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Draußen wird es langsam
Frühling. Die meisten sind
denWinter satt, suchen die
Sonne, freuen sich über mun-
teres Vogelgezwitscher und
schichten ihren Kleider-
schrank um – Dickes und
farblich Bedecktes raus,
leichtere, fröhliche Kleidung
rein. Die längeren Tage,
Licht und Farben wirken wie
Stimmungsaufheller.
Wer auch seiner Winter-
haut etwas Gutes tun will,
sollte es einmal mit einem
Milchbad versuchen. Die
Vitamine A und E der Milch
pflegen die Haut, das Milch-
fett wirkt beruhigend, die
Milchenzyme regen die Zell-
bildung an. Dazu spendet
Milchsäure auch reichlich
Feuchtigkeit.
Und so geht es: Einen
Liter Milch – kann mit Wei-
zenkeimöl und Hönig verfei-
nert werden – in ein Vollbad
geben. Dann abschalten und
genießen! Funktioniert nicht
nur bei Frauen, sondern
auch bei Männern! jub

AM PULS

In Milch baden!Eine Sünde wert:
Mutzenmandeln

Mutzenmandeln schmecken
nicht nur zu Karneval. Auf-
grund des hohen Fettgehaltes
sollte man die Mutzenman-
deln aber als eine Leckerei für
besondere Tage sehen. Hier
zwei Variationen für Sie: ein-
mal die konventionellen Mut-
zenmandeln und einmal die
kalorienreduzierten Quark-
mutzen.

Mutzenmandeln

Zutaten für ca. 70 Stück:

500g Mehl, 1 Päckchen
Backpulver, 2 TL Zimt, 150g
Zucker, 3 Eier, 1 Prise Salz,
150g Butter, ca. 750g Schmalz
zum Ausbacken, 200g Puder-
zucker zum Wälzen der ferti-
gen Mutzenmandeln

Zubereitung:

Mehl, Backpulver und Zimt
mischen. Mit 150 Gramm
Zucker, den Eiern, Salz und
der kaltenButter in Stückchen
mit den Knethaken des Hand-
rührgerätes verketten. Teig
zugedeckt 30 Minuten kühl
stellen. Teig circa 1 cmdick auf
einer leicht bemehltenArbeits-
fläche ausrollen, dann mit
einem runden Ausstecher (3
cm Durchmesser) Mutzen-
mandeln ausstechen. Es gibt
spezielle Ausstechformen im
Handel. Fett in einem hohen
Topf oder in der Fritteuse auf
circa 180 Grad erhitzen. Die
Mutzenmandeln portionswei-
se im heißen Fett goldbraun
backen. Mit der Schaumkelle
herausheben und noch heiß
im Puderzucker wälzen.
25 Gramm Mutzenmandel
haben circa 80 Kcal.

Quarkmutzen

Zutaten für ca. 70 Stück:

250g Quark, 3 Eier, 1 Päck-
chen Vanillezucker, 125g
Zucker, 250g Mehl, 1 Päck-
chen Backpulver, Fett zum
Ausbacken, Puderzucker

Zubereitung:
Alle Zutaten zu einem dick-
flüssigen Teig verrühren. Tee-
löffelweise in heißem Fett
goldgelb backen, abtropfen
lassen und mit Puderzucker
bestreuen. 25 Gramm Quark-
mutzen haben circa 55 Kcal.

DAS REZEPT

Frauke Roschkowski ist leitende
Diätassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt Bochum und am
Ev. Krankenhaus Hattingen. Sie
empfiehlt den Lesern regelmäßig
leckere und gesunde Rezepte.

Essen ohne
Ablenkungen
macht satter
Essen. Wer während des
Essens einer Beschäftigung
nachgeht, wird nicht richtig
satt und bekommt schneller
wiederHunger.Nachden For-
schungsergebnissen britischer
Wissenschaftler spielt die
Konzentration auf das Essen
eine zentrale Rolle. Der Test:
Die Forscher setzten ihren
Versuchspersonen ein Menü
vor. Eine Hälfte der Proban-
den spieltewährenddesMahls
ein Kartenspiel am Computer,
die andere widmete sich nur
der Mahlzeit. Nach 30 Minu-
ten hatten die abgelenkten
Esser wieder Hunger.

