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Editorial

L&ebe [_eserinnen
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es ist nicht leicht, schwer zu sein. Stark
Ubergewichtigen wird oft vorgehalten,
selbst an allem schuld zu sein und einfach
keine Disziplin zu haben. Dass Adipositas
eine komplexe Erkrankung ist, zu der unter
anderem genetische, biologische, psychi-
sche und soziale Faktoren beitragen, igno-
rieren die, die schnell (ver-)urteilen, haufig.

Wir stellen Ihnen in unserer Titelgeschichte
(S. 8-18) zwei Menschen vor, die viel abge-
speckt haben - einmal fast 20 und einmal
100 Kilogramm. Zuvor hatten beide schwie-
rige Jahre hinter sich. Ihre Beispiele zeigen,
was mit einem Minimum an Bewegung, mit
der passenden Ernahrung, der richtigen Ein-
stellung und mit operativen MaSnahmen
moglich ist (S. 12-15). Zusatzlich schauen
wir auf einige weitere Aspekte, die ebenfalls
helfen kénnen, Gewicht zu verlieren (S. 16).

Fast jeder denkt im Leben mindestens ein-
mal Uber das Abnehmen nach. So sollte es
auch beim Thema Organspende sein - und
flr eben dieses bewusste Nachdenken und

Entscheiden setzt sich Ex-Spitzensportlerin
Franziska Liebhardt ein, die selbst mit zwei
Spenderorganen lebt (S. 36).

Wenn sich die Prostata im Alter vergroflert,
kamen bisher Medikamente oder eine OP
infrage. Am Uni-Klinikum Erlangen wird
Mannern nun noch eine dritte Moglichkeit
angeboten (S. 32).

Dass Radonbader bei Schmerzen und Ge-
lenkbeschwerden helfen, haben viele schon
selbst erfahren. Warum genau das so ist,
untersucht eine neue Studie der Strahlenkli-
nik des Uni-Klinikums Erlangen in der Ther-
me Bad Steben (S. 46). Dort kénnen auch
Sie Thermalwasser und Saunaaufgusse ge-
nieflen, bei einer Aroma-Massage entspan-
nen und sich auf ein italienisches Abend-
essen freuen - wenn Sie bei unserem Preis-
ratsel gewinnen (S. 53). Viel Erfolg dabei
und viel Freude mit dieser Ausgabe!
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Panorama

Neue Beratung: Hllfe zur Pflege

Zum Thema ,finanzielle Hilfe zur ambulanten
und stationaren Pflege” bietet der Bezirk Mit-
telfranken immer montags von 13.00 bis
17.00 Uhr eine neue Sprechstunde im Erlanger
Rathaus an. Die Beratung richtet sich an Men-
schen, die PflegemaBnahmen nicht selbst fi-
nanzieren kdnnen. Diejenigen haben die Mog-
lichkeit, die sogenannte ,Hilfe zur Pflege“ zu
beantragen - eine Sozialleistung, mit der der
Staat Pflegebedurftige unterstitzt. Fir alle an-
deren Fragen zur Pflege ist weiterhin die Pfle-
geberatung der Stadt Erlangen zustandig.
Weitere Informationen und Anmeldung:

Tel.: 09131 86-2329, pflegeberatung@stadt.
erlangen.de

Fett sammeln — der Umwelt zuliebe

Seit Ende 2018 wird in Erlangen Altspeisefett
gesammelt und recycelt. Unter dem Motto ,Je-
der Tropfen zahlt“ holen Mitarbeiter der Lesch
GmbH & Co. KG gebrauchte Speisedle ab, um
sie zu klimafreundlichem Biodiesel zu verarbei-
ten. Ende Januar 2019 waren schon tber 550
Kilogramm Altfett abgegeben worden. Statt al-
tes Speisedl einfach in den Abfluss zu schit-
ten, sollte es in hitzebestandigen Flaschen auf-
gefangen und an Sammelautomaten abgege-
ben werden. Solche gibt es derzeit in den
Stadtteilen Réthelheim, Réthelheimpark und in
der Sebaldussiedlung. Sammelbehalter sind u.
a. beim Amt fir Umweltschutz und Energiefra-
gen und im Treffpunkt Réthelheimpark erhalt-
lich. Weitere Informationen: www.erlangen.
de/umwelt, www.jedertropfenzaehlt.de,

Tel.: 09173 874




Panorama

Gemeinsam fiir Palliativpatienten

Das Uni-Klinikum Erlangen und der Hospiz Verein Erlan-
gen e. V. haben einen Kooperationsvertrag geschlos-
sen. Sein Ziel ist es, zum Wohl von schwerst- und ster-
benskranken Menschen bestmdglich zusammenzu-
arbeiten. Kinftig erganzen ehrenamtliche Begleiter
des Hospizvereins die Arbeit des Palliativmedizinischen
Dienstes des Uni-Klinikums Erlangen. Uni-Klinikums-
mitarbeiter kdnnen den Hospizverein ab sofort aktiv
ins Gesprach bringen und eine hospizliche Begleitung
im Krankenhaus oder zu Hause empfehlen. ,Schwerst-
kranke sollen ihre letzte Lebensphase fachlich gut be-
treut und so selbstbestimmt wie moglich verbringen®,
sagt Dr. Albrecht Bender, Kaufmannischer Direktor des
Uni-Klinikums Erlangen. ,Dazu wird unsere Koopera-
tion mit dem Hospizverein beitragen.” Kontakt zum
Hospiz Verein Erlangen e. V.: 09131 940560

Teddy-Auktion fiir kranke Kinder

Noch wenige Wochen lauft die Online-Auktion zugunsten des
Kinderpalliativteams des Uni-Klinikums Erlangen: die Verstei-
gerung von 52 original Steiff-Teddybaren im geschatzten
Gesamtwert von 10.000 Euro. Claudia Ribner aus
Schwabach hatte die beriihmten Stofftiere
jahrelang gesammelt - bis sie beschloss, sich
fiir einen guten Zweck von ihrer Sammlung

zu trennen. Bis Ende April 2019 kénnen die
Steiff-Teddys noch ersteigert werden -

zum Beispiel ein ,Gipfelstirmer-Teddy*

und ein ,Teddy-Brautpaar®. Der Erlos

kommt dem Erlanger Kinderpalliativteam
zugute, das schwerst- und sterbenskranke V
Kinder und Jugendliche in Mittel- und

Oberfranken betreut (s. S. 44). Mitbieten
beim Auktionsportal United Charity unter:
www.unitedcharity.de/Specials/Steiff-Kuscheltiere
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Was heifst hier
Wohlfithlgewicht?

Das perfekte Gewicht. Wo fangt es an, wie erreicht man es?
Warum der BMI nicht (mehr) das Maf3 aller Dinge ist.

Prof. Dr. Yurdagul
Zopf und Dr. Dejan
Reljic sind die
Erndhrungs- und
Sportexperten im
Hector-Center und

im Adipositaszentrum
des Uni-Klinikums
Erlangen.

Der BMI (Gewicht geteilt durch GroRe zum
Quadrat) zeigt an, ob jemand per Definition
normal-, Gber- oder untergewichtig ist. Men-
schen mit Werten zwischen 18,5 und 25
liegen in der Norm. ,Aber so einfach ist es
nicht“, sagt Prof. Dr. Yurdagul Zopf, Ernéh-
rungsmedizinerin, Leiterin des Hector-Cen-
ters fur Erndhrung, Bewegung und Sport
und Sprecherin des Adipositaszentrums
des Uni-Klinikums Erlangen. ,Viszerales
Fett, also Bauchfett, ist gefahrlicher als ins-
gesamt ein paar Kilogramm zuviel. Fir die
Gesundheit spielt es auerdem eine grofRe
Rolle, wie fit jemand ist und wie sich sein
Koérper zusammensetzt. Also: Aus wie viel

Fett, viszeralem Fett, Muskelmasse und
Wasser besteht der Korper?“ Sportwissen-
schaftler Dr. Dejan Reljic forscht im Adipo-
sitaszentrum des Uni-Klinikums Erlangen zu
Bewegung und Ubergewicht. Aktuell neh-
men hier fast 200 Adipdse an verschiede-
nen Studien teil. ,Mit dem richtigen Training
kann man schon mit wesentlich weniger
Aufwand abnehmen und die Gesundheit
verbessern, als friher angenommen®, sagt
Dejan Reljic.

Sich voll belasten

Die Weltgesundheitsorganisation emp-
fiehlt, sich finfmal 30 Minuten pro Woche
zu bewegen. ,Wir sehen aber, dass sogar
schon viel weniger, ndmlich zweimal 15 Mi-
nuten intensiveres Ausdauertraining pro
Woche, viel bewirken®, erklart Dejan Reljic.
Auch EMS-Training (Elektro-Myo-Stimulati-
on) wird in Erlangen erforscht. Bei diesem
zeitsparenden Krafttraining bekommen die
Muskeln leichte StromstofRe, was sie zum
Wachsen anregt. ,Ein kurzes, intensives In-
tervall-Ausdauertraining ist zum Abnehmen
wesentlich effektiver als langeres modera-
tes Training. Ideal ist eine Kombination aus
Ausdauer- und Krafttraining®, so Dr. Reljic.
EMS- und Ergometertraining seien auch fir
stark Ubergewichtige méglich.

Nahezu 100 Prozent der Ubergewichtigen
Patienten in den Erlanger Studien nahmen



mit dem ,Kurz-aber-intensiv-Ansatz“ ab,
senkten ihr Risiko fur Herz- und Gefafler-
krankungen, optimierten ihren Blutdruck
und die Insulinempfindlichkeit ihrer Zellen
- verbesserten also auch den Blutzucker-
spiegel. Noch wichtiger als eine gute Kor-
perzusammensetzung ist die maximale
Sauerstoffmenge (VO2max), die der Korper
unter voller Belastung aufnehmen kann. Die
VO2max gibt an, wie leistungsfahig Herz
und Lunge sind, wie gut das Blut Sauerstoff
transportiert und wie gut die Zellen ihn auf-
nehmen. ,Studien verdeutlichen: Die VO2-
max sagt sehr gut das Risiko voraus, eine
herzkreislaufbedingte Krankheit zu bekom-
men oder an ihr zu versterben®, so Dr. Rel-
jic. Je mehr sauerstoffreiches Blut pro Mi-
nute durch den Korper flief3t, desto besser.

Aufien diinn, innen fett
Erfolg auf dem Weg zu einer guten Figur
heiit also nicht (nur) Gewichtsverlust. Denn
Schlanksein allein ist nicht erstrebenswert.
Bei unsportlichen Dinnen mit schlechter
Muskel-Fett-Verteilung sprechen Arzte von
TOFIs (,thin ouside, fat inside): Sie sind
zwar auflen schlank, aber innen fett. AuBer-
dem sind einige Kilo Uber der Norm gesun-
der als der Jo-Jo-Effekt, der Kérper und Psy-
che in Stress versetzt und chronische Ent-
zindungen auslost. Das Auf und Ab des
Gewichts ist genauso schadlich wie schwan-
kende Blutdruck-, Cholesterin- und Blutzu-
ckerwerte. Wer also trainiert ist und sich gut
fuhlt, hat vielleicht nicht sein ,Ideal-“, aber
sicher sein Wohlfuhlgewicht erreicht. fm

Die Messung der Kérperzusammen-
setzung auf einer Spezialwaage gibt
Auskunft Uber Trainingszustand und
Gesundheit. Die Gerate in Fitnessstu-
dios sind nicht immer genau. ,Und
man muss die Werte interpretieren
kénnen*, weif} Prof. Zopf.

Titel .

Wie Ubergewicht entsteht

Es fangt schon in der Schwangerschaft an: Ist
die werdende Mutter Ubergewichtig, wird es mit
grofBerer Wahrscheinlichkeit auch ihr Baby sein.
Nach der Geburt ist die Sauglingsnahrung ent-
scheidend: ,Eine mit Protein angereicherte Nah-
rung kann nachweislich zu Ubergewicht fiihren®,
sagt Prof. Zopf. Eine wichtige Weichenstellung
ereignet sich dann auch in den ersten Lebens-
jahren: Kinder, die fruh dick werden, etwa, weil
die Eltern sie nicht zu gesunder Ernahrung er-
ziehen, sind es hochstwahrscheinlich auch
noch als Erwachsene. ,\Wir wissen auRerdem,
dass die Darmflora sehr relevant ist*, erklart
Yurdagul Zopf. ,Falsche Ernahrung fuhrt ném-
lich nicht nur durch ein Zuviel an Kalorien zu
Ubergewicht. Sie kann langfristig auch das
Mikrobiom des Darms verandern und chroni-
sche Entzindungsreaktionen beglnstigen.
Diese wiederum halten das Ubergewicht auf-
recht, machen es also schwerer, abzunehmen.”
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,Ich bin kein
Stress-Esser

41

mehr

Sport- und Ernahrungstherapie.
Stephanie Lieb hat innerhalb von
zwolf Wochen fast 20 Kilogramm
abgenommen - durch kurzes,
aber intensives Krafttraining

und bewusstes Essen.

10

Zwei Kinder, Schichtdienst, privater
Stress. ,Ich habe mich auf alles
konzentriert, nur nicht auf ein ge-
sundes Gewicht“, sagt Stephanie
Lieb. Im Frahjahr 2018 wog die
42-Jahrige 87 Kilogramm bei einer
GrofRe von 1,66 Meter. Als sie ein
Outfit fur die Kommunion ihres Soh-
nes anprobieren wollte, sagte die
Verkauferin: ,Na, bei Ihrer Figur wir-
de ich mal zwei Nummern grofier
nehmen.” Verletzende Satze wie
diesen horte Stephanie Lieb viele.

Kurz vor ihrem 40. Geburtstag be-
kam die zweifache Mutter Augen-
probleme. lhre Augenarztin sagte
ihr so nebenbei, dass sie fur ihr Al-
ter viel zu viel wiege. Stephanie
Lieb lieR sich Blut abnehmen. Und
hatte es dann schwarz auf weif:
Cholesterin, Triglyceride, Leber-
und Blutzuckerwerte - alle waren

Stephanie Lieb heute

mehr als schlecht. Als Gesundheits-
und Krankenpflegerin wusste Ste-
phanie Lieb, was das hief3. ,Irgend-
was musste ich machen.”

Sie meldete sich fir eine Studie des
Adipositaszentrums des Uni-Klini-
kums Erlangen an: drei Monate mit
je zweimal 15 Minuten Geratetrai-
ning pro Woche, davor kurzes Auf-
warmen auf dem Fahrradergome-
ter. Dazu bekam Stephanie Lieb ei-



nen auf sie abgestimmten Ernah-
rungsplan mit maximal 1.580 Kalo-
rien pro Tag - 171 Gramm Koh-
lenhydrate, 51 Gramm Fett und
110 Gramm Eiweif. Sie hielt sich
daran - und wog nach drei Mona-
ten noch 73, nach funf Monaten
noch 69 Kilo. ,Ich habe gelernt, mir
flrs Essen wieder Zeit zu nehmen
und zu genieflen. Ich bin kein
Stress-Esser mehr®, sagt die 42-
Jahrige, die schon an vielen Diaten
verzweifelt ist. Ihre Blutwerte liegen
wieder im Normalbereich.

»Ich habe gelernt, mir fiirs
Essen wieder Zeit zu
nehmen.”

Seit die Studie vorbei ist, macht
Stephanie Lieb ein- bis zweimal die
Woche Nordic Walking. Und sie hat
das Intervallfasten fur sich ent-
deckt: In einem Zeitraum von acht
Stunden isst sie, dann fastet sie fur
16, manchmal auch nur fur 14
Stunden. ,lIch variiere die essens-
freie Zeit je nach Dienstplan und
bin nicht zu streng®, sagt die Forch-
heimerin, die heute in Grofe 38
passt. In ihrem Umfeld hat sie
schon vier andere Menschen dazu

Stephanie

2018, als
sie noch
Grofle 44
trug

Lieb im Jahr

Titel .

herunterhangt.

Erlanger Adipositaszentrum

Im Adipositaszentrum des Uni-Klinikums
Erlangen arbeiten Erndhrungsmediziner und
Sportwissenschaftler, Psychologen, Psycho-
therapeuten, Allgemein-, Viszeral- und Plastische
Chirurgen und andere Experten zum Wohle stark
Ubergewichtiger Patienten zusammen.

Die Behandlung beginnt mit Ernahrungsumstel-
lung und Bewegung, erganzt durch eine psycho-
therapeutische Verhaltenstherapie. Erst wenn
diese Moglichkeiten ausgeschopft sind oder er-
folglos bleiben, kann operiert werden (s. S. 14).
Nach der OP straffen Plastische Chirurgen die
Haut der Patienten, wenn sie grof¥flachig schlaff

bewegt, auch abzunehmen. ,Ich
kann es einfach nicht glauben,
wenn jemand mit starkem Uberge-
wicht sagt: ,Ich fuhle mich wohl in
meiner Haut." Seit ich abgenom-
men habe, fallt mir alles leichter -
korperlich, aber auch psychisch.”

»An Frau Lieb sieht man, dass alles
moglich ist, wenn man es nur rich-
tig macht”, sagt Prof. Dr. Yurdagul
Zopf, Sprecherin des Adipositas-
zentrums. Sportwissenschaftler Dr.
Dejan Reljic hat die Sportstudie fur
AdipOse geleitet: ,Frau Lieb hat in
kurzer Zeit 13 Kilo reines Fett verlo-
ren. Das war auch fir uns beeindru-
ckend”, sagt er. ,Entscheidend ist
die Intensitat: Man muss nicht lan-
ge trainieren, aber die kurzen Inter-
valle sollten anstrengend sein und
man sollte regelmaRig trainieren.”

fm
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Halbe Kalorien: Aus
zwei Weizenbrétchen
mit Butter, Marmela-
de und Nutella (456
Kalorien) zum Frih-
stlck wurde ein Musli
mit Heidelbeeren
(285 Kalorien). Um
die taglichen Kalorien
im Blick zu behalten,
nutzt Stephanie Lieb
die kostenlose App
»My Fitness Pal“.

11



e
Opfer bringen,

Adipositas-OP. Andreas Hofling
hat 50 Prozent seines Gewichts
verloren - weil er nicht zu stolz
war, Hilfe anzunehmen.

Llch weif3, was gute und was schlechte Lebens-
mittel sind, das muss mir keiner erklaren®, sagt
Andreas Hofling, 32 Jahre alt, gelernter Koch.
»Aber das ganze Wissen nlitzt nichts, wenn
man selbst nicht bereit ist, etwas zu andern.”

