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Lang soll'n sie leben
Dem Altern auf der Spur

Migréne
Wenn es im Kopf bohrt und pocht

Reportage

.Jeder Tag ohne Zettel am Zeh ist ein guter
In eigener Sache
Zentrum fur kardiorenale Medizin
All You Need Is ... Health
Heuschnupfen

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie gelingt es, nicht nur langer zu leben, sondern die
gewonnene Zeit auch gesund und aktiv zu gestalten?
Die Frage nach Longevity (Langlebigkeit) steht im
Zentrum eines Beitrags dieser Ausgabe von apropos.
Wir zeigen, welche Rolle moderne Forschung, medizini-
scher Fortschritt und der eigene Lebensstil dabei spielen
und welche Erkenntnisse schon heute fir den Alltag
relevant sind. Dartber hinaus greifen wir in bewahrter
Weise viele weitere Themen auf, die unsere Gesundheit
im Alltag pragen, von Migrane Uber Schlaf bis hin zu
Pravention und aktuellen Entwicklungen in der Medizin.
Unser Anspruch ist und bleibt es, Ihnen fundierte Inhalte
verstandlich und praxisnah zu vermitteln.
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Im Gesprach mit ...
... einem Telomer

heute eingeladen, um mit

lhnen liber ,Longevity”, also
Langlebigkeit, und lhre personli-
che Rolle im Alterungsprozess zu
sprechen. Aber zuerst: Stellen Sie
sich doch bitte einmal vor.
Sehr gerne! Ich bin ein Strukturele-
ment der menschlichen DNA und
befinde mich an den Enden von Chro-
mosomen. Dort funktioniere ich als
eine Art Schutzkappe und schiitze
das Erbgut bei der Zellteilung vor
schadlichen Einflssen.

I iebes Telomer, wir haben Sie

Dann leisten Sie ja einen ganz
schon wichtigen Beitrag, Hut ab!
Ich verstehe allerdings noch nicht,
‘was Sie mit Langlebigkeit zu tun
haben. K6énnen Sie das bitte ndher

erlautern?

 Laufe des Lebens immer krzer

altersbedingten Beschwerden oder
Krankheiten wie Alzheimer oder Krebs
zu kampfen und dementsprechend
statistisch auch eine geringere Lebens-
erwartung.

Aber sagten Sie nicht soeben, dass
Sie im Laufe des Lebens kontinuier-
lich kiirzer werden? Was hat das
mit dem Lebensstil zu tun?
Grundsatzlich stimmt das. Allerdings
bewirken Stress, Umweltbelastungen
sowie eine allgemein ungesunde Le-
bensweise, dass ich schneller schrump-
fe. Im Umkehrschluss bedeutet das:
Durch gesunde Ernahrung, Sport und
Selbstflrsorge kénnen Menschen im
wahrsten Sinne des Wortes ihr Leben
verlangern.

Interessant! lhre Lange spiegelt
also, gemeinsam mit anderen zellu-
ldren Parametern, den allgemeinen

vielleicht der Schliissel zum ewigen
Leben?

Tatsachlich wird bereits in diese Rich-
tung geforscht. Die Forscherin Eliza-
beth Blackburn hat im Jahr 2009 den
Medizin-Nobelpreis fir die Entdeckung
der sogenannten Telomerase verliehen
bekommen. Die Telomerase ist ein
korpereigenes Enzym, das eine Telo-
merverlangerung in bestimmten Zellen,
zum Beispiel Stammzellen, bewirkt.
Diese Erkenntnisse konnten in Zukunft
beim Thema Longevity eine Rolle
spielen. Allerdings ist hier auch Vorsicht
geboten: In den Zellen gibt es noch
viele andere Alterungsprozesse und
eine hyperaktive Telomerase steht

mit einem erhohten Krebsrisiko in
Verbindung. Apropas: An der Unikli-
nik RWTH Aachen gibt @s sogar einen
interdisziplinaren Forschungsschwer-
punkt zu seltenen Erkrankungen, die
mit einer beschleunigten Telomer-

16  Alles im griinen Bereich Gleichzeitig erscheint apropos in neuer Aufmachung: ese Vgrkijrzung ist AU"S- G.esunleheitszustand_— quasi das verkirzung einhergehen,_den So-
Frihlingskiiche Klarer moderner und noch naher an unseren Leserinnen .Ilte|lung und zellularen bl?|OgIS.Che Alter - eines Mens?hen genannten Telomeropathien (www.
18 Kinderleicht erklart ! . . ie schnell Zellen altern, wider. Eine letzte Frage stellt sich ukaachen.de/telomererkrankungen).
Warum wackelt mein Zahn? und Lesern. Auch das ausdrucksstarke Titelmotiv setzt ch vom Lifestyle eines noch: Ist es theoretisch méglich,
bewusst ein Zeichen und unterstreicht den Anspruch, 2n hab. Forschende haben Sie durch medizinische Behandlung end in der
medizinische Themen visuell wie inhaltlich neu zu denken. herausgefunden: Je kirzer | h kiinstlich zu verlangern? _ Dank fiir das
22 Senioren Dabei ist uns Ihre Meinung besonders wichtig. Wir freuen desto eher hatme dienn ja, verbirgt sich darin .
Hexenschuss: Harte Blockaden uns Uber Ihr Feedback zur neuen Gestaltung und zu den
23 Stiftung Universitdtsmedizin Aachen, Impressum Inhalten und mdchten apropos im Dialog mit Ihnen

kontinuierlich weiterentwickeln.

Ich wiinsche lhnen eine anregende Lekture.

bt

Univ.-Prof. Dr. med.
Joachim Windolf

Arztlicher Direktor der
Uniklinik RWTH Aachen

und Vorstandsvorsitzender
der Stiftung Universitéts-
medizin Aachen
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Lang soll'n sie leben:
Dem Altern auf der

er Wunsch nach einem langen Leben boomt. Dank moderner Technik
scheint er greifbarer denn je. Doch was sagt die Wissenschaft dazu?
Im Gesprach erklart Stammzellbiologe Prof. Wolfgang Wagner,
warum wir eigentlich altern und weshalb das Ziel nicht ein langeres,

sondern ein besseres Leben sein solite.

PROF. WAGNER, WARUM BESCHAF-
TIGT UNS DAS ALTERWERDEN SO
STARK?

Prof. Wagner: Alterung ist ein unauf-
haltsamer Prozess, den wir standig in
unserer Familie und am eigenen Leib
nachverfolgen kénnen. Zudem steigert
die zunehmende Verwendung von
Smartwatches oder Fitness-Tracking
das Bewusstsein Uber diesen Vorgang.
Gleichzeitig sollten wir nicht verges-
sen, dass der Drang, sich standig
selbst zu optimieren, auch schnell zur
Belastung werden kann.

WARUM ALTERN WIR UBERHAUPT?
Prof. Wagner: Darliber gibt es zwei
groBere Theorien. Die eine sagt: Unser
Korper funktioniert wie eine Maschi-
ne, und im Laufe der Zeit nutzt er sich
eben etwas ab. Die andere Theorie
beschreibt das Altern eher als einen
programmierten Prozess im Kor-

per. Wahrscheinlich steckt in beiden
Theorien ein bisschen Wahrheit. Es

ist durchaus denkbar, dass Alterung
einen evolutiven Vorteil flr unsere Art
darstellt, da somit der Generationen-
wechsel mit einer Neukombination des

Erbguts sichergestellt wi
Programm gibt, so is

nicht verstanden.

