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Augen auf beim Thema
Pflege!

Die staatlich gefdrderte, private Pflege-Zusatz-
versicherung* bietet Ihnen altersunabhangig
und ohne Gesundheitspriifung eine Absicherung
im Pflegefall.

Schiitzen Sie sich und lhre Familie rechtzeitig vor
dem maoglichen Verlust Ihres Verm6gens. Sorgen
Sie jetzt dafiir, dass Sie sich im Fall der Félle ganz
auf Ihre Genesung konzentrieren kénnen.

Wir informieren Sie gerne —in lhrer Filiale oder
per Telefon 09131 824-500 (Mo.-Fr. jeweils von
8:00 bis 20:00 Uhr).

* Der Staat fordert die private Pflegeversicherung volljahriger
Personen mit jahrlich 60 Euro (Férderung 5 Euro pro Monat bei
einem Eigenanteil von mind. 10 Euro), soweit noch keine Leis-
tungen aus der Pflegepflichtversicherung bezogen werden.
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Editorial

(_iabe LEEErEnnEn_
tndl f__es.e.r,.

die Frauengesundheit ist ein weites Feld,
mit dem wir leicht eine ganze Ausgabe hat-
ten flllen kénnen. Nichtsdestotrotz haben
wir Schwerpunkte gesetzt und hoffen, dass
in unserer Titelgeschichte (S. 8-17) auch
fUr Sie etwas Lesenswertes dabei ist.

Zu Beginn widmen wir uns den Themen
Kinderwunsch (S. 8) und Schwangerschaft
(S. 10) und stellen medizinische Méglichkei-
ten vor, die ungewollt kinderlose Paare heu-
te haben, um doch noch Eltern zu werden.
Wir blicken auerdem in den Bereich der
gynakologischen Endokrinologie und erkla-
ren, wie Frauen mit Hormonstdérungen wie
PCOS geholfen wird (S. 12). Brustkrebs und
Unterleibskrebs thematisieren wir auf Seite
14 und nennen Risikofaktoren und Vorsor-
geuntersuchungen (S. 16). Auch eine bis-
lang wenig bekannte Erkrankung der Frau
liegt uns am Herzen: Endometriose. Mehr
Uber dieses oft unerkannte Leiden lesen
Sie auf Seite 17.

Im Folgenden entdecken wir die Kraft und
die Wirze der Wildkrauter - und stellen eine
Frau vor, die sich damit bestens auskennt
(S. 28, 38). Wir fragen einen Experten, wo-
rauf man bei Online-Gesundheitsportalen
achten sollte (S. 19) und geben Tipps fur
mehr Achtsamkeit im Alltag (S. 20). Fur ei-
nen anderen Artikel haben wir die Mitglieder
der Herz-Kreislauf-Initiative Erlangen bei ih-
ren Sportlibungen begleitet (S. 30) und flr
eine weitere Geschichte hinter die Kulissen
der Apotheke des Uni-Klinikums Erlangen
geschaut, die 2017 ihr 60-jahriges Beste-
hen feiert. Jogging-Apps im Test (S. 36),
Tipps fur Sehenswertes rund um den Bro-
cken (S. 40) und einen Einblick in die medizi-
nische Entwicklungshilfe in Eritrea (S. 42)
finden Sie auf den bunten Seiten im hinte-
ren Teil des Magazins.

Ich winsche lhnen wie immer viel Freude
beim Lesen! Schdpfen Sie neue Energie aus
dem Fruhling und: Bleiben Sie gesund!

Ilhre

“+vranziska m&nﬂe«Q
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Panorama

Seltene Erkrankungen im Team heilen

Am Universitatsklinikum Erlangen wurde jetzt das Zentrum fir
Seltene Erkrankungen Erlangen gegriindet. Ein interdisziplina-
res Team aus Arzten und Wissenschaftlern steht Patien-
ten zur Seite, die ihre Diagnose bereits kennen, und auch denje-
nigen, die noch nach einer Erklarung fir ihre Beschwerden su-
chen. Im Fokus der Zentrumsarbeit stehen ungewdhnliche Lei-
den des Autoimmunsystems, des Bewegungsapparats und der
Muskeln.

Eine Krankheit gilt in der Européaischen Union dann als selten,
wenn nicht mehr als 5 von 10.000 Menschen von ihr betroffen
sind. Die Behandlung solcher raren, medizinisch komplexen Er-
krankungen ist eine Kernkompetenz der deutschen Universi-
tatsklinika. Denn: Die aufwendige Spezialdiagnostik und zeitin-
tensive Therapie von Patienten mit seltenen Erkrankungen kén-
nen nur an einem Uni-Klinikum, wo sich Forschung, Lehre und
Krankenversorgung verbinden, vollumfanglich geleistet werden.

Wohnortnah versorgen

Ab April 2017 werden Patienten mit psychi-
schen und psychosomatischen Beschwerden
in der Klinik Frankische Schweiz in Ebermann-
stadt wohnortnah und auf héchstem Niveau
versorgt. Leiterin der neu gegriindeten psycho-
somatischen Abteilung ist Prof. Dr. (TR) Yesim
Erim, die auch die Psychosomatische und Psy-
chotherapeutische Abteilung des Uni-Klini-
kums Erlangen leitet. Psychische Stérungen
sind in Deutschland nach Muskel- und Skelett-
sowie Atemwegserkrankungen der dritthau-
figste Grund fUr eine Arbeitsunfahigkeit. Die
Behandlung psychischer Leiden, etwa die The-
rapie von Burn-out oder psychischen Belastun-
gen bei Krebs oder infolge von Traumata, stellt
daher eine der zentralen Aufgaben des Ge-
sundheitssystems dar.
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Panorama

Fiihrungen durchs Uni-Klinikum

Schon als das Uni-Klinikum Erlangen sein
200-jahriges Bestehen feierte, kamen Hun-
derte Besucher zu den medizinhistorischen
Stippvisiten in die Apotheke, die Chirurgie, die
Pathologie und an viele andere Orte, um einen
Blick hinter die Kulissen eines der grofiten
Krankenhausbetriebe der Region zu werfen.
Im Méarz 2017 starten nun - in Zusammenar-
beit mit der Volkshochschule Erlangen - neue
kostenlose FUhrungen durch verschiedene
Bereiche des Uni-Klinikums. Alle Termine und
Details finden Sie auf Seite 25 in dieser Aus-
gabe.

Ausbildungsplatz gesucht?

Auch 2017 werden sich Mitarbeiter des Uni-Kli-
nikums Erlangen wieder an den Ausbildungs-
messen in der Region beteiligen und einige der
insgesamt 20 Berufe vorstellen, die Schulab-
ganger am Uni-Klinikum erlernen kdnnen - da-
runter: Kauffrau/-mann fir Bliromanagement,
Gesundheits- und Krankenpfleger/-in und Phy-
siotherapeut/-in.

Vertreten sein wird das Uni-Klinikum Erlangen
auf der Ausbildungsmesse in Forchheim
(Samstag, 11. Marz 2017, 10.00-14.00 Uhr,
Berufliches Schulzentrum Forchheim, www.bil-
dungsregion-forchheim.de) und bei der Ausbil-
dungsborse in Herzogenaurach (Samstag, 25.
Marz 2017, 10.30-14.00 Uhr, Gymnasium
Herzogenaurach, www.wirtschaft-erh.de/fach-
kraeftesicherung/ausbildungsboerse). Weite-
re Informationen zur Ausbildung am Uni-Klini-
kum Erlangen finden Interessierte unter
www.uk-erlangen.de/ausbildung.
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Der grofste aller

Wiinsche

Kinderwunsch. Uber 90 Prozent der jungen Erwachsenen wollen Kinder.
Dank moderner Medizin kdnnen heute auch jene Frauen schwanger wer-
den, bei denen es auf naturlichem Weg nicht geklappt hat.

Fifty-fifty.

Wenn es mit dem
Kinderkriegen nicht
klappt, liegt das zu
etwa gleichen Teilen
am Mann und an der
Frau. Vor einer re-
produktionsmedizi-
nischen Behandlung
werden deshalb
grundsatzlich beide
Partner untersucht.

Melanie P. und ihr Mann haben einen langen Weg hinter sich
- den Weg zu einem eigenen Kind. ,Am Ende war es das wert*,
sagt Melanie P., heute 36 Jahre alt. ,Und das kann ich nur sa-
gen, weil sie jetzt hier liegt®, fahrt sie fort und blickt dabei auf
ihre kleine Tochter Lena, die im Oktober 2016 geboren wurde.
Im Méarz 2012 war Melanie P. schon einmal schwanger, auf na-
tUrlichem Weg - mit eineiigen Zwillingen. Die ungeborenen Kin-
der starben. Noch im Sommer desselben Jahres zeigte der
Schwangerschaftstest erneut ein positives Ergebnis, doch der
Embryo wuchs im Eileiter heran, golfballgrof3. Melanie P. wurde
notoperiert. Im Marz 2013 dann die nachste Eileiterschwan-
gerschaft. Anderthalb Jahre spéter eine Fehlgeburt in der
sechsten Woche.

»Meinen Mann und mich hat diese Zeit noch naher zusammen-
gebracht. Er war eine sehr grofRe Stiitze und hat immer daran
geglaubt, dass es doch noch klappt.“ Trotzdem lief das Paar
den Gedanken zu: Was, wenn es nichts wird? ,Wir sind damals
viel gereist, waren tauchen auf den Malediven, in Thailand und
Kambodscha, haben ein anderes Leben ausprobiert”, erzahlt
Melanie P.

Im August 2015 empfahl ihr Prof. Dr. Matthias W. Beckmann,
Direktor der Erlanger Frauenklinik, sich die Eileiter entfernen
zu lassen und eine kunstliche Befruchtung anzugehen. Im
Januar 2016 wurde am Universitats-Fortpflanzungszentrum
Franken das ICSI-Verfahren (s. S. 9) durchgefiihrt. Dabei
brachten die Reproduktionsmediziner je ein ausgewahltes
Spermium in drei reife Eizellen ein (s. Bild S. 8 rechts). Zwei
befruchtete Eizellen ibertrugen die Arzte schlieflich in die
Gebarmutterhéhle von Melanie P. - aus einer wurde Lena.

8 Gesundheit erlangen - Das regionale Gesundheitsmagazin

Gezielte Injektion.

Bei der ICSI-Methode wird
ein ausgewahltes Spermi-
um mit einer feinen Pipette
in die Eizelle eingebracht.

,Kinderwunschverfahren
sind in bis zu 70 Prozent
der Falle erfolgreich”, sagt
der leitende Reproduk-
tionsmediziner Prof. Dr.
Ralf Dittrich vom Uni-Klini-
kum Erlangen. ,Das heif3t
aber leider auch, dass 30
Prozent der Paare kinder-
los bleiben.”



In den Monaten der Ungewissheit erfuhr
Melanie P. viel Unterstitzung durch das
Team der Erlanger Frauenklinik. Nach der
Kinderwunschbehandlung wurde das Blut
der jungen Frau im Labor auf eine Schwan-
gerschaft hin untersucht. ,Um 14.00 Uhr
sollte ich anrufen und nach dem Ergebnis
fragen.” Aber der Anruf aus der Endokrinolo-
gie kam schon um 12.30 Uhr. ,Die Arztin
hatte meinen Wert gesehen und sich so ge-
freut, dass sie mir direkt Bescheid sagen
wollte.”

Als Melanie P. mit Lena schwanger war,
stand sie noch einmal groe Angste aus. Ei-
ne Therapeutin begleitete die werdende
Mutter psychologisch. ,Jeden negativen
Gedanken sollte ich aufschreiben und in ein
Késtchen legen - raus aus dem Kopf. Das
hat mir sehr geholfen.” Die Schwanger-
schaft verlief ohne Komplikationen. Weil
sich Lena in Beckenendlage ausrichtete,
entband Melanie P. per Kaiserschnitt. Bis
zum Schluss wollten die Eltern das Ge-
schlecht ihres Kindes nicht wissen, sagt
Melanie P. ,Es war mir ganz egal. Ich wollte
einfach nur ein gesundes Baby.“ fm

Viel Geduld.

Paare kbnnen mit

der Kinderwunschbe-
handlung beginnen,
wenn sich nach einem
Jahr immer noch kei-
ne Schwangerschaft
eingestellt hat. Bei
Melanie P. war bereits
der erste Versuch ei-
ner klnstlichen Be-
fruchtung erfolgreich.

Kinderwunschverfahren

e Intrauterine Insemination (1UI)
Die aufbereiteten Spermien werden per Katheter in den
Muttermund eingebracht. Die Befruchtung geschieht dann
auf natirlichem Weg im Korper der Frau.

o In-vitro-Fertilisation (IVF)
Nach einer hormonellen Stimulation entnehmen die Arzte
mehrere reife Eizellen aus dem Eierstock. Dann wird je ei-
ne Eizelle in einer Nahrldsung mit zahlreichen Spermien zu-
sammengebracht, die selbststandig in die Eizelle eindrin-
gen sollen. Fur eine erfolgreiche Befruchtung sind pro Ei-
zelle etwa 15.000 Spermien nétig. Maximal drei entwickel-
te Embryonen Ubertragt der Arzt in die Gebarmutter.

e Intrazytoplasmatische Spermieninjektion (ICSI)
Ein Spermium wird ,eingefangen” und gezielt in die Eizelle
injiziert. Das Verfahren eignet sich u. a. dann, wenn die
Spermienqualitat fir eine natlrliche Befruchtung nicht
ausreicht, sich z. B. zu wenige Spermien vorwartshewegen.

INFO

N
Universitats-Fortpflanzungszentrum
Franken
Telefon: 09131 85-33553
E-Mail: fk-uff@uk-erlangen.de

J
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9 Monate

Schwangerschaft. 40 wunderschdne und aufregende Wochen im Le-
ben einer Frau. Dank modernster Perinatalmedizin werden Mutter und
Kind heute von Anfang an rundum gut versorgt.

Junge oder Madchen? Wie soll das Kleine
heifen? Welche Entbindung winsche ich
mir? Kann die Geburt fur mein Baby oder
mich gefahrlich sein? Die Liste der Fragen,
die zuklinftige Mutter und Vater stellen, ist
lang. ,Sie beantwortet zu wissen, vermittelt
werdenden Eltern Sicherheit und Geborgen-
heit“, sagt Prof. Beckmann, Direktor der
Frauenklinik des Uni-Klinikums Erlangen
und Sprecher des Universitats-Perinatalzen-
trums Franken - eines von 17 Zentren der
hdchsten Versorgungsstufe in Bayern.

Von normal bis riskant

»Wir sind ein Zentrum flr alle Frauen - von
der normalen bis zur Risikoschwangeren®,
sagt Oberarzt PD Dr. Sven Kehl. In einer
speziellen Risikosprechstunde betreuen die
Erlanger Geburtshelfer Schwangere mit
Vorerkrankungen wie Diabetes oder Blut-

- —
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hochdruck, Frauen nach Organtransplanta-
tionen, aber auch zunehmend altere oder
sehr adip6se Schwangere.

Dank der heutigen modernen Perinataldia-
gnostik registrieren die Arzte Komplika-
tionen frihzeitig und betreuen das Kind be-
reits im Mutterleib. Etwa dann, wenn einei-
ige Zwillinge sich einen Mutterkuchen teilen
und dabei ein Fotus Uber- und der andere
unterversorgt wird. ,Dann Korrigieren wir
die GefaBe und damit den Blutaustausch
zwischen den Féten mit einem Laser noch
im Bauch der Mutter”, erklart PD Kehl.
Selbst Bluttransfusionen fir ungeborene
Kinder und deren Versorgung mit Medika-
menten sind heute moglich.

