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Beate Quint (links)
ist bei Dr. Ursula
Scholz, Chefarztin
des Brustzentrums
an der ASKLEPIOS
Klinik Barmbek, in
Behandlung
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IMMUNSYSTEM ORTHOPADIE BLASE UND NIEREN PAUSEN MACHEN
So kommen Sie Besuch bei Prof. Dr. Dr. Funktionen verstehen, Warum kleine Auszeiten
fit durch die kalte Grifka im ASKLEPIOS Entziindungen so wichtig fiir Geist
Jahreszeit Klinikum Bad Abbach vorheugen und Korper sind
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Editorial/Inhalt

ASKLEPIOS-Moment

Ganz nah an der Natur
Umweltschutz bei ASKLEPIOS

,Das AuBengelande einer Klinik ist ihre Visitenkarte®,
findet Klaus Emcke.

Der Garten- und Landschaftsbaumeister verantwortet
die Gestaltung und Bewirtschaftung der AuBenanlagen
von acht ASKLEPIOS Kliniken in Hamburg — von

der Bepflanzung iiber Pflege- und Pflasterarbeiten
bis hin zum Winterdienst. Mehr dazu berichtet er in
diesem Heft auf Seite 14.

Gemeinsam fiir Gesundheit

Sehr geehrte Patientinnen und Patienten,
liebe ASKLEPIOS-Besucher,

Verantwortung ist ein grofies Wort. Sie zu haben bedeutet, stets und zu jeder Zeit
genauestens zu wissen, was man tut, warum man es tut und wie man es tut.

Dr. Bernard Als einer der grofiten Klinikbetreiber Deutschlands ist es fiir uns selbstverstindlich,

groBe Broermann Verantwortung zu iibernehmen — in erster Linie natiirlich fiir unsere Patienten
und Mitarbeiter. Aber auch fiir unsere Umuwelt: In allen ASKLEPIOS Kliniken
und Einrichtungen legen wir grofsten Wert auf einen ressourcenschonenden
Betrieb. Mit unserer ,,Green Hospital “-Initiative haben wir innovative Konzepte
erarbeitet, um Okologie und Okonomie bestmiglich miteinander zu verbinden.

Auch 2017 werden wir diese Linie weiterverfolgen. Ich bin fest davon iiberzeugt,
dass ein ganzheitlicher Ansatz der beste Weg ist, ein grofes Unternehmen wie
ASKLEPIOS in die Zukunft zu fiihren.

ﬁg];(dLT{mPlggT(nlﬁﬁlf . : Apropos Zukunft: Ein neues Jahr bricht an, fiir das ich Ihnen viel Gesundheit
Nord — Ochsenzol I 3 . E wiinsche und die nétige Energie, Ihre Pline in die Tat umzusetzen. Und weil es
AuBenanlagen-Leiter & g P so gut passt, mochte ich mit einem Zitat von Moliere abschlieflen: , Wir sind nicht
Klaus Emcke (unten) b J o~ ' % Ly ] . nur verantwortlich fiir das, was wir tun, sondern auch fiir das, was wir nicht
mehrere Insektenhotels ; f - = i tun.” Ein Satz, der uns wieder zur Verantwortung zuriickbringt, nimlich zu der
Rae I 1essC ' ' | uns selbst gegeniiber.

Machen Sie es gut!
Ihr
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IN DEN ? : " 3 . Alleingesellschafter der ASKLEPIOS Kliniken GmbH
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4 nur, was

Ihnen guttut!
Mediziner empfehlen
t nach der arztlichen
iagnose im Internet
zu recherchieren

Schon mal Dr. Google hefragt?

AUGEN AUF BEI DER
ONLINE-RECHERCHE

ittlerweile nutzen rund
80 Prozent der Deutschen
regelmafig das Internet. Ten-

denz steigend. Immer héufiger geht es
dabei auch um medizinische Themen.
DochVorsicht: Mediziner raten dringend
davon ab, sich selbst eine Diagnose zu
,ergoogeln”. So wiirde unnétig fiir Ver-
unsicherung beim Patienten gesorgt.Von
daher ist angeraten, zundchst die Dia-

gnose durch den behandelnden Arzt ab-
zuwarten und erst dann weitere Infos im
Internet einzuholen. Prof. Riidiger Hei-
cappell, Arztlicher Direktor und Chefarzt
der Klinik fiir Urologie am ASKLEPIOS
Klinikum Uckermark: ,Sich iiber eine
Diagnose zu informieren ist generell
nichts Schlechtes. Wichtig ist jedoch vor
allem im Bereich der Medizin die richtige
Art der Suche und die Kompetenz der

Informationsquelle.” Soll heiffen: Hin-
terfragen Sie alle Informationen kritisch,
und priifen Sie sorgsam, wer der Verfasser
ist. Prof. Heicappell, der an seinem Klini-
kum Sonntagsvorlesungen zu diesem
Thema halt: ,Es haben sich im Laufe der
Zeit zahlreiche seridse Anbieter eta-
bliert.” Beim Check von Stiftung Waren-
test haben tibrigens die Medizinportale
apotheken-umschau.de, netdoktor.de und
vitanet.de am besten abgeschnitten.
Fir umfassende und faktensichere
Informationen zu verschiedenen medi-
zinischen Themen empfehlen wir IThnen
den Youtube-Kanal der ASKLEPIOS
Kliniken. Hier kldren Arzte ausfiihrlich
tiber Krankheitsbilder aus ihren Fach-
bereichen auf.

Auf dem Laufenden bleiben

Uber unsere Social-Media-Kanéle kénnen Sie sich jeder-
zeit Uber Neuigkeiten rund um ASKLEPIOS informieren.
AuBerdem bieten wir Ihnen ein breites Spektrum an

unabhangigen Informationen — und das in verschiedenen

Sprachen. Wir freuen uns tber lhren (virtuellen) Besuch!

¢ facebook.com/asklepioskliniken

o twitter.com/asklepiosgruppe

¢ xing.com/companies/asklepiosklinikengmbh
e kununu.com/de/asklepios-kliniken

¢ youtube.com/user/AsklepiosKliniken
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Fotos: ASKLEPIOS, Fotolia, HYSYST®, iStockphoto

Keine Chance den Keimen

Als Patient oder Besucher unserer Hamburger Hauser haben Sie sie vermut-
lich schon entdeckt: die kleinen griinen Aufkleber mit dem blauen Kreuz.
Diese Hygienekennzeichnungen zeigen an, dass Patientenzimmer und Bad
systematisch desinfizierend gereinigt wurden. In enger Zusammenarbeit mit
der ASKLEPIOS Facility Service Hamburg (AFSH) GmbH setzt ASKLEPIOS
auf das standardisierte Flachenreinigungs- und Desinfektionssystem des
Beratungsunternehmens HYSYST®. Standardisiert heiBt, dass zum Beispiel
die Kommunikation der erfolgten Reinigung sichergestellt ist. Patienten und
Angehorige werden mit einer leicht verstandlichen Broschire Gber das Sys-
tem sowie die notwendigen Prozessschritte informiert. Einen Film Uber das
Reinigungs- und Hygienesystem kénnen Sie unter http://bit.ly/Hysyt sehen.

Bewegung im Alltag

Eine aktuelle ASKLEPIOS-Studie belegt: Nur
eine Minderheit der Bevolkerung betreibt regel-

| miif$ig Sport. Das ist bedauerlich, schliefSlich
|

gilt Bewegung als eine der wichtigsten

Priventionsmafinahmen fiir
Gesundheit im Alter. Dennoch:
Lediglich 45 Prozent der unter

Aufnahme

Was macht
eigentlich eine
Hygienefachkraft?

Die Hygienefachkraft ist
eine Pflegefachkraft mit
mehrjihriger Berufserfahrung
und zweijihriger Fachweiter-
bildung. Gemeinsam mit
dem Krankenhaushygieniker
arbeitet sie am Hygienemanage-
ment eines Hauses und
entwickelt es stetig weiter.
Ziel der Krankenhaushygiene
ist die Vermeidung von im
Krankenhaus erworbenen Infek-
tionen und somit die Sicherheit
der Patienten. Die Aufgaben
sind vielfiltig und reichen von
der statistischen Datenerfas-
sung bis hin zu Abklatsch-
untersuchungen von Hinden
und Kitteln. Die wichtigste
Aufgabe ist jedoch die Beratung
und Schulung der Mitarbeiter
in Hygienefragen.

