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wie geht es lhrem Rlcken? Falls er mal
wieder zwickt und zieht, finden Sie in die-
ser Ausgabe Informationen und Tipps, wie
Sie die Schmerzen wieder in den Griff be-
kommen. Warum das oft ohne viel Dia-
gnostik und ohne invasive Therapien mog-
lich ist, erklaren verschiedene Schmerzex-
perten des Uni-Klinikums Erlangen. Sie er-
ldutern, wie Kreuzschmerzen entstehen
und wann sie chronisch werden, benennen
alarmierende Symptome und klaren Uber
schmerztherapeutische Moéglichkeiten auf
(S. 8-19).

Auerdem im Heft: Wir zeigen Ihnen, wie
Sie die oft vernachlassigte FuBmuskulatur
fit fir die nachste Wanderung machen
(S. 22); wir erklaren, ob Agavendicksaft
und Kokosblutenzucker wirklich gestunder
sind als Haushaltszucker (S. 24), und hin-
terfragen die Erndhrungstrends Clean
Eating und Intervallfasten (S. 36-37).

Editorial

Sich mitten im Sommer bei -130 Grad er-
frischen? Das geht in einer Kaltekammer
am Uni-Klinikum Erlangen. Allerdings dreht
es sich nicht so sehr um den Frischekick,
sondern darum, Schmerzen zu lindern
(S. 32). Schmerzhafte Sonnenbrande ver-
meidet und das Hautkrebsrisiko senkt,
wer das Sonnenbaden nicht Ubertreibt.
Wollen Sie mal sehen, wie lhre Haut nach
vielen ,sonnenhungrigen“ Jahren aus-
sieht? Eine neue App zeigt es lhnen (S. 36).

Mit Sport koérperlich und geistig fit bleiben
- das ermdglicht ,Orienteering”. Die Bava-
rian Orienteering Tour 2018 startet dieses
Jahr in Bamberg und verbindet sport-
liche Orientierungslaufe mit Stadtfihrun-
gen durch Bamberg (S. 44). Schauen Sie
doch mal vorbei!

GeniefRen Sie lhren Sommer und bleiben
Sie gesund!

lhre
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Panorama

Bier macht gliicklich

Forscher der FAU Erlangen-Nurnberg haben wissen-
schaftlich belegt, was zum Alltagswissen vieler Fran-
ken gehort: Bier macht gliicklich (in jedem Fall: zufrie-
den)! Daflir verantwortlich ist der Inhaltsstoff Hordenin,
der das Belohnungszentrum im Gehirn aktiviert. Auf
diese Erkenntnis darf gerne mit einem Glas angesto-
Ben werden - egal ob mit Kellerbier, Rauchbier, Pils
oder Bockbier. Wer gerne mehr tber die Kunst des Bier-
brauens in Bamberg erfahren méchte, kann an einem
der Stadtrundgange mit integrierter Bierprobe teilneh-
men. Weitere Infos gibt es bei AGIL Bamberg unter der
Telefonnummer 0951 5190389 oder bei der
Tourist-Information unter 0951 2976200.



Bamberg on tour

Im Juni und Juli 2018 kdnnen Bamberger Burger wieder
gemeinsam mit der Stadtspitze durch ihre Stadt radeln
und sich Uber wichtige Projekte, Institutionen und Ent-
wicklungen informieren. Angeboten werden noch drei
Touren (Dauer: je ca. drei Stunden) am Sonntag, 10.
Juni (Rathauser in Bamberg), Sonntag, 24. Juni (Kulina-
risches Bamberg) und am Sonntag, 8. Juli (Mobilitat in
Bamberg). Unterwegs warten Vortrage, Fihrungen und
Informationen auf die Teilnehmer. Zum Abschluss sind
alle Radler eingeladen, die Gesprache mit der Bamber-
ger Stadtspitze zu vertiefen.

Infos: www.stadt.bamberg.de

Panorama

Infoabend und Kreifssaalfithrung

Das Klinikum Bamberg bietet an jedem ers-
ten Montag im Monat (nicht an Feiertagen)
einen Informationsabend fur werdende El-
tern an. Die Veranstaltung richtet sich be-
sonders an Paare, die ihr erstes Kind er-
warten. Neben spannenden Vortragen zu
den Themen Schwangerschaft und Geburt

wird auch durch den Kreif3saal und die Ent-
bindungsstation gefuhrt. Flr erfahrene El-
tern findet immer samstags eine reine
Kreiflsaalflihrung statt. Interessierte kon-
nen sich unter der Telefonnummer 0951
50312640 anmelden. Weitere Infos unter:
www.sozialstiftung-bamberg.de
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Volksleiden

Kreuzschmerz. Bei den meisten akuten Ruckenschmerzen
missen Arzte nicht eingreifen. Worauf es stattdessen ankommt.

An jedem elften Tag, an dem berufstatige
Deutsche im Jahr 2017 krankgeschrieben
waren, hatten sie ,Rlicken”, so Angaben
der Techniker Krankenkasse. Dabei sind
die Beschwerden oft kaum zu ,greifen”. Be-
troffene fragen sich: Woher rihren die
Kreuzschmerzen? Ist das altersbedingter
VerschleiR? Ist es etwas Schlimmes?
Etwas, das vielleicht irgendwann operiert
werden muss?

»Nach Bluthochdruck sind Rickenschmer-
zen die haufigste Diagnose, die Arzte in

Deutschland stellen”, sagt PD Dr. Frank
Seifert, Neurologe am Uni-Klinikum Erlan-
gen. ,85 Prozent aller Menschen bekom-
men irgendwann im Laufe ihres Lebens
Ruckenschmerzen. Fast jeder Dritte kennt
sogar chronische Rlckenschmerzen, also
solche, die langer als drei Monate anhal-
ten.”

Bildgebung meist unnétig

Llch moéchte endlich sehen, was mit mei-
nem Rucken nicht stimmt.“ Solche Satze
héren Hausarzte, Orthopaden, Neurologen



,Riicken”

und andere Facharzte oft. Aber: Beim Grof3-
teil der Rickenschmerzen hat die Bildge-
bung - meist die Magnetresonanztomogra-
fie (MRT) - keinen Nutzen. Denn: 90 Pro-
zent der Betroffenen leiden an sogenann-
ten nicht-spezifischen Kreuzschmerzen. PD
Seifert erlautert: ,Fir diese Beschwerden
gibt es keine gefahrliche Ursache. Auch die
Strukturen des Ruckens sind nicht schwer-
wiegend krankhaft verandert.“ Im Umkehr-
schluss haben nur zehn Prozent der Patien-
ten spezifische Schmerzen - zum Beispiel
ausgelost durch komprimierte Nerven, ent-
ziindete Gelenke oder instabile Wirbelkor-
per. Auch Frakturen und Bandscheibenvor-
falle zahlen zu dieser Kategorie.

Alarmsignale erkennen
»Eine umfangreiche Diagnostik mit Bildge-
bung, Nervenmessungen und Laborunter-
suchungen ist nur selten nétig und sinn-
voll“, sagt PD Seifert. ,Namlich dann, wenn
der Arzt sogenannte Red Flags erkennt:
alarmierende Anzeichen, zum Beispiel auf
einen Bruch, einen Tumor oder eine Infekti-
on.“ Nur, wenn es einen solchen begrunde-
ten Verdacht gibt, sei eine zusatzliche Dia-
gnostik gerechtfertigt.

Um eine Uber- oder Fehlversorgung von Rii-
ckenschmerzen zu verhindern, gibt es seit
2010 die ,Nationale Versorgungs-Leitlinie
nicht-spezifischer Kreuzschmerz® (s. Kas-
ten rechts), die 2017 aktualisiert wurde.

Titel .

Wirbel
Zur Wirbelsaule gehoren
24 Wirbel, die je aus
einem Wirbelkdrper und
pr—cinem Wirbelbogen
bestehen. Nach unten in
Richtung Steifbein wer-
den die Wirbel immer
grofder, da auch die Last
wachst, die auf sie
einwirkt.

Bandscheiben

Die 23 Bandscheiben der
Wirbelsaule arbeiten als
LStodampfer” zwischen
den einzelnen Wirbelkor-
pern. Die Bandscheiben
federn St6Re ab, verteilen
Belastungen gleichmagig
und sorgen fur Stabilitat.

Was ist sinnvoll?

In der ,Nationalen Versorgungs-
Leitlinie nicht-spezifischer Kreuz-
schmerz (NVL)“ kénnen sich
Rickenschmerzgeplagte infor-
mieren: Welche Untersuchungs-
und Behandlungsschritte sind
aus arztlicher Sicht angeraten,
welche Uberflussig? Und was
kann der Betroffene selbst tun?
Download unter: www.patien-
ten-information.de
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Flr viele Schmerzpatienten ist es frus-
trierend, wenn sie von ihrem Arzt keine
shandfeste“ Ursache fir ihre Ruckenbe-
schwerden erfahren. Eine MRT-Untersu-
chung wird erst dann empfohlen, wenn
nach sechs Wochen leitliniengemafier The-
rapie noch immer keine Besserung einge-
treten ist.

Bilder ohne Befund

»,Das MRT-Bild kann aber auch bei starken
Schmerzen total unauffallig sein“, sagt PD
Seifert. ,Auf der anderen Seite haben 80
Prozent der Menschen ohne Rucken-
schmerzen trotzdem degenerative Veréan-
derungen der Wirbelsaule, zum Beispiel
Vorwdlbungen der Bandscheiben, selten
sogar Bandscheibenvorfalle, bei denen der
Gallertkern des ,StoRdampfers‘ durch den
ihn umschlieBenden Faserring nach au3en
tritt.“ Dass die stofdampfenden Band-
scheiben an Flussigkeit und damit an Volu-

10

Nicht-spezifischer
Kreuzschmerz:
Meist sind nicht die
Strukturen des
Ruckens gestort,
sondern nur seine
Funktion. Keine
Bildgebung und kein
Laborwert kann
diesen nicht-spezifi-
schen Rlcken-

schmerz nachweisen.

90 %

nicht-spezifischer
Kreuzschmerz

10 %

spezifischer
Kreuzschmerz

13 %

Schmerzen der
Lendenwirbel-
saule

men und Elastizitat verlieren und sich Wir-
belgelenke mit zunehmendem Alter abnut-
zen, ist normal. ,Verschleif ist aber keine
Krankheit und fihrt eben nicht zwangslau-
fig zu Schmerzen®, erklart Frank Seifert.
Entscheidend ist hier die Kommunikation
des Arztes, der die degenerativen Verande-
rungen feststellt. ,Ihre Wirbelsdule sieht ja
schlimm aus!” ist eine denkbar schlechte
Botschaft. Besser ware eine Aussage wie:
.Ilhre Bandscheibe hat zwar eine leichte
Vorwdlbung, das ist aber in Ihrem Alter nor-
mal und erst einmal nichts Ernstes.” - Ge-
folgt von Hinweisen dazu, wie der Patient
seine Ruckenschmerzen aktiv in den Griff
bekommen kann.

Platz 1: Lendenwirbelsaule
Uber 70 Prozent der nicht-spezifischen Ri-
ckenschmerzen treten im Lendenwirbelbe-
reich auf, gefolgt von Nacken- und Schulter-
schmerzen. Halten die Beschwerden langer
als vier Wochen an, besteht die Gefahr,
dass sie chronisch werden. Bei einer Chroni-
fizierung wird der Schmerz ,multidimen-
sional“. PD Seifert erklart: ,Der Betroffene
bekommt zum Beispiel Angst, dass es et-
was Gravierendes ist, was nicht mehr bes-
ser wird. Seine ganze Aufmerksamkeit kon-
zentriert sich auf den Schmerz. Es kénnen
Depressivitat und Katastrophendenken da-
zukommen, bis dahin, dass der Patient sein
ganzes Verhalten andert, sich weniger be-
wegt, keinen Sport mehr treibt und sich so-
zial zurtickzieht.”

So beginnt ein biopsychosozialer Schmerz-
kreislauf: Durch Schmerz und Angst ent-
steht muskulére Anspannung, die Schmer-
zen verschlimmern sich und der Betroffene
nimmt eine Schonhaltung ein, die wie-
derum negative Folgen hat. Menschen mit
chronischen, oft jahrelangen Rulcken-
schmerzen wird im Schmerzzentrum des



Uni-Klinikums Erlangen geholfen (S. 12).
Eine stationare Therapie bietet u. a. das Er-
langer Rlickenschmerzzentrum an - eine
Kooperation des Uni-Klinikums Erlangen
und des Klinikums am Europakanal (S. 15).

Spezifischer Schmerz

Rickenschmerzen sind in nur zehn Prozent
der Falle spezifisch. Noch seltener - bei
finf Prozent der Patienten - sind sie radiku-
lar. Das heift: Sie gehen von gequetschten
Nervenwurzeln der Wirbelsdule aus. Der
Schmerz ist dann Uberall dort spurbar, wo
der Nerv verlauft, etwa entlang des Beins;
auch Taubheit und Kribbeln kénnen auftre-
ten. Nur wenn ein Bandscheibenvorfall Ner-
ven einengt, Schmerzen oder neurologische
Ausfalle verursacht, muss er behandelt wer-
den - zum Beispiel mit Schmerztabletten,
schmerzlindernden Injektionen, Warme, viel
Bewegung und aktiver Physiotherapie. ,Die-
se konservative Behandlung ist in 90 Pro-
zent der Falle erfolgreich®, sagt Frank Sei-
fert. Nur selten miissen die Arzte operieren.

Titel .

Achtung, Alarmzeichen!

Es gibt einige alarmierende Hinweise, bei denen
Arzte rasch die weitere Diagnostik und Behand-
lung einleiten sollten. Solche Anzeichen sind bei
Ruckenschmerzen u. a. Gefuhlsstérungen, Lah-
mungen, der Verdacht auf einen Bruch (etwa bei
Osteoporose oder nach einem Sturz), Fieber, das
eine Infektion anzeigen kann, oder Nachtschweifs
und starker Gewichtsverlust, die eventuell auf
einen Tumor hindeuten.

,Bei akuten Lahmungen, wenn Patienten
ihre Beine nicht mehr spuren oder heben
kénnen, oder wenn Blase und Stuhlgang
nicht mehr kontrollierbar sind, geht es aber
nicht anders - dann mussen die Neuro-
oder die Unfallchirurgen eingreifen, sagt
Frank Seifert (s. auch S. 19). fm

Vor einer
Schmerztherapie
sollten Patienten
eingehend arztlich
untersucht werden.
Auch die Psyche
spielt bei Kreuz-
schmerzen eine
grofRe Rolle.

11
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Dem Schmerz
den Riicken kehren

Schmerztherapie. Im Schmerzzentrum des Uni-Klinikums Erlangen
widmen sich Experten vor allem Patienten mit chronischen Rickenschmerzen.

Bei neun von zehn Rickenschmerzpatien-
ten klingen die Beschwerden ohne arztli-
ches Zutun wieder ab - wenn der Betroffe-
ne sich seine Eigenverantwortung bewusst
macht. ,Selbst aktiv zu werden, ist bei
Kreuzschmerzen ganz entscheidend®, er-
klart Dr. Britta Fraunberger, Neurologin
und Schmerzexpertin am Schmerzzentrum
des Uni-Klinikums Erlangen. ,Wir sehen
deshalb in der Regel von passiven Thera-
pieschritten wie Massagen ab“, erklart sie.
,Der Patient soll sich nicht von der Hilfe
von auflen abhangig machen, sondern ler-

Schmerzkreislauf: Wer die biologischen, psychischen und
sozialen Komponenten seiner Rickenschmerzen versteht,
erkennt, welchen Einfluss er selbst nehmen kann.

12

nen, wie er selbst seine Schmerzen beein-
flussen kann.” Im Schmerzzentrum des
Uni-Klinikums Erlangen gibt es daflr ein
multimodales Angebot.

Fiinf Wochen als Gruppe
Jeder Rickenschmerzpatient fullt zunachst
einen umfangreichen Fragebogen aus. An-
schlieBend stellt er sich zum Erstgesprach
und flr eine kérperliche, neurologische, or-
thopéadische und psychologische Untersu-
chung im Schmerzzentrum vor. Mit einem
ambulanten Therapieplan im Gepack wird
ein Teil der Betroffenen dann zunachst wie-
der entlassen - mit der Empfehlung, sich
drei bis sechs Monate spater erneut vorzu-
stellen, wenn die ambulanten Bewalti-
gungsstrategien nicht ausreichend waren.

,,Der Patient soll sich nicht
von der Hilfe von aufien
abhingig machen.”

