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Wenn modernste
Medizintechnik auf
Erfahrung trifft:

Im Orthopéadischen
Wirbelsaulen-
zentrum Bodensee
wird Patienten mit
Rickenproblemen
geholfen

Das Titelbild

Yvonne Loidolt hat dank
einer Schlauchmagen-OP
die Leichtigkeit des
Lebens zuriickgewonnen.
Das Gliick dartiber sah
man ihr an, als sie fir
unseren Fototermin im
ASKLEPIOS West-
klinikum Hamburg ihren
Operateur Prof. Carus
wiedertraf. Mehr
dariiber ab Seite 6

e .
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Das Beste der
Saison: In griinem
Gemuse stecken
jede Menge
Vitamine und
Vitalstoffe
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EDITORIAL

Sehr geehrte Patientinnen und Patienten,
liebe ASKLEPIOS Besucher,

hatten Sie auch schon einmal mit Riickenschmerzen zu kimpfen?
Wenn ja, dann sind Sie in guter Gesellschaft. Rund 80 Prozent der
Deutschen leiden im Laufe ihres Lebens darunter, ein erheblicher Teil
davon langfristig. In diesem Fall kann die Ursache dafiir in einem
angeborenen, krankheits- oder unfallbedingten Wirbelsiulenschaden
liegen. Einen solchen erfolgreich operativ zu behandeln, ist so etwas
wie die Kénigsdisziplin der Orthopiidie. Hierfiir bedarf es neben sich
stindig verbessernden medizintechnischen Moglichkeiten jahrelanger
Erfahrung. In dieser Ausgabe berichtet Dr. Stephan Werle, Chefarzt
am Orthopidischen Wirbelsidulenzentrum Bodensee an der
ASKLEPIOS Klinik Lindau, was alles moglich ist, um Patienten ein
Leben ohne Riickenleiden zu ermdglichen.

Exzellent arbeitende Fachabteilungen, ein interdisziplindrer Aus-
tausch zwischen Arzten und Kliniken, das Nutzen eines in Deutsch-
land in dieser Form einzigartigen Wissensnetzwerks: Das macht die
ASKLEPIOS Kliniken aus und sorgt dafiir, dass Sie sich bei uns stets

in besten Hiinden fiihlen diirfen.

Auf die Gesundheit!
Wir freuen uns iiber
- Ihre Meinung zum
ASKLEPIOS Magazin!
- ’ N T . Schreiben Sie uns eine
4 E-Mail und berichten

Sie uns, was Sie gern
lesen wiirden:
ampuls@asklepios.com

""“"
h N

Kai Hankeln
Konzerngeschiftsfiihrung

Dr. Thomas Wolfram
Konzerngeschdftsfiihrung
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AUFNAHME - WILLKOMMEN BEI ASKLEPIOS

195. JUBILAUM

ASKLEPIOS Klinik St. Georg:
ein Haus mit Geschichte

Am 30. Oktober 1823 wurde die heutige
ASKLEPIOS Klinik St. Georg nach zwei-
jahriger Bauzeit als erstes stadtisches
Krankenhaus Hamburgs eroffnet. Bereits
damals wurde Wert auf eine moderne Aus-
stattung und eine nachhaltige Gesamtkon-
zeption gelegt. So betonte der an den Pla-
nungen beteiligte Arzt Dr. Paul Hermann
Grasmeyer, dass der Standort saubere Luft
haben und nicht in der Nahe von larmer-
zeugenden Anlagen liegen solle. Und: ,Es
ist nicht bloB fir die Gegenwart bestimmt;
auch unsere Nachkommen werden es er-
ben, daher missen wir aus allen, schon
bestehenden guten Mustern und Vorbil-
dern das Beste wahlen [...]*. Auch mit
seiner internen Logistik war das Haus Vor-
reiter: Kurze Wege fiir das Personal, prak-
tisch eingerichtete Krankenséle und rei-

bungslose Ablaufe etwa in der Medika-
mentenverabreichung wurden bereits in
der Bauplanung mit bedacht. Dazu gab es,
gemaB den damaligen Wissens- und Ver-
sorgungsstandards, unter anderem einen
Kuchengarten, ein Pockenhaus, ein Eis-
haus sowie eine strikte Trennung in zwei
Klinikbereiche fir Manner und Frauen.
Somit war das Haus mit seinen damals
rund 1.000 Betten groBter Vollversorger
der Stadt Hamburg, die seinerzeit bereits
um die 120.000 Einwohner zahlte. Auf
dem Foto oben sehen wir ein OP-Reini-
gungsteam vom Anfang des 20. Jahrhun-
derts, also vor rund 100 Jahren. Seit sich
ab 1850 das Wissen (iber den Zusammen-
hang von Patientensterblichkeit und Hygi-
ene verbreitet hatte, hatte Letztere oberste
Prioritat.
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OP-Reinigung

anno dazumal

Auch vor Gber 100
Jahren war Hygiene
bereits ein groBes
Thema

DIGITAL-MEDIZIN

Smarte
Technologie
gegen
Inkontinenz

Als weltweit erster Mediziner
hat Priv.-Doz. Dr. Thilo

Schwandner, Chefarzt der Kli-

nik far Allgemein- und Visze-

ralchirurgie an der ASKLEPIOS
Klinik Lich, einer unter Inkon-

tinenz leidenden Patientin

einen Beckenbodenschrittma-

cher eingesetzt, der sich per
App bedienen lasst. Die Frau
kann fortan ihre Blasentatig-

keit per Smartphone steuern.

FOTOS: ASKLEPIOS, POLIZEI HAMBURG, PHOTOCASE
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<
< INTER- &
MEDIATE
CARE?

,Intermediate Care (IMC,
zu Deutsch etwa ,Zwischen-
pflege’) meint eine intensi-
ve Uberwachungspflege von
Patienten. Damit ist die
IMC das Bindeglied zwi-
schen der Intensivpflegesta-
tion und der Normalstation.
Konzipiert wurde diese
Abteilung fir Patienten, die
nicht im eigentlichen Sinne
intensivmedizinisch betreut
werden missen, aber den-
noch einer engmaschigen
Versorgung bedirfen — etwa
solche, die eventuell eine
Atemunterstiitzung oder
eine intensivere Kreislauf-
lberwachung benétigen. Die
von uns angebotene ent-
sprechende Zertifikatsfort-
bildung ermoglicht es Pfle-
gekraften, in einem multi-
professionellen Behand-
lungsteam zu arbeiten und
in einer IMC-Einheit Verant-
wortung zu Gbernehmen. In
der theoretischen Ausbil-
dung sind unter anderem
die kardiopulmonale Reani-
mation, Stérungen des
Herz-Kreislauf-Systems,
Atembeobachtung und -for-
derung und Ubernahme der
Organfunktion inbegriffen.
Die Teilnehmer werden be-
fahigt, lebensbedrohliche
Situationen zu erkennen
und aktiv zu beherrschen.”

ANNETTE GIESE
ist Lehrgangsleiterin in
der Fachweiterbildung
und Intensivpflege am
ASKLEPIOS Bildungszen-
trum flr Gesundheitsberufe

UNFALLPRAVENTION

70 ]ahre und kein biss-
chen leise: Seit 1948 leistet der
Verkehrskasper der Polizei
Hamburg mit viel Witz und
Engagement Aufklarungs-
arbeit zur Sicherheit von Kin-
dern im Strafienverkehr. Zum
Jubildum findet im September
ein mehrtagiges Fest statt, auf
dem iiber 2.000 Kinder mit
dem Verkehrskasper lachen
und lernen werden. Die Veran-
staltung wird von ASKLEPIOS
finanziell unterstiitzt — denn
am besten ist es, wenn Unfille
gar nicht erst passieren.

REHA-INNOVATION

Mobil
bleiben

Autofahren ist zen-
traler Bestandteil
sozialer Teilhabe. Ein
echter Gewinn ist daher das BMW-Coaching-Car.
Mithilfe einer eigens entwickelten Technik kdnnen
Patienten der ASKLEPIOS Klinik Schaufling im
Rahmen ihrer orthopadischen oder neurologischen
Rehabilitation in sicherem Rahmen ihre Fahrfahig-
keit priifen und trainieren. Mit dieser Ausstattung
ist das von BMW zur Verfligung gestellte Fahrzeug
derzeit einzigartig.

TRAUMA-THERAPIE

Hilfe,

die ankommt

Gute Nachrichten aus
Niedersachsen: Das
ASKLEPIOS Fachklinikum
Gottingen bildet zusammen
mit dem Psychosozialen
Zentrum des Netzwerks fir
traumatisierte Fliichtlinge
ein neues Kompetenzzen-
trum. Ziel dieser Koopera-
tion ist eine bessere Be-
handlung von Betroffenen
im Landkreis Géttingen
und der Region Goslar,
Harz, Northeim. Das
Kompetenzzentrum fiir die
Behandlung traumatisierter
Fliichtlinge entsteht im
Rahmen des Projekts
LrefuKey" als eine von
landesweit vier solcher
Einrichtungen. Die Zusam-
menarbeit von Kliniken mit
Fltchtlingseinrichtungen
wird durch die enge Ver-
zahnung von medizinischer
und sozialer Betreuung fir
eine nachhaltige Therapie-
verbesserung flr psychisch
kranke Gefllichtete sorgen.
Mit diesem neuen Behand-
lungsansatz ist Nieder-
sachsen Vorreiter in der
Versorgung geflichteter
Patienten. Die Projekt-
beteiligten bei ASKLEPIOS
freuen sich, dazu beitragen
zu kénnen.

