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gesundheit

Ein Pieks fur mehr Gewissheit

Wer beflurchtet, sich mit HIV angesteckt zu haben, kann sich neuerdings zu Hause selbst testen. Expert*innen hoffen,
dass dadurch die Zahl der unwissentlich infizierten Menschen gesenkt werden kann. Davon gibt es nicht wenige

Von Marthe Ruddat

Seit Anfang des Monats sind
in Deutschland HIV-Selbsttests
frei verkauflich. Bisher muss-
ten Menschen fiir einen solchen
Test einen Arzt oder eine Bera-
tungsstelle aufsuchen. Dank ei-
ner Anderung der Medizinpro-
dukteabgabeverordnung kann
nun jede und jeder zu Hause
selbst testen, ob sie oder er sich
mit dem HI-Virus infiziert hat.

,Wir hoffen, nun auch die
Menschen zu erreichen, die wir
bisher noch nicht erreicht ha-
ben’ sagt Michael Rack von der
Aids-Hilfe in Hamburg. Nach
Schitzungen des Robert-Koch-
Instituts leben in der Stadt etwa
870 Menschen, die mit HIV in-
fiziert sind, davon aber nichts
wissen. In Schleswig-Holstein
wird die Zahl solcher Fille auf
rund 330 geschitzt, bundesweit
diirften etwa 13.000 Menschen

unwissentlich mit HIV infiziert
sein. Hinzu komme, dass etwa
die Halfte aller HIV-Diagno-
sen sogenannte Spatdiagnosen
seien, sagt Rack. Die Menschen
seien dann bereits an Aids oder
anderen schweren Immuner-
krankungen erkrankt.

Von der Moglichkeit, sich
selbst auf die Infektion zu tes-
ten, profitieren laut Rack vor al-
lem Menschen, die sich bisher
aus unterschiedlichen Griin-
den nicht haben testen las-
sen. Manche wirden sich nicht
trauen, ihren Arzt auf eine mog-

Nach Schatzungen
leben in Hamburg
etwa 870 Menschen,
die mit HIV infiziert
sind, davon aber
nichts wissen

liche Infektion anzusprechen.
Aber etwa auch Menschen, die
im landlichen Raum wohnen,
konnen den Selbsttest ganz be-
quem im Internet kaufen und zu
Hause selbst durchfiihren. Erist
dariiber hinaus in Apotheken,
Drogerien und Beratungsstel-
len erhaltlich; der Preis liegt bei
etwa 20 Euro. Beim Kauf sollte
aufdas CE-Priifzeichen geachtet
werden: Nur Tests, die es tragen,
sind in Europa fiir die Anwen-
dung durch Laien zugelassen.

Zu beachten ist auch die so-
genannte diagnostische Liicke:
Erst drei Monate nach einer In-
fektion kann ein Heimtest sie
auch nachweisen—oder eben de-
finitiv ausschlieflen. Der Grund
ist, dass diese Schnelltests meist
nur HIV-Antikérper nachwei-
sen, also die Reaktion des Im-
munsystems aufeine Infektion,
nicht aber Bestandteile des Vi-
rus selbst.

Wer einen HIV-Selbsttest
durchfithren mochte, sollte zu-
nichst einmal den Beipackzet-
tel genau lesen’, sagt Rack. Alle
Utensilien sollten dann auf ei-
ner sauberen Oberfliche aus-
gebreitet werden. Das Test-Kit
enthalt ein Wattepad zur Desin-
fektion und ein kleines Stechge-
rat. Fir die meisten Tests reicht
schon ein einziger Tropfen Blut
aus; dieser Tropfen wird auf das
Testgerat gegeben. Und dieses
zeigt nach rund zehn Minuten
das Ergebnis an.

Doch selbst wenn dieser Test
positiv ausfillt, sei das noch
keine HIV-Diagnose, sagt Rack.
sJedes positive Ergebnis muss
unbedingt durch einen weite-
ren Test beim Arzt bestatigt wer-
den.“ Denn falschliche positive
Ergebnisse sind nicht auszu-
schlieflen —auch wenn entspre-
chend zugelassene Tests eine
hohe Zuverlissigkeit erzielen.