Patienten, die schwer betroffen sind und
bei denen alle bisherigen Maflnahmen er-
folglos blieben, kénnen ein funfwochiges
Gruppenangebot des Schmerzzentrums
wahrnehmen (Montag bis Freitag, ganz-
tags). Zudem gibt es am Uni-Klinikum Erlan-
gen eine spezielle Seniorengruppe und die
Moglichkeit einer stationdren Schmerzthe-
rapie. ,Ab 100 Therapiestunden werden die



positiven Effekte unseres multimodalen An-
satzes besonders deutlich“, sagt Britta
Fraunberger. Das Gruppenangebot beinhal-
tet arztliche und psychologische Schulun-
gen, u. a. dazu, wie chronische Schmerzen
entstehen und was sie aufrechterhalt, wel-
che Rolle Stress, Perfektionismus und eine
schlechte Selbstflrsorge spielen, und wel-
che Bewaltigungsstrategien es gibt. ,RU-
ckenschmerzen haben kérperliche, psychi-
sche oder soziale Ausldser, und sie ziehen
ebenso korperliche, psychische oder sozia-
le Folgen nach sich®, erlautert Oberarzt Dr.
Norbert Grieflinger. Diesen Teufelskreis mit
den Teilnehmern gemeinsam zu identifizie-
ren, ist eine der wichtigsten Aufgaben der
Erlanger Schmerztherapeuten.

Zusatzlich zu den Informationseinheiten ler-
nen die Patienten, sich zu entspannen.
LEntspannungsverfahren verbessern die
kérpereigene Schmerzhemmung - ein Me-
chanismus, den unser Organismus eigent-

100

Therapiestunden
machen einen
Unterschied.

Titel .

»Wie arbeiten und
wie leben Sie? Wie
sitzen Sie? Was sind
lhre persoénlichen
Stressfaktoren?”
Dies sind Fragen, die
Dr. Norbert Griefin-
ger und Dr. Britta
Fraunberger vom
Schmerzzentrum
des Uni-Klinikums
Erlangen ihren
Patienten stellen.

lich von Natur aus beherrscht”, er-
klart Dr. Grieinger. Hinzu kommen Acht-
samkeitstechniken, die helfen, den Schmerz
anzunehmen und anders zu bewerten.

Besser durch Bewegung

Zentral sind auch Sport und Bewegung, zu-
nachst unter Anleitung von Sport- und Phy-
siotherapeuten. ,Training an Geraten oder
mit dem eigenen Kérpergewicht I6st musku-
lare Verspannungen, hilft, Kraft aufzubau-
en, und gibt den Patienten das Vertrauen in
den eigenen Korper zurlick, was ganz ent-
scheidend ist“, erlautert Dr. Griefinger.
,Das Training senkt das Risiko, eine erneute
Rickenschmerzepisode zu erleiden, um 35
bis 45 Prozent. Bettruhe ware absolut kon-
traproduktiv!“ Eine Einzelmafnahme kann
den Schmerzkreislauf nicht durchbrechen.
Es kommt auf die Kombination verschiede-
ner Bausteine an. Dann sind die Erfolgsaus-
sichten einer Ruckenschmerztherapie sehr
gut. Bei vielen Patienten verringern sich

13
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nach der Therapie Haufigkeit und Intensitat
der Schmerzen deutlich, und sie nehmen
seltener Schmerzmittel ein. Vor allem flh-
len sich Patienten nach einer Schmerzthe-
rapie auch seelisch besser und bewerten
den Schmerz als weniger bedrohlich. ,Die
multimodale Behandlung ist auch langfris-
tig die wirksamste®, sagt Dr. Britta Fraun-
berger. ,Sie ist der Goldstandard in der mo-
dernen Schmerzbehandlung.” fm

INFO

Schmerzzentrum des
Uni-Klinikums Erlangen

Telefon: 09131 85-32558
www.schmerzzentrum.uk-erlangen.de

Wirbelsaulenwissen:
Dr. Britta Fraunberger
erklart all ihren
Rlickenschmerz-
patienten auch die
Anatomie der
Wirbelsaule.

3 Riicken-Mythen

... die einfach nicht stimmen:

Rickenschmerzen sind immer ein
Ausdruck geschadigter Bandschei-
ben oder Wirbel. Nein: Meist sind

die Strukturen des Rickens dem
Alter entsprechend normal verandert.

Leichte Schmerzen verschwinden von
selbst. Nein: Damit die Schmerzen
nicht chronisch werden, gilt es, sich
zZu bewegen und zu dehnen.

Ein Hexenschuss ist ein Bandschei-
benvorfall. Nein: Ein Hexenschuss
kann von einem Bandscheibenvor-
fall herriihren, muss es aber nicht.
Oft verursacht eine geschwachte
Rickenmuskulatur die empfundene
»Blockierung” im Kreuz.




Option: stationare Therapie

Riickenschmerzzentrum. Bei extremen Akutbeschwerden und man-
chen chronischen Schmerzen kommt eine stationare Therapie infrage.

Das Erlanger Riickenschmerzzentrum ist ei-
ne Kooperation des Zentrums flr Neurolo-
gie und Neurologische Rehabilitation der
Bezirkskliniken Mittelfranken und des
Uni-Klinikums Erlangen.

Es ist eine noch relativ junge Anlaufstelle fur
Patienten mit schweren chronischen oder
starken akuten Schmerzen und bietet die
Méglichkeit einer stationdren Behandlung.
»Allerdings entscheidet am besten der be-
handelnde Arzt, welche Therapie bei wel-
chem Ruckenschmerz die beste ist, und
Jotst’ seinen Patienten. Denn sicher sollte
nicht jeder Patient mit Rickenschmerzen
stationar aufgenommen werden*, schrankt
PD Dr. Frank Seifert, Oberarzt der Neurolo-

Erlanger Riicken-
schmerzzentrum:
Die stationare Be-
handlung erfolgt im
Klinikum am Euro-
pakanal. Falls nétig,
kann auf das gesam-
te therapeutische
Spektrum des Uni-
Klinikums Erlangen
zurlickgegriffen
werden.

gie des Uni-Klinikums Erlangen, ein. Der
therapeutische Fokus des Erlanger Ricken-
schmerzzentrums ist ganzheitlich und mul-
timodal. Unnétige Untersuchungen und Be-
handlungen werden hier vermieden. Dank
der engen Zusammenarbeit von Experten
aus zwei Hausern ist immer der passende
Spezialist verfugbar. fm

INFO

Erlanger Riickenschmerzzentrum
Telefon: 09131 753-3753
www.rueckenschmerz-erlangen.de

15
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Immer in Bewegung

Mobil machen. Bewegung hilft bei akuten Beschwer-
den und beugt Rickenschmerzen vor. Hier einige
Hilfestellungen - von Isometrie bis Yoga.

,Beim Rlckentraining muss ich unter-
scheiden: Will ich préventiv etwas tun oder
habe ich schon Schmerzen?*, sagt Dr. Jo-
hannes Krause, Facharzt fir Orthopadie
und Unfallchirurgie am Uni-Klinikum Erlan-
gen und am Kreiskrankenhaus St. Anna in
Hoéchstadt an der Aisch. Je nachdem, wie
es dem Rucken geht, empfiehlt der Experte
unterschiedliche Aktivitaten.

Stillstand ist Gift fir den Ricken. Bei aku-
ten Schmerzen rat Dr. Johannes Krause zu
isometrischen Ubungen: ,Das heift: an-
spannen, Spannung halten, locker lassen.
Die Kraft entfaltet sich dabei immer kon-
trolliert”, sagt der Wirbelsaulenexperte.
Schon 15 Minuten taglich reichen. ,lch
empfehle, bei bestehenden Beschwerden
nicht mit Maximalgewicht zu trainieren, al-
so nicht in dem Bereich, in dem die Musku-
latur die Belastung gerade noch so stem-

Das ,,Brett“: Zwei
benachbarte Wirbel
bilden ein Bewegungs-
segment. Isometrische
Ubungen ohne Extrage-
wicht starken genau
diese Verbindungen in
der Wirbelsaule.

16



Sanft und kraftvoll: Yoga
hilft nachweislich gegen
Ruckenschmerzen. Beim
oder nach dem Uben
sollten allerdings keine
(neuen) Schmerzen
auftreten.

Titel .

Der richtige Sport

Immer mehr wissenschaftliche Unter-
suchungen belegen die wohltuende
Wirkung von Yoga bei Rickenschmer-
zen. Dabei zeigt die Studienlage, dass
es nicht darauf ankommt, Yoga beson-
ders oft zu praktizieren: Unabhangig
davon, ob Menschen mit chronischen
Rickenschmerzen ein- oder zweimal
wochentlich Uben, verbessert sich ihr

Kraft- und Geratetraining, Wal-
king, Schwimmen oder Rudern
sind gute Sportarten, die hel-
fen, RlUckenschmerzen gar
nicht erst aufkommen zu las-
sen. Dr. Krause: ,Wir wissen
heute: Die Muskulatur lasst
sich in jedem Alter trainieren.
Auch Senioren mit Rucken-
schmerzen kdénnen also selbst
viel fUr ihre Schmerzfreiheit
tun.”

Gesundheitszustand. Eine US-ameri- —
kanische Studie hat Uberdies belegt, MOblI im A"tag

dass Yoga bei Rickenschmerzen ge-
nauso effizient ist wie Physiotherapie,
und dass sich sein therapeutischer
Effekt sogar ein Jahr spater noch nach-
weisen lasst.

Von Umzugskartons heben bis Apfel pfli-
cken: Mobilisierende und ruckenfreundli-
che Bewegungen kann jeder bewusst in
seinen Alltag einbauen. Sich mal ganz lang
strecken und die Wirbelsaule aktivieren
geht im Zweifelsfall auch ohne Apfel. Wich-
tig beim Heben: zuerst mit geradem Ru-
cken in die Knie gehen und bei der an-
schlieBenden Anstrengung die Kérpermitte
bewusst anspannen - so, als wirde der
Bauchnabel nach innen wollen.

17



. Titel

18

Gewichtsreduktion

»Ach, wegen der fiinf Kilo!“ Diese
Ausrede lasst der Mediziner nicht
gelten. ,Jedes Kilo, das die Wirbel-
saule nicht tragen muss, ist ein Ge-
winn fur Gelenke und Muskeln und
kann Ruckenschmerzen lindern
bzw. verhindern, sagt Dr. Johan-
nes Krause.

Kontrollierte Bewegungen

Bei Riickenschmerzen ungeeignet
sind ,Rasanzsportarten® mit viel
Geschwindigkeit, starken, teilweise
schwer kontrollierbaren Rotationsbe-
wegungen der Wirbelsaule oder Er-
schitterungen. Hierzu gehéren Tennis,
Squash, Kampfsport oder Joggen auf
Asphalt. fm

Spritze - und dann?

Bei einem schmerzhaften Bandschei-
benvorfall verschaffen Spritzen (epidu-
rale Infiltrationen) in den Ruckenmarks-
kanal oft innerhalb von Stunden Linde-
rung. Dies kann Betroffene wieder in die
Lage versetzen, ihre Muskulatur zu
kraftigen. Denn: Da kommen Rucken-
schmerzpatienten nicht drum herum.




Operation Riicken

Wirbelsaulenchirurgie. Manchmal raten Arzte zu einem Eingriff.

Nach manchen Unféallen, Verletzungen oder
wenn Wirbel altersbedingt oder wegen einer
Osteoporose brechen, mussen Unfall- oder
Neurochirurgen operieren. Dr. Johannes
Krause, Facharzt fUr Orthopadie und Un-
fallchirurgie am Uni-Klinikum Erlangen und
am Kreiskrankenhaus St. Anna in Héch-
stadt, erklart: ,Wir machen dann unter an-
derem minimalinvasive Kyphoplastien: Wir
richten den gebrochenen Wirbelkérper mit
einem kleinen Ballon auf und befestigen ihn
mit Knochenzement.“ Auch minimalinvasiv
eingebrachte Schrauben- und Stabsysteme
stabilisieren das Rlckgrat. Wenn der Spi-

nalkanal, durch den das Ruckenmark ver-
lauft, stark eingeengt ist, kann das ebenso
einen Eingriff rechtfertigen. ,Konservative
und operative Therapien gehen dabei Hand
in Hand“, sagt Dr. Krause. ,In den Wirbel-
saulen-Sprechstunden des Uni-Klinikums
Erlangen klaren die jeweiligen Experten ih-
re Patienten sehr detalliert auf.” fm

INFO

www.uk-erlangen.de » Patienten »
Sprechstunden-Wegweier » Wirbelsaule

Anzeige

Luitpoldklim'k@
Heiligenfeld

Rehabilitation und
Anschluss-
heilbehandlung

* Orthopadie

* Unfallchirurgie
* Onkologie

* Urologie

* Innere Medizin

Stationare
Schmerztherapie

Bismarckstr. 24
97688 Bad Kissingen
Tel. 0971 84-4145

TOP

REHAKLINIK

Luitpoldklinik Heiligenfeld in Bad Kissingen

Die Luitpoldklinik Heiligenfeld ist spezialisiert auf die
orthopadisch-unfallchirurgische, internistische, onko-
logische und urologische Rehabilitation. Die Rehabili-
tationsmoglichkeiten umfassen stationdre und ambu-
lante VorsorgemaBnahmen, Heilverfahren und An-
schlussheilbehandlungen. Schwerpunkte sind bei-
spielsweise die Weiterbehandlung nach Gelenk- und
Wirbelsaulenoperationen sowie die Nachbehandlung
bei Krebserkrankungen.

Fiir Privatpatienten und Selbstzahler gibt es ein spe-
Zielles Angebot zur stationdren Schmerztherapie bei

chronischen Riickenschmerzen.

Das eingespielte Team aus Arzten, Pflegepersonal und
qualifizierten Therapeuten erstellt fiir jeden Patienten

luitpoldklinik.heiligenfeld.de *

einen individuellen Behandlungsplan, um Krankheits-
oder Operationsfolgen mdglichst zu beseitigen und so
eine Wiederteilhabe am bisherigen sozialen und
beruflichen Leben zu erméglichen.

Die Unterbringung erfolgt ausschlieBlich in Einzelzim-
mern. Fir Privatpatienten und Selbstzahler stehen
Patientenzimmer mit besonderem Ambiente und
Ausblick sowie erweiterte Betreuungsangebote zur
Verfiigung.

Wenn Sie Fragen zu einem Aufenthalt in der Luitpold-
klinik Heiligenfeld haben, steht lhnen das Aufnahme-
team unter der Telefonnummer 0971 84-4145 zur

Verfiigung. Gerne kénnen Sie auch eine Hausfiihrung
mit uns vereinbaren.

... auf dem Weg zu einem guten Leben!

luitpoldklinik@heiligenfeld.de
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Ist der Sprung ins
kalte Wasser gefahrlich?

Kopfsprung ohne Abkiihlen: Gesundheitsrisiko oder Mythos?

Es antwortet Dr. Christoph Bleh, Oberarzt der
Physikalischen und Rehabilitativen Medizin
der Medizinischen Klinik 3 - Rheumatologie
und Immunologie des Uni-Klinikums Erlangen.

Wenn es richtig heif ist, wirkt eine frische Ab-
kihlung wohltuend. Da unser Herz-Kreis-
lauf-System grole Temperaturunterschiede
aber schlecht ausgleichen kann, sollten ein
paar Dinge beachtet werden. Denn wird der
Korper abrupt abgekuhlt, verengen sich die
Blutgefafe reflexartig, der Blutdruck steigt
stark an und der Kreislauf wird enorm bean-
sprucht. Im schlimmsten Fall verursacht ein be-

herzter Sprung in den See einen Herzinfarkt
oder Schlaganfall, etwa wenn der Kérper vorher
durch die Sonne aufgeheizt wurde. Besonders
altere Menschen, deren Herz-Kreislauf-System
vorbelastet ist, sollten vorsichtig sein, um ei-
nem Temperaturschock zu entgehen.

Am besten ist es, sich schrittweise an die Was-
sertemperatur zu gewohnen. Das heifdt: den
Koérper zunachst langsam abbrausen, falls es
vor Ort eine Dusche gibt; dann ganz geméchlich
in den See oder ins Meer gehen, erst die Arme
und Beine benetzen, anschlieend den Ober-
korper. Hat sich der Badende an die Kalte ge-
wohnt, kann er auch ganz untertauchen und
schwimmen. Dieses Vorgehen ist Ubrigens
auch in der Sauna empfehlenswert. Denn wer
nach dem Saunieren direkt ins Eistauchbecken
springt, belastet sein Herz-Kreislauf-System ex-
trem und der Blutdruck kann gefahrlich hoch
ansteigen. Vor allem Herzpatienten setzen sich
hier einem groflen Risiko aus. Auch hier ist es
daher ratsam, den Korper langsam abzukuhlen.