T
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OP-BERICHT

Von rund 120
Kilogramm auf 67
Yvonne Loidolt hat
ihren Lebensstil im
Zuge der Schlauch-
magen-OP komplett
umgestellt

,Ich kann wieder
tun, was ich mochte”

Yvonne Loidolt war als Kind schlank — und ist es jetzt wieder.
Dazwischen liegen Jahre, in denen sie iiber 120 Kilogramm wog.
Prof. Dr. Dr. Thomas Carus, Chefarzt der Viszeral- und GefifSchirurgie
im ASKLEPIOS Westklinikum Hamburg, begleitete sie auf ihrem Weg
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FOTOS: ENVER HIRSCH; TEXT/INTERVIEW: CAROLA KLEINSCHMIDT

Ist das Ziel erreicht,
heiBt es dranbleiben
Die BMI-Drehscheibe
zeigt auf einen Blick,
ob das Gewicht noch
im griinen Bereich ist

eute ist Yvonne Loidolt wieder

begeisterte Reiterin. Zwi-

schen ihrem 20. und 37. Le-

bensjahr konnte sie jedoch

kein Pferd besteigen — sie

wog zu viel. 120 Kilogramm

bei einer KérpergroBe von 1,70 Metern. ,Das

wollte ich keinem Pferd zumuten”, sagt die heu-

te 39-Jahrige. Ihre Unbeweglichkeit qualte die

Mutter von zwei Tochtern, ebenso verschiedene

Krankheiten wie Bluthochdruck und chronische

Gelenkschmerzen. Jahrelang versuchte sie, ihr
Gewicht zu reduzieren, doch keine Diat half.

Dann lernte Loidolt Prof. Dr. Dr. Thomas

Carus, Chefarzt derViszeral- und Gefaf3chirurgie

im Hamburger ASKLEPIOS Westklinikum, ken-

nen. Der Experte flir minimalinvasive Operatio-

nen und Adipositas-Chirurgie riet Loidolt zu ei-

nem Eingriff, der ihren Magen verkleinern
wiirde, der sogenannten Schlauchmagen-OP.

,, Leider
nehmen noch
Zu wenige
Patienten ihre
Fettleibigkeit
als Gesund-
heitsproblem
ernst”

PROF. CARUS: Frau Loidolt, ich sehe, Sie sind
weiter schlank. Wie viel wiegen Sie jetzt?
YVONNE LOIDOLT: 67 Kilogramm. Ich habe
mich halbiert. Zu Beginn waren es gut 120 Kilo-
gramm.

PROF. CARUS: Man freut sich als Arzt wirklich,
wenn man sieht, dass die Adipositas-Behand-
lung so erfolgreich ist. Die Operation macht viel-
leicht 30 Prozent des Erfolgs aus. Den Rest
mussten Sie als Patientin bewaltigen.
YVONNE LOIDOLT: Ich halte mich sehr ge-
nau an meinen Erndhrungsplan. Ich esse kleine
Portionen und sehr regelméfig. Ich nehme auch
die Nahrungsergdanzungsmittel und mache
Sport. Mein BMI liegt stabil bei 23.

PROF. CARUS: Damit sind Sie eine Vorzeige-
patientin. Leider nehmen noch zu wenige Pati-
enten ihre Fettleibigkeit als Gesundheitsproblem
so ernst wie Sie, Frau Loidolt. Das ist wirklich
bedauerlich und muss sich unbedingt dndern.

Am Puls: Ihnen liegt offensichtlich viel an der
Bekdmpfung der Adipositas. Ist das denn so
ein Problem?

PROF. CARUS: In Deutschland ist die Unterver-
sorgung dieser Patienten extrem. Sehen Sie: Wir
operieren hier im Adipositaszentrum im Jahr 200
Patienten — aber allein aus der Region miisste
man eher 2.000 Menschen behandeln. Sehr viele
Patienten in den Kliniken haben einen BMI von
iiber 40. Bereits ab 30 fangt die Fettleibigkeit an,
ab 40 empfehlen die Leitlinien eine Adipositas-
Behandlung. Nach den Krankenhausregistern
gibt es zehnmal mehr Menschen mit einem BMI
uber 40, als derzeit behandelt werden. —>
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OP-BERICHT

Sie leiden an ihrer Unbeweglichkeit, aber natiir-
lich auch an vielen Begleiterkrankungen wie
Diabetes und Bluthochdruck, und ihre Lebens-
erwartung ist dhnlich verkiirzt wie bei Rauchern
oder Krebspatienten. Ich finde das alarmierend.
YVONNE LOIDOLT: Es stimmt. Mein Blut-
druck ist inzwischen wieder ganz normal. Viele
Beschwerden sind verschwunden. Leider sind
die Knie immer noch kaputt.

PROF. CARUS: Aufgrund des Ubergewichts?
YVONNE LOIDOLT: Ja. Arthrose. In beiden
Knien. Eines wurde bereits operiert und mit kor-
pereigenem Knorpel wieder aufgebaut. Jetzt ist
das zweite dran.

PROF. CARUS: Dann wiinsche ich Thnen alles
Gute fiir die Operation! Ich erinnere mich, dass
Sie als Jugendliche Reiterin waren. Das ist mir im
Gedachtnis geblieben, weil ich selbst friiher ritt.
Reiten Sie wieder?

YVONNE LOIDOLT: Das Reiten war fiir mich
einer der wichtigsten Griinde fiir die Behand-
lung. Mein Gewicht konnte ich ja keinem Pferd
zumuten. Jetzt reite ich wieder regelmafig. Das
macht mich gliicklich. Und seit Sie mir vor ein-
einhalb Jahren auch operativ die tiberschiissige
Hautfalte am Bauch entfernt haben, fiithle ich
mich wieder richtig beweglich.

PROF. CARUS: Diese Hautfalten sind eine et-
was unangenehme Begleiterscheinung bei star-
kem Gewichtsverlust. Die Haut kann sich nur bis
zu einem gewissen Grad wieder zusammenzie-
hen. Wenn das Fett verschwindet, legt sie Falten
—und gerade im Bereich des Rumpfs sind diese
Falten ein Problem. Es scheuert, die Haut ent-
zlindet sich. Man entfernt diese sogenannten
Fettschiirzen deshalb operativ.

Am Puls: Die Patienten miissen auch nach der
Operation viel Eigenverantwortung iiberneh-
men, sonst klappt die Behandlung nicht, oder?

8 AMPULS 3/2018

Abnehmerfolge
wertschitzen
Adipositas-Chirurg
Prof. Carus freut sich
aufrichtig, wenn eine
Patientin es schafft,
schlank zu werden
und zu bleiben. ,Die
Lebenserwartung
profitiert um 10 bis
15 Jahre®, erklart er

Die Waage liigt nicht

In Deutschland gibt es
viele Menschen, die
zu schwer sind. Im
Europa-Vergleich sind
wir sogar dicker als
der Durchschnitt

2018

"

PROF. CARUS: Auch der tollste Schlauchma-
gen kann das Abnehmen nur unterstiitzen. Der
Patient muss seine Erndhrung komplett umstel-
len, darf nur kleine Portionen essen, keine hoch-
kalorischen Stiffigkeiten oder Sahnedrinks.
YVONNE LOIDOLT: Man wird ja auch sehr
gut vorbereitet und muss vor der Operation ja
auch ganz schon viele Tests mitmachen.

PROF. CARUS: Sie meinen die dreistufige Be-
handlung. Bei uns miissen alle Patienten vor ei-
ner Adipositas-Operation Schulungen in den
Bereichen Bewegung, Erndhrung und Verhalten
mitmachen. Nur wenn fiir die Behandler in allen
die Motivation des Patienten klar erkennbar ist
und in der Alltagspraxis umgesetzt wird, gibt es
griines Licht fiir die Operation.

YVONNE LOIDOLT: Das war richtig streng.
Ich bin da einmal durchgefallen.

Am Puls: Was sagt eigentlich Ihr Umfeld zu
Ihrer Verschlankung?

YVONNE LOIDOLT: Meine Tochter sind rich-
tig stolz auf mich. Ich kann jetzt mit meiner
18-jahrigen Tochter Kleider tauschen! Wir haben
beide Grofe 38. Mein Mann mag mich, ganz
gleich, wie mein Gewicht ist. Aber er freut sich,

Schlauchmagen

In der Operation wird
der Magen so
verandert, dass nur
noch kleine Mengen
Nahrung Platz haben

,LAuch der schonste Schlauch-
magen kann das Abnehmen nur
unterstiitzen. Die Erndhrung
muss komplett umgestellt werden”

dass es mir gesundheitlich besser geht. Trotzdem
muss ich sagen: Zwischendurch habe ich auch
mal gezweifelt, ob die OP die richtige Entschei-
dung war. Nach dem Eingriff konnte ich gar
nichts mehr essen. Schon der Geruch von Essen
16ste Ubelkeit bei mir aus. Ich wusste, dass es
eine Umstellungsphase gibt, die schwierig ist,
aber damit hatte ich nicht gerechnet. Ich nahm
innerhalb von sechs Monaten 70 Kilogramm ab.
Das war zu viel. Ich dachte, vielleicht sterbe ich.
PROEF. CARUS: Was hat Ihnen in dieser Krise
geholfen?

YVONNE LOIDOLT: Meine Erndhrungsbera-
terin. Sie hat herausgefunden, dass ich die fal-
schen Sachen zur falschen Zeit esse, und mir
genau gezeigt, welche Nahrungsmittel zu wel-
cher Uhrzeit vertraglich fiir mich sind. AufSerdem
hat sie mir gesagt, dass ich sehr regelmafig essen
muss und wie ich die Mahlzeiten am besten {iber
den Tag verteile. Ich habe eigentlich morgens
keinen Hunger. Aber jetzt esse ich ein Miisli.
Mittags esse ich warm. Frither habe ich abends
die grofite Portion gegessen. Das musste ich
umstellen.

PROF. CARUS: Es gibt ein Leben vor der Be-
handlung und eines danach. Wir arbeiten auch
richtiggehend mit diesem Bild. Wir sagen den
Patienten: Stellen Sie sich den Abnehmprozess
wie eine Zugfahrt vor. Es gibt ein klares Ziel und
klare Stationen. Es gibt keine Umwege, auch kei-
ne Abkiirzungen. Man muss an jeder Station
vorbei. Und wenn man eine Station nicht schafft,
muss man zuriick und noch mal an der vorigen
einsteigen. So kommt man Schritt fiir Schritt vo-
ran — und ldsst das alte Leben als Fettleibiger
dabei hinter sich.