MAN UNTERSCHEIDET ZWISCHEN

CHRONOLOGISCHEM UND BIOLO-

GISCHEM ALTERN. WAS IST DAMIT
‘ NT? I

4 apropos 1.2026

Prof. Wagner: Das chronologische
Alter im Ausweis sagt meist wenig da-
ruber aus, wie alt jemand tatsachlich
ist. Es zeigt eigentlich nur die Jahre,
die vergangen sind. Entscheidend fir
unser biologisches Alter ist vielmehr,
wie fit die Zellen im Kérper wirklich
sind und das lasst sich inzwischen
recht gut abschatzen.

UNTER IHRER FEDERFUHRUNG
HABEN FORSCHENDE EPIGENETI-
SCHE UHREN BESCHRIEBEN. DIE
STUDIE ZEIGT, DASS MAN SOLCHE
DNA-MUSTER NICHT NUR MESSEN,
SONDERN VIELLEICHT SOGAR
BEEINFLUSSEN KANN. WIE
FUNKTIONIERT DAS GENAU?

Prof. Wagner: Epigenetische Uhren
sind sozusagen kleine chemische Mar-
kierungen auf der DNA, die zeigen,
wie weit der Alterungsprozess fortge-
schritten ist. Wir wissen, dass bestimm-
te Markierungen auf der DNA mit zu-
nehmendem Alter zu- oder abnehmen.
Wenn diese Veranderungen schneller
auftreten, lasst sich das haufig mit ei-
nem erhéhten Risiko fir altersbeding
Erkrankungen in
Durch den E
nologie ko
bestimmten
dass diese Vera
anderen altersrelevanten no
DNA sichtbar wurden. Das konnte
bedeuten, dass sich der Alterungs-
einflussen

Nrozess prinzipie

Bis wir das aber gezielt und sicher
anwenden konnen, wird es noch
dauern und es muss naturlich ethisch
begleitet werden.

VIELE MENSCHEN HEGEN DEN
WUNSCH, DAS ALTERN AUFZU-
HALTEN. IST DAS REALISTISCH?
Prof. Wagner: Ich glaube nicht, dass
es darum gehen sollte, 120 oder 150
Jahre alt zu werden. Viel entschei-
dender ist es, Krankheiten so friih
wie moglich zu erkennen oder noch
besser zu verhindern. Wenn man
es ganz praktisch betrachtet, ware
Unsterblichkeit fir die Entwicklung
der Weltbevolkerung fatal. Die Frage
sollte daher nicht lauten: , Wie ver-
hindern wir das Altern?“, sondern:
. Wie flihren wir ein langes Leben
in guter korperlicher und geistiger
Gesundheit?” Wer gut schlaft, sich
bewegt, Stress reduziert und ausge-
wogen isst, kann sein biologische
Alter auch ohne Labor
fache Weise beeinf

e

Prof. Dr. med. Dr. rer. nat. Wolfgang
Wagner ist Direktor des Instituts fiir
Stammzellbiologie an der Uniklinik
RWTH Aachen. Das Institut erforscht
die molekularen Regulationsmechanis-

men bei der Spezialisierung von Zellen W

des menschlichen Kérpers.
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'om Silvesterfeuerwerk liber
Vdie heiBBe Backofentiir bis

hin zur platzenden Warmfla-
sche: Brandverletzungen entstehen
schneller, als man denkt. Was im
Ernstfall hilft und wie Sie typische
Gefahrenquellen zu Hause entschar-
fen.

Warmflasche, Heizdecke und Korner-
kissen sind unsere liebsten Begleiter in
der kalten Jahreszeit. Doch gerade diese
Wohlfuhlhelfer bergen Risiken, wenn
sie zu heiB3 sind oder das Material nicht
standhalt. Kommt es dabei zu einer Ver-
brennung, lohnt sich zunachst ein Blick
auf den Schweregrad: Verbrennungen
ersten Grades auBern sich durch Ro-
tung, beim zweiten Grad kommt es zur
Blasenbildung. Sind alle Hautschichten
betroffen, handelt es sich um Grad drei
bis vier — in jedem Fall ein Notfall fir die
arztliche Behandlung.

6 aJWopos 1.2026
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Erste Hilfe zu Hause

Leichte Verbrennungen lassen sich gut
selbst versorgen. , Tragen Sie niemals
vermeintliche Hausmittel wie Ole oder
Zahnpasta auf. Die Verletzung wird
dadurch haufig verschlimmert und die
Beurteilbarkeit der Verbrennungstiefe
erschwert”, erklart Univ.-Prof. Dr. med.
Justus P. Beier, Klinikdirektor der Klinik fur
Plastische Chirurgie, Hand- und Verbren-
nungschirurgie an der Uniklinik RWTH
Aachen, und fuhrt weiterhin aus: ,Eine
Reinigung unter sauberem Leitungswasser
sowie die Abdeckung mit einer sterilen
Wundauflage ist immer empfehlenswert. "
Kihlen ist in der Regel nicht notwendig
und kann bei groBeren Verletzungen
sogar schaden.

Toasted-Skin-Syndrom

Im Netz haufen sich aktuell Bilder zum
Toasted-Skin-Syndrom. Dabei entstehen
netzartige, rotbraune Hautmuster durch
UbermaBige Warmeeinwirkung, von
Warmflaschen. Besser ist eine Warme-
pause oder ein langfristiger Umstieg auf
Kornerkissen und -kuscheltiere flr die
Mikrowelle. , Geplatzte Warmflaschen
stellen eine der haufigsten Ursachen fir
Verbriihungen dar”, sagt Prof. Beier.

Haushaltsunfalle bei Kindern und
Jugendlichen

Die Initiative fUr brandverletzte Kinder
Paulinchen e. V. zahlt jahrlich rund
30.000 Kinder und Jugendliche mit Ver-
brennungsverletzungen in medizinischer
Behandlung, etwa 7.000 davon stationar.
Gefahren befinden sich vor allem im
Haushalt: , Eine weit verbreitete Ver-
letzung bei Kindern ist die sogenannte
Latzverbriihung”, erklart Prof. Beier. Sie
entsteht, wenn kleine Kinder Behalter mit
heiBer Fllssigkeit von der Arbeitsplatte
ziehen. Eine konsequente Sicherung der
HeiBgetranke oder das Abstandhalten
von Kindern von Herd, Grill und Kamin-
ofen hilft, diese Unfalle zu vermeiden.

HeiBgetranke immer auBer
Reichweite abstellen

Kinder nicht unbeaufsichtigt in
der Klche spielen lassen

Herd, Backofen und Kamin
absichern

Am besten auf Kornerkissen
umsteigen

MEDIZIN

*x xx - -
Sufe Traume - wie wir

[ J

ber Nacht regeneriert sich
U unser Korper und berei-

tet uns darauf vor, fit und
ausgeruht in den nachsten Tag zu
starten. Trotzdem kennt jeder das
Gefiihl, wenn schlechter Schlaf uns
miide, reizbar und unkonzentriert
zuriicklasst. apropos klart auf,
welche Faktoren dabei helfen, dass
aus siiBen Traumen keine Albtrau-
me werden.

