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«» Implantate, Prothesen und Parodontologie.
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AuBerdem bietet sie eine besondere Erstattung bei Unfall

- vorsorgende und heilende Pflege;

« Kieferorthopadie;

oder bei einer Krebserkrankung




Nicht dringender
Krankentransport

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit der Griindung eines neuen Krankentransportdienstes
in Kelmis zum 1. Oktober 2023, namlich die VoG Kranken-
transport Ostbelgien, gibt es nun auch im Norden der DG
wieder einen qualifizierten Dienst fiir die nicht dringenden
Transporte per Krankenwagen. Dies ist eine gute Nachricht,
denn seit der Ubernahme der 112-Fahrten durch die Hilfe-
leistungszone DG war die Finanzierung und somit auch die
Organisation der nicht dringenden Transporte dort nicht
mehr gewahrleistet. Vorher hatte das Rote Kreuz Kelmis
diesen Dienst organisiert.

Unabhangig von der Griindung der Hilfeleistungszone gab
es landesweit beim Roten Kreuz verschiedene Umstruktu-
rierungen. Die lokalen Sektionen haben inzwischen nicht
mehr die Moglichkeit, unabhangige Preisvereinbarungen
vorzunehmen. Wir mochten ausdriicklich den hiesigen
Verantwortlichen der Sektionen des Roten Kreuzes danken,
mit denen wir wahrend vielen Jahren stabile Preisvereinba-
rungen bezliglich des Krankentransports getroffen haben,
dies im Interesse unserer Mitglieder und der hiesigen
Bevolkerung.

Zu Beginn des Jahres 2024 soll fiir das Gebiet der Walloni-
schen Region eine neue Regelung in Kraft treten, welche
die Preisgestaltung aller Transportdienste enorm beeinflus-
sen wird. In einem Textbeitrag in der vorliegenden Ausgabe
fassen wir die wichtigsten Anderungen zusammen. Nicht
allein die Auswirkung dieser neuen Regeln, sondern auch
die Teuerung der Kraftstoffpreise machen es fiir alle Betei-
ligten fortan unmaglich, langfristige Preisvereinbarungen zu
treffen.

Aus diesem Grunde hat die Generalversammlung der
Freien Krankenkasse am 10. Oktober 2023 eine Anderung
der Kostenerstattung flir nicht dringende Krankentranspor-
te per Krankenwagen beschlossen. Ab dem 1. Januar 2024
erstatten wir flir diese Transporte generell 80 % der Kosten.
In der Presse war kuirzlich zu lesen, dass ,bis auf eine
geringe Beteiligung einiger Krankenkassen die Patienten
selbst fur die Kosten aufkommen missten”. Dies war eine
falsche Meldung, denn unsere Krankenkasse erstattete die
Transporte des Roten Kreuzes sowie anderer Dienste, mit
denen wir Vereinbarungen haben, in manchen Fallen sogar
vollstéandig! Und bei anderen Diensten, meist aus dem Lan-
desinnern, welche liberhohte Preise berechnen, erstatteten
wir mindestens 75 %.

Die kiinftige Regelung unserer achtzigprozentigen Beteili-
gung hat auch den Vorteil, dass sie nicht angepasst werden
muss bei der geplanten automatischen jahrlichen Indexie-
rung der Fahrpreise und erfordert keine Preisvereinba-
rungen mehr mit einzelnen Diensten. Unabhéangig hiervon
steht es unserer Krankenkasse nattrlich frei, unseren
Mitgliedern weiterhin die besten und glinstigsten Dienste
zu empfehlen,
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Anderungen und Neuerungen ab 2024

Brillenglaser

Unsere Erstattung fiir Brillen flr Mitglieder ab 18 Jahre wird
in allen Fallen von 125 € auf 175 € angehoben. Bisher galt die
Erstattung von 175 € nur im Falle von Gleitsichtglasern, nun
gilt sie auch fiir einfache Brillen, ungeachtet der Dioptrie.
Diese Erstattung kann alle 4 Jahre in Anspruch genommen
werden. Voraussetzung ist immer eine arztliche Verordnung.

Endometriose

Frauen, die von Endometriose betroffen sind, kénnen fortan
durch die Zusatzlichen Dienste eine Erstattung flir die ver-
ordneten Medikamente erhalten. Um dies zu ermoglichen,
dehnen wir die Erstattung, die bisher nur fir Verhiitungs-
mittel vorgesehen ist, auch aus auf die Medikamente zur
Behandlung von Endometriose. Die betroffenen Personen
kdnnen hierflr bis zu 60 € pro Jahr an Erstattungen erhalten.

Familien- und Haushaltshilfe

Fiir Familien- und Haushaltshilfen, die durch einen Fami-
lienhilfsdienst oder durch ein OSHZ organisiert werden,
erstatten wir 2 € pro geleistete Arbeitsstunde, flir Schwer-
pflegebedlirftige betragt die Erstattung 5 € pro Stunde.

Psychomotorik

Fir Kinder und Jugendliche bis 18 Jahre zahlen wir 15 € pro
Einzelsitzung bei einem selbststandigen Therapeuten fiir
Psychomotorik. Gruppenkurse und Behandlungen in einer
Rehabilitationseinrichtung oder in einer anderen Institution
sind von dieser Leistung ausgenommen.

Genesungsaufenthalt

Die Freie sieht eine Erstattung flir Genesungsaufenthalte in
Pflegehausern vor in folgenden Fallen:

« nach einem stationaren Krankenhausaufenthalt, einem
chirurgischen Eingriff oder einer Behandlung durch
Strahlen- oder Chemotherapie: 50 € pro Tag;

o bei einer akuten und schlimmen Erkrankung, flr die der
Arzt eine gewisse Pflegenotwendigkeit bescheinigt:

35 € pro Tag.

Die Erstattung der Kosten ist begrenzt auf 28 Tage pro Jahr.
Die Kosten einer betreuenden Begleitperson werden in allen
Fallen bis zu 15 € pro Tag erstattet.

Hausnotrufgerat

Fir die Leihgeblihr eines Hausnotrufgerats wird die Erstat-
tung auf 10 € pro Monat erhoht.

Hippotherapie

Hippotherapie ist eine physiotherapeutische Therapieform,
dank der Erfolge bei Kindern und Jugendlichen mit Beein-
trachtigung erzielt werden kénnen. In bestimmten Fallen,
d.h. bei korperlicher Beeintrachtigung, Dyspraxie, Entwick-
lungsstorung, Autismus, ADS oder ADHS und ausschlieBlich
fir betroffene Kinder bis zum Alter von 18 Jahren, zahlt un-
sere Krankenkasse 15 € pro reittherapeutische oder padago-
gische Einzelstunde, bis zu 20 Einheiten pro Jahr.



Neurodermitis und Psoriasis

Im Falle von Neurodermitis oder Psoriasis werden oft Pfle-
geprodukte benotigt zur Regeneration der Haut oder aber
Hilfsmittel zur Linderung des Juckreizes (z.B. besondere
Bettwasche, Kleidung). Bei Vorlage verschiedener medizini-
scher Belege sieht unsere Krankenkasse in solchen Fallen
eine pauschale Kostenerstattung vor in Hohe von 100 € pro
Jahr. Bisher galt die Erstattung ausschlieBlich flir Kinder bis
zum Alter von 12 Jahren, ab dem 1. Januar 2024 wird diese
Altersgrenze angehoben auf 18 Jahre.

Nicht dringender Kranken-
transport

Fir nicht dringende Transporte per Krankenwagen im Rah-
men von ambulanten und stationaren Behandlungen oder
auch Verlegungstransporte zwischen Krankenh&dusern hat
unsere Krankenkasse die Erstattungsregeln geandert. Kiinf-
tig betragt die Erstattung generell 80 % des Rechnungsbe-
trags. Weitere Informationen hierzu finden Sie auf S. 16.

Organisierte Fahrdienste

Fur Krankentransporte, die durch einen organisierten
Fahrdienst (z.B. Stundenblume, Télé-Service, SOS Médical
Meuse) ausgelibt werden, erhohen wir die Erstattung auf
0,15 € pro Kilometer, bis zu 50 % des Rechnungsbetrags.

Podologische Einlagen

Die Erstattung fiir podologische Einlagen betragt fortan
50 € (25 € pro Einlage), erstattbar alle 2 Jahre.

Zu Ihren Diensten

Psychologie

Fir psychologische Behandlungen durch einen selbststan-
digen Therapeuten (anerkannt von der belgischen Psycho-
logenkommission, Lizenz in Psychologie oder Europaisches
Zertifikat flir Psychotherapie) sehen wir eine Erstattung

vor in Hohe von 20 € pro Sitzung. Diese Erstattung gilt ab
2024 fur die ersten 20 Sitzungen im Jahr, danach betragt die
Erstattung 15 € fiir jede weitere Sitzung.

Wundpflegematerial

Nach der Entlassung aus dem Krankenhaus oder der Ta-
gesklinik fallen im Rahmen der hauslichen Pflege oft Kosten
an fur Wundpflegematerial, das in der Apotheke gekauft
werden muss. Auf Vorlage der Bescheinigung der Apotheke
erstatten wir 50 % der Kosten fiir Produkte zur Wundpflege,
die in den ersten 3 Monaten nach der Entlassung bendtigt
werden, bis zu 100 € pro Jahr.

Bei Nichtzahlung der Beitrdage
fiir die Zusatzlichen Dienste
kann lhr Anrecht auf Erstattun-
gen hierfiir deaktiviert wer-
den und gdf. erst nach einer
Wartezeit von 24 Monaten
wieder eroffnet werden. Eine

weitere Folge davon ist, dass
die Zusatzversicherungen,
die Sie eventuell bei der VaG
MLOZ Insurance abgeschlos-
sen haben (Hospitalia, Denta-
lia, Medicalia) dann ebenfalls
beendet werden miissen.

Alle Anderungen und Neuerungen gelten unter Vorbehalt der
Genehmigung des AfK.
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Angepasste Krebsbehand-
lung fir Jugendliche und
junge Erwachsene

U ngefahr 1.700 Jugendliche erhalten in Belgien
jedes Jahr die Diagnose Krebs. Diese Diagnose
stellt alle Aspekte des Lebens der Betroffenen auf
den Kopf.

Neben den alterstypischen Phasen bedeutet eine
Krebsdiagnose eine doppelte Belastung und Herausfor-
derung: Wahrend der Krebsbehandlung ist manchmal
der Schulbesuch oder die Ausbildung nicht moglich
oder muss sogar ganz abgebrochen werden.

Daher sind Jugendliche und junge Erwachsene bei der
Versorgung nach einer Krebsdiagnose von anderen
Altersgruppen zu unterscheiden. Sie bendtigen eine auf
ihre Altersgruppe zugeschnittene Betreuung und Ver-
sorgung, um die Lebensqualitat vor, wahrend und nach
der Behandlung zu verbessern.

Multidisziplinares Team

Ab Januar 2024 werden daher 6 Krankenhauser in
Belgien Uber spezialisierte Teams verfligen, die sich an
Jugendliche und junge Erwachsene im Alter zwischen 16
und 35 Jahren mit einer Krebserkrankung richten.