Dariiber hinaus ist ein friih-
zeitiger Therapiebeginn bei ei-
ner HIV-Infektion entschei-
dend: Rechtzeitig behandelt,
haben Betroffene heutzutage
fast die gleiche Lebenserwar-
tung wie nicht infizierte Men-
schen. Wird die Infektion be-
handelt, ist sie auch nicht mehr
ubertragbar.

,Die Selbsttests sind nur ein
Baustein in der gesamten Pra-
ventionsarbeit’, sagt denn auch
Michael Rack von der Aids-Hilfe.
»,Das bisherige Beratungsange-
bot bleibt bestehen.” Wer den
Test nicht alleine durchfiihren
mochte, kann sich an die Bera-
tungsstellen der Aids-Hilfe wen-
den und den Test dort in Beglei-
tung durchfiihren. Es gibt dazu
auch anonyme Angebote per Te-
lefon, Chat oder Mail. Das Paul-
Ehrlich-Institut—Bundesinstitut
fir Impfstoffe und biomedizi-
nische Arzneimittel hat dari-
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Ein Test-Kit fiir rund
20 Euro, ein Tropfen
Blut und eine halbe
Stunde Warten: Ein
HIV-Selbsttest senkt
die Hemmschwelle,
sich mit einer etwaigen
Infektion zu
beschéftigen. Die
Ergebnisse sind aber
mit einer gewissen
Vorsicht zu genieBen
Foto: Britta Pedersen/
dpa

ber hinaus extra eine Website
eingerichtet, auf der alle Infor-
mationen zu den zugelassenen
Selbsttests und auch Erklarvi-
deos iiber die korrekte Anwen-
dung zu finden sind: www.pei.
de/hiv-selbsttests. Informati-
onen finden sich zudem etwa
auch im Online-Angebot der
Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklarung.

In anderen Lindern, bei-
spielsweise Frankreich, Grof3bri-
tannien und Australien, wurden
mit den Selbsttests bereits gute
Erfahrungen gemacht. Die Aids-
Hilfe weist auf Studien hin, de-
nen zufolge sich viele Menschen
erstmals — oder auch haufiger
- testen lieflen. Ausgeblieben
seien dagegen die oft befiirchte-
ten Uberreaktionen auf ein po-
sitives Ergebnis. Und die positiv
selbst getesteten Menschen be-
gaben sich schnellerin Behand-
lung.

Lieberleiser als zurzeit

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt neue Larmgrenzwerte — und die sind ambitionierter als die hierzulande gultigen

Windenergieanlagen machen Lirm -
und der sollte nach einer neuen Richt-
linie der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) durchschnittlich 45 Dezi-
bel tagsiiber nicht iiberschreiten. Eine
Gerauschentwicklung oberhalb dieses
Wertes sei ,,mit schidlichen gesund-
heitlichen Auswirkungen verbunden’,
heiflt esin einem jetzt veroffentlichten
Bericht der Organisation. Fiir die nacht-
liche Hochstbelastung spricht die WHO
keine Empfehlung aus —es mangele da-
fir noch an aussagefahigen Studien.
Fir genehmigungspflichtige Anla-
gen in allgemeinen Wohngebieten gilt

laut dem Umweltbundesamt bei der
Lirmbelastung zurzeit ein Immissi-
onsrichtwert von 55 Dezibel tagsiiber,
nachts liegt er bei 40 Dezibel; daran
miissen sich auch Windparks halten.
Zum Vergleich: Ein fliisternder Mensch
kommt auf etwa 30 Dezibel, leise Ra-
diomusik auf 50, ein elektrischer Haar-
trockner erreicht 70 Dezibel, eine Kreis-
sage 100.

Auch fiir Straflen-, Schienen- und
Luftverkehr empfiehlt die WHO Grenz-
werte: Demnach soll die durchschnitt-
liche Lairmbelastung durch Straflenver-
kehr tagstiiber nicht mehr als 53 Dezi-

belbetragen, bei Schienenverkehr nicht
mehr als 54 und fir Flugverkehr nicht
mehr als 45; nachts sind es 45 Dezi-
bel fiir den Strafienverkehr, 44 fiir den
Schienen- und 40 fiir den Luftverkehr.

