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Liebe Leserinnen

und Leser,

konnen Sie sich noch an lhre guten
Vorsatze von Silvester erinnern?

Hand aufs Herz: Haben Sie nicht auch
den ein oder anderen Plan schon frih
tber Bord geworfen? Aber seien Sie
beruhigt, den meisten Menschen geht
es so. Das Beste ist ja, dass jeder Tag
ein Neubeginn ist. Fangen Sie doch

ab morgen mit dem Joggen an oder
drehen eine Rund mit dem (Elektro-)
Fahrrad. Tipps und Anregungen finden
Sie in dieser Ausgabe. AufRerdem er-
fahren Sie, wie Sie Ihrer Lunge mit der
richtigen Atmung eine Freude machen
und warum es sich lohnen kann, sein
Trinkverhalten zu andern.

Die warmeren Tage sind schon greif-
bar und da darf die Sonnenbrille nicht
fehlen. Sie ist langst nicht mehr nur
Mittel zum Zweck. Seien Sie gespannt,
wie viele Varianten es gibt. Wer bereits
iber eine neue (Sonnen-)Brille nach-
denkt, profitiert vom speziell fiir Sie
zur Verfuigung gestellten Mister-
Spex-Rabattcode.

Vielleicht kennen Sie das Gefiihl, dass
sich der Mund trocken anfiihlt, wissen
aber nicht, wie Sie Mundtrockenheit
entgegenwirken kénnen? Oder Sie
leiden unter dem eigenen Schnarchen
oder dem lhres Partners? Fiir beide
Probleme gibt es Losungen.

Eine klitzekleine Bitte haben wir noch
an Sie: Bleiben Sie mindestens so fit
und mobil, wie Sie es jetzt sind. Das ist
die beste Voraussetzung fiir Gesund-
heit und gute Laune! Schnappen Sie
sich einfach lhre (Enkel-)Kinder, Neffen
oder Nichten und testen mal wer fitter
ist. Es sind nicht immer die jungen
Leute.

Und auch die Reiselustigen unter Ihnen
sind mit der MundRaum bestens

versorgt.

GenieRen Sie die Frihlingstage
und bleiben Sie gesund!

Dr. Thomas Kiesel

f/wa JM

Dr. Bjorn Eggert

Zahnérzte und
goDentis-Geschéftsfuhrer
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Gesundheit

Startschuss:
Joggen fir Anfanger

Laufexperte Herbert Steffny sagt, wie Sie das Laufen lernen und den Sprung runter von der Couch
schaffen. Der Diplom-Biologe Herbert Steffny nahm an Weltcups, Weltmeisterschaften und Olymischen
Spielen teil. Was nur Wenige wissen: Steffny brachte den damaligen Aufsenminister Joschka Fischer

zum Marathonlaufen.

Laufexperte Herbert Steffny
(Dipl. Biologe) und Bestseller Autor des
Buches ,,Das grofSe Laufbuch*

Tipps vom Laufprofi Herbert Steffny:

1. Wie wirkt sich Laufen gesundheit-
lich aus und warum lohnt es sich, zu
laufen?

Laufen und Walking sind sehr zeit-
effizient, und es ist die natrlichste

Fortbewegungsmethode des Menschen.

Durch Bewegung baut man Muskulatur
auf, starkt Herz-Kreislauf-, Hormon-
und Immunsystem, verbraucht Kalorien
und wird fitter fur Alltag und Freizeit.
Laufen ist eine Sauerstoffdusche fiir
den ganzen Korper. Man macht nicht so
schnell schlapp, und es ist zudem das
nattrliche Anti-Aging. Man begibt sich
letztlich auf eine ganzheitliche Reise zu
sich selbst.
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2. Wie stelle ich fest, wo ich
eigentlich stehe?

Wer lange keinen Sport mehr betrieben
hat, sollte vom Schlimmsten ausgehen
und ganz klein anfangen. Vom Nichtstun
haben Muskeln, Kreislauf usw. eben
abgebaut. Wenn man das berticksichtigt
und noch einen Tick langsamer beginnt,
als man gedacht hatte, wird es klappen.
Also zundchst Walking statt Jogging und
schon gar nicht aufs Tempo schauen. Man
kénnte z. B. 15 Minuten in eine Richtung
trainieren und dann umdrehen. War die
zweite Halfte deutlich langsamer und
anstrengend, dann hat man zu schnell be-
gonnen. Es kommt darauf an, die Krafte
gleichmaRig einzuteilen, ohne in Atemnot
zu geraten. Bevor Sie mit dem Training
beginnen, ist es wichtig, Ihre Grenzen zu
kennen und sich selbst einzuschatzen.

3. Wie steige ich ein und wann und
wie oft soll ich laufen?

Die Zukunft beginnt immer jetzt! Also
am besten heute starten! Wer Risiko-
faktoren hat oder tiber 40 Jahre alt

ist, sollte sich beim Arzt griines Licht
geben lassen. Ziel ware es, jeden zwei-
ten Tag zundchst eine halbe Stunde
unterwegs zu sein. Wer gar nicht fit ist,
geht spazieren oder walkt etwas flot-
ter. Manche kénnen schon auf Anhieb
langsam joggen. Den meisten wiirde
ich empfehlen, mit langsamen Laufen
mit Gehpausen zu beginnen: zwei Mi-
nuten joggen, eine Minute gehen usw.,
bis die halbe Stunde geschafft ist.

Uber Wochen reduziert man die Zahl
der Gehpausen. Beim Laufabschnitt
sollte man nicht auBer Atem sein.
Spater kann man das Training bis

auf eine Stunde verldngern.

4. Welche Ausriistung brauche ich
und warum ist vielleicht auch neue
Kleindung wichtig?

Eine schicke neue Ausriistung kann
natirlich eine Motivationsstiitze sein:
Jetzt geht's los! Aber sie sollte auch
sinnvoll ausgewahlt sein. Bei der Wahl
der Schuhe sollte man sich im Fachge-
schaft beraten lassen. Fast die Halfte
aller Laufer hat Fehlstellungen, die man
selbst nicht sieht. Gut gewdhlte Schuhe
kénnen das aber ausgleichen. Das Ge-
wicht und der Trainingsuntergrund sind
zu berticksichtigen. Die Kleidung darf
den Bewegungsablauf nicht behindern
und sollte aus modernen Funktions-
stoffen sein, die den Schweif3 nicht
speichern, sondern durchleiten.

