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Editorial

Helga Kristina Kothe
Chefredakteurin
Vitales Nordhessen

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Kleine Erfolgserlebnisse
machen Lust auf mehr

lle guten Vorsatze haben etwas
Verhéngnisvolles, sie werden
bestandig zu friih gefasst®, hat
Oscar Wilde einmal gesagt. Ob
das stimmt, dariiber lasst sich
sicher trefflich streiten. Doch wenn es um
unsere Gesundheit geht, konnen wir gute
Vorsatze gar nicht friih genug fassen.
Denn je frither wir beginnen, etwas fiir
unser Wohlbefinden und unsere Gesund-
heit zu tun, desto besser. Um sich das vor
Augen zu fiihren, ben6tigt man keine wis-
senschaftlichen Studien, die das auch be-
legen. Denn wir wissen es eigentlich
schon lange: Wenn wir etwas fiir uns tun,
geht es uns spiirbar gut. Sich ausgewo-
gen zu erndhren, sich ausreichend zu be-
wegen, sich regelmaBige Auszeiten zu
goénnen - das tut ganz einfach gut.

In dieser Ausgabe von Vitales Nordhessen
finden Sie eine Menge Anregungen, was Sie
fur sich tun kénnen: Wie Sie leichter Gewicht

reduzieren kénnen und sich gesund ernah-
ren; wie Sie richtig laufen lernen und lhren
Rucken fit halten; wie Sie achtsamer mit sich
umgehen kénnen; was lhnen hilft, zu mehr
Entspannung zu finden; wie sie leichter in
den Schlaf finden.

Es ist nicht immer einfach, den inneren
Schweinehund zu Gberwinden und sich im-
mer neu zu motivieren, solch hehre Ziele
auch zu erreichen. Doch die ersten kleinen
Erfolgserlebnisse machen Lust auf mehr.
Probieren Sie es einfach aus. Hektik und
Stress im Alltag sollten Sie nicht daran hin-
dern, auf lhre Gesundheit zu achten. Dass
das Vergessen der eigenen Gesundheit tiber
das Leben fir die Arbeit zu einer Zasur
fuhren kann, zeigt das Gesprach mit
Michael Roth. Der Trainer der MT
Melsungen erkrankte an Prostatakrebs.
Heute sagt er: ,,Ich habe gelernt, auf mei-
nen Korper zu horen.* Das wiinsche ich
auch lhnen.

Auch zu diesem Thema finden Sie in dieser
Ausgabe Vitales Nordhessen eine Menge In-
formationen —zum Beispiel, wie wichtig es
fUr Korper, Geist und Seele ist, den Stress
einzuddmmen und der Arbeit Grenzen zu
setzen; wie wichtig es ist, den eigenen Kérper
zu beobachten und so Symptome fir schwere
Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlag-
anfall besser zu erkennen.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei der Lek-
ture. Bleiben Sie uns treu. Bleiben Sie ge-
sund.

Ich wiinsche Ihnen eine anregende Lektire.
Bleiben Sie gesund! |

H fottee

Helga Kristina Kothe
Chefredakteurin Vitales Nordhessen
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Editorial

Gesundheitsregion Nordhessen

,,aut fur die Menschen...
... gut far die Region!*

Bettina Ungewi_c'@ ,
Leitung Gesundheit
Regionalmanagement
Nordhessen GmbH

ie Lebensqualitat -und damit
die Zufriedenheit- wachst mit
dem Wohlbefinden eines jeden
Einzelnen ...und dieses ist vor
allem abhdngig vom Gesund-
heitszustand und den Lebensumsténden.

Die nordhessische international renommier-
te Kompetenz im Gesundheitsbereich steht
fur eine exzellente medizinische Versorgung.
In Kombination mit touristischen und kultu-
rellen Schétzen in der Region und einer Viel-
zahl hoch innovativer Unternehmen und In-
stituten ist die Férderung von Gesundheit

ein Gewinn — als Wirtschaftsfaktor, als Be-
standteil der Daseinsvorsorge, als Existenz-
grundlage und als unentbehrlicher Pfeiler ei-
ner sich entwickelnden Gesellschaft.
Entdecken Sie die Vielfalt der Region — flr
Ihre Gesundheit! |

-

L ‘.rp-l;u-jf'.' 1:;1_}\_.-|_;’_|,_.\_- "{

Bettina Ungewickel
Leitung Gesundheit
Regionalmanagement Nordhessen GmbH

Es ist nicht genug 3u wissen — man muss anch amyenden.

= Jobann Wolfgang von Goethe -

Nord

A. Bernecker Verlag GmbH
Unter dem Schoneberg 1 ¢ 34212 Melsungen © Telefon 05661 731-0
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Es ist nicht genug u wollen — man muss auch tun.

Vielfiltige Informationen rund um Ihre Gesundheit

in Nordhessen finden Sie in unseren Magazinen

www.vitales-nordhessen.de

sowie jederzeit online und mobile ...




Ronald Gundlach
Vorsitzender des
Hessischen Heilbaderverbands
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Heilbader und Kurorte in Hessen:

Deine Mitte

nkommen, da sein und das

Leben spiiren: Vorbei sind

die Zeiten, in denen Kur auf

Krankenschein verordnete

Gesundheit verhieB. Kur heu-
te ist ein Lebensgefiihl - spannend, voller
Energien und Geheimnisse. Doch gibt es
die Kur liberhaupt noch?! Und was sollen
tiberhaupt noch Heilbader und Kurorte?!
Die Fragen sind durchaus legitim.
SchlieBlich ist das Wort ,Kur“ aus der So-
zialgesetzgebung gestrichen. In den vie-
len Zeilen, die liber Pravention und Reha-
bilitation geschrieben sind, findet sich die
Kur nicht mal mehr in der FuBzeile.

Aber die Kur besteht weiter ... und ist heute
wichtiger denn je. Die Uberbeanspruchung

Wandern in Nordhessen:

Schritt fur Schritt
ZzU mehr Vitalitat

andern ist gesund -

das ist ja eigentlich

schon langer bekannt.

Doch jetzt bestatigen

auch wissenschaftli-
che Studien es ganz offiziell: RegelmaBi-
ges Ausdauergehen in der Natur ist gera-
dezu ein Breitbandtonikum, das sich ideal
fiir die Pravention und Therapie vieler
Zivilisationskrankheiten eignet. Davon
profitieren nicht nur Herz, Kreislauf und
Muskulatur: Auch auf die Seele wirkt sich
das aktive Naturerlebnis positiv aus.

Viele gute Griinde also, das gut ausgebaute
Netz an Wanderwegen rund um Kassel ken-
nenzulernen. Zum Beispiel den Habichts-

waldsteig, der am Herkules vorbeifihrt und
mit dem Deutschen Wandersiegel fir Premi-
umwege ausgezeichnet ist. Oder Sie erkun-
den einmal die insgesamt sechs medizinisch
zertifizierten Kurterrainwege im Bergpark
und in Bad Wilhelmshéhe, auf denen ge-
sundheitsforderndes heilklimatisches Gehen
und Wandern moglich ist.

Ich wiinsche Ihnen jetzt schon viele schéne
und erholsame Wandererlebnisse!

._;I:T’f- I.(_';x_ i r e

in Beruf und Freizeit fuhrt zu immer mehr
Erkrankungen. Ruhe und Erholung finden
die Menschen in den Heilbadern und Kuror-
ten. Auf medizinisch hohem Niveau kommen
hier Korper, Geist und Seele wieder in Ein-
klang. Dabei wirken die nattrlichen Heilmit-
tel wie Sole, Moor, Heilklima oder Heilwas-
ser positiv auf den Organismus.

Es gibt viele verschiedene Angebote, span-
nend und vielféltig. Kur heute ist ein Lebens-
gefiihl und die Hessischen Heilbader und
Kurorte sind die Wachter der Kur.

|.' Angelika Hiippe
.| Geschéftsfiihrerin
Kassel Marketing GmbH
p
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s gibt viele Stunden im Jahr,

in denen Menschen sich Ge-

danken tber ihr Wohlbefin-

den und ihre Gesundheit ma-

chen: der Jahreswechsel, die
Fastenzeit, der Friihlingsbeginn, der Ge-
burtstag oder viele andere sehr persénliche
Momente. Oft werden, wenn man sein Leben
Revue passieren lasst, mit viel Enthusiasmus
gute Vorsatze gefasst, die ungeduldig darauf
warten, verwirklicht zu werden: gestinder es-
sen, aufhdren zu rauchen, mehr Sport trei-
ben, weniger arbeiten, sich nicht mehr allzu
sehr stressen lassen, mehr Zeit mit der Fami-
lie verbringen, fir ausreichend Balance und
Ausgleich sorgen. Dies ist eine Liste, die man
endlos bestiicken kann. Doch der Haken an
der Sache ist: Je mehr man sich vornimmt,
umso mehr setzt man sich unter Druck und
desto weniger gelingt.

Woran das liegt? Man kann nicht in kiirzes-
ter Zeit sich selbst und das ganze Leben um-
krempeln. Gerade wenn es um Wohlbefinden
und Gesundheit geht, ist es lohnend, sich ge-
nugend Zeit zu nehmen. Denn zu einem gu-
ten Gelingen tragt es bei, den eigenen Le-
bensstil langfristig Giber mehrere Jahre zu
andern. Momente wie das beginnende neue
Jahr kénnen Anlass sein, eine erste oder
neue Etappe in Angriff zu nehmen, Erreich-
tes zu priifen und auch gebiihrend zu feiern.
Denn nichts lauft ohne Motivation. Sie haben
es geschafft, im vergangenen Jahr auf
schlechte Essengewohnheiten zu verzichten?
Super! Belohnen Sie sich dafiir — vielleicht
mit einem unvergessenen Gourmetabend.
Denn trotz oder gerade wegen aller guten
und gesunden Vorsétze soll das Leben ja wei-
terhin Freude machen.

Ein erreichtes Ziel motiviert, sich Neu-
es vorzunehmen: Sie wollten schon immer
mal wieder regelméfig etwas fur Ihre Fitness
tun? Fangen Sie damit an. Es gibt viele Din-
ge, die Spall machen und gut tun. Fur jeden
gibt es den zu seinem Leben, seiner Person-
lichkeit und seinen Bedirfnissen passenden
Sport. Sie walken gerne? Warum nicht damit
anfangen. Sie sind eine Wasserrate? Dann ist

Schwimmen genau das Richtige. Sie lieben
es, sich auszupowern? Warum nicht etwas
AuBergewohnliches wie Kickboxen testen.
Sie haben Rickenprobleme? Dann sollten
Sie es auf jeden Fall mit einem Riicken scho-
nenden Training versuchen.

Haben Sie einmal damit begonnen, werden
Sie schnell spuren, dass Sie nicht mehr da-
rauf verzichten mochten. Ganz einfach, weil
Sport Korper, Geist und Seele gut tut. Sport
steht fir Wohlbefinden und Gesundheit. Er
sorgt fur ein ganz neues, sehr positives Kor-
pergefiihl und ist zudem die beste Prévention
fur viele Erkrankungen — das ist mittlerweile
mehrfach wissenschaftlich erwiesen.

Eigenmotivation ist die wichtigste Vorausset-
zung. Man muss im Vorfeld wissen, warum
man etwas erreichen méchte und ein realisti-
sches Ziel vor Augen haben. Nehmen Sie sich
beispielsweise nicht vor, von Beginn an tag-
lich eine Stunde Sport in den Terminkalen-
der zu schreiben. Damit setzen Sie sich un-
notig unter Stress und Druck. Niemand, der
vorher nichts damit am Hut hatte, kann von
Null auf Hundert durchstarten ohne zu ver-
sagen. Zu versagen, weil man spurt, dass
man es nicht schaffen kann. Und schon ist
auch die Lust weg.

Mit ein wenig List kann man sich leichter
motivieren: Eine Haltestation friiher aus
dem Bus aussteigen und den Rest des Weges
zu Fulk gehen; einmal die Woche Training in
der Gruppe; dreimal die Woche eine halbe
Stunde im personlichen Pulsbereich joggen —
das klingt gut und ist nach und nach machbar.

Auch kleine Riickschlage sollten kein Problem
sein. Wichtig ist, dass Sie Ihr persdnliches Ziel
nicht aus den Augen verlieren und lhre Aufga-
be auch mit der notigen Geduld angehen.
Denn das personliche Wohlbefinden steht im-
mer im Vordergrund. Und Sie werden spiren,
wie gut es sich anfihlt, trotz der Macht der
Gewohnheit und der Hektik des Alltags, schon
lange ausgetretene Pfade verlassen zu haben,
um einen neuen Weg einzuschlagen. Ist das
nicht eine Belohnung wert? |

Tipps: Gesunder Leben

e Definieren Sie Etappenziele:
Bei langfristigen Zielen sollten Etap-
penziele definiert werden und bei Er-
reichen auch gefeiert werden. Mit die-
ser Motivation schafft man auch das
Ziel. Verlieren Sie dieses nie aus den
Augen, doch gewisse Meilensteine zu
setzen, ist genauso wichtig.

e Faulenzertag einlegen: Oft gibt
es Tage, an denen man sich zum Trai-
ning nicht aufraffen kann. Hier sollten
Sie sich nicht unnétig Stress machen
und sich auch mal erlauben, einen Tag
auszusetzen. Oder auch das zu essen,
wozu Sie Lust haben. Das hilft beim
Durchhalten. Bei schlechtem Wetter
zu joggen, damit die Statistik stimmt —
das sollte nicht sein.

e Soziale Netzwerke nutzen: Bauen
Sie soziale Netzwerke auf und tau-
schen sich Uber Ihre Sport- und Er-
nahrungsprogramm aus. Profitieren
Sie von den Erfahrungen anderer. Und
je mehr Leute von den neuen Zielen
wissen, desto groRer ist auch die Hem-
mung wieder einzuknicken. Zudem
macht gemeinsamer Sport meistens
mehr SpaR. Jeder motiviert jeden.

e Positiv denken: An einem sonni-
gen Tag fallt es meistens leichter auf-
zustehen und vor dem Frihsttick zu
laufen. Doch auch bei triiben und reg-
nerischen Tagen kdnnen Sie sich mit
positiven Gedanken motivieren. Trotz
Regenwetter kann man sich auf eine
warme Dusche danach und ein gesun-
des Frihsttick freuen.

e Offen fur Neues sein: Um sich
flr neue Mdglichkeiten zu 6ffnen, soll-
te man sich von allem trennen, das
keine Bedeutung mehr hat. Damit ge-
lingt es auch, Blockaden zu I6sen und
unndtige Belastungen loszulassen.

Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit | 9



Von Susanne Welch

eues Jahr, gute Vorsatze.
Ein Vorsatz, den viele Men-
schen hegen, ist abzuneh-
men. Doch viele stellen fest,
dass es alleine nicht so ein-
fach ist, liber lange Zeit diszipliniert zu
sein. Essverhalten analysieren, Ernahrung
umstellen, mehr Sport treiben - das sind
Hiirden, an denen man schnell scheitern
kann.

Leichter ist es, gemeinsam mit anderen ab-
zunehmen. Hier bietet sich das Programm
M.O.B.I.L.1.S. an, das von vielen Kranken-
kassen gefordert wird. Es ist ein wissen-
schaftlich fundiertes und qualitatsgesicher-
tes Konzept, das es ermdglicht, ohne gefahr-
liche Risiken und Nebenwirkungen abzuneh-
men. Initiiert wurde es 2002 vom Institut fur
Kreislaufforschung und Sportmedizin der
Deutschen Sporthochschule Kéln und der
Abteilung Praventive Sportmedizin des Uni-
versitatsklinikums Freiburg.

M.O.B.1.L.1.S. steht unter dem Motto ,,Mehr

bewegen, gestinder Essen”. Begleitet werden
die Teilnehmer durch ein interdisziplinar ge-

10 | Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit
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schultes und zertifiziertes Team aus Arzten,
Ernéhrungswissenschaftlern, Sportwissen-
schaftlern und Psychologen oder Padagogen/
Sozialpadagogen, das sie aufklart und anlei-
tet und so den Kampf gegen die Pfunde er-
leichtert. Das ein Jahr dauernde Programm
richtet sich an stark Ubergewichtige Erwach-
sene, die abnehmen wollen und bereit sind,
ihren Lebensstil ganzheitlich und nachhaltig
zu verandern. Es basiert auf vier Saulen: Me-
dizin, Bewegung, Erndhrung und Psycholo-
gie. In den ersten sechs Monaten gibt es zwei
feste Termine pro Woche, in denen gemein-
sam Sport getrieben wird und in Gruppensit-
zungen Uber Themen aus den Bereichen Er-
nahrung, Bewegung und Verhaltenstraining
gesprochen wird. Spéater finden die Treffen
wdchentlich oder monatlich statt.

Alle Teilnehmer werden zu Beginn, in der
Mitte und am Ende des Programms von
einem Allgemeinmediziner oder Internisten
medizinisch untersucht — dazu z&hlen unter
anderem eine Blutuntersuchung und ein Be-
lastungs-EKG. So wird unter anderem abge-
klart, welcher BodymaRindex vorliegt und ob
man in der Lage ist, das Sportprogramm zu

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

absolvieren. Menschen, die an Diabetes Typ
1 oder Essstérungen erkrankt sind, die Psy-
chopharmaka einnehmen oder die weniger
als finf Jahre nach einer bdsartigen Tumor-
erkrankung in einem krankheitsfreien Zu-
stand sind, durfen beispielsweise nicht teil-
nehmen.

Bewegung ist eine wichtige Saule von
M.O.B.1.L.I1.S. Gemeinsam wird im Freien
und im Sportstudio unter Anleitung trainiert.
Im Mittelpunkt stehen Ausdauersport wie
Walking oder Nordic-Walking, Ubungen
zur Kraftigung der Muskulatur, zur Koor-
dination und zur Entspannung. Ziel ist
es, Bewegung als festen Bestandteil in den
Alltag zu integrieren. Ein Punkte-System
macht deutlich, ob man ausreichend korper-
lich aktiv ist. Fur jede Sportart und Trai-
ningseinheit werden Punkte gesammelt: 50
pro Woche sind das langfristige Ziel.

Geslinder essen ist eine zweite Grundvoraus-
setzung, um abzunehmen. Ernédhrungswis-

senschaftler informieren beispielsweise Uber
die Satt- und Schlankmacher unter den Nah-
rungsmitteln, Gber eine ausgewogene Ernéh-

Foto: istockphoto.com



rung oder wie man Nahrstoffdefizite wah-
rend des Abnehmens vermeidet. Wichtige
Bausteine sind eine Bestandsaufnahme und
die Bewertung der bisherigen Essgewohn-
heiten zu Beginn des Programms sowie eine
Anleitung, wie man es kiinftig besser
macht. Anstelle von starren Planen und
Verboten gibt M.O.B.1.L.1.S. eine Orientie-
rung fur die richtige Lebensmittelauswahl.
Zentrales Ins-trument fur den Alltag ist ei-
ne speziell entwickelte Lebensmittel-Am-

M.0.B.I.L.L.S

Der Name ist Konzept

Multizentrisch organisierte bewe-
gungsorientierte Initiative zur Le-
bensstilanderung in Selbstverant-
wortung

pel. Sie hilft zu lernen, Lebensmittel so aus-
zusuchen bzw. auszutauschen, dass sie fir
den Korper energetisch und qualitativ sinn-
voll sind.

Viele, die schon versucht haben abzuneh-
men, wissen, dass der Kopf die entscheiden-
de Rolle spielt, um Erfolg zu haben. Deshalb
unterstitzen Psychologen oder Padagogen/
Sozialpaddagogen dabei, Gewohnheiten zu &n-
dern. Sie sprechen mit den Teilnehmern tber
Themen wie ,,Was sind meine Hindernisse
im Alltag?“, ,,Wie gehe ich mit Stress um?*
oder ,Wie lerne ich nein zu sagen?" Sie geben
auch Aufgaben mit auf den Weg, um das
theoretische Wissen leichter im Alltag umzu-
setzen.

Auch in Kassel startet einmal im Jahr eine
M.O.B.1.L.1.S.-Gruppe. Der nachste Kurs be-
ginnt im Marz 2013. Das Programm kostet
785,00 Euro. Bei regelmafiger Teilnahme
werden 685,00 Euro von den meisten Kran-
kenkassen erstattet. [ |

Unsere Gastautorin:

Susanne Welch ist
Ernéhrungswissen-
schaftlerin bei der
Barmer GEK in Kas-
sel. Sie gehort seit
acht Jahren zum
Team, das die Kasse-
ler M.O.B.1.L.1.S.-
Gruppen betreut.

Kontakt

Information und Anmeldung:
Tel.: 0761/503910 (Festnetz Freiburg)
Mail: zentrale@mobilis-pro-
gramm.de
www.mobilis-programm.de

So macht Kleider kaufen

wieder F

Von Helga Kristina Kothe

,Endlich macht es wieder Freude, Kleider
zu kaufen“, sagt Pietra Ruippel aus Kassel.
Die Dreifigjahrige nimmt erfolgreich am
M.O.B.I.L.1.S.-Programm teil. Gestartet ist
die Mutter von zwei kleinen Kindern mit
85 Kilogramm bei einer Grof3e von 1,67
Meter. ,,Jetzt wiege ich nur noch 73 Kilo-
gramm?*, sagt sie. Ihr Ziel: 65 Kilogramm.

Nachdem sie bereits einige Didten mit dem
berihmten Jojo-Effekt versucht hatte, war
sie neugierig auf etwas Neues. ,,Dank
M.O.B.I.L.1.S. habe ich verstanden, was ich
an meinem Lebensstil &ndern muss. Ich
habe ein Gefuhl fir meinen Korper und
meine Ernahrung entwickelt®, bilanziert P.
Ruppel. Das Schone ist: Sie nimmt ab, ohne
auf etwas verzichten zu mussen. Die Le-
bensmittelampel zeigt ihr, wo sie beherzt
zugreifen darf und was sie in Mal3en genie-
Ren kann. ,Mehr als die Halfte der Nah-
rungsmittel pro Tag sollte einen griinen
Punkt haben. Dazu z&hlen zum Beispiel Sa-
lat, Gemuse, Nusse, Obst, Fisch, Vollkorn.
Darauf achte ich heute®, sagt Pietra Ruppel.

Zwei rote Punkte pro Tag sind erlaubt. ,,Ein
Riegel Schokolade zahlt einen roten Punkt*,
erklart sie. ,,Wenn ich Schokolade esse, ma-
che ich das mit Genuss.“ Friiher habe sie fast
nur zu Lebensmitteln gegriffen, von denen
sie heute weil3, dass sie mit Rot versehen
sind. ,,Mir war nicht bewusst, was ich alles zu
mir nehme*, sagt sie. Nicht nur die Ernah-
rungsvortrage haben ihr Bewusstsein ge-
scharft, auch die Dokumentation ihrer Ess-
gewohnheiten: ,,Das Wissen hilft, das eigene
Verhalten zu reflektieren. Ich habe meinen
vielen Zwischenmahlzeiten keine Aufmerk-
samkeit geschenkt. Auch nicht den Mengen
Ol, die ich zum Kochen benutzt habe*, sagt
sie.

In den ersten zehn Wochen hat Pietra Rip-
pel zehn Kilogramm verloren. ,Das war ein
Erfolgserlebnis. Es war so toll zu sehen, dass
ich die Jeans, mit der ich zum ersten Treffen
gekommen bin, nicht mehr anziehen muss*,
sagt sie stolz. Hilfreich dabei seien die regel-
mafigen Treffen in der Gruppe gewesen:
»Man motiviert sich gegenseitig.*

ae!

Auch der gemeinsame Sport tut ihr gut:
,Als Mutter ist es nicht einfach, regelmé-
Rig Sport zu treiben. Durch die Gruppen-
treffen sind daraus zwei bis drei Einheiten
pro Woche geworden. Und ich denke viel
mehr Uber Bewegung nach: nutze das
Fahrrad oder gehe zu FuR anstatt das Au-
to zu nehmen.* |

Pietra Ruppel nimmt am M.O.B.I.L.1.S.-Pro-
gramm teil (Foto: Helga Kristina Kothe)
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Von Helga Kristina Kothe

ine gute Erndhrung fordert die
Gesundheit und schiitzt vor
Ubergewicht. Dass viele nicht
wissen, was zu einer guten Er-
nahrung dazu gehort, zeigt die
Erfahrung von Dr. Sabine Schéfer, Fach-
arztin fur Allgemeinmedizin, Anthroposo-
phische Medizin und Erndhrungsmedizin
DGEM/DAEM, in Kassel. Denn: Immer
mehr chronische Erkrankungen sind oft
Folge einer mangelnden Nahrungsqualitat
oder einer fehlerhaften Erndhrung. Sie
gibt Tipps fiir einen gesunden Speiseplan.

Der osterreichische Philosoph und Begriin-
der der Antroposophie Rudolf Steiner (1861
bis 1925) hat mit seiner Lehre viele Lebens-
bereiche — etwa die Pddagogik, die biolo-
gisch-dynamische Landwirtschaft und die
Medizin — beeinflusst. Auch die Erndhrung
hat er im Licht der Geisteswissenschaften be-
trachtet. ,Bereits 1924 wies er darauf hin,
dass die Art, wie die moderne Menschheit
sich erndhrt, immer wieder zu einer Schwa-
chung und zu chronischen Erkrankungen
fiihren wird“, sagt Dr. Sabine Schéfer.

Werden Gehirn und Nerven beispielsweise
nicht gentligend durch hochwertige Nah-
rungsmittel ernihrt, treten haufiger Erkran-
kungen und Beschwerden aufgrund eines ge-
schwachten Nervensystems auf. ,,Ein Beispiel
bei Kindern ist das Aufmerksamkeits-Defizit-
Syndrom (ADHS). Auch Stérungen des vege-
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tativen Nervensystems nehmen zu. Sie zei-
gen sich bei Kindern und Erwachsenen
durch Verdauungsstorungen. Jeder Dritte
leidet heute an einem Reizdarmsyndrom®,
sagt Schifer. Ebenso auffillig: die Zunahme
von Lebensmittelunvertraglichkeiten, Funk-
tionsstorungen von Galle und Blase, Hauter-
krankungen und Allergien.

Gute Kohlenhydrate wéhlen

Fiir eine gesunde Erndhrung ist es wichtig,
dass die Nahrung ausgewogen ist und den
Bediirfnissen des Menschen entspricht: ,Ma-
ximal 50 bis 55 Prozent Kohlenhydrate, 20
bis 25 Prozent EiweiB, 20 bis 30 Prozent
hochwertige Fette", erklart Schéfer. Sie rit,
die iibliche kohlenhydratreiche Erndhrung —
Brot, Kartoffeln, Nudeln, SiiBigkeiten — mit
hochraffiniertem Zucker zu reduzieren.
,Kohlenhydrate werden im Korper in Zucker
umgewandelt, schwichen das Nervensystem
und fiihren zu Entziindungen®, sagt die Er-
nahrungsmedizinerin. ,Weniger problema-
tisch sind Kohlenhydrate in Vollkornproduk-
ten.“ Sie empfiehlt Hafer, Roggen, Dinkel
und Hirse.

»EiweiB ist die Grundlage des Lebens. Es
baut die inneren Organe auf, starkt die Mus-
kulatur und ist die Grundlage des Immun-
systems. Ein Mangel fiihrt zu Muskelschwi-
che, Kraftlosigkeit, Organstorungen und Im-
munschwéche. Deshalb: darauf achten, nicht
zu viel und nicht zu wenig zu verzehren. Kin-

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

ren, aber wi_g;?

der benotigen weniger als Erwachsene®, sagt
Schifer. Hochwertige EiweiBe finden sich in
Milchprodukten wie Frischkise, Feta und Ca-
membert, Eiern, Fisch, Fleisch und Nissen.

Ungesittigte Fettsduren bevorzugen
,Hochwertige Fette warmen unseren Orga-
nismus und erndhren unsere Nerven®, sagt
Schifer. Sie empfiehlt Ole aus Niissen, Oli-
ven, Kiirbis, Lein sowie hochwertige Fette
aus Biomilch — Milch, Butter, Sahne, Jo-
ghurt — Fischen und Sesam. ,,Milch von Kii-
hen, die einen Stallauslauf ins Griine haben
und iiberwiegend Heu und Gras und kein
Kraftfutter erhalten, enthalt ein Vielfaches
mehr an ungeséttigten Fettsduren und sollte
daher bevorzugt werden®, sagt sie. ,,Hoch-
wertige Fette fiihren nicht zu Ubergewicht,
sondern fordern die Verdauung, die Ver-
stoffwechslung und senken den Cholesterin-
spiegel.“

Auf Bediirfnisse achten

Ebenso gehoren frisches Obst und heimi-
sches Gemdise - ,am besten aus biologisch-
dynamischem Anbau“ — auf den Speiseplan.
»Frisch, saisonal, regional und unter natiirli-
chem Licht gereift, dann enthalten Obst und
Gemiise alle wertvollen Stoffe wie Vitamine
und Mineralien, die der Korper braucht®,
sagt Schifer. Und was ebenso wichtig sei:
LAuf die eigenen Bediirfnisse horen und es-
sen, was schmeckt — das macht schlank und
gliicklich!“ | |
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ichhérnchen lieben sie: Niisse.