Am Uni-Klinikum Erlangen begleiten neben
Gynakologen und Hebammen auch Gas-
troenterologen, Urologen, Chirurgen, Kin-
der- und andere Facharzte sowie speziell
ausgebildete Pflegekrafte die werdende
Mutter und ihr Baby. Auf den neonatologi-
schen Stationen der Frauen- und der be-
nachbarten Kinderklinik versorgen Spezia-
listen kleinste Frihchen und kranke Neuge-
borene sofort vor Ort. Die Anzahl der Frih-
geborenen, die das Krankenhaus gesund
verlassen, ist am Uni-Klinikum Erlangen im
bundesdeutschen Vergleich Uberdurch-
schnittlich hoch.



4: O Wochen

Es geht los!

Uber die Entbindungsart soll die Schwan-
gere selbstbestimmt entscheiden kdnnen.
,Oberstes Ziel ist die natlrliche Geburt*,
sagt PD Kehl. ,Wir klaren die Frauen aus-
fuhrlich auf und versuchen auch diejenigen
zuU beruhigen, die sich aus Angst gegen den
naturlichen Weg und fur einen Kaiserschnitt
entscheiden wollen.” Dank solcher Informa-
tionsgesprache ist die Kaiserschnittrate in
der Erlanger Geburtshilfe von Uber einem
Drittel auf 27 Prozent gesunken.

Lasst das Kind zu lange auf sich warten, lei-
ten die Frauenarzte die Geburt ein. ,Das
muss heute nicht mehr stationar passie-
ren, klart PD Kehl auf. ,Die Einleitung kann
auch ganz einfach ambulant erfolgen - zum
Beispiel mit einem Ballonkatheter, der die
Reifung des Gebarmutterhalses beschleu-
nigt.“ Damit darf die Frau sogar noch einmal
nach Hause.

Wehen einfach weglachen

Etwa 25 Prozent der Frauen, die ihr Kind auf
naturlichem Weg zur Welt bringen, bestehen
auf eine Periduralanasthesie (PDA) des
Rickenmarks. Die Gebarende kann ihre
Schmerzen aber auch selbst lindern: indem
sie Lachgas einatmet! ,Das kommt zum Bei-
spiel fur Schwangere infrage, die wegen ei-
ner Gerinnungsstérung keine PDA bekom-
men durfen”, sagt Sven Kehl. Wahrend der
Geburt atmet die Frau das Sauerstoff-Gas-

1.000 Fragen
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2.656

Babys wurden

2016 in der Erlanger
Frauenklinik geboren,
darunter 69 Zwillings-
paare.

Gemisch Uber eine Maske ein und bestimmt
mit der Atemtiefe selbst, wie stark es dosiert
wird. Eine Méglichkeit, die es nur an weni-
gen Kliniken gibt.

Informiert von Anfang an
Dem Team um Klinikdirektor Prof. Beck-
mann ist die Aufklarung werdender Eltern
ein grofles Anliegen. Jeden Dienstag findet
deshalb ein Informationsabend flir Schwan-
gere und ihre Partner statt (18.00 Uhr, klei-
ner Horsaal der Frauenklinik, Krankenhaus-
straRe 12, ohne Anmeldung). Fiir ungewollt
kinderlose Paare bieten die Experten aufler-
dem regelmaRige Informationsveranstaltun-
gen zu den Ursachen von Unfruchtbarkeit
und zu reproduktionsmedizinischen Verfah-
ren an (s. auch S. 8). fm

INFO

87 %

der Patientinnen emp-
fehlen die Geburtshil-
fe der Erlanger Frau-
enklinik weiter. Damit
gehort die Einrichtung
zu den Top 3 in der
Region (Quelle: Nz-
Klinik-Ranking 2016).

Perinatalzentrum Erlangen
Telefon: 09131 85-33542
E-Mail: fk-prenatal@uk-erlangen.de
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e
Hilte, die

Hormone!

Hormonstorungen. Frauen mit PCO-Syndrom haben zu viele mannliche
Hormone. Experten der gynékologischen Endokrinologie wissen Rat.

Maria S. fuhlte sich bereit fir ein Kind. Sie bleibende Schwangerschaft wie im Fall von Maria S. sind typische
setzte die Pille ab, doch es passierte - PCOS-Anzeichen. Wahrend manche Patientinnen nur ein Symptom
nichts. Nachdem ihre Periode zehn Monate bemerken, stellen andere eine ganze Reihe fest. Etwa acht bis zehn
lang ausgeblieben war, wandte sich die 26- Prozent der Frauen im reproduktionsfahigen Alter haben PCOS. Sei-
Jahrige verzweifelt an ihre Frauenarztin. Ein  nen Namen erhielt das Syndrom, weil die Eierstdcke im Ultraschall-
Bluttest ergab: Der Spiegel der mannli- bild meist viele vergréflerte Eiblaschen (Follikel) zeigen. In den Folli-
chen Hormone war erhoht. Die Diagnose: keln wachsen Eizellen heran. Bei PCOS-Patientinnen erfolgt aber oft
PCOS, Polyzystisches Ovarialsyndrom. kein Eisprung, sodass eine reife Eizelle nicht - wie bei gesunden
Frauen - an den Eileiter abgegeben wird (s. Bild unten).

Ein Syndrom, viele Folgen

Frauen mit dieser haufigen Hormonstérung Mit der Diagnose PCOS und ihrem bislang unerflllten Kinderwunsch
zeigen ganz unterschiedliche Symptome. kam Maria S. schlieflich in die Hormon-
Prof. Dr. Susanne Cupisti, Leiterin der Spe- sprechstunde der Erlanger Frauenklinik.
zialambulanz fir gynakologische Endokrino- Hier nahmen sich die Arzte Zeit fir eine
logie an der Frauenklinik des Uni-Klinikums ausflihrliche Beratung - ein Angebot,
Erlangen, erklart: ,Die eine bekommt Haar- das gynékologische Praxen oft in die-
ausfall, eine andere unreine Haut, die nachs- sem Umfang nicht machen kdnnen.
te klagt Uber eine verstarkte Korperbehaa- Weil Maria S. Kinder mdchte, kann
rung und wieder eine andere Uber Gewichts- das PCO-Syndrom bei ihr nicht wie
zunahme, generelle Probleme mit dem Ab- bei anderen Frauen mit einer An-
nehmen oder sogar Diabetes.” Auch Zyklus- tibabypille behandelt werden,
und Blutungsstérungen und damit eine aus- die die mannlichen Hormone
einfach unterdrtickt. ,,Im Rah-
men des Zyklusmonitorings
kénnen wir mit Blut- und
Ultraschalluntersuchun-
gen die Hormon-
schwankungen ei-
ner Frau genau
bestimmen®,
er-

Zysten im Eierstock.
Das namensgebende
Merkmal des PCO-Syn-
droms sind mindestens
zwolf zystenartige Blaschen
im Eierstock, die im Ultra-
schall sichtbar werden.




Krebsrisiko.

Frauen mit einem
unbehandelten PCO-
Syndrom tragen ein
erhdhtes Risiko, an
Gebarmutterschleim-
hautkrebs zu erkran-
ken (s. S. 14).

klart Prof. Cupisti. Den Zyklus von Maria S.
wollen die Arzte jetzt mit speziell auf sie ab-
gestimmten Hormonpraparaten soweit nor-
malisieren, dass ein Eisprung stattfinden
und sie doch noch schwanger werden kann.

Weil Probleme mit dem Zuckerstoffwechsel
die Entstehung von PCOS begunstigen, ma-
chen die Arzte bei nahezu jeder Patientin
einen Zuckerbelastungstest. ,Eine Insulin-
resistenz, wie sie viele PCOS-Patientinnen
haben®, erlautert Prof. Cupisti, ,lasst den
Spiegel der mannlichen Geschlechtshormo-
ne weiter steigen.” Mit Diabetes-Medika-
menten wie Metformin kdnnen die Arzte ge-
gensteuern. Nicht zu unterschatzende Fak-
toren beim PCOS sind zudem Veranlagung
und Lebensstil. ,Wir raten allen PCOS-Pati-
entinnen, sich ausgewogen zu ernahren,
nicht zu rauchen, sich viel zu bewegen und
gegebenenfalls abzunehmen.“

Andere Hormonstérungen

Hormone bestimmen das ganze Leben der
Frau - von der Pubertat bis zu den Wech-
seljahren. Deshalb werden im Bereich Gy-
néakologische Endokrinologie der Erlanger
Frauenklinik auch alle anderen Storun-
gen des weiblichen Hormonhaushalts be-
handelt. Eine Auswahl von Diagnosen und

Titel

PCOS-Diagnostik.
Um das PCO-Syndrom
feststellen zu kénnen,
wird jeder Patientin
Blut abgenommen
und auf Hormone
untersucht. Zudem
priifen die Arzte die
Eierstocke per
Ultraschall.

Therapieansatzen zeigt der nachfolgende
Infokasten. fm

Hormonstorungen

e Prolaktiniiberschuss
zu viel milchbildendes Hormon,
Ursachen: z. B. Stress, Medikamen-
te; gutartiger Tumor der Hypophyse;
sehr gut behandelbar

e Postmenopausensyndrom
hormonelle Umstellung in den
Wechseljahren, u. a. mit Hitze-
wallungen, Schlafstérungen und
psychischen Symptomen; ggf. mit
Hormonpraparaten behandelbar

e seltenere Erkrankungen
z. B. regelabhangige Migrane, Ein-
fluss der Hormone auf Epilepsien
oder Depressionen; Hormongabe
abhéngig vom Einzelfall

INFO

Gynakologische Endokrinologie
Telefon: 09131 85-33524
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Diagnose Krebs

Bosartige Tumore. Brustkrebs ist die haufigste Krebserkrankung der
Frau. Doch auch Unterleibskarzinome verdienen Aufmerksamkeit.

\ A

Brustkrebs (Mamma-
karzinom) ist mit Gber
70.000 Neuerkran-
kungen pro Jahr die
haufigste Krebser-
krankung der Frau.

Gebarmutterkrebs
liegt - nach Darm-
und Lungenkrebs -
auf Rang 4. Eierstock-,
Gebarmutterhals- und
Schamlippenkrebs
sind deutlich seltener.

Brustkrebs ist kein
rein weibliches Pha-
nomen: Jahrlich
sind in Deutschland
auch 680 Manner
betroffen.

Eine von acht Frauen erkrankt im Lauf ihres
Lebens an Brustkrebs, fast jede dritte ist
junger als 55 Jahre. Und: Eine von 29 Er-
krankten stirbt an einem Mammakarzinom.
Die Anzahl der Todesfalle ist heute dennoch
viel geringer als noch vor zehn Jahren.

Die Arzte des Universitats-Brustzentrums
Franken haben 2016 450 Patientinnen mit
der Erstdiagnose Brustkrebs untersucht
und behandelt - von der 3-D-Mammografie
Uber die medikamentdse, operative und
Strahlentherapie bis hin zur Rekonstruktion
der Brust. ,Unsere Aufgabe ist es nicht nur,
hier im Haus gut zu behandeln®, erklart der
leitende Oberarzt Prof. Dr. Michael Lux. ,Wir
wollen die Qualitat der Krebstherapie auch
Uberregional verbessern - indem wir Zweit-
meinungen anbieten, Kollegen beraten, Stu-
dien durchfuhren und an Behandlungsleitli-
nien mitwirken. Aber wir optimieren die The-

Brustkrebs

Mittleres Erkrankungsalter: 64
Risiko : Alter, Veranlagung, hohe
Brustdichte, Hormonersatztherapie
in/nach den Wechseljahren, Kinder-
losigkeit, Ubergewicht, Bewegungs-
mangel, Alkohol

Symptome: Knoten in Brust oder
Achselhdhle, Veranderung der Brust-
warzen, der Brustgrofle oder der Haut
Diagnose: Tastbefund, Mammografie
Prognose: nach 10 Jahren leben noch
82 % der Erkrankten
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rapie auch durch die gute interdisziplinare
Zusammenarbeit in einem bayernweiten
Einzugsgebiet.”

Die Tastuntersuchung ab 30 und das Mam-
mografie-Screening ab 50 Jahren sollten fir
jede Frau Routine sein (s. S. 16) - beson-
ders fur die, in deren Familie bereits Brust-
krebs aufgetreten ist. Ein Gentest zeigt, wie
hoch das vererbte Erkrankungsrisiko tat-
sachlich ist und ob die Frau an einer engma-
schigeren Friherkennung teilnehmen sollte.
Die Erkrankung der Brust - vielleicht sogar
verbunden mit ihrem Verlust - geht Frauen
sehr nah. Durch weltweite Kampagnen er-
héalt die Krankheit viel Aufmerksamkeit.

Auf den zweiten Blick

Aber was ist mit dem Unterleibskrebs? Be-
trachtet man die Gesamtbevolkerung, ent-
spricht die Zahl der Genitalkrebsfalle im-
merhin der Halfte aller Brustkrebsfalle.
JIrotz dieser bemerkenswerten Zahl richtet
sich das allgemeine Interesse starker auf
den Brustkrebs®, stellt PD Dr. Grit Mehlhorn
fest, Sprecherin des Gynékologischen Uni-
versitats-Krebszentrums Franken (Genital-
krebszentrum), das wie das Brustzentrum
in das onkologische Spitzenzentrum Com-
prehensive Cancer Center Erlangen-EMN
eingebunden ist. Allein im Genitalkrebszen-
trum wurden 2016 247 Patientinnen mit
Unterleibskrebs therapiert, das heifdt Frau-
en mit Gebarmutter-, Eierstock-, Gebarmut-
terhals- und Schamlippenkrebs.



Gebarmutterkrebs

Mittleres Erkrankungsalter: 69

Risiko &: langer Ostrogeneinfluss, Uber-
gewicht, Diabetes, PCOS, Kinderlosigkeit
Symptome: Blutungen und Ausfluss
nach den Wechseljahren, plétzliche Ge-
wichtsabnahme, Unterleibsschmerzen
Diagnose: Ausschabung

Prognose: nach 10 Jahren leben noch
76 % der Erkrankten

Eierstockkrebs

Mittleres Erkrankungsalter: 69
Risiko 9: Alter, Veranlagung, Uberge-
wicht, Kinderlosigkeit, Hormonersatz-
therapie in/nach den Wechseljahren
Symptome: Zunahme von Bauchum-
fang und Gewicht, ungewdhnliche Ver-
dauungsprobleme, Druck auf die Blase
Diagnose: Tastuntersuchung, Ultraschall
Prognose: nach 10 Jahren leben noch
32 % der Erkrankten

Gebarmutterhalskrebs
Mittleres Erkrankungsalter: 53

Risiko #: HP-Viren, Rauchen, wechselnde
Sexualpartner, schwaches Immunsystem
Symptome: Blutungen nach dem
Geschlechtsverkehr oder nach dem
Sport, andauernde Ruckenschmerzen
Diagnose: Abstrich vom Muttermund
(Pap-Test), HPV-Test auf Viren

Prognose: nach 10 Jahren leben noch
65 % der Erkrankten

Schamlippenkrebs

Mittleres Erkrankungsalter: 72

Risiko #: HP-Viren, Hautleiden,
Rauchen, Alkohol

Symptome: Jucken und Brennen an den
Schamlippen, Flecken, Hautknétchen
Diagnose: Sichtprifung, oft Zufallsfund
Prognose: nach 10 Jahren leben noch
64 % der Erkrankten

Quelle: Robert-Koch-Institut

CCC=s
Er[angen-E MN

Europiische Metropoiregion Nimborg

Titel

Unterleibskrebs: oft lange unbemerkt
Karzinome im weiblichen Unterleib wachsen langsam und unbe-
merkt und sind deshalb besonders heimtuckisch. Im Mittel sind die
betroffenen Frauen zwischen 60 und 70 Jahre alt. Lediglich an Ge-
barmutterhalskrebs (Zervixkarzinom) erkranken Uberwiegend Jin-
gere. ,Auch Frauen jenseits der Wechseljahre sollten sich deshalb
regelmagig beim Gynakologen vorstellen und ihn Uber jede Veran-
derung an ihrem Korper informieren®, sagt PD Dr. Mehlhorn. Blu-
tungen nach der Menopause und fleischwasserfarbener Ausfluss
zum Beispiel sind absolute Alarmsignale. Sie konnen auf Gebar-
mutterkrebs hindeuten und sollten unbedingt arztlich abgeklart
werden.