PROF. DR. DR. THOMAS
' CARUS (54) ist seit 2015
e Chefarzt der Viszeral-
e und GefaBchirurgie im
¥ g ASKLEPIOS Westklinikum
Hamburg. Sein Spezial-
gebiet: minimalinvasive
Adipositas-Chirurgie.

DAS ADIPOSITASZENTRUM IM ASKLEPIOS
WESTKLINIKUM HAMBURG in Rissen ist
von der Deutschen Gesellschaft fiir All-
gemein- und Viszeralchirurgie (DGAV) als
Referenzzentrum zertifiziert und damit
eine von insgesamt 50 Einrichtungen mit
diesem Zertifikat deutschlandweit.

AM PULS 3/2018 9



REZEPTFREI

1.

Die FiifSe sind ein
Wunderwerk

Auch wenn sie oft vernachlassigt werden: Ohne
unsere FiBe lauft nichts und niemand. Mit der
Entwicklung des aufrechten Gangs hat sich ihre
Anatomie an das Balancieren auf nur zwei FliBen
angepasst. Darum besteht der FuB aus einem
ausgekligelten System aus rund 26 Knochen,
beinahe 30 Gelenken, 60 Muskeln, mehr als
100 Béandern und iber 200 Sehnen, das dazu
ausgelegt ist, unser Kérpergewicht bei jedem

Schritt abzufedern.
2

Fiir eine starke
Haltung

Zwingen wir unsere FlBe in einen
Schuh — gerade einen, der das
FuBgewdlbe stiitzt —, schaden wir
ihnen eher, denn wir schonen und
schwéachen ihre Muskulatur. Das
kann zu Fehlhaltungen im restli-
chen Kérper und damit zu musku-
larem Ungleichgewicht fiihren.
Verspannungen und Schmerzen
sind programmiert. BarfuBlaufen
- _ ¢ hilft also, die vielen kleinen FuB-

- muskeln und das FuBgewdlbe zu
- = g trainieren, und verbessert so die

Gute Griinde,
ofter mal barfufs
zu laufen

Was gibt es Schoneres, als ohne Schuhe und Striimpfe
am Strand entlang- oder iiber eine Wiese zu laufen?
Dariiber freuen sich nicht nur die Fiiffe. BarfufSlaufen hat
eine positive Wirkung auf den gesamten Kérper

10 AM PULS 3/2018
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3.

Wohltuende
Massagewirkung

- Mit jedem Schritt tiber kalte Wiesen, kleine Stein-

- chen und unebene Béden génnen wir unseren
FiBen eine kleine FuBreflexzonenmassage. Das regt
- die Durchblutung an, starkt die Venen und macht

; die FiiBe unempfindlicher, denn die Fettschicht
7 unter der oberen Haut verdickt sich. Wir nehmen
Kanten und Unebenheiten nicht mehr so schmerz-
haft wahr. Dass BarfuBlaufen Hornhaut verursacht,
ist Ubrigens ein Gerlicht. Sie entsteht vor allem
durch Reibung und Feuchtigkeit — und diese Kombi-
nation ist eher beim Tragen von Schuhen gegeben.

4

,Natural
Running” -
schont die

Gelenke

Wer barfuB joggt, folgt nicht Rt @

nur einem Trend, sondern
belastet auch seine Gelenke
weniger als mit Laufschuhen.

~ Wie eine Studie ergeben hat,

ist die Belastung fur Huft- und

Kniegelenke gerade bei gut °
gefederten Schuhen deutlich
stéarker als beim Laufen ohne
Schuhe. Wem BarfuBjoggen
nicht geheuer ist: Es gibt in-
zwischen ein groBes Angebot
an sogenannten BarfuBschuhen,
die den FiiBen einen gewissen
Schutz gegen Witterung und
Verletzungen bieten.

Nackte Fﬁlﬁe_
sind blasenfrei

Druckstellen, Blasen und FuBpilz haben im Som-
mer wieder Hochsaison. Da hilft: einfach mal die
Schuhe ausziehen und den FiiBen eine Auszeit
gonnen. Wer auf Sandale & Co. nicht verzichten
und seine FiBe trotzdem vor Blasen schiitzen
mochte, greift im Vorwege zu speziellen Anti-

. Blasen-Gelen. Sie vermindern die Reibung und
beugen so Blasenbildung vor. Entsteht doch eine
Blase, helfen Blasenpflaster. Die Blase bitte
nicht mit Absicht aufstechen. So kénnen Keime
hineingelangen und Entziindungen férdern.

.
= —— »
° -

Kaltereize
starken die
Abwehr

Wie jetzt? Kalte FiiBe sind ge-
sund? Klingt komisch, stimmt
aber in gewisser Hinsicht. Wer
sich auf matschigem Sand oder
nassen Wiesen bewegt, fordert
damit die kdérpereigene Tempe-
raturregulierung. Das wusste
schlieBlich schon Sebastian .
Kneipp. Also: keine Angst vor
Erkaltungen beim BarfuBlaufen.
Einfach in Bewegung bleiben
und die FiiBe im Anschluss gut
abtrocknen und warm einpa-
cken. So trainieren Sie lang-
fristig Ihr Immunsystem.
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SPRECHSTUNDE

Wie komme ich in
den griinen Bereich?

Als Autorin und Resilienz-Coach erkundet Beate
Hofmann theoretisch und praktisch, wie Wald
und Wiesen auf uns wirken — und wie wir aus der
Natur Kraft schépfen konnen, indem wir uns
gezielt mit ihr umgeben

INTERVIEW: ALMUT SIEGERT; ILLUSTRATION: BIRGIT LANG

Wann waren Sie das letzte Mal in der Natur?
Heute Morgen bin ich eine Stunde durch
den Wald und die Weinberge gegangen. Jeden
Tag raus, das ist fiir mich ein festes Ritual. Nicht
immer habe ich so viel Zeit dafiir. Aber selbst
eine Viertelstunde ist wunderbar. Ubrigens auch in
einem stadtischen Park — der Himmel ist tiberall.

Und wenn ich linger in der Natur bin, viel-
leicht sogar allein — was passiert da mit mir?
Es kann ein kraftspendender Ausstieg aus
dem Alltag sein. In der Natur muss ich mich
nicht vergleichen. Es ist ein Freiraum, in dem wir
einfach mal sein konnen, wie wir sind. Die Ein-
flisse der Konsumwelt, die digitalen Netzwerke,
eigene Rollen und die Erwartungen anderer: All
das kann man fiir eine Weile hinter sich lassen.

Einfach sein?

Genau. Die Natur bewertet mich nicht. Ich
kann dort verweilen und mich sptiren: wie mein
Atem geht und das Herz schldgt. Und kann dort
sein — mit all dem, was mich gerade bewegt und
mir durch den Kopf geht: Schénes und Heraus-
forderndes genauso wie Krankheiten oder Kri-
sen, die ich vielleicht bewéltigen muss. Fiir mich
werden in der Natur, besonders im Wald, die
berithmten Worte von Albert Schweitzer sinn-
lich erfahrbar: ,Ich bin Leben, das leben will, in-
mitten von Leben, das leben will.”

,Die Natur
bewertet mich
nicht. Ich kann
dort verweilen
und mich
spiiren: Wie
mein Atem
geht und das
Herz schligt”

u

Hofmann vermitteln

a
n8

ermoglicht, gesund zu
bleiben, gelassen zu

ha

cher zu leben, und

bie
an
Er

padagogik lehren sie an

d
Hoc

Ihr Buch ,,Einfach
raus!* ist im Patmos-
Verlag erschienen.

BEATE HOFMANN
nd ihr Mann Olaf

uf Vortragen, wie

riine Resilienz" es
ndeln und glickli-
ten dazu Seminare
. Als Dozenten fir

lebnis- und Natur-

er Evangelischen
hschule Moritzburg.

Sie schreiben, dass wir mehr Wildnis in
unserem Leben brauchen. Warum?

Wildnis ist das Fremde, eine Gegenwelt zu
unserer kulturellen Ordnung. Es muss gar nicht
das Yukon-Delta sein. Schon eine verwilderte
Brachfldche in der Stadt kann eine Wildnis sein.
Wildnis ist ein System, das ohne menschliche
Eingriffe lebt, vergeht und sich selbst reguliert.
Es kann sehr entlastend sein, dies auf sich wir-
ken zu lassen. Hier ist etwas, das funktioniert
ganz allein aus sich heraus — ohne dass ich han-
deln muss oder Einfluss hatte.

Was konnen wir noch von der Natur lernen?

Beim Betrachten eines umgefallenen Baums,
der nun iiberwuchert und von Tieren bevolkert
ist, kann ich beispielsweise Bezlige zu meinem
Leben herstellen. Die Natur ist ein Raum, der nie
fertig ist. Sie verdndert sich standig. Alles hat
seine Zeit. Genauso wie in unserem Leben,
wenn wir uns dem 6ffnen und bereit dazu sind.
Die Natur inspiriert uns, Neues fiir moglich zu
halten, und gibt den Mut, Altes loszulassen. Die
Natur ist in vieler Hinsicht ein wunderbarer
Ideenpool.

Zum Beispiel?

Baume, Blumen, Tiere, Gestein: Nattirliches
war und ist auch immer wieder Vorbild fiir techni-
sche Innovationen oder soziale Kooperationen.
Die asiatische Lotuspflanze sprief3t etwa nur des-
halb bliitenrein aus griinen Tempeln, weil ein spe-
zielles Wachs auf der Pflanzenoberfldache dazu
fiihrt, dass ein Wassertropfen lediglich 0,6 Prozent
der Auflagefliche auf ihren Blattern hat, folglich
an ihr abperlt und dabei noch eine Besiedlung der
Pflanze mit Mikroorganismen oder Algen verhin-
dert. Forscher schauten sich den selbstreinigen-
den Lotuseffekt ab und entwickelten eine Fassa-
denfarbe, die bewirkt, dass der Schmutz mit dem
Regen von den Héusern abperlt.