Und uns Menschen tun sie gut.

Wer maBig, aber regelméaBig die

koéstlichen und wertvollen

Schalenfriichte knabbert,
schiitzt nicht nur sein Herz, sondern be-
einflusst auch die Blutfettwerte und den
Blutdruck positiv.

Lange Zeit waren Niisse als Dickmacher ver-
schrien. Mittlerweile haben Erndhrungswis-
senschaftler den Ruf der kleinen Kraftpakete
rehabilitiert. ,,Nein, im Gegenteil“, sagt Julia
Jahn, Erndhrungsberaterin VFED der Reha-
bilitationsklinik Carolinum in Bad Karlsha-
fen. ,Mehrere Untersuchungen haben erge-
ben, dass regelmiBige Nussesser haufig ein
geringeres Korpergewicht haben als diejeni-
gen, die selten oder gar keine Niisse verzeh-
ren.” Die fett- und eiweiBreichen Friichte lie-
fern zwar viele Kalorien, haben aber einen
hohen Gehalt an lebensnotwendigen Néhr-
stoffen wie Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, Ballaststoffe, sekundére Pflanzen-
stoffe und ungesittigten Fettsauren.

Herzinfarktrisiko verringern

,Niisse enthalten gute ungesittigte Fettsdu-
ren, die sich positiv auf die Blutfettwerte aus-
wirken, sie reduzieren den Gehalt an schadli-
chem LDL-Cholesterin und beeinflussen das
positive HDL-Cholesterin nicht nachteilig®,
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erklart Jahn. ,Damit wird die Gefahr von Ab-
lagerungen in den Arterien gesenkt, wer re-
gelméBig Niisse knabbert, senkt das Herzin-
farktrisiko.“

Blutdruck senken

Das ist aber nicht der einzige Mechanismus,
iiber den Niisse Herz und Gefiafe gesund-
heitsfordernd beeinflussen. Niisse liefern
auch Arginin — eine Aminoséure, die der
Korper zur Stickoxidproduktion benétigt.
Als Botenstoff verhindert Stickoxid zum ei-
nen, dass die Blutplattchen verklumpen, zum
anderen fordert Stickoxid die Erweiterung
der BlutgefaBie. Auf diese Weise kann der
Blutdruck gesenkt und die gesamte Durch-
blutung angeregt werden.

Schutz vor Freien Radikalen

AuBerdem enthalten Niisse reichlich Antioxi-
dantien, dazu gehort unter anderem Vitamin
E, die die Zellen vor dem Angriff der Freien
Radikale schiitzt. ,,Freie Radikale, hoch reak-
tive Sauerstoffmolekiile, werden durch An-
tioxidantien neutralisiert und damit fiir die
Zellen unschadlich gemacht, sagt Jahn.

GefaBleiden vorbeugen

Des Weiteren enthalten Niisse auch Phytos-
terine, die den Cholesterinspiegel ebenfalls
glinstig beeinflussen und gleichzeitig Gefa3-
leiden vorbeugen. Phytosterine dhneln in ih-

Leckere Zwischenmahlzeit,
die nicht dick machen muss

VIR

knabbern
ke
ges wnd!

Von Helga Kristina Kothe

rer chemischen Struktur dem Cholesterin, so
ahmen sie im Darm das Bluttfett nach, wo-
durch das echte Cholesterin schlechter durch
die Diinndarmwand ins Blut gelangt und ver-
mehrt ausgeschieden wird.

Nahrung fiir Nerven, Muskeln

und Knochen

Dariiber hinaus sind Niisse durch die vielen
B-Vitamine Nahrung fiir das Gehirn, gut fiir
die Nerven und Muskeln. Durch ihren Gehalt
an Calcium kriftigen sie die Knochen. Be-
sonders Sportler profitieren: die B-Vitamine
sind fiir die Energiebereitstellung und Zeller-
neuerung im Korper notwendig, der hohe Ei-
weiBgehalt tragt zum Muskelaufbau bei.

Ob Hasel- oder Walniisse, ob Mandeln oder
Pistazien — man darf sich beim Verzehr ganz
nach seiner Lieblingssorte orientieren. Er-
nahrungswissenschaftler empfehlen nach
neuesten Erkenntnissen, eine rund 25
Gramm groBe Portion naturbelassene Niisse
— ungesalzen und ungerostet — in den tagli-
chen Speiseplan aufzunehmen. ,Damit diese
Portion nicht zum Dickmacher ausartet,
sollten die Niisse eine Zwischenmahlzeit,
das heiBt, ganz nach den Empfehlungen

der Kampagne ,,5 am Tag® der DGE eine
Portion Obst oder Gemiise ersetzen und
nicht unkontrolliert verzehrt werden®, sagt
Jahn. |
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Achtsamkeit

Von Margret Mirkoéster

aofo: Mario Zgoll
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ir selbst ausreichend

Achtsamkeit zu

schenken, ist Voraus-

setzung fiir innere

Balance und Ausge-
glichenheit. Doch wie finde ich sie? Ba-
lance entsteht immer, wenn ich einen
Ausgleich schaffe zu dem, was ich bisher
tue. Wenn ich viel arbeite, muss ich haufi-
ger Pausen einbauen, in denen ich mich
erholen kann. Wenn ich wenig Zeit fir
mich habe, muss ich anfangen, mir diese
Zeit wieder zu nehmen. Dieses Stiick
Achtsamkeit sich selbst gegeniiber kann
man lernen. Am besten gelingt dies in
kleinen Schritten — zum Beispiel: Zu-
nachst eine Stunde in der Woche nur fiir
sich reservieren und diesen kleinen Frei-
raum jede Woche steigern.

Gliick spiiren

Gluck ist ein Gemutszustand und um Glick
spiren zu kdnnen, muss ich in der Lage sein,
auch das Gegenteil, namlich Traurigkeit zu
spiren. Wichtig ist es, in solchen Momenten
mir selbst Trost zu schenken. Ich kann mich
an frihere Glucksmomente erinnern, aber
auch an Momente der Traurigkeit und — so
wie ein Schauspieler sich in eine Rolle einar-
beitet — erst mal versuchen, diesen friiher
empfundenen Geflihlen nachzuspiren. Ich
kann auch Dinge tun, die friiher gut getan
haben, Menschen treffen, die mich in freudi-
ge Stimmung versetzen.

Ballast abwerfen

Ob im Job oder privat — manchmal wird alles
zu viel. Bevor das Mal? endgultig voll ist, soll-
te ich klar Schiff machen. Da gibt es die drei
Fragen beim Aufraumen zu beantworten, die
es leichter machen, Ballast abzuwerfen:
Brauche ich Dich wirklich? Erleichterst Du
mein Leben? Machst Du mich gliicklich? Das
hilft bei materiallem Balast ebenso wie bei
innerem Zuviel oder Aufgabenbalast.

Kraft gewinnen
Unter Stress leidet auch die Seele: Wir fihlen
uns ausgebrannt, erschdpft und suchen nur

noch nach Ruhe. Beim klassischen Krafttrai-
ning werden die Muskeln immer starker und
immer wieder anders gefordert. Das heif3t,
sie werden sich sténdig leicht verandernden
Reizen ausgesetzt. Korperliches Training
macht auch die Seele wieder stark. Ob ich
dabei in ein Fitness-Studio gehe, mich fir
Yoga entscheide oder Rad fahre — ganz
gleich! Nur durch regelméRiges Training
werde ich wieder fit und ausgeglichen. Bei
Unsicherheit vorher mit dem Arzt sprechen!

Mut schopfen

Mussen wir Neuland betreten, setzen unsere
Urinstinkte ein, zum Beispiel Angste. Sie
sind per se nichts Schlechtes! Sie schiitzen
uns vor Gefahren und kénnen sogar lebens-
erhaltende Wirkung haben. Manchmal ver-
selbststandigen sich Angste in Kopf und Kor-
per — dann ist es gut, die Ursachen zu er-
griinden. Haufig basieren sie auf schlechten,
nicht verarbeiteten Erfahrungen. Gehe ich
diesen Ursachen nach, wird das Leben wie-
der lebenswerter. Manchmal muss man sich
bei der Bearbeitung auch durch einen Coach
oder Therapeuten unterstiitzen lassen. Diese
kénnen helfen, Mut zu fassen und sich auf
neue Situationen einzulassen. Wenn einfach
alles zu viel ist, sollte ich das Zuviel reduzie-
ren. Dann kommen der Mut und die Kraft
fir Neues von selbst zurtick.

Besser konzentrieren

Die Gedanken schweifen ab, Wissen ist nicht
mehr abrufbar. Was zu viel ist, ist zu viel!
Und unser Gehirn schaltet dann an manchen
Punkten einfach ab. Das ist ein Schutzme-
chanismus, um uns vor Uberlastung zu
schiitzen. Bei Maschinen geht bei Uberlas-
tung die Warnlampe an — beim Menschen
heifl3t die Warnlampe hier: der Geist funktio-
niert zeitweise nur noch eingeschrankt.
Wenn ich mir und meinem Gehirn immer
mal eine Erholungspause génne, wird es mir
das mit zuverlassigerem Funktionieren dan-
ken — dann klappt es auch mit dem Gedacht-
nis wieder. Weder die Maschine noch das
Hirn sind nédmlich fir pausenlosen Dauerbe-
trieb konstruiert.

Unsere Gastautorin:

Margret Murkoster:
»In der Ruhe liegt die
Kraft" lautet das Cre-
do von Margret Miir-
koster, Expertin fur
Selbst- und Stress-
management in Kas-
sel.

Leichter Entspannen

Unruhig, verkramft, gereizt: hochste Zeit, ab-
zuschalten. Doch auch entspannen will getibt
sein! Wenn ich immer nur auf Hochtouren
lebe, dauert es eine Weile, bis ich wieder un-
ten bin. Empfehlenswert ist es, téglich meh-
rere kleine Pausen einzulegen, um das Ab-
schalten im Tagesverlauf mehrfach zu trai-
nieren. Auch ein ruhigerer Nachmittag am
Wochenende oder ein Spaziergang kann
Wunder wirken.

Aber: Auch die ,Entspannungsmuskulatur®
will wieder trainiert werden! Tipp: Elektroni-
sche Geréte wie PC und Smart Phone mal
auszuschalten tragt dazu bei, dass der
Korper leichter in den Ruhemodus

schaltet.

Mich wieder finden

Das Gefuihl ins Bodenlose zu fallen? Sich
selbst zu verlieren? Wenn ich etwas verloren
habe, dann muss ich mich auf die Suche da-
nach machen. Wenn ich es allein nicht finde,
bitte ich andere, mir zu helfen. So einfach ist
das — eigentlich! Ich kann mit kleinen Schrit-
ten anfangen, wieder auf mich selbst zuzuge-
hen — bildlich gesprochen. Dabei sind Ubun-
gen fir die Sinne hilfreich, um diese wieder
zu erwecken und zu schulen: eine Orange mit
Genuss schalen und verspeisen, Nisse ge-
rauschvoll knacken und knabbern, eine Ker-
ze anztinden und in ihrem Schein der Lieb-
lings-CD lauschen. Oder fur ein gutes Kor-
pergefiihl mal die Seele baumeln lassen.

Fir Eltern von kleinen Kinder kann es hilf-
reich sein, sich gegenseitig Freiraum zu
verschaffen! Wer das wirklich will und orga-
nisiert, wird wahre Entspannungswunder er-
leben.

Gefasster reagieren

Wut ist ein starkes Gefuhl. Je starker sie
wird, desto schwieriger wird es, besonnen zu
handeln. Hier hilft ein ganz praktischer Tipp:
Kurz und kraftig durchatmen, sich gedank-
lich neben sich stellen und sich fragen: Ist
das, wordber ich mich aufrege, nicht nur ein
Fliegenschiss, wenn ich es mal global be-
trachte?! |
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,Die wahren Ursachen der Zufriedenheit
und der Erfullung mussen wir
INn uns selbst suchen.*”
Dalai Lama
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Im Interview: Diplom-Psychologin Dr. rer. nat. Jessica Schneider

Lebenszufriedenheit finden!

Von Helga Kristina Kothe

Was bedeutet fiir Sie personlich Lebens-
zufriedenheit?

Dr. Jessica Schneider: Lebenszufriedenheit
bedeutet fiir mich, dass es immer wieder Mo-
mente wahrend eines Tages gibt, in denen ich
echte Freude oder sogar Gluck fuihle. Das
kénnen Momente wahrend der Arbeit sein, in
denen ich mit einer Kollegin herzhaft lache
oder von Patienten eine positive Ruckmel-
dung erhalte. Oder wenn ich in der Natur un-
terwegs bin und denke ,,Ist das schon hier*.
Oder einen meiner Kater auf dem SchoR zu
haben und zuzuschauen, wie er sich einrollt
und vollig entspannt leise vor sich hin-
schnurrt. Ich kénnte jetzt noch eine ganze
Reihe von Situationen aufzahlen, die deutlich
machen, dass Lebenszufriedenheit fiir mich
aus vielen kleinen alltaglichen schénen Mo-
menten besteht und auch aus der Freude da-
rauf.

Ziehen Sie am Ende eines Jahre Bilanz?
Schneider: Nicht wirklich. Der Jahreswechsel
ist fur mich eine sehr abstrakte Grenze. Wenn
ich Bilanz ziehe, dann eher an Jahrestagen,
die fr mich von personlicher Bedeutung
sind, zum Beispiel mein Geburtstag.

Warum ist es fiir viele Menschen so
schwierig, einen zufriedenstellenden Sinn
fiir Ihr Leben zu finden?

Schneider: Ich moéchte mir nicht anmaRen,
fur alle Menschen zu sprechen. Aus eigener
Erfahrung wirde ich sagen, dass wir mogli-
cherweise oft zu viele verschiedene Ziele ver-
folgen, erreichte Ziele nicht wirklich genieRen
und dabei dann schone Momente schlichtweg
gar nicht mehr wahrnehmen und schéatzen.

Oder, sind die Erwartungen haufig
unrealistisch?

Schneider: Ich denke dass dies haufig der
Fall ist und kenne das gut aus eigener Erfah-
rung. Ich bin mit ganzem Herzen Therapeu-
tin, mache unheimlich gerne Gruppenarbeit
in der Klinik. AuBerdem bin ich in Leitungs-
funktion, was mir an vielen Stellen ermog-
licht, mitzuwirken und zu gestalten. Zudem
habe ich nebenberuflich eine kleine private
Praxis fur Therapie, Beratung und Coaching.
Bis vor einigen Jahren habe ich auch immer
mal wieder ein kleines Forschungsprojekt
durchgefuhrt und die Ergebnisse auf Kon-
gressen vorgestellt, auch das mit sehr viel
Freude. AuBBerdem bin ich eine echte Leserat-
te, bin gerne an der frischen Luft unterwegs.

Und ich genielRe es, Zeit mit meinem Partner
zu verbringen. Soll ich noch weitermachen?

Sie sind sehr vielseitig engagiert. Was ist
die Konsequenz fiir Sie?

Schneider: Leider musste ich immer wieder
feststellen, dass auch mein Tag nur 24 Stun-
den und die Woche nur sieben Tage hat. Und
die Zeit, die ich in eine Sache oder Aktivitat
investiere, steht dummerweise fiir andere
nicht mehr zur Verfiigung. Das kann ganz
schon frustrieren. Und es flihrt dazu, dass zur
Ruhe kommen kaum maglich ist. Beim Blick
in die Natur denkt man dann nicht ,Wie
schon“, sondern arbeitet an der nachsten To-
Do-Liste.

Wie findet man Lebenszufriedenheit?
Schneider: Indem man sowohl nach ihr sucht
als auch bereit ist, wenn sie einen findet. Was
ich damit meine ist, dass es zum einen darum
geht, echte Entscheidungen zu treffen und zu
klaren, welche Ziele fiir einen selbst am wich-
tigsten sind und was man bereit ist, daflir zu
investieren. Und das gilt fur kurzfristige all-
tagliche Situationen genauso wie fiir langfris-
tige Planungen.

Koénnen Sie ein konkretes Beispiel nennen?
Schneider: Ist es mir in der nachsten Stunde
wichtiger, mit einem Buch in der Sonne zu
sitzen oder den Rasen zu mahen? Beides
gleichzeitig geht nicht. Wenn ich mich fur das
Buch entscheide, fuhle ich mich nach der
Stunde Buchlesen (zumindest geht es mir so)
wirklich erholt. Nach dem Rasenméhen wur-
de ich mich aber Uber den geméhten Rasen
freuen kénnen, weil die Beete im Garten dann
besser zur Geltung kommen. Was in keinem
Fall hilfreich ist, sich hinterher zu argern,
dass man doch nicht das andere gemacht hat.
Das meine ich mit bereit sein: Die positiven
Aspekte um sich herum wahrnehmen und
aufnehmen und daftir auch wieder ein biss-
chen Zeit investieren. Innehalten ohne sich
gleich in die néchste Aktivitat zu stiirzen.

Lebenszufriedenheit — heiBt das auch zu
den eigenen Schwachen zu stehen?
Schneider: Ich wirde sagen, dass Schwéche
nicht der richtige Begriff ist. Es geht eher da-
rum, Grenzen zu akzeptieren. Grenzen der ei-
genen Leistungsfahigkeit, der eigenen Talen-
te, der finanziellen Mdglichkeiten, der Rah-
menbedingungen usw. Eigentlich ist uns das
alles klar, aber wir ignorieren diese Grenzen
immer wieder und versuchen, noch mehr in
den Tag und in unser Leben zu packen.

Unsere Gastautorin:

Dr. rer. nat.

Jessica Schneider ist
Diplom-Psychologin
und leitende Psycho-
login der MediClin
Bad Wildungen
Fachklinik fur
Psychosomatik und
Psychotherapie.

Ist das ein Phdnomen der heutigen Zeit?
Schneider: Dazu tragt natirlich die heutige
Zeit bei. Wir sind jederzeit online, mit jedem
vernetzt usw. Da die Mdglichkeiten unbe-
grenzt erscheinen fragen wir uns, ob wir nicht
gerade jetzt etwas anderes machen mussten,
ob wir etwas verpassen. Da fallt es nattrlich
schwer, innezuhalten und einfach den Augen-
blick zu geniellen. Da sind dann wieder Ent-
scheidungen gefragt: geniee ich ein Buch
oder jogge ich lieber eine Stunde, um Kalo-
rien zu verbrennen. Es geht um die Akzep-
tanz, ein Mensch zu sein, der trotz optimalem
Zeitmanagement nicht alles in eine Stunde,
einen Tag, ein Leben packen kann. Wenn das
eine Schwache ist, dann waére es hilfreich, da-
zu zu stehen.

Was bedeutet Lebenszufriedenheit fiir die
Gesundheit?

Schneider: Lebenszufriedenheit ist unsere
Tankstelle und unser Rastplatz, hier kbnnen
wir unsere Energiereserven auftanken, kdn-
nen uns ausruhen und erholen. Sie beinhaltet
Genuss, Lebensfreude und Lebensqualitat
und tragt wesentlich zur Gesundheit bei. Und
sie kann trotz méglicher vorhandener Krank-
heiten oder Einschrankungen zu einem le-
benswerten Leben fuhren.

Wie kénnen wir das, was uns im Leben
Kraft gibt, starken?

Schneider: Indem wir es hegen und pflegen
wie einen jungen Apfelbaum: den richtigen
Standort suchen und den Wurzeln einen gu-
ten Halt geben, regelmaRig gielfen und viel-
leicht ab und zu diingen, immer wieder nach
ihm schauen und vor allem die Apfel pfliicken
und genieRen. Das kostet allerdings das kost-
barste was wir haben: unsere Zeit.

Vielen Dank fiir das Gespréch. |
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oggen ist ein beliebter und zudem
sehr gesunder Ausdauersport.
Leichtathletin Dérte Nadler aus
Melsungen und Sportwissen-
schaftler Prof. Armin Kibele von
der Universitat Kassel erklaren, worauf
Anfanger und Wiedereinsteiger achten
miissen, um ihrer Gesundheit nicht zu
schaden und mit Freude dabei zu bleiben.

Diese junge Frau ist ein Laufprofi — das sieht
man sofort: schlank, drahtig, agil, sportlich
und auBerst gut gelaunt. ,Laufen ist mir in
die Wiege gelegt worden®, sagt Dorte Nadler.
Die 24-jahrige Leichtathletin aus Melsungen
trainiert seit ihrem 14. Lebensjahr auf den
Mittel- und Langstrecken. ,Meine Schwer-
punkte sind drei, fiinf und zehn Kilometer®,
sagt sie. Dorte Nadler startet fiir den PSV
Griin-WeiB Kassel — und das sehr erfolg-
reich. Die Lehramtsstudentin wurde unter
anderem einmal Deutsche Hochschulmeiste-
rin im Crosslauf, dreimal Deutsche Meisterin
mit der Juniorinnenmannschaft im Cross-
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und Zehn-Kilometer-Strafenlauf, Sechste bei
den Deutschen Juniorenmeisterschaften im
Crosslauf und zweimal Deutsche Vizemeiste-
rin mit der Juniorinnenmannschaft im Zehn-
Kilometer-StraBenlauf. Eine Liste, die sich
noch beliebig fortsetzen lieBe.

Dorte, was machen viele falsch, wenn sie
beim Joggen nicht durchhalten oder trotz
Training weder Ausdauer noch Muskeln
aufbauen?

Dorte Nadler: Viele ibernehmen sich ganz
einfach. Sie wollen gleich eine Stunde laufen
und halten dann nicht durch. Es ist wichtig,
langsam zu beginnen, zum Beispiel mit Wal-
king, um so die Ausdauer aufzubauen. Die
meisten laufen zu schnell, dann geht auch
der Puls zu schnell hoch. Ich empfehle je-
dem, seinen Puls mit einer Pulsuhr zu kon-
trollieren. Auch die falschen Laufschuhe sind
ein héaufiger Fehler. Das kann auf die Gelen-
ke gehen und schnell zu Beschwerden fiih-
ren.

Schuhe anziehen und losrennen ist also
keine gute Idee. HeiBt das, man braucht
einen Plan um joggen zu gehen? Ist das
nicht gleich wieder aufwandig und kom-
pliziert?

Nadler: Es ist gut und wichtig nach Plan zu
laufen. Anfénger sollten dreimal die Woche

Irainier

1. Ein Gesundheitscheck mit Leistungs-di-
agnose sollte beim Laufeinsteiger immer am
Anfang stehen. Sportmediziner diagnostizie-
ren unter anderem: Wie ist der Allgemeinzu-
stand? Ist das Herz-Kreislauf-System ge-
sund? Ist orthopadisch alles ok? Gibt es Vor-
schaden an Sehnen, Kapseln, Knorpeln? Wo
liegt der optimale Pulsbereich fiir einen gu-
ten Fettstoffwechsel und die Verbesserung
der Ausdauer? ,Es ist wichtig, versteckte
Herzerkrankungen, Infektionen oder Vor-
schiadigungen am Muskel-Skelett-System
vorher zu erkennen, um riskante Folgeer-
krankungen und -schiaden zu vermeiden®
sagt Prof. Armin Kibele.

2. Die richtige Ausriistung ist notwendig.
An erster Stelle stehen gute Laufschuhe, die
man am besten im Fachhandel anpassen
lasst. ,,Eine Laufanalyse und eine FuBdruck-
messung geben Auskunft {iber die Fuf3stel-
lung und Achsausrichtung des Korpers®, er-
lautert Kibele. Das Wissen ist notwendig, um
einen Schuh zu finden, der beim Bodenkon-
takt richtig dampft und dem FuB3 die notwen-
dige Stabilitat gibt. ,Ist das nicht der Fall,
kann das Schiaden an FuB3-, Knie- und Hiift-
gelenk sowie in der Wirbelsaule zur Folge ha-
ben®, sagt Dorte Nadler. Sie rat, mehrere

trainieren und zwischen den Trainingsein-
heiten einen Tag Pause einlegen. Der Fehler
bei vielen ist: Sie laufen fiinfmal in der Wo-
che und geben richtig Gas. Wer langfristig
Erfolg haben mo6chte, muss mit Sinn und
Verstand trainieren. Dann macht es auch
Freude und man bricht das Training nicht
nach kurzer Zeit schon wieder ab.

Welche positiven Effekte hat das Laufen
auf den Korper?

Nadler: Laufen ist eines der einfachsten
ganzheitlichen Gesundheitskonzepte. Es ist
ein Ganzkorpertraining, bei dem die Aus-
dauer und sehr viele Muskeln trainiert wer-
den. Der Sport ist ideal, um Gewicht zu re-
duzieren, er wirkt sich positiv auf das Herz-
Kreislauf-System und den Blutdruck aus, ist
gut fiir Fitness und Kondition, er macht be-
weglicher und ist ein effektiver Stressabbau-
er.

Du bist im Leistungssport zu Hause und
hast deshalb einen straffen Trainings-
plan. Doch was bedeutet das Laufen fiir
Dich personlich?

Nadler: Ich habe gerade an der Uni mein
Examen gemacht und konnte durch das Ler-
nen und die Vorbereitung nicht so trainie-
ren, wie ich es fiir gewohnlich tue. Es hat mir
unglaublich gefehlt. Deshalb ist es eine riesi-

Schuhe zu testen und auch zu fiihlen, was zu
einem passt. Dariiber hinaus geh6ren Funk-
tionswasche, die Temperatur und Nésse aus-
gleichen, sowie eine Pulsuhr zur Ausstattung.

3. Der Trainingsplan ist die Basis fiir lang-
fristigen Erfolg. Machbarkeit ohne Uberfor-
derung und die richtige Abwechslung bei den
Trainingseinheiten sind die Saulen des Er-
folgs. Dorte Nadler empfiehlt, dreimal die
Woche zu trainieren: In der ersten Woche
mit jeweils zwanzig Minuten Walken begin-
nen. Ab der zweiten Woche die Einheit auf
dreiBig Minuten steigern und in Intervallen
trainieren: abwechselnd fiinf Minuten lau-
fen, zwei Minuten gehen. Die Lénge der
Laufintervalle von Woche zu Woche steigern
bis man durchgéngig dreiBig Minuten lauft.
,Nicht mit zu hohen Geschwindigkeiten ein-
steigen — besser langsam anfangen, sonst ver-
liert man schnell die Lust®, erganzt Kibele.

4. Die Lauftechnik spielt eine ebenso wichti-
ge Rolle wie die Ausriistung. Zu achten sind
auf das Abrollverhalten des FuBes, die Arm-
haltung und die Atmung. ,,Von vorne nach
hinten abrollen. Das erleichtert es, das Tem-
po zu steigern und auch reduziert es den
Kraftverbrauch®, erklart Nadler. Auch die

Prof. Armin Kibele ist
Sportwissenschaftler
an der Uni Kassel.
Dort leitet er den Ar-
beitsbereich Training
& Bewegung. Seine
aktuellen Forschungs-
schwerpunkte betref-
fen die Biomechanik
des Blockstarts beim
Schwimmen, schnelle Bewegungshandlungen
in Spiel- und Sportarten und Instabilitdtstrai-
ning. In seiner Freizeit ist er passionierter
Laufer. ,Laufen in der Gruppe schafft mehr
Motivation®, sagt Prof. Kibele.

ge Freude, dass ich jetzt wieder die Zeit dafiir
habe. Fiir mich bedeutet es, zu entspannen,
den Kopf frei zu bekommen, den Stress vom
Lernen abzubauen. Ich kann dabei die Natur
genieBen. Es ist eine Auszeit vom Alltag.
Trotzdem habe ich beim Laufen auch den
Leistungsgedanken, der mich begleitet. Ich
mochte Grenzen austesten und immer wie-
der neue Bestzeiten aufstellen. |

richtige Armhaltung wirkt sich positiv auf
den Energieverbrauch aus. Die Arme sollten
parallel im Neunzig-Grad-Winkel zum Kor-
per gefiihrt werden. Eine ruhige und tiefe
Bauchatmung sorgt fiir die optimale Sauer-
stoffversorgung.

