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GESUNDHEITS-EXPERTEN
GEBEN TIPPS ZU AKTUELLEN THEMEN

Gesundes mit Sprossen, richtige Schuhwahl
und Welttag der Mundgesundheit

Gesundes mit Sprossen: Das Powerfood von der Fensterbank

Der Friihling naht: Bis frische Salate und saisonales Gemiise in den Bdden
unserer Region in Schwung kommen, dauert es allerdings noch ein paar Wo-
chen. In der Zwischenzeit kdnnen Sprossen viel Gutes liefern, weiR die IKK
gesund plus. Die jungen Austriebe gekeimter Pflanzen sind kleine Alleskon-
ner, enthalten viele Enzyme, Mineralien, Vitamine, Proteine, sekundare Pflan-
zenstoffe und Spurenelemente. Sie wirken ausgleichend auf das Immunsys-
tem und konnen auf der Fensterbank gezogen werden. Die Powernahrung
wdchst bevorzugt aus Samen von Getreidekdrnern, Kresse, Linsen, Mungo-

bohnen, Bockshornklee oder Brokkoli.

»von O bis O“: auch an den Wechsel der eigenen ,,Schluppen® denken
Von , O bis O“ — von Oktober bis Ostern — lautet ein Merkspruch, um sich
Termine flir den Reifenwechsel zu merken. Was fiir die ,Schluppen® am Auto
funktioniert, sollte auch fiir unsere FiiRe in den Alltagsgebrauch aufgenom-
men werden. Denn nach Angaben der IKK gesund plus haben viele Menschen
Probleme mit ihren FiiRen. Eine hdufige Ursache sind schlecht sitzende oder
abgetragene Schuhe. Die Gesundheitsexperten verweisen darauf, dass dies
zu Muskelverspannungen und Fehlbelastungen von Knie, Hiiftgelenk und
Wirbelsaule fiihren kann. Darum sollte jetzt im Friihjahr beim Wechsel von
warmen auf die leichteren Schuhe die Passform Uberpriift werden. Wer seinen

FlRe zusatzlich etwas Gutes tun mochte, sollte zu Hause haufig auf Socken
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oder barfuB laufen, um fiir Entlastung zu sorgen und die Muskulatur zu trai-

hieren.

Welttag der Mundgesundheit: Auf die richtige Pflege kommt es an

Die Pflege von Mund und Zahnen spielt eine wichtige Rolle fiir die allgemeine
Gesundheit. Anlasslich des Tages der Weltmundgesundheit am 20. Marz ver-
weist die IKK gesund plus darauf, dass ein gesunder Mund nicht nur das
Wohlbefinden fordert, sondern auch vor anderen Erkrankungen schiitzt.
Nachgewiesene Wechselwirkungen gibt es unter anderem zwischen Zahnflei-
scherkrankungen und Diabetes. Die Gesundheitsexperten empfehlen darum,
die Pravention und Pflege nicht auf die leichte Schulter zu nehmen. Alle halbe
Jahre sollte ein Zahnarzttermin wahrgenommen werden. Zur Pflege der
Zdhne und des Mundraumes gehort, neben dem Einsatz von Biirsten, fluo-
ridhaltiger Zahnpasta, Zahnseide und Dentalbiirsten fiir die Zahn-Zwischen-

rdume, auch eine gesunde Erndhrung.

Die IKK gesund plus mit Sitz in Magdeburg ist eine deutsche und bundes-
weit fur alle gesetzlich Versicherten wahlbare Krankenkasse. Mit einem
Testergebnis von 1,0 ist sie laut Krankenkasseninfo die leistungsstarkste
Krankenkasse in Sachsen-Anhalt. Die IKK gesund plus vertritt im Rahmen der
Kranken- und Pflegeversicherung mit Stand vom Marz 2024 die Interessen
von ca. 450.000 Versicherten und rund 71.000 Arbeitgebern. Die personliche
Betreuung erfolgt online, telefonisch und in 39 Geschaftsstellen in Sachsen-

Anhalt, Bremen, Bremerhaven und Niedersachsen.
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