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So bezahlt man
kontaktlos

Immer mehr Héndler bieten Kunden das
kontaktlose Bezahlen ein. Dabei brauchen
Verbraucher nicht einmal mehr eine Kre-
ditkarte. Bei groBen Hiandlern wie Lidl
oder auch Aldi ist inzwischen auch das
Zahlen mit Girocard moglich. Wahrend
Lidl diesen Service nach eigenen Angaben
bereits eingefiihrt hat, soll das im Mérz
auch nach und nach in allen Aldi-Filialen
moglich sein. Moglich ist das kontaktlose
Zahlen an speziellen Terminals, die in der
Regel mit stilisierten Funkwellen mar-
kiert sind, erklart die Stiftung Warentest.
Das Symbol steht fiir Near Field Commu-
nication (NFC), eine Art Kurzstrecken-
funk. Voraussetzung dafiir: Verbraucher
haben eine Bezahlkarte, die mit einem
sichtbaren Mikrochip und einer unsicht-
baren Funkantenne ausgestattet sind. Das
ist bei den meisten Kreditkarten schon der
Fall. Wer kontaktlos einkaufen geht, muss
seine Chip-Karte etwa drei Zentimeter
nah an das Terminal halten. Betrage bis zu
25 Euro kénnen ohne Pin-Eingabe bezahlt
werden. Wer einen hoéheren Betrag mit
NFC begleichen will, muss die Pin einge-
ben. (dpa)

Telefonaktion

Horen Sie
mich?

Ein schleichender Hoérverlust kann
Menschen in jedem Alter treffen. Oft
ist Larm die Ursache, aber auch das
Alter fithrt zu einem schlechten Gehor.
Doch egal, welche Ursachen es sind:
Unbehandelt fiithrt das schlechte Ho-
ren zu erheblichen Beeintrachtigungen
im Alltag. Wie Anzeichen eines Hor-
verlusts rechtzeitig erkannt werden
konnen, das erkldaren Experten des
Klinikums Stuttgart am 3. Marz, dem
Welltag des Horens: Assen Koitschev,
Leitender Oberarzt der HNO-Klinik
und Leiter der Abteilung Padiatrische
HNO-Heilkunde, die Audiometristin
Kathrin Lorenz, die Horgerateakusti-
ker-Meisterin Claudia Correnzvon
Erdmannsdorf, Riidiger Boppert, Leiter
der Abteilung fiir Phoniatrie, Audiolo-
gie, Pddaudiologie, und die Logopadin
Denise Blum. Am Freitag, 3. Marz,
beantworten die Experten von

13 bis 15 Uhr Leserfragen.
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Wissenswert

,Nach dem
Fasten schmeckt
man anders”

Abnehmen ist nicht das Ziel beim Heilfasten — die Umstellung auf
eine gesunde Erndhrung kann es aber erleichtern

Bereits nach zwei Tagen Fasten bessern
sich bei Rheumakranken die Beschwer-
den. Doch auch fiir Gesunde kann sich
der Verzicht auf feste Nahrung lohnen,
sagt der Facharzt Andreas Michalsen.

VON MELANIE MAIER

Herr Michalsen, neuen Studien zufolge
scheint das Heilfasten neurodegenerativen
Krankheiten und Demenz vorzubeugen.

Wie wirkt sich Fasten auf den Korper aus?

Es gibt derzeit eine beeindruckende Welle an
Fasten-Forschung. Man muss aber unter-
scheiden zwischen den verschiedenen Fas-
ten-Formen. Die meisten Menschen wenden
das Heilfasten-Fasten nach Otto Buchinger
an (1868 bis 1966, Anm. d. Red.). In neueren
Tierversuchen dagegen hat man oft das
intermittierende Fasten untersucht. Und das
kann man nicht unbedingt vergleichen: Man
weill zum Beispiel nicht genau, ob eine
zwolfstiindige Fastenperiode fiir eine Maus
dasselbe bedeutet wie fiir einen Menschen.
Grundsétzlich deutet die Forschung insge-
samt aber schon darauf hin, dass das Fasten
fiir chronische, chronisch-entziindliche so-
wie chronisch-degenerative Erkrankungen
vorbeugend oder — wenn man erkrankt ist —
auch ein Stiick weit gesund machend ist.

Welche Fasten-Form setzen Sie ein?

