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Boller, Raketen und Kanonenschlage:

Sicherheit sorgt fiir einen
unbeschwerten Silvesterspal

1712.09 (ams). Mit einem bunten Feuerwerk und krachenden Béllern das alte Jahr
zu verabschieden und gleichzeitig das neue Jahr willkommen zu heiBen, ist ein
Brauch, der fiir viele Menschen zu Silvester einfach dazugehort. Damit die Party
nicht mit Brandverletzung und Gehérschaden im Krankenhaus endet, sollten einige
Sicherheitstipps beachtet werden. ,Der wichtigste lautet: Kaufen Sie nur Produkte,
die mit einer Priifnummer der Bundesanstalt fiir Materialpriifung versehen sind und
einen entsprechenden BAM-Hinweis haben. Nur diese Produkte sind getestet und be-
wahren vor unkalkulierbaren Explosionen®, rit Dr. Astrid MaroR, Arztin im AOK-
Bundesverband.

»Wichtig ist, dass nur nlchterne Erwachsene die Feuerwerkskdrper ziinden®,
sagt Marof3 und flagt hinzu: ,Auf keinen Fall gehdren Boller oder Raketen in
die Hande von Kindern oder alkoholisierten Erwachsenen.” Vorher sollte zudem
die Gebrauchsanweisung aufmerksam gelesen und jedes Detail beachtet
werden. AuBerdem gilt: Immer nur im Freien Feuerwerkskorper und Boller
zUnden und niemals in geschlossenen Raumen.

»Silvesterbdller erreichen eine Lautstarke von 130, 140 Dezibel, das ist lau-
ter als ein Presslufthammer und kann ungeschitzt das Gehor irreparabel
schadigen”, so MaroR weiter. Wer sich schiitzen will oder bereits einen Hor-
schaden hat, sollte deshalb Gehérstopsel tragen.

Feuerwerkskérper nach Gefahrlichkeit eingeteilt

Die Palette der Feuerwerkskorper ist groR. Sie sind nach Gefahrlichkeit in
Klassen eingeteilt. Die Klasse Il ist gefahrlicher als die Klasse I.

Zur Klasse | gehéren zum Beispiel Knallerbsen oder Silberregen. Diese dir-
fen an Jugendliche unter 18 Jahren verkauft werden — und zwar das ganze
Jahr Uber. ,Sind Kinder noch unter zwolf Jahre alt, dann sollten Eltern auch
das Abknallen der Feuerwerkskorper der Klasse | beaufsichtigen®, so Arztin
MaroR.

Raketen, Kanonenschlage, Boller — diese gehdren zu den Feuerwerkskorpern
der Klasse Il. Sie dlrfen nicht an Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren ver-
kauft und von ihnen geziindet werden. Im Handel sind Feuerwerkskérper der
Klasse Il nur vom 29. bis 31. Dezember und dirfen in der Regel nur am 31.
Dezember und 1. Januar abgebrannt werden. Feuerwerkskdérper, die in héhe-
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re Klassen als | und Il eingestuft sind, kénnen nur mit speziellen behdérd-
lichen Zulassungsscheinen genutzt werden. ,Verzichten Sie beim Kauf der
Silvesterknaller auf Billigimporte. Diese sind nicht getestet und kénnen un-
kontrolliert explodieren”, sagt Marof3. Auf Nummer sicher geht, wer seine
Feuerwerkskorper in handelsiblicher Form in Geschaften oder Laden kauft —
auf dem Schwarzmarkt sind in den vergangenen Jahren namlich immer wie-
der preiswerte Boller mit gefalschten BAM-Hinweisen aufgetaucht.
Ubrigens: Auch Feuerwerkskdrper unterliegen Modetrends, wie die Bundes-
anstalt far Materialprifung (BAM) mitteilt: Schéner, bunter und mit immer
mehr Schwarzpulver und Glitzereffekt gefillt soll das Feuerwerk zu Silvester
sein. Im Trend sind zudem die sogenannten Batterien, die einmal geziindet
werden und dann ein minutenlang andauerndes Feuerwerk entfachen.
Nach der neuen europaischen Richtlinie (2007/23/EG) diirfen Feuerwerksbat-
terien nun mit bis zu 500 Gramm Schwarzpulver inklusive Glitzereffekt ver-
kauft werden. Das sind 300 Gramm mehr als nach dem deutschen, nicht
mehr gliltigen Sprengstoffgesetz. Diese Richtlinie, die seit Oktober 2009 in
Deutschland umgesetzt wird, soll Handelsschranken verringern sowie Qua-
litats- und Sicherheitsstandards in Europa vereinheitlichen. In Deutschland
verkaufte Produkte miissen jedoch auch in diesem Jahr eine Identifikations-
nummer mit dem BAM-Hinweis haben. Einfuhr und Gebrauch von Feuerwerks-
kérpern ohne oder mit gefalschter Zulassung sind verboten.

Die wichtigsten Tipps im Uberblick:

— Vor dem Zinden Gebrauchsanweisung lesen.

— Nur im Freien Feuerwerkskoérper ziinden.

