Herzlich willkommen

zur Priventionstour ,Vorfahrt fiir Vorsorge* 2009!

Mit diesem Heft erhalten Sie Informationen, welche speziell fiir Sie
zum Thema Gesundheitsvorsorge zusammengestellt worden sind.

Es enthalt viele wertvolle Hinweise zu Threr Gesundheit und deren
Vorsorge. Alle Informationen in diesem Heft sind sorgféltig zusam-
mengetragen.

Anderungen oder Irrtiimer sind vorbehalten. Daher kann auch keine
Gewihr fiir die Wirksambkeit oder Vertréaglichkeit der gegebenen
Tipps iibernommen werden. Bitte wenden Sie sich bei Unsicherhei-
ten bzw. im Zweifelsfall an Ihren Arzt.

Die entsprechenden Ansprechpartner und Unterstiitzer der Tour
finden Sie am Ende des Heftes.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf} beim Lesen dieser Broschiire!
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Meine Daten

Name

Anschrift

Telefon/Mobilfunk

Geburtsdatum

Grofle

Meine Krankenkasse und Telefonnummer
Mein Hausarzt und Telefonnummer

Ggf. weiterer Arzt und Telefonnummer

Meine Gesundheit

Blutgruppe

Allergien

Chronische

Erkrankungen

Einzunehmende Medikamente

Mein Korper und ich

Wir werden mit unserem Korper geboren und verbringen mit ihm
das Leben lang. Diese Tatsache ist uns kaum bewusst. Oft gehen wir
sogar schandlich mit ihm um und vernachldssigen ihn sogar. Erst,
wenn Schmerzen oder Beschwerden als Signale erscheinen, wachen
die Meisten auf und kiimmern sich um ihren Kérper. Aber jeder
Organismus ist dankbar, wenn er auch im beschwerdefreien Zustand
besondere Aufmerksambkeit erhélt!

Gewicht

Sie fiihlen sich unwohl mit Threm Gewicht? Fiihlen Sie sich zu dick?

Gehen Sie bitte nicht nach den Bildern in der Mode- und Werbewelt.
Dort wird mit Teenagern fiir Anti-Cellulite oder Anti-Falten Produkte

geworben, deren Fotos meist aufwéandig bearbeitet worden sind. Das
ist nicht real!

Schauen Sie sich selber an, nicht die anderen. Sie leben in und mit
Threm Korper, nicht die anderen. Bestehen aufgrund eines zu hohen
Gewichtes berechtigte Probleme oder Beschwerden, dann sprechen
Sie mit Ihrem Arzt dariiber. Einige Krankenkassen bieten auch Bewe-
gungs- und Erndhrungskurse speziell fiir Ubergewichtige an. Denn oft
liegen hier auch die Ursachen: zu wenig Bewegung und zu viel bzw.
ungeeignetes Essen.

Die Beine und die Venen

Die Venen sind ein wichtiger Bestandteil beim Bluttransport durch
den Korper. Ihr Réhrenaufbau aus Muskel- und Bindegewebe ermaog-
licht das Leiten des Blutes aus dem Korper zuriick zum Herzen.




Fiihlen sich Thre Beine oft schwer und geschwollen an? Haben Sie
Besenreifler? Leiden in Threr Familie Personen an Krampfadern? Ste-
hen oder sitzen Sie viel? Falls Sie eine oder mehrere Fragen mit ,Ja“
beantworten konnen, sollten Sie Ihre Venen regelmafig untersuchen
lassen. Das ermoglicht eine Fritherkennung von Schidden und eine
rechtzeitige angemessene Behandlung.

Mit den eben genannten Problemen sind Sie nicht allein! Etwa 22
Millionen (!) Personen sind in Deutschland von der Volkskrankheit
Venenleiden betroffen. Oftmals werden die Beschwerden jedoch
nicht als Erkrankung erkannt bzw. als Bagatelle abgetan und somit
nicht behandelt. Eine Verschlechterung des Zustandes ist damit nicht
ausgeschlossen und mit ihr wéchst das Risiko fiir Thrombose und/
oder ,offene Beine“.

Das konnen Sie tun

® Sprechen Sie bei Beschwerden mit Threm Arzt dariiber, er kann
eine detaillierte Diagnose stellen. Im Vorfeld darauf geben schnelle
und schmerzlose, oft kostenlose Tests aus dem Sanitédtshaus die
ersten Hinweise auf eine Venenerkrankung.

® Beugen Sie Venenerkrankungen vor.

+ Betreiben von ,venenfreundlichen“ Sportarten
(z. B. Nordic Walking, Schwimmen, Radfahren)

* Venengymnastik: im Sitzen Fu3kreisen und abwechselnd Ferse
bzw. Zehenspitzen anheben und senken

- Vermeidung von Ubergewicht
* Ausreichende Fliissigkeitsversorgung des Korpers

* Regelméflige Bewegung, die die Venenfunktion unterstiitzen
(bspw. Treppensteigen)

* Nach dem Saunabesuch bzw. heifen Vollbddern: die Beine kalt
abduschen, das ,trainiert“ die feinen Muskeln in den Venen

* Bei langem Sitzen auf Fahrten oder Fliigen Aktiv- bzw. Kompres-
sionsstriimpfe tragen

Die Fiife

Kennen Sie Diabetes mellitus? Sind Sie bereits erkrankt? Wenn nein,
sind Sie sich sicher, dass Sie kein Diabetes haben?!

Das wissen Sie nicht genau?

Bei Diabetikern besteht die Gefahr der Erkrankung am ,,diabeti-
schen Fu“. Denn die Fiif}e haben es besonders schwer. Es kann zu
Schéden der Blutgefdfle, Nerven, Knochen und des Bindegewebes
kommen, und dies kann schwere Ausmafle annehmen - bis hin zur
Amputation!

Wir wollen Thnen keine Angst machen! Im Gegenteil! Kiimmern Sie
sich um Ihren Kérper, denn Diabetes ist kein zuckersiifles Vergniigen!
Aber auch wenn Sie kein Diabetes haben, sind nachfolgende, einfa-
che Mafinahmen wichtig zur Kontrolle und Gesundherhaltung:

e Kontrollieren und dokumentieren Sie bei bestehendem Risiko
regelmifig [hre Blutzucker-Werte!

® Achten Sie auf eine richtige Erndhrung!

