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Stmtegien fiir
eine gesunde Seele

Stress muss nicht negativ sein - es kommt vielmehr darauf an, wie
man damit umgeht. SchlieBlich geht die SEELISCHE GESUNDHEIT vor!

(N ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesund leben.



e

-

DR

Wenden Sie das Magazin
»Am Puls" und entdecken
Sie im Fernsehprogramm
von , TV GESUND" alle
Sendungen zum Thema
Gesundheit im Dezember!

UBERRASCHENDE GESUNDMACHER

GESTRESST? WARUM
UNSERE SEELE
PFLEGE BRAUCHT

Inhalt

Meldungen
Gesundheitsnews — und Berichtens-
wertes von den Asklepios Kliniken.

VITAL: Erndhrungstrends

Neues Jahr, neue Empfehlungen:
Was gehort im Jahr 2020 auf den
Teller? Von Selbstangebautem
und schickem Designfood.

IMPRESSUM

HERAUSGEBER Asklepios Kliniken Hamburg GmbH, Ribenkamp 226, 22307 Hamburg, www.asklepios.com
KONZERNBEREICHSLEITER UNTERNEHMENSKOMMUNIKATION & MARKETING Rune Hoffmann | OBJEKTLEITUNG Dorte JanBen
UMSETZUNG TEMPUS CORPORATE GmbH - Ein Unternehmen des Zeitverlags, Helmut-Schmidt-Haus, Speersort 1, 20095 Hamburg
GESCHAFTSFUHRER Jan Hawerkamp | PROJEKTLEITUNG Miriam Richter | REDAKTION Natasa Ivakovic (Leitung), Michael Fischer,
Cornelia Heim, Susan Junghans-Knoll, Peter Knoll | ART DIRECTION Dagmar Nothjung | BILDREDAKTION Katrin Dugaro Carrena
LEKTORAT Michael Meyer | HERSTELLUNG Torsten Bastian (verantw.), Dirk Woschei | DRUCK PerCom Druck und Vertriebs-
gesellschaft, Am Busbahnhof 1, 24784 Westerronfeld. Nachdruck sowie Vervielféltigung nur nach vorheriger Genehmigung.

2 AMPULS 12/2019

© Titelillustration: Julian Rentzsch; Seite 2/ 3: Getty Images,
iStockphoto, Julian Rentzsch, Bertram Solcher, Asklepios

14

18

20

22

WIEDER AUF DEN BEINEN:
FRUH-REHA MIT ROBOTERN

TITELTHEMA: Gesunde Seele
Unsere volle Aufmerksamkeit gilt
der Gesundheit unseres Korpers,
dabei wird die Seele allzu oft
vernachldssigt. Wann sich Stress
negativ auf uns auswirkt.

KLINIKREPORT: Starthilfe
Wer wegen einer Erkrankung
korperlich wieder bei null
anfangen muss, dem kann ein
Klinik-Roboter helfen.

WISSEN: Uberraschend gesund
Einmal laut lachen, bitte! Dinge, die
unerwarteterweise gesund machen.

WISSEN: Hautsache!
Die Haut — unser grofites Organ —
schiitzt uns auf vielfaltige Weise.

PROFIL: Fiir andere da
Krankenschwester Susanne Meub
ist eine Stiitze fiir Sterbenskranke.

Sehr geehrte Patientinnen und Patienten,
liebe ASKLEPIOS Besucher!

. Stress ist die Wiirze des Lebens”: Dieses
Bonmot stammt von Hans Selye, dem
Pionier der Stressforschung, der in den
1930er-Jahren die Grundlagen dieser
Lehre legte. In der Tat muss eine hohe
Beanspruchung im Alltag nicht zu einer
Uberbelastung fiihren, aber nicht jeder
Mensch hat das Riistzeug dazu, negative
Folgen von Stress zu verhindern.

Unsere Experten weisen in der Titelge-
schichte auf zwei Dinge hin: Ernst zu
nehmen ist Stress spitestens dann, wenn
er dauerhaft wird und ein Kontrollverlust
damit einhergeht. Und: Wer die Alarm-
zeichen friih erkennt, dem kann mit einer
ambulanten Therapie geholfen werden.

Der eigenen seelischen Gesundheit
kann man nicht genug Aufmerksamkeit
schenken — fangen wir jetzt damit an!

Viel Freude bei der Lektiire wiinscht Ihnen
Thr

o\ s
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KONZERNGESCHAFTSFUHRUNG




MELDUNGEN

PAUSE! o
SHOPPING_DETOX ‘ UBERLASTUNG DURCH SPORT h

Zu viel Sport kann die Gesundheit ge-
fahrden - auch bei Kindern. Exper-
ten warnen vor Uberlastungen

Unser Planet halt nur in

-rd

begrenztem Maf3 Res- 0 T -t d
sourcen bereit. Bereits im und Folgeschaden fir Knochen i S _‘
Juli 2019 haben wir mehr und Gelenke durch zu intensive e

Sporteinheiten. Insbesondere bei
Sportarten wie Kunstturnen oder
Tennis, aber auch Kontaktsportarten
wie Judo, sind demnach Uberlastungs-
schaden haufiger als akute Verletzungen.
Und diese kénnen junge Menschen lebens-

verbraucht, als nach-
wachsen kann — Tendenz
steigend. Was tun?
Weniger konsumieren?
,,Griiner” konsumie-
ren? Laut Forschern der

University of Arizona,
die sich mit dem Kauf-
verhalten von 18- bis
26-Jahrigen beschaftig-
ten, ist der bewusste
Kauf nachhaltiger
Produkte vor allem fiir
diejenigen eine Option,
die nicht bereit sind, auf
Konsum zu verzichten.
Die gute Nachricht fiir

alle anderen: Verzicht
macht gliicklicher! We-
niger Eigentum, weniger
Verpflichtung.

UNTERSCHATZTE GEFAHR

Die Grippesaison 2017/18 soll 25.000 Todesfalle
mit sich gebracht haben, so das Robert-Koch-
Institut. Die Grippewelle des letzten Jahres galt
als die schwerwiegendste der letzten

30 Jahre - umso erschre-
ckender, dass gerade
einmal ein Zehntel

=13 |

WAS ZUM
ANFASSEN

Menschen mit Demenz
oder mit Bewusstseinsein-
tribung kompensieren starke
innere Unruhe nicht selten
mit Nesteln. Das brachte
Krankenschwestern der Ge-
riatrie der Asklepios Klinik
WeilRenfels auf die Idee, in
Eigenregie Nestelballe zu
hakeln, an denen Patienten
mit starkem motorischen
Drang herumzupfen kénnen.

Das beruhigt und
beugt der Verstei-
fung der Hande vor.

Die ersten ,Zupfinstrumente”

lang korperlich beeintrachtigen...