30-Jihrigen treiben regelmafsig

\_ @
"-\Th _TH . . e’
Sport, bei den iiber 60-Jihrigen sind

es nur ein knappes Viertel. Also: Ein Grund mehr, die
Neujahrsvorsitze 2017 in die Tat umzusetzen!

Hygieneprofis: Ute Jiirs (Koordination), Karin Becker,
Aleksandra Skrbinsek und Marc Friese (von links)
von der Abteilung Krankenhaushygiene an der
ASKLEPIOS Klinik Barmbek
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OP-Bericht

,Meine Arztin giht
mir Kraft*

Beate Quint musste sich wegen Brustkrebs bereits mehrfach in
drztliche Behandlung begeben. Dr. Ursula Scholz, Chefiirztin im Brustzentrum an
der ASKLEPIOS Klinik Barmbek, begleitet sie durch die Therapie

s | ﬁﬁ

|
i

[}
Ger;ileinsam auf dem
Weg der Genesung:
Beate Quint (links)
und ihre Arztin x
Pr. Ursula Schg‘iz =
I i
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Fotos: Enver Hirsch (3), Fotolia, iStockphoto; Text: Carola Kleinschmidt

enn Beate Quint

von ihrer Brust-

krebserkrankung

erzahlt, muss sie

weit ausholen,
denn der Krebs holte die 53-jahrige Fri-
seurmeisterin leider ofter als einmal ein.
Von Anfang an war Dr. Ursula Scholz die
Arztin an ihrer Seite — als Operateurin, Ex-
pertin fiir Therapie und Nachbehandlung,
Ansprechpartnerin in Zeiten der Sorge.

Heute ist Beate Quint froh, dass sie die

Entfernung des letzten Tumors gut iiber-
standen hat. Sie nimmt Medikamente
zur Antihormontherapie und geht regel-
mafsig zur Kontrolle in die Klinik. Seit
Neuestem fiihrt sie dieser Weg ins
Brustzentrum der ASKLEPIOS Klinik
Barmbek. Seit sechs Monaten leitet
Dr. Ursula Scholz (50) das hier ansdssige
standortiibergreifende Brustzentrum.
Treffen sich die beiden Frauen, wird auch
gelacht. Im Gespréch wird schnell klar:
Wenn Empathie im Spiel ist, profitiert
nicht nur die Patientin von der Unterstiit-
zung der Arztin. Auch fiir die Medizinerin
ist die Begegnung eine Inspiration.

Am Puls: Frau Quint, Sie kennen Frau Dr.
Scholz schon einige Jahre ...

Beate Quint: Ja, ich hatte leider schon
mehrfach mit Brustkrebs zu tun. Frau
Dr. Scholz hat mich operiert und ist seit-
dem an meiner Seite. Sie ist eine Arztin,
die Mut macht. Das ist fiir mich das
Wichtigste. Der letzte Befund vor knapp
einem Jahr war ein Schock fiir mich. Das
hédtte ich ohne Frau Dr. Scholz nicht
tberstanden.

Dr. Ursula Scholz: Damals mussten wir
leider feststellen, dass sich der Tumor
doch wieder ausgebreitet hatte. Ich ope-
rierte Sie ein zweites Mal. Alles lief gut.
Und jetzt sind Sie schon einige Monate
wieder zu Hause. Das freut mich sehr.
Beate Quint: Und ich habe — toi, toi, toi —
nicht vor, wieder stationdr herzukommen.
Dr. Ursula Scholz: Ja, das hoffen wir
beide.

Beate Quint: Ambulant komme ich aber
gern her. Es ist ein gutes Gefiihl zu wis-
sen, dass Sie fiir mich da sind. Sie haben
mir ja sogar Ihre private Telefonnummer
gegeben. Ich kénnte Sie immer anrufen,
wenn etwas ist. Das mache ich natirlich

RegelmaBige Vorsorge kann helfen,
Brustkrebs frithzeitig zu entdecken

Freundliches Ambiente: verglaster
Ubergang im Brustzentrum an der
ASKLEPIOS Klinik Barmbek

I )T

nicht. Aber allein zu wissen, dass ich es
konnte, ist beruhigend.
Dr. Ursula Scholz: Sie sind fir mich auch
eine besondere Patientin. Die Erkran-
kung hatte Sie wirklich hart erwischt.
Aber Sie haben nie den Mut verloren.
Am Puls: Nach einer Krebserkrankung
geht die Behandlung weiter. Frau
Quint, nehmen Sie derzeit Medika-
mente?
Beate Quint: Ich mache eine Anti-
hormontherapie, bekomme alle drei
Monate eine Depotspritze und nehme
einmal am Tag ein Medikament, das
die Funktion der Eierstocke unter-
driickt. Durch die Behandlung wird
die Produktion weiblicher Hormone
verhindert, und das hemmt das
Wachstum von Krebszellen. Leider ver-
trage ich das Praparat nicht so gut. Meine
Knochen schmerzen so sehr, dass es mir
die Kraft raubt. Die Nebenwirkungen
haben mich voll im Griff. Dabei wiirde
ich das Antihormonpraparat gern mein
Leben lang nehmen.
Dr. Ursula Scholz: Ja, das wére bestimmt
ratsam. Die lebenslange Gabe ist giinstig
und vorsorgend, vor allem, wenn die
Patientin bereits einmal erlebt hat, dass
der Krebs zurtickkam.
Beate Quint: Ich bin froh, dass meine
Heilpraktikerin mir hilft, die Neben-
wirkungen im Zaum zu halten. So kann
ich damit leben. Wenn es mir ganz
schlecht geht, rufe ich sie an, und sie
weif3, was mir hilft. Die Homoopathie hat
mir bei der Wundheilung geholfen, bei
den Hitzewallungen und auch bei den
Knochenschmerzen.
Am Puls: Homoopathie? Stellen sich
einer Medizinerin da nicht die Nacken-
haare auf?
Dr. Ursula Scholz: Ich sehe das nicht dog-
matisch. Ich als Arztin tue das, was aus
medizinischer Sicht richtig ist. Doch jede
Patientin ist miindig und hat das Recht,
sich zusétzliche Hilfe zu holen. Und in
solch einer existenziell bedrohlichen
Situation suchen viele Frauen Unter-
stiitzung in komplementdren Behand-
lungen. Wenn wir im Gespréch bleiben,
lauft das gut nebeneinander. Man muss
natlrlich darauf achten, dass die kom-
plementdren Heilmittel mit unserer Be-
handlung gut zusammenlaufen. Es »
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OP-Bericht

gibt zum Beispiel Mittel, welche die
Wirksamkeit einer Chemotherapie ab-
schwéichen konnen. Das wiare kontra-
produktiv. Ich muss also wissen, was die
Patientin tut — und dann schauen wir
gemeinsam, ob eine bestimmte komple-
mentdre Behandlung besser ware.

Beate Quint: Ich wiirde auch nie versu-
chen, die Erkrankung allein mit Homoo-
pathie in den Griff zu kriegen. Aber sie
lindert meine Beschwerden. Und wenn
ich mich kérperlich wohler fiihle, geht
auch die Angst zurtick.

Am Puls: Frau Quint, Sie sprechen viel
von Angst.

Beate Quint: Ja, man fiirchtet sich davor,
dass die Krankheit zurtickkommt. Ich
habe ja genau das auch schon erlebt. Die
Antihormontherapie ist deshalb auch
wichtig fiir meinen Kopf. Sie gibt mir
Sicherheit, weil sie das Wachstum von
Krebszellen nachweislich hemmt. Wenn
ich das Praparat absetze, kommt sofort
die Angst zurtick. Das weif ich schon. Als
ich das erste Mal an Brustkrebs erkrankt
war, wurde die Anithormontherapie
nach einigen Jahren abgesetzt. Danach
hatte ich stindig Angst.

Dr. Ursula Scholz: Das verstehe ich.
Beate Quint: Seit Mé&rz habe ich Sit-
zungen bei einem Psychologen, denn
diesmal hétte ich es nicht allein auf die
Reihe gekriegt. Ich konnte nicht mehr
schlafen, griibelte viel zu viel.