Spatestens wenn der Blick auf die Uhr
verrat, dass es mal wieder spater wird

als geplant, kommt der Gedanke auf:
Schlaf ist doch Uberbewertet. Jedoch
liegt man damit falsch, denn der Kor-
per braucht Schlaf fur die physische
wie auch psychische Erholung. In der
Nacht fahrt unser Organismus runter,
sodass Zellen sich erneuern, das Im-
munsystem gestarkt wird und Erlebtes
sowie Erlerntes im Langzeitgedachtnis
Verarbeitung findet. Je nach Schlaf-
phase ist unser Gehirn aktiv, wahrend
der Rest von uns auf Sparflamme
regeneriert.

Innerer Rhythmus

Wie erholt wir am nachsten Morgen
wirklich sind, hangt von vielen Fak-
toren ab. Die bendtigte Schlafdauer
ist dabei, biologisch bedingt, von
Mensch zu Mensch unterschiedlich.
.Flr gesunden Schlaf sorgen vor
allem auBere Bedingungen, die wir
selbst kontrollieren konnen. Ein kihles
Schlafzimmer, atmungsaktive Bettwa-
sche, gute Licht- und Larmisolation
sowie wenige Storquellen im Zimmer
sind forderlich. So ist ein Fernseher im
Schlafzimmer, wenn auch bequem,

eher kontraproduktiv”, erklart apl.-
Prof. Dr. med. Johannes Schiefer vom
Schlaflabor der Klinik fir Neurologie
an der Uniklinik RWTH Aachen. Glei-
ches gilt fir schweres Essen vor dem
Zubettgehen sowie Alkoholkonsum.
Bei abendlichem Sport ist es wiederum
unterschiedlich, ob man danach muide
ist oder sogar wacher.

Pravention fiir guten Schlaf
Hat man doch einmal schlecht ge-
schlafen, fiihlt man sich gereizter und

kann sich deutlich schlechter konzen-
trieren. Die Kdrperzellen regenerieren
sich nicht so gut und wir sind anfalliger
fur emotionalen Stress sowie flr Krank-
heiten. Dagegen hilft vor allem Praven-
tion: Schlafrituale, wie feste Zeiten und
Ablaufe vor der Nachtruhe gewohnen

den Korper daran, zur Ruhe zu kommen.

Auch Atemibungen und ruhige Musik
helfen gegen Unruhe. Wenn das Gedan-
kenkarussell sich trotzdem dreht, kann
es helfen, die Gedanken aufzuschreiben
und bewusst auf den nachsten Tag zu
verschieben. W

KERKKKKKRKKKKRKKKKKKKKKKKK

Eule oder Lerche? Wie unser Schlaftyp
den Schlaf beeinflusst, erfahren Sie im
Video.

ginfach R-Cooe Wit
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Vielleicht haben Sie das
schon einmal erlebt:
Der Kopf schmerzt,
Sie sind ge-
rauschemp-
findlich,

ist
tibel
und
die
Kon-
zentra-
tion fallt
schwer. Selbst
jegliche Be-
wegung ist
intolerabel,
weil sich
alles nur
noch um
den pulsie-
renden Kopf-
schmerz
dreht. Auch
wenn die
Beschwer-
den oft
nach einem
Tag nachlas-
sen, kann
. die Erkran-
§ kung den
2. Alltag
% dennoch
Ly stark
beeintrach-
tigen.

Bei einer
Migrane handelt es
sich um einen maBigen bis starken,
meist pulsierend-pochenden Kopf-
schmerz. Dr. med. lason Bartzokis,
Leiter der Kopfschmerzambulanz der

Klinik fir Neurologie an der Unikli-
nik RWTH Aachen, erklart: ,,Manche
Menschen leiden nur einmal oder

zweimal pro Jahr daran, wahrend
diese Krankheit viele andere mehr-
mals im Monat oder sogar fast taglich
begleitet.” Die Schmerzen konnen
ein- oder beidseitig auftreten. Typisch
flr diese Erkrankung sind zudem eine
ausgepragte Uberempfindlichkeit
gegenuber Licht und Gerauschen
sowie Ubelkeit. Auch leichte korper-
liche Aktivitat kann die Beschwerden
verstarken. Einige Patientinnen und
Patienten entwickeln bereits vor dem
eigentlichen Kopfschmerz neurolo-
gische Symptome — die sogenannte
Aura. Dazu zahlen am haufigsten
Sehstorungen, Sprachstérungen oder
Missempfindungen.

Mogliche Ursachen

Die genaue Ursache einer Migrane-
attacke hangt in der Regel von
mehreren Faktoren ab. Haufig
berichten Betroffene von folgenden
Triggern:

® [nsbesondere Stress und psychi-
sche Belastungen spielen eine wich-
tige Rolle. Kreiselnde Gedanken oder
Sorgen Uberfordern Kérper und Geist
und auBern sich in Form von Anspan-
nung und Kopfschmerzen. In diesem
Sinne ist eine Migrane ein deutliches
Warnsignal des Korpers, mehr auf die
personlichen Bedurfnisse zu achten.

® Wetterumschwiinge: Tempera-
turstirze, Luftdruckschwankungen
und hohe Luftfeuchtigkeit konnen bei
sensiblen Personen Migraneattacken
auslosen.

® Hormonschwankungen: Ebenso
kann das Hormon Ostrogen Attacken
begunstigen. Dies erklart, warum
Frauen haufiger als Manner betroffen
sind. , Attacken konnen auftreten,
wenn der Ostrogenspiegel schwankt.
Manche Frauen leiden kurz vor,

MEDIZIN

wahrend oder kurz nach ihrer Periode
unter Migrane”, erklart Dr. Bartzokis.

Schmerzen lindern

Es gibt sowohl medikamentose als
auch nicht-medikamentose MaBnah-
men, um die Krankheit zu behandeln.
Bei leichten Attacken kommen einfa-
che Schmerzmittel (wie Ibuprofen)
zum Einsatz, obwohl die effizientesten
Medikamente die sogenannten Tripta-
ne sind. Allerdings sollte man auf eine
frihe Einnahme achten, damit sie
optimal wirken, und zudem eine Uber-
dosierung vermeiden. Bei Patientinnen
und Patienten mit haufigen Migrane-
attacken ist eine Aufklarung notwen-
dig, um einen Kopfschmerz durch
Ubergebrauch von Schmerz- und
Migranemitteln zu vermeiden. Hier
spielt eine effektive medikamentdse
Prophylaxe eine wichtige Rolle.

Ein weiteres wirksames Mittel zur
Verringerung von Haufigkeit und
Intensitat der Migraneattacken sind
Entspannungsibungen. Besonders
effektiv ist die Progressive Muskel-
relaxation. Die Vorteile dieses Verfah-
rens sind das schnelle Erlernen der
Technik sowie die unkomplizierte
Anwendung im Alltag. Fir eine
nachhaltige Schmerzlinderung ist es
empfehlenswert, die Ubungen taglich
15 bis 20 Minuten durchzufihren.

Kalteanwendungen kénnen Kopf-
schmerzen ebenfalls spirbar lindern.
Ein eiskalter Waschlappen auf Stirn
oder Schlafen wirkt oft wohltuend.
Wahrend einer akuten Attacke kann
auch eine gekdiihlte D Vo,
Gelbrille aus dem Eis- =

fach hilfreich sein: -

eine Minute auflegen,

kurze Pause einlegen

und den Vorgang drei-

mal wiederholen. ®
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... ISt Inkontinenz nach einer
Geburt normal?