Wichtig ist es zudem, sich nicht zu lange im kal-
ten Wasser aufzuhalten, damit der Kérper nicht
auskuhlt. Andernfalls wirde der Organismus
samtliche Energie dafur verwenden, die Korper-
kerntemperatur aufrechtzuerhalten und le-
benswichtige Organe zu versorgen. Selbst das
Schwimmen kurzer Strecken kann dann schon
anstrengend werden. Vor dem Baden Alkohol
zu trinken, ist Ubrigens auch keine gute Idee.
Alkohol lasst uns namlich unempfindlicher ge-
genuber der Kalte des Wassers werden. Eine
Unterklhlung merken wir dann nicht sofort.



Erforscht und entdeckt .

Heilversuch im Mutterleib

Ektodermale Dysplasie. Arzte des Uni-Klinikums Erlangen haben einen
bislang unheilbaren Gendefekt erfolgreich behandelt, indem sie ein
Protein ins Fruchtwasser der werdenden Mutter spritzten.

Jahrelang hat Prof. Dr. Holm Schneider die
haufigste Form der Ektodermalen Dysplasie
erforscht - eine Erbrankheit, bei der ein
Protein fehlt, das normalerweise im Korper
vorkommt: Ektodysplasin A1 (EDA1). Dieser
Mangel sorgt daflr, dass sich bei der Ent-
wicklung des Kindes im Mutterleib u. a.
Haare, Zahne und Schweifdriisen nicht
oder nur sparlich bilden. Weil Kinder mit Ek-
todermaler Dysplasie nicht schwitzen koén-
nen, bedeutet das fur sie vor allem in den
ersten Jahren Lebensgefahr: Sie kdnnten
an einer Uberhitzung sterben. Nun haben
Prof. Schneider, Oberarzt der Kinder- und
Jugendklinik, und PD Dr. Florian Fasching-
bauer, Oberarzt der Frauenklinik des Uni-Kli-

nikums Erlangen, den Gendefekt erstmals
erfolgreich behandelt: mit einer Protein-
spritze ins Fruchtwasser der werdenden
Mutter. Corinna T. hatte bereits einen Sohn
mit Ektodermaler Dysplasie, als sie sich flr
den Heilversuch an ihren ungeborenen Zwil-
lingen Linus und Maarten entschied. Mit
dem Fruchtwasser nahmen die Zwillinge
das injizierte Ersatz-Protein auf - mit gro-
8em Erfolg: Die Kinder entwickelten norma-
le Schweidrisen und mehr Zahnanlagen
als ihr unbehandelter Bruder. Fur die Zwillin-
ge bedeutet das ein Leben ohne Leiden.
Wer schwitzen kann, der darf auch rennen,
und zwar nach Herzenslust®, bringt es Prof.
Schneider auf den Punkt. fm

Proteinspritze ins
Fruchtwasser
(kleines Bild): Prof.
Schneider (r.) und PD
Faschingbauer un-
ternahmen den welt-
weit ersten erfolgrei-
chen Heilversuch
gegen die Erbkrank-
heit Ektodermale
Dysplasie.

Besondere Kinder
(grof3es Bild): Bei
Linus und Maarten
ist die Erbkrankheit
viel weniger stark
ausgepragt als bei
ihrem gro3en Bruder
- sie schwitzen wie
normale Kinder und
sind damit auf3er
Lebensgefahr.
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. Gut beraten

Fufimuskeltraining. Die Wandersai-
son lauft! Mit kraftigenden Ubungen
werden die FUf3e optimal vorbereitet.

22

Feste Schuhe, Brotzeit, Wasserflasche -
bei der Vorbereitung noch etwas verges-
sen? Ja, und zwar die beiden Hauptakteure
beim Wandern: die FlRe. Wahrend der rest-
liche Kérper und die Ausrustung wesentlich
mehr Aufmerksamkeit bekommen, sind die
FiRe Vernachlassigung gewohnt. Im Alltag
flhren sie oft ein Schattendasein bei man-
gelnder Bewegung, in falschem Schuhwerk
oder mit unkorrigierten Fehlstellungen.
Beim Wandern oder Laufen sollen sie dann
aber Hochstleistung bringen und uns zuver-
lassig Uber Stock und Stein fUhren. Ein Un-
gleichgewicht, das zu schmerzhaften Fuf3-
verletzungen und Uberbelastung fiihren
kann.

Verletzungen vermeiden
Was nutzen die besten Wanderschuhe,
wenn in ihnen schwache Fife stecken?
Wer sich beim Wandern verletzt, beendet
damit nicht nur seinen Ausflug, sondern
muss mitunter sogar zum Arzt. Ein voraus-
schauendes Training hilft. Denn genau wie
Ricken und Beine kénnen auch die Fife
auf die Anstrengungen bergauf und bergab
vorbereitet werden.

Gezielte Ubungen mobilisieren Muskeln,
Sehnen und Gelenke. Fir alle, die am
nachsten Wochenende schon ,raus” wol-
len: Besser heute noch anfangen als gar
nicht. ms

Fitte Fufse

1 Ballenstand

Langsam auf die Zehenspitzen stellen, kurz halten, dann
wieder absetzen. Am Anfang achtmal pro Seite — spater
steigern. Kraftigt FuBmuskulatur und -gewolbe sowie den
Wadenmuskel.

2 Fufigelenkmobilisation

Einen Fuf3 auf die Zehenspitzen stellen. Fugelenk
langsam und ausladend in eine Richtung kreisen. Das
Gewicht bleibt auf dem Standbein. Finfmal pro Richtung,
also zehn Einheiten pro Bein.



Gut beraten .

3 Zehengreifer 5 Balance halten

Ein Hand- oder Geschirrtuch auf den Boden legen Mit einem Bein auf ein zusammengerolltes Handtuch
und mit den Zehen greifen und hochheben. Am oder eine Gymnastikmatte stellen und fur mindestens
Anfang funfmal pro Seite — spater steigern. zehn Sekunden die Balance halten — dann wechseln.
Kraftigt FuBmuskulatur und -gewdlbe. Kraftigt FuBmuskulatur und -gewdlbe.

4 Fufdrollen 6 Dehnen

FuBunterseite langsam und mit Druck Uber eine Mit leichtem Druck die Zehen mal nach vorne, mal nach
Flasche, eine kleine Faszienrolle oder einen Igel- hinten dehnen. 20 Sekunden halten, dann wechseln. Flr
ball rollen. Zehn Wiederholungen pro Fuf3. Lockert die Achillessehne: In Schrittposition die hintere Ferse in
das FuBRgewdlbe und fordert die Durchblutung. den Boden drilicken.
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Raffinierter
als Zucker?

Natirliche Zuckeralternativen. Agavendick-
saft, KokosblUtenzucker und Co. sind fir viele
Naschkatzen ein trendiger Ersatz fir Haus-
haltszucker. Aber ist das wirklich gesunder?

Weniger als zehn Prozent der taglichen Ge-
samtenergiezufuhr sollten nach Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE)
durch freie Zucker gedeckt werden. Zucker, der
von Natur aus in frischem Obst und Gemuse oder
in Milch enthalten ist, zahlt nicht dazu, daflir aber
Einfachzucker wie Glukose und Fruktose und Zwei-
fachzucker wie herkdmmlicher Haushaltszucker,
die Lebensmitteln zugesetzt wurden. Der Grund
fUr die Beschrankung: ,Studien legen nahe, dass
ein UbermaRiger Konsum von freiem Zucker und
energiedichten Lebensmitteln Adipositas beglins-
tigt und viel freier Zucker aus verarbeiteten Le-
bensmitteln das Kariesrisiko erhoht”, erklart Er-
nahrungswissenschaftlerin Verena Matzke vom
Hector-Center fir Erndhrung, Bewegung und Sport
an der Medizinischen Klinik 1 - Gastroenterologie,
Pneumologie und Endokrinologie des Uni-Klini-
kums Erlangen.

Im Trend liegen deshalb naturliche Alternativen, die
Zucker ersetzen und sich positiv auf die Gesund-
heit auswirken sollen. Wir stellen auf der nachsten
Seite einige davon vor.

Gojibeeren bestehen
zu fast 50 Prozent
aus Zucker.



... besteht hauptsachlich aus Fruktose und Glu-
kose. Deshalb wirkt er sich ahnlich auf den
Kérper aus wie Zucker: Zu viel des goldenen
SuBmachers, der haufig auch in Fertigproduk-
ten wie Cornflakes und Musli enthalten ist, ist
daher nicht zu empfehlen.

Kokosbliitenzucker

... wird aus dem Nektar der Kokospalme herge-
stellt. Er hat einen niedrigen glykamischen
Wert, lasst also den Blutzuckerspiegel nicht so
stark ansteigen. Der nach Karamell schme-
ckende Zucker ist mit rund drei Euro pro 100
Gramm aber teuer. Zum Vergleich: 200 Gramm
Haushaltszucker kosten nur etwa 65 Cent.

Agavendicksaft

... erinnert an Honig, ist aber dunnflissiger und
rein pflanzlich. Der Sirup hat einen niedrigen
glykédmischen Index, weil er zum Grofteil aus
Fruktose besteht. Ein hoher Fruktoseverzehr
birgt allerdings das Risiko, eine Fettleber zu
entwickeln.

Reissirup

... ist ein Sud aus Vollkornreis und traditionell in
Japan beheimatet. Er schmeckt leicht nussig
und hat weniger Kalorien als Haushaltszucker.
Der hohe Anteil an Mehrfachzuckern lasst den
Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen. Wer
unter Fruktoseintoleranz leidet, kann auf den
Sirup zuruckgreifen.

Goji-Beeren

... gelten als Superfood: Sie enthalten Ballast-
stoffe, sind kalzium- und eisenreich. Fast zur
Halfte bestehen die Beeren des Gemeinen

Gut beraten .

Honig ist die heimische und daher
bekannteste Zuckeralternative.

»,Den meisten Zuckeralternativen wird nachge-
sagt, dass sie geslnder seien als normaler
Haushaltszucker, da sie mehr Nahrstoffe und
Mineralien enthalten. Fir einen nennenswerten
Beitrag zur Deckung des taglichen Bedarfs die-
ser Mikronahrstoffe misste man aber Unmen-
gen essen, wobei man durch den erhéhten Zu-
ckeranteil auch an Gewicht zunehmen wurde*,
sagt Diatassistentin Jana Mihalko vom Hec-
tor-Center. ,Viele natirliche Zuckeralternativen
sind so kalorienreich wie herkdmmlicher Haus-
haltszucker und kénnen die Kariesbildung for-
dern.“ Die meisten dieser Zuckeralternativen
bringen zwar geschmacklich mehr Kreativitat in
die Kiche, sind aber teurer als der normale
Haushaltszucker.

Den Ernahrungsexperten zufolge ist auch ge-
gen Haushaltszucker nichts einzuwenden,
wenn er in moderaten Mengen verzehrt wird.
GemafR der DGE sollte freier Zucker nicht mehr
als zehn Prozent des taglichen Energiebedarfs
ausmachen: bei einem Tagesbedarf von 1.800
Kilokalorien also 180 Kilokalorien. Das ent-
spricht 45 Gramm freiem Zucker, also etwa drei
gestrichenen Essloffeln. Der in verarbeiteten
Lebensmitteln enthaltene Zucker zahlt hier al-
lerdings auch dazu. ,Letztendlich kommt es
beim SuRen auf individuelle Geschmacksprafe-
renzen an. Zudem ist immer die verzehrte Men-
ge wichtig, denn gemaf Paracelsus gilt: Die
Dosis macht das Gift“, sagt Jana Mihalko. LL

Kokosbliitenzucker legt
viele tausend Kilometer
zuriick, bis er bei uns im
Supermarktregal steht.

Bocksdorns allerdings aus Zucker. Der Nachteil:
Auch sie sind teuer und oft pestizidbelastet.
Verbraucher sollten auf Bio-Qualitat achten.
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EIN STARKER RUCKEN
IST DIE BESTE MEDIZIN.

Die Ursachen fur Rickenprobleme sind vielfaltig. Aber
es gibt einen gemeinsamen Nenner: Studien zeigen,
dass acht von zehn Personen mit chronischen Ricken-
und Nackenbeschwerden eine zu schwache Rickenmus-
kulatur haben.

Dadurch wird die Wirbelsdule instabil — Bandscheiben
und Wirbelgelenke werden Uberlastet. Mit oft sehr
ernsthaften Folgen.

Durch hoch intensives Krafttraining kann die Rucken-
muskulatur in relativ kurzer Zeit effektiv gestarkt wer-
den. Das geschieht bei Kieser Training von Anfang an
mit System. Zu Beginn des Trainings findet an computer-
gestlitzten Maschinen eine sorgfaltige Rickenanalyse
statt. Das Ergebnis gibt Aufschluss Gber muskulére De-
fizite, die Kraft Ihrer Ruckenstrecker und die Beweglich-
keit lhrer Wirbelsaule. Auf dieser Basis entwickeln wir
fur Sie einen fundierten, effizienten Trainingsplan.

BRINGEN SIE IHREN RUCKEN
EINFACH BEI UNS VORBEI.

Studio Bamberg

Endres Krafttraining GmbH
Fortenbachweg 9

Telefon (0951) 30 28 200

Studio Erlangen

Jens Méller GmbH
Carl-Thiersch-StraBe 2
Telefon (09131) 610 18 40

kieser-training.de

KIESER TESTSIEGER
TRAINING 5

JA ZU EINEM STARKEN KORPER

Advertorial

UNSER__HERZSTUCK:
DIE RUCKENMASCHINEN
LE UND CE.

Mit zunehmendem Alter schwindet die Muskelmasse.
Kraft, Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit sinken, das
Risiko fur korperliche Beschwerden steigt. Zum Gliick
hat Kieser Training ein wirksames Gegenmittel: die
hoch spezialisierten Rickenmaschinen Lumbar Exten-
sion (LE) und Cervical Extension (CE) zur gezielten
Kraftigung der tiefliegenden Muskeln in der Lenden-
und Halswirbelsaule.

Die Vorteile der computergestitzten Ruckenmaschi-
nen gegeniber anderen Krafttrainingstbungen fir
den Rucken liegen im Isolieren der zu schwachen
Muskulatur durch die prazise Fixierung, im exakt do-
sierbaren Widerstand, in der sicheren Bewegungsfih-
rung und im gelenkschonenden Belastungsverlauf
unter fachspezifischer Begleitung eines Instruktors.

Machen Sie sich selbst ein Bild von unseren exklusiven Trainings-
maschinen und -methoden. Vereinbaren Sie jetzt einen Termin fiir
ein unverbindliches Einfiihrungstraining oder Beratungsgesprach!

WIR HABEN
ETWAS GEGEN
RUCKEN-
SCHMERZEN.




Gesundheitstipps | Sommer 2018

JUNI

MO | 4. Juni
Schwangeren-In-
formationsabend
Ein Infoabend in
Zusammenarbeit mit
dem Mutter-Kind-Zen-
trum im Klinikum am
Bruderwald in Bam-
berg, Raum Residenz,
19 bis 20 Uhr. Kon-
takt: 0951/871108.

DRSA Silber

Bei dieser Ausbildung
flr das Deutsche
Rettungsschwimmab-
zeichen wird in Theorie
und Praxis vermittelt,
was ein Schwimmer
wissen muss, um
Ertrinkenden wirkungs-
voll Hilfe leisten zu
kénnen. Theorie ab 4.
Juni, 19.30 bis 22.30
Uhr, Wasserrettungs-
zentrum, Weidendamm
148, Bamberg. Praxis
ab 6. Juni, 20 bis 21
Uhr, achtmal im Bam-
bados, Bamberg.
Kontakt: 0951/
871108.

Mit Bewegung in
die neue Woche
Gymnastik fiir Frauen
mit einfachen Ubun-
gen, die den Kreislauf
in Schwung bringen,
den Korper kraftigen
und die Gelenke mo-
bilisieren. Von 7.30 bis
8.30 Uhrin Raum U
10/Altes E-Werk,
Trankgasse 4, Bam-
berg. Informationen
unter 0951/871108.

DI | 5. Juni
TRX/Schlingen-
training
TRX-Training ist ein
hocheffektives,
dreidimensionales
Ganzkorper-Workout,

bei dem das eigene
Kérpergewicht als
Trainingswiderstand
genutzt wird. Wo-
chentlich zehn Termine
von 18.30 bis 19.30
Uhr bei Physio Ele-
ments, Muf3str. 18,
Bamberg. Informatio-
nen unter 0951/
871108.

