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den Schlissel verlegen, hin und wieder die
Brille oder mal einen Namen vergessen -
das ist normal. Aber vielleicht gibt es je-
manden in |hrer Familie, der sich immer
seltener daran erinnert, was sie vor weni-
gen Minuten besprochen haben. Der immer
gern mit Freunden Karten gespielt hat, sich
nun aber mehr und mehr zurtickzieht. Der
haufig nach Worten sucht oder auffallend
gereizt ist. Vielleicht stellen Sie aber auch
an sich selbst fest, dass sich Ihr Gedacht-
nis verandert hat. Dann ist es Zeit, mit ei-
nem Arzt zu sprechen oder direkt in einer
Gedachtnissprechstunde abklaren zu las-
sen, ob es sich um eine beginnende De-
menz handelt - oder ob die Gedéachtnis-
probleme einen anderen Ursprung haben.

Wer die Zeichen einfach hinnimmt, macht
sich insgeheim unnétig Sorgen. Oder er ver-
liert wertvolle Monate, weil sich schon
langst eine Demenzerkrankung entwickelt.

Editorial

Unser Schwerpunktthema soll erste Fragen
zur Demenz beantworten und Sie Uber
Frihwarnzeichen, wichtige Ansprechpart-
ner, Therapien und Hilfen flr Angehdrige
informieren (S. 8-20).

Weiterhin im Heft: warum Sport unmittelbar
nach einem Infekt gefahrlich werden kann
(S. 24), mit welchen Ubungen von Triathlet
Chris Dels Sie effizient lhre Fitness verbes-
sern (S. 32), worum es beim Olziehen geht
(S. 36), wie Sie mit einer Triggerpunktmas-
sage Schmerzen selbst behandeln kénnen
(S. 40) und warum es vielleicht irgendwann
keine Kurzsichtigkeit mehr gibt (S. 42).

Fir die Zeit nach der Lektire schlagen wir
Ihnen diesmal Squaredance vor (S. 48).
Tanzen trainiert namlich nicht nur die Mus-
keln, sondern auch den Geist.

Ich hoffe, Sie haben einen wunderbaren,
aktiven Herbst. Bleiben Sie fit!

lhre
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Panorama

DZI: neues Zentrum

Unter dem Dach des Uni-Klinikums Erlan-
gen hat eine neue, deutschlandweit einzig-
artige Einrichtung eroffnet: das Deutsche
Zentrum Immuntherapie (DZI). Es bundelt
zukUnftig die Kompetenzen etablierter For-
schungsinstitute. Mit modernen wissen-
schaftlichen Methoden und digitaler Ge-
sundheitstechnologie werden im DZI Im-
muntherapien fur Krebspatienten und Pati-
enten mit chronisch-entzindlichen Erkran-
kungen angeboten und weiterentwickelt.
Info: www.dzi.live

Zur DZI-Eréffnung besuchte Nobel-
preistrager Prof. zur Hausen (2. v. |.)
das Uni-Klinikum Erlangen.

Sport ab 60 in Memmelsdorf

Sport fiir Altere - dafiir ist Memmelsdorf
bestens gerustet. Im zweiwochigen Rhyth-
mus gibt es in der Gemeinde ein Sportpro-
gramm fur Senioren ab 60 Jahren. Treff-
punkt ist jeweils um 9.30 Uhr am Mehrge-
nerationenspielplatz in der Filzgasse im
Ortskern von Memmelsdorf. Bei schlech-
tem Wetter entfallt das Programm. Eine Vor-
anmeldung fur Interessierte ist nicht nétig.
Alle aktuellen Termine finden sich im Veran-
staltungskalender der Gemeinde Mem-
melsdorf unter: www.memmelsdorf.de
Info: 0951 4080280



Panorama

Auf, Apfel essen!

»An apple a day keeps the doctor away“ - wer diesen Aus-
spruch beherzigt, sollte beim alljéhrlichen Apfelmarkt des
Landkreises Bamberg vorbeischauen. Er findet am Sonn-
tag, 14. Oktober 2018, von 10.00 bis 17.00 Uhr in
Litzendorf statt. Im Mittelpunkt des Marktes steht

das ungespritzte Obst heimischer Streuobstwie-

sen. Ziel der Aktion ist es, die heimische Apfelviel-

falt zu erhalten und vor allem alte Sorten zu be-

wahren. Die sind besonders fur Apfel-Allergiker
interessant. Das Angebot des Apfelmarkts reicht

von Verkostungen und Ausstellungen Uber Kinder-
aktionen bis hin zu Handwerk und Kunsthandwerk.

Gesunde Krauter

Die duftende Welt der Biokrauter und der
wichtigsten Kichenkrauter 6ffnet sich bei
zwei Krauterflhrungen in der Bamberger
Gartnerstadt am Samstag, 22. September,
und am Samstag, 6. Oktober 2018, um 11.00
Uhr. Neben Sifholz und Echtem Majoran, die
fir Bamberg historisch am bedeutsamsten
waren, lernen Interessierte bei Riech- und
Kostproben weitere Krauter wie Basilikum
und Minzen naher kennen. Zudem gibt es
Tipps zum richtigen Anbau. Treffpunkt:
Mussarol - Bamberger Krautergartnerei,
Nirnberger Strafe 86. Anmeldung unter Tel.:
0951 22023, kontakt@biokraeuter.info
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Verlorene
rinnerung

Manchmal wacht Annemarie M. nachts auf
und weis nicht mehr, wo sie ist. Sie be-
kommt dann grofle Angst und ruft nach Hil-
fe. Wo heute die Verzweiflung ist, ist mor-
gen die Wut und Ubermorgen die Scham.
Auch die fuhlt die 79-J&hrige immer Ofter.
Zum Beispiel, wenn sie ihrer Tochter beim
Kochen helfen soll und ihr nicht mehr ein-
fallt, wie man den Kartoffelschaler benutzt.

Alzheimer am haufigsten

Annemarie M. hat die Alzheimer-Krankheit
- so wie 1,7 Millionen Menschen in
Deutschland. Alzheimer ist die haufigste
Ursache flr eine Demenz und findet sich
bei 60 Prozent aller Betroffenen. Bei Alzhei-
merpatienten lagern sich EiweifRe - soge-
nannte Plaques - an den Auflenseiten der
Nervenzellen im Gehirn ab. Die Folge: So-

Demenz. Warum sie ent-
steht und wie Betroffene,
Angehdrige und Arzte ihr
begegnen sollten.

wohl die Zellen selbst als auch die Kontak-
te zwischen den Nervenzellen gehen all-
mabhlich zugrunde.

»Alzheimer ist ein Prozess, der schon Jahr-
zehnte vor den ersten Demenzsymptomen
beginnt®, erklart Prof. Dr. Johannes Kornhu-
ber, Direktor der Psychiatrischen und Psy-
chotherapeutischen Klinik des Uni-Klini-
kums Erlangen. ,Indem wir das Nervenwas-
ser, den Liquor, im Labor untersuchen (s. S.
11) oder uns die Proteine und den Stoff-
wechsel im Gehirn in der Bildgebung an-
schauen, kdnnen wir den Beginn von Alz-
heimer bei einem 60-Jahrigen heute schon
nachweisen - auch wenn er erst mit 75 kli-
nisch dement wird. Wir sehen die Verande-
rungen im Gehirn also schon, bevor derjeni-
ge etwas merkt.” Die zweithdufigste Form



nach Alzheimer sind mit einem Anteil von
20 Prozent vaskulare Demenzen. Hier fih-
ren Durchblutungsstérungen im Gehirn da-
zu, dass Nervenzellen nicht ausreichend
mit Sauerstoff versorgt werden und ab-
sterben.

Typische Symptome

Bei Menschen mit Demenz lassen Gedacht-
nis, Denken und andere Bereiche des Ge-
hirns, wie etwa Sprache und Orientierungs-
vermogen, fortschreitend und dauerhaft
nach. Oft andern sich auch das Verhalten
und der Antrieb der Betroffenen.

Wahrend bei der Alzheimer-Demenz Ge-
dachtnisstérungen im Fokus stehen, au-
RBern sich vaskulare Demenzen eher in ver-
langsamtem Denken und in einer labilen
Stimmung. Sind hingegen vordergrindig die
Personlichkeit und das Verhalten verandert
- ist der Betroffene zum Beispiel besonders
taktlos, aggressiv oder hat vermehrt Wort-
findungsstérungen -, handelt es sich mogli-
cherweise um eine frontotemporale De-
menz. Sie betrifft den Fronto-Temporal-Lap-
pen, also die vorderen und seitlichen Antei-
le des Gehirns, und tritt friher auf als ande-
re Demenzen - meist schon im Alter
zwischen 50 und 60 Jahren.

Eingreifen, wo es geht

Aber was beglinstigt eine Demenz? Starks-
ter Risikofaktor ist das Alter: Ab dem 65.
Lebensjahr steigt die Wahrscheinlichkeit,
zu erkranken, immer weiter an. Nur zwei
Prozent aller Menschen mit Demenz sind
junger als 65.

Zudem haben Wissenschaftler weltweit ei-
ne Reihe weiterer Faktoren zusammenge-
tragen, die das Demenzrisiko zwar erhdhen,
sich aber aktiv beeinflussen lassen. ,Vor al-
lem fir die positive Wirkung korperlicher Ak-

65

Ab 65 Jahren steigt
das Risiko, eine De-
menz zu bekommen.
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tivitat auf das Gehirn gibt es zahlreiche Be-
lege“, betont Johannes Kornhuber. ,Bewe-
gung hilft, den Blutdruck zu senken und
schitzt damit die Gefafle. Sie verbessert
die Versorgung des Gehirns mit Sauerstoff
und Traubenzucker, wirkt antientztndlich
und antioxidativ, verbessert die Funktion
der Synapsen und hilft, zu verhindern, dass
sich die schadlichen Eiweifse im Gehirn abla-
gern, die mit Demenz in Verbindung stehen.”

Darlber hinaus ist Rauchen eine bedeuten-
de ,Stellschraube®, die die Wahrscheinlich-
keit, eine Demenz zu bekommen, nachweis-
lich erhéht. Einen starken Fokus richten
Forscher auch auf die Erndhrung: ,Wer me-
diterran isst - viel Gemise, Hulsenfrlichte,
Getreide und Olivendl -, der beugt vor®, sagt
Prof. Kornhuber. ,Auf den Tisch kommen
darf auch Fisch, aber nur wenig Fleisch.
Ubergewicht wirkt nachweislich risikostei-
gernd.” Den haufig ,empfohlenen” Rotwein
setzt Prof. Kornhuber angesichts der neue-
sten Studienergebnisse nicht auf die Liste
der schitzenden Lebensmittel. ,Sicher ist
gegen ein Glas in Gesellschaft - hin und
wieder - nichts einzuwenden. Eine Praven-
tionsmaBnahme gegen Demenz ist Alkohol
aber keinesfalls.” —

e Bewegung, z. B. auch Spazierengehen

e geistige Aktivitat, z. B. Lesen, Gedachtnis-
training, eine Fremdsprache lernen

e ein soziales Netzwerk und die
Kommunikation mit anderen

e |ebenssinn spuren, eine Aufgabe haben

Was schiitzt vor Demenz?

e mediterrane Ernahrung
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Bewegung, eine mediterrane
Erndhrung und ein aktives geisti-
ges und soziales Leben konnen
einer Demenz vorbeugen.

Da jede funfte Demenz vaskular, also gefa-
bedingt ist, gilt es, auch Risikofaktoren wie
Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Diabe-
tes mellitus oder einen hohen Cholesterin-
spiegel im Blick zu haben. ,Ziel ist es, diese
Grunderkrankungen durch eine gesunde
Lebensweise zu vermeiden oder sie - wenn
sie schon bestehen - nicht unbehandelt zu
lassen®, sagt Prof. Kornhuber. Das Gute:
Wer sich entscheidet, sein Demenzrisiko
aktiv zu senken, beugt gleichzeitig einem
Herzinfarkt und einem Schlaganfall vor.

Auch geistige Aktivitat ist eine wichtige vor-
beugende Maflnahme. Lesen, Kreuzwort-
ratsel 16sen, Vortrage oder Museen besu-
chen, etwas Neues lernen - wird das Gehirn

10

Was schadet?

Risikofaktoren fiir Demenz

e Diabetes mellitus

e Bluthochdruck

e Adipositas

e Depression

e Kkorperliche Inaktivitat
e Rauchen

e niedrige Bildung

gefordert, ist es vor kognitivem Abbau bes-
ser gefeit. ,Bedeutsam sind auch ein brei-
tes soziales Netz, das Erleben von Zugeho-
rigkeit zu einer Gruppe und ein Grund, mor-
gens aufzustehen®, erklart Johannes Korn-
huber. ,Menschen mussen auch im Alter
noch ihren Lebenssinn spiren.”

Wie wichtig Vorbeugung ist, zeigt die Haufig-
keit von Demenzerkrankungen: Weil die Le-
benserwartung steigt und es immer mehr
Hochbetagte gibt, wachst auch die Zahl der
Demenzkranken. ,Sehen wir uns aber nur
mal die Haufigkeit in einer bestimmten Al-
tersgruppe an, stellen wir fest, dass heute
zum Beispiel weniger 80-Jahrige dement
sind als fraher, erklart Prof. Kornhuber.
,Das kdnnte mit einer geslinderen Lebens-
weise, neuen Medikamenten, der besseren
Kontrolle des Herz-Kreislauf-Risikos und ei-
ner besseren Wissensvermittlung zusam-
menhangen. Das heifdt: Die demografische
Demenzwelle kommt - aber nicht ganz so
heftig wie erwartet.” —



Friithdiagnose: Klarheit schaffen

Bei Verdacht auf eine demenzielle Erkrankung wird jeder
Patient eingehend internistisch, neurologisch und psychia-
trisch untersucht. Dazu kommen Laboruntersuchungen
und verschiedene Bildgebungsverfahren, um die Diagnose
zu sichern, sowie neuropsychologische Tests (s. S. 12).

Die Psychiatrie des Uni-Klinikums Erlangen gehort zu den
fihrenden Kliniken fir die Frihdiagnostik und Behandlung
von Demenzen. Vor allem in der Liquordiagnostik - der Un-
tersuchung von Nervenwasser aus dem Wirbelkanal - ist
Erlangen die erste Anlaufstelle fiir Patienten und Arzte aus
ganz Deutschland. Die Analyse wird im Labor fur Klinische
Neurochemie und Neurochemische Demenzdiagnostik
durchgefiihrt und ist ein unverzichtbares Instrument, um
die Alzheimer-Krankheit festzustellen. Zum anderen dient
sie dazu, andere Erkrankungen zu diagnostizieren bezie-
hungsweise auszuschliefen, zum Beispiel einen Hirnabs-

Titel .

5 Argumente
fiir eine friithe
Diagnose

e Unsicherheit abbauen,
Gewissheit bekommen

e Angehorige konnen
Verhaltensanderungen
einordnen

e moglicherweise behandel-
bare Grunderkrankung

e noch selbst Entscheidun-
gen und Vorkehrungen far
die Zukunft treffen

e bessere therapeutische

Ausgangssituation, spaterer
HeimUbertritt

zess oder eine Neuroborreliose - eine Erkrankung des Ner-
vensystems infolge eines Zeckenstichs. —

Frithwarnzeichen fiir Demenz

Die Person...

O hat Schwierigkeiten, sich an kurz O hat Schwierigkeiten beim Planen/ O spricht viel weniger oder
zurlckliegende Ereignisse zu Organisieren. viel mehr als sonst.
ernnnern. O kann bei tGiberzeugenden O ist freud-/antriebslos.

O muss standig nach Dingen Argumenten ihre Meinung

O ist unverhaltnismagig reizbar/

suchen. nicht aus Vernunft andern. .
aggressiv.
O kann Neues schwer behalten O wird unsicher beim Treffen von O h Kt in ihrer Sti
(z. B. Arzttermin nachsten Entscheidungen. schwankt in ihrer Stimmung
Dienstag). bedeutend und nachhaltig.

hat eine verminderte Konzen-

kann komplizierte Angelegen-
heiten nicht mehr wie gewohnt

O vermeidet soziale Kontakte und
zieht sich immer mehr zurtck.

trationsfahigkeit. regeln.
O verliert beim Erzahlen den Faden. O sucht vermehrt nach Worten. Ll ist Ubertrieben scherzhaft/
enthemmt oder anderweitig
O kann einem Gesprach mit mehr O macht Fehler beim Sprechen. unangemessen.
als zwei Gesprachspartnern nicht
mehr folgen.

Ein Ja wird nur dann vergeben, wenn es sich um eine deutliche Veranderung im Vergleich zu friither (z. B. vor fiinf Jahren) han-
delt und diese andauernd ist (mind. drei Monate). Wird dreimal oder 6fter mit Ja geantwortet, heifdt das nicht gleich, dass ei-
ne Demenz vorliegt. Um die Ursachen abzuklaren, empfiehlt sich ein Termin beim Psychiater, Geriater oder Neurologen oder

in einer Spezialsprechstunde, z. B. in der Gedachtnissprechstunde des Uni-Klinikums Erlangen (Tel.: 09131 85-34597).

Kurztest von Dr. Tanja Richter-Schmidinger, Psychiatrie des Uni-Klinikums Erlangen
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FUnf bis zehn Prozent aller Demenzen liegt eine Erkran-
kung zugrunde, die behandelbar ist. Nach erfolgreicher
Therapie verschwindet auch die Demenz wieder. So
kénnen eine Schilddrisenerkrankung, ein Vitamin-
B12-Mangel, eine Schlafstérung und haufig auch eine
Depression schuld an Gedachtnisproblemen sein. Je
friher eine Demenz festgestellt wird, desto besser ist
die Ausgangssituation firr eine Therapie und desto mehr
Zeit bleibt, sich auf das Kommende einzustellen. So
kann sich der Betroffene vielleicht sogar noch selbst
um Finanzielles, eine Vorsorgevollmacht, die zukUnftige
Wohnsituation und Betreuung kiimmern.