Gute Grunde flr Verdnderung gab es langst,
doch bis 2012 hatte Andreas Hoéfling sie im-
mer wieder weggeschoben - bis er knapp 200
Kilogramm wog. Stressige 13-Stunden-Tage in
der Gastronomie und private Probleme hatten
sein Gewicht auf die Spitze getrieben. Ange-
fangen hatte seine Adipositas aber schon als
Kind. ,Mit elf, als sich meine Eltern scheiden
lieBen.“ Innerhalb eines Jahres nahm der Jun-
ge 35 Kilo zu, wog 95 Kilo bei einer damaligen
Grofe von 1,58 Meter. Das war seine Strate-
gie, um mit der Trauer umzugehen. Essen wur-
de sein Trost.

Seine Mitschuler verspotteten Andreas HOf-
ling, irgendwann machte er nicht mehr beim
Schulsport mit. Daheim verbrachte er Stunden
mit Computerspielen, virtuellen ,Freunden®
und vier Litern Cola pro Tag. Sein Gewicht
stieg auf 140 Kilo. ,Ab Mitte 20 ging es richtig
bergab, bis ich dann 2012 nicht mehr wusste,
wie ich frih aufstehen sollte”, erinnert sich der
32-Jahrige. 200 Kilo lasteten auf seinen Band-
scheiben - so stark, dass seine Oberschenkel
taub wurden. Andreas Hoflings Orthopade frag-
te ihn damals: ,Wollen Sie selbst etwas gegen
die Schmerzen tun? Oder wollen Sie, dass ich
Ihnen einfach eine Spritze gebe?*

12

Andreas Hofling weif3 heute, an welchen Stellschrauben er
drehen muss, um ein gesundes Leben zu fiihren. Rechts
eines der wenigen Fotos von fruher. ,Ich habe es vermie-

den, fotografiert zu werden.”

»Ein Erndhrungsberater, der selbst
70 Kilo abgenommen hatte — der
wusste, wovon ich rede.”

Andreas Hoéfling war an einem Punkt angekom-
men, an dem er die Opferrolle verlassen woll-
te. Er wollte sein Leben selbst in eine neue
Richtung lenken. Und so verordnete ihm sein
Orthopade nicht nur eine Reha fir den RU-
cken, sondern riet ihm auch, sich im Adiposi-
taszentrum des Uni-Klinikums Erlangen vorzu-
stellen. ,AufRerdem hat sich dieser Orthopade
bei jedem Termin zehn Minuten Zeit genom-
men und sich auch meine privaten Sorgen an-
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nicht Opfer sein

allem, weil ich noch jung war. Sie tberlieflen die
Entscheidung aber mir“ (OP-Varianten, s. S. 14).

Da sah Andreas Hofling eines Tages dieses Bild
im Internet: einen Menschen, der aus Zahnréa-
dern zusammengesetzt war. ,Da habe ich ver-
standen, dass das grofle Ganze aus vielen ein-
zelnen Zahnradern besteht und dass ich an al-
len drehen muss.“ Zahnrad eins waren die vier
Liter Cola taglich - Andreas Hofling ersetzte sie
durch Wasser. Zahnrad zwei: Schokolade, Gum-
mibarchen und Chips, die er verbannte oder gar
nicht erst einkaufte. Zahnrad drei: drei regel-
maRige Mahlzeiten, ohne Zwischensnacks. —

Im Adipositaszentrum des Uni-Klinikums Erlangen
) ] . wagen Spezialisten wie Moustafa Elshafei ab: Welche
gehort. Irgendwas hat er in mir gesehen. Er OP wann und fiir wen? Bei Andreas Hafling hief die

glaubte, dass ich das schaffen werde.” Und gemeinsame Entscheidung: Schlauchmagen.
Andreas Hoéfling fand noch mehr solcher Be-
gleiter - Menschen, die ihn verstanden und
ermutigten, die in ihm nicht nur den willens-
schwachen Dicken sahen. Einen Ernahrungs-
berater zum Beispiel, der selbst 70 Kilo abge-
nommen hatte. ,Der wusste, wovon ich rede.
Warum ich esse und wie schwer es ist, aufzu-
horen. Das kann jemand, der das selbst durch
hat, viel glaubwurdiger vermitteln als einer,
der Marathon lauft und noch nie in seinem Le-
ben zwei Kilo zuviel gewogen hat.” Bei seinem
ersten Termin bei den Erlanger Adipositas-
experten wollte Andreas Hofling einen Ma-
genbypass - die radikale Ganz-oder-gar-nicht-
Lésung. ,Die Arzte und die Krankenkasse plé-
dierten nur fur eine Magenverkleinerung, vor

13



. Titel

Magenballon: Der leere Ballon aus Silikon
oder Kunststoff wird durch den Mund Uber
die Speiserdhre in den Magen eingefuhrt und
dann mit einer Kochsalzlosung geflllt. So ist
der Patient schneller satt und nimmt weniger
Nahrung zu sich. Der Magenballon ist eine
unterstutzende, nicht-operative Therapie-
option.

Magenband: Der Magen wird mit einem
elastischen Band eingeschnurt, damit er nicht
mehr so viel Nahrung aufnehmen kann. Das ist
die am wenigsten eingreifende Adipositas-OP.

Sie kann rlckgangig gemacht werden.

Adipositas-Chirurgie: hiaufige Methoden

Schlauchmagen: Der Magen wird chirurgisch
so verkleinert, dass nur ein schlauchférmiger
Rest zurlckbleibt. Nach der OP fasst der Magen
oft nur noch 150 bis 250 Milliliter (normal: ca.
ein Liter, bei Adipdsen: bis zu zwei Liter).

Magenbypass: Die Nahrung sammelt sich

in einer kleinen abgetrennten Magentasche
und wird dann gleich in den unteren Dunndarm
geleitet; der Zwolffingerdarm wird umgangen.
So wird ein Grof3teil der Kalorien nicht verdaut,
Vitamine, Spurenelemente und Eiweifs nimmt
der Korper nur eingeschrankt auf. Der Patient
muss sie lebenslang erganzend einnehmen.

Fortsetzung von Seite 13

Zahnrad vier: das ,Was“. Und aus den 500
Gramm Nudeln am Abend wurde eine Mahlzeit
mit reichlich Gemuse. ,Was ich machen konnte,
damit mir das Gemulse schmeckte, wusste ich
ja - als Koch.“ Zahnrad fiinf: Bewegung. Erst
200 Meter die StrafRe entlang. Als das klappte,
eine StrafRe weiter. Irgendwann kamen Wan-
dern und Aqua-Fitness dazu. Auerdem suchte
sich Andreas Hofling einen Psychologen, der
ihm half, sein Verhalten noch besser zu verste-
hen. Er trennte sich von Menschen und Ge-
wohnheiten, die ihm nicht guttaten.

So nahm er bis zum Eingriff 2013 tber 30 Kilo
ab. OP-Gewicht: 160 Kilo. Auch er wollte nun
den Schlauchmagen, den ihm die Erlanger Chi-
rurgen von Anfang an empfohlen hatten. ,Das
Adipositasteam ist immer auf meine Wiinsche
eingegangen und hat mich gut beraten.”

Oberarzt Moustafa Elshafei von der Chirurgi-
schen Klinik des Uni-Klinikums Erlangen er-
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klart: ,In unserem Zentrum operieren wir zur-
zeit etwa 50 Patienten wie Herrn Ho6fling pro
Jahr. Unser Ziel ist naturlich, dass sie abneh-
men, aber auch, dass sie das Gewicht halten
und Begleiterkrankungen wie Diabetes und Ge-
lenkbeschwerden wieder verlieren.” Mit einem
Schlauchmagen erzielen die Patienten schon
im ersten Jahr nach der OP eine Gewichtsre-
duktion von 15 bis 25 Prozent.

Sechs Jahre nach der OP hat er
knapp 40 Prozent seines
Gewichts verloren.

Wer sich operieren lassen will, muss ,com-
pliant“ sein, wie die Arzte heute sagen: Er muss
es wirklich wollen, und er muss nachweisen,
dass er schon ernsthaft versucht hat, mit Er-
nahrungsumstellung, Bewegung und Psycho-
therapie abzunehmen. Erst danach stellt sich
die OP-Frage. ,Manche Menschen kénnen aber
zum Beispiel gar keinen Sport treiben, weil sie
eine Gelenkerkrankung oder andere Einschrén-
kungen haben®, erklart Moustafa Elshafei. ,Vie-



le unserer Patienten sind multimorbide, das
heifdt, sie haben verschiedene Erkrankungen
gleichzeitig.” Adipositaseingriffe werden heute
minimalinvasiv, also ohne grofRe Bauchschnitte
durchgefiihrt. Nach seinem Eingriff hatte An-
dreas Hofling keine Schmerzen - und vor allem
keinen Hunger mehr. ,Es hat sich gut angeflhlt,
einfach satt zu sein, selbst nach einer kleinen
Portion, und zu sehen, wie die Kilos weiter pur-
zeln.” Die Plastischen Chirurgen des Uni-Klini-
kums Erlangen strafften die Haut seiner Beine
und die am Bauch. Auch an der Brust und am
Gesaf mochte Andreas Hofling in den nachsten
Jahren noch Uberschissige Haut loswerden.

»Man muss sich eingestehen,
dass man Hilfe braucht —und
sie annehmen.”

Heute, sechs Jahre nach der OP, wiegt er 98 Ki-
lo, hat also knapp 40 Prozent seines Gewichts
verloren. Im Fitnessstudio macht Andreas Hof-
ling, der kurzlich seine Prifung zum Logistik-
meister bestanden hat, Kraft- und viel Ausdau-

Titel

Wasser statt Saft:
Die Wahl fallt
Andreas Hofling
heute leicht. Noch vor
ein paar Jahren trank
er nur Limonaden.
»,Mit dem richtigen
Einkaufen fangt es
an“, sagt er.

ertraining. ,Ab Marz muss die Motorradkombi
passen®, sagt er. Andreas Hofling ist rlcken-
schmerzfrei, hat echte Freunde gefunden und
spielt jetzt lieber Dart als PC-Spiele. Anderen
rat er, sich nicht mit ihrem ,.schwerwiegenden*
Schicksal abzufinden. ,Man muss nicht dick
bleiben. Man muss sich nur eingestehen, dass
man Hilfe braucht - und sie annehmen.” fm

INFO

N
Adipositaszentrum des Uni-Klinikums Erlangen
Telefon: 09131 85-35879
adipositaszentrum@uk-erlangen.de
Adipositasinfoabende am Uni-Klinikum Erlangen
Telefon: 09131 85-35879
Hector-Center fiir Ernahrung, Bewegung und Sport
Telefon: 09131 85-35227
eteam.medl@uk-erlangen.de
Selbsthilfegruppe Adipositas Erlangen
erster Donnerstag im Monat, 19.00 Uhr, Jugendlern-
haus der Scheune, Odenwaldallee 4, Telefon: 09131
450700, 0177 4763935, roland.denner@gmx.de

(& J
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Mehr als eine Diat

Abnehmen. Worauf es neben Bewegung und den
richtigen Nahrungsmitteln (noch) ankommt.

"Vir verraten kein Geheimnis: Wer abnehmen mochte, muss
gesund essen, sich ausreichend bewegen und willensstark
sein. Doch daneben gibt es einige weniger bekannte Stell-
schrauben, an denen wir drehen kénnen.

Ausgeschlafen sein
Ist der Kérper mulde, schaltet er in den Energiesparmodus - und wir
bekommen Hunger. Unausgeschlafene essen Studien zufolge mehr
und nehmen eher zu. Wer jetzt aber glaubt, er misse einfach langer
lieben bleiben, um Hunger und Véllerei einfach zu verschlafen, der
irrt: Wer zu viel schlaft, bewegt sich namlich weniger
und nimmt eher zu als ab. Auch der Tag-Nacht-
Rhythmus ist wichtig: Kommt er durcheinander,
schlagt sich das auf den Huften nieder. Studien
haben auferdem gezeigt: Nachteulen haben
eher Probleme mit Ubergewicht als Friihaufste-
her - weil sich die Lang-Aufbleiber weniger be-
wegen und (vor allem abends) mehr essen.

Die richtige Tellergrofie

In Gesellschaft

Auch wenn gemeinsames
Essen gut fur die psychische
Gesundheit ist: Je mehr Leute
am Tisch zusammenkommen,
desto mehr isst der Einzelne.
Ein Grund: Mahlzeiten in
grofler Runde dauern deutlich
langer als ein Essen allein.
Zudem kommt oft eine grofRere
Auswahl auf den Tisch und es
ist gemutlicher - Faktoren, die
zum Sitzenbleiben und Weiter-
essen anregen. Also: In Gesell-
schaft bewusst geniefRen und
sich fragen, ob man wirklich
noch aus Hunger zugreift.

LFriss die Halfte“ ist die simpelste aller Diaten und -

dauerhaft durchgehalten - wohl eine der effektivs-

ten. Doch reicht uns jemand eine sehr grofRe

%_ E p— Schissel oder einen ausladenden Teller, beladen
h wir das Geschirr mit deutlich mehr Essen, als wir

es tun wiirden, wenn Schissel und Teller kleiner

waren. Das Auge isst mit - und gibt dem Gehirn

bei ,ein paar Nudeln auf groem Teller” das Sig-

nal ,Das ist zu wenig!“. Wer weniger essen mdchte,

dem hilft also der einfache Trick, das Geschirr eine

Nummer kleiner zu wahlen.
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Dicke Freunde

Es heifdt, man wird wie die flinf Menschen, mit denen
man die meiste Zeit verbringt. Das trifft nicht nur auf
bestimmte Verhaltensweisen und Einstellungen zu,
sondern auch auf das Gewicht: So fanden unter ande-
rem Harvard-Forscher heraus, dass jemand mit (ber-
gewichtigen Freunden auch selbst eher dick ist. Wer
sich mit Schlanken umgibt, ist héchstwahrscheinlich
auch selbst schlank. Fiir Ubergewichtige, die unter ihrer
Kérpermasse leiden, gilt deshalb zwar ,Geteiltes Leid
ist halbes Leid", aber nicht ,Geteiltes Gewicht ist hal-
bes Gewicht“ - im Gegenteil. Nimmt jemand im Freun-
deskreis zu oder ab, andert sich die Wahrnehmung al-
ler, was als akzeptables Korpergewicht gilt. Wer wirk-
lich abnehmen will, sollte also auch darauf achten, sich
mit Gleichgesinnten zu umgeben, oder besser: mit
Menschen, die schon erreicht haben, was man selbst
noch schaffen will.

Selbstwert stirken

Wer glaubt, dass er selbst nicht sehr beliebt und
sozial wenig angesehen ist, wird Studien zufolge
eher dick als jemand, der selbstbewusst durchs Le-
ben geht. Auch depressive Stimmungen sind ein
Risikofaktor fiir Ubergewicht. Ein normales, gesun-

des Gewicht zu haben oder zu

erreichen, bedeutet also, aus ‘
der Opferrolle herauszutre- A b
ten und sich selbst die &

Wertschatzung entgegen-
zubringen, die man sich
von anderen wiinscht.

Titel .

Nicht nebenbei

Wer wahrend des Essens am PC
herumklickt oder in den Fernseher
guckt, isst mehr als jemand, der ei-
ne Mahlzeit bewusst und achtsam
genieRt. Grund: Sich voll und ganz
auf das Essen zu konzentrieren,
lasst einen das Sattigungsgefuhl
schneller und starker splren als
mit Ablenkung (s. S. 51).

Geniigend essen

Manche Menschen treiben regelmafig Sport,
essen sehr wenig — und nehmen trotzdem nicht
wie gewunscht ab. Ein Grund kann sein, dass
sie tatsachlich zu wenig essen. Denn konsu-
miert jemand standig zu wenig, verringert sich
der Grundumsatz, also die Menge an Kalorien,
die der Korper in 24 Stunden bei vélliger Ruhe
verbraucht. Dementsprechend schwerer wird
es, abzunehmen. Fallt eine Mahlzeit dann aus-
nahmsweise mal etwas Uppiger aus, nimmt der
Hungernde direkt wieder zu - denn der Grund-
umsatz ist weiterhin niedrig. Empfehlung: Sich
an frischen, ausgewogenen Mabhlzeiten satt
essen und nicht dauerhaft weniger als 1.200
Kalorien pro Tag konsumieren.

Schwer verliebt

Paare leben geslnder als Singles, wiegen
aber mehr. Die Erklarung fanden Forscher
des Max-Planck-Instituts fur Bildungsfor-
schung: Was die Paare dicker werden I&sst,
ist das Zusammenziehen. So nimmt ein
Mann, der vor dem Zusammenziehen leicht
Ubergewichtig war, im Durchschnitt ca. 7,5
Kilogramm zu, nachdem er mindestens vier
Jahre in einer Partnerschaft zusammenge-
lebt hat. Grund sind vor allem veranderte
Essgewohnheiten, denn gemeinsam isst

man tendenziell mehr (s. S. 16).
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Gefahren der Fett-weg-Pille

Mit Medikamenten abnehmen. Tabletten und spezielle Injektionen
kbnnen den Start ins Abnehmen erleichtern. Medikamente kommen
aber nur in besonderen Fallen infrage.

,Bei stark adipdsen Patienten kbnnen wir
neben der Erndhrungs- und der Bewe-
gungstherapie auch Medikamente einset-
zen*, sagt Prof. Dr. Yurdagul Zopf, Ernah-
rungsmedizinerin am Uni-Klinikum Erlan-
gen. ,Verschiedene Praparate konnen teil-
weise schnell und effektiv Erfolge erzielen
und das Gewicht deutlich nach unten brin-
gen. Das ist aber nur als einleitende Thera-
pie zu sehen und nur fur eine gewisse Dau-
er ratsam®, so Prof. Zopf weiter.

~Abnehmpillen“ kénnen unterschiedliche,
teils starke Nebenwirkungen haben, wie
etwa Ubelkeit oder Durchfall. Patienten
sollten die Mittel deshalb nur unter arztli-
cher Aufsicht einnehmen, nachdem Nut-
zen und Risiken grindlich abgewogen wur-
den. ,Mit solchen Medikamenten kann ein
Adipositaspatient innerhalb weniger Mona-
te bis zu zehn Prozent seines Gewichts ver-
lieren®, sagt Prof. Zopf. ,Allerdings kann er,
wenn er die Medikamente absetzt, auch
schnell wieder zunehmen®, warnt sie.