— Kracher nie langer als nétig in der Hand halten und nicht am Kérper, etwa
in der Hosentasche tragen. Nach dem Anzinden rasch einen Sicherheits-
abstand halten — jedoch niemals auf Menschen oder Tiere werfen.

— Fir Raketen eine sichere Abschussrampe verwenden, etwa in eine Flasche
stellen und so aufstellen, dass Menschen, Tiere, Gebaude oder Fahrzeu-
ge nicht gefahrdet sind. Wichtig: Achten Sie auf die Windrichtung, damit
nichts nach hinten losgeht.

— Abstand halten zu den Ohren, denn Knaller kénnen das Trommelfell scha-
digen.

— Keine Basteleien an Feuerwerkskorpern.

— Auf keine Fall ,Blindganger” nochmals anziinden, denn diese kénnen auch
verzdgert zinden. Raketen oder Béller, die ,versagt” haben, am besten mit
Wasser UbergieRen.

Weitere Infos zu den zugelassenen Feuerwerkskorpern im Internet:
Klasse I: www.bam.de/p1.htm
Klasse 1l: www.bam.de/p2.htm
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So lassen Sie es richtig krachen

Mit Raketen und Boéllern das neue Jahr zu begriiRen, ist ein Brauch, den viele Menschen pfle-
gen. Ein zu sorgloser Umgang mit Feuerwerkskorpern — oft unter Alkoholeinfluss — kann jedoch
zu schweren Unfallen fihren. ,Wichtig ist, dass nur Erwachsene Feuerwerkskérper ziinden®,
sagt Dr. Astrid MaroR, Arztin im AOK-Bundesverband. |hr Rat: ,Kaufen Sie nur Produkte, die
mit einer Prifnummer der Bundesanstalt fiir Materialpriifung versehen sind, dem sogenann-
ten BAM-Hinweis.” Vor dem Zunden immer die Gebrauchsanweisung lesen und Kracher nie
langer als nétig in der Hand halten. Raketen brauchen zudem immer eine sichere Abschuss-

rampe — etwa eine Flasche.
Foto: AOK-Mediendienst

Diese Grafik konnen Sie bei Quellenangabe ,,AOK-Mediendienst“ kostenlos verwenden:
www.aok-presse.de (AOK-Bilderservice: Gesundheitstipps)
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AOK-Broschiire liefert wichtige Informationen

Medikamente in der Schwangerschaft:
Das sollten Sie wissen

1712.09 (ams). Eine Schwangerschaft ist eine aufregende Zeit, in der sich die wer-
denden Eltern auf das Kind freuen. Auch der AOK liegt die Gesundheit des Nachwuch-
ses am Herzen. ,,Deshalb hat die Gesundheitskasse die Broschiire ,Medikamente in
Schwangerschaft und Stillzeit‘ in der Reihe ,AOK-FamilienProgramm‘ entwickelt. Da-
rin kénnen sich schwangere und stillende Frauen iiber Risiken und Nebenwirkungen
von Arzneimitteln informieren“, sagt Kai Kolpatzik, Leiter der Praventionsabteilung
und Arzt im AOK-Bundesverband. Bei Fragen kénnen sich Versicherte auch an die me-
dizinischen Info-Telefone der AOK wenden. Dort geben qualifizierte Arzte und Kran-
kenschwestern in Zusammenarbeit mit dem Berliner Zentrum fiir Embryonaltoxiko-
logie Auskunft.

Medikamente heilen Krankheiten, lindern sie oder beugen ihnen vor. Ande-
rerseits kénnen Arzneimittel Nebenwirkungen haben und — wahrend der
Schwangerschaft — unter Umstanden dem Embryo schaden. In der Stillzeit
gehen viele Wirkstoffe in die Muttermilch Uber. ,,Sprechen Sie deshalb mit
Ihrem Arzt, bevor Sie in der Schwangerschaft oder Stillzeit ein Medikament
einnehmen*, empfiehlt Mediziner Kolpatzik.

Wer Nachwuchs haben mdéchte, sollte bereits vor Feststellung einer Schwanger-
schaft den behandelnden Arzt (iber seine Plane informieren. Dies empfiehlt
sich besonders, wenn der Mediziner Medikamente verschreibt oder eine
Réntgenuntersuchung machen will. ,Fragen Sie nach eventuell bestehenden
Risiken und maoglichen Alternativen. So fuhlen Sie sich sicher und kénnen
sich auf den Nachwuchs freuen“, so Kolpatzik. Ist eine Schwangerschaft
festgestellt, empfiehlt sich eine Behandlung mit langer eingefliihrten und er-
probten Mitteln. Neue Medikamente sollte der Arzt nur verschreiben, wenn
bewahrte Arzneimittel unvertraglich oder erwiesenermallen unwirksam sind.
So lasst sich das Risiko flir das Ungeborene reduzieren.