Ml | 6. Juni
Ayurvedisch
fasten und
reinigen

Kurze Fastenkuren,
entlastende Diat- und
reinigende Auslei-
tungstage regen den
Stoffwechsel an,
helfen, angesammelte
Schlacken zu besei-
tigen und schenken
neue Kraft und Vita-
litat fir Korper und
Geist. Von 18.30 bis
20.30 Uhr in Raum
022/Altes E-Werk,
Trankgasse 4, Bam-
berg. Kontakt:
0951/871108.

DO | 7. Juni
Faszien-Mobility-
Training

Das Ziel des Faszien-
trainings besteht darin,
Verklebungen, Ver-
spannungen oder
Verhartungen des
Gewebes zu I6sen. Von
18.30 bis 19.30 Uhr
bei Physio Elements/
1. Etage, Muf3str. 18,
Bamberg. Informatio-
nen unter 0951/
871108.

Grundlos
erschopft?

Lange andauernder
Stress schwacht die
Nebennieren. Man
fahlt sich erschopft
und weniger leistungs-
fahig. Die Teilnehmer

erfahren, wie sie ihre
Nebennieren rege-
nerieren und die
Hormonproduktion
wieder anregen kon-
nen. Von 19 bis 20.30
Uhr in Raum 022/
Altes E-Werk, Trank-
gasse 4, Bamberg.
Kontakt: 0951/
871108.

In der Ruhe liegt
die Kraft - mit
Stress besser
umgehen

Mithilfe von Entspan-
nungstechniken wie
Autogenem Training,
Atemtechnik und
Muskelentspannung
nach Jacobsen er-
leben die Teilnehmer,
wie sie dem Stress
entgegenwirken und
Entspannung her-
beiflihren kdnnen. Von
19 bis 20.30 Uhr im
VHS-Zentrum, Horn-
schuchallee 20,
Forchheim. Informatio-
nen unter 09191/
861060.

Weltkiiche

Eine kulinarische Reise
quer durch die ganze
Welt, tiber Asien und
Stdamerika zuruck
nach Europa. Die
Teilnehmer kénnen
gespannt sein auf
Tortellini mit Krau-
ter-Kase-Fullung,
Hahnchen mit
Harissasof3e und Pilaw
sowie orientalische
und asiatische Kost-
lichkeiten. Geschirr-
tuch und Restebehal-
ter missen mitge-
bracht werden. Von
18 bis 22 Uhr in der
Schulklche, Schulstr.
1, Heroldsbach. Kon-
takt: 09191/861060.

FR | 8. Juni
Aqua-Cycling

Zwei Kurse mit je zehn
Terminen, wochentlich
von 18 bis 19 Uhr oder
von 19 bis 20 Uhr im
Koénigsbad im Nicht-
schwimmerbecken,
Kaesroethe 4,
Forchheim. Kontakt:
09191/861060.

Kochkurs fiir
Kinder ab 8 Jahre
Es werden kleine
Gerichte gekocht und
gebacken, die Kinder
gern essen. Bendtigt
werden ein Geschirr-
tuch und ein Restebe-
halter. Von 15 bis
18.30 Uhr in der
Schulkiche, Schul-
str. 1, Heroldsbach.
Informationen unter
09191/861060.

SA | 9. Juni
Mountainbiketour
- Kirschbliiten-
weg - Zuckerhut
Der Kirschblitenweg
zwischen Pretzfeld und
Ebermannstadt ist
eine der schonsten
Touren zur Kirschbl(-
tenzeit. Diese Tour
eignet sich fur fort-
geschrittene Moun-
tainbiker. Dauer circa
10 bis 16 Uhr. Treff-
punkt ist der Parkplatz
Sportinsel, Forchheim.
Kontakt: 09191/
861060.

MO | 11. Juni
Kinder, die nicht
laufen wollen

Ein Kurs in Zusammen-
arbeit mit dem Mutter-
Kind-Zentrum im Klini-
kum am Bruderwald in
Bamberg, Raum
Residenz, von 19 bis
20.30 Uhr. Kontakt:
0951/871108.

Indian Balance
Indian Balance - das
flieBende indianische
Body-Mind-Soul-Pro-
gramm fUr Ricken,
Bauch, Beine und Po,
das die Sinne befllgelt
und pure Energie
bringt. Indian Balance
besteht aus einem
standigen Wechsel
zwischen flieBenden
Bewegungen, bewuss-
ter Atmung und Mus-
kelkontraktion. Sechs
Termine von 18.15 bis
19.15 Uhr in der Turn-
halle der Berufsschule,
Fritz-Hoffmann-Str. 3,
Forchheim. Informatio-
nen unter 09191/
861060.

Basische Lebens-
mittel fiir den
taglichen Speise-
plan

Das Saure-Basen-
Gleichgewicht ist
wichtig fur einen
gesunden Stoffwech-
sel und fur gesunde
Knochen. Bei der
Zubereitung ge-
schmackvoller Spei-
sen finden vorwiegend
pflanzliche Lebensmit-
tel wie frische Salate,
Krauter und saisona-
les Gemuse Verwen-
dung. Von 17.30 bis
21.30 Uhr in Raum U
17/Altes E-Werk, Trank-
gasse 4, Bamberg.
Kontakt: 0951/
871108.

Drums Alive

Das ganzheitliche
Workout verbindet
einfache, aber dyna-
mische Bewegungen
mit dem pulsierenden
Trommelrhythmus. Die
Stunden sind darauf
ausgerichtet, sowohl
die physische als auch
die mentale Fitness zu
steigern und Fett zu
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verbrennen. Von 19.15
bis 20.15 Uhr in der
Turnhalle der Berufs-
schule, Fritz-Hoff-
mann-Str. 3, Forch-
heim. Informationen
unter 09191/861060.

DI | 12. Juni
Schwimmkurs fiir
Anféanger (5- bis
7-Jahrige)

Mit spielerischer
Wassergewohnung hin
zum Tauchen, Gleiten,
Schwimmen. Fir jedes
Kind ist die Anwesen-
heit einer erwachse-
nen Bezugsperson im
Wasser unbedingt
erforderlich. Sechs
Termine, von 15.45 bis
16.45 Uhr im
Hallenbad, Moosstr.
114, Bamberg.
Kontakt:
0951/871108.

Schwimmkaurs fiir
Halbschwimmer
Dieser Kurs ist flr
Kinder, die bereits an
einem Schwimmkurs
teilgenommen haben,
also schon ein paar
Meter allein schwim-
men kénnen. Sechs
Termine, von 16.45 bis
17.45 Uhr im
Hallenbad, Moosstr.
114, Bamberg.
Kontakt:
0951/871108.

Zumba-Fitness
Dieser Minikurs richtet
sich an alle, die
herausfinden wollen,
wie gut sie die alten
Lieder noch beherr-
schen. Aber auch neue
Interessenten kdnnen
neue Songs kennenler-
nen und Zumba aus-
probieren. Von 20 bis
21 Uhrin der
Turnhalle, Franki-
sche-Schweiz-Str. 9,
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Langensendelbach.
Informationen unter
09191/861060.

MI | 13. Juni
Weinland Kalifor-
nien - Washing-
ton State

In der Sonne
Kaliforniens wachsen
hervorragende Weine,
weifd wie rot. Die
Warme verleiht den
Weinen Kraft und
Fllle, gepaart mit
Tiefgrindigkeit und
Eleganz. Von 19 bis
21.30 Uhr in Raum
117/Altes E-Werk,
Trankgasse 4,
Bamberg. Kontakt:
0951/871108.

DO | 14. Juni
Mamas und Papas
anden Herd

Die Erwachsenen
kochen leckere und
gesunde Mabhlzeiten,
denen ihre Kinder
daheim nicht wider-
stehen kénnen. Gold-
nuggets im Flocken-
mantel, Gemuisepom-
mes mit selbstge-
machtem Ketchup,
gesundes Nutella,
Zoodels und vieles
mehr. Von 18 bis 22
Uhr in der Schulkiche,
Schulstr. 1, Herolds-
bach. Kontakt:
09191/861060.

FR | 15. Juni
Mamma Care: Die
sichere Selbstun-
tersuchung der
Brust

Frauen erlernen am

Modell die Tasttechnik.

AnschlieBend wird das
Erlernte auf die eigene
Brust Ubertragen und
eingeubt. Im Kurs
werden auch das

Lymphknotentasten
und die visuelle
Untersuchung der
Brust gezeigt. Von 17
bis 20 Uhr in der
Willy-Lessing-Str. 16,
Bamberg. Informatio-
nen bei pro familia
Bamberg e. V. unter
Telefon 0951/133900.

Mit Yoga ins
Wochenende

Mit Yoga den Alltag
loslassen und
gelassen ins Wochen-
ende gehen. Von 17.30
bis 19.45 Uhr in Raum
101/ Altes E-Werk,
Trankgasse 4,
Bamberg. Kontakt:
0951/871108.

Orientalischer
Tanz - Frauen-
Schnupperkurs
zum Kennenler-
nen

Diese Schnupperkurse
sind das Richtige fur
Teilnehmer, die aus-
probieren wollen, ob
ihnen diese Bewegun-
gen guttun, und die in
die sanft flieBenden
Bewegungsformen
hineinschnuppern
wollen. Von 18 bis 20
Uhr im kleinen Saal/
Altes E-Werk, Trank-
gasse 4, Bamberg.
Kontakt: 0951/
871108.

SA | 16. Juni
Gut zu Fuf} -
gliickliche Fiifie
mit der Frank-
lin-Methode®

In diesem Workshop
wird die Anatomie der
Fife verstandlich
gemacht. Effektive
Franklin-Ball- und
Band-Ubungen un-
terstitzen dabei.
Fuproblemen wird
vorgebeugt oder sie

werden verbessert.
Von 10 bis 13 Uhr im
VHS-Zentrum, Horn-
schuchallee 20,
Forchheim. Kontakt:
09191/861060.

DI | 19. Juni
Zumba - Summer
feeling

Zumba verbindet
grundlegende Ele-
mente von Aerobic,
Intervalltraining und
Krafttraining, um best-
mogliche Ergebnisse in
Bezug auf Kalorienver-
brauch, Ausdauer so-
wie Formung und Straf-
fung der Figur zu errei-
chen. Von 18 bis 19
Uhr im Familien-
schwimmbad Streit-
berg, Am Freibad 7,
Wiesenttal. Bei schlech-
tem Wetter im Burger-
haus Streitberg. Kon-
takt: 09191/861060.

Ml | 20. Juni

Fit durch den
Sommer |

Im Kurs | wechselt
funktionelle Gymnas-
tik mit leichtem Herz-
Kreislauf-Training,
Wirbelsaulengymnas-
tik und Stretching. Der
Kurs ist auch fur
Sporteinsteiger ge-
eignet. Wochentlich
zehn Termine von
18.45 bis 19.45 Uhr in
der Turnhalle der Be-
rufsschule, Fritz-
Hoffmann-Str. 3,
Forchheim. Kontakt:
09191/861060.

DO | 21. Juni
So schmeckt
Spanien

Ein Kurs fur Freunde
von Tapas, Paella und
spanischer Esskultur.
Geschirrtuch und

Restebehalter missen
mitgebracht werden.
Von 18 bis 22 Uhr in
der Schulkiche,
Schulstr. 1, Herolds-
bach. Kontakt:
09191/861060.

FR | 22. Juni
Schultern, Nacken
und Kiefer ent-
spannen mit be-
wusstem Atmen
Im Workshop werden
achtsame Atem- und
Kérperwahrnehmungs-
Ubungen in Verbindung
mit Bewegung ange-
leitet, um innere
Spannungen zu I6sen
und den personlichen
Atemrhythmus zu
schulen. Wirksame
Entspannungsubungen
flr Schultern, Nacken
und Kiefer bringen
Lockerheit und wohlige
Entspannung. Von
17.30 Uhr bis 21 Uhr
im Untergeschoss der
Grundschule, Deer-
lijker Platz 1, Neun-
kirchen am Brand.
Kontakt: 09191/
861060.

Aquagymnastik
fiir Schwangere
Fit bleiben bis zur
Geburt - im Wasser
kein Problem. Dank
des 90-prozentigen
,Gewichtsverlusts“ im
Wasser werden RU-
cken und Gelenke
entlastet, die Schwere-
losigkeit Iasst Bewe-
gungen wieder leicht
werden, wichtige
Muskeln (Beckenbo-
den und Rucken)
werden gekraftigt.
Partneriibungen und
Ubungen mit Geréten
sorgen fiir Abwechs-
lung und SpaB. Sechs
Termine/wdchentlich
von 9 bis 9.45 Uhr in
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Forchheim, Kaes-
roethe 4, Informatio-
nen unter 09191/
861060.

SO | 24. Juni
Bamberg on tour:
Kulinarisches
Bamberg

Radeln mit der Stadt-
spitze Bamberg mit
anschlieBender Mog-
lichkeit zu vertieften
Gesprachen. 14 Uhr,
Treffpunkt ist das Rat-
haus Maxplatz. Die
Strecke betragt ca. 7,5
km, es gibt keine Stei-
gungen. Die Tour ist
auch fur Familien
geeignet. Informatio-
nen unter www.stadt.
bamberg.de

MO | 25. Juni
Notfalle im
Sauglings- und
Kleinkindalter

Ein Kurs in Zusammen-
arbeit mit dem
Mutter-Kind-Zentrum
im Klinikum am Bru-
derwald, Bamberg,
Raum Symphonie, von
19 bis 20.30 Uhr.
Kontakt: 0951/
871108.

Aquafit

Bewegung im Wasser
ist eine hervorragende
Méglichkeit zur
Starkung der
Muskulatur und des
Herz-Kreislauf-Sys-
tems auch im Alter.
Ziel ist vor allem die
Aufrechterhaltung von
Beweglichkeit und
Leistungsfahigkeit.
Wochentlich zehn
Termine von 18 bis
18.45 Uhr im Nicht-
schwimmerbecken,
Kaesroethe 4, Forch-
heim. Kontakt:
09191/861060.

DI | 26. Juni
Aquapower im
Konigsbhad

Zwei Kurse mit je zehn
Terminen jeweils von
19 bis 19.45 Uhr oder
von 20 bis 20.45 Uhr
im Nichtschwimmerbe-
cken, Kaesroethe,
Forchheim. Kontakt:
09191/861060.

Asia meets
Europe

Die Teilnehmer
geniefRen Kostlichkei-
ten aus Asien und Eu-
ropa wie Asia Anti-
pasti, griinen Spargel
in Sesam, Asia-Mee-
resfriichte, mariniert
auf Tagliatelle verde,
oder Glasnudelsalat
mit Mozzarella und
Olive. Von 18 bis 22
Uhr in der Schulkiiche,
Schulstr. 1, Herolds-
bach. Kontakt:
09191/861060.

MI | 27. Juni
Sommer-Wild-
krauterfiihrung
Sommerwildkrauter
speichern das Sonnen-
licht und entwickeln
kostlich schmeckende
atherische Ole. An die-
sem Nachmittag wer-
den Straufchen dieser
wohlschmeckenden
Kostlichkeiten gesam-
melt und daraus eine
erfrischende Sommer-
sonne-Wildkrauterlimo-
nade bereitet. Von 14
bis 17 Uhr, Treffpunkt
ist der Parkplatz vor
der Kirche Hetzles.
Kontakt: 09191/
861060.

SA | 30. Juni
Taijiquan-Schnup-
perkurs zum Ken-
nenlernen

Taijiquan ist eine

meditative Bewe-
gungskunst chinesi-
schen Ursprungs. Die
auferen Bewegungen
sind langsame, flie-
Bende Bewegungen,
die mit innerer Acht-
samkeit ausgefuhrt
werden. Fur alle, die
Taiji kennenlernen
oder in einem Kom-
paktseminar ihre
Vorkenntnisse auf-
frischen bzw. vertiefen
mochten. Ab 10 Uhr in
Raum 101/ Altes E-
Werk, Trankgasse 4,
Bamberg. Kontakt:
0951/871108.

Auf zu neuen
Ufern mit Yoga
und Meditation
Fur diesen Kurs
werden bequeme
Trainingskleidung,
warme Socken und
eine Decke bendtigt.
Ab 9 Uhr in Raum 10/
Altes E-Werk, Trank-
gasse 4, Bamberg.
Informationen unter
0951/871108.

JULL

MO | 2. Juli
Schwangeren-In-
foabend A: Rund
um Schwanger-
schaft, Geburt
und Wochenbett
Kurs in Zusammenar-
beit mit dem Mut-
ter-Kind-Zentrum im
Klinikum am Bruder-
wald in Bamberg,
Raum Residenz, von
19 bis 20 Uhr.
Informationen unter
0951/871108.