Die Selbsteinschatzung der eigenen geistigen Fahigkei-
ten bleibt bei Menschen mit Alzheimer-Demenz meist
noch bis zum mittleren von insgesamt drei Krankheits-
stadien erhalten, danach geht die Krankheitseinsicht
verloren. Viele Patienten neigen dazu, ihre Symptome
herunterzuspielen, nach dem Motto: ,Ich bin eben alt,
da vergisst man schon mal was.“ Das kann zum einen
an der Krankheit selbst liegen, zum anderen ist es mog-
licherweise eine bewusste Abwehrhaltung, mit der der
Betroffene sein Gesicht wahren will. ,Eine Demenz ist
eine grofle Belastung fur den Selbstwert des Betroffe-
nen, der sich vor seinen Kindern oder seinem Ehepart-
ner schamt, wei Dr. Tanja Richter-Schmidinger, Psy-
chogerontologin in der Psychiatrie des Uni-Klinikums

12

Neuropsychologische Tests: Mit spe-

ziellen Verfahren werden sprachliche und
nicht-sprachliche Gedachtnisfahigkeiten un-
tersucht - etwa, indem der Wortschatz mit
Bilderkarten Uberpruft wird (I.) oder Betroffene
vorher gezeigte geometrische Formen aus der
Erinnerung zeichnen mussen (u.).

Erlangen. ,Wahrend der eine dadurch traurig
wird, reagiert der andere aggressiv. Fir Ange-
horige ist es oft schwierig, zu unterscheiden:
Kann er etwas nicht mehr - oder will er nicht?“
Auch um hier Klarheit zu schaffen, ist eine fri-
he Diagnosestellung so wichtig.

»~Angehorige mussen beizeiten den Hausarzt,
einen Neurologen oder Psychiater einbinden.
Der sollte dem Erkrankten deutlich klarma-
chen, dass Hilfe nétig ist und er sich zum Bei-
spiel in einer Gedachtnissprechstunde vorstel-
len soll“, empfiehlt Prof. Dr. ElImar Grafel von
der Psychiatrie des Uni-Klinikums Erlangen.
,Arzte haben da durchaus einen Vorteil gegen-
Uber Lebenspartnern oder anderen Familienan-
gehdrigen, von denen sich Menschen mit De-
menz oft bevormundet fuhlen.” fm

INFO

Gedachtnissprechstunde des
Uni-Klinikums Erlangen
Mo.-Fr., 8.30-12.30 Uhr

und 13.15-16.00 Uhr

Telefon: 09131 85-34597
\ y,




Nicht heilen,
aber bremsen

Therapie. Je friher eine Alzheimer-Demenz erkannt wird, desto
besser sind die Einflussmaglichkeiten - mit und ohne Medikamente.

Alzheimer-Demenz ist nicht heilbar - umso
wichtiger sind praventive Mafnahmen (s. S. 9).
Nicht-medikamentdése Therapien und Arznei-
mittel kbnnen den kognitiven Abbau aber etwas
hinauszégern und die Symptome lindern. Die
Leitlinie ,Demenzen“ der Deutschen Gesell-
schaft fur Neurologie (DGN) und der Deut-
schen Gesellschaft fur Psychiatrie und Psy-
chotherapie, Psychosomatik und Nervenheil-
kunde (DGPPN) empfiehlt unter anderem ver-
schiedene Medikamente - je nach Demenz-
form und -stadium.

Zu oft Antipsychotika

Zu unterscheiden sind zunachst zwei Arznei-
mittelgruppen: Antidementiva sollen die geisti-
ge Leistungsfahigkeit stabilisieren. Um best-
moglich wirken zu kénnen, sollten sie mog-
lichst unmittelbar nach der Diagnosestellung
verschrieben werden. Mit Antipsychotika und
Antidepressiva kdnnen Arzte zusétzlich verhal-
tensbezogene und psychische Symptome wie
Unruhe, Wahnvorstellungen oder Sinnestau-
schungen behandeln, die eine Demenz haufig
begleiten.

Ganz wichtig: Bei Verhaltensauffalligkeiten sol-
len erst dann Medikamente gegeben werden,
wenn psychosoziale Interventionen - also Maf3-
nahmen, die korperlich, geistig und sozial akti-
vieren - keinen Erfolg zeigen (s. a. S. 14). Die
Realitat sieht aber oft anders aus, wie Prof. Dr.
Elmar GraRel, Leiter des Zentrums fiir Medizi-

nische Versorgungsforschung der Psychiatrie
des Uni-Klinikums Erlangen, weif3: ,34 Prozent
der Demenzkranken in Deutschland bekom-
men Antipsychotika, in Pflegeheimen sind es
sogar Uber 50 Prozent. Wenn zuvor kein Ver-
such unternommen wurde, problematisches
Verhalten ohne Medikamente zu behandeln, ist
das nicht leitliniengerecht®, so der Erlanger Ex-
perte. ,Es darf nicht darum gehen, Demenz-
kranke moglichst stark ruhigzustellen. Eher
mussen sich Behandler und Angehdrige fragen:
Wo rlhrt das Verhalten her und wie kdnnen wir
die Umgebung oder die Situation so gestalten,
dass sie flir den Erkrankten angenehmer wird,
weniger stérend und angstmachend?* —

Titel .

Antidementiva konnen den Krankheitsverlauf
verzégern. Das bedeutet einen Gewinn an Zeit

und Lebensqualitat.

13
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Die Umgebung verindern

So kann es helfen, eine Lampe anzulassen,
wenn ein Demenzkranker nachts oft aufwacht
und verangstigt schreit. Wird ein Patient unge-
halten, wenn jemand einfach an seinen
Schrank geht und Dinge einraumt, hilft es viel-
leicht, wenn derjenige erklart, was er vorhat
und warum. Viele Demenzkranke haben auch
einen starken Bewegungsdrang. Diesen soll-
ten sie weitestgehend ausleben kénnen, zum
Beispiel durch kleine Spaziergdnge in einem
gesicherten Garten oder aktivierende Gymnas-
tik in der Gruppe.

Die Situation zu verandern, kann viel bewir-
ken. ,Vor allem wegen der Nebenwirkungen
von Antipsychotika sollten auf jeden Fall zu-
erst nicht-medikamentdése Methoden einge-
setzt werden, wenn es um die psychischen
Begleitsymptome einer Demenz geht”, sagt

14

Prof. Graflel. ,Denn je starker ein Patient durch
Arzneimittel psychomotorisch gedampft ist,
desto grofler ist auch sein Sturzrisiko und da-
mit die Verletzungsgefahr. Paradoxerweise
kénnen sich durch Antipsychotika auch die ko-
gnitiven Fahigkeiten verschlechtern - etwas,
das man ja bei Demenz gerade verhindern
will.“ Sogar die Sterblichkeit von Demenzpati-
enten werde durch Antipsychotika erhéht.

MAKS: 4-fache Aktivierung

Deshalb haben die Wissenschaftler um Prof.
GrafRel eine Alternative zur medikamentdsen
Behandlung entwickelt: |hr MAKS-Therapie-
programm eignet sich fur die leichte und mit-
telschwere Demenz.

MAKS wirkt genauso intensiv
auf Gedichtnis und Denken wie
Alzheimer-Medikamente und
auf die alltagspraktischen Fahig-
keiten sogar noch stirker.



MAKS steht fir: M - motorisch, A - alltags-
praktisch, K - kognitivund S - sozial. Das Pro-
gramm kommt ohne Medikamente aus und ist
multimodal: Kein Baustein ist allein so effektiv
wie die Kombination aller vier. Unter MAKS
bleiben kognitive und alltagspraktische Fahig-
keiten mindestens ein Jahr lang stabil, fur ei-
nen langeren Zeitraum wurden die Effekte der
Aktivierungstherapie bislang noch nicht unter-
sucht. Begleiterscheinungen der Alzheimer-
Demenz wie depressive Verstimmungen, Un-
ruhe, Schlafstérungen und Aggressivitat bes-
sern sich unter MAKS sogar.

Ohne Nebenwirkungen

Die bedeutsamsten Erkenntnisse der Erlanger
Forscher: MAKS wirkt genauso intensiv auf
Gedachtnis und Denken wie Alzheimer-Medi-
kamente und auf alltagspraktische Féhigkei-
ten und auf die Gesamtsymptomatik sogar
noch starker. MAKS ist mindestens genauso
lange effektiv wie Medikamente - und dabei
nebenwirkungsfrei. Dass MAKS funktioniert,

MAKS umfasst Bewegung, z. B.
Ballspiele, praktische Tatigkeiten
fur mehr Selbststandigkeit, geis-
tiges Training wie Wurfelspiele und
soziale Aktivitaten, z. B. gemeinsa-
mes Singen. MAKS wirkt schon bei
leichten kognitiven Beeintrachti-
gen und hilft sogar praventiv.

Kognitive Ubungen sind bei
leichten Beeintrachtigungen und
bis zum mittleren Demenzstadium
sinnvoll. Gegen die Demenz
L,anzutrainieren®, ist aber wenig
erfolgversprechend und fuhrt
eher zu Resignation.

haben Prof. Grafel und seine Mitarbeiter zu-
erst in Pflegeheimen und zuletzt auch in der
Tagespflege belegt. Fur einen positiven Effekt
reicht es demzufolge aus, wenn der Demenz-
kranke ein- bis zweimal pro Woche eine Thera-
piegruppe in einer ambulanten Tagespflege-
einrichtung besucht.

MAKS ist fiir Gruppen gedacht - auch, weil der
Betroffene hier nicht so stark mit seinen Defizi-
ten konfrontiert wird wie in der Einzeltherapie.
Er erlebt weniger Stress und spurt eine heilsa-
me Gemeinschaft. Fir Betreuungsgruppen und
Pflegeeinrichtungen kann das MAKS-Manual
online bestellt werden, und es gibt Schulungen
fUr MAKS-Therapeuten (s. u.). fm

MAKS-Programm

e Weitere Informationen:
www.maks-therapie.de

e MAKS-Handbuch online bestellen:
www.world-of-genesis.org — Produkte
— genesis maks-m — Bestellformular

e MAKS-Schulungen
www.clarcert.com
— MAKS-Therapeuten

Titel .
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Die Last

schultern

Zusamimen

Angehorige entlasten. Pflegende Familienmitglieder missen gut
auf sich achten - dann ist auch dem Demenzkranken geholfen.

Wird ein Mensch dement, ist das fur alle Famili-
enmitglieder eine grofRe Last. ,Im Allgemeinen
ist jeder zweite pflegende Angehdrige stark be-
lastet. Bei denjenigen, die einen Demenzkran-
ken betreuen, sind es sogar 60 Prozent”, sagt
Prof. Dr. Elmar Grafel, Leiter des Zentrums flr
Medizinische Versorgungsforschung der Psy-
chiatrie des Uni-Klinikums Erlangen. Er emp-
fiehlt: ,Jeder Angehorige eines Demenzpatien-
ten sollte eine Beratungsstelle aufsuchen, und

Hilfe fiir Angehorige

,Wegweiser Demenz“

Erhaltlich bei der Stadt, beim Landratsamt
Bamberg und in den Gemeindeverwaltungen;
Download: www.demenzinitiative.bamberg.de

Alzheimer-Gesellschaft Bamberg e. V.
www.alzheimer-bamberg.de,
Alzheimer-Telefon Bamberg: 0951 8680169

Begegnungsstatte ,,Mittendrin“

Personliche Beratung am letzten Dienstag des
Monats, 18.00-19.30 Uhr, Hauptstrafe 4, Mem-
melsdorf, Anmeldung unter Tel.: 0951 18538210

Fachstelle fiir pflegende Angehérige
HainstraBe 19, Bamberg, Tel.: 0951 2083501,
E-Mail: info@pflegeberatung-bamberg.de,
Sprechzeiten: Mo. und Mi., 9.00-11.00 Uhr

Schulungen: s. S. 20
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zwar direkt dann, wenn die Diagnose feststeht.”
In Erlangen sind das in erster Linie der Verein
Dreycedern und die Pflegeberatung der Stadt.

Viele Angehdrige glauben, dass sie alles allein
schaffen mussten: Beruf, Familie, Privatleben
und die Betreuung eines demenzkranken Part-
ners oder Elternteils. ,Das stimmt aber absolut
nicht“, sagt Prof. GraRel, der zur Versorgung
von Demenzkranken und zu pflegenden Ange-
horigen forscht. ,Es ist keine Schwéache, die
Last auf mehrere Schultern zu verteilen, son-
dern eine Starke.”

Belastungen erkennen

Elmar GraRel hat einen Test entwickelt, der die
Belastung pflegender Angehdriger misst (www.
psychiatrie.uk-erlangen.de — Med. Psychologie
— Psychometrische Versorgungsforschung —
Burden Scale for Family Caregivers BSFC —
German version). Denn genauso, wie es Risiko-
patienten gibt, so gibt es Risikoangehdrige, de-
ren Gesundheit durch hausliche Pflege leidet.
Diese Angehorigen gilt es frih ,herauszufi-
schen” und ihnen individuelle Hilfen anzubieten.

Entlastend wirken etwa Angehdrigengruppen
und unterstitzende (Ehe-)Partner. Weiterhin
sollten Pflegende versuchen, ihre Ausgangssi-
tuation positiv zu beeinflussen: Indem sie sich
Informationen beschaffen, handlungsorientiert
vorgehen, bestimmte Dinge bewusst sein las-
sen und zum Beispiel die Betreuung delegieren,
reduzieren sie ihr personliches Stresslevel.



,Es ist keine Schwiche, die Last auf
mehrere Schultern zu verteilen,
sondern eine Stirke.”

Wenn sie Aufgaben abgeben, z. B. an ambulan-
te Pflegedienste oder Tagespflegeeinrichtun-
gen, haben Angehdrige oft ein schlechtes Ge-
wissen. Missachten sie aber die eigene Belas-
tung, hat das Folgen: Der Pflegende riskiert,
selbst psychisch und kérperlich krank zu wer-
den. Sein ,Pflegestil“ &ndert sich - er wird zum
Beispiel ungehalten, laut oder gleichgultig. So
ist es auch wahrscheinlicher, dass der Demenz-
kranke friher in ein Heim umziehen muss.
Emotionen und soziale BedUrfnisse bleiben bei
Menschen mit Demenz bis zuletzt erhalten. Sie
spuren sehr genau, ob ihnen jemand wohlwol-
lend gegenlbertritt oder gehetzt und gereizt ist.
Letztlich kann sich nur ein ,fitter* Angehoriger
langfristig um einen Demenzkranken kimmern.

Den Beruf nicht aufgeben
,Die groRe Herausforderung der Zukunft wird
sein, dass mehr Angehorige pflegen und gleich-

Alternative zum
Pflegeheim: Die

Bewohner von De-

Titel

menz-WGs leben so
selbstbestimmt wie
moglich in Gemeinschaft
mit anderen. Die Ange-
hérigen entscheiden
gemeinsam uber die
Gestaltung des Alltags.

zeitig berufstatig bleiben kdénnen, sagt
Prof. Graflel. Derzeit seien es 43 Prozent
der Berufstatigen, die ihre Arbeit ganz oder
teilweise aufgeben, weil sie ein Familienmit-
glied pflegen. ,Es muss kein Entweder-oder
sein - nur hausliche Pflege oder nur Pflege-
heim -, sondern es gibt auch etwas dazwi-
schen, zum Beispiel die Tagespflege*, sagt
Elmar Grafel. ,Die Zukunft kénnte auch
sein, dass wir Setas eroffnen, also Senio-
rentagesstatten. Wichtig ist, dass die Be-
treuung nicht nur gut zum Betroffenen, son-
dern auch zum Angehdrigen passt.” fm
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Dem Vergessen

nicht allein begegnen

Angehorige schulen. Eine Demenz hebelt auch den Alltag einer Familie aus. Wie
kbnnen Angehorige den Betroffenen unterstitzen und wo finden sie selbst Hilfe?

»,Mein Mann ist zu Hause am gltcklichsten, da
kann ich ihn doch nicht ins Heim geben.“ De-
menzberaterin Elvira Karmann driickt sanft die
Hand der verzagten Frau, die ihr gegenuber-
sitzt. Seit funf Jahren pflegt diese ihren de-
menzkranken Mann - jetzt ist sie selbst am
Ende ihrer Kraft. Die 67-Jahrige holt sich Rat in
der Demenzsprechstunde, die die Memmels-
dorfer Begegnungsstatte ,Mittendrin® als Au-
Benstelle der Alzheimer-Gesellschaft Bamberg
anbietet. Angehorige von Demenzkranken sind
meist selbst stark belastet. Die anstrengende
Betreuung des Partners oder Familienmitglieds
zehrt an den eigenen Kréaften. Kontakte zu
Freunden und Bekannten werden aus Zeitman-
gel oder auch aus Scham nicht aufrechterhal-
ten. Erschdpfung und soziale Isolation belasten
zuséatzlich und kénnen sogar Depressionen
ausldsen. Elvira Karmann weifd aus eigener Er-

fahrung, wie die Pflege eines geliebten Men-
schen die eigene Lebensfreude beeintrachti-
gen kann. Die 66-Jahrige betreute acht Jahre
lang ihren Mann daheim, der 2006 an Alzhei-
mer erkrankte. Seit seinem Tod arbeitet sie als
ehrenamtliche Beraterin in der Demenzsprech-
stunde. ,Ich méchte die Erfahrungen aus dieser
Zeit weitergeben. Damals gab es solche Bera-
tungen nicht, ich musste mir alle Informationen
selbst zusammensuchen.”

Elvira Karmann hat gemeinsam mit ihrem Mann
an der Schulung ,EduKation Demenz“ teilge-
nommen. Hier erfuhr sie, wie wichtig der liebe-
volle Umgang mit Demenzkranken ist. ,Am
wichtigsten ist es, Geduld zu haben und freund-
lich zu bleiben, auch wenn der andere sehr lan-
ge nach einem Wort sucht oder scheinbar
grundlos ungehalten ist”, betont sie. Die Infor-

Im Moment leben:
Angehdrige von De-
menzkranken brau-
chen in der taglichen
Betreuung viel Liebe
und Geduld. Auch im
Vergessen gibt es im-
mer wieder schéne
Augenblicke mit-
einander.



mationen, die Angehdérige bei den Schulungen
oder Beratungen vor Ort erhalten, sind eine un-
verzichtbare Unterstlitzung. Der vertraute
Mensch entwickelt durch die Krankheit zuneh-
mend befremdende Verhaltensweisen. Lieb ge-
wonnene Alltagsrituale verschwinden und der
verlassliche Lebenspartner oder Elternteil wan-
delt sich zu einer hilflosen Person, die perma-
nente Aufmerksamkeit fordert und sich trotz
liebevoller Flrsorge haufig unfreundlich gibt.