Diese Teams bestehen jeweils aus einem Facharzt, einer
spezialisierten Krankenpflegerin, einem Psychologen
und einem Sozialarbeiter. Je nach Situation und nach
Bedarf konnen auch zusatzlich ein Kinesitherapeut, ein
Ergotherapeut, ein Sexologe, ein Erndhrungsberater oder
ein Spezialist flir Palliativmedizin Teil des Teams sein.

Neuer Behandlungsweg
fur Friihdiabetiker

mmer mehr Menschen werden mit Diabetes Typ 2

diagnostiziert. Die im Volksmund auch als , Altersdi-
abetes" bekannte Krankheit betrifft nun auch immer
mehr Jugendliche und Kinder.

Um die Lebensqualitat eines Diabetikers so hoch wie
moglich zu halten, ist es wichtig, dass dieser den richti-
gen Umgang mit der Krankheit lernt und versteht, was
diese Krankheit im Korper auslost.

Neuer Behandlungsweg ab 2024

Fir Patienten im fortgeschrittenen Stadium ist das
Angebot an Pflegeleistungen bereits sehr umfangreich.
Damit es aber gar nicht erst so weit kommt, mochte das
LIKIV nun den Zugang zur Betreuung und Pflege schon
ab dem Beginn der Krankheit durch die Einflihrung
eines Behandlungsweges flir Friihdiabetiker erleichtern.

Dadurch erhalten die Patienten u.a. eine erweiterte Kos-
tenerstattung fiir Allgemeinmedizin, Zahnpflege, Ernah-
rungsberatung, Podologie oder eine Diabetesschulung.
Sobald die Diagnose gestellt wird, kann der Patient auf
eine speziell auf ihn abgestimmte Behandlung zurlick-
greifen, wobei er von seinem Hausarzt begleitet wird.




News

Mentale Gesundheit

ngefahr jeder vierte von uns, ob jung oder alt, ist irgendwann in seinem Leben mit psychischen Problemen kon-
frontiert. Unserer Psyche sollten wir viel Beachtung schenken, denn geht es uns psychisch nicht gut, kann sich
dies auf all unsere Lebensbereiche auswirken.

Fir psychologische Behandlungen blieb bisher, trotz einer Erstattung durch die Zuséatzlichen Dienste unserer Krankenkas-
se, der grof3te Teil der Kosten zu Lasten des Patienten. Dies kann sich bald andern, weil nun die Voraussetzungen geschaf-
fen wurden, auch in Ostbelgien leichter eine Erstattung seitens der gesetzlichen Krankenversicherung in Anspruch nehmen
zu kénnen.

Bisher war es fiir die Menschen in Ostbelgien namlich kaum maglich, eine Erstattung seitens der gesetzlichen Krankenver-
sicherung in Anspruch zu nehmen, weil es gilt die Voraussetzung, dass der Therapeut einem Netzwerk angeschlossen sein
muss, das vom LIKIV anerkannt ist. Jedoch bestand auf dem Gebiet der DG kein solches Netzwerk, dem sich Psychologen
oder Orthopadagogen hatten anschlieBen konnen. Das nachstgelegene Netzwerk war RESME (Réseau Santé Mentale de
I'Est) in Verviers, dem fast ausschlieBlich franzosischsprachige Therapeuten angeschlossen sind.

Neues Netzwerk in der DG ab 2024

Kirzlich wurde in der Deutschsprachigen Gemeinschaft das lokale ,Netzwerk Mentale Gesundheit” gegriindet. Dieses
Netzwerk ist ein Zusammenschluss von etwa 10 Einrichtungen, Zentren und Diensten, die eine Zustandigkeit im Bereich
der mentalen Gesundheit haben. Um das Behandlungsangebot gezielt zu gestalten, werden nacheinander verschiedene
Projekte in Angriff genommen. Ein erstes Ziel ist es, den langen Wartezeiten flir psychologische Behandlungen entgegen-
zuwirken. Daruiber hinaus sollte es mehr psychologische Hilfe in Reichweite der Patienten geben und sie sollte moglichst
alle Altersgruppen abdecken. Auch sollten psychologische Sitzungen fiir alle Menschen zugénglich sein, ungeachtet ihres
Einkommens. Die Krankenkassen konnen, im Falle von Netzwerk-Psychologen, den groten Teil der Kosten im Rahmen der
gesetzlichen Krankenversicherung tibernehmen. Der Patient zahlt dann lediglich einen Eigenanteil zwischen 4 € und 11 €, je
nach sozialem Statut.

Das erste Projekt des Netzwerkes soll Anfang 2024 starten: Fokus auf die psychologische Erstbetreuung und Pravention,
um moglichst rasch Hilfe anbieten zu konnen im Hinblick auf eine schnelle Besserung. Weitere Projekte sind im Laufe des
Jahres vorgesehen, so bspw. der Einsatz eines mobilen Therapeuten-Teams fiir Erwachsene, auch angepasst flr Senioren,
sowie die Schaffung zusatzlicher Anlaufstellen an mehreren Orten in den deutschsprachigen Gemeinden.
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Kunstliche Intelligenz:
Medizin der Zukunft?

m medizinischen Alltag ist sie langst im Einsatz: kiinstliche Intelligenz (KI). Sie unterstiitzt Arzte in Kliniken und

Praxen bei der Auswertung von Rontgenaufnahmen, assistiert in Form von Robotern bei Operationen und ermaglicht
durch spezielle Apps die Uberwachung oder Friiherkennung von Krankheiten. Werden wir in Zukunft noch mehr von
kiinstlichen Intelligenzen behandelt?

Was ist eine kunstliche Intelligenz?

Kurz gesagt ist eine Kl ein Computerprogramm, das dazu fahig ist, eigenstandig Neues zu lernen. Dazu muss es zuerst
jedoch mit Daten gefiittert und trainiert werden. Wenn das Programm dann geniigend Daten gesammelt und analysiert hat,
kann es selbst lernen, Entscheidungen zu treffen. Durch das stetige Hinzufiigen von neuen Daten entwickelt das Programm
sich immer weiter und verbessert sich kontinuierlich.

Prinzipiell gilt: Je groBer die Datenmenge, desto besser. Dabei sollten die Daten so vielseitig wie moglich sein, um zu ver-
hindern, dass die Kl falsch bzw. einseitig trainiert wird. Erhalt sie bspw. nur Daten von Personen zwischen 30 und 40 Jahren,
wird sie Probleme bzw. Abweichungen auch nur in dieser Personengruppe feststellen konnen.

Daher ist es wichtig, den Entscheidungsprozess einer Kl zu verstehen, bevor man sich auf ihre Angaben verlasst: Auf welche
Kriterien hat das Programm diese oder jene Entscheidung basiert? Merkt man rechtzeitig, dass die Kl eine Entscheidung
aufgrund von falschen Variablen trifft, kann man sie umlenken und ein Lernen in die falsche Richtung verhindern.

Beispiel: Wolf-Hund

Fittert man eine Kl mit Bildern von Wolfen und Hunden, damit sie lernt, diese voneinander zu unterscheiden, konnte
es bspw. passieren, dass die Kl den Wolf mit dem Wald verbindet, wahrend der Hund fiir sie zu einem Haus oder
einem gepflegten Garten gehort. Erhalt sie nach zig Bildern schlieBlich ein Bild von einem Hund im Wald, kdnnte sie
diesen falschlicherweise als Wolf kategorisieren.



Ausbildung und Schulung der Arzte

Gesellschaft n

Es bedarf spezieller Fahigkeiten, um das Potenzial kiinstlicher Intelligenz wohliberlegt und kompetent nutzen zu konnen. Es
ist daher unerlasslich, Arzte entsprechend zu schulen, damit sie die neuen Techniken bestmoglich nutzen kénnen. Auch bei
der Ausbildung von neuen Arzten wird das Erlernen von KI-Kompetenzen eine immer groBere Rolle einnehmen missen.

Die Frage der Ethik: Wer ist schuld und wer haftet, wenn die Kl einen Fehler macht?

Der Arzt? Oder die Entwickler des Computerprogramms?

Auf diese Fragen gibt es nur eine mogliche Antwort: Die Verantwortung muss schlussendlich immer beim Menschen
bleiben. Schlagt die Kl eine Diagnose oder Behandlung vor, ist der Arzt daflir verantwortlich, diese in Frage zu stellen

und ggf. auf seinen Patienten anzupassen.

Wo werden kiinstliche Intelligenzen

in der Medizin bereits eingesetzt?

Kinstliche Intelligenzen spielen in der Medizin bereits eine
bedeutende Rolle und werden vielfaltig in diversen Einsatz-
gebieten genutzt.

Bei der Auswertung von Rontgen-, Ultraschall- oder MRT-
Aufnahmen werden Kl eingesetzt, um die Bilder auf Aufféllig-
keiten zu untersuchen. So haben bestimmte kiinstliche Intel-
ligenzen bspw. gelernt, Brustkrebs auf Rontgenbildern zu er-
kennen - und das in einigen Fallen sogar zuverlassiger als
der Mensch.

Der Vorteil: Eine kiinstliche Intelligenz kann neue medizini-
sche Erkenntnisse sofort mit in ihre Entscheidung einflieBen
lassen, wohingegen der Mensch sich erst einmal genau mit
dem Lesen und Verinnerlichen der neuen Informationen
beschéftigen muss.

Wenn bei einem chirurgischen Eingriff die Verletzung des
Korpers durch eine moglichst kleine Einschnittstelle so
gering wie moglich gehalten werden soll, kann kiinstliche
Intelligenz in Form von assistierenden Robotern die Prazisi-
on verbessern.

Es gibt mittlerweile auch kiinstliche Intelligenzen, die perso-
nalisierte Behandlungspléne flr Patienten erstellen, bspw.
nach einer Operation. Dazu beziehen sie medizinisches
Fachwissen und die individuellen Patientendaten in ihre
Entscheidung ein.

Aber auch administrative Aufgaben wie bspw. die Termin-
vergabe konnen von einer Kl ibernommen werden. Dadurch
werden die Pflegeleistenden in ihrem Arbeitsalltag entlastet.

Daneben kdnnen auch Sie als Patient kiinstliche Intelligen-
zen direkt nutzen: Als Chatbot oder virtueller Assistent stel-
len KI Informationen bereit oder bieten Unterstiitzung an.

Auch bei der Vorbeugung oder Friiherkennung von Krank-
heiten ist es moglich, kiinstliche Intelligenzen einzusetzen,
bspw. in Form von Gesundheits-Apps.

[
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Wer kennt es nicht? Anhaltende Bauchschmerzen,
Schmerzen am Knie oder ein Ausschlag: Bevor wir ei-
nen Arzt aufsuchen, suchen wir im Internet nach un-
seren Symptomen, um Aufklarung tiber die Ursache
zu finden. Die Qualitat der Informationen ist oft nur
schwer einzuordnen, da sich im Internet nicht nur me-
dizinisches Fachwissen findet und es flir den Laien
oftmals schwierig ist, die relevanten Informationen
aus der Vielfalt des Internet-Wissens herauszufiltern.

Eine genauere Antwort bezliglich der Ursache unserer
Beschwerden kdnnen da schon KlI-Chatbots liefern. Die-
se Apps ermoglichen einen unkomplizierten Zugang zu
medizinischem Wissen. Indem sie von der Hauptursache
ausgehend immer genauere Fragen stellen - so wie ein
Arzt es auch tut - liefern sie anhand der vom Patienten
eingegebenen Antworten eine mogliche Ursache.