® Wenn die Diagnose Diabetes mellitus steht, gehen Sie regelmafiig
zum Kontrolltermin und nehmen Sie alle verordneten Medika-
mente ein!

e Ein regelméfiger Besuch bei der (medizinischen) Fuf§pflege
sorgt einerseits fiir schone Fiile und hilft andererseits der Erken-
nung von Fuf3schdden! Machen Sie regelmaflig zum Beispiel alle

3 Monate einen Termin. Investieren Sie die wenigen Euro, Thren
Fiifen zuliebe!

Fufdfehlstellungen haben viele Menschen, die meisten wissen es
nicht. Oft sind falsches Schuhwerk und/oder schwache FuBmuskeln
die Ursache. Bis auf die Knie- und Hiiftgelenke konnen die Aus-
wirkungen gehen mit der Folge von Verspannungen, Schmerzen
oder vorzeitiger Abnutzung der Gelenke. Lassen Sie Ihre Fiifle vom
Fachmann anschauen!

Haut

Die Haut ist das grofite Organ und grenzt unseren Organismus von
der Umwelt ab. Dieser ist die Haut 24 h am Tag ausgesetzt. Schaden
werden der ungeschiitzten Haut u. a. durch Sonne, Wind und Kélte
zugefiigt.

Da die Folgen auch durch andere Einfliisse nicht immer sofort
spiirbar sind bzw. ,von selbst“ wieder verheilen (wie nach einem
Sonnenbrand), wird mit der Haut oft nachlédssig umgegangen.

Das richtige Schiitzen, Reinigen und Pflegen ist zum Erhalt der Funk-
tionstiichtigkeit und dem Vorbeugen von Hauterkrankungen sehr
wichtig.

Hier einige Tipps, fiir welche der Schutzmantel unseres Korpers
dankbar ist:

e Uberpriifen Sie regelméfig, ob sich Verdnderungen der Haut gebil-
det haben.

® Hautfreundliche Produkte zur Reinigung, Wasche, Pflege, Beklei-
dung etc. wahlen.

e Das Tragen von Schutzkleidung (wie Handschuhe) ist sowohl auf



Arbeit, wie auch in Haushalt bzw. Freizeit wichtig.

e Ein iibertriebenes Reinigen der Haut kann mehr schaden als niit-
zen. Verwenden Sie statt feuchten Hautreinigungstiichern mit all
ihren Zusatzstoffen mal wieder einen Waschlappen!

® Bei chronischen Erkrankungen miissen u. U. spezielle Didten,
Bekleidungen, Korperpflegeprodukte und anderes eingehalten
werden.

Immunsystem

Das Immunsystem schiitzt uns immer, z. B. vor grippalen Infekten. Es
gibt sowohl einen genetisch veranlagten, als auch einen erworbenen
Teil des ausgekliigelten Abwehrsystems. Bestimmte Medikamente
vermindern dessen Wirksamkeit, so dass man schneller, langer bzw.
starker als gewdhnlich erkranken kann.

Sie konnen und sollten Ihr eigenes Immunsystem starken, auch
wenn Sie keine Medikamente nehmen! Dazu gibt es unterschiedliche
Methoden, die eigene ,,Gesundheitspolizei“ zu unterstiitzen und noch
starker zu machen. Folgend sind einige wenige der vielen Moglich-
keiten fiir Sie aufgefiihrt.

Bewegen
® Bewegung regt u. a. das Kreislauf- und Stoffwechselsystem an.

® Auch kleine Spazierginge von 10 min helfen bereits. Vielleicht
wird sogar ein Abendritual mit der Familie daraus. Nicht schnelle
und viele, sondern die langen und eher méfigen Aktivitdten sind
effektiv und nachhaltig.

Denkste!

e Positiv denken! Das sagt sich leicht? Es geht auch leicht. Beobach-
ten Sie etwas Schones - eine herrliche Bliite oder umbher fliegende,

zwitschernde Vogel. Erfreuen Sie sich an diesen ,kleinen“ Sachen.
Auch Regen kann schon sein.

® Vertrauen Sie Thre Sorgen jemanden an. Auch wenn die Person/das
Haustier Ihnen nicht helfen kann, auch sich etwas von der Seele
reden ist bereits eine Hilfe!

® Der Alltagstrott ldsst keinen Platz fiir sonnige Gedanken? Dann
schaffen Sie sich welche, indem bspw. der Esstisch mit Blumen de-
koriert oder ein Kuchen fiir alle gebacken wird. Bereits mit kleinen
Dingen konnen Sie sich und anderen eine Freude machen. Diese
miissen nicht aufwendig oder teuer sein!

Entspannen

® Das geht besonders gut, wenn der Korper ermiidet ist. Machen Sie
es sich nach einem Spaziergang mit einer Kanne Tee, gerne auch
einem Buch auf dem Sofa so richtig gemiitlich. Genieflen Sie die
Ruhe.

® Auch Entspannungstechniken helfen, abzuschalten.

® Die ,richtige” Atmung ist selbst im Alltag schnell und einfach
anwendbar. Tipps dazu finden Sie in diesem Heft.

Familie

e Freunde kann man sich aussuchen, die Familie nicht. Sind die
Feste der Geburtstage wirklich so schlimm? Seien Sie froh, mit
Ihren Angehorigen feiern zu konnen. Genieflen Sie die Zeit mit
Ihnen! Als interessante Abwechslung zum ,,Nur-Essen“ kann auch
ein Ausflug mit allen gemacht werden. Das bleibt in Erinnerung
und bereitet Wiedersehensfreude auf das néchste Treffen.

Freunde

® Ein Nachmittag oder Abend mit Freunden verbringen, ist etwas
richtig Schones. Und die so genannten ,,sozialen Kontakte“ bringen
(wieder) Freude ins Leben. Organisieren Sie doch mal wieder

einen Koch- oder Kinoabend. Ein kleiner Kaffeeklatsch macht auch
Spafs.

e Wenn Sie alleine sind, dann gibt es bestimmt einen Freizeitverein
oder interessante Veranstaltungen in Ihrer Nahe, wo Sie neue Kon-
takte schlieflen konnen - auch in Threm Alter!

Heif3-Kaltes Vergniigen
e Vertragen Sie Sauna oder Wechselduschen? Gut, denn das Spiel
der Temperaturen starkt das Immunsystem!

e Oder kalt abduschen? Vielleicht auch nur die Beine. Aller Anfang
ist dabei schwer, beginnen Sie beim rechten Ful und ,wandern”
Sie Stiick fiir Stiick den Korper nach oben. Dabei immer Richtung
Herz gehen und nur solange, wie es ,,angenehm* ist.

® Aber nur, wenn Sie gesund sind, nicht frieren bzw. Ihr Arzt keine
Einwédnde hat (bspw. bei Herzproblemen)!

Kleidung
e Sie muss dem Wetter angepasst sein. Dabei zdhlt nicht primér die
Mode, sondern die Funktion des Warmens.

® Bei sportlichen Aktivitdten konnen Sie spezielle, schnell trocknen-
de ,,Funktionskleidung“ verwenden. Die ist angenehm zu tragen
und leitet Feuchtigkeit rasch vom Korper weg. Dadurch kiihlt
dieser nicht so schnell aus und die korperliche Aktivitdt macht
noch mehr Spafi!