Dr. Ursula Scholz: Psychoonkologie ist zu
100 Prozent erforderlich. Wahrend die
Patientinnen stationdr aufgenommen
sind, gehort die psychologische Betreu-
ung zur Behandlung. Wenn die Frauen
jedoch die Klinik verlassen, miissen sie
diese Unterstiitzung selbst organisieren.
Wir geben Adressen von guten Thera-
peuten heraus, und die Krankenkasse
tbernimmt die Kosten. Doch man
braucht nattirlich Kraft, um aktiv zu wer-
den. Frau Quint bringt diese Kraft, sich
gut um sich selbst zu kiimmern, immer
wieder auf. Das bewundere ich an ihr.
Beate Quint: Der Psychotherapeut hilft
mir, mit meinen Gefiihlen und Angsten
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besser umzugehen. Es bringt ja nichts,
den ganzen Tag zu griibeln und sich zu
angstigen. Schliefilich ist die Operation
gegliickt. Ich kann mich wieder meinem
Leben widmen. Und schauen, was ich
mit meiner Zeit und meinen Kréften ma-
chen méchte. Der Psychotherapeut hat
mir auch dabei geholfen, die nétigen kla-
ren Entscheidungen fiir meine Zukunft
zu treffen.

Am Puls: Wie hat der Krebs Thr Leben
verdndert? Haufig hort man ja, dass
Betroffene nach so einer Diagnose ihr
Leben grundlegend umkrempeln.

Beate Quint: Oh nein! Ich muss immer
schmunzeln, wenn ich das hore. Ich bin
einfach nur konsequenter geworden. Ich
hore mehr auf mich, wenn es um die Fra-
ge geht, womit ich meine Zeit verbringen
mochte. Mancher Kontakt ist dadurch
auch abgebrochen. Wenn jemand zum
Beispiel nicht versteht, dass ich auch mal
eine Verabredung absage, dann passt das

Am Modell einer weiblichen
Brust tiben Patientinnen, ihre
Brust abzutasten nicht mehr zu mir. Wer mir nicht guttut,
von dem habe ich mich getrennt. Ich
habe genug mit mir zu tun.

Dr. Ursula Scholz: Dieser Mut zur Konse-
quenz ist etwas, was mich sehr mit Frau
Quint verbindet. Sie ist eine sehr starke
Person. Wenn man mit ihr zusammen ist,
merkt man gar nicht unbedingt, was
sie belastet. Aber sie selbst stellt sich
diesen Fragen und handelt dann so,
wie es fiir sie richtig ist. Da bin ich
dhnlich. Ich lerne auch mit jedem

Mit Herz: Jede Patientin bekommt
ein herzférmiges Kissen. Unter den
Arm geklemmt, entlastet es die Brust
nach einer onkologischen Operation

Lebensjahr mehr, mich von Per-
sonen oder auch von Situationen
abzugrenzen, die mir nicht guttun.
Das ist nicht einfach, aber ich denke,
es wiirde jedem guttun, diesen
Schritt zu gehen.
Beate Quint: (lacht) Nett, dass Sie das
sagen! Meine neue Klarheit fihrt in klei-
nen Schritten auch zu grofien Verdande-
rungen. Ich werde Ende des Jahres mei-
nen Friseursalon aufgeben. Uber die
Jahre hat mich die Arbeit als selbststan-
dige Friseurin ohne Angestellte an die
Grenze gebracht. Man sieht es mir nicht
an, aber ich brauche mehr Zeit fiir mich.

Fotos: Enver Hirsch; Text: Carola Kleinschmidt

Am Puls: Und was tun Sie, wenn Sie
mehr Zeit haben?

Beate Quint: Als Erstes belege ich einen
Goldschmiedekurs. Das will ich schon
seit Jahren machen. Die kiinstlerische
Arbeit mit Metall fasziniert mich. Und
wer weif3, was sich daraus ergibt! Mehr
Sport mochte ich auch machen. Ich
liebe Pilates. Frither habe ich viermal
pro Woche trainiert, das tat mir gut.
Doch neben meinem Salon ist dafiir
keine Zeit.

Dr. Ursula Scholz: Ich finde Thre Ent-
scheidungen gut. Bei unseren letzten
Begegnungen habe ich gedacht, dass al-
les ganz schon anstrengend ist ...

Beate Quint: Es ist natiirlich auch schade.
Und ich muss sagen, dass von meinen
Kunden sehr viel Zuspruch kam, als ich
so krank war.

Am Puls: Sie haben also kein Geheimnis
aus Ihrer Erkrankung gemacht?

Beate Quint: Viele sind erstaunt, dass ich
so offen darliber rede. Aber fiir mich
heifst dartiber zu reden auch, es zu verar-
beiten. Ich finde es seltsam, dass es so ein
grofies Schweigen gibt. Da bin ich wo-
chenlang krank, habe eine grofie Opera-
tion — und nur mein tber 80-jahriger

)
A A

Sympathie: Im Brustzentrum
begegnen Patientinnen und
Arzte sich auf Augenhéhe — ein

nicht mit Geschichten vollquat-
schen. Aber wenn du etwas wissen
willst, frag.” Ich finde es wichtig,
Offenheit zu signalisieren.

Dr. Ursula Scholz: Vor allem, wenn
eine Frau durch die Krebserkran-

i T 10 ausgesprochenes Anliegen von
Cheféarztin Dr. Ursula Scholz (r.)
q
der —viel Erfahrung. Ich werde dich

# kung die Brust verliert und diese
wieder aufgebaut wird, ist das noch

Vater und exakt eine Freundin fragten,
wie meine Brust nach der OP eigentlich
aussieht. Ich wiirde als enge Freundin
immer nachfragen.

Dr. Ursula Scholz: Ja, es gibt da noch
Tabus, die es abzuschaffen gilt.

Beate Quint: Ich versuche selbst etwas
dazu beizutragen. Als eine Freundin
meines Lebensgefdhrten die Diagnose
bekam, sagte ich ihr: ,Ruf mich an, falls
du etwas wissen mochtest. Ich habe —lei-

(ﬁ
m i

a

Dr. Ursula Scholz

ist Facharztin fiir Gynakologie mit
Spezialgebiet Onkologie. Seit Juli 2016
ist sie Chefarztin des standortiibergrei-
fenden Brustzentrums an der ASKLEPIOS
Klinik Barmbek. Zuvor hatte sie eine
Leitungsfunktion im Mammazentrum am
Krankenhaus Jerusalem in Hamburg inne

ein grofies Tabu. Ich hoffe, dass un-
ser neues Brustzentrum zu mehr
Offenheit beitragen kann. Es ist an
prominenter Stelle in der Klinik
untergebracht, die Einrichtung ist kom-
plett neu. Und wir wollen auch an die
Offentlichkeit gehen. Zum Beispiel mit
der Fotoausstellung ,Verdnderungen”,
die wir fiir 2017 planen. Eine Fotografin
hat Frauen nach der Brustoperation foto-
grafiert und sie nach ihren Erfahrungen
gefragt.

Beate Quint: Ich bin gespannt, wie die
Ausstellung ankommen wird. Alles, was
das Tabu weiter auflost, ist gut. A

Das standortiibergreifende
ASKLEPIOS Brustzentrum

Das Ziel: die bestmégliche Behandlung
von Tumoren der weiblichen Brust. Die Ab-
teilung umfasst zwei Oberérztinnen, zwei
Brustschwestern, eine Klinikkoordinatorin
und eine Tumordokumentarin. Im Haupt-
standort an der ASKLEPIOS Klinik Barmbek

werden alle operativen Eingriffe vorge-
nommen. Zugleich gibt es Sprechstunden
sowie Vor- und Nachsorgeuntersuchungen
in der ASKLEPIOS Klinik Nord — Heidberg
und in der ASKLEPIOS Klinik Wandsbek.
Patientinnen kénnen so wohnortnah und
mit bester Expertise behandelt werden.
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Unterm Mikroskop
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Alles fliefBt:

Unser Blasen-Nieren-Trakt ist ein wahrer Alleskonner:
Hier werden giftige Stoffe aus dem Blut gefiltert,

die Nieren regulieren den Wasserhaushalt des Korpers

und produzieren wichtige Hormone

Blase und Nierenﬂ
-/

Nur als Paar: Jede Niere misst ungeféahr zehn
Zentimeter in der Lange und ist je etwa fiinf
Zentimeter breit und dick. Zarte 150 Gramm
wiegt eine Niere im Schnitt. Wie zwei dicke
Bohnen liegen sie rechts und links neben der
Wirbelsaule auf der Hohe der unteren Rippen.

