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Die perfekte Losung
fiir aktive Menschen!

Seni Pants sind atmungsaktive, elastische
Inkontinenz-Pants, die sich wie normale
Unterwasche tragen. Sie erganzen die belieb-

ten Serien Seni Lady & Seni Man und sind in unter-
schiedlichen Grossen sowie Saugstarken im Fach-
handel erhaltlich.

Alle Produkte finden Sie unter www.seni.de

Seni Produkte sind in Sanitatshausern, Apotheken
und fiihrenden Onlineshops erhaltlich.

Seni Lady Einlagen
gibt es in 8 Saugstarken.
NEU: Seni Lady Pants!

Einfach & diskret:
Bestellen Sie hier
lhre Gratisprobe!

+ GARANTIERT FACHHANDELSTREU
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Im eigenen Zuhause alt werden, wer wiinscht sich das nicht? Allerdings hat nicht jeder das

Gliick, barrierefrei zu wohnen. Das zeigt die Studie ,Wohnen im Alter”, die dieses Jahr im Auftrag

des Bundesverbandes Deutscher Baustoff-Fachhandel durchgefiihrt wurde. Demnach fehlen in

Deutschland aktuell 2,2 Mio. altersgerechte Wohnungen. Damit wir trotzdem in unseren eigenen

vier Wanden alt werden kdnnen, dafiir gibt es zahlreiche Hilfsmittel, mit denen wir auch im Alter trotz
Barrieren mobil bleiben. Welche das sind, lesen Sie ab S. 6.

Eine ganz andere Frage: Wie geht es lhnen eigentlich im Winter? Sind Sie in der dunklen Jahreszeit auch 6fter miide, fiihlen
Sie sich unmotiviert und lustlos? Dann sind Sie nicht allein. Kiirzere Tage, weniger Sonne und nasskaltes Wetter driicken auf
die Stimmung von vielen. Wie Bewegung, Erndhrung, Licht und Begegnungen mit netten Menschen helfen, den sogenannten
Winter-Blues zu tiberwinden, erfahren Sie ab S. 8.

Ich wiinsche Ihnen eine entspannte Winterzeit! Herzlichst Ihre

A .
[t g~
Carolin Steppat — Redaktion WIE GEHT'S HEUTE
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n Deutschland leidet rund jede
vierte Frau unter Harninkontinenz.
Damit ist weibliche Inkontinenz
eine weit verbreitete Krankheit, die
oft auf eine Beckenbodenschwaéche
zurlickzufiihren ist und im Alter auf-
grund des korperlichen VerschleiRes
des Beckenbodens noch zunimmit.
Laut Dr. Stefanie Weiner, Gynako-
login der GRN-Klinik Weinheim, ist
Harninkontinenz eine sehr beein-
trachtigende Krankheit, die viele Be-
troffene auch psychisch stark belas-
ten kann. In vielen Féllen bedeute In-
kontinenz einen erheblichen Verlust
an Lebensqualitat sowie gesell-
schaftliche Isolation, da viele
sich nicht mehr von zu Hause
wegtrauten.
,Das muss nicht sein. Mit einer
rechtzeitigen Diagnose kann heute in
den allermeisten Féllen gezielt und er-
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Eine Belastung nicht nur im Alter

folgreich geholfen werden. Die rich-
tige Diagnose ist dabei extrem wich-
tig, um herauszufinden, welche Form
der Inkontinenz genau vorliegt, denn
davon abhéngig ist die weitere Thera-
pie und deren Erfolg”, so Dr. Weiner.

Die hdufigste Form ist die Belastungs-
inkontinenz, bei der man beim La-
chen, Niesen, Hiipfen oder schweren
Heben ungewollt und ohne Drang
Urin verliert. Hier handelt es sich um
eine Schwéchung der Beckenboden-
muskulatur und des SchlieBmuskels.
L+Aberim schlimmsten Fall”, flihrte die
Gynékologin aus, ,kann es sogar ohne
Bewegung einfach so aus einem he-
rausperlen, da man so undicht ist”.

Die Drangblase wiederum geht mit
sehr héufigem und starkem, manch-
mal nicht kontrollierbarem Harndrang
einher, ohne dass jedoch immer viel
Urin kommt. Hier liegt die Ursache da-
rin, dass die Blase sehr sensibel ist und
nicht genug Urin speichern kann oder
sich in einer Art Krampfanfall zusam-
menzieht und den Urin einfach her-
ausdriickt. Die Interaktion zwischen
Nerv und Muskulatur ist dabei gestort.
Dies kann beispielsweise die Folge
chronischer Harnwegsinfekte sein.

Es gebe auch eine Mischform, was
im Alter hdufiger vorkommt, sowie sel-
tene Inkontinenzen durch zum Bei-
spiel ein Lochlein in der Blase oder
eine neurologisch verursachte Inkon-
tinenz.



~Besonders hilfreich fiir die Diagnos-
tik ist auch ein sogenanntes Miktions-
protokoll, bei dem man sein Verhalten
tiber den Tag ganz genau beobach-
ten und Protokoll dartiber fithren soll,
wie viel trinke ich, wann und wie oft
muss ich wie die Toilette.” Ansprech-
partner fiir Inkontinenz seien drei Arzt-
gruppen, die eng zusammenarbeiten:
Gynékologe, Urologe und Hausarzt.

Inkontinenz trete am haufigsten zwi-
schen dem 30. und 90. Lebensjahr
auf. ,Bei der Altersverteilung sieht
man, dass auch hin und wieder junge
Madchen an Harninkontinenz leiden
kdnnen, was an einer angeborenen
Bindegewebsschwaéche liegt”, so die
Expertin. ,Dann steigt das Risiko rasant
an durch Schwangerschaften und Ge-
burt - ein erfreulicher, aber doch sehr
schadigender Prozess.”

Spater komme der Hormonmangel
dazu — wéhrend der Menopause exis-
tieren nur noch rund flinf Prozent der
Hormone im weiblichen Korper und
das schlagt sich auf viele Gewebe nie-
der. So komme es zu einer sogenann-
ten urogenitalen Atrophie mit Trocken-
heit und Gereiztheit der Scheide so-
wie angrenzender Organe, was den
Beckenboden schédigen und so auch
zu einer Reiz- oder Drangblase fiih-
ren kann.

Zu weiteren Risikofaktoren zdhle
Ubergewicht und auch schwere kér-
perliche Arbeit belaste den Beckenbo-
den. Das gelte auch fiir Krankheiten,
insbesondere Diabetes, weil dadurch
GefdRBe und Nerven zerstort werden
kénnen. Eine nicht gut therapierte Dia-
betes-Krankheit kann zu einer Drang-
blase, Restharn und Inkontinenz fiih-
ren. Ebenso belasten Asthma wegen

eine ganze Menge tun”, so die Gyna-
kologin weiter. Die Basistherapie bei
Inkontinenz sei bei allen Formen re-
lativ gleich.

Ganz vorne stehe dabei die Verhal-
tenstherapie, bei der man den Lebens-
stil modifizieren solle, wie beispiels-
weise eine Gewichtsreduktion oder
mit dem Rauchen aufhéren. ,Man
sollte immer zuerst die konservativen
Methoden versuchen, tber drei bis
sechs Monate, da diese ohne Neben-
wirkungen sind”, empfiehlt die Frau-
enarztin. Allerdings brauche es dafiir
Disziplin und Geduld.

Was auf jeden Fall gut tut, sei Be-
wegung nahezu jeglicher Art sowie
Beckenboden-Schulung mit Blasen-
training und Beckenboden-Gymnas-
tik. Eine Beckenbodenaktivierung zu-
sétzlich — entweder passiv durch Elek-
trostimulation (Stromtherapie) oder
aktiv mit Biofeedback, das ansagt, ob
man es richtig macht, sei oft binnen
weniger Wochen erfolgreich. Méglich
sei auch der Einsatz von Hilfsmitteln
wie beispielsweise Inkontinenz-Tam-
pons oder Pessare bei kérperlicher An-
strengung.

Zu Beginn der Beschwerden oder
wenn eine Behandlung nicht mehr
ausreicht, behelfen sich laut Deutscher
Seniorenliga (DSL) viele mit Hygiene-
produkten aus der Drogerie. ,Dieses
Provisorium ist keine gute Lésung. Es
gibt individuell angepasste Inkonti-
nenzprodukte, die sehr viel besser ge-

Anatomisch angepasste

Vorlagen
Inkontinenz-Slips
Windelhosen
Hautpflegeprodukte
Betteinlagen
Diskrete Beratung

eignet sind”, so die DSL. Sie empfiehlt,
dass sich Betroffene im Fachhandel zu
Inkontinenzprodukten wie Einlagen,
Vorlagen oder Pants beraten lassen.

Dabei sollte man auf verschiedene
Aspekte achten, wie ein optimaler und
verldsslicher Auslaufschutz. Dariiber
hinaus beraten Fachhandler, welche
Produkte fiir welche Hauttypen gut
vertraglich sind. Bei Hautirritationen
konnten zusétzlich auch Hautpflege-
produkte helfen.

Wichtig sei auch, dass Inkontinenz-
produkte mdglichst diskret, sprich
unauffallig, im Alltag genutzt werden
konnen, damit sich Betroffene in je-
der Situation frei und sicher bewegen
kénnen.

Gut zu wissen: Jeder, der Inkonti-
nenzprodukte in Deutschland auf Re-
zept bezieht, hat einen Anspruch auf
eine kostenlose Fachberatung. Diese
wird auch telefonisch angeboten. Die
Kontaktdaten findet man beispiels-
weise auf den Webseiten der Sani-
tatshauser.

des starken Hustens oder besonders
Rauchen den Beckenboden.