Dr. Jürgen Oberbeckmann

Essen. Der Rücken schmerzt,
der Nacken ist steif, der Kopf
spannt. Wer wie Millionen
Deutsche akut oder anhaltend
an einemdieser Symptome lei-
det, wendet sich selten an sei-
nen Zahnarzt. Ein Zusam-
menhang zwischen verschie-
denen Schmerzen und einem
fehlerhaften Zusammenbiss
der Zähne wird von Betroffe-
nen wie auch von Ärzten sel-
ten erwogen. Leider.
Vielmehr wird bei orthopä-
dischen Problemen in der
Regel mangelnde Bewegung
oder eine falsche Matratze als
Auslöser in Betracht gezogen
und der Orthopäde oder
Hausarzt zur Schmerzlinde-
rung aufgesucht. Dennoch
könnenauchdieZähneAuslö-
ser für Probleme mit dem
Rücken, Nacken oder dem
Kopf sein. Der Grund: Der

Kiefer ist über Muskeln und
Nerven mit der Wirbelsäule
und somit dem ganzen restli-
chen Körper verbunden. Die
Zähne sind darumnicht selten
die Ursache für Kopf- oder
Rückenschmerzen. Ein Gang
zum Zahnarzt kann daher
durchaus sinnvoll sein.

Ähnlich wie bei einem Uhr-
werk passen bei geschlosse-
nem Mund die Zähne des
Oberkiefers perfekt auf die des
Unterkiefers. Nur so wird
beim Kauen die Kraft gleich-
mäßig auf dengesamtenKiefer
verteilt. Störungen treten auf,
wenn eine Stelle im Gebiss
durch Zahnausfall, schlecht
sitzenden Zahnersatz, eine

nicht optimal angepasste
Zahnspange, aber auch durch
nicht gut angepasste Füllun-
gen, Brücken und Kronen
oder schiefe Zähne gestört ist.
Ein Beispiel: Der Betroffene
hat einen höher stehenden
Zahn.DieFolge:BeimZusam-
menbeißen der Zähne verteilt
sich derDruck nicht gleichmä-
ßig auf die andere Kieferseite.
Zum Ausgleich presst der
Patient die Zähne stärker als
nötig aufeinander. Der Kiefer
wirdmit enormer Kraft in eine
nicht natürliche Stellung
gebracht.
Der erhöhte Druck und die
verkrampfte Kiefermuskula-
tur übertragen sich sehr
schnell auf die umliegende
Muskulatur, die auf unnatürli-
cheWeisebelastetwird.Durch
die Verbindung der Kaumus-
kulaturmit derRückenmusku-
latur und dem Schädel führt
eine langfristige Beanspru-
chung häufig zu Veränderun-
gen im Stütz- und Bewegungs-
apparat. Sogar ein Verdrehen
der Wirbelsäule ist möglich.
Die daraus resultierenden Fol-
gen sind Verspannungen und
Schmerzen im Nacken,
Rücken, Arm, in der Schulter
und im Kiefergelenkbereich.
Auch Migräne und Kopf-
schmerzen können hier ihre
Ursache haben. Ärzte bezeich-
nen dieses Krankheitsbild als
CMD (Cranimoandibuläre
Dysfunktion), an der laut

CMD-Dachverband rund sie-
ben Millionen Menschen in
Deutschland leiden.
Ob ein fehlerhafter Biss
oder eine Kiefergelenk-Fehl-
stellung der Auslöser für
Beschwerden ist, kann nur ein
fachkundiger Zahnmediziner
erkennen. Eine eindeutige
Diagnose erlauben elektroni-
sche Vermessungstechniken,
die bisher von nur wenigen
Zahnarztpraxen angeboten
werden (siehe: Kasten).