.werden meine Nasenlcher I\/l e haben tach éiner GRUN, GEHYPT, KOFFEINHALTIG: IST MATCHA GESUND!

durch Popeln gréBer? vaginalen Geburt Schwierig-

... ich habe schiefe Zahne - keiten damit, ihren Urin einzuhalten. atcha Tee erlebt aktuell einen Boom; viele feiern ihn im Internet als
und hatte als Kind keine N ein. Die Nase besteht aus elas- T e WAS Wundermittel. Das griine Pulver liefert durchaus gesunde Inhaltsstoffe

’SlsclhehndKnOrr]pfln, die sich le- ) Geburt geschwachte Beckenboden- Yvie beispielsweisg B-Vitamine, Eisen, Ka!iu_m und I\/Iag_nesium. Wen!ger
iglich durch konstanten Druc muskulatur als Hauptgrund dieses glamourds: Matcha kann je nach Herkunft Aluminium und Blei enthalten. Viele

ausdehnen kénnen. Gelegentlich in Phanomens. Die gute Nachricht: / Versprechungen, wie dass Matcha gegen Krebs, Alzheimer oder Uberggw\ch /!,
T e e hilft, sind aktuell wissenschaftlich nicht belegt. Zudem enthalt Matcha ahnlick

Zahnspange. Kann ich das
im Alter nhachholen?

bwohl Zahnkorrekturen meist der Nase zu bohren, reicht dafir nicht

mit Jugendlichen in Verbin- aus. Jedoch riskieren Menschen beim schamen und auBerdem gut behan- viel Koffein wie ein Espresso.

dung gebracht werden, ist Popeln Verletzungen des Naseninne- delbar. Sprechen Sie dazu am besten >
eine Behandlung prinzipiell in jedem ren, was zu Nasenbluten, Verkrustung |, Gynakologin oder Ihren Kurz gesagt: Wer die wachmachende Wirkung gut vertragt, kann gelegen

Alter moglich. Bei Erwachsenen wer- oder Infektionen fiihren kann. ® Gynikologen an. m -4 guten Gewissens eine Tasse oder Schale genieBen. Ob Matcha daribef hinaus ,
den hauptsachlich zwei Methoden =N Krankheiten heilt oder bei Ubergewicht hilft, ist aktuell nicht durch Studien
angewendet: Je nach Schwere der ot belegt. m
Fehlstellung entscheidet der Kiefer-
orthopade oder die Kieferorthopadin
zwischen einer herausnehmbaren,
transparenten Zahnschiene oder einer

festsitzenden Keramik-Zahnspange. 11

In der Klinik flr Kieferorthopadie : e HUHS(HNUPF[N?
der Uniklinik RWTH Aachen wird

darlber hinaus eine dritte B eim Hiftschnupfen entzindet sich das Huftgelenk vortibergehend. Dabei

Moglichkeit angeboten: Bei sammelt sich Flissigkeit im Gelenk, was Schmerzen auslost und die Beweg-
der Lingualtechnik werden lichkeit einschrankt. Besonders haufig trifft es Kinder zwischen zwei und acht
Brackets auf die Innenseite Jahren. Sie klagen Uber einseitige Hiiftschmerzen, die bis ins Knie ziehen kénnen.
der Zahne geklebt, was ‘_Nas l?ede"'te“ Viele hinken, nehmen eine Schonhaltung ein, krabbeln wieder oder mochten

eine effiziente aber die weiBen Flecken lieber getragen werden.

gleichzeitig unsicht- auf meinen Nageln? ISI [IG[NTU(“ 1
bare Behandlung atséchlich e Warum die Entziindung entsteht, ist nicht geklart. Sie tritt jedoch zwei bis drei PP

erméglicht. m Wochen nach einem Virusinfekt auf. Die Beschwerden klingen meist innerhalb
von finf Tagen bis zwei Wochen von selbst ab. Trotzdem sollten Eltern ihr Kind
arztlich untersuchen lassen, da ahnliche Symptome auch auf ernste Erkrankungen
hinweisen konnen. ®

kleinen weiBen Fle-
cken auf den Nageln
auf, wenn sich die Nagelwurzel
als ,, Geburtsort” der Hornplatten
entzundet hat oder verletzt wurde.
Die Wurzel ist zum Teil als weiBer
Halbmond am Anfang des Fingerna-
gels erkennbar. Durch intensive Pflege
.. ich spreche ungerne am kénnen von Zeit zu Zeit weiBe Flecke
Telefon. Was kann ich tun? auf einzelnen Nageln auftreten. Eine
.. habe ich einen Wasch- . . aggressive Manikire wie das Entfer-
zwang, wenn ich mir mehr- \/or oder wahrend eines Telefo- nen oder starke Zurickschieben des

mals am Tag die Hiande nats _T‘ﬁr‘lféa ZX Se}!”' ist nicht ,“rr‘]' Nagelhiutchens. Aber auch bereits
wasche? gjeuellallidi ARE AT E Slic leichte StoBe konnen ausreichen, um
nur um einen Arzttermin oder eine

ACETYLSALICYLSAURE ACETYLCYSTEIN

ie bei den meisten Zwangs- Pizzabestellung handelt — viele und Jiehen. W
storungen stellt der eigene besonders junge Menschen nutzen '

Leidensdruck ein wichtiges lieber digitale Kommunikationswege

€
Kriterium dar. Wascht sich eine Person und meiden das klassische Fernge- sk me anything g
die Hande so haufig und exzessiv, sprach. Falls Sie sich ebenfalls beim AHaben Sie eine Frage I er Wirkstoff Acetylsalicylsaure, bekannt als ASS icht zu verwechseln ist Acetylsalicylsaure mit Acetyl-
dass das private oder berufliche Leben Telefonieren unwohl fiihlen, kénn- rund um Gesundheit, - D oder unter dem Markennamen Aspirin®, lindert N cystein. Trotz der ahnlich klingenden Namen handelt
. darunter leidet, oder regelmaBig ten folgende Tipps helfen: Machen Medizin oder den Klinikalltag? § Kopf-, Gelenk- und Muskelschmerzen. Gleichzeitig es sich um zwei unterschiedliche Wirkstoffe.
S schmerzende Ekzeme auf der Haut Sie sich vorab Notizen dazu, was Sie Schreiben Sie uns eine E-Mail an = wirkt er entzindungshemmend und senkt Fieber. Da- Acetylcystein dient vor allem als schleimlésendes Mittel
S entstehen, konnte ein Waschzwang sagen mochten. Sitzen Sie aufrecht apropos-fragen@ukaachen.de! © rlber hinaus hemmt ASS die Blutgerinnung, indem es und wird beispielsweise bei Atemwegserkrankungen mit
f vorliegen. Sich mehrmals taglich die und gestikulieren Sie wie in einem Mit etwas Gllck erscheint ihre = verhindert, dass Blutplattchen miteinander verklumpen. zahem Schleim eingesetzt.
2 Hande zu waschen, ist grundsatzlich personlichen Gesprach. Zu guter Letzt: Frage im nachsten Heft und . Aus diesem Grund verordnen Arztinnen und Arzte den Nice to know: Bei einer Paracetamol Uberdosierung kann
- jedoch vollkkommen normal und wichtig  Telefonieren Sie so haufig wie moglich, wird von unseren Expertinnen = Wirkstoff in niedriger Dosierung Menschen mit erhéhtem das Behandlungsteam Acetylcystein als Infusionsldsung
2= beider Pravention von Infektionen. B denn Ubung macht den Meister. B und Experten beantwortet. é kardiovaskularem Risiko. ™ verabreichen, da es in diesem Fall als Antitoxin wirkt. &
z ©
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ie Karin Schnitzler seit
zehn Jahren mit einem
kiinstlichen Herzunter-

stlitzungssystem lebt und warum
sie trotz aller Herausforderungen
jeden Tag feiert.