5. Die richtige Erndhrung tragt zum Trai-
ningserfolg bei. Denn nur wer ganzheitlich
denkt, kommt auch ans Laufziel. Eine ausge-
wogene Erndhrung gehort deshalb unbedingt
dazu: viel Obst und Gemiise, essentielle Fet-
te, Proteine, wenig ,,weiller Zucker und
WeiBmehlprodukte. ,Wer durch das Laufen
auch Gewicht reduzieren mochte, sollte spat
am Abend nicht mehr essen. Am besten wir-
ken Gemiise und Proteine. Kohlenhydrate
kann man problemlos morgens zu sich neh-
men“, sagt Kibele. ,Wer allerdings seine Leis-
tung steigern mochte, sollte darauf achten,
dass die fiir das Training ausreichenden Koh-
lenhydrate zur Verfiigung stehen.“

Laufziele

v Freude, Abwechslung, Ausgleich

v Starkung von Korper, Geist und Seele

v Gesiinder werden durch mehr Fitness

v Freunde animieren und gemeinsam laufen
v Erfolge erleben |
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Die Korperstatik 77 Lot

Mittels Bewegungsanalyse Fehlstellungen auf der Spur
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Kontakt

Marc Schneider Orthopadietechnik
lauf.manufaktur

Katja Saur-Metz

Oberzwehrener StraRe 113

34132 Kassel

Tel: 0561/4000777

E-Mail: webmaster@ot-schneider.de
www.ot-schneider.de

lauf.manufaktur

Maren Bethmann
Wilhelmsstralle 25

34117 Kassel

Telefon 0561/73966690

E-Mail: lauf.manufaktur@gmx.de
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Von Helga Kristina Kothe

ut gelaufen - das wiinsche

sich alle, die in ihrer Freizeit

gerne joggen gehen. lhr

Ziel: mit Vitalitat und Freude

die Trainingseinheiten ab-
solvieren. Schmerzen und Verletzungen
sind da fehl am Platz. Dass dies nicht im-
mer so ist, wissen die Experten von Or-
thopéadietechnik Marc Schneider in Kas-
sel. Denn gut gelaufen heiBt es nur, wenn
man auch die fiir sich richtigen Schuhe
und individuellen Einlagen tragt.

Die meisten Menschen leben mit einer FuR-
fehlstellung, auf die der gesamte Kdrper rea-
giert. Meistens handelt es sich um den Senk-
Spreiz oder KnickfuR3. ,Wenn dadurch die Kor-
perstatik aus dem Lot gerat, kann es zu dauer-
haften Fehlhaltungen kommen, die sich in Ge-
lenk- und Riickenschmerzen oder dauerhaften
Haltungsschaden zeigen“, sagt Marc Schnei-
der. Haufig sind Beschwerden an den Sehnen,
besonders der Achillessehne und dem Fersen-
sporn, die wiederum zu einem Schiefstand der
Unterschenkel und zu Knieproblemen fuhrt.

Die Laufbandanalyse

Ein erster Schritt fur die optimale Versorgung
der FURe ist eine Laufbandanalyse in der
lauf.manufaktur, die rund 45 Minuten dauert.
Am besten tragt man dazu die aktuellen Lauf-
schuhe. ,Mittels Standbild und Zeitlupenka-
meraufzeichnung kdnnen wir das Stand- und
Gangbild analysieren®, sagt Katja Saur-Metz,
Physiotherapeutin bei Orthopéadietechnik Marc
Schneider. Analysiert werden die Muskelfunk-
tionen und der Laufstil: Wie setzt der Fuf3 auf,
wie rollt er ab, wie ist die muskulére Stabilitéat.

Eine 3-D-Bewegungsanalyse zeigt detailliert
mdogliche Fehlstellungen und dokumentiert die
Verbesserungen im Versorgungsverlauf. ,Auf
einem GroRbildschirm kénnen wir den Bewe-
gungsablauf erkennen und kontrollieren®, er-
lautert Saur-Metz. Die Messdaten ermdglichen
eine individuelle und genaue Diagnose.

Anhand der Laufbandanalyse kénnen indivi-
duell auf den Laufstil angepasste Einlagen
angeboten werden, die statischen Fehlstel-
lungen, schmerzhaften Uberlastungssyndro-

men und Abnutzungen vorbeugen oder sie
korrigieren. Zusatzlich kann die Statik der
gesamten Beinachse bis zum Becken bezie-
hungsweise des Rumpfes analysiert werden.
Denn oftmals wird durch eine Muskelschwa-
che oder —verkiirzung ein Beckenschiefstand
oder eine Fehlstellung der Knie verursacht —
als Folge von FuBfehlstellungen oder einsei-
tigen Bewegungsablaufen und Ursache von
chronischen Beschwerden an Sehen, Ban-
dern und Gelenken.

Sensomotorische Einlagen

Werden Einlagen benétigt, werden Sportler
mit einer sensomotorischen Einlage versorgt.
Sie verbessern durch Stimulation des neuro-
muskuléren Systems die Fuf3statik und beein-
flussen den Muskeltonus. Sowohl fur den All-
tag als auch fur sportliche Aktivitaten gibt es
spezielle Modelle. Es wird auf die Sportart und
die individuellen Bedurfnisse ihres Trégers
angepasst, sodass die Auftritts-, Stand- und
Abstol3phase die jeweils gewlinschte Muskels-
timulation erreicht. So kénnen durch das Tra-
gen der Einlage neue Bewegungsmuster er-
lernt, trainiert und automatisier werden. ,,Ge-
dehnte Muskeln kénnen sich wieder verkr-
zen, verkiirzte Muskeln wieder gedehnt wer-
den”, sagt Saur-Metz.

Weitere Vorteile: ,,.Die Einlagen optimieren
die Bewegungsablaufe der FuRe und wirken ei-
ner bestehenden Dysbalance der Muskulatur
gezielt entgegen, sodass eine muskulare Uber-
anstrengung verhindert wird. Zusatzlich redu-
zieren sie durch die Korrektur der FuRstellung
eine Uberlastung der FuR-, Knie- und Hiiftge-
lenke“, erklért Saur-Metz.

Sie und Maren Bethmann stehen den Kunden
auch mit ihrer Kompetenz als Physiotherapeu-
tinnen zur Seite: ,,Ich gebe Ubungen fiir zu-
hause mit — zum Beispiel um die Hauptmus-
kulatur zu dehnen — oder Empfehlungen fir
den richtigen Laufschuh. Darlber hinaus ar-
beitet man bei Orthopéadietechnik Marc
Schneider mit Physio- und Lauftherapeuten
sowie Arzten zusammen. Denn Rehasport,
Krankengymnastik oder gezieltes Lauftraining
mit einem Therapeuten kann Beschwerden
nachhaltig verbessern. |
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Craniomandibulare Dysfunktion erkennen und behandeln
T

Von Helga Kristina Kothe

att, schlapp und miide?

Chronische Kopf- oder

Riickenschmerzen? Die

Ursache kann eine Fehl-

stellung des Kiefers
sein. Viele Menschen leiden unter der so-
genannten Craniomandibulédren Dysfunk-
tion - kurz: CMD - und wissen nichts da-
von. lhr Alltag wird von frustrierenden
LeistungseinbuBen und quélenden
Schmerzen begleitet. An Sport ist fiir sie
irgendwann nicht mehr zu denken - ohne,
dass weitere Beschwerden und Schadi-
gungen folgen.

Es gibt ambitionierte Freizeit- und Profisport-
ler, die unter jahrelangen, nicht geklarten und
immer wiederkehrenden Beschwerden und
Verletzungen leiden. Sie fiihlen sich miide
und matt. Zugleich werden sie von chroni-
schen Kopf- und Riickenschmerzen, Becken-
schiefstanden, FuBfehlstellungen und Bewe-
gungseinschrankungen, Beschwerden wie Au-
genflimmern, Migrine, Schwindel oder Tinni-
tus begleitet. Die korperliche Leistungsfahig-
keit geht verloren. Dies ist eine Kettenreakti-
on, die durch eine Fehlstellung des Kiefers
oder einem mangelhaften Zusammenbiss der
Zihne ausgelost werden kann.

,Das Beschwerdebild nennt man CMD*, sagt
Dr. Stephanus Scholer, Zahnarzt in Sohre-
wald. ,Wer jahrelang leidet, ohne die Ursa-
chen zu kennen, sollte sich einer CDM-Diag-
nostik beim Zahnarzt unterziehen.“ Eine
Moglichkeit, die man im Leistungssport — vor
allem in den USA — schon lange nutzt. Auch
die deutsche FuBballnationalmannschaft wur-

Der Leistungsfahigkeit

'l"

T,

auf den Zahn gefuhlt

R

de vor der Weltmeisterschaft 2006 zum Check
beim Zahnarzt geschickt. Und auch die immer
wiederkehrenden Verletzungen des FC Bayern
Miinchen-Kickers Franck Ribéry waren auf
CDM zuriickzufiihren.

Falsche Bisslage verkrampft

Doch es sind nicht nur sportlich Ambitionier-
te betroffen. Viele Menschen leiden lange un-
ter qudlenden Schmerzen, die ihnen das Le-
ben vergillen und ein Stiick Lebensqualitat
rauben. ,,Es gibt unterschiedliche Ursachen.
Um sie zu finden, muss man den Korper als
ganzheitlich funktionierendes System verste-
hen®, erklart Scholer.

Zum Beispiel kann ein héher stehender Zahn,
etwa durch eine neue Fiillung, zu einer Ver-
schiebung der Bisslage fiihren, was wiederum
zu einer einseitigen Verspannung der Kau-
muskulatur und dann zu einer Verkrampfung
der gesamten Schadelmuskulatur fithrt. Da
der Kdrper bis zu einem gewissen Grad ver-
sucht, sich selbst zu schiitzen, werden solch
asymmetrische Verkrampfungen von anderen
Muskelgruppen kompensiert. Wenn das Puf-
fersystem erschopft ist, zieht das Probleme in
kieferfernen Bereichen wie Riicken oder
Knien nach sich.

Eine weitere Ursache kann auch der soge-
nannte Bruxismus sein. Das heifit, dass Pa-
tienten aufgrund einer Stressbelastung unbe-
wusst zumeist in der Nacht mit ihren Zghnen
knirschen. Hierbei wirken extreme Krifte auf
die Kiefergelenke, welche zu einer Traumati-
sierung der Gelenkstrukturen fiihren. Es ist
wieder Aufgabe der Kaumuskeln, dieses Trau-

ma auszugleichen. Nach Ausschopfung aller
Kompensationsmechanismen kann es im Kor-
per zu Schmerzen und Problemen kommen.

Aufbissschienen helfen

CMD wird mit speziellen Aufbissschienen —
nicht zu verwechseln mit ,,Knirscherschie-
nen“ — therapiert. Sie erzeugen einen regel-
maBigen Kontakt zwischen den Zahnreihen
und entspannen die Muskulatur. Diese indi-
viduellen Schienen werden anhand einer Re-
gistrierung der Kieferposition und der Bewe-
gungsbahnen der Kiefergelenke hergestellt.
Sie miissen regelmifBig tiberarbeitet und an-
gepasst werden — solange bis sich die Ver-
krampfungen und damit verbundene Proble-
me l6sen. ,Danach ist es wichtig, die korri-
gierte Bisslage von der Schiene auf die Zahne
zu libertragen, entweder durch kleinere Ein-
schleifmaBnahmen oder durch den Aufbau
von Funktionsflachen in Form von Inlays,
Onlays oder Kronen®, sagt Scholer. ,Dann
klappt es auch wieder mit dem Sport und der
Leistungsfahigkeit.” |

Kontakt

Praxis fiir Zahngesundheit

Dr. Christian Scholer &

Stephanus Scholer

Wattenbacher Strafe 27 a

34320 Sohrewald

Telefon 05608/4041

E-Mail: praxis@zahnarzt-schoeler.de
Internet: www. zahnarzt-schoeler.de

Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit | 21



@ Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Michael Roth im Gesprach Uber Gesundheit, Genuss, Golf und gute Vorsatze

lIch habe gelernt,
auf meinen
Korper zu horen

Von Helga Kristina Kothe

Wenn Du. gerne lebst, wenn Du den heutigen Tag und
anch den ndachsten geniefSen michtest, dann musst Du

Dich fragen, ob Du alles dafiir tust, dass es so bleibt.

Michael Roth 1

,Die beiden hatten nur den Sport im Kopf®,
sagte der Vater einmal iiber seine S6hne: Mi-
chael und Uli Roth. Die Zwillingsbriider aus
Leutershausen gehorten zu den besten
Handballern Deutschlands. Gemeinsam ge-
wannen sie 1984 die Silbermedaille bei den
Olympischen Spielen in Los Angeles und
wurden Deutsche Meister. Wiahrend Uli nach
seiner Sportkarriere Manager der erfolgrei-
chen Popgruppe Pur wurde, blieb Michael
dem Handball-Geschéft treu. Heute ist er er-
folgreicher Trainer der MT Melsungen.
,Olympia war ein tolles Erlebnis. Es war eine
Medaille, die aus dem Nichts kam. Es ist ein
Ereignis, das in seiner Intensitat fiir immer
héngen bleibt”, schwiarmt Michael Roth noch
heute.

Leben auf der Uberholspur

Lange Zeit flihrten die beiden ein ,Leben auf
der Uberholspur®, wie Roth es nennt. Sie gal-
ten als Lebeménner, kein Fest fand ohne sie
statt: ,Wir liebten und lieben die Frauen. Die
anderen wussten, dass es scheppert, wenn
wir feiern.“ Doch das énderte sich schlagar-
tig: Fast zur gleichen Zeit erhalten beide die
Diagnose Prostatakrebs. Die Zwillinge sind
erst 47 Jahre alt. Das war im Jahr 2009.

,Die Krankheit kam aus dem Nichts“, sagt
Roth. Eigentlich hitte er vorgewarnt sein
miissen. Bereits 2005 hatte er sich routine-
maBig untersuchen lassen, und es waren er-
hohte PSA-Werte festgestellt worden. Doch
die Beschwerden vergingen wieder. ,,Uber
den Stress und die Arbeit habe ich es einfach
vergessen®, sagt Roth, der damals Trainer bei
der SG Kronau/Ostringen war.

Mit seinem Wechsel im Jahr 2009 als Trai-
ner zur HSG Wetzlar, lieB er sich wieder rou-
tinemé&Big durchchecken. , Fiir mich ist es
selbstverstiandlich, meinen Korper regelma-
Big kontrollieren zu lassen®, sagt Roth. Eine
Verantwortungshaltung, die dem Sport ge-



schuldet ist. Auch die PSA-Werte wurden
abermals kontrolliert. Hochste Zeit, wie das
Ergebnis zeigte: ,Mein Arzt sagte sofort, dass
das nicht gut aussieht, dass die Wahrschein-
lichkeit fiir ein bosartiges Karzinom bei fiinf-
zig Prozent liegt®, erzahlt Roth.

Neue Lebenseinstellung

»lch will alles wissen, die ganze Wahrheit, so
schnell wie moglich®, sagte er damals und
stimmte sofort einer Biopsie zu. Die bestitig-
te den Verdacht: ,Ich glaubte an mein Todes-
urteil. Es war der schlimmste Moment mei-
nes Lebens.“ Plotzlich war die Leichtigkeit
verschwunden. An die Arbeit als Trainer war
nicht mehr zu denken: , Ich war psychisch
nicht mehr in der Lage, eine Mannschaft zu
betreuen. Ich kann niemanden motivieren,
wenn es mir nicht gut geht. Man muss auch
ein Ego fiir das eigene Leben und die eigene
Gesundheit entwickeln.“ Mannschaftsarzt
Hubert Seggewifl war es, der dem Team Mi-
chaels Ausstieg mitteilte: ,Ich hatte einfach
nur Tranen in den Augen.”

Eines war jedoch nicht verschwunden: der
Kampfgeist. Michael Roth drangte auf eine
baldige Operation, lieB sich iiber Methoden
und Risiken aufklaren, holte sich verschiede-
ne Meinungen ein: ,,Ich wollte es so schnell
wie moglich weg haben.” Sich fiir den richti-
gen Arzt zu entscheiden, sei nicht einfach ge-
wesen: ,Das ist Vertrauenssache. Man
braucht einen Konner, der weil}, was er tut.“
Denn die moglichen Nachwirkungen einer
Prostata-Operation konnen dauerhaft blei-
ben: Inkontinenz und Impotenz. ,Ich habe
vorher nicht gewusst, wie unterschiedlich die
Methoden sind“, sagt er.

Doppelte Betroffenheit

Am Abend vor der Operation erwachte wie-
der der Lebemann in ihm: Zwei Glaser Rot-
wein — Gran Reserva — gonnte er sich. ,Das
war erlaubt®, erzihlt Roth. ,Aber zunachst
habe ich die beiden Gliaser auf meinem
Nachttisch fassungslos angestarrt, und dann
ziigig gelehrt.“ Am nichsten Tag war das
Karzinom nicht mehr da — ,.ein Lebensab-
schnitt ist zu Ende gegangen®, sagt Roth.
Doch einen Wermutstropfen gab es in diesen
Stunden: Er erfuhr, dass sein Bruder eben-
falls an Prostatakrebs erkrankt ist.

So ist das Leben von Zwillingen: Nicht nur
Keuchhusten oder Masern durchlebten sie
im Gleichschritt, sondern auch die schwerste
Phase ihres Lebens. ,,Wir haben uns immer
die Stange gehalten, immer unterstiitzt, mit-
einander gelacht und gelitten. Wir haben ein
sehr enges Verhaltnis“, sagt Roth. Der Erfah-
rungsaustausch hat den beiden gut getan:
,Es war ein Schock, obwohl wir geahnt ha-
ben, beide betroffen zu sein.“ Ob das gene-
tisch bedingt ist, sei nicht bewiesen. Um die
Wissenschaft bei dieser Frage zu unterstiit-
zen, nehmen die beiden Briider an einer Stu-

die der Uniklinik
Hamburg-Eppen-
dorf teil. Aufklarung
ist Michael Roth ei-
ne Herzensangele-
genheit geworden.

Obwohl er zunéchst
nichts davon hielt,
etwas liber seine Er-
krankung nach au-
Ben zu tragen — was
schwer fiir einen
Menschen ist, der
als Trainer im Ram-
penlicht steht — ent-
schied er sich spa-
ter, gemeinsam mit
seinem Bruder ein
Buch zu schreiben.
Man sprach damals
von einer Harn-
wegserkrankung.
,Ich wollte nicht in die 6ffentlich Ecke des
Krebskranken gestellt werden, nicht auf eine
Rangliste der Sportler, die den Krebs besiegt
haben®, sagt er iiber seine Haltung. Uber-
haupt: ,,Kranksein ist ein Mannertabu. Noch
dazu am Unterleib, dem Kern des Manns-
eins.”
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Krankheit in Buch verarbeitet

Das Leben ohne Prostata ist ein anderes Le-
ben — das gibt er unumwunden zu. Auch
wenn heute alle Funktionen wieder in Ord-
nung sind und er normal leben kann. ,Ich
habe die Krankheit angenommen und lebe
damit®, sagt er. Thre Erfahrungen haben die
beiden Briider in ihrem Buch aufgearbeitet.
Wer ,,Unser Leben, unsere Krankheit® liest,
erfahrt nicht nur viel iiber die Menschen und
Sportler Michael und Uli Roth, sondern auch
eine Menge fundierte Informationen zum
Thema Prostatakrebs.

,Wir mochten mit diesem Buch aufklaren und
anderen helfen. Aus Scham reden nicht viele
tiber das Thema®, erklart Roth. ,,Wir mochten
dartiber reden, vor allem dariiber, wie wichtig
Vorsorge ist. Jeder trigt Verantwortung fiir
seinen Korper. Es gibt heute viele Moglichkei-
ten, Prostatakrebs rechtzeitig zu erkennen.
Und das sollte man wahrnehmen.“ Natiirlich
habe jeder Angst, dass etwas gefunden wird.
Angst vor Lebenseinschrankungen, im Roll-
stuhl zu sitzen, die Haare zu verlieren, inkon-
tinent und impotent zu bleiben, oder ganz
einfach zu sterben. Davon sei er nicht frei ge-
wesen. Doch die rechtzeitige Diagnose habe
ihm ein neues Leben geschenkt.

Und das genieBt er. ,,Ich bin ein absoluter
Genussmensch. Ich esse gerne Dinge, die
man weglassen sollte, zum Beispiel Pasta mit
SoBe. Alles, was gut schmeckt®, sagt er la-
chend. Allerdings: Mit der Erkrankung habe
sich die Intensitat des Genusses verandert.

»Man muss auch ein Ego fiir das eigene Leben und die eigene Gesundheit ent-
wickeln. Seitdem ich das tue, geht es mir richtig gut®, sagte Michael Roth zu
Chefredakteurin Helga Kristina Kothe.

sIch habe Freude an einem guten Glas Wein.
Ich genieBe dabei den Augenblick.“ Auch der
Lebensrhythmus habe sich verandert: ,Ich
organisiere meine Freizeit besser, nehme
Auszeiten, lebe bewusster und gesiinder. Ich
habe gelernt, auf meinen Korper zu horen.
Man muss die Akkus immer wieder aufladen,
sonst brennt man aus.“ SchlieBlich sei man
als Sportler und Trainer auch in einer Vor-
bildfunktion — und das nicht nur, wenn es
um Fairness und Teamgeist geht, sondern
auch um den verantwortungsbewussten Um-
gang mit sich selbst.

Golf als Ausgleich

Abschalten kann Michael Roth beim Golf-
spielen. Sein Handicap liegt bei 15. ,Ich ma-
che das aus Freude, nicht um immer bessere
Leistungen zu erbringen. Ich will es beim
Spielen belassen.“ Ein- oder zweimal in der
Woche tummelt er sich auf dem Green. ,Es
ist ein toller Ausgleich, man kann Stress ab-
bauen, regenerieren und man bewegt sich in
der Natur.“ Etwas, das ihm friiher nicht so
viel bedeutet habe. Natiirlich ist der sportli-
che Ehrgeiz geblieben — aber er steht nicht
mehr iiber allem: ,,Uli und ich waren vom
sportlichen Ehregeiz getrieben. Niederlagen
wogen oft doppelt schwer.*

Heute fiihlt Michael Roth sich in Melsungen
zuhause: ,, Ich bin dort gliicklich. Fiir mich ist
das Engagement bei der MT ein langfristiges
Projekt. Kontinuitét ist wichtig fiir den Er-
folg.“ Sein Ziel fiir das Jahr 2013: den Erfolg
stabilisieren. Das ist auch der einzige gute
Vorsatz, den er sich entlocken ldsst. Denn ei-
gentlich halt er von diesen nicht viel. [ |

Unser Leben, unsere Krankheit
Uli & Michael Roth

ZS Verlag Zaber Sandmann
ISBN 978-3-89883-263-2

19,95 Euro
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Sinnvolle Prostatakrebsvorsorge

Friherkennung

rettet

Von Dr. Dr. Stefan Buntrock

rostatakrebs ist bei Mannern in
der westlichen Welt der hau-
figste bosartige Tumor und die
zweithaufigste krebsbedingte
Todesursache. Die Haufigkeit
steigt mit dem Alter bis ins achte Lebens-
jahrzehnt an. 1998 hat das Prostatakarzi-
nom in Deutschland den Lungenkrebs als
haufigsten bésartigen Tumor bei Man-
nern abgeldst. 2008 stand es mit 27,2
Prozent (etwa 70.800 Falle) an der Spitze
der Krebsneuerkrankungen, noch vor
Dickdarm- und Lungenkrebs. Die Neuer-
krankungsrate betrug etwa 126 je 100.000
Manner.

Wenn wir Uber ,,Prostatakrebsvorsorge* re-
den, gilt es, zunachst die Begrifflichkeiten zu
klaren. Es gibt namlich neben der Vorsorge
auch noch die ,,Friherkennung“. Leider wer-
den beide im Alltag nur allzu haufig mitei-
nander vermischt und verwechselt, was im
Zweifelsfall falsche Hoffnungen weckt und
manchmal auch zu herben Enttaduschungen
fahrt. Eine ,Vorsorgeuntersuchung* beim
Arzt kann Krebs nicht verhindern. Sie kann
ihn lediglich frihzeitig erkennen. Das bedeu-
tet, man kann auch dann an Prostatakrebs
erkranken, wenn man all die Jahre zuvor re-
gelméRig zum Arzt gegangen ist. Die gute
Nachricht ist: man kann Prostatakrebsvor-
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sorge selbst betreiben, indem man sein per-
sonliches Risiko senkt. Was man nicht beein-
flussen kann, das sind die Erbanlagen in den
eigenen Genen. Prostatakrebs hat eine erbli-
che Komponente und tritt famili&r geh&uft
auf. Allerdings ist Vererbung nicht alles.

Jeder kann Risikofaktoren senken

Der individuelle Lebensstil scheint nach dem
derzeitigen Stand der Wissenschaft eine
nicht unerhebliche Rolle bei der Entstehung
von Prostatakrebs zu spielen. Als Haupt-
schuldige gelten Fleisch und gesattigte Fette,
die einen groRen Teil der westlichen Ernah-
rung ausmachen. Inwieweit Ubergewicht,
Bewegungsmangel und Risikofaktoren wie
Rauchen eine Rolle spielen, ist in der Diskus-
sion. Seinen Lebensstil kann man beeinflus-
sen und damit auch sein personliches Risiko.

Wie sinnvoll Vorsorge durch Lebensstilande-
rung sein kann, ist wissenschaftlich belegt.
Vier simple Anderungen im eigenen Verhal-
ten tragen effektiv dazu bei die meisten
schweren Erkrankungen des Alters fernzu-
halten. Das sind: niemals rauchen, wenig Al-
kohol, Normalgewicht und regelméfige Be-
wegung. Wer zusatzlich etwas fiir seine Pros-
tata tun will, verzichtet auf Fleisch und setzt
verstarkt auf eine mediterrane Kost nach
dem Vorbild der Region Kreta. Doch Vor-

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Unser Gastautor:

Dr. Dr. med Dr. phil.
Stefan Buntrock ist
Facharzt fur Urolo-
gie und Chefarzt der
Klinik am Kurpark in
Bad Wildungen. Da-
ruber hinaus ist er
Fellow of the Europe-
an Board of Urology
und Mitglied zahlrei-
cher medizinischer Fachgesellschaften im
In- und Ausland. Nach mehreren Jahren als
Fach- und Oberarzt in Sidnorwegen kehrte
er 2009 nach Deutschland zuriick und tber-
nahm die arztliche Leitung der Klinik am
Kurpark. Seine fachlichen Schwerpunkte lie-
gen neben der Uro-Onkologie im Bereich Se-
xualmedizin.

sicht! Dieses Verhalten senkt lediglich das
Risiko, es garantiert nicht, da? man immer
gesund bleibt.

Chancen und Risiken erkennen

Deshalb kann die Prostatafriiherkennung
per Tast- und Blutuntersuchung (PSA-Tes-
tung) sinnvoll sein. Sollte es einen doch noch
»erwischen®, dann ware es besser, man wuss-
te darUber so friih wie moglich Bescheid.
Denn je friher man Krebs erkennt, desto
besser sind die Heilungschancen. Friiher-
kennung ist auBerdem dadurch gekennzeich-
net, dass man sich zum Zeitpunkt der Unter-
suchung eigentlich gesund fuhlt.

Frihes Erkennen ist hingegen, wenn jemand
zum Beispiel wegen Problemen beim Wasser-
lassen zum Arzt geht und einen Prostatakrebs
im Anfangsstadium diagnostiziert bekommt.
Diese Unterscheidung ist deshalb so wichtig,
weil viele Prostatakrebse zu Lebzeiten ihres
»Besitzers" niemals in Erscheinung treten
wurden. Hierdurch birgt die Friherkennung
das Risiko, unndtig etwas zu finden, was nie
zum Problem geworden wére. Behandeln will
man aber eigentlich nur die Krebse, von de-
nen eine Gefahr ausgeht.Das bei der Friher-
kennung zu unterscheiden, ist haufig nicht
moglich. Die Folge kann eine sogenannte
Uberbehandlung sein. Das bedeutet, man
wird von etwas geheilt, wovon man gar nicht
geheilt zu werden brauchte. Beim frihen Er-
kennen kann man jedoch davon ausgehen,
dafll Gefahr im Verzug ist. Hier ist die Be-
handlung immer dringend erforderlich.

Sollte man zur Friherkennung raten? Ja,
denn sie rettet nachweislich Leben. Aber sie
birgt auch das Risiko der Uberbehandlung
mit bleibenden Schaden fur das Wohlbefin-
den. Daher sollte sich jeder vorab mit seinem
Urologen Uber die Chancen, aber auch die
Risiken von Fritherkennung unterhalten, be-
vor er ,,Ja“ zur PSA-Testung sagt. |



Foto: Dormabell

Guter Schl

Erholsame Nachtruhe sorgt fir
Gesundheit und Vitalitat

Von Helga Kristina Kothe

und 25 Jahre unseres Lebens

verschlafen wir. Eine lange Zeit

- Grund genug, dass wir sie

mit Genuss verleben. Es ist je-

doch nicht nur ein wunderba-
res Gefiihl, morgens erholt aufzustehen.
Guter Schlaf ist auch ein Gesundbrunnen.
Denn nur wenn wir tief und entspannt
Nacht fiir Nacht schlummern, kénnen wir
die heilsamen Krafte des Schlafs fiir Kér-
per, Geist und Seele nutzen.