»Ein Tumor am Gebarmutterhals ist aber de facto der einzige weib-
liche Genitalkrebs, flr den wir eine zuverlassige Friherkennung
haben*, sagt Grit Mehlhorn und meint den jahrlichen Abstrich beim
Frauenarzt. Mit dem Pap-Test werden die entnommenen Zellen
des Muttermunds und des Gebarmutterhalses im Labor auf krank-
hafte Veranderungen untersucht. Bei einem auffalligen Pap-Ergeb-
nis wird zusatzlich mit dem HPV-Test Uberpruft, ob die Frau mit
Humanen Papillom-Viren infiziert ist. Sie gelten als Hauptursache
fur Gebarmutterhalskrebs. Werden Krebsvorstufen frih erkannt,
kann das Wachstum eines Tumors mit groler Wahrscheinlichkeit
verhindert werden. Seit der Einflhrung des Pap-Tests in den
1970er-Jahren sind die Féalle von Gebarmutterhalskrebs um 75 Pro-
zent zurlickgegangen. Trotzdem gibt es bundesweit noch immer
4.600 Neuerkrankungen jahrlich - 1.500 Frauen sterben.

Bald neues Friiherkennungsverfahren

,Das Bundesgesundheitsministerium will die Friherkennung von
Gebarmutterhalskrebs nun bald reformieren®, erklart PD Mehlhorn.
»Frauen bis 35 Jahre soll weiterhin der jahrliche Pap-Abstrich ange-
boten werden, Frauen ab 35 eine Kombination aus Pap- und HPV-
Test im Drei-Jahres-Rhythmus.“ Die Anderung tritt vermutlich
2018/2019 in Kraft. Ab dann soll es ein Einladungssystem der
Krankenkassen fir ihre Versicherten geben. ,Erst zu diesem Zeit-
punkt werden wir sehen, wie das neue organisierte Screening lauft
und ob es sich einspielt.” fm

INFO

CCC Erlangen-EMN
Telefon: 0800 85 100 85
E-Mail: krebsinformation@uk-erlangen.de
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Gesund in jedem Alter

Vorsorge. Krebspravention und gesetzliche Fruherkennungsprogramme
flir Madchen und Frauen verschiedener Altersgruppen im Uberblick.

Impfung gegen Gebarmutterhalskrebs
(Humane Papillom-Viren) vor dem ersten
Sexualkontakt, beim Kinderarzt

zwischen
9 und 14 Jahren

jahrliche gynakologische Untersuchung zur

Friherkennung von Gebarmutterhalskrebs:

Tastuntersuchung, Abstrich vom Gebarmut-
terhals und Untersuchung der Zellen, jahr-
licher Pap-Test, zukiinftig ab 35 Jahren:

ab 20 Jahren Pap-Test und HPV-Test alle drei Jahre

jahrliche Brustuntersuchung beim Frauen-
arzt: Abtasten der Brust und der Lymph-
knoten, Anleitung zur Selbstuntersuchung

ab 30 Jahren

Check-up 35: Untersuchung auf Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus und
Nierenerkrankungen; Hautkrebs-

ab 35 Jahren Screening, alle zwei Jahre
jahrliche Darmkrebsvorsorge:
ab 50 Jahren Schnelltest auf verborgenes Blut im Stuhl

von
50 bis 69 Jahren

Mammografie-Screening, alle zwei Jahre

erweiterte Darmkrebs-Fritherkennung:
wahlweise alle zwei Jahre Test auf ver-
borgenes Blut im Stuhl oder zwei Darm-
spiegelungen im Abstand von zehn Jahren

ab 55 Jahren

Frauen mit familidrer Veranlagung haben ein erhéhtes Erkrankungsrisiko. Fur sie gelten oft andere Untersuchungszyklen.
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Regelschmerzen sind nicht normal

Endometriose. Gutartige Wucherungen der Gebarmutterschleimhaut kén-
nen schmerzhaft sein. Bis sie entdeckt werden, vergehen oft Jahre.

Wenn Gebarmutterschleimhaut dort wachst,
wo sie nicht hingehoért - etwa im kleinen Be-
cken oder an der Blase - sprechen Mediziner
von Endometriose. ,Die Erkrankung®, erklart
Dr. Stefanie Burghaus von der Frauenklinik des
Uni-Klinikums Erlangen, ,ist gutartig, kann aber
starke Schmerzen bereiten - zum Beispiel wah-
rend der Periode, beim Wasserlassen, beim
Stuhlgang oder beim Geschlechtsverkehr.”

Jahrelange Suche

Der Leidensweg der Patientinnen ist lang. Bis
die Diagnose Endometriose gestellt ist und die
Therapie beginnt, vergehen oft Jahre. ,Mad-
chen in der Pubertat bekommen gesagt, dass
es normal ist, Regelschmerzen zu haben®, sagt
Dr. Burghaus. ,Das stimmt nicht. Das sollte
sich ein Gynékologe ansehen.” Andere Frauen
haben eher untypische Symptome - etwa
Schmerzen im Bereich des Zwerchfells. Endo-
metriose kann auch schuld an einem unerfull-
ten Kinderwunsch sein. Bis zu 30 Prozent der
gebarfahigen Frauen leiden an der Erkrankung
- die meisten sind zwischen 20 und 50 Jahre
alt. Mit einer Tast- und einer Ultraschallunter-

Schmerzhafte
Krampfe. Endo-
metrioseherde kom-
men z. B. in der Ge-
barmuttermuskulatur
vor, im Bereich der
Eierstdcke, der Harn-
blase und des Darms.

Gesundheit erlangen - Das regionale Gesundheitsmagazin

suchung oder einer Bauchspiegelung (ope-
rative Diagnostik) kann der Gynakologe die
Erkrankung feststellen. Die Therapie richtet
sich danach, wie die Krankheit ausgepragt
ist, welche Schmerzen die Patientin hat und
in welcher Lebensphase sie sich befindet.
SWir kbnnen hormonell behandeln, die Her-
de operativ entfernen oder der Patientin mit
einer Schmerztherapie und alternativen
Verfahren wie Osteopathie und Akupunktur
helfen, flhrt Dr. Burghaus aus.

Seit 2008 ist die Erlanger Frauenklinik ein
zertifiziertes Endometriosezentrum der Stu-
fe 3. Hierhin verschlug es auch Melanie K.
nach einer langen Arzteodyssee. Mit Anfang
20 fing es an. Der Frauenarzt verschrieb ihr
Tabletten gegen Regelschmerzen. Die Symp-
tome verschlimmerten sich. ,Zuletzt hatte
ich 14 Tage im Monat Beschwerden, schon
weit vor der Periode*, sagt die heute 29-Jah-
rige. Zusétzlich litt sie unter Durchféllen,
Verstopfung und Rickenschmerzen, die ins
rechte Bein ausstrahlten. ,Irgendwann hat-
te ich alle Arzte durch.“ In ihrer Ausbildung
zur Operationstechnischen Assistentin wur-
de dann das Thema Endometriose bespro-
chen. ,Da wurde ich hellhérig.“ Melanie K.
lie® sich am Erlanger Endometriosezentrum
untersuchen - und operieren. ,Heute geht
es mir gut. Ich hatte Gllck: Vielen Frauen ist
die Erkrankung noch véllig unbekannt.” fm

INFO

Spezialambulanz fiir Endometriose
Telefon: 09131 85-33524
Terminvereinbarung Mo.-Fr., 9.30-12.30
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Gut beraten

VISITE

Es antwortet

Dr. Oliver Fuchs,
Arzt in der Unfall-
chirurgischen
Abteilung des
Universitats-
klinikums
Erlangen.

“ Was tun gegen den Fersensporn?

»lch bin regelmafiger Laufer und verspiire beim Auftreten
seit Neuestem Schmerzen in der Ferse. Am schlimmsten
fiihlt es sich morgens nach dem Aufstehen an. Ein Orthopa-
de zeigte mir vor Jahren auf einem Rontgenbild, dass ich
einen Fersensporn habe, der damals aber keine Probleme
verursachte. Kann dieser nun doch fiir meine Schmerzen

verantwortlich sein? Was kann ich tun?“

Es fragt: Ulrich B. aus Erlangen

Der Fersensporn ist sowohl ein Symptom
als auch eine Folge einer permanenten
Uberreizung des FuBes. Haufig entsteht
diese bei Menschen mit Platt- und Hohlfu-
3en, einer angeborenen Sehnenverkirzung
oder Gefligestérungen der Wirbelsaule.
Durch diese Fehlstellungen kommt es zu
einer Uberlastung des FuRgewdlbes, spe-
ziell an der Sehnenplatte - der sogenann-
ten Plantarfaszie. Um sich zu schitzen und
den strapazierten Bereich zu verstarken,
beginnt der Korper, kleine Verkalkungen zu
bilden, die auf dem Réntgenbild bald als
spitzer Fortsatz der Ferse erkennbar sind.
Dieser sieht beunruhigend aus, bereitet
den meisten Patienten aber keine Schmer-
zen. Trotzdem kann der Fersensporn ir-
gendwann auffallig werden. Die beschrie-
benen Beschwerden sind fur einen solchen
Fall typisch.

Der Grund fur entstehende Schmerzen ist
derselbe wie der, aus dem sich der Fersen-
sporn entwickelt hat: eine Uberbelastung
des FuBes. Denn diese, zum Beispiel ver-
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starkt durch Joggen oder starkes Uberge-
wicht, kann zu einer schmerzhaften Ent-
ziindung des Sehnenansatzes fihren. Das
ist der richtige Zeitpunkt, um sein Fuf3-
skelett von einem Facharzt begutachten zu
lassen und die Fehlstellung des Fufles zu
korrigieren. Gute Ergebnisse kénnen mit ei-
ner konservativen Therapie erzielt werden,
etwa mit Schuheinlagen, Dehnungsubun-
gen sowie im Akutstadium gegebenenfalls
einer Trainingsmodifikation oder Sportpau-
se. Bei anhaltenden Beschwerden stehen
zusatzlich entziindungs- und schmerzhem-
mende Injektionen oder die Stowellenthe-
rapie zur Verfugung.

INFO

Schicken Sie uns lhre Fragen:
gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de,
per Post: Uni-Klinikum Erlangen,
Redaktion ,Gesundheit erlangen®,
Krankenhausstrafie 12,

91054 Erlangen
. J
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Gut beraten

Der Doktor aus dem Web

Online-Gesundheitsportale. Jeder nutzt sie hin und wieder. Worauf
Internetsucher bei der Symptomrecherche achten sollten.

Welche Hausmittel helfen gegen die Ma-
gen-Darm-Grippe? Wie lauft eine Bypass-
OP ab? Was verbirgt sich hinter dem Wirk-
stoff Doxycyclin? Dank zahlreicher Gesund-
heitsportale im Internet ist medizinisches
Wissen heute einfach und frei zuganglich.
»,Grundsatzlich freuen wir uns Uber den in-
formierten und mindigen Patienten, solan-
ge er bei seiner Internetsuche Vernunft wal-
ten lasst”, erklart Prof. Dr. Thomas Kuhlein,
Direktor des Allgemeinmedizinischen Insti-
tuts des Uni-Klinikums Erlangen.

Transparenz ist Qualitat

Wer seinem Arzt in der Sprechstunde gegen-
Ubersitzt, bekommt Informationen aus ers-
ter Hand. Das Internet ist anonymer. Besu-
cher von Online-Gesundheitsportalen soll-
ten trotzdem leicht herausfinden konnen,
wer die Seite betreibt und finanziert - meist
geht das Uber das Impressum. Genauso
wichtig ist die Quelle der Artikel. Wer hat sie
verfasst und was qualifiziert den Autor, sich
kompetent zu dem Thema zu &auflern?
Ebenfalls von Bedeutung ist die regelma-
Bige Aktualisierung der Beitrage. Prof. Kuh-
lein empfiehlt unter anderem die Website

Gesundheit erlangen - Das regionale Gesundheitsmagazin

www.gesundheitsinformation.de, die Pa-
tienteninformationen der Deutschen Ge-
sellschaft fur Allgemeinmedizin und Famili-
enmedizin unter www.degam.de/fuer-pati-
enten.html und die Seite www.leitlinien.de/
patienten/patientenleitlinien. , Als Faustre-
gel rate ich von Seiten ab, die schon auf den
ersten Blick mit Werbung gespickt sind.*

Fir den schnellen Qualitatscheck bieten
mehrere Organisationen auch Gutesiegel
wie den HONcode der schweizerischen
Stiftung Health On the Net oder das afgis-
Logo des Aktionsforums Gesundheitsinfor-
mationssystem e. V. an. Die Prifer untersu-
chen, ob eine Trennung zwischen redaktio-
nellem Inhalt und Werbung erfolgt, ob die
Richtlinien des Datenschutzes eingehalten
werden und wie neu die Artikel sind. Wichtig:
Die Siegel garantieren nicht die Richtigkeit
der angebotenen Informationen. Daher soll-
te Nutzern immer klar sein, dass Gesund-
heitsportale nicht das Gesprach mit einem
Arzt ersetzen, der kompetent Diagnosen
stellen und tber Therapien aufklaren kann.

ms
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. Gut beraten

Achtsam im Alltag

Achtsamkeit. Wer achtsam ist, lebt im Moment - ohne ihn zu bewerten.

Laut dem MBSR-MBCT Verband e. V. ist
Achtsamkeit ,das Sich-Einlassen auf den
Moment - mit einem nicht wertenden Ge-
wahrsein“. Ein unfreundlicher Busfahrer,
ein anstehendes Konfliktgesprach, der qua-
lende Trennungsschmerz: Wer achtsam ist,
erkennt an, was gerade geschieht - auf-
merksam und ohne zu beurteilen. In der

Psychotherapie gilt Achtsamkeit als eta-
bliertes Konzept, das Stress reduziert und
die Gesundheit starkt. Auch in der Psycho-
somatischen und Psychotherapeutischen
Abteilung des Uni-Klinikums Erlangen wer-
den Achtsamkeitstechniken in die Therapie
integriert. Hier geben wir einige Tipps, wie
Sie im Hier und Jetzt ankommen.

Aufstehen am Morgen

Bleiben Sie ganz bewusst einige
Minuten aufrecht auf der Bettkante
sitzen. Nehmen Sie die Gedanken und
Gefuhle wahr, die in Innen aufsteigen.
Atmen Sie dreimal ganz bewusst

ein - und wieder aus.

Essen und trinken

Nehmen Sie genau wahr, welche
Konsistenz und welche Temperatur
das Nahrungsmittel hat, das Sie ge-
rade verspeisen. Wie riecht und wie
schmeckt es? Welche geschmackli-
chen Nuancen lassen sich wahrneh-
men? Welcher Geschmack bleibt

im Mund zurlck?