. Wenn du unten in der Prosektur
liegst, hast du einen Zettel am Zeh.
Solange das nicht der Fall ist, ist

alles gut.” Mit diesem Satz bringt
Karin Schnitzler ihr Lebensmotto

auf den Punkt. Die 65-Jahrige aus
dem Durener Raum tragt seit zehn
Jahren ein HeartMate-lll-System, ein
Linksherzunterstitzungssystem (Left
Ventricular Assist Device, kurz: LVAD)
flr Patientinnen und Patienten mit
fortgeschrittener Herzinsuffizienz.
Das System entlastet ihr Organ, Tag
flr Tag, seit zehn Jahren. Und Karin?
Sie hat ihren Humor nicht verloren,
schmunzelt und sagt: ,Was mich
nicht umbringt, macht mich nur noch
starker. Nur die Harten kommen in
den Garten, denn die Weichen liegen
unter den Eichen.”

Vom Infarkt zur Entscheidung
fiirs LVAD

.Am Anfang, in den frihen Jahren,
da war noch alles in Ordnung”,
erzahlt Karin, die friher selbststandig
war. ,,Doch dann kam der Stress:
lange Arbeitstage, wenig Zeit, Kaffee
und Zigaretten — und dann war da

der Infarkt”, kommentiert sie trocken.

.Man hat alles Mogliche mit unter-
schiedlichsten Medikamenten auspro-
biert. Bis zu einem Tag im Dezember.
Das weiB ich noch genau.” Plotzlich
lag Karin in ihrer Wohnung auf dem
Boden und war nicht mehr ansprech-
bar — ihr Mann rettete ihr das Leben.
., Er hat mich wieder zurtickgeholt.”

12 apropos 1.2026

Sie sagt es nicht dramatisch oder pa-
thetisch, eher wie etwas, das man zur
Kenntnis nimmt. Nach Wochen auf
der Intensivstation und einem implan-
tierbaren Defibrillator war klar: Ohne
weitere Hilfe wiirde sie Weihnachten
nicht Gberleben. , Das Herz war halt
einfach kaputt, und kaputt geht nun
mal nichts mehr. ,Entweder Sie lassen
sich ein LVAD implantieren oder Sie
erleben Weihnachten womaglich
nicht mehr, sagte der Arzt damals.
Ein schlagendes Argument, oder?”,
kommentiert Karin — und ein Satz,
der alles veranderte. Sie entschied
sich fUr das Linksherzunterstitzungs-
system und wurde in der Klinik fur
Herzchirurgie an der Uniklinik RWTH
Aachen operiert. Damals war es der
erste Einsatz dieses Systems in NRW
im Rahmen der Normalversorgung,
heute ist es eines der bewahrten
Systeme. Die OP verlief gut. Ein neues
Leben mit Kabeln, Akkus und Technik
— und mit einer guten Portion Augen-
zwinkern. ,,Ich wollte eigentlich kurz
vor meinem Geburtstag im November
wieder zu Hause sein. Das hat nur lei-
der nicht ganz wie geplant geklappt”,
sagt sie schmunzelnd. , Ich kam zwei
Tage spater an — aber immerhin. Sonst
ware ich von meiner groBen Katze
wahrscheinlich wieder angefaucht
worden, warum ich denn so lange
nicht mehr zu Hause war.”

Leben mit dem HeartMate-lil

Seit zehn Jahren begleitet das Gerat
die Katzenliebhaberin und hat ihren
Alltag verandert. Schwimmen oder
Sauna sind tabu, und auch beim Du-
schen muss man aufpassen, dass kein
Wasser ins System gelangt.

. AuBerdem sollte man immer schon
vorsichtig sein, wenn man am See

ist und nur mal kurz die FiiBe nass
machen mochte, damit man ja nicht
ausrutscht und dann selbst in der
Brihe landet.” Und die Technik? ,Ich
habe immer meine Tasche dabei,

24 Stunden am Tag, 7 Tage in der
Woche. Da habe ich einen regen
Verschlei”, witzelt die Mitte-Sechzig-
jahrige, wahrend sie ihr nicht gerade
leichtes Taschchen zurechtriickt,

»und das Schwerste da drin ist nicht
mein Portemonnaie.” Die Akkus des
Herzunterstltzungssystems halten je
nach Zustand und Alter rund 12 bis
17 Stunden. Morgens auswechseln,
abends auswechseln. Sollte der Akku
unterwegs einen niedrigen Ladestand
erreichen, wird die LVAD-Tragerin mit
einem Piepton darauf hingewiesen
und hat rund 20 Minuten Zeit, ihn

zu wechseln. Auch die Angehdrigen
werden angeleitet, wie sich die Akkus
austauschen lassen, um im Fall der
Félle einen kihlen Kopf zu bewah-
ren. ,Viele Angehorige haben es oft
schwerer als wir Betroffenen”, sagt
sie. Karin zeigt amusiert auf ihr Lade-
gerat: ,Ich warte nur darauf, dass die
Dinger induktiv geladen werden kén-
nen. Dann bin ich die Erste, die ruft:
Hier, ich will das gerne haben!'", sagt
sie. Sie nimmt es gelassen. , Das groB-
te Problem war am Anfang tatsachlich
die Tasche. Man steht vom Sofa auf,
geht los — und zack, da hangt ja noch
was an mir dran.” Zuhause hat sie
Haken angebracht, spezielle Ablagen
gebaut oder Routinen entwickelt.

. Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.
Und wenn nicht, dann ist da eben ein
Haken.” Heute ist es flir Karin Routi-
ne. Und wenn der Alarmton ertént?
,Dann wissen alle: Moment, das kann
nur Karin sein. “

Zwischen Boule und Pokémon
Karin hat sich ihr Leben zurlcker-
obert. ,Das Line-Dancing ist leider
mit zu viel Gehlpfe verbunden,

aber unsere Boule-Gruppe im Dorf
macht mir Freude. Einmal die Woche
treffen wir uns auf dem Sportplatz
und spielen ein paar Runden.” Und
wenn die Wetterbedingungen mal
nicht mitspielen? ,,Dann planen

wir zum Beispiel kurzfristig um und
setzen uns mit Kaffee und Kuchen
ins Sportheim”, berichtet sie freudig.
L AuBerdem bin ich mit meinem sechs

Stundenkilometer schnellen Rollator
mit Getranke- und Handyhalterung
gut ausgerUstet.” Im Laufe der Zeit
hat sie angefangen, mithilfe einer
Smartphone-App digitale Pokémon zu
jagen, denn , jedes Mal irgendwo in
ein Café zu gehen, das wird mir auf
Dauer zu teuer”, gibt sie mit einem
Lacheln zu. AuBerdem engagiert sie
sich in Selbsthilfegruppen. , Ich habe
selbst so viel Hilfe erfahren und méch-
te diese gerne weitergeben — egal ob
es Tipps fur den Alltag sind oder fir
die burokratischen Aspekte. “