.,peutlicher
Handlungsbedarf®

Thomas Myck, beim Umweltbundes-
amt zustandig fiir die Lirmminderung
bei Anlagen und Produkten, weist auf
die derzeit noch deutlich hoheren deut-
schen Richtwerte hin: ,Da besteht deut-
licher Handlungsbedarf.“ Die WHO-

Analyse sei ein wichtiger Meilenstein
dafiir, die gesetzlichen Vorgaben fort-
zuentwickeln.

J,Ubermifige Lirmbelastung ist
mehr als ein Argernis, so Zsuzsanna
Jakab, WHO-Regionaldirektorin fiir Eu-
ropa.,Sie ist ein echtes Gesundheitsri-
siko, das beispielsweise zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen beitrigt.“ Die Werte
fur Straflen-, Schienen- und Luftver-
kehr weichen voneinander ab, weil un-
terschiedlicher Lirm aus Sicht der WHO
unterschiedliche gesundheitliche Fol-
gen hat: So liefere eine Autobahn eine
standige Gerduschkulisse, ein vorbei-

fahrender Zug mache dagegen kurz-
fristig Lirm, worauf eine langere Ru-
hephase folge.

Neue Richtlinien hat die UN-Organi-
sation auch fiir Freizeitlarm vorgelegt,
also Besuche von Nachtklubs und Kon-
zerten, aber etwa auch fiir Fitnesskurse
und das Horen von Musik iiber person-
liche Gerate. Die WHO empfiehlt, die
Lirmbelastung im Jahresdurchschnitt
von allen Quellen zusammen auf weni-
ger als 70 Dezibel zu begrenzen —,weil
Freizeitlirm oberhalb dieses Wertes
mit schadlichen gesundheitlichen Aus-
wirkungen verbunden ist" (dpa/taz)


https://www.liebesleben.de/fuer-alle/hiv-aids/hiv-test/
https://www.pei.de/DE/in-vitro-diagnostika/in-vitro-diagnostika-vigilanz/hiv-selbsttests/hiv-selbsttests-inhalt.html
https://www.liebesleben.de/fuer-alle/hiv-aids/hiv-test/
https://www.liebesleben.de/fuer-alle/hiv-aids/hiv-test/
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Marmormorser. Dididit dahdahdah

dididit ist das Morsezeichen fiir

einen Notruf, krrrh krrrh krrrh das

Morserzeichen fiir ,Gleich gibt’s

Essen”. Der kleine, handliche Morser

aus Marmor zermahlt frische 3

Pfefferkdrner und Gewiirze. Aufien -
auf Hochglanz poliert, innen griffig d =

rau. Mit StofRel. Von Cilio.
Mafle: @ 9 cm, H 5 cm. € 17,95

———

Filzuntersetzer. Scandi-Style! Ein bisschen Filz, ein bis-
schen Farbe, ein bisschen Geometrie — schon sieht der
Kiichentisch aus, als stiinde er mitten in Schweden.
Dabei wird der Filzuntersetzer von Menschen mit Be-
hinderung in den Miirwiker Werkstétten gefertigt, aber
Flensburg ist ja auch im Norden. Der fiinf Millimeter
extrastarke Wollfilz ist nicht nur hiibsch, sondern auch
hitzebestandig und lasst sich problemlos fiir heifie
Topfe verwenden. Wer selbst liber die Anordnung der
Farben entscheiden will und Lust auf Handarbeit hat,
wahlt den Bausatz. Design: Nordern Art.
Filzuntersetzer, Mafie: 15 x 15 cm. € 19,95
Filz-Bausatz, 100 Klo6tze, 1 Lederband. € 18,50

Passiersieb. Kennen Sie Quetsch mit Sof3e? Das ist das,
was unten rauskommt, wenn man es hier durchgedriickt
hat. Manche sagen dazu auch: Suppe. Schmeckt beides
lecker. @ 17 cm. € 20,95

Emaille-Gemusesieb. An manchen Tagen geht Thnen
jeder auf den Seiher? Dieses verstindnisvolle Sieb hort
schweigend und ausdauernd zu, wihrend Sie Gemiise
waschen oder Nudeln abgielen. Und in diesem Fall
rostet auch Ihre neue Liebe nicht. Maf3e: H 10 cm,

@26 cm. € 38,00

Apothekerglaser. Doch, doch, das Apothekerglas gehort
hierher. Es eignet sich ndmlich nicht nur fiir Aspirin,
sondern auch fiir lichtempfindliche Gewiirze.
Produziert in einer europdischen Glashiitte mit langer

Tradition.