+Es betrifft uns eigentlich alle, ist
aber eine Alterserscheinung, die man
so nicht mehr akzeptieren muss, weil
es inzwischen viele Moglichkeiten gibt,
das zu lindern und zu heilen je nach
Diagnose und Gesamtsituation. ,Wich-
tig ist, die Ursachen der Harninkonti-
nenz zu begreifen, dann kann man

Eine kostenlose Broschiire der Deutschen Seniorenliga (DSL) beantwor-

tet haufige Fragen zu Inkontinenz, wie: Was bedeuten die Bezeichnungen
Pants, Inkontinenzvorlagen und -einlagen? Bis zu welcher Hohe tibernimmt
die Krankenkasse die Kosten? Wie funktioniert die Anlieferung nach Hau-
se? Dazu gibt es Hinweise fiir den Alltag mit Blasenschwéche sowie Tipps
fiir Angehorige. Die Broschiire ist kostenfrei erhéltlich oder kann im Internet
unter www.dsl-blasenschwaeche.de heruntergeladen werden.

Deutsche Seniorenliga e.V,, Heilsbachstralse 32, 53123 Bonn
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it diesen Hilfsmitteln klap 'i

lhr Sanitiatshaus '
halt fiir Sie bereit =

Foto: Saljol

X Rollatoren fiir
innen & aullen

X Gehstocke & Gehhilfen

X Treppenlifte

X Hilfsmittel fiirs Bad wie
Badewannenlifter,
Duschhocker und
Toilettensitzerh6hungen
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Wohnraumrollatoren sind
schmal gebaut und haben
niitzliche Ausstattungs-
details wie z. B. ein Tablett.

Mit einem Badewannenlifter
kann man trotz korperlicher
Einschrankungen ein
Wannenbad nehmen.

Im Alter zu Hause mobll bleiben

it zunehmendem Alter nimmt die Beweg-

lichkeit und Koordination ab. Eine enge

Wohnung oder auch Treppen kénnen dann
schnell zum Problem werden. Wer aufgrund von kor-
perlichen Einschrankungen nicht mehr gut gehen kann,
kommt in den eigenen vier Wanden deshalb oft an seine
Grenzen - auch die Sturzgefahr nimmt zu.

Dabei gibt es eine Vielzahl von MaRnahmen und
Unterstiitzungsmoglichkeiten, um auch im Alter das
eigene Zuhause sicher und komfortabel zu gestalten.
Oft bedarf es nur weniger Handgriffe und Hilfsmittel,
um eine enge Wohnung in ein sicheres Domizil zu ver-
wandeln, und das ganz ohne teure Umbauten.

Erstes Mittel der Wahl sind Mobilitatshilfen, um sicher
und bequem zu Hause zu wohnen und in den eigenen
vier Wanden trotz korperlicher Einschrénkungen unab-
héngig zu bleiben.

Rollatoren

Rollatoren sind nicht nur fiir das Gehen im Freien geeig-
net, sondern es gibt auch spezielle Modelle, die fiir den
Gebrauch in Innenrdumen konzipiert sind. Diese Innen-
raumrollatoren sind schmaler und wendiger und sie ver-
fligen oft tGber praktische Ablagefécher oder Kérbe, um
Gegenstande zu transportieren. Einige Modelle haben
auch Sitzflachen, auf denen man sich ausruhen kann.
Ein Wohnraumrollator kann auch beim Gang zur Toi-
lette verwendet werden. Zudem dient er als Stiitzgestell
beim Hinsetzen und bietet so zusétzliche Sicherheit.

Gehstocke und Gehhilfen

Gehstdcke und Gehhilfen sind einfache und effektive
Mobilitétshilfen. Einarmige Gehstdcke bieten zusétz-
liche Stabilitdt und sind besonders niitzlich bei leichten
Gleichgewichtsproblemen. Unterarmgehstiitzen bie-
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Im Badezimmer

rollatoren zusatz-
liche Sicherheit
und Komfort.

ten eine groBere Unterstiitzung und werden oft nach
Verletzungen oder Operationen verwendet. Standard-
Gehhilfen sind leicht und kénnen einfach transportiert
werden.

Treppenlifte & Treppensteighilfen

Treppenlifte sind eine Lésung fiir Personen, die Schwie-
rigkeiten beim Treppensteigen haben. Sie sind sicher
und einfach in der Bedienung und kénnen in allen
Treppenhdusern installiert werden.

Eine moderne Alternative zum Lift ist die Treppen-
steighilfe. Mit ihr hat man sowohl beim Hinauf- als
auch Hinabgehen der Treppe eine robuste Stiitze vor
sich, die moglichen Stiirzen vorbeugt und extra Halt
gibt. Sie funktioniert rein mechanisch, benétigt also
keinen Strom.

Hilfsmittel fiir Bad, Dusche & WC

Im Badezimmer ist das Risiko von Stlirzen besonders
hoch. Haltegriffe konnen in der Dusche und neben der
Toilette installiert werden, um die Sicherheit zu erhéhen.
Duschstiihle bieten eine bequeme Sitzgelegenheit beim
Duschen, und Toilettensitzerhhungen erleichtern das
Hinsetzen und Aufstehen von der Toilette.

Auch wenn eine Wanne verbaut ist, kdbnnen teure
Badsanierungen durch den Einsatz eines Badewan-
nenlifter vermieden werden. Er ermdglicht den siche-
ren Ein- und Ausstieg aus der Wanne und verhindert
das Abrutschen wéhrend des Badens. [

funktioniert.

Die Treppensteighilfe 3V ‘ )
benétigt keinen Strom, ”"* O\ /
da sie mechanisch AT R\

OXYCEARE:

Medical %2, Groups (¥ ).

FON +49(0)421 48 99 66 %" Www.oxycare.eu
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Alle Therapiegerdte dieser Anzeige
sind verordnungsfdhig.
Schicken Sie uns Ihr Rezept,
wir erledigen alles Weitere -
deutschlandweit !

~( Wunde ) N\

@® PAVK e Chronische Wunden
Diabetischer Fub (DFS)
Amputationsvermeidung

Zertifiziert als Medizinprodukt

® FlowOXx 2.0 Intermittierende

Unterdrucktherapie
¢ Nicht-invasive, rein auBerliche NEU
=N

Anwendung
* Einfache Anwendung fiir Zuhause
 Steigerung des peripheren Blut-
flusses und der Mikrozirkulation

Langzeiteffekte:

* Heilung von Wunden und Ulcera
* Schmerzreduktion

* Gesteigerte Mobilitat, langere Gehstrecken
* Reduktion von Odemen

=

Infos und Studien auf unserer VWebsite:
2, www.oxycare-gmbh.de/Suchwort: FIowa)

((Kompressionstherapie )ﬁ

@® Thromboseprophylaxe
Geschwollene Beine

Lymphddeme
® SCD 700/A-V Impulse/Doctus
Verschiedene Systeme )

zur Steigerung des Blut- und \\"_.‘ {
Lymphflusses mit Hand-/Bein- “ >
und FuBmanschette. @

GemiB S3-Leitlinie der DGP: .
Intermittierende, pneumatische -« v
Kompression (IPK) oder apparative,

intermittierende Kompression (AIK).

((LIMBO Dusch- und Badeschutz

Komfortabel duschen
trotz Gips oder Wunde !

* Wiederverwendbar
* Mit Neoprenverschluss,
dehnbar und handlich.

Fiir Verbande, Gips,

QVunden

Fingerpulsoxymeter OXY3I0 29,95 €

OxYCARE GmbH Medical Group
Fon 0421-48 996-6- Fax 0421-48 996-99

E-Mail ocinf@oxycare.eu -+ www.oxycare.eu
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... auch wenn die Jahreszeit auf die Stimmung driickt

trzere Tage, nasskaltes Wetter
und wenig Sonne am Himmel:
n der dunklen Jahreszeit sinkt
nicht nur die Temperatur, sondern
bei vielen Menschen auch das Stim-
mungsbarometer. Die diistere Jahres-
zeit driickt aufs Gemiit, man fiihlt sich
lustlos, unmotiviert, niedergeschlagen.

Die gute Nachricht: Es gibt Moglich-
keiten, den Herbst- und Winterblues
zu lindern. Wie das geht, erklart Dr.
Sabine Barry, Facharztin fiir Psychiat-
rie und Psychotherapie und Chefarz-
tin an der Johannesbad Fachklinik im
bayerischen Furth im Wald.

Herbst- & Winterblues

Der klassische Herbst- und Winter-
blues zeichnet sich meist durch ge-
steigertes Schlafbediirfnis, fehlenden
Antrieb, HeiBhunger auf Kohlenhyd-
ratreiches und eine deutliche Ein-
schrénkung der sozialen Kontakte aus.
Schatzungen gehen davon aus, dass
jeder dritte bis vierte Bundesbiirger
darunter leidet.

Mediziner definieren diese negative
Grundstimmung heute als ,Saisonal
Abhéangige Depressionen” (SAD). Die
Diagnose wird gestellt, wenn die Sym-
ptome in zwei aufeinanderfolgenden

Jahren auftreten. ,Die Grenze zur De-
pression ist fiir die Betroffenen bis-
weilen schwer zu erkennen, oft be-
merkt das Umfeld die Verdnde-
rungen eher”, sagt Dr. Barry.
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Es fehlt an
Sonnenlicht

Hauptgrund fiir die triibe Stimmung
im Herbst und Winter ist vor allem der
Mangel an Sonne. ,Die Bedeutung von
Sonnenlicht fir unser Wohlbefinden
ist entscheidend, denn es regt die Vi-
tamin-D-Produktion an, die wiederum
das Gliickshormon Serotonin beein-
flusst — eine Art Stimmungsmotor in
unserem Korper”, erklart Dr. Barry. Die
Erndhrung ist aus ihrer Sicht ebenfalls
mitverantwortlich: Oft werden in die-
sen Jahreszeiten weniger frische und
nicht selten auch vitamindrmere Le-
bensmittel konsumiert.

