
Ausfüllen bis
Aufbewahren
Wichtiges zum Organspendeausweis

Möchte ich nach meinem
Tod Organe oder Gewebe
spenden? Zugegeben, das

ist eine große Frage, die Bedenk-
zeit und tiefes Hineinhorchen er-
fordert.

Die Antwort lautet nach allem
Abwägen „Ja“? Dann sollten Sie
diese Entscheidung festhalten,
damit der eigene Wille auch im
Ernstfall klar ist. Das geht im
Organspendeausweis. Drei Fra-
gen und Antworten dazu:

Wo bekomme ich einen
Organspendeausweis?

Wer in der Apotheke oder Arzt-
praxis vorbeischaut, kann dort
nach einem Organspendeausweis
fragen. Viele haben ihn vorrätig.

Eine Anlaufstelle im Internet
ist die Webseite organspende-
info.de der Bundeszentrale für
gesundheitliche Aufklärung
(BZgA). Dort kann man sich
einen Organspendeausweis als
PDF-Datei zum Ausfüllen und

Ausdrucken herunterladen. Will
man statt dünnem Papier eine
feste Plastikkarte haben, kann
man diese ebenfalls bei der
BZgA bestellen. Wer auf Reisen
sichergehen möchte, findet dort
außerdem PDF-Vorlagen in rund
30 Sprachen zum Download.

Übrigens: Ein Muss ist der
Organspendeausweis nicht. Die
Entscheidung füreineOrganspen-
de kann man laut der BZgA auch
auf jedem anderen Schriftstück
festhalten - zumBeispiel in derPa-
tientenverfügung.

Im Testament macht das aller-
dingskeinenSinn,warntdieBZgA:
Es wird erst zu einem Zeitpunkt
geöffnet, an dem es für eine
Organspende schon zu spät ist.

Was muss ich
beim ausfüllen
beachten?

Obman nun eine Ausweis-Vorla-
ge ausfüllt oder die Entschei-
dung in der Patientenverfügung

festhält:Wichtig ist, dassderWil-
le eindeutig formuliert ist, dass
sich die Angaben also nicht wi-
dersprechen.

Im Feld „Anmerkungen/Be-
sondere Hinweise“ kann man,
falls vorhanden, Erkrankungen
notieren. Gut zu wissen: Laut der
BZgA schließen nur wenige Er-
krankungen eine Organspende
generell aus. Bei akuten Krebs-

erkrankungen ist das etwa der
Fall.

Ist derAusweis ausgefüllt und
unterschrieben, trägt man ihn
am besten im Portemonnaie
bei sich. Sinnvoll ist auch, Ange-
hörige zu informieren, damit
sie für etwaige Notfälle wissen,
dass man sich als Organspender
oder -spenderin bereiterklärt
hat.

Kann ich mich
umentscheiden?

Dasgeht jederzeit. In so einemFall
füllt man einfach einen neuen
Organspendeausweis aus und
vernichtet die vorherige Version,
sodieBZgA.Ambesten informiert
man auch Angehörige darüber,
dass sich die eigene Entscheidung
geändert hat. dpa

Viele Arztpraxis haben den Organspendeausweis vorrätig. Foto: Benjamin Nolte/dpa-mag

Autowaschen imWinter
Salz und Dreck müssen weg

Auch im Winter freut sich
das Auto über eine regel-
mäßige Wagenwäsche.

Und zwar nicht nurwegenderOp-
tik. Denn etwa vorgeschädigtem
Lack mit Kratzern oder Abplat-
zungen kann der Winterschmutz
mit Streusalz ganz schön zusetzen
und rostfördernd wirken. Also
schnell weg mit dem Dreck.

Bei modernen, gut gewarteten
Autos mit makellosen Lackober-
flächen indes kann man sich bei
der Frage „Wie oft?“ nach seinem
persönlichen Sauberkeitsempfin-
den richten. Das rät zumindest der
ADAC. Denn einwandfreie Lack-
oberflächen stecken diese
Schmutzangriffe weg.

Moderne Autos mit werkseiti-
gen Hohlraumversiegelungen, ver-
bessertem Unterbodenschutz und
verzinkten Blechen dürften laut
ADAC auch am Unterbau in der
Regel keine Korrosionsprobleme
bekommen.

Billiges Waschprogramm
reicht aus

FürdieWäschegenügt eingünsti-
ges Waschprogramm. Zusätzli-
che und teure Programme mit
Heißwachs oder Unterboden-
schutz sind laut ADAC nicht erfor-
derlich. Wichtig aber: eine ma-

schinelle oder manuelle Vorwä-
sche.DieentferntgrobeSchmutz-
partikel, die ansonsten über den
Lack gezogen werden könnten.

zweistellige Minusgrade
oder kälter – besser
nicht waschen

AnextremkaltenTagenundTempe-
raturen von unter minus zehn Grad
Celsius wird aber von der Autowä-
sche abgeraten. Vor allem vorge-
schädigte oder nachlackierte Lack-
oberflächen, aber auchGummi-und
Kunststoffteile können unter den

plötzlichen Temperaturschwankun-
gen leiden, wenn das warme Was-
ser der Waschanlage darauf trifft.
Auch können bei extrem kalten
Wetter Türschlösser vereisen oder
Gummidichtungen festfrieren.