Apothekerglas, 100 ml. Die Deckel sind fein einge-
schliffen, wasser- und luftdicht und frei von Metall und
Kunststoffen. Bei Bestellung von 6 Gldsern erhalten Sie
einen Aufkleberbogen gratis. € 5,00

Apothekerglas, 11, mit Schraubverschluss. € 6,00

Aufkleber fur Apothekerglaser. Auf unseren Aufkleber-
bogen sind die gingigsten Gewiirze vorgedruckt,
zusatzlich gibt es einige Blanco-Aufkleber zum selbst-
beschriften. Zur Auswahl stehen zwei verschiedene
Designs: lateinisch-deutsch und Sprechblasen.
Sprechblase und Latein, jeweils € 3,00

Nostalgische Kiichenwaage. Manche Sachen kann man
nicht in Gold aufwiegen. Fiir alle anderen gibt es die
nostalgische Kiichenwaage. Mit ihrem Gehduse aus
rotem, rostfreiem Edelstahl, der abnehmbaren Waag-
schale und dem grof3en Ziffernblatt sieht sie zwar

aus wie aus Omas Zeiten, funktioniert aber trotzdem
einwandfrei. Von Kiichenprofi. Die Schale hat ein
Fassungsvermdogen von bis zu 2 Kilo. In 10-Gramm-
Schritten. Mafle: L 25,5 x B 22 x H 25 cm. € 31,00

Marmeladentrichter mit Sieb. Und wie be-
kommt man Erdbeeren, Himbeeren, Heidel-
beeren, Johannisbeeren, Sauerkirschen,
Brombeeren, Stachelbeeren, Quitten,
Pflaumen, Rhabarber und Aprikosen jetzt

ohne Geklecker ins Glas? Na bitte, geht doch.

Aus rostfreiem Edelstahl, spiilmaschinen-
fest. Der Siebeinsatz filtert Kerne, bei der
Herstellung von Fonds schafft er ebenfalls
Klarheit. Von Kiichenprofi. Mafle: H 2 cm,
? 6,4 cm. € 23,50

Sapperlott
Kompott

Passiergerat Flotte Lotte. Anstatt immer alles zu

Fruhstlcksbrett ,Schéne Aussicht”, Gartner. Ein
einzelner Mensch an der richtigen Stelle platziert,
und aus der kraftigen Maserung des Eschenholzes
wird eine weite Landschaft. Jedes Stiick ist ein
Unikat. Material: Esche geolt, lasergraviert. Maf3e:
B23xH1xT1i5,5cm. € 15,00

k Gemuseschaler. Auch Gemiise hat einen wei-

}qu chen Kern — man muss nur die harte Schale ent-
fernen. Der Schaler aus rostfreiem Edelstahl
liegt geschmeidig in der Hand von Links- und
Rechtshdndern und hat eine extrascharfe
Klinge. Ratsch, fertig. Von Kiichenprofi. Maf3e: L
12,1xB7,5cmxHicm. € 7,95

Zitronenpresse aus Porzellan. Wenn einem
das Leben eine Zitrone gibt, kann man auch
einfach mal nur Zitronensaft daraus machen.
Diesen stindigen Limonadenzwang halt
doch sowieso keiner auf Dauer aus. Die
Porzellanpresse konzentriert sich auf das
Wesentliche: Das Design ist schlicht, der
Auffangbehailter ausreichend grof3, der spitz
zulaufende Ausgiefier ermdglicht ein genaues
Dosieren. Und der Kegel ist so bemessen,
dass auch Orangen darauf passen. Von
Kiichenprofi. Male: L19,7 x B11,5 x H 5 cm.
€11,50

e g

Einkochglaser von Weck. Einkochen ist nur was fiir ausgekochte Profis? Was den Inhalt
betrifft, konnen wir fiir nichts garantieren, aber das klassische Design der Firma hat dem
Einweckglas schlieflich seinen Namen gegeben. Jedes ist mit einem starken Glasdeckel,
einem Einkochring und den dazugehdrigen Klammern ausgestattet.