5. Worauf muss ich beim Laufen
achten und welche typischen Fehler
machen Anfénger?

In der Laienpresse gibt es tausend
Tipps, die einen ganz verriickt machen
kénnen. Zu Beginn also einfach mal
laufen lassen und nicht allzu viel nach-
denken. Kein Superldufer aus Kenia
hat sich jemals z. B. die Frage gestellt,
ob man durch den Mund oder die Nase
im Zweier-, Dreier- oder Vierertakt
lauft.

Mund auf - Luft rein - Luft raus! So
einfach ist das! In der Tat laufen viele
zu Beginn zu schnell. Eine Unterhal-
tung sollte immer moglich sein. Meine
Empfehlung: Wenn man glaubt, es sei
zu langsam, dann ist es genau richtig!
Man kann auch einen Herzfrequenz-
messer zu Hilfe nehmen, die persén-
lichen Werte mussen aber individuell
ausgetestet werden.

6. Wie schaffe ich es, dauerhaft
dranzubleiben?

Kontinuitat ist der Schltissel. Wer eine
Woche fleiBig ist und dann wieder zwei
Wochen pausiert, kommt nicht weit.
Auch ich muss mich manchmal tiberre-
den, die Laufschuhe anzuziehen. Dann
lege ich die Latte tiefer und nehme
mir nur eine halbe Stunde vor. Nach
10 Minuten macht es so einen Spal,
dass es doch eine Stunde wird. Sich zu
verabreden oder zu einem Lauftreff zu
gehen, hilft, ebenso die RegelmaRig-
keit des Trainings in einem Off- oder
Online-Tagebuch zu kontrollieren.
Wenn Laufen eine Oase der Entsp
nung statt Sportstress ist, freut
sich aufs Training und mochte e
nicht mehr missen.

Quelle: DKV impulse
dkv-impulse.de/joggen-4-2017/



Trends und Aktuelles

Sonnenbrillen — Accessoires
die beeindrucken und schiitzen

Die ersten Friihlingsstrahlen locken unzahlige Lichthungrige nach draufsen. Damit beginnt auch

wieder die Saison der Sonnenbrillen. Sie dienen ldngst nicht nur zum Schutz gegen die UV-Strahlung,

sie haben es zum Mode-Accessoire geschafft.

Viele Schauspieler, Sanger und Promi-
nente kommen kaum noch ohne aus:
jedes Jahr wieder ein heil3 geliebtes
Must-have. Je nach Modell verhelfen
Sonnenbrillen zu einer ldssigen oder
geheimnisvollen Ausstrahlung und
sorgen auf diese Weise fur das
i-Tlpfelchen auf einem stil-

vollen Outfit.
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Zudem erfillen Sonnenbrillen einen fir
die Gesundheit forderlichen Zweck.
Sonnenbrillen mit UV-Schutz bewah-
ren lhre Augen vor der ultravioletten
Strahlung. Trifft das UV-Licht unge-
filtert auf die Netzhaut, kann dies
negative Folgen flr lhre Augen haben.
Davon abgesehen sorgen Son-
nenbrillen durch ihre Ténung
fur blendfreie Sicht. Das fuhlt
sich angenehm an und ist im
StraBenverkehr ein wichtiger
Sicherheitsfaktor.

Sonnenbrillen gibt es in
vielen verschiedenen
Varianten. Ein wesentli-
cher Unterschied liegt
in der Glasténung bezie-
hungsweise Veredelung.

Klassische
Sonnenbrillen:
Die Klassiker unter
den Sonnenbrillen
sind von unter-
schiedlichen Marken
und in unterschied-
lichen Designs
erhiltlich, meist
mit einer T6-
nung von 85% in
Griin, Grau oder
Braun. Diese
,einfache To-
nung” bietet
optimalen
Schutz bei
Sonnenein-
strahlung.

Polarisierte Sonnenbrillen:

Gerade beim Autofahren auf einer
nassen Stral3e oder beim Wintersport
kann es zu blendenden Lichtreflexen
kommen. Im Gegensatz zu ihren
klassischen Verwandten sind polari-
sierte Sonnenbrillen in der Lage, diese
zu verringern. Dazu weisen sie einen
Polarisationsfilter auf, der das reflek-
tierte Licht absorbiert. So genieRen
Sie auch bei niedrigstehender Sonne
oder Schnee gute Sichtverhiltnisse.
Dabei ist es wichtig, dass die Brille eng
anliegt, sodass auch der Schutz vor
seitlicher Sonneneinstrahlung gewéahr-
leistet ist.

Phototrope Sonnenbrillen:

Bei phototropen Sonnenbrillen han-
delt es sich um selbstténende Brillen.
Das bedeutet, dass sich die Gldser ab-
héngig vom Anteil an UV-Strahlen und
Temperatur verdunkeln. In geschlos-
senen Rdumen sind sie transparent, in
der prallen Sonne dunkel. Das hat den
Vorteil, dass Sie Ihre Sonnenbrille be-
quem den ganzen Tag tragen und sich
den Wechsel zwischen normaler Brille
und Sonnenbrille sparen kénnen.

Verspiegelte Sonnenbrillen:
Verspiegelte Sonnenbrillen sind von
aulen komplett undurchsichtig. Von
innen sind sie entspiegelt wie andere
Brillen auch. Lange Zeit waren diese
Sonnenbrillen vor allem im Winter-
sport gebrduchlich. Mittlerweile genie-
Ren sie auch im Alltag eine wachsende
Beliebtheit wegen ihrer einzigartigen,
geheimnisvollen Optik, die Beschich-

tungen in grellen und knalligen Farben
noch verstarken. Verspiegelte Brillen
wirken Idssig auf zeitgemaRe Art.
Dabei hat die Verspiegelung nicht nur
einen modischen Effekt. Sie schiitzt
auch die Augen vor Lichtreflexionen
und sorgt dadurch fur klare Sicht.

Fiir Brillen- und Kontaktlinsentréager
Auch fur Brillentrdger gibt es die
perfekte Losung: Sonnenbrillen mit
Sehstarke. Dabei ist es wichtig, dass
das jeweilige Modell nicht zu stark
gekrimmt ist, aus einem Material
besteht, das sich flr eine Verglasung
eignet und die Glaser eine entspre-
chende GréRe aufweisen. Manche
Gestelle bieten sich nur flr Glaser bis
zu bestimmten Werten an. Ubrigens:
Auch fur Kontaktlinsentrager machen
Sonnenbrillen mit Sehstarke Sinn.
Denn diese entlasten die Augen und
beugen Reizungen vor. Sie haben
damit die Moglichkeit, an sonnigen
Tagen auf Ihre Kontaktlinsen zu ver-
zichten und stattdessen zur Sonnen-
brille zu greifen.