Die Natur macht uns vot, wie es geht.

Das bekannteste Beispiel dafiir ist vielleicht
der Klettverschluss, den der schweizerische In-
genieur Georges de Mestral entwickelte, nach-
dem er immer wieder Kletten unter dem Mikro-
skop betrachtet hatte, die er aus dem Fell seines
Hunds klauben musste. Die Natur bietet dem
Einzelnen und der Gesellschaft enorm viele
Denkanstofie, um Losungen flir gegenwartige
Probleme zu finden. Wobei: Es geht dabei nicht
um das Kopieren von natiirlichen Prozessen,
sondern darum, kreativ anders und weiter zu
denken. ,Out of the box” eben.
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Was ist damit genau gemeint?

Es beschreibt die Fahigkeit, {iber das bisher
Gedachte hinaus weiterzudenken. Zum Beispiel
eine Klette nicht argerlich, sondern interessiert
zu betrachten. Wer es lernt, Dinge in einem neu-
en Zusammenhang zu sehen, der wird es schaf-
fen, auch komplexe Probleme der Zukunft ge-
meinsam mit anderen zu bewdltigen. Genau
diesen Lernprozess kann die Natur anstofen,
wenn wir hinschauen. Sie ist eine Inspiration fiir
den Geist.

Und sie wirkt auf unsere Gesundheit.

Die Heilwirkung von Pflanzen in Form von
Salben, Tees oder dtherischen Olen ist schon
lange bekannt. Erst seit einigen Jahren versteht
man genauer, warum Waldspaziergdnge so
wohltuend wirken: Pflanzen geben Kommuni-
kationsmolekiile ab, sogenannte Terpene. Diese
sekunddren Pflanzenstoffe treten in eine Art
Kommunikation mit unserem Immunsystem. In
Japan ist Shinrin-Yoku, das konnte man mit

,Waldbaden” tibersetzen, bereits eine anerkann-
te Methode der Gesundheitspravention, die der-
zeit intensiv wissenschaftlich erforscht wird.

14 AM PULS 3/2018

Waldbaden

Bleiben Sie MINDES-
TENS ZWEI STUNDEN im
Waldgebiet und schlen-
dern Sie in dieser Zeit
eine Strecke von circa
2,5 Kilometern.

VERAUSGABEN SIE SICH
NICHT. Verweilen Sie
und bauen Sie Pausen
ein. Ein Sitzkissen und
ein Buch zum Auf-
schreiben |hrer Gedan-
ken oder zum Lesen
kénnen dabei hilfreich
sein. Das Telefon am
besten auf Flugmodus
stellen.

Trinken Sie wahrend-
dessen TEE ODER
WASSER.

Nutzen Sie die Konzen-
tration der GESUND-
HEITSFORDERNDEN
TERPENE. Sie ist am
héchsten im Sommer,
nach Regen oder bei
Nebel und im Inneren
eines Waldgebiets.

Planen Sie fiir eine
langfristige Wirkung
PRO MONAT ZWEI BIS
DREI TAGE IM WALD mit
durchschnittlich drei
Stunden Aufenthalts-
dauer ein.

Ich spaziere zwischen den Biaumen. Was
passiert da in meinem Korper?

Der Aufenthalt im Wald fiihrt nachweisbar
dazu, dass die Stresshormone Cortisol und
Adrenalin abgebaut werden und das Immunsys-
tem gestdrkt wird. Regenerationsprozesse wer-
den angestoSen. Wohlgemerkt, Waldbaden ist
weder Allheilmittel noch eine Wundermedizin.
Es ist eine Form der Gesundheitsvorsorge. Und
wer akut krank ist, der kann sich zusatzlich zu
seinen Therapien und Medikamenten im Wald
oder im Park stérken. Auch die Psyche profitiert
enorm davon. Allein die griinen Schattierungen
wahrzunehmen oder auf das immerwéhrende
Strémen und Glitzern eines Bachs zu héren und
zu schauen, ist enorm entspannend. Wir kdnnen
die Natur als Co-Psychotherapeuten nutzen,
Kraft gewinnen und manche Stressspirale da-
durch selbststandig wieder verlassen.

S Waldbaden ist
eine Form der
Gesundheits-
UOTSOTg e.
Stresshormone
werden abgebaut,
Regenerations-
prozesse
angestofien”

TEXT: ALMUT SIEGERT; FOTO: PHOTOCASE

PRAVENTION

Den Sommer

gesund geniefSen

Kreislauf anregen

Bei hohen Temperaturen kann der Blutdruck ab-
sacken. Typische Symptome: Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Schweiflausbriiche, Schwindel und
Schwarzwerden vor Augen. Bei akuten Be-
schwerden sofort in den Schatten, Beine hoch-
legen und viel trinken (Mineralwasser, Schorlen
oder Briihe). Kaltes Wasser tiber Handgelenke
und Unterarme laufen zu lassen, hilft ebenfalls.

Wassertreten und Spazierengehen
Bei Hitze dehnen sich die Blutgefale aus — die
Beine schwellen an. Das hilft sofort: Beine hoch
und mit einem feuchten Tuch kiihlen. Wassertre-
ten oder Schwimmen lindert ebenfalls die Be-
schwerden. Das Wasser erzeugt hier zusatzlich
einen natiirlichen Kompressionsdruck auf die
Venen. Spaziergange, in den frithen Morgen-
stunden oder am Abend, beugen vor, denn Be-
wegung aktiviert die Wadenmuskelpumpe und
regt die Blutzirkulation an.

HeifSe Tage im
Freibad und

T-Shirt-Tempera-
turen bis Mitter-

nacht: herrlich!

Gleichzeitig be-
lasten Hitze und
viel Sonnenlicht

den Korper.

So schiitzen und

stiarken Sie den

Organismus in der
warmen Jahreszeit

Konsequenter Hautschutz

Ob im Urlaub oder auf dem Weg zur Arbeit: Im
Sommer gilt es, die Haut vor Sonne zu schiitzen.
Den besten Sonnenschutz erreicht man nicht mit
Creme, sondern mit Kleidung, so das Bundesamt
fir Strahlenschutz. Je dichter gewebt, desto bes-
ser. In den Mittagsstunden sollte man Sonnen-
schein méglichst ganz meiden. Bei Sonnencreme
gilt: dick auftragen und iiber den Tag wiederho-
len. Ein hoherer Lichtschutzfaktor als 50 bringt
wahrscheinlich keinen zusétzlichen Nutzen.

Luftige Kleidung

Hitzepickel treten vor allem im Gesicht, am Hals,
in den Armbeugen sowie an Brust und Schultern
auf. Der juckende Ausschlag entsteht, wenn es
beim Schwitzen zu einer Verstopfung der
Schweifidriisen kommt. Luftige Outfits aus Na-
turstoffen wie Leinen oder Baumwolle verhin-
dern, dass es zu einer solchen Uberhitzung
kommt. Giinstig sind helle Téne; Schwarz oder
Dunkelblau absorbiert die Hitze viel starker.

Klug trinken und essen

Wir schwitzen, damit die Haut durch die Ober-
flachenverdunstung gekiihlt wird. Um den Fliis-
sigkeitsverlust auszugleichen, miissen wir viel
trinken. Optimal sind Getrénke, die in etwa Kor-
pertemperatur haben. Ebenfalls wohltuend sind
pflanzliche Lebensmittel, die viel Fliissigkeit ent-
halten, etwa Melone oder Gurke.

Siesta halten

No Sports! Wenn man sich in der Hitze stark
verausgabt, kann der Organismus unter Um-
standen die Kérpertemperatur nicht mehr ange-
messen regulieren. Der Blutdruck sinkt, das Herz
wird iiberméalig gefordert. Im schlimmen Fall
kann es zu einem Anstrengungshitzschlag oder
Hitzekollaps kommen.

Sonnenbrille tragen

Ohne schiitzende Glaser wiirde das ultraviolette
Sonnenlicht Binde- und Hornhaut schadigen
sowie grauen Star (Katarakt) und eine altersbe-
dingte Makuladegeneration (AMD) befordern.
Viele Kontaktlinsen verfiigen inzwischen tiber
einen UV-Filter. Schutz fiir die gesamte Augen-
partie bieten jedoch nur Brillen. Der Tonungs-
grad der Glaser sollte auf die jeweilige Nutzung
abgestimmt sein. 1 ist fiir bewolkten Himmel,
2 fiir den deutschen Sommer geeignet. Die
dunklen 4er-Glaser schiitzen bei blendender
Sonne am Meer oder im Hochgebirge. Aber auch
mit Brille niemals direkt in die Sonne schauen!
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Einfach
helfen,
ohne Wenn

und Aber

In Hamburg haben Studierende der
ASKLEPIOS Medical School eine
offene Sprechstunde gestartet, um
Obdachlose hausirztlich zu versorgen.
Das Projekt ist eine Bereicherung
fiir alle Beteiligten

Gutes tun und dabei
lernen

Jara Janzen studiert
im zehnten Semester
an der ASKLEPIOS
Medical School. Sie
gehort zum Team

der Studentischen
Poliklinik

16 AM PULS 3/2018

er Patient mit der Nummer drei
bitte!“ Dennis Reimann* schaut

noch einmal auf das Kértchen

in seiner Hand. Nummer drej,

erist dran. Seit Tagen quaélt den

38-Jahrigen eine Entziindung

im Mundraum, die Schmerzen werden schlim-

mer. Dennis Reimann hat keinen festen Wohn-

sitz und ist aktuell nicht krankenversichert. Des-

wegen kann er nicht einfach eine beliebige

Arztpraxis aufsuchen, sondern ist auf unbtiro-

kratische und vor allem kostenlose Behandlung

wie die der Studentischen Poliklinik Hamburg
(StuPoli) angewiesen.

Im Behandlungsraum erwarten ihn Jara Jan-

zen, Anna Klapproth und Julia Hundertpfund.