DO | 5. Juli
Mediterrane
Sommerhits
Es gibt leichten

Genuss in Hulle und
Fllle, wie mediterrane
Lammkeule, Putenroll-
braten mit Tomaten-
Pesto, GemUse, lau-
warme Salate mit
aufBergewodhnlichen
Dressings und ein
sommerliches Dessert.
Von 18 bis 22 Uhrin
der Schulkiche,
Schulstr. 1, Herolds-
bach. Kontakt:
09191/861060.

MO | 9. Juli
Schwangeren-In-
foabend B: Mutter
und Kind wohl-
auf?

Kurs in Zusammenar-
beit mit dem Mutter-
Kind-Zentrum im
Klinikum am Bruder-
wald in Bamberg,
Raum Residenz, von
19 bis 20 Uhr. Infor-
mationen unter
0951/871108.

FR | 6. Juli
Grillen, Dips und
sommerliche
Salate aus der
marokkanischen
Kiiche

Die marokkanische
Kiche vereint alle
guten Dinge der Welt,
und in Marokko wird
mit Begeisterung
gegrillt. Als Grillfleisch
wird Rind, Hahnchen
oder Lamm verwendet,
mit neuartigen Dips.
Von 17 bis 21 Uhr in
Raum U 17/Altes
E-Werk, Trankgasse 4,
Bamberg. Informatio-
nen unter 0951/
871108.

SO | 8. Juli
Bamberg on tour:
Mobilitat in
Bamberg

Radeln mit der Stadt-
spitze Bamberg mit
anschlieBender Még-
lichkeit zu vertieften
Gesprachen. 14 Uhr,
Treffpunkt ist das Rat-
haus Maxplatz. Die
Strecke betragt ca. 9
km, es gibt keine Stei-
gungen. Die Tour ist
auch fur Familien
geeignet. Informatio-
nen unter www.stadt.
bamberg.de

DI | 10. Juli
Wohltuende
Babymassage
Kurs in Zusammenar-
beit mit dem Mut-
ter-Kind-Zentrum im
Klinikum am Bruder-
wald, Raum Sympho-
nie, in Bamberg. Von
18 bis 19 Uhr.
Kontakt: 0951/
871108.

Tragetuch-/
Tragehilfekurs
Kurs in Zusammenar-
beit mit dem Mutter-
Kind-Zentrum im Kli-
nikum am Bruderwald
in Bamberg, Raum
Symphonie, von 19 bis
20.30 Uhr. Kontakt:
0951/871108.

MI | 11. Juli
Riesling: ein
Mythos der
weifien Reben

Die Finesse und
Ausdrucksstarke
dieser Rebsorte in
Verbindung mit den
verschiedenen An-
baugebieten und
Boden macht den
Riesling so einzigartig.
Von 19 bis 21.30 Uhr
in Raum 117/Altes
E-Werk, Trankgasse 4,
Bamberg. Kontakt:
0951/871108.
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FR | 13. Juli
Weinworkshop:

1 bianchi Italiani
In Italien werden viele
autochthone weifle
Weintrauben ange-
baut, die genau wie
die roten ein breites
Geschmackspanora-
ma ausbilden. Im Kurs
werden die jungen
Weine des Jahrganges
2017 mit den reiferen
aus 2015 und 2016
verglichen. Freitags
von 19 bis 21.30 Uhr
im VHS-Zentrum, Horn-
schuchallee 20,
Forchheim. Kontakt:
09191/861060.

Das perfekte
Augen-Make-up
Mit den richtigen
Werkzeugen erlernen
die Teilnehmer das
perfekte Augen-Ma-
ke-up fur jeden Typ.
Von 17.30 bis 21.15
Uhr in Raum 022/Altes
E-Werk, Trankgasse 4,
Bamberg. Kontakt:
0951/871108.

MO | 23. Juli
Wachstums-
schmerz: Mythos
oder Krankheit?

Seminar in Zusammen-
arbeit mit dem
Mutter-Kind-Zentrum
im Klinikum am
Bruderwald, Raum
Symphonie, in
Bamberg. Von 19 bis
20.30 Uhr. Kontakt:
0951/871108.

DI | 24. Juli
Figur pur - der
Ferienkurs

Erster Termin am 24.
Juli, letzter Termin am
11. September; ins-
gesamt acht Termine.
Immer von 19 bis 20
Uhr im Tanzstudio
Stein/Raum 1 (1.
Stock), Pédeldorfer
Str. 144, Bamberg.
Informationen unter
0951/871108.

Stillen - der
beste Start

Kurs in Zusammenar-
beit mit dem Mutter-
Kind-Zentrum im
Klinikum am Bruder-
wald in Bamberg,
Raum Symphonie,
von 18.30 bis 21 Uhr.
Kontakt: 0951/
871108.

Figur pur -
Ferienkurs

Der Kurs findet statt
im Tanzstudio Stein/
Raum 1 (1. Stock),
Podeldorfer Str. 144,
in Bamberg. Wéchent-
lich von 9.30 bis 10.30
Uhr. Informationen
unter 0951/871108.

AUGUST

FR | 3. August
Sauglingspflege-
kurs: Kurs fiir
werdende Eltern
In dem Kurs erhalten
werdende Eltern prak-
tische Tipps und Anre-
gungen flr die Pflege
eines Babys. Von 19
bis 21 Uhr in der Willy-
Lessing-Str. 16, Bam-
berg. Informationen
und Anmeldung bei pro
familia Bamberg e. V.
unter 0951/133900.

SA | 4. August
Krauter querbeet
Bei einem entspann-
ten Spaziergang durch
den romantischen
Schaukrautergarten
der Biogartnerei

MUSSAROL erfahren
die Teilnehmer alles
Uber Anzucht, Pflan-
zung, Pflege und Ver-
wendung der wich-
tigsten Kiichenkrauter.
11 Uhr, NUrnberger Str.
86, Bamberg. Infor-
mationen unter
0951/22023.

MO | 6. August
Schwangeren-In-
foabend A: Rund
um Schwanger-
schaft, Geburt
und Wochenbett
Kurs in Zusammenar-
beit mit dem Mutter-
Kind-Zentrum im
Klinikum am Bruder-
wald, Raum Residenz,
in Bamberg. Von 19
bis 20 Uhr. Kontakt:
0951/871108.

DO | 9. August
Fahrrad-Stadtfiih-
rung: Bamberg mit
dem Rad erfahren
Auf zwei Radern das
Bamberger Lebensge-
fahl erleben, Schleich-
wege mit neuen Pers-
pektiven und die
schonsten Platze der
Stadt erkunden. Immer

Fur die Richtigkeit der Termine kann bei Redaktionsschluss keine Gewahr tUbernommen werden.

montags und donners-
tags, von 10 bis 13
Uhr (bis Oktober).
Treffpunkt ist die
Tourist-Information,
Geyersworthstrafie 5.
Informationen und
Anmeldung unter
0951/2976200.

FR | 17. August
Erlebnis
Gartenstadt

Die Teilnehmer ge-
winnen Einblicke in ein
weniger bekanntes
Bamberg und lernen
Geprage, Tradition und
Brauchtum der Gart-
nerstadt kennen.
Immer freitags, von
14.30 bis 16 Uhr.
Treffpunkt ist der
Brunnen am Maximi-
liansplatz. Informatio-
nen unter 0951/
2976200.

Senden Sie uns
lhre Termine per
E-Mail an gesund-
heitsmagazin@
medienkraft-ver-
staerker.de

Anzeige

¢ Beratung

¢ ambulante Pflege

¢ Tages- u. Kurzzeitpflege

¢ Angebote fir Menschen mit
Demenz

e stationédre Pflege

Bamberg-
Forchheim

Info-Tel. 0800 251 0 252

www.dwbf.de
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Arbeiten ohne

Nebenwirkungen

Vom Monitor zur Tastatur zu den Unterlagen auf dem Schreibtisch und wieder

zuriick: Das ist anstrengend fiir die Augen. Der Bildschirmarbeitsplatz stellt ganz

spezielle Anforderungen an Brillengldser. Nahbereichsgliaser — die ultimative,
iiberlegene Hightech-Alternative zu Einstirkengldsern.

ie Lesebrille reicht am Bildschirm-

arbeitsplatz nicht aus, weil sie nur

flir Entfernungen bis 50 Zentimeter
gedacht ist. Die Gleitsichtglasbrille unterstiitzt
beim Lesen und optimiert die Sicht in die Fer-
ne. Fiir den Bildschirmarbeitsplatz ist aber ge-
rade der Zwischenbereich entscheidend, also
der Radius von 45 bis 60 Zentimeter. Hierfiir
eignen sich gerade Nahbereichsgliser bestens.
Das gilt auch fiir Berufe und Freizeitaktivita-
ten mit filigranen Arbeiten (z.B. Zahntechni-
ker, Goldschmiede- und Handarbeiten).

Optimal angepasste Brillengliser fiir den Ar-
beitsplatz steigern die Effizienz. Denn sie ver-
hindern gesundheitsschidigende Sitzhaltun-
gen und somit kérperliche Beschwerden. Das
gilt selbstverstindlich auch fiir Hobbys wie
Kochen oder Handwerken.

Die Bildschirmarbeitsplatzbrille ist eine Gleit-
sichtbrille, die iiber einen grofien Sehbereich
fir die kurzen und mittleren Distanzen ver-
fiigt. Der grofite Teil in der Mitte der Brillen-
gléser sorgt fiir eine gute Sicht auf den Moni-
tor, der sich in einem Sehabstand zwischen 50
und 100 Zentimetern befindet. Darunter gibt

Franz-Ludwig-Strale 5d 96047 Bamberg

es den Bereich fiir das Nahsehen. Der obere
Glasbereich erlaubt scharfes Sehen iiber einen
Meter hinaus, meistens zwei, drei Meter weit.
Mit einer Bildschirmarbeitsplatzbrille lassen
sich Bildschirm, Tastatur, Manuskripte oder
Gesprichspartner jederzeit deutlich erkennen,
ohne den Kopf in den Nacken zu legen oder
das Kinn an die Brust
zu driicken. Die Kor-
perhaltung bleibt ent-
spannt. In der Regel
sind Bildschirmbril-
len am Computer bes-
ser vertrdglich als
Gleitsichtbrillen  fiir
den Alltag (Einge-
wohnungszeit). Sie

Kopf-
trockene

bekommen
schmerzen,
oder auch gerdtete Augen. Sie merken, dass sie
sehr schnell ermiiden und lichtempfindlich
werden. All das konnen Hinweise darauf sein,
dass der Betroffene eine Bildschirmarbeits-
platzbrille benétigt. Oder seine Sehhilfe nicht
optimal genug ist, um damit am Bildschirm
arbeiten zu konnen.

Telefon: 0951 / 281 93

www.optikdemmler.de

Advertorial
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Scamerzen
elmitadn
eImitreren

,Bitte einsteigen®, sagt Dr. Christoph Bleh
und halt Leander Schubert die Tur zur
Ganzkorperkaltekammer auf. Der junge
Kollege - nur in Unterwasche und mit Stra-
Benschuhen bekleidet - betritt die
mannshohe Kapsel, die Tur schliefit sich
hinter ihm und die Bodenplatte fahrt nach
oben, damit sein Kopf oben wieder heraus-
schaut.

Es kann losgehen! Dr. Bleh startet das Pro-
gramm. WeifRer Rauch steigt auf, und im
Inneren der Kammer entstehen extreme
Temperaturen, wie sie ein Mensch sonst
nirgends erlebt: bis zu —130 Grad Celsius.
Doch von Bibbern keine Spur: ,Es fuhlt sich
nicht so kalt an, wie man denkt”, beschreibt
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Leander Schubert. Auch nach zwei Minuten
Extremklima sieht der Masseur und medizi-
nische Bademeister noch entspannt aus.
»Natlrlich ist es kalt, aber ich habe nicht
den Drang, schnell wieder rauszukommen.”
Als die Zeit vorbei ist und sich die Kapsel
wieder Offnet, schaut er ganz selig. ,Gera-
de ist mir einfach wunderbar warm, weil
meine Durchblutung auf Hochtouren arbei-
tet.”

Effektive Linderung

Die Ganzkorperkaltekammer ist das neue
Herzstlck der Physikalischen und Rehabili-
tativen Medizin in der Medizinischen Kli-
nik 3 - Rheumatologie und Immunologie
des Uni-Klinikums Erlangen. Das ambulan-

Zwei bis drei Minuten
bei =130 Grad Umluft
- so stehtesim
Rezept. Dass die
,Passagiere” der
Kaltekammer die
Extremkalte nicht
vollends spuren, liegt
an den kurzen Ein-
heiten: Die Haut kihlt
nur auf rund finf
Grad ab und die
Koérpertemperatur
bleibt unberihrt.



AVA

Schon die alten Rémer
nutzten Kalte als An-
wendung in ihren Ther-
men. Spater empfahl
unter anderem Sebastian
Kneipp das regelmagige
kalte Vollbad als gesund-
heitsférdernde Behand-
lung. Die heutige Ganz-
korperkaltetherapie wur-
de schliefilich in den
1980er-Jahren in Japan
entwickelt.

te Angebot richtet sich vor allem an Patien-
ten, die an rheumatoider Arthritis, Schup-
penflechte oder chronischen Schmerzen
leiden.

Studien belegen: Der regelméafige und
kurzzeitige Einsatz extremer Kalte kann
Schmerzen effektiv lindern. Dr. Bleh, arztli-
cher Leiter der Physikalischen und Rehabi-
litativen Medizin, erklart, wie die Therapie
wirkt: ,Die Kalte blockiert die Schmerzre-
zeptoren im Gehirn und hemmt damit die
Schmerzweiterleitung. Bei chronisch-ent-
zundlichen Erkrankungen werden entzln-
dungsaktive Botenstoffe verandert und
teilweise stark reduziert. Das ist nach heu-
tigem Wissen der Grund fir die langfristige
Wirkung. Wichtig ist aber, dass die Kal-
tetherapie immer nur ein Teil des Behand-
lungskonzepts ist - gerade bei Rheuma-
erkrankungen.” Bei regelmaRiger Anwen-
dung verspricht die Therapie eine Be-
schwerdefreiheit von bis zu vier Monaten.
Fir den Einstieg empfiehlt Christoph Bleh
eine Behandlungsserie von 20 Einheiten a
zwei bis drei Minuten in zehn Tagen.

Sportler wissen, warum
Dass Kalte gut fur den Korper ist, das wis-
sen auch Leistungssportler - zum Beispiel

Medizin-Report

Fufballer, die nach dem Spiel kurz in die
Eistonne steigen. Sie unterstitzen mit der
kurzfristigen und hochdosierten Kalte die
Regeneration ihrer Muskeln. ,Wahrend der
Kaltebehandlung ziehen sich die Gefafe
zusammen und weniger Blut zirkuliert in Ar-
men und Beinen, weil es flr die Kérpermit-
te gebraucht wird*, erklart Dr. Bleh. ,Hinter-
her aber gibt es einen Durchblutungs-
Kickstart fur die Muskeln. Dadurch regene-
rieren sie sich nach Anstrengung schneller
und bringen sogar mehr Leistung.”

Noch ist die Kaltetherapie keine von den
gesetzlichen Krankenkassen finanzierte
Behandlung. Weitere Studien, die die Wirk-
samkeit der Methode belegen, sollen das in
Zukunft andern. ms

INFO

Physikalische und Rehabilitative
Medizin am Uni-Klinikum Erlangen
Telefon: 09131 85-33899
www.medizin3.uk-erlangen.de

Wer darf einsteigen?

Grundsatzlich darf jeder eine Kalte-
therapie ausprobieren, der ein ge-
sundes Herz-Kreislauf-System hat.
Patienten mit Bluthochdruck, Fieber,
akuten Entzindungen, Durchblu-
tungsstoérungen oder einem Herz-
schrittmacher rat Dr. Bleh allerdings
von der Behandlung ab.
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Funktion geht tiber

blofse Asthetik

Frau Professor Golz, wer sind Ihre Pa-
tienten?

Wir behandeln Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene - egal, ob gesetzlich oder privat
versichert. Viele Patienten wissen oft gar
nicht, dass sie bei uns keinen Uberwei-
sungsschein brauchen: Sie kénnen sich ein-
fach fir eine Beratung oder Behandlung
vorstellen. Wir helfen vor allem Menschen,
die nicht mehr abbeien oder nicht kauen
kénnen, deren Kiefergelenk nicht richtig ar-
beitet, schmerzt oder sich sogar auf den
gesamten Organismus auswirkt.