Eine prazise Diagnose des Arztes ersetzen, das konnen
solche Apps allerdings nicht, daftir fehlt die personliche
Beziehung zwischen Arzt und Patient. Im Gegensatz

zur Kl bezieht ein Arzt ndmlich Faktoren wie das Gemilit
oder das individuelle Schmerzempfinden in seine Ent-
scheidung ein. Man konnte die von der Kl gestellte Diag-

Gesellschaft n

nose also eher als Wegweiser bezeichnen, der Ihnen als
Patient einen Anhaltspunkt bietet, was Sie als nachstes
tun sollten, und der Sie auf den Arztbesuch vorbereitet.

Neben diesen ,,Symptompriifern” gibt es auch Kl-basier-
te Apps, die der Friiherkennung einer Krankheit dienen,
bei der Uberwachung von Krankheiten wie Diabetes
helfen oder bei der Rehabilitation nach einer OP unter-
stutzen konnen. Sie konnen bspw. individuelle Behand-
lungsmethoden erstellen, an die Medikamentenein-
nahme erinnern oder anhand von gesammelten Daten
vorhersagen, wie sich der Blutzuckerspiegel vermutlich
verandern wird.

Auf der Website mHealthBelgium
sind Gesundheits-Apps aufgelis-
tet, die in Belgien als Medizinpro-
dukte anerkannt sind.

Durch unsere Zusatzlichen
Dienste sehen wir flir Apps, die
dort angegeben sind, eine jahrli-
che Erstattung von bis zu 20 € vor.

Wird kiinstliche Intelligenz kinftig den Arztbesuch

ersetzen?

Kunstliche Intelligenz wird menschliches Expertenwissen in naher Zukunft nicht vollstéandig ablosen.
Allerdings kann sie Arzte und Pfleger entlasten und Diagnosen und Therapien verbessern.

Auch dort, wo es einem Menschen evtl. schwerfallt, den Uberblick zu behalten, kann kiinstliche Intelligenz
unterstiitzend zum Einsatz kommen. Um ihre Patienten bestmdglich zu behandeln, miissen Arzte immer

auf dem neusten Stand der Wissenschaft sein. Bei der hohen Publikationsfrequenz heutzutage ist das
aber nur schwer maglich. Warum also nicht auf eine Kl zurtickgreifen, die all diese neuen Informationen
innerhalb von wenigen Sekunden filtern und durchforsten kann?

Arbeiten KI und Menschen Hand in Hand zusammen, kommt das vor allem den Patienten zugute. Eine
genauere Diagnose, eine bessere Behandlung und Uberwachung konnen so gewéahrt werden.

Eine Kl kann also die Arbeit der medi;inischen Fachkrafte erleichtern, die sich um unsere Gesundheit
kiimmern. Gleichzeitig bietet sie den Arzten die Moglichkeit, mehr Zeit fiir Gesprache mit ihren Patienten

zur Verfligung zu haben.

Ww/ (L fie vm/éagtwf/m



E ine Antwort auf Alltagsfragen zu finden, wie ,Was mochtest du trinken?”, ,Welcher Tag ist heute?” oder selbst-
stéandig die Schuhe anzuziehen, kann fiir eine an Demenz erkrankte Person eine groBe, manchmal sogar uniiber-
windbare Herausforderung darstellen. Im Laufe ihrer Erkrankung kommen viele Einschrankungen auf die Betroffenen
zu, denn die Nervenzellen im Gehirn schwinden fortschreitend. Fiir die an Demenz erkrankte Person und auch fiir die
Familie und Freunde werden die Kommunikation und der Umgang zunehmend schwieriger. Umso wichtiger ist es,
dass sich das soziale Umfeld an die Situation des Betroffenen anpasst. Im Folgenden finden Sie einige Tipps, die den
Umgang und die Kommunikation mit Betroffenen im Umfeld erleichtern kénnen.

1. Die Krankheit verstehen

Betreuen oder pflegen Sie einen Verwandten oder eine an-
dere lhnen nahestehende Person mit Demenz? Dann infor-
mieren Sie sich im Vorfeld genauer tiber die Krankheit. Denn
nur, wenn Sie wissen, welche Symptome bei einer Demenz
auftreten kénnen, kdnnen Sie bestimmte Verhaltensweisen
des Betroffenen besser verstehen, nachvollziehen und ange-
passter reagieren.

2. Fallen Sie nicht mit der Tir ins Haus und
vermeiden Sie Uberforderung

Fur eine Person mit Demenz ist eine Umgebung mit
moglichst wenig Stress und Hektik wichtig. Nehmen
Sie sich daher gentligend Zeit, um in Kontakt und
Kommunikation zu treten. Betroffene leben oft - je
nach Stadium der Demenz - in ihrer eigenen Welt.
Wenn beim Ansprechen keine Reaktion erfolgt,
konnen Sie die Person wahrend des Sprechens kurz
am Arm oder an der Schulter berlihren, um auf sich
aufmerksam zu machen. Schaffen Sie eine ruhige
Umgebung und vermeiden Sie gro3e Menschenan-
sammlungen.

3. Das A und O: Setzen Sie in der Welt des
Erkrankten an

Bei einer fortgeschrittenen Demenz kann der Be-
troffene sich plotzlich an einem anderen Ort flihlen
oder etwas sehen, was in Wirklichkeit gar nicht da ist.
Versuchen Sie, auch darauf einzugehen, agieren Sie
in seiner Lebenswelt und spielen Sie mit: Wenn die
Person bspw. denkt, in einem Auto zu sitzen, dann
fragen Sie ganz einfach, ob sie schon angeschnallt ist
oder wohin sie fahren mochte.

4. Nehmen Sie nichts personlich

Im friihen Demenzstadium ist den Betroffenen meist durch-
aus bewusst, dass sie immer mehr vergessen. In solchen
Fallen versuchen sie, die Anfangssymptome zu verstecken
oder zu Uberspielen. Manchmal reagieren sie auch aggres-
siv oder ziehen sich zuriick. Vermeiden Sie jedoch Diskussi-
onen und Konflikte. Egal wie nahe Sie dem Betroffenen vor
der Diagnose standen, mit fortschreitender Demenz kann
es vorkommen, dass er Sie nicht mehr erkennt. Das ist
schwer zu akzeptieren, aber es ist erfolglos, immer wieder
darauf hinzuweisen, wer Sie sind. Spielen Sie ganz einfach
die Person, die der Erkrankte vor sich sieht.



5. Seien Sie geduldig und bleiben Sie
respektvoll

Selbst wenn Sie einen stressigen und anstrengenden
Tag hatten, halten Sie sich trotzdem immer vor Augen,
dass eine an Demenz erkrankte Person mehr Zeit
braucht, um Informationen zu verarbeiten. Auch wenn
die Person, die Sie pflegen und betreuen, zunehmend
auf Sie angewiesen ist: Behandeln und sehen Sie sie
nach wie vor als vollwertigen erwachsenen Menschen
- und nicht als Kind. Vermeiden Sie auch Verniedli-
chungen von Worten.

Sagt oder macht der Betroffene etwas ,Falsches”, wei-
sen Sie ihn nie direkt auf die Fehler hin. Zwingen oder
Uberreden Sie ihn nicht krampfhaft zu Aktivitaten oder
Ausfliigen, auch wenn Sie es gut meinen. Eine Person,
die an Demenz erkrankt ist, hat, so wie eine gesunde
Person, ihren eigenen Willen.

6. Erzahlen Sie von sich

Bei der Demenz-Erkrankung ist leider haufig das Sprachzen-
trum betroffen: Der Betroffene verliert seine Sprachfahigkeit,
da auch der Wortschatz immer begrenzter wird. Fiir den
Erkrankten wird somit der Druck, einen richtigen Satz zu
bilden, immer groBer. Erzahlen Sie daher viel von sich und
Ihrem Leben. Es missen keine grof3en Geschichten sein.
Viele freuen sich liber Gesellschaft, sind aber gleichzeitig
froh, wenn sie selbst weniger sprechen mussen.

Gesellschaft

7. Beziehen Sie die Biographie des
Pflegebediirftigen ein

Orientieren Sie sich an der Lebensgeschichte des Betroffe-
nen: Welchen Beruf libte die Person friher aus? Wie viele
Geschwister hatte sie? Welches war die Lieblingsmusik?
Bauen Sie Ihren Gesprachs- oder Beschaftigungsinhalt
darauf auf. Personen mit Demenz konnen z.B. ein Erlebnis
aus der Vergangenheit oder ein Lied von friiher noch genau-
estens wiedergeben, konnen sich jedoch nicht mehr daran
erinnern, was sie gestern gegessen haben.

Versuchen Sie, die Aufmerksamkeit auf etwas zu lenken,
was lhr Verwandter oder lhr Freund noch besonders gut
kann, wie Reime und Sprichworter vervollstandigen oder
Lieder singen, die noch fest im Gedachtnis verankert sind.

8. Geschlossene statt offene Fragen sowie
einfacher Wortschatz

Stellen Sie nach Moglichkeit keine offenen Fragen. Fiir
eine gesunde Person ist die Frage ,Was mochtest du
jetzt machen?” leicht zu beantworten. Einen Demenz-
kranken jedoch kann sie tiberfordern. Stellen Sie
stattdessen die Frage geschlossen, d.h. mit Auswahl-
moglichkeiten: ,Mochtest du lieber drau3en spazieren
gehen oder sollen wir Fotos schauen?”

Wahlen Sie einfache Worte und bilden Sie kurze, aber
klare Satze. Sie konnen auch Gegenstande zur Veran-
schaulichung nutzen.
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Tagesbetreuung und Kurzzeitpflege
iIm Alten- oder Pflegeheim

ie kiimmern sich um einen Verwandten oder um eine andere lhnen nahestehende Person, die nicht mehr alleine

wohnen kann? Wenn Sie pflegender Angehdériger sind, miissen Sie viel leisten, planen und organisieren. Es stellen
sich u.a. Fragen wie: Wer iibernimmt die Betreuung, wenn ich arbeiten bin? Was mache ich, wenn ich in Urlaub fahren
mochten? Oder was ist, wenn ich liberlastet bin und einfach eine Auszeit brauche?

Um Angehdrige zu entlasten, die einen pflegebediirftigen Menschen zu Hause betreuen und pflegen, gibt es die Moglichkeit
der Tagesbetreuung oder Kurzzeitpflege im Alten- oder Pflegeheim. Wir sehen hierflir durch unsere Zusétzlichen Dienste
eine Erstattung vor.

Tagesbetreuung in der Woche

Pflegebediirftige Personen, die bspw. bei einem Verwand-
ten zu Hause wohnen, haben die Mdéglichkeit, in der Woche
eine Tagesbetreuung zu besuchen. Je nach Belegung ist

dies an bis zu 5 Tagen - montags bis freitags - moglich. Die

Tagespflege wird gewohnlich zwischen 8.00 und 18.00 Uhr

angeboten. Dabei kann fiir den Aufenthalt zwischen halben
und ganzen Tagen gewahlt werden, und auch, an welchen

Wochentagen die Person die Tagespflege besuchen méchte.
Im Aufenthalt inbegriffen sind:

« Mabhlzeiten,

« Beschaftigung und Aktivitdten,
« Moglichkeit zum Ausruhen,

« Pflege bzw. Unterstlitzung.