Klima- und Umwelt

e Saubere Luft tut gut. Machen Sie einen Ausflug in den (Thiiringer)
Wald. Warm angezogen macht eine kleine Wanderung auch im
Winter Spaf!

® Reizklima und Schonklima. Das erste reizt mit unterschiedlicher

Temperatur und Luftfeuchte den Organismus. Schonklima beruhigt
den Korper hingegen. Was tut IThnen gut?



Lachen
® Nein, nicht lacherlich, sondern nachgewiesen: Lachen hilt gesund.

e Eine Sketch-Sendung, ein Spielabend daheim oder eine Witz-
Runde mit Freunden bringen auch Ihre Lachmuskeln wieder in
Schwung!

Nach den Farben essen
® Obst ist gesund. Gemiise auch. Aber Fett nicht. Zu viel oder zu
fettiges Fleisch auch nicht. Das horen wir jeden Tag.

® Machen Sie es wie die Ampel - ansprechend, mundgerechte
Stiicke und abwechslungsreich: Eine Dose mit frischen Zutaten fiir
die Arbeit, den Fernsehabend oder die Reise. Mal nur rot (Paprika,
Tomate, Erdbeeren), gelb (Zitrusfriichte, Melone, Ananas) oder
griin (Apfel, Gurke, selbstgezogene Keimsprossen). Und wenn es
ein ,,Chaos”“ geben soll, dann eben alles durcheinander...

® Neben dem schonen Herrichten der Tagesrationen konnen Sie auch
den Tisch verzaubern - Kerzen, Blumen, Dekoration der Jahreszeit
entsprechend oder eine Schale mit gewaschenem Obst. Das hebt
die Stimmung, regt Gesprache an und das langsame, griindliche
Essen bzw. Kauen geht viel leichter. Aber der Fernseher bleibt
dabei mal aus!

Nahrung selbst zubereiten
® Kochen Sie selber? Mit Produkten aus dem eigenen Garten? Das ist gut!

® Aber auch ohne einen eigenen Garten sind frisches Obst und
Gemiise der Saison aus der Region und fernen Landern auf dem
Wochenmarkt erhéltlich.

® Oder wie wire es (mal wieder) mit dem Einkochen von Marmela-
de, Saft oder dem Bereiten von selbst gesammelten Teekrautern?
Es macht Spaf und schmeckt viel besser, als industriell gefertigte
Produkte.

© Beliebte Beispiele sind Hagebutte, Holunder, Spitzwegerich, Lin-
denbliiten, Brennnessel, Pfefferminze, Salbei, Johanniskraut und
Zitronenmelisse.

Schlaf
® Schlaf in ausreichender Menge ist wichtig, dabei auf ruhige Umge-
bung und gute Beliiftung achten.

® Hierbei nicht zu warm und auf einer fiir Sie optimalen Unterlage
und Kopfkissen liegen.

Erste Hilfe

&
f ' waren es , Lebensrettende Sofortmafinahmen“?

) + Hr.l Haben Sie {iberhaupt schon einmal einen Erste-
%)}! ' Hilfe-Kurs besucht?

w4 b2/

o Erste Hilfe beinhaltet nicht nur das richtige Verhal-
ten bei Verkehrsunfillen. Auch im Haushalt, Beruf, im Garten und in
der Freizeit passiert es, dass jemand schnell Hilfe im Notfall braucht.
Vielleicht brauchten Sie selbst einmal Hilfe und waren froh, dass
Ihnen jemand schnell und sicher helfen konnte.

415G, Wie lange ist Ihr letzter Erste Hilfe Kurs her? Oder
-8 W

Geben Sie anderen Menschen auch die Moglichkeit Hilfe zu erhalten.
Unterstiitzen Sie diese im Notfall und besuchen Sie (wieder) einen
Kurs zur Ersten Hilfe oder Lebensrettenden Sofortmaf3nahmen!

Erfahren Sie alles Wichtige zu verschiedenen Themen wie Kreislauf,
(Be-) Atmung, Puls, Bewusstsein, Blutung, Lagerung, Rettungskette,
Sichern von Unfallstellen, Schock oder das Legen von Verbanden.

Informationen iiber Orte und Zeiten der Kurse kénnen Sie unter
anderem beim Deutschen Roten Kreuz (DRK) und dem Arbeiter-
Samariter Bund (ASB) erhalten.

Krank - was nun?

Sollte es doch passieren und man wird krank, ist Hilfe gefragt. Nicht
immer wird man von selbst wieder schnell und unkompliziert
gesund.

Der erste Ansprechpartner ist jedem Falle der Hausarzt. Er ist fiir

die Grundversorgung der Patienten zustédndig. Zu weiteren Aufgaben
gehoren die Notfall-, Akut- und Langzeitversorgung, sowie Bereiche
der Prévention und Rehabilitation. Ist eine Spezialbehandlung not-
wendig, so erhilt der Patient von seinem Hausarzt eine Uberweisung
zum entsprechenden Facharzt. Dort kénnen weitere Untersuchungen
bzw. Behandlungen durchgefiihrt werden.

Der Arzttermin

Ist es notwendig, einen Arzt zu konsultieren, so ist eine Vorbereitung
darauf oft hilfreich. Das ermdglicht eine optimale Zusammenarbeit
zwischen Threm Arzt und Thnen als Patient.

Nachfolgend sind die verschiedenen Phasen und dazu wichtige
Elemente aufgefiihrt. Je nach Ihren personlichen Erfahrungen konnen
Sie auch weitere Ergédnzungen vornehmen.

Vor dem Gesprich
e Nehmen Sie alle wichtigen Dokumente mit (Versichertenkarte, die
Praxisgebiihr/Uberweisung, Impfpass, Rontgenbilder etc.).

® Kommen Sie rechtzeitig in die Praxis. Etwas zum Trinken/Lesen
erleichtert das Warten.

® Formulieren Sie Wichtiges ggf. schriftlich. Ein Stichwortzettel ist
keine Schande! Zum Beispiel:

* Beschwerden




* mogliche Ursachen
« dhnliche Erkrankungen in der Familie/Vergangenheit
- Medikamente, die Sie einnehmen

Wihrend des Gespréchs
e Berichten Sie Thr Anliegen.

® Horen Sie aufmerksam zu und machen Sie sich evtl. Notizen.
® Fragen Sie bei unbekannten Fachwortern nach.

® Wigen Sie die Folgen/Nebenwirkungen u. . der vorgeschlagenen
Behandlung ab.

® Ggf. kann es hilfreich sein, sich Bedenkzeit zu erbeten.
e Kldren Sie alle offenen Fragen und Bedenken.