Der Arzt entwickelt
den Therapieplan

Die individuelle Kieferge-
lenkmessung am Patienten
erfolgt schnell. Nur ein kleiner
Bügel wird auf Nasenhöhe
angelegt, der selbst kleinste
Kopfbewegungen erfasst und
während der Messung auto-
matisch herausrechnet. Die

Messtechnik per Lichtstrahl
ermöglicht eine dreidimensio-
nale Aufzeichnung, die mit
einem speziellen Computer-
system ausgewertet wird.
Anhand dieser Daten entwi-
ckelt der Zahnarzt in Abspra-
che mit dem Patienten einen
Therapieplan.
Von der Vermessung spürt
der Patient übrigens nichts.
Die Behandlung einer CMD
erfolgt meist mit einer Aufbiss-
schiene, die den Kontakt zwi-
schen denZahnreihenwieder-
herstellt. Dadurch entspannen
sich dieMuskeln und die Fehl-
stellung korrigiert sich lang-
sam von selbst. Solange sich
der Biss allerdings verändert,
muss die Schiene regelmäßig
angepasst werden. Erst nach
Beendigung der Vorbehand-
lung werden die Zähne
beschliffen oder durchKronen
und Füllungen aufgebaut.

Rückenschmerzen durch Zähne
Fehlstellungen des Kiefers und ein falscher Zusammenbiss können Probleme machen. Messtechnik ermöglicht Diagnose

Völlig schmerzfrei: die individuelle Kiefergelenkmessung, mit der man die Gründe für Schmerzen und Spannungen klären kann.

»Von der
Vermessung
spürt der

Patient nichts«

Jutta Bublies

Essen. Bitte nie ohne Helm
Fahrrad fahren! Das sollte für
Erwachsene wie auch für Kin-
der gelten, betont die „ZNS –
Hannelore Kohl Stiftung“, die
seit 1983 schädelhirnverletzte
Menschen und deren Angehö-
rige betreut. Der Grund für
den „Helm“-Aufruf: Jeder vier-
te verunglückte Radfahrer
erleidet beim Sturz eine Kopf-
verletzung. Auf dem Weg zur
Schule verunglückten 2009
bundesweit 30 823 Kinder
und Jugendliche mit dem Rad
– davon trug ein Fünftel eine
Kopfverletzung davon.
Fahrradhelme können
Unfälle nicht verhindern, aber
dramatischeVerletzungen ver-
meiden. „Bei Kopfverletzun-
gen können selbst minimale
Schädigungen dazu führen,
dass die Unfallopfer für den
Rest ihresLebens schwerekör-

perliche, aber auch seelisch-
geistige Behinderungen
davontragen“, betont Helga
Lüngen, Sprecherin der „Han-
nelore Kohl Stiftung“. Rund
23 000 Fahrradfahrer erlitten
jährlich eine Gehirnverlet-
zung. „85 Prozent von ihnen
trugen beim Unfall keinen
Helm“, so Lüngen.

Die Eltern sind Vorbild

Eine Studie von 2008
kommt zu dem Ergebnis, dass
der Helm das Risiko, eine
schwere Hirnverletzung zu
erleiden, um die Hälfte senkt.
Eltern kommt eine Vorbild-
Funktion zu. Sie sollten nie
„ohne“ aufs Rad steigen und
auch bei ihren Kindern auf
den Helm bestehen – sei die
Fahrt auch noch so kurz.
Helm ist aber nicht gleich
Helm.BeimKauf sollte einiges
beachtet werden. Hier die

Tipps der „Hannelore Kohl
Stiftung“:
1. Der Helm sollte die Sicher-
heitszeichen „CE“ und „EN
1078“ aufweisen. In der Norm
„EN 1078“ sind die Anforde-
rungen und Prüfverfahren für
Helme festgelegt, die von
Benutzern von Fahrrädern,

Skateboards und Rollschuhen
getragen werden. Trägt der
Helm noch das „GS“-Zeichen,
hat der TÜV die Qualität der
Produktion überprüft.
2. Lassen Sie sich im Fachhan-
del beraten und zeigen,wie Sie
den Helm richtig einstellen.
3. Ein guter Helm deckt Stirn,