140 ml], € 1,60, 8o ml, € 1,50, 0,51, € 2,00, 0,251, € 1,80,

Einkochringe Kklein, 10 Stiick, fiir 140 und 8o ml], € 1,20

Einkochringe grof3, 10 Stiick, fiir 0,5 und 0,251, € 1,40

Weckklammern, 12 Stiick, € 1,90

Krauterbrett mit Wiegemesser. Damit sich die Krduter ent-
spannt in Sicherheit wiegen, bevor sie kurz und klein gehackt
werden. Die scharfe Doppelklinge schneidet, ohne zu zer-
- driicken. Brett mit Mulde aus naturbelassenem, massivem
- i Buchenholz. Aus einer Einrichtung fiir Menschen mit
Behinderung. Maf3e Wiegemesser: ca. B14 x H2x T 12 cm.
Mafe Krauterbrett: B3o x H2,5 x T 26 cm. € 35,00

planen, kann man die Dinge auch einfach mal passie-

ren lassen. Zum Beispiel Apfel. Wer dann auf einmal
bemerken sollte, dass ihm Apfelmus eigentlich gar
nicht schmeckt, fiittert die Flotte Lotte eben mit etwas
anderem. Je nachdem, was man ihr so anbietet,
kommt dabei Suppe, Pliree oder Babynahrung heraus.
Der volle Geschmack von Obst und Gemiise bleibt
erhalten, die spezielle Trichterform sorgt dafiir, dass
das Reibgut schnell nachrutschen kann. Inklusive S

4 Scheiben zum Passieren von grob bis extra fein. -
Aus Edelstahl rostfrei. Sptilmaschinenfest. 5 Jahre L
Garantie. Aber ein Gerit fiirs Leben. @ 20 cm. € 57,95 -""!:"53':-'-""

Schélmesser Vogelschnabel. Zum Schélen und Ent-
kernen von Obst und Gemiise, zum Schneiden in der
Hand. Rostfrei. Von Windmiihlen. Griff aus Pflaume.

Klinge: 5,9 cm. € 16,50

Gemisemesser Klassiker. Schneidet in der Hand und
auf dem Brett, schilt und entkernt. Auch fiir Fisch
und Fleisch. Nicht rostfrei. Griff aus Pflaume.

Klinge: 8,5 cm. € 14,00

K

e

Kochschirze. Die schwarze Schiirze mit
aufgesticktem Logo ist fiir jede Sauerei
zu haben. Und sorgt dafiir, dass trotzdem
keine Spuren {ibrig bleiben. Nattirlich
unisex, mit Latz. Aus strapazierfaihigem
Baumwoll-Mischgewebe, Oko-Tex®
Standard. Bei 60 °C waschbar. € 28,00
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Mehr Bartulb wagen

Eine Vergleichsstudie in Stdafrika und Norddeutschland zeigt: Vermehrt barfu3 zu gehen, verbessert
die motorischen Fahigkeiten von Kindern und Jugendlichen. Das gilt aber auch im Erwachsenenalter

Von André Zuschlag

Viel zu selten sind Kinder und Ju-
gendliche hierzulande barfuf} un-
terwegs. Dabei wire es fiir Heran-
wachsende, auch langfristig bis ins
Erwachsenenalter hinein gesehen,
fiir die Gesundheit besser, haufiger
aufs Schuhwerk zu verzichten. Das
belegt eine Vergleichsstudie, die
Sportmediziner*innen aus Deutsch-
land und Sudafrika in diesem Jahr
beendet haben. Die Forscher*innen
untersuchten und vermafien dafir
die Fiile von Kindern und Jugendli-
chen in beiden Landern.