Zunachst bewahrte Hausmittel ausprobieren

Bei gesundheitlichen Beschwerden wie Ubelkeit und Sodbrennen und leich-
teren Erkrankungen ist es sinnvoll, zunachst bewahrte Hausmittel auszupro-
bieren und auf eine gesunde Lebensweise zu achten. Erst wenn dies nicht
hilft, sollten Schwangere und stillende Frauen in Absprache mit ihrem Arzt
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Medikamente einnehmen. Bei Ubelkeit wahrend der Schwangerschaft geniigt
es manchmal bereits, die Ernahrung umzustellen und mehrere kleine Mahl-
zeiten Uber den Tag verteilt zu essen. Ein wirksames Mittel ist auch Ingwer,
den Schwangere als selbst gepressten Saft, als Aufguss, im Tee oder in Form
von Tabletten zu sich nehmen kénnen. Gegen Sodbrennen kénnen ebenfalls
mehrere kleine Mahlzeiten am Tag helfen. Um den Rlckfluss von Magen-
inhalt in die Speiserdhre zu reduzieren, empfiehlt es sich, mit erhdhtem Kopf
und Oberkérper zu schlafen. Akutes Sodbrennen kann ein Glas Milch lindern.
Gegen eine Mandelentziindung kann das Gurgeln mit Kamillentee helfen.
Leidet eine schwangere Frau unter einer Blasenentziindung, kann sie die Be-
schwerden mit einer Warmeflasche und warmen Tees lindern.

Vor der Einnahme von Medikamenten den Arzt fragen

Gegen bakterielle Infektionen kénnen auch schwangere und stillende Frau-
en ein Antibiotikum einnehmen. Penicilline, Cephalosporine, Makrolide und
manche anderen Antibiotika werden vom Kind nach Angaben des Zentrums
far Embryonaltoxikologie in der Regel gut vertragen. Das gilt auch fir Gluco-
kortikoide (Kortison), die zum Beispiel bei Asthma, aber auch bei Rheuma
und der chronisch entziindlichen Darmerkrankung eingesetzt werden. Doch
auch hier gilt: Vor der Einnahme arztlichen Rat einholen.

Doch nicht nur bei synthetisch hergestellten Medikamenten ist Vorsicht ge-
boten. Pflanzliche Heilmittel kénnen ebenfalls unerwiinschte Nebenwirkun-
gen flir Mutter, Embryo oder Baby haben. Deshalb sollten schwangere und
stillende Frauen solche Mittel nur bei Bedarf und moglichst Gber einen kurzen
Zeitraum anwenden. ,Sprechen Sie mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin dariiber,
ob und wie Sie pflanzliche Heilmittel einnehmen®, rat AOK-Arzt Kolpatzik. Auf
die Herkunft der Heilmittel und Tees sollten werdende Mitter und stillende
Frauen ebenfalls achten. Produkte aus unseriésen Quellen kénnen Pestizide
oder sogar Schwermetalle enthalten.

Réntgenuntersuchungen méglichst vermeiden

Rontgenuntersuchungen sollten wahrend der Schwangerschaft auf das un-
bedingt Notwendige beschrankt werden. Bei Aufnahmen aulierhalb des
Bauchraumes ist die Streustrahlung zwar sehr gering, etwa beim Rontgen
von Zahnen, Armen oder Beinen. Ist eine Untersuchung erforderlich, bei der
Réntgenstrahlen auf die Gebarmutter treffen, muss die Strahlendosis flir das
Kind genau berechnet werden. In der Stillzeit sind Rontgenuntersuchungen
dagegen unproblematisch.

Weit gefahrlicher als die meisten Medikamente sind fur das ungeborene Le-
ben allerdings Nikotin und Alkohol. Wenn die werdende Mutter raucht, kann

Herausgeber: Pressestelle des AOK-Bundesverbandes, Berlin « Redaktion: AOK-Mediendienst, Rosenthaler Strale 31,
10178 Berlin ¢ Gabriele Hauser-Allgaier, Claudia Schmid (beide verantwortlich), Anne Orth
E-Mail: aok-mediendienst@bv.aok.de ¢ Tel.: 030/22 0 11-202 « Fax: 030/22 0 11-105 e Internet: www.aok-presse.de



AOK-Medienservice

Informationen des AOK-Bundesverbandes www.aok-presse.de

Ausgabe 12 / 17.12.2009

dies zu einer Friihgeburt, Totgeburt, Komplikationen in der Schwangerschaft
und Entwicklungsverzégerungen beim Kind fuhren. ,,Schwangere sollten des-
halb auf keinen Fall rauchen und ihre Wohnung zur Nichtraucherzone erkla-
ren“, empfiehlt Kolpatzik. Auf Alkohol sollten schwangere und stillende Frauen
ebenfalls verzichten. Alkoholkonsum kann beim Kind angeborene Fehlbildun-
gen von Organen und geistige Entwicklungsstérungen verursachen. In der Still-
zeit geht Alkohol zudem ungehindert in die Muttermilch Uber. Alkoholhaltige
Medikamente, beispielsweise bestimmte Hustensafte, sollten Schwangere
durch alkoholfreie Praparate ersetzen. Fir Schwangere gilt also: Ein Glaschen
in Ehren besser verwehren.

Die Broschiire ,,Medikamente in Schwangerschaft und Stillzeit“
gibt es ab Januar 2010 als PDF zum Herunterladen im Internet:
www.aok.de/kids > Schwangerschaft.