Gehen, atmen, licheln

Gehen Sie achtsam. Wie ist die Beschaf-
fenheit des Bodens? Wie rollt Ihr Fuf}
auf dem Untergrund ab? Wie verlagert
sich lhr Kérpergewicht? Achten Sie auf
den Rhythmus lhrer Atmung und darauf,
wie viele Schritte Sie beim Einatmen
machen und wie viele beim Ausatmen.
Lacheln Sie, wéhrend Sie gehen. lhre
Aufmerksamkeit richtet sich ganz auf
Ilhre Kérperempfindungen, nicht auf die
Gegenstande und Ereignisse in der
Umgebung.

Menschen beobachten

Sehen Sie sich die Menschen an,
die mit lhnen in der U-Bahn sitzen
oder die an der Supermarktkasse

neben Ihnen stehen: Wie schauen
sie? Was haben sie an? Wie ist ihre
Koérperhaltung? Wie ihre Stimme?
Wichtig: Beobachten Sie das alles
nur, ohne es zu bewerten.
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Gut beraten .

Aufmerksam handeln

Verrichten Sie drei Aufgaben Ihres
Tages voller Achtsamkeit, z. B. Haare-
kdmmen, Zdhneputzen, Kochen oder
Schuhebinden. Beschreiben Sie paral-
lel in Gedanken, was Sie tun - so, als
wirden Sie es jemandem erklaren.

Achtsamkeit heifst:
innehalten, atmen,
zu sich kommen

Farbensuche

Wahlen Sie einen Farbton, z. B. Grin,
und richten Sie in den nachsten Minu-
ten lhre Aufmerksamkeit auf alles Gru-
ne in lhrer Umgebung. Was ist alles
grun? Was sticht Ihnen ins Auge?

Was ist eher unscheinbar?

Anzeige

Kraft aus der Mitte: starker Beckenboden

Kieser Training in Erlangen bietet ein spezielles Beckenbodentraining an.

Der Beckenboden tragt und
schitzt nicht nur die Beckenorga-
ne — gut trainiert unterstitzt er die
SchlieBRmuskeln von Blase und
Darm und ist Grundlage fur
sexuelles Erleben und eine
klangvolle Stimme.

Die Muskeln des Beckenbodens
arbeiten nicht isoliert. Zusammen
mit Ricken- und Bauchmuskeln
geben sie der Wirbelsaule Stabili-
tat und bilden das Fundament fir
eine gute Korperhaltung. Gemein-
sam mit den Bauchmuskeln, dem
Zwerchfell und der Atmung helfen
sie Rednern und Sangern, ihre
Stimme zu stiitzen und ihr raumftil-

lenden Klang zu verleihen. Die
Beckenbodenmuskeln stlitzen
Harnblase, Magen und Darm und
schitzen vor unwillkiirlichem Harn-
und Stuhlverlust. Auch beim Sex
spielt der Beckenboden eine wich-
tige Rolle: Er unterstitzt das sexu-
elle Empfindungsvermégen und
vermindert erektile Dysfunktionen.

Der Beckenboden ist synergis-
tisch mit der Bauchmuskulatur, mit
der tiefen Gesalmuskulatur, mit
der Oberschenkel- und der
Ruckenmuskulatur verbunden.
Diese vielfaltigen, flr unsere
Gesundheit und Lebensqualitat
bedeutenden Aufgaben der

Gesundheit erlangen - Das regionale Gesundheitsmagazin

Beckenbodenmuskulatur werden
uns meist erst dann bewusst, wenn
Stoérungen auftreten. Da das The-
ma nach wie vor tabuisiert wird,
werden unwillkirlicher Harnver-
lust bei kérperlicher Anstrengung
sowie Stérungen von Erektion und
Samenerguss aber oft selbst dem
Hausarzt verschwiegen. Probieren
Sie es aus: Vereinbaren Sie jetzt
Ihren Termin fiir ein kostenloses
Einflihrungstraining!

Jens Moller GmbH
Carl-Thiersch-StraRe 2, Erlangen
www.kieser-training.de

09131 6101840
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. Erforscht und entdeckt

Selbstwert rauf statt Gewicht runter

Korper. Vor allem Frauen sind mit ihrer Figur oft unzufrieden. Doch Abnehmen allein bringt
wenig, wenn es am Selbstwertgefuhl hapert.

Nicht vergleichen und nicht ver- wahrnehmen und schatzen ler-
meiden: So lasst sich der Um- nen - etwa den schdnen Mund
gang mit dem eigenen Koérper anstelle der fulligen Taille.“ Stan-
auf eine einfache Formel brin- dige Vergleiche mit anderen -
gen. Oberarzt PD Dr. Georgios ob auf Facebook oder im Frei-
Paslakis von der Psychosomati- bad - machen unzufrieden. Wer
schen und Psychotherapeuti- sich fiir sein AuReres schamt
schen Abteilung des Uni-Klini- oder Angst hat, sollte trotzdem
kums Erlangen rat: ,Statt sich die Konfrontation suchen und
auf die Dinge des eigenen Aus- geflrchtete Situationen nicht
sehens zu konzentrieren, die ei- meiden. Es gilt, sich auf die eige-
nen stéren, sollten Selbstkriti- nen Starken zu besinnen und
sche die positiven Aspekte diese auszubauen. fm

Anzeige

bezirkskliniken
mittelfranken

Unser Ziel ist es, den Ursachen von chronischen
Ruckenschmerzen auf den Grund zu gehen
und ein ganzheitliches therapeutisches Konzept
zur Linderung der oft langjéhrig bestehenden
Beschwerden anzubieten.

Klinikum am Europakanal Erlangen
Zentrum fiir Neurologie und
Neurologische Rehabilitation
Telefon: 09131 753-3753

Anmeldung bitte tber Ihren Haus-
oder Facharzt.

lebensmutig. selbstbestimmt. stark. www.bezirkskliniken-mfr.de
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MARZ

DO | 2. Marz
Kranker Mensch
durch ,krankes“
Haus?

19.30, Seminarraum
der Umweltstation
Lias-Grube, Zur Lias-
grube 1, Eggolsheim,
Info und Anmeldung:
09545 950399

FR | 3. Marz
Lange Saunanacht
,Hiittenzauber
Flrthermare,
Scherbsgraben 15,
Firth, Info: 0911
7230540, fuerther-
mare.de*

SA | 4. Marz
Transplantations-
seminar: die Zeit
mit der neuen
Niere

10.00-15.00, Horsale
Medizin, Horsaal 400,
Ulmenweg 18, Info:
09131 85-36025,
silvia.weiss2@uk-er-
langen.de**

Wanderung auf
der Frankenhohe
8.35 ab Bahnhofs-
halle, Gehzeit: 5 Std.,
Frankischer Albverein,
Ortsgruppe Erlangen,
Info und Anmeldung;:
0911 3000381,
fraenkischer-albver-
ein.de**

DI | 7. Marz
Stabilisierungs-
gruppe

immer dienstags,
10.00-11.30, fur
Menschen nach Kri-
senerfahrungen und
mit psychischen Er-
krankungen, Caritas

Erlangen, Mozartstra-
Be 29, 2. 0G, Info:
09131 885663,
spdie@caritas-erlan-
gen.de*

MI | 8. Mirz
Kurs-Specials zum
Frauentag
17.45-20.30, fir Mit-
glieder und Interes-
sentinnen, Lady’s-first-
Fitness, Dreikonigstra-
e 6/8, Info: 09131
205542, kontakt@la-
dys-first-erlangen.de,
ladys-first-erlangen.
de**

GESTALT in
Alterlangen
Bewegunsgprogramm
zur Pravention von De-
menz, mittwochs,
10.00-11.30, 12 Ein-
heiten (seit Januar),
Quereinstieg moglich,
Bodelschwingh-Haus,
grofer Festsaal, Ha-
bichtstrafle 14, Info
und Anmeldung:
09131 862083,
uta.barusel@stadt.er-
langen.de*

DO | 9. Marz
Integrativer Chor
»Singen tut gut!“
flr Menschen mit
Demenz, Depression
und alle, die schon
immer mal singen
wollten, i. d. R.
donnerstags, 17.00-
18.00, 14-taglich, Ver-
ein Dreycedern, Alt-
stadter Kirchenplatz 6,
Info und Anmeldung;:
09131 9076800,
dreycedern.de*

0“

DO | 9. Marz
Wanderung auf
stillen Pfaden zur
Kirche St. Helena
13.30, Parkplatz
Oberes Tor (gegenuber
Aldi), Oberes Tor 5,
Ebermannstadt, Geh-
zeit: ca. 3 Std., Fran-
kische-Schweiz-Verein
Ebermannstadt, Info:
09194 3719901**

SA | 11. Marz
Workshop zum
Thema ,,Stress =
Burn-out?“
10.00-13.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafie 55, Info:
09131 206424,
dhb-erlangen.de

Wanderung: Mar-
zenbecherbliite im
Sittenbachtal

Start 9.00 mit Pkw,
Gehzeit: ca. 4 Std.,
DAV, Sektion Erlangen,
Info und Anmeldung:
09135 1050**

13. Kellerwald-
Crosslauf Forch-
heim

ab 13.00, fur Kinder,
Jugendliche und Er-
wachsene, Info:
cross@Ig-forchheim.
de, Ig-forchheim.de*

Erste-Hilfe-
Ausbildung
9.00-17.30, BRK Er-
langen, Henri-Dunant-
StraBe 4, mit Anmel-
dung, Info: 09131
1200300, kverlan-
gen-hoechstadt.brk.de*

o
o«

SO | 12. Marz
Vermarktung von
Krauterprodukten
und Rechtliches zu
Krauterwanderun-
gen

9.30-16.30, Ge-
meindescheune
Moéhrendorf, Haupt-
strafle 1, Info und An-
meldung: 09131 931
7296, sonnetra.de*

Vortrag: ,,Zu Fuf}
nach Rom - 500
km auf dem Fran-
ziskusweg*
14.00, E-Werk, Info:
e-werk.de*

DI | 14. Marz
»Ich habe eine
Frage zum Thema
Demenz!“
16.00-18.00, Verein
Dreycedern, Altstadter
Kirchenplatz 6, Info
und Anmeldung;:
09131 9076800,
dreycedern.de**

MI | 15. Marz
Info-Abend:
Ausbildung Heil-
erziehungspflege
18.00-20.00, Augus-
tinus-Schule fur Heil-
erziehungspflege/-hil-
fe, Eustachius-Kug-
ler-Strafle 1, Grems-
dorf, Info: t.wolf@barm-
herzige-gremsdorf.de,
heilerziehungspfle-
ge-schule.de**

Kunstfiihrung fiir
Menschen mit
Demenz, Depres-
sion und ihre An-
gehorigen und
Freunde: ,Jiirgen
Teller*
17.30-18.30, Treff-
punkt Kunstpalais Er-

langen, Marktplatz 1,
Anmeldung bis 13.3.:
09131 9076800*

DO | 16. Marz
Wanderung auf
Grunstrich

8.10 ab Bahnhofs-
halle, Gehzeit: 4 Std.,
Frankischer Albverein,
Ortsgruppe Erlangen,
Info und Anmeldung;:
0911 343315,
fraenkischer-albver-
ein.de**

FR | 17. Marz
Tag der Riicken-
gesundheit
15.00-19.00, SITOO
& DORSAS Ergonomie-
studio, AuBere Bru-
cker Strafie 51, Erba,
Info und Anmeldung;:
09131 28530,
dorsas.de**

SA | 18. Marz
Lymphselbsthilfe-
Tag

9.00-17.00, Vortrage
und Workshops, Hor-
sale Medizin, Uimen-
weg 18, Info und An-
meldung: lymphselbst-
hilfe.de/anmeldung-3
-lymphselbsthilfetag,
0711 5053420**

Mein Becken-
boden und ICH
10.00-13.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafRe 55, Info:
09131 206424,
dhb-erlangen.de*
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SO | 19. Marz
7. ING-DiBa-Mara-
thon zum Welt-
Down-Syndrom-Tag
Info: welt-down-
syndrom-tag-lauf.de

Rundwanderung in
der Frankischen
Schweiz

9.00, Wiesweiher-
parkplatz Pegnitz
oder Zoggendorf,
Strecke: ca. 13 km,
Deutscher Alpen-
verein, Ortsgruppe
Pegnitz, Info: alpen-
verein-bayreuth.de/
de/abteilungen/peg-
nitzx*

DI | 21. Marz
Podiumsgesprach:
,Demenzkrank
plotzlich ins Kran-
kenhaus! Wie be-
reite ich mich als
Angehoriger vor?“
19.00-20.30, Verein
Dreycedern, Altstadter
Kirchenplatz 6, ohne
Anmeldung, Info:
09131 9076800,
dreycedern.de**

Mi | 22. Marz
Yoga

immer mittwochs,
18.15-19.45, Anger-
treff, FlieBbachstrafie
23, Info und Anmel-
dung: 09131 16504,
chriskocherlangen.de*

DO | 23. Marz
Folklore-, Paar-
und Kreistanze
9.45-11.15, fur Neu-
einsteiger, Burgertreff
Isar 12, Isarstrafie 12,
Info: 09131 34546*

®

SA | 25. Marz
17. Winterwaldlauf
SBK-Walking, Spar-
kassen-Lauf, Eisert-
Staffel, 5 bis 15 km,
Anmeldung bis 19.3.,
winterwaldlauf.de*

Entspannung am
Wochenende
10.00-13.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafe 55, Info:
09131 206424,
dhb-erlangen.de*

47. Internationale
Wandertage
7.00-12.00, Wander-
strecken von 5 und 10
km, Eggerbach-Halle,
Josef-Kolb-Strafe 10 a,
Info: busch-eggols-
heim@t-online.de

MO | 27. Marz
Wirbelsaulen-
gymnastik in
kleiner Gruppe
9.00-10.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafle 55, Info:
09131 206424,
dhb-erlangen.de*

DI | 28. Marz
Nordic Walking
18.30-20.00, 6
Termine, Blrgertreff
Isar 12, Isarstrafie 12,
Info und Anmeldung:
09131 34546*

Kreative Gemiise-
kiiche aus dem
Mittelmeerraum
18.00-21.30, Burger-
treff Isar 12, Isarstra-
Be 12, Info und An-
meldung: 09131 345
46*

DO | 30. Marz
Wanderung durch
Meilwald und
Wildnis

8.50 ab Bahnhofs-
halle, Gehzeit: 4 Std.,
Frankischer Albverein,
Ortsgruppe Erlangen,
Info und Anmeldung:
09131 47161,
fraenkischer-albver-
ein.de**

FR | 31. Marz
Kochkurs: vegane
Basics selbst her-
stellen
18.00-21.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
straRe 55, Info:
09131 206424,
dhb-erlangen.de*

APRIL %

SA | 1. April

25. Neuhauser
Straf3enlauf

12.00, zwischen 1
und 10 km, Sport-
gelande TSV Neuhaus,
Neuhauser Haupt-
strafle 32, Adelsdorf-
Neuhaus, Info: 09195
2567, tsvneuhaus.de

SO | 2. April
Bliiten- und Krau-
terwanderung rund
ums Walberla
15.00, Parkplatz
Lindenkeller, Dauer:
ca. 2 Std., Info und
Anmeldung: 09191
797099/09191
94448, kukuki.org*

DI | 4. April
Clever essen:
Wissenswertes
zu Essen, Trinken
und Co.
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18.00-21.15, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafRe 55, Info: 09131
206424, dhb-erlan-
gen.de*

DI | 4. April
Vortrag: ,,Es muss
ein Gleichgewicht
hergestellt werden
zwischen Lebens-
weise und Ver-
brauch an Nerven-
kraft“ (S. Kneipp)
19.00, Gerberei 19,
Info: gesundheits-
forum-erlangen.de