* NAME GEANDERT

TEXT: SARAH EHRICH; FOTOS: ACHIM MULTHAUPT

Auflerdem der Internist Dr. Wolfhard Warneke,
der heute ehrenamtlich als fachlicher Berater vor
Ort ist. Die drei Frauen sind Medizinstudentin-
nen der ASKLEPIOS Medical School und geho-
ren zu rund 20 Studierenden, die gemeinsam das
Projekt StuPoli in Hamburg aufgebaut haben. Je-
den Freitag von 14 bis 16 Uhr bieten sie eine offe-
ne Sprechstunde fiir die Besucher des CaFées mit
Herz an. Diese Einrichtung bietet Wohnungslosen
in Hamburg kostenlose Mahlzeiten, Duschen und
eine Kleiderkammer an. Dariiber hinaus gibt es
soziale und medizinische Beratung.

Als die Studierenden Ende 2017 horten, dass
der Arzt, der die Sprechstunde seit Jahren geleitet
hatte, in den Ruhestand geht, war schnell klar:
Hier werden wir gebraucht. Auch Margot Glunz,

die Leiterin des Obdachlosencafés, ist gliicklich
iiber die Kooperation mit ASKLEPIOS und sagt:
~Medizinische Grundversorgung ist fiir unsere
Gaste sehr wichtig. Es ist von unschatzbarem
Wert, dass wir die StuPoli in unseren Raumen ha-
ben.”

,Was konnen wir fiir Sie tun, Herr Rei-
mann?”, fragt Anna Klapproth (achtes Semester)
den Patienten, wahrend ihre Kommilitonin Jara
Janzen (zehntes Semester) das Gespréch proto-
kolliert und Julia Hundertpfund (sechstes Se-
mester) aufmerksam zuhort. Reimann, der seit
vielen Jahren auf der Strafse lebt, schildert sein
Problem. Unter einem Backenzahn hat sich eine
Schwellung gebildet, die nicht abklingen will. Er
kann nicht einordnen, ob das am Zahn ——>

Unbiirokratische Hilfe
In der Studentischen
Poliklinik untersuchen
die Medizinstuden-
tinnen Besucher, die
wie Dennis Reimann
(links) nicht kranken-
versichert sind

Pro
Sprechstunde
werden
zehn bis zwolf
Patienten
untersucht
und versorgt
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Hiufig
auftretende
Probleme:
Grippe,
Riicken-
schmerzen,
entziindete

Wundnihte

Mit Kieferschmerzen

hat sich Dennis
Reimann an die Studen-
tinnen gewandt

18 AM PULS 3/2018

liegt oder an einer alten Kieferverletzung.
as schauen wir uns gern mal an.“
Anna Klapproth und Julia Hundert-
pfund ziehen Handschuhe an und
bitten Reimann, den Mund zu off-
nen. Die Entziindung ist deutlich erkennbar und
auch beim Abtasten des Kiefers von aufSen sptir-
bar. Die angehenden Arztinnen beraten sich.
Schnell ist klar: Das hier ist ein dentalmedizi-
nisches Problem. ,Herr Reimann, Sie miissen
dringend einen Zahnarzt aufsuchen”, sagt Anna
Klapproth. Und Jara Janzen erklart ihm, wann
und wo der zahnérztliche Notdienst fiir Bedtirf-
tige zur Verfligung steht. Um den Schmerz und
die Entziindung einzudimmen, empfehlen die
Frauen Ibuprofen. Dr. Warneke bestétigt diese
Entscheidung. Dennis Reimann ist gliicklich.
Nun weif3 er, was er tun kann, um seine Schmer-
zen in den Griff zu bekommen. , Es ist gut zu wis-
sen, dass ich herkommen kann, wenn ich Rat und

.

Margot Glunz |eitet das CaFée mit
Herz in der Hamburger Seewarten-
straBe. Dank ASKLEPIOS kann sie
ihren Gasten eine medizinische
Grundversorgung anbieten

Hilfe brauche”, sagt er. ,Mein Ziel ist es natirlich,
wieder krankenversichert zu sein und einen fes-
ten Wohnsitz zu haben.”

Bis es so weit ist, ist er auf Einrichtungen wie
das CaFée mit Herz und die StuPoli angewiesen.
So wie die anderen Personen, die im Warte-
bereich Platz genommen haben. Senioren, Ge-
fliichtete, Menschen allen Alters und jeglicher
Herkunft: Hier wird ihnen geholfen. Im vergan-
genen Winter gab es viele Influenzafille. Auch
Rickenschmerzen, entziindete Wundnéhte und
psychische Erkrankungen wie Depressionen
sind haufig auftretende Probleme. Das StuPoli-
Team kann Erste Hilfe leisten, die Betroffenen
beraten und an Fachédrzte verweisen. Und
manchmal gentigen auch schon ein paar freund-
liche Worte und praktische Ratschldge, damit die
Patienten sich umgehend besser fiihlen.

- STU%OJM

DIE STUDENTISCHE POLIKLINIK HAMBURG
(StuPoli) ist eine Anlaufstelle fir kosten-
lose, anonyme hausarztliche Versorgung.
Die Initiative von rund 20 Studierenden
der ASKLEPIOS Medical School wird
gemeinn(tzig in den Raumlichkeiten des
CaFées mit Herz im Gesundheitszentrum
St. Pauli betrieben. Dabei supervidiert
immer ein erfahrener Facharzt, der die
diagnostischen und therapeutischen Ent-
scheidungen trifft. stupoli-hamburg.de

FOTOS: ACHIM MULTHAUPT

FOTOS: ASKLEPIOS

CENTERS OF EXCELLENCE

TEIL 6

ASKLEPIOS
Klinikum Uckermark,
Fachabteilung Kardiologie

Was macht Ihre Abteilung
zum Center of Excellence?

Wir haben tiber die letzten
Jahre die herzmedizinische
Versorgung und die Versor-
gung der angrenzenden Fach-
bereiche auf ein Komplett-
angebot mit exzellent ausge-
bildeten Mitarbeitern auswei-
ten konnen. Um ein Beispiel
von vielen zu nennen: Die
EKGs von Herznotfallpatien-
ten werden bereits aus dem
Rettungswagen in unser Haus
tibertragen. So ist die kardiolo-
gische Mannschaft bereits op-
timal vorbereitet, wenn der
Patient eintrifft.

In der Herzmedizin spielt die
technische Ausstattung eine
entscheidende Rolle.

Wir sind apparativ exzel-
lent ausgestattet, unter ande-
rem mit einem topmodernen
Kernspintomografen mit ein-
zigartiger Bildbearbeitungssoftware. Wir betrei-
ben zwei moderne Herzkatheter- und Angio-
grafielabore und einen sogenannten Hybrid-OP,
in dem sowohl Operationen als auch Katheter-
untersuchungen durchgefiihrt werden. Zur Dia-
gnostik erreichen uns mittlerweile auch schon
Patienten aus Berlin, Neubrandenburg oder
Rostock.

Wie wichtig ist Ihnen ein interdisziplindres,
abteilungsiibergreifendes Arbeiten?

Ohne geht es nicht! Unsere Patienten wer-
den vom Rettungsdienst tiber die Notaufnahme,
die Chest-Pain-Unit und die Intermediate-Care-
Station tiber das Monitoring und die Telemetrie
auf der Normalstation bis hin zur Behandlung in
den Katheterlaboren und der Intensivstation aus
einer Hand betreut. Alle Fachabteilungen arbei-

ASKLEPIOS Centers of Excellence

Um den Patienten die bestmégliche Ergebnisqualitat
anbieten zu kénnen, wurden bundesweit medizinische
Hochleistungszentren (sogenannte Centers of Excellence)
definiert. Die medizinische Behandlung erfolgt nach
neuesten Leitlinien, die von den jeweiligen Fachgesell-
schaften verabschiedet und stets auf dem aktuellsten

Wissensstand gehalten werden.

PROF. DR. MED. GUIDO
A. MATSCHUCK (45),
Chefarzt der Kardiologie
am ASKLEPIOS Klinikum
Uckermark in Schwedt.
Er ist Facharzt fir Innere
Medizin, Kardiologie und
Notfallmedizin und besitzt
dartiber hinaus verschie-
dene kardiologische
Zusatzqualifikationen.

ten dafiir sehr eng zusammen.
Die Vernetzung der verschie-
denen Fachbereichen findet
ganz selbstverstandlich jeden
Tag statt. So ist etwa die enge
Zusammenarbeit mit der An-
giologie und Gefafichirurgie
fiir alle Beteiligten — zuerst na-
tlirlich auch fiir die Patienten —
von grofiem Vorteil.

Welche Erfolge der letzten
Jahre sind hervorzuheben?

Unser Haus ist in der
Herzbildgebung und der The-
rapie der Herzschwéche auf
einem Top-Niveau angelangt.
Besonders die Kernspintomo-
grafie des Herzens ist eine im-
mer weiter an Bedeutung ge-
winnende Untersuchung. Wir
haben diese Moglichkeit zur
richtigen Zeit aufgebaut. In ei-
nigen Untersuchungs- und
Therapieformen waren und
sind wir ,ganz vorne mit da-
bei”. Zum Beispiel in der optischen Kohéarenzto-
mografie (infrarotlichtartigen Bildern aus dem
Inneren der Koronararterien), in der Versorgung
mit selbstauflosenden Gefafistiitzen oder bei der
Verédung von Vorhofflimmern mit Vereisungs-
therapie.

Gibt es eine Entwicklung in Ihrem Haus, auf
die Sie besonders stolz sind?

Wir sind hier auf dem Land in der Lage, zu
sagen: Jeder kardiologische Patient bekommt
eine Diagnostik und Therapie, die er genau so
auch in einer Hauptstadtklinik bekdme. Aufler-
dem bin ich sehr gliicklich dartiber, dass wir in
den letzten Jahren unser arztliches Personal fast
verdoppelt haben und tiber die Hélfte unserer
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter Fachéarzte
sind.
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Schmetterling im Hals
Die Schilddriise hat beim Menschen die Form
eines Schmetterlings und sitzt im Hals unterhalb v
des Kehlkopfs und vor der Luftroéhre. lhre v
Hauptfunktion: Sie speichert Jod und bildet vor
allem die jodhaltigen Hormone Triiodthyronin

und Thyroxin.