Muss es denn erst so weit kommen?
Kieferorthopéadie ist natdrlich auch Pro-
phylaxe: Ein Kind mit stark zurlickgesetz-
tem Unterkiefer und weit vornuber stehen-
den Frontzahnen kann ich zum Beispiel
nachweislich davor bewahren, sich bei ei-
nem Sturz viele Zdhne auszuschlagen, in-
dem ich den Fehlbiss rechtzeitig behebe.

Darlber hinaus kimmern wir uns darum,
die Zahne und die Gebissfunktion zu erhal-
ten, indem wir verlagerte Zahne, Zahnwan-
derungen und -kippungen korrigieren. Sol-
che Zahnfehlstellungen kénnen traumati-
sche Fehlkontakte beglnstigen, zur Bil-
dung von Zahnfleischtaschen und zum
Verlust von Knochen fihren.
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Neue Leitung. Prof. Dr. Lina GOlz ist die neue Klinikdirektorin der Erlanger Kiefer-
orthopadie. Sie vertritt eine moderne, ganzheitliche Auffassung.

Sie machen aber auch die ,klassischen*
asthetischen Korrekturen?

Ja, aber in der Kieferorthopadie geht es
eben nicht allein darum, Z&hne wieder ge-
rade zu machen und kleine Licken zu
schliefen. Fur mich steht die funktionale
Korrektur von Kiefer- und Zahnfehlstellun-
gen an erster Stelle. Natlrlich berlicksichti-

Ein Grof3teil von Prof.
Lina Golz’ Patienten
sind Kinder und Ju-
gendliche. Sie selbst
ist Mutter einer klei-
nen Tochter.



gen wir dabei auch die Asthetik - gerade
wenn Patienten wegen vieler fehlender
Zaéhne oder schwerer Zahnfehlstellungen
auch seelisch leiden, gar nicht mehr I&-
cheln oder den Kontakt zu anderen vermei-
den. In solchen Fallen ist naturlich auch die
Optik ein entscheidender Faktor flir mehr
Lebensqualitat.

Was ist bei einer Behandlung am Uni-
Klinikum anders als in einer kiefer-
orthopadischen Praxis?

Wir haben Kieferorthopadie, Zahnarztliche
Prothetik, Zahnerhaltung und Parodontolo-
gie und Mund-, Kiefer- und Gesichtschirur-
gie (MKG) unter einem Dach. Durch ge-
meinsame Sprechstunden und Konferen-
zen kénnen wir unseren Patienten optimal
helfen. Das ist besonders bei komplexen
Kiefer- und Zahnfehlstellungen bedeutsam.

Sie sind auch Sprecherin des Lippen-
Kiefer-Gaumenspalten-Zentrums des
Uni-Klinikums Erlangen. Was sind da
Ihre Schwerpunkte?

Im LKG-Zentrum arbeiten wir Kieferortho-
paden mit den Kollegen der MKG-Chirurgie,
der Kinder- und Jugendklinik, der Phoniatrie
und Padaudiologie, des Humangenetischen
Instituts und des Universitats-Perinatalzen-

Interview

Vor ihrem Start in
Erlangen war Prof.
Golz Funktionsober-
arztin in der Poliklinik
fur Kieferorthopadie
des Uni-Klinikums
Bonn und leitete dort
stellvertretend die
LKG-Sprechstunde.

trums Franken zusammen. Wir helfen Kin-
dern mit Spaltbildungen - die kdnnen wir
schon frih im Mutterleib feststellen und die
Eltern darauf vorbereiten. Ich méchte vor
allem das Nasoalveolar Molding in Erlangen
etablieren, das heifdt: die prachirurgische
Ausformung des Gaumens, des Kiefers und
vor allem der Nase mit einem herausnehm-
baren Gaumenplattchen, kombiniert mit ei-
nem Nasensteg und einem Klebestreifen.

,In der Kieferorthopadie geht es
eben nicht allein darum, Zihne
wieder gerade zu machen.”

Was bringt dieses Verfahren?

Es ist nicht invasiv und zeigt beeindrucken-
de Erfolge bei kleinen Kindern mit ausge-
pragten Spaltbildungen. Ziel ist es, die
Strukturen zu dehnen und die Nase bereits
so vorzuformen, dass die Narbenbildung
bei LKG-Spalten reduziert wird und spater
weniger oder gar keine Operationen mehr
noétig sind. Gemeinsam mit den MKG-Chi-
rurgen planen wir weitere wissenschaftli-
che Studien, die den langfristigen Nutzen
dieser Methode untersuchen sollen. fm

Vielen Dank fiir das Gesprach,
Frau Professor Golz!
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Apps und Trends

Kleine Sp(r)itze!

Muss das wirklich sein? Diesmal:
Clean Eating - oder: Kuchen ist Gift!

LErst mal was essen!” ist lange her. Heute ist: ,Erst
mal 'ne Avocado-Griinkohl-Quinoa-Bowl!!“ Clean Eating
nennt sich das. Jetzt fragt sich vielleicht der eine oder
andere: Muss man das Grunzeug Uber Nacht in Desin-
fektionsmittel einlegen? Oder darf man es nur mit sau-
beren Fingern anfassen? Nichts davon. Clean Eating
ist: bio, meist ohne tierische Produkte, ohne Chemie,
Konservierungsstoffe oder andere Zusatze, ohne
Transfette, weifen Zucker und Gluten, ohne Alkohol
und Koffein. Also: Einmal ohne alles, bitte! Kuchen?
Auf gar keinen Fall!

+Was ist denn das da?*, erkundigt sich der Clean-Ea-
ting-Neuling beim Anblick des Haufchens Alfalfa-Spros-
sen in der Schissel seines Nebenmanns. Alfalfal Muss
man wissen. ,Und daneben?“ Buchweizen. Aha. ,Kann
ich da auch einfach einen Apfel essen?“ Dass frisches
Obst und Gemuse gemischt mit Vollkornprodukten und
guten Pflanzenfetten gesund ist, wissen wir. Fruher
hiefd das Vollwertkost, heute Clean Eating. Friiher gab
es Schusseln, heute Bowls.

Schon die Bauern im mittelalterlichen Knoblauchsland
waren Clean Eater - nur eben mit dreckigen Fingern.
Sie machten sich eine Blumenkohl-Kartoffel-Bowl, oh-
ne es zu wissen. Das Gemuse kam vom eigenen Feld,
schmeckte und machte satt. Heute ist Essen Religion.
Eine der wichtigsten Regeln: Was ich esse, muss gut
aussehen! Harmonische Farbkombinationen und exo-
tische Zutaten, die ihren Konsumenten noch gesun-
der, fitter, stérker und weltoffener wirken lassen, als er
es sowieso schon ist. SURkartoffeln sind hipper als
Kartoffeln. Kicher- schlagt Speiseerbse. Und wehe
dem, der sich nicht an die Regeln halt! ,Bowl statt
Bowle® ist das Mantra. So darf an radikale Clean Eater
die Frage erlaubt sein: Seid ihr eigentlich noch ganz
sauber? fm
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Digitale Helfer

Riickentraining fiir zu Hause
Dem Rulcken eine schnelle Pause
gonnen - das geht mit ,Kaia“. Das
Besondere: Die App stellt aus 150
Entspannungs- und Bewegungs-
Ubungen einen Trainingsplan far
den Nutzer zusammen - je nachdem, was
er fur seinen Rucken tun méchte oder wo er
Schmerzen hat. In Videos wird jede Ubung
einzeln erklart. Der Einstieg ist kostenlos,
dann kann das Programm fir drei, sechs
oder zwolf Monate abonniert werden.

Sonnenbader mit Folgen
Braune Haut heute, Falten und
Hautkrebsrisiko spater? Die kos-
tenlose App ,,Sunface” sensibilisiert
Sonnenanbeter fur die langfristigen
Folgen von UV-Strahlung. Von Heidelberger
Dermatologen entwickelt, lasst die Anwen-
dung ein aktuelles Selbstportrait (,Selfie”)
stufenweise altern und zeigt in Fulnf-Jah-
res-Schritten, wie sich ein Gesicht durch
haufige Sonnenbader verandern kann.

Einstieg in die Meditation
Einfach mal zur Ruhe kommen:
Mit ,7Mind Meditation & Acht-
samkeit” findet Meditation ein-
fach Platz im Alltag. Die kosten-
lose Grundversion bietet sieben
geflhrte Audio-Meditationen - zum Bei-
spiel gegen Stress, fur ruhigeren Schlaf
oder eine verbesserte Konzentration. Die
App eignet sich fur alle, die Meditation ein-
mal flr sich ausprobieren moéchten. Wer
sich mehr Ubungen wiinscht, kann ein
Abonnement abschliefen. ms



16/8 oder 08/15?

Apps und Trends .

Intervallfasten. Die Trend-Diat soll Pfunde purzeln lassen und die Gesundheit fordern.

Ohne lastiges Kalorienzahlen Gewicht verlieren, Zellen
verjiingen, Bluthochdruck regulieren und seinen Ge-
mutszustand positiv beeinflussen - klingt verlockend!
Die vermeintliche Schlankheitsformel 16/8 soll es mog-
lich machen. Demnach wird in einem Zeitfenster von
acht Stunden gegessen, in den Ubrigen 16 Stunden des
Tages wird gefastet. Bei einer weiteren Variante des In-
tervallfastens, der 5/2-Methode, wird die Kalorienzu-
fuhr an zwei Tagen in der Woche auf 500 Kilokalorien
beschrankt und sonst normal gegessen. Doch wie viel
bringt das intermittierende Fasten? Und ist es Uber-
haupt gesund?

Fett verlieren statt Muskeln

Bei vielen Diaten wird die Kalorienzufuhr reduziert. Auf
Dauer verringert sich dadurch aber der Grundumsatz
- auch wenn die Diat langst beendet ist. Die Folge: Isst
man wieder normal, nimmt man schneller zu. Das In-
tervallfasten hingegen wirkt anders: Der Korper be-

kommt seine bendtigte Energie zwar nur in einem be-
stimmten Zeitraum, aber auf Dauer eben nicht zu we-
nig. Die Hungerphasen sollen die Fettverbrennung an-
kurbeln, ohne dass der Stoffwechsel in den Energie-
sparmodus umschaltet. Man verliert also Fett und
nicht zunéchst Wasser und Muskelmasse wie bei an-
deren Diaten. Dadurch soll auch der Jo-Jo-Effekt aus-
bleiben.

Labortests mit Mausen zeigen, dass die Tiere tatsach-
lich schlanker bleiben und Ianger leben, wenn sie inter-
mittierend fasten. Maus und Mensch ahneln sich zwar
hinsichtlich ihres Erbguts und ihres Fett- und Glukose-
stoffwechsels, aber die Laborergebnisse lassen sich
nicht ohne Weiteres Ubertragen. Auch wenn es Men-
schen gibt, die mit der Methode abgenommen haben,
sind langfristig angelegte Humanstudien nétig, bevor
allgemeine Empfehlungen ausgesprochen werden
kénnen. LL
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Die Selbstbestimmun
Pflegebediirftiger starken

Interview mit der Bayerischen Gesundheits- und Pflegeministerin Melanie Huml

38

Sie bekleiden seit dem Jahr 2013 das
Amt der Staatsministerin fiir Gesundheit
und Pflege. Wiirden Sie das am 10.4.2018
beschlossene Pflege-Paket fiir Bayern als
Meilenstein auf dem Weg zur Beilegung
der gegenwartigen Debatte um die Pflege
in Bayern betrachten?

Melanie Huml: Das Pflege-Paket ist ein
Meilenstein. Es wird sehr schnell ganz kon-
krete Verbesserungen bringen. So wird es

bereits ab dem Spatsommer 2018 ein Bay-
erisches Landespflegegeld fur Pflegebe-
durftige in Héhe von jahrlich 1.000 Euro
geben.

Der Ministerrat hat ferner eine neue staatli-
che Investitionskostenférderung fur statio-
nare Pflegeplatze in Hohe von 60 Millionen
Euro pro Jahr beschlossen. Das Konzept
sieht vor, jahrlich 1.000 neue Pflegeplatze
zu férdern. Neben der Fortentwicklung be-



stehender Pflegeplatze brauchen wir auch
bedarfsgerechte neue Pflegeplatze. Beides
ist erforderlich, um fir die anstehende de-
mografische Entwicklung gewappnet zu
sein.

Daruber hinaus soll ein Finf-Millionen-Eu-
ro-Programm flur mindestens 500 neue
Platze fur die Kurzzeitpflege in Bayern sor-
gen. Denn hauslich Pflegende werden
durch verstarkte Moglichkeiten, Angehori-
ge in Kurzzeitpflege zu geben, splrbar ent-
lastet. Auch das tragt dazu bei, dass Pflege-
bedirftige moglichst lange in der gewohn-
ten hauslichen Umgebung bleiben kénnen.
AuBerdem wollen wir die hospizlichen und
palliativmedizinischen  Versorgungsange-
bote in Bayern in den nachsten funf Jahren
verdoppeln.

Ein zentrales Ziel des Pakets ist es, die
Selbstbestimmung Pflegebediirftiger zu
starken, wofiir die angesprochene Einfiih-
rung des Landespflegegelds in Hohe von
1.000 Euro jahrlich verabschiedet wurde.
Welche Patientengruppen werden hier-
von besonders profitieren?

Melanie Huml: Das Landespflegegeld be-
kommen Pflegebedurftige, die ihren Haupt-
wohnsitz in Bayern und mindestens Pflege-
grad 2 haben. Es gibt funf Pflegegrade, die
aufsteigend die Schwere der Beeintrachti-
gungen beschreiben. Wahrend bei Pflege-
grad 5 schwerste Beeintrachtigungen der
Selbststandigkeit oder der Fahigkeiten mit
besonderen Anforderungen an die pflegeri-
sche Versorgung vorliegen mussen, mus-

Interview .

sen bei Pflegegrad 2 schwere Beeintrachti-
gungen der Selbststandigkeit oder der Fa-
higkeiten vorliegen. Rund 70 Prozent der
2017 begutachteten Personen haben ei-
nen Pflegegrad 2 oder mehr.

Ein Pflegegrad wird auf Antrag, der an die
Pflegekasse zu richten ist, durch die Pflege-
kasse nach Begutachtung durch den Medi-
zinischen Dienst der Krankenversicherung
(MDK) festgestellt. Der Nachweis des Pfle-
gegrades kann dann durch die Vorlage des
Bescheids der Pflegekasse erfolgen.

Die erforderlichen Haushaltsmittel sollen
mit einem zweiten Nachtragshaushaltsge-
setz 2018 bereitgestellt werden. Die Kos-
ten fur das neue Landespflegegeld werden
bei rund 400 Millionen Euro jahrlich liegen.

Das Landespflegegeld soll Pflegebediirfti-
gen mehr finanziellen Spielraum geben,
um Menschen, die sie bei der Bewalti-
gung ihres schwierigen Alltags unterstiit-
zen, eine materielle Anerkennung zukom-
men lassen zu konnen. Wie wird sicherge-
stellt, dass diese Menschen das Geld
auch erhalten? Warum wird das Landes-
pflegegeld oder ein Teil davon nicht direkt
an Pflegende gezahlt?

Melanie Huml: Ziel des Landespflegegel-
des ist, die Selbstbestimmung Pflegebe-
durftiger zu starken. Das heif3t: Sie kdnnen
selbst entscheiden, ob sie mit dem Geld
zum Beispiel Angehdrigen oder anderen
Menschen, die sie unterstltzen, eine mate-
rielle Anerkennung zukommen lassen -
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oder sich damit selbst etwas Gutes tun.
Das Landespflegegeld ist eine komplett
neue Leistung des Freistaats Bayern. Fur
den Vollzug des neuen Landespflegegelds
wird das neue Landesamt fur Pflege zu-
sténdig sein.

Die erstmalige Auszahlung ist fur den
Spatsommer geplant. Die gesetzlichen
Grundlagen werden nun schnellstmoglich
erarbeitet. Die Beantragung ist mdglich,
sobald die Staatsregierung den notwendi-
gen Gesetzentwurf beschlossen und dem
Landtag zur weiteren verfassungsgema-
en Behandlung zugeleitet hat. Zu diesem
Zeitpunkt wird dann auch ein eigenes An-
tragsformular bereitgestellt, das im Inter-
net zum Download abgerufen werden
kann. Von formlosen Antragstellungen wird
gebeten abzusehen, weil diese haufig nicht
alle nétigen Informationen enthalten, was
wiederum zeitaufwendige Ruckfragen er-
fordert.