Nach dem Gesprich Terminvereinbarung:

® Vereinbaren Sie, falls notwendig, gleich einen Folgetermin.

® Notieren Sie ihn sich sichtbar, so dass ein Vergessen nicht maoglich
ist.

Rezepte und Uberweisungen

e Lassen Sie sich alle Rezepte, Uberweisungen geben.

e Losen Sie alle Rezepte umgehend ein (Apotheke, Therapie etc.)

Weiteres

® Denken Sie iiber das Gesprach nach (Diagnose, Behandlungswege
etc.) und iiberlegen Sie mogliche notwendige Folgeschritte.

® Fragen Sie evtl. jemand anderen beim Treffen von Entscheidungen.

Alternativen
Nicht jede Erkrankung kann und sollte sofort mit Medikamenten

behandelt werden. Zwar soll die Medizin an dieser Stelle keineswegs
angezweifelt werden, aber schauen Sie ruhig in Ihre (alten) Hausbii-
cher, dort finden sich bestimmt viele gute Tipps bei Erkdltung, Fieber
und Co. So ist ein Wadenwickel schonender fiir den Korper, als star-
ke Medikamente zum Fiebersenken. Bei Husten sind Fenchelhonig
und Tees ebenfalls gute Hilfen.

Bestimmt kann Thnen Ihr Arzt auch iiber natiirliche Heilmethoden
Auskiinfte geben.

Pravention von Krankheiten

Vorsorgeuntersuchungen

Um Risiken einer Erkrankung zu minimieren, gibt es verschiedene
Maoglichkeiten. Nachfolgend werden ausgewdhlte Vorsorgeuntersu-
chungen aufgefiihrt.

Denken Sie bitte daran, dass die Moglichkeiten der Friiherkennung
von Krankheiten sehr umfangreich und sicher geworden sind. Langes
Leiden und schwere Komplikationen konnen erspart werden, wenn
man bestimmte Krankheiten friiher erkennt.

Bitte fragen Sie in jedem Fall vor der Terminvereinbarung Ihre Kran-
kenkasse, ob und in welchem Rahmen die Vorsorgeuntersuchungen
finanziert werden.

Bei Untersuchungen des Mutterschutzes gelten weitere Bedingungen.
Bitte sprechen Sie dies mit [hrem behandelnden Arzt ab.

1. Gesundheits-Check-up

Um Krankheiten friihzeitig zu erkennen, die nicht durch andere
Vorsorgemafinahmen untersucht werden, kann jeder Erwachsene
ab 35 Jahren alle zwei Jahre das Modul ,,Gesundheits-Check-up“ in



Anspruch nehmen. Werden Risiken oder Beschwerden festgestellt,
konnen rechtzeitig entsprechende Schritte eingeleitet werden.

2. Zahnvorsorge

Bei Personen ab dem 18. Lebensjahr kann die Zahnvorsorge einmal
pro Kalenderjahr in Anspruch genommen werden. Neben der allge-
meinen Untersuchung werden Leistungen im Rahmen des Bonushef-
tes durchgefiihrt.

3. Krebsvorsorge

Krebs, das bedeutet einfach gesagt die Entartung und Wucherung
bestimmter Korperzellen. Er ist leider eine der haufigsten Todes-
ursachen. Es gibt sehr viele Arten und Typen dieser Erkrankung.
Durch ein rechtzeitiges Erkennen konnen in vielen Féllen erfolgreiche
Therapien eingeleitet werden.

Wenn Sie Beschwerden oder Schmerzen haben, zogern Sie nicht und
suchen Sie rechtzeitig professionelle Ansprechpartner auf!

Schéamen Sie sich nicht, sondern gehen Sie regelmafig zur Vorsorge!
Denn was sind schon 10 Minuten unangenehme Fragen und Untersu-
chungen gegen ein restliches, vielleicht qualvolles Leben mit Krebs
und dessen Folgen?!

4. Venenfunktionstest

Folgende Anzeichen sprechen dafiir, dass Sie Ihre Venen regelmafig
(ca. alle 6 Monate) auf ihre Funktionsfahigkeit {iberpriifen lassen
sollten: Besenreiser, Krampfadern bei Personen aus Threm Famili-
enkreis, ,,Schwere“ und/oder Schwellungen der Beine. Der Test ist
schnell und schmerzfrei. Oft wird er von Sanitétshausern (kostenlos)
angeboten.

Folgende Vorsorgeuntersuchungen werden von allen Gesetzlichen
Krankenkassen finanziert:

Frauen

ab18 Zdhne jahrlich

ab 35 Gesundheits-Check-up jahrlich
Krebs

ab 20 Genitalien jahrlich

ab 30 Brust (Tasten) jahrlich

ab 35 Haut alle 2 Jahre

50 - 70 Brust (Mammographie) alle 2 Jahre

ab 50 Rectum jahrlich

50 - 55 Dickdarm jahrlich

ab 55 Dickdarm
Papierstreifentest oder alle 2 Jahre
Darmspiegelung alle 10 Jahre

Tabelle 1: Meine Vorsorgeuntersuchungen fiir Frauen ab 18 Jahren.




Ménner

Ab wann? Name der Vorsorge Turnus Jahr letzter Test | Jahr ndchster Test |Falls fillig, erledigt?

ab 18 Zéhne jahrlich

ab 35 Gesundheits-Check-up jahrlich
Krebs

ab 35 Haut alle 2 Jahre

ab 45 Aufere Geschlechtsorgane jahrlich
und Prostata

ab 50 Rectum jahrlich

50 - 55 Dickdarm jahrlich

ab 55 Dickdarm
Papierstreifentest oder alle 2 Jahre
Darmspiegelung alle 10 Jahre

Tabelle 2: Meine Vorsorgeuntersuchungen fiir Manner ab 18 Jahren.

5. Andere Untersuchungen

Es konnen auch weitere Tests durchgefiihrt werden. Diese sind nicht
immer Bestandteil der Leistungsspektren aller Krankenkassen und
Arzte. Bitte kldren Sie dies unbedingt vor der Untersuchung.

Impfungen im Erwachsenenalter

Ein vollstandiger Impfschutz ist fiir die Vorsorge von Erkrankungen
von enormer Bedeutung. Er schiitzt vor einer Infektion bzw. kann
sie in ihrer Intensitdt so abmildern, sodass dauerhafte Schadigungen
oder der Tod vermieden werden konnen. Zudem hilft ein optimaler
Impfschutz jedes Einzelnen, die Verbreitung bestimmter Krankheiten
einzuddmmen oder gar auszurotten.

Ein optimaler Impfschutz wird in mehreren Stufen aufgebaut und
beginnt bereits kurz nach der Geburt. Lassen Sie sich zur Doku-
mentation einen Impfausweis geben! Fiir Erwachsene gilt es, den
bestehenden Impfschutz weiter auszubauen und zu erhalten.