Jeder Brillentrager kennt es: Eine
verschmutzte Brille st6rt das Sichtfeld.
Der Sehkomfort sinkt durch geringere
Kontraste. Auerdem treten Reflexio-
nen auf der Brille auf, was besonders
im Stralenverkehr geféhrlich werden
kann. Es lohnt sich also, ein paar MaR-
nahmen fur klare Sicht zu ergreifen
und die Brille griindlich zu reinigen.
Dazu konnen Sie natirlich spezielle
Brillensprays benutzen, aber eigentlich
braucht es nicht mehr als ein bisschen

R
Wasser. Am besten N
reinigen Sie die Glaser
unter flieBendem, lauwar-
mem Wasser. Wenn der
Schmutz mal etwas hartna-
ckiger sein sollte, kdnnen Sie
zusatzlich auch ein wenig
mildes Spulmittel oder

Seife verwenden.

Nur fiir Sie:
Ein Rabattcode von misterspex.de

Mit dem Code Mund-msx-10 erhalten
Sie 10 % auf lhren Einkauf. Es gibt keinen
Mindestbestellwert. Einfach im Warenkorb
in das entsprechend gekennzeichnete Feld
eintragen und mit ,OK“ rechts bestatigen.
Der Rabatt wird automatisch abgezogen.
Der Rabattcode ist bis zum
30.06.2018 giiltig.

MISTER SPER

Klare Sicht

Tupfen Sie die Glaser und
das Gestell anschlieRend
mit einem Baumwoll-

tuch trocken. Achten

Sie aber darauf, dass das
Tuch sauber ist und sich
keine festen Riickstande
wie Sandkorner oder andere
Schmutzpartikel darauf befinden.
Ansonsten drohen Kratzer. Um die
Gliser streifenfrei zu bekommen, soll-
ten Sie diese anschlieRend mit einem
Mikrofasertuch polieren.

Probieren Sie mal eine Brille online
an. Wie das geht? Viele Onlineshops
bieten eine 3D-Anprobe an. Dabei
haben Sie die Moglichkeit, ein Foto
von sich hochzuladen oder direkt R
Ihre Webcam zu nutzen. Dann F*,_b;_i‘ #
kénnen Sie lhre Lieblingsmodelle in s

Ruhe anprobieren und miteinander
vergleichen. Sind Sie sich unsicher,
holen Sie Feedback von lhren Freun-
den oder der Familie ein.

P
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Gesundheit

Trinken ist lebensnotwendig

Wer will schon Marmelade im Korper? Wird unser Blut nicht ausreichend durch zugefiihrte Fliissigkeit
verdiidnt, fliefSt es dickfliissig und trdge durch den Korper. Der Korper wird miide und schlapp. Das
Notprogramm wird gestartet. Halten Sie die Maschine ,,Korper“ auf Trap und den ,,Motor“ am laufen.

Téglich verlieren wir eine groRe Menge
an Flussigkeit, die ausgeglichen wer-
den muss. Einen Teil des Flissigkeits-
bedarfes nehmen wir durch Nahrung
auf. Den restlichen Bedarf mussen wir
wie ein Silo auffillen.

Treibstoff fiir den Kérper

Eine ausreichende Wasserzufuhr ver-
dunnt unser Blut im positiven Sinne.
Es kann leicht durch unseren Korper
wandern und versorgt alle lebensnot-
wendigen Organe. Wer gentigend Flus-
sigkeit zu sich nimmt, verhindert auch
die Férderung von Kopfschmerzen,
mangelnde Konzentrationsfahigkeit
und die Gefahr von Nierensteinen
und Harnwegsinfektionen.

Trinkgewohnheiten

Wer kennt das nicht: Erst, wenn man
Durst versplirt, greift man zur Wasser-
flasche. Aber dann besteht bereits ein
Flussigkeitsdefizit im Kérper. Besser

1. Ein Wasserverlust von be-
reits zwei Prozent des Korper-
gewichts beeintrachtigt die
Leistungsfahigkeit deutlich.

Da der Korper nur eine begrenz-
te Flussigkeitsmenge auf einmal
verarbeiten kann, ist eine regel-
maRige Flussigkeitszufuhr tber

den Tag verteilt zu empfehlen.

Nicht tbertreiben: Ab einer
Menge von sechs Litern inner-
halb kurzer Zeit kann es fiir den
Korper gefahrlich werden. Es be-
steht die Gefahr einer Uberwis-

ist, ausreichend zu trinken bevor man
Durst hat. Stellen Sie sich immer ein
Glas zu trinken in Reichweite, egal ob
zu Hause oder im Biiro und fullen die-
ses auch immer direkt wieder auf.

Wie viel man taglich trinken sollte
verrat lhnen lhr Kérpergewicht.

Pro Kilogramm sollte man mindestens
35 ml Flussigkeit zu dich nehmen:

z. B. 80 kg x 0,35 = 28, bedeutet

2,8 Liter am Tag.

Fliissigkeitsbedarf anpassen

Bei Hitze oder sportlicher Aktivitat
sollte man circa einen halben Liter
zusatzlich trinken. Im besten Falle na-
tiirlich Wasser, aber auch Kriuter- und
Friichtetees eignen sich hervorragend,
um den Flussigkeitsbedarf ausreichend
zu decken. Die stiRen Fruchtsafte und

Softdrinks enthalten Zucker und sollten

nur in kleineren Mengen als Genuss-
mittel zu sich genommen werden.

serung (Hyperhydration). Folgen
sind Herzrasen, Schwellungen
bis zu Krampfanfallen. Durch
den Verdiinnungseffekt gerat
der Salzhaushalt durcheinander.

2. Stilles Wasser hilft beim
Abnehmen und unterstiitzt
den Korper beim Entgiften.
Tipp fur den guten Start in den
Morgen: den Saft einer Biozitrone
mit heiBem Wasser aufgieRen
und o,5 | des Getrankes zu sich
nehmen. Es regt die Verdauung
an und zieht abgelagerte Gifte
aus dem Korper.

Die nachsten Seiten sind speziell ftir
alle jungen Leser!
Ihr konnt sie auch heraustrennen
und mit nach Hause nehmen.

Viel Spass damit!
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Junge Leser

EXperimente Blumen einfirben
oo ° Fur dieses Experiment braucht ihr Den Wechsel der Blumenfarbe kénnt
fur GI'OB und K].eln weiRe Blumen (z.B. Gerbera), Lebens- ihr in den folgenden Tagen beobach-

mittelfarbe nach Wunsch, Glaser oder  ten. Macht vielleicht jeden Tag ein

Vasen und Wasser. Bild. So kénnt ihr euch den Verlauf
Ihr habt Lust auf spannende und interessante Experimente? Dann zeigen wir euch hier tolle spater besser ansehen.

und einfache Projekte, die ihr mit euren Freunden, Geschwistern oder mit euren (Gro/s)-Eltern
machen konnt.