In der Klinik nutzen wir schon lange das
Saft-Fasten nach Buchinger. Pro Jahr lassen
wir ungefiahr tausend von unseren stationé-
ren Patienten eine Woche lang daran teil-
nehmen. Die Patienten leiden vor allem an
rheumatischen Entziindungen, Diabetes
oder Bluthochdruck. Im Bereich der For-
schung versuchen wir das Fasten aber auch
bei neurodegenerativen Krankheiten wie
multipler Sklerose einzusetzen. Man kann
die Leute nicht ausschlieflich damit heilen,
aber sie haben einen ergénzenden groBen
Nutzen davon. Zudem kommt bei uns das
kurzzeitige Fasten wéhrend der Chemothe-
rapie bei Krebserkrankungen zum Einsatz.

Welche Effekte sehen Sie?

Beim Rheuma kann man fast schon die Uhr
danach stellen: Am zweiten, dritten Fasten-
tag nehmen die Schwellungen ab, die
Schmerzen reduzieren sich etwa um die
Halfte — das spiiren die Patienten relativ
schnell, sie brauchen dann weniger
schmerzstillende Mittel. Bei Bluthoch-
druckpatienten und Menschen mit einer
Blutzuckererkrankung sieht man meist
ebenfalls einen schnellen Effekt.

Was hat es mit diesen mysteriosen Schlacken
aufsich, von denen man immer wieder hort?
Entgegen der landlaufigen Meinung sieht
man die Schlacken nicht mit dem Auge.
Beim Fasten wird nichts Erkennbares ausge-
schieden. Wenn man nichts zu sich nimmt,
wird jedoch spéatestens nach 24 Stunden die
Autophagie eingeschaltet — der Zellrepara-
tur-Mechanismus, fiir dessen Aufkliarung
der japanische Zellbiologe Yoshinori Ohsu-
mi im vergangenen Jahr den Nobelpreis fiir
Physiologie oder Medizin erhalten hat. Das
heilit: Falsch geschaltete Proteine und ge-
schédigte Zellanteile werden in Fragmente
abgebaut und als neue, gesunde Teile wieder
aufgebaut. Der Korper raumt auf.

Wie sieht es mit der Psyche aus —was macht
das Fasten mit dem Geist?

Das ist bei jedem anders. Ich zum Beispiel
bin eher schlank und muss sagen: Ich finde
das Fasten nicht so lustig. Wenn man etwas
mehr wiegt, steigt die Stimmung in der Regel
meist am zweiten, dritten Tag. Auch in der
Forschung gilt Fasten als stimmungsaufhel-
lend: Tierversuche haben ergeben, dass das
Gehirn nach einigen Tagen das Gliickshor-
mon Serotonin vermehrt ausschiittet.

Weshalb fallen die ersten Fastentage schwer?
Der Korper braucht Zeit, um sich umzustel-
len. Normalerweise kommt die Energie von

Andreas Michalsen

= Andreas Michalsen,
geboren 1961 in Bad
Waldsee, bildet sich
ab 1989 als Facharzt
fiir Innere Medizin in
Naturheilverfahren
fort, 2006 folgt die
Habilitation im Fach
Naturheilkunde.

= Von 2009 an Chef-
arzt der Abteilung Naturheilkunde im
Immanuel-Krankenhaus Berlin, auf3erdem
Inhaber des Lehrstuhls fiir Klinische Natur-
heilkunde der Charité-Universitatsmedizin
Berlin. (StN)

Foto: Immanuel-Krankenhaus

oben. Beim Fasten muss der Korper sie aus
den eigenen Fettspeichern holen. Es dauert
einfach, bis sich der Stoffwechsel, bis sich
die Hormone umgestellt haben.

Sollten auch Gesunde heilfasten?

Durchaus. Ein-, zweimal im Jahr funf bis
sieben Tage lang zu fasten ist eine gesunde
MaBnahme-dasmacht auch etwas im Kopf:
In unserer Klinik nutzen wir das Fasten vor
allem, um die Leute langfristig zu einer
geslinderen Erndhrung zu bewegen. Denn
nach dem Fasten schmeckt das Essen wie-
der anders, man ist ein bisschen sensibler
gegeniiber Junkfood, Zucker und Fleisch.

Halten Sie das Heilfasten auch fiir ein gutes
Mittel, um abzunehmen?

Nein. Das Abnehmen ist allenfalls eine
positive Nebenwirkung des Fastens. Aber
darum geht es beim Fasten nicht: Es ist eine
Therapie oder eine Krankheitsvorbeugung.
Menschen, die sich mit dem Abnehmen
schwertun, empfehle ich eher eine vegetari-
sche Erndhrung. Wer eine Woche lang fastet
und sich danach wieder den Schweinebraten
mit Knodeln gonnt, wird nicht abnehmen.