Es ist ein Irrglauben, dass der Korper die
Nacht mit Nichtstun verbringt. Ganz im Ge-
genteil, er ist nachts sehr aktiv — der Korper
regeneriert und fiillt seine Akkus wieder auf.
Wer schon einmal Phasen schlechten Schla-
fens hinter sich gebracht hat, weil3, wie er-
mattet man sich danach fiihlt. Und tatsich-
lich: Zu wenig Schlaf hat auch signifikante
Folgen.

So fiihrt er beispielsweise zu einer Absen-
kung des Sattigungshormons Leptin, statt-
dessen wird das ,,Hungerhormon*“ Ghrelin
ausgeschiittet. Die Folge: Man hat tagstiber
mehr Appetit, vor allem auf kalorienreiche
Speisen. Auch Wachstumshormone, die fiir
Reparaturarbeiten im Korper sorgen, neh-
men bei Schlafmangel ab. Die Folge: Die
Haut wird schlaff, trocken und glanzlos.
Auch der Speichervorgang, mit dem das Ge-

hirn nachts wiederholt, was es tagsiiber
lernt, wird gestort. Die Folge: Man merkt
sich weniger. Ergo: Eine gute Nachtruhe
sorgt fiir Gesundheit und Vitalitat.

Schlafbedarf ist individuell

»Wie viel Schlaf man benoétigt, um fit zu sein,
ist bei jedem Menschen individuell und kann
zwischen drei und zehn Stunden betragen.
Gut ist der Schlaf dann, wenn man sich da-
nach erholt fiihlt“, sagt Dr. Joachim Stump-
ner, Leitender Arzt des Schlaflabors Herz-
und Kreislaufzentrum in Rotenburg.

Aber nicht jeder ist mit einer guten Nachtru-
he gesegnet. Nicht schlafen zu kénnen, zehrt
an den Kriften. Ebenso immer wieder aufzu-
wachen und nicht in den Schlaf zuriickzufin-
den. Wut tiber das mangelnde Schlafvermo-
gen kennzeichnen die Wachphasen ebenso
wie Resignation und langjahrige Einnahme
von Schlafmitteln, die 1angst ihre Wirkung
verloren haben.

Bis zu dreiBig Prozent der Erwachsenen in
Deutschland leiden zeitweilig unter Ein- und
Durchschlafstérungen, rund zehn Prozent
leiden chronisch darunter. ,,Die Ursachen
dafiir konnen sehr unterschiedlich sein.
Stress und Probleme konnten ebenso dazu
fiihren wie Schlafapnoe oder somatische Er-
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Dr. Joachim
Stumpner, Arzt fiir
Innere Medizin,
Pneumologie, Aller-
gologie, Schlafmedi-
zin, Leitender Arzt
des Schlaf-labors
Herz- und Kreislauf-
zentrum Rotenburyg.

?

krankungen®, sagt Stumpner.

Eine Therapie ist dann angezeigt, wenn die
Schlafstorungen langer als vier Wochen an-
halten und zum Dauerzustand werden. Bevor
eine geeignete Therapie ausgewahlt wird, ist
eine detaillierte Analyse notwendig. Dazu ge-
horen laut Stumpner aus schlafmedizinischer
Sicht das Fiihren eines Schlafprotokolls und
eine Untersuchung im Schlaflabor, wenn ei-
ne organische Genese der Schlafstorung ver-
mutet wird.

(Foto: HKZ)

Die Therapiemoglichkeiten sind vielfaltig:
Gesprache um den Alltag und Sorgen zu ver-
arbeiten, schlaffordernde Verhaltensweisen,
Entspannungsverfahren wie Tai Chi oder
Muskelentspannung nach Jacobsen, Techni-
ken des Gedankenstoppens und die Entwoh-
nung von suchterzeugenden Schlafmitteln.

Gesundes Schlafklima schaffen

Jeder kann selbst einen Beitrag zu gutem
Schlaf leisten: ein regelmaBiger Schlaf-Wach-
Rhythmus, kein Alkohol und Koffein etwa
zwei Stunden vor dem Schlafen, ein leicht
verdauliches Abendessen. Stille und Dunkel-
heit, eine gute Matratze sowie ein kiihler
Raum sorgen fiir das gesunde Schlafklima.

Wer viel Stress hat, kann diesen durch Ge-
sprache oder das Fiihren eines Tagebuchs
verarbeiten. ,,Dabei ist es wichtig, nicht nur
das Problem darzulegen, sondern sich auch
mit Losungen auseinandersetzen®, rit
Stumpner. Ruhebilder vor Augen — zum Bei-
spiel einen Sonnenuntergang oder etwas an-
deres, womit man Stille und Entspannung
assoziiert — fordern es, abzuschalten und
sanft in den Schlaf zu gleiten. |
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Von Helga Kristina Kothe

er gut schlafen mochte,

braucht auch das pas-

sende Schlafsystem.

Worauf es bei Matratze

und Co. ankommt, ver-
rat Eckhard Hillebrand von Hillebrand Lie-
gen + Sitzen in Kassel. Der Experte fiir
hochwertige Schlafsysteme weiB3, dass
die richtige Ausriistung die Qualitat des
Schlafes stark beeinflusst.

»Der richtige Aufbau aus Matratze und Lat-
tenrost ist entscheidend”, sagt Eckhard Hil-
lebrand. ,,Was fur den Einzelnen gut und ge-
sund ist, hédngt von individuellen Kriterien
ab: Korperproportionen, -grofie und -ge-
wicht, Geschlecht, Schlaflage und auch mog-
liche Erkrankungen.* Aus diesem Grund
werden Kunden bei ihm mit einem speziellen
Anmesssystem vermessen: ,,Wir messen un-
ter anderem die Breite der Schultern und der
Hufte.”“ Die Ergebnisse geben Aufschluss da-
ruber, welche Matratze und welche Unterfe-
derung die beste Losung sind. Nicht nur
Matratzen sollten individuell ausgesucht
werden, auch die Unterfederung lasst sich
individuell fir jeden Menschen einstellen.
Jeder sollte sich ausreichend Zeit zum Pro-
beliegen nehmen, um die Unterschiede fest-
zustellen®, rat Hillebrand. Ihm ist es wichtig,
seine Kunden auch tber den Kauf hinaus zu
betreuen: ,Bettenkauf ist Vertrauenssache.
Wir tauschen Matratzen bei Bedarf auch wie-
der aus.”

Kontakt

Hillebrand Liegen + Sitzen
Wilhelmshoher Allee 274
34131 Kassel

Telefon: 0561/32073

E-Mail: info@liegen-sitzen.de
www.liegen-sitzen.de
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Das passende Schlafsystem finden

)

in die

Matratzentyp: Ob Schaum, Taschenfeder-
kern oder Boxspring, sie sind, wenn sie fur
die Schlafer richtig ausgesucht sind, alle
empfehlenswert. ,,Eine Matratze sollte die
nattrliche Form des Korpers stiitzen“, sagt
Hillebrand. Das heif3t: Die Hifte soll gut ein-
sinken-, die Lenden- und Brustwirbel aber
gut gestutzt werden. Bei Schlafern mit Ver-
spannungen im Nacken-Schulterbereich soll-
te der Schulterbereich optimal entlastet wer-
den. Hillebrand verflgt Uber ein Lasersys-
tem, mit dem Kunden selber erkennen, wie
sie auf einer Matratze liegen.

Hartegrade: Sie sind nicht normiert und da-
mit zwischen verschiedenen Matratzen nicht
vergleichbar. Eine Matratze mit Hartegrad 2
ist weicher als die gleiche Matratze im Hérte-
grad 3, aber zwischen Matratzen verschiede-
ner Hersteller mit Hartegrad 2 kénnen
durchaus Festigkeitsunterschiede bestehen.
»Je schwerer ein Mensch ist, desto harter
sollte die Matratze sein, um eine optimale
Stiitze zu bieten®, sagt Hillebrand. ,Wir bie-
ten unseren Kunden Matratzen in bis zu funf
Hartegraden an.”

Lattenrost/Unterfederung: Die Unterfede-
rung ist das Fundament des Bettes. Sie bildet
zusammen mit der Matratze eine Funktions-
einheit. Das heil3t, sie mussen zueinander
passen. Je flexibler und differenzierter die
Stutzwirkung ist, desto besser ist der Liege-
komfort. Eine Unterfederung sollte mit einer

Optimale Lage- so sollte es sein:
Schulter und Becken sinken ein,
die Wirbels&ule liegt gerade.

gerﬁstet

weich federnden Schulter-Komfortzone so-
wie eine in der Festigkeit regulierbare Zone
fur die Lendenwirbel ausgestattet sein. Die
moderne Form der Unterfederungen sind
Tellerlattenroste. , Tellerlattenroste sind fle-
xibler und lassen sich noch individueller ein-
stellen als ein klassischer Lattenrost mit
Streben®, erklart Hillebrand.

Kissen: Das Kopfkissen sollte zur Matratze
passen. Zu einer weichen Matratze gehort
auch ein weiches Kissen, zu einer harten ein
relativ hartes und flaches Kissen. Anderen-
falls besteht die Gefahr, morgens verspannt
aufzuwachen. Hillebrand empfiehlt hier Na-
ckenstutzkissen, die es bei ihm in acht Ho-
hen und zwei Harten gibt, sodass jeder das
passende findet. Sie sollten der Schulterbrei-
te und Nackenhaltung entsprechend ange-
passt sein, um so die Halswirbelsaule und die
Schultern gleichmaRig zu entlasten.

Decken: Die richtige Bettdecke schafft ein
gesundes Bettklima, in dem man weder
schwitzt noch friert. Sie transportiert tber-
schissige Feuchtigkeit und Warme nach au-
Ren ab. Die Decke sollte mit der Jahreszeit
gewechselt werden. Hillebrand halt Decken
in funf Warmeklassen bereit. ,Daunen sind
optimale Warmespeicher, Kamelhaar oder
Kaschmir transportieren Feuchtigkeit opti-
mal*, sagt Hillebrand. Allergikern rét er zu
Klimafasern. |

Bettsystem stitzt schlecht,
die Korpermitte hangt durch,
die Schulter drickt.




und 30 Millionen Deutsche er-
zeugen nachts unfreiwillig Ge-
rausche. Der Grund fiir das Ner-
ven zerrende Schnarchgerausch
kann eine zu schlaffe Rachen-
muskulatur sein, die beim Einatmen im
Luftstrom vibriert. Bei rund 800 000 Deut-
schen verschlieBt sich der Rachen jedoch
ganz: Sie leiden unter dem Obstruktiven
Schlafapnoe-Syndrom.

Der Schnarcher im Bett nebenan ist ein Stor-
faktor — keine Frage. Wer glaubt, das Sagen
sei eine Mannerdomane, der irrt. Zwar
schnarchen im Alter von dreiRig Jahren funf-
zig Prozent der Méanner, doch zwanzig bis
dreiflig Prozent der gleichaltrigen Frauen
halten da locker mit. Schnarchen ist eine der
haufigsten Schlaferkrankungen. Ebenso ver-
breitet sind Schlafatmungsstérungen, die in
verschiedenen Formen auftreten. Die hau-
figste ist das Obstruktive Schlafapnoe-Syn-
drom. Und dann wird das Schnarchen ge-
fahrlich: Die bis zu zwei Minuten dauernden
Atemaussetzer filhren zu Sauerstoffmangel —
mit gravierenden Folgen fur Herz, Blutdruck,
Zuckerstoffwechsel oder Stresshormone.

Sauerstoffmangel mit Folgen

Wahrend der Nacht erwachen die Betroffe-
nen mehrfach kurzzeitig, leiden oft unter Pa-
nik, Atemnot und Herzrasen. ,,Zuriickzufuih-
ren sind diese Symptome auf gravierende
Sauerstoffmangelzustande wahrend des
Schlafs*, erklart Priv. Doz. Dr. Dr. Arwed
Ludwig, Facharzt fir Mund-, Kiefer- und Ge-
sichts-Chirurgie und Direktor der MGK Me-
dizinische und Gesichtschirurgische Klinik
Kassel. ,,Bei Tag leiden die Betroffenen hau-
fig unter starker Morgen- und Tagesmudig-
keit, verminderter Leistungsschwéche und
Kopfschmerzen®, sagt Ludwig.

Ursache fur den Sauerstoffmangel ist ein
héufig im Abstand weniger Minuten wieder-
kehrender Kollaps des Schlundgewebes ober-
halb des Eingangs zur Luftréhre. ,,Der Ver-
schluss des Schlundes tritt nur im Schlaf auf,
sobald sich das Muskelgewebe dort ent-
spannt und nicht mehr ausreichend elasti-
sche Spannung gegen den Einatemsog aufge-
baut werden kann. Der daraus resultierende
Erstickungsstress bedingt neben den oft nur
Sekunden dauernden Weckreaktionen, Be-
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schleunigungen der Pulsfrequenz, Blut-
druckspitzen sowie hormonelle Fehlregu-
lationen®, erklart Ludwig.

Stufenkonzept je nach Schwere

der Apnoe

Die Therapie besteht in einem dem
Schweregrad der Erkrankung angepass-
tem Stufenkonzept: angefangen bei einer
Gewichtsreduktion oder dem Verzicht auf
abendlichen Alkoholkonsum tber eine
operative Erweitung der Nasenhaupthoh-
le bis hin zu einer Versorgung mit einer
Unterkiefer-Protrusionsschiene oder ei-
ner Elektromyostimulation.

Die Unterkiefer-Protrusionsschiene wird
individuell angepasst und schiebt den Un-
terkiefer nur wenige Millimeter nach hin-
ten. Dadurch strafft sich der Rachenraum,
was ein Zuruckfallen der Zunge verhindert.
,Die besten Erfolge werden bei Patienten
mit leichter Schlafapnoe erzielt, sagt Lud-
wig. Voraussetzung dafiir sind ausreichend
Zahnbestand, keine Parodontal- und Kie-
fergelenkerkrankungen. Bei der Elektromy-
ostimulation wird die Muskulatur im Ra-
chenraum trainiert und gestrafft, um den
Verschluss des Schlundes zu verhindern.

Therapie mit Maske

»Eine sehr schwere Schlafapnoe erfordert
eine nCPAP-Therapie. Hierbei wird zum
Schlafen Uber eine die Nase umschlieRende
Maske, Raumluft mit Druck in den Schlund
geleitet”, sagt Ludwig. Diese Methode zahlt
zu den erfolgreichsten Therapien, ebenso
wie Operationen, bei denen der Ober- und
Unterkiefer versetzt wird, sodass die Mus-
kulatur wieder gestrafft wird.

Es gibt noch andere OP-Verfahren: zum
Beispiel die Straffung des Gaumensegels
oder die Verddung des Gaumengewebes.
Eine neues Verfahren wurde an der Charité
in Berlin erprobt: die Implantation eines
Zungenschrittmacher, der Atemstillstande
in Schlaf und das Schnarchen unterbindet.
,Wahrend des Schlafs Gberwacht das Sys-
tem den Atemrhythmus und sendet bei Be-
darf einen leichten Elektroimpuls an den
Nerv der Zungenmuskulatur. Diese Stimu-
lation bewegt die Zunge nach vorn. Atem-
verschluss wird verhindert, ohne den Pa-
tienten zu wecken®, erklart Ludwig. | |



@ Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Ursache fiir Schlafprobleme:
Die Trennung von Arbeits- und Privaleben
fallt vielen Menschen schwer

Foto: istockphoto.com

BKK-Umfrage: Zusammenhang zwischen Arbeitsbelastung und Schlaf

STRESS ist hautigste Ursache
fir Schlafprobleme
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und 84 Prozent sind auer-

halb ihrer reguldren Arbeits-

zeit fiir Kunden, Kollegen

oder Vorgesetzte per Internet,

Festnetzanschluss oder
Handy erreichbar. Die Hélfte davon (51 Pro-
zent) ist sogar jederzeit ,,stand-by“. Die Stu-
die zeigt auBerdem, dass in Deutschland
rund die Halfte der Befragten (46 Prozent)
keiner ,reguldaren” Fiinf-Tage-Woche nach-
geht. Sie arbeiten regelmifig an Samstagen,
Sonn- und Feiertagen, im Schicht-, Nacht-
oder Bereitschaftsdienst.

Jeder zweite Befragte ist von Schlafproblemen
betroffen Bei der Halfte der Berufstitigen tre-
ten Schlafprobleme sowohl an Arbeitstagen als
auch an arbeitsfreien Tagen auf. Dabei leidet

mehr als jeder Zehnte

(13 Prozent) fast jede . °
Nacht an Schlafproble- Standlge
men. Als haufigsten

Grund gaben die Be-

fragten allgemeinen
Stress an, knapp ge-
folgt von beruflichem
Stress oder beruflicher
Uberforderung, dem
Nichtabschalten kon-
nen von der Arbeit so-
wie privaten Sorgen
und familidren Proble-
men. Jedem Siebten
(14 Prozent) macht die stdndige Erreichbar-
keit fiir berufliche Belange zu schaffen.

kann ein

,Dass die Hélfte der Berufstéatigen Schlafpro-
bleme hat und sich deshalb nicht ausgeruht
fiihlt, beobachten wir mit Sorge. Denn stan-
dige Abgeschlagenheit kann ein Warnzeichen
fiir seelische Ausgebranntheit sein. Unser
Gesundheitsreport zeigt, dass sich in den
letzten fiinf Jahren die Zahl der Krankenta-
ge, die nach arztlichen Verordnungsdaten
auf das ,Burnout-Syndrom’ zuriickgehen,
verzehnfacht hat,” sagt Heinz Kaltenbach,
Geschaftsfiihrer des BKK Bundesverbandes.

Uberstunden belasten den Schiaf
Betroffen sind hier vor allem ,,Viel-Arbeiter,
die mehr als fiinfzig Stunden in der Woche
arbeiten. Sie schlafen im Durchschnitt nur
6,5 Stunden pro Nacht. Jeder Dritte dieser
Gruppe arbeitet auBerdem regelmaBig an
Sonn- und Feiertagen. 51 Prozent aller Be-
rufstétigen sind jederzeit fiir berufliche Be-
lange erreichbar. 16 Prozent davon gehoren
zu der Gruppe der ,Viel-Arbeiter®. Dies sind
iiberdurchschnittlich haufig Selbststindige,
leitende Angestellte sowie Personen mit ei-
nem Haushalts-Nettoeinkommen von min-
destens 2500 Euro. Bei Berufstitigen, die in
Schicht-, Nacht- oder Bereitschaftsdiensten
arbeiten, ist die Nachtruhe ebenfalls im
Schnitt nach 6,5 Stunden vorbei. Sie liegen
damit unter der durchschnittlichen Schlaf-
dauer aller Befragten von 6,7 Stunden. Sie-

Abgeschlagenheit

Warnzeichen fur
seelische Ausge-
branntheit sein

ben Stunden Schlaf génnen sich Teilzeitkraf-
te, die weniger als dreifig Wochenstunden
arbeiten. Mehr als die Hélfte aller Befragten
schlaft mindestens sieben Stunden pro
Nacht. Jeder vierte Befragte kommt sogar
auf acht und mehr Stunden.

Rituale um Ruhe zu finden
Viele der Befragten haben Rituale, bevor sie
schlafen gehen: So liiften sie das Zimmer und
dunkeln es ab, verzichten auf koffeinhaltige Ge-
trianke und schwere Mahlzeiten und halten die
gleichen Zu-Bett-geh-Zeiten ein. Die meisten
sehen in der letzten halben Stunde vor dem
Schlafengehen fern, greifen zum Buch oder ho-
ren Musik. Jeder Fiinfte geht kurz vor dem
Schlafengehen berufsbezogenen Tatigkeiten
nach, so werden dienstliche E-Mails und SMS
gepriift oder etwas fiir
die Arbeit erledigt.

,Inzwischen fallt vie-
len die Trennung zwi-
schen Arbeits- und
Privatleben auch
durch die standige Er-
reichbarkeit schwer.
Sie sollten kritisch
iberpriifen, ob es
wirklich notwendig ist,
jederzeit erreichbar zu
sein. Zwei Drittel der
Befragten sagten nam-
lich, dass ein stiandiges ,stand-by“ nicht ver-
langt wird. Sie sollten die Geréte nach einem
langen Arbeitstag zumindest rechtzeitig vor
dem Schlafengehen ausschalten, damit Sie im
wahrsten Sinne des Wortes ,abschalten’ kon-
nen. So erhalten sie auf Dauer ihre Leistungs-
fahigkeit im Job. Auch das Erlernen von Ent-
spannungstechniken kann helfen.

=» Folgende BKK Broschiiren zum Thema
LArbeit und Schlaf* kann man imInternet
unter www.bkk.de bestellen: ,,Besser leben
mit Schichtarbeit®, ,Nachts zur Ruhe kom-
men*,Schlaf- und Beruhigungsmittel am Ar-

beitsplatz®, ,mmer mit der Ruhe...“, ,,Psy-
chisch Krank im Job. Was tun?“ [ |

Auftreten der Schlafprobleme

%1 1“

n= 258

An arbeitsfreien Tagen An Arbeitstagen

unterschiedlich Bl cine Angabe

Zabneknirschen:

Eimn Venti/

fiir Stress

Dr. Michael Claar
ist Zahnarzt in Kassel

Jeder Funfte knirscht nachts mit den Zah-
nen. Haufig ist Stress der Grund. Seltener
verursachen schief stehende Zahne,
Krankheiten des Kiefers oder eine
schlechtsitzende Prothese sind Urssachen
fiir das Knirschen. Es schleift das Gebiss
ab, liberlastet die Kiefergelenke, fiihrt zu
Schlafstorungen und verspannter Musku-
latur, verursacht Spannungskopfschmer-
zen und Beschwerden im Kiefer-Nacken-
Bereich. Welche Therapien gegen das
Zahneknirschen (Bruximus) helfen kon-
nen, erklart Dr. Michael Claar, Zahnarzt
in Kassel.

,Eine Aufgabe des Kausystems ist neben
der Nahrungszerkleinerung auch das
Stressmanagement. Stress ist ein ganz nor-
maler, physiologischer Vorgang. Nur selten
kann er durch eine Stressbewaltigungsthe-
rapie oder Entspannungsiibungen aktiv re-
duziert oder eliminiert werden®, sagt Claar.
,Denn die Stressverarbeitung verlauft
meist zeitversetzt, also iberwiegend in der
Nacht.“ Wihrend des Schlafes habe man
keine Kontrolle iiber die Aktivitdt des Kau-
organs. Denn: Muskelbewegungen verlau-
fen unbewusst. ,,Der unbewusste Zahnkon-
takt in der Nacht ist durch eine reduzierte
Tastrezeptoraktivitit durch viel mehr
Kraft, Intensitiat und Dauer gekennzeich-
net®, sagt Claar.

Ziel einer Bruxismustherapie ist es, den
ZahnverschleiB zu reduzieren, Storkon-
takte auszugleichen und den Tonus der
Kaumuskulatur zu reduzieren. Dies kann
mittels Aufbissschiene erfolgen. Sie wird
nach einer Funktions- und Gelenkbahndi-
agnostik sowie Festlegung der schiadel-
und gelenkbeziiglichen Lage des Ober-
und Unterkiefers im Zahnlabor individu-
ell angefertigt. Erganzend konnen Phy-
siotherpie und Selbstmassagen zur Ent-
spannung der Kau-, Hals- und Nacken-
muskulatur beitragen. ,,Aber: Eine Bruxis-
mustherapie wirkt nicht heilend, sondern
nur verhindernd®, sagt Claar. Ob man be-
troffen ist, kann man durch eine Messung
beim Zahnarzt checken lassen. HKK |
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Betriebliche Gesundheit

Langes Sitzen im Buro verursacht Rickenprobleme

SPANNUNGS/7¢z
arbeiten

Von Helga Kristina Kothe

iele kennen das: Am Ende ei-

nes Arbeitstages ist der Na-

cken verspannt und der Kopf

schmerzt. Meist ist das Sitzen

am Schreibtisch schuld. Wer
zu lange in ein und derselben Position
verharrt, schadet seinem Riicken. Aller-
dings lassen sich solche Beschwerden
vermeiden.

Befragungen des Deutschen Orthopaden
Verbandes (DOV) zeigen, dass etwa siebzig
bis achtzig Prozent derjenigen, die eine sit-
zende Tatigkeit ausiiben, sporadisch oder
chronisch unter Schmerzen des Riickens, von
der Hals- bis zur Lendenwirbelsaule, leiden.
Meist trifft es laut DOV arbeitende Méanner
und Frauen im mittleren Alter. Aber ebenso
Berufsanfanger. Ursachen sind ein schlech-
ter muskulirer Zustand, Ubergewicht, man-
gelnde Bewegung, falsche Haltung wahrend
und nach der Arbeit, einseitige, Belastung
und ein nicht ergonomisch eingerichteter Ar-
beitsplatz.

Biirostuhl richtig einstellen

Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich
und Schmerzen in der unteren Wirbelsaule
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lassen sich oft vermeiden, wenn der Biiro-
stuhl richtig eingestellt ist. , Die Sitzflache
sollte in der Hohe verstellbar sein und die
Lehne nicht fixiert werden, sondern jede Be-
wegung mitmachen. Auch eine héhenver-
stellbare Lordosestiitze im Bereich des hinte-
ren, oberen Beckens ist sinnvoll“, rat Eck-
hard Hillebrand von Hillebrand Liegen + Sit-
zen in Kassel. Das erméglicht ein dynami-
sches Sitzen mit hdufigen Positionswechseln.
Dadurch werde eine einseitige Belastung der
Muskulatur vermieden. ,,Und man sollte lo-
cker sitzen. Die Sitzflache sollte etwa zwei
Drittel der Oberschenkel unterstiitzen®, sagt
Hillebrand.

Ebenso empfiehlt er, darauf zu achten, dass
die Hohe der Sitzflache, der Armlehnen und
des Schreibtisches verstellbar ist, sodass die
Beine gut auf dem Boden stehen und die Ar-
me auf dem Schreibtisch locker, leicht tra-
pezformig aufliegen konnen. ,,Optimal auf
die Person eingestellte Armlehnen sollten
den Schulter-Arm-Bereich entlasten und
Verspannungen entgegen wirken®, sagt Hil-
lebrand. Der Nutzen: Die Bandscheiben wer-
den standig be- und entlastet, die Muskula-
tur ist dynamisch aktiv. Der Stoffwechsel fiir

Bandscheiben und Muskulatur wird akti-
viert, vor allem auf Biirostiihlen mit dyna-
misch schwingendem Sitzwerk. Dariiber hi-
naus rat er zu Schreibtischen, die sich moto-
risch oder mit Gasfeder bis zum Stehtisch
hin verstellen lassen und so den Sitzmara-
thon unterbrechen. ,Abwechslung ist das
Salz in der Suppe®, sagt Hillebrand.

Bewegungspausen einlegen

Ein gut eingerichteter Arbeitsplatz allein ist
aber nicht alles. Denn passive MaBnahmen
ersetzen keine aktive Bewegung. Man sollte
deshalb die Korperhaltung moglichst oft ver-
andern, sich also alle zehn bis 20 Minuten
beispielsweise etwas vorbeugen oder zur Sei-
te drehen und aktive Pausen einlegen, zum
Beispiel die Treppe statt den Lift nehmen
oder im Stehen statt im Sitzen telefonieren.
Dariiber hinaus kann jeder im Lauf des Ta-
ges Ubungen machen, um die Muskulatur zu
entspannen — zum Beispiel die Halsmuskula-
tur dehnen, indem man den Kopf langsam
zur rechten Seite neigt und fixiert, anschlie-
Bend in die andere Richtung dehnen. [ |

Verspannungen

Bei einer Verspannung zieht sich der
Muskel zusammen und verhértet da-
durch. Meist sind es die Muskeln im Na-
cken und am oberen Riicken neben der
Wirbelsdule. Der Muskel ist in fiithlbar
hoherer Spannung — messbar ist das
aber nicht. Dauerhafte Verspannungen
konnen Folgeschdden nach sich ziehen:
Muskelschwiche, Muskelverkiirzungen,
Verianderungen der Bandscheiben bis
hin zum Bandscheibenvorfall, Verschleif3
und Instabilitat der Wirbelséule.



Aktive und flexible Sitzmobel fordern und fordern

Bewegtes Sitzen
hélt den Riicken fit

Von Helga Kristina Kothe

ktives Sitzen in Bewegung

mit vielen wechselnden Sitz-

positionen und mit standi-

gem leichten Training der

Muskulatur hélt fit — nicht
nur den Riicken. Eckhard Hillebrand, Ex-
perte fiir gesundes Sitzen, verrat, wie das
funktioniert: Spezielle Stiihle unterstiitzen
dynamisches Sitzen.