Man braucht mehr Ruhe

Was hinzukommt: Unser moderner
Rhythmus kollidiert mit unserem ur-
spriinglichen Alltag von friiher, der auf
Tageslicht ausgerichtet war. Der Re-
gensburger Schlafforscher Prof. Jiirgen
Zulley vertritt die These, dass die sai-
sonal abhéngigen Depressionen erst
durch unsere Gesellschaft zu einem
Problem geworden sind: ,An den
Menschen werden im Sommer wie
Winter die gleichen Anforderungen
gestellt. Es ist aber nun mal so, dass
wir im Winter mehr ruhen sollten.”
Das bestdtigt auch Dr. Barry: ,Dieser
Rhythmus ist nach wie vor noch im
Menschen einprogrammiert.”

Gegen den Impuls

Bei den Wegen aus dem herbstlichen
Stimmungstief geht es vor allem da-
rum, die Serotoninproduktion anzukur-
beln. Dr. Barry empfiehlt dazu mog-
lichst viel Bewegung an der frischen



Insbesondere bei
saisonal bedingten
Depressionen
konnen Tageslicht-
lampen helfen.

\l
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X Inhalationsgerate

X Tageslichtlampen

X Luftbefeuchter

X Heizdecken, FuBwarmer
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Schneller wieder fit

ie gilt als Pionierin in Sachen

Kompressionsstrimpfe und

Sport: die britische Marathon-
lduferin Paula Radcliffe. Auf die Frage,
welches Sportprodukt unter 100 bri-
tischen Pfund am meisten Einfluss
auf ihren Laufsport hatte, gab sie die
Antwort: ,Kompressionsstriimpfe”.
Schnell fanden sich Nachahmer und
es begann ein wahrer ,Run” auf Sport-
striimpfe.

Aber verbessern sie wirklich die Leis-
tung und Erholung oder sind Kom-
pressionsstrimpfe nur ein Mode-
trend? Sicher ist, dass sich die Muskeln
beim Joggen permanent zusammen-
ziehen. So kénnen sie die Erschiitte-
rungen ausgleichen, die beim Treten

WIE GEHT'S HEUTE 4 | 2023

erfolgen. Dieser sténdige Ausgleich
kann jedoch zu einer Ermiidung der
Muskeln fiihren. Genau hier kommen
Kompressionsstriimpfe ins Spiel.

Wie funktioniert das
mit der Kompression?

Medizinische und Sport-Kompres-
sionsstriimpfe funktionieren nach
demselben Prinzip: Der von auflen
ausgeiibte Druck unterstiitzt beim
Abtransport von vendsem Blut oder
Lymphe. In der Medizin sind Kom-
pressionsstriimpfe deshalb schon
lange eine gédngige Therapie bei
Krampfadern, Thrombose oder ande-
ren Venenerkrankungen.

Mit der Zeit haben aber auch Sport-
ler die positive Wirkung wéhrend des
Sports und danach zur Regeneration
erkannt. Die Studienlage zum Thema
ist dabei jedoch uneinheitlich. Zwar
gibt es inzwischen eine Reihe von
Studien, die sich mit der Anwendung
der Kompressionstherapie im Sport
beschéftigen, sie kommen jedoch zu
unterschiedlichen Ergebnissen.

Eine Antwort darauf, wie Kompres-
sionsstriimpfe beim Sport helfen
konnen, gibt Prof. Dr. Helmut L&tze-
rich vom Institut fiir Natursport und
Okologie an der Deutschen Sport-
hochschule KéIn in einem Interview
mit dem Bergzeit-Magazin. Darin stellt
er fest, dass es haufig schwer ist, den



Nutzen von Kompressionsstriimp-
fen an harten Parametern festzuma-
chen: ,Daher ist ein Nachweis, dass
gerade die Kompressionsstriimpfe fiir
eine Verdnderung verantwortlich sind,
schwierig” Jedoch gebe es Studien, die
eine Verbesserung der Muskelpum-
penfunktion um etwa 30 Prozent und
eine geringere Zunahme des Beinvolu-
mens wahrend der Belastung belegen.

Sportler berichten zudem, dass
Kompressionsstriimpfe ihre Regene-
rationszeit verkiirzen, indem Laktat,
besser bekannt als Milchsaure, schnel-
ler abgebaut wird. Laktat spielt eine
Rolle, wenn der Kérper tiber einen ldn-
geren Zeitraum viel Energie braucht,
was héaufig bei Sport mit sehr hoher
Belastung der Fall ist. Wird dann mehr
Laktat produziert, als der Korper ab-
bauen kann, fiihrt das zur Ubersiue-
rung der Muskeln, wodurch diese
starker ermiiden. Auch die Leistungs-
fahigkeit verringert sich.

Laut Prof. Dr. Lotzerich spielt die
Aktivierung der Muskelpumpe ge-
rade in der Regeneration eine ent-
scheidende Rolle: ,Dabei helfen die
Kompressionsstrimpfe natirlich.”
Das gelte aber nicht nur fiir Leistungs-
sportler. Prinzipiell konne jeder von
Kompressionsstriimpfen profitieren
- ,und je schlechter jemand trainiert
ist, desto groRer féllt der subjektive
Benefit aus”.

Passform ist wichtig

Also ran an die Striimpfe und einfach
losrennen? Keine gute Idee. Da die
Kompression vom Knéchel zum Knie
hin abnehmen muss, sei eine gute
Passform in diesem Bereich unabding-
bar. Prof. Dr. Létzerich stellt ganz klar
fest: ,Wichtig ist eine perfekte Pass-
form. Dabei zdhlt nicht — wie leider
héufig angeboten — die SchuhgrolRe
alleine”

lhr Sanitiatshaus '

halt fiir Sie bereit =

X Sportstriimpfe in

diversen Ausfiihrungen

X Sportbandagen

X Einlagen fiir Sportschuhe

Deshalb empfehlen Experten regel-
maRig, bei Sportkompression diesel-
ben MaRe abzufragen wie bei medi-
zinischen Kompressionstriimpfen.
Dazu gehort der Knéchelumfang, der
Wadenumfang, die Lénge des Unter-
schenkels und — wenn die Striimpfe
mit FuB sind — die SchuhgréRe. Eine
individuelle Beratung samt Vermes-
sung durch Fachpersonal gibt es im
Sanitdtshaus. I

THERAW

TRAINER

Ihr Trainingspartner
fi Bewegung zuhause

vom Stuhl oder Rollstuhl aus

ermlglicht das Training der Beine und Arme
mit und ohne Motorunterstltzung

fOrdert die Stoffwechselvorglnge

aktiviert das Herz[KreislauflSystem
verbessert die Ausdauer und die Beweglichkeit
stlrkt die Muskulatur

erhOht die MobilitOt

Rufen Sie uns an oder schreiben Sie uns.
Wir unterstfl zen Sie oder Ihre Angehlrigen
bei allen Fragen und Anliegen.

T +49 73553 3 140 | info@theraltrainer.com

fi l_i
KRANKEHKASSEN"‘*
ERSTATTUNGSFAHIG

www.theralltrainer.com
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Riickengerechtes Schneeschippen

uch wenn der Traum von
Schnee im Winter immer ofter
ein Wunsch von Winterfans
bleibt, kommt es in der kalten Jah-
reszeit trotzdem regelmégig vor, dass
uns nach dem Aufstehen eine weilRe
Pracht vor Haus und Wohnung er-
wartet. Nach einem kurzen Moment
der Bewunderung fiir die Schénheit
des glitzernden Schnees, holt uns
die Realitdt meist schnell wieder ein.
Denn neben winterlichen Spaziergén-
gen, Schlittenfahrten und Schneeball-
schlachten bringt der Wintereinbruch
auch so manche Tiicken mit sich.
Damit niemand auf glatten und ver-
eisten Stellen zu Fall kommt, gibt es
eine Schneerdumpflicht, die Haus-
bewohner dazu auffordert die Wege
vor dem eigenen Heim freizurdumen.
Hat man die Schaufel erst einmal zur
Hand genommen undfleifig geschippt,
ist der Dank nicht nur ein freier Weg,
sondern haufig auch ein Muskel-
kater oder im schlimmsten Fall
Riickenschmerzen. Wie Sie dem fie-
sen Schmerz im Riicken vorbeugen
kénnen, verrdt die Aktion Gesunder
Ricken (AGR) e.V.

Riickenfreundliches
Schneeschippen

Die einen empfinden es als lastig,
die anderen freuen sich Uber etwas
korperliche Betdtigung. Zugegeben,
das ist alles eine Frage der Betrach-
tungsweise. Fest steht jedoch, dass Sie
sich das Schneeschippen mit wenigen
Tipps erleichtern kénnen. So sind die
Wege schnell und riickengerecht ge-
rdumt:

Gute Voraussetzungen
schaffen

Wurde iber Nacht Schneefall vorher-
gesagt? Dann planen Sie lhren Morgen
dementsprechend und stehen einfach
ein paar Minuten friiher auf. So haben
Sie ein extra Zeitfenster zum Schnee-
schippen und starten entspannt in den
Tag, statt den Kaffee hinunterzukip-
pen und vor der Fahrt zur Arbeit noch
schnell den Schnee zu entfernen. Das
freut auch lhren Riicken, denn Stress
und Eile kénnen Verspannungen be-
glinstigen.