Mit Kabel im Bauch und Humor
im Herzen

Wenn man Karin gegenubersitzt,
denkt man an Vieles, nur nicht an
Schwere. , Ich bin halt ein klinikum-
artiges, wiederkehrendes Ereignis,
und meine gute Laune kann man mir
nicht nehmen”, sagt sie. Mehrfach
hat sie das Leben entschlossen beim
Schopfe gepackt und ist nicht bereit,
es loszulassen. , Eines Mittags, als ich
mal den Nachwuchs einer Freundin
vom Kindergarten abgeholt habe,
fragten mich die Kinder: ,Warum geht
denn ein Kabel in den Bauch?’ Und
nach kurzer Erklarung kam direkt die
Anschlussfrage: ,Darf ich dann mal
dein Herz in der Hand halten?'" Karin
lacht, wenn sie das erzahlt. , Kinder
sind so herrlich direkt.” Vor ein paar
Jahren zog sie mit ihrem Mann von
der zweiten Etage ins Erdgeschoss mit
groBem Garten. Von ihrem Partner er-
zahlt sie liebevoll, aber charmant-iro-
nisch: ,,Er hat eine Narbe am Kopf
und macht sich Gedanken, wenn er
zum Friseur geht. Da muss man halt
zu stehen und fertig.” Krankenhauser
mag er gar nicht, trotzdem besucht er
sie in der Uniklinik. ,Da muss man
ihn schon fast hinprigeln*, scherzt
sie. Jeden Abend telefonieren die
beiden — Rituale, die das Paar
zusammenschweif3en.
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deutlich erleichtern kénnen.

@ Pollenbelastung reduzieren
Je weniger Pollen auf die Schleimhaute

treffen, desto weniger Heuschnupfensymptome
entwickeln sich. Halten Sie bestenfalls in Zeiten
mit starken Heuschnupfenbeschwerden Fens-
ter und TUren geschlossen. Getragene Kleidung
sollten Sie vor dem Schlafzimmer ablegen, wobei
erganzend abendliches Haarewaschen Pollen
entfernt und die Nacht erleichtern kann. Pollen-
schutzgitter an Fenstern halten einen GroBteil der
Partikel zurlick. RegelmaBiges feuchtes Wischen
bindet Pollen im Wohnraum, Wasche trocknet
idealerweise drinnen. Bei gereizten Augen ist eine
Brille oft angenehmer als Kontaktlinsen, da Pollen
den Tranenfilm zusatzlich stéren konnen.

- @ Nasenschleimhaut richtig behandeln und
pflegen
Verwenden Sie frei verkaufliche, kortisonhaltige
Nasensprays. Achten Sie zudem auf eine regel-
maBige Pflege Ihrer Nasenschleimhaute, ahnlich
wie bei der Hautpflege. Hierbei kénnen Nasen-
cremes mit den Wirkstoffen Natriumchlorid und
Natriumhydrogencarbonat in Kombination oder
befeuchtende Nasensprays mit dem Wirkstoff
*_ Dexpanthenol unterstttzen.
Medikamente gezielt einsetzen

Antiallergische Wirkstoffe aus der Gruppe der

Antihistaminika kénnen bei manchen Betroffenen

:*.._1,

4 A i s
= '_3«5‘"‘ ”:T-.-—.-ff
iq Al i

© @offga'ng Weber, 1977, Weber, Brand & Partner, Barhainski

: E

Was hilft bel Heuschnupfen?

Wenn drauBen die ersten milderen Tage locken, beginnt fiir viele Menschen eine

)

Zeit, in der die Nase kitzelt, die Augen jucken oder der Schlaf schwierig wird. Denn

Pollen kénnen schon friih im Jahr unterwegs sein und empfindliche Schleimhaute
schnell reizen. Doch den typischen Heuschnupfensymptomen lasst sich gut begegnen. Die
apropos-Redaktion hat verschiedene Tipps zusammengestellt, welche den Allergiealltag

starke Mudigkeit verursachen. Probieren Sie im
Zweifel verschiedene Antihistaminika und nehmen
diese immer am Abend ein, wenn lokale Behand-
lungsformen die Symptome nicht ausreichend
lindern. Zusatzlich konnen antihistaminhaltige
Augentropfen juckende oder tranende Augen
beruhigen.

@ Hyposensibilisierung/spezifische Immun-

therapie
Die spezifische Immuntherapie ist die einzige Be-
handlung, die an der Ursache ansetzt. Sie kommt
infrage, wenn die Beschwerden stark ausgepragt
sind, sich trotz Medikamenten nicht ausreichend
kontrollieren lassen oder ein Risiko fir allergisches
Asthma besteht. Der Beginn ist idealerweise
auBerhalb der Pollensaison, haufig im Herbst. Die
Therapie dauert in der Regel drei Jahre und kann
die Allergiebereitschaft nachhaltig verringern.

@ Praktische Helfer
Luftreiniger und Staubsauger mit HEPA-Filter

reduzieren Pollen in Innenraumen. Pollenfilter im
Auto schaffen Erleichterung unterwegs. Kontakt-
linsentrager sollten wahrend der Saison maglichst
Tageslinsen verwenden und nach Augentropfen
etwa 15 bis 20 Minuten warten, bevor sie die
Linsen einsetzen. &
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SERVICE

KRAUTER IN DER FRUHLINGSKUCHE

it dem Fruhjahr beginnt in Deutschland die Krauter-
l\/l saison. Ab April werden Barlauch, Koriander,

Gartenkresse, Rosmarin, Sauerampfer und Schnitt-
knoblauch erntereif und bringen frische Aromen in die Kiche.
Sie verleihen Salaten, Suppen und warmen Gerichten eine
leichte Wiirze und liefern zugleich wertvolle Vitamine sowie
Mineralstoffe wie Eisen und Calcium.
Vielen Krautern wird eine positive gesundheitliche Wirkung
bei beispielsweise Magen-Darm-Beschwerden zugeschrieben.
Trotz ihrer Vorteile ist Vorsicht geboten, denn einige Pflanzen
besitzen ungenieBbare Doppelganger. Andere Sorten wie
Sauerampfer sollten je nach Reifegrad besser kurz abgekocht
werden. Vor dem Sammeln oder Verzehr lohnt es sich daher
zu prifen, ob es besondere Hinweise zu dem jeweiligen Kraut
gibt. m

CGEMUSE CUT, ALLES GUT

ass Gemuse fur unseren Korper gesund und unverzicht-
D bar ist, ist langst bekannt. Die Deutsche Gesellschaft

fur Ernahrung e. V. (DGE) empfiehlt, taglich mindes-
tens funf Portionen Obst und Gemiise zu essen. Besonders
saisonale und regionale Sorten tun nicht nur uns gut, sondern
auch der Umwelt, der lokalen Landwirtschaft und nicht zu-
letzt dem eigenen Geldbeutel. Mit dem Friihling kehrt zudem
eine frische und in diesem Fall besonders griine Auswahl
zurlick. Ab April finden sich auf den Wochenmarkten nun
wieder verschiedene Salate wie Feld-, Blatt- oder Kopfsalat
sowie Spinat, Staudensellerie, Radieschen oder Blumenkohl
aus regionalem Anbau. Zudem startet die Spargel- und
Rhabarberzeit allmahlich und bringt Abwechslung in die
Frihlingsklche. m
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BITTER? JA BITTE!