,Wir konnten nachweisen, dass der
Einsatz von Schuhen einen Einfluss
auf das Gangbild, die Fufientwick-
lung und die korperliche Leistungs-
fahigkeit hat‘, sagt der Hamburger
Sportmediziner Karsten Hollander.
Die jungen Versuchsteilnehmenden
zwischen sechsund 18 Jahren, diean
verschiedenen Schulen in Hamburg
und Schleswig-Holstein rekrutiert
wurden, sind den weit iberwiegen-
den Teil des Tages —zumindest wah-
rend der Schulzeit - in Schuhen un-
terwegs. Anders sieht es in der siid-
afrikanischen Westkap-Provinz um
Stellenbosch aus: Barfuf3gehen ist
dort bei Kindern und Jugendlichen
sehr verbreitet, egal ob sie im land-
lichen oder stadtischen Bereich le-
ben. Das gilt bis ins Erwachsenenal-
ter und ist unabhangig vom sozia-
len Status.

Die Messung des Fuf3gewdlbes
mithilfe einer Druckmessplatte er-
gab, dass ,Schuhkinder” eher zu

Plattfiiflen neigen: Das Fuf3gewdlbe
war im Schnitt um acht bis zwolf Pro-
zent flacher. Plattfiile wiederum
konnenlangwierige Probleme bis ins
Erwachsenenalter zur Folge haben.

Zur Testung der motorischen
Leistungsfahigkeiten durchliefen
die Schulgruppen drei verschie-
dene Tests: Die Teilnehmenden
sollten riickwarts auf Balken mit
drei verschiedenen Breiten balan-
cieren. Dabei wurden die erfolgrei-
chen Schritte gezihlt. Der zweite Test
war der Weitsprung aus dem Stand,
einmal barfufl und einmal in Schu-
hen. Beim dritten Test mussten die
Proband*innen einen 20-Meter-
Sprint absolvieren.

Ergebnis: Die Schiiler*innen aus
Stidafrika konnten besser - also
mit weniger Fehlern - balancie-
ren und auch besser springen: im
Schnitt drei Zentimeter weiter. Ein-
zig beim Sprinten waren dann die
Schiiler*innen aus Deutschland bes-
ser.Inihren Ergebnissen wurden das
Geschlecht, die Ethnie, der BMI-In-
dex sowie ihre iibliche korperliche
Aktivitat berticksichtigt. Hollander
und seine Kolleg*innen hatten die
beiden Gruppen zunichst noch ein-
mal in drei Altersklassen eingeteilt;

.Besonders bei Kindern
ist Gehen und Laufen
ohne Schuhe zu
empfehlen®

Sportmediziner Karsten Hollander

inder jingsten Klasse waren die Un-
terschiede am grofiten.

Die Sprints zeichneten die
Forscher*innen mit einer hochauf-
lésenden Kamera auf. So zeigte sich,
dass gerade die jingsten Teilneh-
menden sehr unterschiedlich lau-
fen: Wahrend rund 75 Prozent der
ublicherweise Barfufilaufenden zu-
erst mit der Ferse aufsetzen, tun das
bei den Schuh-Kindern aus Nord-
deutschland nur drei Prozent. ,Der
Unterschied verringert sich erst mit
zunehmenden Alter‘, sagt Hollander.

Grundsatzlich 1lasst sich daraus
folgern: Durch haufiges Barfufllau-
fen verbessern sich die motorischen
Fahigkeiten, denn das Schuhwerk be-
einflusst nicht nur die Fifie, sondern
den gesamten Bewegungsapparat.
,Besonders bei Kindern ist vermehr-
tes Gehen und Laufen ohne Schuhe
zu empfehlen’, sagt Hollander.

Warum die Sprintzeiten bei Bar-
fufd-Kindern schlechter sind, ist
nicht vollkommen Kklar. Nahelie-
gende Erklarung wiare, dass Umwelt-
einfliisse — Wiarme, Wind oder die Be-
schaffenheit des Bodens—einen gro-
fen Einfluss gehabt haben konnten.
Auch konnten hierbei ldnderspezi-
fische kulturelle Unterschiede zum
Tragen kommen: Bei dhnlichen Stu-
dien mit Jugendlichen aus Kenia wa-
ren die Sprint-Ergebnisse deutlich
besser. ,Wahrend es in Kenia eine
grofie Lauftradition gibt, ist etwa Cri-
cket oder Rugby in Stidafrika deut-
lich beliebter‘, sagt Hollander.