Nachstehende Tabelle gibt an, welche Impfungen zum Auffrischen
empfohlen werden. Da sie keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit
erhebt, sollten Sie bei Fragen Thren Arzt oder das Gesundheitsamt
fragen. Er kann Ihnen auch personlich Auskunft iiber [hren Impfzu-
stand und -bedarf geben, auch bei Auslandsreisen.

Fiir Diphterie, Tetanus (Wundstarrkrampf), Pertussis (Keuchhusten)
und Polio (Kinderlahmung) gibt eine Gesamtimpfung, bei der alle
vier Impfungen in einer einzigen kombiniert sind.




Name der Impfung Jahr letzte Impfung Intervall der Impfungen | Jahr néchste Impfung Falls fillig, erledigt?
Influenza (Grippe) 1Jahr
FSME (Zecken) 5 Jahre
Pneumokokken 6 Jahre
Diphtherie 10 Jahre
Tetanus (Wundstarrkrampf) 10 Jahre

Tabelle 3: Meine Auffrischimpfungen ab dem 18. Lebensjahr.

Gesundheit erhalten - durch Messer und Gabel

Nahrung, Essen, Kalorien, Fette, Pflanzenwirkstoffe, Vitamine,
Spurenelemente, Zucker, Obst, Gemiise, Kohlenhydrate, Ballaststof-
fe, Fleisch, Fisch, Heiffhunger, satt sein, gesund und ungesund - all
diese Begriffe kennen wir. Die Aufklarung durch die Medien in Bezug
auf Essen ist hoch. Zumindest denken wir das. Das Ziel der Medien
ist es, durch Werbung, Artikel und ,neueste Erkenntnisse” die Men-
schen auf die eigenen Produkte aufmerksam zu machen. Dabei ist
nicht alles so ,,gesund“, wie es drauf steht.

Manche Kulturen bauen ihre Nahrung noch komplett selbst an und
wissen, was wo drin steckt. Wir gehen in den Supermarkt und ver-
trauen auf das Fachwissen der Lebensmittelbranche. Essen dient der
Versorgung des Korpers mit Energie und wichtigen Substanzen, um
dessen Funktionieren zu erméglichen.

Doch die zunehmenden Fille von Uber- oder Fehlerndhrung zeigen,
dass wir ein ,,Problem” mit dem Essen haben. Es ist zu wichtig
geworden und sprichwortlich in aller Munde. Wann haben Sie bei-

spielsweise das letzte Mal auf dem Markt frisch eingekauft und ein
komplettes Gericht selbst gezaubert - ohne Fertigsoflen oder Obst aus
der Konserve? Ist es schon sehr lange her?

Dass eine solch schnelle Erndhrung Zeit und Geld spart steht auler
Frage. Doch ein selbst zubereitetes Essen schitzt man ganz anders.
Der Tisch wird schon gedeckt - man geniefit es bei der Mahlzeit
zusammen zu sitzen, zu essen und anschlieend einen kleinen Spa-
ziergang zu machen.

Und genau hier mochten wir ansetzen. Wir méchten Ihnen, wie bei
»das Plus an Bewegung fiir jeden Tag“, kleine Tipps fiir [hre Erndh-
rung geben. Ohne Hunger, Verzicht oder Frust. Denn Essen ist Genuss
und Lebensqualitit, soll aber nicht zur Qual werden.

Was ist im Essen?

Nahrung soll die Energie, die wir verbrauchen wieder ersetzen

und die Speicher wieder auffiillen. Aulffiillen, nicht {iberfiillen! Das
passiert aber dann, wenn wir zuviel Energie zu uns nehmen, die
wir nicht verbrauchen (kénnen) - wenn also zuviel gegessen und zu
wenig ,verbrannt“ bzw. verbraucht wird. Die Folge ist das Einlagern

der iiberfliissigen Energie und damit eine unter Umstédnden gesund-
heitsbedenkliche Gewichtszunahme.

Neben Energie sind noch weitere Elemente in der Nahrung enthal-
ten. Dazu gehoren Vitamine und Mineralstoffe. Sie sind am Ablauf
der Korperfunktionen und dem Aufbau neuer Zellen beteiligt. Wir
benétigen weiter Fanger freier Radikale (Antioxidantien). Diese sind
an der Entstehung vieler Krankheiten beteiligt. So konnen Sie sich
mit einer ausgewogenen Erndhrung und den Antioxidantien Vitamin
A, C und E und weiteren Radikalfdngern schiitzen.

Der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen kann bei gesunden
Menschen iiber die normale Erndhrung ausreichend gedeckt werden.
Eine zusatzliche Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen in Form
von Tabletten ist nicht immer sinnvoll und kann sogar schaden.

Tipps fiir jeden Tag

Die Tipps stellen Anregungen fiir Sie dar. Beginnen Sie langsam und
setzen Sie sie allméhlich um. Wunder helfen nicht, sondern Geduld
und Konsequenz. Sollten Sie eine Erkrankung haben, bei der eine
spezielle Kost eingehalten werden muss, so sprechen Sie bitte mit
Threm Arzt dariiber.

Daheim und beim Essen
e Essen ist keine Nebenbeschaftigung! Entweder wird gegessen oder
nicht. Nehmen Sie sich Zeit.

e Trinken Sie ausreichend! Dabei muss es nicht immer unbedingt ein
Bier oder Wein zum Essen sein. Suchen Sie stattdessen Alternati-
ven - Tee, Sifte oder Mineralwasser.

e Ziehen Sie sich auf der Fensterbank einen kleinen Krdutergar-
ten mit Petersilie, Dill, Kresse, Rosmarin oder Basilikum zum
geschmackvollen Selberwiirzen. Haben Sie schon mal eigene
Keimsprossen probiert?



Beim Einkauf

© Beim Fleischer gibt es keine Ausreden mehr wie ,,Darf es viel-
leicht ein bisschen mehr sein?“ oder ,Kann ich es so lassen?“. Die
gewiinschte Menge wird genommen.

e Keine Lebensmittel sind gut, keine sind schlecht. Uberpriift werden
muss lediglich das Verhaltnis der Aufnahmemenge.

® Gehen Sie mal wieder auf den Markt. Suchen Sie gezielt nach
regionalen Angeboten.

® Bei exotischem Obst lohnt es sich durchaus, fiir hohere Qualitat
ein paar Cent mehr auszugeben. Der bessere Geschmack macht es
wieder wett.