In folgenden Pflegeh&usern in Ostbelgien wird aktuell eine
Tagesbetreuung angeboten:

« Residenz ,Regina”, Moresnet
« Seniorenheim ,Hof Blitgenbach”
« Seniorenheim ,St. Elisabeth”, Sankt Vith

Rufbus fiir Personen
mit eingeschrankter
Mobilitat

Hin- und Riickfahrt zur Tagesbetreuung

Meist miissen die Familienangehorigen das Hinbringen und

Abholen der Person selbst organisieren. In manchen Féllen
besteht jedoch die Mdoglichkeit, auf ehrenamtliche Dienste
oder auf den Rufbus fiir Personen mit eingeschrankter Mo-
bilitat zurlickzugreifen.

Y T
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Der Rufbus wurde von der
Beschutzenden Werkstatte ,Die
Zukunft" und der Dienststelle
flir Selbstbestimmtes Leben
gegrundet. Der Transportdienst
kann von Personen mit einge-
schrankter Mobilitat in Anspruch
genommen werden, bspw. flr
die Fahrt zur Tagespflege oder
zu einem Arztbesuch.

'r|: [®] Ausfiihrliche Infor-
R 2 mationen zum Ruf-

E-EE' : bus finden Sie unter
"

[=]

www.zukunft.be
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Kurzaufenthalt im Alten- oder Pflegeheim

Es kann viele Griinde dafiir geben, dass Sie als pflegender Angehdriger wahrend eines bestimmten Zeitraums die Betreuung
des Pflegebeduirftigen nicht austiben konnen, z.B. wenn Sie in Urlaub sind oder selbst erkranken oder wenn Sie eine Auszeit
brauchen. Auch kann es vorkommen, dass eine Person nach einem Krankenhausaufenthalt noch eine gewisse Zeit intensive
Pflege bendtigt. In solchen Fallen kann ein Kurzaufenthalt in einem Alten- oder Pflegeheim eine wertvolle Losung sein.

Anerkannte Einrichtungen in Ostbelgien, in denen aktuell eine Kurzzeitpflege moglich ist:

« Alten- und Pflegewohnheim ,St. Joseph”, Eupen o Seniorenheim ,Hof Blitgenbach"

« Begleitzentrum Griesdeck, Elsenborn und Eupen « Seniorenheim ,St. Elisabeth”, Sankt Vith

« Marienheim, Raeren « Seniorenresidenz ,Golden Morgen", Walhorn
« Residenz CHC, Membach » Seniorenzentrum ,St. Franziskus'’, Eupen

» Residenz ,Regina“, Moresnet «  Wohngemeinschaft Lommersweiler

Zusatzliche Dienste

Die Freie Krankenkasse zahlt eine Erstattung flr Kurzzeitpflege, wenn bestimmte Voraussetzun-
gen erfiillt sind. Wird der Aufenthalt genehmigt, erstatten wir fiir einen Kurzaufenthalt 22 € pro
Tag, wahrend 14 Tagen pro Jahr.

Personen mit Anrecht auf den Vorzugstarif erhalten 24 € pro Tag, ebenfalls wahrend 14 Tagen
pro Jahr.




Nicht dringender Krankentransport:
Anderungen zum 1. Januar 2024

nders als bei einem Rettungstransport, der in Notfdllen und immer iiber die Notrufzentrale 112 angefordert wird,
wendet sich der Patient bei einem nicht dringenden Krankentransport selbst an einen zugelassenen Fahrdienst
(z.B. Rotes Kreuz, Ambulanz Hautes Fagnes), um einen solchen Krankentransport zu beantragen. Meist handelt es
sich dabei um Fahrten ins Krankenhaus, bzw. vom Krankenhaus nach Hause, oder zu einer medizinischen Behandlung.

Neues Dekret der Wallonischen Region

Im Wallonischen Parlament ist ein Dekret in Vorbereitung, welches die Preisgestaltung aller Transportdienste bei einem
nicht dringenden Krankentransport regeln soll.

Ziel ist es, den Patienten eine gewisse Tarifsicherheit zu geben und auf Ebene der Wallonischen Region ein einheitliches
System zu schaffen. Die Fahrdienste sollen sich durch ihren Service und ihre Qualitat auszeichnen, nicht jedoch durch Preis-
unterschiede zu Lasten der Patienten.

Wichtige Punkte des geplanten Dekrets:
Erstattung der

« Es gibt eine Preishochstgrenze pro Kilometer und der Betrag wird jahr- Freien Krankenkasse
lich indexiert.

« Zusatzlich zu einer Basispauschale diirfen ausschlieBlich die Anzahl Nicht allein die Auswirkungen dieser
Kilometer in Rechnung gestellt werden, bei denen sich der Patient auch neuen Regeln, sondern vor allem
tatsachlich im Fahrzeug befunden hat. Die Strecke der Leerfahrt, um die derzeitige Teuerung der Kraft-
den Patienten an seinem Wohnsitz abzuholen, oder die Strecke der stoffpreise machen es unméglich,
Ruckfahrt, nachdem der Patient ins Krankenhaus gebracht wurde, diir- langfristige Preisvereinbarungen mit
fen somit nicht mehr berechnet werden. Im Gegenzug ist jedoch eine Transportdiensten zu treffen. Aus
bedeutende Erhohung des Kilometerpreises, quasi eine Verdopplung diesen Griinden hat unsere Kran-
vorgesehen. kenkasse ab dem 1. Januar 2024 die

« Fur ,sitzende" Transporte soll die Halfte des Preises berechnet werden Erstattungsregeln gedndert, welche
darfen. im Rahmen der Zusétzlichen

Dienste fiir nicht dringende Kran-

Das Dekret wird anwendbar sein fiir alle Fahrdienste auf dem Gebiet kentransporte Vorgesehen sind.

der Wallonischen Region, auch fiir diejenigen, die nicht dem nationalen

Verband der Transportdienste BELGAMBU angeschlossen sind. Fortan erstatten wir fiir nicht drin-

gende Krankentransporte generell

Nicht anwendbar jedoch ist das Dekret fiir die Fahrdienste in der Region 80 % des Rechnungsbetrags.

Flandern und in der Region Brissel.
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Nehmen Sie sich eine berufliche Auszeit

enn ein geliebter Mensch schwerkrank wird und medizinischen Beistand bendtigt, kdnnen Sie eine berufliche
Laufbahnunterbrechung beantragen. Arbeitnehmer konnen fiir diese Zeit eine Entschadigung durch das Lan-
desamt fiir Arbeitsbeschaffung (LfA) erhalten, Selbststandige haben die Mdglichkeit, einen finanziellen Ausgleich bei

ihrer Sozialversicherungskasse anzufragen.
Moglichkeiten fiir Arbeitnehmer

Das LfA bietet unterschiedliche Systeme an, die es Arbeit-
nehmern ermoglichen, einen nahestehenden Menschen
wahrend der Genesung von einer schweren Krankheit zu
betreuen oder ihn in der letzten Phase seines Lebens wah-
rend einer Palliativpflege zu begleiten.

Medizinischer Beistand

Im Rahmen der Laufbahnunterbrechung flir medizinischen
Beistand kdnnen Berufstatige ihre Arbeit vollstdndig oder
teilweise unterbrechen, um einen kranken Angehdrigen
nach einem medizinischen Eingriff oder aufgrund einer

schweren Krankheit zu pflegen oder ihm beizustehen. Diese

berufliche Auszeit kann lhnen gewéhrt werden, wenn es
sich bei der zu pflegenden Person um ein Mitglied lhres

Haushalts, einen Verwandten bis zum 2. Grad oder einen
Verschwagerten des 1. Grades handelt (siehe S. 20).

Als schwere Erkrankung kann
jede Krankheit oder medizi-
nische MaBBnahme eingestuft

werden, die als solche vom be-
handelnden Arzt des Patienten
beurteilt wird. Unter medizini-
schem Beistand ist jede Form
der Betreuung zu verstehen, die
zur Genesung des Schwerkran-
ken beitragt.

Formen und Dauer des medizinischen Beistands

Es gibt 3 Formen der Laufbahnunterbrechung:

die vollstandige Unterbrechung fur Vollzeit- und Teilzeit-
beschaftigte;

die Reduzierung der Arbeitszeit um ein Funftel fir Voll-
zeitbeschaftigte;

die halbzeitige Unterbrechung flir Beschaftigte, deren
Arbeitszeit mindestens 3/4 eines vollstandigen Stunden-
plans entspricht.
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In der Regel darf die Arbeit wahrend mindestens 1 und
hochstens 3 Monaten unterbrochen werden. Diese Unter-
brechung kann jedoch verlangert werden:

- Bei vollstandiger Laufbahnunterbrechung darf die
Dauer auf insgesamt 12 Monate verlangert werden. Fiir
Personen, die den medizinischen Beistand fur ihr maxi-
mal 16 Jahre altes Kind leisten, mit dem sie als einziger
Elternteil zusammenleben, kann die Dauer auf 24 Mona-
te verlangert werden.

« Beireduzierter Laufbahnunterbrechung darf die
Dauer auf insgesamt 24 Monate verlangert werden. Fir
Personen, die den medizinischen Beistand fur ihr maxi-
mal 16 Jahre altes Kind leisten, mit dem sie als einziger
Elternteil zusammenleben, kann die Dauer auf 48 Mona-
te verlangert werden.

Benachrichtigen Sie Ihren Arbeitgeber im Vorfeld. Dies soll-
te mindestens 7 Tage vor Start geschehen, auBer wenn eine
dringende Hospitalisierung stattgefunden hat. Reichen Sie
auBBerdem einen arztlichen Bericht und einen Antrag beim
LfA ein, um das Unterbrechungsgeld zu erhalten (siehe
Tabelle).

Palliativpflege

Als Arbeitnehmer haben Sie auBerdem Anrecht auf eine
Laufbahnunterbrechung, um eine im Sterben liegende
Person palliativ zu begleiten. Die Unterbrechung kann als
voll- oder teilzeitige Unterbrechung fir 1 Monat beantragt
werden.

Eine Verlangerung ist zweimal méglich, sodass der Urlaub
pro palliativpflegebedurftige Person bis zu 3 Monate in
Anspruch genommen werden kann.

Je nach Stundenplan kann diese Unterbrechungsform Voll-
zeit, Teilzeit oder zu einem Flinftel genommen werden. Die
Gesamtdauer ist fur alle Formen auf 3 Monate begrenzt.

Formalitaten

« Der behandelnde Arzt des Palliativpatienten stellt eine
Bescheinigung aus, die dem Arbeitgeber ausgehandigt
werden muss. In diesem Nachweis ist vermerkt, dass
sich der Arbeitnehmer bereit erklart hat, Palliativpflege
zu leisten.

« Reichen Sie einen Antrag beim LfA ein.