NEUER
STANDARD

In Sachen Digitalisierung setzt
Asklepios einen neuen Stan-
dard: Im Hamburger Klinikum
Harburg werden die digitalen
Patientenprotokolle der Feuer-
wehr aus dem Rettungswagen
nicht nur an die Notaufnahme
tibermittelt, sondern neu auch
direkt in die digitale Patienten-
akte tibertragen. Musste das
Protokoll zu diesem Zweck
bislang erst ausgedruckt und
eingescannt werden, was zu ei-
nem sogenannten Medienbruch
fiihrte, sorgt eine eigens entwi-
ckelte Schnittstelle nun dafiir,
dass dieser Schritt automatisiert
verlduft. Noch bevor ein Patient
also in der Klinik ankommt, sind
seine Informationen wie Blut-
druck, EKG oder Medikations-
plan schon da. Schnellere und
effizientere Hilfe inklusive.

DIGITALES BERUHIGUNGSMITTEL

Obwohl Patienten bei einer 6rtlichen Betdubung keine Schmerzen
splren, stehen sie oft erheblich unter Stress. Eine Videobrille von
,HappyMed" kann in solchen Momenten flr Ablenkung sorgen.
Erste Studien und Evaluationen zeigten, dass sich durch die Filme
die Atmung der Patienten beruhigt, der Puls langsamer wird und die
Schmerzempfindung sinkt - nun soll das Angebot schrittweise in
allen Asklepios Kliniken eingefihrt werden.

wurden bereits an die Patien-
ten verteilt - als Geschenk.
Die fleiBigen Schwestern
sorgen in ihrer Freizeit fur
Nachschub. Eine Tatigkeit,
die - so sagen sie - nicht nur
zufrieden macht, sondern
auch entspannend wirkt.

Die papierlose Dateniibermitt-
lung ist sicherer, schont die
Umwelt und schiitzt obendrein
vor Fehlern. Nach dem Klini-
kum Hamburg-Harburg soll die
Schnittstellen-Software auch
bald in den anderen Asklepios
Kliniken zum Einsatz kommen.

der Deutschen sich
entsprechend impfen
lassen. Bei den Uber 60-Jahrigen, bei denen eine
solche Impfung umso ratsamer ware, ging immer-
hin ein Drittel daftr zum Arzt. Das EU-Ziel von

75 Prozent wurde trotzdem bei Weitem nicht er-
reicht. Die gute Nachricht: Eine spatere Impfung zu
Beginn des Jahres ist meist auch noch sinnvoll!

© Getty Images (4), iStockphoto, HappyMed
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VITAL

Die grofsen

Foodtrends

202

Essen, das schmeckt? Ja, aber bei
den vielen TRENDS IM NACHSTEN
JAHR lohnt es sich allemal, Neues
auszuprobieren. Neugierig?

nackification” — was nach Zukunfts-

musik klingt, wird schon morgen auf

unseren Tellern landen. Denn so heif3t

einer der Trends, der laut der Prognose

des renommierten ,, Zukunftsinstituts”
im kommenden Jahr die tagliche Nahrungsaufnah-
me bei uns verdndern wird. Die Trends entwickeln
sich aus den weltweit unterschiedlichsten Gepflo-
genheiten bei der Zubereitung von Lebensmitteln.
Sie unterliegen neuen Moden genauso wie
kulturellen Ritualen, religiosen Regeln und
sozialen Einfliissen und schwappen als Melange
in viele Teile einer immer weiter zusammenwachs-
enden Welt. Wie bei der Mode oder auch der
Popmusik erreichen sie uns aus den USA, aus
Asien, aber auch aus Frankreich und Italien. Sie
sorgen dafiir, dass selbst exotische Zutaten nahezu
tiberall und ganzjahrig zu haben sind. Trendscouts
und Gastronomie verbreiten die Ideen, die
experimentierfreudige Kéche auf ihren Gasherden
mit regionalen Lebensmitteln verschmelzen. Hier
sind die Food-Trends 2020:
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SNACKIFICATION

Der Food-Trend Nr. 1 sind kleine Speisen, die
flexibel in einen dichten und langen Arbeits- und
Freizeitalltag passen: verschiedene Uber den Tag

verteilte Snacks wie Bowls, Ramen, Gemise-
Tapas, Meeresalgen- oder auch Obstsalat. Diese

,Mimas*, gesunde Mini-Mahlzeiten vom Food-

Truck oder auch von der Supermarkttheke, werden
laut Zukunftsinstitut im kommenden Jahr das
klassische Suppe-Hauptgang-Nachtisch-Men(
ablosen. Selbst ein Powerriegel gilt den Jingeren
als Mahlzeit, die zwischendurch eingenommen
wird. Die Currywurst leider nicht.

© Getty Images

URBAN FOOD

Die Basis fur unsere Lebensmittel liegt auf dem
Land. Bis jetzt! 2020 wird dies dank neuer Techno-
logien anders. Die Trendforscherin Hanni Rutzler,
deren Berichtsbuch jahrlich vom Zukunftsinstitut
veroffentlicht wird, prognostiziert in ihrem ,Food
Report 2020 den Trend zum Urban Food. Dabei
werden Obst und Gemuse in kleinen stadtischen
Qasen, auf Dachern oder Balkonen gezlichtet. Der
Trend habe mit dem Aufstellen von Bienenstdcken
in den Stadten bereits im vergangenen Jahr
einen Vorlaufer gehabt.

EATING ART

Trendforscherin Ritzler und ihr Team prophezeien
eine Verschmelzung von Essen und Kunst auf dem
Teller - zumindest in der Gastronomie. Was bisher
nur in Sternerestaurants Ublich ist, werde 2020
den Weg auf die alltaglichen Teller finden:
Beilagen und leichte Saucen mit neuen Geschma-
ckern werden anspruchsvoll dekoriert.

ADIEU, AVOCADO

Lange war die Avocado wegen ihres hohen Anteils
an ungeséattigten Fettsduren in aller Munde. Doch
die Trend-Foodies Deutschlands verzichten immer
Ofter auf das importierte Superfood, weil flr den
Anbau in tropischen und subtropischen Gebieten
unzahlige Wélder abgeholzt werden und die
Butterfruchtplantagen téaglich Tausende von Litern
Wasser bendtigen. Empfehlung: Heimische
WalnUsse haben sogar einen noch héheren
Gehalt an ungeséttigten Fettsauren.