regelmäßiger Blick
aufs und unters auto

Der ADAC rät, das Auto von Fach-
leuten vor und nach dem Winter
auf der Hebebühne checken zu
lassen, damit Schäden am Unter-
bodenschutz erkannt und ausge-
bessert werden können. dpa

Winterzeit ist Wäschezeit: Streusalzreste können manchem Fahrzeug
ganz schön zu schaffen machen und sollten daher regelmäßig entfernt
werden. Foto: Christin Klose/dpa-mag

Dreimal täglich oder nur einmal
Wie oft putzen Sie Zähne? Umfrage zeigt Unterschiede bei der Mundhygiene

Einmal morgens Zähne putzen,
ein zweites Mal am Abend –

das kommt Ihnen aus IhremAlltag
bekannt vor? Die meisten Deut-
schen putzen zweimal am Tag die
Zähne, wie eine Link-Umfrage im
Auftrag des Onlinehändlers Gala-
xus zeigt.

Mehr als zwei Drittel der Be-
fragten in Deutschland gaben an,
das zu tun (71 Prozent). 10 Prozent
sind allerdings noch eifriger: Sie
gaben an, dreimal am Tag Zähne
zu putzen, ein Prozent schrubbt
sogar noch häufiger.

16 Prozent der Deutschen pfle-
gen ihreZähneeinmalamTag.Drei
Prozent putzen sogar nur jeden
zweiten Tag oder noch seltener.

Unterschiede im
ländervergleich

Zum Vergleich: In Italien hat
Mundhygiene einen anderen Stel-
lenwert. Dort gab über ein Drittel
der Befragten an, die Zähne drei-
mal am Tag zu putzen (34 Pro-
zent). Manche Italienerinnen und
Italiener pflegen eigenen Anga-
ben zufolge noch häufiger (4 Pro-
zent).

Auch in der Schweiz und in
Frankreich ist das Thema wichtig:
Etwa ein Fünftel gab hier jeweils
an, dass sie dreimal täglich putzen
(20bzw. 23Prozent). InÖsterreich
hingegenschrubbennur7Prozent
dreimal am Tag - und damit noch

weniger Leute als in Deutschland.
Und wie oft putzen ist nun ge-

nug? Wer dreimal am Tag die
Zahnbürste in die Hand nimmt,
macht auf jeden Fall nichts ver-
kehrt. Die Empfehlung der Infor-

mationsstelle für Kariesprophyla-
xe lautet: regelmäßig nach den
MahlzeitenZähneputzen,mindes-
tens jedoch zweimal täglich.

DieUmfragewurde in fünfLän-
dern durchgeführt. dpa

71 Prozent der
Deutschen putzen
zweimal am Tag
die Zähne. In an-

deren Ländern hat
die Mundhygiene
einen noch höhe-
ren Stellenwert.
Foto: Christin Klose/

dpa-mag

Porridgemal pikant
Die gesunde Mahlzeit geht nicht nur süß,
sondern auch mit Gemüse als Bowl

Ein herzhaftes Porridge lässt
sich sowohl mit zarten als

auch kernigen Flocken zuberei-
ten. Wer sie nicht nur in kochen-
dem Wasser, sondern gleich in
Gemüsebrüheoder Tomatensaft
aufquellen lässt, braucht den
Brei dann nicht mehr zu salzen.
Darauf weist das Bundeszent-
rum für Ernährung (BZfE) hin.

ProPortionsolltemanmit40
bis 80 g Haferflocken kalkulie-
ren, raten die Ernährungsexper-
ten. Sie geben auch Tipps, wie
sich das pikante Porridge aus-
bauen lässt. So können auf dem
fertigenBrei Zutatenwiegebra-
tene Pilze, Tomaten oder fri-
schesGemüsewieZucchini,Au-
bergine, Möhre undPaprika lan-
den. Das zerkleinerte Gemüse

kanndirekt indasPorridgewan-
dern oder aber vorher in einer
separaten Pfanne gedünstet
werden.

Als Bowl serviert, kommen
weitere Toppings infrage - wie
Spiegelei, Rucola, geröstete Ki-
chererbsen, Räuchertofu oder
geriebener Parmesan. Fürmehr
Biss sorgen Cashewkerne, Wal-
nüsse oder Kürbiskerne. Ge-
würzt wird je nach Geschmack
mit Knoblauch, mediterranen
Kräutern wie Thymian und Ore-
gano, Ingwer, Muskat oder Chili
– und fertig ist eine komplette
Mahlzeit, die lange satt macht.
Als i-Tüpfelchen für eine Por-
ridge-Bowl passt auch ein Dip,
etwa Teriyaki- oder Erdnuss-
soße. dpa

Als Bowl kann
Porridge herzhaft
mit verschiedenen
Toppings serviert
werden.
Foto: Alexander Heinl/

dpa-mag
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JEDE BRILLE
EIN UNIKAT

LEICHT. ELEGANT. NACHHALTIG.

Brillen aus Naturmaterial – neu interpretiert
von WOODFELLAS.
Jede Brille ob aus Holz, Horn, oder Acetat
ist anders.

Die Materialien fühlen sich gut an, die
neutralen Farbkombinationen unterstreichen
die Individualität und Persönlichkeit
bei jedem Träger.
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