Break@Work

Reichen Sie Ihren Antrag auf einen themati-
schen Urlaub ganz einfach elektronisch tiber
Break@work ein.
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Unterbrechungsform Monatlicher Betrag

Vollstandige Unterbrechung

Unabhangig vom Alter 896,73 €
Alleinerziehend, unabhangig vom Alter 1.527,70 €
Unterbrechung auf Halbzeit

Unabhangig vom Alter 413,34 €
Alleinerziehend, unabhangig vom Alter 704,19 €
Unterbrechung um ein Fiinftel

Unabhangig vom Alter 140,23 €

Alleinerziehend, unabhangig vom Alter 188,57 €

Zeitkredit

Unabhangig von den vorher genannten Unterbrechungsformen, die pro zu pflegenden Angehdrigen in Anspruch
genommen werden konnen, gibt es den ,Zeitkredit mit Begriindung”. Diesen kénnen Sie nur beantragen, wenn
Sie im Privatsektor tatig sind. In Ihrer gesamten beruflichen Laufbahn kénnen Sie diese Form des Zeitkredits
maximal 51 Monate beanspruchen aus folgenden Griinden:

« Betreuung eines unter 8-jahrigen Kindes als Mutter, Partnerin der Mutter, Vater oder Adoptiveltern (48 Monate
Anspruch auf Unterbrechungsgeld);

o Palliativpflege;

« Betreuung eines schwerkranken Haushaltsmitglieds oder Familienangehorigen;

« Betreuung eines unter 21-jahrigen Kindes mit Behinderung;

« Betreuung eines eigenen schwerkranken minderjahrigen Kindes oder eines schwerkranken minderjahrigen Kindes,
das zum Haushalt gehort;

« Teilnahme an einer anerkannten Aus- oder Weiterbildung (begrenzt auf 36 Monate).

ist die Vergltung wahrend dieser Zeit an bestimmte Bedingungen gekniipft. Weitere Informationen zum
Thema ,Zeitkredit” finden Sie unter www.lfa.be > Ich bin Biirger > Laufbahnunterbrechung, Zeitkredit
und thematische Urlaube > Zeitkredit (Privatsektor)
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Moglichkeiten fur Selbststandige

Auch Selbststandige haben die Mdglichkeit, sich fiir einen
pflegebediirftigen Angehorigen eine berufliche Auszeit zu
nehmen. Unter bestimmten Voraussetzungen konnen sie
eine entschadigte Laufbahnunterbrechung fir Palliativpfle-
ge oder flr medizinischen Beistand bei ihrer Sozialversiche-
rungskasse beantragen.

Die Laufbahnunterbrechung kann beantragt werden:

- flr die medizinische Pflege bei einer schweren
Krankheit;

« flr Palliativpflege;

« flir Pflege eines behinderten Kindes unter 25 Jahren;

« wenn sie einer nahestehenden Person zugutekommt:
dem Partner, einem Verwandten bis zum 2. Grad oder
einer Person, die im selben Haushalt lebt.

Die berufliche Tatigkeit muss vollzeitig oder teilzeitig wah-
rend mindestens 1 Monat unterbrochen werden. Insofern
Sie mit Ihren Beitragszahlungen in Ordnung sind, zahlt die
Sozialversicherungskasse lhnen eine monatliche Pauschal-
entschadigung wahrend maximal 12 Monaten:

» Vollstandige Unterbrechung: 1.574,68 €
» Teilunterbrechung: 787,34 €

Senden Sie Ihrer Sozialversicherungskasse einen Brief per
Einschreiben, in dem Sie erklaren, welche Unterbrechungs-
form Sie beanspruchen méchten. Fligen Sie auBBerdem
einen arztlichen Bericht bei, aus dem die Schwere der
Krankheit hervorgeht.

ﬂ Verwandtschafts- und Verschwagerungsgrade
» Verwandte 1. Grades: Eltern und Kinder
« Verwandte 2. Grades: GroRBeltern, Enkel und Geschwister
« Verschwagerte 1. Grades: Schwieger- oder Stiefeltern, Stiefkinder und Ehepartner der Kinder
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eder von uns hat schon einmal eine Verletzung oder eine andere Be-
schwerde mit Kélte behandelt, ohne dariiber nachzudenken: Sei es der
verstauchte Finger, den man mit einem Kiihlpad umwickelt, die verbrannte
Fingerkuppe, die man unter laufendes Wasser halt, oder das Fieber, das man
mit einem kiihlen Tuch auf der Stirn versucht zu senken. Vielleicht haben
Sie sich auch schon einmal nach einem Spaziergang oder nach dem Joggen
in der kalten Jahreszeit viel erfrischter und vitaler gefiihlt als zuvor? Neben

solch kleineren Effekten kann Kalte auch langfristig positive Wirkungen auf
unseren Korper haben. So wird sie immer ofter als (Ganzkorper-)Therapie
gegen verschiedene Beschwerden oder sogar Krankheiten eingesetzt. Doch
was passiert eigentlich in unserem Korper, wenn er auf Kalte trifft? Wieso
kann Kalte gesund sein? Und was sollten Sie beachten, wenn Sie bei niedri-

gen Temperaturen Sport treiben?

Kalte gezielt nutzen

Vielen wird schon nur beim Lesen des Wortes ,Kalte" kalt
ums Herz. Auch wenn Sie Kélte mit einem eher unange-
nehmen Geflihl verbinden, sollten Sie diese nicht katego-
risch meiden. Denn Kalte kann durchaus einen positiven
Effekt auf unsere Gesundheit haben.

Hilfe gegen Schmerzen und Entziindungen

Wer kennt es nicht: Man stoRt sich den Kopf an der Ecke
der Schranktir, beim Kochen greift man aus Versehen
neben den Griff des Kochtopfs und verbrennt sich die Hand
oder beim Sport knickt man mit dem Ful83 um. Ob Beule,
Brandwunde oder verstauchter Kndchel: Verletzen wir

uns, greifen wir intuitiv nach einem Kiihlpad oder nutzen
flieBendes kaltes Wasser zur Linderung der Schmerzen.
Doch warum hilft Kélte eigentlich gegen Schmerzen und
Entziindungen?

Schmerzlinderung und Abschwellen

Kihlen wir einen verstauchten Knochel, so ziehen sich die
BlutgefaBe dort zusammen. Die Durchblutung verringert
sich und die Schwellung lasst nach. Auch der pochende
Schmerz klingt durch das Kiihlen ab, da die Schmerzwei-
terleitung zwischen den Nerven verlangsamt und gehemmt
wird.

Hemmung von Entziindungen

Fast lberall in unserem Korper kann eine Entziindung
entstehen. StoBen wir auf Eindringlinge wie bspw. Viren
und Bakterien oder Chemikalien, wird unser Immunsystem
im Idealfall aktiv. Es kommt zu einer Entziindungsreaktion
und die betroffene Stelle ist meist gerdtet, erwarmt und
schmerzt. Schmerzen kdnnen jedoch manchmal sehr un-

angenehm werden wie bspw. bei einer Entziindung im
Knie. Hier kann Kalte helfen: Kiihlen wir die jeweilige Stelle,
kann der Entziindungsprozess eingedammt oder ausge-
bremst werden.

Warum entsteht am Kopf eine Beule,
aber am Arm ein blauer Fleck?

StoBen wir uns, platzen kleinere BlutgefaBe und
es entsteht ein blauer Fleck oder eine Beule.
Theoretisch handelt es sich bei beiden um An-
sammlungen von Blut und Gewebsfliissigkeit.
Doch warum entsteht bei einem Stofs am Kopf
meist eine Beule, aber am Oberarm eher ein
blauer Fleck?

Eine Beule entsteht, wenn der Knochen an der
betroffenen Stelle unmittelbar unter der Haut
liegt, wie es bspw. am Kopf der Fall ist. Die aus-
getretene Flissigkeit kann sich aus Platzgriin-
den nicht innen ansammeln und sucht einen
Weg nach auf3en.

Kalte und Bewegung - doppelt
gesund

Auch wenn es vielen von uns bei kalten Temperaturen nicht
leicht fallt, sich vom gemutlichen warmen Sofa zu erheben,
sollten die niedrigen Wintertemperaturen nicht als Ausrede
genutzt werden, um sich vor Bewegung an der frischen
Luft zu driicken. Denn wenn wir uns regelmaBig bewegen,



dazu noch an der kalten Luft, kann dies umso gestinder fir
uns sein.

Bewegung muss nicht immer Joggen sein. Auch Spazieren
oder schnelles Gehen konnen als Alternative durchgefiihrt
werden. Doch was kann Kalte - neben Schmerzlinderung
und Hemmung von Entziindungen - in Kombination mit
Bewegung noch fiir uns bewirken?

Starkung des Immunsystems

Kalte und Bewegung starken und aktivieren verschiedene
Abwehrzellen unseres Immunsystems. Dadurch wird die
Reaktion des Immunsystems gegenuber Krankheitserregern
verbessert. Sowohl Kalte als auch Bewegung erhéhen die
Anzahl unserer weil3en Blutkérperchen und anderer Boten-
stoffe, die wichtige Bestandteile unserer Immunabwehr sind.
Die Reaktion unseres Immunsystems verbessert sich allge-
mein, wodurch Entziindungen und Krankheiten vermehrt
vorgebeugt wird.

Kraftigung der GefdBe und des Herz-Kreislauf-Systems

Setzen wir uns Kalte aus, ziehen sich viele Gefal3e in unse-
rem Korper zusammen. Der Blutdruck steigt und das Herz
muss mehr arbeiten, um das Blut zu pumpen.

Kommen wir dann zuriick ins Warme, entspannen sich unse-
re GefalBe wieder. Bei einem haufigeren Wechsel zwischen
Kalte - mehr Arbeit - und Warme - mehr Entspannung -
werden unsere GefaBwande auf Dauer gestarkt und der
Flissgkeits(ab)transport gefordert.

Erfrischend und belebend
Da die Luft im Winter kalter ist, hat das Einatmen von kalter

und frischer Luft einen wachmachenden und belebenden
Effekt, den wohl jeder schon einmal verspuiren konnte. Das
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Lungenvolumen wird erhéht und wir haben mehr Sauerstoff
im Korper. Auch die Serotoninausschiittung wird gefordert,
dies ist ein Botenstoff, der die Informationsweitergabe im
Nervensystem fordert. Wir bekommen einen ,klareren” Kopf
und werden leistungsfahiger.

Erkéaltungsabwehr

Bei kaltem Wetter werden die Schleimh&ute unserer Atem-
wege mehr befeuchtet. Erkaltungsviren haben es dadurch
schwerer, sich auf den Schleimhauten anzusiedeln. Doch
Vorsicht ist geboten, wenn es zu kalt ist. Denn bei extremen
Minustemperaturen ist die Luft sehr trocken und das Ge-
genteil tritt ein: Die Atemwege und Schleimhaute trocknen
schneller aus und Erreger haben leichtes Spiel, sich auszu-
breiten.

Linderung bei psychischen Problemen

Kalte kann psychischen Erkrankungen wie Depressionen
vorbeugen oder bereits bestehende psychische Beschwer-
den lindern. Durch Kaltereize werden sogenannte Gliicks-
hormone wie Endorphin oder Dopamin ausgeschiittet. Stim-
mung und Wohlbefinden verbessern sich. Studien belegen,
dass Personen, die bei psychischen Problemen in therapeu-
tischer Behandlung sind und zusatzlich regelméaBig Sport
im Freien treiben, bessere Erfolge erzielen konnen und sie
seltener Krankheitsriickfalle erfahren.