AuBBen cool, innen warm

Direkt aus dem Bett steigen und
Schnee schaufeln? Keine gute Idee.
Wie beim Sport sollten Sie sich etwas
aufwarmen. Machen Sie z. B. ein paar
Dehniibungen, um die Muskulatur auf
die Arbeit vorzubereiten. Warme ist
ohnehin das Stichwort: Sorgen Sie
vor und halten Sie sich warm, indem
Sie winterfeste Kleidung wahlen.
Warme hilft dabei, Verspannungen
zu lindern.

Der Griff zur Schaufel

Schneeschaufelist nicht gleich Schnee-
schaufel. Besonders Bewegungen
mit vielen Wiederholungen belasten
unseren Korper. Darum ist es sinn-
voll, sich mit der richtigen Ausriistung
zu beschéftigen. Eine leichte Schnee-
schaufel, zum Beispiel aus Aluminium,
mit ergonomischem Griff, kann eini-
ges dazu beitragen lhre Muskeln und
Gelenke zu schonen. Auch das pas-
sende Schuhwerk ist wichtig. Denn
nur, wer einen guten Stand hat, kann

effizient arbeiten und riickengerecht
Schippen.

Schieben statt Heben

Achten Sie beim Schneeschippen da-
rauf, dass Sie lhren Riicken so wenig
wie mdglich belasten. Das funktioniert
am besten, wenn Sie den Schnee
schieben, statt ihn zu heben. Sollten
Sie dennoch einmal heben miissen,
gehen Sie leicht in die Knie und halten
Sie den Riicken dabei gerade.

Wenn es etwas mehr
sein darf

Sollte der Weg etwas lénger oder das
Grundstiick groRer sein, gibt es Alter-
nativen fiir das miihsame Schnee-
schippen per Hand. Wie ware es mit
dem n&chsten Level? Vielerorts sieht
man inzwischen Rasenmdhroboter
oder den schmunzelnden Nachbarn
auf seinem Aufsitzrasenmaher fah-
ren. Doch was im Sommer geht, ist
auch im Winter kein Problem. Statt
der Anschaffung einer Schaufel, las-
sen Sie sich doch beim Fachhéndler zu
Schneefrésen fiir den Privatgebrauch
beraten.

Mit diesen Tipps ist das Schnee-
schippen keine unangenehme und
schweiltreibende Angelegenheit
mehr. Dank ein bisschen Vorsorge
und den richtigen Hilfsmitteln gelingt
es Ihnen einfach und riickengerecht.
So kdnnen Sie nach getaner Arbeit
das Winterwunderland entspannt vom
warmen Wohnzimmer aus mit einer
heiBen Tasse Tee oder Schokolade ge-
nieBen — ganz ohne Riickenschmer-
zen. 1
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Fir Lip- und Lymphdédem-
Patienten gibt es die flach-
gestrickte medizinische
Kompressionsversorgung
Lastofa Forte (Ofa Bamberg)
nun auch in den Modefarben
Traube und Himmelblau. Sie
sind fiir Beinversorgungen in
den Kompressionsklassen

1 bis 3 erhaltlich.

Als Hingucker kdnnen
Schmucksteinchen gewahlt
werden. Diese werden ober-
halb des Kndchels bis zur
Mitte des Oberschenkels an-
gebracht.

Neben den mediven-Farben Him-
beerrot und Kastanie fiir Rund- und
Flachstrickversorgungen (medi) gibt
es nun auch die Trendfarben Salbei-
griin und Flieder. Fiir Flachstrick-Ver-
sorgungen kann zudem das Design-
Element Bloom gewahlt werden.

Erhéltlich sind auch neue Funk-
tionsdetails: Die nahtlose Flach-
strick-Zehenkappe mediven 550 SL
ermoglicht Kompression von der
grolRen bis zur kleinen Zehe. Die
seitliche Naht als Alternative zur hin-
teren Naht sorgt beim mediven cosy
fir nahtlose Sitz- und Trittflachen.

Bei beginnendem Hallux valgus
kann die FuBspitzenoption Zehen-
fach mit besonders flacher Naht ge-
wahlt werden fiir mehr Tragekom-
fort. Schwangeren Lip- und Lymph-
6dem-Patientinnen ermoglicht das
Schwangerschaftsleibteil, die Kom-
pressionstherapie bis zur Geburt
fortzusetzen.
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Die Hohe des Ultraniedrigbetts Impulse Edition
500 (Malsch) ist fiir mehr Sicherheit bettlage-
riger Personen stufenlos auf eine Héhe von 15
bis 75 cm einstellbar. Der automatische Matrat-
zenausgleich reduziert die Gefahr des Wund-
liegens.

Mit 200 kg sicherer Arbeitslast und einer
Komfortbreite von 120 cm ist das Bett auch fiir
schwergewichtige Nutzer geeignet. Eine integ-
rierte Bettverlangerung bietet zusétzliche Flexi-
bilitat fiir KérpergroRen tiber 2 m. Zur Auswahl
stehen mehrere Holzdekore und Bettfronten.

Die Diagnosewaagen BF 500 Super Black
Edition und die BF 980 WIFI mit App-An-
bindung (Beurer) sind mit der App ,beurer
HealthManager Pro” kompatibel. Die BF 500
zeigt Kérpergewicht, -fett, -wasser, Muskel-
anteil und BMI an. BF 980 zeigt Korper-
gewicht, -fett, Muskelanteil, BMI sowie
Herzfrequenz an. Diese und weitere Werte
findet man auch in der App. Die
Tragkraft betrégt 180 kg.
Der Akku lasst sich
mit USB-Kabel
aufladen.



Die Silikonprothese Aqua Wave (Amoena)
wurde fiir den Wassersport entwickelt. Durch
die leicht nach innen gewdlbte Riickseite ist sie
ca. 30 Prozent leichter als eine Standardpro-
these.

Rillen auf der Riick-
seite und Wellen am
unteren Rand lassen
Wasser und Luft ent-
weichen, auch unan-
genehme Gerdusche
werden so vermieden.
In der neuen blau-
transparenten Optik
ist sie auch als Teilpro-
these erhaltlich.

Der Rollator Troja 5G (Topro) hat stoBabsor-
bierende Reifen und ist fiir den Innen- und
AuBenbereich geeignet. Durch das innenlie-
gende Bremssystem (Topro IBS) und das Quick
Release-System ist ein einfacher Radwechsel
mdoglich. Zudem koénnen Reifen fiir unterschied-
liche Untergriinde gewdhlt werden.

Kugellager erleichtern die Handhabung und
Mandvrierfahigkeit, wahrend die Ankipphilfe
und ein Kantenabweiser das Uberwinden von
Schwellen und Bordsteinen erleichtern. Durch
die einfach auszul6sende Langsfalttechnik lasst
er sich gut transportieren und platzsparend

Mit dem Elektrorollstuhl Q50 R Carbon (Sun- verstauen. Erhéltlich ist er in den Gr6Ren S und
rise Medical) sind Langstreckenfliige, Familien- M, individualisiert werden kann er durch diver-
urlaube oder auch das téagliche Pendeln kein ses Zubehor und acht Mattlack-Farben.

Problem. Er ist fiir Nutzer bis 136 kg Korperge-
wicht geeignet, wiegt aber selbst nur 14,5 kg
(ohne Batterien). Zudem l&sst er sich durch
einen einfachen Faltmechanismus auf kom-
pakte 767 x 370 mm zusammenklappen, was
etwa der GroR3e eines Reisekoffers entspricht.

Foto: Freepik

Die Reich- Auch mit orthopédischen Einlagen muss man keine
weite betragt kalten Fiie haben. Die Senk-Spreizful3-Einlage ErgoPad
bis zu 24 km. weightflex (Bauerfeind) ist als limitierte Winteredition
Mit 800 mm erhéltlich mit weichem Filzbezug und isolierendem Kork-
Wendekreis eig- unterbau. Durch die geringe Aufbauhdhe kénnen sie auch
net sich der in Winterschuhen mit geringem Platzangebot eingesetzt
Elektrorollstuhl werden und auch unterschiedliche Absatzhhen sind kein
auch fiir be- Problem. : _
engte Innen- Die Winteredition ist 3 ‘
rdume. Das Tag- in schmaler Ausfiihrung ’
fahrlicht am Sitz (Gr. 35 — 42) in der Farbe ' -
sorgt fiir Sicher- .Berry” sowie in breiter
heit. Zur Aus- Ausfiihrung (Gr. 40 - 48) u
wahl stehen in blau erhaltlich.

finf Farben.
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Temperaturen runter Blut

Warum im Winter die Werte steigen

16

rostige Temperaturen begtinsti-

gen nicht nur Erkéltungskrank-

heiten, sondern wirken sich
auch auf einen anderen wichtigen
Gesundheitsparameter aus: den Blut-
druck. Denn je niedriger der Zeiger auf
dem Thermometer steht, desto h6her
steigt der Druck in den Adern. Altere
Menschen sind Studien zufolge von
diesem saisonalen Blutdruckanstieg
stérker betroffen als jlingere. Beson-
ders, wenn die Werte ohnehin schon
zu hoch sind, kann das die Gesund-
heit gefdhrden. So kommt es im Winter
zu deutlich mehr Schlaganféllen und
Herzinfarkten als im Sommer.

Kdlte verengt die GefidBe

Als Hauptgrund fiir das winterliche
Blutdruckhoch gilt, dass sich bei
Kélte die GefdBe zusammenziehen
und dadurch weniger Volumen ha-
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ben. AuBerdem werden beim Frieren
Stresshormone ausgeschiittet, was
sich ebenfalls ungtinstig auswirkt.