Unterschiedliche Wirkung
Abnehmmedikamente wirken auf verschie-
dene Weise, es gibt sie in Tablettenform
und als Injektion. Sie kdnnen zum Beispiel
die Magenentleerung, also den Austritt
des Speisebreis in den Darm, verzdgern
und den Appetit stark reduzieren. ,So
bleibt man langer satt - und isst weniger”,
erklart Prof. Zopf. Manche Mittel hemmen
die Aufnahme von Fett im Dlnndarm, an-
dere verstarken das Sattigungsgefuhl und
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wieder andere wirken direkt im Gehirn und
bremsen das starke Verlangen nach Essen
im zentralen Belohnungszentrum.

Klares Fazit
Wer nun aber glaubt, mit einer Fett-weg-
Pille oder -Spritze sei es getan, der irrt: Ka-
lorien reduzieren, die Erndhrung umstellen
und sich mehr bewegen missen auch jene
Adip6se, die medikamentds nachhelfen.
,Ubrigens miissen Patienten diejenigen
Medikamente, die ihren Gewichtsverlust
fordern, selbst zahlen®, erganzt

Prof. Zopf. |hr Fazit: ,Stark Adip6-

sen kdnnen wir Medikamente zum

Abnehmen unter Umstédnden und

nach grindlicher Abwagung empfeh-
len. Bei bloBem Ubergewicht rate
ich klar davon ab.” fm

Viele Abnehmmedi-
kamente verzogern
die Passage der
Nahrung durch den
Verdauungstrakt.




Erforscht und entdeckt .

Wie wirken sich Narkosen bei Kindern aus?
Studie. Erlanger Forscher suchen gesunde Kinder im Alter von acht bis zwolf Jahren.

Wie beeinflussen Narkosen die Entwicklung von Kindern?
Dieser wichtigen Frage gehen Forscher der Anasthesiolo-
gischen Klinik des Uni-Klinikums Erlangen derzeit nach.
Daflr suchen sie dringend noch gesunde Kinder (geboren
zwischen 2007 und 2011), die bis zum Ende ihres dritten
Lebensjahres keine Narkose bekommen haben.

»Die Auswirkungen von Narkosen auf die geistige Leis-
tungsfahigkeit werden schon langer diskutiert - vor allem
bei Kleinkindern®, sagt Arztin Katrin Girschick. ,Die Dis-
kussion verunsichert Eltern genau wie Kinderarzte. Wir
mochten deshalb wissenschaftliche Klarheit schaffen.”
Eltern, die ihr Kind fir die Narkosestudie anmelden, wer-
den gebeten, einen Fragebogen zur Entwicklung ihres Kin-
des, zu Schwangerschaft und Geburt auszufillen. Aufier-

dem umfasst die Studie einen ca. zweistiindigen Entwick- INFO

lungstest am Uni-Klinikum Erlangen, der aber nicht ver-

pflichtend ist. ,Mit einer Studienteilnahme erleichtern EI- Anmeldung fiir die Narkosestudie
tern spater anderen Muttern und Vatern die Entscheidung, Telefon: 09131 85-42630

wenn sich bei deren Kind die Frage nach einer Operation anfolki@kfa.imed.uni-erlangen.de

in den ersten Lebensjahren stellt”, sagt Katrin Girschick.

Anzeige
NEU mit Immuntherapien
R~/
Patienteninformation Aus dem Inhalt:
zur Misteltherapie = Was ist Krebs? Misge,
: « Operation und Strahlentherapi = Mthreran,

In deutscher, englischer peration und Strahlentherapie
und tiirkischer Sprache. = Medikamentdse Therapien

= Misteltherapie f

= Praktische Anwendung und Wirkung — I

« Wirtsbaume von Misteln . [ Broschﬂre

- 3

ABNOBAGmbH kosten\o‘
HohenzollernstraBe 16 - 75177 Pforzheim - Therapieinformationen Freecall 0800 22 66 222 - www.abnoba.de anfo"dem'

]
M M studie WIR FORSCHEN ABNOBA

zum oberflachlichen Harnblasenkarzinom
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Es antwortet Prof. Dr. Yurdagtl Zopf, Leiterin
des Hector-Centers flr Ernédhrung, Bewegung
und Sport am Universitatsklinikum Erlangen.

enne all’arrabbiata oder ein warziges Chili
con Carne - wahrend es manchen Menschen
gar nicht scharf genug sein kann, bekommen
andere keinen Bissen davon runter. Aber feuri-
ge Speisen sind nicht nur Geschmackssache,
sondern kénnen auch unsere Gesundheit be-
einflussen.

Gut fiir die Verdauung

Verantwortlich fur die Scharfe ist im Fall von
Chilischoten der Wirkstoff Capsaicin, bei Ing-
wer ist es Gingerol, Piperin bei Pfeffer und
Senfdl bei Meerrettich. Diese Substanzen wir-
ken sich durchaus positiv auf unseren Organis-
mus aus. Sie regen den Speichelfluss an und
stimulieren auch die Nerven der Mundschleim-
haut, die Impulse an Warme- und Schmerzre-
zeptoren im Gehirn senden. Zudem werden
durch den Schmerzreiz Endorphine, also
,Glickshormone* ausgeschuittet. Ein weiterer
Effekt: Scharfes Essen flhrt zu regelrechten
Hitzewallungen und Schweiflausbrichen. Men-

= Wie gesund
' ist scharfes Essen?

é Wer sollte von wiirzigen Speisen die Finger lassen?

schen, die in warmen Teilen der Erde leben,
machen sich das ganz bewusst zunutze, denn
Schwitzen kuhlt den Koérper ab. Neben dem
Mund- und Rachenraum wirkt sich Scharfe
auch auf den restlichen Verdauungstrakt aus.
Sie steigert die Bildung von Magensaft, férdert
die Magenmotorik und regt somit die gesamte
Verdauung an.

Mafivoller Umgang

Wer es mit der Scharfe allerdings uUbertreibt,
kann seine Gesundheit auch in Gefahr bringen.
Bei mancherorts beliebten Scharfewettessen
beispielsweise wehren sich die Kérper man-
cher Teilnehmer mit Ubelkeit und Erbrechen,
nicht wenige erleiden sogar Kreislaufzusam-
menbriche.

Grundséatzlich vorsichtig bei sehr wdirzigen
Speisen sollten Menschen mit empfindlichen
Magen sein. Denn die gesteigerte Magensaft-
produktion kann Sodbrennen verstarken. Eini-
ge Studien untersuchten sogar, ob es einen
Zusammenhang zwischen scharfem Essen
und Krebs des oberen Verdauungstrakts gibt.
Wie aussagekraftig die Vermutung ist, muss
aber noch weiter erforscht werden.




Erforscht und entdeckt .

Setz dich zu uns!

Gemeinschaft. Zusammen essen tut gut.

Familien essen heute immer seltener gemeinsam. Da-
bei, so behaupten Wissenschaftler, tate es allen Fa-
milienmitgliedern gut, sich wieder &fter an einen Tisch
zu setzen. Gemeinsame Mahlzeiten schulen soziales
Verhalten, beugen Essstorungen vor und zeigen, dass
Essen nicht nur reine Nahrungsaufnahme ist, sondern
vor allem auch Genuss. Beim Essen in Gesellschaft
kommt mehr Obst und GemiUse auf den Tisch, und EI-
tern kénnen ihren Kindern gesundes Essverhalten vor-
leben. Kinder und Jugendliche profitieren in jedem Fall
von der gemeinsamen Zeit - selbst wenn es in der Fa-

P . . . Zusammen zu essen, verbessert
milie Probleme gibt. Der Wert der Gemeinschaft wiegt Gesundheit und Sozialkompetenz.

starker als familiare Konflikte. fm

Anzeige

Bitte stillhalten ...

... heiBt es bei einer Rontgenaufnahme.

Um 1900 musste man viel Geduld zur Rontgenuntersuchung
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 verandert. Entdecken Sie die Innovationen in der
Réntgentechnik im Siemens Healthineers MedMuseum!

Erleben Sie die Geschichte von Siemens Healthineers
MedMuseum, Gebbertstr. 1, 91052 Erlangen, Tel. +49 9131 84-5442

Offnungszeiten: Montag bis Freitag von 10-17 Uhr
Samstags und an Sonn-/Feiertagen geschlossen.
Der Eintritt ins Museum ist kostenfrei.

siemens.de/medmuseum

SIEMENS .-,
Healthineers -
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Selbsthilfe bei Makuladegeneration.
Betroffene der irreversiblen Augenerkran-
kung finden in der Erlanger Selbsthilfe-
gruppe Halt und neuen Lebensmut.

LAls ich das erste Mal mit Sehschwierigkei-
ten bei einer Augenérztin war, sagte sie
nur, dass meine Augen eben alter werden®,
berichtet Gudrun Weydanz. ,Dass ich an
einer trockenen Makuladegeneration lei-
de, erwahnte die Arztin damals nicht - ent-
weder aus Unwissenheit, oder weil in der
Schulmedizin bislang ohnehin keine wirk-
same Behandlung bekannt ist.”

Der Begriff Makula bezeichnet den Gelben
Fleck, der im hinteren zentralen Bereich
der Netzhaut zu lokalisieren ist. In der Ma-
kula liegt die Stelle fur die héchste Seh-
schéarfe. Mit dem Alter lagern sich bei man-
chen Menschen Stoffwechselabfélle (,Dru-
sen“) unter der Netzhaut ab. Im spateren
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allein

Verlauf sterben dadurch mehr und mehr
Zellen ab, was zum fortschreitenden Funk-
tionsverlust in der Netzhautmitte flhrt.
Diese trockene Form der altersbedingten
Makuladegeneration (AMD) ist die haufigs-
te Variante der Erkrankung. Wesentlich sel-
tener ist die feuchte Form, bei der abnor-
male BlutgefaRe aus der Aderhaut unter
die Makula wachsen und so zu Seheinbu-
Ben fuhren. Einschrankungen gibt es vor
allem bei der Sehscharfe und beim Seh-
feld. Die Ursachen fir eine AMD sind nicht
bekannt, ihre Entstehung wird aber von

Selbsthilfetermine 2019

Mo., 11. Marz 2019, 14.00 Uhr

Mo., 17. Juni 2019, 16.00 Uhr

Mo., 16. September 2019, 16.00 Uhr
Mo., 18. November 2019, 14.00 Uhr

Wo: Dreycedern e. V., Altstadter Kirchenplatz 6,
Kosten: 1,50 Euro pro Person und Abend flir die
Raumnutzung des Vereins Dreycedern

Kontakt: Enno Dierks, Telefon: 09134 9704
Gudrun Weydanz, Telefon: 09131 57515
www.dreycedern.de




Umwelteinflissen, genetischen Faktoren
und vom Alter begunstigt.

Gudrun Weydanz betont: ,Da die Erkran-
kung das Auge unwiederbringlich schadigt,
ist es wichtig, sich regelmafig und friihzei-
tig untersuchen zu lassen.” Sie selbst hat
inzwischen eine ganze Reihe von Thera-
pien versucht: Sie war bei Spezialisten in
ganz Deutschland und der Schweiz und hat
dabei auch komplementarmedizinische
Angebote wie Akupunktur und die Neu-
raltherapie im Nackenbereich ausprobiert.
Dadurch konnte nach ihrem Empfinden das
Fortschreiten der Augenerkrankung ver-
langsamt werden. Um ihre Erfahrungen zu
teilen, grindete Gudrun Weydanz zusam-
men mit Enno Dierks, der ebenfalls an ei-
ner Makuladegeneration erkrankt ist, Ende
2006 eine Selbsthilfegruppe.

Unter Gleichgesinnten

Die Treffen finden vierteljahrlich statt. ,Bei
der Selbsthilfegruppe handelt es sich nicht
um ein geschlossenes Angebot*, erklart En-
no Dierks. ,Der Teilnehmerkreis variiert.
Manche sind regelmafiig dabei, andere
kommen nur einmal. Das hangt ganz davon
ab, welche Erwartungen jemand an eine
Selbsthilfegruppe hat.” In der Regel besu-

ofa bamberg ’

push’

Dz innovative
onhopadische Versorgung

Gut beraten

chen zwischen sechs und zwolf Teilnehmer
die Gruppe. Sie finden einen Ort, an dem sie
sich mit anderen Betroffenen austauschen
konnen und ihre Sorgen ernst genommen
werden, wo sie in kleiner Runde erzahlen,
wie sie die Erkrankung erleben, aber auch,
welche Arzte und Therapien sie gut finden.
,Sich einfach mal alles von der Seele re-
den”, sagt Enno Dierks. ,Bei uns sehen die
Betroffenen, dass sie bei Weitem nicht al-
lein sind.” LL

7
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Amsler-Gitter: Der Funktionstest fur die Gesichtsfeldbereiche
des Auges erscheint bei Patienten mit Makuladegeneration
verzerrt (rechts). Links: normales Sehen. Wahrend bei der
trockenen AMD hauptsachlich Vorbeugen hilft - nicht rauchen,
die Augen vor UV-Licht schitzen, Blutdruck und -zucker sowie
Cholesterin gut einstellen -, kommen bei der feuchten Form
Injektionen infrage. Sie werden auch in der Augenklinik des
Uni-Klinikums Erlangen durchgefuhrt.

Anzeige

Alles im Griff — trotz Rhizarthrose:
Push ortho Daumenorthese CMC

Ob wir ein Glas aufschrauben oder unser Smartphone bedienen — fiir
fast alle Tatigkeiten muss der Daumen den anderen Fingern gegeniiber-
gestellt werden. Ein VerschleiB des Daumensattelgelenks (Rhizarthrose)
bringt daher erhebliche Einschrankungen mit sich. Im Alltag schmerzt oft
jeder Handgriff. Bandagen und Schienen kénnen Linderung verschaffen,
beeintrachtigen aber haufig die Beweglichkeit der gesamten Hand. Die
leichte Push ortho Daumenorthese CMC von Ofa Bamberg hingegen

" stabilisiert den Daumen wirksam, ohne ihn komplett ruhigzustellen.

Mehr dazu und was Sie selbst tun kdnnen, damit Ihr Daumen lange ein-
satzfahig bleibt, unter www.ofa.de/daumen
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Keln
Hexenwerk

Warzen. Sie sind zwar harmlos,
aber unschon und oft hoch anste-
ckend: Deshalb wollen die meisten
Menschen Warzen schnell loswer-
den. Doch bitte nur mit professionel-
len Entfernungsmethoden aus der

Manche sehen einen HallenbadfuSboden -
andere einen Tummelplatz far Viren. Ganz un-
recht haben die Besorgten nicht: Tatsachlich
entstehen die meisten Warzen durch eine In-
fektion mit humanen Papillomaviren (HPV) -
etwa in Schwimmbadern, Duschen oder Sau-
nabereichen, da dort viele Menschen haupt-
sachlich barfufl unterwegs sind. Die Viren ge-
langen durch kleine Hautrisse, aber auch durch
die von Wasser oder Schweifl aufgeweichte
Hautbarriere in den Korper und stéren den na-
tirlichen Wachstumszyklus der Hautzellen. Es
entstehen jene Hautwucherungen, die wir als
Warzen bezeichnen. Meist treten sie an den
Fusohlen oder an den Fingern auf, aber auch
im Gesicht oder im Genitalbereich.

Warzen sind in der Regel harmlos. Virusbeding-
te Warzen sollten aber zlgig entfernt werden,
bevor sie sich ausbreiten oder andere Men-
schen anstecken. Aber: Bitte nicht kratzen
oder mit spitzen Gegenstanden hantieren -
dadurch wird infiziertes Gewebe nur unndtig
verteilt. Ist die Warze noch klein und verur-
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Apotheke oder vom Hautarzt.

sacht keine Beschwerden, gibt es mit Verei-
sungssprays oder speziellen Tinkturen erste
Hilfe in der Apotheke. Der Hautarzt sollte dann
zum Zug kommen, wenn diese Methoden nicht
helfen, das befallene Feld schon deutlich gro-
Rer ist als ein Stecknadelkopf oder wenn die
Warze Schmerzen verursacht. Von der Selbst-
behandlung ist ebenfalls bei Kindern unter
zwei Jahren oder bei Wundheilungsstérungen,
etwa bei Diabetikern, abzuraten.

Der Arzt weifd Rat

Die haufigste arztliche Behandlung ist die Ver-
eisung - im Vergleich zu Produkten aus der
Apotheke werden bei dieser Flissigstickstoff-
therapie noch niedrigere Temperaturen erzielt.
Mit einem Wattestabchen drickt der Arzt den
eiskalten Stickstoff mehrere Sekunden lang
auf die Warze, sodass die Zellen in der oberen
Hautschicht zerstért werden. Ebenfalls mog-
lich ist die Anwendung von Salizylsdure, die es
in unterschiedlichen Dosierungen gibt. Mehr-
mals taglich aufgetragen, 16st die Tinktur die
Hornschicht der Warze auf, sodass sie nach



Die Warzenbehandlung kann auch
exotische Formen annehmen:
Manche Menschen lassen bei

Vollmond eine Schnecke Uber ihre

Warze kriechen. Andere schwdéren
darauf, sie von Heilpraktikern

Lbesprechen” zu lassen.

und nach mit einem Skalpell oder einer Feile
abgetragen werden kann. Tritt keine Besse-
rung ein, kdnnen Warzen auch mit einem La-
ser oder - als letzte Option - chirurgisch ent-
fernt werden.

Sich richtig schiitzen

Von den meisten HPV-Infektionen bekommen
wir gar nichts mit, weil sich das Immunsystem
die Viren vornimmt, bevor Warzen entstehen
oder sich vergroRern kénnen. Trotzdem kann
vorgesorgt werden: Tragen Sie im Schwimm-
bad, in Gemeinschaftsduschen und in Saunen
immer Badelatschen und trocknen Sie lhre
Fife gut ab. Achten Sie darauf, Handtlcher,
Schuhe, Socken und Handschuhe nicht mit an-
deren zu teilen, zum Beispiel mit Familienange-
hérigen, und waschen Sie diese Textilien bei
Uber 60 Grad, um Viren abzuttten. Auch eine
gewissenhafte FuRR- und Hautpflege schitzt vor
Infektionen. ms

WIR SCHAFFEN WoHNRAVM

Gut beraten .