Unsere Nieren sind Hichstleister:

Taglich flieBen etwa 1800 Liter Blut durch
die Nierenrinde. Hier liegen kleine ButgefaB-
knauel, die Glomeruli. Diese funktionieren
wie ein Filter. Ihre GefaBwand lasst manche
Stoffe wie Zucker, Harnstoff, Elektrolyte

und Wasser durch. Blutzellen und Bluteiweif
ist der Durchtritt jedoch verwehrt.

Lebendiger Filter: Auf der anderen Seite

der Glomeruli entsteht auf diese Weise der
sogenannte Primarharn, der Salze, Nahr-
stoffe, und Schlacken enthalt, jedoch keine
Blutzellen und kein EiweiB. Er sammelt sich
in den sogenannten Tubuli (Nierenkanalchen).
Pro Tag entstehen etwa 180 Liter Primdrharn.

Konzentration, bitte: Wiirden wir diese 180 Liter Fliissigkeit
pro Tag ausscheiden, wiirden wir auf der Stelle vertrocknen.

Deshalb flieBt der Primarharn in den Tubuli in vielen Schleifen
weiter durch die Nieren. Auf diesem Weg nimmt unser Korper fast
die gesamte Fliissigkeit wieder auf. Der Harn wird konzentriert.
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Text: Carola Kleinschmidt; lllustration: Ini Neu

Auf den Weg gebracht: Der Endharn sammelt sich
im Nierenbecken. Von dort geht es im Harnleiter weiter zur
Harnblase. Haben sich 250 Milliliter Urin in der Blase an-

.,_:t gesammelt, verspiiren wir den Drang, zur Toilette zu gehen.

T Dank HarnblasenschlieBmuskel kdnnen wir aber auch
,} _' Ty langer anhalten. Unangenehm wird der Harndrang
q

erst, wenn die Blase mit 350 bis 500 ml Urin gefiillt ist.

Und tschiiss: Im Durchschnitt sind dies
% Vi ein bis zwei Liter Urin pro Tag, die wir

tatsachlich zur Toilette tragen. Im Urin
enthalten sind viele Endprodukte des
Stoffwechsels wie Kreatinin, Harnstoff sowie
Abbauprodukte von Medikamenten.

Frauenleiden Blasenentziindung: Bei Frauen ist die Harnrohre nur

etwa vier Zentimeter lang, bei Mannern sind es bis zu 25 Zentimeter.
Frauen erleiden deshalb haufiger eine Blasenentziindung, weil Bakterien
durch die kurze Harnrohre in die Blase gelangen. Hygiene und viel

trinken wirken vorbeugend. Auch manche Lebensmittel sollen vorbeugend
wirken, weil sie Antioxidantien enthalten, zum Beispiel Cranberrysaft.

Mehr als ein Filter: Unsere Nieren kdnnen
allerdings noch mehr. Sie sind auch
Produzenten fiir drei wichtige Hormone:
Renin, das den Blutdruck reguliert,
Erythropoetin (EPO), das fiir die Bildung
der roten Blutkérperchen wichtig ist, und
Vitamin D3, eine Hormonvorstufe, das fiir
den Kalziumstoffwechsel und somit fiir
den Knochenstoffwechsel wichtig ist.

Erkrankungen der Nieren

fallen in das Fachgebiet der Urologie
und der Nephrologie. Die Nephrologie
ist ein Teilgebiet der inneren Medizin,
wahrend die Urologie eine vornehmlich
operative Disziplin ist.

Verschiedene Erkrankungen wie Infek-
tionen der Nieren und der Harnwege
oder auch Harn- und Nierensteine
konnen Nieren und Blase schadigen.

Wer Schmerzen beim Wasserlassen

hat, standigen Harndrang verspiirt oder
Blut im Urin feststellt, sollte schnellst-
méglich einen Arzt aufsuchen.

Auch bei Schmerzen im Unterleib, die
mit starker Ubelkeit einhergehen,

kann ein Leiden im Bereich von Nieren
und Blase die Ursache sein.
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Sprechstunde

Wie fin

k-

e ich

meine Balance?

Jeden Tag legen wir uns ins Zeug — und vergessen dabei hiufig,
dass Anstrengung und Erholung zusammengehdren. Der Sportwissenschaftler
Professor Ingo Frobdse weifs, warum wir nur mit Pausen richtig gut sind

'E s heifdt, die Mittagspause sei
J vom Aussterben bedroht.

—J Das konnte man so sagen. Viele
Menschen wissen gar nicht mehr, wie
man eine Pause macht. Smartphone che-
cken, E-Mails lesen, sich mit Kollegen
abstimmen, ein Telefonat fithren —all das
wird heute selbstverstandlich in der Pau-
se erledigt. Aber dann ist es keine Pause
mehr. Stattdessen bleibt man im Arbeits-
prozess, die kognitive Beanspruchung geht
weiter.Viele Menschen gehen davon aus,
dass die Energie nebenbei und von selbst
wiederkommt. Erholung ist aber ein Pro-
zess, dem wir Aufmerksamkeit schenken,
den wir planen miissen. Wir brauchen
mehrmals am Tag Pausen, zwischendurch
fiir einige Minuten, in der Mitte des Tages
fiir mindestens 20 Minuten und eine
langere Erholungsphase am Abend.

Dass Sportler sich ausruhen miissen,
um leistungsfihig zu bleiben, leuchtet
ein. Warum muten wir uns im Alltag
zu, ununterbrochen aktiv zu sein?

Mit der Industrialisierung hat sich eine
Denkweise verbreitet, dass Pausen Still-
stand bedeuten. Und tatsdchlich hat es
frither einen Produktionsverlust bedeu-
tet, wenn das Férderband stillstand. Die-
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ses Denken haben wir falschlicherweise
auf die Dienstleistungsgesellschaft iiber-
tragen. Maschinen kénnen ununterbro-
chen laufen, der Kérper, das menschliche
Organsystem, aber nicht. Das zu begrei-
fen hat unsere Gesellschaft noch nicht
geschafft. Wir miissen viel mehr Riick-
sicht nehmen auf unsere Biologie — und
die ist weit entfernt davon, wie appara-
tive, digitale oder mechanische Kons-
trukte zu funktionieren.

Was genau passiert mit uns, wenn

wir pausieren?

Schaue ich von aufSen auf eine Person,
die sich erholt, dann nehme ich tatsdch-
lich Stillstand wahr. Denn dieser Mensch
tut ja nichts Produktives. Er hat keine
Ordner vor sich liegen, er bearbeitet
nichts, er sitzt nicht am Rechner. Aber im
menschlichen Organismus geschieht in
diesem Augenblick ganz viel. Erst durch
die Pause werden Regenerationsprozesse
moglich. Beim Innehalten wird repariert,
restauriert und renoviert.

Pausen sind also mehr als der

Druck auf die Stopptaste?

Absolut. Im Kérper laufen neben der rein
korperlichen Regeneration ganz viele

aktive Prozesse ab. Unser Gehirn ver-
arbeitet in scheinbar unproduktiven
Phasen zuvor aufgenommene Informa-
tionen. Pausen versetzen uns in die Lage,
Vergangenes zu verarbeiten und einen
klareren Blick zu gewinnen auf das, was
kommen soll. Folgt jedoch Belastung auf
Belastung, konnen wir die Reize nicht
mehr verarbeiten. Auf Dauer fithrt das zu
erheblichen Leistungsabfillen. Wir ste-
hen dann schon morgens unausgeschla-
fen auf. Diese Schwiéche versuchen wir
zu kompensieren, indem wir uns noch
mehr anstrengen. Das ist ein Teufelskreis,
den wir im Sport kennen: Beim Training
ohne Pause geht das Gewebe kaputt,
Knochen koénnen brechen. Das nennt
man Sportler-Burn-out.

Ist es auch entscheidend, was

mich ermiidet hat?