BEYOND PLASTIC

Viele Menschen haben begonnen, Verpackungsmll
zu vermeiden. Wo immer es moglich ist, bringen sie
eigene wiederverwendbare Behalter mit, um darin
lose Waren wie Obst oder auch Aufschnitt und
Kase zu transportieren. Dieser Trend zu weniger
Plastikmdll wird sich 2020 laut Zukunftsinstitut
verstarken - getrieben auch von Start-ups mit
frischen Ideen: Der ,Superhalm“ zum Beispiel ist
ein essbarer Trinkhalm aus Getreide und Apfel-
trester. ,Rezemo" ist eine Kaffeekapsel aus nach-
wachsendem Holz und dem biobasierten Kunststoff
PLA, die nach Gebrauch kompostierbar ist.

FERMENTATION

Tempeh aus Indonesien, die japanische Miso-
Paste und der sduerlich-pikante Kimchi aus Korea
sind nur drei Beispiele fir fermentierte Lebensmit-
tel in der modernen veganen Kliche. Neu ist, dass

die Methode, mit der schon unsere Gro3mutter
einst eingesalzenen Kohl zu Sauerkraut werden
liel3en, jetzt viele Freunde findet, die heimisches
GemuUse fermentieren. Trendsetter ist Olaf Schnelle,
Gemisebauer fir die Top-Gastronomie in Vorpom-
mern: ,Fermentation ist der Prozess, der im
Zusammenspiel von Lebensmitteln, Salz, Pilzen und
Bakterien genau diese Lebensmittel haltbar macht.”
Schnelle hat tolle Rezepte entwickelt, zu finden
unter www.schnelles-griinzeug.de.
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Seelisch im

Stress kann schlimmstenfalls in die Depression flihren.

Wie man sich am besten wappnet und was man

generell fur seine SEELISCHE GESUNDHEIT tun kann,

um den Alltagsbelastungen besser standhalten zu
kénnen, erklart Prof. Dr. Claas-Hinrich Lammers.

b Schulkind
oder Rentner,
Angestellter
oder Vorgesetz-
ter —jeder
Mensch hat heute Stress. Und
jeder hat eine ganz bestimmte
Vorstellung von dem Begriff, der
urspriinglich aus der Physik
stammt und eigentlich ,die Ver-
biegung eines Materials unter
Druckbelastung” meint. Fiir den
einen ist es Larm, unter dem
13 Millionen Deutsche leiden,
fiir den anderen ein schlechtes
Betriebsklima oder die Sorge um
den Arbeitsplatz. Vereinsamung
kann krank machen (siehe Tipps,
S. 12), Uber- oder sogar Unter-
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forderung, fehlende Anerken-
nung bis hin zu Mobbing,
Zeitdruck, finanzielle Sorgen,
Probleme in der Beziehung,
Sorgen um die Kinder oder
Eltern. Stress ist in der schnell-
lebigen Leistungsgesellschaft
allgegenwartig.

,,Doch Stress an sich ist nichts
Negatives”, betont Prof. Dr.
Claas-Hinrich Lammers, drztli-
cher Direktor der Psychiatrie in
der Hamburger Asklepios Klinik
Nord-Ochsenzoll. Im Gegenteil:
Ohne Stress hitte der Mensch
keine Chance, sich tdglichen
Herausforderungen anzupassen.
,Wenn ich unter widrigen
Bedingungen zwei Stunden auf

der Autobahn fahre, dann gehen
mein Blutdruck und Puls etwas
hoch, meine Aufmerksamkeit
wird fokussiert — und das ist
wichtig, damit ich diese Aufgabe
erledigen kann”, erklart der
Fachmann fiir psychische
Erkrankungen.

Stress ist auch kein Phdnomen
des digitalen Zeitalters, er ist
vielmehr ein genetisches Not-
fallprogramm, das schon den
Steinzeitmenschen befdhigte,
angemessen zu reagieren: Der
Hypothalamus, oberster Manager
des Hormonsystems, wird
aktiviert. Er befiehlt der Hirnan-
hangdriise sowie dem Nerven-
system, Stresshormone wie

© Julian Rengzsch




Glukokortikoide, Adrenalin,
Noradrenalin oder Cortisol aus-
zusenden. Dadurch pliindert der
Korper in Sekundenbruchteilen
seine Zucker- und Fettreserven
und schickt sie sofort in die
Muskelzellen — der Muskeltonus
steigt, das Herz schlédgt schneller.

Andere Funktionen wie Verdau-
ung, Bedtirfnis nach Schlaf, Essen
oder Sex werden gedrosselt. All
das passiert, damit der Korper
seine Krafte mobilisieren kann.
Die Weltgesundheitsbehérde
WHO hailt Stress fiir die grofite
Gesundheitsgefahr des 21. Jahr-

versetzt den Korper
in einen permanenten

wichtige organische

e Seelische
Erkrankungen

Die Konzentration lasst

nach, die Laune sinkt.

Stimmungsschwankun-

gen kdnnen bis hin zur

Depression fUhren.

e Hautveranderungen
Hautelastizitdt und

Die Haut wird dtnner

e Arterienverkalkung
Geht einher mit einem
erhohten Blutzucker-

FOLGEN VON STRESS

Dauerhafter Stress
Alarmzustand, dadurch
verandern sich lebens-

Prozesse und die Psyche.

Feuchtigkeit lassen nach.

und empfindlicher. Haut-
erkrankungen nehmen zu.

spiegel und kann sich
negativ auf Herz und
Kreislauf auswirken.

e Nahrstoffmangel
Die Darmbeweglichkeit
|dsst nach. Die Darm-
schleimhaut wird durch-
|assiger, die Aufnahme
von Nahrstoffen ver-
schlechtert sich.

e Immunabwehr sinkt
Man wird anfalliger fr
Infekte.

e Hormonelles
Ungleichgewicht
Vor allem macht sich
ein hoher Spiegel des
Stresshormons Cortisol
negativ bemerkbar.

e Abbau von
Muskelmasse

Das Stresshormon Cor-

tisol zieht Aminosauren

aus den Muskeln, die so

weniger Energie haben

und schwinden.
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hunderts. 60 Prozent aller
Arbeitsausfélle gehen auf Stress
zuriick. Wichtig ist dem Experten
Prof. Dr. Lammers aber die
Botschaft, dass Stress nicht per se
und auch nicht jeden Menschen
krank mache. Auf ein und die-
selbe Situation werden zwei
Personen unterschiedlich reagie-
ren, je nachdem, wie sie die
Situation bewerten. Das, was wir
als Stressbelastung empfinden,
entstehe, so Prof. Dr. Lammers,
zum grofiten Teil in uns selbst.

»Es gibt Menschen, die zwar
hohen Belastungen ausgesetzt
sind, aber gut damit klarkommen.”