Haufige Warzen

e Gewohnliche/vulgare Warzen

... die haufigste Warzenart. Sie tritt hauptsachlich
an den FUfRen, den Handen und im Gesicht auf,
hat eine weie, graue oder braune und blumen-
kohlartige Oberflache.

Dornwarzen

... bilden sich meist an den FiiRen, oft an den
Ballen. Durch den Druck beim Gehen wachsen
sie in die Tiefe und kdnnen Schmerzen ausldsen.

Dellwarzen

... treten meist bei Kindern an Bauch, Ricken,
Armen und Beinen auf. Die glatten Knétchen
sind mit einer weiflen, hochansteckenden
Masse gefullt und sollten auf keinen Fall
geodffnet werden. Dellwarzen werden von
Pockenviren ausgeldst und sind daher
strenggenommen gar keine Warzen.

Genital-/Feigwarzen

... sind stecknadelkopfgrofe weiliche, braune
oder rétliche Kndétchen im Genital- oder Analbe-
reich, die blumenkohlartig aussehen. Feigwarzen
sind haufige sexuell Ubertragene Infektionen, die
durch geschutzten Geschlechtsverkehr und ggf.
eine Impfung vermieden werden kénnen.

Anzeige

FUR ENTDECKER

GEWOBAU

ShrurpRprr L] e S bl Tt

Was gibt es — gerade in unsicheren Zeiten — Schoneres als ein siche-
res Zuhause?

Die GEWOBAU Erlangen ist der starke Partner an Ihrer Seite. Wir
schaffen neuen Wohnraum — und auch ein neues Zuhause fiir Sie.

Dabei liegt uns die Ndhe, der Austausch mit [hnen besonders am
Herzen. Dafiir sorgt auch unser neues Mieterportal, das unser
partnerschaftliches Miteinander noch verstarkt.

Damit Sie sich bei uns zu Hause fihlen.

GEWOBAU Erlangen T 09131 124-0 www.GEWOBAU-Erlangen.de
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' Gut beraten

Barrierefrei leben im Alter

BALUKA-Projekt. Modellwohnen fur Senioren und Menschen mit Behinderung.

Barrierefrei und seniorengerecht - diesen
Anspruch haben immer mehr Menschen an
die Wohnung, in der sie im Alter leben. Unter
dem Motto BALUKA (Barrierefrei leben und
komfortabel altern) zeigt das Pilipp-Mdbel-
haus in Bamberg, wie alters- und behinder-
tengerechtes Wohnen aussehen kann. Zu-
satzlich gibt es jeden ersten Samstag im
Monat einen Beratungstag (Termine im
Friihjahr 2019: 2. Méarz, 6. April und 4. Mai,
jeweils von 10.00 bis 13.00 Uhr). Die Behin-
dertenbeauftragte der Stadt Bamberg be-
rat zu Wohnraumanpassungen und Forder-
moglichkeiten. Zudem gibt es vierteljahrli-
che Infotage mit vielen Ansprechpartnern
vor Ort und Vortragen zum Thema ,Wohnen
ohne Hindernisse“ (nachste Termine: 6.
April, 6. Juli und 5. Oktober, jeweils von
10.00 bis 15.00 Uhr).

BALUKA auf der Messe

Das BALUKA-Projekt prasentiert sich auch
auf der Gesundheitsmesse ,Franken aktiv
& vital“ vom 15. bis 17. Marz 2019 in der
Brose-Arena Bamberg. Dort erleben Besu-
cher, was technisch und baulich heute
moglich ist: ein modernes Bad mit schwel-
lenloser Dusche, hohenverstellbarem
Waschtisch, spezieller Badewanne und er-
héhtem Toilettensitz, barrierefreie Kichen,
Aufstehhilfen, Pflegebetten und Hausnot-
rufsysteme. Vieles davon kénnen Interes-
sierte vor Ort selbst ausprobieren.

Gut horen zu Hause

Das Hoérzentrum Nordbayern, angegliedert
an die Hals-Nasen-Ohren-Klinik - Kopf-
und Halschirurgie des Uni-Klinikums Erlan-
gen, ist BALUKA-Partner. In der Pilipp-
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Wohnausstellung und auch auf der Ge-
sundheitsmesse beraten deshalb HNO-Ex-
perten Besucher zu besserem Hoéren in
den eigenen vier Wanden. Das Pro-
blem: Horgeratetrager kdnnen bei lauten
Nebengerduschen oder Hall oft kaum et-
was verstehen. Hilfe bieten hier induktive
Hoéranlagen. Oft findet man sie in Konzert-
hallen oder Theatern - doch es gibt sie
auch fur das eigene Zuhause.

Ein Audiosignal, zum Beispiel aus dem
Fernseher oder Telefon, wird an eine so-
genannte Ringschleife gesendet. Das ist
ein Kabel, das um einen bestimmten
(Wohn-)Bereich herum ausgelegt wird. Das
Signal, das die Ringschleife aussendet,
kann dann direkt von einem Horgerat oder
Cochlea-Implantat empfangen werden.
Raumakustik und Umgebungsgerausche
sind unerheblich. So kénnen Fernseher
und Radio in normaler Lautstarke laufen -
Familienmitglieder und Nachbarn werden
nicht unnétig ,beschallt”. fm

BAL
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T

Das BALUKA-

Projekt informiert
Uber barrierefreies
Wohnen, u. a. geht es
dabei um induktives
Horen.



Marz
fortlaufend

5. Marz
fortlaufend
dienstags
14.30-16.00

7. Marz
fortlaufend

1. Donnerstag
im Monat
19.00-21.00

7. Marz
fortlaufend
donnerstags
16.00-17.30

9. Marz
Samstag
9.00

11. Marz
Montag
19.30-21.00

11. Marz
vierteljahrlich
montags
14.00

GESTALT-Projekt:

Bewegung gegen Demenz

WANN: unterschiedliche Kurszeiten WO:
Stadtzentrum, Réthelheimtreff, Bruck, Anger,
Sieglitzhof, Bichenbach, Alterlangen INFO:
09131 862083, E-Mail: uta.barusel@stadt.
erlangen.de, 40 € fir 12 Einheiten

Bewegung trotz(t) Demenz

WO: Verein Dreycedern, Altstadter Kirchen-
platz 6 INFO: 09131 9076800, 6 Einheiten,
Schnupperstunde moglich, Anmeldung
erforderlich, 72 €

Freies Tanzen fiir Frauen
Gemeinsames Tanzen zu Lieblingsmusik
nach Lust und Laune WO: Birgertreff Isar 12,
Isarstr. 12 INFO: 0176 32611154,
kmeryem@hotmail.de, kostenlos

Yoga

Sanftes Yoga fiir alle Ubungsstufen Vor-
kenntnisse nicht erforderlich. Es entsteht
eine kleine Ubungsabfolge, die zu Hause
gelbt werden kann. WO: Caritas Erlangen,
Mozartstr. 29, 2. Stock INFO: Anmeldung bis
zum Dienstag vorher, 09131 885662,
kostenlos

Wanderung durchs Treufer

Tal nach Hohenstein

WO: Parkplatz Ecke Zeppelin-/Komotauer Str.,
oder 9.45 Parkplatz Harnbachmihle 1 in
Hartenstein INFO: Gehzeit ca. 3,5 Std.,
Frankische-Schweiz-Verein, 0151 20614942

Krank durch Zucker - wie
ernahren wir uns natiirlich?
(Vortrag)

Zucker als Sucht- und Genussmittel, Alter-
nativen fur eine geslindere, weitgehend
zuckerfreie Ernahrung WO: VHS Erlangen,
Friedrichstr. 17, Aula INFO: VHS Erlangen,
09131 862668, ohne Anmeldung, Eintritt frei

Selbsthilfegruppe
Makuladegeneration

WO: Verein Dreycedern, Altstédter Kirchen-
platz 6 INFO: Verein Dreycedern, 09131
9076800, 09131 57515, 1,50 € pro Abend,
nachster Termin: 17. Juni 2019

14. Marz
14-taglich

donnerstags
17.00-18.00

15. Marz
Freitag
13.00-17.00

16. Marz

Samstag
9.00

20. Marz
Mittwoch
19.00-21.15

21. Marz

Donnerstag
16.00

Chor ,,Singen tut gut!“

fur Menschen mit Demenz, Depression und
alle anderen, die schon immer gern mal
singen wollten WO: Verein Dreycedern, Alt-
stadter Kirchenplatz 6 INFO: Verein Dreyce-
dern, 09131 9076800, Einstieg jederzeit
mdoglich, Anmeldung bis einen Tag vor dem
Termin, 3 € pro Abend

Tag der Riickengesundheit:
,Starke deine Muskeln -
bleib riickenfit!“

WO: SITOO und DORSAS Ergonomiestudio
Erlangen, AuBere Brucker Str. 51 INFO:
09131 28530, E-Mail: info@dorsas.de
Termin, 3 € pro Abend

Wanderung zu Vulkanen

und Tummlern

WO: Parkplatz Ecke Zeppelin-/Komotauer Str.
INFO: Gehzeit ca. 4 Std., Frankische-Schweiz-
Verein, 09131 47161 oder 0152 29869678

Selbst-Beziehung heilen und
emotionalen Ballast loslassen
(Vortrag und Gesprach)

Aspekte, die beleuchtet werden: Warum ha-
ben wir oft eine eingeschrankte Beziehung zu
uns selbst? Wo begrenzen wir uns selbst?
Wie erkennen wir kollektive und gesellschaft-
lich-familidre Pragungen? Wie kann ich meine
Beziehung zu mir selbst liebevoller gestal-
ten? WO: VHS Erlangen, Friedrichstr. 19,
Historischer Saal INFO: VHS Erlangen, 09131
862668, Eintritt frei

Leben im Wandel -
Ubergange gestalten

In einer Krise greifen Menschen auf ihre
Erfahrungen zurlick und lernen, mit der
veranderten Situation zu leben. Es geht
darum, sich die Ubergénge im Leben
anzuschauen, die eigenen Ressourcen zu
starken und sich auf Neues einzulassen.
WO: Caritas-Beratungsstelle, Eschenauer
Hauptstr. 13, Eckental, INFO: 09131 88560,
ohne Anmeldung, kostenlos

Schicken Sie uns lhre Termine an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de
Fir die Richtigkeit der Termine kann bei Redaktionsschluss keine Gewahr tbernommen werden.




22. Marz

Freitag
19.00-21.15

22. Marz

Freitag
16.00-18.00

23. Marz
Samstag
10.00-11.30
12.00-13.30
und
14.00-15.30

23. Marz

Samstag
9.15

24. Marz

Sonntag
14.00-17.00

26. Marz
Dienstag
18.15-20.00
auch am

11. April und
am 30. April

Ein ganzheitlich gesundes
Leben fiihren - wie geht das?
(Vortrag und Gesprach)

Der Vortrag zeigt auf, was ganzheitliche
Gesundheit ist und was jeder tun kann, um
seine Lebensgesundheit zu verbessern.
Einbezogen werden: Korper, Selbstbezie-
hung, Gedanken, Geflihle, Beziehungen,
Finanzen, Beruf u. a. WO: VHS Erlangen,
Friedrichstr. 19, Grofer Saal INFO: VHS
Erlangen, 09131 862668, Eintritt frei

Offene Sprechstunde: ,Ich habe
eine Frage zum Thema Demenz“
WO: Verein Dreycedern, Altstadter Kirchen-
platz 6 INFO: 09131 9076800, ohne
Anmeldung, kostenlos/Spendenbasis

Dem Sturz einen Schritt voraus!
Balance-Training fiir Best-Ager
Kurzvortrag zur Sturzprophylaxe und
praktische Ubungen, Dauer: ca. 1,5 Std.,
Einstiegsverglinstigung nur an diesem Tag
WO: TV 1848 Erlangen/TV-Vital, Dompropst-
str. 2 b INFO: 09131 480 817, E-Mail:
k.leutsch@tv48-erlangen.de

Wanderung von Wendsdorf
nach Heilsbronn

WO: Parkplatz Ecke Zeppelin-/Komotauer Str.
INFO: Gehzeit ca. 3,5 Std., Frankische-Schweiz-
Verein, 09131 87090 oder 0157 58967620

Okosystem Darm - wie funktio-
niert es und wie konnen wir es
positiv unterstitzen?

Blahungen, Reizdarmsyndrom, Lebensmit-
telunvertraglichkeiten, Hauterkrankungen:
Was ,Darmbewohner” damit zu tun haben
und wie wieder ein gesundes Gleichgewicht
im Darm entsteht, mit Anleitung fir eine
Frihjahrs-Darm-Kur und eine Bauch-Selbst-
massage WO: VHS Erlangen, Wilhelmstr. 2 f,
Raum 1, Yogaraum, INFO: VHS Erlangen,
09131 862668, 19 €

Naturzeit - Auszeit fiir mich
Naturerlebnisabende fur Erwachsene: die
Natur als Kraft- und Heilort, als Kreativiaum
und Ruckzugsort erleben und dabei Abstand
vom hektischen Alltag gewinnen und zur
Ruhe kommen WO: Treff am Eingang der
Jugendfarm, Spardorfer Str. 82 INFO: VHS
Erlangen, 09131 862668, 46 € fur drei
Abende

27. Marz
fortlaufend
mittwochs
19.00-20.00,
20.15-21.15

27. Marz
fortlaufend
mittwochs
10.00-11.00

28. Marz
Donnerstag
17.00-18.15

28. Marz

Donnerstag

29. Marz
fortlaufend
freitags
9.00-9.45

30. Marz
Samstag
10.00-16.00

Fit und Fun fiir Frauen

Kursbeginn am 27. Marz 2019 WO: Blrger-
treff Isar 12, Isarstr. 12 INFO: Burgertreff Isar
12, 09131 34546, 10 Einheiten, Einstieg in
den aktuellen Kurs méglich, 40 bzw. 32 €

Gymnastikkurs fiir Altere
und Senioren

WO: Burgertreff Isar 12, Isarstr. 12 INFO:
09131 345486, Einstieg nach Absprache
jederzeit moglich

Heilkraft der Meditation:
Vortrag mit Ubungen

Innere Stille zu finden, ist die Voraussetzung
fiir ein gliickliches, friedvolles Leben. Uber
den Weg der Meditation werden wir fahig,
den oft fordernden Alltag in einer neuen
Quialitat zu erleben und zu verarbeiten. WO:
Verein Dreycedern, Altstadter Kirchenplatz 6
INFO: Verein Dreycedern, 09131 9076800,
ohne Anmeldung, 5 €

Inklusive Wanderung in der
Frankischen Schweiz

Gehzeit: ca. 4 Std., Mittagseinkehr,
Mitfahrgelegenheit zum Startpunkt ist
moglich INFO: Verein Dreycedern, 09131
9076800 (fir Uhrzeit und Anmeldung), 5 €

Wirbelsaulengymnastik

WANN: unterschiedliche Kurszeiten, z. B.
Mo., 9.50-10.35, Fr., 9.00-9.45 WO: Verein
Dreycedern, Altstadter Kirchenplatz 6

INFO: Verein Dreycedern, 09131 9076800,
Einstieg bei freien Platzen immer moglich,
64 € fur 12 Einheiten

Wege aus dem Schmerz -

in die Leichtigkeit

Hallux valgus, Arthrose, Ischias, Riicken -
verschiedene Beschwerden haben oft gleiche
Ursachen: einen verkrampften Kérper,
falsche Bewegungsmuster und Stress. Ziel
des Kurses ist das Zurlckfinden zu naturli-
cher Haltung und freier Bewegung mit
Methoden wie der Spiraldynamik, Trager und
Feldenkrais. WO: VHS Erlangen, Friedrichstr.
17, Gymnastikraum INFO: VHS Erlangen,
09131 862668, 31,70 €




April

fortlaufend

1. April
Montag
19.30-21.00

2. April
Dienstag
19.00-20.30

2. April
fortlaufend
dienstags
14.30-16.00

3. April
14-taglich
mittwochs
9.15-11.15

4. April
fortlaufend
donnerstags
16.00-17.30

GESTALT-Projekt:

Bewegung gegen Demenz

WANN: unterschiedliche Kurszeiten WO:
Stadtzentrum, Rothelheimtreff, Bruck, Anger,
Sieglitzhof, Blchenbach, Alterlangen, INFO:
09131 862083, E-Mail: uta.barusel@stadt.
erlangen.de, 40 € fur 12 Einheiten

Familiengeheimnisse

und ihre Auswirkungen
(Vortrag und Gesprach)

Ob Kuckuckskinder oder psychische
Krankheiten - die Last der Vergangenheit
beeinflusst die Familiengeschichte oft Uber
Generationen hinweg. Warum ist das so?
WO: VHS Erlangen, Friedrichstr. 19, Grofier
Saal INFO: VHS Erlangen, 09131 862668,
ohne Anmeldung, Eintritt frei

Naturheilkundliche Unter-
stiitzung bei Kopfschmerzen
(Vortrag

Alternativen zu herkdmmlichen Therapien
und entlastende Bewegungsiibungen

WO: VHS Erlangen, Friedrichstr. 19,
Historischer Saal INFO: VHS Erlangen,

09131 862668, ohne Anmeldung, Eintritt frei

Bewegung trotz(t) Demenz

WO: Verein Dreycedern, Altstéadter Kirchen-
platz 6 INFO: 09131 9076800, 6 Einheiten,
Schnupperstunde méglich, Anmeldung
erforderlich, 72 €

Friithstickstreff fiir

Menschen ab 60

Fir Menschen ab 60, die sich gern mit
anderen austauschen méchten, mit Ubungen
flr die korperliche und geistige Fitness WO:
Roncallistift, Hammerbacherstr. 11, Erlangen
INFO: 09131 885662 (Anmeldung), 3 €

Yoga

Sanftes Yoga fiir alle Ubungsstufen, Vor-
kenntnisse nicht erforderlich. Es entsteht
eine kleine Ubungsabfolge, die zu Hause
geubt werden kann. WO: Caritas Erlangen,
Mozartstr. 29, 2. Stock INFO: Anmeldung bis
zum Dienstag vorher, 09131 885662,
kostenlos

6. April
Samstag
9.00

8. April
fortlaufend

i. d. R. montags
15.15-17.15

9. April
fortlaufend
dienstags
11.30-12.30

11. April
14-taglich
donnerstags
17.00-18.00

12. April
fortlaufend
freitags

9.00-10.00

25. April
Donnerstag
17.00

29. April
Montag
19.30-21.00

Wanderung von Buckenreuth
nach Unterzaunsbach

WO: Parkplatz Ecke Zeppelin-/Komotauer Str.
INFO: Gehzeit ca. 3 Std., Frankische-Schweiz-
Verein, 09194 4870 oder 0152 08634820

Malkreis: die Leichtigkeit

des Aquarells

Fur jeden, der Freude am Aquarellmalen hat
WANN: genauer Termin bei Anmeldung WO:
Verein Dreycedern, Altstadter Kirchenplatz 6
INFO: Anmeldung: 0911 374127, 11 €

Kurs: Sturzprophylaxe

Kraft- und Balanceiibungen, Ubungen fiir
Beweglichkeit, Schnelligkeit, Aufmerksamkeit
und Koordination WO: Verein Dreycedern, Alt-
stadter Kirchenplatz 6 INFO: Verein Dreyce-
dern, 09131 9076800, Einstieg bei freien
Platzen immer moglich, 120 € flr 12 Einheiten

Chor ,,Singen tut gut!“

Fur Menschen mit Demenz, Depression und
alle anderen, die schon immer gern mal
singen wollten WO: Verein Dreycedern, Alt-
stadter Kirchenplatz 6 INFO: Verein Dreyce-
dern, 09131 9076800, Einstieg jederzeit
moglich, Anmeldung bis einen Tag vor dem
Termin, 3 € pro Abend

Gymnastikkurs fiir Altere
und Senioren

WO: Birgertreff Isar 12, Isarstr. 12 INFO:
09131 34546, Einstieg nach Absprache
jederzeit moglich

Resilienz - was ist das und
wie entwickelt man sie?