ahrend wir unser Essen gerne salzen, scharfen
Woder stiBen, ist bitter flr viele zunachst ein unge-

wohnter Geschmack. Doch wer sich langsam daran
gewohnt, stellt fest, dass Bitterstoffe dem Korper guttun.
Zu den Bitterstoffen zahlen verschiedene nattrliche Pflanzen-
stoffe, die alle bitter schmecken, aber unterschiedliche
Wirkungen haben. Sie untersttitzen die Verdauung, indem
sie beispielsweise den Speichelfluss anregen und die Darm-
tatigkeit fordern. Am sinnvollsten ist es, Bitterstoffe tber
natdrliche Lebensmittel aufzunehmen, da bei Praparaten
haufig unklar bleibt, welche Stoffe in welcher Menge
enthalten sind. Besonders reich an Bitterstoffen sind Salate
wie Chicorée und Rucola, heimische Kohlsorten wie Grtinkohl,
grlnes Gemuse wie Spinat sowie unter anderem Artischocken
und Oliven. Auch Getranke wie Kaffee, Salbeitee oder griiner
Tee liefern naturliche Bitterstoffe. m
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GETREIDE-CHECK

eizen, Roggen, Dinkel, Gerste und viele weitere
V\/Sorten gehoren zu den klassischen Getreiden und

stehen bei vielen regelmaBig auf dem Speiseplan.
Getreide liefert EiweiB3, Vitamine sowie Mineralstoffe wie
Eisen, Zink und Magnesium und ist zudem eine wichtige
Quelle fur Ballaststoffe. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung e. V. empfiehlt insbesondere den Verzehr von
Vollkornprodukten. Da sie aus dem ganzen Korn herge-
stellt werden, enthalten sie mehr Nahrstoffe als Produkte aus
WeiBmehl. Wichtig ist, dass Vollkornprodukte nicht tber
Farbe oder Korneranteil zu erkennen sind, sondern aus-
schlieBlich Uber die Bezeichnung ,Vollkorn”. Diese ist klar
definiert und geschitzt. Ein Blick auf die Verpackung oder ein
gezieltes Nachfragen bei den Verkauferinnen und Verkaufern
erleichtern die Orientierung. |

© Dmitriy — stock.adobe.com

EIN KORNCHEN WAHRHEIT

ei Getreideprodukten geraten neben der Starke, die den
B Blutzucker rasch ansteigen lassen kann, auch Phytin-

saure und Lektine immer wieder in die Kritik. Beide
Stoffe kommen in Vollkornprodukten durch die Nutzung des
ganzen Korns in teilweise hoheren Mengen vor. Phytinsaure
kann Mineralstoffe wie Eisen, Magnesium, Calcium oder Zink
binden und dadurch deren Verfligbarkeit im Korper verrin-
gern. Lektine wiederum konnen vor allem in roher Form
oder bei empfindlichen Personen Darmreizungen auslosen.
Wissenschaftlich ist die Debatte noch nicht abgeschlossen,
da Forschende weiterhin untersuchen, in welchem Umfang
Phytinsaure und Lektine den Mineralstoffhaushalt oder die
Darmgesundheit beeinflussen kénnen.
Die Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung empfiehlt dennoch,
bevorzugt zu Vollkornvarianten zu greifen. ®
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ielleicht hast du schon einmal Milchzahne langsam, wodurch sie zuerst
\/mit der Zunge gegen einen Zahn wackeln und anschlieBei ausfallen. ‘ }

gedrlckt und plotzlich gemerkt, . _,A)-M
dass er wackelt. Der erste Wackelzahn WARUM BRAUCHEN \WERHAUPT i
ist etwas Besonderes und zeigt, dass in NEUE ZAHNE? l
deinem Korper gerade etwas Spannendes  Wenn unser Korper groBer wird, wachst l
passiert. auch der Kiefer mit. Das heif3t, unser w a 0 6

Mund wird immer groBer. Milchzéahne™ .

Schon als Babys bekommen wir konnen allerdings nicht mitwachsen.
unsere ersten Zahne, die sogenannten Sie bleiben klein und wirden spater grof3e W\ 6 ‘ V]
Milchzahne. Insgesamt sind es 20 Stuck. Abstande zueinander lassen. Deshalb
Dank ihnen konnen wir essen und braucht der Korper neue, groBere Zahne. - Za M V] 7
sprechen. Doch Milchzahne bleiben nicht - o
fr immer. Spater haben wir 28 bis 32 ACHTUNG: Auch wenn sich wackelnde
bleibende Zahne, die deutlich groBer und  Zahne komisch und ungewohnt
robuster sind. anfihlen, sollte man sie nicht mit Ge

herausziehen oder daran zerren. Da
WOHER KOMMEN DIE NEUEN ZAHNE? wehtun und das Zahnfleisch verlétzé
Die bleibenden Zahne sind bereits unter Mit der Zunge leicht hin und her zu
den Milchzahnen im Knochen angelegt. wackeln ist dagegen in Ordnung. Der
Dort wachsen sie und schieben sich Zahn |6st sich ganz von allein, sobald er
langsam an die Oberflache. Wenn sie bereit ist, auszufallen. ®
wachsen, zersetzen sich die Wurzeln der
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gheichn
laufender Nage

nase. Ein einfacher Schnupfen oder
leichter Husten ist meist harmlos. Ent- .
scheidend ist der Allgemeinzustand:
Ist das Kind munter, spielt und isst
normal, kann es in der Regel in die
~ Kita gehen. m

va 4
3

Kleine Kinder haben haufig eine Schnief-

v

Wie )
viele Infekte sind
ormal’?

m Kita-Alter gelten acht bis zwolf Infekte pro
Jahr als Ublich. Das Immunsystem befindet sich im
Training und lernt, Erreger gezielt zu bekampfen.
In Gemeinschaftseinrichtungen treffen viele noch
~unerfahrene” Immunsysteme aufeinander und Viren
haben leichtes Spiel. Alarmzeichen sind ungewohnlich
schwere oder sehr langwierige Verlaufe, wiederholte
Lungenentziindungen, mangelnde Gewichts-
zunahme oder Infektionen mit seltenen Erregern.
In diesen Fallen sollte eine weiterflihrende
arztliche Abklarung erfolgen. m

Kaum startet die Kita, be&im’r
bei vielen Tamilien ein neuer
Alltag, In der Walumelmung
mancher Eltern bringf 0aS
Kind stindig neue Infekte mit
Selnupfen, Husten oder Ticber
aus oer Kitz naclh Hause.
apropos beantwortet die
Wiehf{gmn Fm&m PUnd U
Kita—Krankheiton.

Wann
darf mein Kind
2uriick in die Kita?

E ntscheidend ist der Allgemeinzustand

des Kindes. Es sollte mindestens 24

flihlen. Nach Magen-Darm-Infekten gilt:
mindestens 48 Stunden ohne Erbrechen
oder Durchfall. Bei bestimmten Erkran-
kungen bestehen besondere Vorga-
ben; zudem haben viele Kitas
eigene Regelungen. ®

dieKita *

: Braucht
mein Kind
gabe in der Verantwortung der Eltern. Antibiotikad

Eine Kita kann nur unterstiitzen, wenn -
eine arztliche Verordnung vorliegt und die Eltern

:L & -:".-'
G rundsétzlich liegt die Medikamenten-

ment, Dosierung, Indikation und Zeitpunkt der -~
Gabe klar festgehalten sein. Das ist
besonders wichtig bei chronischen .~
Erkrankungen wie Asthma, - =
Diabetes oder Epilepsie. B

Medikamentengaben.
Wie
lange darf
Husten dauerm?

usten kann nach einem Infekt noch \ A
zwei bis drei Wochen anhalten. 3 -
Treten Atemgerausche, Luftnot 3 ;

oder nachtliche Hustenanfalle auf, sollte el

kinderéarztlich abgeklart werden, ob -

eine obstruktive Atemwegserkran- - fﬁ,’
kung, etwa eine obstruktive $~ . # b ’

Bronchitis, vorliegt. B "

!