Ja. Je hoher und intensiver die Vorbelas-
tung war, desto langer muss die Pause
sein. Aber genauso wichtig ist es, sich
anzuschauen, welches Organsystem be-
lastet wurde. Die Muskulatur und unser
Herz-Kreislauf-System kénnen zum Bei-
spiel relativ schnell regenerieren. Je-
mand, der sehr viel nachdenken oder
sich extrem konzentrieren muss, braucht

lllustration: Ini Neumann; Interview: Almut Siegert

29

Wer ohne Pause
durcharbeitet, setzt
seinen natiirlichen

hinterher mehr Zeit, Lezstung Srhythmus bereich. Das erfrischt
um wieder leistungs- auﬂer Kmf t total. Denn nachdem
fahig zu sein. Bei die Muskeln kurzfris-
Fluglotsen etwa wird 6 6 tig maximal ange-

streng darauf geach-
tet, dass sie entsprechende Erholungs-
phasen einhalten.

Aber die meisten Menschen tun das
nicht, sondern arbeiten durch.

Und damit setzen sie ihren natiirlichen
Leistungsrhythmus aufSer Kraft. Norma-
lerweise ticken wir in Schwingungen, in
Hohen und in Tiefen. Das ist unsere Bio-
logie. Leistungssportler orientieren sich
ganz selbstverstdndlich an diesem , Basic
Rest Activity Cycle”, kurz BRAC, um er-
folgreich zu sein.

Konnen Sie das genauer erkliren?

Der Begriff stammt vom US-amerika-
nischen Schlafforscher Nathaniel Kleit-
man, der auch den REM-Schlaf entdeckt
hat. BRAC beschreibt unseren biolo-
gischen Leistungsrhythmus am Tag.
Diese Abldufe sind noch nicht so gut
erforscht wie der Tag-Nacht-Rhythmus,
dem wir unterliegen. Aber sehr viel
weist darauf hin, dass wir tagstiber ma-
ximal 70 bis 90 Minuten lang auf Akti-
vitdt eingestellt sind. Danach folgt im-
mer ein kleines Leistungstief von etwa
10 bis 20 Minuten. In diesen ,energe-
tischen Lochern” sinkt unsere Leis-
tungsfahigkeit kurz ab. Genau diese
Zwischentiefs sind der richtige Zeit-
punkt fir eine kurze Pause.

Woran erkenne ich diesen Moment?
Ihr Kérper sendet Thnen Zeichen: Sie
sind reizbarer. Laute Gerdusche stéren
Sie. IThre Konzentration lasst nach. Die
Motivation schwindet.

Was tue ich, wenn ich das wahrnehme,
aber eine Pause nicht moglich ist?
Wie bekomme ich trotzdem eine kleine
Auszeit hin?

Am besten hilft dann aktive Muskelar-
beit, genauer gesagt: Muskelkontraktion,
insbesondere im Schulter- und Nacken-

spannt wurden, hat
jede Zelle im Anschluss das Bedjiirfnis,
sich wieder zu entspannen. Das geht
selbst auf dem Schreibtischstuhl. Oder
ich nutze den Weg ins Nachbarbiiro fiir
eine kurze Belastung des Organismus.
Zum Beispiel indem ich im Treppenhaus
drei, vier Etagen hochsprinte, kurz pau-
siere und noch mal einen weiteren Reiz
nachsetze. Das hilft, den Geist freizuma-
chen, die intensive Atmung versorgt die
Zellen und das Gehirn mit viel Sauer-
stoff. Und der Organismus hat sofort das
Bediirfnis zu regenerieren.

Abends aufs Sofa — wahrscheinlich
keine so gute Idee?

Klar, nach der Arbeit lockt die Bequem-
lichkeit. Aktiv regeneriert unser Korper
jedoch schneller, intensiver und nachhal-
tiger. Ein Spaziergang um den Block, eine
kleine Radtour, ein bisschen Garten-
arbeit — all das ist viel erholsamer als ein
TV-Abend. Aktive Muskeln bauen
Stresshormone ab, fordern die Durch-
blutung und l6sen so korperliche und
seelische Anspannungen.

Und wir schlafen besser ein.

Genau. Kérperliche Anstrengung sorgt
fiir angenehme Miidigkeit. Das ist ganz
wichtig. Schlaf ist schliefilich die Pause
aller Pausen. Der Tiefschlaf ist die Hoch-
phase fiir Um- und Aufbau im Kérper.

Gibt es bestimmte Alters- und Berufs-
gruppen, die besonders rastlos sind?
Leider ergreift es immer mehr Men-
schen. Durch die Flexibilisierung der
Arbeitswelt ist die Trennung von Arbeit
und Freizeit fast komplett verschwun-
den. Es gibt kaum noch Berufe, in denen
nicht zu Hause und in den Abendstun-
den gearbeitet wird. Die Vernetzung
zwischen dem privaten Erleben und der
Arbeit ist heute fiir viele Menschen ganz
selbstverstandlich.

Helfen Pausen da wirklich?
Miissten wir nicht eher die
Belastung reduzieren?

Das klingt vielleicht provokativ. Aber ich
bin iiberzeugt, dass wir in unserer Ge-
sellschaft kein Belastungsproblem ha-
ben, sondern ein Entlastungs- und Rege-
nerationsproblem. Unser Korper, unsere
Psyche sind dafiir gemacht, Anstren-
gungen und Herausforderungen zu
meistern. Wir kénnen das gut aushalten
— aber immer nur dann, wenn darauf
Ruhe- und Erholungsphasen folgen.
Aus meiner Sicht haben wir den Fokus
in den vergangenen Jahren in die falsche
Richtung gelenkt, ndmlich darauf,
Belastungen zu reduzieren und zu mo-
difizieren. Dabei ist es viel wichtiger, fiir
mehr Ruhezeiten zu sorgen. Ohne Pau-
se geht gar nichts.

Der gute Vorsatz zum Jahresbeginn
sollte also am besten lauten: Einfach
mal nichts tun?

Nein, das nun auch wieder nicht. Es ist
gut, Pldne fiir die Zukunft zu schmieden.
Vollige Inaktivitdt bedeutet gerade fiir
den Korper grofsen Stress. Aber wir
sollten im Blick haben, dass wir erst
durch Pausen richtig gut werden. Der
beste Vorsatz fiir das neue Jahr wére, stets
den harmonischen Wechsel von Be- und
Entlastung anzustreben. Wenn ich hier
den richtigen Beat finde, schaffe ich auch,
was ich mir vorgenommen habe. A

Ingo Frobdse

ist Professor fiir Pravention und Rehabili-
tation an der Deutschen Sporthochschule in
Koln. Seine Lehr- und Forschungsgebiete sind
die Gesundheitsforderung und die Sportthe-
rapie. Er ist wissenschaftlicher Berater von
verschiedenen gesetz-
lichen Krankenkassen.
Sein neuestes Buch
,Power durch Pause"”

[ A

PAUSE

@ ist im September 2016

bei Grafe und Unzer
erschienen.
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Rund um Ihren Klinikaufenthalt

~ Alles so schon grun hier!

Hiitten Sie gedacht, dass bei ASKLEPIOS ein Uhu auf Miusejagd geht?
Dass es Bienenstdcke gibt? Und dass der Winterdienst oft schon vor Ort ist, bevor
es zu schneien beginnt? Ein Besuch bei Klaus Emcke, Leiter AufSenanlagen

ulpen, Narzissen, Hornveilchen,
l Stiefmiitterchen — im Sommer
bringen wir richtig Farbe in die
Aufienanlagen.” Klaus Emckes Augen
leuchten, wenn er von seiner Arbeit er-
zdhlt. Der 59-jdhrige Garten- und Land-
schaftsbaumeister ist in den Hamburger
ASKLEPIOS Kliniken fiir die Pflege und
Bewirtschaftung der AuSengeldnde zu-
standig: acht Geldnde, die er und sein
33-kopfiges Team, darunter acht Azubis,
in Schuss halten. Auch, damit alles
hiibsch bunt ist. Ein weiterer wichtiger
Aspekt ist natiirlich die Verkehrs-
sicherheit. ,,Im Winter herrscht hier
Hochbetrieb”, berichtet Emcke. ,Wir
haben einen Wetterdienst abonniert. So
wissen wir genau, wann es wo schneien
wird. Dann ist oft schon jemand vor Ort,
bevor es losgeht.” Das ist vor allem fiir
die zentralen Notaufnahmen und Hub-
schrauberlandepldtze wichtig. Die Ma-
schinen bendtigen einen rutschsicheren
Untergrund. ,Dafiir tragen wir biolo-
gische Lauge auf.”
Das ,biologisch” ist Emcke besonders
wichtig. Die Schonung von Ressourcen
und das Arbeiten im Einklang mit der

Natur sind flr ihn Ehrensache: ,, Wir set-
zen keine Chemie ein. Es gibt kaum Ab-
fiille, alles wird wiederverwertet.” An-
fallende Gartenabfdlle wie Rasenschnitt
zum Beispiel. Dieser wird in eine nahe
gelegene Kompostanlage gebracht. Oder
das anfallende Totholz: Die Baume wer-
den zersdgt und bekommen ein zweites
Leben geschenkt, indem sie in psychiat-
rischen Therapiegruppen zu Weihnachts-
dekoration oder Vogelnistkdsten verar-
beitet werden. Die wiederum werden in
den Auflenanlagen aufgestellt und von
den Patienten mit Futter gefiillt. Kein
Wunder, dass die Artenvielfalt iiberra-
schend grofs ist.