Fir Menschen mit bestehendem
Bluthochdruck oder erhhtem Risiko
ist es deshalb ratsam, die Werte regel-
maéRig zu kontrollieren. Gegebenen-
falls muss dann in der kalten Jahres-
zeit nach Absprache mit dem Arzt die
Medikation angepasst werden.

.Neben der arztlich verordneten
Therapie kann Arginin in vielen Fal-
len einen wichtigen Beitrag zur Blut-
drucksenkung sowie zur Verbesserung
der Durchblutung leisten”, erklart Prof.
Horst Robenek, Arteriosklerose-For-
scher von der Uniklinik Miinster. Aus
der natiirlichen Aminosédure wird im
Korper ein gefdBerweiternder und
blutdruckregulierender Botenstoff
gebildet.

Betroffene kdnnen ihre Argininspei-
cher friihzeitig auffiillen, z. B. durch

Bei gemiitlichen Temperaturen kénnen
auch die GefidBBe entspannen. Deshalb rit
die Deutsche Herzstiftung, die Wohnung
im Winter ausreichend zu heizen.

PucK rauf

Nahrungserganzungsmittel. Aber auch
in der Nahrung findet sich Arginin in
groBeren Mengen, etwa in Hiilsen-
friichten, Nissen, Vollkornreis, Gar-
nelen und rotem Fleisch. Generell ist
bei Blutdruckproblemen auch im Win-
ter auf eine gesunde, pflanzenbetonte
Erndhrung zu achten.

Bewegen & warmbhalten

Dazu ist regelmé&Rige Bewegung eines
der besten Mittel gegen zu hohen Blut-
druck. Dabei sollte man sich allerdings
nicht tiberanstrengen und schén warm
einpacken, um Kaltestress zu vermei-
den. Uberhaupt tut Warme gut, nicht
nur drauflen, sondern auch drinnen.
So empfiehlt etwa die Herzstiftung, die
Wohnung im Winter ausreichend zu
heizen. Denn bei gemiitlichen Tempe-
raturen kdnnen auch die GefédBe ent-
spannen. [
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Allianz Chronischer Seltener Erkrankungen (ACHSE) e.V.

Seit ihrer Griindung 2004 bietet die Allianz Chronischer Seltener Er-
krankungen e.V., kurz ACHSE, Beratung fiir Betroffene an. Der Verein
ist ein Netzwerk von Selbsthilfeorganisationen und tritt als Sprachrohr,
Multiplikator und Vermittler auf, um das Wissen iiber diese Erkrankun-
gen in der Bevélkerung, bei Interessenvertretern, aber auch bei Arzten

und Therapeuten zu férdern.

Frau Dr. Mundlos, was sind eigent-
lich ,Seltene Erkrankungen?

In Europa gilt eine Erkrankung als sel-
ten, wenn nicht mehr als 5 von 10.000
Menschen das sperzifische Krankheits-
bild aufweisen. Rund 30.000 Krank-
heiten sind weltweit bekannt, davon
zdhlen etwa 8.000 zu den Seltenen
Erkrankungen, auch ,Orphan Disea-
ses” genannt.

Etwa 80 Prozent der seltenen Krank-
heiten sind genetisch bedingt, daher
machen sich viele schon bei der Ge-
burt oder im friihen Kindesalter be-
merkbar. Andere entwickeln sich erst
im Erwachsenenalter. Viele dieser
Krankheiten sind lebensbedrohlich
oder fiihren zu Invaliditdt. Die meis-
ten verlaufen chronisch: Sie lassen sich
nicht heilen, die Patienten sind dauer-
haft auf &rztliche Behandlung ange-
wiesen. Der Weg zu einer Diagnose ist
oftmals weit und wirksame Therapien
sind rar. Die Behandlung und Betreu-
ung erfordert von den Patienten und
ihren Familien viel Kraft.

Wie viele Menschen sind Betroffen?
Insgesamt leben in Deutschland etwa
4 Mio. Menschen mit einer Seltenen
Erkrankung. In Europa sind es 30 Mio.,
weltweit sogar 300 Mio. So gesehen
sind die ,Seltenen” gar nicht so sel-
ten. Viele Betroffene unterstiitzen sich
gegenseitig in Selbsthilfeorganisatio-
nen, auch tber die Landergrenzen
hinweg. Um gemeinsame Anliegen
zu artikulieren und den Erfahrungs-
austausch untereinander zu forcieren,
engagiert sich ein groBer Teil dieser
Organisationen in der ACHSE.

Ratsuchende wenden sich oft in Si-
tuationen groRer Unsicherheit und da-
mit verbundenem hohem Leidens-
druck an die ACHSE. Fiir unsere Be-
raterinnen Nicole Heider und Nina
Steinborn ist es erst einmal wichtig,
die Betroffenen aufzufangen, ihnen
zuzuhoren, ihre Sorgen und Né&te zu
erfassen. Fir die Anfragenden ist es
schon ein erster Erfolg, dass ihnen ein-
fach mal jemand in Ruhe zuhért und
ihre Probleme ernst nimmt.

Foto: Dirk Léssig

Dr. Christine
Mundlos.

Gibt es einen klassischen Leidens-
weg, ehe die Betroffenen zu ACHSE
kommen?

Da sich nur wenige Mediziner mit Sel-
tenen Erkrankungen auskennen, wan-
dern Patienten bei der Suche nach der
richtigen Diagnose von Arzt zu Arzt. Es
ist dann nur eine Frage der Zeit, bis
der erste Arzt den Verdacht auf ein
psychisches oder psychosomatisches
Geschehen &dufert und die Betroffe-
nen sich dann auch noch dagegen
wehren missen.

Im Schnitt vergehen sechs Jahre
zwischen dem Auftreten der ersten
Symptome und der Diagnosestellung
einer Seltenen Erkrankung. In der Zeit
dazwischen liegen Momente groBRer
Hoffnung und tiefer Verzweiflung —
weil die Patienten keine Hilfe erfahren,
die ihre Lebenssituation verbessert.

Wie hilft ACHSE diesen Menschen?
Bei der ACHSE Beratung finden sie
Gehor, meine Kolleginnen vermitteln
an passende Organisationen der Pa-

b
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tientenselbsthilfe und andere Insti-
tutionen. Sie geben ganz praktische
und sozialrechtliche Ratschldge, um
die Eigenverantwortung der Anfragen-
den zu starken. Ebenso wichtig ist die
Unterstiitzung von Betroffenen und
Angehdrigen bei der Wiedererlangung
ihrer Handlungsfahigkeit. Die Berate-
rinnen motivieren sie, ihr eigenes Le-
ben maoglichst aktiv zu gestalten.

Vor einiger Zeit erreichte uns der Anruf
einer Frau Anfang 50 mit der Diagnose
Myasthenia gravis. Diese chronische
Seltene Erkrankung fiihrt zu einer
schweren Muskelschwéche. Bevor die
ersten Symptome auftraten, war sie als
selbststéandige Friseurmeisterin tatig.

Zum einen schilderte sie, dass sie
mittlerweile am Existenzminium lebe,
weil sie aufgrund der Erkrankung ihren
Beruf nicht mehr ausiiben kénne. Zum
anderen benétigte sie Hilfe beim Le-
ben mit der Erkrankung. Die groBte
Sorge bereitete ihr, dass sie die Miete
nicht mehr zahlen kénne und Angst
habe, ihre Wohnung zu verlieren. Als
Selbststandige erhalte sie kein Kran-
kengeld. Sie sah keine Perspektive fir
ihr weiteres Leben.

Unsere Beratung hat zwei MaRnah-
men empfohlen. Zunéchst haben wir
ihr den Kontakt zur Ergénzenden un-
abhangigen Teilhabeberatung (EUTB)
vermittelt, um ihre finanzielle Situa-
tion zu kldren. Bei der EUTB arbeiten
Menschen mit Handicap, die andere
sozialrechtlich beraten. Im zweiten
Schritt haben wir ihr den Kontakt zur
passenden Patientenselbsthilfeorga-
nisation gegeben.

Nach einigen Wochen hat sie sich er-
neut bei uns gemeldet. Sie bedankte
sich flir die Hilfe und teilte mit, dass
sich ihre Lebenssituation deutlich ver-
bessert habe. Mithilfe der EUTB konnte
sie die passenden Leistungen beantra-
gen und ihr Mietproblem bewaltigen.
Nun will sie sich an eine Selbsthilfe-
organisation wenden, um mehr Infor-
mationen zum Leben mit der Erkran-
kung zu bekommen. Ebenfalls sucht
sie einen Arzt in ihrer N&he, der sich

Die Allianz Chronischer Seltener Erkrankungen (ACHSE) e.V. ist ein Netzwerk von

und fiir Menschen mit chronischen seltenen Erkrankungen und deren Angehérige in
Deutschland und dariiber hinaus. Der Dachverband von mehr als 130 Patientenorga-
nisationen biindelt Expertise und Wissen im Bereich Seltene Erkrankungen und vertritt
die Interessen aller Betroffenen in Politik und Gesellschaft, in Medizin, Wissenschaft
und Forschung. Im Nationalen Aktionsbiindnis fiir Menschen mit Seltenen Erkrankun-
gen (NAMSE) bringt ACHSE maBgeblich die Umsetzung des Nationalen Aktionsplans

voran.

ACHSE fordert Strukturen, die zur Verbesserung der Leben von Menschen mit Seltenen
Erkrankung beitragen und ist zu diesem Zweck als Rare Diseases Germany auch inter-
national vernetzt. Als einzige krankheitsiibergreifende Anlaufstelle, berdt ACHSE zudem
kostenlos Betroffene und Angehdrige sowie Rat suchende Arzte und andere Therapeu-
ten zu Seltenen Erkrankungen und unklaren Diagnosen. ACHSE ist Mitglied von EUROR-
DIS — Rare Diseases Europe und in der Bundesarbeitsgemeinschaft Selbsthilfe. Schirm-

herrin ist seit 2005 Eva Luise Kohler.

mit ihrem speziellen Krankheitsbild
auskennt.