4| Wenn es Probleme gibt |7

Erkrankungen
der Schilddriise

Die haufigsten Erkrankungen der Schild-
druse sind der Kropf (Struma), Autoimmun-
erkrankungen sowie Schilddriisenkrebs.
Zudem kann es zu Uber- und Unterfunk-
tionen kommen.

Die Therapie: Heutzutage konnen Arzte viele
Schilddrtisenprobleme sehr gut behandeln.
Bei Unterfunktion verschreiben sie in der
Regel ein synthetisches Schilddriisenhor-
mon. Bei Uberfunktion bremst ein Medika-
ment die weitere Produktion von Schild-
driisenhormonen. Gelegentlich miissen die
Mediziner operieren — wenn sich die

aber oho

Die Schilddriise ist nur ein paar Zentimeter grofs
und wiegt 20 bis 30 Gramm — als wichtige Hormondriise
beeinflusst sie unser Wohlbefinden grundlegend

UNTERM MIKROSKOP

Klein,

Tausendsassa Die Schilddriisenhormone
beeinflussen viele Ablaufe im Kdrper: Stoffwech-
sel, Wachstum, Kreislauf und sogar die Psyche.
Eine gestorte Funktion kann viele Beschwerden
und Krankheitsbilder verursachen. Das Miniorgan
ist sensibel. Etwa jeder dritte Deutsche hat
Probleme mit seiner Schilddriise. Haufigster
Grund: Jodmangel.

| Unterfunktion wem es an Schilddri-

senhormon mangelt, der friert mehr, fihlt sich
L‘ J schlapp und ist antriebslos oder sogar depressiv.
4 Haufigste Ursache fiir die Mangelproduktion ist

eine Schilddrisenentzlindung, die durch den
\ Angriff des Immunsystems gegen korpereigenes
. Schilddriisengewebe verursacht wird. Haufigste
 Form: die Hashimoto-Thyreoiditis.

Uberfunktion pie
Schilddrise produziert zu viele
Hormone. Betroffene sind
haufig nervés, kénnen sich
schlecht konzentrieren, leiden
unter Schlafstérungen und
schwitzen stark. Auch bei der
Uberfunktion ist die Ursache
oft eine Autoimmunkrankheit,
die sogenannte Basedowsche
Krankheit.

KI‘Opf Wenn die Schilddrise nicht genug Jod
bekommt, wachst sie und versucht so, den
Mangel auszugleichen. Ein Kropf beziehungs-
weise eine Struma entsteht. Ernahrungsbedingter
Jodmangel ist dafiir die haufigste Ursache.

Oft unerkannt Haufig
\ erkennen Betroffene nicht,
dass sie ein Schilddriisenpro-

Gute .::ihl‘t Viel Jo enthal'lten

Schilddriise durch Knotenbildung vergro-
Bert oder bei Schilddriisenkrebs. Erkran-
kungen der Schilddrise fallen haufig in die
Bereiche unterschiedlicher Facharzte.

Die ASKLEPIOS Kliniken haben aus diesem
Grund interdisziplindre Schilddriisenzen-
tren in verschiedenen Stadten etabliert.
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JOd Der Organismus kann Jod nicht selbst

herstellen, deshalb missen wir es mit der
Nahrung zu uns nehmen. Nur so kann die
Schilddrise optimal arbeiten. Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt fir

gesunde Erwachsene 150 Mikrogramm pro Tag.

Schwangere und Stillende brauchen mehr,
Kinder weniger Jod.

ILLUSTRATION: BIRGIT LANG; TEX

vor allem Brot, Milch und Milchprodukte
sowie Fisch und Meeresfriichte — Dinge,
die wir-%e taglich essen. T;Btzde_}n
gelten Deu and, Osterreich und die
Schweiz als Jodmangelgebieté?-We&h er
lebt, sollte zusatzlich jodiertes Speise-
salz zum Kochen verwenden. Und:

Rauchen verhindert, dass die Schild-
driise ausreichend Jod aufnimmt.

blem haben - viele Anzeichen
von Uber- oder Unterfunktion
passen auch zu anderen
Krankheiten. Wer die genann-
ten Beschwerden bei sich
beobachtet und nicht weil,
woher sie kommen, sollte
seinen Hausarzt um einen
Schilddriisen-Check bitten.

AM PULS 3/2018

21



GESUND GENIESSEN

Grun, grun, grun

Der Friihsommer bringt jetzt jede Menge Vitamine auf den
Tisch. Von diesen gesunden Leckerbissen kénnen wir gar
nicht genug bekommen

Brokkoli
Griines
Gesund-
wunder

Er zahlt zu den geslindes-
ten Gemisesorten Uber-
haupt: Brokkoli ist reich an
knochenstarkendem Kal-
zium, abwehrférderndem
Vitamin C und Eisen fir die
Blutbildung. Dariiber hi-
naus enthalt er aber auch
einen besonders wertvollen
sekundaren Pflanzenstoff:
das Sulforaphan. Wie For-
scher inzwischen wissen,
kann es nicht nur Entziin-
dungen stoppen, sondern
auch das Wachstum von
Krebszellen.

ﬁ@ﬂ Kiichentipp: Da

die wertvollen Vita-
mine und Pflanzenstoffe
des Brokkolis beim Kochen
verloren gehen, ist es rat-
sam, ihn zu diinsten oder
im Dampfgarer zuzuberei-
ten. Das erhalt auch seine
schone Farbe.
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Zucchini
Unscheinbarer

Allrounder

Ob in der Pfanne, im Salat, gegrillt oder ge-
flllt: Die Zucchini eignet sich fiir unzéhlige
Gerichte und bringt ebenso viele gesunde
Inhaltsstoffe mit. Neben den Vitaminen A,
B1, B2, C und E enthalt das Kirbisgemiise
auch Mineralstoffe wie Magnesium, Kalzium,
Phosphor oder Kalium und das Spurenele-
ment Eisen.

H@ﬂ Kiichentipp: Eine tolle Low-Carb-
Alternative zu Pasta sind Zucchini-
Spaghetti. Ein Rezept dazu gibt es auf der
nachsten Seite.

Fenchel
Siifser Bauch-
schmeichler

Die Heil- und Wirzpflanze mit dem siBli-
chen Aroma wird aufgrund ihrer wirkungs-
vollen &therischen Ole vor allem bei Verdau-
ungsbeschwerden wie Blahungen oder
Krampfen eingesetzt. Doch auch der hohe
Ballaststoffanteil von Fenchel ist eine Freude
fur den Bauch. Die unverdaulichen Faser-
bestandteile bringen unsere Verdauung
ordentlich auf Trab, ohne zu belasten.

R@ﬂ Kiichentipp: Beim Einkauf sollte das
Blattkraut leuchtend griin und die
Schnittstellen nicht angetrocknet sein. Dann
ist der Fenchel schon frisch.

A
% B /
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Griine
Bohnen
Pflanzliche
Eiweif3-
bombe

Mit nur 30 Kalorien je 100
Gramm sind Bohnen kalo-
rienarm und nahezu fett-
und cholesterinfrei. Durch
ihren hohen Anteil an
Ballaststoffen und pflanzli-
chem EiweiB halten sie be-
sonders lange satt und den
Blutzucker stabil. So ist
das griine Gemuse ein
echter Schlankmacher und
eine nutzliche Protein-
quelle fur Vegetarier und
Veganer.

R@ﬂ Kiichentipp: Rohe
Bohnen enthalten
das giftige Phasin. Da es
durch Hitze zerstort wird,
sollten sie nur gegart ver-

zehrt werden. Ein Teel6ffel
Natron im Kochwasser er-

halt die frische griine Farbe.

Gurke
Helfer fir
Hirn und Herz

Eigentlich bestehen Gurken nur aus Wasser?
Ja, aber nicht ganz. Denn neben ihrem hohen
Wasseranteil, der gerade in den Sommer-
monaten dabei hilft, den Flussigkeitsbedarf
zusatzlich zu decken, enthalten sie auch
eine groBe Bandbreite an Vitalstoffen. Dazu
zéhlen zum Beispiel das entziindungshem-
mende Fisetin, das unsere Gedachtnisleis-
tung verbessert, und Kalium, das als natiir-
licher Blutdrucksenker das Herz schiitzt.

ﬁ@“ Kiichentipp: Da die wertvollen
Inhaltsstoffe der Gurke vor allem
in der Schale sitzen, lohnt es sich, sie
ungeschalt zu verzehren.
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Erbsen
Eine runde Sache

Mit Erbsen kommt richtig Power auf den
Tisch. Das darin enthaltene Eiweil ist auf-
grund seiner speziellen Kombination aus
Aminosauren besonders wertvoll fiir den
Muskelaufbau, ein starkes Bindegewebe und
kraftige Haare. Und nicht zu vergessen: Ihr
hoher Anteil an Folsaure ist wichtig fir die
Zellteilung — besonders fiir werdende Mtter.

i@“ Kiichentipp: Die Erbsenhiilse sollte
beim Kauf gléanzen, die inneren Sa-
men sollten nicht erkennbar sein — das deu-

tet auf Frische hin. Ubrigens sind die Erbsen
umso zarter, je kleiner die Hilsen sind.

Mangold
Liebling der Leber

Mangold ist eine tolle Alternative zu Blatt-
spinat. Er ist reich an Vitamin K, das fir die
Blutgerinnung und die Knochenbildung be-
notigt wird. Die in dem griinen Gem{se ent-
haltene Aminosaure Betain wirkt zusétzlich
antibakteriell, stérkt die Abwehrkrafte und
regt die Fettverdauung durch Leber und Galle
an. Darum ist Mangold auch super geeignet
als Begleiter zu etwas fetteren Gerichten.