Dennoch gab es auch nach der Diagnose zahl-
reiche gute Momente mit ihnrem Mann, erinnert
sich die Witwe. ,Man muss sich auf die Krank-
heit einlassen und die Zeit, die man gemeinsam
hat, so intensiv wie moglich geniefen. Es ist
trotzdem noch viel Schénes miteinander mog-
lich, nur eben ganz anders als vorher.“ Eines der
grofdten Probleme fiir die Betreuer sind die ver-

schwindenden zeitlichen Freirdume fur sich
selbst. Hier kbnnen ambulante Pflegedienste,
Tages- oder Kurzzeitpflege entlasten. Darlber
hinaus gibt es Angebote, bei denen Menschen
mit Demenz von ehrenamtlichen Helfern stun-
denweise betreut werden oder eine Gruppe au-
Ber Haus besuchen kénnen. Welche Leistun-
gen von den Kranken- und Pflegekassen Uber-
nommen werden, dazu berat die Pflegebera-
tung der jeweiligen Krankenkassen - auf
Wunsch auch zu Hause. Der Pflegeservice
Bayern vermittelt kostenlos an die zustandi-
gen Ansprechpartner (Tel.: 0800 7721111).

In Demenz-Schulungen (s. S. 20) erhalten Fa-
milienmitglieder nicht nur Grundwissen zur
Pflege, sondern auch Hinweise zur Sicherheit.
Hier ist viel zu beachten, etwa wenn es darum
geht, das hausliche Umfeld sicher zu —
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Tel. 0951 98028-0

Caritas-Alten- und Pflegeheim St. Otto, OttostraBe 10, 96047 Bamberg,

Wir GUbernehmen Verantwortung!

www.caritas-bamberg.de
www.caritas-erlangen.de

Caritas-Alten- und Pflegeheim St. Walburga, Jakobsberg 4, 96049 Bamberg, Tel. 0951 133960

Caritas-Seniorenzentrum St. Josef, Gaustadt (mit Tages- und Kurzzeitpflege)
Andreas-Hofer-Str. 17, 96049 Bamberg, Tel. 0951 96839-0

Caritas-Seniorenzentrum St. Kilian, Hans-Wolfel-StraBe 2, 96103 Hallstadt, Tel. 0951 700850

Caritas-Alten- und Pflegeheim St. Elisabeth, Bayreuther StraBe 15, 91301 Forchheim, Tel. 09191 7010-0
Caritas-Seniorenzentrum St. Martin (mit Tagespflege) G Kurzzeitpflege
SchirnaidlerstraBe 5, 91330 Eggolsheim, Tel. 09545 44360-0 Bilage

Caritas-Alten- und Pflegeheim St. Elisabeth,

Von-Hirschberg-StraBe 12, 91077 Neunkirchen a. Br., Tel. 09134 9964-0
Caritas-Alten- und Pflegeheim St. Franziskus

Eichenplatz 6, 91088 Bubenreuth, Tel. 09131 82607-0

Caritas-Roncallistift, Wohnen und Pflege flir Senioren
HammerbacherstraBe 11, 91058 Erlangen, Tel. 09131 12080

Das Leistungsnetzwerk der Caritas.
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gestalten oder Erledigungen aufer Haus opti-
mal zu organisieren. In der Region Bamberg
sind mittlerweile viele Institutionen, Dienst-
leister und Einzelhandler ,Geschulte Partner
des Alltags”. Die Beschéaftigten in Gemeinde-
verwaltungen, Banken, Blichereien und in der
Gastronomie Uben daflr in Schulungen einen
professionellen und sensiblen Umgang mit de-
menten Menschen. Angehérige finden eine
Liste dieser geschulten Partner auf der Web-
site der Demenzinitiative der Stadt und des
Landkreises Bamberg (s. Infokasten). Hier
kénnen sie auferdem den ,Wegweiser De-
menz“ herunterladen, in dem auch die De-
menzsprechstunde mit Elvira Karmann gelis-
tet ist. Sie sagt: ,Auch die Angehérigen brau-
chen Menschen, die liebevoll und flrsorglich
fur sie da sind, damit sie immer wieder neue
Kraft schépfen kdnnen.” KeB

Demenz-Schulungen vor Ort

e st das jetzt schon Demenz?“
Nachste Schulung flr Angehdorige: November
2018, Info: www.demenzinitiative.bamberg.de,

e EduKation Demenz
Gruppenprogramm fur Angehorige,
10 Sitzungen, ein- oder zweiwdchentlich
Info: www.demenzinitiative.bamberg.de
oder im Bamberger ,Wegweiser Demenz*

e Geschulte Demenz-Partner
Nachste Schulung fur 6ffentliche Einrichtungen,
Einzelhandel u. a.: Mo., 8.10.2018, 14.00-
18.00 Uhr, Mittendrin, Hauptstr. 4, Memmels-
dorf, Info: www.demenzinitiative.bamberg.de,
Anmeldung bis 24.9. unter Tel.: 0951 85510

Tel.: 0951 85510, E-Mail: sina.ott@Ira-ba.bayern.de

Anzeige

Die Alternative zum Pflegeheim

In ein Pflegeheim umziehen zu mussen ist fir die meisten Menschen eine erschreckende Vorstellung.
Ein Beispiel in ScheBlitz bei Bamberg in Bayern zeigt, wie es auch anders geht.

Im Durchschnitt werden in Deutschland zwei von drei
Frauen und jeder zweite Mann im Laufe ihres Lebens
einmal pflegebedirftig. Knapp drei Millionen Menschen
sind pflegebedurftig und taglich werden es mehr.

In ScheBlitz bei Bamberg entsteht aktuell eine Wohn-
anlage fir Senioren und pflegebedirftige Menschen,

die neue Wege geht. Sie bietet barrierefreie und mit
modernem Komfort ausgestattete Eigentumswohnungen
an — jede mit Kiiche, eigenem Balkon und Kellerraum.
Jeder Bewohner kann Unterstltzung bei der Haushalts-
fhrung und Pflegeleistungen in dem Umfang nutzen,
wie er mochte.

Info und Vermittlung

Telefon +49 9132 61100
Mobil  +49 163 9164316
E-Mail: office@finanz-immobilien.eu
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Demenzerkrankung

Die Zahl der Demenzkranken hat sich
in hundert Jahren auf aktuell 1,5 Mil-
lionen verdreifacht. Jedes Jahr kom-
men 300 000 (Neu) Erkrankte hinzu.

Zwei Drittel leiden an Alzheimer

Die Alzheimer-Krankheit ist eine hirn-
organische Krankheit benannt nach
dem deutschen Neurologen Alois
Alzheimer ( 1864-1915). Der groRte
Risikofaktor ist das Alter. Nur in selte-
nen Féllen sind die Betroffenen jin-
ger als 60 Jahre.

Gekennzeichnet durch langsam fort-
schreitenden Untergang von Nerven-
zellen und Nervenzellkontakten.
Auffallig: Gedachtnis- und Orientie-
rungsstérungen, Sprachstérungen,
Storungen des Denk- und Urteilsver-
mogens sowie Veranderungen der
Personlichkeit.

Diese Storungen sind unterschied-
lich stark ausgepragt und nehmen im
Verlauf der Erkrankung zu. Sie ma-
chen die Bewaltigung des normalen
Alltagslebens immer schwieriger und
letztendlich unmaglich.

Im frilhen Krankheitsstadium stehen
Beeintrachtigungen des Kurzzeit-
gedachtnisses im Vordergrund. Er-
krankte kdnnen sich den Inhalt von
Gesprachen nicht einpragen, finden

Gemein. Krankenhausgesellschaft
des Landkreises Bamberg mbH
Juraklinik ScheRlitz

Oberend 29 - 96110 ScheRlitz
Steigerwaldklinik Burgebrach

Am Eichelberg 1 - 96138 Burgebrach

Telefon: 09542 779 0/09546 88 0 ( 5 K( 5 [ )
E-Mail: info@gkg-bamberg.de .

Gesundheit & Lebensqualitat
fUr die Region Bamberg

www.gkg-bamberg.de

Anzeige

abgelegte Gegenstande nicht mehr wieder, Stérungen des pla-
nenden und organisierenden Denkens , Wortfindungs- und Ori-
entierungsstorungen. Die Kranken erleben bewusst, dass sie
etwas vergessen. Sie sind verwirrt, weil Andere Dinge behaup-
ten, an die sie sich nicht erinnern kdnnen. Dies wirkt bedroh-
lich flr sie und es kommt vermehrt zu peinlichen Situationen.
Die Erkrankten reagieren depressiv, aggressiv, abwehrend oder
mit Rickzug. Sie versuchen, eine , Fassade” aufrecht zu erhal-
ten.

Im fortgeschrittenen Stadium besteht ein hochgradiger geis-
tiger Abbau, die Sprache beschrankt sich auf wenige Worter
oder versiegt ganz. Viele werden bettlagerig. Die Anfalligkeit
fur Infektionen steigt. Die Alzheimer-Krankheit selbst fihrt
nicht zum Tod. Die haufigste Todesursache ist eine Infektions-
krankheit.

»Eine frihzeitige Untersuchung
zum Ausschluf

anderer Ursachen

sollte erfolgen”

Chefarzt

Dieter Hoger

Facharzt fiir Innere Medizin,
Zusatzbezeichnung Geriatrie,
Nephrologie und Hypertensiologe DHL
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Gibt es wirklich eine

Schwangerschaftsdemenz?

Macht Schwangersein vergesslich? Und wenn ja: Was hilft?

Es antwortet Dr. Eva Schwenke, stellvertreten-
de Oberérztin der Frauenklinik des Uni-Klini-
kums Erlangen.

Wenn werdende Mutter vergesslicher sind
als sonst und sich nicht richtig konzentrieren
kénnen, wird ihnen oft eher scherzhaft eine
~Schwangerschaftsdemenz“ nachgesagt. Die-
ses Phanomen der nachlassenden kognitiven
Fahigkeiten wahrend der Schwangerschaft und
Stillzeit wird in der Forschung weltweit viel dis-
kutiert. Ein Erklédrungsansatz ist, dass Frauen
in anderen Umstanden ihre Aufmerksamkeit
verstarkt auf die Schwangerschaft und das un-

geborene Kind richten. Andere Dinge sind ne-
bensachlich und kénnen auch mal vergessen
werden. Diese Fokussierung auf den Nach-
wuchs bleibt auch nach der Geburt erhalten,
was wiederum sehr wichtig fur die Mut-
ter-Kind-Bindung ist. Hinzu kommt haufig
Schlafmangel. Schon in der Schwangerschaft
andert sich das Schlafverhalten. Wenn das
Kind dann erst einmal da ist, sind die Nachte
ebenfalls kurz.

Hormone unter Verdacht
Forscher untersuchen zudem hormonelle Ein-
flisse. So liegen Studien vor, die einen Zusam-
menhang mit Prolaktin nahelegen - dem Hor-
mon, das die Milchbildung in der Brust anregt.
Daneben analysieren Wissenschaftler die Aus-
wirkungen des Schwangerschaftshormons
HCG und von Oxytocin, das unter anderem den
Geburtsprozess einleitet. Eine Verbindung mit
dem Stresshormon Kortisol wird ebenfalls ver-
mutet.

Ein gesunder Lebensstil hilft
Eine Therapie gegen die Schwangerschaftsde-
menz gibt es nicht. MUtter sollten versuchen,
ausreichend zu schlafen, gentigend Ruhepha-
sen einzulegen und sich ausgewogen und ge-
sund zu ernahren. Da Stillen das Kortisollevel
senkt, kann sich dies ebenfalls positiv auswir-
ken. Das Gehirn der Mutter nimmt in jedem Fall
keinen dauerhaften Schaden, sondern arbeitet
nur vorubergehend anders als gewohnt. Nach
der Stillzeit ist es in der Regel mit der Vergess-
lichkeit und der Konzentrationsschwéache auch
wieder vorbei.



Gut beraten .

Powerwurzel im Herbst

Abwehrkrafte. Ingwer ist die Heilpflanze 2018. Im
Herbst tut die scharfe Knolle besonders gut.

Ingwer hat viele medizinische Talente. So wirkt die Wurzel
nachweislich gegen die Reisekrankheit, bei Ubelkeit und
Verdauungsbeschwerden. Auflerdem ist Ingwer entzln-
dungshemmend, ein Mittel bei Erkaltungen, gegen Schmer-
zen und sogar gegen Niedergeschlagenheit. Im Herbst und
Winter besonders wohltuend sind Ingwertee (dazu einige
diinne Scheiben mit heifem Wasser UbergiefRen und einige
Minuten ziehen lassen) oder ein Drink aus Pflanzenmilch,
Ingwer und Kurkuma. Zutaten fur diese ,,Goldene Milch® (r.):
300 ml Pflanzenmilch, ein daumengrofes Stiick Ingwer,
zwei Stucke Kurkumawurzel, etwas Pfeffer, 1/4 TL Kokosol,
1/4 TL Zimt und 1/2 TL Honig. Alles mixen, kurz aufkochen,
durch ein Sieb gieRen und mit Honig abschmecken. fm

In den Schuppen, Minner!

Seniorenprojekt. Im Mannerschuppen Bamberg treffen
sich Manner zum ,Handwerkeln“ und Reparieren.

Das Radio hélt die Frequenz nicht oder der Lautstarkeregler fehit.
Ganz klar ein Fall fir den Elektroschrott, oder? Viele reparieren
nicht mehr, sie kaufen neu. Reparieren scheint aus der Mode
gekommen zu sein. Diese Denkweise teilen die Herren des
Mannerschuppens Bamberg in der Alten Seilerei 20 nicht: Sie
treffen sich, um Kaputtes ehrenamtlich und kostenlos wieder
instandzusetzen. Viele handwerkliche Berufe haben heute an-
dere Ausbildungsinhalte als noch vor ein paar Jahrzehnten. Da-

bei bleibt oft wertvolles Wissen auf der Strecke. Die Bastler im
Mannerschuppen teilen ihre Fachkenntnisse in Workshops mit
Jlngeren, mit Frauen und mit Gleichgesinnten. Wer sich beteiligen
mdchte, kann sich hier informieren: www.maennerschuppen.de. L
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' Gut beraten

Eine

unterschatzte

Gefahr

Herzmuskelentziindung. Wenn die Symptome einer Grippe oder einer
Erkaltung einfach nicht weggehen wollen, Betroffene sich wochenlang
mude und schwach fuhlen, dann kdnnte das Herz erkrankt sein.

Niemand wundert sich Uber Mudigkeit und
Schwache, solange er an einem grippalen
Infekt leidet. Dauern die Beschwerden aber
auch nach dem Abklingen der Akutphase
an und kommen sogar noch Brustschmer-
zen hinzu, dann sollten Betroffene einen
Arzt aufsuchen. In manchen Fallen greift
der Infekt ndmlich auf das Herz Uber und
I6st dort eine Herzmuskelentziindung,
auch Myokarditis genannt, aus.

Zwei Dinge sind jetzt besonders wichtig,
weis Dr. Dorette Raaz-Schrauder: ,Sich
beim Arzt vorstellen und abklaren lassen,
ob eine Myokarditis vorliegt, und sich kor-
perlich schonen.” Die Oberarztin der Medi-
zinischen Klinik 2 - Kardiologie und Angio-
logie des Uni-Klinikums Erlangen beobach-
tet immer wieder, dass Patienten nicht nur
zu lange mit einem Arztbesuch warten, son-
dern auch, dass sie zu schnell wieder mit
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dem Sport beginnen, wenn sie meinen, die
Erkrankung sei voruber. ,Beides - sowohl
das Aussitzen als auch das vorschnelle
Training - kann dauerhafte Schaden am
Herzen verursachen.”

Akut oder chronisch?

Kardiologen unterscheiden zwischen der
akuten und der chronischen Herzmuskel-
entzlindung. Wahrend die Symptome des
akuten Entzindungsprozesses deutlicher
sind - oft treten infarktéahnliche Brust-
schmerzen, ein starkes Druckgefihl oder
Herzstolpern auf -, bleibt der chronische
Verlauf oft lange unerkannt. ,Das ist das Tu-
ckische an der Myokarditis“, erklart Dr.
Raaz-Schrauder. ,Sie versteckt sich meist
hinter grippalen Infekten und schadigt das
Herz unbemerkt. Wenn Patienten sich wun-
dern, dass sie sich ungewohnlich lange mu-
de und schwach fuhlen, sie einen unregel-



maRigen Puls haben und ihnen bei kleins-
ten Anstrengungen die Puste ausgeht, soll-
ten sie nicht zégern und zum Arzt gehen.”

Stellt sich ein Patient mit akuten Sympto-
men vor, geht es zunachst darum, einen
Herzinfarkt auszuschliefen. ,Besteht die-
ser nicht, gehen wir in drei Diagnoseschrit-
ten vor, um eine Myokarditis und den Zu-
stand des Herzens festzustellen®, erlautert
die Kardiologin. ,Zunachst fihren wir eine
EKG- und eine Ultraschalluntersuchung des
Herzens durch, um herauszufinden, ob die
Pumpfunktion eingeschrankt ist. Anschlie-
Bend kontrollieren wir die Blutwerte auf Ent-
ziindungsmarker. Gibt es jetzt einen be-
grindeten Verdacht auf eine Myokarditis,
liefert ein MRT die letzte Gewissheit.”

Strikte Sportpause

Ist die Herzmuskelentziindung sicher diag-

Wer nach einer Erkaltung zu frih wieder Sport treibt,

riskiert eine bleibende Herzschwéche.

Belastungen beginnt, riskiert bleibende
Schaden des Herzmuskels und dauerhafte
Leistungseinbuflen. In seltenen Fallen kann
eine Myokarditis sogar tddlich verlaufen.”

Ist die Pumpfunktion schon eingeschrankt,
erhalt der Patient herzentlastende Medika-
mente, um den Muskel wahrend der Hei-
lungsphase zu unterstitzen. ms

nostiziert, heifdt es fur Patienten: sich scho-
nen - und zwar lange. ,Das Herz heilt die
Myokarditis von allein aus, aber es braucht

ausreichend Zeit und Ruhe daflr. Daher INFO
empfehlen wir drei bis sechs Monate strik-
tes Sportverbot®, betont Dr. Raaz-Schrau-
der. ,Fur aktive Menschen ist das naturlich
schwer. Trotzdem ist die Zwangspause drin-
gend nétig, denn wer zu frih mit erneuten

Medizinische Klinik 2 - Kardiologie und
Angiologie des Uni-Klinikums Erlangen
Telefon: 09131 85-35355
www.medizin2.uk-erlangen.de

Anzeige

¢ Beratung Bamberg-
e ambulante Pflege  Forchheim

¢ Tages- u. Kurzzeitpflege

* Angebote fir Menschen mit
Demenz

e stationare Pflege

www.dwbf.de Info-Tel. 0800 251 0 252
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' Gut beraten

Soll ich an einer klinischen

Studie teilnehmen?