MI | 5. April

»Ich habe eine
Frage zum Thema
Demenz!“
17.00-19.00, Verein
Dreycedern, Altstadter
Kirchenplatz 6, Info
und Anmeldung;:
09131 9076800,
dreycedern.de**

Tagesbetreuung in
Hef3dorf - beson-
derer Tag
8.00-17.00, Ganz-
tagsbetreuung Pflege-
beddrftiger und Ent-
lastung pflegender An-
gehoriger, Info: 09132
1667, pflege.hzg@
caritas-erlangen.de

Gedachtnistraining
15.30-17.00, BRK Er-
langen, Henri-Dunant-
StraBe 4, Info und An-
meldung: 09131 120
0300

Ml | 5. April
Infoabend fiir
Paare mit Kinder-
wunsch
19.00-20.30, Biblio-
thek der Frauenklinik

des Uni-Klinikums Er-
langen, Universitats-
strafle 21/23, Info
und Anmeldung: fk-
uff@uk-erlangen.de,
09131 85-44043**

DO | 6. April
Freies Tanzen

fiir Frauen
19.00-21.00, jeden
ersten Donnerstag im
Monat, Blrgertreff
Isar 12, Isarstrafie 12,
Info: 0176 32611154,
kmeryem@hotmail.de

SA | 8. April
»Friuhjahrsputz*
mit Heil- und Wild-
krautern
10.00-16.00, Sankt
Johann 6, Info und An-
meldung: 09131 931
7296, sonnetra.de*

Wanderung von
Ludwag zur
AufsefRquelle

Start 9.00 mit Pkw,
Gehzeit: ca. 4 Std.,
DAV, Sektion Erlangen,
Info und Anmeldung:
09135 1050**

DI | 11. April
Stabilisierungs-
gruppe

immer dienstags,
10.00-11.30, fur
Menschen nach Kri-
senerfahrungen und
mit psychischen Er-
krankungen, Caritas
Erlangen, Mozartstra-
Be 29, Info: 09131
885663, spdie@cari-
tas-erlangen.de*
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Medizinstadt Erlangen -
Fuhrungen und Vortrage

eine Kooperation des Uni-Klinikums
Erlangen und der vhs Erlangen

MO | 6. Marz

Vortrag: Modernste Medizin

am Uni-Klinikum Erlangen

Referent: Prof. Dr. Matthias W. Beckmann

18.30-20.00, FriedrichstraRe 19, Historischer
Saal, keine Anmeldung erforderlich,
Info: vhs-erlangen.de

MO | 13. Marz

Mortui vivos docent -

die Toten lehren die Lebenden
Referent: Prof. Dr. Arndt Hartmann

Vortrag mit Fihrung durch die Pathologie,
18.15-19.45, Pathologisches Institut, Kranken-
hausstrafe 8/10, Anmeldung erforderlich,

Info: vhs-erlangen.de

MO | 20. Marz

Die (Krankenhaus-)Pharmazie

im Wandel der Zeit

Referent: Prof. Dr. Frank Dorje

Vortrag mit Fiihrung durch die Apotheke,
18.15-19.45, Internistisches Zentrum, Ulmen-
weg 18, Konferenzraum, 1. OG,

Anmeldung erforderlich, Info: vhs-erlangen.de

MO | 27. Marz

Vom Skalpell zum OP-Roboter -

Chirurgie gestern und heute

Referent: Prof. Dr. Robert Griitzmann

Vortrag mit Fihrung, 18.15-19.45, Chirurgische
Klinik, Krankenhausstrafie 12, Eingang Maximili-
ansplatz, Konferenzraum, EG,

Anmeldung erforderlich, Info: vhs-erlangen.de

MO | 3. April
Strahlende Erkenntnis -

kleine Geschichte der Radiologie
Referent: Prof. Dr. Michael Uder

Vortrag mit Fihrung, 18.15-19.45, Internisti-
sches Zentrum, Ulmenweg 18, Pforte,
Anmeldung erforderlich, Info: vhs-erlangen.de

Weitere Infos und Anmeldung:
www.vhs-erlangen.de

0
'

MI | 12. April
Laufen fiir Gesund-
heit und innere
Starke

immer mittwochs,
16.00, nur mit Vor-
anmeldung, Caritas
Erlangen, Mozartstra-
Be 29, Info: 09131 88
5663, spdie@caritas-
erlangen.de

SA | 15. April
Gefiihrte Oster-
brunnen-Radtour
fiir sportliche
Fahrer

14.00, Bahnhof Eber-
mannstadt, ca. 60 km,
700 Hohenmeter, An-
meldung erforderlich,
Info: 09194 50640

Erste-Hilfe-Aus-
bildung
9.00-17.30, BRK
Adelsdorf, Am Utts-
berg 8, 1. 0G, Adels-
dorf, mit Anmeldung,
Info: 09131 1200
300, kverlangen-
hoechstadt.brk.de*

DI | 18. April
Ambulante
Asthmaschulung
Ostern 2017

bis 21.4., Alter der
Teilnehmer: 6-9 oder
10-15 Jahre, Anmel-
dung erforderlich bis
20.3., Kinderklinik
des Uni-Klinikums Er-
langen, Foyer, Losch-
gestrafle 15, Info:
09131 85-36879

MI | 19. April
Friihstiickstreff fiir
Menschen ab 60
9.00, Caritas Roncalli-
stift, Hammerbacher-
strale 11, Info: 09131
885662

DO | 20. April
Wanderung zum
Brauerei-Gasthof
ott

9.00, Bahnhofshalle,
Gehzeit: ca. 3 Std.,
Frankischer Albverein,
Ortsgruppe Erlangen,
Info und Anmeldung;:
0911 546455, fraen-
kischer-albverein.de**

SA | 22. April
Wanderung zur
1.000-jahrigen
Linde bei Kasberg
Start 9.00 mit Pkw,
Gehzeit: ca. 4 Std.,
DAV, Sektion Erlangen,
Info und Anmeldung;:
09131 302729**

MO | 24. April
Herzklopfen und
Herzstolpern
Blrgervorlesung des
Uni-Klinikums Erlan-
gen, 18.15, Rudolf-
Wéhrl-Hérsaal, Ost-
liche Stadtmauerstra-
Be 11, Info:
uk-erlangen.de**

DI | 25. April
Fit und in Bewe-
gung bleiben -
Riickengymnastik
und mehr
9.00-9.45 und
10.00-10.45, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
straRe 55, Info: 09131
206424, dhb-erlan-
gen.de

Feldenkrais
8.30-9.30, 8 Termine,
Birgertreff Isar 12,
Isarstrafle 12, Info
und Anmeldung:
09131 34546*

@
O

MI | 26. April
Kegeln: Fitness
und Unterhaltung
im Pacelli-Haus
14.30, DHB, Siebold-
strae 3, Info: 09131
206424, dhb-erlan-
gen.de

Yogakurs fiir
Frauen - Hatha-
Yoga fiir Ausgleich
und Harmonie
Start am 26.4.,
12-wochiger Kurs,
Frauenzentrum,
Gerberei 4, Info

und Anmeldung:
mahr.petra@web.de*

DO | 27. April
Boys' und Girls'Day
am Uni-Klinikum
Erlangen

9.00-ca. 13.30, Ein-
blicke in den Beruf
des Gesundheits- und
Krankenpflegers so-
wie des Kardiotechni-
kers, Anmeldung: uk-
erlangen.de bzw. boys-
day.de/girls-day.de**

FR | 28. April
Trauercafé
16.00-18.00, Hospiz-
verein Herzogenau-
rach, Erlanger StraRe
14, Herzogenaurach,
Info: hospiz-herzo@
herzomedia.net, hos-
pizverein-herzogenau-
rach.de

SA | 29. April
Atmen, ein, aus...
Mancher kann es
schon gar nicht
mehr so richtig
10.00-13.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafRe 55, Info: 09131
206424, dhb-erlan-
gen.de
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SO | 30. April
Wanderung iiber
den Drecksberg
8.30, Bahnhofshalle,
Gehzeit: ca. 5 Std.,
Frankischer Alb-
verein, Info und An-
meldung: 0911
3000381, fraenki-
scher-albverein.de**

MAI &

MO | 1. Mai
Erlanger Radli

ab 9.00, Fahrradrallye
fir die ganze Familie,
Kinderkrankenpflege-
schule des BSZG Er-
langen am Uni-Klini-
kum Erlangen mit ei-
ner Station im TRC,
Schwabachanlage 12,
Info: raedli.de

Ml | 3. Mai
Laufen fiir Gesund-
heit und innere
Starke

immer mittwochs,
16.00, nur mit Vor-
anmeldung, Caritas
Erlangen, Mozart-

strafe 29, Info: 09131
88 5663, spdie@cari-
tas-erlangen.de

FR | 5. Mai
Yoga am Morgen
8.30-10.00, 10
Termine, Blrgertreff
Isar 12, Isarstrafie
12, Info und Anmel-
dung: 09131 34546*

SA | 6. Mai
Wanderung quer
durch die Franki-
sche Schweiz

8.00, Bahnhofshalle,
Gehzeit: ca. 5,5 Std.,
Frankischer Albverein,
Info und Anmeldung;:
09131 41709, fraenki-
scher-albverein.de**

MO | 8. Mai
Muskelschmerz:
Woran muss man
denken?
Burgervorlesung des
Uni-Klinikums Erlan-
gen, 18.15, Rudolf-
Wohrl-Hérsaal, Ost-
liche Stadtmauerstra-
Be 11, Info:
uk-erlangen.de**

MI | 10. Mai
Fit & Fun
19.00-20.00 oder
20.00-21.00, jeweils
10 Termine, Burger-
treff Isar 12, Isarstra-
Be 12, Info: 09131
34546*

SA | 13. Mai
Was tue ich bei
einer Panik-
attacke?
10.00-13.00, DHB,
Altstadtmarkt, Haupt-
strafie 55, Info:
09131 206424,
dhb-erlangen.de

MO | 15. Mai
Erkrankungen der
Bauchspeichel-
driise
Birgervorlesung des
Uni-Klinikums Erlan-
gen, 18.15, Rudolf-
Wohrl-Hérsaal, Ost-
liche Stadtmauerstra-
Be 11, Info:
uk-erlangen.de**

(]
AN

DO | 18. Mai
Wanderung:
Traumpfade am
Frankischen
Diinenweg

9.05, Bahnhofshalle,
Gehzeit: ca. 4,5 Std.,
Frankischer Albverein,
Info und Anmeldung:
09131 58025, fraen-
kischer-albverein.de**

FR | 19. Mai
Dormitzer Jubi-
laumslauf 2017
Benefizlauf fur die
Kinderonkologie des
Uni-Klinikums Erlan-
gen, Dormitz, Info:
dormitz.de

SA | 20. Mai
,Kunterbunt und
mittendrin“ - die
Lebenshilfe Erlan-
gen-Hochstadt fei-
ert ihr 50-jahri-
ges Bestehen
12.00-17.00, Fest-
platz Weisendorf,
Reuther Weg, Weisen-
dorf, Info: scharf@
lebenshilfe-herzogen-
aurach.de, lebenshil-
fe-herzogenaurach.de

SO0 | 21. Mai
Wanderung auf
dem Pfaffenritt
9.00, Bahnhofshalle,
Gehzeit: ca. 4 Std.,
Frankischer Albverein,
Info und Anmeldung:
0911 343315, fraen-
kischer-albverein.de**

MO | 22. Mai
Husten: Was ist
harmlos? Was
nicht?
Blrgervorlesung des
Uni-Klinikums Erlan-
gen, 18.15, Rudolf-
Wéhrl-Hérsaal, Ost-
liche Stadtmauerstra-
Be 11, Info:
uk-erlangen.de**

MO | 29. Mai
Pravention der
Demenz durch
kluge Lebens-
fithrung?
Blrgervorlesung des
Uni-Klinikums Erlan-
gen, 18.15, Rudolf-
Wéhrl-Hérsaal, Ost-
liche Stadtmauerstra-
Be 11, Info:
uk-erlangen.de**

Falls nicht anders angegeben, finden die Veranstaltungen in Erlangen statt. Mit * gekennzeichnete Veranstaltungen sind kostenpflichtig, mit ** versehene sind fir Mitglieder
bzw. alle Teilnehmer kostenfrei. Fragen Sie im Zweifelsfall beim Veranstalter nach. Alle Angaben ohne Gewahr.

Anzeige

Apotheker Stefan Thomas

Unser Team
fir Ihre
Gesundheit!

(O

y/E——

Lerchen Apotheke fohrenapotheke

Filiale der Lerchen Apotheke

Mohrendorfer Str.25a - 91056 Erlangen
Tel.09131/41510 Fax 49566
www.lerchenapotheke.de

Dorfstrasse 49 - 91056 Erlangen
Tel. 09131/992649 Fax 992271
www.foehrenapotheke.de
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Erforscht und entdeckt

Optimale Rheumaversorgung

Rheumatoide Arthritis. Das grof} angelegte Modellprojekt VERO soll die
Versorgung von Rheumapatienten verbessern.

Die Behandlung der rheumatoiden Arthritis
zielt darauf ab, Patienten beschwerdefrei
zu machen. Sind die Symptome der Erkran-
kung abgeklungen, kdnnen entzindungs-
hemmende Medikamente schrittweise re-
duziert und manchmal sogar ganz abge-
setzt werden. Im Modellprojekt VERO (Ver-
sorgung von Menschen mit Rheuma opti-
mieren) wird diese allmahliche Reduktion
der Arzneimittel - verbunden mit einer eng-
maschigen Krankheitskontrolle - nun erst-
mals in Deutschland bei einer grofen Zahl
von Patienten mit rheumatoider Arthritis

systematisch umgesetzt und evaluiert. Die
Medizinische Klinik 3 - Rheumatologie und
Immunologie des Uni-Klinikums Erlangen
ist einer der Projektpartner. Das Team um
Klinikdirektor Prof. Dr. med. univ. Georg
Schett konnte bereits 2015 in seiner
RETRO-Studie an einer kleineren Zahl von
Patienten nachweisen, dass die Medika-
mentenreduktion eine wirksame Strategie
darstellt. ,Ziel von VERO ist es nun, Patien-
ten eine passgenaue Therapie anzubieten
und dabei Unter- und Ubertherapie zu ver-
meiden®, erklart Prof. Schett. fm

Anzeige

UNTERWEGS

Neues Organ?

Entdeckung. Forscher identifizieren
ein weiteres menschliches Organ. ZU H AU S E .

- & P

Mediziner forschen heute im Inneren der Zelle
- haben aber woméglich ein Organ des Men-
schen véllig Ubersehen. Das behauptet zumin-
dest Prof. Calvin Coffey von der Universitat Li-
merick. Er sieht im ,Gekrose” - einer doppel-
ten Bauchfalte, die unter anderem Magen und
Darm an der Bauchdecke befestigt - ein eigen-
sténdiges Organ. Bislang nahmen Mediziner
an, dass das Gewebe im Bauchraum aus Ein-
zelteilen besteht. Das aber widerlegen die
neuesten Erkenntnisse des irischen Forschers:
Das Gekrése sei eine zusammenhangende
Struktur und verdiene deshalb die Bezeichnung
,Organ“. Andere Arzte zweifeln das an - zum
Beispiel weil das Gekrdse nicht, wie etwa Herz
oder Niere, transplantiert werden kann. fm

Design-Apart-Hotel mitten im Zentrum Erlangens.
Individuell gestaltete Hotelzimmer, voll ausgestattete
Apartments und Suiten fUr kurze und langere Aufenthalte.