Hinterkopf und Schläfen ab
und verfügt über ausreichend
Lüftungsschlitze und Polster.
Der Kinnriemen muss fest
schließen, darf aber nicht
unbequem sitzen. Die Ohren
müssen frei bleiben.
4. Der Helm muss sich der
Kopfform anpassen. Er sollte
weder zu fest noch zu locker
sitzen. ModerneHelmehaben
ein Stellrädchen am Hinter-
kopf, mit dem man den Helm
unterschiedlichen Kopfum-
fänge anpassen kann.
5. Die Länge der Riemen ein-
stellen, mit denen der Helm
unter demKinn befestigt wird.
Die Riemen sollten ein Drei-
eckumdieOhrenbilden, ohne
diese zu berühren. Achten Sie
darauf, dass der Kinnriemen
gut verstellbar ist, sich aber
nicht von alleine verstellen
kann! Der Helm darf nicht
wackelnundnicht drücken.Er
muss fest sitzenbleiben, auch

wenn Sie die Kinngurte noch
nicht befestigt haben.
6. Nur ein unbeschädigter
Helm gewährleistet Sicher-
heit. Nach einem Sturz oder
Unfall brauchen Sie umge-
hend Ersatz, auch wenn der
Helm äußerlich unbeschädigt
scheint! Auch Stöße oder ein
Auf-den-Boden-Werfen des
Helms schaden dem Material.
Selbst unbeschädigte Fahrrad-
helme solltenwegen derMate-
rial-Ermüdung nach fünf Jah-
ren ausgetauscht werden.
7. Ein feuchtes Tuch reicht
zum Reinigen. Auf chemische
Mittel verzichten. Sie können
das Material schädigen.
8. Ein Helmmit LED-Lampen
sorgt dafür, dass Radfahrer
auch im Dunkeln gesehen
werden. Es gibt nicht nur Hel-
me mit integrierten roten
Rückleuchten, sondern auch
welche mit weißen LEDs an
der Front.

Nie ohne Helm radeln – sei der Weg auch noch so kurz
Jeder fünfte Schulwegunfall mit dem Fahrrad endet mit einer Kopfverletzung. Tipps für den richtigen Helm-Einkauf

Mit Helm fährt man sicherer. Foto: Yannik Willing
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Fehlgeburt
setzt Frauen
psychisch
stark zu
Essen. Nach einer Fehl- oder
Totgeburt erkranken viele
Frauen an Depressionen oder
leiden unter anderen psychi-
schen Problemen. Diese dau-
ern oft länger an, als gemein-
hin angenommen wird, haben
US-Wissenschaftler herausge-
funden. Auch dieGeburt eines
gesunden Kindes nach einer
erlittenenFehl- oder Totgeburt
ist nicht immer ein Garant für
das Ende des seelischen Tiefs.
Von den Frauen, die zuvor
während einer Schwanger-
schaft ein Kind verloren
haben, weisen laut der Studie
13 Prozent auch 33 Monate
nach der Geburt eines gesun-
den Babys noch immer Symp-
tome einer Depression auf. Ist
es im Vorfeld zu zwei Fehl-
oder Totgeburten gekommen,
sind fast 19ProzentderMütter
auch 33Monate nach der Ent-
bindung eines gesunden Kin-
des noch immer depressiv.
Wie die Wissenschaftler im
„British Journal of Psychiatry“
berichten, sind diese Studien-
ergebnisse wichtig. Denn oft
werden bei sich entwickeln-
den Depressionen schwange-
rer Frauen eventuell vorange-
gangene Tot- oder Fehlgebur-
ten nicht in demselben Maße
bedacht wie andere mögliche
Faktoren. Und dies könne sich
negativ auf die Therapie aus-
wirken, heißt es.

Die elektronische Kiefergelenk-
messung bieten nur wenige
Zahnärzte an. Durchgeführt
wird sie zum Beispiel an der
Zahnklinik am Essener Elisa-
beth-Krankenhaus. Allerdings:
Kassenpatienten müssen dies
privat bezahlen. Die Kosten für
die Vermessung liegen bei cir-
ca 300 bis 350 Euro, ein-

DIE NEUE MESSUNG

schließlich einer Schienen-The-
rapie bei rund 500 Euro.

Zahnärzte, die nicht über das
neue Messverfahren verfügen,
können die Kiefergelenkmes-
sung auch manuell vorneh-
men. Hierbei müssen Kassen-
patienten mit Kosten von etwa
200 Euro rechnen.

Kosten beachten