An\e\tu“g .
alft
Ballonrakete an der Schnur Glas oder Vase P® it
it Wasser fallen
Hier konnt ihr den Riickstol eines einen Luftballon und ein Sttick Plastik- be im Wasse
Luftballons mit einer kleinen Rakete réhrchen ca. 17 mm Durchmesser, 2. \_ebensm'\“e\fa(
an der Schnur bauen: Spalk pur! Der ca. 2 cm lang. auflosen
RiickstoR ist nicht nur eine schéne - \ase/GaS mit dem ‘v‘
Demonstration des physikalischen Der Ballon fliegt an seiner Konstruk- _plumen in die ellen
Prinzips , Aktion gleich Reaktion* tion durch den Raum. lhr kénnt auch ? gef';;\rb’ten Wassé "
(also Kraft gleich Gegenkraft), son- einen Wettbewerb daraus machen
dern zeigt auch, dass Luft nicht einfach und in zwei Teams gegeneinander
,Nichts*ist. antreten. Am Ende gewinnt
das Team, dessen Ballon
lhr braucht eine straff gespannte am weitesten Bunte Lavalampe
Schnur (moglichst durch den ganzen geflogen ist.
Raum, am besten mit einer Schrag- Fur das Experiment braucht ihr eine Salz oder die Brausetablette haben
lage). Ein Sttick Trinkhalm, welche auf hohe durchsichtige Flasche aus eine groRere Dichte als Ol und Wasser.
die Schnur gesteckt wird. Klebestreifen, Kunststoff oder Glas, Speisedl, Wasser,  Sie sinken deshalb auf den Grund der
Lebensmittelfarben nach Wahl und Flasche, wobei sie auf dem Weg nach
Brausetabletten oder Salz. unten Oltropfen mitnehmen. Nach

dem Auflosen im Wasser steigen die
wverschleppten® Oltropfen wieder nach
oben und geben den interessanten
Lava-Effekt.

Anleitung;

1. Plastikr()'hrchen in das
Ballonmundstﬁck Stecken

1. die Flag
Halft che etwas mehy o1 die
€ mit Speisey) befiillen 31012 Tropfen Lepe

nsmi
€urer Wah| Zugebe Smittelfarbe

2. Wasser n
geben bjs dj
4. Mit den £ fast voll jst N bis die Flasche Die Farb ;
kurz fen fingern das Ballonende Wasser © vermischt sich mit dep,
esthalten aper nicht v, Die chemisc bt nicht mit dem ¢, da sie o
etwas Ap erknoten . Che Reaktijo dhnliche pj ’ le eine
stand | : n be chte h
nehmen yng loslasser dsst sich beobachten g ginnt und at.
. i wda @ e
gehrm_gere Dichte als Wasser e 4- €twas Salz oder i
Schwimmt es oben s esitat, 1€ Brausetap|eat-

ten in k’eine Stii
. tlicke br
ins Wasser geben echen ung

Der Zauber beginnt .
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Junge Leser

In Bestform mit Oma und Opa

Bewegung ist Lebensqualitdt und dabei kommt es nicht auf das Alter an. Viele Omas und Opas
konnen locker mit ihren Enkeln mithalten. Aber im Vordergrund steht selbstverstdndlich die Zeit

miteinander.

Omas und Opas sind heute deutlich
fitter als noch vor 30 Jahren. Man muss
ihnen nicht mehr ins Ohr schreien
oder ganz langsam mit ihnen sprechen.
Ebenso ist die Gefahr sehr gering, dass
sie bei zu viel Bewegung spontan einen
Huft- oder Wirbelbruch erleiden. Die
Generation ,moderne GroReltern“ sind
aktiv und erhalten sich ihre Lebens-
qualitat.

RegelmaRige Bewegung ist gesund.
Wer aktiv und fit ist, ist weniger
anféllig fur Verspannungen oder
Riickenschmerzen. Das Risiko an
Bluthochdruck, Demenz, Osteoporose
oder Diabetes zu erkranken sinkt bei
regelmaRiger Bewegung. Die Knochen-
substanz profitiert ebenfalls und

2 M_un_glRéum'@1/201_8_

o

Briiche kommen seltener vor. Beson-
ders Ausdauersportarten halten fit
und sind gesund fur Kinder und
Erwachsene.

Bewegung macht gliicklich

Durch Bewegung schuttet der Korper
das Gliickshormon Serotonin aus und
fordert so den Stressabbau. SpaR und
Freude an der Bewegung sollten immer
im Vordergrund stehen. Nach dem
Motto: jeder so viel und so intensiv wie
er kann. Die eigenen Grenzen kennen-
lernen und achten ist dabei ein wichti-
ger Punkt. Nur so ist es gesund.

Man kann sich gegenseitig motivieren,
voneinander lernen, Neues ausprobie-
ren und so die korperliche und geistige
Fitness starken.

Eine gute Gelegenheit fur einen
gemeinsamen Sport ist das (GroR-)
Eltern-Kinder-Turnen. Viele Sport-
und Turnvereine bieten diese Kurse
fur verschiedene Altersklassen an.
Eine gute Gelegenheit sich kdrperlich
fit zu halten und gleichzeitig wertvolle
Zeit miteinander verbringen.

Ach ja, und schlechtes Wetter ist keine
Ausrede. Hauptsache raus aus dem
Haus. Bewegung in jeder Form ist er-
laubt. Der Fernseher oder die Compu-
terspiele kénnen warten. Gemeinsam
einen Spaziergang zum Spielplatz und
nebenbei nette Leute kennen lernen
oder die Spurensuche im Tierpark
sind schéne Ereignisse, die noch
lange in Erinnerung bleiben - bei
allen Generationen!

Trends und Aktuelles

Elektrofahrrader -
Kein Weg zu weit, kein Berg zu hoch

,,Diese neuen Fahrrdder brauche ich nicht®, so oder so dhnlich waren die spontanen Reaktionen vor
einigen Jahren, wenn es um das Thema ,,Elektrofahrrad“ ging. Das hat sich deutlich gewandelt. Langst
sind die Rader mit Hilfsmotor nicht mehr nur fiir Senioren attraktiv. Durch Innovationen und attraktive
Modelle haben sie es zu einem echten Trendprodukt geschafft.

