignet.

Simone Stefka, Glutenfrei backen, Brot, Kuchen und Gebéck bei Zdliakie.
Rezepte ohne Fertigmischungen, 220 Seiten, erschienen im pala-Verlag,
ISBN 3-89566-226-7, 16,— EUR

| Alle genannten Titel sind
im Buchhandel erhaltlich.
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WEIHNACHTSMENU

,,franchen vom Reh*
(fir 4 Personen)

Rosenkohl-Creme

&1 450 g Rosenkohl (frisch oder TK)
1 Zwiebel

1 EL Raps-Kernd| %)
1 | klare Fleischbriihe ol

100 g Schmant
2 gestr. EL Starke
Salz, Pfeffer, Thymian

Rosenkohl auftauen. Bei frischer
Ware die dulReren Blatter der Ro-
senkohlkdpfchen entfernen, am
oberen Ende kreuzweise einschnei-
den, unter flieBendem Wasser wa-
schen. Zwiebel fein wirfeln und in
Raps-Kerndl goldgelb andiinsten.
Brihe aufgieBen und zum Kochen
bringen. Den Rosenkohl hineinge-
ben und ca. 10 Minuten kochen.

2 - 3 Rosenkohlkdpfchen entneh-
men, zerpflicken und an die Seite
stellen. Die Suppe mit einem Pirier-
stab purieren. Starke in etwas Was-
ser auflésen, einriihren und kurz
aufkochen. Vom Feuer nehmen,
den Schmant einriihren und mit
Salz, Pfeffer und Thymian ab-
schmecken. Zum Servieren mit den
Rosenkohlblattchen garnieren.

Tranchen vom Reh

=4 1 Rehriicken (ausgelost,
enthautet ca. 900 g)
Salz, Pfeffer
4 EL Butter
125 g Camembert
2 kleine Zucchini
3 Karotten
400 g Schupfnudeln
(Fertigware)
4 TL Cumberlandsauce
abgeriebene Orangenschale

Die beiden Filets mit Salz und Pfef-
fer einreiben und in jeweils vier
gleichgroRRe Stuicke teilen, 2 EL But-
ter in einer Pfanne heil¥ werden las-
sen und die Filetstticke darin von je-
der Seite ca. 3 Minuten braten. Den
Camembert in Scheiben schneiden,
diese noch mal diagonal teilen, auf
die heiBen Medaillons verteilen und

Birne mit gebackenem Camembert

=4 2 mittelgroRe
Williams-Christ-Birnen
1 Zitrone, 1 Ei
2 EL Zucker
Zimt, Gewlirznelke
2 EL gemahlene Walniisse
Semmelbrdsel zum Panieren
250 g Camembert
4 EL Raps-Kerndl
Melisse zum Dekorieren

Zitrone auspressen, mit 0,25 Liter
Wasser, Zucker, Zimt und Gewdirz-
nelken in einen Topf geben. Bei
starker Warmezufuhr aufkochen.
Birnen waschen und langs in Schei-
ben schneiden. Ca. 5 Minuten in
dem Sud dinsten, herausnehmen
und abtropfen lassen. Inzwischen
Walnusse mit den Semmelbrdseln
vermischen, das Ei verquirlen, die
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kurz Uberbacken, anschlieRend
warm stellen. Zucchini und Karotten
schalen, in Scheiben schneiden. Be-
sonders dekorativ sieht es aus,
wenn man aus den Gemtuiseschei-
ben mit kleinen Platzchenférmchen
Sterne und Monde aussticht.

Das Gemdse in 1 EL Butter andiin-
sten und anschliel3end in wenig
Wasser fertig garen. Inzwischen die
Schupfnudeln in 1 EL Butter gold-
braun braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das Fleisch zusammen mit
dem Gemduse auf einer Platte an-
richten. Je ein Teel6ffel Cumber-
landsauce daruber geben und mit
etwas abgeriebener Orangenschale
garnieren.

Gesamt pro Person:

1.218 kcal (5.096 kJ),
71,4 g Eiweil3, 75,8 g Fett,
66,7 g Kohlenhydrate (5,6 BE)

vier Camembert-Halften langs
halbieren. Die entstehenden acht
Stiicke zweimal panieren und in
heiRem Ol knusprig backen.

Die Birnenscheiben mit dem
gebackenen Camembert auf Tellern
anrichten, mit Melisse garnieren.
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Mitten im Leben stehen!