Experten sprechen dabei von
Stress-Resilienz. 2014 wurde das
Deutsche Zentrum fiir Resilienz-
forschung in Mainz gegriindet.
Es handelt sich um das weltweit
erste dieser Art. Forscher gehen
dort der Frage nach, was resilien-
te Menschen dazu befédhigt, Stress
besser standzuhalten. Damit
erhofft sich die Wissenschaft neue
Therapieansatze fiir jene, die mit
Stress nicht so gut umgehen kon-
nen. ,Menschen, die von Natur
aus eher dngstlich sind, sind
anfélliger fiir Stress”, weif$ Psy-
chotherapeut Prof. Dr. Lammers.
,Richtig problematisch wird
Stress, wenn eine hohe Uberfor-
derung iiber eine lingere Zeit-
spanne vorherrscht und schliefs-
lich in ein Gefiihl miindet von
Ich kann das alles nicht mehr
kontrollieren’.” Dieser Kontroll-
verlust sei das, was uns psychisch
zusetze, erklart der Fachmann.
Stress wird {ibrigens keinem
einheitlichen Krankheitsbild
zugeordnet und von den Arzten
unter dem Kiirzel Z73 kodiert,
ebenso wie Burn-out oder
Depressionen, wofiir Stress
inzwischen als Hauptausloser gilt

© Julian Rentzsch

© Asklepios

(s. Interview). Das Gute ist: ,Wer
frithzeitig die Signale erkennt,
der kann sich noch ambulant
helfen lassen mit diversen An-
geboten der Institutsambulanz
der Klinik”, so Prof. Dr. Lam-
mers. Habe sich ein Erschop-
fungszustand indes bereits
manifestiert, werde es schwieri-
ger. ,Solchen Patienten kann es
helfen, in einer Tagesklinik oder
stationdr einen Cut zu machen,
wo sie einmal aus ihrer gewohn-
ten Umgebung herauskommen.
Dann konnen sie in Ruhe ihre
Probleme unter Anleitung an-
gehen.” Fakt sei, dass es keine
allgemeingiiltige Formel gebe,
mit der man alle Menschen
gleichermafien behandeln konne.

In der Beratung kann Prof. Dr.
Lammers gemeinsam mit dem
gestressten Patienten analysieren,
wie grof3 eigentlich der Anteil an
angenehmen Aktivitdten ist. Gibt
es tiberhaupt Lebensbereiche, in
denen sich der Patient nur
wohlftihlen kann?

Gern rat Prof. Dr. Lammers
auch zum Selbsttest: Man
stellt sich vor, 15 Minuten
einfach nur still dazusitzen.

Wer sofort abwinkt, nach dem
Motto ,,Das halte ich ja nie aus”,
dem empfiehlt der Spezialist,
gute Entspannungsstrategien zu
erlernen und vermehrt Aktivita-
ten zu verfolgen, die nichts mit
Leistung und Anspruchsdenken
zu tun haben. Sport gehort
tibrigens nicht automatisch auf
seine Empfehlungsliste. Bewe-
gung sei zwar aufierordentlich
wichtig bei der Stressreduktion,
konne aber auch das Gegenteil
bewirken: ,,Wer sich nach der
Arbeit noch im Fitnessstudio
auspowert, befeuert sein Stress-
system weiter.” Meditation,

INTERVIEW

Wann wird Stress
gefihrlich?

Wenn jemand aus einem
Stresszustand nicht mehr
herauskommt und
dauerhaft darunter leidet,
es also keine Phasen mehr
gibt, in denen man sich als

Mensch einfach nur

wohlfiihlt. Bei Stress PROF. DR.

werden im Korper jede CLAAS-HINRICH
Menge Stresshormone LAMMERS, 57,
ausgeschiittet, vor allem ist seit 2006 arzt-

licher Direktor der
Psychiatrie in der
Hamburger
Asklepios Klinik
Nord-Ochsenzoll.

Cortisol. Diese Stress-Akte
brennt auf Dauer aber aus.
Das bedeutet, irgendwann
mag zwar der Stress noch
hoch sein, aber die
korperliche Stressreaktion
selbst fallt nur noch
minimal aus. Das geht
einher mit einer massiven
Stimmungsverdnderung.

Stress hat nicht nur seelische Folgen, sondern auch
schwerwiegende korperliche. Welche sind das?
Stress aktiviert das Inmunsystem, wenn er akut ist.
Sobald er dauerhaft vorkommt, hemmt er unsere
Abwehr aber empfindlich. Menschen, die chroni-
schen Stress haben, sind deutlich anfélliger gegen-
iiber Infektionen und Entziindungen sowie Hauter-
krankungen. Die Trennung zwischen seelischem
und korperlichem Geschehen funktioniert so nicht.
Eine Priifung mag eine seelische Aufgabe darstellen.
Die Priifung aber durchzustehen bedeutet, dass das
Gehirn Hormone ausschiittet, die den ganzen
Korper in einen Anspannungszustand versetzen.
Das ist ein Ganzkorpergeschehen.

Mit welchen Folgen?

Unter chronischem Stress konnen Menschen einen
Schlaganfall, Herzrhythmusstérungen, Schwindel-
anfille oder einen Herzinfarkt bekommen. Sie
erndhren sich schlechter, leiden oft unter Uberge-
wicht, weil das Gehirn das Signal aussendet: Hier ist
eine bedrohliche Situation, nimm viel Nahrung zu
dir, damit du die nichste Zeit tiberlebst. Und man
wird depressiv, hat keinen Antrieb mehr, fiihlt sich
traurig und hoffnungslos — nichts bringt mehr
Spaf3. So weit sollte es nicht kommen.
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eigentlich im Zen-Buddhismus
verankert, ist mittlerweile auch
hierzulande das therapeutische
Mittel der Wahl, um ins innere
Gleichgewicht zuriickzufinden.
Neurowissenschaftler konnten in
zahlreichen Studien belegen, dass
sich beim Meditieren die Biologie
des Gehirns positiv verandert.
Die Aufmerksamkeit ldsst sich
besser steuern. Zudem ist mess-
bar erwiesen, dass der préfronta-
le Kortex —jene Region im Ge-
hirn, die fiir die Regulierung der
Gefiihle zustdndig ist — sich nach

tet zeigt. Laut neuesten Untersu-
chungen wirkt Meditation nicht
nur in puncto Stressabbau, son-
dern auch als Therapie fiir Burn-
out, Depression und Angststo-
rungen besser als Medikamente.
Auch Prof. Dr. Lammers halt
die ,Mindfulness Based Psycho-
therapy” fiir eine ,Hauptsdule
der Verdnderung”. Achtsamkeit
bedeute, sich wieder auf den
Moment zu fokussieren. So
komme man aus dem Erledi-
gungswahn zurtick in die reine
Wahrnehmung. ,,Das ist ein

Gegenwart konzentriert sind.”
Der Experte rit dazu, geeignete
Meditations- und Entspannungs-
techniken in einem Kurs zu
erlernen. Und Prof. Dr. Lammers
gibt als Lebensweisheit das
Ergebnis einer Befragung
betagter Menschen mit auf den
Weg: ,Keiner dieser alten
Menschen hat an seinem Lebens-
ende bedauert, nicht genug
gearbeitet zu haben.” Jeder habe
sich aber gewtiinscht, mehr Zeit
gehabt zu haben fiir sich, die
Familie und die schénen Dinge

dem Meditieren besser durchblu-

GESELLIG IST GESUND

Zustand, in dem Sie voll auf die

im Leben ... A

emeinsam macht vieles mehr Spafs:

ob Sport in der Mannschaft, Essen

mit der Familie, Arbeit im Team.