Stunden fieberfrei sein und sich wieder fit

. : ol v . ie meisten Infekte bei Kita-Kindern, etwa
schriftlich zustimmen. Dabei musse*n“@edl_ka- e D Erkaltungen, Hand-FuB-Mund-Erkrankung
2 oder viele Magen-Darm-Infekte, werden
durch Viren verursacht. Gegen Viren helfen keine

Antibiotika. Diese sind nur bei bakteriellen-
Infektionen sinnvoll, zum Beispiel bei bestimm-
ten Mittelohr- oder Lungenentziindungen. !
Eine arztliche Untersuchung schafft

Klarheit und verhindert unnc"itige

FAMILIE

Ab
@ann igt Fieber
gcf" alarlichhg

ieber ist zundchst eine sinnvolle Abwehr- ge
F reaktion des Korpers. Wirkt das Kind
apathisch, trinkt schlecht oder hat Atemnot,
sollte arztlicher Rat eingeholt werden. Sauglinge
unter drei Monaten sollten bei Fieber grundsatz-
lich kinderarztlich untersucht werden. Auch
bei Kindern unter einem Jahr ist bei anhal-
tendem Fieber eine arztliche Einschat- O
zung sinnvoll, insbesondere wenn
sich der Allgemeinzustand &
verschlechtert. B .

How to:

Starkes lmmmastm_: _

ine ausgewogene Erndhrung
E mit viel Obst, Gemlse und aus-.

reichend Nahrstoffen unterstiitzt
die Abwehrkrafte deutlich. Tagliche
Bewegung an der frischen Luft
fordert die Durchblutung der
Schleimhaute und starkt das
Immunsystem nachhaltig.
Auch ausreichender Schlaf ist
entscheidend, weil der Korper
dabei wichtige Immunstoffe bildet.
Jedes Kind sollte gemaB den Emp-
fehlungen vollstandig geimpft wer-
den, um es wirksam vor schweren
Infektionskrankheiten zu schiitzen. ®
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arte Blockaden: Wenn der
Ricken pldtzlich dichtmacht

alls Sie selbst schon einmal einen loszubekommen. Kurze Spaziergange, behutsame

F Mobilisationsiibungen und leichte Dehnungen
helfen dem Rucken, sich wieder zu normalisieren.

Bettruhe hingegen verlangert die Beschwerden oft.
Ein Hexenschuss klingt in der Regel innerhalb
weniger Tage deutlich ab. Arztlicher Rat ist jedoch
notig, wenn Taubheitsgeflhle, Léhmungen oder
starke, in die Beine ausstrahlende Schmerzen
auftreten, was auf einen Bandscheibenvorfall
hinweisen kann. Mit Ruhe, Warme und vorsichtiger
Bewegung stehen die Chancen gut, bald wieder
beschwerdefrei zu sein. |

Hexenschuss erlebt haben, wissen Sie,

wie plétzlich und heftig die Schmerzen
zuschlagen kénnen. Jede Bewegung fallt
schwer, manchmal reicht schon eine kleine
Drehung, und der Riicken blockiert. Ein
Hexenschuss fiihlt sich zwar unangenehm
und schmerzhaft an, ist aber meist gut
behandelbar.

Ein schoner Rucken kann zwar entzlcken,

aber auch erdriicken. Ein Hexenschuss entsteht
durch eine plotzlich auftretende muskulare
Verkrampfung im unteren Riicken oder eine kleine
Gelenkblockade. Das flihlt sich dramatisch an, ist
aber fast immer harmlos. Zuerst ist wichtig, keine
Panik zu bekommen. Atmen Sie ruhig weiter, um
den ersten Schreck zu Uberwinden.

Im akuten Schmerz steht die Linderung im
Vordergrund. Kurzzeitig eingesetzte Schmerzmittel
wie Ibuprofen oder Paracetamol kdnnen helfen, den
schlimmsten Stich zu ddmpfen und etwas
Bewegung zu ermoglichen. Warme
wirkt haufig ebenfalls wohltuend.
Warmflasche, Kirschkernkissen
oder ein warmes Bad entspannen
die Muskulatur und lockern die
Lumbago, so der medizinische
Fachbegriff, auf. Viele Betroffene
finden auBerdem Entlastung
in der Stufenlage. Legen
Sie sich hierflr auf den
Ricken, lagern Sie
lhre Unterschenkel
im rechten Winkel
hoch und atmen
Sie einige Minuten
ruhig.

Schonende
Bewegung nach
Akutphase

Sobald der akute
Schmerz nachgelassen
hat, ist schonende
Bewegung

wichtig, um den
Hexenschuss
wieder

Stiftung
Universitatsmedizin
Aachen

Eltern-Kind-Betreuung
auf der Kinderintensiv-
station

uf der Kinderintensivstation
Astehen Familien vor schweren

Herausforderungen. Das
Projekt Eltern-Kind-Betreuung verfolgt
das Ziel, die Eltern-Kind-Bindung in
der belastenden Lebenssituation zu
starken und den Angehorigen einen
wdrdevollen, unterstlitzenden Rahmen
Zu bieten.

Ziel ist es, bestehende Elternbereiche
neu zu gestalten und an die beson-
deren Bedurfnisse anzupassen. Ein
Abpumpzimmer mit bequemen
Sesseln und sanftem Licht bietet
stillenden Muttern eine angenehme
Atmosphare. Das Elternzimmer soll
durch neues Mobiliar, einen Kaffee-
vollautomaten und stimmungsvolles
Licht zu einem Ort werden, an dem
Eltern Kraft tanken kénnen. Zudem
entsteht eine neue Sternentafel als
sensibler Ort des Gedenkens fir ver-
storbene Kinder. So verbindet das Pro-
jekt medizinische Spitzenversorgung
mit Menschlichkeit und zeigt, wie
kleine Veranderungen groBe Wirkung
entfalten.

SPENDENKONTO:

Sparkasse Aachen
BAN: DE88 3905 0000 1072 4490 42,
BIC: AACSDE33XXX

Wenn Sie eine Spendenquittung
wunschen, geben Sie bitte lhre Adresse
beim Uberweisungszweck an.

Oder nutzen Sie ganz einfach das
ONLINE-SPENDENFORMULAR auf
www.stiftung-um-aachen.de.

Impressum

Herausgeber und
verantwortlich fir den Inhalt

Uniklinik RWTH Aachen
Vorstandsvorsitzender:
Univ.-Prof. Dr. med. Joachim Windolf

Stabsstelle Unternehmens-
kommunikation

Dr. Mathias Brandstadter
PauwelsstraBe 30

52074 Aachen
kommunikation@ukaachen.de

Druck

Bonifatius GmbH
Karl-Schurz-Strale 26
33100 Paderborn

"

i
2
o
c
)
2
~
©

SPONO0S im Abo:
Abonnieren Sie kostenlos die
apropos und erhalten Sie
regelmaBig per Post die neueste
Ausgabe. Registrieren Sie sich
online oder per E-Mail an
kommunikation@ukaachen.de.
Informationen zum Datenschutz
finden Sie auf der Website.

www.apropos-gesund.de