Gibt es Menschen, die nicht fasten sollten?

Leute, die Untergewicht oder eine psychisch
bedingte Essstorung wie Magersucht haben,
wirden wir eher dazu ermutigen, regelméa-
Big etwas Guteszu essen, als zu fasten. Darii-
ber hinaus gibt es ein paar Erkrankungen,
bei denen man aufpassen sollte. Bei Gicht
zum Beispiel: Mit dem Fasten konnte man
moglicherweise einen Gichtanfall auslosen.
Bei einer Schilddriiseniiberfunktion sollte
man ebenfalls aufpassen — mit dieser Er-
krankung sollte man lieber nicht fasten.

Gibt es beim Fasten eine Altersgrenze?

Eine Altersgrenze sehe ich nicht. Der dlteste
mir bekannte Fastende war 99 Jahre alt.
Kinder sollten natiirlich nicht fasten.

Kann es zu Nebenwirkungen kommen?
Menschen, die regelmafiig und viel Kaffee
trinken, bekommen in den ersten Tagen oft
ordentliche Kopfschmerzen - den Kaffee-
entzugsschmerz. Auflerdem kommt es oft zu
einem Fasten-Krisentag. Am zweiten, drit-
ten Tag fithlt man sich meist nicht so gut. Das
typische Hochgefiihl stellt sich in der Regel
erst am vierten, fiinften Tag ein. So lange
braucht der Korper, um sich auf den veran-
derten Stoffwechsel einzustellen. Aber: Je
ofter man fastet, desto schneller geht das.

Kann Fasten gefahrlich sein?

Sagen wir es so: Menschen, die Medikamente
einnehmen oder krank sind, sollten nicht
ohne Anleitung fasten. Sie gehoren in eine
Klinik oder in die Hénde eines erfahrenen
Arztes, der sie téaglich begleitet. Denn die
Wirkung von Medikamenten kann sich
durch das Fasten verdndern. Ansonstenist es
wenig aufregend: Fasten kennt unser Korper
seit der Steinzeit. Dass man dauernd und
regelméBig etwas isst, war noch bis vor ein
paar Hundert Jahren eher ungewohnlich.

Hierauf wollen die
Deutschen verzichten

Prozent der Bundesbiirger nehmen sich vor,

in der Fastenzeit vom Aschermittwoch bis
Ostern auf Alkohol zu verzichten (66 Prozent
der Frauen, 70 Prozent der Ménner). Zu die-
sem Ergebnis kam eine représentative Studie
der DAK-Krankenkasse mit1036 Teilnehmern.

Prozent der Befragten wagen
den Schritt, wahrend der
Fastenzeit kein Fleisch und
keine Wurst zu essen. Er fallt
Frauen (46 Prozent) offenbar
leichter als Ménnern (30 Prozent).

33 Prozent der Frauen und 34 Prozent der
Manner infrage.

Prozent der Befragten driicken in

der Nacht vom Faschingsdienstag

auf den Aschermittwoch ihre

vorerst letzte Kippe aus: 29 Pro-

zent der Frauen und 40 Prozent

der Méanner verzichten wihrend
der Fastenzeit aufs Rauchen.

Prozent der Befragten wollen sich in den
kommenden 40 Tagen von Gummibaren,
Keksen und Schokolade fernhalten. Keine
vor allem Frauen vor (62 Prozent), aber auch
56 Prozent der Manner.

SiiBigkeiten bis Ostern — das nehmen sich

Prozent der Bundesbiirger haben vor,
bis Ostern die Glotze ausgeschalten lassen.
Das Fernseh-Fasten kommt fiir rund

Prozent der Befragten kdnnen sich vor-
stellen, wahrend der kommenden 40
Tage ihr Smartphone nicht zu benutzen:
etwa 23 Prozent der Frauen und ebenso
viele Manner.

Auto-Fasten — nicht nur der eigenen Gesundheit zuliebe

® In der Fastenzeit auf das Auto verzichten?
Zumindest laut einer aktuellen DAK-Umfra-
ge ist dies fiir 18 Prozent der Bundesbiirger
kein Problem — darunter 19 Prozent der
Frauen und 16 Prozent der Manner.
Sie wollen in den kommenden 40 Tagen
auf Bus und Bahn umsteigen oder mehr
mit dem Rad und zu Fuf? unterwegs sein.