Neue Therapien. Studien nutzen nicht nur Medizinern und zukUnftigen Patienten -
auch fur die Teilnehmer gibt es Vorteile und interessante Einblicke.
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Bis eine neue Behandlung in die Patienten-
versorgung einflieRt, legt sie einen langen
Weg zurlck - fir neue Medikamente dauert
er rund 13 Jahre. An diesem medizinischen
Fortschritt kénnen Medizininteressierte
und Patienten aktiv mitwirken, indem sie an
klinischen Studien teilnehmen. Prof. Dr. Pe-
ter Fasching begleitet im onkologischen
Spitzenzentrum Comprehensive Cancer
Center Erlangen-EMN (CCC ER-EMN) regel-
mafig Krebsstudien. Er weif3: ,An oberster
Stelle steht die Sicherheit der Studienteil-
nehmer. Daher hat jede klinische Studie
strenge gesetzliche Anforderungen zu erful-
len und benétigt die Genehmigung einer
Ethikkommission. Auerdem gelangt ein
neues Praparat immer erst dann zum Men-
schen, wenn es in vorhergehenden praklini-
schen Studien umfassend erprobt wurde.”

Therapien von morgen

,Wer an klinischen Studien teilnimmt, hat
die Chance auf eine bisher noch nicht zu-
gangliche Therapie“, bestatigt Prof. Fa-
sching. ,Im besten Fall ist die neue Behand-
lung besser als die derzeit etablierte.“ Ne-
benbei bekommen die Teilnehmer Einblicke
in ihre Gesundheit. Die Ergebnisse aus La-
boruntersuchungen oder aus der Bildge-
bung erhalten sie in einem Abschlussbe-
richt. Hat die Studienteilnahme auch Nach-
teile? ,Natlrlich kann es sein, dass die
neue Behandlung weniger wirksam ist als
erwartet”, erklart Peter Fasching. ,Auch

Die Studienteilnahme erfolgt nur mit dem schriftlichen
Einverstandnis des Probanden. Er hat jederzeit das Recht,

die Studie ohne Angabe von Griinden zu verlassen.

manche Nebenwirkungen sind nicht abseh-
bar. Sie werden aber durch die enge Betreu-
ung schnell aufgefangen.” Welche Forderun-
gen und welche Fragen Studienteilnehmer
konkret stellen kdnnen, hat das Arztliche
Zentrum fir Qualitat in der Medizin (AZQ) zu-
sammengestellt (s. Infokasten). ms

INFO

Azq

sche-studien

CCC ER-EMN

Telefon: 0800 85 100 85
.

www.patienten-information.de/kurzinfor-
mationen/gesundheit-alligemein/kKlini-




Gesundheitstipps | Herbst 2018

SEPTEMBER

SA | 1. Sept.
Fahrrad-Stadtfithrung
durch Bamberg

Bei dieser dreistindi-
gen Tour erlebt man
auf zwei Radern das
Bamberger Lebensge-
fuhl, Schleichwege mit
neuen Perspektiven
und die schonsten
Platze der Stadt, auch
Uber das Zentrum des
Weltkulturerbes hi-
naus. Es werden ne-
ben den bekannten
Héhepunkten im Zen-
trum auch die Gart-
nerstadt, der ERBA-
Park und Hainviertel
und -park kennenge-
lernt. Die ca. 16 Kilo-
meter lange Tour ist
taglich buchbar, Treff-
punkt ist die Tourist-In-
formation in der Gey-
ersworthstraie 5 in
Bamberg. Kontakt:
0951/2976330

SO | 2. Sept.
Rucksacktour: Von
Hiitte zu Hiitte 2018
Auf Héhenwegen ober-
halb von 2000 Metern
findet die finftagige
Wandertour auf Wegen
der Kategorie mittel-
schwer bis schwer
statt. Schwindelfrei-
heit, Trittsicherheit auf
Schotter, Blockwerk,
Fels und Schneefel-
dern sind Vorausset-
zung. Kontakt: 0951/
296322 (Ernst Graf)
oder 0951/29523
(Franz Schmitt)

Ml | 5. Sept.
Gedachtnistraining
Von 9.15 bis 10.15 Uhr
findet immer mitt-
wochs im Quartiers-
blro Bamberg ein
ganzheitliches Konzen-

trationstraining fir
Senioren statt, das
Denken mit Bewegung
und Freude am ge-
meinsamen Uben
verbindet. Adresse:
Graf-Stauffenberg-
Platz 1 in Bamberg.
Fragen und Kontakt:
0951/50315188
oder km@sozialstif-
tung-bamberg.de

DO | 6. Sept.
Gymnastikgruppe
70+

Der Kurs richtet sich
an Senioren, die mit
gezielten Ubungen
unter professioneller
Anleitung ihre Fitness
erhalten und Koordina-
tion und Ausdauer
verbessern wollen.
Jeden Donnerstag von
15.30 bis 16.30 Uhr
im Quartiersburo Bam-
berg am Graf-Stauffen-
berg-Platz 1 in Bam-
berg. Kontakt: Sozi-
alstiftung Bamberg,
0951/50315188
oder per E-Mail an
km@sozialstiftung-
bamberg.de

Sitz-Gymnastik im
Biirgerspital

Wenn im Stehen be-
reits jede Bewegung
Schwierigkeiten berei-
tet, dann kann man
sich mit Sitz-Gymnas-
tik fit halten. Dafur
wird jeden Donnerstag
von 9.30 bis 11 Uhr
mit vielseitiger Musik
und in lockerer Atmo-
sphére dieser Kurs
angeboten. Adresse:
Quartiersburo Michels-
berg, Michelsberg 10 d,
in Bamberg. Kontakt:
0951/50315188 oder
km@sozialstiftung-
bamberg.de

DI | 11. Sept.
Mitochondriopathie:
der Niedergang unse-
rer Lebensenergie
Mitochondrien - die
Kraftwerke unserer
Zellen. Ohne sie sind
keine chemischen
Prozesse moglich und
damit kein Leben.
Doch die Zahl unserer
kleinsten Helfer sinkt
stetig in den letzten
Jahrzehnten. Welche
Auswirkungen hat dies
fir uns? Ort: Naturheil-
praxis Michael Manig,
Laubanger 19 b, Bam-
berg. Zeit: 19 bis 21
Uhr. Unkostenbeitrag:
10 € (inkl. Hand-

out). Kontakt: 09549/
9870190 oder info@
natuerliches-heilen.
com

FR | 14. Sept.
Tanzen im Quartier
Tanzen befreit den
Menschen von der
Schwere aller Dinge.
Tanzleiterin Lonja Rein-
felder fuhrt in diesem
Kurs verschiedene
Tanze durch und ver-
mittelt Schrittfolgen

zu Kreis- und Blocktan-
zen. Jeder kann mithal-
ten, ob mit oder ohne
Tanzerfahrung. Die
Verbindung von Musik
und Bewegung bietet
ein ideales, sanftes
und ganzheitliches
Gesundheitstraining.
Der Kurs findet von
12.45 bis 13.45 Uhr
im Quartiersbiro Mit-
te, Graf-Stauffenberg-
Platz 1, in Bamberg
statt. Kontakt: 0951/
50315188 oder km@
sozialstiftung-bam-
berg.de

SO | 16. Sept.
Wanderung zum ge-
heimnisvollen Kraft-
ort Druidenhain

Auf einer Strecke von
20 Kilometern mit gut
500 Metern Héhenun-
terschied kdnnen
ausdauernde Wande-
rer mit dem Deutschen
Alpenverein, Sektion
Bamberg, zum Drui-
denhain bei Wohl-
mannsgesees Uber
bequeme Wald- und
Flurwege wandern.
Treffpunkt ist der Park-
platz am Fuchs-Park-
Stadion in Bamberg
um 8.30 Uhr. Kontakt:
Renate Knauer, Tel.:
0951/2960357, Mobil:
0171/7853268

DI | 18. Sept.
Vitamin D - das Son-
nenvitamin gegen die
Winterdepression

In der dunklen Jahres-
zeit beginnt sie wieder:
die Winterdepression.
Wie kann uns das
,Sonnenvitamin” dage-
gen helfen? Wie wirkt
es sich auf Psyche,
Knochen, Muskeln und
Immunsystem aus?
Ort: Ergotherapie-Pra-
xis Franziska Dinkel,
Industriering 19, Brei-
tengifbach. Zeit:
19.30 bis 21 Uhr.
Unkostenbeitrag: 5 €.
Kontakt: 09549/
9870190 oder info@
natuerliches-heilen.
com

MI | 19. Sept.
Integrativer Chor fiir
Demenzkranke

Die VISIT-Tagespflege
hat einen integrativen
Chor ins Leben geru-
fen. Die Tagespfle-
ge-Gaste schatzen die
musikalische Nachmit-

tagsgestaltung und
das Miteinander. Das
Besondere: Auch alle
anderen Burger sind
eingeladen. Der inte-
grative Chor schenkt
Gelegenheit, altere
Menschen zu treffen
und Bertihrungsangste
abzubauen. Zeit: 15
bis 16 Uhr, VISIT-Ta-
gespflege, Wirzburger
Str. 65 in Bamberg.
Kontakt: 0951/
9653221

FR | 21. Sept.
Haus- und
Reiseapotheke
Heilpraktikerin und
Physiotherapeutin
Julia Stickel gibt inte-
ressante Einblicke zum
Thema Homdopathie
in der Haus-und Reise-
apotheke. Das Semi-
nar dauert von 19 bis
21.30 Uhr und findet
in ihrer Praxis statt.
Adresse: Im Ried 23 in
Burgebrach. Kontakt:
09546/5956220 oder
info@heilpraktikerbam-
berg.de

SA | 22. Sept.
Krauterfithrung

Die Bamberger
MUSSAROL Krauter-
gartnerei bietet fur
Einzelgaste oder Klein-
gruppen eine interes-
sante Fuhrung durch
Biokrauter und regio-
nale Pflanzen inklusive
Riech- und Kostproben
an. Im Anschluss kann
selbststandig der
Schaukrautergarten
besichtigt und im
Hofladen eingekauft
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werden. Los geht's um
11 Uhr in der Nirnber-
ger Strafde 86 in Bam-
berg. Anmeldung rat-
sam. Kontakt: 0951/
22023 oder kontakt@
biokraeuter.info

MI | 26. Sept.
Verletzungen des
Sprunggelenkes -
Vorbeugung und
Behandlung
Facharzte aus dem
Bereich Chirurgie und
Orthopadie geben im
Rahmen eines Vortra-
ges interessante und
nutzliche Hinweise
rund ums Thema Ver-
letzungen des Sprung-
gelenkes. Los geht es
um 19 Uhr im Kultur-
raum Burgebrach in
der Grasmannsdorfer
Strafle 1 in Burg-
ebrach. Kontakt: ver-
anstaltungen@okr-
burgebrach.de

DO | 27. Sept.
Yoga fiir Anfanger

Im Yoga-Vidya-Zentrum
Bamberg startet ein
Yoga-Kurs fur Anfan-
ger. Der Kurs geht
zehn Wochen und
findet immer donners-
tags von 18 bis 19.30
Uhr statt. Eine Bezu-
schussung durch die
Krankenkasse ist
moglich. Verbindliche
Anmeldung erforder-
lich. Adresse: Lauban-
ger 19 b in Bamberg.
Kontakt: 0951/5107
6932 oder info@yo-
ga-vidya-bamberg.de

Vortrag ,,Pro Life“

Im Zentrum flr Osteo-
pathie wird fiir Interes-
sierte ein spannender
Vortrag rund ums The-
ma Gesundheit ange-

boten (u. a. geht es
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um: Kraftquelle Darm,
S&ure-Basen-Haus-
halt, Fit mit Fett, Bewe-
gung). Los geht es um
19.15 Uhr am Kirch-
platz 5 in Hirschaid.
Kontakt: Gabriele Sa-
bine Schweiger, Tel.:
09274/807400

FR | 28. Sept.
Yoga fiir Riicken

und Nacken

Mit einer ersten Stun-
de zum Kennenlernen
startet der Yoga-Kurs
im Yoga-Vidya-Zentrum
in Bamberg und findet
danach an finf weite-
ren Terminen freitags
zwischen 17 und
18.30 Uhr statt. Ver-
bindliche Anmeldung
notwendig. Kontakt:
0951/51076932 oder
info@yoga-vidya-bam-
berg.de

Radeln und Wandern
zum Herbstmarkt
nach Neudorf

Der Deutsche Alpen-
verein, Sektion Bam-
berg, ladt zu einer
Kombitour aus Radfah-
ren und Wandern ein.
Es warten herrliche
Aussichten und gemut-
liche Pausen. Insge-
samt werden ca. zehn
Kilometer gewandert
und 28 Kilometer ge-
radelt. Treffpunkt ist
der P+R-Platz Kro-
nacher Strafle in Bam-
berg. Kontakt: Renate
Schlichting, Tel.:
0951/41895

SA | 29. Sept.
Seminar: Naturheil-
kundliche Psycho-
therapie

Laut Krankenkassen-
berichten sind psychi-
sche Erkrankungen
immer haufiger Grund

fir Arbeitsunfahigkeit.
Zugleich werden natur-
heilkundliche Metho-
den immer beliebter. In
dem Seminar werden
die Unterschiede zur
und die Gemeinsam-
keiten mit der schul-
medizinischen Psycho-
therapie erortert.
Hauptinhalt sind aber
die Moglichkeiten der
naturheilkundlichen
Psychotherapie mit
praktischen Ubungen.
Das Seminar findet von
10 bis 17 Uhr in der
Meisenstrafle 11 a in
Walsdorf statt. Kosten:
195 €. Kontakt:
09549/9887230 oder
bei Dozent Michael
Maisch: www maisch-
heilpraktiker.de

DI | 2. Okt.
Vortrag: ,Alarm im
Darm oder Kraftquel-
le Darm“

Erfahren Sie den Zu-
sammenhang zwi-
schen der Darmflora,
unserer Gesundheit
und unserer Psyche
und was ein Joghurt
damit zu tun hat. Das
Verdauungsorgan

- unser Darm - ist fir
uns Menschen von
besonderer Wichtig-
keit. Erleben Sie einen
spannenden Vortrag
zum Thema Darm-Har-
monisierung durch
intelligenten Joghurt.
Beginn: 16.30 Uhr im
Quartiersburo der
Sozialstiftung Bam-
berg, Graf-Stauffen-
berg-Platz 1 in Bam-
berg. Kontakt: Gabrie-
le Sabine Schweiger,
Tel.: 09274/807400

DO | 4. Okt.
Sitz-Gymnastik

im Biirgerspital

Wenn im Stehen be-
reits jede Bewegung
Schwierigkeiten berei-
tet, dann kann man
sich mit Sitz-Gymnas-
tik fit halten. Dafur
wird jeden Donnerstag
von 9.30 bis 11 Uhr
mit vielseitiger Musik
und in lockerer Atmo-
sphare dieser Kurs
angeboten. Adresse:
Quartiersbiro Michels-
berg, Michelsberg 10 d,
in Bamberg. Kontakt:
0951/50315188 oder
km@sozialstiftung-
bamberg.de

Gymnastikgruppe
70+

Der Kurs richtet sich
an Senioren, die mit
gezielten Ubungen
unter professioneller
Anleitung ihre Fitness
erhalten und Koordina-
tion und Ausdauer
verbessern wollen.
Jeden Donnerstag von
15.30 bis 16.30 Uhr
im Quartiersbiro Bam-
berg am Graf-Stauffen-
berg-Platz 1 in Bam-
berg. Kontakt: Sozi-
alstiftung Bamberg,
0951/50315188 oder
per E-Mail an km@
sozialstiftung-bam-
berg.de

SA | 6. Okt.
Krauterfiihrung

Die Bamberger
MUSSAROL Krauter-
gartnerei bietet fur
Einzelgaste oder Klein-
gruppen eine interes-
sante Flhrung durch
Biokrauter und regio-
nale Pflanzen inklusive
Riech- und Kostproben
an. Im Anschluss kann
selbststandig der
Schaukrautergarten

besichtigt und im
Hofladen eingekauft
werden. Los geht es
um 11 Uhr in der NUrn-
berger Strafle 86 in
Bamberg. Anmeldung
ratsam. Kontakt:
0951/22023 oder
kontakt@biokraeuter.
info

SO | 7. Okt.
Wanderung auf

dem Keltenweg

Fir Radler, die auch
gerne wandern, bietet
der ADFC Bamberg
eine 13 Kilometer
lange Strecke auf den
Spuren der Kelten an.
Los geht es am Bahn-
hof Bad Staffelstein
(Treffpunkt: Bahnhof-
strae 101, Bad Staf-
felstein) Gber Nedens-
dorf bis Unnendorf und
wieder zurlick. Es
warten unter anderem
schonste Ausblicke
Ubers Maintal. Anmel-
dung bei Armin Lieb
unter Tel.: 09573/
1360

DI | 9. Okt.
Todliche Gefahr Cho-
lesterin: Wahrheit
oder Geschaftema-
cherei?