In der Broschiire finden Versicherte auch die

Telefonnummern der medizinischen Info-Telefone.
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Alkohol in Maf3en genielien:

Wie der Neujahrsmorgen
katerfrei bleibt

17.12.09 (ams). Der Kopf dréhnt, der Magen ist flau und alles dreht sich — nach iiber-
maRigem Alkoholgenuss sind das klassische Anzeichen fiir einen Kater. Vor allem in
der langen Silvesternacht gehért auf vielen Partys der Alkohol dazu. Wer den Katzen-
jammer am Morgen danach vermeiden mdchte, sollte folgendes beachten: ,,Grund-
satzlich sollte man Alkohol in Maen genieRen, nicht durcheinander trinken und
zwischendurch zu nichtalkoholischen Getranken greifen”, rat Thomas Ebel, Arzt im
AOK-Bundesverband.

Wenn in der Silvesternacht die Korken knallen, trinken manche das beriihmte
»Glaschen zuviel” — die Folge ist dann haufig der sogenannte Kater. Der Begriff
hat nichts mit einer Katze zu tun, sondern ist abgeleitet von der medizini-
schen Bezeichnung ,Katarrh®. Das bedeutet soviel wie Schleimhautentzin-
dung oder Erkaltung. Die Bezeichnung stammt urspriinglich aus der studen-
tischen Umgangssprache des 19 Jahrhundert und ist scherzhaft abgeleitet
von ,Katarrh®, der jedoch mit den alkoholbedingten Symptomen nicht ver-
gleichbar ist. ,Ursache fur den Kater sind der Flissigkeitsverlust im Korper,
mit dem auch wichtige Mineralstoffe verloren gehen. Das verursacht vor al-
lem Kopfschmerzen und Ubelkeit*, erklart Ebel.

Zu nichtalkoholischen Getranken greifen

Um dem vorzubeugen, sollte man zwischendurch auch zu nichtalkoholischen
Getranken greifen. Am besten eignet sich kohlensaurearmes Mineralwasser.
AuBerdem empfiehlt es sich, nicht durcheinander zu trinken und bei einer al-
koholischen Getrankesorte zu bleiben, denn die verschiedenen Begleitstoffe
und Abbauprodukte verstarken die Beschwerden am nachsten Tag. Grund-
satzlich sollte man Hochprozentiges mit Vorsicht genieRen. Das gilt auch fir
zuckerreiche, warme oder kohlensaurehaltige Alkoholsorten wie Schnapse,
Cocktails, Glihwein oder Sekt. ,,Besonders schnell wird der Alkohol Uber die
Darmschleimhaut vom Kérper aufgenommen wenn er auf einen leeren Magen-
Darm-Trakt trifft“, so der Mediziner. Einige Sorten wie Cocktails, Bier oder Sekt
gibt es aulRerdem als alkoholfreie Varianten.

Wer nicht auf Alkohol verzichten will, sollte wenigstens nicht auf leeren Magen
trinken. ,Haufig wird empfohlen, besonders fettreich zu essen, um die Wir-
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kung des Alkohols zu verzégern. Das macht es aber nicht geslinder. Statt-
dessen sollte man nicht zu viel trinken und eine normale, gesunde Mahlzeit
zu sich nehmen*, empfiehlt Ebel. In der langen Silvesternacht sind auch klei-
ne Snacks wie Salzstangen oder NUsse hilfreich. AuBerdem vermindert lang-
sames Trinken die Wirkung des Alkohols.

Ein Spaziergang kann helfen

Wen dennoch am Neujahrsmorgen der Kater qualt, der sollte vor allem den
Flissigkeitshaushalt auffillen und stilles Mineralwasser oder Saftschorlen
trinken. Dazu gehort auch ein ausgiebiges Frihstlck. Salzige und saure Spei-
sen wie Matjes oder eine Brihe liefern Mineralstoffe, die durch den Alkohol
ausgeschwemmt wurden. ,Auch wenn es schwer fallt: Ein Spaziergang an
der frischen Luft hilft dabei, den Kater zu vertreiben®, rat Ebel.

Weitere Infos und Tipps zu gesunder Erndhrung unter:
www.aok.de > Gesundheit > Essen und Trinken
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ams-Hintergrund

Schweinegrippe: Was steckt
in den Impfstoffen?

1712.09 (ams). Trotz der Ansteckungsgefahr sind viele Menschen unsicher, ob sie
sich gegen die Schweinegrippe impfen lassen sollen. Was steckt eigentlich in den
Impfstoffen, wie vertraglich sind sie und wie werden sie hergestellt? Was verbirgt
sich hinter sogenannten Wirkverstarkern? Gibt es einen speziellen Impfstoff fiir
Schwangere? Dariiber gibt der AOK-Medienservice Auskunft.