Vor wenigen Jahren noch haftete ein
Rentner-Image an den Radern. Inzwi-
schen haben sich die Fahrrader mit
Elektroantrieb einen guten Ruf erarbei-
tet und kénnen sich immer mehr tiber
eine breite Anhangerschaft freuen.
Egal ob jung oder alt.

Viele Menschen treten gerne in die
Pedale, m6chten aber nicht verschwitzt
und auRer Atem am Ziel ankommen.
Deshalb tauschen sie ihre konventio-
nellen Fahrrader immer haufiger gegen
Modelle mit elektronischer Tretunter-
stlitzung, sogenannte Pedelecs. Darauf
koénnen sie mit wenig Kraftanstrengung
auch langere Strecken bewdltigen und
mussen selbst vor Steigungen nicht
kapitulieren. Zudem ermutigt es auch
korperlich eingeschréankte Menschen,
wieder mehr fur ihre Gesundheit zu tun
und die Natur zu genieRen.

So unterschiedlich Menschen sind, so
unterschiedlich sind auch die Anspri-
che an ein Elektrofahrrad. Oftmals
herrscht Verwirrung tiber die unter-
schiedlichen Typen, die es inzwischen
am Markt gibt. Neben den Modellen
fur langere Touren, die nicht nur

fur Senioren erbaut wurden, gibt es
inzwischen sehr sportliche Réader fir
Leistungssportler, aber auch Komfort-
rader, speziell fir dltere Menschen.
Der Handel kennt drei verschiedene
Typen des Elektrofahrrads.

E-Rad/Pedelec
Pedelecs sind Hybridfahrzeuge. Sie
sind ein Mix aus klassischem Fahrrad

sowie Kleinkraftrad, rechtlich aber
dem Fahrrad gleichgestellt. Ein Fiihrer-
schein ist nicht erforderlich, auch ein
Helm ist nicht vorgeschrieben. Durch
einen Hilfsmotor - dieser darf maximal
250 Watt stark sein - erhalt der Fahrer
Unterstiitzung, jedoch nur, wenn er
gleichzeitig in die Pedale tritt. Sind

25 km/h erreicht, schaltet sich der
Motor automatisch ab. Zusatzlich kon-
nen am Fahrrad verschiedene Unter-
stutzungsstufen eingestellt werden,
die abhdngig von Pedalkraft und
Trittfrequenz aktiv werden.

S-Pedelec

Schneller ist man mit dem S-Pedelec
unterwegs. Auch dieses Elektrofahrrad
verfligt Uber einen Hilfsmotor, dieser
darf maximal soo Watt stark sein. Hier-
bei wird die Motorunterstiitzung erst
bei einer Geschwindigkeit von 45 km/h
abgeschaltet. Diese Elektrofahrrader
sind Kleinkraftradern gleichgestellt,
wer sie fahren mochte, benétigt eine
Betriebserlaubnis, eine Zulassung vom
Kraftfahrtbundesamt, einen Fiihrer-
schein sowie ein Versicherungs-
kennzeichen.

E-Bike/E-Mofa

Elektrofahrrader im engeren Sinn
fahren ohne Trittunterstltzung, dass
bedeutet, der Fahrer muss nicht in

die Pedale treten. Das Fahrrad wird
mit einem Drehgriff oder Schaltknopf
bedient, der Motor darf maximal soo
Watt stark sein. Besitzer benotigen ein
Versicherungskennzeichen und den
Mofaftihrerschein.

Vor der Entscheidung fir ein bestimm-
tes Modell lohnt es sich verschiedene
Bauarten und Antriebskonzepte Probe
zu fahren. Wie beim klassischen Fahr-
rad auch spielt die Ergonomie (u.a. Rah-
menhohe) eine grolRe Rolle, damit eine
entspannte Sitzposition moglich ist.
Auch die Handhabe und Lebensdauer
des Akkus, sowie dessen Platzierung
am Elektrofahrrad, spielen eine Rolle.
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Gesundheit

Einmal tief Luft holen

Die richtige Atmung ist wichtig fiir unser Allgemeinwohl. Oft passiert es ganz unbewusst, dass wir

in hektischen Zeiten zu schnell und zu flach atmen. Stress und Sorgen beeinflussen unsere Atmung.

Atmen kann und tut jeder Mensch ganz
automatisch. Wir denken nicht dartiber
nach, dass wir und wie wir atmen. Die
Atmung ist bedeutender als wir den-
ken. So nutzen Sportler eine gezielte
Atmung um lhre Leistungen zu stei-
gern. Bei Yoga oder anderen Sportar-
ten wird die Atmung unterstiitzend zur
Leistungssteigerung und Entspannung
eingesetzt.

Ein Erwachsener atmet durchschnittlich
15 Mal pro Minute. An einem Tag sind das
circa 20.000 Atemziige.

Richtig atmen

Atmen ist lebensnotwendig. Der aufge-
nommene Sauerstoff versorgt tiber das
Blut die Organe und erhdlt uns so am
Leben. Atmen wir falsch hat das Folgen
fuir unsere Organe. Sie sind unterver-
sorgt und werden anfilliger fiir Krank-
heiten. Bei der ,,ungesunden“ flachen
Brust- oder Schulteratmung hebt sich
nur der Brustkorb. Durch diese Atmung
nimmt der Mensch jedoch viel weniger
Sauerstoff, als durch die Bauchat-
mung, auf. Sauerstoffmangel kann zu
Kreislaufstérungen, Kopfschmerzen,
Konzentrationsstorungen, Mudigkeit
und Schlafstérungen fuhren.

Richtiges atmen heiRt, tief in den
Bauch atmen. Bewusst Luft holen
und diese durch den Korper bis in den
Bauch flieRen zu lassen.

Sich den Einfluss des richtigen Atmens
bewusst zu machen, ist der erste
Schritt auch in hektischen Zeiten/
Momenten kurz innezuhalten, tief
durch zu atmen und entspannter
damit umzugehen.

zu einem bewussten,
gesunden Atmen:

1. Offnen Sie lhren Brustkorb.
Setzen oder stellen Sie sich
mit einem geraden Ricken.
So kann die Luft durch den
Korper flieRen, gut auf
genommen und abgegeben
werden.

2. Legen Sie am Anfang eine
Hand auf Ihren Bauch und
spliren Sie, wie sich lhre
Bauchdecke beim ein- und
ausatmen hebt und senkt.

3. Konzentrieren Sie sich auf
Ihren Atem. Atmen Sie
ganz bewusst langsam tief
ein. Zahlen Sie bis fiinf und
atmen dann erst wieder aus.

4. Atmen Sie entspannt. Wenn
Sie merken, dass Sie das
langsame Atmen anstrengt,
atmen Sie ein paar Mal
kraftig ein und wieder aus.