Wie gefahrlich ist Cho-
lesterin wirklich? Wel-
che Aufgaben und
Funktionen hat es?
Und was kann ich fir
meine Gesundheit aus
naturheilkundlicher
Sicht tun? Ort: Natur-
heilpraxis Michael
Manig, Laubanger 19
b, Bamberg. Zeit: 19
bis 21 Uhr. Unkosten-
beitrag: 10 € (inkl.
Handout). Kontakt:
09549/9870190 oder
info@natuerliches-hei-
len.com
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Mi | 10. Okt.
Integrativer Chor fiir
Demenzkranke

Die VISIT-Tagespflege
hat einen integrativen
Chor ins Leben geru-
fen. Die Tagespflege-
Gaste schatzen die
musikalische Nachmit-
tagsgestaltung und
das Miteinander. Das
Besondere: Auch alle
anderen Burger sind
eingeladen. Der inte-
grative Chor schenkt
Gelegenheit, altere
Menschen zu treffen
und Beruhrungsangste
abzubauen. Zeit: 15
bis 16 Uhr, VISIT-Ta-
gespflege, Wurzburger
Str. 65 in Bamberg.
Kontakt: 0951/
9653221

SA | 13. Okt.
Seminar: Angster-
krankungen natur-
heilkundlich behan-
deln
Angsterkrankungen
nehmen deutlich zu.
Oft sind sie auch Ursa-
che oder Folge anderer
kérperlicher oder seeli-
scher Erkrankungen. In
diesem Grundla-
gen-Seminar lernen
Sie Zusammenhange
und Hintergriinde
kennen. AuBerdem
werden zahlreiche
MaRnahmen fiir den
praktischen Einsatz in
Praxis und Beratung
gelibt. Das zweitagige
Seminar findet von 10
bis 17 Uhr in der Mei-
senstrafRe 11 a in Wals-
dorf statt. Kosten: 250
€. Kontakt: 09549/
9887230

Grundkurs
Sportklettern am Fels
Der Deutsche Alpen-
verein, Sektion Bam-
berg, veranstaltet

einen zweitagigen Kurs
in der Frankischen
Schweiz (bei schlech-
tem Wetter optional
Kletterhalle Magnesia
in Forchheim). Dieser
Kurs richtet sich so-
wohl an Anfanger als
auch an Wiedereinstei-
ger. Ziel ist es, selbst-
standiges Klettern im
Nachstieg sowie die
dazu nétige Siche-
rungstechnik zu ver-
mitteln. Dazu werden
die Themen ,Umbau
am Umlenker” und
»Abseilen” behandelt.
Je nach Zeit und Inte-
resse kdnnen auch
Grundkenntnisse im
Vorstiegsklettern ver-
mittelt werden. Anmel-
dung bis Dienstag, 25.
September, in der DAV-
Geschéftsstelle:
0951/63040

SO | 14. Okt.
Wiesentrailtour

Auf einer Strecke von
40 Kilometern und
1000 H6henmetern
ladt der Deutsche
Alpenverein, Sektion
Bamberg, zu einer
Mountainbiketour ein,
auf der Burgruinen,
Hoéhlen und Felsen
warten. Treffpunkt ist
das Stadion Bamberg
um 8 Uhr. Von da aus
werden Fahrgemein-
schaften gebildet.
Ausrustung: MTB,
Helm, Ellenbogen- und
Knieschoner. Anmel-
dung bis Donnerstag,
4. Oktober, uber die
DAV-Geschaftsstelle:
0951/63040

Apfelmarkt des
Landkreises Bamberg
Im Mittelpunkt steht
das Obst heimischer
Streuobstwiesen. Es
gibt regionale Speziali-

taten, Verkostungen,
Hilfe bei der Sortenbe-
stimmung, eine grofie
Ausstellung, Kinderak-
tionen, Handwerk und
Kunsthandwerk. 10 bis
17 Uhr in Litzendorf.
Info: www.fraenki-
sche-toskana.com

FR | 19. Okt.
Notfallmittel -

Erste Hilfe
Heilpraktikerin und
Physiotherapeutin
Julia Stickel gibt inte-
ressante Einblicke zum
Thema Homdopathie
in der Ersten Hilfe.

Das Seminar dauert
von 19 bis 21.30 Uhr
und findet in ihrer
Praxis statt. Adresse:
Im Ried 23 in Burge-
brach. Kontakt:
09546/5956220 oder
info@heilpraktikerbam-
berg.de

Mi | 24. Okt.
Integrativer Chor fiir
Demenzkranke

Die VISIT-Tagespflege
hat einen integrativen
Chor ins Leben geru-
fen. Die Tagespflege-
Gaste schatzen die
musikalische Nachmit-
tagsgestaltung und
das Miteinander. Das
Besondere: Auch alle
anderen Burger sind
eingeladen. Der inte-
grative Chor schenkt
Gelegenheit, altere
Menschen zu treffen
und Beriihrungsangste
abzubauen. Zeit: 15
bis 16 Uhr, VISIT-Ta-
gespflege, Wirzburger
Str. 65 in Bamberg.
Kontakt: 0951/
9653221

FR | 26. Okt.
Tanzen im Quartier
Tanzen befreit den
Menschen von der
Schwere aller Dinge.
Tanzleiterin Lonja Rein-
felder fuhrt in diesem
Kurs verschiedene
Ténze durch, auch das
Lernen von Schrittfol-
gen zu Kreis- und
Blocktanzen. Jeder
kann mithalten, ob mit
oder ohne Tanzerfah-
rung. Die Verbindung
von Musik und Bewe-
gung bietet ein idea-
les, sanftes und ganz-
heitliches Gesund-
heitstraining. Der Kurs
findet von 12.45 bis
13.45 Uhr im Quar-
tiersblro Mitte, Graf-
Stauffenberg-Platz 1,
in Bamberg statt. Kon-
takt: 0951/50315188
oder km@sozialstif-
tung-bamberg.de

SA | 27. Okt.
Yoga in den Ferien

In den Herbstferien
findet im Yogastudio
von Friederike Gunre-
ben ein funftagiger
Ferienkurs mit Kursen
am Vormittag und am
Nachmittag statt.
Geeignet ist der Kurs
flr Anfanger und Ge-
Ubte und hilft beim
Einstieg in eine regel-
maRige Ubungspraxis.
Adresse: Schiitzenstra-
e 7 in Bamberg. Kon-
takt: 0951/4075885
oder info@yoga-in-
bamberg.de

MO | 29. Okt.
Bouldern in

der Halle - Teil 1

Bei den Blockhelden in
Bamberg findet von
17.30 bis 19.30 Uhr
der erste Teil dieses
Boulderkurses statt.

Der Kurs richtet sich
an Einsteiger und
leicht Fortgeschritte-
ne. Die Grundtechni-
ken des Boulderns
werden vermittelt und
der Unterschied zum
Seilklettern wird er-
klart. Teil 2 am 5. No-
vember. Kontakt: Sven
Scheuerer, Tel.: 0151/
24074130

NOVEMBER

MO | 5. Nov.
Bouldern in

der Halle - Teil 2

Bei den Blockhelden in
Bamberg findet von
17.30 bis 19.30 Uhr
der zweite Teil dieses
Boulderkurses statt.
Der Kurs richtet sich
an Einsteiger und
leicht Fortgeschritte-
ne. Die Grundtechni-
ken des Boulderns
werden vermittelt und
der Unterschied zum
Seilklettern wird er-
klart. Kontakt: Sven
Scheuerer, Tel.: 0151/
24074130

DI | 6. Nov.
Demenz und Parkin-
son naturheilkundlich
behandeln
Unheilbare neurologi-
sche Erkrankungen
nehmen in Deutsch-
land immer mehr zu.
Doch was sind die
Ursachen? Gibt es
naturheilkundliche
Ansatze zur Behand-
lung? Ort: Naturheil-
praxis Michael Manig,
Laubanger 19 b,
96052 Bamberg. Zeit:
19.30 bis 21 Uhr.
Kosten: 5 €. Kontakt:
09549/9870 190 oder
info@natuerliches-hei-
len.com
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MI | 7. Nov.
Gedachtnistraining
Von 9.15 bis 10.15 Uhr
findet mittwochs im
Quartiersbiro Bam-
berg ein ganzheitliches
Konzentrationstraining
fur Senioren statt, das
Denken mit Bewegung
und Freude am ge-
meinsamen Uben ver-
bindet. Adresse: Graf-
Stauffenberg-Platz 1 in
Bamberg. Kontakt:
0951/50315188

oder km@sozialstif-
tung-bamberg.de

Integrativer Chor fiir
Demenzkranke

Die VISIT-Tagespflege
hat einen integrativen
Chor ins Leben geru-
fen. Das Besondere:
Auch alle anderen
Burger sind eingela-
den. Der integrative
Chor schenkt Gelegen-
heit, éltere Menschen
zu treffen und Beruh-
rungsangste abzubau-
en. Zeit: 15 bis 16 Uhr,
VISIT-Tagespflege,
Wurzburger Str. 65 in
Bamberg. Kontakt:
0951/9653221

SO | 11. Nov.
Zeegenbachtal-Runde
Der Deutsche Alpen-
verein, Sektion Bam-
berg, ladt zu einer
Wandertour (16 Kilo-
meter) ein. Von Amling-
stadt geht es Uber
Rossdorf a. F. iber
Leesten und Misten-
dorf bis kurz vor Zee-
gendorf. Treffpunkt ist
der Stadionvorplatz in
Bamberg um 9.45 Uhr.
Von da aus geht es
weiter nach Amling-
stadt. Kontakt: 09505/
950295, E-Mail: peter.
schmidt@alpenver-
ein-bamberg.de

DI | 13. Nov.
Vitamin D - das Son-
nenvitamin gegen die
Winterdepression
Wie kann das ,Son-
nenvitamin” gegen die
Winterdepression
helfen? Wie wirkt es
sich auf Psyche, Kno-
chen, Muskeln und
Immunsystem aus?
Ort: Naturheilpraxis
Michael Manig, Laub-
anger 19 b, Bamberg.
Zeit: 19 bis 21 Uhr.
Kosten: 10 € (inkl.
Handout). Kontakt:

09549/9870190 oder
info@natuerliches-hei-
len.com

SO | 18. Nov.
Seminar:
Hochsensibilitat

Ca. 15 bis 20 Prozent
der Bevolkerung sind
hochsensibel. Ihr Ner-
vensystem nimmt z. B.
Gerausche, Gerliche,
Geflihle und Stimmun-
gen viel intensiver
wahr. Das Seminar fin-
det von 10 bis 17 Uhr
in der Meisenstrafie
11 a in Walsdorf statt.
Kosten: 120 €. Kon-
takt: 09549/9887230

MI | 28. Nov.
Wege aus der
Depression

Chefarzt Dr. Lehner
vom Psychosomati-
schen Zentrum Stei-
gerwaldklinik bespricht
Interessantes rund
ums Thema Depressio-
nen und welche Wege
wieder hinausflhren.
Los geht es um 19 Uhr
im Kulturraum Burg-
ebrach in der Gras-
mannsdorfer Strafe 1.
Kontakt: veranstaltun-
gen@okr-burgebrach.de

Integrativer Chor fiir
Demenzkranke

Die VISIT-Tagespflege
hat einen integrativen
Chor ins Leben geru-
fen. Die Tagespflege-
Gaste schatzen die
musikalische Nachmit-
tagsgestaltung und
das Miteinander. Das
Besondere: Auch alle
anderen Burger sind
eingeladen. Der inte-
grative Chor schenkt
Gelegenheit, altere
Menschen zu treffen
und Beriihrungsangste
abzubauen. Zeit: 15
bis 16 Uhr, VISIT-Ta-
gespflege, Wirzburger
Str. 65 in Bamberg.
Kontakt: 0951/
9653221

DO | 29. Nov.
Weizen - Grundlage
fiir Zivilisationskrank-
heiten wie Uberge-
wicht, Demenzen u. a.
Weizen und Gluten
spielen in unserer
Erndhrung eine grofRe
Rolle. Sie sind in vielen
Lebensmitteln als
Klebereiweifl oder
Geliermittel versteckt.
Doch was macht dies
mit unserem Korper?
Ort: Sozialstiftung

Fur die Richtigkeit der Termine kann bei Redaktionsschluss keine Gewahr tbernommen werden.
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Bamberg, Quartiers-
buro Mitte, Graf-Stauf-
fenberg-Platz 1, Bam-
berg. Zeit: 16.30 bis
17.30 Uhr. Kosten: 3 €.
Kontakt: 09549/
9870190 oder info@
natuerliches-heilen.com

FR | 30. Nov.
Tanzen im Quartier
Tanzen befreit den
Menschen von der
Schwere aller Dinge.
Tanzleiterin Lonja Rein-
felder fUhrt in diesem
Kurs verschiedene
Tanze durch und ver-
mittelt Schrittfolgen

zu Kreis- und Blocktan-
zen. Jeder kann mithal-
ten, ob mit oder ohne
Erfahrung. Die Verbin-
dung von Musik und
Bewegung bietet ein
sanftes und ganzheitli-
ches Gesundheitstrai-
ning. Der Kurs findet
von 12.45 bis 13.45
Uhr im Quartiersbiro
Mitte, Graf-Stauffen-
berg-Platz 1, in Bam-
berg statt. Kontakt:
0951/50315188 oder
km@sozialstiftung-
bamberg.de

MELDEN SIE UNS IHRE TERMINE

Sie haben eine Veranstaltung, die wir in
unserer Terminiibersicht ankiindigen
sollen? Schreiben Sie uns! Termine fiir die
kommende Ausgabe nehmen wir gern per
E-Mail an gesundheitsmagazin@medien-

kraft-verstaerker.de entgegen.



Handarbeit mit Herz in Bamberg

Sinnstiftendes Hobby. ,Herzenssache Bamberg“ und ,Bamberg strickt*:
Ehrenamtliche nahen Kleidung fur Fruhgeborene und Sternenkinder.

Im Herbst wird wieder mehr gestrickt, gehakelt
und genaht, und der eine oder andere Stoffrest
bleibt immer Gbrig. Die Initiative ,Herzenssa-
che Bamberg“ freut sich Uber Wollreste, Ver-
schnitte und Fehldrucke. Denn: Aus ihnen ferti-
gen die ehrenamtlichen Mitglieder der Interes-
sengemeinschaft Jackchen, Hdschen, Mitz-
chen, Decken und anderes fir kleine Friihgebo-
rene, fir die es noch keine passende Kleidung
zu kaufen gibt. AuBerdem entstehen Textilien
fur Sternenkinder, die vor, wahrend oder unmit-
telbar nach der Geburt versterben.

Mithelfen erwiinscht

+Wir fertigen vor allem Kleidung fur die Fruh-
chenstation und den Kreisaal des Klinikums
Bamberg und machen seit Neuestem auch
Windeltaschchen fur Hebammen®, sagt Peter
Schmitt. Seine Frau Veronika Schmitt und er
haben die Aktion im Frihjahr 2017 offiziell ins
Leben gerufen. ,Wir freuen uns immer Gber Un-
terstitzung - sowohl Uber Stoffspenden, als
auch Uber ehrenamtliche Helfer”, sagt Peter
Schmitt. Geldspenden nimmt die Initiative
allerdings nicht an.

Rund zehn Frauen sind fur die ,Herzenssache*
nahend im Einsatz. lThr Wunsch ist es, dass
sich kleine Neugeborene in eigenen Anziehsa-
chen wohlflihlen und Eltern ihre Sternenkinder
wirdevoll beisetzen kdnnen - nicht nur in ein
Tuch gehdillt, sondern in ein eigens gefertigtes
Schlafsackchen oder -kérbchen gebettet.

Bamberg strickt
Veronika Schmitt und ihr Frauenkreis sind
nicht die Einzigen, die fur Neugeborene stri-

\ -
Babykleidung, /

hergestellt bei
,Herzenssache \
Bamberg®.

cken. Auch andere verleihen ih- \/
rem Hobby mehr Sinn, indem sie

es flr die gute Sache einsetzen. Auch

das Standesamt Bamberg mdchte Neu-
geborene zukunftig mit einem Paar S6ckchen
oder kleinen Schiihchen begriflen - selbstge-
macht von Menschen aus der Region. Da in
Bamberg immer mehr Kinder geboren werden,
suchen die Organisatoren noch fleilige Hand-
arbeitshelfer. Mitmachen kann jeder, der ger-
ne strickt oder hakelt. fm

INFO

Herzenssache Bamberg

Telefon: 0951 91795466
www.herzenssache-bamberg.jimdo.com

Ansprechpartner fiir ,Bamberg strickt”
CariThek: Telefon: 0951 8604111,

E-Mail: michael.schmitt@caritas-bamberg.de
Landkreis Bamberg: Telefon: 0951 85565,
E-Mail: ulrike.diehl@Ira-ba.bayern.de

Report .



Fit bleiben im Alltag

Aktiv bleiben. Der Bamberger Triathlet Chris Dels verrat,
wie man mit wenig Aufwand viel erreichen kann.
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Hat man in der Nacht schlecht geschlafen und
vielleicht ungunstig gelegen, schmerzt der RU-
cken schon beim Aufwachen, manchmal bis
zum Nacken. Im Auto auf dem Weg zur Arbeit
sitzt man starr in einer krummen Haltung am
Steuer. Die Nacken- und Riickenschmerzen ver-
schlimmern sich. Im Buro sitzt man dann acht
Stunden am Schreibtisch und schaut in der im-
mer gleichen Haltung auf den Bildschirm. Durch
Druck und Stress strahlen die Haltungsschmer-
zen schlieflich bis in den Kopf aus. Zu Hause
angekommen, ist es oft schon zu spat, noch
etwas Sinnvolles fur den Korper zu tun. Der All-
tag fordert seinen Tribut.

,Durch das viele Sitzen, zum Beispiel im Buro,
verkurzen sich die Muskeln im Bauch- und RU-
ckenbereich, verrat der Bamberger Triathlet
Chris Dels. Aufgrund einseitiger Belastung und
Bewegungsmangel klagen aber auch schon
Schdler Giber Schmerzen. Dabei ware es so ein-
fach, vorzubeugen - ohne Medikamente und
ohne grofen Aufwand.

Chris Dels halt sich fit. Dafur braucht er viel Zeit
- und ein gutes Training. Morgens lauft er regel-
mafig vor dem Frihstlck eineinhalb Stunden,
anschliefend steht Schwimmen auf dem Pro-
gramm - drei Kilometer. Manchmal radelt er
auch von Bamberg nach Erlangen. Nach dem
Sport geht er arbeiten. Chris Dels ist Berufs-
schullehrer fur Englisch und Sport an der Be-
rufsfachschule fur Kinderpflege in Vierzehnhei-
ligen. ,In der Regel sind es 20 Stunden, die ich
neben meiner Arbeit trainiere, gesteht Dels.
20 Stunden die Woche trainieren - flr ihn ein

Muss: Er bereitet sich auf die lronman-Welt-
meisterschaft 2019 in Sudafrika vor.