Fir Schutzimpfungen gegen die Schweinegrippe werden nach Informationen
des Bundesgesundheitsministeriums in Deutschland die Impfstoffe Pandemrix
und Celvapan eingesetzt. Die Europadische Kommission hat beide Impfstoffe
zugelassen. Flr die Bevolkerung steht Pandemrix zur Verfigung, fir Soldaten
und Beamte in den Krisenstaben Celvapan. Nach Angaben des Bundesge-
sundheitsministeriums bieten beide Impfstoffe den notwendigen Impfschutz
und erflllen die Anforderungen der Europadischen Kommission an die Wirk-
samkeit, Qualitat und Unbedenklichkeit von Impfstoffen. Kritiker sind dage-
gen der Meinung, dass zur Beurteilung der Sicherheit zu wenige Daten vor-
liegen, insbesondere fir Schwangere.

Wirkverstarker stimulieren das Immunsystem

Pandemrix ist ein sogenannter Spaltimpfstoff. Er enthalt also nur einzelne Be-
standteile des nicht mehr aktiven H1N1-Virus, gegen das der menschliche
Koérper immunisiert werden soll. Dagegen enthalt ein ,Ganzvirus-Impfstoff*
wie Celvapan alle Bestandteile des nicht mehr aktiven Virus. Um viermal
mehr Impfstoff herzustellen, ist Pandemrix ein sogenannter Wirkverstarker
oder Adjuvans (AS03) zugesetzt. Wirkverstarker stimulieren das Immunsys-
tem und sollen dem Kérper erméglichen, auch gegen genetisch leicht veran-
derte Viren des gleichen Virusstammes Antikérper zu bilden. Der Wirkverstar-
ker ASO3 enthalt Squalen, ein Zwischenprodukt der Cholesterinsynthese,
das aus Haifischleber gewonnen wird.

Der Impfstoff-Hersteller hat den Wirkverstarker ASO3 im Zusammenhang mit
Impfungen gegen die saisonale Grippe bereits an tber 30.000 Testteilneh-
mern geprift. Dabei sind keine schwerwiegenden Reaktionen aufgetreten.
Seltene Nebenwirkungen lassen sich bei einer Testteilnehmerzahl von rund
30.000 allerdings nicht erfassen. Nach bisherigen Beobachtungen kann es

10
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bei Pandemrix vorkommen, dass sich normale Impfreaktionen wie vortiber-
gehende Kopf- und Gliederschmerzen verstarken. AuRerdem treten eine Ver-
hartung, Schwellung, Rétung oder Schmerzen an der Injektionsstelle offen-
bar haufiger auf als ohne Zusatz eines Wirkverstarkers.

Pandemrix ist meist in Behalter mit mehreren Impf-Dosen abgeflillt. Damit
sich im Impfstoff keine Keime bilden und er langer haltbar ist, wurde Pandem-
rix das Konservierungsmittel Thiomersal zugesetzt, das geringe Mengen an
Quecksilber enthalt. Nach Angaben des Bundesgesundheitsministeriums ist
die enthaltene Dosis unbedenklich. Die Menge liege weit unter der Dosis von
Quecksilber in der Nahrung, die flir Schwangere wdchentlich vertraglich sei.

Herstellung des Impfstoffs dauert bis zu vier Monate

Die Herstellung des Impfstoffs gegen die Schweinegrippe einschliel3lich der
sorgfaltigen Kontrolle auf Qualitdt und Wirksamkeit dauert drei bis vier Mo-
nate. Die Impfviren flr Pandemrix vermehren sich in bebriiteten Hiihnereiern.
Verwendet werden spezielle Hilhnereier, die keine Krankheitserreger enthal-
ten dirfen. Sie werden mit den H1IN1-Viren beimpft. Drei Tage spater sau-
gen die Impfstoff-Hersteller die nachgewachsenen Grippeviren mitsamt der
sie umgebenden Fliissigkeit maschinell aus dem Ei. Aus dieser Flissigkeit
entfernen sie Verunreinigungen und reichern die Viren mit verschiedenen
Hilfsstoffen an. Anschlief3end spaltet man die Viren auf und t6tet sie mit For-
maldehyd ab, das danach wieder entfernt wird. Der so entstandene Roh-
Impfstoff durchlauft dann noch ein langwieriges Testprogramm auf Qualitat
und Sterilitat.

Die im Impfstoff Celvapan enthaltenen abgetdteten Viren werden in Sauge-
tierzellen anstelle von Hihnereiern geziichtet. Der Ganzvirus-Impfstoff, der alle
Bestandteile des nicht mehr aktiven Virus enthalt, ruft eine starkere Immun-
reaktion hervor als ein Spaltimpfstoff. Daher kann er auf einen Wirkverstar-
ker oder eine héhere Antigen-Dosis verzichten. Ein Konservierungsmittel ist
Celvapan nicht zugesetzt.

Erhdhtes Risiko flir Schwangere

Schwangere haben nach Informationen des Paul-Ehrlich-Instituts ein erhéh-
tes Risiko, bei einer Infektion mit dem H1N1-Virus einen schweren Krank-
heitsverlauf zu entwickeln. Laut der Standigen Impfkommission am Robert-
Koch-Institut (STIKO) liegen bisher keine klinischen Studien mit Pandemrix
oder Celvapan bei Schwangeren vor.