Offener Gesprachskreis flr Betroffene
psychischer Erkrankungen, Angehorige und
Helfer W0: Begegnungszentrum Wabene,
Henkestr. 53 INFO: 09131 885663, ohne
Anmeldung

Naturheilkundliches Wissen
uber die Makuladegeneration
(Vortrag)

Der Referent erklart, welche Einflusse bei der
Entstehung der Erkrankung eine Rolle spie-
len. Er stellt naturheilkundliche Therapien vor
und zeigt persdnliche Verbesserungsmaoglich-
keiten auf. WO: VHS Erlangen, Friedrichstr.
19, GrofBer Saal INFO: VHS Erlangen, 09131
862668, Eintritt frei




9. Mai
fortlaufend
donnerstags
16.00-17.30

12. Mai

Sonntag
14.30-16.30

13. Mai
fortlaufend

i. d. R. montags
15.15-17.15

17. Mai
fortlaufend
freitags
17.00-19.00

Yoga

Sanftes Yoga fiir alle Ubungsstufen,
Vorkenntnisse nicht erforderlich. Es entsteht
eine kleine Ubungsabfolge, die zu Hause
gelbt werden kann. WO: Caritas Erlangen,
Mozartstr. 29, 2. Stock INFO: Anmeldung bis
zum Dienstag vorher, 09131 885662,
kostenlos

Waldbaden - die

Heilkraft des Waldes

Shinrin Yoku (Waldbaden) heif3t in Japan der
bewusste und intensive Aufenthalt im Wald.
Bei einem entschleunigenden Spaziergang
scharfen Sie lhre Sinne, machen kurze Atem-
und Achtsamkeitslibungen und bekommen
wertvolle Impulse flr Ihren Alltag. WO: Eingang
Jugendfarm, Spardorfer Str. 82 INFO: VHS
Erlangen, 09131 862668, 20 €

Malkreis: die Leichtigkeit

des Aquarells

Fur jeden, der Freude am Aquarellmalen hat
WANN: genauer Termin bei Anmeldung WO:
Verein Dreycedern, Altstadter Kirchenplatz 6
INFO: Anmeldung: 0911 374127, 11 €

Trommelworkshop

Fir alle, die in die Welt der afrikanischen
Rhythmen eintauchen wollen WO: Caritas
Erlangen, Haus Kirchlicher Dienste,
Mozartstr. 29, 2. Stock, Konferenzraum
INFO: 09131 88560 (Anmeldung), 5 €

17. Mai
fortlaufend
freitags

9.00-9.45

18. Mai

Samstag
13.30-17.30

24. Mai

Freitag
19.00-21.15

28. Mai
fortlaufend
dienstags
11.30-12.30

Wirbelsaulengymnastik

WANN: unterschiedliche Kurszeiten, z. B.
Mo., 9.50-10.35, Fr., 9.00-9.45 WO: Verein
Dreycedern, Altstadter Kirchenplatz 6 INFO:
09131 9076800, Einstieg bei freien Platzen
immer moglich, 64 € fur 12 Einheiten

Das Fliistern der Pferde -
pferdegestiitze Selbsterfahrung
Pferde erinnern uns an die eigene Starke, die
es wieder zu entfalten gilt. Pferdeerfahrung
ist nicht notwendig. Es wird nicht geritten.
WO: Linden 34, 91466 Gerhardshofen INFO:
VHS Erlangen, 09131 862668, 19 €

lhre Beziehungen sind lhr
Spiegel (Vortrag und Gesprach)
Der Mensch erfahrt sich sehr tief in Liebe,
Beziehung und Partnerschaft. Jede Be-
ziehung bzw. Nichtbeziehung sagt etwas Uber
uns aus. Dieser Vortrag will helfen, diese
»Beziehungs-Spiegel“ zu erkennen und im
Alltag zu nutzen. WO: VHS Erlangen, Friedrich-
str. 19, Historischer Saal INFO: VHS Erlangen,
09131 862668, Eintritt frei

Kurs: Sturzprophylaxe

Kraft- und Balancelibungen, Ubungen fiir
Beweglichkeit, Aufmerksamkeit und Koor-
dination WO: Verein Dreycedern, Altstadter
Kirchenplatz 6 INFO: 09131 9076800, Ein-
stieg bei freien Platzen immer maoglich,
120 € fur 12 Einheiten
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Bayerisches Staatsbad Bad Steben —

Radon-Heilbad inmitten einer Wellness-Oase

Bauwerke des Klassizismus und des
Jugendstils schmiicken den Bad Ste-
bener Kurpark, ein buntes Bliten-
meer flihrt an den Wegen entlang.
Kein Geringerer als Leo von Klenze,
Hofbaumeister Ludwig I. von Bayern,
entwarf hier das elegante Badehaus.
Gleich daneben liegt im architekto-
nisch reizvollen Kontrast die moder-
ne Therme des Staatsbades. Fir ihre
einzigartigen Angebote wurde sie mit
dem Tourispo-Award ausgezeich-
net und zahlt zu den zehn schonsten
Thermen in Deutschland.

Hier fUhlt sich nicht nur wohl, wer eine
entspannende Auszeit verbringen
mochte. Insbesondere auch unter
Rheumatikern und Schmerzgeplag-
ten hat Bad Steben einen ausge-
zeichneten Ruf dank seiner einzigar-
tigen Naturheilmittel: Im Kurpark ent-
springen die Tempel- und die Wie-
senquelle, deren radon- bzw. kohlen-
saurehaltiges Heilwasser zusammen
mit dem wertvollen Bad Stebener
Naturmoor bei vielen schmerzhaften
Muskel- und Gelenkerkrankungen
helfen.

Seine hohe medizinische und thera-
peutische Kompetenz hat sich das
Staatsbad Uber Jahrhunderte erwor-
ben. So erschien bereits 1690 das

erste wissenschaftliche Werk Uber
die Stebener Heilquellen. 1827 setzte
Dr. Ludwig Kunstmann erstmals Na-
turmoor in Bad Steben als natiirliches
Heilmittel ein — Bad Steben ist damit
eines der altesten Moor-Heilbader in
Deutschland. In jlingerer Zeit sorgt
die wissenschaftliche Arbeit des Ku-
rortforschungsvereins fir Aufsehen.
Unter Leitung des renommierten Bad
Stebener Facharztes Dr. Gerhart
Klein wurden, zuletzt gemeinsam mit
dem Universitatsklinikum Erlangen,
bereits sechs Studien zur Wirkung
des radonhaltigen  Heilwassers
durchgefuhrt. Sie belegen eindrucks-
voll, dass die Bad Stebener Heil-

mittelkombination eine beachtliche
schmerzlindernde Wirkung zeigt.
Bad Steben zahlt daher zu den
TOP-Kurorten in Deutschland und
darf das begehrte FOCUS-GE-
SUNDHEIT-Siegel TOP-Kurort 2019
tragen, vergeben von dem unabhan-
gigen Recherche-Institut MUNICH
Inquire Media.

Tourist-Information Bad Steben
BadstralRe 31 (in der Wandelhalle)
95138 Bad Steben

Telefon: 09288 7470
E-Mail: info@bad-steben.de
www.bad-steben.de

Von der historischen Wandelhalle im Kurpark blickt man auf die Therme Bad Ste-
ben. Diese zahlt zu den zehn schénsten Thermen in Deutschland und verspricht im
heilen Sole-AuRenbecken herrlich warme Wohlfiihimomente.
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' Gut beraten

Mikro-Helfer in der Prostata

Vergrofierte Prostata. Wenn Manner standig auf die Toilette
mussen, kann das an einer Prostatahyperplasie liegen. Ein mini-
malinvasives Verfahren - die Prostata-Arterien-Embolisation -
bringt den Therapiemittelweg zwischen Medikamenten und OP.

Nachts das warme Bett verlassen zu mus-
sen, weil sich die Blase meldet - das ist
schon schlimm genug. Aber gleich mehr-
mals? Vielleicht sogar im Stundentakt?
Nicht immer ist die Blase schuld an den Be-
schwerden - auch die Prostata kann ein
Ausloser sein. Vergrofert sich die Drise im
Alter namlich Uber das Normalmaf hinaus
- Mediziner sprechen dann von einer Hyper-
plasie - drlckt sie irgendwann auf die Harn-
réhre. Dadurch dauert das Wasserlassen
nicht nur sehr lang, sondern es entleert sich
auch die Blase nicht komplett und der Be-
troffene muss bald wieder auf die Toilette.
»Zunachst ist das nur lastig*, sagt Dr. Mario
Richterstetter, Oberarzt in der Urologischen
und Kinderurologischen Klinik des Uni-Klini-
kums Erlangen. ,Auf Dauer kann der zu-
rickgehaltene Urin aber Infekte oder Bla-
sensteine auslésen. Und spatestens, wenn
sich der Urin bis in die Nieren zurlickstaut,
muss arztlich behandelt werden.”

Um die Prostata wieder zu verkleinern, gab
es bislang zwei Optionen: Entweder die Pati-
enten nahmen Medikamente oder sie lie-
3en sich operieren. ,Aber die Medikamente
mussen ein Leben lang eingenommen wer-
den - nicht jeder méchte das“, erklart Dr.
Richterstetter. ,Und die Operation birgt ein
Narkose- und ein Blutungsrisiko und gleich-
zeitig die geringe Wahrscheinlichkeit, inkon-
tinent oder impotent zu werden.” Doch seit
Kurzem gibt es einen Mittelweg: die Prosta-
ta-Arterien-Embolisation (PAE). Der Vorteil
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flr die meist alteren Patienten: Die mini-
malinvasive PAE wird ohne grofle Schnitte
und ohne Vollnarkose durchgefihrt. Zum
Beispiel von PD Dr. Axel Schmid, Oberarzt
im Radiologischen Institut des Uni-Klini-
kums Erlangen.

Kiigelchen auf Reisen

Nach einem ambulanten Vorbereitungstag
in der Urologie ibernehmen die Radiologen
den Patienten. PD Dr. Schmid erklart den
rund zweieinhalbstlindigen Eingriff: ,Der
Patient erhalt eine lokale Betdubung in die
Leiste und liegt in unserer Angiografie-Anla-
ge. Uber eine der beiden Beckenarterien
fihren wir einen Mikrokatheter ein, bewe-
gen uns vor bis in die Prostataarterie und
bis in die kleinen Blutgefafie hinein. An ei-

In der Angiografie
werden selbst die
kleinsten BlutgefaRe
in der Prostata sicht-
bar. Mit einem Mikro-
katheter bringt PD Dr.
Axel Schmid die Ku-
gelchen an ihr Ziel.




Gut beraten .

P\

nem bestimmten Punkt setzen wir
dann mikrofeine Kugelchen
aus. Diese werden vom
Blutstrom so lange weiter-
getragen, bis sie auf-
grund ihrer GrofRe ste- Harnblases=%
ckenbleiben und das Ge- -
fak verschliefen.“ Durch
die reduzierte Blutversor-
gung schrumpft die Prostata

5

in den kommenden Wochen so .- '1‘ ':- ” -

weit, dass sich ihr ,Griff* um die =~ W

Harnrdhre lockert. Wieder weg wan- SRR cesunde vergroerte
dern kénnen die Kugelchen Ubrigens Prostata Prostata
nicht - sie bleiben auf Lebenszeit an Ort l

und Stelle. Nach dem Eingriff bleiben die ; ) .

. . . Von der Blase aus fuhrt die Harnréhre
Patienten in der Regel noch zwei Tage auf durch die runde kastaniengroRe
Station, dann kénnen sie nach Hause und Prostata (links). Ist die Prostata

in die Nachsorge entlassen werden. allerdings stark vergrolert (rechts),
wird die Harnréhre eingeengt und

Eine enge Verzahnung von Urologie und Ra- der Urinfluss erschwert.

diologie ist wichtig fur die PAE. Deshalb wird

sie —.wlle.am Uni-Klinikum Erlangen - nur in INFO

spezialisierten Zentren angeboten. PD Dr.

Schmid betont: ,Wir sind nicht nur eines der Radiologisches Institut des
wenigen Krankenhduser in Bayern, die die Uni-Klinikums Erlangen
PAE anbieten, wir fihren den Eingriff wohl Telefon: 09131 85-36052
auch mit am haufigsten durch und verfigen dr-pae@uk-erlangen.de

daher Uber besonders viel Erfahrung.” ms

Anzeige

Bodelschwingh-Haus Erlangen Mmakome

Leben in ruhiger Lage — naturnah und verkehrsgiinstig Neuendettelsau

® Vollstationdre Pflege fiir 137 Menschen

e Beschiitzender Wohnbereich fiir Menschen
mit Demenz

® Kurzzeitpflege
® 25 barrierefreie Wohnungen mit Balkon

.'-.-.. T By == K Vielféltige Serviceleistungen
Bodelschwingh-Haus - HabichtstraBe 14 und 14a - 91056 Erlangen Leben gestalten
Telefon: 09131 309 951 - www.diakonieneuendettelsau.de christlich.offen.modern.
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. Interview

Die Sucht in uns

Suchtforschung. Ist das tagliche ,Glaschen in
Ehren” ein erster Schritt in Richtung Abhan-
gigkeit? Ein Gesprach mit Prof. Dr. Johan-
nes Kornhuber, der als Direktor der Psychi-
atrischen und Psychotherapeutischen
Klinik des Uni-Klinikums Erlangen intensiv
zu Suchten und ihren Ursachen forscht.

Aktuelle Studien belegen, dass auch
geringe Mengen Alkohol unsere Le-
benserwartung messhar verkiirzen.
Heif3t das, nur Abstinenz ist gesund?
Tatsachlich ist mittlerweile unbestritten,
dass Alkohol grundsatzlich schadlich ist -
sogar in geringen Mengen. Auch das tagli-
che Glas Wein, das lange Zeit medizinisch
regelrecht empfohlen wurde, kann das Ri-
siko fur Herz-Kreislauf- und Krebserkran-
kungen steigern. Aus meiner Sicht sollte
man aber stets die gesamte Lebensfih-
rung betrachten, also zum Beispiel auch,
ob sich jemand ausgewogen ernahrt oder
regelmagig bewegt.

Woher weif3 ich, ob das regelmafiige
Feierabend-Bier bereits ein Schritt hin
zur Abhéangigkeit ist?

Wir unterscheiden bei der Diagnostik von
Alkoholabhéngigkeit insgesamt sechs Kri-
terien, wie etwa den starken Wunsch oder
Zwang, Alkohol zu konsumieren. Als nachs-
tes den Kontrollverlust Uber Dauer und
Menge des Alkoholkonsums und die Stei-
gerung hin zu immer héheren Dosen. Wei-
tere Faktoren sind korperliche Symptome
bei Entzug, die Vernachlassigung anderer
Interessen und der anhaltende Konsum
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trotz negativer Konsequenzen. Sobald drei
dieser sechs Kriterien zutreffen, sprechen
wir von einer Alkoholabhangigkeit, die be-
handelt werden sollte.

Aber ein ,,Glaschen in Ehren“ macht
mich doch nicht gleich siichtig, oder
doch?

Welche Menge und in welcher Form Alkohol
konsumiert wird, ist bei der Diagnostik von
Sucht zun&chst nicht wichtig. Relevant sind
vielmehr die Auswirkungen des sogenann-
ten ,schadlichen Gebrauchs” - also, ob
und welche Schaden durch den regelmafi-
gen Alkoholkonsum entstehen. Dazu ge-
héren neben koérperlichen auch psy-
chische und soziale Schaden.

Sie untersuchen seit vielen

Jahren geschlechtsspezifi-

sche Unterschiede bei der
Alkoholabhangigkeit. Gibt

es tatsachlich eine Veranla-

gung?

Ja, fur ein erhdhtes Risiko zur Alkoholab-
hangigkeit im Erwachsenenalter gibt es
eine Veranlagung, die nach unseren Stu-




dien bei Kindern entsteht, deren Mutter
diese wahrend der Schwangerschaft mit
einer erhéhten Testosteronmenge belas-
ten. Solch eine erhéhte Hormonausschit-
tung entsteht durch starken Stress, aber
auch durch Alkohol- und Nikotinkonsum in
der Schwangerschaft. Diese Testoste-
ron-Belastung erklart u. a. auch, warum
der Hochdosiskonsum von Alkohol bei
Mannern viermal héher ist als bei Frauen.

Kann man einer Alkoholabhéngigkeit
mit Disziplin und Willenskraft entge-
gentreten oder hilft nur eine Therapie?
Wenn drei oder mehr der anfangs genann-
ten Kriterien zutreffen, sollte man in jedem
Fall fachliche Hilfe in Anspruch nehmen.
Dennoch ist beim Umgang mit Suchtverhal-
ten die Selbststeuerung ganz entschei-
dend. Ein Arzt sollte diese unterstutzen und
motivieren. Das gelingt, wenn er dem Pati-
enten auf Augenhdhe begegnet und ihn als
mundiges Gegenuber behandelt. Letztlich
muss der Betroffene die Entscheidung, den
Alkoholmissbrauch zu beenden, selbst tref-
fen und sie aktiv umsetzen.