Konventionelles Sitzen ist starres Sitzen. Das
bedeutet: angespannte oder verspannte Mus-
kulatur, monotone Belastung der Bandschei-
ben und die Erschlaffung des Haltungsappa-
rates. ,Das ist besonders fiir den Becken-
und Rumpfbereich belastend®, sagt Hille-
brand. ,Auch im Sitzen soll man sich viel be-
wegen. Das starkt nicht nur die Muskulatur,
Bander und Gelenke, sondern regt auch den

Kreislauf an, fordert die Erndhrung der
Bandscheiben, beugt Venenleiden vor und
entlastet die inneren Organe.“

Es gibt Sitzmobel, die das unterstiitzen, die
bewegtes Sitzen moglich machen. ,Aktive
und flexible Sitzmobel passen sich dem
Menschen und seiner Bewegung an. Sind er-
gonomisch optimal geformt, verfiigen iiber
Schwingelemente und sind rundum beweg-
lich. Vor-, riick- und seitwirts und auch in
der vertikalen Ebene. Solche Stiihle fordern
und férdern. Sie unterstiitzen die natiirli-
chen Bewegungsmuster®, erklart Hillebrand
die Philosophie. Es werden zahlreiche Mus-
kelgruppen im Riicken, im Bauch und in
den Beinen aktiviert. Aktive Muskulatur
kann nicht verspannen, wird gestarkt und
bleibt fit. [ |
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Helga Kristina Kothe,
Redakteurin
Vitales Nordhessen

Riickenschmerzen sind ein Volksleiden:
Fast achtzig Prozent der Bevolkerung in
den Industrienationen leiden darunter.
Sechzig Prozent der Schulanfanger zeigen
Haltungsschéaden. 73 Prozent der Fiih-
rungskrifte klagen iiber Riickenprobleme.
2011 entfielen laut Arbeitsgemeinschaft Ge-
sunder Riicken 26,3 Prozent der Arbeitsun-
fahigkeitstage auf Muskel- und Skelett-Er-
krankungen. Die Fehltage betrugen bei den
beschéftigen Pflichtmitgliedern der Kran-
kenkassen etwa 16 Tage. Allein in Deutsch-
land verursachen Riickenschmerzen jahr-
lich Kosten in Milliardenhdohe.

Aus leichten Verspannungen entwickeln
sich schnell chronische, schmerzhafte Rii-
ckenprobleme, die die Lebensqualitit be-
einflussen — das wissen viele aus eigener
Erfahrung. Und auch die Ursachen sind
den meisten bekannt. Mangel an Bewe-
gung ist einer der Hauptgriinde. Ebenso
Fehlbelastungen zuhause und an der Ar-
beit. Nicht zu unterschitzen sind auch
psychische Belastungen wie Stress, Angs-
te und Depressionen, die sich im Riicken
niederschlagen.

Jeder kann vorbeugen: Ergonomische Mo-
bel, hochwertige Matratzen, richtig einge-
stellte Autositze, fuBgesundes Schuhwerk —
man kann vieles fiir seinen Riicken tun. Un-
verzichtbar sind auch ausreichend Bewe-
gung und Entspannung. Beides tragt we-
sentlich dazu bei, dass der Riicken sich wohl
fithlt. Und auch die riickengerechte Alltags-
gestaltung kann jeder selbst beeinflussen
und bewusst Fehlhaltungen vermeiden.

Ein gesunder Riicken setzt ein ganzheitli-
ches Konzept voraus — das mag aufwan-
dig klingen. Doch es lohnt sich, dem eige-
nen Wohlbefinden zuliebe, etwas dafiir zu
tun. Die Zeit und die Investition sind es
wert. Denn ein gesunder Riicken ist ein
starkes Stiick Lebensqualitét.
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Eigeninitiative bei Rickenschmerzen

Methoden
das Kreuz starken

Mit

Von Helga Kristina Kothe

er kennt es nicht, das

Kreuz mit dem Kreuz. Nicht

immer sind Medikamente

notwendig. Riickenschmer-

zen, die auf falsche Haltung
zuriickzufiihren sind, konnen mit sanften
Methoden gelindert werden.

Immer mehr Menschen in Deutschland lei-
den unter quélenden Riuickenschmerzen, zu-
rickzufuhren auf zu viel und falsches Sitzen,
zu wenig Bewegung, Stress, nicht abschalten
konnen. Bandscheibenvorfall, Hexenschuss
und Ischias sind schon langst keine Rentner-
leiden mehr. Doch es gibt mittlerweile eine
Menge Therapien, Riickenbeschwerden zu
lindern und ihnen vorzubeugen. Nicht im-
mer ist es notwendig, schmerzstillende Me-
dikamente einzusetzen. Auch sanftere Me-
thoden helfen, das Kreuz zu starken.

e Sport treiben: Sanfte Sportarten starken
nicht nur nachhaltig den Rucken und die
Haltung, sondern auch das Wohlbefinden.
Dazu gehoren Spaziergange, Wandern, Wal-
ken, Laufen, Ruckengymnastik, Geréatetrai-
ning, Skilanglauf, Radfahren oder Schwim-
men. Doch Vorsicht: Brustschwimmen scha-
det dem Rucken. Besser ist es, langsam seine
Bahnen auf dem Riicken zu ziehen und die
Wirbelsaule so zu entlasten. Auch Entspan-
nungsverfahren wie Feldenkrais oder Yoga
helfen, den Riicken zu stabilisieren, sich Hal-
tung und Bewegung bewusst zu machen und
zu trainieren.

e Sich Warme gonnen: Ein warmes Bad mit
atherischen Olen, Sauna oder Dampfbad,
Warmesalben, Warmepflaster oder Kirsch-
steinsécke als warmende Kompressen sind
probate Mittel zur Entspannung der Musku-
latur. Kirschsteinséacke, erhaltlich in Biol&-
den oder Reformhausern, werden im Back-
ofen erwdrmt und dann auf die schmerzende
Stelle gelegt. Dabei ist er besonders als wér-
mende Kompresse fur die Nacht geeignet.
Ein warmes Bad, das nicht langer als zwanzig
Minuten dauern sollte, hilft, zur Ruhe zu
kommen, und entspannt die Muskulatur. Ba-
dezusatze mit Krautern sowie Aromen ver-
starken den wohltuenden Effekt.
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e Verspannungen ldsen: Physiotherapie,
Rehasport, Massagen, Akupunktur, Chiro-
therapie und andere manuelle Therapien lin-
dern Schmerzen und sorgen wieder fiir mehr
Beweglichkeit und Kraftigung. Massagen und
Akupunktur lindern akute Schmerzen, wer-
den aber auch langfristig als Schmerzthera-
pie eingesetzt. Chirotherapie, Osteopathie
oder Craniosacral-Therapie lI6sen Blockaden
und Verspannungen. Die Physiotherapie
wirkt nicht nur gegen Schmerzen, sondern

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Foto: istockphoto.com

hilft auch, sich Haltungsfehler bewusst zu
machen und zu vermeiden.

Gehen trotzdem die Schmerzen nicht weg,
sollte man einen Arzt aufsuchen. Es kénnen
ernsthafte Erkrankungen hinter den Schmer-
zen stecken. Arzte helfen den Patienten vor
allem in der Akutphase mit schmerzstillen-
den Spritzen und den Muskel entspannen-
den Préaparaten und erstellen einen langfris-
tig geeigneten Therapieplan. |

Effektives Riickentraining am Arbeitsplatz

e Mobilisieren: Kreisende Armbewegungen von vorn Uiber den Kopf nach hinten beugen Mus-
kelverkiirzungen vor und Iésen Verspannungen. Mit einer Seite beginnen, anschliefend den an-
deren Arm weit kreisen lassen. Die Beine sollten hiftbreit und locker stehen.

e Entlasten: Aus der Sitzposition beide Arme zum Boden hangen lassen und in dieser Haltung
den Riicken bewusst zum Katzenbuckel formen. Der Kopf hangt locker in Richtung Boden, der
Nacken ist lang, das Kinn zeigt auf die Brust.

e Dehnen: Mit der rechten Hand greift man den linken Oberarm. Mit ausgestrecktem Arm die
Schulter so weit wie mdéglich in Richtung Kérpermitte ziehen. Einige Sekunden halten, dann die
Seite wechseln und die Ubung wiederholen. Dabei locker stehen.

e Stabilisation: Die linke Hand greift seitlich Uber den Kopf und driickt gegen die rechte
Kopfseite, die Nackenmuskeln sind dabei angespannt. AnschlieRend dieselbe Bewegung mit der
rechten Hand wiederholen. Gleichzeitig den Kopf nach oben hinausschieben. Diese Ubung hilft,
die Halswirbelsaule zu stabilisieren.

(Quelle: Empfehlungen des Verbandes Deutscher Betriebs- und Werksarzte (VDW)



Osteopathie versteht den Kérper als ganzheitliches System

Storungen mit den Hénden

eunzig Prozent aller chroni-

schen Riickenschmerzen sind

unspezifisch. Das heiBt, es fin-

det sich keine klare Ursache.

Stress kann eine unter vielen
sein und vor allem zu schmerzhaften Ver-
spannungen fiihren. Hier kann die Cranio-
sacral-Therapie helfen. Sie ist eine sanfte,
manuelle Behandlungsform, die einen
Teilbereich der Osteopathie darstellt. Ihr
Ziel: Verspannungen und Blockaden 16-
sen.

Die Craniosacral-Therapie wurde um 1940 von
dem amerikanischen Osteopathen William G.

Sutherland entwickelt und seit Ende der
1070er-Jahre von Dr. John Upledger aus Flori-
da als eigensténdige Therapieform verfeinert.
Es handelt sich um eine Arbeit am Pulssystem
der FlUssigkeit, die unser Gehirn und Riicken-
mark nahrt und schitzt. Die Rlickenmarksflus-
sigkeit bewegt sich in einem System aus Mem-
branen, die sich vom Schédel (Cranium) tber
die Wirbelséule bis zum Kreuzbein (Sacrum)
ausdehnen. Das Verfahren wirkt sich positiv
auf das Nerven-, Hormon- und Immunsystem
sowie den Bewegungsapparat aus- Gute Erfol-
ge werden bei Kopf-, Nacken- und Riicken-
schmerzen, aber auch bei Tinnitus, stress- und
spannungsbedingten Stérungen verzeichnet.

Craniosacral-Therapie spurt Blockaden auf

steopathen machen sich mit

einfiihlsamen Handen auf die

Suche nach Ursachen von Be-

schwerden, was zu erstaunli-

chen Erkenntnissen fiihren
kann: ein umgeknickter Knéchel oder ei-
ne Blasenentziindung als Ursache fiir Rii-
cken- oder Kopfschmerzen oder eine Ma-
generkrankung als Ursache fiir Nacken-
verspannungen.

Vor 120 Jahren begriindete der amerikanische
Arzt Dr. Andrew Taylor Still diese ganzheitli-
che Heilmethode. Osteopathen verstehen Ge-

Man liegt entspannt auf einer Liege. Zu Be-
ginn der Behandlung legt der Therapeut sei-
ne Hande auf verschiedene Teile des Kor-
pers. Dabei ertastet er — vergleichbar mit
dem Pulsfuhlen — die Qualitat des craniosa-
cralen Rhythmus, spurt Verspannung und
Blockaden auf. Wenn nétig, korrigiert er mit
minimalem Druck die Position von Schadel-
und Kieferknochen, Gelenken, Becken und
Kreuzbein —und I6st so Verspannungen.
HKK |

l6st Spannung

sundheit als Gleichgewicht aller Systeme im
Organismus. Ziel der Osteopathie ist, das
Gleichgewicht zu bewahren oder wiederherzu-
stellen. Jede Behandlung muss den ganzen
Menschen bertcksichtigen. Nicht die Sympto-
me einer Krankheit stehen im Mittelpunkt,
sondern die Ursachen. Die Osteopathie wird
erfolgreich bei Schmerzen des Bewegungsap-
parates, Bewegungseinschrankungen der Wir-
belsaule, Hexenschuss, Nackenverspannun-
gen, Rheuma, Arthrose, der Nachbehandlung
von Briichen, Operationen oder Unfallfolgen
angewendet. Ebenso bei Verdauungsbe-
schwerden, Magenerkrankungen, Leber- und

Gallenprobleme, chronischen Blasenentziin-
dungen, Tinnitus, oder Kopfschmerzen.

Der Osteopath ertastet Spannungen an Ge-
lenken, Muskeln, Organen und Bindegewebe,
die Funktionsstérungen ausldsen kénnen.
Durch sanften Druck versucht er, sie zu 16-
sen. Wenn dies gelingt, normalisieren sich
die funktionellen Abléufe wieder und die
Selbstheilungskrafte werden mobilisiert. Be-
dingung ist, dass die Knochen und Organe
uneingeschrankt beweglich sind, vergleich-
bar mit einem Uhrwerk, das aus unzédhligen
Zahnradern besteht. HKK |
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Von Ralph-Michael Krum

ass man bei Kieser Training
seinem Riicken einen gro-
Ben Gefallen tun kann, ist
langst bekannt. Die Resul-
tate: Bessere Haltung, bes-
sere Beweglichkeit und viele weitere, po-
sitive Nebeneffekte. Und: keine Riicken-
schmerzen mehr. Nun aber kann man
sich noch viel mehr Gutes tun. Weltneu-
heit: Ab Januar kénnen bei Kieser Trai-
ning in Kassel gezielt die FiiBe und der
Beckenboden trainiert werden.

Die Marchenfigur Cinderella kennt das Pro-
blem hdchstwahrscheinlich auch. Nach ihr
ist jenes Problem benannt, das Tragerinnen
von Schuhen mit hohen Abséitzen gut ken-
nen. Hallux valgus nennt sich das Ganze in
der Medizinersprache, landlaufig bekannt ist
es unter der Bezeichnung Ballenzeh.
Schmerzhaft und unangenehm ist es, oft ist
sogar eine Operation unumgénglich. Kieser
Training hilft.

FuBgelenke stabilisieren

An zwei neuen Maschinen kénnen Betroffene
jene zwei Muskelgruppen trainieren, die das
FuBgelenk maBgeblich stabilisieren. Damit
kann man beispielsweise dem Umknicken
bis zu einem gewissen Grad vorbeugen und
so Verstauchungen, Banderdehnungen und
sogar Briiche vermeiden. Und selbst, wenn
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das Schlimmste passieren sollte: Trainierte
Sprunggelenke heilen deutlich schneller als
untrainierte und man kann schneller wieder
sicher gehen.

Die Ursache fiir FuBbeschwerden sind oft
nicht exakt passende Schuhe oder solche mit
zu starren Sohlen. Die Folge: Da das FuBge-
lenk durch die beiden zusténdigen Muskel-
gruppen, die Pronatoren und die Supinato-
ren, nur unzureichend geschiitzt ist, arbeitet
ein Muskel mehr als der andere, und so
kommt es zu einer Fehlhaltung — man lauft
auf dem Innen- oder auf dem AuBenfuB. Bis-
lang war es nur moglich, diesen Laufstil iiber
BarfuBgehen oder eine entsprechende FuB-
gymnastik zumindest zu lindern. Durch das
neue maschinenunterstiitzte Training kann
der Laufstil wieder effizient optimiert wer-
den.

Beckenboden stédrken

Frauen wissen, was Probleme mit dem Be-
ckenboden anrichten konnen. Wenn aber
Miénner glauben, dass Beckenbodentraining
nur etwas fiir Frauen ist, die gerade ihr Baby
zur Welt gebracht haben, der irrt. gewaltig.
Zahlen sagen es deutlich: Jede dritte Frau
zwischen Dreifig und Fiinfzig und jede zwei-
te Frau ab Fiinfzig leidet unter unwillkiirli-
chem Harndrang. Manchmal liegt es an zeit-
weiligem Stress, oft reicht aber auch schon
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Husten, Niesen oder Lachen und es passiert.
Und Arzte wissen: Minner im sogenannten
fortgeschrittenen Alter sind ebenfalls betrof-
fen, nicht nur nach Prostataoperationen.

Kieser Training hat eine neue Maschine ent-
wickelt, um gezielt gegen diese Probleme
vorgehen zu konnen. A5 heifit das gute
Stiick. Mit Hilfe eines Drucksensors in der
Sitzfliche werden die Muskelkontraktionen
im Beckenboden erkannt, die Ubungen da-
raufhin angepasst. Mittels einer speziellen
Abfolge von Kontraktion und Entspannung,
die individuell vor jedem Training ermittelt
wird, werden die betroffenen Muskelpartien
gestarkt. All dies ist mit herkbmmlichen Me-
thoden wie Yoga, Pilates oder Beckenboden-
schulungen nicht erreichbar. |

Kontakt

Kieser Training
Garde-du-Corps-Str.2

34117 Kassel

Telefon 0561 / 76 69 799

E-Mail: kassel1@kieser-training.com
www.kieser-training.de



Herzinfarkt:

Die Alarmzeichen nicht ignorieren

Jede Minut

Von Helga Kristina Kothe

ie Verengung der Herzkranz-
gefidBe (Koronare Herzerkran-
kung), die zum Infarkt fiihrt, ist
in Deutschland die haufigste
Todesursache. Die Wahr-
scheinlichkeit den Herzinfarkt zu liberle-
ben, ist heute doppelt so hoch wie die zu
sterben. Wer es noch lebend in ein Kran-
kenhaus schafft, ist laut Statistiken in
rund 95 Prozent der Félle schon gerettet.

Seit 1980 ist die Zahl der Herzinfarkttoten in
Deutschland um mehr als die Halfte gesunken.
Es kdnnten noch mehr tberleben: Jeder Finf-
te, der einen todlichen Infarkt erleidet, musste
nicht sterben. Die Spanne vom Auftreten der
ersten Symptome bis zum Eintreffen in der
Klinik lag 2011 durchschnittlich bei 185 Minu-
ten — viel zu lange. Denn beim Herzinfarkt
zahlt jede Minute. Der Grund: Die Betroffenen
ignorieren viel zu lange die Symptome und z6-
gern das Rufen des Notarztes hinaus.

,Die Behandlungsergebnisse sind innerhalb
der ersten Stunde nach Symptombeginn am
besten, daher darf man keinen Zeitverzug
zwischen Symptombeginn und Notarztalar-
mierung aufkommen lassen“, sagt Dr. Wolf-
gang Dausch, Chefarzt der Inneren Abteilung
im Hospital zum Heiligen Geist in Fritzlar.
,Frauen haben statistisch eine langere ,Ent-
scheidungszeit* als Manner, das heifit, sie
kommen spater zur Behandlung in die Klinik.
Deshalb hat der Infarkt bei Frauen auch eine
héhere Sterblichkeit als beim Mann.” Dausch
empfiehlt, sich wenn méglich in eine Klinik
mit 24-stiindiger Herzkatheterbereitschaft
wie in Fritzlar bringen zu lassen. Die akute
Herzkatheteruntersuchung habe sich weltweit
als das effektivste Verfahren erwiesen.

Anzeichen fiir einen Herzinfarkt

e Starke Schmerzen: Sie haben eine Dauer
von mindestens finf Minuten, strahlen oft in
andere Kdrperregionen wie in Arme und
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Oberbauch, zwischen die Schulterblatter in
den Rucken oder in Hals und Kiefer aus.

* Massives Engegefiihl: Oft tritt ein Herz-
infarkt mit einem heftigen Druck oder einem
sehr starken Einschniirungsgeftihl im Herz-
bereich in Erscheinung.

e Heftiges Brennen: Oft handelt es sich bei
den Schmerzen eines Herzinfarkts auch um
ein stark brennendes Gefiihl.

¢ Ubelkeit, Erbrechen, Luftnot und
Schmerzen im Oberbauch: Ein Herzinfarkt
kann sich auch alleine mit ,,unspezifischen
Anzeichen* bemerkbar machen, was bei
Frauen haufiger vorkommt. Zu ihnen zahlen
Ubelkeit, Luftnot, Schmerzen im Oberbauch
und Erbrechen. Da solche Beschwerden auch
bei anderen harmloseren Erkrankungen auf-
treten kdnnen, sollte immer ein Notarzt ge-
rufen werden, wenn diese in noch nie erleb-
tem Ausmal} auftreten.

e AngstschweiBB mit kalter, fahler Haut:
Haufig tritt bei einem Herzinfarkt zusétzlich
Angst auf, die sich mit einer blassen oder
fahlen Gesichtsfarbe und KaltschweiRigkeit
bemerkbar macht.

Worauf es im Notfall ankommt

Bei einem Herzinfarkt Ruhe zu bewahren, ist
leichter gesagt als getan. Immer wieder wer-
den in dieser dramatischen Situation die

gleichen Fehler gemacht.

e Nicht warten! Sondern sofort den Ret-
tungswagen alarmieren und Verdacht auf
Herzinfarkt auRern. Viele z6gern vor allem in
der Nacht und am Wochenende, den Ret-
tungsdienst zu rufen.

¢ Die 112 anrufen. Den Verdacht auf Herz-
infarkt auRern, Name, Adresse und Telefon-
nummer hinterlassen. Es wird umgehend ein
Rettungswagen geschickt, der mit einem De-
fibrillator ausgestattet ist, mit dem lebensbe-
drohliche Herzrhythmusstérungen (Kam-
merflimmern) beendet werden kénnen. Und:
Beim Notruf nicht vorzeitig auflegen. Das
Gespréach beendet die Leitstelle

o Arztlicher Notfalldienst ist kein Ret-
tungsdienst. Es ist ein Dienst, der an Wo-
chenenden und Feiertagen oder auch nachts
den Hausarzt ersetzt. Es dauert oft lange, bis
eintrifft. Er kann nur die 112 alarmieren.
Deshalb diesen Umweg vermeiden und di-
rekt die 112 wahlen.

¢ Nicht mit dem Auto in die Klinik fahren.
Menschen mit einem Herzinfarkt lassen sich
immer wieder von Freunden oder Familie ins
Krankenhaus fahren, oder setzen sich selbst
ans Steuer. Tritt das lebensbedrohliche Kam-
merflimmern auf, kann nur der Defibrillator
helfen, mit dem jeder Rettungswagen ausge-
stattet ist. |
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Erkrankung der Schil se frihzeitig behandeln

istockphoto.com
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Uberfunktion schadigt das Herz

e

berfunktionen der Schilddriise
kénnen dem Herz auf Dauer
schwere Schaden zufiigen.
Eine neue Studie belegt, dass
diese Gefahr bereits besteht,
wenn Patienten noch gar keine Be-
schwerden wahrnehmen. Wie die Daten
zeigen, erh6éht schon eine unterschwelli-
ge, oft nur im Blut erkennbare Schilddrii-
sen-Uberfunktion das Risiko fiir tédliche
Herzkreislauferkrankungen wie Herzin-
farkt oder Schlaganfall. Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Endokrinologie (DGE) be-
kréftigt deshalb ihre Empfehlung, die Er-
krankung friithzeitig zu behandeln.

Die Schilddriise steuert {iber ihre Hormone
maBgeblich viele wichtige Stoffwechselvor-
giange des Korpers. Etwa ein Prozent der Be-
volkerung leidet unter einer Uberfunktion
dieser schmetterlingsformigen Driise unter-
halb des Kehlkopfes. Bei jiingeren Menschen
ist die Ursache haufig eine Autoimmuner-
krankung: ,Bei der Basedow-Krankheit trei-
ben Antikorper die Produktion von Schild-
driisenhormonen an und der Patient entwi-
ckelt Symptome wie Zittern, Unruhe und
SchweiBausbriiche®, erldutert Professor Dr.
med. Dr. h. c. Helmut Schatz von der DGE.
Bei alteren Menschen sind oft heifle Knoten
in der Schilddriise fiir die Uberfunktion ver-
antwortlich.
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,In beiden Fillen entzieht sich die Schilddri-
se der Kontrolle durch die Hirnanhangdrii-
se“, sagt Schatz. Normalerweise reguliert die
Hirnanhangdriise durch die Freisetzung des
Hormons Thyreotropin (TSH) die Bildung
des Schilddriisenhormons. Bei einer Uber-
funktion nimmt zuerst der TSH-Wert im Blut
ab, dann wird er durch die vermehrt gebilde-
ten Schilddriisenhormone vollig unterdriickt.

TSH-Wert gibt Aufschluss

Die Schilddriisenhormone selbst sind am
Anfang noch nicht erhoht. ,Ein erniedrigter
TSH-Wert ist aber ein wichtiger Hinweis auf
eine beginnende, eine subklinische Hyper-
thyreose®, erklart Schatz. Da die Patienten
sich gesund fiithlen, wiirden viele Arzte auf
eine Behandlung verzichten, wenn diese
leichte Uberfunktion zufillig bei einer Labor-
untersuchung festgestellt wird. Die DGE
empfahl schon 2009 die Therapie auch die-
ser  latenten® oder ,subklinischen“ Uber-
funktion.

Eine neue Analyse von zehn Studien mit
mehr als 50 000 Teilnehmern unterstiitzt
jetzt diese Empfehlung. Eine internationale
Forschergruppe fand heraus, dass Patienten
mit einer subklinischen Hyperthyreose eine
um 24 Prozent erhohte Gesamtsterblichkeit
haben. Bei ihnen war die Rate von Herzin-
farkten und deren Vorstufen um zwanzig

Prozent erhoht. Sogar um fast siebzig Pro-
zent hoher lag die Rate der Patienten mit
Vorhofflimmern, einer Herzrhythmussto-
rung. ,Beim Vorhofflimmern kénnen sich
Blutgerinnsel im linken Vorhof des Herzens
bilden“, warnt Schatz. ,Wenn sie ins Gehirn
geschwemmt werden, konnen sie einen todli-
chen Schlaganfall auslosen.“

Medikamente oder Radiojodtherapie

Die rechtzeitige Therapie der Schilddriisen-
iiberfunktion kann die Patienten vor Herzin-
farkt oder Schlaganfall bewahren. Medika-
mente, sogenannte Thyreostatika, konnen
die Produktion der Schilddriisenhormone
bremsen. Schatz: ,Die Medikamente miissen
bei den dlteren Menschen mit einer nicht im-
munologisch verursachten Uberfunktion
dauerhaft eingenommen werden und sind
nicht frei von Nebenwirkungen.“ Eine andere
Option sei eine Radiojodtherapie, bei der
durch die Gabe von radioaktivem Jod gezielt
Schilddriisengewebe zerstort wird. Die Ra-
diojodtherapie, die nur einmalig durchge-
fihrt werden muss, sei eine dauerhafte und
nebenwirkungsarme Behandlung, deren Er-
gebnis jedoch nicht umkehrbar sei. Die Be-
handlung setze deshalb voraus, dass die la-
tente Schilddriisentiberfunktion nicht durch
Immunvorginge ausgeldst ist und somit tat-
sichlich den Beginn einer anhaltenden Uber-
funktion anzeigt. ,Besteht ein groBer knoti-
ger Kropf, kommt auch eine Operation in Be-
tracht®, sagt Schatz. NH |



Koronare Herzkrankheit (KHK): Weltweit haufigste Herzerkrankung

Risikofaktor 8o/eugsuangel

orperliche Aktivitat kommt im

normalen Tagesablauf vieler

Menschen, auch im Leben der

Kinder und Jugendlichen, kaum

noch vor. Arbeit findet meist im
Sitzen statt, der Fahrstuhl ersetzt das
Treppensteigen, Computerspiele das To-
ben im Freien. Vor dieser Entwicklung
warnen Kardiologen und Internisten,
denn Bewegungsmangel ist ein wesentli-
cher Risikofaktor fiir die Entstehung und
das Fortschreiten einer koronaren Herz-
krankheit (KHK).

Die koronare Herzkrankheit (KHK) ist da-
durch charakterisiert, dass sich Herzkranz-
gefdBe in einem langen schleichenden Pro-
zess verengen, sodass die Durchblutung des
Herzens behindert wird. Schlimmstenfalls
kommt es zu Herzinfarkt (Uber 59 000 Men-
schen sterben bundesweit jedes Jahr daran)
und Herzschwiche. Allein in Deutschland
sind laut des Instituts fiir Herzinfarktfor-
schung in Ludwigshafen etwa 2,34 Millionen
Frauen und 3,16 Millionen Manner von einer
KHK betroffen. Sie gehort weltweit zu den
haufigsten Herzerkrankungen.

Jeder kann das Risiko selbst senken
Dass die KHK so gehduft auftritt, ist zum
groBen Teil das Ergebnis unseres ungesun-
den Lebensstils. Bewegungsmangel ist ein
wesentlicher Risikofaktor fiir die Entstehung
und das Fortschreiten einer KHK, berichtet
die Deutsche Herzstiftung. Zwar spielen Al-
ter, erbliche Belastung und Geschlecht eine
wichtige Rolle, jedoch entstehen die vier
wichtigsten KHK-Risikofaktoren Bluthoch-

Experten-Ratgeber

druck, erhohtes Cholesterin und Diabetes
hauptséchlich durch eine falsche Erndhrung,
Mangel an Bewegung, Ubergewicht, Rauchen
und Stress.