Die STIKO empfiehlt, dass sich werdende Mitter mit einem Spaltimpfstoff oh-
ne Wirkverstarker impfen lassen sollten, da es flr diese Art von Impfstoffen
bereits Erfahrungen gibt, ohne dass es zu Schadigungen kam. Ein solcher
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Impfstoff soll in Deutschland in Kiirze zur Verfligung stehen. Bis dahin emp-
fehlen Experten des Paul-Ehrlich-Instituts und des Robert-Koch-Instituts, wer-
dende Mitter mit Pandemrix zu immunisieren, wenn sie chronisch krank oder
einem besonderen Infektionsrisiko ausgesetzt sind. Vor einer Entscheidung
sollten sich schwangere Frauen von ihrem Arzt beraten lassen.

Weitere Infos zur Schweinegrippe im Internet:
www.aok.de
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Serie ,Gesunde Ernahrung® (12):

Volles Korn ist lecker
und macht langer satt

17.12.09 (ams). Vollkornprodukte sind nach Meinung von Ernahrungsexperten Alles-
kénner: Sie tragen dazu bei, das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-
Diabetes zu senken. Studien zufolge nimmt durch den Verzehr von Brot, Nudeln
sowie Reis aus vollem Korn méglicherweise sogar das Risiko fiir Krebs ab, wie das
Europaische Informationszentrum mitteilt. ,,Empfehlenswert ist es, mindestens drei
Portionen Vollkornprodukte am Tag zu essen, zum Beispiel Vollkornbrot, Getreide-
flocken im Miisli oder Naturreis“, sagt Anke Tempelmann, Erndhrungswissenschaft-
lerin im AOK-Bundesverband.

In vorindustrieller Zeit alen die Menschen Getreidekdrner Ublicherweise
ganz, also als Vollkorn. Erst moderne Mahl- und Verarbeitungsverfahren er-
moglichten es, Weillmehl herzustellen, indem die duf3ere ballaststoffreiche
Schale (Kleie) und der innere Keim abgetrennt wurden und nur der starkehal-
tige Mehlkérper (Endosperm) Ubrig blieb. Dieses WeiBmehl wurde besonders
beliebt, da es Backwaren eine weichere Beschaffenheit und langere Frische
verlieh. Allerdings enthalten Keim und Kleie eine Reihe wichtiger Nahrstoffe,
die bei der Veredelung des Korns verloren gehen. ,Der Begriff Vollkorn sagt
aus, dass ein Getreideprodukt aus dem ganzen Korn hergestellt worden ist.
Alle drei Teile des Korns sollten vorhanden sein, also Kleie, Keim und Mehl-
kérper®, erklart Ernahrungswissenschaftlerin Tempelmann. Die ganzen Koér-
ner missen allerdings nicht vollstandig sein, sondern werden haufig wie wei-
Res Mehl fein vermahlen.

Vollkorn enthalt Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe

Vollkorn enthalt Vitamine (B-Vitamine, Vitamin E), Mineralstoffe wie Eisen,
Magnesium, Zink, Kalium und Selen, Fettsauren und sekundare Pflanzenstof-
fe. Die meisten der gesundheitsférdernden Inhaltsstoffe finden sich im Keim
und in der Kleie des Getreidekorns. Aufderdem sind Vollkornprodukte neben
Kartoffeln, Obst und GemUse eine der wichtigsten Quellen fir Ballaststoffe.
Diese Stoffe sind Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die der Kérper nicht
abbauen kann. Sie gelangen unverdaut in den Dickdarm, wo sie als Nahrstoff
far Bakterien dienen.
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Ballaststoffreiche Kost macht langer satt, fordert die Verdauung und beugt
so Ubergewicht vor. Vor allem Diabetiker sollten ausreichend Ballaststoffe zu
sich nehmen, da durch den Verzehr Glukose nur in kleinen Mengen ins Blut
Ubergeht. Dadurch wird der Blutzuckerspiegel weniger stark beeinflusst. Stu-
dien zufolge kann der Verzehr von Ballaststoffen vor erhdéhten Cholesterin-
werten, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und eventuell sogar vor Dickdarmkrebs
schitzen.

30 Gramm Ballaststoffe pro Tag sind empfehlenswert

Erwachsene sollten mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu sich neh-
men. Vollkornprodukte sind eine hervorragende Quelle dafir. ,100 Gramm
Vollkornbrot liefert bereits acht Gramm Ballaststoffe, 100 Gramm Haferflocken
zehn Gramm®, erlautert Tempelmann. Wer bisher wenig oder keine Vollkorn-
produkte gegessen hat, sollte allerdings langsam damit beginnen, damit sich
der Kérper an die ballaststoffreiche Kost gewdhnen kann. Wichtig ist es auch,
ausreichend zu trinken, sonst kann es zur Verstopfung kommen. Ein bis zwei
Liter Flissigkeit am Tag sollten es sein, am besten Mineralwasser und unge-
stiRte Krauter- und Friichtetees.