Auch bei Einschlafstorungen hilft
folgende Ubung: Legen Sie die Hand
auf den Bauch und atmen Sie lang-
sam tief ein. Zahlen Sie dabei bis funf.
Halten Sie den Atem kurz und spiiren
Sie wie sich die Bauchdecke beim
Einatmen hebt. Atmen Sie dann ganz
langsam wieder aus und spiiren Sie, wie
sich die Bauchdecke unter ihrer Hand
senkt. Wiederholen Sie diese Ubung
funf bis achtmal.

Probieren Sie es aus! Nehmen Sie sich
ab und zu einen Moment und atmen
Sie ganz bewusst.

Waldluft - Medizin zum Atmen
Besonders im Friihling empfinden

wir die warme Luft mit dem Duft

von frischem Griin als besonders an-
genehm. Dieses wohlige Gefiihl wurde
jetzt auch wissenschaftlich belegt. Bei
jedem Atemzug im Wald atmen wir ein
Gemisch aus bioaktiven Substanzen
ein, die von den Bidumen und Pflanzen
an die Luft abgegeben werden.

Japanische Wissenschaftler haben
herausgefunden, dass Pflanzen und
Biume dtherische Ole (Phytonzide)
verstrémen. Diese Substanz schiitzt
vor Krankheitserregern und Schad-
lingen. Sogenannte Terpene (Boten-
stoffe) warnen Pflanzen vor Insekten
und Bakterien. Man fand heraus, dass
Terpene auch Einfluss auf das mensch-
liche Immunsystem haben.

Wie wirkt die Waldmedizin?
Spaziergdnge im Wald senken den
Blutdruck und verringern die Adrena-
lin-Ausschiittung. AuRerdem werden
sogenannte Killerzellen zur Bekamp-
fung von schédlichen Erregern aktiviert.

Durch den Anstieg und Aktivierung
der Killerzellen wird unser Immunsys-
tem vor schadlichen Bakterien und
Viren gewarnt und kann sie umgehend
bekampfen. Wissenschaftliche Studien
haben herausgefunden, dass bereits
ein Tag im Wald die Killerzellen im Blut
um ca. 40% steigern und die Aktivitat
um sogar 50%. Der Effekt hdlt etwa
sieben Tage.

Holen Sie bei lhrem nédchsten Wald-
spaziergang tief Luft und lassen Sie die
frische Luft durch lhren Kérper flieRen.
Tanken Sie Energie durchs Atmen!
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Tipps und Tricks

Lieblingsorte erkunden

Ein Kurztrip fiir ein paar Tage oder auch ein (verldngertes) Wochenende: Sich in der Stadt treiben
lassen muss sein, schliefSlich ist Urlaubszeit! Doch ein wenig sollte im Vorfeld schon geplant und
vorbereitet sein, denn Moglichkeiten gibt es immer mehr als die Zeit zuldsst.

Ob New York, Kéln oder Bochum -
viele Sanger widmen ihrer Lieblings-
stadt einen eigenen Song. Warum
nicht mal diese Stadte erkunden.

Viele Ziele sind in wenigen Stunden
problemlos erreichbar. Morgens noch
genervt und ausgelaugt im Biro sitzen
und nachmittags schon durch die Alt-
stadt von Rom flanieren, mit dem Boot
durch die Grachten vor Amsterdam
schippern oder total entspannt und
zufrieden in einem Kaffee in

Berlin sitzen: alles ist moglich.

Anreise, Unterkunft, Transportmittel
innerhalb der Stadt ... und was gibt

es zu sehen und zu erleben? Alles ist
zu viel fir einen Tag. Umso wichtiger,
dass vor Reiseantritt bereits ein grober
Plan besteht. Dann kdnnen Sie ent-
spannt in den Kurztrip starten.

Kurztrips bieten die M&glichkeit fur ein
paar Tage aus dem Alltag herauszu-
kommen, abzuschalten. Stidterei-

sen sind inspirierend, vielseitig

und spannend.

i)
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Seit Jahren sind Kurztrips ein ungebro-
chener Reisetrend. Allgemein bewegen
sich viele von einem groRen Jahresur-
laub weg und hin zu Kurzreisen. Dann
gern auch mehrmals im Jahr. Stadter-
eisen sind da eine gute Moglichkeit

ein paar Tage Strandurlaub, Kultur und
Metropolen kennenzulernen.

Besonders im Friihling sind Stadte-
trips in Europa besonders schon. Die
Temperaturen sind im Stiden schon
angenehm mild und in vielen Stadten
griint und bliiht es. Entscheidender
Vorteil ist eine relativ kurze Anreise,
die es ermoglicht einen Kurztrip ohne
viel Zeitverlust vor Ort zu genieRen.

Neben beliebten Metropolen wie
London, Berlin oder Rom sind auch
kleinere europdische Stadte attrak-
tive Reiseziele.

i : Y e
R G
f

A

Briigge in Belgien zahlt zu einer der
schonsten Stadte Europas und wurde
zum UNESCO-Weltkulturerbe erho-
ben. Ebenso empfehlenswert und

auch UNESCO-Weltkulturerbe sind
Dubrovnik in Kroatien oder die Landes-
hauptstadt Riga in Lettland. Riga zahlt
(noch) zu den Geheimtipps unter den
Reisebloggern.

Es gibt tolle Webseiten und Apps wie
Spotted by Locals, unlike.net und Like
a Local. Hier findet jeder die passen-
den Inspirationen und Ideen.

Schreiben Sie alles auf und sortieren
Sie nach einem Blick auf den Stadtplan
eine mogliche Reihenfolge der Dinge,
die Sie ansehen mochten.

City oder Sightseeing-Pass
Fast in jeder Stadt gibt es 24, 48
oder 72 Stunden Pé&sse. Budapest hat
beispielsweise die 72 h Budapest Card,
in Oslo den Oslo-Pass und in Kopen-
hagen die Copenhagen Card. In City-
oder Sightseeing-Pdssen sind neben
den Eintritten und Verbilligungen
auch oftmals die Kosten fur 6ffent-
liche Verkehrsmittel enthalten.
Eine Recherche vorab

lohnt sich. AuBerdem kann man oft an
Warteschlangen in beliebten Sehens-
wiirdigkeiten vorbei.

Deshalb ist es sehr ratsam sich vorab
die Dinge zu Uberlegen, die man anse-
hen mdchte und zu priifen, ob der Kauf
eines dieser Touristenpdsse sich lohnt.