ﬁ@“ Kiichentipp: Mangold sollte in ein
feuchtes Tuch eingeschlagen im
Gemisefach des Kihlschranks lagern und
binnen ein bis zwei Tagen verzehrt werden.
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Das gesunde Rezept

Vegane Zucchini-Spaghetti mit
Avocadopesto und Erbsen

Die Zutaten
(ftir 4 Personen)

2 groBe Zucchini
400 g Erbsen

Salz

1 Handvoll Basilikum
1 Avocado

2 EL Cashewkerne

Y2 Zitrone

Pfeffer aus der Mihle

Die Zucchini waschen, putzen und mit dem
Spiralschneider in diinne Spaghetti schnei-
den. Alternativ mit einem Schéler diinne
Scheiben abziehen und in Streifen schnei-
den. Mit den Erbsen in kochendem Salz-
wasser circa zwei Minuten blanchieren.
Wahrenddessen das Basilikum abbrausen,
trocken schitteln und die Blatter abzup-
fen. Einige zum Garnieren beiseitelegen.
Die Avocado schalen, halbieren, den Kern
entfernen und das Fruchtfleisch mit dem
Basilikum, den Cashewkernen, dem Saft
der halben Zitrone, Salz, Pfeffer und etwas
Kochwasser fein plrieren. Nach Bedarf
noch etwas Wasser erganzen und abschme-
cken. Das abgetropfte Gemise unter das
Pesto mengen und mit Basilikumblattern
garniert servieren.

FOTOS: ADOBE STOCK, STOCKSY, STOCKFOOD

PROTOKOLL: SARAH EHRICH; FOTOS: PHOTOCASE, ASKLEPIOS

Ausgleich

SO ENTSPANNEN
ASKLEPIOS
MITARBEITER

RUHEZONE

»,Jeden Mittwoch geht es von
der Klinik direkt in den Stall”

Geritten bin ich schon als Kind. Ich bin im Grii-
nen aufgewachsen, am Rande des Ruhrgebiets.
Der Umgang mit Pferden hat mir auch damals
immer schon Spafd gemacht, aber dann habe ich
25 Jahre pausiert.

Mit Anfang 40 bin ich durch meine beiden
T6chter wieder zum Reiten gekommen, weil ich
sie regelmafiig zum Stall gefahren habe — und
mich irgendwann auch mal wieder auf ein Pferd
gesetzt habe. Das ist nun mehr als 15 Jahre her.
Meine Kinder studieren mittlerweile und haben,
so wie ich damals, keine Zeit mehr dazu. Aber
ich kann mir ein Leben ohne das Reiten und die
Natur nicht mehr vorstellen.

Unsere Klinik hat ein grofles Einzugsgebiet,
wir sind ein Vollversorger mit modernster Tech-
nik. Als Chefarztin der Radiologie kann es da
durchaus auch mal stressig werden. Mein Ar-
beitstag beginnt um sieben Uhr morgens und
geht bis in die Abendstunden. Auler am Mitt-
wochnachmittag. Den habe ich als feste Zasur in
meiner Woche etabliert. Mittwochs verlasse ich
die Klinik um 17 Uhr und fahre von dort direkt

MARTINA LIESE (56)
kam 2010 als Oberérz-
tin der Radiologie an
die ASKLEPIOS Sé&ch-
sische Schweiz Klinik
Sebnitz. Seit 2014 ist
sie Chefarztin.

Die Klinik ist einer der
groBten Grundversorger
der Region Sachsische
Schweiz-Osterzgebirge.

zum Stall. Meine Kollegen wissen das und neh-
men darauf Riicksicht. Eine Zeit lang habe ich
aus organisatorischen Griinden auf den Reit-
mittwoch verzichtet, aber schnell festgestellt,
dass ich diese Auszeiten unbedingt brauche. Al-
lein der Geruch nach Stall und Pferd lasst mich
in eine andere Welt eintauchen. Einen gréfSeren
sinnlichen Kontrast zur Klinik gibt es nicht, zu-
mal mein Arbeitsfeld in der Radiologie sehr
technisch ist. Ich liebe meine Arbeit und bin da-
rin genauso leidenschaftlich wie in meinem
Hobby — deswegen ist mir der regelméafSige Aus-
gleich auch so wichtig. Ich mag es, dass im Stall
alle gleich sind. Niemanden interessiert, was der
andere macht und wo er gerade herkommt. Das
ist sehr angenehm, denn so kann ich wirklich
abschalten, sobald ich auch nur in die Nahe des
Reitstalls komme.

Seit zwei Jahren habe ich ein eigenes Pferd,
einen Schimmel. Mit ihm reite ich bei Wind und
Wetter durch die Sachsische Schweiz und genie-
e die wunderschonen Ausblicke in die Land-
schaft. Die Region ist ein echtes Reitparadies.
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Der Fortschritt
in der Wirbel-
sdulenchirurgie
ist rasant.
Wirbelimplantate
werden
immer kleiner,
haltbarer und
mobiler

26 AM PULS 3/2018
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Die moderne Wirbelsaulenchirurgie
operiert minimalinvasiv und
effektiv. Die meisten Patienten
kdnnen bereits zwei Stunden
nach der OP das erste Mal
aufstehen

FOTOS: ENVER HIRSCH; TEXT: CAROLA KLEINSCHMIDT

Dr. Stephan Werle baute das Ortho-

ur eine
esunde

Wirbel-
saule

Friiher mussten Patienten mit
Riickenproblemen weit fahren. Jetzt
liegt die beste medizinische
Versorgung direkt vor der Haustiir:

pidische Wirbelsiulenzentrum in
der ASKLEPIOS Klinik Lindau
am Bodensee auf

Is der Anruf von ASKLEPIOS kam,

hatte Dr. Stephan Werle sich

eigentlich gerade dazu ent-

schieden, an seinem Arbeits-

platz in einer grofen Klinik in

Thiiringen zu bleiben. Aber
dann reizte ihn das Neue doch zu sehr — vor al-
lem die Aussicht, eine eigene Abteilung aufzu-
bauen. ,In einer groflen, spezialisierten Klinik
sieht man Patienten oft nur einmal. Die Patien-
ten kommen schlieBlich aus der gesamten Repu-
blik”, erklart Werle. Er fiigt hinzu: ,Hier in
Lindau kommen die Patienten aus der Region.
Ich kann sie {iber viele Jahre hinweg begleiten.”
Diese berufliche Entwicklung reizte den 44-Jah-
rigen nach insgesamt sechs Jahren Tatigkeit in
einem groflen Wirbelsdulenzentrum. Das Aben-
teuer schlug die Routine, und vor vier Jahren zog
der Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
mitsamt seiner vierkdpfigen Familie von Thiirin-
gen an den Bodensee. Erklartes Ziel: ein Wirbel-

Dr. Stephan Werle war Wirbel-
sdulenspezialist an groBen
Fachkliniken. Sein Ziel am
Bodensee: exzellente Versorgung
fir die Menschen in der Region

sdulenzentrum mit exzellenter und breit aufge-
stellter Versorgung fiir die Region.

Inzwischen ist im Wirbelsdulenzentrum der
ASKLEPIOS Klinik Lindau eine gewisse Routine
eingekehrt. Die meisten Riickenleiden konnen
konservativ behandelt werden, vor allem mit viel
Bewegung und Physiotherapie. Dariiber hinaus
werden rund 200 Patienten pro Jahr von Dr. Werle
und seinen zwei Assistenzdrzten operiert. Ein
zweiter Facharzt wird demnéchst seinen Dienst
antreten. Am haufigsten ist die operative Be-
handlung von Bandscheibenvorfillen. Aber auch
Unfalle, Riickgratverkrimmungen (Skoliose)
oder Wirbelsdulenleiden, die durch eine Krebs-
erkrankung verursacht wurden, gehéren in Wer-
les Spezialgebiet als Operateur. AufSerdem kiim-
mert sich der Wirbelsdulenchirurg haufig um
Patienten, die nach einer vorherigen Operation
anhaltende Beschwerden haben. —
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Durchblick: Mit der modernen
,Durchleuchtungsanlage*

kénnen radiologische Aufnahmen

von Knochen und Gelenken

gemacht, auBerdem punktgenau

Medikamente gespritzt werden

,Wir decken das gesamte Spektrum der Wir-
belsdulenbehandlungen ab”, erkldrt der Ortho-
pade. Damit meint er nicht nur die Operationen.
Im Hause gibt es zusétzlich zur Wirbelsdulenchi-
rurgie auch Spezialisten fiir Schmerztherapie,
innere Medizin und Frith-Reha. Der Vorteil fiir
die Patienten in der Region rund um Lindau liegt
auf der Hand: Sie finden wohnortnah Hilfe bei
allen Problemen rund um die Wirbelsaule. Und
wenn eine Behandlung sich als komplizierter
herausstellt, muss niemand mehr verlegt wer-
den. Auch Patienten mit weiteren Erkrankungen
wie Herzleiden oder chronischen Erkrankungen
koénnen optimal versorgt werden.

abei operiert Dr. Werle in der Regel

alle Patienten mit minimalinvasiven

Methoden - auch solche, bei denen

groBe Eingriffe notig sind. Das heif3t:
Die Patienten haben nur sehr kleine Schnitt-
wunden am Riicken, und die meisten konnen
bereits wenige Stunden nach der Operation das
erste Mal aufstehen. Auch das Risiko, dass durch
den Eingriff Gewebe oder Nerven geschadigt
werden, ist weitaus geringer als bei den fritheren
Operationsmethoden.

Dr. Werles Bestreben fiir die Zukunft: noch
mehr Aufkldrung fiir Patienten und eine noch
engere Zusammenarbeit mit den Fachérzten der
Region, damit die guten Versorgungsmoglichkei-
ten im Wirbelsdulenzentrum bekannter werden.
,Unsere Fachsprechstunde Wirbelsadule ist in-
zwischen immer sehr gut besucht”, freut sich
Dr. Werle, der auch als Mediziner beim Zweit-
meinungsportal der Deutschen Wirbelsaulen-
gesellschaft aktiv ist. ,Patienten sollen sich un-
bedingt intensiv informieren, bevor sie einem
groBeren Eingriff zustimmen. Dafiir ist eine
Zweitmeinung oftmals unerldsslich.”