Eine Studie der Universitdt Chicago

belegt, dass dieses Gefiihl des
Eingebundenseins einen wichtigen stabilisierenden
Gesundheitsfaktor darstellt. , Wir brauchen andere
Menschen, um ein eigenes Selbst zu entwickeln”,
erklart Dr. Willy Herbold, Chefarzt im Asklepios
Fachklinikum Géttingen. Fachleute sprechen vom
,Resonanzraum zwischen mir und anderen”. Das
Gute: Die Seele ist in jedem Alter formbar.

Der Arzt fiir psychosomatische Medizin gibt
Tipps fiir einen geselligen Alltag: auf Menschen
zugehen, neugierig bleiben, sich Vereinen anschlie-
Ben, ohne wihlerisch zu sein. Der Backgam-
mon-Partner miisse nicht der beste Freund werden.
Regelmifige Termine wahrnehmen, keine Angst
vor einem Korb haben. Personliche Gesprache wie
beim Einkaufen oder im Telefonat seien ergiebiger
als digitale Kontakte. Und wer keinen Zugang zu
anderen finde, der kénne durchaus eine psychothe-
rapeutische Behandlung in Betracht ziehen.
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DR. WILLY HERBOLD, 60, ist
Arzt flr psychosomatische Medizin,
Psychiatrie und Psychotherapie und
seit zehn Jahren Chefarzt im Bereich
Psychotherapie des Asklepios
Fachklinikums Géttingen.

Fakten zum Thema Einsamkeit

 Bereits 4,2 Prozent der Elf- bis 17-Jahrigen fihlen
sich laut einer Langzeitstudie des Robert-Koch-
Instituts oft oder immer einsam.

« Jeder fiinfte Erwachsene Mitte 30 ist einsam.

» Besonders betroffen von dem Geflihl, ausge-
schlossen zu sein, ist mit 18 Prozent die Gruppe
der jungen Erwachsenen. Ahnlich hoch ist der
Anteil der Gber 60-jahrigen Menschen, die allein
leben, sowie der Hochbetagten, die unter sozialer
Isolation leiden kénnen.

e Im Jahr 2018 hat GroRbritannien als
erstes Land weltweit ein Ministerium
fur Einsamkeit gegriindet.

© Asklepios

WENN NICHT

NUR MODERN,
SONDERN
AUCH
INDIVIDUELL
BEHANDELT
WIRD.

Asklepios bietet Intensivpflegekraften (m/w/d)
einen abwechslungsreichen und sicheren
Arbeitsplatz in einemTeam, das zusammenbhalt
und fiireinander da ist.

Jetzidabel sein: asklepios.com/jobs

ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesund leben.
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Susanne Krentscher trai-
nierte ihre Mobilitat frith
mit dem ,Exoskelett

Alles ist wieder
moglich ...

Nach einem schweren Schlaganfall braucht es oft Zeit,
bis wieder ein normales Leben moglich ist. SUSANNE
KRENTSCHER hat es geschafft. Mit Zielstrebigkeit,
Ehrgeiz - und der Unterstiitzung eines ,Exoskeletts”.

14 AMPULS 12/2019

© Bertram Solcher

s grenzt fast an ein Wunder. Dass Susanne
Krentscher nach einem schweren Schlag-
anfall Erstklédsslern wieder das Lesen
beibringt, problemlos Treppen steigt, Auto
fahrt und mit ihrem Hund Teddy durch
die Wiesen wandert, verdankt sie genau drei
Dingen: ihrer Zuversicht, dass sich alles zum Guten
wenden wird, einem Willen, der Berge versetzt, und
einem medizinischen Paket aus Akut-Versorgung
und intensiver Rehabilitation. Damit hat sich die
Schulleiterin der Gottfried-Keller-Grundschule in
Norderstedt zuriick ins Leben gekdmpft.

Aus heiterem Himmel hatte ein Schlaganfall
Susanne Krentscher in der Nacht zum 5. Oktober
2018 aus ihrem Leben katapultiert. ,Ich habe nie
geraucht, bin nicht tibergewichtig, und bewegt habe
ich mich auch”, sagt die Lehrerin. Nur ihren Blut-
hochdruck, den habe sie nicht so ernst genommen.
Ein Fehler, wie die 53-Jahrige heute weif3. Denn
Hypertonie ist einer der grofsten Risikofaktoren fiir
einen Schlaganfall. Als Carsten Krentscher in dieser
Schicksalsnacht von einem lauten Gerdusch geweckt
wurde, fand er seine Frau vor dem Bett liegend. , Thr
linker Mundwinkel hing herunter, sie konnte ihren
Arm nicht heben, und die Sprache wurde von Satz
zu Satz verwaschener!” Carsten Krentscher rief
sofort den Rettungswagen.

Binnen kiirzester Zeit wurde Susanne Krentscher in
die Asklepios Klinik Nord - Heidberg in Hamburg
eingeliefert, wo sofort die Hirndiagnostik anlief.

Welches Ungliick hatte sich im Kopf der Grund-
schullehrerin abgespielt? Hatte ein Leck oder ein
Gerinnsel den Hirninfarkt verursacht? Schlaganfall
ist nicht gleich Schlaganfall: Bei circa 80 Prozent der
jahrlich etwa 300.000 Betroffenen verstopft ein Blut-
pfropfen die Arterien, die das Gehirn versorgen. Bei
den tibrigen sickert durch ein geplatztes Gefafs Blut
ins Gehirn. Bei Susanne Krentscher geschah das
gleich an zwei Stellen.

Wiéhrend ein Verschluss der Arterie oft schon
medikamentds oder mit Katheter-Techniken auf-
gelost werden kann, musste bei ihr das Blut im
Hirnkammersystem per Drainage aus dem Schidel
abflieflen, um den Hirndruck zu senken. Das Ziel:
Nervenzellen retten, so viele und so schnell es geht.
Denn je ldnger das Gehirn von der lebenswichtigen
Sauerstoffzufuhr abgeschnitten ist, desto grofier der
Schaden. Susanne Krentschers Zustand war lebens-
bedrohlich. ,,Rechnen Sie mit allem!”, hatten die

Arzte ihrem Ehemann geraten. ,So was vergisst
man nicht so schnell”, sagt der Maschinenbauinge-
nieur nachdenklich {iber die zwei Wochen, die seine
Frau im kiinstlichen Koma lag. ,,Es war schon eine
ungeheure Belastung. Unser erwachsener Sohn ist
beim Anblick seiner komplett verkabelten Mutter
auf der Intensivstation zusammengebrochen.”