Wie reagiere ich, wenn mir im Freun-
des- oder Kollegenkreis eine Alkoholab-
hangigkeit auffallt?

Alkoholabhangigkeit ist keine charakterli-
che Schwache, sondern eine anerkannte

Interview .

Krankheit und muss entsprechend behan-
delt werden - ohne Stigmatisierung. Wer
helfen moéchte, sollte die Betroffenen viel-
mehr auf die Gefahren hinweisen und die
Eigenverantwortung fur ihr Leben betonen,
ohne sie mit Vorwirfen unter Druck zu set-
zen. Damit erreicht man nur Widerstand
und Abwehr.

Wer bietet fachliche Hilfe bei einer
Alkoholabhéngigkeit?

Entweder der Hausarzt oder gleich ein
Facharzt, sprich ein niedergelassener Neu-
rologe oder Psychiater. Auch unsere Psy-
chiatrische Ambulanz im Uni-Klinikum Er-
langen bietet bei Bedarf gerne Unterstut-
zung an (Kontakt: 09131 85-34597). Inzwi-
schen haben viele grofRere Betriebe auch
spezielle Anlaufstellen, an die sich ihre An-
gestellten wenden kénnen. Auch das
Uni-Klinikum hat eine niederschwellige Be-
ratungsstelle zu Fragen einer méglichen Al-
koholabhangigkeit fur seine Mitarbeiter
eingerichtet. keb

Sucht und Schwangerschaft

Am Uni-Klinikum Erlangen beginnt im Sommer
2019 eine interdisziplinare Studie Uber den

Zusammenhang von Stress in der Schwanger-
schaft und Suchtrisiken. Prof. Kornhuber sagt:

+Wir untersuchen, wie sich die Lebensumstande
von Frauen in der Frihschwangerschaft auswir-
ken. Das ist ein Gemeinschaftsprojekt mit der
Kinderpsychiatrie und der Frauenklinik des Uni-
Klinikums Erlangen. Wir betrachten dabei nicht
nur Stress sowie Alkohol- und Nikotinkonsum,
sondern bieten den werdenden Muttern auch
Achtsamkeitslbungen an, die dem Stress entge-
genwirken und so das spatere Suchtrisiko ihrer
ungeborenen Kinder positiv beeinflussen sollen.”
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Weil eine Autoimmunerkrankung Franziska
Liebhardts Organe angreift, wurde ihr 2009 ei-
ne neue Lunge transplantiert, 2012 bekam sie
eine Spenderniere. Mit diesen Voraussetzun-
gen trat Franziska Liebhardt als Leichtathletin
bei den Paralympics 2016 in Brasilien an - und
gewann Gold im KugelstoRen und Silber im
Weitsprung. ,Die Arzte hatten mir gesagt, dass
Leistungssport mit einer Spenderlunge medizi-
nisch nicht méglich sei, so die heute 37-Jahri-
ge. Sie bewies ihnen das Gegenteil.

Mittlerweile treibt Franziska Liebhardt nur noch
hobbymafig Sport. ,Ich habe alles erreicht und
meine Karriere auf dem Hoéhepunkt beendet”,
sagt sie. Ihre Energie steckt sie nun in ein ande-
res Herzensprojekt: Als Rednerin spricht sie auf
Fachkongressen, in Schulen und Vereinen Uber
ihre Geschichte - darUber, wie sie trotz aller ge-
sundheitlichen Rlckschlage immer wieder die
Motivation fand, ihre Ziele zu verfolgen. Und da-
ruber, dass sie grofRes Gllck hatte, zweimal ein
Spenderorgan zu erhalten.

slch bin seit meinem 16. Lebensjahr Organ-
spenderin®, sagt die ehemalige Spitzensportle-
rin. ,Ich hatte eine Cousine, die auf eine Spen-
derlunge wartete und auf der Warteliste ver-
storben ist, weil es kein rechtzeitiges Organan-
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JIch werde
keine Ruhe geben”

Organspende. Mit einer Spenderlunge und einer transplantierten Niere
wurde Franziska Liebhardt 2016 Paralympics-Siegerin. Heute setzt sie
sich als Botschafterin flr die Organspende ein. Ein Gesprach Uber Geben
und Nehmen und die Freiheit, sich zu entscheiden.

gebot gab.” Und Franziska Liebhardt sah spater
noch viele andere Menschen um sich herum
sterben, weil sie nicht so viel Glick hatten wie
sie selbst. ,Ich splre eine Verantwortung fur
die Menschen auf den Wartelisten und méchte
etwas bewegen in den Képfen. Ich werde keine
Ruhe geben, bis wir eine echte Verbesserung
der Organspendezahlen erreicht haben.”

Im vergangenen Jahr haben 955 Menschen in
Deutschland nach ihrem Tod ihre Organe ge-
spendet - auf den Wartelisten standen im De-
zember 2018 9.400 Patienten. Auf die Frage,
warum das Angebot so viel geringer ist als der
Bedarf, hat Franziska Liebhardt mehrere Ant-
worten: ,Personalmangel in Kliniken und damit
die Uberlastung von Arzten und Pflegepersonal
auf Intensivstationen flihren dazu, dass poten-
zielle Organspender nicht zuverlassig erkannt
oder nicht gemeldet werden. Die Transplanta-
tionsbeauftragten in Kliniken werden nicht aus-
reichend fir diese Tatigkeit freigestellt. AuRer-
dem mangelt es in Deutschland an einer guten
Organspendekultur.”

Eine Selbstverstandlichkeit?

Fir Franziska Liebhardt, die ihr Leben der Or-
ganspende verdankt, ist es selbstverstandlich,
Organspenderin zu sein. ,Denn wer nimmt oder
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nehmen mdchte, sollte im Zweifel auch geben®,
findet sie. Und die meisten Deutschen, das er-
geben immer wieder Befragungen, wurden fur
sich, ihre Kinder oder andere enge Angehdrige
der Transplantation eines fremden Organs zu-
stimmen. Franziska Liebhardt winscht sich,
dass Menschen, die sich entschlieen, Organ-
spender zu werden, fur diese Entscheidung
mehr Anerkennung erfahren. ,Wenn jemand in
einen Fluss springt, um einen anderen Men-
schen vor dem Ertrinken zu retten, geht er da-
mit durch alle Medien und erhalt eine Lebens-
retter-Medaille. Ein Organspender und seine
Familie, die in einer Stunde grofter Trauer an
andere denken und Organe zur Entnahme frei-
geben und damit drei bis funf Menschenleben
retten, bekommen gar nichts.”

Ja oder nein?

Derzeit stirbt alle acht Stunden ein Mensch
auf der Warteliste, weil fiir ihn kein passendes
Spenderorgan gefunden wird. Im April 2019
soll deshalb ein neues Gesetz zur Organspen-
de in Kraft treten. Kliniken erhalten dann mehr
Geld flr die DurchfUhrung von Organspenden,
Transplantationsbeauftragte bekommen mehr
Zeit, um ihre Aufgaben zu erflllen. Ziel des
neuen Gesetzes ist es, zukunftig mehr Leben
durch Organtransplantationen zu retten.

Klare Entscheidung:
Franziska Liebhardt

hat seit ihrer Jugend
einen Organspende-
ausweis. lhre personliche
Geschichte hat sie noch
starker motiviert, sich flr
das Thema einzusetzen.

~Meines Erachtens ist auch die Einfihrung ei-
ner Widerspruchsldésung von entscheidender
Bedeutung®, sagt Franziska Liebhardt - und
meint die Losung, bei der jeder nach seinem
Tod automatisch Organspender wird, wenn er
zu Lebzeiten nicht ausdricklich widersprochen
hat. DarUber wird in der Politik derzeit debat-
tiert. ,Die Widerspruchslésung wurde Men-
schen animieren, sich zumindest einmal im Le-
ben mit dem wichtigen Thema Organspende
auseinanderzusetzen. Diese Ldsung ist eine
Aufforderung, seine demokratische Freiheit zu
nutzen®, sagt Franziska Liebhardt. ,Jeder kann
Ja oder Nein sagen und diese Entscheidung je-
derzeit wieder andern. Es ist selbstverstand-
lich, sich krankenversichern zu mussen oder
ohne Haftpflichtversicherung kein Auto anmel-
den zu kénnen. Niemand empfindet das als Ent-
zug von Freiheitsrechten. Warum ist es bei der
Organspende anders?“ Und sie erganzt: ,Es ist
vollig in Ordnung, wenn man zu der Ansicht
kommt, kein Spender sein zu wollen. Wichtig ist,
Uberhaupt eine Entscheidung zu treffen.” fm

INFO

Medizin-Report .

Informationen zur Organspende
www.organspende-info.de

www.transplantation.uk-erlangen.de
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. Medizin-Report
TaKeTiNa!

Musik- und Rhythmustherapie. Jeder
Mensch reagiert ganz natirlich auf
Rhythmen und Melodien. TaKeTiNa
lasst uns diese ursprungliche Fahigkeit
wieder spuren. Ein Selbstversuch.

Wir stehen zu sechst im Kreis, zwischen uns
Dr. Ali Behzad. Er ist Arzt an der Medizinischen
Klinik 5 - Hadmatologie und Internistische On-
kologie des Uni-Klinikums Erlangen - und er ist
TaKeTiNa-Rhythmuspadagoge.

,GaMalaTaKi GaMalaTa“, spricht Dr. Behzad
vor, und wir stimmen in die Silbenfolge ein. Im-
mer wieder wiederholen wir: GaMalaTaKi
GaMalaTa. Dr. Ali Behzads Schwester Shiva
Behzad, die als Kérpertherapeutin an einer
psychosomatischen Klinik in Simbach am Inn
arbeitet, begleitet die Gruppe mit einer Trom-
mel. Dazu bewegen wir uns abwechselnd
rechts oder links herum im Kreis, manchmal
fassen wir uns dabei an den Handen. Ga, La
und Ta betonen wir, indem wir jedes Mal be-
sonders kraftig auftreten, wenn wir eine der
Silben sprechen. Irgendwann kommt noch ein
Klatschen auf Ga dazu. Als wir die Schritte ver-
innerlicht haben, beginnen wir einen Wechsel-
gesang, der rhythmisch und melodisch variiert.

Eigenes Tempo

SWem es zuviel wird, der kann eine Pause ma-
chen®, hatte Dr. Behzad uns im Vorfeld erklart.
,Entweder lassen Sie eine oder mehrere Sa-
chen weg, zum Beispiel das Klatschen. Oder
Sie koppeln sich ganz von der Gruppe ab und
legen oder setzen sich kurz hin und héren ein-
fach zu.“ Jeder lernt in seinem eigenen Tempo.
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Dr. Ali Behzad (r.) leitet den
TaKeTiNa-Kurs. Seine Schwester
Shiva Behzad (l.) begleitet die
Gruppe mit der Trommel.

Am Puls der Gruppe

Je grofer die Gruppe, desto leichter wird der
Einzelne vom Grundrhythmus der Gemein-
schaft getragen. Auch, wenn man einmal ,aus
dem Rhythmus* fallt, stabilisiert einen die Ge-
meinschaft und hilft dabei, sich immer wieder
mit dem ,Puls” der Gruppe zu synchronisieren.
Phasenweise klappt das auch heute richtig gut,
und wir werfen einander lachend Blicke zu,
wahrend wir gemeinsam so tippeln und klat-
schen. ,TaKeTiNa verbessert die Lebensquali-



tat", sagt Ali Behzad. Er bietet seine Kurse nicht
nur den Mitarbeitern, sondern auch den Patien-
ten des Uni-Klinikums Erlangen regelmagig an
- etwa Krebskranken und Menschen mit
Schmerzen. Auch bei psychosomatischen Be-
schwerden, bei Depressionen und Manien wird
TaKeTiNa unterstitzend angewandt. In Kran-
kenhausern nutzt man die Rhythmustherapie
seit mehr als 25 Jahren. TaKeTiNa ist unter an-
derem auch in der Heiligenfeld-Klinik in Bad
Kissingen ein integraler Bestandteil der Psy-
chotherapie.

JViele Menschen sind heute nicht mehr wirk-
lich mitihrem Kdrper verbunden®, sagt Dr. Beh-
zad. ,Sie haben sich von ihm abgekoppelt, zum
Beispiel, weil sie emotionalen oder koérperli-
chen Schmerz empfinden, den sie nicht mehr
splren wollen. TaKeTiNa stellt den Kontakt mit
der Intelligenz unseres Kérpers wieder her.“ So
bringe TaKeTiNa Lebensthemen zum Vor-
schein, etwa alte Verhaltensmuster, die je-
mand in der Kindheit erlernt hat und unbe-
wusst wiederholt, obwohl sie schon lange nicht
mehr nutzlich sind. ,Es gibt zum Beispiel Men-
schen, die witend werden, weil sie den Takt

,Bei TaKeTiNa wird das
Denken still“, sagt Dr.
Behzad. ,Die Teilnehmer
spuren sich selbst wieder
besser und folgen dem
uralten Bedurfnis, ge-
meinsam mit anderen

ZU musizieren.”

nicht halten kénnen, impulsiv mit den Worten
,Ich kann das ja sowieso nicht' den Raum ver-
lassen oder sogar weinen. Es ist berthrend zu
sehen, wie sich diese Muster mit der Zeit auflo-
sen und die Menschen spielerisch ihre Neugier
wiederentdecken®, beschreibt Ali Behzad.

Lernen ohne zu denken

Dabei verbessert die Rhythmustherapie die
Selbstwahrnehmung und starkt das Selbst-
wertgeflhl. Sie foérdert das Vertrauen in die Ge-
meinschaft und in das eigene Potenzial, in die
Fahigkeit, spielerisch Neues zu lernen. Diese
Erkenntnis nehmen TaKeTiNa-Teilnehmer mit
in ihr alltadgliches Leben, ebenso wie Entspan-
nung, Freude und eine positivere Einstellung
zum Leben. ,Ich habe heute gespurt, dass es
zwei Ebenen gibt“, sagt eine Teilnehmerin wah-
rend der Pause. ,Meinen Kopf und meinen Kor-
per. Irgendwann haben meine FiSe die Schrit-
te einfach im Takt mitgemacht, ich habe nicht
mehr daruber nachgedacht.” fm

INFO

Medizin-Report

Informationen iiber TaKeTiNa
www.taketina.com

Aktuelle TaKeTiNa-Kurse
www.taketina.net/eventlist
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Apps und Trends

Kleine Sp(r)i -

(T FEREE Bl a T ‘

Muss das wirklich sein? Diesmal: Detox.
Oder: Reiner Korper, reines Gewissen.

Ein Wort hat gerade Hochsaison: ,Entgiftung®. Millionen
Menschen verspuren im Frihjahr den Wunsch, alles Un-
gesunde, all die Kekse, den Wein und die Fleischgerich-
te, die sie im Winter massenhaft konsumiert haben, mit
einem Mal fortzuspulen - und das schlechte Gewissen
gleich hinterher. Wie schon, dass Unternehmen da eine
,Losung® bieten. Sie heifdt ,Detox“ (dt.: Entgiftung).
Detox gibt es flir den Darm und die Haut und in Form
des ,Digital Detox“ sogar fir den eigenen smartphone-
dominierten Lebensstil. Es gibt Detox-Tees und -Ge-
sichtsmasken, Detox-Pflaster und -Urlaube, bei denen
man beim Einchecken sein Handy abgeben muss. Er-
fahrungsgemaf spurt jeder beim Digital Detox, wie sehr
er selbst prasent ist, wenn das Smartphone weit weg
ist. Der Effekt Gberdauert die Kur - ein paar Tage. Dann
ist der Drang, stindlich bis minatlich aufs Handy zu gu-
cken, bei vielen wieder da. Und so werben auch De-
tox-Nahrungsmittel und -Kosmetika fur Entgiftungs-Epi-
soden, nach dem Motto ,Kurz, aber kraftig durchwi-
schen und der Boden - bzw. die Haut - glanzt wieder.”
Dabei ist das, was dem Korper guttut, nicht in teure Tu-
ben oder Teebeutel zu pressen. Es ist ganz simpel:
Detox heifdt Uibersetzt auch ,Entzug”. Wie ware es also,
wenn sich die Detox-Willigen einfach mal im Weglassen
Uben, statt im Dazu-Kaufen neuer Wundermittel? Im
Verzichten auf Zucker, Fett, Alkohol und Nikotin, Stress
und Schlafmangel? Wer Acrylamid aus Chips und knus-
prigen Keksen, Pestizide, Konservierungsstoffe und an-
dere Toxine aus seinem Korper schaffen will, tut gut
daran, seinen Nieren und seiner Leber die Entgiftungs-
arbeit zu erleichtern. Dazu braucht es keine Detox-Tees.
Es ist ein guter Start, taglich zwei bis drei Liter Wasser
zu trinken und damit direkt nach dem Aufstehen zu be-
ginnen; viel frisches Gemuse und Obst zu essen und
sieben Stunden zu schlafen. Aber das hiefie ja, Verant-
wortung flr sich zu Gbernehmen. Puh ... fm
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" Die schwedische App fur Android
g und i0S ist auf Deutsch verfiigbar
< undals Medizinprodukt registriert.
Tat bietet nicht nur Infos zum
Tabuthema Inkontinenz, sondern
gibt auch Tipps zum Lebensstil, zeigt Sta-
tistiken und Erinnerungen sowie Ubungen
zum Beckenbodentraining. Eine Studie der
Universitdt Umea ergab, dass sich bei
Frauen, die Tat drei Monate lang nutzten,
die Inkontinenz und die Lebensqualitat ver-
besserten.

Runtasty
Die App fur iOS und Android macht
uns gesundes Essen schmackhaft.
Sie bietet Rezepte, die anhand von
einfachen Text-Anleitungen oder so-
gar Videos nachgekocht werden
kénnen. Der Nutzer kann Rezepte nach be-
stimmten Kriterien filtern: Soll es etwas mit
viel Protein sein? Etwas, das schnell zube-
reitet ist? Oder ein Gericht, das die Energie-
speicher nach dem Sport wieder auffullt?
Runtasty schlagt etwas Passendes vor.