Dass die Orthopadie sein Fachgebiet wiirde,
wusste Stephan Werle bereits am ersten Tag sei-
nes Studiums. , Alle anderen Fachgebiete waren
mir zu wenig praktisch”, erklart der Mann, der
aus dem Mansfelder Land in Sachsen-Anhalt
stammt. Aufierdem sei die Wirbelsdulenchirurgie
ein Fachgebiet, in dem vielen Patienten durch die
enormen Entwicklungen sehr gut geholfen wer-
den kénne, betont Werle. Seine Ausbildungsjah-
re absolvierte er in spezialisierten Fachkliniken
in der Schweiz und in Deutschland. Unzahlige

AM PULS 3/2018

Erfolgreich repariert:
radiologische Auf-
nahme nach einer
Bandscheiben-OP

Top-Versorgung am
Bodensee

Die ASKLEPIOS Klinik
Lindau bietet far
Rickenpatienten auch
gleich die Schmerz-
und Physiotherapie
vor Ort

-
SrErpep .
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e
="2u g 'R
“ B2 u.n

Niemand wird
ohne Grund

operiert.
Monatelange
Schmerzen
und Taubheits-
gefiihle sind

ein Grund

Operationen hat er bereits durchgefiihrt. Man-
che Patienten sind ihm besonders im Gedéchtnis
geblieben. Zum Beispiel der junge Mann, der an
Morbus Bechterew leidet, einer chronischen Er-
krankung, bei der sich Wirbelsdulenanteile ent-
ziinden und versteifen. ,Ein Mann um die 30
Jahre alt, die Wirbelséule bereits so gekriimmt,
dass er nur noch auf den Boden vor sich blicken
konnte”, erinnert sich Dr. Werle. Die Erkrankung
beeintrédchtigte das gesamte Leben des Patien-
ten. In einer aufwendigen Operation trennte der
Orthopade die Wirbelsaule auf, justierte die Wir-
bel und stabilisierte sie. ,Als dieser Mann spater
vor mir stand, aufrecht, mit Blick auf Augenhéhe:
Das fand ich beeindruckend”, so der Mediziner.

BESUCHSZEIT

er rasante Fortschritt in seinem Fach-

gebiet fasziniert den Orthopaden.

,Es ist denkbar, dass wir in nicht all-

zu ferner Zukunft Gewebe regene-
rieren kénnen”, sagt er. Derzeit konnten die Wir-
belsdulenchirurgen Wirbel oder Bandscheiben
nur reparieren oder durch Implantate ersetzen,
eine Regeneration des Gewebes sei nicht mog-
lich. ,Auch die Forschung an mobilen Implanta-
ten ist interessant”, fahrt Dr. Werle fort.

Gerade aufgrund des enormen Fortschritts
in der Behandlung von Wirbelsdulenleiden ha-
ben Patienten mit Riickenproblemen sehr viel
Aufklarungsbedarf. Zumal viele die Sorge mit-
bringen, dass Wirbelsaulenchirurgen vorschnell
operieren. Dr. Werle hat da eine klare Haltung.
,Ich operiere niemals ohne triftigen Grund”,
betont er. Wenn eine konservative Therapie mit
Bewegung und Physiotherapie Erfolg verspre-
chend ist, sollte der Patient sie wahlen. Aber er
gibt auch zu bedenken, dass die Orthopadie im-
mer bessere Moglichkeiten bietet und viele
Patienten von einer Operation tatsdchlich
enorm profitieren. Werle: ,Wenn ein Patient mit
Bandscheibenvorfall iiber Wochen und Monate
mit Taubheitsgefithlen und Schmerzen kampft
und die konventionelle Therapie keine Linde-
rung bringt, empfehle ich durchaus eine Opera-
tion.” Seine Rechnung ist schlicht und {iber-
zeugt: ,Der Eingriff dauert 45 Minuten, der
Schnitt ist 20 Millimeter grof, der Patient kann
zwei Stunden nach der OP wieder aufstehen
und gehen. Zwei Tage spater kann er nach Hause.
Und nach vier bis sechs Wochen Physiotherapie
ist er wieder voll im Leben.”

DR. STEPHAN WERLE,
ORTHOPADE UND UNFALL-
CHIRURG (44), ist seit
2014 Chefarzt des
Orthopadischen Wirbel-
saulenzentrums in der
ASKLEPIOS Klinik Lindau.
Er nimmt am Zweit-
meinungsportal der Deut-
schen Gesellschaft fir
Wirbelsdulenchirurgie teil.
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GANZ SCHON GESUND, ODER?

Outdoor-
Team-
fitness

Schluss mit teuren
Studioabos. Gemein-
sam mit Gleichgesinn-
ten drauBen zu trainie-
ren, ist angesagt wie
nie — egal, ob beim
Walken, Joggen oder
beim schweiBtreiben-

Kreuz auf dem

Stich Angeblich soll es
den Juckreiz lindern, ei-
nen Miickenstich kreuz-
formig mit dem Finger-

nagel einzudriicken.

No-Poo r .

...steht fir ,,No Shampoo*, also Haare-
waschen mit reinem Wasser, um die Kopf-
haut nicht zu irritieren.

den Zirkeltraining.

G

Fir die Extraportion
Sauerstoff und gute

[]Q Laune: top!

Autoabgase, Feinstaub, Stylingprodukte:
Um diese Rickstande des modernen (Stadt-)

Lebens zu entfernen, kommt man ganz ohne
Shampoo leider nicht aus.

Sme}.rt Devices
im Uberfluss

Gabeln, die einen warnen, wenn man zu
schnell isst. Verkabelte Matratzen, die die
Schlaftemperatur messen. Eine App, die die
Muskelmasse misst. Brauchen wir das wirk-

lich alles? “ | %
\
G \
Da wiinscht man sich doch den guten, alten \
Schrittzéhler zuriick... Irgendwann ist es auch ‘ ;

mal gut mit dem Selbstoptimierungswahn!
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QU Wirkt allenfalls kurz-

fristig, weil der Druck-
schmerz vom Jucken ab-
lenkt. Vorsicht: Dabei wird
die Haut verletzt, das
Entziindungsrisiko steigt.

Mori
Die Blatter des westindischen Moringabaums
sind angeblich das geslindeste Superfood der

Welt und vereinen 90 Prozent der vom Men-
schen bendtigten Nahrstoffe in sich.

&

Tatsachlich sind frische Moringablatter sehr
toffreich. Jedoch sind sie hierzulande
lls getrocknet und gemahlen erhéltlich
d damit langst nicht so nahrhaft. Eine
iti irkung des sehr teuren Pulvers ist
igt. Wer gesund isst und sich
ernahrt mit viel frischem Obst,
e und fettarmen Proteinquellen,

i Nahrungszusatze.
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LOSUNG WISSENS-QUIZ: 1.A), 2.B), 3.A), 4.B), 5.C); BRUCKENRATSEL: BLUTUNG; PFADFINDER: HERZ-PFLEGER-MEDIZIN-PULS-GESUND-BEHANDLUNG-ARZT-HEILSAM

WARTEZEIT

Testen Sie Thr Medizin-Wissen!

Quiz in 5 Fragen: die Lunge

Welcher der beiden Lungenfliigel
mist groBer?

@ Der rechte

Der linke

@ Beide sind exakt gleich groB

Wie viel Luft atmen wir etwa pro
= Atemzug ein?

(®) 50 Milliliter
0,5 Liter
© 5 Liter

3 Eine gesunde Lunge hat etwa
= 300 Millionen Lungenblaschen.
Wie groB ist ihre Gesamtoberflache?

4 Was ist kein Teil der Lunge?
| |

@ Bronchiolen

Ozonporen

@ Flimmerharchen

@ 100 Quadratmeter —
so groB wie ein Tennisplatz

62,5 Quadratzentimeter —
so groB wie ein DIN-A4-Blatt

© 1 Quadratzentimeter —
so groB3 wie ein Fingernagel

5 Wie heiBt der fiir die Lungen-
= funktion wichtigste Muskel?

® wilz
Pansen

@ Zwerchfell

Denksport

Briickenratsel
Gesucht ist das Wort in der Mitte
APFEL ” SCHULE
NIEDER RAHM
OBER STEG
LESE TIER
NULL SIEGER
RUND TURM
RHEIN LACK

Beim Briickenratsel miissen Woérter gefunden werden,
die die Begriffe in der linken Spalte sinnvoll erganzen,
gleichzeitig den Begriffen der rechten Spalte voran-
gestellt werden und sie ebenfalls zu sinnvollen Begrif-
fen machen. Unter dem Pfeil in der Mitte ergibt sich
ein Losungswort.

Pfadfinder

Acht Begriffe werden gesucht

L D N S L U

U N A G E S N
A G H D N U I
R Z E B M E Z
M T E R D |
AAH E R E G E
S L I Z P F L

Der richtige Weg nennt acht Wérter rund um das
Thema Gesundheit. Begonnen wird mit dem markier-
ten Buchstaben, um den Weg durch das Gitter zu
finden. Man kann waagerecht und senkrecht, aber
nicht diagonal gehen. Kein Feld bleibt frei.
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WENN ICH
FUR DIE
RICHTIGE
BEHAND-
LUNG KEINE
GROSSE
REISE MACHEN

SKLEPI0S GUT AUFGEHOBEN. Wir unterhalten in ganz
ische Hochleistungszentren, die sogenannten Centers
ielen Regionen eine umfassende Versorgung gewahr-
e an Krankheiten behandeln, wobei wir haufig inter-
ifend arbeiten. Denn unser grofstes Anliegen ist es,

, sondern auch gesund bleiben.

Mehr erfahren unter gesundleben.asklepios.com

i\ ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesund leben.
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