Als die Arzte Susanne Krentscher ins Hier und Jetzt
zuriickholten, hatte sie halbseitig links Lihmungen.

Doch Therapeuten hatten schon mit ersten Reha-
Mafsnahmen begonnen, als sie noch im Koma lag.
,Wir konnen in unserer Klinik fiir die wirklich
nahtlose Uberleitung von einer schnellen Akut-Ver-
sorgung in frithe und intensive Reha-Mafinahmen
sorgen”, sagt Prof. Dr. Giinter Seidel. Er ist Chefarzt
beider Abteilungen, der Neurologie mit tiberregio-
naler Stroke-Unit und der neurologischen Friihreha-
bilitation, in denen alle interdisziplindr zusammen-
arbeiten: Physio- und Ergotherapeuten, Logopdden
und Neuropsychologen mit zum Beispiel Spezialis-
ten der Neurochirurgie, Neuroradiologie oder auch
der Gefafsichirurgie.

Susanne Krentscher machte schnell Fortschritte.
Mit der ihr eigenen Zahigkeit zwang sie ihre Arme,
ihre Beine, ihren Geist, ihr Stiick fiir Stiick wieder zu
gehorchen. ,Ich bin ein ehrgeiziger Mensch”, sagt
sie. Und gibt zu: , Ich kann es tiberhaupt nicht
leiden, auf jemanden angewiesen zu sein. Ich wollte
unbedingt wieder auf eigenen Beinen stehen.” Die
Mutter zweier Kinder hatte ein Ziel: ,Ich musste
doch am 28. November 2018 zum 15. Geburtstag
meiner Tochter Leonie wieder zu Hause sein.”

Mit einem speziellen Computerprogramm lernte
Susanne Krentscher spielerisch, die Bewegungen
des linken Arms zu trainieren. Mit einem Joystick in
der linken Hand fing sie am Bildschirm virtuelle
Fische, jeden Tag ein paar mehr. Mit einem anderen
Programm musste sie mit einer virtuellen Farbrolle
systematisch Wandfldchen streichen. Auch das
gelang immer besser.

,Das Gehirn ist lernféhig, und Reha ist Lernen”,
sagt Prof. Dr. Seidel, ,,es wird trainiert, was man
taglich braucht!” Das Gehen zum Beispiel wird in
der Asklepios Klinik Nord — Heidberg unter
anderem mit einem speziellen Laufband trainiert.
Selbst schwergradig geldhmte Patienten konnen im
,Lokomat” {iben, sie hangen darin wie in einem
Fallschirmgurt. Die Beine werden zusétzlich in
einem , Exoskelett” fixiert. Prof. Dr. Seidel: ,In
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diesem elektronisch betriebenen Schienensystem
wird ein physiologisches Gangmuster imitiert.”
Entscheidend fiir den Erfolg dieser motorischen
Rehabilitation sei, dass der Patient die Bewegungen
moglichst oft wiederhole.

Dass alles wieder mdoglich sein wird, hat
Susanne Krentscher tatsachlich erlebt: Zwei Tage
vor dem Geburtstag ihrer Tochter war sie wieder zu
Hause, und im Sommer haben die Krentschers die

"Illﬁia-}i af b

;fu]‘

erste Urlaubsreise seit dem Schlaganfall verbracht.
Am Lago Maggiore. , Da sagte ich eines Tages zu
meinem Mann: ,Ich springe jetzt in den Pool.”
Dann bin ich gesprungen.” A

INTERVIEW
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INTERVIEW MIT PROF. DR.
GUNTER SEIDEL,

Chefarzt Neurologie und neurologische
Frihrehabilitation der Asklepios Klinik
Nord - Heidberg. ,Fiir eine Vorsorge ist
es nie zu spat.”

Herr Prof. Dr. Seidel, ist ein Schlaganfall
Schicksal?

Nein, ist er nicht! Es gibt eine ganze Reihe
Risikofaktoren dafiir: vor allem Herzrhyth-
musstorungen, das sogenannte Vorhofflim-
mern. Dann Bluthochdruck, Diabetes, aber
auch Faktoren wie Stress, zu viel Alkohol,
hohe Blutfettwerte und Ubergewicht.

Woran erkennt man eigentlich einen
Schlaganfall?

Der Betroffene hat schlagartig auftretende
halbseitige Lihmungen oder Gefiihlssto-
rungen, Dreh-Schwindel, Sehstérungen zu
einer Seite. Selbst wenn diese Symptome
kurzfristig nachlassen, sollten Angehorige
sofort den Rettungswagen rufen und auch
den Verdacht auf Schlaganfall dufiern.

1T Wieder voll im Leben Susanne Krentscher

Wie kann man bis zum Eintreffen des
Rettungsdienstes helfen?

Betroffene am besten in die stabile Seiten-
lagerung bringen, damit nicht Speichel in
die Luftroéhre rinnt. Schlund und Zunge
konnten ja auch geldhmt sein. Nichts zu
trinken geben, enge Kleidung lockern,
ruhig auf den Betroffenen einwirken. Bei
Diabetikern sollte man den Blutzucker
messen, denn die Symptome kénnten auch
auf eine Unterzuckerung hinweisen. Ganz
wichtig auch: Nimmt der Betroffene
Medikamente? Dann die Packungen und
eventuell auch Arztbriefe fiir den Ret-
tungsdienst bereitlegen.

Wie konnen wir einem Schlaganfall
vorbeugen?

Vor allem ist kérperliche Aktivitat
wichtig. Die beginnt bei moderaten
Spaziergéngen oder Radfahren bis hin zu
Jogging, Nordic Walking oder auch
Schwimmen. Wichtig ist daneben eine
arztliche Untersuchung, um Risikofakto-
ren wie Bluthochdruck, Zucker, Fettstoff-
wechselstérungen oder Herzrhythmus-
storungen zu erfassen. Eine grofie Rolle
spielt auflerdem die Erndhrung. Sie sollte
reich an Vitaminen und Ballaststoffen
sein: Ole, Niisse, Salat, Gemdise, Fisch und
Gefliigel. Wer das ein Leben lang beach-
tet, kann sein Risiko um bis zu 90 Prozent
reduzieren. Aber auch fiir eine Anderung
des Lebenswandels ist es nie zu spat.