Das fallt vor allem auf dem Geldnde
der ASKLEPIOS Klinik Nord — Ochsen-
zoll am nordlichen Stadtrand von Ham-
burg auf, wo Emcke sein Biiro hat und
wo auch die Maschinen- und Werkhalle
der Gértner steht. Wieder leuchten seine
Augen: ,Es gibt Meisen, Drosseln,
Schwarzspechte, Griinspechte... Nur
Tauben werden Sie kaum finden. Die er-
ledigt unser Uhu.” Tatsachlich: Im Friih-
jahr 2016 hat sich ein Uhu auf dem Ge-
lande niedergelassen. Ein Raubvogel, der

normalerweise nicht im Stadtgebiet lebt.
Aber hier fiihlt er sich pudelwohl. ,Und
er erspart uns jede Menge Arbeit, weil er
fleifiig auf die Jagd geht.” Das tut der
Uhu sicher auch, weil es hier so ruhig ist.
Was er wiederum Emcke zu verdanken
hat, der fiir sein Team eine kleine Fahr-
radflotte anschaffen lief3. Seitdem sind die
Gértner meist auf zwei Rddern unterwegs.
Das spart jede Menge Treibstoff und
schont die Anlage. Auch bei den Motor-
fahrzeugen, die im Einsatz sind, wird auf
einen niedrigen Verbrauch Wert gelegt.

Neben vielerlei Zierpflanzen gibt es
auf dem Klinikgeldnde dbrigens auch
Beerenstraucher und Obstbaume. Und
dann sind da noch die 25 Bienenstocke,
die Emcke hat aufstellen lassen. Nicht
wegen des Honigs, ,sondern weil die
Bienen fleiffig die Pflanzen bestduben und
so fiir mehr Fruchtansatz sorgen, was
dann wieder mehr Futter fiir die Vogel
bedeutet”.

Nur eine Sache, die thm im Arbeitsalltag
immer wieder begegnet, kann Klaus
Emcke gar nicht leiden: Rasenparker. , Wir
haben so wenig Natur in unseren Stadten.
Und die sollten wir alle respektieren.” A

Klaus Emcke auf dem
AuBengelande der ASKLEPIOS
Klinik Nord — Ochsenzoll. Hier
ist es so griin, dass manchmal
sogar Rehe vorbeischauen

»

Fotos: Melina Morsdorf, ASKLEPIOS, iStockphoto
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So entspannen
I\SKLEP\“S-N\'\\arhe\\er

ein Wecker klingelt um sechs
Uhr. Nach einem kurzen
Morgenspaziergang mit dem

Hund gibt es Friihstiick, und um halb
acht missen meine Jungs (zehn, acht
und fiinf Jahre) los zur Schule und zum
Kindergarten. Mein Arbeitstag beginnt
um 7.45 Uhr. Neben der Leitung unserer
Rehaklinik hat mich in den letzten
Monaten noch etwas mafigeblich be-
schaftigt: Ich habe im September ein be-
rufsbegleitendes MBA-Studium abge-
schlossen. Das hatte zwei Jahre lang
erheblichen Einfluss auf meine Feiera-
bende und Wochenenden. Ich habe viel
gelernt und bin nun aber froh, wieder
mehr Zeit zu haben.

Mein Feierabend ist zu unterschied-
lichen Zeiten. Aber mein Ausgleich
kommt dennoch nicht zu kurz! Letztes
Jahr haben einige Kollegen und ich uns
fiir die Teamstaffeln beim Liibeck-Mara-
thon angemeldet. Da habe ich zweimal in
der Woche die Mittagszeit genutzt, um zu
laufen und nach einer erfrischenden Du-
sche in die zweite Tageshalfte zu starten.

Vom Gluck,
einfach mal abzutauchen

Stefan Meiser ist
Klinikmanager und
Geschiiftsfiihrer
in Bad Schwartau.
Wenn er nicht gerade
Klavier spielt oder
Marathon liuft, erholt er
sich unter Wasser

In meiner Freizeit koche ich und ge-
niefSe die Zeit mit meinen Sohnen. Der
Austausch mit meiner Frau, die die
Klinik selbst aus langjdhriger Erfahrung
als Physiotherapeutin kennt, ist wichtig,
damit ich ein Stiick der Sorgen und
Fragen des Tages teilen kann. Abends
gehe ich gern spazieren und runde mit
kreativen Gedanken mein Tagewerk ab.
Mein Gliickstipp: Zufriedenheit ist
wichtig. Ich versuche mich frei davon zu
machen, alle Aufgaben nur technisch
korrekt abzuarbeiten, sondern setze
Prioritédten.

Vor zwei Jahren habe ich begonnen,
Klavier zu lernen. Das war eine besonde-
re Inspiration, weil es ganz andere Be-

reiche meines Gehirns in Anspruch
nimmt. Echte Entspannung bedeutet fiir
mich, dass kein Wecker klingelt und kei-
ne Termine anstehen. Gerade waren wir
im Urlaub auf Kreta, das war herrlich.
Meine Frau und ich sind ndmlich begeis-
terte Taucher. Unter Wasser kann ich
wunderbar abschalten, weil es dort so
schon ruhig ist und ich garantiert eine
Zeitlang ungestort bin. A

Stefan Meiser (47)

arbeitet seit 1999 in der ASKLEPIOS Klinik
Am Kurpark Bad Schwartau. Seit fiinf
Jahren ist Meiser, der auBerdem aus-
gebildeter Physiotherapeut ist, Manager
und seit 2016 Geschéaftsfiihrer der Klinik
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Rezeptfrei

; 1 o Sauna — aber regelméaBig
| | B Kaum etwas tut im Winter so gut wie ein ausgedehnter
! i Saunabesuch. Einen nachweislich positiven Effekt auf das

L i sich nicl . J 7 triib Immunsystem hat das extreme Schwitzen mit anschlie-
assen Sie sich nicht von Mmusgm en und triiben Bendem Abkiihlen jedoch nur, wenn es dber einen I3ngeren

Tagen unterkriegen — mit diesen Tipps kommen Sie und Ihre Zeitraum regelmaBig, zum Beispiel einmal wéchentlich,
Lieben gesund durch die dunkle Jahreszeit stattfindet. Nur dann kénnen sich die Saunabesuche giinstig
auf die Thermoregulation des Korpers auswirken: Wenn es
draufBen kalt ist, haushaltet der Kdrper besser mit seinen
Wérmekapazitaten und kiihlt langsamer aus.

2 o Werden Sie zum Frischluftfanatiker

Saubere Luft mit hohem Sauerstoffgehalt ist essenziell fiir
unser Wohlbefinden. Gehen Sie mindestens zwei- bis dreimal
pro Woche in moglichst naturnaher Umgebung spazieren, und
atmen Sie dabei bewusst tief durch. Zu Hause sollten Sie auch
bei Minusgraden taglich liften, um die Luftfeuchtigkeit bei
den empfohlenen 40 bis 60 Prozent zu halten. Zu trockene oder
feuchte Luft reizt die Schleimhéute, was sie wiederum anfal-
liger fiir Infekte macht.