Nein. Dieses Beispiel zeigt, wie schnell
ein Mensch durch Krankheit in die so-
ziale Abwartsspirale kommen kann. In
der Betroffenen- und Angehdrigenbe-
ratung haben wir immer wieder mit
Lebensumstanden zu tun, in denen
Erkrankte davon bedroht sind, erst ihre
Arbeit und dann ihre Lebensgrund-
lage zu verlieren. Wir leben in einem
hochkomplexen Sozial- und Gesund-
heitssystem, in dem sich der Einzelne
Herausforderungen gegeniiber sieht,
die alleine nur schwer zu bewiltigen
sind.

ACHSE, der Dachverband von inzwi-
schen Uber 130 Patientenselbsthil-
feorganisationen, bietet die einzige
krankheitstibergreifende Beratungs-
stelle auf Seiten der Patientenselbst-
hilfe in Deutschland. Durch die Bera-
tungsarbeit halten wir als Dachorga-
nisation téglich die direkte Beziehung
zu den Betroffenen und anderen Pro-

fessionellen im Gesundheitswesen
aufrecht.

Wir arbeiten ,,am Puls”, um konkrete
Unterstiitzung zu leisten. Und wir nut-
zen die Erkenntnisse aus der Beratung,
um gemeinsam mit dem ACHSE-Team
Einfluss auf die politischen Rahmen-
bedingungen zugunsten der Versor-
gung aller Betroffenen zu nehmen.

Auch fiir die Themen unserer Fach-
tagungen, Workshops und Seminare
orientieren wir uns besonders an den
Bedarfen unserer Mitglieder. Nur mit
fundierten Informationen und mehr
Wissen kénnen wir das Leben der Be-
troffenen verbessern.

Weitere Informationen:

ACHSE e.V.

¢/o DRK Kliniken Berlin | Mitte
Drontheimer StralBe 39

13359 Berlin

Kostenfreie ACHSE-Beratung

fir Betroffene und Angehdrige:
Tel.: 030-3300708-27

E-Mail: beratung@achse-online.de
www.achse-online.de
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Die Augsburgerin Caroline Sprott nennt sich selbst ,Lipodem-Méddchen fiir alles” und berichtet in ihrem
Mode-Blog sowie auf Instagram regelmiaBig iiber ihr Leben mit medizinischer Kompression. Als Unterneh-
merin, Autorin, Referentin und Model zeigt sie anderen Betroffenen, wie man medizinische Kompressions-
striimpfe modisch in den Alltag integriert.

Frau Sprott, Sie haben lhre Diagnose
mit Anfang 20 bekommen - bitte
geben Sie uns einen kurzen Einblick
in lhre Krankheitsgeschichte.

Ich sal} 2010 wéhrend meiner Ausbil-
dung viel im Biiro und bin zudem taglich
lange Zug gefahren. Eines Abends hatte
ich spontan sehr stark schmerzende
Beine, auch Schmerztabletten brach-
ten keine Linderung. AuBerdem hatte
der Umfang meiner Waden deutlich
zugenommen. Ich kannte Lipédem zu
dem Zeitpunkt noch gar nicht — aber mir
war klar, dass ich zum Arzt gehen sollte.

WIE GEHT'S HEUTE 4 | 2023

Wie wurden Sie therapiert?

Mein Hausarzt (iberwies mich damals
direkt in eine GefaBklinik, in der die
Diagnose Lipédem gestellt wurde —
damals waren nur die Beine betroffen.
Das Fachpersonal nahm meinen Fall
gleich ernst und ich wurde gliickli-
cherweise sofort richtig versorgt. Das
war fiir die damalige Lip6dem-Welt
wirklich erstaunlich, da eine so
gute Erstversorgung bis heute nicht
selbstverstandlich ist. Ich bekam das
Rezept fiir meine erste Kompressions-
versorgung, Lymphdrainagen sowie

den Antrag fiir ein Heimtherapie-Ge-
rat.

Meine Therapie sieht heute noch
dhnlich aus. Ich denke aber, dass
Lymphdrainagen mittlerweile flichen-
deckender verordnet werden und die
Lymphologie langsam vorankommt.

Ein wichtiger Baustein lhrer The-
rapie sind medizinische Kompres-
sionsstriimpfe.

Ich habe im Laufe der Jahre vieles ge-
testet. Fiir mich ist wichtig, dass das
Gestrick hochwertig und strapazier-

Fotos: medi



fahig ist und auch nach langerem Tra-
gen noch gut aussieht. Elne robuste
Wandstabilitét hilft mir auch bei star-
ken Schmerzen. Und ich mag Extras,
wie Funktionszonen, Muster und vor
allem Farben sehr gerne.

Sie sind mit lhrem eigenen Blog
und auf Instagram sehr aktiv. Mit
welcher Intention haben Sie damals
begonnen?
Eine Freundin hat mich damals ani-
miert, meine Erfahrungen zu teilen,
damit sich andere Betroffene nicht
mehr so allein fiihlen - da war ich
eine der Ersten, die sich mit medizi-
nischen Kompressionsstriimpfen auf
Social Media gezeigt hat. Anfangs war
das alles fiir mich sehr ungewohnt.
Bis heute ist mir vor allem wichtig,
dass maglichst viel Wissen zum Thema
Lipédem und dessen Therapie zusam-
mengetragen wird und dort auch je-
derzeit nachlesbar ist. Seitdem sind die
Kanéle stetig gewachsen und wurden
weiter mit Leben gefiillt!

Ein Fokus lhres Blogs liegt auf der
Mode: Waren Sie von Beginn lhrer
Diagnose an so offen im Styling
mit medizinischen Kompressions-
striimpfen?
Als ich die medizinische Kompres-
sionsversorgung bekam, war mir klar,
dass man sie sehen wird. Also musste
ich mir etwas einfallen lassen, dass es
flir mich stimmig wird. Ab dem Mo-
ment habe ich mich mit meinem Outfit
auf meine Kompression eingelassen.
Als ich zwei Jahre spéter die Diag-
nose Lipédem am Arm bekam, bin ich
zundchst in ein Loch gefallen. Da be-
gann meine - so nenne ich das - mo-
dische Eigentherapie: Ich ziehe mich
jeden Tag gut an, auch wenn ich krank
oder im Homeoffice bin. Meinem Kor-
pergefiihl hilft das enorm. Je besser du
gekleidet bist, desto besser kannst du
auftreten, dich fiihlen und selbstbe-
wusster denken.

Sie sind eine starke, selbstbewusste
Frau im Umgang mit der Erkrankung
- was hat lhnen dabei geholfen?

Ich bin ein fréhlicher Mensch, aber
als ich meine Arm-Diagnose bekam,

war ich sehr deprimiert und viel zu
oft ungliicklich. Um aus dieser Sack-
gasse rauszukommen, habe ich eine
Psychotherapie gemacht, von der ich
bis heute profitiere. Wenn du nicht
mehr aus eigener Kraft weiterkommst,
hilft jemand, der mit dir eine neutrale
Sicht erarbeitet.

Mir wurde klar, dass ich wegen mei-
ner Erkrankung nicht irgendwo im Le-
ben stoppen muss — dieses Selbst-
bewusstsein habe ich mir nach und
nach erarbeitet. Ich konnte mich mit-
hilfe von Mode immer so zeigen, wie
ich mich wohlftihlte. Auf die Weise
nimmt dein Umfeld dich positiv wahr
und du bekommst auch gute Vibes
zuriick. Selbstbewusst wird man nur,
indem man sich selbst bewusst wird!

Welche Rolle spielt der Riickhalt in
der Familie und bei Freunden?

Je versténdnisvoller und entspannter
das Umfeld ist, desto mehr traust du
dich, ehrlich und du selbst zu sein.
Als ich 24 war, mussten wir nach
einem Konzert zum Beispiel schon
nach kurzer Zeit eine Pause am Rast-
platz machen, weil ich nicht mehr im
Auto sitzen konnte — frustrierend! Da
ist es Gold wert, wenn Familie und
Freunde Verstandnis haben und den
Druck rausnehmen. Egal in welchem
Alter, wenn du chronisch krank bist,
muss das personliche Umfeld sehr viel
auffangen.

Bei lhnen stehen Authentizitdt und
Empowerment im Fokus. Was mo-
tiviert Sie?

Proaktives Feedback! Zu Beginn habe
ich jahrelang drauflosgeschrieben -
ohne zu wissen, wen ich erreiche. Ir-
gendwann kamen erste E-Mails: Eine
Frau hat nach zehn Jahren wieder
einen Rock getragen, weil ich ihr einen

Im Umgang mit ihrer Erkrankung und
ihrer medizinischen Kompressionsver-
sorung setzt Caroline Sprott auf eine
modische Eigentherapie: ,Ich ziehe
mich jeden Tag gut an, auch wenn ich
krank oder im Homeoffice bin. Meinem
Korpergefiihl hilft das enorm. Je besser
du gekleidet bist, desto besser kannst
du auftreten, dich fithlen und selbstbe-
wusster denken.”

Impuls geben konnte. Auch aktuell tei-
len viele ihre positiven Geschichten
mit mir. Mit der Art und Weise, wie ich
damit umgehe, habe ich Mut gemacht.
Zu wissen, dass meine Arbeit fiir viele
Menschen so wichtig ist und dass ihr
Leben ohne sie anders laufen wiirde
— das ist meine Motivation.