JErsetzen Sie moglichst viele Weimehl- durch Vollkornprodukte“ empfiehlt
Ernahrungswissenschaftlerin Tempelmann. So schmecken Nudeln aus Voll-
korn genauso lecker wie WeiRmehl-Nudeln. Zum Friihstiick empfiehlt es sich,
statt Brétchen eine Scheibe Vollkornbrot oder Musli mit Vollkornflocken zu es-
sen. Als Snack fur Zwischendurch bieten sich anstelle von stiBem Geback
beispielsweise Vollkornkracker an. Aus Vollkornmehl lassen sich zudem leckere
Kuchen backen.

Dem Nachwuchs Vollkornprodukte schmackhaft machen

Mit einfachen Tricks kdnnen Eltern auch ihrem Nachwuchs Vollkornprodukte
schmackhaft machen. ,Mischen Sie Vollkornnudeln und Naturreis mit hellen
Produkten aus WeiBmehl. So kénnen Sie lhren Nachwuchs nach und nach
an Vollkornprodukte gewdhnen*, sagt Tempelmann. Vollkornbrot aus fein ge-
mahlenem Mehl, das so ahnlich aussieht wie Mischbrot, mégen Kinder meist
lieber als grob geschrotetes Brot. Liebt der Nachwuchs gezuckerte Frih-
stiicksflocken und Muslis, kénnen Eltern anfangs Haferflocken untermi-
schen. Nach und nach kénnen sie so weniger siiRe Mislis auf den Tisch brin-
gen.

Sinnvoll ist es, beim Einkauf genauer hinzusehen. ,BloR weil ein Produkt dun-
kelbraun ist oder mit einem hohen Ballaststoffgehalt wirbt, muss es noch lan-
ge kein Vollkorn sein“, sagt Tempelmann. Begriffe im Produktnamen wie
»Mehrkorn“, ,100 Prozent Weizen“ oder ,steingemahlen” kennzeichnen nicht
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notwendigerweise ein Vollkornprodukt. ,Am besten ist es, die Zutatenliste
genau zu lesen”, empfiehlt die Ernahrungswissenschaftlerin. Dort ist bei Voll-
korn immer das spezifische Getreide angegeben, etwa Vollweizenmehl, Voll-
hafer oder Vollkornmais.

Weitere Infos zu gesunder Erndhrung im Internet:
www.aok.de > Gesundheit > Essen und Trinken
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Kurzmeldungen

AOK-Pflegenavigator: Noten fur Pflegeheime im Netz

17.12.09 (ams). Wie gut werden alte Menschen in deutschen Pflege-
heimen betreut? Das kdnnen Versicherte jetzt anhand von Noten erken-
nen, die fir die einzelnen Pflegeeinrichtungen in Deutschland vergeben
werden. Im AOK-Pflegenavigator im Internet sind die ersten Benotungen
von Pflegeheimen eingestellt. Grundlage der Online-Benotungen sind
die Transparenzberichte, die der Medizinische Dienst der Krankenkas-
sen (MDK) erstellt. Der MDK prift die Pflegeheime auf Landesebene
nach einem vorgegebenen Schema. Bewertet werden die Bereiche Pfle-
ge und medizinische Versorgung, Umgang mit demenzkranken Bewoh-
nern, soziale Betreuung und Alltagsgestaltung. Noten gibt es auRerdem
far die Bereiche Wohnen, Verpflegung, Hauswirtschaft und Hygiene. Das
daraus abgeleitete Gesamtergebnis wird ebenso genannt wie die Beno-
tung auf Basis einer Befragung der Bewohner. Die Online-Benotungen
erganzen den AOK-Pflegenavigator, der monatlich mehr als 50.000 Nut-
zer verzeichnet.

www.aok-gesundheitsnavi.de > Pflegeheim

LVverknallt an Silvester”: AOK Berlin unterstiitzt Wettbewerb

17.12.09 (@ams). Mit einem bunten Feuerwerk wird in der Silvesternacht
das neue Jahr begrif3t. Durch leichtsinnigen Umgang mit Knallern und
Raketen passieren jedes Jahr allerdings auch viele Unfalle. Vor allem
junge Leute unter 25 Jahren tragen Verbrennungen an den Handen und
im Gesicht, Fingerbriiche, Augenverletzungen und Hoérschaden davon.
Deshalb hat die AOK Berlin auch 2009 den Videowettbewerb , Verknallt
an Silvester” der Berliner Feuerwehr unterstitzt. ,Mit dem Wettbewerb
mochte die Gesundheitskasse Kinder und Jugendliche fur einen siche-
ren Umgang mit Knallern und Raketen sensibilisieren, und das ohne
erhobenen Zeigefinger. So sollten sie auf keinen Fall selbst gebastelte
Knaller oder illegale Importe ohne Prifsiegel ziinden“, sagt Matthias
Auth von der AOK Berlin. Unter 57 eingereichten Videofilmen wurde am
12. Dezember 2009 der originellste pramiert. Gewinner des Videowett-
bewerbs ist Kai Blissing mit seinem Film ,Der groRe SpalR*.