@O zeitwohnhaus

SUITE-HOTEL & SERVICED APARTMENTS

zeitwohnhaus SUITE-HOTEL & SERVICED APARTMENTS . Luitpoldstrae 10 . 91054 Erlangen
Telefon +49 (0) 9131 /5 30 39 40 . info@zeitwohnhaus.de . www.zeitwohnhaus.de
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. Portrat

Mit Kra

uterkraft

Heil- und Wildkrauterexpertin. Brigitte Addington vertraut der Natur - ob sie nun Krank-
heiten behandelt, Speisen zubereitet oder Kosmetik herstellt. Inr Wissen gibt die Krauter-
kundige bei Fihrungen und Heilkrauterreisen weiter.

,Gegen alles ist ein Kraut gewachsen.” Die-
sen Ausspruch unterschreibt Brigitte Ad-
dington sofort. ,Wir sollten uns wieder
mehr darauf besinnen, mit und von der Na-
tur zu leben®, sagt die 58-Jahrige. ,Drau-
Ben finden wir alles, was wir brauchen.”
Léwenzahn fir Leber und Galle - zum Ent-
schlacken und Entgiften, Ganseblimchen
zur Haut- und Wundpflege, Brennnessel fir
ein starkes Immunsystem, vitaminreichen
Giersch und schmackhafte Vogelmiere.
LZwischen April und November kaufe ich
keinen Salat, ich sammle alles selbst*, be-
tont die Heil- und Wildkrauterexpertin. Der
als ,Unkraut” verunglimpfte Giersch habe

Brigitte Addington
findet sich im
violetten Gunder-
mann wieder, einem
,Grenzganger” zwi-
schen kultiviertem
Garten und wilder
Natur.
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19-mal mehr Vitamin C als Petersilie,
~,Powerfood“ wachse quasi vor der eigenen
Haustur. Selbst junge, zarte Baumblatter
kann man essen, erklart Addington. ,Im
Winter verwende ich einfach die Knospen
der Baume, bevor sie sich im Fruhjahr ent-
falten.”

Auf natiirlichem Weg

Brigitte Addington ist ausgebildete Kran-
kenschwester, arbeitete lange im Opera-
tionssaal. Dass es neben der Schulmedizin
noch einen ,grinen”, ganz naturlichen Weg
geben muss, daran glaubt Brigitte Adding-
ton seit Jahrzehnten. Als Kind, so erzahlten
ihr ihre Eltern, habe sie Bache ,gereinigt”,
sie von Unrat befreit und daflr gesorgt,
dass sie ungehindert flieBen konnten.
Heute weifd sie: Sauberes Wasser ist le-
bensnotwendig fur alle Heil- und Wild-
pflanzen.

Mitte der 1990er-Jahre griindete Brigitte
Addington das ,Kommunikationszentrum
flr Krauterkundige weltweit“ in Mdhren-
dorf. Sie bietet Ausbildungen zum zertifi-
zierten Heil- und Wildkrauterexperten (Phy-
totherapie) an, leitet Krauterfiihrungen und
richtet bunte Salate an, mischt natlrliche
Salben, Cremes und Tinkturen, organisiert
Veranstaltungen fur Kindergarten und
Schulen sowie Heilkrduterreisen, etwa
nach Griechenland (Mai/September 2017)



und Indien (November/Dezember 2017).
Brigitte Addingtons Netzwerk aus Krauter-
kundigen, mit denen sie in Austausch steht,
reicht von der Karibik bis nach Sudasien.
Ilhre Leidenschaft zu reisen bringt sie im-
mer wieder mit neuen Menschen - und
neuen Pflanzen - in Kontakt. ,Vor allem lie-
be ich Indien mit seiner ganzheitlichen
Ayurveda-Lehre, in der Heilkrauter eine gro-
3e Rolle spielen®, erzahlt sie. Was sie nicht
kennt, pflickt sie nicht. ,Vor allem im Aus-
land habe ich immer jemand Erfahrenen
dabei, der mir zeigt, was ich verwenden
kann.“

Dreifach wirksam

Laut Brigitte Addington nutzen uns Heil-
und Wildkrauter auf drei verschiedenen
Ebenen: Zum einen hat jedes ,Unkraut” ei-
ne gesundheitliche Wirkung, kann etwa
Bauchkrampfe lindern, den Stoffwechsel
starken oder die Verdauung anregen. Migra-
negeplagten empfiehlt Brigitte Addington
zum Beispiel eine Tinktur aus Mutterkraut
(s. Portratfoto S. 28).

Jedes wilde Grin bringt auflerdem seinen
eigenen, oft besonders aromatischen Ge-
schmack mit und lasst sich in der Kiche
auf vielfaltige Weise verwenden: der leicht
bittere Gundermann in der Wildkrautersup-
pe, die stifle Taubnessel als Dekoration auf
einem Kuchen oder der Barlauch im Wild-
krauterpesto. Die dritte Ebene ist das We-
sen der Pflanze - ihre Botschaft an die
Menschen. Brigitte Addington nennt hier
das Ganseblumchen: ,Es versetzt uns in
unsere Kindheit zurtick und steht fir Ver-
trauen, Liebe und flr die Sonne.“ Der Gun-
dermann ist die Pflanze, mit deren Wesen
sich die Krauterexpertin am besten identifi-
zieren kann. Er wuchert zwischen kultivier-
ten Garten und wilder Natur und steht als
Zauberkraut fUr die andere, nicht-alltégliche

Wildkrautersalate, wie
sie Brigitte Addington
zubereitet, sind eine
gesunde Delikatesse
- und ein Hingucker!

Wirklichkeit. ,Der Gundermann fordert uns
auf, das Alltagliche zu hinterfragen und wie-
der mehr zu uns selbst zu finden.” Tipp: Auf
Seite 45 verlosen wir eine Krauterwande-
rung mit der Expertin. fm

INFO

Brigitte Addington - Sonnetra
Telefon: 09131 9317296
Website: www.sonnetra.de

Salat ,Friihjahrsputz”

2 Handvoll Giersch, 1 Handvoll Spitz-
wegerich, 1 Handvoll Vogelmiere, 1
Handvoll Lowenzahnblatter und -bliten,
1 Handvoll Ganseblimchenblatter und
-bliten, 1 Schalotte, 1 Glas frisch ge-
presster Apfelsaft, 1 EL Mandelmus,
weiker Pfeffer, 1 TL Zitronensaft: Blat-
ter klein zupfen, Schalotte und Vogel-
miere hacken, mit den Bliten mischen;
Apfelsaft, Mandelmus, Zitronensaft
und Pfeffer verrihren und Uber den
Salat geben, mit Bluten verzieren
Mehr Rezeptideen auf S. 38/39!
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. Medizin-Report

Sport mit Herz

Herzsport. Die HKI Erlangen animiert herzkranke Menschen zur Be-
wegung. Vor allem das herzliche Miteinander motiviert zum Mitmachen.

yHerzlichkeit und Gemeinschaftsgefuhl ge-
héren bei uns zum Konzept*, sagt Werner
Russow, Vorsitzender der Herz-Kreislauf-Ini-
tiative (HKI) Erlangen. Der Verein umfasst
17 Herzsportgruppen, die regelmafig an elf
Standorten zusammenfinden: von Elters-
dorf bis Bubenreuth, von Blichenbach bis
Buckenhof.

Vor 30 Jahren ging die HKI aus einer kleinen
Selbsthilfegruppe herzkranker Menschen
hervor. ,Heute haben wir GUber 500 Mitglie-
der®, sagt Werner Russow. Die meisten von
ihnen hatten oder haben Herzprobleme und
bekamen von ihnrem Arzt oder in einer Reha-
einrichtung die Empfehlung, Herzsport zu
treiben. ,Je nach Belastbarkeit weisen wir

die Teilnehmer drei unterschiedlichen Leis-
tungsniveaus zu“, erlautert Werner Russow.

In der Turnhalle des Klinikums am Europa-
kanal treffen sich jeden Donnerstagabend
die Teilnehmer der Trainingsgruppe ,TR6",
die ihr Herz mit 75 bis 125 Watt belasten
durfen. ,Die personliche Belastbarkeit er-
mittelt ein Arzt flr jeden, der bei uns mit-
macht”, sagt der HKI-Vorsitzende. So gibt
es auch Ubungsgruppen im Bereich von 50
bis 75 Watt und eine Laufgruppe, in der von
75 bis Uber 125 Watt trainiert wird. Die
zweite wichtige Messgrofie ist die Herzfre-
quenz wahrend des Trainings. ,Ich soll nicht
Uber einen Puls von 120 kommen*, erklart
zum Beispiel Dagmar Rouette, die bei der
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In der Gymnastik-
halle im Klinikum am
Europakanal werden
jeden Donnerstag-
abend die Herz- und
auch die Lachmus-
keln gefordert.



Medizin-Report .

Koordination und Kondition: Nach verschiede-

Luftballonjagd in der Sporthalle schon et- nen Bewegungs- und Partneribungen spielen

was aufer Puste gekommen ist. Immer wie- die Teilnehmer der HKI-Trainingsgruppen meist
der schaut die 77-Jahrige auf den Pulsmes- noch eine halbe Stunde Volleyball.

ser an ihrem Handgelenk. ,Zur Kontrolle.
Aber ich merke meist schon aus Erfahrung,
wann es zu viel wird und ich kurz Pause ma-
chen muss.“ Dagmar Rouette war friher ei-
ne gute Schwimmerin und ist gern Ski ge-
fahren. Seit einer Herz-OP vor einigen Jah-

ren muss sie besonders auf ihren Korper eN TSp

Anzeige

héren. Bewegen will sie sich trotzdem. ,Weil W : e
es mir guttut und wir hier einen so tollen Zu- .
sammenhalt haben.” Zur Sicherheit ist bei Wir kiimmern uns% ums Wohnen

jeder Trainingsstunde auch ein Arzt anwe-

send - damit alle ruhigen Gewissens spor- \\f“ /6 S'C“

teln kdnnen.

Anders als die 77-jahrige Dagmar Rouette
haben einige andere Teilnehmer noch nie
vorher Sport getrieben und sind erst durch

ihre Herzerkrankung zur HKI gekommen.
Wer bei uns anfangt, bleibt oft ein Leben IMMOB"‘IEN

www.vorrath.org

lang“, weis Werner Russow. ,Unser dltestes

Mitglied ist 90 Jahre alt.” fm VERMIETERSERVICE
INFO

88 08-0

HKI Erlangen HAUSVERWALTUNG 2
Telefon: 09131 972170
E-Mail: info@hki-erlangen.de e |IHR ZUVERLASSIGER PARTNER -
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Zum Geburtstag - vor allem, wenn es ein
runder ist - blicken Feiernde gern auf das
zurlick, was sie in den vergangenen Jahren
positiv gepragt hat. So auch die Apotheke
des Uni-Klinikums Erlangen, die 2017 ihr
60-jahriges Bestehen zelebriert.

Nach ihrer Grindung am 8. Januar 1957
war die Apotheke - damals noch mit zehn
Mitarbeitern - zunachst im Keller des Ge-
baudes in der Universitatsstrafe 22 unter-
gebracht. Vierzig Jahre spéter folgte der
ersehnte Umzug in das neu errichtete Ver-
sorgungszentrum in der Palmsanlage, wo
die Einrichtung auch heute noch zu Hause
ist. Eine aufergewdhnliche Erweiterung
geschah 2008: Per Kran wurde das Gebau-
de mit Modulbauelementen aufgestockt, in
denen seitdem das hochmoderne Rein-
raumlabor untergebracht ist. ,Wir sind sehr

Partikelfreie Zone.

In der Apotheke des Uni-Klinikums

Erlangen erfolgt die Arzneimittelher-

stellung nach strengsten Vorschriften.
S '

stolz auf unsere Apotheke, wie sie heute
mit Uber 70 Mitarbeitern existiert”, sagt ihr
Leiter Prof. Dr. Frank Dérje. ,In 60 Jahren
sind wir zu einem modernen pharmazeuti-
schen Dienstleistungszentrum des Uni-Kli-
nikums herangewachsen, das mit seinen
Fachkenntnissen und seinen Mdglichkei-
ten in Deutschland auflergewdhnlich ist.”
Doch was passiert in einer Uni-Klinikums-
Apotheke eigentlich genau?

Individuelle Herstellung

Grundsatzlich gibt es vier Bereiche: die Arz-
neimittelherstellung, die Belieferung mit
Fertigarzneimitteln, die pharmazeutische
Beratung und die Lehre. ,Wir sind in der La-
ge, viele der speziellen Medikamente, die
unsere Patienten bendétigen, selbst herzu-
stellen, erklart Dr. Sabine Krebs, stellver-
tretende Apothekenleiterin. ,Kapseln und
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Nicht nur Medika-
mente werden in der
Apotheke nach
hochsten Qualitats-
standards produziert,
sondern auch Pra-
parate flr klinische
Studien aus ganz
Deutschland.



Im Reinraumlabor
stellen die Apothe-
kenmitarbeiter unter
anderem Ernah-
rungsbeutel fur Frih-
chen, Infusionen fur
die Enzymersatzthe-
rapie und Zytosta-
tika fur die Krebs-
therapie her.

Salben zum Beispiel erfordern nur reine
Bedingungen. Andere Praparate brauchen
dagegen einen sterilen oder sogar einen
ganzlich partikelfreien, aseptischen Pro-
duktionsort. Alle diese Anspriche kénnen
wir erflllen.” Bei der Herstellung kann das
Apothekenteam auf die individuellen Pati-
entenbedurfnisse eingehen - manchmal
spart das auch Ressourcen. ,Vor allem bei
speziellen Dosierungen lohnt sich die Ei-
genproduktion, sagt Dr. Krebs. ,So kon-
nen wir fur Kinder und sogar fur unsere
kleinsten Patienten, die Frihchen, Arznei-
en genau so zusammenstellen, wie sie sie
brauchen.”

Waéhrend in allen Produktionsrdumen be-
reits unerlassliche Hygienestandards er-
fllt werden - Fuflliberzieher, Handschuhe
und Mundschutz sind immer ein Muss -, ist
das Reinraumlabor fir die aseptische Her-
stellung eine Klasse fiir sich. Da hier unter
anderem Infusionen flir Schwerstkranke,
etwa mit nicht-funktionierendem Immun-
system, entstehen, gelten in diesem Labor

Injektions- und Infusionslésungen werden
mafgenau fir den speziellen Patientenbedarf

hergestellt.
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Veranstaltungen 2017

e Mo., 20. Marz: Die (Krankenhaus-)
Pharmazie im Wandel der Zeit
Vortrag mit Fihrung durch die
Apotheke, 18.15-19.45, Internis-
tisches Zentrum, Ulmenweg 18,
Konferenzraum, 1. OG, Anmeldung
erforderlich, Info: 09131 86-2668,
www.vhs-erlangen.de

® So., 2. Juli: Tag der offenen Tiir in
der Apotheke des Uni-Klinikums
11.00-17.00, Palmsanlage 3,
Info: www.uk-erlangen.de

die strengsten Vorschriften nach internatio-
nalen GMP-Richtlinien. Noch ehe die Arbeit
an den Produktionsbanken beginnt, durch-
laufen die Pharmazeuten und pharmazeu-
tisch-technischen Assistenten (PTAs) eine
minutidse, aber wichtige Vorbereitung: ,Zu-
nachst werden die Hande grundlich gewa-
schen und desinfiziert, erklart Dr. Krebs.
,Danach ziehen wir die vorgeschriebene
Bekleidung an: Reinraumunterwasche, ei-
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. Medizin-Report

Stehen flr ein starkes Team aus Uber 70
Apothekenmitarbeitern: Dr. Sabine Krebs und
Prof. Dr. Frank Doérje.

ne Haube, einen Mundschutz und Hand-
schuhe. Daruber kommen ein steriler Over-
all und ein zweites Paar Handschuhe. Die
hergestellten Medikamente durfen in kei-
nem Fall durch Partikel oder Keime verun-
reinigt werden.” Und wenn man mal niesen
muss? Sich an der Nase kratzen? ,Tja, das
geht natirlich nicht. Entweder wird der Reiz
ignoriert oder im Notfall der Reinraum
schnell verlassen. Nach der Erleichterung
folgt dann aber die Ernlichterung®, erklart
Dr. Krebs mit einem Lacheln. ,Dann muss
sich der Kollege namlich wieder komplett
neu reinigen, desinfizieren und einkleiden.
Das kann mitunter 20 Minuten dauern.”