Deshalb: Einen gesunder Lebensstil und vor
allem korperliche Aktivitat sind die beste
Pravention. Ausdaueraktivitiaten wie flottes
Gehen, Radfahren, Walken, Joggen, Schwim-
men wirken sich grundsitzlich giinstig auf
das Herz aus und kénnen das Auftreten einer
KHK hinauszogern oder verhindern. Die
Deutsche Herzstiftung empfiehlt ein Trai-
ning von mindestens dreifig Minuten, mehr-
mals wochentlich. Wichtig: Menschen mittle-
ren Alters, die lange nicht wirklich kérperlich
aktiv waren, sollten sich vor Aufnahme einer
intensiven Ausdauerbewegung arztlich un-
tersuchen lassen.

Bewegung ist Basis jeder Therapie
Leidet ein Patient bereits an einer KHK, so ist

Gesunde Arterie

Arterie

Das Blut flieBt
ungehindert

Gesunde

Herzmuskulati Der Blutfluss

ist behindert

Noch gesunde
Herzmuskula

Quelle: Prof. Dr. Christian Hamm.

herausgegeben von der Deutschen Herzstiftung, informiert iiber Moglichkeiten der
Vorbeugung, Diagnose und Behandlung der koronaren Herzkrankheit nach dem
heutigen Stand der Medizin. Patienten erhalten wertvolle Ratschldge fiir den Umgang

mit der Erkrankung.

Der Band (136 S.) ist fiir drei Euro in Briefmarken erhdltlich bei:
Deutsche Herzstiftung e. V., Vogtstr. 50, 60322 Frankfurt/M.

Erste Ablagerungen

TipPRg)

ein gesunder Lebensstil mit regelméBiger
korperlicher Aktivitit Basis jeder Therapie —
ganz gleich, ob die Behandlung mit Medika-
menten, Stents oder Bypass durchgefiihrt
wird. Korperliche Aktivitét hat sich laut der
Deutschen Herzstiftung zu einem wichtigen
zusétzlichen Therapiekonzept in der Behand-
lung der KHK etabliert. Aus Erfahrung im
Herz- und GefaBsport wisse man dass sich
keine Therapieform derart giinstig auf die Le-
bensqualitit der Patienten auswirkt wie das
korperliche Training. Die korperliche Leis-
tungsfahigkeit und Lebenserwartung werden
verbessert, der Herzmuskel besser durchblu-
tet, die Risikofaktoren Ubergewicht, hohe
Blutfett- und Blutdruckwerte werden giinstig
beeinflusst, das Fortschreiten der KHK wird
gebremst. Achtung: Die Trainingsintensitat
muss bei Herzpatienten immer vom Arzt in-
dividuell ermittelt und dosiert werden, um
den gewlinschten Effekt zu erzielen und
Komplikationen zu vermeiden. NH |

Starke Ablagerungen
(verkalkt)

Der Blutfluss
ist teilweise
unterbrochen

Sauerstoff-
mangel an der
Herzmuskulatur
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Kardiologie und Herzchirurgie: Die Versorgung verengter HerzkranzgefaBBe

ge und Schmerzen im Brustkorb,

Atemnot sowie Herzrasen sind

Anzeichen dafiir, dass mit dem

Herz etwas nicht in Ordnung ist.

Der Weg fiihrt Betroffene dann
meist in ein Herzkatheterlabor. Oft sind
kritisch verengte HerzkranzgefaBe die Ur-
sache der Beschwerden. Patienten soll-
ten in diesem Fall einem Herzteam, in
dem ein Kardiologe und ein Herzchirurg
zusammenarbeiten, vorgestellt werden.
Gemeinsam wird entschieden, ob besser
der Kardiologe einen Stent setzt oder ob
der Herzchirurg einen Bypass vornimmt.
Das Herz- und Kreislaufzentrum (HKZ) in
Rotenburg ist auf die Behandlung solcher
Patienten spezialisiert und sorgt mit sei-
ner interdisziplindaren Zusammenarbeit fiir
einen optimalen Verlauf.

Oft ist es Praxis, dass bei Patienten, die unter
verengten HerzkranzgefdBen (Koronare
Herzerkrankung: KHK) leiden, im Rahmen
einer Herzkatheteruntersuchung ohne lange
Diskussionen Stents — Metallgitterrohrchen,
die die GefilBe stiitzen und weiten — gesetzt
werden. Damit scheint die Sache erst einmal
erledigt zu sein. Doch oft treten erneut Pro-
bleme auf. ,,Die Ursache: Die Stents werden
von liberschiissigem Bindegewebe zugewu-
chert. Die Folge: Die GefiaBe verengen sich
wieder*, sagt PD. Dr. Ardawan Rastan, Chef-
arzt der Klinik fiir Herz- und GefaBchirurgie
im HKZ.
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Spétestens jetzt sollte man einen Bypass in
Betracht zu ziehen. Doch auch das geschieht
nicht immer — oft werden weitere Stents ge-
setzt. Und das auch, wenn nicht nur ein klei-
neres HerzkranzgefaB betroffen ist, sondern
auch, wenn zwei oder alle drei Koronararte-
rien oder der wichtigste Ast der linken Koro-
nararterie (Hauptstammstenose) erkrankt
sind. Die Zahl der Stents in Deutschland ist
seit 2002 in die Hohe geschossen. Dagegen
sanken die Bypass-Operationen von rund
66.000 auf 43.000 pro Jahr.

,Tatsidchlich wird bei einer chronischen Ver-
engung der HerzkranzgefaBe oft auch dann
mit Stents gearbeitet, wenn ein Bypass ein-
deutig besser wire“, sagt Rastan. Manche Pa-
tienten haben irgendwann zwischen fiinf und
zehn oder gar mehr Stents in der Brust. Der
Rekord liegt bei 67.

,Ein Umstand, der nicht nur zu immer wie-
derkehrenden Problemen in den Gefafen
fiihrt, sondern dann auch eine Bypass-Ope-
ration erschwert, sagt Rastan.

Zu oft falsch entschieden

Ein Grund ist wohl, dass Kardiologen, wenn
sie per Herzkatheteruntersuchung eine Ver-
engung diagnostiziert haben, direkt einen
Stent setzen. ,,Doch in einem Drittel der Fille
sind die Entscheidungen falsch®, verweist
Rastan auf Studien. ,Die Grenze liegt eindeu-
tig da, wo alle drei Koronararterien oder der

Hauptstamm in Kombination betroffen sind.
Gliicklicherweise wird dies von sehr vielen
Kardiologen in unserer Region verantwor-
tungsvoll gehandhabt®.

2004 wurde in 104 Herzzentren in Europa
und den USA eine Umfrage durchgefiihrt,
wann Stents eingesetzt werden und wann ein
Bypass gemacht wird. Das Ergebnis: 29 Pro-
zent der Patienten in Europa mit einer
Hauptstammstenose oder einer Dreigefafer-
krankung wurden mit einem Stent versorgt,
obwohl die Operation fiir diese Patienten
eindeutig von Experten empfohlen wurde. In
den USA waren es 18 Prozent.

Die Stent-Technologie hat sich in den ver-
gangenen Jahren auch weiter entwickelt.
Mittlerweile setzen viele von ihnen Medika-
mente frei, die eine wachstumshemmende
Wirkung haben und so das langsame Zu-
wachsen der GefaBoffnung durch wuchern-
des Gewebe verhindern — das Risiko ist um
etwa fiinfzig Prozent gesenkt. ,,Gleichzeitig
miissen jedoch blutverdiinnende Medika-
mente gegeben werden, die das Risiko eines
Herzinfarkts durch einen akuten thromboti-
schen Verschluss des Stents senken” sagt
Rastan.

Stent auf Zeit

Auch sich selbst auflésende Stents sind in-
zwischen in der Erprobung beziehungsweise
auf dem Markt. Mehrere Hersteller arbeiten



daran, in der Hoffung, damit die Zukunft der
Herztherapie drastisch zu verandern. Vor al-
lem zwei Modelle sind derzeit weiter in der
Entwicklung: einer aus Magnesiumoxid und
einer aus einem Milchsaure-Polymer, die in-
nerhalb von wenigen Monaten oder Jahren
wieder zerfallen sollen.

LEr ist eine Stiitze auf Zeit“, erklart Rastan
die Philosophie dahinter. Sie sollen die Gefa-
e weiten, ihnen ihre natirliche Form zu-
rtckgeben und Ablagerungen im Stentbe-
reich verhindern. ,Wie lange sie brauchen,
um sich aufzul@sen, ist wissenschaftlich nicht
belegt. Und auch die Funktion der Gefalie
konnen sie wohl nicht wieder herstellen®,
sagt Rastan, der selbst bei einem der Herstel-
ler als einziger Herzchirurg zu einem Exper-
tenrat gehorte. Im HKZ werden die selbst
auflésenden Stents nicht eingesetzt.

Rastan und Prof. Christian Vallbracht, Chef-
arzt der Klinik fir Kardiologie im HKZ, sind
sich einig, dass Stents bei leichten GefalRver-
engungen eine gute Lésung sind. Doch auch
hierbei sei zu Giberdenken, ob zunéchst nicht
eine medikamentdse Therapie ausreiche —
zum Beispiel bei Eingefalerkrankungen.
Entscheidend sei auch der Grad der Veren-
gung und des Blutdurchflusses. ,,Nattrlich
gibt es auch Falle, zum Beispiel bei einem
sehr hohen OP-Risiko, bei denen der Stent
die bessere Entscheidung sein kann*, sagt
Vallbracht. Die beiden Arzte sind keine Be-

furworter, einen Stent wahrend der Herzka-
theter-Untersuchung zu setzen. ,,Nur ad-hoc,
im Notfall“, sagt Vallbracht. ,Es ist wichtig,
den Befund zunachst mit dem Patienten zu
besprechen, Risiken zu beziffern und dann
erst eine Entscheidung zu treffen.”

Stents bergen Risiken

Mittlerweile gibt es zahlreiche Studien zum
Thema ,,Stent oder Bypass“. Die bekannteste
ist die 2004 gestartete Syntax-Studie, die von
dem Stenthersteller Boston Scientific in Auf-
trag gegeben wurde. 1800 KHK-Patienten mit
Hauptstammstenosen und/oder Dreigefaler-
krankung sind nach dem Zufallsprinzip ent-
weder mit einem Bypass oder einem Stent be-
handelt worden. Nach einem Jahr war die Ra-
te derjenigen, die entweder starben, einen
Myokardinfarkt, einen Schlaganfall oder eine
wiederholte GefaRverengung erlitten, mit 17,8
Prozent in der Stent-Gruppe signifikant hoher
als in der Bypass-Gruppe mit 12,4 Prozent.

Schon damals waren sich viele Herzchirur-
gen einer Sache sicher: Die Zeit arbeitet flr
uns. Dass sie mit dieser Prognose nicht ganz
falsch lagen, sollte sich schon bald zeigen:
,Mit jedem weiteren Jahr der Nachbeobach-
tung ging die Schere zwischen beiden Be-
handlungsgruppen in Bezug auf die Ereignis-
raten immer weiter auseinander*, erklart
Rastan.

Die Ergebnisse nach drei Jahren verdeutli-
chen das: Noch Uber 93 Prozent der Herz-

kranken, denen Chirurgen einen Bypass ge-
legt haben, lebten noch, bei den Stent-Pa-
tienten waren es nur 91 Prozent. Speziell am
Herztod starben 3,4 Prozent der Bypass-
Operierten, sechs Prozent bei den Stent-Pa-
tienten. Geféhrliche Herzinfarkte kamen bei
den Stent-Patienten doppelt so haufig vor
wie bei den Bypass-Patienten. Nach funf
Jahren leben nun mehr operierte als gesten-
tete Patienten.

Schonende OP-Verfahren

»,Mit jedem Untersuchungsjahr wird deutli-
cher, dass in Deutschland zu haufig die Ent-
scheidung fur eine Stent-Implantation statt
fUr die Bypass-Operation getroffen wird. Vor
allem Koronarpatienten mit komplizierten
Erkrankungsmustern an den Herzkrankzge-
falken profitieren eindeutiger von einer By-
pass-Operation als von einem Stent“, ist man
sich im HKZ einig. Auch die OP-Verfahren
werden immer schonender und sind sogar
ohne Herz-Lungen-Maschine moglich. Ras-
tan und Vallbracht sagen aber auch: ,,Je
leichter die Erkrankung, desto gleichwertiger
ist der Stent. Und im akuten Herzinfarkt ist
er fast immer gut geeignet, die akuten Be-
schwerden zu bekampfen.”

Um die richtige Entscheidung zu treffen, ist
es fur Patienten sinnvoll, sich in einem Herz-
zentrum mit beiden Fachdisziplinen unter ei-
nem Dach behandeln zu lassen. Die interdis-
ziplinare Kooperation ermdglicht eine sinn-
volle Therapie zum Wohl der Patienten. |

Herz- und Kreislaufzentrum Rotenburg (HKZ)

Das HKZ ist seit 1974 eine der fihrenden Spezialkliniken, die sich konsequent der Be-
handlung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen widmet. Neben den Fachbereichen Kar-
diologie, Herz- und Gefél3chirurgie integriert das HKZ auch das Zentrum fiir Neurolo-
gie, die Klinik fur Orthopédische und Traumatologische Rehabilitation sowie eine
Pneumologische Abteilung mitsamt Schlaflabor. Die gute Vernetzung der Kardiologi-
schen Akutklinik, der Klinik fur Herz- und GefaRchirurgie und des Zentrums fur Kar-
diologische Rehabilitation und Pravention bietet Patienten mit Herz-Kreislauf-Er-
krankungen eine optimale Betreuung. Die Kardiologische Fachklinik deckt das ge-
samte Feld zur Vermeidung und Erkennung von Herzerkrankungen ab. Fur Notfélle
gibt es einen 24-Stunden/365-Tage-Dienst. In der zertifizierten Brustschmerz-Einheit
zur Behandlung des akuten Brustschmerzes stehen Tag und Nacht Spezialistenteams
zur Verfugung. In vier Katheterlaboren erfolgen Eingriffe an den Herzkranzarterien,
zum Beispiel das sofortige Wiedererdffnen einer Arterie bei akutem Herzinfarkt. Die
Klinik fir Herz- und GefaRchirurgie verfligt tber vier Operationssale, darunter einen
der modernsten Hybrid-Operationssale, und ermdglicht rund um die Uhr eine opera-

tive Versorgung ohne Zeitverzégerung.

Kontakt: Herz- und Kreislaufzentrum Rotenburg a.d. Fulda
Heinz-Meise-StraRe 100, 36199 Rotenburg/Fulda

Telefon 0 66 23 /88 - 0
www.hkz-rotenburg.de

Klinik far Herz- und GefaRchirurgie, Chefarzt PD Dr. med. Ardawan Rastan

Telefon 0 66 23 / 88 — 58 58

Klinik fur Kardiologie, Professor Dr. med. Christian Vallbracht

Telefon 0 66 23 / 88 60 10
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Bei Schlaganfallen muss schnell gehandelt werden

Von Helga Kristina Kothe

und 300.000 Menschen erleiden

in Deutschland jahrlich einen

Schlaganfall. Er entsteht, wenn

ein BlutgefaB im Gehirn oder

GefaB im Halsbereich, dass das
Hirn versorgen soll, verstopft ist oder
platzt. Der Blutstrom wird unterbrochen,
sodass die Gehirnzellen nicht mehr aus-
reichend mit Sauerstoff versorgt werden
und die Gefahr droht, dass sie absterben.
Wird nicht schnell gehandelt, hat das Fol-
gen fiir die Betroffenen.

Durch schnelles Handeln im Notfall konn-
ten die Zellen gerettet werden. ,Wichtig ist
es, dass der Betroffene oder die Angehori-
gen die Symptome schnell erkennen und so-
fort den Rettungsdienst alarmieren®, sagt
Prof. David Liebetanz, Neurologe und Chef-
arzt am Carolinum in Bad Karlshafen. Das
sei jedoch hiufig nicht gegegeben.

Symptome kénnen Seh-, Sprech- oder
Sprachstorungen, heftige Kopfschmerzen
oder Lihmungserscheinungen sein. ,,Viele
schieben das auf andere Umstiande wie Mii-
digkeit und Stress®, sagt Liebetanz. Betrof-
fen sind Menschen in jedem Alter. Risiko-
faktoren sind Bluthochdruck, Fettstoffwech-
selstérungen, Diabetes und Ubergewicht so-
wie Rauchen. Deshalb rit Liebetanz, grund-
satzlich auf zu fette und zuckerhaltige Spei-
sen sowie Nikotin zu verzichten und sich
ausreichend zu bewegen: ,Das ist Praventi-
on, die jeder umsetzen kann.“

Achtzig Prozent der Schlaganfille sind auf
ein verstopftes GefaB durch ein Blutgerinn-
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sel zuriickzufithren, zwanzig Prozent auf ei-
ne Hirnblutung. ,Die verstopften GefiBe
konnen in der Klinik mit CT identifiziert
und einer speziellen Infusion aufgelost wer-
den. Das funktioniert jedoch nur innerhalb
der ersten Stunden nach Auftreten der ers-
ten Symptome*, sagt Liebetanz. Danach ge-
he es darum, die Ursachen zu finden — ,zum
Beispiel Bluthochdruck, der gesenkt, oder
Diabetes, die richtig eingestellt werden
muss.“

Friher Rehabeginn verbessert Prognose
Wichtig nach einem erlittenen Schlaganfall
ist die Rehabilitation, die in den ersten Ta-
gen beginnnen sollte. ,Der frithe Beginn der
Rehabilitation durch Physio- und Ergothe-
rapie, Logopiadie und spezialisierte Pflege-
kréfte tragt entscheidend dazu bei, die lang-
fristige Prognose des Patienten zu verbes-
sern®, sagt Liebetanz, der auf Schlaganfall-
rehabilitation spezialisiert ist.

Die Folgen eines Schlaganfalls sind meist
halbseitige Lahmungen, von denen Gesicht,
Arme und Beine betroffen sind, sowie
Sprech- und Sprachstorungen bis hin zum
Verlust. In der Reha werden die Patienten
mobilisiert: Gelenke, gelahmte Muskeln,
das Sprach- und Sprechvermogen trainiert.
,Patienten miissen wieder gehen, sich bewe-
gen und oft das Sprechen wieder lernen®,
sagt Liebetanz. Logop#aden kiimmern sich
um das Sprach- und Sprechtraining, Physio-
therapeuten um Beweglichkeit und Krafti-
gung. ,Im Carolinum bieten wir zum Bei-
spiel Aquatherapien an, die sehr schonend
sind“, sagt Liebetanz.

Gesundheit und mehr Wohlbefinden
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Prof. Dr. med.
David Liebetanz

Einige Patienten leiden nach einem Schlag-
anfall unter dem sogenannten FallfuB8: Thnen
ist es nicht mehr méglich, den FuB anzuhe-
ben, was das Gehen erschwert. ,,Hier bieten
wir die funktionelle Elektro-Stimulation an,
mit der den Muskeln wieder das richtige Be-
wegungsmuster antrainiert wird*“, sagt Liebe-
tanz. Reicht dies nicht aus, kann ein Neu-
roimplantat in den FuB} gesetzt werden, das
die Muskeln und Nerven stimuliert.

In der Reha geht es auch darum, den Le-
bensstil zu dndern. Eine Didt-Beratung hilft
die Erndhrung umzustellen und Gewicht zu
reduzieren. Auch Psychologen begleiten die
Betroffenen. ,Nicht selten hat eine solch Er-
krankung eine Depression zur Folge“, sagt
Liebetanz. Eine soziale Beratung hinter-
fragt, ob und wie das Leben zu Hause wei-
tergehen kann: Wie kann eine Riickkehr in
das Familien - und Arbeitsleben aussehen?
Welche Hilfsmittel werden gebraucht? ,,Ei-
ne qualifizierte Reha gibt Lebensqualitit zu-
riick, soweit das je nach Schwere des
Schlaganfalls moglich ist“, fasst Liebetanz
zusammen. |



epressionen gehoéren zu

den haufigsten und hin-

sichtlich ihrer Schwere am

meisten unterschatzten Er-

krankungen. Jeder fiinfte
Bundesbiirger erkrankt einmal im Leben
an einer Depression. Insgesamt leiden in
Deutschland derzeit circa vier Millionen
Menschen an einer behandlungsbediirfti-
gen Depression.

Jeder Mensch kennt Phasen der Niederge-
schlagenheit, Erschopfung und Unlust. Wie
oft kann man sich auf nichts freuen und sagt:
,Das alles deprimiert mich so!“ Solche Mo-
mente kdnnen durch vieles ausgeldst werden
— zum Beispiel zu viel Stress im Job. Aller-
dings muss es sich dabei noch nicht um eine
Depression handeln, sondern um ein Stim-
mungstief, das wieder vergeht — zum Beispiel
wenn die Arbeitsliberlastung abnimmt.

Eine Depression hat viele Gesichter

»Wer an einer Depression erkrankt, kann sich
aus eigener Kraft aus der gedrickten Stim-
mung nicht mehr befreien. Eine unbehandel-
te Depression bessert sich in der Regel nicht
von selbst”, sagt Martin von Hagen, Facharzt
fur Neurologie, Psychiatrie und Psychothera-
pie und Chefarzt des Zentrums fiir Psychia-
trie und Psychotherapie (ZPP) am Klinikum
Werra-Meif3ner. Traumatisierungen in der
Kindheit, Veranderungen im Lebensgefiige
und korperliche Erkrankungen kénnen eben-
so dazu fuihren wie der Verlust eines Men-
schen oder Uberlastung im Arbeitsleben.
»Depression hat viele Gesichter. Sie kann je-
den treffen.”, sagt von Hagen. Die Betroffe-
nen empfinden innere Niedergeschlagenheit,

Leere, Hoffnungs- und Antriebslosigkeit oder
auch Angst. Diese Geflihle beeintrachtigen
zunehmend den Alltag, kénnen zu Schlafsto-
rungen, Appetitlosigkeit und Libidoverlust
flhren, und sie kdnnen von korperlichen
Symptomen wie Kopfschmerzen, Magendri-
cken, Riickenschmerzen oder Herzbeschwer-
den begleitet werden

Gute Behandlungsméglichkeiten nutzen
,Depression ist behandelbar, dennoch erhalt
nur eine Minderheit eine optimale Behand-
lung*, sagt Marita Krahling, Psychologische
Psychotherapeutin im ZPP. ,Es gibt viele
Griinde: Mangelnde Energie, sich Hilfe zu ho-
len, diagnostische und therapeutische Defizite,
Unterschatzung der Schwere und auch Stigma-
tisierung der Erkrankung.” Es stehen mit der
Psychotherapie und Pharmakotherapie, statio-
nar, teilstationar und ambulant, jedoch wirksa-
me Behandlungsverfahren zur Verfugung.

In Deutschland liegen die Kosten in Folge de-
pressionsbedingter Friihberentungen laut
Stiftung Deutsche Depressionshilfe bei rund
1,5 Milliarden Euro jéhrlich. An Arbeitsunfa-
higkeit werden nach Angaben des Bundesmi-
nisteriums fur Gesundheit pro Jahr etwa elf
Millionen Tage durch tiber 300 000 depressi-
ve Erkrankungen verursacht. Unternehmen
stehen also vor einer Herausforderung. ,,Es
muss ein angemessener Umgang mit psy-
chischen Erkrankungen am Arbeitsplatz
etabliert werden, besonders praventive MaR-
nahmen und Prozesse der Wiedereingliede-
rung“, sagt Krahling.

Das Wahrnehmen der Symptome fallt oft
ebenso schwer, wie zu unterscheiden, ob die

Betroffenen nur erschopft sind oder ob die
Veranderungen Anzeichen einer Depression
sind. ,Langjahrige engagierte Mitarbeiter
verandern sich plétzlich. Konzentrationspro-
bleme, Motivationsverlust, Dinnhautigkeit,
Reizbarkeit, aber auch sozialer Riickzug kon-
nen zu den auffalligsten Veranderungen zéh-
len“, sagt von Hagen.

Arbeitsbedingter Stress als Ausléser

Die Kombination aus ungtinstigen Fakto-
ren der Arbeitssituation wie wechselnde
Aufgabenfelder, Arbeitsverdichtung,
Arbeitsplatzunsicherheit und Zeitdruck
und gleichzeitig unginstige persodnlichen
Faktoren wie schlechte Stressverarbeitung,
Uberhohter Leistungsanspruch, Uberstei-
gertes Harmoniebedirfnis oder einfach nie
Nein sagen, kdnnen zu arbeitsbedingtem
Stress fuhren und damit eine Depression
auslosen.

Information und Hilfe

Das Bundnis fur Depressionen, das auch in
Nordhessen vertreten ist, bietet sachliche
Informationen und vermittelt vor allem prak-
tische Hilfen fur den Umgang mit Betroffe-
nen. ,Besonders Betriebsérzte, Sozialdienste,
Fuhrungskrafte oder Betriebsréte, die mit de-
pressiven Mitarbeitern in Kontakt kommen,
koénnen sich informieren®, sagt Kréahling, die
Vertreterin des Bundnisses ist. So erféahrt
man zum Beispiel mehr tber das Erkennen
von Depressionen, die Gesprachsfihrung in
schwierigen Situationen oder antidepressive
Faktoren von Arbeit. |

Internet: www.buendnis-depression.de/de
pression/nordhessen.php
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Burn-out: Wenn der Job zur totalen Erschépfung fuhrt

Der

Von Helga Kristina Kothe

Arbeilt

Grenzen
setzen!

Y

Gesundheit und mehr Wohlbefinden
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Privatdozent Dr. Michael Franz spricht im Interview Uber das Phdnomen Burn-out. Er ist Klinikdirektor der Vitos Klinik fur Psy-
chiatrie und Psychotherapie in Bad Emstal, Kassel und Hofgeismar und Arztlicher Direktor des Vitos Klinikums Kurhessen. Mit
der Vitos Klinik fur Psychiatrie und Psychotherapie wurden innovative Konzepte im Bereich Depression und Schizophrenie aus-
gezeichnet. In der Focus-Klinikliste 2012 war die Klinik unter den besten zehn von zirka 400 psychiatrischen Kliniken Deutsch-

lands aufgefuhrt.

Herr Dr. Franz: Vielleicht etwas provoka-
tiv gefragt, aber dennoch: Ist Burn-out ei-
ne Modeerscheinung oder eine ernste Er-
krankung?

Dr. Michael Franz: Wahrscheinlich trifft bei-
des zu. Zum einen wird der Begriff vielen
durch zunehmende Berichte in den Medien
vertraut. Er findet Eingang in die Alltags-
sprache und die Menschen beginnen, ihn zu
benutzen. Und wie bei allen medizinischen
Begriffen wird er zur Erklarung vielfaltiger
Zustande herangezogen, teils zu Recht, teils
nicht. Zum anderen gibt es aber ganz klar
den Zustand emotionaler Erschdpfung bei
Leistungstragern, der nach langerer Zeit ei-
ner Uberforderung im Arbeitskontext auftritt
und mit einem generellen Leistungsabfall
verbunden ist. Burn-out ist jedoch primar
keine Erkrankung wie Depression, Schizo-
phrenie oder Herzinfarkt, sondern ein Zu-
stand totaler Erschopfung, der in der inter-
nationalen Klassifikation der Krankheiten als
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Problem der Lebensbewaltigung eingeordnet
wird. Es kann eine Krankheit daraus werden.
Umgekehrt verstecken sich oft Krankheiten
wie Depressionen hinter einem Burn-out.

Viele sprechen von Burn-out, wissen die
meisten eigentlich was das ist?

Franz: Burn-out ist auBerst unscharf defi-
niert. Die Symptome werden unterschiedlich
und vielféltig beschrieben. Von Burn-out
spricht man in der Psychiatrie, wenn Veran-
derungen vor allem im Arbeitskontext auffal-
len. Die Weltgesundheitsorganisation sagt:
Burn-out ist keine eigenstandige psychiatri-
sche Diagnose. Es werden Faktoren und Zu-
stande zusammengefasst, die den Gesund-
heitszustand von Menschen mit oder ohne
zusatzliche Erkrankung stark beeinflussen
kénnen und zur Inanspruchnahme des Ge-
sundheitswesens auch dann fihren kénnen,
wenn keine Erkrankung vorliegt. Wenn von
Burn-out geredet wird, wird oft Gbersehen,

dass Burn-out in Uber achtzig Prozent der
Krankschreibungen nicht alleine, sondern
zusammen mit psychischen oder anderen Er-
krankungen wie Riickenschmerzen diagnos-
tiziert wird. In knapp der Halfte erfolgt die
Angabe Burn-out als ergdnzende Informati-
on zu einer psychischen Erkrankung, die
dann bei der Behandlung im Vordergrund
stehen muss.