Mehr Infos: www.verknallt-an-silvester.de @\W
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»Be Smart — Don"t Start“: 275.000 Schuler machen mit

17.12.09 (ams). Der Nichtraucher-Wettbewerb ,Be Smart — Don’t Start”
stoRt auch in diesem Schuljahr auf groRes Interesse: Insgesamt
275.000 Schdlerinnen und Schiller aus 10.587 Klassen machen bundes-
weit mit. Die AOK unterstitzt ,Be Smart — Don’t Start” bereits zum vier-
ten Mal. Wer teilnimmt, verpflichtet sich, bis zum 30. April 2010 nicht zu
rauchen. Der Wettbewerb will Schilern der Jahrgangsstufen sechs bis
acht einen Anreiz geben, gar nicht erst mit dem Rauchen anzufangen. Er-
folgreiche Klassen nehmen an einer Verlosung teil, bei der sie als Haupt-
preis eine Klassenreise gewinnen kénnen.

Mehr Infos: www.besmart.info

Krankenhaus-Report 2010: Kliniken haben Chancen genutzt

N 17.12.09 (@ams). Seit Einflhrung des Verglitungs-
..--': systems Uber Fallpauschalen, den Diagnosis Related
haus-Report Groups (DRGs) 2003, hat sich die Produktivitat der
: Kliniken in Deutschland erhéht. Zu diesem Ergebnis
| kommt der Krankenhaus-Report 2010, den das Wis-
. . senschaftliche Institut der AOK (WIdO) verdffentlicht
i | | ....J hat. Der Report zeige, ,dass die Chancen von den

: F Krankenhausern Uiberwiegend genutzt und die Heraus-
forderungen bewaltigt wurden®, sagt Jirgen Klauber, Geschaftsfiihrer
des WIdO und Mitherausgeber des Krankenhaus-Reports. Neben dem
Schwerpunktthema ,Krankenhausversorgung in der Krise?“ bietet der
Report detaillierte Daten zur stationaren Versorgung, darunter die hau-
figsten Hauptdiagnosen.

Klauber/Geraedts/Friedrich (Hrsg.): Krankenhaus-Report 2010, Schwerpunktthema:
Krankenhausversorgung in der Krise? Schattauer-Verlag, Stuttgart 2010, broschiert,

54,95 Euro, ISBN 978-3-7945-2726-7.

Mehr Infos im Internet:
www.wido.de > Krankenhaus

Herausgeber: Pressestelle des AOK-Bundesverbandes, Berlin « Redaktion: AOK-Mediendienst, Rosenthaler Strale 31,
10178 Berlin ¢ Gabriele Hauser-Allgaier, Claudia Schmid (beide verantwortlich), Anne Orth
E-Mail: aok-mediendienst@bv.aok.de ¢ Tel.: 030/22 0 11-202 « Fax: 030/22 0 11-105 e Internet: www.aok-presse.de

Ausgabe 12 / 17.12.2009

17



AOK-Medienservice

Informationen des AOK-Bundesverbandes www.aok-presse.de

Ausgabe 12 / 17.12.2009

Unser Service fir Sie:

Gesundheitstage 2010

10. Februar: Tag der Kinderhospizarbeit

Der , Tag der Kinderhospizarbeit” soll das Thema Sterben und Tod aus dem
Tabubereich holen. Seit 2006 wird damit jedes Jahr auf die Situation betrof-
fener Kinder und deren Eltern aufmerksam gemacht. Veranstalter ist der
Deutsche Kinderhospizverein. Mehr Informationen gibt es im Internet unter
www.tag-der-kinderhospizarbeit.de.

Die Hospizbewegung setzt sich fir eine neue Kultur von Sterben und Leben
ein. lhr Ziel ist es, Sterbenden ein wirdevolles und selbstbestimmtes Leben
bis zuletzt zu ermdéglichen. Dazu gehdéren neben einer medizinischen Betreu-
ung die psycho-soziale Begleitung, spiritueller Beistand und die Verbesserung
der Lebensqualitat. Hospize sind Einrichtungen, in denen unheilbar Kranke
in ihrer letzten Lebensphase palliativ-medizinisch, also leidensmindernd,
pflegerisch und seelisch betreut werden. Weitere Infos gibt es bei der
bundesweiten Interessensvertretung der Hospizbewegung in Deutschland,
dem Deutschen Hospiz- und Palliativ-Verband im Internet: www.hospiz.net.
Die AOK unterstutzt die Hospizarbeit im ambulanten und stationaren Bereich.
Geférdert werden Hospizdienste, die fur Versicherte qualifizierte ehrenamt-
liche Sterbebegleitung in deren Haushalt oder Familie erbringen. Der ambu-
lante Hospizdienst muss laut Flinftem Sozialgesetzbuch mit speziell aus-
gebildeten und erfahrenen Pflegediensten, Arzten und Krankenpflegern zu-
sammenarbeiten. Wenn eine ambulante Betreuung im Haushalt oder in der
Familie nicht méglich ist, kdnnen AOK-Versicherte einen Zuschuss zur Versor-
gung in teilstationaren oder vollstationaren Einrichtungen erhalten.

2010, Links zu Texten sowie Bilder und O-Tone zu einzelnen Gesundheitstagen unter:

Die Gesundheitstage werden laufend aktualisiert. Mehr Infos zu weiteren Terminen
www.aok-presse.de > Gesundheitstage @
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