Besserer Schlaf

Auch wenn wir uns nach dem Sport an der kalten Luft erst
einmal erfrischt und fitter fiihlen, wird nach einer gewissen
Zeit der Ruhezustand wieder aktiviert, die Herzfrequenz
sinkt und Midigkeit setzt ein. Wer seinen Képer regelma-
Big bewegt, ist danach viel ausgeglichener und Stress wird
besser abgebaut.
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Das sollten Sie bei Bewegung in der Kalte beachten:

Sehr wichtig: Wahlen Sie nur dann Kalte, wenn Sie ganz gesund sind

Haben Sie Fieber oder fiihlen Sie sich angeschlagen, dann sollten Sie die kalte Luft drauBen besser
meiden, sonst laufen Sie Gefahr, dass sich Ihre Symptome verstarken, Atemwegserkrankungen auftre-
ten oder sich sogar der Herzmuskel entziindet.

Warmen Sie sich vorher auf
Es ist wichtig, sich bei niedrigen Temperaturen vor der Bewegung richtig aufzuwarmen, denn bei Kalte

ist unser Korper anfalliger fiir Verletzungen. Aufgewarmte Muskeln schiitzen dagegen und sind zudem |
leistungsfahiger. Die Aufwarmung konnen Sie noch im Warmen durchfiihren. E ;‘

Treiben Sie Sport am besten bei Tageslicht

Wenn Sie im Winter laufen oder spazieren gehen, sollten Sie dies nach Mdglichkeit im Hellen oder
noch besser, wenn die Sonne scheint, tun. Dadurch kénnen Sie die Vitamin-D-Produktion in Ihrem
Korper ankurbeln.

Atmen Sie durch die Nase
Indem Sie durch die Nase atmen, wird die kalte Luft aufgewéarmt, bevor sie in lhrer Lunge eintrifft. Sie
konnen z.B. auch ein leichtes Halstuch vor den Mund ziehen, was zusatzlich vor der kalten Luft schiitzt.

Nutzen Sie den ,,Zwiebellook"

Ziehen Sie sich schichtweise mit moglichst diinner, atmungsaktiver und nicht zu enger Kleidung an.
Als oberste Kleidungsschicht sollten Sie eine wind- und wasserfeste Jacke anziehen. Anders als bei
warmen Temperaturen wird der Korper bei Kélte von auBen gekihlt. Durch den Zwiebellook bleibt lhre
Durchblutung gut erhalten und Sie sind flexibel und konnen jederzeit eine Schicht ausziehen, wenn
Ihnen zu warm werden sollte.

Schiitzen Sie Kopf, Hiande und FiiBe

Denken Sie beim Sport im Winter immer daran, Miitze, Halstuch, Handschuhe und warme Socken
anzuziehen. Das ist wichtig, damit Sie nicht zu viel Kérperwarme liber den Kopf verlieren. Hande und
FiBe haben nicht viel Fettgewebe und produzieren nur wenig Warme, diese dirfen nicht zu schnell
auskdhlen.

Trinken Sie weiterhin genug

Auch wenn wir bei Kélte ein geringeres Durstgefiihl haben und weniger schwitzen und weniger
Flussigkeit verlieren, heiBt das nicht, dass wir weniger Wasser trinken sollten. Nehmen Sie weiterhin
die gleiche Wassermenge zu sich. Trinken Sie einen warmen Tee, bevor Sie zum Sport nach drauBen
gehen, dies warmt lhren Kérper so richtig von innen auf.

Nach dem Sport wieder schnell ins Warme

Haben Sie Ihre Sporteinheit beendet, suchen Sie rasch wieder das Warme auf. Dehnen und strecken
kénnen Sie sich drinnen. Auch ein warmes Bad oder eine warme Dusche nach der Kalte sind fiir den
Korper sehr gut. Bei Bewegungspausen drauBen sollten Sie ganz einfach stehen bleiben, anstatt sich
auf eine kiihle Bank oder den Boden zu setzen, denn dies fordert schmerzhafte Blasenentziindungen.
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Ganzkorperkaltetherapie

Die Ganzkorperkaltetherapie wird immer haufiger gegen
verschiedene Beschwerden und Krankheiten eingesetzt.
Die Behandlung wirkt vor allem entziindungshemmend und
schmerzlindernd. Die Ganzkorperkaltetherapie kann zudem
bei Angst und Stress helfen oder allgemein zu mehr Vitalitat
und einem besseren Schlaf verhelfen.

Bei einer richtigen Kaltetherapie wird Kalte nicht nur auf
einer bestimmten Stelle angewendet, sondern am ganzen
Korper.

Bei einer Ganzkorperkéltetherapie halten Sie sich flr 1 bis 3
Minuten in einer sogenannten Kaltekammer auf, in der sich
-110 bis -150 °C kalter Stickstoff befindet. Da die Luft sehr
trocken ist, wird die Kalte nicht als so unangenehm emp-
funden. Dagegen ist z.B. eine kalte Dusche von ca. 5 °C viel
unangenehmer.

Zusatzliche Dienste

Fir die Ganzkorperkaltetherapie KryoSa-

na sehen wir durch unsere Zusétzlichen
Dienste eine einmalige Erstattung von 100 €
pro Person vor.

Eine Erstattung ist nur moglich, wenn Sie
an einer Krankheit leiden, die sich auf einen
der folgenden Bereiche bezieht:

» Traumatologie
» Rheumatologie
» Fibromyalgie

» Neurologie

« Dermatologie

Die Erstattung erfolgt bei einer kontinuier-
lichen Teilnahme an 10 Sitzungen und auf
Grundlage der arztlichen Zustimmung, die
auf dem Antrag auf Rickerstattung vom
Arzt vermerkt sein muss.

Weitere Informationen sowie
den Antrag auf Erstattung
finden Sie auf unserer Web-
site unter www.freie.be >
Leistungen > Kaltetherapie
(KryoSana)




Achtung: Kailte ist nicht fiir jeden
geeignet!

Personen mit Asthma, Herzproblemen, anderen
(bewaltigten) Erkrankungen oder Personen, die
schon ein hoéheres Alter erreicht haben, sollten
sehr vorsichtig mit Kalte sein. Der Korper von er-
krankten oder alteren Personen ist geschwacht
und anféllig, daher kann kalte und trockene Luft
geféhrlich werden. Die Atemwege konnen stark
gereizt werden und es kann zu einem Sauer-
stoffmangel kommen, da der Kdrper bei Kalte
zunéachst automatisch mit weniger Sauerstoff
versorgt wird. Flir gesunde Menschen stellt die-
ser Sauerstoffmangel kein Problem dar.

Bei Personen mit Vorerkrankungen kann sich
zudem nicht nur der Herzmuskel schneller ent-
zlinden, auch Gefa3- und Muskelkrampfe, Un-
terkiihlung oder sogar ein Kalteschock kommen
vermehrt vor. Kélte kann auch das sogenannte
Kalteasthma auslésen, wenn eine Uberemp-
findlichkeit gegentiber Kalte vorliegt. Betroffene
bekommen dann keine Luft mehr.

Wann Sie besser Warme anstatt
Kalte nutzen sollten

Nicht nur mit Kélte, sondern auch mit Warme behandeln wir
uns regelmaRBig, bspw. wenn wir Bauchkrampfe haben und
uns ein Kirschkernkissen auf den Bauch legen.

Warme wird auch bei Verspannungen im Riicken einge-
setzt, z.B. in Form von Warmepflastern, Warmekissen oder
Infrarotlampen. Bei Entziindungen oder Schwellungen sollte
allerdings keine Warme genutzt werden.

Denn Warme bewirkt genau das Gegenteil von Kalte: Die
Muskulatur entspannt sich und die BlutgefalBe weiten sich
aus. Die Durchblutung und der Sauerstofftransport werden
gefordert und die Nervenbahnen entlastet. Sehnen, Muskeln
und Gewebe werden dehnbarer und lockerer.
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Bedeutet Kalte gleich Erkaltung?

Wir bringen den Winter nicht nur mit Kélte in Verbindung, sondern automatisch auch mit Erkaltung und Grippe. Viele
Menschen meiden vielleicht auch aus diesem Grund die frische und kaltere Luft. Aber wird eine Erkaltung durch Kalte
ausgelost?

Was genau verursacht eine Erkaltung?

Erkaltung, Grippe, Bronchitis oder Lungenentziindung sind typisch flr die kalte Jahreszeit. Was viele jedoch nicht wissen,
ist, dass die Erreger dieser Krankheiten eigentlich zu jeder Jahreszeit - ob kalt oder warm - in der Bevolkerung kursieren.
Gibt es Erklarungen dafiir, warum wir ausgerechnet im Herbst und Winter anfalliger sind fiir diese Krankheiten?



Reportage

Kalte

Erkaltungsviren gelangen meist Gber den Nasen- und Ra-

chenbereich in unseren Korper. Da unser Kérper und damit Tipps gegen trockene Heizungsluft

auch unsere Nase bei Kélte schlechter durchblutet sind, im Winter

sind automatisch weniger Inmunabwehrzellen im Umlauf.

Dringen die Erreger Uber unsere kalte Nase ein, werden sie Die Luft in unseren vier Wanden sollte weder zu

in dieser ersten ,Abwehrstation” weniger intensiv be- trocken sein, noch eine zu hohe Luftfeuchtigkeit

kampft und sie konnen sich ausbreiten. haben. Im Winter, wenn die Heizung wieder auf
Hochtouren lauft, ist die Luft in unseren Wohn-

Warme rdumen sehr trocken. Hier ein paar Tipps, wie
Sie der trockenen Heizungsluft entgegenwirken

Kalte allein fiihrt nicht zu einer Erkéltung, sondern, so kénnen:

paradox dies klingt, auch Warme. Bei kalten Temperatu-
ren halten wir uns haufiger drinnen in Raumen auf, die
schlecht durchliftet und sehr erwarmt sind. Heizungen
entziehen der Luft viel Feuchtigkeit, sodass die Luft auch
sehr trocken wird. Atmen wir trockene Heizungsluft ein,
trocknen damit auch unsere Schleimhéaute in Nase und
Rachen aus. Viren und Bakterien konnen sich leichter an-
siedeln. Bei Asthmakranken kann sehr trockene Luft sogar
von einer erschwerten Atmung bis hin zu einer lebensge-
fahrlichen Atemnot fiihren.

« Stellen Sie eine kleine Schiissel mit Wasser
auf die Heizung oder die Fensterbank. Reini-
gen Sie die Schiissel jedoch regelmaBig, da
sich sonst zu viele Viren und Bakterien darin
ansammeln kénnen.

Legen Sie sich eine Zimmerpflanze zu. Pflan-
zen geben uber ihre Blatter Feuchtigkeit ab.

Liften Sie lhre Wohnraume 2 bis 3 Mal fiir
ungefahr 5 Minuten am Tag.
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Fenster zur Welt

ie sind das vielleicht wichtigste Sinnesorgan fiir den Menschen: unsere Augen. Nur dank ihnen kdnnen wir unsere
Welt so bunt wahrnehmen, wie sie ist. Jeden Tag legen sie sich ins Zeug, um uns das Sehen zu erméglichen. Das ist
allerdings noch nicht alles, denn in unseren Augen spiegelt sich sehr viel mehr, als wir auf den ersten Blick denken.