Eine weitere zentrale Mafinahme des
Pflege-Pakets ist die Verdopplung der
Versorgungsangebote der Hospiz- und
Palliativmedizin. An welchen Punkten
planen Sie, diesen massiven Ausbhau an-
zusetzen? Welcher Zeitraum ist fiir die
Umsetzung angedacht?

Melanie Huml: Die Verdoppelung der Ver-
sorgungsangebote flur schwerstkranke und
sterbende Menschen soll innerhalb der
nachsten funf Jahre gelingen.

Viele Menschen haben den Wunsch, moég-
lichst zu Hause in ihrem gewohnten Umfeld
sterben zu kdnnen. Das schlieflt insbeson-
dere auch die stationaren Einrichtungen
der Pflege ein. Fur viele Menschen ist die
stationare Einrichtung der Pflege ihr letz-
tes Zuhause; hier leben sie - und hier ster-

ben sie. Unser Ziel ist es deshalb, qualita-
tiv hochwertige hospizliche und palliativ-
medizinische Versorgungsangebote dort
zu schaffen, wo die Menschen leben.

Mit der Errichtung eines eigenstandigen
Landesamtes fur Pflege werden Aufgaben,
die bisher auf verschiedene Stellen verteilt
sind, effektiv geblndelt. Das gilt auch flr
den Bereich der Hospiz- und Palliativver-
sorgung. Wir wollen, dass die Hilfe besser
bei den Menschen ankommt.

Sehr geehrte Frau Huml, wir danken Ih-
nen fiir das Gesprach!

Das Interview flhrte Daniela Mackert (mgo).

Das Landespflegegeld soll Pflegebedurftigen
mehr finanziellen Spielraum geben.



Erforscht und entdeckt .

Im Doppelvierer fiir den guten Zweck

Rudern gegen Krebs. Benefizregatta am 15. Juli 2018 auf dem Main-Donau-Kanal.

Zum dritten Mal peitschen am 15. Juli 2018
von 9.00 bis ca. 16.00 Uhr wieder unzahlige
Ruder durch das Wasser des Main-Do-
nau-Kanals. Der Grund: die Benefizregatta
»Rudern gegen Krebs*. Auf der 300 Meter
langen Wettkampfstrecke sind Ruhm und
Ehre eher Nebensache. Im Vordergrund ste-
hen vielmehr das Mannschaftserlebnis im
Boot und der Spaf der Ruderer, die mit ihrer
Teilnahme aktiv die Lebensqualitdt von
Menschen mit Krebs verbessern. Denn mit
dem Erlés der Aktion werden medizinisch
begleitete sport- und bewegungstherapeu-
tische Projekte des Comprehensive Cancer
Centers Erlangen-EMN unterstitzt. Auch
Ruderer vom Klinikum Bamberg und vom
Klinikum Bayreuth sind mit am Start.

Begleitet wird die Veranstaltung vom Erlan-
ger Ruderverein, der ein unterhaltsames
und informatives Programm auf dem Gelan-

de des Vereins anbietet. ,Rudern gegen
Krebs“ wurde 2005 von der Stiftung Leben
mit Krebs initiiert. Es wird bundesweit in
mehreren Stadten in Kooperation mit loka-
len Rudervereinen und onkologischen The-
rapieeinheiten durchgefuhrt. Auch wer nicht
an der Regatta teilnimmt, kann die Aktion
mit einer Spende unterstitzen. LL

Spendenkonto

Bankverbindung: Stiftung Leben mit Krebs
Deutsche Bank Wiesbaden

IBAN DE70 5107 0021 0014 6001 16
Verwendungszweck: Name und Adresse

INFO

Rudern gegen Krebs
www.rudern-gegen-krebs.de
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Ohne
Blut
steht

alles
still

Blutspende. Blutspenden nitzt
doppelt: Spendern und Patienten.

JIrotz modernster Therapien: Wenn wir
Menschenleben erhalten und retten wol-
len, brauchen wir Blut®, kommt Prof. Dr.
Holger Hackstein zum Punkt. ,Ohne liefe
namlich vor allem in der Universitatsmedi-
zin gar nichts mehr.“ Von der Frihchenstati-
on Uber die Kinderintensivmedizin bis hin
zu Chirurgie und Krebstherapie: All diese
Bereiche sind auf Blutprodukte angewie-
sen.

Prof. Hackstein, seit April 2018 neuer Lei-
ter der Transfusionsmedizinischen Abtei-
lung des Uni-Klinikums Erlangen, mochte
die Blutspende deutlich ausbauen. ,Unser
Ziel ist es, dass sich das Uni-Klinikum Er-
langen irgendwann komplett selbst versor-
gen kann und wir keine Blutprodukte mehr
zukaufen mussen, wie es aktuell noch der
Fall ist.
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2 Prozent der Bevolkerung.

2 Prozent vs. 30 Prozent

Etwa 30 Prozent aller Menschen brauchen
im Laufe ihres Lebens irgendwann einmal
ein Blutprodukt. Zur Blutspende gehen nur

Der Bedarf an Blut und Blutprodukten
steigt - auch, weil die Patienten, die Medi-
ziner heute versorgen, immer alter werden
und zum Teil komplexe Krankheitsbilder
mitbringen. Im Umkehrschluss heifdt das:
Auch die Spender werden alter. ,Friher lag
die obere Altersgrenze fur Blutspender mal
bei 65 Jahren, wurde aber mittlerweile auf
68 Jahre angehoben®, sagt Prof. Hackstein.



,Besonders bei den
Spezialspenden haben
wir einen grofien Bedarf,
der immer schwieriger
zu decken ist.”

Ofter spenden

Menschen, die sich bereiterkla-
ren, Blut zu spenden, sollten
gesund und mindestens 18
Jahre alt sein. Vorerkrankun-
gen, Medikamente und zu-
rickliegende Auslandsrei-
sen werden vor der Spende
detailliert erfragt. Am Uni-
Klinikum Erlangen kann
nicht nur Vollblut, sondern
es kénnen auch Blutplasma
und Thrombozyten gespendet werden. Der
Vorteil: Plasmaspenden sind wochentlich,
Thrombozytenspenden alle 14 Tage mog-
lich, nicht nur im Sechs-Wochen-Rhythmus
wie die Vollblutspende. ,,Besonders bei den
Spezialspenden haben wir einen groflen
Bedarf, der immer schwieriger zu decken

ist“, macht Prof. Hackstein deutlich.

Plasma- und Thrombozytenspender mus-
sen im Blutspendebereich des Uni-Klini-
kums Erlangen in der Schillerstrae nicht
lange warten, jeder bekommt einen indivi-
duellen Termin. Wahrend Vollblutspenden
nur 15 bis 20 Minuten dauern, sollten
Spender flr Thrombozyten und Plasma zwi-
schen 60 und 90 Minuten einplanen. Da-
nach erhalt jeder Spender eine Aufwands-
entschadigung.

Gesundheit mal zwei

Blutspender wollen etwas fur andere tun.
Ihr Engagement hat aber nicht nur gesund-
heitliche Vorteile fir spatere Patienten,
sondern auch fur sie selbst: Da das Blut je-

des Spenders vorher genau untersucht
wird, erhalt er automatisch einen kosten-
losen Gesundheitscheck. ,RegelmaRige
Plasma- und Thrombozytenspenden sen-
ken auerdem die Blutfettwerte und kon-
nen eine leichte Blutdrucksenkung bewir-
ken“, erldutert Prof. Hackstein. ,Wahr-
scheinlich kann ein drohender Bluthoch-
druck sogar durch regelméafige Blutspen-
den eine Zeit lang hinausgezogert werden,
sodass der Spender erst spater in seinem
Leben - wenn Uberhaupt - Blutdrucksen-
ker einnehmen muss.” fm

INFO

Blutspende am Uni-Klinikum Erlangen
Terminvergabe: 09131 85-36457
www.uk-erlangen.de/patienten/
blutspende

Medizin-Report .

Mehr regelmafiige

Blutspender

gewinnen: Das ist
eines der nachsten

Ziele von Prof. Dr.
Holger Hackstein.
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Vom Michelsberger Wald
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bis auf den Bierkeller

Orientierungslauf. 2018 findet in Bayern ein
besonderes sportliches Event statt: Unter dem
Motto ,Orienteering meets history” verspre-
chen die Veranstalter der zweiten ,,Bavarian
Orienteering Tour” professionelle Orientierungs-
laufe und unvergessliche Sightseeing-Erleb-
nisse - los geht es in Bamberg.

In sechs Touren und flinf Etappen werden
die Teilnehmer der Bavarian Orienteering
Tour quer durch Bayern gefuhrt und lernen
dabei auRerdem die touristischen High-
lights von Bamberg, Regensburg, Passau
und Landshut sowie den Bayerischen Wald
und das Kloster Weltenburg kennen. Die
Veranstaltung ist eine Gemeinschaftsakti-
on der bayerischen Orientierungslauf-Verei-
ne unter der Regie des Fordervereins Orien-
tierungslauf Bayern. Start der Tour ist die
Weltkulturerbe-Stadt Bamberg. Der Lauf
Uber die Langdistanz findet im Michelsber-
ger Wald statt und wird vom TV 1894 Co-
burg-Neuses ausgerichtet.

Ursprung in Skandinavien
Der Orientierungslauf gehért in Deutsch-
land eher zu den Nischensportarten. Ganz
anders in Skandinavien, wo er sich zu Be-
ginn des 20. Jahrhunderts entwickelt hat,
inzwischen Volkssport ist und auch an
Schulen unterrichtet wird. Die Laufsportart
ist ein Natursport, geeignet fur alle Alters-
gruppen und ohne grofen Aufwand zu be-
treiben. Denn man braucht keine aufwen-



Aktiv leben .

Heinz-Peter Simon,
72 Jahre alt, ist seit
fast vier Jahrzehnten
Orientierungslaufer.

digen Sportstatten oder teure Sportgerate.
Orientierungslaufe fuhren oft durch den
Wald und die Teilnehmer bendtigen ledig-
lich einen leichten Laufanzug und gelande-
taugliche Laufschuhe.

Sein wichtigstes Sportgerat bekommt der
Orientierungslaufer vom Organisator des
Wettkampfs: eine sehr prézise und detail-
reiche topografische Karte. Die Laufstre-
cken fir Neulinge kénnen auch ohne Kom-
pass bewaltigt werden. Ein Kompass wird
erst fur Fortgeschrittene auf technisch
schwierigen Routen zum unerlasslichen
Hilfsmittel. Orientierungslaufe sind auch
flr Familien geeignet, denn alle kdnnen zu-
sammen Sport treiben - sei es als Mann-
schaft oder in unterschiedlichen Klassen.

o o Orienteering ist ein Natursport, der
Selt 37 ]ahren dabel klassischerweise im Wald stattfindet,
Ziel eines Orientierungslaufs ist es, mithilfe aber auch auf Wiesen oder im alpinen
einer Karte Kontrollstellen zu finden. Die Gelande. Karte und Kompass gehdren
Routen zwischen diesen Kontrollstellen zum Equipment jedes Orientierungs-

laufers.

wahlt der Laufer selbst. Wahrend des Laufs
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Aktiv leben

Fortsetzung von Seite 45

muss er unter korperlicher Anstrengung
geistig beweglich bleiben, um neue Situati-
onen rasch erfassen und die richtigen Ent-
scheidungen treffen zu kénnen.

Der Franke Heinz-Peter Simon, 72 Jahre alt
(s. Bild S. 45), macht seit 37 Jahren Orien-
tierungslaufe. Er hatte schon immer eine
Sportart gesucht, bei der Ausdauer und
Verstand zusammenkommen mussen.
Beim Orientierungslauf fand er fur sich die
perfekte Symbiose zwischen korperlicher
Fitness und einem hohen Maf an geistiger
Leistungsfahigkeit.

2007 grindete Heinz-Peter Simon die Ab-
teilung ,Orientierungslauf” beim MTV 1882
Bamberg e. V. und ist bis heute dessen Ab-
teilungsleiter. GroRe Freude macht dem
Rentner, der jetzt in Zeil lebt, das Training
mit Kindern und Jugendlichen. Jeden Sams-
tag trifft man sich zum Training oder zum
Wettkampf. Heinz-Peter Simon lbt mit den
Nachwuchslaufern unter anderem, Punkte

im Wald zu finden und Entfernungen richtig
einzuschatzen. Er will die erste Etappe der
zweiten ,Bavarian Orienteering Tour“ durch
den Michelsberger Wald im August wieder
mitlaufen und freut sich schon darauf.
Schlieflich war er 2012 auch dabei - zu-
sammen mit rund 100 Teilnehmern aus der
ganzen Welt. Andrea Spériein/mgo

Orienteering meets history

Am Freitag, 10. August 2018, wartet am Nach-
mittag nach dem Orientierungslauf eine Stadt-
fihrung durch Bamberg auf alle Interessier-
ten. Die Besucher erleben Klein Venedig, Kai-
serdom, Altes Rathaus, Bierkeller und andere
Facetten der Stadt in insgesamt elf Sprachen
(Erwachsene: 10 Euro, Jugendliche: 5 Euro).
Weitere Infos unter: www.bamberg.info und
www.bavarian-o-tour.de/programm

Anzeige

untersucht werden.

Hierfiir suchen wir Patienten mit:

lhre Vorteile:

CRC-Studienzentrum; www.crc-erlangen.de

Universitatsklinikum Erlangen, Medizinische Klinik 4

Die genaue Wirkung eines neuen, zugelassenen
Medikamentes soll nun in einer Studie naher

m Herzschwiache (18 - 85 Jahre) m kein Herzschrittmacher

m Untersuchung der Gefaffunktion und Kernspintomografie
m Aufwandsentschadigung und Fahrtkostenerstattung
m Studiendurchfihrung in Erlangen oder NiUrnberg

Wir freuen uns auf lhren Anruf: 09131 85-36207 und 0911 800-99760

Universitatsklinikum
Erlangen
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Riickenschmerzen -
die Volkskrankheit

Riickenschmerzen sind eine echte Zi-
vilisationskrankheit geworden. Unse-

re Lebensweise fordert deren Entste- Die Fille, bei denen
hung. Fast jeder dritte Erwachsene in eine drztliche
Deutschland hat nach eigener Aussa- Behandlung sofort
ge standig oder oft Riickenschmer- erfolgen muss, sind
zen. Des Weiteren sind chronische Ldhmungen und
Rickenschmerzen fir Menschen Gefiihllosigkeit

auch psychisch sehr belastend. Es der Beine bzw. am
beginnt haufig mit einem ,Hexen- Gesdf3, sowie stdrkste
schuss” oder Verspannungen im RU- immobilisierenden
cken. Diese kdnne sich langsam oder Schmerzen.

anfallsartig aufbauen und so heftig
ausfallen, dass dem Betroffenen der
Atem stockt und er sich vor Schmer-
zen kaum mehr riihren kann.

Heute gilt der Grundsatz sich bei nor-

malen Rilickenschmerzen nicht be- ness verhelfen auf Dauer zu groReren Erfolgen. Machen
sonders zu schonen. Auch Menschen, Sie den Anfang, indem Sie mehr Bewegung in lhren Alltag
die im Beruf schwer heben missen, einbauen. So werden Sie auch belastende Pfunde dauer-
bekommen nicht unweigerlich ein haft los - Didten alleine sind nutzlos.

Rickenleiden. Wenn wir dann doch

mal schlimme Rickenschmerzen ha- Sollten Rickenbeschwerden doch mal nicht auszuhalten
ben ist selten ein Bandscheibenvor- sein kann lhr Hausarzt/ -in durch eine kérperliche Unter-
fall die Ursache, der dann auch meist suchung erkennen, ob es sich um harmlose Beschwerden
nicht operiert werden muss. handelt. Eine Rontgenaufnahme der Lendenwirbelsaule
Je grosser die Fitness desto geringer ist meist Uberflissig. lhr Hausarzt/- in wird Ihnen dann
das Risiko Riickenbeschwerden zu stufenweise Schmerzmittel, Muskelentspanner und phy-
bekommen. Kleine Schritte zur Fit- siotherapeutische Anwendungen verordnen.