Welches sind die Symptome?

Franz: Der Kern ist ein emotionaler Er-
schopfungszustand mit reduzierter Leis-
tungsfahigkeit und dem Verlust der Fahig-
keit, sich zu erholen. Dazu kommen Veran-
derungen des Verhaltens, die man von dem
Betroffenen vorher so nicht kannte, wie Des-
illusionierung, Zynismus oder eine unge-
wohnlich sarkastische oder kritische Haltung
eines ansonsten loyalen Mitarbeiters. Es
kann zu Suchtgefahrdung, Apathie sowie
korperlichen und depressiven Symptomen



kommen. Oft ging eine idealistische Begeis-
terung voraus, auf die eine anhaltende Uber-
lastung oder Frustration folgte. Arbeitet der
betroffene Mensch unbeirrbar weiter, ohne
diese Symptome zu beachten, kann der
Burn-out auf Dauer in eine Depression tber-
gehen.

Wie verlauft dieser Prozess?

Franz: Wahrend Uberforderungssymptome
und Burn-out reversibel sind, erfolgt ohne
Behandlung bei vielen Menschen ein Uber-
gang in eine depressive Erkrankung. Umge-
kehrt sehen wir bei flinfzig bis achtzig Pro-
zent je nach Studie sowie bei unseren eige-
nen Patienten eine Depression. Es ist nicht
auszuschlieBen, dass ein Teil bereits vorher
depressiv war. Man muss die Bremse finden
oder gezeigt bekommen, und dann etwas fiir
sich tun. Findet dies nicht statt, treten bei
Menschen, die wegen ihrer hohen Leistung
und grenzenlosem Einsatz in diesen Zustand
geraten sind, Leistungsabfall, schwere Desil-
lusionierung und Selbstzweifel ein, weil das,
woflr sie ,gebrannt* haben, ja auch einen ho-
hen Stellenwert in ihrem Leben hatte. Dies
kann zu starkem Leidensdruck fihren. Es
kann auch so weit gehen, dass Selbstmordge-
danken auftreten. Oft sieht man aber im
Rahmen zunehmender Erschoépfung und ve-
getativer Fehlregulierung die Entstehung von
Depressionen, Apathie und Suchtmittelmiss-
brauch.

Wie hoch ist die Suizidrate unter Burn-
out-Patienten?

Franz: Die Suizidraten bei Burn-out sind
bislang nicht wirklich von denen bei Depres-
sion zu trennen. Daher sollte man mit Zahlen
sehr zurtickhaltend sein. Die haufigsten Ur-
sachen fur Suizide sind nach wie vor psy-
chische Erkrankungen, am haufigsten De-
pressionen. Fast alle Suizidenten waren vor
dem Selbstmord depressiv oder sahen zu-
mindest keinen Ausweg mehr fur ein Weiter-
leben.

Wie viele Arbeitnehmer sind in Deutsch-
land betroffen?

Franz: Dazu gibt es keine wirklich verlassli-
chen Zahlen, da Burn-out ja, wie bereits ge-
sagt, keine exakt definierte Stérung ist und
sich Verschiedenes dahinter verbergen kann.
Gleichwohl gibt es eine steigende Zahl von
Krankschreibungen mit der Begriindung
Burn-out. Die Bundespsychotherapeuten-
kammer fand in einer Studie, dass die Anzahl
der Krankschreibungen aufgrund eines
Burn-outs seit 2004 um 700 Prozent, die An-
zahl der betrieblichen Fehltage sogar um fast
1400 Prozent gestiegen seien. Man geht von
hohen volkswirtschaftlichen Folgekosten aus
— eine EU-Studie schéatzt rund zwanzig Milli-
arden Euro jahrlich.

Welche Entwicklung hat das in den ver-
gangenen Jahren genommen?

Franz: Deutschland ist eines der Lander mit
den besten Arbeitsbedingungen. Trotzdem
gibt es jetzt die Burn-out-Welle. Das hat
mehrere Griinde. Die Arbeitswelt hat sich
verandert: sie ist nicht mehr so korperlich
belastend wie fruher. Zentral sind heutzuta-
ge die Computerisierung, das Tempo, die
Menge der Aufgaben und die zunehmende
Informationsmenge, die gleichzeitig zu be-
waltigen ist. Arbeit wird daher oft psychisch
belastender. Dazu kommt die Vertrauensar-
beitszeit: Du sollst Deine Leistung bringen,
wann und wo wird nicht mehr kontrolliert.
Da wird mancher zum persénlichen Kleinun-
ternehmer und findet die Grenze nicht mehr.
Diese Faktoren kénnen burn out-Zustande
fordern. Zum anderen hat aber die Bereit-
schaft zugenommen, psychische Stérungen
nach auBen zu zeigen und Hilfe in Anspruch
zu nehmen. Daruber hinaus werden Depres-
sionen besser erkannt.

Wer ist betroffen?

Franz: Der Burn-out-Begriff wurde friher
nur flr Personen in sozialen Berufen ge-
braucht, die mit Menschen zu tun hatten, die
hohe emotionale und soziale Belastungen
hatten, zum Beispiel hochengagierte Sozial-
arbeiter, die auf den Stra3en von New York
arbeiteten und irgendwann ,ausgebrannt’
waren. In den letzten Jahren wurde er auf
Menschen in Fiihrungspositionen, Politiker,
Leistungssportler und Langzeitpflegende
kranker Angehdriger ausgeweitet. Obwohl
diese Ausweitung kritisch gesehen wird, fin-
den sich zum Beispiel bei Patienten unserer
Ambulanz alle Berufsgruppen betroffen,
quasi vom Sachbearbeiter oder der Sekreta-
rin bis zum Manager.

Was sind die Ursachen?

Franz: Stress gehort zum Leben, Arbeit ist
gesund. Selbst sehr starke Leistungsanforde-
rungen werden von vielen Menschen bewal-
tigt, solange sie sie als Herausforderung erle-
ben kénnen, die einen Sinn hat und zu be-
waltigen ist. Viele Menschen wachsen auch
an Aufgaben, die sie zeitweise an ihre Gren-
zen bringen. Wenn die Betroffenen jedoch
immer mehr das Gefiihl bekommen, dass sie
trotz Uberlastung nicht viel erreichen oder

PD Dr. Michael
Franz

bewirken, wenn es an Erlebnissen des Erfol-
ges mangelt und die Anforderungen stetig
steigen und unkontrollierbar erscheinen, und
wenn sie sich stéandig verandern, dann neh-
men sie dies oft als personliche Ineffizienz
wahr. Sie verlieren den Glauben an den Sinn
der eigenen Tatigkeit. Die andere Variante
ist, dass auch hochmotivierte Menschen mit
einer als sinnvoll und erfolgreich erlebten
Tétigkeit in schwere Erschopfungszustande
geraten, wenn sie keine Pausen mehr ma-
chen. Die erholen sich nur schneller, weil sie
friher oder spater ihre Arbeit auch vermis-
sen und als motivierend erlebt haben.

Kann man einem Burn-out entgegen treten?
Franz: Man wird die Arbeitswelt nicht in die
frihere Zeit zurtckdrehen kénnen. Daher
muss zum einen jeder Betrieb bedenken, wie
er den Arbeitsschutz auch auf die psychische
Dimension ausweitet. Aktuell gibt es noch
wenige standardisierte Empfehlungen, zumal
die Anforderungs- oder Stressprofile in ver-
schiedenen Betrieben durchaus unterschied-
lich sind. Zum anderen sollte jeder Mensch
fur sich selbst eine Haltung entwickeln, wie
er dieser modernen Arbeitswelt begegnet.
Menschen kdnnen lernen, auf ihre psy-
chische Gesundheit zu achten. Es werden
viele Entspannungs-, Atem- und Meditati-
onsubungen angeboten. Sie sind prinzipiell
zu empfehlen. Genauso wichtig ist regelma-
3ige Bewegung, noch besser ist Ausdauer-
sport. Im Kern fehlt uns die Ruhe oder das
Innehalten, um auf eigene Grenzen, seine ei-
gentlichen Ziele und Frilhwarnsymptome zu
achten. |

Wer ist gefahrdet?

e Menschen, an die immer héhere Anforderungen gestellt werden, zum Beispiel
durch Arbeitsverdichtung, wahrend zugleich ihre Kontrolle und ihr Entscheidungs-

spielraum stark eingeschrankt sind.

e Menschen mit Erfolgserlebnissen, Anerkennung und relativ groBem Entscheidungs-
spielraum wie Manager oder Arzte, bei denen die Uberforderung pausenlos stattfindet
und die personliche Lebensfiihrung und innere Haltung keine Gegenwelt darstellen.

e Menschen, die wegen guter Leistungen in einem bestimmten Téatigkeitsbereich im-
mer weiter befordert werden, bis sie in einen Aufgabenbereich geraten, fir den sie
wenig Begabung haben, aber viel Verantwortung tragen.
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Warum chronischer Stress den Kérper belastet

Ein System gerat unter

Von Helga Kristina Kothe

Was passiert im Kérper, wenn er so unter Druck gerat?

Es muss Eindringlinge von auen abwehren. Im Chronischer Druck wird auch emotional spiirbar: inne-
Stress mobilisiert es vermehrt Abwehrzellen im Blut, um gegen re Unruhe, Unsicherheit, Erschopfung, Hoffnungslosigkeit oder in-
mogliche Krankheitserreger zu kimpfen. Auf Dauer hélt diese Ver- nere Leere. Der Grund: Die Stresshormone Cortisol und ACTH sind
teidigung jedoch nicht stand, denn es tiberwiegt die schadliche Wir- dauerhaft erhoht. Auch die Hirnstruktur kann sich verandern: Die
kung des Stresshormons Cortisol, das die Abwehrreaktionen des Amygdala, wo Gefiihle wie Wut oder Angst entstehen, ist tiberaktiv;
Immunsystems drosselt. Die Folge: Das System gerét aus dem der fiir positive Gefiihle zustandige prafrontale Cortex wird unter-
Gleichgewicht, lauft Amok und kdmpft gegen den eigenen Korper. fordert - die Schmerzschwelle sinkt. Es entsteht

Infektionen, rheumatische Arthritis, Asthma,
chronische Bronchitis, Allergien, Neurodermitis.

eine Neigung zu Gefiihlen wie Angst oder
Aggression. Folge: Uberforderung, man-
gelnde Konzentration, Schlafstorungen,
geminderte Leistungsfahigkeit.
Depressionen, Angst- und
Suchterkrankungen, Schlaf- und Ess-
storungen

Der Mensch wird von hormonellen Regelkreisen gesteu-
ert. Eine seelische Uberlastung sorgt dafiir, dass diese aus dem Takt
geraten. Cortisol mindert zum Beispiel die Wirkung von
Insulin, das wichtig fiir die Aufnahme von Zucker in
die Zellen ist. Die Bauchspeicheldriise interpretiert
einen Insulinmangel und schiittet mehr von dem
Hormon aus. Bei lang anhaltender Ausschiittung
von Cortisol wird die Driise iiberfordert und die
Insulinproduktion gestort. Es entsteht ein Man-
gel und damit Gefahr fiir Diabetes.

Ubergewicht, Diabetes, Fettstoffwech-
selstérungen, Impotenz, Libidoverlust, Zyklus-
storungen

Unter
Stress schiittet das Nebennierenmark
vermehrt das Stresshormon Adre-
nalin aus. Die Atem- und Herzfre-
quenz wird erhoht, der Blutdruck
steigt, mehr Sauerstoff und Glu-
b ™ kose werden in Gehirn und Mus-
s, keln gepumpt, das Blut gerinnt
h ‘\ rascher. Bleibt der Blutdruck

Befindet sich der Korper in 5 bei chronischem Stress dau-

Alarmhaltung, verspiirt er keinen Hunger. Dem ¥, k A\ erhaft hoch, konnen sich
Magen wird Blut entzogen, damit Muskeln und o !T Y BlutgefaBe verharten,
Gehirn mit ausreichend Energie versorgt werden. & . briichig werden und
Dadurch wird das rhythmische Zusammenziehen "".- 1'\ l\_ von Ablagerungen
der Magen- und Darm-Muskulatur langsamer. L RN bis hin zur Ver-
Unter chronischem Stress befindet sich der Kor- e
per stindig in dieser Situation; das schadet zum -
Beispiel der Verdauung. Ver- .
stopfung, Verdauungsbeschwerden, Magenge- .\ !
schwiire, Magenschleimhautentziindung, Reiz- .,
darm, Gastritis. f - “':;:‘

Unter korperlichem und emotionalem stopfung be- -:."'-R'-;.
Stress spannt man die Muskeln an; auf Dauer fiithrt das zu troffen wer-

den. Blut und Sauerstoff ge-

langen nicht mehr hindurch, was zu
Herzinfarkt oder Schlaganfall fiihren
kann. Herzrhyth-

Verkrampfungen und Schmerzen. Zudem verbrennen die Muskeln
viele Eiweifle, aus denen sie gebaut sind, und schrumpfen. Bei

Stress wird im Schlaf mit den Zdhnen geknirscht; auch hier ist die
Ursache eine verkrampfte Muskulatur - die Zahne werden gescha-

digt. : Spannungs-, Riicken- und Kopfschmerzen; musstorungen, Bluthochdruck, Ar-
Fehlhaltungen, Zahnbetterkrankungen; Verkrampfungen der Kie- teriosklerose, Herzinfarkt,
fermuskulatur Schlaganfall.
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tress ist heute in allen Lebensbe-

reichen allgegenwartig. Leiden

Menschen unter dauerhaftem

Stress, wird der Kérper durch die

kontinuierliche Ausschiittung
von Stresshormonen wie Adrenalin, Norad-
renalin oder Cortisol geschadigt.

»Biologisch gesehen ist Stress ein sinnvolles
Programm des Korpers im Sinne einer
Alarmreaktion, die den ganzen Korper er-
greifen kann und uns in einen Zustand
hochster korperlicher Leistungsfahigkeit
bringt, der den Urmenschen dazu gebracht
hat, lebensgefahrliche Situationen zu beherr-
schen und zu bewadltigen“, sagt Martin von
Hagen, Facharzt fir Neurologie, Psychiatrie
und Psychotherapie und Chefarzt des Zen-
trums flr Psychiatrie und Psychotherapie am
Klinikum Werra-Mei3ner. Verantwortlich

dafir sind Botenstoffe des Gehirns, die die
Nebennierenrinde animieren, Stresshormo-
ne freizusetzen. Der Mensch wird flucht- und
kampfbereit: Blutdruck und Herzfrequenz
steigen, Energiereserven werden mobilisiert.
Verdauung, Immunsystem und Sexualtrieb
hingegen werden unterdruckt. Ist eine be-
stimmte Konzentration im Blut erreicht,
wirkt dies einer weiteren Ausschittung an
Botenstoffen im Gehirn entgegen — der
Mensch entspannt sich wieder.

Bei Dauerstress ist dieser Regelkreis gestort.
»Wenn wir keine Erholungsphase haben,
bleibt der innere Erregungszustand und es
kommt zu einer krankheitsférdernden Um-
wandlung nicht verbrauchter Energie*, er-
klart von Hagen. ,,Das kann zu Erkrankun-
gen fuhren: Bluthochdruck, Herzrasen,
Angst- und Schlafstérungen, Reizdarmsyn-

Zentrum fiir Innere Medizin & Neurologie

Zentrum fur Geriatrie

Zentrum fiir Chirurgie

Zentrum fiir Frauenheilkunde & Geburtshilfe

Zentrum fiir Psychiatrie & Psychotherapie

Zentrum fiir Andsthesie & Schmerztherapie

Das Gesundheitszentrum der Region
in Eschwege und Witzenhausen

Als regionales Gesundheitszentrum engagieren wir uns fir die Wiederherstellung

der Gesundheit unserer Patienten.

Wir bieten unseren Patienten vielfdltige stationdre und ambulante Leistungen
an, um Krankheiten zu erkennen, zu heilen, ihre Verschlimmerung zu verhindern
und Krankheitsbeschwerden zu lindern. Beratung und Vorsorge zum Erhalt von
Gesundheit und Wohlbefinden gehdren ebenso dazu wie Hilfe bei der Wieder-
eingliederung in Alltag und Beruf. Erfahren Sie mehr tber uns:

Zur Person:

Martin von Hagen
ist Facharzt fur Neu-
rologie, Psychiatrie
und Psychotherapie
und Chefarzt des
Zentrums fir Psy-
chiatrie und Psycho-
therapie am Klini-
kum Werra-MeiRner

drom, Ubergewicht oder Diabetes. Ebenso
werden Verhalten, Gedanken und Gefiihle
beeinflusst.” Die Folgen von Stress bringen
neuen Stress. ,,Wir befinden uns im Teufels-
kreis“, sagt Martin von Hagen. Es gibt viele
Warnzeichen, dass dauerhafter Stress nicht
mehr gut tut. Antriebslosigkeit, Aggressivi-
tat, Mudigkeit, Konzentrationsmangel und
Reizbarkeit sind nur einige von ihnen, die
dem Menschen zeigen: Stopp, hier muss

ich innehalten und etwas gegen diesen
Stress tun. |

Menschen sind
fur Sie da.

Klinikum
Werra-Meil3ner

Akademisches Lehrkrankenhaus der
Georg-August-Universitat Gottingen

Klinikum Werra-MeiBner GmbH, Elsa-Brandstrém-Stral3e 1, 37269 Eschwege, Telefon 0 56 51/ 82-0 und Steinstralle 18-26, 37213 Witzenhausen, Telefon 0 55 42 / 504-0, mail@klinikum-wm.de

Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit | 45



@ Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Leisure Sickness: Jobstress kann den Urlaub verkorksen

q/()enn gm‘dpannung

Von Margret Murkoster

Wer nie entspannt und sténdig auf Hochtou- bensziel Perfektion lautet oder auch die, die
ren lebt und arbeitet, dessen Immunabwehr es allen Recht machen wollen — h&ufig treten
passt sich den geforderten Bedingungen an beide Symptome auch in Kombination auf.

und fahrt permanent auf héchstem Niveau.

Sobald der Stress ausbleibt, das Stressniveau Diese Menschen fordern sich bis zum Umfal-
abfallt, fahrt der Koérper die Abwehr von jetzt len, Uberhoren erste kdrperliche Warnsigna-
auf gleich auf die gedanderten Anforderungen le geflissentlich und machen einfach weiter
herunter. Krankheitserreger wittern nun ihre bis ... - ja, bis sie eines Tages doch mal zur
Chance und dringen ungehindert ein. Die Fol-  Ruhe kommen und der Korper sich seine

ge: der gestresste Mensch wird im Ruhezu- Zeit nimmt: Jetzt allerdings nicht mehr zum
stand krank! Besonders betroffen sind vor al- gesunden Entspannen, sondern zum Krank-
lem diejenigen, deren erstes Arbeits- und Le- werden.
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Die Krankheitsbilder, mit denen sich Leisure
sickness duBern kann, sind vielféltig: Erkal-
tung, Grippe, Schlafstérungen, erhohter Blut-
druck, Magen-Darm-Probleme, Reizblase,
Verspannungen, Kopfschmerzen, Migrane ...
Die Liste ist endlos und jeder mag sie um sei-
ne Symptome erginzen. Eines ist allen Krank-
heiten aber gemeinsam: Sie schmélern die
Leistungsfahigkeit und zwingen zur Ruhe!

Wenn die Freizeitkrankheit erst mal Raum
gegriffen hat, kann man nicht viel mehr tun,
als die Entspannung zum Gesundwerden zu
nutzen. Schade um die schone freie Zeit!
Nicht nur man selbst leidet dann, sondern
auch die Familie. Wie postete doch unlangst
jemand bei Facebook: ,Wer hat eine gute
Idee, wie ich die Weihnachtsfeiertage mit
meiner Familie in diesem Jahr mal ohne ei-
nen Besuch in der Arztnotrufzentrale ver-
bringen kann?“

Um die wenigen freien Tage gut nutzen zu
konnen, ist es hilfreich, wiahrend der Arbeits-
tage wirkungsvoll vorzubeugen, d. h. den
Druck und den damit verbundenen Stresspe-
gel erst gar nicht so hoch steigen zu lassen.

Sieben Tipps fiir die aktive Zeit

7. Die eigenen Anspriiche tiberpriifen
Muss es standig héher, schneller, weiter
sein? Wer Hochstleistungen von sich for-
dert, setzt sich selbst dauerhaft unter
Druck! Reduzieren Sie den hausgemachten
Stress in dem Sie sich die Frage stellen: in
welchem Bereich kann ich mit weniger Per-
fektion leben, privat oder beruflich? Begin-
nen Sie dort, wo es lhnen leichter fallt.

Biicher

2 . Entschleunigung - einen Gang zuriick
schalten

Einen Gang runter schalten heiBt die Devi-
se!l Wer achtsamer und konzentrierter an
anstehende Aufgaben heran geht, wird die
wichtigsten Aufgaben effektiv erledigen.
Der Druck lasst dann Tag flir Tag nach.

3 . Erholung - téglich gelibt

Wer morgens schon unter Druck gerat, den
ganzen Tag unter Hochdruck arbeitet und
abends nicht mehr heraus findet, braucht
sich nicht zu wundern. Kurze Pausen regel-
maBig in den Tagesablauf eingebaut, hel-
fen, abends schneller abschalten zu kén-
nen und die Erholungsféahigkeit zu erhalten.

4. Allheilmittel: Bewegung

Mit Bewegung reduziert man Stresshormo-
ne und sorgt heute flir gesteigerte Fitness,
um dem Stress von Morgen besser begeg-
nen zu kénnen. Ob flotter Spaziergang
oder 10-Kilometerlauf - alles ist besser als
Couch!

5 . Hilfe anfordern — Delegieren

Wer friiher fragt, bleibt langer fit. Was ver-
geben Sie sich, wenn Sie andere um Hilfe
bitten? Aufgaben zu delegieren und andere
um Hilfe zu bitten reduziert den Stresspe-
gel nachhaltig.

6 . Nein sagen - will gelernt sein
Diejenigen, die es allen Recht machen wol-
len sind besonders gefahrdet, obwohl
schon am Energielimit, immer mehr Aufga-
ben zu ibernehmen. Verschaffen Sie sich
mehr Ansehen, indem Sie auch mal NEIN
sagen. Dann zahlt lhr JA wieder stérker
und Sie haben weniger zu tun.

Unsere Gastautorin:

Margret Miirkoster
ist Expertin fiir
Selbst- und Stress-
management.
Spezialisiert ist sie
unter anderem auf
Burn-out-Prophy-
laxe. ,Mehr Genuss
statt Muss* lautet ithr
Credo. Sie bietet bun-
desweit Coachings, Trainings, Workshops
und Vortrdge an.

7 . Pufferzeiten einbauen - langsamer
runter fahren

Direkt vom Schreibtisch in den Urlaub zu
starten, das ist wenig hilfreich! Mindestens
ein Tag Puffer vor (und nach) dem Urlaub
wirkt wahre Wunder!

Besonders stressgefihrdete Menschen nei-
gen dazu, auch solche Tipps perfekt umset-
zen zu wollen, was zusétzlichen Stress produ-
ziert. Deshalb mein Vorschlag fiir Sie: Neh-
men Sie sich immer nur einen Tipp vor, den
Sie dann aktiv angehen und umsetzen. Be-
ginnen Sie mit einem Punkt, der Thnen wahr-
scheinlich leichter fillt. Freuen Sie sich tiber
erreichte Teilerfolge und seien Sie ,,gnadig”
mit sich, wenn etwas mal nicht klappt. Erst
wenn Sie sich in einem Bereich erfolgreich
fiithlen, widmen Sie sich dem nachsten Tipp.
So konnen Sie langfristig Thre freien Tage ge-
sund erleben und mit Partner, Freunden und
Familie genieBen. |

Tipp

"Wiinsche dir alles, erwarte nichts — und werde reich beschenkt" greift das Thema Wiinschen
auf der Grundlage der indischen Lebensphilosophie alltagsnah und fundiert auf. Der aufer-
gewohnliche Ratgeber zeigt, wie Wiinsche wahr werden. R. Sriram, renommierter Yogalehrer
und brillanter Kenner der indischen Philosophie, erlautert auf der Basis der Bhagavadgita,
wie man in fiinf Schritten von der Formulierung eines Wunsches bis zu dessen Erfiillung
kommt. In diesem wohl wichtigsten Weisheitsbuch der indischen Philosophie wird betont,
dass man einerseits seine Wiinsche eindeutig formulieren, die notwendigen Entscheidungen
treffen und die Voraussetzungen fiir die Wunscherfiillung schaffen muss, andererseits aber
auch immer wieder offen und flexibel auf das eingehen sollte, was das Leben bietet. Letzteres
schafft man nur, wenn man feste Vorstellungen und Erwartungen immer wieder loslésst. Vie-
le anschauliche Alltagsbeispiele, meditative Ubungen, Zitate und Weisheitsgeschichten ma-
chen aus diesem Ratgeber ein liberaus inspirierendes Buch fiir alle, die bereit sind, aktiv fiir

ihre Wiinsche einzustehen. HKK
GU Verlag, ISBN 978-3-8338-2478-4
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@ Gesundheit und mehr Wohlbefinden

S Gesundheltbranche
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Die Kasseler Gesundheitstage starten 2013
in ihr Jubilaumsjahr: Am 22. und 23. Mérz
wird die inzwischen weit tiber Nordhessen
hinaus bekannte Gesundheitsmesse zum
zehnten Mal ihre Tlren 6ffnen. Im Kongress
Palais Kassel — Stadthalle werden sich er-
neut mehr als 100 Aussteller aus der Bran-
che prasentieren und damit ein breites und
interessantes Publikum erreichen: An den
beiden Messetagen werden wieder weit tber
10.000 Besucher erwartet — darunter zahl-
reiche junge Leute, die sich in der boomen-
den Gesundheitsbranche qualifizieren
mochten.

Der Fachkréaftenachwuchs fur Gesundheits-
berufe steht bei den 10. Gesundheitstagen
im Fokus. Auf dem Ausbildungsmarkt sind
sowohl bundesweit als auch in Nordhessen
die Bewerberzahlen ricklaufig — obwohl der
Gesundheitsmarkt einer der wichtigsten und
wachstumsstéarksten Markte der Zukunft ist.
Dies gilt in besonderem Malf3e fiir die Region
Nordhessen: Eine fir die Hessen Agentur
GmbH erstellte Studie belegt, dass die Be-
deutung der Gesundheitswirtschaft in Nord-
hessen auffallig stark ist. So verzeichnete der

Regierungsbezirk Kassel fur den Zeitraum
von 1999 bis 2008 in der Gesundheitswirt-
schaft mit einem Plus von 11 Prozent die
hdchste Beschéaftigungszunahme im Bran-
chenvergleich. Nahezu jeder flinfte Beschaf-
tigte — das sind ca.18 % der erwerbstatigen
Bevolkerung — ist hier in der Gesundheits-
wirtschaft tatig. Nordhessen liegt mit diesen
Zahlen nicht nur deutlich Uber denen von
Sudhessen; die positive Entwicklung ist auch
im bundesweiten Vergleich herausragend.
Vor diesem Hintergrund wird im Rahmen
der Gesundheitsmesse wieder eine Bewer-
berlounge eingerichtet mit dem Ziel, Ausbil-
dungsbetriebe und potenzielle Bewerber zu-
sammenzufihren. So kénnen sich Jugendli-
che Uber die vielen Beschaftigungsmaoglich-
keiten in dem innovativen und spannenden
Gesundheitsbereich informieren und sogar
schon erste Kontakte zu potenziellen Arbeit-
gebern aus der Region knupfen. ,,Diese beim
8. Kasseler Gesundheitstag eingefiihrte Be-
werber-Lounge ist in dieser Form einzigartig
und hatte eine Uberaus positive Resonanz*,
bestatigt Bettina Ungewickel vom Regional-
management Nordhessen. So hatten sich
2011 rund 15 Ausbildungsbetriebe beteiligt,

fast 60 Schuler konnten Bewerbungsgespra-
che fuhren —und am Ende wurden etliche
Ausbildungsvertrage besiegelt.