© Bertram Solcher, Asklepios
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KORPERLICHEN STARKE ZURUCK.

\

Die Privatklinik Blomenidt tet Innen eine moderne,Madividuelle
therapeutische Betreuung bei Burnout und stressassoziieften Erkrankungen
auf hochstem medizinischem Niveau. Genieften Sie die Ruhe in diskreter,
exklusiver Umgebung in einer der schénsten Gegenden Schleswig-Holsteins
und schopfen Sie durch unsere vielseitigen, ganzheitlichen Behandlungs-

konzepte neue Kraft, die Ihre Lebensqualitat nachhaltig steigern.

Mehr Informationen unter blomenburg.de

ER MEHR ALS EINES
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MIT FREUNDEN

: TS ZUSAMMEN KOCHEN
;':"»'-tw :‘- Damit schlagen wir gleich zwei Fliegen mit einer
4 o {i’,—'-‘:\ . Klappe. Denn Freunde sind per se schon einmal
- iy e <y -

perfekte Verblindete flr das grof3e Glick, und
gemeinsam zu kochen und zu essen ist eine kdstliche
Stress-Therapie, weil sie alle Sinne berUhrt. AuRerdem
nehmen wir uns mehr Zeit fir das Essen, was gesund
fUr die Verdauungsorgane ist. Kleiner Wermutstrop-
fen: In Gemeinschaft essen wir zwar gesiinder, dafur
aber groBBere Portionen, haben Forschungen des
US-Psychologen John de Castro ergeben.

i &

die gesundy} -
machen

Dér eigenen Gesundheit kann man
SELBST AUF DIE SPRUNGE HELFE
"Probieren Sie diese Tipps einfach

Dinge,

INNIGE KUSSE
AUSTAUSCHEN

Sie verleihen nicht nur Fligel, sie sind auch
noch gesund! Denn bei einem intensiven
Kuss wandern 80 Millionen Keime von
Mund zu Mund. Ein Problem? Ganz im
Gegenteil. Durch den Viren- und Bakterien-
austausch wirkt jeder Kuss wie eine kleine
Schluckimpfung und starkt das Immun-
system. So haben VielkUsser eine hdhere
Konzentration von schitzenden Eiweil3-
stoffen im Blut, fanden niederlédndische
Forscher um Remco Kort heraus.

SUSSES NICHTSTUN

In der Ruhe liegt tatsdchlich Kraft. Und die brauchen
wir fir ein langes Leben. Wie sehr wir Tag fir Tag
eingespannt sind, merken wir erst, wenn wir uns
Zeit fUr eine bewusste Pause génnen. Denn Stress
erhoht den Herzschlag, Blutdruck, Blutzucker und
schadigt die Gefalze. Was tun? Sich einfach fur eine
Stunde taglich aus dem Alltag ausblenden und auf
dem inneren Terminkalender notieren: Jetzt habe
ich nichts vor. Gar nichts ...

DEN KLEIDERSCHRANK
AUSMISTEN

All you need is less! Richtig, wir brauchen von allem
ein bisschen weniger, um glicklich zu sein. Denn
Uberfluss schafft Verdruss! Also raus mit der Bluse,
dem Kleid, dem Pullover - das befreit den Geist
und nimmt Ballast von der Seele. Wie Aufraumen

WIEDER KIND SEIN

Machen Sie’s wie Pippi Langstrumpf - pfeifen Sie
einmal auf Pflichten und Konventionen! Tun Sie etwas
Verrlcktes: Laufen Sie barfuf3 durch den Schnee,
springen Sie in eine Pfitze oder singen Sie Karaoke.

DIE ZAHNE GANZ

Das bringt nicht nur Spaf8 in den Ernst des Lebens. Es
befreit, baut Frust ab und schenkt unserem inneren
Kind liebevolle Zuwendung.

APPLAUS!

Spenden Sie sich ruhig 6fter einmal selbst Beifall. Beherzt in die
Hande klatschen oder sie gegeneinander reiben, tut unserem
ganzen Organismus gut. Wichtig ist, dass sich dabei die Fin-
gerkuppen berithren. Dort ballen sich Nervenleitungen, die mit
allen wichtigen Organen verbunden sind und sie stimulieren.
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AKRIBISCH PUTZEN

Zahnhygiene ist ein stark unterschatz-
ter Beitrag fUr ein langes, gesundes
Leben. Denn Bakterien im Mund
verursachen Parodontitis, und die
schadet nicht nur dem Gebiss. Sie ist
haufig auch Ursache fir korperliche
Erkrankungen - von Herzinfarkt bis
Rheuma. Weltweite Untersuchungen
haben ergeben, dass sich das Schlagan-
fallrisiko bei Parodontitis-Betroffenen
verdreifacht und sich das Herzinfarkt-
risiko verdoppelt.

© Getty Images (3), iStockphoto

VOR DEM SPIEGEL LACHEN

Frohlicher kann Medizin nicht sein! Beim Lachen
senden die Gesichtsmuskeln automatisch einen
Befehl an unser Gehirn. Und das antwortet mit
Gllckshormonen. Die Ausschittung von Adrenalin
und Cortisol, unseren Stresshormonen, wird dagegen
gedrosselt. Anspannung und seelische Belastungen
werden so wie durch ein Sicherheitsventil abgelassen.
Der Blutdruck sinkt, die Herzfrequenz auch.

Das funktioniert Gbrigens nicht nur, wenn wir zum
Lachen gebracht werden, sondern auch schon beim
Grimassenschneiden.

geht, erklart die Japanerin Marie Kondo. Sie ist die
derzeit angesagteste ,Queen of Clean": Packen Sie
die komplette Kleidung aus Ihrem Schrank auf einen
Haufen. Nehmen Sie dann
jedes einzelne Stlick in
die Hand. Nur wenn es
Sie jetzt, nicht vielleicht
irgendwann einmal, gltck-
lich macht und erfullt,
darf es bleiben. Alles
andere kommt weg.

Klingt komisch, funktio-
niert aber tatsachlich.




WISSEN

ORGAN
VON FORMAT

Die Haut ist mit
etwa zwei Qua-
dratmetern das
groBte und mit
einem Gewicht von
durchschnittlich
etwa zwolf Kilo
das schwerste
Organ. Sie behei-
matet zahlreiche
Nervenbahnen,
Schmerzpunkte
und Millionen von
Sinneszellen.

SCHONER
ANHANG

Schon gewusst?
Die Haut bildet
auch Finger-,
FuBnigel und
Haare. Sie entste-
hen, indem sich
die Oberhaut tief
in die Lederhaut
bohrt. Aus diesem
Oberhautzapfen
bildet sich dann
entweder ein
Haarfollikel oder
eine Drise.