Ich bin lieber echt als perfekt! An-
dere Leute mit meiner Art so zu inspi-
rieren und ihnen Kraft fiir sich selbst
zu verleihen, das ist mein Antrieb —
und das schaffe ich nur, weil ich kei-
nen Anspruch habe, perfekt zu sein.
Ich will einfach nur ein gliickliches
Leben fiihren.

Wie definieren Sie dann , perfekt”?
Perfekt ist das Gefiihl von bescheide-
ner Dankbarkeit. Wenn ich zum Bei-
spiel irgendwo bei schonem Wetter
auf einer Wiese sitze und denke: Gut,
dass alles so ist, ich meine Lieben habe
und ich noch lebe. Dankbarkeit spiiren
zu kénnen, ist fiir mich ein perfekter
Moment, denn: Dankbarkeit fiithrt zu
Gliick — und das ist es, was flir mich
zéhlt. Wunschgewicht und Schonheits-
ideale sind egal, wenn du am Ende des
Tages dankbar dafiir sein kannst, dass
dein Leben - vielleicht nicht perfekt
— aber gut ist!

Frau Sprott, vielen Dank fiir Ihre per-
sonlichen Einblicke. [

)




Von A wie Anisgebdck bis Z wie Zimtsterne

— die Entstehung unserer heute so beliebten
Weihnachtspldtzchen hat allerlei spannende

Geschichten auf Lager.

Springerle
,Eierzucker” im Frankischen, ,Eier-
marzipan” oder ,Springerle” in Bayern
und Baden-Wiirttemberg, ,Schwaben-
brétle” in StraBburg — die
siiddeutsche Anisspe-
zialitdt hat viele Namen.
Eins ist aber tiberall wichtig:
die weiBe Oberflache und
die sprichwortlichen
«FuBle”, die dadurch
entstehen, dass
sich die getrocknete
Oberseite leicht vom feuchteren
Unterteil abhebt.
Eine weitere Besonderheit:
Springerle werden mit Modeln
geformt, also Holzschablonen
mit eingekerbten Mustern. Ein belieb-
tes Motiv war frither das springende
Pferd, das womadglich auch den Na-
men pragte. Vielleicht riihrt dieser
aber auch daher, dass der Teig beim
Backen ,aufspringt” und in die Héhe
wachst. Daflir sorgt das Triebmittel
Hirschhornsalz.

Foto: Angelina Ho/Pixabay
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Makronen

Seit tiber 300 Jahren
sind Makronen in Deutschland
und Osterreich bekannt. Ihren
Ursprung haben sie allerdings in
Italien, vermutlich in Venezien, da
in alten Texten haufig ,venezianische
Mandeln” als Zutat fiir Makronen
empfohlen werden. Denn diese be-
stehen seit jeher aus fein geriebenen
Mandeln, die mit Zucker und Eiweil}
vermischt und auf einer Oblate als
Unterlage gebacken werden.

Luftige Makronen, wie wir sie heute
kennen, konnte man in Deutsch-
land jedoch erst ab 1700 herstellen
— denn erst dann kam man auf die
Idee, Eiweil} getrennt vom Eigelb zu
Eischnee aufzuschlagen. Ihr Name lei-
tet sich vom alt-italienischen ,mac-
care = quetschen” ab. Im Franzosi-
schen wurde daraus ,macaron” und
im Deutschen schlieRlich ,Makrone”.

Vanillekipferl

Vanillekipferl gehéren zu den tra-
ditionellen Weihnachtsgebacken
und werden besonders gerne in der
Adventszeit gebacken. Bis heute ge-
hért Vanille zu den eher teuren

V.
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Gewiirzen, weshalb auch haufig das
glinstigere Vanillin zur Aromatisie-
rung genutzt wird. Friiher war echte
Vanille so teuer, dass nur aristokrati-
sche Kreise sie sich tiberhaupt leisten
konnten.

Erst gegen Ende des 19. Jahrhun-
derts kommerzialisierte sich der An-
bau, und Vanillegebacke hielten auch
in gutbiirgerliche Haushalte Einzug.
Die Form des Kipferls hingegen gibt
es schon sehr lange, schon im alten
Orient war sie bekannt. Im 16. Jahr-
hundert gab es in Wien sogar eigene
.Kipferlbacker”. Woraus die Kipferl je-
ner Zeit bestanden, ist jedoch unbe-
kannt.




Zimtsterne

Der fritheste Beleg
fir Zimtsterne geht
auf das Jahr 1536 zuriick. Da
Zimt, dhnlich wie Vanille und an-
dere Gewiirze, damals sehr teuer
war, blieben Késtlichkeiten wie
Zimtsterne nur wenigen Wohlhaben-
den vorbehalten — 1536 war es kein
Geringerer als Kaiser Karl V, dem die
Raritat (als zwolfter Gang!) vorgesetzt
wurde. Aber spétestens in den gutbiir-
gerlichen Kochbiichern des 18. Jahr-
hunderts fand man auch hier allerlei
Rezepte fiir Zimtsterne, sogar Abbil-
dungen des blechernen Ausstechers
in Sternform sind hier schon zu sehen.

Dominosteine

Dominosteine sind heute auf Weih-
nachtstellern nicht mehr wegzuden-
ken. Aber sie sind eine vergleichs-
weise junge Erfindung und wurden
erst 1936 von einem Dresdner Cho-
colatier kreiert. Dieser wollte damit
eine giinstige Praline anbieten und so
eine groere Kauferschicht erreichen.
In den Kriegsjahren musste er aller-
dings die urspriinglich doppelte Leb-

iy

kuchen-Kirschgelee-Schicht auf eine
einfache Schicht reduzieren. Diese
.Notpraline” gelangte dennoch zu
einiger Popularitat und wurde spater
auch wieder ,aufgestockt” und dabei
eine Lebkuchenlage sogar noch durch
Marzipan ersetzt. |

I\

Barentatzen

fiir etwa 55 Stiick, Zubereitungszeit
ca. 60 Min

Zutaten Riihrteig

150 g weiche Butter oder Margarine
50 g Puderzucker

1 Pck. Bourbon Vanille-Zucker*

1 Ei (GréBe M)

175 g Weizenmehl

20 g Kakao*

2 EL Milch

Riihrteig zubereiten

Zum Verzieren
etwa 100 g Kuverttire Zartbitter*

Vorbereiten

Backblech fetten oder mit Back-
papier belegen. Backofen vorheizen,
Ober- und Unterhitze etwa 180 °C,
HeiBluft etwa 160 °C.

* zum Beispiel von Dr. Oetker

Butter oder Margarine in einer Riihrschiissel mit einem Mixer (Riihrstabe) auf
hochster Stufe geschmeidig rithren. Nach und nach Zucker, Vanille-Zucker und
Ei unterriihren. So lange riihren, bis eine gebundene Masse entsteht. Mehl und
Kakao mischen, abwechselnd mit der Milch kurz auf mittlerer Stufe unterriihren.

Den Teig in kleinen Portionen in einen Spritzbeutel mit Sterntiille (@ etwa
12 mm) flllen. Teig in Form von Tatzen auf das Backblech spritzen und auf
dem mittleren Einschub ca. 14 min backen.

Gebdack mit dem Backpapier vom Backblech ziehen und auf einem Kuchen-
rost erkalten lassen. Kuvertiire grob zerkleinern und im Wasserbad bei schwa-
cher Hitze schmelzen. Die Barentatzen zur Hélfte in die Kuvertiire tauchen,
auf einen Bogen Backpapier legen und die Kuvertiire fest werden lassen. [I

S
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ben im Harz reicht der Blick

von den schdnsten Aussichts-

punkten im Winter und Friih-
jahr besonders weit. Die tief stehende
Sonne taucht Wolken und Gipfel in
dramatisches Licht, aus den Talern
steigt mystischer Nebel empor. Jetzt
konnen Wanderer ihren Aufstieg mit
eindrucksvollen Fotos kronen.

Hangebriicke
und Aussichtsturm

Hundert Meter liber dem Stausee
spannt sich die Hangebriicke Titan RT
quer libers Rappbodetal, mit gut 450
Metern die weltweit ldngste ihrer Art.
Aus schwindelerregender Hohe eroff-
nen sich auf dem schwankenden Steg
sagenhafte Ausblicke tiber die Harzer
Berge. Noch hoher hinaus, aber auf
festem Grund geht es im neuen Aus-
sichtsturm Solitair. Neben der Treppe
fithrt ein Panorama-Glasaufzug hinauf

Hoch iiber dem Rappbodetal lddt die Hdngebriicke Titan RT
zum 450 Meter langen, schwankenden Ubergang ein.

und aus der Plattform ragen zwei Glas-
bugs hervor, die ein atemberauben-
des Panorama eréffnen. Unter www.
oberharzinfo.de sind Bilder, Wander-
tipps und interaktive Tourenplaner zu
finden.

Der Hohe Kleef
iiber Riibeland

Ein kurzer Aufstieg aus dem Berg-
dorf Riibeland oder ein Abstecher
vom Fernwanderweg Harzer Hexen-
stieg flihrt zum Kalksteinfelsen Ho-

Der achteckige
Aussichtspavillon
Hoher Kleef thront
iiber dem Hohlen-
ort Riibeland.




Uber den weiten Hoch-
ebenen im Oberharz malt
die tief stehende Sonne
dramatische Wolkenbilder.

her Kleef. Der historische Pavillon auf
der steilen Klippe wurde 1892 errich-
tet und hélt heute eine Stempelstelle
der Harzer Wandernadel bereit. Er
bietet einen Ausblick auf Rubeland,
ins Tal der Bode und tber die um-
liegenden Hohen bis zum Skigebiet
am Wurmberg und zum Brocken, dem
héchsten Gipfel in Norddeutschland.
Zuriick im Tal lohnt sich auch ein
Besuch der Riibeldander Tropfstein-
héhlen.