Beobachten von Kindern beim Essen

e Beobachten Sie Ihre kleinen (Enkel-)Kinder beim Essen. Von ihnen
konnen Sie (wieder) einiges lernen. Je groRer diese werden, umso
mehr werden sie von der eigenen Familie/Kindergarten oder Schu-
le beziiglich des Essverhaltens gepragt.

e Versuchen Sie, wieder langsam zu essen!

e Sind Sie satt, dann horen Sie einfach auf. Da das Séttigungsgefiihl
allerdings recht spét eintritt, ist ein langsames Essen wichtig. Da-
mit nicht viel {ibrig bleibt, nehmen Sie weniger auf den Teller und
holen lieber Nachschlag.

Getrdnke mal anders

Mixen Sie sich selbst gesunde und gut schmeckende Getranke.
Zutaten sind Fruchtsafte jeder Art, welche moglichst keinen Zucker/
Wasser enthalten. Neben der Abwechslung kommen auch Farbe und
Vitamine mit ins Leben bzw. ins Glas!

Folgend einige Rezeptbeispiele:
¢ Traubenpower: 400 ml Traubensaft (weif), 400 ml Traubensaft
(rot), 200 ml Grapefruitsaft miteinander mischen

¢ Sanddorn-Drink (1 Glas): 25 ml Sanddornsaft, 125 ml Orangen-
saft und Mineralwasser mischen, Melisse als Dekoration ans Glas
héngen

¢ Sommerlicher Mango-Orangen-Mix: 400 ml Orangen- und
600 ml Mangosaft verriihren und kurz im Kiihlschrank kiihlen
(schmeckt vor allem Kindern)

o Apfel-Minz-Tee: 0,75 | Pfefferminztee kochen und mit 250 ml
Apfelsaft oder Johannisbeersaft mischen (eisgekiihlt eine ideale
fruchtige Erfrischung im Sommer)

Und sonst?

® Sie haben eine Einladung zum Geburtstag? Dann gehen Sie hin
und essen Sie ohne schlechtes Gewissen. Essen Sie dafiir am
gleichen/néchsten Tag weniger Energiereiches und nehmen Sie
stattdessen einen Salat. Das bringt einen Ausgleich und Sie miis-
sen die Einladung wegen der Verlockung des Kuchens oder Buffets
nicht ausschlagen.

® Bereiten Sie sich an festen Wochentagen fiir die Arbeit eine kleine
Dose mit frischem Gemiise und eine mit Obst mundgerecht zu. In
eine Dose Paprika, Kohlrabi, Tomate mit Zwiebeln und Gurke. In
die andere bspw. Weintrauben, Apfel, Birnen, Pflaumen, Bananen,
Kirschen. Der Saison entsprechend oder nach Farben sortiert,
macht es noch mehr Spaf, die Biichsen zu 6ffnen.

® Probieren Sie das eine oder andere Obst/Gemiise, was Sie (noch)
nicht kennen. Das gute alte Kochbuch kann bestimmt auch gute
Anregungen geben. Es miissen keine komplizierten Gerichte sein,
auch einfache schmecken gut!

Sie sehen, es ist nicht so schwer. Horen Sie lieber auf Thren eigenen
Korper, als auf die Medienwelt. Geben Sie fiir gute Nahrungsmittel
etwas mehr Geld aus - Thr Auto und Ihr Haustier bekommen auch
nur das Beste!

Geistige Aktivitat

Wir laufen und walken durch Wilder, Parks und in Fitnessstudios,
um unseren Korper auf ein hoheres Leistungsniveau zu bringen. Wir
trainieren unsere Muskeln durch Schwimmen oder treten in die Peda-
le, um unsere Fitness zu erhalten.

Einig sind sich unsere Wissenschaftler, dass das Gehirn sich wie ein
Muskel verhilt. Es verkiimmert, wenn man es nicht benutzt. Und es
arbeitet besser, wenn man es fordert. Seit den 1980er Jahren nennt
sich diese Fitness fiir den Kopf ,Gehirnjogging“. Durch eine ganz
gezielte Beanspruchung des Gehirns sollen Leistungsfahigkeit und
Lernvorgdnge geschult und gefordert werden.

Nur leider sehen wir die physische Verdnderung nicht. Was wir aber
bemerken konnen, ist eine erhaltene bzw. verbesserte Konzentra-
tions- und Lernfdhigkeit, eine Aktivierung unserer Kreativitit - unsere
Gedachtnisleistung vergrofiert sich.

Verschiedenste Untersuchungen haben gezeigt, dass durch regelma-
Riges Gehirnjogging die Geschwindigkeit des Denkens verdoppelt
werden kann. Es macht also nicht nur Spafi, die abwechslungsrei-
chen und interessanten Ubungen zu machen, sondern wir tun gleich-
zeitig etwas fiir einen ganz wichtigen und besonderen ,Muskel‘. Oder
brauchen Sie den etwa nicht?

Alles Uben reicht jedoch nicht aus, um das Gedéchtnis dauerhaft

zu stiitzen oder gar zu verbessern. Auch hier ist die Kombination

mit Bewegung wichtig! Denn es gibt einen Zusammenhang zwi-
schen geistiger Leistungsfahigkeit und korperlicher Aktivitdat. Wer
regelmafig seinen Korper bewegt, tut auch etwas fiir sein Gehirn.
Bereits im alten Griechenland gingen Philosophen zum Nachdenken
spazieren. Ausreichende Bewegung fordert die Durchblutung und die



Stoffwechselaktivitdt des Gehirns. Die Koordination beider Hirn-
hélften wird durch Bewegung angeregt und auch wieder abgebaut
- durch Stresshormone. Somit wirken sich zu viel negativer Stress,
Reiziiberflutung und Hektik negativ auf die Geddchtnisleistung aus.

So wie bei jeder Art des Trainings gilt auch fiir das Gehirnjoggen:
Es darf nicht zu leicht sein, aber auch nicht tiberfordern.

Es gibt einfache Tricks, gespeicherte Informationen jederzeit wieder
abrufen zu konnen. Ein paar dieser Hilfen sind folgende:

e Basteln Sie sich kleine Geschichten, wenn Sie neue Leute kennen
lernen.

o _Egon Meier (60 Jahre) aus Schweinfurt“. Als Beispiel - der Chef
der Olsenbande (Egon) kauft seine Eier bei Bauer Meier und
tauscht sie gegen 60 Schweine in Erfurt.

e Zahlen mit Inhalten verbinden.

® Die lange Zahl ,,3112 08 15“ kann man sich folgendermafen leichter
merken: Am 31.12. ist Silvester und 0815 steht fiir etwas Gewo6hnli-
ches. Also: ,Jedes Silvester passiert etwas Gewohnliches.“

® Auch eigene Reime helfen bei ,,schwierigen” Dingen.
® 2002 - mit der Mark ist‘s nun vorbei.

® Schreiben Sie sich wichtige Dinge auf. Viele Menschen konnen sich
Gesehenes besser merken, als nur Gehortes.