Die gute Nachricht: Es ist nicht nétig, so hart zu
trainieren, um den Alltag schmerzfrei zu bewal-
tigen. Und: Es braucht gar nicht so viel Zeit da-
fur. Es reicht schon, kleine Ubungen in den All-
tag zu integrieren. Chris Dels verrat Tricks, die
wirklich jeder anwenden kann. ,Mit 50 fangen
die Gelenke an, durch die viele Benutzung ab-
zubauen. Aber mit Bewegung kann man vorbeu-
gen*, verrat der Sportler. Dehnung hilft, die vom
Sitzen verkurzten Muskeln wieder ,langzuzie-
hen“ und Dysbalancen auszugleichen. ,Bewe-
gung starkt die Muskeln - und die schitzen die
Gelenke. Selbst bei Arthrose hilft Bewegung.”

»Mit 50 fangen die Gelenke an,
abzubauen. Aber mit Bewegung
kann man vorbeugen.”

Chris Dels hat gemeinsam mit seiner Lebensge-
fahrtin, der Fitnesstrainerin Anja Kropfelder,
einfache Ubungen zusammengestellt, um den
ganzen Korper zu trainieren und in Form zu hal-
ten (s. S. 34). Die Trainingseinheiten gehen
schnell, sind einfach und effizient und trainie-
ren alle wichtigen Muskeln im Korper. Dafur
braucht es nur eine Matte, taglich 20 bis 30
Minuten Zeit und die Motivation, die Ubungen
in den Alltag einzubauen.

Auch ein Spitzensportler wie Chris Dels hat mal
LStartschwierigkeiten“: ,Mir féllt es auch
manchmal schwer, die Ubungen zu machen,
weil der Nutzen nicht so schnell auffallt.“ Die



Einheiten sind meist nicht sehr anstrengend
und man merkt oft gar nicht, dass man Sport
gemacht hat. ,Doch den Effekt spurt man ge-
nau dann, wenn man eben nichts mehr spuirt -
dann, wenn man keine Schmerzen mehr hat.”

Aber wie viel Bewegung ist genug? Und wie
schafft man es, in einer vollen Woche noch Zeit
flr Sport zu finden? ,Vieles lasst sich schon in
den Alltag integrieren®, verrat Chris Dels. ,Statt
den Aufzug die Treppe benutzen, mit dem Fahr-
rad zur Arbeit fahren oder zu Fufl gehen. Es hilft
auch schon, in der Mittagspause eine halbe
Stunde zu spazieren.” Eine gute Unterstitzung
sind auch Fitnesstracker oder Schrittzahler, die
oftin Smartphones integriert sind. , Ich finde die
klasse. Man kann jeden Tag mehr Schritte ma-
chen als am Tag zuvor. Eine super Moglichkeit,
um die Motivation aufrechtzuerhalten®, sagt der
Leistungssportler.

»Den Effekt spiirt man genau
dann, wenn man keine
Schmerzen mehr hat.”

Es braucht also nicht viel, um den Alltag
schmerzfrei und aktiv zu gestalten, ohne sich
zu qualen. ,Es muss auf alle Falle Spafl ma-
chen®, rat Dels. ,Lieber weniger tun und ,hung-
rig' bleiben, als sich zu stressen.” mgo

— Ubungen auf der nachsten Seite

Interview .
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Die folgenden Ubungen macht Chris Dels in Zusammenarbeit mit
Anja Kropfelder von Movefit, um fir sein Training gestarkt zu sein.

Ubung 1: Ausfallschritt

Huftbreit und aufrecht stehen mit
angespannten Bauchmuskeln,
einen Schritt nach vorn machen

Hinteres Knie geht Richtung Boden.
Beachten: Oberkdrper aufrecht hal-
ten, vorderes Knie hinter die
FuBspitze

Trainiert: groRen Gesalmuskel, vierkdpfigen Oberschenkelmuskel,
Beinbeuger, hintere Oberschenkelmuskeln, Stabilitat, Bauchmuskeln

] 15 Wiederholungen, dann Beinwechsel

Ubung 2: Briicke

Auf den Rlicken legen, FlfRe
aufstellen, die Fersen so nah wie
moglich an das Gesaf3, die Hande
neben dem Korper auf den Boden

Gesaf’ so weit wie moglich nach
oben heben, absetzen und dann
das Gesafd wieder nach oben.
Beachten: beim Absetzen Wirbel
flr Wirbel abrollen

Trainiert: hinteren Ricken, grofen Gesamuskel

und hintere Oberschenkelmuskeln
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Ubung 3: Liegestiitze an der Wand

Einen Schritt von der Wand
entfernt aufstellen, Hande
schulterbreit an die Wand

Ganzen Korper an die Wand
bringen, dann kraftvoll wieder von
der Wand wegdrucken. Beachten:
Korperspannung halten. Je steiler
man an der Wand steht, desto
schwieriger die Liegestutze.

Trainiert: Trizeps, vordere Schul-
termuskulatur (Deltamuskeln),

Brustmuskeln

[ 15 Wiederholungen



Ubung 4: Kniebeuge

Aufrechter Stand, gerader Riicken
und stabile Kérperhaltung

Knie beugen und so weit wie
moglich nach unten gehen, dann
wieder in den aufrechten Stand
Beachten: Knie hinter die Fuf3-
spitze, Gewicht auf den Fersen,
Knie stabil und Rucken gerade
halten

Trainiert: vierkopfigen Oberschen-
kelmuskel, groRen Gesamuskel,
Bauchmuskulatur, Oberschenkel-
rickseite, Ruckenstrecker

[ 15 Wiederholungen

Ubung 5: Kobra dynamisch

Auf den Bauch legen, Hande auf
Achselhohe auf den Boden, dann
Brustbein nach oben aufrichten,
Schultern nach unten, der Kopf
geht in den Nacken.

Auf den Bauch legen, Hande auf
Achselhohe auf den Boden, dann
Brustbein nach oben aufrichten,
Schultern nach unten, der Kopf
geht in den Nacken.

Das Gesafd nach hinten auf die
Fersen schieben.

Trainiert: Dehnung der RUckenmuskulatur

[J 15 Wiederholungen

Ubung 6: Katze - Kuh

VierfuRlerstand, rechten Arm und
linkes Bein von sich strecken

Trainiert: Bauch-, Riicken- und

Rechten Ellenbogen und linkes
Knie zusammenfuhren (siehe
Abbildung), anschliefend wieder
ausstrecken. Beachten: Bauch
anspannen, atmen

Wirbelsaulenmuskulatur, Gleichgewicht, Koordination

[J 15 Wiederholungen, dann Wechsel (linken Arm/rechtes Bein strecken)
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' Apps und Trends

Kleine Sp(r)itze [

(N FEEEE Bl T ‘

Muss das wirklich sein? Diesmal: Olziehen.
Oder: Mundpflege fur Disziplinierte.

5.10 Uhr - die Nacht ist vorbei. Noch friher als sonst,
denn der gesundheitsbewusste, disziplinierte Mensch
von heute nimmt sich noch Zeit fur ein wichtiges Mor-
genritual: Er zieht Ol! Gestartet wird damit direkt nach
dem Aufstehen, ohne dass schon Wasser getrunken
oder gar etwas gegessen wurde. Olziehen ist der neue
Mundpflegetrend. Das heifdt: Aus drei Minuten Zahne-
putzen werden 20 Minuten Olziehen. Verwendet wird
zum Beispiel Kokos-, Sonnenblumen- oder Sesamol in
Bio-Qualitat. Ausdauernd wird dieses in der Mundhdhle
hin und her geschwenkt, geschlurft und gesaugt. Ganz
wichtig: Nicht gurgeln! Nicht zu frih ausspucken! Und:
Auf keinen Fall schlucken! SchlieBlich sammelt das Ol
Bakterien und Giftstoffe ein, die den Korper im An-
schluss verlassen sollen. Richtig ,gezogen*, soll das Ol
die Zahne gestinder und den Atem frischer machen.
Manche schreiben der Mund-Kur sogar einen positiven
Einfluss auf die Haut, den Magen-Darm-Trakt und ande-
re innere Organe zu.

Wer beim Manévrieren der viskosen Flussigkeit Kramp-
fe in den Wangen bekommt, sollte sich mehr entspan-
nen - sonst wirkt die ganze Prozedur namlich nur halb
so gut! Auch Menschen, die mit Olziehern zusammen-
wohnen, mussen sich zwangslaufig locker machen. Fur
sie gilt: Dem Olzieher wahrend seines Rituals keine Fra-
gen stellen, er kann ohnehin nicht antworten. Keine Wit-
ze erzahlen, er kdnnte sonst die kostbare Flussigkeit
herausprusten und musste wieder von vorn beginnen.
Und: Am besten einfach schon mal zum Zug laufen, der
Olzieher braucht noch etwas ...

Wer dem Reflex widerstanden und die schleimige Mi-
schung aus Ol + Speichel + X nicht sofort wieder ins
Waschbecken gespuckt hat, dem sei gesagt: Zahne
putzen mussen Sie jetzt trotzdem noch! Aber das dau-
ert ja nur drei Minuten ... fm
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Digitale Helfer

Moodpath
Moodpath hilft, eine Depression
oder einen Burn-out frihzeitig zu
erkennen. Hierfur stellt die App
Uber einen Zeitraum von 14 Tagen
eine Reihe von Fragen, die sich an
den internationalen Diagnostikstandards
orientieren, und wertet die Antworten an-
schlieBend aus. Das Ergebnis kann als
Arztbrief heruntergeladen und mit einem
Arzt besprochen werden.

Medisafe
Die kostenlose App Medisafe un-
terstitzt den Nutzer dabei, regel-
mafRig seine Medikamente einzu-
nehmen. Es gibt u. a. Erinnerungs-
funktionen fur verschiedene Medi-
kamente mit unterschiedlichen Alarm-
ténen, die Méoglichkeit, Diabetes-, Blut-
druck- und andere Werte zu verwalten, und
die Option, mehrere Konten anzulegen -
z. B. fur andere Familienmitglieder.

Atmosphere
Mit Atmosphere kann man sich sei-
ne eigene Gerauschkulisse kreie-
ren, um zum Beispiel besser einzu-
schlafen, zu entspannen oder sei-
ne Konzentration zu steigern. Zur
Verflgung stehen u. a. Klange aus den
,Spharen“ Wald, Strand, Park und Unter
Wasser. So kann man sich zum Beispiel ei-
ne angenehme Abendstimmung mit Lager-
feuer, Flussrauschen und den Rufen einer
Schleiereule selbst ,zusammenmixen®.



Apps und Trends .

Mit Butterkaffee zur Traumfigur?

Bulletproof-Diat. Wer seinen morgendlichen Kaffee mit Fett anreichert, soll bis zu
ein Pfund Gewicht pro Tag verlieren. Doch wie ,treffsicher” ist der Trend?

Abnehmen funktioniert, wenn die Energiezu-
fuhr den -verbrauch nicht Ubersteigt. Dafur
sind eine vollwertige Ernahrung und korperli-
che Aktivitat wichtig. Abnehmen sollte zudem
ein langfristiges Ziel sein. Denn wer viele Kilos
in kurzer Zeit abnimmt, verliert in erster Linie
Wasser und Muskelproteine, und das Aus-
gangsgewicht ist nach der Diat schnell wieder
erreicht.

Superheld durch Biohacking
Dave Asprey, ein findiger Geschaftsmann aus
dem Silicon Valley, schwdrt auf ,Biohacking*:
Wird die Erndhrung in bestimmter Weise be-
einflusst, verandert sich demnach der korperli-
che Zustand positiv. Seinen Anhéangern ver-
spricht Dave Asprey, zu Ubermenschen zu wer-
den. Er betrachtet drei Aspekte: Die Art und
Qualitdt der Lebensmittel, das Timing der
Mabhlzeiten und das Verhaltnis der Makronahr-
stoffe. Hier gilt als Faustformel: 50 bis 80 Pro-
zent Fett, 10 bis 30 Prozent Eiweifd und nur 5
bis 30 Prozent Kohlenhydrate.

Ein wesentlicher Schlissel zum Abnehmerfolg
ist der Bulletproof-Coffee - aus ausgewahlten
Bohnen gebriht und mit Weidebutter und Ko-
kosdl oder Ol mit mittelkettigen Fettséuren
(MCT) aufgeschaumt. Diese lagert der Korper
nicht ein, sondern verbrennt sie sofort. Der
Kaffee soll die Konzentration steigern und lan-
ge satt machen. Wer sonst nicht frihstuckt,
wird durch das kalorien- und energiereiche
Buttergebrau sicher gepusht. Ein reichhaltiges
Frahstuck ersetzt es aber nicht.

Kritisch betrachtet auch die Deutsche Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) die Diat. Ein ge-
wichtssenkender Effekt sei nicht nachgewie-
sen, auflerdem bestehe die Gefahr eines
Nahrstoffmangels. Gerade der Verzicht auf
Getreide und Hulsenfrichte, wie ihn Asprey
empfiehlt, sei problematisch, weil wichtige Mi-
neral- und Ballaststoffquellen wegfallen. Posi-
tiv sei aber, dass die Bulletproof-Diat auf zuge-
setzten Zucker verzichtet und frisches Gemu-
se, Obst und Fisch auf den Tisch bringt. LL
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' Medizin-Report

Erst dick, dann dunn
— und dann?

Hautstraffung. Ist die Hirde ,Gewicht verlieren“ geschafft,
folgt oft eine zweite, noch schwierigere: Wohin mit all der
uberschussigen Haut? Plastische Chirurgen helfen.

,Drei, vier Kilo abnehmen“ - das ist der cher: Diesmal schaffe ich es, sagt der heute
Wunsch vieler. Bei einigen hapert es dann 41-Jahrige. Einige Diaten hat er schon hinter
aber doch an der praktischen Umsetzung. sich. ,Wunderkuren bringen aber nichts als ei-
Zu wenig Zeit, zu viel Stress, zu wenig Dis- nen ungesunden Jo-Jo-Effekt. Und sie arbeiten
ziplin beim Essen, zu wenig Bewegung. immer mit Zwang und Verboten, was nur zu

Frustration fihrt, wei Stefan Hofmann.
Stefan Hofmann ist einer, der drangeblie- »Wichtig ist, sich nichts zu verbieten und einen
ben ist: Sechs Jahre lang hat er sein Ge- Weg zu finden, den man gerne geht.”

wicht aus eigener Kraft reduziert. Und zwar
nicht um sechs Pfund, sondern: um nahe-
zu 100 Kilo! Sein Hoéchstgewicht waren
knapp 200 Kilo. Jetzt macht der Further Stefan Hofmann im Nachsorgegesprach mit Prof.
denen Mut, die sich &hnlich grofe Ziele Horch, Direktor der Plastischen Chirurgie des
setzen: ,Es ist machbar, sein Leben zu an- Uni-Klinikums Erlangen.

dern. Jedes verlorene Kilo motiviert weiter
und zeigt einem selbst, dass man es schaf-
fen kann.”

Gewicht weg, Haut bleibt

Mit einem Erndhrungsplan schaffte es Ste-
fan Hofmann, sein Gewicht zu halbieren.
Anfang 30, nach einem stressigen Studium
mit viel ungesundem Essen, nach einer
Diabetes- und einer Bluthochdruck-Dia-
gnose, zog Stefan Hofmann den Schluss-
strich und entschied: Ernahrungsumstel-
lung, drei gesunde Mahlzeiten am Tag, Be-
wegung im Alltag - am Anfang reicht Spa-
zierengehen. Ein bis zwei Kilo verlor er so
pro Woche. ,Nach drei Wochen war ich si-
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,Es ist machbar, sein Leben zu
dndern. Jedes verlorene Kilo
motiviert weiter und zeigt einem
selbst, dass man es schaffen
kann.”

Seit mehr als drei Jahren wiegt Stefan Hof-
mann 108 Kilo. Ein GroRteil des Uberge-
wichts ist weg. Geblieben ist Uberschissige
Haut: Fettschiirzen am Bauch, an der Brust,
an Oberschenkeln und Oberarmen. ,Diese
Hautfalten haben Krankheitswert®, erklart
Prof. Dr. Dr. h. ¢. Raymund Horch, Direktor
der Plastisch- und Handchirurgischen Klinik
des Uni-Klinikums Erlangen. ,Hier sammelt
sich FlUssigkeit, es entstehen Entziindun-
gen und schmerzhafte, wunde Stellen. Des-
halb mussen wir die Haut nach einem so
enormen Gewichtsverlust chirurgisch straf-
fen, das heif3t, einen postbariatrischen Ein-
griff vornehmen.” Zuerst war Stefan Hof-

Medizin-Report .

Die Vergangenheit (r.) hat Stefan
Hofmann hinter sich gelassen. Die
Gewichtsabnahme schaffte er allein,
bei der Hautstraffung halfen ihm
Plastische Chirurgen.

manns Bauchdecke an der Reihe, dann
folgte die Brust, als nachstes sind Ober-
schenkel und Oberarme an der Reihe. ,Die
Hautstraffung ist jetzt eine Belohnung fir
mich*, sagt Stefan Hofmann. Operiert wur-
de er von Oberarzt Dr. Ingo Ludolph. ,Er war
morgens im OP und stand abends wieder in
meinem Zimmer, um nach mir zu sehen. Die
Betreuung war absolut lobenswert.”

Die postbariatrische Sprechstunde der
Plastischen Chirurgie richtet sich speziell
an Menschen, die viel Gewicht verloren ha-
ben. ,Die Straffung der einzelnen Korperre-
gionen planen wir individuell und mit ausrei-
chend zeitlichem Abstand®, erklart Dr. Lu-
dolph. ,Ziel aller postbariatrischen Eingriffe
ist es, den Patienten ihre Bewegungsfreiheit
zuruckzugeben, sie von Hautreizungen und
-entziindungen zu befreien - und selbstver-
standlich auch, ihnen ihre natlrliche Kor-
perkontur zurlickzugeben.”

~Wer viel abgenommen hat und vor der Fra-
ge steht, ob er eine Hautstraffung vorneh-
men lassen soll: Die Entscheidung heifdt
Jal’. Nicht zu viel googeln - das macht nur
Angst -, sondern sich lieber vor Ort infor-
mieren®, rat Stefan Hofmann. fm

INFO

Postbariatrische Sprechstunde

der Plastisch- und Handchirurgischen
Klinik des Uni-Klinikums Erlangen
Telefon: 09131 85-36330

E-Mail: irma.goldberg@uk-erlangen.de
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' Gut beraten

40

Triggerpunkte. Ein verharteter
Muskel im Nacken, aber Schmer-
zen im Kopf: Triggerpunkte
strahlen oft in benachbarte
Regionen aus. Mit den richtigen
Griffen lassen sich die Ausloser
aber einfach wegdriicken - auch
ohne Physiotherapeuten.