3 o Bewegung nicht vergessen

Um einwandfrei zu funktionieren, benétigt unser Immun-
system taglich Stimulation, die wir ihm in Form von Bewe-
gung geben kdnnen. Da wir uns im Winter naturgemab etwas
weniger bewegen als im Sommer, empfiehlt es sich, bewusst
auf ein gesundes MindestmaB an sportlicher Betatigung zu
achten. Perfekt fiir die kalte Jahreszeit: moderates Schwim-
men. Es ist ein sanftes Ganzkorpertraining, das sdmtliche
Muskelgruppen mobilisiert. Profitipp: Bei 26 Grad Wasser-
temperatur ist der Energieaustausch zwischen Kdrper und
Umgebung iibrigens optimal ausgeglichen, und wir verbren-
nen am meisten Kalorien.

4. Stress vermeiden ist Gold wert

Wenn wir uns seelisch schlecht fiihlen, schiittet der Korper
vermehrt das Stresshormon Kortisol aus, welches wiederum
die Bildung von Immunzellen hemmt. Wer chronisch ge-
stresst ist, wird sich frither oder spater also auch korperlich
angegriffen fiihlen. Gerade im Winter gilt deshalb: Schalten
Sie 6fter mal einen Gang runter, und lassen Sie sich nicht
aus der Ruhe bringen!

5 o Zink- und Vitamin-C-Speicher aufgefiillt?

Eine ausgewogene Erndhrung unterstiitzt die natiirlichen
Abwehrmechanismen des Immunsystems. Unseren
Vitamin-C-Bedarf konnen wir jetzt hervorragend mit frischen
Zitrusfriichten decken. Wer sichergehen will, genug vom
Spurenelement Zink aufzunehmen, welches fiir den
(Immun-)Zellaufbau wichtig ist, greift zu Meeresfriichten,
Niissen, Kase und rotem Fleisch.
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Besuchszeit

Gesunde
Knochen
und
Gelenke
sind
Lebensqualitat

Die Medizin war schon immer sein Wunschberuf, Orthopiidie
ist seine Leidenschaft. Ein Besuch bei Prof. Dr. Dr. Joachim Grifka,
Direktor der Klinik und Poliklinik fiir Orthopidie der
Universitit Regensburg am ASKLEPIOS Klinikum Bad Abbach
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drian sitzt auf dem Kranken-

hausbett und ist sichtlich froh.

Trotz der riesigen Narbe auf sei-

nem Oberarm. Ein Tumor hatte

den Oberarmknochen zerstort.
Prof. Joachim Grifka und sein Team ersetzten
den gesamten Oberarmknochen von der Schul-
ter bis zum Ellenbogen durch eine kiinstliche
Prothese. ,Nur zwolf Tage war ich hier”, erzdhlt
der junge Schornsteinfeger. ,Die Prothese sitzt
gut, die Wunde ist gut verheilt, die Beweglich-
keit ist optimal”, so Orthopade Grifka. Zum
Abschied fragt er noch kurz, was Adrian zu
Hause als Erstes tun wird: ,Gitarre spielen”,
antwortet der 20-Jahrige lachend.

Dass Grifka solch komplizierte Eingriffe mit
seinem Team mdglich machen kann, darauf ist
er stolz. Dementsprechend kommen viele Pati-
enten mit hoch komplizierten Beschwerden
nach Bad Abbach. So wie Udo Grefimann. Ein
Wirbelbruch, der nicht heilte, plagte den 72-Jah-

rigen. ,Als mein Hausarzt nicht mehr weiter-

wusste, iiberwies er mich zu Prof. Grifka”, er-
zahlt GrefSmann. ,Wir stellten fest, dass ein
zweiter Wirbel gebrochen war”, erldutert Grifka.
,Und wir sahen, dass da noch etwas nicht
stimmt.” Weitere Untersuchungen zeigten, dass
eine Infektion im Bereich der Wirbelsaule die
eigentliche Ursache fiir die Wirbelbriiche war.
Kein Arzt hatte sie entdeckt. Erst mit dieser ex-
akten Diagnose konnte erfolgreich therapiert

‘ GroBer Eingriff,

Mininarben: Nur
acht kleine Ein-
schnitte benétigte
der Operateur fiir
die Wirbelsgulen-OP
von Udo GreBmann

werden. Die Experten behandelten die Infektion
und versorgten die Wirbelsdule operativ.

»Sogar solch groBe Eingriffe konnen wir heute
minimalinvasiv durchfiihren“, freut sich Prof.
Grifka. Statt eines grofien Schnittes benétigte
der Operateur nur acht Minischnitte am Riicken
des Patienten, um den Eingriff durchzufiihren.
Grefsmann kam vor zehn Tagen in die Klinik —
heute geht er auf eigenen Beinen und ohne p




Besuchszeit

Schmerzen wieder nach Hause. Auf sol-
che Erfolge ist der Klinikchef stolz: ,Das
Reizvolle an der Orthopédie ist fiir mich,
dass wir gezielt bei Erkrankungen der
Knochen, Gelenke und Wirbelsaule hel-
fen — und die Ergebnisse in aller Regel
sehr gut kalkulieren kénnen.”

Bereits als junger Mann wusste
Joachim Grifka, dass er sich in seinem
Berufsleben der Medizin widmen
mochte. Er schrieb sich zunéchst fiir ein
Studium der Zahnmedizin ein. Aber:
,Nach einem Semester dachte ich, dass
es doch noch mehr geben muss als Zah-
ne”, erzdhlt der gebiirtige Krefelder. Er
wechselte an der Universitat Diisseldorf
in das Fach Humanmedizin. Da ihn die
Verbindung von Medizin mit Hightech
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schon damals faszinierte, entschied er
sich fiir die Fachrichtung Orthopadie:
,In keiner anderen Fachrichtung gehen
Medizin und Technik so sehr Hand in
Hand.”

Im Jahr 2000 erhielt Prof. Grifka den
Ruf der Universitat Regensburg, die
spatere Klinik fiir Orthopadie an der
ASKLEPIOS Klinik Bad Abbach zur
Uniklinik aufzubauen. Der Mann mit
dem freundlichen Gesicht zdgerte
nicht. Mitsamt Frau und drei kleinen
Kindern wechselte der Rheinlander in
Richtung Regensburg. Heute finden Pa-
tienten aus dem gesamten ostbaye-
rischen Raum in der Uniklinik orthopa-
dische Maximalversorgung. Dafiir sorgen

neben Prof. Dr. Dr. Grifka acht Oberérz-
te, 15 Assistenzdrzte und ein grofSes Pfle-
geteam. ,Durch unsere Expertise und
exzellente Ausstattung kdnnen wir auch
komplizierteste orthopadische Félle ver-
sorgen”, sagt der Chefarzt.

Nicht selten erfinden die Mediziner in
Bad Abbach sogar etwas Neues, um Pa-
tienten besser zu versorgen. Wer viele
komplizierte orthopddische Behand-
lungen durchfiihrt, sieht schlieilich
auch immer wieder die Grenzen der
bisherigen medizinischen Moglich-
keiten. Von diesem Erfindergeist profi-
tierte beispielsweise Patientin Edeltraud
Krauss. Die 75-Jahrige hat schon seit
Jahren ein kiinstliches Hiiftgelenk.
Doch seit einiger Zeit plagten sie

Bei einem Knochenbruch

wegen eines bdsartigen Tumors
bei einem 20-jahrigen Patienten
(unten: OP-Narbe) war von
unfallchirurgischer Seite zunachst
ein innerer Knochennagel
vorgebracht worden (linkes Bild).
Prof. Dr. Dr. Grifka und sein
Team ersetzten anschlieBend
den kompletten Oberarmknochen
einschlieBlich Ellenbogen- und
Schultergelenk (rechtes Bild)

Fotos: Enver Hirsch, iStockphoto

Schmerzen im Riicken. Eine radiolo-
gische Untersuchung zeigte, dass die
Hiiftprothese in Ordnung war. Aber wo-
her stammten dann die Schmerzen?