Selfapy
Die kostenpflichtige App bietet ei-
nen dreimonatigen Kurs zum ge-
sunden Abnehmen. Da die Anwen-
dung ein zertifiziertes Medizinpro-
duktist, wird der Kurs von fast allen
gesetzlichen Krankenkassen bis zu 100
Prozent erstattet. Selfapy kombiniert digita-
le Trainingseinheiten auf Wunsch mit einer
psychologischen Begleitung. Die App bietet
auch Module zu den Themen Angst, Stress,
Schlaf, Depression und anderen.



Trend .

Es ist
noch

Suppe da!

Tagelang selbstgemachte
Suppe_n I6ffeln: Das ist der
——=Souping-Trend aus Amerika.

Waren lange Smoothies in aller Munde, bekommt jetzt die gute alte
Suppe wieder mehr Aufmerksamkeit. Und wo ein Trend, da auch
ein neuer (englischer) Name. ,Souping” heift die neue Suppenlie-
be aus den USA, die zu uns herlbergeschwappt ist wie Suppe Uber
den Tellerrand. Beim Souping geht es darum, den Kérper zu ,ent-
giften” (s. S. 40). Dazu, so die Souping-Fans, solle man einen bis
sieben Tage lang nur Suppen und nadhrende Bruhen essen - als
einmalige Kur oder immer mal wieder. Im |dealfall werden die Sup-
pen alle aus frischen Zutaten selbst zubereitet. Der Vorteil: GemU-
se enthalt viel weniger Fruchtzucker und damit auch weniger Kalo-
rien als Obst, das der Hauptbestandteil von Smoothies ist. So las-
sen sich zum Beispiel mit Kichererbsen, Spinat, Pilzen, Zucchinis,
Gurken, SuBkartoffeln oder Roter Bete farbenfrohe Suppen kre-
denzen, die man warm, aber oft auch kalt essen kann (s. Rezept
rechts). Ein bisschen Fett auf der Zutatenliste, zum Beispiel in
Form von Schmand oder Pflanzendl, hilft dem Kérper, die fettlosli-
chen Vitamine A (in Karotten und roter Paprika), D (Champignons,
Avocados, Eigelb), E (Blattgemise, Vollkorn) und K (Blattgemuse,
Zwiebeln, Mangold) aufzunehmen. Auch Samen und Nusse als Gar-
nitur auf der Suppe liefern wertvolle Fette und geben obendrein
etwas Biss. Es lohnt sich also, die Suppe neu zu entdecken. Aber:
Hande weg von Tuten und Konserven und lieber selbst mit frischen
Zutaten kochen! fm

Kalte Buttermilch-
Gemiise-Suppe

2 Kartoffeln ¢ 1 Salatgurke 1 Bund
Schnittlauch ¢ 750 ml Buttermilch e
150 g Schmand ¢ 4 EL Zitronensaft
* 8 Radieschen ¢ 1 Mini-Gurke *

4 Eier ¢ Salz, Pfeffer

Quelle: www.essen-und-trinken.de

Zubereitung

Kartoffeln kochen, heif’ pellen,
abkuhlen lassen und zugedeckt
kaltstellen. Salatgurke langs hal-
bieren, die Kerne entfernen. Gurke in
grobe Stlicke schneiden, 1/2 Bund
Schnittlauch in Rélichen schneiden,
mit Buttermilch und Schmand fein
purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Zugedeckt
mind. 4 Stunden kaltstellen. Radies-
chen in Spalten schneiden. Die Mini-
Gurke in dicke Stlicke, die Kartoffeln
in groRe Wurfel schneiden. Eier hart
kochen. Restlichen Schnittlauch in
Réllchen schneiden. Suppe mit Ra-
dieschen, Kartoffeln, Gurke, halben
Eiern und Schnittlauch servieren.
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Geschickt geteilt

Dosierung. Ein kleiner Helfer
erleichtert das Teilen von Tabletten.

Es kann Nerven kosten, eine winzige runde Ta-
blette mit dem Kichenmesser zu spalten.
Meist wird der Schnitt ungenau, die Tablette
springt davon oder es bleibt zuletzt nur noch
Pulver Ubrig. Fur das exakte Zerteilen gibt es
deshalb ein kleines Hilfsmittel, das auch viele
Apotheken im Angebot haben. Die Pille wird in
einen Tablettenteiler geschoben, sodass sie
nicht mehr entkommen kann. Wird der Zertei-
ler zugeklappt, schneidet eine Klinge im Inne-
ren die Tablette in exakt zwei oder vier gleich
grof3e Stlicke. Probieren Sie es mal aus! fm

Anzeige

E-Bike Center Bamberg Tel.: 0951-96431799

Inhaber: Gerd Steiner  info@ebike-center-bamberg.de
Nirnberger StraBe 112 www.ebike-center-bamberg.de
96050 Bamberg Gegeniiber Radsport Haus

© Panasonic X0 250 Watt-Motor © SHIMANO DEORE 10-Gang ©Yamaha/Giant Syncdrive Pro Motor © SHIMANO XT 10-Gang
© 630 Wh, 16,75 Ah Akku © Hydraulische Scheibenbremsen  ©4396 Wh Akku, integriert © Hydraulische Scheibenbremsen
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Konvoi fiir kranke Kinder

Toy Run. Seit 25 Jahren erfullt der Toy-Run-Verein Herzenswun-
sche von kranken Kindern und ihren Familien. 2019 feiert der
alljahrliche Toy-Run-Tag Jubilaum.

Stationsflur statt Spielplatz, Infusionsbeutel statt Trinkpackchen
und Arztvisite statt Freunde treffen - Kinder und Jugendliche, die
lange im Krankenhaus liegen, missen auf einiges verzichten.
Dass die Kindheit trotzdem nicht véllig auf der Strecke bleibt,
daflr sorgt der Verein Toy Run - Traume fir kranke Kinder Er-
langen e. V. In der Kinder- und Jugendklinik des Uni-Klinikums
Erlangen organisieren die Ehrenamtlichen ,,Toy Runner” zum Bei-
spiel regelméaBig Theatervorfihrungen, neue Spielzeuge oder
Sportgerate. Auch persoénliche Herzenswinsche der Patienten er-
fllt der Verein mithilfe von Spenden: etwa einen VIP-Besuch

beim 1. FC NUrnberg oder einen Ausflug mit der ganzen Pl
Familie. FUr die Patienten und ihre Familien, deren All-
tag sonst von der Krankheit dominiert wird, sind die
Aktionen des Toy Run e. V. wichtige Ablenkung und
ein Stick normale Kindheit.

In seiner 25-jahrigen
Geschichte sind beim
Toy-Run-Tag rund
250.000 Euro an
Geld- und Sachspen-
den Ubergeben wor-
den. Erfullt wurden
damit die kleinen und
groflen Herzenswin-
sche der jungen Pati-
enten und ihrer
Familien.

Der Toy-Run-Tag wird 25

Obwohl die Ehrenamtlichen beim Toy Run mit ma-
ximalem Einsatz dabei sind, gilt: ,Ohne die Geld-
und Sachspenden, die wir von Einzelpersonen, aber
auch von regionalen Unternehmen erhalten, waren die
meisten Projekte nicht realisierbar®, erklart Marion Mdller,
Erste Vorsitzende des Toy Run e. V. ,In diesem Jahr freuen wir

uns auf einige besonders schone Erlebnisse fur die Kinder, denn am
4. Mai 2019 feiern wir bereits den 25. Toy-Run-Tag.“ Dieser ist der Hohe-
punkt jedes Toy-Run-Jahres: Hunderte Biker kommen zur Erlanger Kinder-
klinik und nehmen die jungen Patienten mit auf einen der langsten Mo-
torrad-Konvois Frankens. Die Kinder und Jugendlichen, die zu krank
zum Mitfahren sind, werden von den Bikern auf Station besucht. ms

Spendenkonto:

Stadt- und Kreissparkasse Erlangen
Hoéchstadt Herzogenaurach
Verwendungszweck: Toy Run e. V.
IBAN: DE78 7635 0000 0000 0052 87
BIC: BYLADEM1ERH \
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Die Lebensbegleiter

Kinderpalliativteam. FUr sterbenskranke Kinder fahrt das
Kinderpalliativteam des Uni-Klinikums Erlangen jedes Jahr
Zehntausende Kilometer durch Franken. Fur ein bisschen
mehr Normalitat. Und fur das bestmdgliche Leben der Kinder

- bis zum Schluss.

Manche Patienten des Erlanger Kinderpallia-
tivteams sind erst wenige Wochen alt, andere
im jungen Erwachsenenalter. Die meisten lei-
den an schweren Herzfehlern, an Krebs oder
Genmutationen. Alle diese Kinder und Jugend-
lichen haben eins gemeinsam: Ihr Leben wird
viel zu fruh enden.

Den Tagen Leben geben

LUnsere Aufgabe ist es, dieses Leben zu beglei-
ten und flr die Kinder und ihre Familien die
grofRtmogliche Lebensqualitat zu schaffen”, sagt
Dr. Chara Gravou-Apostolatou, Leiterin des Kin-

Das ganze Jahr Uber, 24 Stunden taglich, ist
das Kinderpalliativteam fir die betroffenen Fa-
milien erreichbar. Die speziell ausgebildeten
Arzte, Pflegekrafte, Sozialpddagogen, Seelsor-
ger und Psychologen sind in ganz Mittel- und
Oberfranken unterwegs, um Familien zu Hause
zu besuchen. Die vier spendenfinanzierten
»Autos der guten Winsche* haben insgesamt
Uber 400.000 Kilometer auf ihren Tachos. Pro
Woche kommen 2.500 bis 3.000 hinzu.

derpalliativteams des Uni-Klinikums Erlangen.
Dr. Gravou folgt damit dem Credo, dem Leben
nicht mehr Tage zu geben, sondern den Tagen

Hausbesuch. Psychologe Andreas Frenzl und Kinderarztin
Dr. Chara Gravou-Apostolatou (Mitte) im Gesprach mit der
Mutter eines schwerstkranken Babys. Etwa 30 Hausbesuche

mehr Leben. So hatte es schon Mitte des 20.
Jahrhunderts Cicely Saunders formuliert, die Be-
grinderin der Palliativ- und Hospizbewegung.

macht das Kinderpalliativteam pro Woche.
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Den Kindern Gutes tun

LUns ist es wichtig, dass die Kinder und Jugend-
lichen so viel Zeit wie moglich zu Hause in ihrer
vertrauten Umgebung verbringen kdénnen und
so wenig Zeit wie moglich im Krankenhaus®,
sagt Dr. Gravou-Apostolatou. Manche Betroffe-
ne leiden unter schweren Symptomen wie
Schmerzen, Atemnot oder Verstopfung. Das
Kinderpalliativteam kontrolliert und behandelt
die Beschwerden und schult auch die Eltern da-
rin, sich pflegerisch um ihre Kinder zu kim-
mern. ,Viele Mutter und Vater haben Angst,
dabei etwas falsch zu machen®, so Chara Gra-

Unterwegs seit 2010. Dr. Chara Gravou-Apostolatou und
Andreas Frenzl mit einem der ,Autos der guten Wiinsche*,
mit denen das Kinderpalliativteam seine Patienten besucht.

vou-Apostolatou. ,Aber diese Sorge nehmen
wir ihnen.”

Die Eltern lernen, auch selbst Medikamente zu
verabreichen, die Vitalwerte ihres Kindes zu
messen und ihm einfach etwas Gutes zu tun.
Das kann so etwas Simples sein wie ein scho-
ner Duft - zum Beispiel ein Tropfen Lavendel
oder Mandarine auf einem Tuch, das dem Kind
hilft, besser einzuschlafen.

Auch bei sozialrechtlichen Fragen kdnnen sich
Eltern an das Kinderpalliativteam wenden. ,Wir
stehen in Kontakt mit den Krankenkassen und
kiimmern uns zum Beispiel darum, dass ein Pa-
tient alle medizinischen Hilfsmittel bekommt,
die er braucht. Wir beraten und unterstutzen,
wenn es um die Vereinbarkeit von Familie und
Beruf geht, und versuchen, finanzielle Belas-
tungen, die sich durch die Krankheit des Kindes
ergeben, so gering wie méglich zu halten®, er-
|autert Dr. Gravou-Apostolatou.

Es gibt nicht nur Trauer

Angesichts des absehbaren Todes ihres Soh-
nes oder ihrer Tochter gibt es flr Eltern keinen
Trost. Trotzdem erklart Psychologe Andreas
Frenzel: ,Palliativarbeit ist nicht nur Trauer und
Tod. Es gibt auch die schdnen, leichten, viel-
leicht sogar etwas lustigen Minuten, die wir nie-
mandem verbieten durfen.” Er achtet vor allem

auch darauf, wie es den Geschwistern geht
und schenkt ihnen viel Aufmerksamkeit.
L,Unsere fast zehnjahrige Arbeit bestarkt
uns in unserer Uberzeugung, dass die am-
bulante Kinderpalliativversorgung zu Hause
stationaren Strukturen vorzuziehen ist”,
sagt Chara Gravou-Apostolatou.

Das Kinderpalliativteam ist auf Spenden an-
gewiesen, etwa um seine Fahrzeuge zu un-
terhalten und kranken Kindern letzte Win-
sche zu erflllen. Die Mitarbeiter freuen sich
daher Uber jeden noch so kleinen Betrag. fm

Spendenkonto:

Hypovereinsbank Erlangen
Verwendungszweck: Kinderpalliativteam
IBAN: DE14 7632 0072 0003 1740 00
BIC: HYVEDEMM417

INFO

Kinderpalliativteam des
Uni-Klinikums Erlangen
Telefon: 09131 85-35982 (Biiro)

kinderpalliativteam@uk-erlangen.de
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Warum Radonwasser wirkt

Badekur. Eine neue Studie des Uni-Klinikums Erlangen erforscht die
schmerzlindernde Wirkung von radonhaltigem Thermalwasser.

Dass warme Bader in radonhaltigem Ther-
malwasser schmerzstillend bei Entziindun-
gen, Muskel- und Gelenkbeschwerden wir-
ken, ist seit Uber hundert Jahren bekannt.
Was aber bei der Schmerzlinderung auf
molekularer Ebene genau passiert, war
bislang unklar. Nun erforschen Wissen-
schaftler der Strahlenklinik des Uni-Klini-
kums Erlangen und des Kurort-Forschungs-
vereins Bad Steben genau das: Welche im-
munologischen und schmerzlindernden
Wirkungen haben Radonbéder bei Patien-
ten, die zum Beispiel an Arthrose oder Ar-
thritis leiden? Die RAD-ONO2-Studie soll
jetzt den positiven Effekt des Radons auf
den Knochenstoffwechsel wissenschaft-

Oben: Radonbad in
Bad Steben Rechts:
PD Dr. Benjamin Frey
und die Forscher-
gruppe der Strahlen-
klinik des Uni-Klini-
kums Erlangen
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lich untersuchen. Auch mégliche Nebenwir-
kungen des radioaktiven Elements werden
dabei erforscht. Im Rahmen der Studie er-
halten 100 Patienten im Bayerischen
Staatsbad Bad Steben eine Kur - die eine
Halfte bekommt Radonbéader, die andere
Placebobéader, danach werden die Gruppen
getauscht. Vor und nach jeder Badekur er-
fassen die Forscher um Prof. Dr. Udo Gaipl
und PD Dr. Benjamin Frey von der Erlan-
ger Strahlenklinik zum Beispiel das
Schmerzempfinden der Probanden, die
Herz-Kreislauf-Wirkung des Bades und den
oxidativen Stress. Die Wissenschaftler un-
tersuchen auch, inwiefern sich der Immun-
status der Teilnehmer zeitweise andert.
Daflr ermitteln sie u. a. verschiedene
Immunzelltypen und Entziindungsboten-
stoffe im Blutserum. fm




Wellness und Gesundheit - Entspannung im Naturpark Frankenwald

%MMM:?W@ i Bad eben

Das Bayerische Staatsbad Bad Steben verfigt als einziger Kurort in Deutschland Gber das gleichzeitige
Vorkommen von Radon, Kohlensaure und Naturmoaor.

Bei einem Radonbad regt das Edelgas mit seinem milden Strahlungseffekt das Immunsystem an und ak-
tiviert die Selbstheilungskrafte des Kirpers. Bei degenerativen Wirbelsdulen- und Gelenkerkrankungen,
Osteoporose, Gelenkrheuma und Morbus Bechterew kdnnen Schmerzen so durch die Stimulierung der
korpereigenen Hormone und Mediatoren zur Entziindungshemmung deutlich und nachhaltig gelindert
werden. Moor-Anwendungen wirken zusétzlich schmerzlindernd bei Fibromyalgie und Weichteilrheuma-

tismus.

Das Gesundheitszentrum des Staatsbades liegt unter dem Dach der modernen Therme Bad Steben, die
als eine der zehn schonsten Thermen in Deutschland ausgezeichnet wurde. So genieft man in Bad

Steben Gesundheit mit Wellness-Ambiente.

GVMM%&

2 Ubernachtungen mit Friihstiick

1 Tageskarte Wasserwelten & Saunaland
fiir die Therme Bad Steben

1 Abendessen beim Italiener
(Pizza/Pasta inkl. 1 Getrank)

inkl. Bad Stebener Wohlfiihlpaket

inkl. Kurtaxe

ab 105 Euro p.P.

Wihlen Sie aus nachfolgenden Hotelkategorion!

DZ 105 €

WYherima-Woche

6 Ubernachtungen mit Friihstiick
Medizinische Eingangsuntersuchung
5 Radonbader
2 Eintritte Wasserwelten (3 Std.)

fiir die Therme Bad Steben
inkl. Bad Stebener Wohlfiihlpaket
inkl. Kurtaxe

ab 407 Euro p.P.

‘Wahlen Sle aus nachfolgenden Hotelkategorient

EZ 108 €

Tourist-Information Bad Steben Telefon: 09288 7470
Badstraf3e 31 (in der Wandelhalle) info@bad-steben.de
www.bad-steben.de

95138 Bad Steben

_ —
:E':\:}ﬁ “* Bayerisches Stootsbod
C Y e e
“Y BAD STEBEN
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Ein Tag mit
Oma und Opa

Unterwegs mit dem Enkelkind. In Erlangen kdnnen Grof3eltern
viele spannende Dinge mit ihren Enkeln unternehmen. Wie wéare
es mit einem Besuch im Figurentheater?