So sehen wir

Damit wir die Welt in scharfen Bildern sehen, muss unser Kérper Hochstleistungen vollbringen. Es bedarf eines komplexen
Zusammenspiels von Augen und Gehirn: Damit in unserem Gehirn ein Bild entsteht, muss Licht namlich in Nervenreize
umgewandelt werden.

Um sehen zu konnen, muss Licht auf die betrachteten Gegenstande fallen, in vélliger Finsternis sind wir Menschen namlich
blind. Das Licht wird von den Gegenstanden zurlickgeworfen und fallt in unsere Augen. Dann gelangt das Licht durch das
Auge zur Netzhaut, wo die Informationen erst einmal analysiert werden. Die sogenannten Stabchen sind dabei zustandig flir
die Unterscheidung von hell und dunkel und die Zapfen fiir die Farben. Die sortierten Informationen werden dann in Nerven-
impulse umgewandelt und tiber den Sehnerv ans Gehirn weitergeleitet. Dort werden die Informationen von beiden Augen
zusammengesetzt und es entstehen Bilder.

Das Gehirn gleicht gleichzeitig die Informationen, die es von den Augen erhalt, mit den im Gedachtnis abgespeicherten
Erinnerungen ab. Dieses Feedback ermaoglicht es, die Informationen schnellstmaglich richtig in den jeweiligen Kontext ein-
ordnen zu konnen.



Sehen will gelernt sein

Woussten Sie, dass Babys das (scharfe) Sehen erlernen
mussen? Die Sehscharfe entwickelt sich erst allmahlich.

Im ersten Lebensmonat kdnnen Babys vor allem hell und
dunkel unterscheiden und einige Umrisse erkennen. Denn
um in verschiedenen Entfernungen scharf sehen zu kdnnen,
mussen die Sehmuskeln und der Sehnerv trainiert werden
und die Nervenzellen, die sich im Gehirn und in der Netz-
haut befinden, missen sich entwickeln. Hinzu kommt, dass
Babys erst noch lernen missen, die vielen Eindriicke richtig
zu verarbeiten und einzuordnen.

Sehschwache und Fehlsichtigkeit

Weit entfernte Objekte erscheinen unscharf oder das Klein-
gedruckte ist nicht lesbar: Viele Menschen entwickeln zu
einem Zeitpunkt in ihrem Leben eine Sehschwéache. Oftmals
sind Fehlsichtigkeiten aber auch angeboren.

Kurzsichtige sehen in der Nahe scharf, befindet sich ein
Gegenstand jedoch in der Ferne, konnen sie diesen nur un-
scharf oder verschwommen erkennen. Der haufigste Grund
fur eine Kurzsichtigkeit ist ein zu langer Augapfel. Dadurch
liegt der Brennpunkt, also der Punkt, an dem ein Gegen-
stand scharf erscheint, nicht auf der Netzhaut, sondern
davor.

Bei Weitsichtigkeit konnen die Betroffenen weit entfernte
Objekte problemlos erkennen, die Sicht im Nahbereich fallt
ihnen jedoch schwer. Die haufigste Ursache ist hier ein zu
kurzer Augapfel, wodurch der Punkt des schéarfsten Sehens
nicht auf der Netzhaut liegt, sondern dahinter.

Bei Menschen mit Hornhautverkriimmung ist die Oberfla-
che der Hornhaut nicht gleichmafig gewdlbt wie bei einer
Kugel, sondern etwas verformt. Dadurch erscheinen Punkte
eher als Striche oder Stabe - daher stammt auch der Name

Augen von Geburt an fordern

~Stabsichtigkeit” Auch das Einschatzen von Entfernungen

fallt vielen Betroffenen schwerer. Eine Hornhautverkriim-
mung ist meist angeboren.

Streng genommen handelt es sich bei Alterssichtigkeit
nicht um eine Fehlsichtigkeit, sondern um eine nattrliche
Alterungserscheinung. Sie tritt meist zwischen dem 40. und
50. Lebensjahr auf und macht sich dadurch bemerkbar, dass
der Wechsel zwischen Fern- und Nahsicht immer schwerer
fallt. Blicher mlssen immer weiter weg gehalten werden,
um die Buchstaben entziffern zu kdnnen und auch der Text
auf dem Smartphone scheint immer verschwommener. Das
liegt daran, dass die Linse im Alter an Elastizitat verliert; sie
kann sich nicht mehr so stark wolben, um Gegenstande zu
fixieren und scharf zu stellen.

Es gibt eine Vielzahl von Sehschwachen und Fehlsichtigkei-
ten. Die meisten sind relativ harmlos und lassen sich mit ei-
ner Brille, Kontaktlinsen oder mit einer Laser-OP korrigieren.
Je nach Art der Sehschwache oder auch bei bestimmten
Augenerkrankungen kann es allerdings sein, dass eine Brille
nicht ausreicht und stattdessen eine andere Behandlung
oder ein operativer Eingriff notwendig ist, um Linderung zu
bringen.

.Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr!” Diese Aussage trifft auch beim Sehen zu. Der Sehsinn von Babys bzw.
Kindern verfeinert sich immer weiter. Das kann allerdings nur funktionieren, wenn das Kind (iberhaupt scharf sehen kann. Es

ist also wichtig, Sehschwachen bei Kindern so friih wie moglich zu bemerken und mit Sehhilfen zu korrigieren. Das Tiicki-
sche dabei: Besteht die Sehschwache von Geburt an, hat das Kind nie gelernt scharf zu sehen. Es weil also nicht, dass es
nicht richtig sieht. Denn unscharf zu sehen tut nicht weh - das Kind beklagt sich also nicht unbedingt, bis es bspw. in der
Schule nicht erkennen kann, was auf der Tafel geschrieben steht.




Spiegel unserer Gesundheit

Neben Sehschwachen und Fehlsichtigkeiten lasst sich an
und in unseren Augen aber noch viel mehr erkennen. Die
Augen sind eine wichtige Informationsquelle zu unserem
Gesundheitszustand: Eine genaue Untersuchung des Auges
kann eine Vielzahl von Krankheiten aufdecken oder eine
Diagnose bestatigen, und dies auch bei Erkrankungen, die
die Augen nicht direkt betreffen.

Einige Krankheiten erkennt man bereits an der Farbe der
Augen: Eine zu blasse Bindehaut ist ein Zeichen fir Blutar-
mut. Ist die Bindehaut jedoch zu gelb, deutet dies auf eine
Lebererkrankung hin. Eine gerdtete Bindehaut kann ein
Warnzeichen fiir trockene Augen oder Entzliindungen sein
(z.B. durch Bildschirmarbeit oder Bakterien) oder sogar auf
eine Autoimmunkrankheit hindeuten: Einige Autoimmuner-
krankungen auBern sich in Form von Augenentziindungen
und kénnen das Sehvermdgen beeintrachtigen.

Andere Erkrankungen hingegen konnen das Aussehen

der Augen verandern: Patienten mit einer Schilddriisener-
krankung entwickeln haufig eingezogene Augenlider oder
Augen, die ungewohnlich weit hervortreten, denn eine
Fehlfunktion der Schilddriise kann zu einer Schadigung der
Augenlider, der Augenhohle oder der Augenmuskeln fiihren.

Besonders in Industrielandern ist auBerdem Bluthoch-
druck eine weitverbreitete Krankheit, die unbehandelt im
schlimmsten Fall zu einem Herzinfarkt oder Schlaganfall
fihren kann. Oftmals bleibt Bluthochdruck unbemerkt
oder wird nur durch Zufall festgestellt. Das kann bspw. bei
einer Augenuntersuchung der Fall sein, denn am Zustand
der NetzhautgefaBe lasst sich erkennen, wenn jemand an
zu hohem Blutdruck leidet. Auch Diabetes kann an den
GefaBen der Netzhaut erkannt werden, denn ein zu hoher
Blutzuckerspiegel beschadigt diese und fiihrt zu GefalBver-
schlissen.



Gesundheit

Das Auge isst mit:
Welche Rolle spielt die Ernahrung bei der Augengesundheit?

Wie all unsere Organe profitieren auch die Augen von einer gesunden Ernahrung. Unsere Augen nehmen einen groRen Teil
des Gehirns in Anspruch - ist das Gehirn also nicht gut versorgt, geht es unseren Augen auch nicht gut. Bei einer unzurei-
chenden Vitaminversorgung kann es zu Mangelerscheinungen kommen, die wiederum Stérungen am Auge hervorrufen
konnen. So ist bspw. in Entwicklungsldndern ein Vitamin-A-Mangel der Hauptgrund fiir das Erblinden von Kindern.

Umgekehrt ist es jedoch nicht moglich, eine bereits bestehende Sehschwache durch gesunde Ernahrung wieder umzukeh-
ren und die Sehkraft wird auch nicht besser, wenn wir uns besonders vitaminreich ernahren.

Zu den wichtigsten Nahrstoffen fiir die Augengesundheit gehdren Vitamin A und Betacarotin, denn ohne sie kdnnen die
Stabchen in der Netzhaut nicht arbeiten. Diese Vitamine sind vor allem in Gemuse wie Brokkoli, Spinat, Paprika, Rote Bete
oder Mohren zu finden. An dem Mythos, dass Mohren gut fiir die Augen sind, ist also tatsachlich etwas dran!

Neben Vitamin A sind auch die Vitamine C und E sowie Omega-3-Fettsauren essenziell, denn sie schiitzen die Korperzellen.
Zitrusfriichte, Beeren und gesunde Fette, wie sie bspw. in Niissen enthalten sind, sollten daher im Speiseplan nicht fehlen.
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ie Zahl der Hautkrebserkrankungen nimmt jéhrlich zu. Hauptursache ist die UV-Strahlung der Sonne. Da Haut-

krebs im Anfangsstadium gewohnlich keinerlei Beschwerden verursacht, wird die Krankheit oft erst spat entdeckt.
Dabei gibt es 2 Faktoren, die Sie selbst beeinflussen kdnnen, um lhr Erkrankungsrisiko zu mindern: Vermeidung iiber-
maBiger Sonneneinwirkung und regelméaBige Selbstuntersuchung. Wir erklaren Ihnen, worauf Sie achten sollten, um
lhre Haut zu schiitzen, und wie lhnen eine App beim Abchecken von Hautflecken helfen kann.

Was ist Hautkrebs?

+Hautkrebs" ist ein Sammelbegriff flir bosartige Hauttumore.

Dabei wird das Erbgut in den Zellkernen der Haut gescha-

digt, die Zellen entarten und wuchern, anstatt abzusterben.

Es gibt 2 Kategorien von Hautkrebs: schwarzer Hautkrebs
und weiBer Hautkrebs. Bei beiden Formen sind die Hei-
lungschancen in der Regel gut, insofern sie friihzeitig
erkannt und behandelt werden.

Schwarzer Hautkrebs

Schwarzer Hautkrebs, auch malignes Melanom genannt,
zahlt zu den gefahrlichsten Hautkrebsarten. Im Vergleich
zum weiBBen Hautkrebs wird er viel seltener diagnostiziert,
dafiir hat er aber eine hohe Tendenz, Metastasen zu bilden
und im Korper zu streuen.