1

UNERMUDLICHER
SCHICHTBETRIEB

Wie eine Zwiebel ist die Haut in
Schichten aufgeteilt. Die sichtbare Lage
der Oberhaut besteht aus Hornzellen.
Alle vier Wochen werden sie abgesto-
Ben und erneuert. In der Oberhaut sind
auch die Melaninzellen angesiedelt, die
fUr die Brdunung der Haut zustandig
sind. In der darunterliegenden Leder-
haut befinden sich BlutgefaZe und
Nervenzellen, mit denen wir Sinnesein-
drlcke wahrnehmen. Dazwischen
dréangen sich noch Uber 2,5 Millionen
Schweil3driisen, die meisten sitzen an
den Handinnenflachen, FuBen und in
den Achselhéhlen. Bis zu fUnf Liter
Wasser kann ein Mensch am Tag (ber
seine Schweil3drisen verlieren. Die
Unterhaut besteht hauptsachlich aus
Fettzellen, die als Kélteschutz und
Energiespeicher dienen.

nsere

aut

schiitzt uns und VERBLUFFT mit vielen
enschaften, auf die wir angewiesen sind.
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DIE HAUT IST EIN VERRATER

Sie zeigt eine Gansehaut
bei schonen Beriihrungen,
wird rot vor Scham und blass
vor Angst. Die Haut verrat
auBBerdem unser Alter, unsere
Abstammung und auch
unseren Lebenswandel.

AUSSENSTELLE
DES GEHIRNS

Mehr als nur eine schone
Verpackung: Die Haut halt
unseren ganzen Koérper
zusammen, puffert Druck
und Stofse ab. Mit ihrem
hohen Séduregehalt versperrt
sie Bakterien und Viren den
Eintritt. Sie schiitzt vor dem
Eindringen von Wasser und
UV-Strahlen und steuert wie
eine Klimaanlage die korper-
eigenen Temperaturregler. Mit
ihren Fiihlern, sogenannten
Tastrezeptoren, arbeitet sie
wie eine Messstation, infor-
miert als eine der AufSenstel-
len des Gehirns, ob uns warm
oder kalt ist, ob uns jemand
liebevoll streichelt oder
bosartig zwickt.

Die Fingerspitzen sind mit
150 Sensoren pro Quadratzen-
timeter am feinfiihligsten. Sie
konnen winzigste Erhebungen
von gerade einmal 0,006 Milli-
metern erspiiren. Die Blinden-
schrift, deren Punkte 167-mal

hoher sind, ist fiir sie ein
Kinderspiel.

© Getty Images

WENN MEINE
DIGITALEN

VORREITER
WIRD.

MIT DEM WUNSCH NACH HOHERER SICHERHEIT UND BESSEREM
KOMFORT SIND SIE BEI ASKLEPIOS GUT AUFGEHOBEN.

Durch die Digitalisierung in vielen Bereichen konnen
beispielsweise einfacher Termine vereinbart, die
Patientensicherheit erhoht, Weiterbehandlungen
nahtlos organisiert und Patienten zusatzlich auch
per App unterstiitzt werden.

Mehr erfahren unter asklepios.com/digitalisierung

ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesund leben.
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,Manchmal
weiline ich
einfach mit”

SUSANNE MEUB arbeitet auf der
Palliativstation der Asklepios Klinik
im hessischen Lich und begleitet
Sterbenskranke mit viel Herz und
groBer Empathie in ihrer letzten
Lebensphase.

NACH IHRER
AUSBILDUNG 1996
ARBEITETE SUSANNE
MEUB zehn Jahre lang
auf der gynakologischen
Station, wechselte dann
auf die Palliativstation, wo
Schwerstkranke in flinf
Zweibett-Zimmern be-
treut werden kénnen. Die
Krankenschwester hat eine
besonders lange Beziehung
zu der Klinik. Sie kam dort
bereits zur Welt.

anchmal ist es

gar nicht viel,

was Susanne

Meub macht:

,Ich streichele
einem Patienten tiber die Wange,
ich halte seine Hande, oder ich
setze mich an sein Bett und hore
ihm einfach nur zu.” Und doch
sind es diese kleinen Gesten, die
grofse Gefiihle auslosen. , Die
Wertschétzung fiir meine Arbeit,
die Dankbarkeit, die ich von
Patienten und deren Angehérigen
bekomme, das vergisst man nie!”, berichtet die
43-Jahrige. Diese Momente bestitigen Susanne
Meub immer wieder darin, dass sie genau am
richtigen Ort ist: Als onkologische Fachkranken-
schwester auf der Palliativstation der Asklepios
Klinik in Lich. Bei ihren Patienten geht es nicht
mehr um Heilung, sondern darum, die Beschwer-
den zu lindern und ihnen die Schmerzen zu nehmen
— fiir ein wiirdevolles Ende.

»Es gibt bei uns keinen festen Fahrplan, alles richtet
sich nach dem Patienten.”

So beschreibt die stellvertretende Stationsleiterin

ihren Job. ,Wenn jemand bis um zehn schldft, dann
bekommt er danach Friihstiick. Und wenn er ein
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alkoholfreies Bier mdchte, bekommt er
es. Und auch eins mit Alkohol”, sagt
Susanne augenzwinkernd.

Aufgewachsen ist die Kranken-
schwester in Lich in einem Drei-Gene-
rationen-Haushalt. ,Da war jeder fiir
jeden da”, erkldrt sie und vermutet,
dass ihr deshalb schon friih ,,Antennen
fiir Menschlichkeit” gewachsen seien.
,,Es macht mich gliicklich, Kranken
helfen zu diirfen.” Doch wie hilt man
die Traurigkeit auf einer Palliativstati-
on aus? , Indem man sie rauslasst”,
antwortet Susanne Meub aufrichtig.
,Manchmal weine ich einfach mit.” Auflerdem seien
da ja viele Gespréche mit Kollegen und Freunden,
die ihr Kraft fiir ihren Beruf geben.

Die verleiht ihr auch ihre grofste Passion: die
Musik. Egal, ob Schlager, Klassik oder Heavy Metal
— mit Musik kann sie ,,runterkommen”, auf Pause
schalten. Sie selbst spielt Klarinette und leitet ein
Jugendorchester. Eine weitere , Freizeitbeschafti-
gung” ist Susanne Meub besonders ans Herz ge-
wachsen: Die Krankenschwester ist ehrenamtliches
Mitglied im Team des ,, Wiinschewagen”, einem
Projekt des hessischen Arbeiter-Samariter-Bundes
(ASB). In einem umgebauten Bus betreut sie
Schwerkranke auf dem Weg zu einem Wunschort —
ans Meer etwa oder auch zur Hochzeit der Enkel-
kinder. Auch das gibt ihr ein gutes Gefiihl. A

© Julian Rentzsch