= Die Aktion Auto-Fasten ist auch politischer
Wille: Angesichts der hohen Luftverschmut-
zung appellieren das Umweltbundesamt
und die Griinen an alle Autofahrer, wihrend
der Fastenzeit ihren Wagen bewusst stehen
zu lassen. Um dies zu férdern, sollten die

Bahn und regionale Verkehrstrager allen
Auto-Fastern Sonderrabatte gewahren, sagte
Katrin Dziekan vom Umweltbundesamt.
Auch Umweltministerin Barbara Hendricks
(SPD) unterstiitzt die Aktion. Selbst der
Verkehrsclub ADAC hat keine grundsatz-
lichen Einwande.

= Angestofsen haben das Auto-Fasten vor 20
Jahren die Kirchen. Ihr Anliegen ist nicht der
generelle Verzicht auf das Fahren mit einem
Auto. Der Selbstversuch solle lediglich zu
einem bewussteren Umgang mit dem Auto
fiihren. Im Netz gibt es einen Mitmachbe-
reich der Aktion: www.autofasten.de.

Zahnpolicen auf den Zahn gefiihlt

Experten geben Tipps, worauf beim Abschluss einer Zusatzversicherungen zu achten ist

BERLIN (dpa). Angenehm ist der Besuch beim
Zahnarzt nie. Schon gar nicht, wenn eine
aufwendige Behandlung ansteht. Da sollte
sich der Patient nicht auch noch um die Be-
handlungskosten sorgen miissen. Denn spa-
testens beim Zahnersatz muss der Versicher-
te einen Eigenbeitrag leisten. Auch wer be-
sondere Anspriiche an Implantate, Inlays
und Kronen hat, die iiber die Kassenleistun-
gen hinausgehen, muss selbst in die Tasche
greifen. Der Abschluss einer Zahnzusatz-
versicherung verhindert in solchen Féllen,
dass der Patient auf den Kosten sitzen bleibt.

,Bei der Auswahl des Versicherungsver-
trags sollte der Versicherte dann vor allem
auf die Leistungen achten.” Oft ist der pas-
sende Zahnersatz auch eine Frage des dsthe-

tischen Anspruchs, so Volker Schmidtke von
der Verbraucherzentrale Berlin. Je hoher die
Anspriiche, desto teurer der Zahnersatz.

Ublich sind Wartezeiten
von rund acht Monaten

Ob der Zusatzvertrag notig ist oder nicht,
héngt auch vomindividuellen Erkrankungs-
risiko ab: Denn wer etwa an Diabetes er-
kranktist, hat auch ein groB3eres Risiko unter
Parodontitis zu leiden. Vor dem Abschluss
der Zusatzversicherung steht deshalb oft
eine Gesundheitspriifung. So kann die Ver-
sicherung die Stellungnahme eines Zahn-
arztes verlangen. Anders als bei anderen Zu-

satzversicherungen hingt die Héhe der Pra-
mie beim Zahnersatz weniger vom Gesund-
heitszustand des Versicherten ab, sondern
vor allem von den vereinbarten Leistungen.
Umso wichtigerist es, wahrheitsgeméfie An-
gaben iiber den Zustand seines Gebisses zu
machen. Sonst gefdhrdet er seine Versiche-
rungsleistungen in Zukunft. Die meisten
Vertriage schlieBen Vorerkrankungen oder
bereits vorhandene Zahnliicken aus.

Beim Abschluss einer Police sollten Versi-
cherte auBerdem auf Wartezeiten achten:
,», Ublich sind Wartezeiten von rund acht Mo-
naten, bis die Versicherung zahlt“, sagt
Schmidtke. Danach sind die Leistungen fiir
weitere drei bis fiinf Jahre gestaffelt, bis der
Versicherer den vereinbarten Maximalbe-

trag iibernimmt. Es gibt aber auch Tarife oh-
ne Wartezeit. Wichtig ist auch die Hohe der
Zuschiisse: Bezieht sich der Zuschuss nur
auf den Eigenanteil fiir gesetzlich Kranken-
versicherte oder auf die Behandlungskosten
insgesamt? Sinnvoll ist eine Versicherung,
die alle Kosten abdeckt. ,, Jeder Zahnarzt ist
verpflichtet, einen Heil- und Kostenplan zu
erstellen, den die Kasse genehmigen muss®,
sagt Oesterreich. Darin ist immer auch der
Eigenanteil des Versicherten ausgewiesen.

Ein Tarif kann meist jeweils zum Ende des
Versicherungsjahres gekiindigt werden.
Sinnvoll ist es allerdings, zuerst mit dem al-
ten Versicherer iiber eine Aufstockung zu re-
den: So muss der Versicherte nicht erneut
Wartezeiten in Kauf nehmen.