Regelmafiige korperliche Bewe-
gung ohne Schuhe ist fiir die Ent-

wicklung insbesondere von jiinge-
ren Kindern aber dennoch immer
von Vorteil. Und nicht nur im Kindes-
alter ist vermehrtes Barfufilaufen zu
empfehlen, auch im Erwachsenenal-
ter. ,,Nach achtwdchigem, vermehr-
tem Barfuflaufen sind Ergebnisse
schon sichtbar sagt Hollander:
Demnach nimmt die Balancefdhig-
keit zu, das Gangbild verbessert sich
—und der Verzicht auf Schuhe habe
sogar Einfluss auf die Laufokonomie:
Der Korper verbraucht beim Laufen
weniger Energie.

Ratsam ist allerdings kein plotz-
licher radikaler Umstieg aufs kom-
plette Barfuflgehen. ,Die unge-
wohnte andere Belastung kann zu
Verletzungen fiihren‘, sagt Hollan-
der. Besser sei es, wenn die Schuh-
losigkeit langsam gesteigert wird.
Auch ein volliger Umstieg sei nicht
unbedingt nétig. ,Schon ein Drit-
tel der Zeit auf Schuhe zu verzich-
ten, zeigt positive Effekte’, sagt Hol-
lander.

Ein Umstieg konnen dabei auch
die sogenannten Barfuf3schuhe,
also Schuhe mit sehr diinner Sohle,
erleichtern. Aus dsthetischer Sichtin
manchen Augen fragwiirdig, kann
Sportmediziner Hollander sie aus
fachlicher Sicht sehr wohl empfeh-
len. ,Besonders in der Stadt wollen
viele Menschen aus Angst vor Ver-
letzungen nicht komplett auf Schuhe
verzichten, sagt er.,Da waren diese
Schuhe ein Ansatz.“

Link zur Studie: www.nature.com/
articles/s41598-017-07868-4

Je mehr Regen, desto gefahrlicher

Im trockenen Sommer sammeln weniger Menschen weniger Pilze — und vergiften sich seltener

Aufgrund des trockenen Sommers
gibt es in diesem Jahr nur wenige
Pilze und somit auch nicht so viele
Pilzvergiftungen wie in den vergan-
genen Jahren. Bis Ende September
seien nuran die 100 Notrufe mit Ver-
dacht auf Pilzvergiftungen eingegan-
gen, so Andreas Schaper vom Gift-
informationszentrum Nord (GIZ);
die Einrichtung mit Sitz in Goéttin-
gen ist zustandig fiir Bremen, Nie-
dersachsen, Hamburg und Schles-
wig-Holstein.

Im Vorjahr habe die Lage ganz an-
ders ausgesehen: Allein im Juli 2017
verzeichnete das GIZ mehr als 130

Anfragen. ,Viele Pilze, viele Pilzver-
giftungen” habe es da geheif3en, so
Gift-Experte Schaper.

»Am liebsten mogen Pilze eine
lang anhaltende Bodenfeuchtig-
keit, sagt Peter Karasch von der
Deutschen Gesellschaft fiir Mykolo-
gie (DGFM). ,Die gab es in den ver-
gangenen Monaten nicht.“ Wahrend
in Stiddeutschland seit einigen Wo-
chen gute Bedingungen herrschen,
gebe es auch im Norden noch Rest-
hoffnung fiir die Pilze — bei mehr
als 40 Litern Regen pro Quadratme-
ter iiber einen langeren Zeitraum
und ausreichend Tau am Morgen

konnten Sammler in Hamburg und
Schleswig-Holstein noch bis Novem-
ber ihre Korbe fiillen.

Dass dabei Vorsicht geboten ist,
belegt der GIZ-Alltag: Viele Men-
schen melden sich Schaper zufolge
beim dortigen 24-Stunden-Service
und schildern Symptome wie Ubel-
keit, Erbrechen und Durchfall.,Man
sollte nur Pilze sammeln und essen,
die hundertprozentig als ungiftig be-
kannt sind.“ Besonders gefahrlich sei
der Griine Knollenblitterpilz, der
schnell mit Taublingen oder Cham-
pignons verwechselt werde. Er ent-
halte Amatoxin, das zu Leberschaden

fithren kann — und sogar zum Tod.