Anspannen - entspannen: So sollten Mus-
keln eigentlich arbeiten, um flexibel und ge-
sund zu bleiben. Doch bei den wenigsten ist
das ganzlich der Fall. Durch krummes Sit-
zen, einseitige oder fehlende Bewegung ist
die Muskulatur dauergereizt und verkrampft
sich schlieflich. Es entstehen: Triggerpunk-
te. Diese tastbaren Kndtchen aus verharte-
tem Muskel strahlen aus und sorgen so fur
Schmerzen an ganz anderer Stelle. Die gute
Nachricht ist, dass sich die Schmerzen mit
den eigenen Handen I6sen lassen. Jessica
Dittrich und Andreas Bergmann sind Physio-
therapeuten in der Physikalischen und Re-
habilitativen Medizin in der Medizinischen

Klinik 3 - Rheumatologie und Immunologie
des Uni-Klinikums Erlangen. Sie wissen:
Triggerpunkte, auch Myogelosen genannt,
treten meist im Nacken, Kiefer oder Hals,
an den Waden, FifRen oder am Gesaf} auf.
Von dort schicken sie Schmerzen bis in den
Kopf oder Rlcken, aber auch in die Huften
oder Knie.

Bis der Schmerz schmilzt
Nicht immer sind Massagen das A und O,
wie Jessica Dittrich erklart: ,Sie fordern nur
kurz die Durchblutung, wohingegen die Trig-
gerpunktbehandlung, bei der nicht gestri-
chen, sondern gedrickt wird, Verspannun-
gen langfristig 16st.“ Um selbst etwas gegen
sein Leiden zu tun, muss ein Betroffener
zunéachst tastend auf die Suche gehen. ,Die
Ursache von Kopfschmerzen kann zum Bei-
spiel im Nacken liegen. Hier tastet man mit
leichtem Druck Uber das Areal und nahert
sich dem Schmerz nach dem ,Heif-Kalt-
Prinzip* an®, erklart Andreas Bergmann, der
sich zur Demonstration auf Jessica Dittrichs
Behandlungsliege gelegt hat.

»,Da, wo man ein Kndtchen spirt und es am
meisten wehtut, da sitzt der Schmerzauslo-
ser.“ Dann braucht es ein wenig Uberwin-
dung, denn zur Behandlung muss genau auf
diesen Schmerzpunkt starker Druck ausge-



Ubt werden - etwa mit dem Daumen, einem
Tennisball oder mit einem speziellen Gerat zur
Selbstmassage, etwa einer MassageFee®
(Wir verlosen einige in unserem Gewinnspiel
auf Seite 53!).

Keine Angst vor Fehlern
Angenehm ist die Behandlung nicht, das wis-
sen auch die beiden Physiotherapeuten. Sie
erklaren ihren Patienten aber ein wichtiges
Umdenken: ,Wir sagen immer: Der Schmerz ist
unser Freund, denn er zeigt uns, wo das Pro-
blem liegt. Man muss sich kurz auf ihn einlas-
sen und nach 15 bis 20 Sekunden festem und
gleichbleibendem Dricken 16st sich die
schmerzhafte Verspannung. Das fiihlt sich an,
als wirde der Triggerpunkt unter dem Finger
wegschmelzen. Pro Triggerpunkt dricken wir
etwa drei- bis viermal und wiederholen die ge-
samte Behandlung an den darauffolgenden
Tagen, um eine gleichbleibende Wirkung zu er-
zielen®, sagt Andreas Bergmann. ,Etwas falsch
machen oder sich schaden kénnen Schmerz-
betroffene dabei Ubrigens nicht®, beruhigt Jes-
sica Dittrich. ,So tief und so fest kann man gar
nicht drlcken, dass GefaRe verletzt werden.
Nur Menschen, die Vorerkrankungen wie Os-
teoporose oder Rheuma haben, sollten keine
Druckbehandlungen durchfiihren.”

Richtig vorbeugen

Die Triggerpunktbehandlung l16st zwar die
Schmerzen, nicht aber deren Ursachen. Des-
halb missen Patienten nach der Therapie ak-
tiv werden, um erneuten Verspannungen keine
Chance zu geben. ,Das Wichtigste ist ein Aus-
gleich fur die Muskeln®, erklart Andreas Berg-
mann. ,Bitte nicht vom Schreibtisch gleich auf
die Couch fallen! Wer etwa am Tag viel sitzen
muss, sollte sich nach Feierabend bewegen,
den Oberkoérper aufrichten und den Armen et
was Neues zu tun geben. Nur dieser Ausgleich
beugt einer erneuten Bildung von Triggerpunk-
ten vor.“ ms

Gut beraten .

Keine Scheu vor dem Schmerz! Triggerpunkte 16sen

sich nur mit festem, gleichbleibendem Druck.

Triggerpunkte in der Wade kdénnen bis in

die Kniekehle ausstrahlen.

Kopfschmerzen kénnen auch von Triggerpunkten

im Kiefer herrlihren. Wo der Knoten sitzt, finden
Betroffene durch Abtasten heraus.
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' Erforscht und entdeckt

Weifs auf schwarz schiitzt die Augen

Kurzsichtigkeit. Tubinger Forscher haben einen Weg
gefunden, der Kurzsichtigkeit vorbeugen konnte.

Kommt das Ende der Kurzsichtigkeit? Forscher des Forschungs-
instituts fur Augenheilkunde am Uni-Klinikum Tubingen geben An-
lass, daran zu glauben. Es ist bereits bekannt, dass regelmafiges
Lesen kurzsichtig macht. Der haufigste Grund fur Kurzsichtigkeit
ist ein zu langer Augapfel, der dazu fuhrt, dass der Brennpunkt
nicht auf, sondern vor der Netzhaut liegt. Die Tubinger Wissen-
schaftler entdeckten nun, dass schwarzer Text auf hellem Grund
jene Netzhautzellen reizt, die das Augenwachstum verstarken,
und weifler Text auf einer dunklen Flache die Zellen stimuliert, die
das Wachstum hemmen.

Bei den Studienteilnehmern zeigten sich schon nach 30 Minuten
Lesen Unterschiede in der Anatomie des Auges: Die, die schwar-
zen Text lasen, bekamen eine dliinnere Aderhaut - ein Indiz fur ein
bevorstehendes Augenwachstum. Bei der Gruppe, die weifle
Buchstaben las, wurde die Aderhaut hingegen dicker. Schwarzer
Text auf hellem Untergrund begunstigt also wahrscheinlich eine
Kurzsichtigkeit, heller Text auf dunklem Hintergrund hemmt sie.
Den Textkontrast auf Tablets und Computern umzukehren, ware
demzufolge eine einfache PraventionsmafRnahme in Zeiten, in de-

Wer viel liest, wird kurzsichtig. Helfen kdnnte . . o . i o
nen jeder zweite Abiturient in Deutschland kurzsichtig ist. fm

weie Schrift auf dunklem Untergrund.

Anzeige

lhr Leben als HOorbuch

FUr Erinnerungen, die ewig bleiben

HOttendorfer StraBRe 37 Tel:  0911/761357
91056 Erlangen Mobil: 0151/52516208

www.cottage-village-studio.de info@cottage-village-studio.de
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Erforscht und entdeckt .

Medizin aus der Ferne

Telemedizin. Epilepsiepatienten profitieren von ortsunabhangigen Tele-
konsilen. Ob die bald zur Regelversorgung gehoren, ist noch unklar.

Epilepsie gut, schnell und Uberregional be-
handeln - das geht u. a. dank des Tele-
medizinischen Netzwerks fur Epilepsie in
Bayern (TelEp). Koordiniert wird TelEp vom
Epilepsiezentrum der Neurologischen Kli-
nik des Uni-Klinikums Erlangen. Auch betei-
ligt: das Leopoldina Krankenhaus Schwein-
furt, die Sozialstiftung Bamberg, das Klini-
kum Weiden, die Neurologische Klinik Bad
Neustadt, das HKrankenhaus Schloss
Werneck, die Praxisgemeinschaft Kitzingen
und die Nervenarztliche Gemeinschafts-
praxis NUrnberg.

Sechs Jahre wurde TelEp vom Bayerischen
Gesundheitsministerium gefordert. Im Ok-
tober 2018 endet das Modellprojekt - die

Weiterfinanzierung ist unklar. ,TelEp ist
jetzt reif fur die Regelversorgung”, sagt
Prof. Dr. Hajo Hamer, Leiter des Erlanger
Epilepsiezentrums. ,Es geht jetzt darum,
dass die Krankenkassen die Finanzierung
ab 2019 sicherstellen.”

Telemedizinisch versorgte Patienten konn-
ten ihre Anfallsquote starker reduzieren als
ohne TelEp, die Zufriedenheit lag in einer
Umfrage nach sechs Monaten bei 98 Pro-
zent. Gesundheitsministerin Melanie Humi
beflUrwortet das Projekt: ,Hier hat der Frei-
staat die Chance, bundesweiter Vorreiter
zu sein.” Die Krankenkassen sagten zu, die
weitere Netzwerkfinanzierung wohlwollend
zu prufen. fm

Gesundheitsminis-
terin Melanie Huml
und Prof. Dr. Hajo
Hamer in einem
Telekonsil mit einem
arztlichen Kollegen.
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' Medizin-Report

Ein Teil des Lebens

Trauerarbeit. Trauer ist eines der schmerzhaftesten Gefuhle, die
Menschen empfinden kbnnen. Trotzdem ist es wichtig, sie zuzu-
lassen. Trauercafés bieten Trauernden einen Ort dafir.

Viele flrchten ihn, manche verdrangen ihn: den
Tod. Schlimmer als das eigene Ableben ist der
Tod eines geliebten Menschen. Diese schmerz-
liche Erfahrung versetzt Hinterbliebene oft in
einen Schockzustand. Geflihle wie Angst, Ver-
zweiflung, aber auch Wut dominieren dann den
Tag. Dabei gibt es kein Schema, nach dem das
Trauern ablauft, und keinen fixen Zeitrahmen,
in dem man es schafft, den Verlust zu verarbei-
ten und zu akzeptieren. ,Trauer hat viele Ge-
sichter. Notwendig ist es, Uberhaupt trauern,
Gefuhle zeigen und leben zu durfen”, sagt Ursu-
la Diezel vom Hospizverein Erlangen e. V.

Dariiber reden ist Gold

In der Gesellschaft wird das Thema Tod oft aus-
geklammert und tabuisiert. Aus Angst, etwas
Falsches zu sagen, wenden sich Au3enstehen-
de im schlimmsten Fall vom Trauernden ab. So-
ziale Isolation ist aber kontraproduktiv. Besser
ist, Hinterbliebenen seine Anteilnahme auszu-
dricken und einfach zuzuhéren. Denn Uber den
Verlust zu sprechen, sei es innerhalb der Fami-
lie, mit Bekannten oder Trauerbegleitern, ist
enorm wichtig. Vielerorts gibt es deshalb auch
Angebote fir Trauernde, die den Austausch mit
anderen Betroffenen und mit speziell geschul-

Wer um einen geliebten Menschen trauert, sollte nicht alleinge-
lassen werden. Gesprache innerhalb des geschitzten Rahmens
eines Trauercafés helfen Betroffenen, Abschied zu nehmen.
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ten Beratern suchen. Solche Trauercafés bie-
ten einen geschitzten Rahmen, um sich mitzu-
teilen, miteinander zu weinen, aber auch zu la-
chen. ,In den Gruppen wird immer sichtbar, wo
einzelne Teilnehmer im Trauerprozess stehen,
und sie kdnnen wechselseitig wahrnehmen, wie
weit die eigene Entwicklung schon ist oder dass
Entwicklung méglich ist“, erklart Ursula Diezel.
Wie lebe ich mit meiner Trauer? Darf ich meine
Trauer nach auen zeigen? Was hilft mir, im All-
tag wieder Freude zu empfinden? Diese und
andere Fragen werden thematisiert.

Auch Indianer weinen

Einige Trauercafés richten sich an bestimmte
Gruppen von Trauernden. So gibt es beispiels-
weise Angebote speziell fur Manner. Hier ler-
nen sie das, was viele in ihrer Erziehung nicht
erfahren haben: Uber Gefuhle zu sprechen.
Denn schon in friihester Kindheit wird Jungen
oft vermittelt, dass Weinen unmannlich und
mit Schwache gleichzusetzen sei. Satze wie
JIndianer kennen keinen Schmerz“ schaffen
Stereotype, die es erst wieder aufzubrechen
gilt. Neben den Angeboten fir Ménner gibt es
auch solche fur Kinder, Jugendliche und fur die
Eltern von Sternenkindern, aber auch fir Men-
schen, die jemanden beispielsweise durch ei-
nen Suizid verloren haben. LL

Medizin-Report .

Angebote fiir Trauernde

o Trauerstammtisch fiir Erwachsene
von ,, Zwischen Gezeiten“
Jeden dritten Dienstag im Monat,
19.00-21.00 Uhr, Avena-Hof, Voit-
mannsdorf 2, 96167 Konigsfeld
Info: 09207 4979994

e Trauercafé vom
Hospizverein Bamberg
Jeden ersten Montag im Monat,
15.00-17.00 Uhr, Friedrichstrae 2/
Ecke Schonleinsplatz
Info: 0951 955070

e Lacrima - Zentrum fiir
trauernde Kinder und Jugendliche
Johanniter-Unfall-Hilfe e. V.,
Gutenbergstrafie 2 a, Bamberg
Info: 0951 20879874

Machen Sie lhre Berufung zum Beruf -
als Heilpraktiker fiir Naturheilkunde

Die Ausbildung zum Heilpraktiker fiir Naturheilkunde enthalt neben der Vorbereitung auf die
amtsarztliche Prifung auch die Vermittlung naturheilkundlicher Therapieverfahren.

Dauer: 2 Jahre

Abschluss: Heilpraktiker nach dem Heilpraktikergesetz

Anzeige

Deutsche Heilpraktikerschule® Bamberg
MeisenstraRe 11 a | 96194 Walsdorf
bamberg@deutsche-heilpraktikerschule.de
www.deutsche-heilpraktikerschule.de/bamberg/
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Erforscht und entdeckt

Geschichten am Fluss

Zuhoren. Horpfad zum Bischberger Pfarrersbrickla

Die Hoérgeschichte ,Wie das Bischberger Pfarrersbriickla zu seinem
Namen kam“ gibt es jetzt online zum Anhéren unter www.klingen-
de-landkarte.de. Hier erfahren Interessierte mehr tber die wenig be-
achtete kleine Steinbriicke am Regnitz-Radweg. Die Hoérgeschichte
dreht sich um ein Verbrechen, das hier vor 200 Jahren stattgefunden
haben soll. Die Idee hinter diesem und anderen ,Horpfaden“: Men-
schen aus der Region stellen besondere Orte und Begebenheiten ihrer
Heimat selbst vor. Die Geschichten kénnen dann am Computer oder
besser noch direkt vor Ort per Smartphone angehért werden. Fir den
Landkreis Bamberg sind auf der klingenden Landkarte schon zwdlf
kurze Geschichten veroffentlicht. Die Horpfade sind ein Projekt des
Bayerischen Volkshochschulverbandes in Zusammenarbeit mit dem
Bayerischen Rundfunk und der Stiftung Zuhoren.

Lauf gegen Krebs

Wie kam das Pfarrersbruckla zu
seinem Namen? Ein Horpfad verrat es.

Beim vierten Lauf gegen Krebs 2017

Benefizlauf am 14. Oktober 2018 liefen die Teilnehmer insgesamt tber
’ ’ 15.000 Kilometer. Ob es 2018 einen

neuen Rekord gibt?

Am Sonntag, 14. Oktober 2018, geht der Lauf gegen Krebs
in die finfte Runde: Bei dem Benefiz-Event sammeln Kinder
und Erwachsene mit jeder gelaufenen Runde im Erlanger
Schlossgarten Geld zugunsten krebskranker Menschen.
Mit den ,erlaufenen“ Einnahmen sollen dieses Jahr neue
medizinische Sportgerate angeschafft werden. Diese er-
moglichen es Krebspatienten, wieder Muskeln aufzubauen
und so ihre Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat zu ver-
bessern. Organisiert wird der Lauf vom Hector-Center fur
Ernadhrung, Bewegung und Sport, vom Bereich Onkologie
der Medizinischen Klinik 1 des Uni-Klinikums Erlangen und
vom Comprehensive Cancer Center Erlangen-EMN, dem
auch die Sozialstiftung Bamberg angehort. Weitere Infor-
mationen und Anmeldung: www.laufgegenkrebs.de
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Wadenkrampf durch Wein

Alkoholkonsum. Trinken fordert Wadenkrampfe.

Jeder zweite Uber-60-Jahrige wird nachts durch Wadenkrémpfe wach. Eine
neue Studie offenbart, woran das liegen kdnnte: Schuld am nachtlichen Waden-
zwicken kénnte das Glas Wein am Abend sein. Forscher der Universitat Straf3-
burg untersuchten 140 Patienten zwischen 60 und 86 Jahren mit und ohne
Wadenkrampfe und verglichen sie paarweise. Dabei berlicksichtigten die Wis-
senschaftler auch die Trinkgewohnheiten der Probanden. Das Ergebnis: Bei
denjenigen, die mindestens einmal pro Woche Alkohol tranken, traten nachtli-
che Krdmpfe 6,5-mal haufiger auf als bei denen, die weniger konsumierten.
Zwischen Alkoholmenge und Haufigkeit der Krdmpfe gab es allerdings keinen
linearen Zusammenhang. Die Forscher erklaren ihre Ergebnisse wie folgt: Seni-
oren bauen bei mangelnder Bewegung Muskelmasse ab. Alkohol foérdert wo-
moglich diesen Abbau und triggert damit Wadenkrampfe. Auch wenn der kausa-
le Zusammenhang noch in weiteren Studien iberpriift werden muss: Arzte kén-
nen altere Patienten schon heute auf die Wechselbeziehung hinweisen. fm

Erforscht und entdeckt .

Wenn die Wade zwickt, kann das
an den Trinkgewohnheiten liegen.