Wissen weitergeben

Eine wichtige Aufgabe der Apotheke des
Uni-Klinikums ist die pharmazeutische Be-
ratung. ,Wir stehen Kollegen am Uni-Klini-
kum, aber auch in éffentlichen Apotheken
in unserer Funktion als Arzneimittelinfor-
mationszentrum zur Seite“, erklart Prof.
Dorje. ,Besonders freuen wir uns Uber die

erfolgreiche Arbeit unserer Stationsapo-
theker.” Die funf Pharmazeuten helfen in
den Kliniken des Uni-Klinikums Erlangen
sowohl bei schwierigen Fragen weiter als
auch dabei, Medikamente einzusparen und
Dosierungen optimal anzupassen. Damit
kommt ihr Fachwissen Patienten und Arz-
ten gleichermafien zugute.

+Ein weiterer Arbeitsbereich ist die Lehre®,
erklart Prof. Dorje. ,Die beginnt bei der Aus-
bildung von PTAs und pharmazeutisch-
kaufmannischen Angestellten und reicht
weiter Uber die Fort- und Weiterbildung von
Gesundheits- und Krankenpflegern bis hin
zur praktischen Ausbildung von Pharma-
ziestudenten und Pharmazeuten im Prakti-
kum. Ein Lehrangebot in diesem Umfang ist
in Bayern noch auBergewdhnlich.” Wer ein-
mal einen Blick in die Apotheke des Uni-Kli-
nikums Erlangen werfen will, der hat unter
anderem beim Tag der offenen Tur am
Sonntag, 2. Juli 2017 die Chance dazu
(s. S. 33 oben). ms
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Die Medikamenten-
beratung durch die
uniklinikumsweit
eingesetzten Sta-
tionsapotheker (r.)

ist ein groler Gewinn
fur Patienten und
Mitarbeiter.



Anzeige .

Der Sparkassen-Finanz-Tipp

Die Apps ,,Sparkasse” und ,,Sparkasse+“ — Deutschlands meistgenutzte
Banking-Apps bieten mehrere neue Vorteile.

Unterwegs eine Uberweisung
tatigen oder kurz mal den Kon-
tostand checken — Banking
findet langst in jeder Situation
im Alltag statt. Dafiir haben wir
die passenden Apps. So erledi-
gen Sie lhre Bankgeschifte
mit Smartphone oder Tablet —
wann und wo Sie wollen.

»Sparkasse*“

Mit der kostenlosen
App ,Sparkasse” kon-
nen Sie Ihre Konto-
salden und -umsatze einsehen

und Uberweisungen tatigen — von
unterwegs und genauso sicher wie
zu Hause am Computer. Sie kon-
nen beliebig viele Sparkassen-Kon-
ten verwalten, den nachsten Geld-
automaten finden oder Ihre verlore-
ne Karte sperren lassen. Die App
beinhaltet zudem viele weitere
Funktionen wie ,iTunes-Gutschei-
ne kaufen“ und ,Handy laden®.

»Sparkasse+“

Die Premium-App
~Sparkasse+“ bietet
den gleichen Funktions-
umfang wie die Basis-App ,Spar-
kasse*, nur zusatzlich auch noch
fur Konten bei anderen deutschen
Banken fur einmalig 0,99 €.

Neue innovative Vorteile
Das Ubersichtliche Design und
die neuen Funktionen ,Kwitt*

und ,Fotoliberweisung® machen
die Apps hochmodern und extrem
praktisch.

Kwitt macht das
Leben einfacher

Mit der neuen Funk-
tion der Sparkassen-
App kénnen Sie schnell und be-
quem per Handy kleinere Zah-
lungen erledigen. Beim Restau-
rantbesuch, im Café oder wo auch
immer Sie unterwegs sind, kon-
nen Sie Freunden und Bekannten
einfach Geld senden oder es an-
fordern — bis 30 € sogar ohne
TAN. Alles, was Sie fir die Uber-
weisung bendtigen, ist die Handy-
nummer aus den Kontakten lhres
Smartphones.

Gesundheit erlangen - Das regionale Gesundheitsmagazin

Foto machen statt

IBAN abtippen

Mit der Fotouberwei-

sung in ,Sparkasse”
und ,Sparkasse+“ kdnnen Sie
Rechnungen oder Uberweisungs-
trager einfach abfotografieren.
Die zahlungsrelevanten Daten
werden automatisch erkannt und
direkt in das Uberweisungsformu-
lar Ubertragen. Lastiges Abtippen
gehdrt der Vergangenheit an.
Erganzen Sie Ihre IBAN und TAN,
und schon ist die Uberweisung
auf dem Weg zum Empfanger.

Sparkasse Erlangen
info@sparkasse-erlangen.de
www.sparkasse-erlangen.de
Telefon: 09131/824-0
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. Aktiv leben

App geht's!

Jogging-Apps. Wenn Mensch und Natur im Frihjahr wieder in die Gange kommen, ist es
Zeit, Joggen zu gehen. Diese kostenlosen Apps helfen beim (Neu-)Start.

RunKeeper

fiir Laufer und andere Sportler

Betriebssystem: iOS, Android

Merkmale: Anzeige von Zeit, Distanz, Tempo,
durchschnittlicher Geschwindigkeit
und Kalorienverbrauch, Durchsagen
per Kopfhorer, Laufer kann sich mit
Freunden messen und Aktivitaten
Uber soziale Medien teilen

Vorteile: Hoéhenmetermessung, fur insgesamt
13 Sportarten geeignet (z. B. Radfah-
ren, Wandern und Skifahren), Durch-
schnittsgeschwindigkeit fur jeden Ki-
lometer, integrierter Musikplayer,
niedriger Akkuverbrauch,
gute Distanzmessung

Schwachstellen: teilweise unubersichtlich Adldas Traln & Run
fiir Anfanger, die ihr Training strukturieren wollen

Betriebssystem: i0S, Android, Windows Phone

Merkmale: Anzeige von Gesamtlaufzeit, Distanz,
\ Geschwindigkeit, Kalorienverbrauch
: K_\ und evtl. Herzfrequenz wahrend des
\ Laufs, Audio-Durchsagen, Aktivitat
Uber soziale Medien teilbar

Vorteile: Wochenziele oder Trainingsplane flr
strukturiertes Training, klare und
motivierende Anweisungen, exakte
Distanzmessung, Diagramm-Auswer-
tung mit Geschwindigkeiten und
Kilometer-Zwischenzeiten, geringer

o

Die hier dargestellten Informationen Pl R
stammen aus einer Analyse der Online-Aus- Schwachstellen: ungenaue Lauftempobestimmung,
gabe des Magazins Runner’s World, dessen nur mit Adidas-Brustgurten koppelbar

Redakteure verschiedene Lauf-Apps
aufwendig getestet haben.
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Aktiv leben .

Runtastic

fiir Einsteiger, die wenige Funktionen brauchen

Weitere Apps

Betriebssystem: i0S, Android, Windows Phone Polar Beat

Merkmale: Aufzeichnung von Distanz, Strecke

und Geschwindigkeit, individualisier- simple

barer Trainingsscreen, Audio-Durch- Ausstattung
sagen, Uber soziale Medien teilbar,
Audiospiele/Hérbucher verfugbar
Vorteile: Ubersichtlich und intuitiv, Tasten-
sperre, Live-Tracking, damit Freunde
einen anfeuern kénnen Runmeter
Schwachstellen: kein Audio-Support und keine Kopp- nur fiir i0S
lung mit Brustgurt fur Herzfrequenz verfiigbar
bei Gratis-Version, relativ hoher Akku-
- verbrauch, detaillierte Auswertung
o nur unter www.runtastic.com, auf-
dringliche Werbung flr Pro-Version
My Asics
umfassende
Optionen
Anzeige

PRADA
EY EWEAR
KOLLEKTION BEI

ERLANGEN - HAUPTSTR. 24
OPTIK-AMBERG.DE
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Gesund geniefien

Griine Vitamine
aus der Natur

Wild, griin und gesund. Wildkrauter muss niemand im
Supermarkt besorgen - sie wachsen kostenlos vor der
Haustur. Im Vorfrihling sind sie besonders zart und
vitaminreich.

Wildkrdutersalat
mit Walniissen

Zutaten

125 g Loéwenzahn
125 g Sauerampfer
50g  Spitzwegerich
1/2 rote Zwiebel
100 g Walnusskerne
100 g Parmesan

1TL Senf

1EL Honig

4 EL Balsamico
4 EL Olivendl

Niisse und Samen passen
besonders gut zu
Krautern, die bitter bis
sauerlich schmecken.

Zubereitung YA
Dressing: Senf, Honig, Balsamico, Oliven- &Q/-

ol, Pfeffer, Salz und Paprikapulver ver-
rihren und kurz kalt stellen. Die Wild-
krauter waschen und in kleine Streifen
schneiden, dabei die Stiele entfernen.
Die Zwiebel wirfeln, dann die Walnuss-
kerne mit etwas Ol kurz rosten, bis sie
leicht braun sind. Krauter, Nisse und
Dressing vermischen, einige Minuten
ziehen lassen und servieren.

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
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Gesund geniefien

Krauter-Gewiirzsalz

Zutaten

4 Léwenzahnblatter

4 Nelkenwurzblatter
20 Ganseblimchenkdpfe
4 Spitzwegerichblatter
15 Gundermannblatter

20 Spitzen vom Labkraut
50g Meersalz

Zubereitung

Die Krauter sehr klein schneiden und auf
einem Kuchentuch oder einem Teller an der
Luft trocknen lassen - dazu die Blatter und
Bliten gut ausbreiten. Zum Schluss die ge-
trockneten Krauter mit dem Meersalz mi-
schen und nach Belieben noch etwas feiner
mahlen.

6-Kriuter-Ol

Zutaten

1 Handvoll Giersch

1 Handvoll Brennnesseln

1 Handvoll Léwenzahnblatter

1 Handvoll Sauerampfer

1 Handvoll Spitzwegerichblatter

1 Handvoll Schafgarbenblatter
kalt gepresstes Rapsol
(oder ein anderes neutra-
les Ol)

Zubereitung

Die trockenen Krauter bis zur Halfte in eine
grofle, weithalsige Glasflasche geben, voll-
sténdig mit Ol bedecken und verschlieRen.
Nach vier Wochen das Ol durch ein Sieb
geben und in dekorative Glasflaschchen
umfullen. Dunkel lagern.

Das Salz kann auch mit

frisch gehackten Krautern % .
gemischt und sofort g
verwendet werden.

Anzeige

Kennenlern—Angebot
igenuss
,3 x Menug

13
Mit uns kommt noch ins Haus .
mehr Genuss ins Haus. fur nur 5,20 € pro hent.
Téglich, auch an Sonn-
und Feiertagen.

Jetzt bestellen Bayerisches
Tel. 09131 1200-410 Rotes
www.brk-erlangen.de Kreuz

Kreisverband Erlangen-Hochstadt
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Reiselust

Der sagen [riwobenF Brocken lasst Wandererherzen hoher schlagen.

Von Johann Wolfgang von Goethe und Heinrich Heine Uber die He-
xen in der Walpurgisnacht bis hin zum Nebelgespenst: Der sagen-
umwobene Brocken, mit 1.141 m Norddeutschlands hochster
Berg, ist seit Urzeiten Anziehungspunkt fir Menschen und mysti-
sche Gestalten. Kein Wunder, dass auch heute noch jahrlich mehre-
re Hunderttausend Gaste auf dem Gipfel gezahlt werden. Je nach
Fitness wahlen die meisten eine Kombination aus Wanderung und
Eisenbahnfahrt fiir den Auf- und den Abstieg.

Dampflokomotive voraus!

Das Erlebnis Eisenbahn sollten Sie auf jeden Fall einplanen! Die
zischenden Dampfrésser der Brockenbahn sind nicht nur ein tolles
Fotomotiv. Eine Fahrt in den historischen Wagen ist auch ein ein-
maliges Erlebnis und bietet tolle Aussichten Uber den Nationalpark
Harz. Auf folgenden fiinf Wanderwegen geht es auf den Gipfel bzw.
hinunter ins Tal. Die klrzeste Brockenroute (5,4 km, 504 Ho6-
henmeter) beginnt in Schierke und fuhrt reizvoll durch Fichtenwald,
entlang an Stromschnellen und durch das Eckerloch. Der urige Weg
Uber Wurzeln, Granitstein und Bohlenstege wird allerdings nur ge-
Ubten Wanderern mit gutem Schuhwerk empfohlen.

Als schonste Brockenroute gilt der Heinrich-Heine-Weg (12 km,
850 Hohenmeter) ab lisenburg, der den Spuren des Dichters ent-
lang des Gebirgsbachs lise folgt. Verschlungene Waldwege fuhren
am llsestein und an den llsefallen vorbei. Urwuchsige Buchenwal-
der und schroffe Felsformationen saumen den Weg, auf dem Wan-
derer auch das Heine-Denkmal und den Kleinen Brocken (1.019 m)
passieren. Von Torfhaus aus startete einst Goethe zum Brocken
(8 km, 350 Hohenmeter). Der Goetheweg bietet einen wunderscho-
nen Brockenblick, fihrt Gber einen Holzsteg durch das Grof3e Torf-
hausmoor und passiert die ehemalige innerdeutsche Grenze.

Der Goetheweg ist Teil des Harzer-Hexen-Stiegs, der auf 97 km ()

R, SR
Wlan as region

Der Brocken in Zahlen

e 1.141 m Uber dem Meeresspiegel

e 300 Nebeltage im Jahr

e 10,3 °C durchschnittliche Tages-
hdchsttemperatur im Juli

e 178 Tage mit einer Schneedecke
auf dem Gipfel

e hochste gemessene Windge-
schwindigkeit: 263 km/h

Reiseplanung

e Informationen (u. a. Wanderwege
und Webcams) des Harzer Touris-
musverbands: www.harzinfo.de

e Fahrplane der Harzer Schmal-
spurbahnen: www.hsbh-wr.de



~ Viele Steine,

- Aussicht keine, %
~ Heinrich Heine.“

miide Beine, :
\

<@ Lange den Harz von West nach Ost durch-

quert. Der schwerste Aufstieg beginnt - no-
men est omen - in Elend und ist als Teu-
felsstieg (26 km, 806 Hohenmeter) be-
kannt. Auch die weiteren Wegmarken tra-
gen charakteristische Namen: von der Mau-
seklippe Uber das Schwarze Schluftwasser
bis hin zu Teufelskanzel und Hexenaltar.