Auflerdem wichtig: Gesund leben. Denn das Gehirn muss ausrei-
chend versorgt werden, um gut zu funktionieren. Das bedeutet
neben der regelmdfigen Bewegung an der frischen Luft eine ausge-
wogene Erndhrung und ausreichende Fliissigkeitsversorgung.

Aber auch Ritsel, Kreuzwortratsel, Sudoku, Ratespiele, Musikinstru-
mente spielen, Denksportaufgaben...

Such-Riitsel
Anbei ein kleines Rétsel mit 26 Begriffen aus der

Gesundheit. Erklarungen zu jedem Begriff erleich-

tern die Suche. Die zu findenden Worte sind in
allen Richtungen im Wirrwarr der Gesundheit
versteckt: sowohl horizontal, diagonal und verti-
kal zu finden, riickwérts oder vorwirts.

Aufgussgetrdank

Anderes Wort fiir Gleichgewicht
Blutgefdf} vom Herzen weg fiihrend
Blutgefdf} zum Herzen fithrend
Darin macht Bewegung am meisten Spaf3
Das Gegenteil von Anspannung
Das soll Bewegung machen

Der Verdauung aller erster Anfang
Ein Risikofaktor

Ein weiterer Risikofaktor
Krankheitsvorbeugung

Es gibt guten und schlechten davon
Fachbegriff fiir Hautarzt
Gewichtiger Risikofaktor

Héufigkeit der Herzschlédge
Heif3kaltes Vergniigen fiir das Inmunsystem
Kleine Haut6ffnung

Lebens- und Warmespender
Leistungszustand des Korpers

Nur der eigene ... zdhlt!
Schaltzentrale des Korpers

So oft soll man sich bewegen

Stark verzweigtes Atemorgan
Stdrke der Herzaktivitét
Vorsorgemafinahme

Wenn es einen doch mal erwischt,
braucht man ...
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Das Plus an Bewegung fiir jeden Tag

Mit zu wenig Bewegung verbringen die meisten Menschen den
Grofiteil ihres Tages. Durch monotone Bewegungen oder Haltungen
schwichen Muskeln ab, das Herzkreislaufsystem ,,gewohnt“ sich an
die Unterbelastung und wird ebenfalls schwicher. Das beste Medika-
ment dagegen ist BEWEGUNG!

Bewegung ist gut. Das weif} jeder. Aber wie bewege ich mich so, dass
es weder monoton ist, mir dafiir Spa und Freude macht und ich
meine Erfolge sehen kann?

Wir haben fiir Sie Ubungen fiir typische Alltagssituationen zusam-
mengestellt. Fangen Sie mit einzelnen Tipps an und steigern Sie den
Umfang und die Haufigkeit der Umsetzung. Wenn Sie weitere Ideen
haben, dann verwenden Sie auch diese. Vielleicht wird aus der einen
oder anderen anfinglich befremdlichen ,,Ubung“ irgendwann regel-
maéfige Routine? Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn manches
sich nicht so schnell einstellen will. Ihr eigener Fortschritt zahlt dabei!

Bewegen Sie sich jeden Tag. Jeden Tag ein bisschen! Lieber oft und
wenig, als selten und zu viel auf einmal!

Der Gesundheit ist es lieber,
wenn der Korper tanzt,
als wenn er schreibt.

G. C. Lichtenberg
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Biiro-Arbeitsplatz einstellen

e Stuhl so einstellen, dass die Oberschenkel nach vorne leicht abfal-
len und das Ellbogengelenk mehr als 90 ° hat, wenn die Unterar-
me auf dem Tisch liegen.

o Bildschirm: Blick geht leicht schrdg nach unten auf den Bildschirm,
diesen dafiir unten leicht nach vorne kippen.

® Die Fiifichen der Tastatur nicht ausklappen, da sonst Handgelenke
zu sehr belastet werden (ist anfangs ungewohnt!).

® Maus auf Hohe der Tastatur legen.

Entspannung
® Wenn moglich, stellen Sie Griinpflanzen auf, die sorgen fiir bessere
Raumluft und eine schone Atmosphre.

® Zuriicklehnen und bewusst atmen, Augen schlieffen und an etwas
richtig Schones denken!

® Ein Getrdnk bereiten und bewusst genieflen. Es muss nicht immer
Kaffee sein, auch eine heifle Schokolade oder ein besonderer Tee
sind moglich.

® Wer immer das Gleiche macht, ermiidet, kann nicht entspannen.
Gehen Sie eine Runde durch die Arbeitsstitte oder um das Wohn-
haus und denken Sie an etwas Schones. Vielleicht zaubert es sogar
ein Licheln in Thr Gesicht.

® Blicken Sie auf einen entfernten Punkt, eine Wolke, einen Vogel
oder ein entferntes Gebadude.

Gymnastik allgemein
e Strecken. Einfach nur strecken. In alle Richtungen, mit allen Gliedma-
en und vollem Genuss. Wann haben Sie das das letzte Mal getan?

® Aufstehen vom Stuhl/Bett/WC nur mit Beinkraft! Ohne Unterstiit-
zung der Arme. Am Anfang ist es schwer, dann wird es merklich
leichter.

® Nicht in den Stuhl/Sofa u. &. fallen lassen, sondern langsam hinset-
zen. Fallt auch anfangs schwer. Also durchhalten!

e (Kleine) volle Wasserflaschen in die Hinde nehmen und mit den
Armen verschiedene Bewegungen ausfiihren: nach vorn, zur Seite,
nach hinten, hoch, runter.

® Drehen Sie Thren Kopf langsam nach links und rechts. Vielleicht
kommen Sie nach einigen Malen weiter?

® Beugen Sie sich beim Sitzen nach vorn und versuchen Sie, Thren
Kopf entspannt hdngen zu lassen.

Sitzende Tatigkeiten
® Dynamisches Sitzen: Sitzpositionen zwischendurch wechseln,
auch mal andersrum auf Stuhl setzen mit der Lehne nach vorne.

® Ab und an einen Gymnastikball statt des Schreibtischstuhls neh-
men (richtige GrofRe und Fiillmenge beachten).

¢ Im Stehen telefonieren, wenn keine Schreibarbeit nebenbei.

e Wenn moglich, Beine auf Papierkorb o. &. legen.

¢ Im Sitzen abwechselnd Fersen und Zehenspitzen anheben.

e Schultern kreisen, auch riickwarts und entgegengesetzt versuchen.
e Schultern anheben, halten und fallen lassen, nach unten ziehen.

e Im Sitzen Schultern ab und an nach hinten unten ziehen.