Anzeige
Besuchen Sie uns am Tag des
am Sonntag, 09.09.2018 von 11-18 Uhr

Aktionen im Siemens Healthineers MedMuseum
+ Flhrungen uber das historische Firmengeldnde

von 12.00-17.00 Uhr (jeweils zur vollen Stunde)
+ Ballonclown Tini mit vielen Aktionen fiir Kinder
+ Projekt EinDollarBrille mit Live-Vorfiihrungen im Brillenbiegen
+ Museumscafé und Foodtruck ,Hasta la pasta”
Entdecken Sie, was uns verbindet!
Historische Stadtspaziergdnge zwischen Stadtmuseum und Siemens
Healthineers MedMuseum
Start der Fihrungen jeweils um 11.30 und 12.45 Uhr an den beiden Museen
Erleben Sie die Geschichte von Siemens Healthineers im MedMuseum
Gebbertstraf3e 1, 91052 Erlangen
Der Eintritt ins Museum ist kostenfrei

SIEMENS . "o

siemens.de/medmuseum Healthineers °-°
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' Aktiv leben

Let’s

Square

dance!

Squaredance. Der Tanz im Quadrat starkt die Koordinationsfahigkeit
und halt den Geist fit. Das i-Tupfelchen: Man kann die standardisierten
Figuren problemlos in Clubs rund um den ganzen Globus tanzen.

Oben: Jeweils vier Paare
stellen sich im Viereck auf

- dann sagt der Caller die zu
tanzenden Figuren an. Nur er
weif}, was als nachstes

kommt. Unten: Frauen tragen
beim Tanzen traditionell
schwingende Petticoats,
Manner lange Hosen und
Westernhemden.
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Abhotten mit Ansage: ,Square up!“, hallt es
durch den Raum. Der Caller bittet die Tanzer,
ihre Position einzunehmen - acht Leute bilden
vier Paare und stellen sich im Square, also im
Quadrat, einander zugewandt auf. Dann geht es
los: Die Frauen schwingen die bunten Rdcke ih-
rer Petticoats und tanzen gemeinsam mit ihren
Partnern zu Country-, Western- und Popmusik
oder zu aktuellen Hits aus den Charts.

Dabei gleicht kein Tanz dem anderen. Denn wie
der Dirigent eines Orchesters gibt der Caller
den Ton an und entscheidet, welche Figuren in
welcher Reihenfolge getanzt werden. Eine ein-
studierte Choreografie gibt es genauso wenig
wie feste Tanzpaare. Niemand fiihrt, niemand
konkurriert miteinander. ,Es geht darum, Spaf3
an der Bewegung zu haben, die vielen gelernten
Tanzfiguren richtig abzurufen und Zeit mit wirk-
lich tollen Menschen zu verbringen®, sagt Moni-
ka Bogner, Prasidentin des Shillelaghs SDC Er-
langen e. V.

Einmal um die Welt

Die Urspriinge des amerikanischen Squaredan-
ce reichen bis ins 14. Jahrhundert zurick und
wurden vom englischen Morris Dance und von
den héfischen Tanzen der franzésischen Koé-
nigshauser beeinflusst. Auswanderer aus ganz
Europa pragten den Squaredance in den nach-
folgenden Jahrhunderten. Viele der heute ge-
tanzten Figuren &hneln Elementen des English



Aktiv leben .

Country Dance und der zur napoleonischen Zeit
entstandenen Quadrille. Auch Einflisse irischer
Folklore und sudosteuropaischer Volkstanze
finden sich wieder. In Europa wurde die ameri-
kanische Tanzart erst nach dem Zweiten Welt-
krieg popular, als hier stationierte US-Soldaten
die Tradition etablierten. Deutschlandweit gibt
es heute Uber 600 Clubs, die unter dem Dach
der European Association of American Square
Dancing Clubs e. V. (EAASDC) geblindelt sind.

Nicht nur in Europa und in den USA, auch in
Australien und Japan ist Squaredance ein be-
liebtes Hobby. ,Das Schone ist: Wer andere
Lander bereist, kann in den Clubs dort sofort
mittanzen, denn Do-si-do, Right Hand Star und
die anderen Figuren sind standardisiert und
werden Uberall auf der Welt gleich getanzt”, er-
klart Monika Bogner.

Korperlich und geistig aktiv

Ganz ohne vorheriges Uben geht das naturlich
nicht. In einer sogenannten Class erlernen Inte-
ressierte die Basisform des Squaredance: den
Mainstream, der ca. 70 Figuren umfasst. Nach

der anschlieBenden Graduation stehen im Tanzen in Bamberg
nachsthéheren Level PLUS weitere 30 Figuren

auf dem Trainingsplan, gefolgt von je 45 Al- Bamberg Cornhusker SDC

und A2-Figuren. ,Das klingt alles sehr umfang- Freitags ist Clubabend beim FC
reich und aufwendig, ist es aber gar nicht. Die Sportfreunde 1919 Bamberge. V.,
Figuren kénnen von jedem leicht erlernt wer- Am Sendelbach 6.

den. Auch wer eigentlich zwei linke FifRe hat, www.bambergcornhusker.de

wird schon nach kurzer Zeit Erfolge verzeich-
nen®, beruhigt Monika Bogner, die seit tber 30
Jahren im Squaredance-Fieber ist.

~Squaredance erfordert sicherlich Kondition
und Konzentration, aber halt deshalb auch kor-
perlich und geistig fit. Nicht ohne Grund heif3t
es ja, wer tanzt, lauft weniger Gefahr, dement
zu werden.“ LL
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Flockenstieliger Hexenrdhrling:  Klingt  zu-
nachst nach einer Beleidigung, ist aber der
Speisepilz des Jahres 2018. Der Name lasst es
nicht vermuten, aber dieser Pilz ist gegart tat-
sachlich geniefSbar - und sehr schmackhaft.
Unter Kennern ist der auch als Zigeuner, Schus-
ter- oder Donnerpilz bekannte Flockenstielige
Hexenrohrling eine edle Delikatesse. Er ist sel-
ten von Maden befallen, ist festfleischig und
eignet sich deshalb auch sehr gut zum Trock-
nen. Zu finden ist der Speisepilz auf den sauren
Bdden von Mischwaldern. Sein Hut ist dunkel-
braun und samtig, sein gelbes Fleisch farbt sich
bei Druck sofort schwarzblau. Auch an den ro-
ten R6hrenmiindungen ist er gut zu erkennen.
Doch Vorsicht: Er kann leicht mit dem fur viele
unvertraglichen Ochsen- oder gar mit dem gifti-
gen Satansrohrling verwechselt werden.

Kenne deinen Feind genau

Damit das nicht passiert, sollten ausschlief3lich
solche Speisepilze ins Kérbchen wandern, die
man zweifelsfrei bestimmen kann. Ohne Vor-
kenntnisse, nur mit einem Buch oder einer Han-
dy-App durchs Gehdlz zu ziehen, ist nur bedingt
empfehlenswert, da sich viele Schwammerl op-
tisch kaum voneinander unterscheiden. Samm-
ler, die unbekannte Arten zur spateren Bestim-
mung mitnehmen, sollten diese unter keinen
Umstanden im gleichen Behalter wie die Ubri-
gen Speisepilze transportieren. Anfanger be-
schranken sich ohnehin am besten auf Réhren-
pilze wie Steinpilze, Maronen und Birkenpilze.
Denn Pilze, die auf der Unterseite keine Lamel-
len haben, sind in der Regel nicht todlich-giftig.
Ratsam ist es, zunachst mit einem Experten zu
sammeln oder seinen Fund einem Fachmann
zu zeigen. Erst, wenn die giftigen Pilze zuverlas-
sig erkannt werden, sollten Sammler ihr Beute-
schema auch auf Lamellenpilze erweitern.

Pilze richtig (ver-)putzen

Um die Pilze sicher vom Wald in die hdusliche
Kuche zu bringen, eignen sich am besten lufti-
ge Korbe. Verschlossene Vorratsdosen oder
gar Plastiktiten sind dagegen keine gute Wahl,
da die Pilze darin matschig werden. Zu Hause
angekommen, ist es ratsam, das Sammelgut
zeitnah zu sdubern und zu verarbeiten. Zum
Putzen genugt oft ein Klichentuch, das bei Be-
darf auch leicht angefeuchtet werden kann. Ein
ausgiebiges Wasserbad mdégen die sensiblen




Substanzen, die fir uns gefahrlich sein kon-
nen, die aber durch Hitze zerstort werden.

Vorsicht, giftig!

Neben rohen oder zu kurz gegarten Speisepil-

zen konnen auch verdorbene Pilze eine Lebens-
mittelvergiftung verursachen. Die Annahme,
dass bereits zubereitete Schwammerl auf kei-
nen Fall erneut erwdrmt werden sollen, halt
sich hartnackig. Wer Pilzgerichte aber direkt
nach der Zubereitung in einem verschlossenen
Behalter kuhlstellt und sie am nachsten Tag
wirklich gut erhitzt, braucht keine Bedenken zu
haben. Nicht zu unterschatzen ist aber die Ge-
fahr von Giftpilzen, die Leber und Nieren mas-
siv schadigen. Klassische erste Anzeichen fur
eine Pilzvergiftung sind starke Ubelkeit, Erbre-
chen und Durchfall. Auch Schwache und Mudig-
keit oder Schweiflausbriiche und Verwirrtheit
sind moglich. Treten die Beschwerden in den
ersten vier Stunden nach dem Verzehr auf, ist
die Gefahr einer dauerhaften Schadigung inne-
rer Organe gering. Zu erheblichen gesundheitli-
chen und lebensbedrohlichen Problemen kann
es kommen, wenn sich die Vergiftungserschei-
nungen erst einige Tage nach dem Essen zei-
gen. Das Gift hatte dann bereits genug Zeit,
irreparable Schaden im Korper anzurichten. LL




Aus der Nahe betrachtet

Stopp: Kurzsichtigkeit bei Kindern

Optik Demmler ist mit seinem modernen Equipment auf die
Anpassung von Kontaktlinsen spezialisiert — auch auf das
Myopie-Management bei Kindern und Jugendlichen.

Die gesellschaftliche Entwicklung macht auch bei den
Augen nicht Halt. Wissenschaftlich bewiesen ist, dass
Kurzsichtigkeit bei Kindern und Jugendlichen deutlich
zunimmt, was vorrangig an den verdnderten Bedin-
gungen wie rdumliche Distanz, viel Lesen, PC-Arbeit
und Smartphone-Nutzung liegt. Auch wenn jede Kurz-
sichtigkeit optisch mit Brillengldasern und Kontaktlin-
sen kompensiert werden kann, so steigt mit jeder zu-
nehmenden Dioptrie das medizinische Risiko eines
griinen Stars und anderer Netzhautschidigungen.

Viele Einfliisse wie ausgedehntes Spielen am Smart-
phone, wenig Tageslicht oder der geringe Lese- bezie-
hungsweise Schreibabstand kénnen die Zunahme von
Kurzsichtigkeit bei Kindern und Jugendlichen ent-
scheidend fordern.

Optik Demmler ist auf das Thema Myopie-Manage-
ment fokussiert (Myopie = Kurzsichtigkeit). Durch die
Anpassung spezieller Kontaktlinsen kann gezielt Ein-
fluss auf die Entstehung beziehungsweise Zunahme
der Kurzsichtigkeit bei Kindern genommen werden.
Fur alle interessierten Eltern stehen die Kontaktlin-
senspezialisten bei Optik Demmler gerne mit Rat und
Tat zu Seite und informieren selbstverstindlich auch
tber andere Moglichkeiten zum Myopie-Manage-
ment. Mehr Infos unter www.myopiacare.org/de

Franz-Ludwig-Strae 5d 96047 Bamberg Telefon: 0951 / 281 93
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Ratsel .

Zoom: Was sehen Sie?

N A

Erkennen Sie, welche Schicken Sie die Losung bis zum 16.
drei Dinge wir hier in November 2018 per E-Mail an gesundheit-er- LACHEN |ST GESUND
langen@uk-erlangen.de oder per Post an . .
N.ahaufnahm;a abge Uni-Klinikum Erlangen, Redaktion ,Gesundheit Gehen zwei Eskimos nach Hause.
bildet haben? erlangen”, Krankenhausstrale 12, 91054 Fragt der eine den anderen: ,Wo
Erlangen. Unter allen richtigen Einsendungen ist eigentlich dein Iglu?
werden die Gewinner per Los ermittelt.
P Da erschrickt der andere: ,,0h
nein, ich hab’ das Biigeleisen
Mit Ihrer Teilnahme erklaren Sie sich damit einverstanden, dass Ihre Daten allein zum Zweck der Verlosung ange|assen!“
genutzt werden. lhre Daten werden vertraulich behandelt, nicht an Dritte weitergegeben und nach der
Verlosung geldscht. Ihre Einwilligung zur Teilnahme konnen Sie jederzeit ohne Angabe von Griinden
widerrufen.

1 2 3

KIESER
TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER

Studio Bamberg

Endres Krafttraining GmbH
Fortenbachweg 9

Telefon: 0951 30 28 200

Kieser Training Studio Erlangen
Einen Monat kostenlos trainieren! Jens Moller GmbH
MassageFee® Profitieren Sie von 50 Jahren Carl-Thiersch-Strafle 2
geree Erfahrung. Erhalten Sie die Kraft fiir Telefon: 09131 610 18 40

15 Massagegerate fur die eigene Trigger- das, was Ihnen wichtig ist.

punktbehandlung an Rucken, Nacken oder 0 S TS 6L M

Schultern. Zur Verfligung gestellt von der
MassageFee® GmbH & Co. KG.

vereinbaren Sie Ihren
Starttermin.
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Gesundheitskalender
Termine werden nach redaktioneller Priifung kostenlos veréffentlicht.

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-Hoéchstadt und Forchheim sowie in der Stadt und
im Landkreis Bamberg aus, z.B. in Kliniken, in vielen Apotheken,
Arztpraxen, Fitnessstudios, Volkshochschulen und Burgerburos.

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

Bild- und Fotonachweise

Titel: Ruslan Huzau/123RF; S. 3: Michael Rabenstein/UK Erlangen;

S. 4/5: www.pixabay.com; S. 6: Michael Rabenstein/UK Erlangen, www.
pixabay.com; S. 7: pixabay.com; S. 8: lightwise/123RF; S. 10: pololia/
fotolia.com; S. 12: Franziska Mé@nnel/UK Erlangen; S. 13: dolgacho-
v/123RF; S. 14: Bela Hoche/123RF; S. 15: www.pixabay.com; S. 17:
Franziska Mannel/UK Erlangen, Katarzyna Biatasiewicz/fotolia.com;

S. 18: www.pixabay.com; S. 22: INFINITY/fotolia.com, Tomas Ander-
son/123RF; S. 23: Mady Morrison, www.pixabay.com; S. 24: Leonhard
Billeke; S. 25: Jozef Polc/123RF; S. 26: Alexander Raths/123RF; S. 31:
Herzenssache Bamberg; S. 33-35: Chris Dels, Lukas Pitule/MGO; S. 36:
play.google.com/store/apps; S. 37: TATIANA BRALNINA/123RF; S. 38/39:
Franziska Mannel/UK Erlangen; S. 40/41: Melanie Schmitz/UK Erlangen;
S. 42: Viacheslav lakobchuk/123RF; S. 43: Michael Rabenstein/UK Er-
langen; S. 44: www.pixabay.com; S. 46: Kim Kropfelder, UK Erlangen;

S. 47: britta60/fotolia.com; S. 48: www.squaredance.net, banglds/foto-
lia.com; S. 49: banglds/fotolia.com; S. 50:/51: Ivan/fotolia.com; S. 53:
MassageFee® GmbH & Co. KG, Kieser Training; S. 54: dolgachov/123RF

Wenn Sie diese Publikation zukiinftig nicht mehr erhalten wollen,
wenden Sie sich per E-Mail an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de.

Vorschau: Winter 2018

Diabetes: Volkskrankheit mit Folgen

Was sind Risikofaktoren fur Diabetes, und welche Folgen
bringt die Zuckerkrankheit mit sich? Wer bekommt einen
Diabetes Typ 1 und wer Typ 2? Wie messen Diabetiker ih-
ren Blutzucker richtig und wie sollten sie bei Unterzucker
reagieren? Wann sind Insulinspritzen nétig und worauf
mussen Zuckerkranke heute bei ihrer Ernahrung achten?

Das und mehr lesen Sie ab dem 3. Dezember 2018.

Weitere Infos: www.gesundheit-franken.de
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Universitatsklinikum
Erlangen

Ausbildung mit sicherer Zukunft

Ab Herbst 2019 bilden wir aus:

B Anasthesietechnische/-r Assistent/-in (ATA)

M Elektroniker/-in Energie- und Gebaudetechnik

B Elektroniker/-in Gebaude- und Infrastruktursysteme
B Gesundheits- und Kinderkrankenpfleger/-in

B Gesundheits- und Krankenpfleger/-in (mit/ohne Bachelor)
B Hebamme/Entbindungspfleger
Informatikkaufmann/-frau

Kaufmann/-frau fiir Biromanagement
Kaufmann/-frau im Gesundheitswesen
Logopade/Logopadin (mit Bachelor)
Mechatroniker/-in

B Medizinische/-r Fachangestellte/-r

M Operationstechnische/-r Assistent/-in (OTA)

M Orthoptist/-in

M Physiotherapeut/-in

B Technische/-r Assistent/-in in der Medizin
M Tierpfleget/-in
B Zahnmedizinische/-r Fachangestellte/-r

Das Uni-Klinikum Erlangen bietet jedes Jahr
rund 250 Jugendlichen eine Ausbildung in bis
zu 21 unterschiedlichen Berufen an, in Koope-
ration mit verschiedenen staatlichen sowie pri-
vaten Berufs(fach-)schulen und Hochschulen.
Beginnen Sie lhren Berufseinstieg an einem
der modernsten Krankenhauser Deutschlands -
in der Krankenpflege, in einem medizinischen,
pharmazeutischen, technischen oder kaufman-
nischen Beruf.

Wir freuen uns auf lhre Bewerbung!

Weitere Infos unter:
www.uk-erlangen.de/ausbildung2019

re
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Viele Riickenschmerzen
lassen sich vermeiden!

Lattenrost ade. Gegen den neuen
Trend zur Punktfederung hat er
wenig Chancen. Immer mehr Men-
schen holen sich die Unterfederung,
die viele Ruckenschmerzen
vermeiden kann.

Informationen zum

®
e |attoflex
ePthleW Postfach 103,

R L4 Siﬁ 27443 Selsingen,

Bitte vereinbaren Sie einen Beratungstermin unter:

Obere Kdnigstr. 43
96052 Bamberg
=T 0951/27578

www.betten-friedrich.de