Eine der kirzeren Wanderungen (7,7 km,
353 Hohenmeter) mit tollen Ausblicken
Uber den Harz fihrt von Oderbrick Uber
den Kaiser, den Kolonnen- und den
Goetheweg. Die Strecke verlauft zunachst
neben einem Bach durch den Wald. Nach

() einer Rast am Dreieckigen Pfahl, der Gren-

ze zwischen Niedersachsen und Sachsen-
Anhalt, geht es recht steil auf gepflastertem
Untergrund weiter.

Rund um den Berg
Was gibt es Schoéneres fur einen Wanderer,
als nach dem Aufstieg seinen Blick Uber die
weite Landschaft schweifen zu lassen? Der
Brocken ist hier leider oft ein Spielverder-
ber: An rund 300 Tagen im Jahr hullt er sich
und die Gipfelsturmer in Nebel. Wer vorher
wissen mochte, ob die Kraxelei voraussicht-
lich mit einer tollen Aussicht belohnt wird,
der bekommt dank Webcams einen Ein-
druck von der aktuellen Wetterlage. Falls Sie
es trotz triiber Verhaltnisse wagen: Das Bro-
ckenhaus bietet eine Ausstellung zur Bro-
ckenkuppe und drei Lokale laden zum Auf-
warmen ein.

Schnee im Sommer? Wenn Sie im Fernse-
hen Aufnahmen von Menschen sehen, die
im September Schneeballe formen oder
sich gegen den Wind stemmen, dann war
das TV-Team héchstwahrscheinlich auf dem
Brocken. Diese Bilder sollten zu denken ge-
ben! Denn auch im Hochsommer klettern
die Temperaturen haufig nur mit Muhe in
den zweistelligen Bereich. Ziehen Sie sich
also in jedem Fall warm an. Neben dem Bro-
cken bietet der Harz noch eine ganze Fille
weiterer Highlights: z. B. Quedlinburg mit
seinen 1.300 Fachwerkhausern, Wernige-
rode und sein Schloss, Erlebnis- und Schau-
bergwerke, einen Baumwipfelpfad und Eu-
ropas grofite Doppelseilrutsche. Der Harz
hat was! bm




. Der gute Zweck

Arzte fiir Fritrea

Hilfe zur Selbsthilfe. Der Verein German-Eritrean Partnership in Training e. V. engagiert sich
seit vielen Jahren fir den Aufbau einer medizinischen Fachversorgung in Eritrea.

Man wunscht es keinem, aber wenn ein
Krankenhausaufenthalt nétig ist, mdchte
man sich doch in guten Handen wissen - in
Deutschland kein Problem. Aber nicht in al-
len Teilen der Erde kdnnen Patienten medi-
zinisch so ausgezeichnet behandelt wer-
den wie hier. In Eritrea zum Beispiel. Das
Land im Nordosten Afrikas ist nach 30 Jah-
ren Burgerkrieg im Kampf um Unabhéngig-
keit und dem danach entfachten Grenz-
krieg mit Athiopien ausgezehrt. Eine ausge-
baute Infrastruktur, medizinisches Gerat,
fachlich gut ausgebildetes Personal: Es
fehlt an vielem.

Neue Medizin-Hochschule

LHier setzt unser Verein German-Eritrean
Partnership in Training e. V. an“, betont Dr.
Martin Grauer, Chefarzt der Inneren Medi-
zin am Kreiskrankenhaus St. Anna in

Hoéchstadt an der Aisch. Seit vielen Jahren
arbeitet er gemeinsam mit Kollegen und
ehemaligen Mitarbeitern vom Uni-Klinikum
Erlangen - darunter Prof. Dr. Jirgen Maif3,
Hiwot Diebel, Birk Muller und PD Dr. Bern-

Prof. Dr. Jirgen Maif3
(I.), bis 2008 stellver-
tretender Leiter der
Endoskopieabteilung
der Medizinischen
Klinik 1 des Uni-Klini-
kums Erlangen, und
Dr. Martin Grauer (r.)
leiten die Trainees
im Umgang mit

dem Endoskop an.

Anzeige

)

Bodelschwingh-Haus - HabichtstraBe 14 und 14a - 91056 Erlangen
Telefon: 09131 309 951 - www.diakonieneuendettelsau.de

Bodelschwingh-Haus Erlangen

Leben in ruhiger Lage = naturnah und verkehrsgiinstig

mit Demenz
® Kurzzeitpflege

® Vollstationare Pflege fiir 137 Menschen
e Beschiitzender Wohnbereich fiir Menschen

25 barrierefreie Wohnungen mit Balkon
Vielféltige Serviceleistungen

#AD' koni
‘ iakonie

Neuendettelsau

Leben gestalten

christlich.offen.modern.
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ward Hinkes - mit Arzten aus Eritrea zu-
sammen. Einmal im Jahr reist er mit dem
2013 gegriindeten Verein in die Hauptstadt
Asmara, um Arzte auszubilden. ,Aktuell un-
terstutzen wir die Hochschule fir Medizin
beim Aufbau einer eigenen Gastroenterolo-
gie, damit die eritreischen Arzte zur Aus-
und Weiterbildung nicht zwangslaufig ins
Ausland mussen.”

Schweinemaigen an Bord
Wie wird ein Endoskop eingesetzt und wie
ein Tumor verddet? All das kénnen die ein-
heimischen Arzte von Martin Grauer und
seinen Kollegen lernen. Und das nicht nur
theoretisch, sondern ganz praktisch: an
Schweinemagen. ,Die nehmen wir mit auf
unsere Mission. Die Arzte in Eritrea kon-
nen so am besten praktische Erfahrung im
Umgang mit dem Endoskop sammeln und
sind fir eine OP am echten Patienten bes-
tens geruUstet”, erklart Grauer und sagt
lachend: ,Spannend wird es immer bei der
Gepackaufgabe am Flughafen: Haben wir
die Gewichtsbegrenzung fur Freigepack
geknackt oder liegen wir gerade noch
darunter.”

Das Lehrkrankenhaus in Asmara ist zum
Teil in schlechtem Zustand. Die Raume, die
einmal eine Endoskopieabteilung beher-
bergen sollen, stehen teilweise unter Was-
ser. ,Vermutlich muss das Rohrsystem er-
neuert werden®, so Grauer. ,Uns fehlt je-
mand, der das technische Know-how dafur
hat.”

Sein Verein und die in der Entwicklungs-
kooperation ebenfalls etablierte Initiative
Technik ohne Grenzen e. V. sind daher mit-
einander im Gesprach. ,In der Entwick-
lungszusammenarbeit ist es wichtig, sich
zu vernetzen®, betont Veronika Birk, Vor-
stand Technik & Projekte von Technik ohne
Grenzen. ,Wir werden versuchen, einen
Bauexperten zu finden. Ob wir die Sanie-
rung des Lehrkrankenhauses tatsachlich
begleiten kdnnen, ist noch offen. In jedem
Fall werden Leute von uns die Wartung und
die Bedienung der Endoskope in Eritrea
Ubernehmen und so Dr. Grauer und sein
Team unterstutzen. i1

Der gute Zweck .

Unten links:
Eritreische Arzte
zusammen mit dem
Team aus Deutsch-
land - darunter
Hiwot Diebel (ste-
hend rechts), eine
ehemalige Endo-
skopieschwester des
Uni-Klinikums Erlan-
gen. Sie gab einst
den Anstof fiir die
Entwicklungshilfe in
ihrem Geburtsland.

Unten rechts:
Untersuchung mit
dem Endoskop -
Trainees Uben an
einem Schweine-
magen.




. Erforscht und entdeckt

Anzeige

A91CC-9524:A1

Siemens

Med

Museum

... heif3t es bei einer Rontgenaufnahme.

Um 1900 musste man viel Geduld zur Rontgen-
untersuchung mitbringen. Der junge Mann auf
dem Bild von 1908 musste minutenlang regungslos
ausharren, bis die Aufnahme seines Brustkorbes
im Kasten war. Seitdem hat sich viel verdndert.
Entdecken Sie die verschiedenen Innovationen in
der Rontgentechnik im Siemens MedMuseum!

Erleben Sie die Geschichte
von Siemens Healthineers

im Siemens MedMuseum
Gebbertstraf3e 1, 91052 Erlangen

Offnungszeiten

Dienstag-Samstag: 10.00-17.00 Uhr

Montags und an Sonn-/Feiertagen geschlossen.
Der Eintritt ins Museum ist kostenfrei.

SIEMENS ...
Healthineers "

siemens.de/medmuseum
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Helfen hilft

Studie. Wer sich im Alter um andere
kimmert, lebt langer.

Wer sich im Alter um seine Enkelkinder kim-
mert oder anderen Menschen seelischen Bei-
stand leistet, gewinnt mitunter mehrere Jahre
zusatzliche Lebenszeit. Das hat ein Forscher-
team um Sonja Hilbrand von der Universitat
Basel in einer Studie herausgefunden, die im
Magazin ,Evolution and Human Behavior* ver-
offentlicht wurde. Die Wissenschaftler vergli-
chen bereits erhobene Daten von 500 Men-
schen im Alter von 70 bis 103 Jahren aus der
Berliner Altersstudie von 1990 bis 2009. Es
zeigte sich: Rund die Halfte der Senioren, die
fir ihre Enkelkinder sorgten, lebten auch noch
zehn Jahre nach dem ersten Interview 1990.
Doch auch Hilfsbereitschaft auerhalb der Fa-
milie lohnte sich: Von den kinderlosen Alteren,
die sich um andere kimmerten, gewann die
Halfte sieben Jahre Lebenszeit. Als Grund neh-
men die Forscher an, dass Helfen die Psyche
positiv beeinflusst, was sich wiederum auf die
korperliche Gesundheit auswirkt. fm




Ratsel .

Knifflige QUADRATE

Befiillen Sie die beiden Quadrate, indem Sie waage-

recht und senkrecht jeweils die gleichen Worter
eintragen. Hinweis: A = AE, 0 = OE, U = UE

Quadrat 1

1 nicht durchsichtig, nicht klar

2 spiralférmiger, ,kletternder Teil einer Pflanze

3 Unheil voraussagen, orakeln

4 Abscheu empfinden, zuwider sein

5 dt. Schauspieler (Firmann), mannlicher Vorname

Quadrat 2

1 Brand, Flammen

2 Schauspiel- oder Ballettschuler
3 proben, einstudieren

4 Veranstaltung (engl.)

5 Altersversorgung, Pension

Schicken Sie die 10 Lésungsworter und lhren
Wunschgewinn bis zum 15. Mai 2017 per E-Mail
an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de oder per
Post an Uni-Klinikum Erlangen, Redaktion ,Gesund-
heit erlangen”, Krankenhausstrafe 12, 91054
Erlangen. Viel Gliick!

Auszeit im Heu

2 Ubernachtungen fiir 2 Personen

im Heuhotel Fischbeck in Vorra

mit Willkommenstrunk, Candle-Light-Dinner,
Ubernachtung im Heuhotel ohne andere Gaste, mit
Frihstiick | www.heuhotel-fischbeck.de

GEWINN 1: Auszelt vom Alltag y

2:

GEWINN

Krauterwanderung
uber 2 Stunden am Abend

zur Verflgung gestellt von der Krauter-
expertin Brigitte Addington | www.sonnetra.de

Gutscheine von Kieser Training
fiir je 6 kostenlose Trainings in Erlangen

zur Verflgung gestellt von der Jens Moller GmbH,
Carl-Thiersch-Strafle 2, Erlangen | www.kieser-training.de
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Impressum | Vorschau

Impressum

Herausgeber bezogenen und stadtischen Stellen in Erlangen aus, z.B. am Uni-
Universitatsklinikum Erlangen Klinikum, in anderen Krankenhausern, Apotheken, Fitnessstudios und
Stabsabteilung Kommunikation bei Physiotherapeuten. AuBerdem kann das Magazin in verschiedenen
Johannes Eissing Einrichtungen (Einzelhandel, Gastronomie, Hotels, Arztpraxen etc.) in
Krankenhausstrafe 12 Erlangen-Héchstadt sowie im Raum Forchheim mitgenommen werden.

91054 Erlangen

,Gesundheit erlangen*” ist kostenlos. Ein Jahres-Abo ist zu einem Preis
presse@uk-erlangen.de von 10,- € brutto erhaltlich.
www.uk-erlangen.de
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Erscheinungsweise ® : o
»,Gesundheit erlangen” erscheint vierteljahrlich, jeweils zum pani MiIX o Ch ma te Pa rtn er

1. Mérz, 1. Juni, 1. September und 1. Dezember eines Jahres, in einer FSC ﬁ%ggﬁfe;ﬁluef klimaneutral

Auflage von 12.500 Exemplaren. Es liegt an tiber 200 gesundheits- wiscoy  FSC® C110316 Druck | ID 10715-1702-1004

Vorschau: Sommer 2017

Zum Knutschen schone Haut!

Wie Sie die bekommen und wie Sie lhre Haut vor auReren
und inneren Einflissen schitzen, was gegen Trockenheit,
Juckreiz und Hauterkrankungen hilft, erfahren Sie ab
1. Juni 2017 in der neuen Ausgabe von ,Gesundheit
erlangen®.

Eine aktuelle Themeniibersicht erhalten Sie jederzeit per
E-Mail an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de.

Weitere Infos: www.gesundheit-erlangen.com
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Forschungsstiftung Medizin

am Universitatsklinikum Erlangen

Mit Ihrer Hilfe fordern wir

m Wissenschaft & Forschung

B Ausbildung & Weiterbildung

m das offentliche Gesundheitswesen

m die Versorgung bedurftiger Patienten

Werden Sie unser Partner!

Unterstiitzen Sie unsere Arbeit durch lhre Spende.

Spendenkonto: Sparkasse Erlangen (BLZ 763 500 00), Konto-Nr. 62 000
IBAN: DE69 7635 0000 0000 0620 00
BIC: BYLADEM1ERH

Weitere Infos: Tel.: 09131 85-35301 (Prof. Dr. W. G. Daniel)
forschungsstiftung@uk-erlangen.de
www.forschungsstiftung.uk-erlangen.de

Stiftungsrat: Prof. Dr. B. Fleckenstein (Vorsitzender), Oberblrgermeister a. D. Dr. S. Balleis,
Kaufmannischer Direktor Dr. jur. A. Bender, Prof. Dr. K.-U. Eckardt,
Staatsminister J. Herrmann, Prof. Dr. J. Hornegger, Prof. Dr. Dr. h. c. H. Iro,
Prof. Dr. Drs. h. c. J. R. Kalden, Prof. Dr. Dr. h. c. J. Schuttler

Stiftungsvorstand: Prof. Dr. W. G. Daniel (Vorsitzender), Prof. Dr. Dr. h.c. W. Hohenberger,
Prof. Dr. A. Mackensen

FRIEDRICH-ALEXANDER . g o i
UNIVERSITAT Universitatsklinikum
ERLANGEN-NURNBERG

MEDIZINISCHE FAKULTAT Erlangen




Anzeige

© SUCHEN SIE

204¢'2 | EINEN PLATZ IM
PFLEGEHEIM?

Besser alt werden und sich daheim fuhlen — das ist unser Anspruch.

Wunschen Sie sich das auch? Fur sich oder Ihre Angehdrigen?¢ Dann

melden Sie sich bei uns und wir finden einen freien Pflegeplatz in

einem unserer Hauser. Alle Standorte sowie mehr zum Leben bei uns:
www.bayernstift.de

2xIN ERLANGEN

Seniorenwohnzentrum am Réthelheimpark
Marie-Curie-Str. 27a, 09131-9161-0

Pflegezentrum Venzonestift
Lange Zeile 75, 09131-53381-0

1x IN HERZOGENAURACH

Seniorenwohnzentrum Liebfrauenhaus
Erlanger Str. 35
09132-74507-11