® Bei einem Stuhl mit Rollen: Setzen Sie sich aufrecht darauf und
rollen Sie vorsichtig nach hinten, nach vorn und seitlich. Versu-
chen Sie, Thren Oberkorper dabei nicht zu bewegen, sondern nur
das Becken.

Treppen

e Die Treppe. Ein gemiedenes Objekt, wenn es Fahrstiihle oder
Rolltreppen gibt. Warum? Wenn Sie es konnen, dann beginnen Sie
wieder Treppen zu steigen. Viele Menschen bezahlen Geld dafiir,



unter Anleitung mit Musik auf und ab zu steigen.

® Nehmen Sie die Treppe, statt den Lift. Beginnen Sie dabei mit
wenigen Stufen. Langsam, ohne aufler Puste zu kommen und Sie
werden die eigenen Fortschritte bald merken!

® Aufrechter Gang ohne Festhalten am Geldnder.

® Bewusst bis zu den Zehenspitzen abrollen und mit hochgezogener
Ferse die ndchste Stufe betreten.

Zu Hause
e Friih im Bett: im Liegen Radfahren in der Luft.

® Zahne putzen: auf einem Bein stehend und/oder mit geschlossenen
Augen. Eine wunderbare Ubung fiir das Gleichgewichtsorgan.

e Schuhe im Stehen anziehen, anfangs mit Anlehnen, spéter ohne
versuchen.

® Gehen Sie zu Fufl oder fahren wieder mit dem Rad zum néchsten
oder iiberndchsten Supermarkt, um Kleinigkeiten zu holen wie
Eier oder Brot.

e Fin kleiner Abendspaziergang von 10 min, vielleicht auch nur alle
2-3 Tage als Tagesabschluss mit der Familie bzw. auch allein ist
entspannend und fordert die Durchblutung. Das hilft iibrigens bei
~Frierkatzen” gegen kalte Fiife.

Atemiibungen

Atmen kann jeder. Denken Sie? Das stimmt auch. Aber Atmung kann
mehr, als nur Luft in die Lunge zu bringen und den Organismus so
mit Sauerstoff zu versorgen. Bei Angst geht die Atmung schneller
und flacher. Sofort werden die Gedanken auf die Atmung gelenkt.
Fiihlt man sich wohl, geht es einem auch gut, die Atmung ist ruhig
und gelassen.

Die meisten Dinge lassen sich trainieren. So auch die Atemmusku-
latur. Das Zwerchfell und die Muskeln zwischen den Rippen lassen
sich, genau wie jeder andere Muskel, durch gezielte Ubungen trai-
nieren. Dadurch kann das Volumen des Brustkorbes und damit das
Volumen der Lunge vergrofert werden, es kann tiefer und starker
eingeatmet werden. Damit gelangt mehr Luft in die Lungenbldschen
und mehr Sauerstoff kann aufgenommen werden.

Wenn man aufgeregt ist, verhilft eine bewusste und ruhige Atmung
zu mehr Konzentration und dem Verhindern eines Hyperventilierens.
Zudem unterstiitzt die Bauch- bzw. Zwerchfellatmung die Verdauung,
da innere Organe ,massiert” werden. Mit einer bewussten Bauchat-
mung konnen Sie auch wesentlich leichter abhusten.

Des Weiteren verbessert sie die Herzaktion und die Zirkulation von
Blut und Lymphe in den jeweiligen BauchgefdfRen.

Fiir eine ruhige und 6konomische Atmung ist eine bewusste Bauch-
bzw. Zwerchfellatmung angebracht, wo sich der Brustkorb nur mini-
mal und die Schultern gar nicht bewegen. Die ganze Aktivitdt findet
in der Bauchgegend statt, wo auch das Zwerchfell sitzt. Es besteht

aus Muskeln und Sehnen und trennt die Bauch- von der Brusthéhle.

Versuchen Sie es doch einmal - Schritt fiir Schritt

Wenn es Thnen wihrend der Ubung irgendwo kribbelt oder schwin-
delig wird, dann horen Sie sofort auf tief zu atmen. Atmen Sie
normal weiter und setzen Sie sich langsam auf.

Im Liegen
® Durchliiften Sie das Zimmer gut, aber nicht zu kalt.

® Auf den Riicken legen und mit geschlossenen Augen ruhig durch
die Nase atmen.

® Nach einer Weile die Hiande auf den Bauch legen und spiiren, wo
die Luft hin fliefit.

e [st sie im Bauch zu spiiren, indem er sich hebt mit der Einatmung
und senkt mit dem Ausatmen?

e Klappt es nicht, dann nicht verzweifeln, versuchen Sie es abends
oder friih im Bett noch einmal.

Im Stehen
e Wenn es nach einiger Zeit des Ubens im Liegen sicher klappt,
stellen Sie sich hin und legen Sie die Hande in die Taille.

e Langsam und ruhig atmen mit der Vorstellung, die Luft geht zuerst
»in die Fiile“. Die Hande gehen beim Einatmen auseinander. Der
Schritt vom Liegen zum Stehen ist schwer. Uben Sie etwas, dann
stellen sich bald Erfolge ein.

e Stellen Sie sich ans offene Fenster und nehmen Sie ein paar ,tiefe“
Atemziige. Sie werden merken, dass es Thnen gut tut.

e Variationen sind: Sekunden beim Ein- bzw. Ausatmen zédhlen und
versuchen Sie, immer mehr zu schaffen. Auch im Sitzen atmen,
das ist nicht einfach.

e Beherrschen Sie das gut, dann wenden Sie das neue Atemgefiihl in
der néchsten Stresssituation oder der nachsten Meinungsverschie-
denheit an.



Kontakt zum Universitatsklinikum Jena

Universitatsklinikum Jena
Bachstraf3e 18

07743 Jena

Telefon: 03641 - 9300
www.uniklinikum-jena.de
info@med.uni-jena.de

Vorfahrt fir Vorsorge

Universitatsklinikum Jena

BachstralRe 18

07743 Jena
vorfahrt-fuer-vorsorge@med.uni-jena.de
www.vorfahrt-fuer-vorsorge.de

Kooperierende Selbsthilfeorganisationen

Deutsche Rheuma-Liga
Landesverband Thiringen e.V.
Weil3en 1

07407 Uhlstadt-Kirchhasel
Telefon: 036742 - 6 73 61
info@rheumaliga-thueringen.de
www.rheumaliga-thueringen.de

Thiringische Krebsgesellschaft e.V.
Felix-Auerbach-Str. 14

07747 Jena

Telefon: 03641 - 33 69 86
info@thueringische-krebsgesellschaft.de
www.thueringische-krebsgesellschaft.de

Deutscher Diabetiker Bund, Thiringen
Waldenstral3e 13a

99084 Erfurt

Telefon: 0361 - 7 31 48 19
ddb-thueringen@gmx.de
www.ddb-thueringen.de
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