Schon am Samstagabend ist die kleine Mila
ganz aufgeregt. ,Mami, ich kann bestimmt
nicht schlafen. Kann ich nicht jetzt schon zu
Oma und Opa?*, plappert die Vierjahrige vor
dem Schlafengehen und springt dabei in ih-
rem Bett auf und ab. Milas Mama schmunzelt.
Ihre Tochter verbringt sehr gern Zeit mit ihren
GroReltern, denn die lassen sich immer tolle
Sachen einfallen: Mal geht es zum Schwim-
men, mal in die Eisdiele und auf den Spiel-
platz, in ein Museum oder zum Drachenstei-
gen. Inspiration fir Ausflige holen sie sich
auch im Internet, zum Beispiel auf Simsons

Kinderseiten - ein Angebot des Kinderkultur-
blros im Erlanger Amt fur Soziokultur.

Pflanzenkunde im Park

Diesmal haben die Grof3eltern ein Figurenthea-
ter ausgesucht. Bevor es dorthin geht, holen sie
Mila morgens zu Hause ab und frihstlicken mit
ihr in einem Café mit Spielecke. Nach Brotchen,
frischem Obst und Kakao drehen die drei noch
eine Runde im Erlanger Schlossgarten. Dort zei-
gen die Grofeltern Mila zum Beispiel, welche
Fruhbliher hier gerade wachsen. ,Opa, schau
mal, wie das Eichhérnchen da durch den Baum

Vorlesen hat einen
langlebigen Nutzen
fur Kinder: Es fordert
das Denken und die
Konzentration, regt
die Fantasie und die
Kreativitat an. (Grof3-)
Eltern, die ihren Kin-
dern bzw. Enkeln tag-
lich vorlesen, starken
zudem die Lesekom-
petenz der Kinder
und verbessern so
deren Bildungs-
chancen.
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hapft“, ruft Mila begeistert.
Im Anschluss an den Spazier-
gang mochte Opa schnell
nach Hause. Denn er hat das
Puppenhaus, mit dem Milas
Mama friher schon gespielt
hat, vom Speicher geholt und
wieder hergerichtet. Mila strahlt, als sie die
vielen kleinen Moébel und das Hauschen sieht.
Sogar das Licht geht an, wenn sie einen Schal-
ter betatigt. Oma kimmert sich in der Zwi-
schenzeit um das Mittagessen. Kartoffelplree,
Gemduse und Fischstabchen - natirlich gibt es
Milas Leibspeise. Opa liest seiner Enkelin da-
nach das Buch ,Pettersson und Findus - wie
Findus zu Pettersson kam“ von Sven Nordqvist
vor. Das stimmt alle auf den Hohepunkt des Ta-
ges ein: das Figurentheater.

Pettersson und Findus im Erlanger Figurentheater

Lasst die Puppen tanzen! Figurentheater — Friihling 2019
Weil Mila den Kater Findus und den griesgra-
migen alten Pettersson sehr mag, freut sie sich
ganz besonders auf das Puppentheater. Die
gezeigte Geschichte ,Armer Pettersson” kennt

So., 31. Marz: Armer Pettersson (auch am 1.4.)
Mi., 24. April: Alles Meins! - Geschichten

vom kleinen Raben
So., 28. April: Karlsson vom Dach (E-Werk)

sie noch nicht. Im Programmheft heif$t es: ,Wie So., 28. April: Pippi feiert Geburtstag (E-Werk)
ein Autoreifen, dem die Luft ausgeht, sitzt der

alte Pettersson in seiner Kiche und will in Ru- ab drei Jahren, im Logenhaus, Universitatsstra-
he gelassen werden. Aber genau das hat Kater e 25, oder im E-Werk, Fuchsenwiese 1

Findus nicht vor. Er hat gute Laune! Findus zap-
pelt und springt, klettert und singt. Irgendwie
muss er doch Pettersson dazu bringen, zu la-

chen und mit ihm zu spielen.” Vor dem Logen- und Opa ihre Enkelin am Abend wieder nach
haus in der Erlanger UniversitatsstraRe tum- Hause bringen, berichtet sie ihren Eltern stolz
meln sich schon zahlreiche Familien. Im von ihrem Tag. ,Jetzt bin ich aber mude®,
bestuhlten Saal findet jeder einen Platz, die schlieflt Mila ihren Vortrag. Mit dem Einschla-
Kinder kénnen ganz vorn vor der Buhne sitzen. fen wird es heute wohl nicht lange dauern. LL

Licht aus, Spot an - und die Show beginnt. Das
Team des Muhlheimer Figurentheaters ,Wodo
Puppenspiel” versteht es, die jungen Zuschau-

er ins Geschehen zu integrieren. In 45 Minuten INFO

Spielzeit ziehen Findus und Pettersson alle

Kinder in ihren Bann. Die Kleinen helfen dem Simsons Kinderseite

Kater, Pettersson aufzuheitern - fur alle ein www.simsons-kinderseiten.de

lustiges und aufregendes Erlebnis. Als Oma
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. Gesund geniefien

Von Vata bis Kapha:

Ayurveda ist die ,Weisheit vom Leben®. Es umfasst neben Yoga, Meditation und
Olmassagen auch eine vegetarische Erndhrung mit vielen Kréutern und Gewiirzen.

Ein Uberblick.

Ob vom Arzt, Physiotherapeuten oder Er-
nahrungsberater: Viele Menschen mdchten
heute ganzheitlich betrachtet werden. Das
ayurvedische Lebenskonzept, das sich vor
2.000 Jahren in Indien entwickelte, ent-
spricht diesem Wunsch. Es betrachtet Kor-
per, Seele und Geist als Einheit und geht
davon aus, dass jeder Mensch die drei Ener-
gien (Doshas) Vata, Pitta und Kapha in sich
vereint. Kommen diese Energien aus dem
Gleichgewicht, werden wir laut Ayurveda
krank. Ein wichtiges Ziel von Ayurveda ist es
deshalb, gar nicht erst ein Ungleichgewicht
entstehen zu lassen, sondern Beschwerden
vorzubeugen.

In der westlichen Welt gibt es bisher nur
wenig Forschung zu Ayurveda. Eine indi-
sche Studie belegte aber, dass pflanzliche
ayurvedische Praparate bei Menschen mit
Kniegelenksarthrose ahnlich gut halfen wie
die Standardmedizin. Auch bei chronischen
Gelenkschmerzen und Reizdarm wurden
positive Wirkungen von Ayurveda beobach-
tet. Bei Rheumatoider Arthritis, Fibromyal-
gie, Multipler Sklerose und Parkinson kann
Ayurveda erganzend eingesetzt werden; bei
Diabetes und Bluthochdruck kann es den
Lebensstil verbessern.

Hier stellen wir Grundsatze der Ayurveda-
Ernahrung vor. Weitere Informationen bie-
ten u. a. die Deutsche Arztegesellschaft fiir
Ayurveda-Medizin e. V. (DAGAM), die Euro-
paische Akademie fir Ayurveda und ayur-
vedisch ausgebildete Arzte (s. INFO). fm
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Korper, Seele und Geist

Speisen werden im Ayurveda individuell zusammen-
gestellt, sodass sie gut bekdmmlich sind. Die rich-
tigen Nahrungsmittel liefern nicht nur Energie fur
den Koérper, sondern sorgen auch fur die physische
Gesundheit, emotionale Ausgeglichenheit und klare
Gedanken.

Mit Hunger

Essen Sie nur, wenn Sie Hunger haben und
wenn die vorherige Mahlzeit vollstandig
verdaut wurde. Das ist meist drei bis vier
Stunden nach dem Essen der Fall.

Abends leicht

Im Ayurveda wird mit naturbelassenen,
frischen Zutaten gekocht und regelmafig
gegessen. Die Hauptmahlzeit sollte mittags
eingenommen werden. Abends eignet sich
leichte, warme Kost, am besten eine Suppe.
Schwerverdauliches wie Fleisch, Fisch und
Hartkase wird nicht empfohlen. Wichtig:
Nicht zu spat essen, da abends die Ver-
dauungsleistung abnimmt.




Gesund geniefien

Speisen a la Ayurveda

Vata, Pitta oder Kapha?

Wahrend der ,Vata“-Typ schlank, begeiste-
rungsfahig, warmeliebend und vergesslich
ist, gilt ,Pitta" als willensstark und effizient,
mit einer Vorliebe fur kalte Speisen und
Temperaturen. ,Kapha" hat einen kraftigen

Kérperbau, ist langsam, ruhig und hat ein
gutes Gedachtnis. So soll der Vata-Typ eher
Warmes trinken und Scharfes meiden, Pitta
Salziges und Fettiges verringern und bittere
Gewlrze bevorzugen. Fur Kapha werden
bitteres Gemuse und jeden Tag 30 Minuten
Bewegung empfohlen. Es gibt auch Misch-
konstitutionen (s. INFO).

Achtsam essen

Widmen Sie der Mahlzeit Ihre volle Aufmerk-
samkeit. Essen Sie sitzend, langsam und in

einer ruhigen, entspannten Atmosphare.
Lesen oder arbeiten Sie nicht wahrenddes-
sen und lenken Sie sich nicht anderweitig
ab. Bleiben Sie nach dem Essen noch fur
einige Minuten sitzen.

Etwas Warmes trinken

Bevorzugen Sie warme Getranke. Wahrend
des Essens trinken Sie am besten nichts

oder beschranken sich auf kleine Schlucke
Tee oder Wasser.

Passend wiirzen

Je nach Dosha-Typ arbeitet die Ayurveda-
Kuche mit vielen verschiedenen Gewdlrzen,
darunter Kreuzkiimmel, Fenchel, Koriander,
Paprika, Thymian, Zimt, Kardamom u. a. So
regt Ingwerwasser z. B. die Verdauung an,

und Kurkuma hilft bei Halsentziindungen.

INFO

Hier finden sich u. a. Informationen zu den
Dosha-Typen, Ernahrungstipps, Rezepte und
Hinweise zur ayurvedischen Medizin:

www.ayurveda-akademie.org

www.daegam.de

Test: Welche Konstitution habe ich?
www.ayurveda-akademie.org/ayurveda-in-
focenter/ayurveda-test
www.daegam.de/Downloads
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. Erforscht und entdeckt

Ein Hithnerknochen auf Reisen

Fremdkorper. Ein verschluckter Knochen forderte die Erlanger Chirurgen heraus.

sIch hatte sehr starke Bauchschmerzen, wollte
nichts mehr essen, nurtrinken®, erzahlt Stephan
Bruder. Irgendwann ging es ihm so schlecht,
dass er sich in der Chirurgischen Notaufnahme
des Uni-Klinikums Erlangen vorstellte.

»Auf CT-Aufnahmen des Bauchraums entdeck-
ten wir einen etwa vier Zentimeter langen HUh-
nerknochen und sahen, dass er durch die Wand
des Zwolffingerdarms in Richtung Leber gewan-
dert war“, erklart Oberarzt Dr. Christian Krautz
von der Chirurgischen Klinik des Uni-Klinikums
Erlangen. Jetzt erinnerte sich auch Stephan
Bruder: Vor Monaten hatte er ein halbes Hahn-
chen gegessen und ein spitzer Flugelknochen
war ihm Kkurzzeitig im Hals steckengeblieben.
,Zum Gllck ist der Knochen knapp an den Le-
bergefafen vorbeigewandert, sonst hatte es zu
einer schweren Blutung kommen kénnen®, sagt

Dr. Krautz. ,Wir haben zuerst versucht, den
Fremdkdrper bei einer Magenspiegelung zu grei-
fen - aber das klappte nicht. Durch eine Kombi-
nation aus Magenspiegelung und laparoskopi-
scher, minimalinvasiver OP bekamen wir den
Ubeltater schlieflich zu fassen und konnten
das Loch in der Darmwand wieder schlieflen.”

Fischgraten und Knochen liegen auf den Plat-
zen eins und zwei der Fremdkorper, die am hau-
figsten von Erwachsenen verschluckt werden,
gefolgt von Zahnprothesen. In 80 Prozent der
Falle passiert das Verschluckte den Verdau-
ungstrakt problemlos und wird ausgeschieden,
in 20 Prozent ist eine Magenspiegelung nétig,
um den Ubeltater zu bergen. Stephan Bruder
gehort zu dem einen Prozent der Patienten, bei
denen sogar operiert werden muss. Bis heute
hat er kein halbes Hahnchen mehr gegessen. fm

Verschluckte Kno-
chen oder Graten
kénnen sich durch
Bauchschmerzen
oder ein Fremdkor-
pergefuhl bemerkbar
machen. Manchmal
bereiten sie aber
auch gar keine Pro-
bleme oder werden
erst Monate nach
dem Verschlucken
entdeckt.




Ratsel .

Werden Sie Silbensammler!

Welche Begriffe zum Thema FRUHLING suchen wir? Setzen Sie die Silben
zusammen! Hinweis: Jede Silbe wird nur ein Mal verwendet. Das Lésungswort
bilden die in Klammern angegebenen Buchstaben (Zahl = Stelle), die noch in die
richtige Reihenfolge gebracht werden miissen. Schicken Sie die Losung bis zum
15. Mai 2019 per E-Mail an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de oder per Post
an Uni-Klinikum Erlangen, Redaktion ,Gesundheit erlangen”, Krankenhausstrafie
12, 91054 Erlangen. Unter allen richtigen Einsendungen werden die Gewinner
per Los ermittelt.

AP - BE - BEN - CHER - CKEN - DEN - El - ER - FAR - FEN - HA
HE - HEU - KNOS - KO - KO - LA - MAR - NIG - OS - PE - RE - RIL
SCHE - SCHNUP - SCHO - SE - TER - TER - WET - ZAUN - ZEN

1 Fruhbliher (7.) 2 Allergische Reaktion, durch Pollen ausgeldst (11.)
3 Pflanzenspross im friihen Stadium (6.) 4 Osterbrauch (2.)

5 Gefiederter Sanger (1.) 6 Werkzeug fir die Gartenarbeit

7 Haufiger Wechsel zwischen Schauern und Aufheiterungen (6.)

8 Nascherei im Osternest (7.)

LOSUNG:

Mit Ihrer Teilnahme erkléren Sie sich damit einverstanden, dass Ihre Daten allein zum Zweck der
Verlosung genutzt werden. Ihre Daten werden vertraulich behandelt, nicht an externe Dritte weitergege-
ben und nach der Verlosung geldscht. Ihre Einwilligung zur Teilnahme kénnen Sie jederzeit ohne Angabe
von Griinden widerrufen. Ausfihrliche Informationen zum Datenschutz: www.uker.de/gewinnspields

Wellness-Tage fiir zwei Personen in Bad Steben
Eintritt in die Therme Bad Steben (Bad und Sauna),

inkl. Aroma-Wohlfiihl-Massage, Abendessen beim Italiener und
Ubernachtung mit Frithstiick im Romantik-Hotel Modena

Hotel Modena, HemplastrafRe 1, 95138 Bad Steben
Tel.: 09288 97300, E-Mail: info@modena-badsteben.de
www.modena-badsteben.de

AR

—

LACHEN IST GESUND

Arzt zum Patient: ,,Ich weifd leider
nicht, was lhnen fehlt. Aber ich
vermute, es liegt am Alkohol.“

Patient: ,,Gut, Herr Doktor, dann
komme ich wieder, wenn Sie
niichtern sind.“

APOTHEKE
o (L WENWED

v e [raragen

B g b i P A by

Tablettenteiler

Kleiner Helfer fiir jeden Tag
Tablette einlegen, zuklappen - und
fertig! Die Apotheke am Ulmenweg
in Erlangen verlost zehn der kleinen
Alltagshelfer.
www.apotheke-am-ulmenweg.de
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Impressum | Vorschau

Impressum

Herausgeber im Landkreis Bamberg aus, z.B. in Kliniken, in vielen Apotheken,
Universitatsklinikum Erlangen Arztpraxen, Fitnessstudios, Volkshochschulen und Biirgerbdros.
Stabsabteilung Kommunikation

Johannes Eissing ,Gesundheit erlangen” und ,Gesundheit Bamberg*“ sind kostenlos.
Krankenhausstrafie 12 Ein Jahres-Abo ist zu einem Preis von je 10,- € erhaltlich.

91054 Erlangen

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

Wenn Sie diese Publikation zukiinftig nicht mehr erhalten wollen,
schreiben Sie bitte an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de.
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Erscheinungsweise

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

1. Dezember eines Jahres, in einer Auflage von je 12.500 Exemplaren.
Die Magazine liegen an gesundheitsbezogenen und stédtischen Stellen
in Erlangen, Erlangen-Hoéchstadt und Forchheim sowie in der Stadt und

Vorschau: Sommer 2019
Gutes Horen ist Teilhabe am Leben

Wer schlecht hort, fuhlt sich ausgeschlossen: bei Familien-
feiern oder in der Gruppe aus Freunden, im Theater oder
im Buro. Moderne Hoérgerate und Cl-Implantate verhelfen
Betroffenen wieder zu mehr Lebensqualitat. In der Som-
merausgabe (1. Juni 2019) informieren wir Sie deshalb
Uber das Angebot des Horzentrums Nordbayern, das nicht
nur alte Menschen versorgt, sondern auch Kinder und Ju-
gendliche. Wir erklaren, warum das Gehdér nachlasst, infor-
mieren uber Pravention und einiges mehr.

Weitere Infos: www.gesundheit-franken.com
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Egal, wie Sie ihn tragen,
Hauptsache, Sie haben ihn:

Den Organspendeausweis!

Informieren, entscheiden, ausfullen.

www.organspende-info.de

Rrsenaitin Fo— roTeLeron ORGAN
i m Bumae SRS SPENDE

D Erecchwitung zarit!



Seite an Seite

Wer an Krebs erkrankt ist,
splrt oft zunachst eine grofle
Last auf seinen Schultern und
fuhlt sich hilflos. Die Experten
des Comprehensive Cancer
Centers Erlangen-EMN stehen
Betroffenen und Angehorigen
auf samtlichen Wegen zur
Seite, um die Erkrankung zu
verstehen und zu behandeln.
Nun klaren sie zusatzlich in
einer Informationsbroschure
ausfuhrlich Uber verschie-
dene Krebsarten, Therapie-
formen und aktuelle For-
schungsansatze auf.

| Wie finden sje
‘. heraus, was mjr
fehit?

Wie entsteht ein
Therapiekonzept?

Was muss ich iiber
meine Erkrankung
Wissen?

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu ‘ .
nnnnnn Die lnformanonsbroschure des ccc Erlangen-EMN

Universitatsklinikum
Erlangen