Unsere Empfehlung: Erkundigen Sie
die Stadt doch mal mit dem Fahrrad
oder E-Bike (mehr dazu auf Seite 13).
Stadte wie Paris, Amsterdam oder
Barcelona bieten {iber die ganze
Stadt verteilt Leihrader zu
glinstigen Konditionen
an. Einfach an den
Stationen mit dem
Smartphone

einloggen, Rad
auswdhlen und

los geht’s. Die ; e
Stadt erleben ¥

und in das

Geschehen vor P

Ort eintauchen. ;

Oft entdeckt ,

man tolle Platze, &
die so in keinem '
Reisefiihrer be-
schrieben sind.

Anreise mit Képfchen
Kombiangebote, Reisen inklusive
Anreise mit Transfer zum Hotel, Hotel-
buchung und Reiseprogramm, werden
immer mehr nachgefragt. Im Internet
werden Kombiangebote von unter-
schiedlichen Agenturen angeboten.
Vergleichen lohnt sich! Lassen Sie sich

in einem Reisebiiro personlich beraten.

Preislich lohnt sich oft eine flexible
Reisezeit und moglichst frih
zu buchen.

Nicht immer ist der billigste
Flug auch der Beste. Sogenann-
te ,Billig-Flieger* starten und
landen oft in weit auRerhalb
gelegenen Flughdfen (Skavsta
- Stockholm ca. 1,5 Stunden).
Die Anbindung mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln zum Ziel ist
nicht immer die Beste. Dadurch
verlieren Sie wertvolle Zeit, die
Sie nicht nur bei einem Kurztrip
schoner fullen kénnen. Die
Flugzeiten spielen ebenso eine
Rolle. Ein Hinflug frith morgens
und der Rickflug am spaten
Nachmittag oder erst abends
bedeutet die maximale Zeit fur
die Reise zur Verfligung

zu haben.

Gewinnspiel:
Gewinnen* Sie 3 x ein
goDentis-Prophylaxe-Set fir
Ihre ndchste Reise.

Senden Sie uns eine E-Mail an
info@godentis.de mit dem Stich-
wort MundRaum - Reise
bis zum 30.06.2018.



Gesundheit

Mundtrockenheit -
Beschwerden lassen sich sanft beheben

Ein ausreichender Speichelfluss ist besonders im Alter besonders wichtig. Ein schiitzender Feuchtigkeits-
film trdgt zu einer guten Lebensqualitdt bei. Es wirkt sich positiv auf das Sprechen aus, Lebensmittel
lassen sich einfacher kauen und der Atem ist frischer.

Stellen Sie sich vor, wie Sie sich bei
einer Erkaltung fuhlen: Die Nase ist zu,
und es ldsst sich nur durch den Mund
atmen. So oder dhnlich fiihlen sich
Menschen, die standig unter Mundtro-
ckenheit leiden. Ein beklemmendes und
durstiges Gefiihl. Manchmal sogar so
heftig, dass man nachts davon auf-
wacht und als erstes zur Wasser-
flasche greift.

Insbesondere Menschen in der zweiten
Lebenshilfte leiden oft an Mundtro-
ckenheit. Schatzungsweise leidet etwa
jeder dritte Uber 60-)dhrige darunter,
bei den Uber 80-Jahrigen ist es nahezu
jeder zweite. Nicht selten schleicht sich
das Problem unmerklich ein: Schlu-
cken und Sprechen fallen zunehmend
schwerer, Wunden im Mund heilen
langsamer, der Atem riecht schlecht,
Zunge und Lippen brennen.

Neben den genannten Beschwerden
kénnen auch die Zdhne in Mitleiden-
schaft gezogen werden. Denn der Spei-
chel hat auch die Aufgabe unsere

Zadhne zu schiitzen. Er neutralisiert
Séduren, die den Zahn angreifen kdnnen
und gibt den Zdhnen den erforder-
lichen Schutzfilm vor Karies. Auch
Menschen mit Prothesen sollten auf

eine ausgewogene Schleimhaut achten.

An einer intakten Schleimhaut haftet
herausnehmbarer Zahnersatz besser.

Lebensstil beleuchten

Der persénliche Lebensstil spielt eine
tragende Rolle, wenn es darum geht
herauszufinden warum der Spei-
chelfluss nachlisst. Viele Senioren
trinken oft viel zu wenig, drehen die
Heizung zu hoch oder essen gerne
scharf. Das sind alles Faktoren, die die
Mundhéhle und die Lippen unange-
nehm austrocknen kdnnen.

Es gibt aber auch Lebensumstédnde,
die man nicht so einfach beeinflussen
kann. Beispielsweise die Einnahme
von Medikamenten. Eine Reihe von
Medikamenten bei Antidepressiva,
entwdssernde Tabletten, Mittel gegen
Blutdruck, Parkinsontabletten oder

Arznei gegen Dranginkontinenz haben
Mundtrockenheit als Nebenwirkung.
Zudem klagen haufiger Kranke mit
Diabetes oder entziindlichem Rheuma
tber ein trockenes Geftihl im Mund.
Auch Krebspatienten leiden massiv,
wenn Bestrahlungen oder Chemo-
therapien den Schleimhduten und
Speicheldrisen zusetzen.

Regen Sie den Speichelfluss an:

 Ausreichend trinken: Am besten
Wasser oder ungestiBten Tee.

o Neutral essen: Extrem saure, stark
gewdrzte und sehr stiRe Lebensmit-
tel meiden.

e Kaugummi kauen Am besten zu-
ckerfrei. Regt den Speichelfluss an.
Vorsicht bei Schluckstérungen!

e Eiswiirfel lutschen: Nimmt das Tro-
ckenheitsgefiihl. Nicht bei Diabetes
und Bestrahlungen im Mund, wenn
Nerven beschédigt sind.

« Arzneien priifen: Fragen Sie den
Arzt oder Apotheker, ob eines lhrer
Medikamente die Beschwerden
auslésen kann. Manche Wirkstoffe
lassen sich problemlos austauschen.

« Speichel ersetzen: Fragen Sie in der
Apotheke nach kiinstlichem Speichel,
der als Gel oder Spray erhiltlich ist.

« Mundhygiene: RegelméaRige Pflege
von Zdhnen oder Zahnersatz schiitzt
die angegriffene Schleimhaut vor
Schaden.

e Fluorid ergédnzen: Schitzt als Zahn-
pasta, Gel oder Mundspiillésung vor
Karies.

« Zdhne kontrollieren: RegelmaRig
zum Zahnarzt gehen, um Karies und
Schleimhautschaden vorzubeugen.