Melanome entstehen durch die Vermehrung und Aus-
breitung von entarteten Pigmentzellen. Auf den ersten
Blick sehen sie aus wie Muttermale, haben aber typi-
sche Merkmale, die sich von den harmlosen Leber-
flecken unterscheiden.

Yot b Al

Hautkrebs kann in jedem
Alter und an jeder Korperstelle
auftreten. Vorwiegend betroffen
sind jedoch die Stellen, die der Sonne
direkt ausgesetzt sind: Kopf, Ohren,

Hals, Nacken, Dekolleté, Arme und
Hande. Auch in Farbe, Form und Groe
kann sich Hautkrebs sehr unter-
schiedlich bemerkbar machen. Das
macht es auch so schwierig, ihn
zu identifizieren.

Typische Merkmale von Melanomen sind:

asymmetrische Form;

unscharf begrenzte Rander;
ungleichméaBige Pigmentierung bzw.
unterschiedliche Farbschattierungen
(schwarz, braun, blau usw.);
Durchmesser von mehr als 6 mm.



WeilBer Hautkrebs

WeiBBer Hautkrebs tritt deutlich haufiger auf, ist allgemein
aber weniger aggressiv. Zu den Haupttypen zahlen das Ba-
salzellkarzinom (Basaliom) und das Plattenepithelkarzinom
(Spinaliom).

Das Tiickische am weil3en Hautkrebs ist, dass die Hautver-
anderungen in vielen Fallen als nicht besorgniserregend
wahrgenommen werden. Die Betroffenen betrachten sie
vielmehr als kleine Makel oder unschone Flecke. Die Haut
ist trocken, schuppig, juckend, nassend, glanzend, gerotet,
knotig, verkrustet, eingesunken, verhornt oder blutig. Ein
klassisches und eindeutiges Anzeichen von weiBem Haut-
krebs gibt es also nicht.

Selbstverstandlich bedeutet nicht jede Erscheinung gleich
Hautkrebs. Wichtig ist es jedoch, die auffallige Stelle im
Auge zu behalten. Wenn sie nach 3 bis 4 Wochen noch
immer sichtbar und nicht abgeheilt ist, sollten Sie diese auf
jeden Fall von einem Dermatologen untersuchen lassen.

Denn wenn nicht rechtzeitig gehandelt wird, kdnnen sich
die beschadigten Zellen in das umliegende Gewebe aus-

Gesundheit

breiten und in tiefer liegende Schichten vordringen. Das
wiederum macht die Behandlung komplexer und lasst die
Heilungschancen geringer werden.

Hauptursache: UV-Strahlung

Als Ursache von Hautkrebs steht eindeutig die UV-Strah-
lung an erster Stelle. Wer sich uber Jahre hinweg ohne
geeigneten Schutz intensiv der Sonne oder auch dem
Solarium-Licht aussetzt, lduft Gefahr, an Hautkrebs zu
erkranken. Schwere Sonnenbrande in jungen Jahren kdnnen
die Hautkrebsentwicklung im Erwachsenenalter zuneh-
mend begtinstigen. Der Schaden, den die UV-Strahlung in
der Haut verursacht, lasst sich namlich nicht riickgéngig
machen.

Doch das personliche Risiko steigt nicht nur mit der Hau-
figkeit und der Dauer der UV-Strahlenexposition. Auch der
Hauttyp, eine genetische Vorbelastung oder bestimmte
Krankheiten spielen eine Rolle. Zudem nimmt das Erkran-
kungsrisiko aufgrund der nachlassenden Reparaturfahigkeit
der Hautzellen mit dem Alter zu.

Schiitzen Sie lhre Haut auch im Winter!

Nicht nur im Sommer sollten Sie lhre Haut vor der UV-Strahlung der Sonne schiitzen. Auch im
Winter besteht die Gefahr, sich einen Sonnenbrand zu holen und dadurch die Haut nachhaltig
zu schadigen. Die Intensitat der Sonnenstrahlen kann sich durch die Reflektion im Schnee um
bis zu 90 % verstarken. Wer Wintersport in den Bergen treibt, sollte zudem bedenken, dass die
Hoéhensonne eine enorme Strahlungskraft hat.

Das Auftragen von Sonnencreme darf also auch in den kalten Monaten nicht vergessen werden,

wenn die Sonne scheint!




%) freie

Behandlung

Welche Behandlungsform bei Hautkrebs eingesetzt wird,
ist davon abhangig, um welche Art es sich handelt und wie
weit der Krebs sich schon entwickelt hat.

WeiBer Hautkrebs wird gewohnlich operativ entfernt. Dabei
wird nicht nur der Hautfleck selbst, sondern auch das
umliegende gesunde Gewebe entfernt, um sicherzustellen,
dass keine betroffenen Zellen zurlickbleiben und sich weiter
ausbreiten.

Beim schwarzen Hautkrebs ist der operative Weg ebenfalls
die effektivste Methode. Die im betroffenen Bereich liegen-

Selbstuntersuchung

den Lymphknoten werden ggf. mit entnommen. Besteht

ein hohes Risiko fir die Entwicklung von Metastasen, kann
zudem eine Strahlen- und/oder Chemotherapie als notwen-
dig erachtet werden.

Bei der Wahl der Therapie spielen das Alter und der allge-
meine Gesundheitszustand eine Rolle. Bei einer unglins-
tigen Lage des erkrankten Gewebes oder einer kritischen
Verfassung des Erkrankten ist eine Operation manchmal
nicht moglich. In diesem Fall ist evtl. eine Strahlen- oder
Chemotherapie notwendig. Befindet sich der Krebs noch im
Anfangsstadium, kann es in manchen Fallen auch gentigen,
das kranke Gewebe abzuschaben oder zu vereisen. Beide
Verfahren eignen sich aber nur, wenn der Krebs noch ober-
flachlich ist.

Wenn es um die Feststellung von Hautkrebs geht, ist ein wichtiger Faktor die Selbstuntersuchung. Sie sollten lhre Haut
regelmaBig unter die Lupe nehmen und Muttermale oder Hautflecke in ihrer Weiterentwicklung beobachten. Wenn Sie fest-
stellen, dass sich eine Stelle anormal in Form, Farbe oder GréBe verdndert hat, blutet oder schmerzt, sollten Sie schnellst-

maoglich einen Dermatologen aufsuchen.

SkinVision: Smarte App zur friihzeitigen Hautkrebserkennung

SkinVision ist eine App, die Sie bei der Selbstuntersuchung lhrer Haut unterstiitzen kann. Ziel der Entwickler ist
es, Hautkrebs friihzeitig zu erkennen und so die Heilungschancen zu maximieren. Die Software vereint Kl-Tech-
nologie mit dem Fachwissen von erfahrenen Hautspezialisten. Einen Besuch beim Dermatologen ersetzt die App
nicht, sie kann jedoch Anzeichen der haufigsten Hautkrebsarten erkennen, Empfehlungen in puncto Hautge-
sundheit aussprechen und eine Hilfestellung fiir die nachsten Schritte geben.

So einfach geht's!

Die Kamera funktioniert automatisch. Sie halten den Punkt, der im Kreis auf dem Display lhres Smartphones
erscheint, in etwa 10 bis 20 cm Entfernung auf das Muttermal, das Sie liberpriifen moéchten. Wenn das System
den Fleck erfasst hat, farbt sich der Kreis blau. Innerhalb von 30 Sekunden gleicht die Software die Aufnahme mit
denen aus der Datenbank ab und teilt eine Risikobeurteilung mit.

Damit Sie die nachste Selbstuntersuchung nicht vergessen, konnen Sie sich auch eine Erinnerung erstellen. Die
App meldet lhnen, wenn es wieder an der Zeit fiir eine Kontrolle ist.




Zutaten (fiir 4 Personen):

» 1/2 Hokkaidokiirbis o 3 EL Butter

« 250 g Rote Bete e 2EL Mehl

« 250 g Spinat (TK) « 450 ml Milch

o 1Zwiebel « Salz, Pfeffer, Muskat
« 1Knoblauchzehe « 50 g Walnusskerne
« 250 g Lasagneplatten « 100 g Gruyére

« 150 g Ricotta

Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Hokkaido-
klrbis waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Die
Spalten mit einer Kiichenreibe zu Blattchen hobeln. Rote
Bete ebenfalls mit der Kiichenreibe in Scheiben hobeln.

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen, fein wiirfeln und in ei-
ner Pfanne mit 1 EL Butter anschwitzen. Spinat hinzugeben
und alles 5 bis 10 Minuten andiinsten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

In einem Topf 2 EL Butter zerlassen. Das Mehl unter Riihren
hineinstreuen. Die Milch portionsweise auf die Masse geben
und immer wieder glatt riihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Rezeptideen

Auf den Boden einer Auflaufform (25 x 35 cm) etwas SoR3e
geben. Danach die Zutaten wie folgt schichten: Lasagne-
platten, Spinat, Kiirbis, SoBe, Lasagneplatten, Rote Bete,
Sof3e, Lasagneplatten, Spinat, Kiirbis, So3e. Ricotta in
Flockchen und Walnusskerne in Stiickchen zerkleinern.
Beides auf die letzte Schicht geben und mit Gruyere be-
streuen. Die Lasagne ca. 50 Minuten backen.
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Zutaten (fiir 2 Personen):

1 Packung Murbeteig
2 Stangen Porree

50 ml Wasser

Salz, Pfeffer

100 g Pistazienkerne
10 g Parmesan

2 Knoblauchzehen
50 ml Olivendl

5 Zweige Basilikum
1Ei

1 Kugel Burrata

25 g Pinienkerne

Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Porree waschen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit dem
Wasser garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir das Pesto Pistazienkerne, Parmesan, geschélte Knoblauchzehen,

Olivendl und Basilikum in einen Mixer geben und pirieren.

Den Teig in einer flachen runden Form (@ 25 cm) ausrollen. Mit dem Pesto bestreichen. Porree darauf verteilen und die
Rander umklappen. Das Ei verquirlen und auf den Porree verteilen. Parmesan reiben und darauf verstreuen. Wie auf der
Verpackung angegeben backen. Vor dem Servieren die Burrata-Kugel auf der fertig gebackenen Tarte auseinanderziehen.

Pinienkerne anrosten und dariber verteilen.
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" Wandérn ur G 'eﬁ'guten Zweck!
¥ Benefiz-Marathon

19. - 26. Januar 2024

Alle weiteren Infos finden Sie auf:
www.benefizmarathon.be

Rundum immer da.

Fiir weitere Informationen stehen wir gerne zu Ihrer Verfiigung. @ @freie.be

Unsere Kontaktstellen:

4700 Eupen 4720 Kelmis 4730 Raeren

Vervierser StralBe 6A  KirchstraBe 6
+32(0)87 598 660

4760 Biillingen 4750 Biitgenbach

Hauptstral3e 2 Marktplatz 11/E/2
+32(0)80 640 545  +32 (0)80 643 241

4780 Sankt Vith

Hauptstral3e 73A Schwarzer Weg 1
+32(0)87 558169  +32(0)87 853 464  +32(0)80 799 515