Das Kreuz
auf dem Kapitelsberg

Schon von Weitem griiflt das Gipfel-
kreuz auf dem Kapitelsberg, der auch
als Tanner Hausberg bekannt ist. Mit 528
Hohenmetern ragt er zwischen Tanne
und Konigshitte empor und ist nur tiber
Wanderwege zu erreichen, beispiels-
weise auf einem kurzen Abstechervom
Harzer Hohenvieh-Pfad. Neben dem
Ausblick zu Wurmberg, Brocken und
Hohenkamm erwarten die Wanderer
auf dem Gipfel ein Stempelkasten der

Der Kapitelsberg zwischen
Tanne und Konigshiitte

ist nur itber Wanderwege
zu erreichen.

Harzer Wandernadel sowie ein Rastplatz
mit Banken und Feuerstelle.

Uber der
Talsperre Zillierbach

Der Granitfelsen Peterstein ragt tiber
dem Zillierbachstausee empor, nahe
der Staumauer zwischen den Harzorten
Wernigerode und Elbingerode. Ein gu-
ter Ausgangspunkt zum Aussichtspunkt
mit Picknickplatz und Stempelstelle der
Wandernadel liegt am Ortsrand Elbin-
gerode. Von dort flihrt der Weg (iber
den Rastplatz ,Am Hirschbrunnen” bis
zur Talsperre, wo der Peterstein mit
Stempelstelle der Harzer Wandernadel
ausgeschildert ist.

Harzer Hochebenen

Typisch fiir den Harz sind neben ho-
hen Klippen und steilen Schluchten,
alten Bergbauorten und unzéhligen
Teichen auch seine ausgedehnten
Hochebenen. Hier kénnen die Wan-
derer bequem ausschreiten, frische
Hohenluft und grenzenlose Fernsich-
ten genieBen. [|

Ein kurzer Aufstieg fiihrt
von der Staumauer an

der Talsperre Zillierbach
zum Aussichtspunkt am

Peterstein.
, SHEUTE 4 2
.+ \WIE GEHT'S HEUTE 42023 5
e AT R -

-

Fotos: DJD/Tourismusbetrieb Oberharz am Brocken/Jan Reichel

-

. B i L L il o



Neue Telefonmasche

Foto: Freepik
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Rentenversicherung warnt vor Trickbetriigern

nerwartete Telefonate, tduschend echt wirkende

Anschreiben oder unangekiindigte Besuche zu

Hause: Getarnt als Mitarbeitende der Rentenversi-
cherung versuchen Kriminelle, die persénlichen Daten oder
sogar die Bankverbindung von Versicherten zu erhalten.

Derlei dubiose Anrufe, bei denen Menschen wiederholt
angerufen und aufgefordert werden, ihre E-Mail-Adresse
mitzuteilen, um im Anschluss mehrere Tausend Euro wegen
eines telefonisch abgeschlossenen Gewinnspiels an eine
Anwaltskanzlei zu iberweisen, haufen sich laut Deutscher
Rentenversicherung Bund (DRV). Aus diesem Grund warnt
sie ganz besonders vor Trickbetriigern am Telefon.

Typischerweise werden die Betroffenen aufgefordert,
Geld auf ein fremdes, zumeist ausldandisches Konto zu
tiberweisen. Es wird mit Rentenkiirzungen, einem Schufa-
Eintrag oder anderen Sanktionen gedroht, wenn die Uber-
weisung nicht erfolgt.

Die DRV betont, dass es sich nicht um Anrufe von ihren
Mitarbeitenden oder von ihr beauftragte Personen handelt.
In keinem Fall sollen Betroffene aufgrund telefonischer oder
per E-Mail gesendeter Aufforderungen Geld ins In- oder
gar Ausland liberweisen. Auch telefonische oder digitale
Angebote, Medikamente oder medizinische Hilfsmittel zu
verkaufen, stammen nicht von der Deutschen Rentenver-
sicherung.
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Betrug auch per SMS maéglich

Auch per SMS versuchen Betriiger an Geld zu kommen. So
habe beispielsweise jiingst eine Rentenbezieherin eine SMS
von einer unbekannten Nummer erhalten. In dieser wurde
sie dazu aufgefordert, sich tiber einen Link zu verifizieren,
um eine Riickerstattung von der Rentenversicherung zu
erhalten. In der Verlinkung sei das Wort ,Rentenantrag”
enthalten gewesen.

Auch hier weiBt die DRV darauf hin, dass ihre Mitarbei-
tenden nicht per SMS mit den Kunden in Kontakt treten
und niemand aufgrund von fingierten SMS seine person-
lichen Daten wie z. B. die Bankverbindung preisgeben
oder eine Uberweisung ins In- oder Ausland tétigen soll.
In Zweifelsféllen empfiehlt sie Versicherten und Rentnern,
sich an die kostenlose Servicenummer 0800/1000 4800
der Deutschen Rentenversicherung zu wenden. |

Weitere Informationen:

Die gdngigsten Betrugsmaschen sowie Strategien, wie man
sich dagegen schiitzen kann, stellt die Deutsche Renten-
versicherung in ihrer Broschiire ,Vorsicht Trickbetrug” vor.
Sie wendet sich ausdriicklich auch an Angehdrige.

Die Broschtire kann auf www.deutsche-rentenversicherung.de
heruntergeladen sowie (iber das kostenfreie Servicetelefon
unter 0800/1000 4800 bestellt werden.



Faktencheck

Nahrungs

Buch-Tipps

Stil ist keine Frage des Alters

2023 feierte die New Yorker Stil-lkone Iris Apfel ihren 102. Geburtstag. International beriihmt
geworden ist sie nicht nur aufgrund ihres Alters, sondern vor allem durch ihr extravagantes
AuBeres. Bunte Farben und auBergewdhnliche Stoffe kombiniert sie mit Unmengen an
Schmuck und extravaganten Brillen. In ihrem Buch gewahrt die Geschéftsfrau und Innen-
architektin, die u. a. fiir neun Présidenten im WeiBen Haus gearbeitet hat, humorvolle und
weise Einblicke in ein Leben voller Anekdoten, Reisen, Weisheiten und Kunst.

Iris Apfel — Stil ist keine Frage des Alters. Midas-Verlag, ISBN 978-3-03876-146-4, 25 Euro.

Wunderkapsel oder lieber nicht?

Der Griff zu Nahrungsergdanzungsmitteln ist schnell gemacht, frei nach dem Motto
LHilft's nicht, schadet’s nicht”. Aber ist es wirklich so einfach? Oder steckt hinter den oft-
mals teuren Praparaten nur ein irrefiihrendes Versprechen? Dieses Buch will dariiber auf-
kléren, wo Nahrungsergédnzungsmittel hilfreich sind und wie man Mangelerscheinungen
verhindern kann.

Martin Auerswald: Fakten-Check Nahrungsergédnzungsmittel — Welche Ndéhrstoffe Vital-
stoffe und Extrakte wirklich sinnvoll sind. Herbig-Verlag, ISBN 978-3-96859-046-2; 18 Euro.
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Fehlerbild

Ratselspald

Welche sind es?

Das linke Bild unterscheidet sich durch sechs Verdnderungen von dem Bild daneben.

Buchstabensalat: Dichterinnen

Auf3er der farbig unterlegten sind hier 16 weitere deutschsprachige Dichterinnen versteckt,
und zwar waagrecht, senkrecht oder diagonal, vorwarts oder rlickwdrts geschrieben. Die
Worter kénnen sich Giberschneiden. Nicht alle Buchstaben des Gitters werden verwendet.
W E R LASKE|RSCHUEILE|R
N INJAIMHC/AIBIAIKISIM|{Z/U|B|S|O
RIMWIGININ/I| UP|I EITIOKHT|R
LIE/IVIOII/OJJEINO|I|C/IR|IC|T K| E
TNLILCTQIENDOAOAMN
G X/JILIKISIHHHH|TEISPL|A|I|J
N/ILIC/VIEIAIC/ICUW|L EEGMNO
WHBNCUSZ|SRTKHOVR|N
C EARHAMJKEOND|YHAW
G/J EIHKUAORMCXANSILO
Z/I|LILIE|Y|YSXHIC/ISIRI|K|J|J
FIF FOHSLEUHE|TSORDZP

ARNIM,
ASTON,
BACHMANN,
DOMIN,
DROSTE-
HUELSHOFF,
GOLL, HAHN,
HUCH,
KALEKO,
KASCHNITZ,
KIRSCH,
LASKER-
SCHUELER,
MUELLER, NICK,
OTTO-PETERS,
SA€EHS,
SEIDEL

Welches Losungswort ver-
birgt sich hinter diesem Bilder-
ratsel?

Literatur-Quiz

1. Welches Werk ist nicht
von Heinrich Boll?

+Haus ohne Hiter”

,Die Blechtrommel”
+Ansichten eines Clowns”
,Die verlorene Ehre

der Katharina Blum”

OnNnw>

N

. Welche Zeitschrift gibt
die deutsche Verlegerin
Alice Schwarzer heraus?
+Emma”“

LLiteraturen”

,Cicero”

,Brigitte”

ONw>

w

. Welcher Schriftsteller
lehnte 1964 den
Literaturnobelpreis ab?
Jean-Paul Sartre

Albert Camus

Dario Fo

Nagib Mahfuz

ONw>»

Zahlen von 1 bis 9 sind so einzutragen, dass sich jede
dieser neun Zahlen nur einmal in einem Neunerblock,
nur einmal auf der Horizontalen und nur einmal auf der

Vertikalen befindet.
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