Ld

,JFriedensstifter* im Schlafzimmer

Schnarchen ist ein weitverbreitetes Problem. 60 % aller Mdnner und 40 % der Frauen zwischen 40 und
60 Jahren schnarchen. Mdnner tun es tibrigens zumeist lauter, worunter Frauen besonders leiden.

Schnarchen entsteht oft durch einen
gestorten Atemfluss: Die Zunge liegt
weiter hinten im Mundraum und engt
so die Atemwege ein. Das vielfach als
harmlos bezeichnete Schnarchen wird
haufig zu einer krankhaften Schlaf-
apnoe - dem zeitweiligen Verschluss
des Atemweges - mit Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems und mit Leis-
tungseinschrankungen am Tage.

Um dem vorzubeugen, aber auch um
fur nachtliche Ruhe zu sorgen, sollten
Sie lhrem Schnarchen auf den Grund
gehen. Klaren Sie mit lhrem Hausarzt
oder Hals-Nasen-Ohren-Arzt ab, durch
welche Ursache Ihr Schnarchen auf-

tritt. Moglichen Ursachen kénnen sein:

« Bestehendes Ubergewicht

« Die Mandeln sind zu grof und
verengen den Atemweg

« Polypen in der Nase zwingen Sie
zur Mundatmung

» Das Gaumensegel ist zu lang und
schldgt beim Schlafen gegen die
Rachenhinterwand

Gegen das so genannte harmlose
Schnarchen wurden die Friedensstifter
(FST) konzipiert. Mit dem Friedens-
stifter werden Unterkiefer und Zunge
vorverlegt. Die Atemwege werden frei
und das Schnarchen wird verhindert.

Fragen Sie Ihren Zahnarzt oder Kie-
ferorthopaden, ob diese MaRnahme
fur Sie in Frage kommt. Es stehen vier
vorgefertigte Gerdte aus medizinisch
unbedenklichem Silikon zur Auswahl.
Das richtige Gerdt wird anhand lhres
moglichen Vorschubs des Unterkiefers
ausgewdhlt und dann durch vorherige
Erwdarmung direkt in Threm Mund fur
Sie angepasst.

Das Gerit ist danach direkt einsatzbe-
reit und Sie kdnnen in Ruhe schlafen.

Zur Eingewdhnung sollte der Frie-
densstifter vor den ersten Néchten ca.
eine Stunde vor dem Schlafengehen
getragen werden. Die Reinigung des
Gerétes erfolgt unter kaltem bis lau-
warmem Wasser.

Weitere Informationen zum
Friedensstifter:

Dr. Hinz Dental-Vertriebs-
gesellschaft mbH & Co. KG
Mont-Cenis-Str. 5, 44623 Herne
Tel.: (02323) 593-420
info@dr-hinz-dental.de
www.dr-hinz-dental.de
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Sprechstunde

Der Patient fragt,
der Zahnarzt antwortet

Wenn von einem festsitzenden
Zahnersatz gesprochen wird, was
steckt genau dahinter?

Wird ein stark geschadigter Zahn mit
einem geeigneten Werkstoff umman-
telt, spricht man von einer Uberkro-
nung. So soll der Zahn wiederherge-
stellt, stabilisiert und moglichst lange
erhalten werden. Die Zdhne kdnnen
so als Anker- oder Pfeilerzéhne fiir
den Einsatz von Zahnbriicken dienen.

Wird die gesamte nattrliche Man-
telschicht aus Zahnschmelz ersetzt,
spricht man von einer (kiinstlichen)
Vollkrone oder Hiilsenkrone; wird der
Zahnschmelz nur partiell abgetragen,
von einer Teilkrone. Die Uberginge
zwischen Voll- und Teilkronen sowie
zu den vielflachigen Einlagefuillungen
(Inlay, Onlay, Overlay) sind flieRend.

Unser Experte Dr. Thomas Kiesel,
Zahnarzt fiir dffentl. Gesundheits-
wesen und Geschdftsfiihrer der
goDentis GmbH beantwortet lhre
Fragen.

Briicken dienen als Ersatz eines oder

mehreren Zdhnen. Briicken sind mit

Pfeilerzahnen verbunden. Sie sind fest
zementiert und kénnen bei richti-
ger Pflege sehr lange halten.

Senden Sie uns
gern lhre Fragen an:

Zahnimplantate sind
kiinstliche Zahnwurzeln,
die fest im Kieferkno-
chen eingesetzt werden.
Das Implantat besteht
meist aus Titan und ver-

wachst mit dem Kieferkno-

chen. Sie werden bei einem
oder mehreren fehlenden Z3h-

nen eingesetzt. Sie kdnnen Liicken
schlieRen oder als Pfeiler fiir weiteren

Zahnersatz dienen. Implantate be-

stehen meist aus drei Teilen: Dem im

Knochen verankerten Implantatkorper,

dem Schulterteil und der darauf befes-

tigten Krone.

fragdenzahnarzt@godentis.de.

Wir werden sie in einer
der nachsten Ausgaben
beantworten.
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Auch im hohen Alter sollte eine hohe
Lebensqualitat durch entsprechenden
Zahnersatz gewdhrleistet werden.

Wie wichtig ist die Zahnpflege
im hoheren Alter?

Sie ist sogar sehr wichtig und es sollte
ein besonderes Augenmerk auf die
Mundgesundheit im Alter gelegt
werden. Eine schlechte Mundhygiene
und seltene bis gar keine zahnéarztli-
che Versorgung kénnen das Risiko fur
Karies und Entziindungen des Zahn-
halteapparates (Parodontitis) erhchen.
Hier auftretende Krankheiten kénnen
weitreichende Folgen fur den ganzen
Korper haben. Beispielsweise kdnnen
krankmachende Keime fir ein erhhtes
Risiko fiir koronare Herzkrankheiten,
Schlaganfille oder Lungenerkrankun-
gen verantwortlich sein.

Wenn die eigenen Kréfte nachlassen,
dann sollte man auf die Hilfe von
Angehdrigen oder Pflegepersonal
zuriickgreifen und keine Scheu davor
haben diese auch zu verlangen.

Was kann ich tun, wenn ich
anfillig fiir Wiirgereiz bin?

Patienten leiden hdufig an Wiirgereiz,
sobald der hintere Teil des Gaumens
oder der Zunge bertihrt wird. Unser
Korper hat einen eingebauten Schutz-
reflex, der verhindert, dass Fremdkor-
per in die Atemwege gelangen. Man
kann diesen Reflex ausschalten, indem
man immer wieder und vorsichtig in
den empfindlichen Bereich vortastet
und diesen dadurch trainiert. Was wéh-
rend der Behandlung auch hilft, ist den
Mund weit zu 6ffnen und tief durch
die Nase zu atmen.