Gemein. Krankenhausgesellschaft 's'gir;: i?;;xg:rr;?cgh;ich!.”

des Landkreises Bamberg mbH

Juraklinik ScheBlitz Chefarzt

Oberend 29 - 96110 ScheRlitz Dr. med. Thomas Eberlein

Steigerwaldklinik Burgebrach Facharzt fiir Andsthesie

Am Eichelberg 1 - 96138 Burgebrach und Intensivmedizin,

Telefon: 09542 779 0/09546 88 0 G KG [ W Zusatzbezeichnungen:

E-Mail: inffo@gkg-bamberg.de [ ) Spezielle Schmerztherapie und Palliativmedizin
Www.gkg—bambe rg.de Gesundheit & Lebensqualitat

fUr die Region Bamberg



' Gesund geniefien
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Die
Bienenfliis

Bienenzucht. Zu Besuch bei zwei

Mitgliedern des Imkervereins Erlangen

Jrgendwann habe ich das laute Summen
der Bienen in den Kirschbaumen vermisst*,
sagt Georg Beck. ,Erst habe ich es auf mein
nachlassendes Geho6r geschoben. Dann ist
mir klar geworden: Es gibt einfach nicht
mehr so viele Bienen bei uns.” Damals, vor
Uber 20 Jahren, entschied sich Georg Beck,
hobbymafig mit dem Imkern anzufangen.

Ein bisschen Genuss

Imkern ist fir Georg Beck und seinen Ver-
einskollegen Christoph Heller vom Imker-
verein Erlangen Hobby, Naturschutz - und
am Ende auch ein bisschen Genuss. Ein
Volk aus 60.000 Bienen kann im Jahr bis
zu 30 Kilo Honig produzieren, im Durch-
schnitt sind es 15 bis 20 Kilo. Das reicht
far den Eigenbedarf, fur Freunde und Be-
kannte. Wenn der Honig reif ist, hat er noch
einen Wasseranteil von 16 bis 20 Prozent.
Georg Beck und Christoph Heller schleu-
dern die vollen Honigwaben meistens im
Juli oder August, manchmal zusatzlich
auch schon friher. Im Tausch gegen den
entnommenen Honig wird Zuckerwasser
als Wintervorrat nachgeflllt - als Ersatz-
nahrung fir die Bienen.

Fur die Erstausstattung mussen Hobby-
imker etwas Geld in die Hand nehmen und
unter anderem Schutzkleidung, Bienen-
késten und eventuell eine eigene Honig-

)

schleuder beschaffen. ,Ich bin Schreiner
und habe viel selbst gebaut”, sagt Chris-
toph Heller, der seine Beuten - so heiflen
die Bienenbehausungen - nahe des Alter-
langer Sees aufgestellt hat. Auch im eige-

»~Irgendwann habe ich das
laute Summen der Bienen in den
Kirschbaumen vermisst.”

nen Garten darf man Bienen halten, sofern
die Nachbarn dann nicht direkt in der ,Ein-
flugschneise“ der Insekten sitzen.

Bei der Arbeit mit den Bienen schitzt den
Imker ein heller Anzug aus Hut, Schleier und
Bluse. Trotzdem kann es passieren, dass
sich mal ein Tier ,verfliegt“. Die Bienen der
Rasse, die hierzulande am haufigsten ge-

crer
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Rahmchen und Smoker:
Christoph Heller zieht ein

sogenanntes Rahmchen (l.) aus<

der Beute (Bienenhaus). Den
Holzrahmen bauen die Bienen

mithilfe von Bienenwachs zu einer
Wabe aus, die aus vielen sechs-
eckigen Zellen besteht. Bevor der

Imker die Beute 6ffnet, lenkt er
das Bienenvolk mithilfe eines
rauchenden Smokes ab (0.).

Zwei Imker: Christoph Heller (l.)
ist seit vier Jahren Hobbyimker,
Georg Beck seit tiber 20 Jahren.

Gesund geniefien

zlichtet wird, sind sanftmtig und stechen
eigentlich nur, wenn sie sich bedroht fuhlen.
»lch bin trotzdem mittlerweile so oft gesto-
chen worden, dass mein Kdrper gar nicht
mehr mit einer Schwellung reagiert”, sagt
Christoph Heller. Wer auf das eigentlich
harmlose Bienengift allergisch ist, sollte
sich aber besser ein anderes Hobby suchen.

Bienen schiitzen

Was ware die Honigbiene heute ohne den
Imker? ,Wirden wir unsere Volker ein Jahr
lang sich selbst Uberlassen, wirden sie
wahrscheinlich nicht Uberleben, sagt Ge-
org Beck. Der argste naturliche Feind der
Honigbiene ist die Varroamilbe. Innerhalb
eines Jahres kann sie ein ganzes Bienen-
volk ausloschen. Imker bekampfen den
Schadling zum Beispiel mit Ameisensaure.

»Ich habe einmal im Wald beobachtet, wie
ein Eichelhaer sich in einen Ameisenhau-
fen gestlrzt hat. Er hat seine Fligel aus-
gebreitet und regelrecht in den Ameisen
gebadet”, erzahlt Georg Beck. ,Heute weif
ich: Der Vogel wollte die Milben in seinem
Gefieder loswerden.”

Gegen verschiedene Pestizide hat die Varro-
amilbe mittlerweile Resistenzen entwickelt
- bei der Ameisensaure wurden solche bis-
her nicht beobachtet. Neue Hoffnung geben
Imkern zudem die Forscher der Universitat
Hohenheim: Sie fanden heraus, dass auch
Lithiumchlorid die Milbe abt6tet - ohne Ne-
benwirkungen fur die Bienen. Das Lithi-
umsalz wird in Zuckerwasser aufgeldst und
an die Honiglieferanten verflttert. Die Zu-
lassung der neuen Methode steht noch aus.
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Was steckt drin? Honig ist ein unbehandeltes Naturprodukt, das
sich Jahre halt. Zu drei bis vier Prozent besteht Honig aus Amino-
sauren, Eiweiflen, Enzymen, Vitaminen und Mineralstoffen, zu
etwa einem Flnftel aus Wasser. Den Lowenanteil bilden aber
Frucht- und Traubenzucker. In groRen Mengen sollte man Honig
deshalb eher nicht verzehren.

Bestaubung von Hand
Neben der Varroamilbe ist es der Mensch,

Pinsel von Hand zu bestauben. ,Bienen
brauchen eine Vielfalt an Pflanzen, auch

der - durch Monokulturen und radikalen
Pestizideinsatz - zum Rickgang der Bienen
in einigen Landern beitrdgt. Eindrucksvoll
zeigt etwa der preisgekronte Dokumentar-
film ,More than Honey - Bitterer Honig“ das
globale Bienensterben von der amerikani-
schen WestkUste bis nach China, wo mitt-

das Unkraut®, sagt Christoph Heller. Der
Bauer, der das Kartoffelfeld nahe seiner
Bienen bewirtschaftet, hat im vergangenen
Jahr auf die Chemiekeule verzichtet - den
Bienen zuliebe. ,Und die Stadt Erlangen hat
angekundigt, mehr Flachen flr die Imkerei
zur Verfugung zu stellen. Es scheint - zu-

lerweile Menschen von Obstbaum zu Obst-
baum klettern, um die BllUten mit einem

mindest in Erlangen - ein erstes Umdenken
zu geben®, freut sich Georg Beck. fm

Anzeige

Pause flir den Tennisarm:
Dynamics Plus Epicondylitisbandage

Tennisarm, medizinisch Epicondylitis, bekommt man nicht nur auf dem
Sportplatz — auch , Tastaturarbeiter” und Handwerker sind haufig betrof-
fen. Ursache der schmerzhaften Sehnenentziindung am Ellenbogen sind

d © e Muskelvibrationen, die durch Hand- und Fingerbewegungen entstehen.
yn dmics Hier setzt Ofa Bamberg mit der Dynamics Plus Epicondylitisbandage an:
p | us Das nachgewiesene Wirkprinzip beruht auf einem groBflachigen Gelpol-

ster, das direkt auf dem Unterarm liegt. Es wirkt als Dampfungskorper,
der Muskelvibrationen aufnimmt. Der Tennisarm wird aktiv entlastet und
kann abheilen, ohne dass er ruhiggestellt werden muss.

Die intelligente
orthopadische Versorgung

Mehr unter www.ofa.de/plus-epi
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Ich glaub’

ich seh grii

Essbare Algen. Nach Avocados
und Grunkohl ziehen Algen als
neues grunes ,Superfood” auf
den Markt. Wie gesund ist das
Meeresgemuse, und wie lasst es
sich in der Kliche einsetzen?

Sie heien Nori, Wakame, Kombu oder Spi-
rulina und sie sind gerade in aller Munde.
Denn nach Sushi trauen sich Europaer nun
auch an weitere Delikatessen aus ferndst-
lichen Landern. Zum Beispiel an Algen.

Von wegen glitschig und grin: Algen gibt es
auch in Rot und Braun, sie sind knusprig,
bissfest oder samtig. Sie schmecken
frisch-salzig und eignen sich perfekt, um
vielen Gerichten einen neuen ,Dreh” zu ge-
ben. In der japanischen und chinesischen
Klche haben Algen seit Jahrhunderten ei-
nen festen Platz. Zu Recht: Unbestreitbar
liefern die Meeresgewachse Ballast- und
Mineralstoffe, Omega-3-Fettsduren, Jod,
Eiweifl und Vitamine. Doch wie bei so vie-
len als ,Superfood” betitelte Lebensmit-
teln sind auch Algen kein Wundermittel,
bei dem gilt: je mehr, desto gesunder.

Je nachdem, wo und unter welchen Bedin-
gungen die Pflanzen wachsen, kdnnen sie
Schadstoffspuren aus dem Meer enthal-
ten. Deshalb sollten Verbraucher unbe-
dingt auf Bio-Qualitat achten. Bei einem
sonst ausgewogenen Erndhrungsplan sind
Algen dann aber eine Bereicherung fir Ge-

n!

schmack, Farbe und Konsistenz und eine
Abwechslung zu gewohnten Vitaminliefe-
ranten.

Verwendung in der Kiiche
Aus Algen lasst sich viel mehr machen als
nur Sushi. Nori-Streifen zum Beispiel ge-
ben frischen Salaten einen knackig-salzi-
gen Kick und wurzen auch Suppen, Fisch
und Gemuse. Aus Wakame gibt es saf-
tig-grinen Salat, angemacht mit etwas Se-
samol. Und in der japanischen Miso-Suppe
liefert die Alge einen knackigen Biss. Die
dunkelgrine Spirulina-Alge haben die
Food-Blogger langst fur sich entdeckt: Als
Pulver gibt sie Smoothies und Eiscreme ei-
ne ungewodhnliche Farbe. Veganer nutzen
Spirulina in Kapselform auf3erdem gern als
Nahrungserganzungsmittel far Vitamin
B12. Kombu, auch Seekohl genannt, ent-
hélt besonders viel Jod und sollte daher
nur in Malen genossen werden. In kleinen
Dosen Uberzeugt der intensiv-wulrzige Ge-
schmack des Seetangs im Kochwasser
von Sushi-Reis, in Fischgerichten oder ei-
ner exotischen Pesto-Sof3e. ms
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Erforscht und entdeckt

Frith warnt der , Leberfleck”

Fruherkennung. ,Leberfleck” zeigt unter anderem
Brust- und Prostatakrebs an.

Je friher Krebs erkannt wird, desto besser die Heilungschancen.
Forscher des Departements fiir Biosysteme der ETH Zirich haben
ein ausgefallenes Fruhwarnsystem entwickelt: Auf der Haut soll sich
ein kunstlicher Leberfleck bilden, sobald sich ein Tumor anbahnt.
Das Prinzip: Ist der Kalziumspiegel im Blut Uber lange Zeit zu hoch,
stoft dies die Melaninproduktion eines kleinen Implantats in der
Haut an - und die Stelle rundherum wird braun. Laut den ETH-For-
schern kann die Methode zur Friherkennung von Prostata-, Lun-
gen-, Dickdarm- und Brustkrebs dienen. Denn: Alle vier Tumorarten
kundigen sich fruhzeitig durch einen Kalziumuberschuss im Blut an.
An Menschen wurde das ,biomedizinische* Tattoo bislang noch
nicht getestet. fm
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Fiillen Sie die Zellen der Schicken Sie die Losung bis zum 17. August
Bienenwabe in Pfeilrich- 2018 per E-Mail an gesundheit-erlangen@
tung, jeweils um den uk-erlangen.de oder per Post an Uni-Klinikum
Buchstaben herum. Die Erlangen, Redaktion ,Gesundheit erlangen®,
,vollen“ gelben Zellen KrankenhausstrafRe 12, 91054 Erlangen.

. .. Unter allen richtigen Einsendungen werden
bilden das Losungswort. die Gewinner per Los ermittelt.

Mit Ihrer Teilnahme erkléaren Sie sich damit einverstanden, dass lhre Daten allein zum
Zweck der Verlosung genutzt werden. lhre Daten werden vertraulich behandelt, nicht an
Dritte weitergegeben und nach der Verlosung geldscht. lhre Einwilligung zur Teilnahme
konnen Sie jederzeit ohne Angabe von Griinden widerrufen.

Ratsel

~N A~

o~

LACHEN IST GESUND

Beim Tierarzt klingelt das Telefon:
,Gleich kommt meine Frau mit
unserer Katze zu lhnen. Bitte
geben Sie lhr eine Spritze, damit
sie friedlich einschlaft...“
Tierarzt: ,Gerne. Aber findet lhre
Katze dann alleine nach Hause?“

A Hauptbestandteil
des Honigs

B Wolbung der Wirbelsaule;
kleiner Hugel

C Teil des Essgeschirrs

Losung:

Gutschein im Wert von 200 Euro:

Untere SandstrafRe 32 | 96049 Bamberg

Telefon
E-Mail:

10951 6091-0
info.bar@welcome-hotels.com

www.welcome-hotels.com

53



Impressum | Vorschau

Impressum

Herausgeber
Universitatsklinikum Erlangen
Stabsabteilung Kommunikation
Johannes Eissing
KrankenhausstrafBe 12

91054 Erlangen

presse@uk-erlangen.de
www.uk-erlangen.de

Redaktion

Franziska Mannel (fm)

Telefon: 09131 85-46670

Fax: 09131 85-36111
gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de
www.gesundheit-franken.de

Anzeigen

Medienkraft Verstarker GmbH
GutenbergstrafBe 1

96050 Bamberg
medialab@medienkraft-verstaerker.de
www.medienkraft-verstaerker.de

Mitarbeit an dieser Ausgabe
Luise Laufer (LL), Mediengruppe Oberfranken (mgo),
Melanie Schmitz (ms)

Bei der Bezeichnung von Personengruppen verwenden wir zur besseren
Lesbarkeit in der Regel die mannliche Form. Weibliche Personen sind
dabei selbstverstéandlich eingeschlossen.

Druck

Mediengruppe Oberfranken Druckereien GmbH & Co. KG
GutenbergstraBe 1

96050 Bamberg

Gesundheitskalender
Termine werden nach redaktioneller Priifung kostenlos verdffentlicht.

Erscheinungsweise

,Gesundheit erlangen” und ,Gesundheit Bamberg" erscheinen
vierteljahrlich, jeweils zum 1. Marz, 1. Juni, 1. September und

1. Dezember eines Jahres, in einer Auflage von je 12.500 Exemplaren.
Die Magazine liegen an gesundheitsbezogenen und stadtischen Stellen
in Erlangen, Erlangen-Hochstadt und Forchheim sowie in der Stadt und
im Landkreis Bamberg aus, z.B. in Kliniken, in vielen Apotheken,
Arztpraxen, Fitnessstudios, Volkshochschulen und Blrgerbiros.

,Gesundheit erlangen” und ,Gesundheit Bamberg“ sind kostenlos. Ein
Jahres-Abo ist zu einem Preis von je 10,- € erhaltlich.
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Vorschau: Herbst 2018

Demenz: wenn die Erinnerung verblasst

Wer wird dement und wer nicht? Hat man selbst einen Ein-
fluss darauf? Wie lasst sich Demenz friih erkennen und
von ,normaler” Vergesslichkeit abgrenzen? Welche Medi-
kamente gibt es und welche nicht-medikamentdsen Thera-
pien? Und: Wie sollen sich die Angehorigen von Demenz-
kranken verhalten? Diese und andere Fragen beantworten
wir in unserer Herbstausgabe - erhaltlich ab dem

1. September 2018.

Weitere Infos: www.gesundheit-franken.de
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Anzeige



Genuss ist,
wenn der Klang
des Lebens noch
schoner macht

BAMBERG - HIRSCHAID

Exklusiv

in dieser
Reg"on\. EORA Horschmuck vereint

brillantes Héren mit der

Eleganz eines Schmuckstiicks, das ein
Geheimnis bewahren kann. Das be-
sondere Design und die hochwertige
Technik stehen dabei im Einklang. So
kann der Schall optimal zum speziell
entwickelten Horgerat CICP EORA
gelangen. Prazise Handarbeit sowie
variierende Materialien und Formen
machen jeden Clip zum Unikat. Erfah-

ren Sie mehr auf www.hoerschmuck.de

Bamberg

Hirschaid