In der Uniklinik stellten die Arzte
schnell fest, was das Problem war.
,Die Prothese war durch den Becken-
knochen gebrochen und driickte auf Bla-
se und andere Organe”, so Prof. Grifka.
Vor nicht allzu langer Zeit konnten Me-
diziner bei solch einem Befund nur un-
zureichend helfen. Doch Krauss sitzt
ganz munter im Besprechungsraum — fiir
sie hatten die Arzte eine innovative L6~
sung. ,Wir haben in unserem Haus eine
individuelle Beckenschalenprothese an-
gewendet, die individuell angefertigt
wird”, erkldrt Grifka. Passgenau ver-
schliefit diese Prothese das Loch im Be-
cken und bietet der Hiiftprothese neuen,
stabilen Halt. ,Ich kann besser gehen als
zuvor”, freut sich Patientin Krauss.
Weitere Entwicklungen, die Prof. Grif-
ka anschob beziehungsweise mafigeb-
lich pragte: eine Navigationstechnik fiir
Operationen am Knie, die dafiir sorgt,
dass der Operateur ein Knie-Implantat
millimetergenau platzieren kann. Fiir
Schdden an Gelenkknorpeln, wie sie
beispielsweise bei Sportverletzungen
auftreten, nutzt Prof. Grifkas Team ein
Verfahren, mit dem korpereigene Knor-
pelzellen an den geschédigten Ellenbo-
gen oder das verletzte Sprunggelenk
transplantiert werden kénnen. Eine be-
sondere Entwicklung des Abbacher Arz-
teteams: eine spezielle orthopddische
Schmerztherapie, bei der Schmerzmittel
punktgenau an die Stelle injiziert wer-
den, an der der Schmerz entsteht. So
manche Wirbelsdulenoperation kann
durch diese Therapie verhindert werden.

Auch eine spezielle Behandlung der
Skoliose kommt von hier. Meist tritt die
seitliche Verkriimmung der Wirbelsdule

Oberarzt PD Dr. Craiovan
erlautert den Beckenteilersatz

fir die gelockerte Prothese.
Das Rontgenbild zeigt die Aus-
maBe des Implantats

in der Kindheit auf und kann sich zum
extremen Haltungsschaden auswach-
sen. Ein speziell entwickeltes Korsett
nutzt die Wachstumsentwicklung des
Jugendlichen: Gefiihrt vom Korsett,
wdchst die Wirbelsdule sich Stiick fiir
Stiick wieder gerade. Prof. Grifka erklart
am Beispiel einer Fotoserie: ,Nach ein-
einhalb Jahren hat sich die Kérperhal-
tung mafigeblich gebessert. Eine auf-
wendige Operation entfallt.”

Professor Dr. med. Dr. H.C.
Joachim Grifka

ist seit dem Jahr 2000 Direktor der Klinik
und Poliklinik fiir Orthopédie fiir die
Universitat Regensburg am ASKLEPIOS
Klinikum Bad Abbach

So viel Eingriff wie notig, so wenig
wie moglich, kdnnte man die Devise
von Prof. Grifka umschreiben. Die Su-
che nach der Behandlung, die diesen
Anspruch erfiillt, ist seine Mission. So-
gar in Urlaubszeiten ldsst ihn die Medi-
zin nicht los: ,Dann setze ich mich an
den Schreibtisch und schreibe Bilicher
fir Studenten und Patienten tiber or-
thopddische Themen. Das ist fiir mich
Entspannung.” A

Klinik und Poliklinik fiir
Orthopédie fiir die Universitat
Regenshurg am ASKLEPIOS
Klinikum Bad Abbach

An der Uniklinik der Universitat Regensburg
werden pro Jahr mehr als 4000 stationére

sowie 17400 ambulante Behandlungen
durchgefiihrt. Die von Prof. Grifka geleitete
Klinik gilt als eine der besten des Landes.
Seit Jahren wird er vom Magazin ,,Focus®
als einer der deutschen Top-Mediziner
Orthopédische Chirurgie ausgezeichnet.
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Nachgefragt

La

3

Rhea Harder, Schauspielerin

(,,Notruf Hafenkante*, ZDF)

Was hilt Sie gesund?

Lange Aufenthalte an der frischen
Luft befreien den Geist von allem
Uberfliissigen, ich bekomme den
Kopf frei, und die kleinste Zelle
wird mit Sauerstoff versorgt.
Eine kostenlose Frischzellenkur
sozusagen!

Und was macht Sie krank?
Schlechte Gedanken und Mies-
muiffel in meiner nichsten Umge-
bung. Diese schlechte Stimmung
kann mir schnell aufs Gemiit
schlagen. Wenn dann noch Lirm
dazukommt, bin ich echt gestresst.

'\.“‘_ =

So

bieibe ich gesund

Im Laufe des Lebens findet jeder fiir sich heraus, welche Dinge ihm
Quttun — und worauf er getrost verzichten kann. Hier verraten Prominente,
was sie tun, um ihr inneres Gleichgewicht zu halten

Johann von Biilow, Schauspieler
(,,Mein Blind Date mit dem Leben“,
ab 28. Januar 2017 im Kino)

Was hilt Sie gesund?

Viel Sport und eine ausgewo-
gene Ernihrung. Ich meide
Fertiggerichte und versuche,
moglichst viel selbst zu kochen.

Und was macht Sie krank?
Zu leichte Kleidung bei zu
kaltem Wetter. Auflerdem Neid
und Missgunst.
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Eva Brenner, Innenarchitektin und
Moderatorin (,,Zuhause im Gliick —

Unser Einzug in ein neues Leben*, RTL II)

Was hilt Sie gesund?

Dem Stress mit positiver
Energie zu begegnen. Neben Lau-
fen in der Natur habe ich Yoga
fiir mich entdeckt. Das hilft mir
sehr beim Aufladen und ist ein

toller Ausgleich zu meiner Arbeit
auf den Baustellen von ,, Zuhause

im Gliick — Unser Einzug in ein
neues Leben”.

Und was macht Sie krank?

Zu wenig Zeit an der frischen
Luft! Gerade im Winter, wenn
ich viel im Biiro sitze, fehlen mir
frische Luft und Tageslicht.

Fotos: Timmo Schreiber, Jorg Strehlau/RTL II, Steffi Henn

Und jetzt eine Runde Denksport

Wartezeit
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. Bereits bei einer dauerhaften
Larmbelastung von 85 Dezibel
kann das Ohr Schaden
nehmen. Welches dieser
Gerausche ist deutlich lauter?

A) Rasenmaher
B) eine normal befahrene Strafle
C) Konzert eines Symphonieorchesters

. Ein héufiges Ohrenleiden ist
das Empfinden von Gerauschen
ohne duBere Schallquelle. Wie
nennt man dieses Phdnomen?

A) Miiller-Syndrom
B) Tinnitus
C) Spunk

3. Welche dieser
Behauptungen ist falsch?

A) Die alten Griechen betrieben einen regel-
rechten Ohrenkult und stellten sich ihre
Gotter mit iibergroBen Hororganen vor

B) Ein Ohrenabdruck kann in der Kriminalistik
Straftater iiberfiihren — dhnlich wie ein
Fingerabdruck

C) In Indien ist die Ohrenreinigung eine beliebte
Dienstleistung auf offentlichen Platzen

4. Welchen dieser Teile gibt es am Ohr
wirklich?

A) lonische Saule

B) Eustachische Rdhre

C) Dorischer Tunnel

(0°G (8 (¥ "€ ‘(8 ‘(0 'T :uapiomjuy-zing 881)yoll ‘}S0YY0Y JaIne| s|asieomznaly sap BunsgT aig

5. Das menschliche Ohr
wachst das ganze Leben
weiter. Um wie viel?

A) etwa einen Millimeter pro Jahr

B) etwa zwei Millimeter pro Jahr

C) etwa 0,2 Millimeter pro Jahr
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Standorte der Asklepios-Gruppe
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@ Asklepios: Akutklinik Somatik

A Asklepios: Fachklinik Psychiatrie

@ Asklepios: Postakut-/Rehaklinik

O Asklepios: Sonstige Gesundheitseinrichtung
(u.a. Tagesklinik, Psychiatrische Institutsambulanzen (PIA),
Gesundheitszentrum, Pflegeeinrichtung)

* Einrichtung unter Management

@ MediClin: Akutklinik Somatik
A MediClin: Fachklinik Psychiatrie
@ MediClin: Postakut-/Rehaklinik
O MediClin: Sonstige Gesundheitseinrichtung
(u.a. Tagesklinik, Gesundheitszentrum, Pflegeeinrichtung)

facehook.com/asklepioskliniken
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