Im Gegensatz zu anderen giftigen
Pilzen, bei denen die Symptome re-
lativ schnell nach dem Verzehr auf-
treten, mache sich der Verzehr eines
Knollenblatterpilzes erst sechs bis
zwolf Stunden spater bemerkbar, so
Schaper. Bei Verdacht auf eine Ver-
giftung missten Betroffene sofort
ins Krankenhaus.

Schon 50 Gramm des Giftpilzes
konnen laut der DGFM lebensbe-
drohlich werden. Der Griine Knol-
lenblatterpilz seian tiber 9o Prozent
der schweren bis todlich verlaufen-
den Vergiftungen beteiligt. (dpa)

Mehr FuBBge-
woélbe, weniger
Energieumsatz:
BarfuBgehen
hat viele Effekte
-manche sind
sogar ziemlich
uberraschend
Foto: Friso
Gentsch/dpa

achund weh

Grippe-
Geschichte

Ehe demnaichst das alljahrliche
Grippegewese losgeht — imp-
fen lassen oder gerade nicht?
—, ist es vielleicht ein guter
Anlass, sich an ein verwandtes
Jubildum zu erinnern: 2018
jahrt sich zum 100. Mal das
Auftreten der Spanischen
Grippe in Europa. Lange wurde
diese desastrose Pandemie,
die weltweit etwa 50 Millionen
Menschen das Leben kostete,
als Katastrophe wahrgenom-
men, viele Zeitgenossen vor
unlosbare Ritsel stellend — bis
im Jahr 1933 dann das ursach-
liche Grippe-Virus entdeckt
wurde.

Im Rahmen der Akademie-
vorlesungen der Akademie
der Wissenschaften in Ham-
burg spricht der Berliner Me-
diziner — aber auch Historiker
— Wilfried Witte am kommen-
den Donnerstag, 18. Oktober,
uber ,Grundziige der Grippe-
geschichte im 20. Jahrhundert”
Er will den Blick weiten von der
Evolution des Virus hin auch
auf andere bedeutsame As-
pekte der Influenza-Historie.

Am 29. November stellt dann
die Virologin Giilsah Gabriel
(Hannover/Hamburg) an glei-
cher Stelle die Frage: ,Wie gut
sind wir fir die niachste Pande-
mie vorbereitet?
Beginn jeweils 19 Uhr, Ham-
burg, Hotel Baseler Hof, Espla-
nade 15. Um Anmeldung wird
gebeten unter www.awham-
burg.de/veranstaltungen

Medizin-
Messe

Pravention und Rehabilitation,
gesunde Erndhrung, Sport,
Fitness und Wellness, klassi-
sche Medizin und alternative
Heilmethoden: Mit alldem
beschaftigt sich —auch schon
seit 1954 — die Messe ,,Infa
Balance” in Hannover. Neun
Tage lang informieren jetzt
wieder mehrere hundert
Aussteller iiber ihre Produkte
und Dienstleistungen, dazu
gibt es ein Rahmenprogramm
mit Fachvortragen, aber auch
Gesundheitschecks.

Sa, 13. 10., bis So, 21.10., Hanno-
ver, Messe

Infos: www.meine-infa.de

Sanitater*innen-
Suche

Anderen zu helfen macht dir
Spaf3? Ein Pflaster kleben ist
fir dich kein Problem? Dann
passt du vielleicht zum Bremer
Jugendrotkreuz (JRK), das
namlich auf Nachwuchssuche
ist. An drei Schnuppernach-
mittagen, jeweils donnerstags,
zeigt die Organisation, worum
es dabei geht — und wie schnell
sich mit Spaf} und Spiel Erste
Hilfe lernen lasst.

23. + 30. 10; 6. 11., 16.30 Uhr,
Jugendrotkreuz, Hastedter
HeerstrafSe 250, Bremen

Tochter ohne
Mitter

Jahresgruppe fir Frauen,
die unter dem friihen Verlust
ihrer Mutter leiden. Die
Gruppebeginnt Febr. 2019

Kennlerntag --‘f _
11.11.18

10-17h
in Hamburg

info@barbara-warning.de
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