Im néchsten Jahr werden erstmals auch
Ausbildungsplatze und duale Studiengange
far Abiturienten und Fachoberschuler in den
Schulen beworben. Neu ist dartiber hinaus,
dass Kliniken der Region die Mdglichkeit
haben, junge Arzte/innen tiber die Facharzt-
ausbildung in den jeweiligen Kliniken zu in-
formieren, ihnen Perspektiven aufzuzeigen
und bereits konkrete Bewerbungsgesprache
zu fuhren.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.kasseler-gesundheitstage.de

Kontakt

Regionalmanagement Nordhessen
E-Mail: willmann@regionnordhessen.de
Tel.: 0561-97062-200
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Geist und Seele

oga ist Teil der traditionellen
indischen Heilkunde, dem
Ayurveda. Diese Lehre sieht
einen engen Zusammenhang
zwischen Korper, Geist und
Seele. Mit Kérper-, Atem-, Meditations-
und Entspannungsiibungen aus dem Yo-
ga lernt man, seinen Kérper und seine in-
neren Prozesse besser wahrzunehmen.
RegelmaBig angewendet, férdert Yoga
Gesundheit, Wohlbefinden und Vitalitat.
Studien beweisen, dass Yoga auch als
Therapie taugt - gegen Schmerzen,
Stress und chronische Krankheiten.

Yoga hat viele Formen. Die wohl bekannteste
ist das Hatha Yoga. Er umfasst die korperori-
entierten Praktiken: Korperstellungen,
Atemubungen, Tiefenentspannungstechni-
ken. AuRerdem gibt es im Hatha Yoga Rat-
schldge fir eine gesunde Lebensfiihrung. Wie
andere Entspannungsmethoden auch, lernt
man Yoga am besten unter qualifizierter An-
leitung, zum Beispiel in Gesundheitskursen
der Krankenkassen oder Yogazentren. Denn
falsch gelibte Atemiibungen zum Beispiel
kénnen zu Verspannungen in der Brust
fuhren.

RegelmaRiger Yoga kann stressbedingten
Stérungen wie Bluthochdruck, Magenbe-
schwerden oder Kopfschmerzen entgegen-
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wirken. Er fordert die Konzentrationsfahig-
keit und bringt innere Ausgeglichenheit.
Menschen, die unter Riickenschmerzen lei-
den, profitieren oft besonders von den Kor-
pertubungen, Asthmakranke von den Atem-
Ubungen. Am besten bt man jeden Tag zur
gleichen Zeit, mindestens aber mehrmals in
der Woche.

Darauf sollte man achten

« Im Zweifel sollte man Yoga nur nach arzt-
licher Untersuchung beginnen.

= Ubungen, bei denen der Kopf tiefer liegt
als der Korper, konnen bei Bluthochdruck
geféhrlich sein.

* Menschen mit Stoffwechselproblemen
sollten Ubungen vermeiden, bei denen der
Atem verlangsamt wird.

« Bei nicht richtig ausgefuihrten Hatha-Yo-
ga-Ubungen kénnen Muskeln, Bander und
Sehnen Uberdehnt werden.

* Bei Ruckenproblemen oder anderen Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen kdnnen be-
stimmte Yoga-Ubungen schadlich sein.

Richtig atmen lernen

Nach der Yoga-Lehre nimmt der Mensch
Uber das Atmen nicht nur Sauerstoff, son-
dern auch Prana, Lebensenergie, auf. Doch
Stress, Verspannungen, falsche Korperhal-
tung und schlechte Angewohnheiten lassen
die meisten Menschen zu flach atmen. Sie

geben so ihrem System zu wenig Sauerstoff
und klagen Uber schnelle Ermidung. Yoga
soll helfen, wieder zu einer naturlichen At-
mung zuriickzukehren. Mit Atemtechniken
sollen auch Lampenfieber, unberechtigte
Angste, Depression und Reizbarkeit tiber-
wunden werden.

Blockierte Energien I6sen

Asanas sind Kdrperiibungen, bei denen eine
bestimmte Stellung eine Zeit lang gehalten
wird. Sie entwickeln auf sanfte Art Muskel-
starke, Flexibilitat und Kdrperbewusstsein.
Ein flexibler Kdrper mit harmonisch entwi-
ckelter Muskelkraft ist die Voraussetzung
fur Gesundheit und Wohlbefinden.

Durch das ruhige Halten der Stellungen
sollen blockierte Lebensenergie wieder
zum FlieRBen gebracht, innere Heilkréafte
aktiviert und die Organe besser
durchblutet werden.

Systematisch entspannen

Am Ende jeder Yogastunde gibt es eine Tie-
fenentspannung, die etwa zehn bis zwanzig
Minuten dauert — fiir Anfanger auch langer.
Dabei liegt man auf dem Riicken und ent-
spannt systematisch alle Teile des Kérpers
und schlielich auch den Geist. Die Entspan-
nung baut Stress ab, starkt das Immunsys-
tem, fordert Heilprozesse und stellt die geis-
tige Starke und Ruhe wieder her. NH |
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Die neue Kur

ﬁ Die neue Kur und ihre Standorte

Urlaub fur die Gesundheit

Foto: istockphoto.com

Heilbad Bad Arolsen

Ankommen, da sein und das Leben geniel3en.
Eine Kur tut einfach gut und bringt Korper,
Geist und Seele in das so dringend benétigte
Gleichgewicht. Vorsorge und Rehabilitation,
Rickenprobleme oder Stress: ortsgebundene
Heilmittel wie Sole oder Moor wecken neue
Lebensgeister. Naturheilverfahren sorgen fur
ein beschwingtes Leben.

Eine Kur: Was ist das denn eigentlich
genau?

Um ganz einfach zu sagen: Eine Kur ist Ur-
laub fiir die Gesundheit. Seit jeher schatzen
die Menschen die einzigartige Kombination
aus medizinischer Betreuung und Naturli-
chen Heilmitteln an erholsamen Orten.
Zeitgemalie Praventionsangebote helfen da-
bei, eine gesunde Lebensweise zu erlernen
und damit Krankheiten vorzubeugen. Dabei
gilt es, sich bewusst aus dem Alltag heraus zu
16sen, um ihn zu Gberdenken und neu zu ge-
stalten. Deshalb heif3t es auch ,,Eine neue

Kur ist wie ein neues Leben.”“ Themen wie
Ernahrung, Bewegung und Stressbewalti-
gung spielen hierbei eine zentrale Rolle.

Empfehlenswert ist eine Kur auch besonders
dann, wenn eine Krankheit auskuriert wer-
den soll oder nach medizinischen Eingriffen
eine Rahabilitation ansteht. Nattrliche Heil-
mittel wie Wasser, Sole, Moor, das frische
Klima und das erholsame Umfeld fordern
den Heilungsprozess, der von erfahrenen
Arzten in den Kurkliniken begleitet wird.

Um einen maglichst lang anhaltenden Effekt
auf die Gesundheit zu haben, sollte eine Kur
mindestens drei bis vier Wochen andauern.
Doch keine Bange, langweilig wird es in Kur-
orten nicht: Kultur-, Sport und tolle Freizeit-
angebote sind Balsam fur die Seele und ma-
chen den Aufenthalt richtig spannend. NH W

www.die-neue-kur.de

Barocke Residenz am Twistesee

Das romantische Heilbad Bad Arolsen liegt
inmitten herrlicher Laub- und Nadelwalder
am Twistesee im Waldecker Land und bietet
eines der reizvollsten Stadtbilder Deutsch-
lands. Erst seit dem Jahr 1997 schmiickt sich
die weit tber die Region hinaus bekannte Ba-
rockstadt mit dem Pradikat ,,Bad*.

Die Geschichte der friiheren Garnisonsstadt
reicht viel weiter zurtick. Vor allem in der Zeit
des Barock machte sie von sich reden. Noch
heute lasst das Residenzschloss das Ansehen
und den Wohlstand erahnen, den die Firsten
zu Waldeck und Pyrmont genossen. Im Schloss
finden sich auch Skulpturen des bekanntesten
Sohnes der Stadt: Christian Daniel Rauch.

Die Heilanzeigen sind Magen- und Darmer-
krankungen, funktionelle Darmstérungen,
Gallenwegs- und Lebererkrankungen, Stoff-
wechselerkrankungen und degenerative Er-
krankungen der Gelenke und der Wirbelsaule
leichter Art. Das fluoridhaltige Calcium-Mag-
nesium-Sulfat-Hydrogencarbonat-Wasser der
Heilquelle Schlossbrunnen wird als Kurmittel
bei Trinkkuren eingesetzt. Bekannt ist die
Schon Klinik Bad Arolsen, die das gesamte In-
dikationsspektrum der Psychosomatik ab-

deckt. Innerhalb dieser Indikation wird ein
bewéahrtes Konzept zur Behandlung des chro-
nisch komplexen Tinnitus angewendet.

Neben Kur- und Gesundheitsangeboten ver-
flgt die Stadt Uber ein vielseitiges kulturelles
Angebot. Weiterhin sorgen die Freizeitangebo-
te am Twistesee und das Freizeitbad Arobella
mit seiner groRziigigen Saunalandschaft fur ei-
nen abwechslungsreichen Aufenthalt. HKK

Indikationen: Bewegungsapparat, Darm,
Galle, Leber, Magen, Stoffwechsel.

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kliniken, Heilquelle, Trinkkuren, Baumpark
und Alleen, Schonklima Baderabteilung mit
Fango, medizinischen Badern, Lymphdraina-
ge, Krankengymnastik und Bewegungsthera-
pie, Inhalationen, Naturheilkunde, Kneipp-
Anlage, Tai Chi, Qigong, Aktiv-, Fitness-,
Entspannungs- und Riickenprogramme, Fit-
nessparcours, Wandern, Radwandern, Nor-
dic Walking, Beauty- und Wellnesslagune,
Freizeitbad Arobella mit Bewegungsbecken,
Saunaanlage, Aktivangeboten und Gesund-
heitszentrum, Twistesee mit Seerundweg,
Strandbad und Wasserski-Anlage. |
www.bad-arolsen.de
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Mineralheilbad Bad Emstal

In den Naturpark Habichtswald eingebettet
liegt Bad Emstal. Erst seit dem Jahr 1992
tragt der Ort als Mineralheilbad das Pradikat
»,Bad". Die heilsame Wirkung des Quellwas-
sers ist jedoch schon viel langer bekannt.

Seit mehr als dreiRig Jahren reisen Gaste in
den Habichtswald, um das als Emstaler Le-
benselexier bekannte Mineral-Wasser zu ge-
nieBen. Das natirliche und reine Mineralwas-
ser sprudelt aus einer Quelle in etwa 800 Me-
tern Tiefe und versorgt so mit lebenswichti-
gen Mineralstoffen und Spurenelementen.

Und selbst im Mineral-Thermalbad sorgt es
fur einen erholsamen Badespal3. Als Heilwas-
ser zertifiziert und mit einer Temperatur von
34 Grad Celsius, eignet sich das Mineral-
Thermalwasser hervorragend bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates wie Rheuma,
Arthrose, Ischias und Neuralgien.

In Bad Emstal kann man aus der Kraft der
Natur schépfen. Das Angebot reicht von der
ambulanten Badekur bis bin zur Stressbewal-
tigung und bietet nahezu alles, was das Herz
fur eine gesunde Erholung begehrt.

Heilbad Bad Hersfeld
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Ruhe und Besinnung lassen sich auch aus der
reizvollen Landschaft und der landlichen At-
mosphare schopfen. Die waldreichen Hugel
und weitlaufige Wiesen laden zu Wanderun-
gen ein. Der groRzligige Kurpark lockt mit sei-
nem Rosen- und Heilkrdutergarten zu Spa-
ziergangen mit allen Sinnen. Der Fitness- und
Erlebnispfad und der Nordic-Walking-Fit-
nesspark bieten Aktiven eine Menge Sport-
moglichkeiten. HKK

Indikationen: Bewegungsapparat, Haut,
Nerven, psychosomatische Leiden, rheumati-
sche Erkrankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kliniken, Heilquelle, Thermalbad mit Bad,
therapeutischem Bewegungsbad, Saunawelt,
Hydrojet, Wassergymnastik und Medizini-
scher Abteilung/Kurmittelhaus, Kurpark mit
Rosengarten und Heilkrautergarten, Fitness-
und Erlebnispfad, Nordic-Walking-Fitness-
park, Schénheitsfarm, Schroth-Kuren, Unfall-
Nachbehandlung Heilfasten, Kneipp-Anlage,
Radwandern, Wandern. |

www.bad-emstal.de

Bad Hersfeld nimmt sich Zeit fir seine Géaste
—vor allem, wenn sie in den Nordosten Hes-
sens reisen, um wieder gesund zu werden. Ka-
men sie einst, um aus den Heilquellen Lullus
und Vitalis zu trinken und Linderung bei Ma-
gen- und Darmproblemen zu erfahren, so hat
sich das Spektrum der medizinischen Versor-
gung heute erheblich erweitert. Erkrankungen
des Bewegungsapparates werden ebenso be-
handelt wie psychosomatische Beschwerden.

Entdeckt wurde die eisen- und fluoridhaltige
Quelle, die den Namen des Klostergriinders
Lullus trug, im Jahr 1673. Im 17.Jahrhundert
wurde sie bei einem Hochwasser der Fulda
verschuttet. Erst im Jahr 1904 tauchte der
Brunnen wieder auf. Im Jahr 1949 kam die
Thermalwasser-Vitalisquelle hinzu. Beide
Quellen flieRen heute aus dem Granitbrun-
nen des Kurhausfoyers fur Trinkkuren.

Auch wer nur ein wenig entspannen méchte,
ist in Bad Hersfeld goldrichtig. Die Kurbad-
Therme mit Bade- und Saunalandschaft ist
eine Insel der Erholung und der ,,Kurpark
der Jahreszeiten“ eine der schénsten Parkan-
lagen Deutschlands, auf die die Hersfelder zu
Recht stolz sind.

Die neue Kur und ihre Standorte

Im Sommer kann man den Mythos Kur in
Kombination mit erstklassiger Kultur genie-
3en. Dann 6ffnen sich die Tore der histori-
schen Stiftsruine fur die Bad Hersfelder Fest-
spiele. Mehrere Wochen macht das Heilbad
mit Buhnenklassikern und schwungvollen
Musical-Inszenierungen seinem Ruf als he-
rausragende Festspielstadt alle Ehre.

Ob man einfach ausspannen méchte, be-
wusst genieRBen oder gezielt Heilung sucht —
Bad Hersfeld hat beste Voraussetzungen. Er-
holung und Genesung haben dort eine lange
Tradition. NH

Indikationen: Bewegungsapparat, Magen,
Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel, Nerven,
psychosomatische Leiden, rheumatische Er-
krankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote: Klini-
ken, Kurpark, Heilquelle, Trink- und Badeku-
ren, Kneipp-Anlage, Kurbad-Therme, Duft-
Farb-Klangraum zur Entspannung, Waldsport-
pfad Jahnpark, Unfall-Nachbehandlung, Well-
ness- und Rickenprogramme, Wandern, Rad-
wandern, Nordic Walking, Laufen, Kanu. |
www.bad-hersfeld.de



Soleheilbad Bad Karlshafen

Bad Karlshafen, die ,,wei3e Barockstadt im
Grunen®, liegt im Weserbergland, direkt am
Zusammenfluss von Weser und Diemel. Die
ausgedehnten Mischwaélder des Reinhards-
waldes und des Sollings reichen bis an das So-
leheilbad heran. Sehenswert ist der barocke
Stadtkern mit dem historischen Rathaus am
Hafen. Im Kloster Helmarshausen entstand
einst das teuerste Buch der Welt: das Evange-
liar Heinrich des Lowen. Das Deutsche Huge-
notten-Museum erzahlt die Geschichte der
Glaubensfliichtlinge aus Frankreich, die im
17. Jahrhundert in die Stadt kamen.

Ein hugenottischer Arzt war es ubrigens, der
im Jahr 1730 die heilkraftige Sole-Quelle
entdeckte, die Bad Karlshafen den Beinamen
»Stadt der Solequellen gegeben hat. Ange-
nehm temperiert und wohltuend mit Salz ge-
sattigt, ziehen die Heilquellen seit fast 200
Jahren die Kurgaste an das Ufer der Weser.

Heute leitet die Weser-Therme das Heilwas-
ser in verschiedenen Konzentrationen in die
Schwimmbecken. Die Innen- und AufRenbe-
cken sind randvoll mit bester Sole. Und auch
das Saunaland mit finf Innen- und drei Au-

Kneipp-Heilbad Naumburg
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Rensaunen, Bootssauna auf der Weser, zwei
Dampfbadern, Osmanischem Hamam und
Wellnessabteilung macht einen Badetag zur
marchenhaften Erfahrung.

Beriihmt ist im Ubrigen nicht nur die Sole als
weiles Gold der Stadt, sondern auch das
Furstenberger Porzellan. Die Manufaktur
liegt hoch Uiber der Weser auf Schloss Fiirs-
tenberg. Das Museum gibt einen Einblick in
die Geschichte des anderen berihmten wei-
Ren Goldes, dem Porzellan. HKK

Indikationen: Atemwege, Bewegungsappa-
rat, Erkrankungen im Kindesalter, rheumati-
sche Erkrankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote: Kli-
niken, Kinderklinik, Heilquelle, Solegradier-
werk, Kurzentrum mit Therapieabteilung,
Kuren mit Kind, Geriatrische Behandlung,
Unfall-Nachbehandlung, Riickenprogramm,
Weser-Therme mit Saunalandschaft, Well-
ness und Massage, Wandern, Radwandern,
Mountainbiking, Nordic Walking, Wasser-
wandern, Fitnesszentrum, Sauna. |
www.bad-karlshafen.de

In Naumburg, wo Grimms ,,Froschkonig*
einst residiert haben soll, sind heute Natur-
begeisterte und Kneipp-Gaste gleicherma-
3en in ihrem Element. Denn am Rande der
Deutschen MéarchenstrafRe versteht man
sich darauf, kaltes Wasser genau so einzu-
setzen, dass es seine heilsame Kraft entfal-
tet. Das hat Naumburg auch das Pradikat
Kneippheilbad eingebracht und Erholungs-
suchenden einen weiteren Grund gegeben,
den Urlaub im Naturpark Habichtswald zu
verbringen.

Im Kneippheilbad und ausgezeichneten ,,um-
weltfreundlichen Fremdenverkehrsort*
Naumburg warten saubere Luft, bunte Wie-
sen, alte Walder und klare Flisse auf Fit-
nessfans und Erholungssuchende. Im Mittel-
punkt stehen zahlreiche Angebote, um Kor-
per, Geist und Seele mit sanften Mitteln wie-
der ins Gleichgewicht zu bringen.

In Naumburg setzt man bewusst auf Ent-
spannung fur die ganze Familie, jeden Alters
und jeden Geschmacks. Das Kneippen ist

eine erfrischende Mdglichkeit von vielen.
Besonders bei den jingeren Gasten steht das
Zelten nach Art der ,,Briider Grimm*“ hoch im
Kurs. Der gleichnamige Kneipp-Kur-Cam-
pingplatz ist der erste seiner Art in Hessen,
der mit vier Sternen aufwarten kann. In
Naumburg tragt der ,Mythos Kur* eben mér-
chenhafte Zige. NH

Indikation: Bewegungsapparat, Herz- und
Kreislauf, Magen, Darm, Leber, Galle, Stoff-
wechsel, Nerven, psychosomatische Leiden,
rheumatische Erkrankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote:
Zwei bis vier Wochenpauschalkuren — Erhol-
same Starkung fur den Ricken, Schmerzlin-
derung bei Fibromyalgie, Abtauchen ohne
Stress, Ausgleich und Stabilisierung bei
Herz- und Kreislaufschwache, Kneippange-
bote, Naturheilverfahren, Fastenwandern im
Frihjahr, Orientalisches Wellness & Beauty-
wochenende, Medical Wellness fiir Freun-
dinnen, Kneipp-Familienaufenthalte. |
www.nhaumburg.eu
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Soleheilbad Bad Sooden-Allendorf

Bad Sooden-Allendorf liegt sanft eingebettet
an den Auslaufern des Hohen Meiners und
am Ufer der Werra. Das einzigartige Stadt-
bild mit seiner idyllischen und gut erhalte-
nen Fachwerkarchitektur hélt zahlreiche ma-
lerische Winkel bereit, die es zu entdecken
gilt — zum Beispiel die Fischerstad am Wer-
raufer oder den Brunnen vor dem Tore.

Salz hat Bad Sooden-Allendorf reich und be-
rihmt gemacht. Eine Station bei der Gewin-
nung waren Gradierwerke. Eines der letzten
steht im Kurpark. Das 140 Meter lange und
zwolf Meter hohe Holzgertst wurde 1638 er-
richtet. Es ist mit Schwarzdornreisig gefullt,
Uber das stéandig Sole rieselt. Die mit Salz
und Feuchtigkeit angereicherte Luft tut Haut
und Atemwegen gut. Heute ist das Freiluft-
Inhalatorium auch das Wahrzeichen der
WerratalTherme. Deren Innen- und AufRen-
becken fullt 32 Grad warme dreiprozentige
Sole, sprudelnd und rauschend aus Sprudel-
liegen, Massagediisen und Fonténen. Auch in
der Sauna und bei Wellnessanwendungen
kommt die Sole zum Einsatz.

Heilbad Bad Wildungen & Reinhardshausen
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Dank der 600-jahrigen Kurtradition, der
zwanzig Heilquellen und hdchster medizini-
scher Kompetenz der zahlreichen Kliniken
zéhlen Bad Wildungen und sein Kur-Stadt-
teil Reinhardshausen zu den bedeutendsten
Heilb&dern Deutschlands.

Das ,Wildunger“ Wasser ist kein Mineral-
wasser, sondern ein Arzneimittel. Es gilt
schon seit dem ausgehenden Mittelalter als
legendér. Besonders die Helenenquelle, die
Georg-Viktor-Quelle, die Reinhardsquelle
und die Naturquelle werden hoch geschétzt.
In den Wandelhallen in Bad Wildungen und
Reinhardshausen werden funf der wertvol-
len Heilquellen zur Trinkkur angeboten.

In Reinhardshausen ladt zudem direkt ne-
ben der Therapieeinrichtung Kur-Centrum
die QuellenTherme als Wohlftihloase und
zeitgemales Gesundheitsbad mit minerali-
siertem (Heil-)-Wasser, AuRenschwimmbe-
cken und Saunalandschaft zum Entspannen
ein.

Doch die Stadt bietet mehr als Kur, Well-
ness und Gesundheit. Neben dem eleganten
Stadtbild mit prachtvollem Fachwerk und
Jugendstil, heilenden Quellen und gepfleg-
ten Parks — darunter Europas gro3ter Kur-

Die neue Kur und ihre Standorte

Ein dichtes Netz von Wander- und Radwe-
gen erschlieBt die Umgebung. Wer mehr er-
fahren will, kann sich gefiihrten Touren an-
schlieRen, die vorbei an einzigartigen Ausbli-
cken und Naturdenkmalern, alten Bergwer-
ken und Hugelgrabern, sehenswerten Burgen
und Schldssern fuhren. HKK

Indikationen: Atemwege, Bewegungsappa-
rat, Erschopfungszustande, Erkrankungen
im Kindesalter, Haut, Herz und Kreislauf,
neurologische Erkrankungen, onkologische
Erkrankungen, Rheuma

Gesundheits- und Therapieangebote:
Heilquelle, Kurpark, Gradierwerk, Kurmittel-
haus mit physik. Behandlung in Sole-, Moor-
oder Schwefelbadern, Inhalatorien, Sole-Fo-
to-Therapie und Gymnastikraumen, Werra-
talTherme mit Soleinnen- und aufRenbecken,
Saunalandschaft mit Saunen, Dampfbad und
Solegrotte sowie Medical Wellness, Kranken-
gymnastik und Auftriebstherapie; Wander-
und Radwegenetz, Mountainbike-Routen,
Nordic-Walking-Parcours |
www.bad-wildungen.de

park — lockt vor allem ein vielseitiges Kul-
turprogramm mit namhaften Grof3veran-
staltungen und Musikfestivals. Fir Ausflu-
ge bieten sich der Natur- und Nationalpark
Kellerwald oder die Ederseeregion an.
HKK

Indikationen: Blasen-, Herz-, Kreislauf-,
Nieren-, und Stoffwechselerkrankungen, or-
thopadische, neurologische, rheumatologi-
sche und onkologische Erkrankungen,
Burn-out-Syndrom, Ern&hrungsstérungen,
Psychosomatik, Schlaganfall, Stress, Trau-
mata.

Kureinrichtungen: Zwanzig Heilquellen,
funf mit Ausschank zur Trinkkur; Wandel-
hallen in Bad Wildungen und Reinhards-
hausen, Kur-Centrum Reinhardshausen mit
Quellen, physikalischer Therapieabteilung,
Beauty- und Wellnessbereich, Hallenbewe-
gungsbad und physik. Therapie in der Klinik
Furstenhof, Hallenbader und Therapieabtei-
lungen in Kliniken und Hotels, Kurviertel
mit Promenade und Park, Terrainkur- und
Wanderwege, Nordic-Walking-Strecken,
Sport- und Fitnesseinrichtungen. |

www.bad-wildungen.de



Kneipp-Heilbad und Heilklimatischer Kurort Willingen

Inmitten der reizvollen Landschaft des
Hochsauerlandes liegt das Kneipp-Heilbad
Willingen. Der bekannte Wintersportort
empféangt seine Besucher mit optimalen Kur-
bedingungen und attraktiven Wellness- und
Gesundheitsprogrammen.

Ob beim Wandern, Fahrradfahren, Nordic
Walking, im Lagunen-Erlebnisbad oder auf
der Sommerrodelbahn — Sportbegeisterte
und Erholungssuchende kdnnen in Willin-
gen aus dem Vollen schopfen, in herrlicher
Natur und frischer Luft. Die ist Ubrigens so
gut, dass sie in der Sauerlandgemeinde den
Rang eines Heilmittels hat. Willingen ist
heilklimatischer Kurort und stolz darauf.

Dass das Klima halt, was das Pradikat ver-
spricht, davon konnen sich die Gaste auf ver-
schiedenen Wegen tberzeugen. Das gilt fur
den anspruchsvollen Uplandsteig ebenso wie
fur den Pilgerpfad. Urlaubsseelsorger Pfarrer
UIf Weber ladt ein, den 17 Kilometer langen
Pilgerpfad zu begehen, sich Giber Gott und die
Welt auszutauschen oder in aller Stille zu sich
selbst zu finden. In Willingen kann man eine

individuelle Kur der besonderen Art verbrin-
gen: Auf der Basis des Reizklimas, der reinen
Luft, Sonne und Licht, Wind und Kalte wurde
die Willinger Osteoporose Kompaktkur spe-
ziell fur den Kurort entwickelt. NH

Indikationen: Atemwege, Bewegungsappa-
rat, Haut, Herz und Kreislauf, Kompaktkur,
Magen, Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel,
Nerven, psychosomatische Leiden, rheumati-
sche Erkrankungen

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kurpark, Kneipp-Anlage, Hallenbad, Ther-
malbad, Solebad, Therapeutisches Bewe-
gungsbad, Lagunen-Erlebnisbad mit Sau-
nawelt, Freibad, Geriatrische Behandlung,
Rollstuhlgerecht, Naturheilverfahren, Heil-
fasten, Wandern, Radwandern, Fitnesspar-
cours, Nordic-Walking-Trails, Terrainkur-
wege, Heilklima-Wanderungen, Ricken-
programm, Schoénheitsfarm, Schon-
heitswoche |

www.willingen.de

Heilbad, Heilquellen-Kurbetrieb und Luftkurort Bad Zwesten
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Das kleine Heilbad Bad Zwesten im Kurhes-
sischen Bergland ist eingebettet in die Taler
von Schwalm, Urff und Walzebach. Mit sei-
nem milden Reizklima bietet der Luftkurort
ideale Voraussetzungen fir einen erholsa-
men Kur- und Urlaubsaufenthalt. Bad
Zwesten hat alles, was Kérper und Seele fit
macht.

Wer Bad Zwesten richtig genielRen mochte,
macht dies am besten zu Ful3. Denn das
Heilbad am Rande des Kellerwaldes bietet
alles, was Bewegung im Schritttempo zum
Erlebnis macht. Hier bummelt man vorbei
am romantischen Fachwerkrathaus, erkun-
det den Planetenweg, spaziert durch die bei-
den Kurparks mit ihren Rosen-, Duft und
Krautergarten und erfrischt sich mit einem
kihlen Schluck des Zwestener Lowenspru-
dels. Besucher, die hoch hinaus wollen, soll-
ten die Burg Léwenstein ansteuern. Die
Ruine samt Jausenstation gilt als das Wan-
derziel in der Umgebung. Und das ist nur
eine der Sehenswiurdigkeiten, die der Ort
bereithalt. SchlieBlich umfassen die Bad
Zwestener Wanderwelten rund 170 Kilome-
ter markierte Wanderwege. Die Kdnigsstre-

cke ist der Kellerwaldsteig, eine zum Quali-
tatsnetz ,,Wanderbares Deutschland* zéh-
lende Route, die durch den Naturpark Kel-
lerwald-Edersee fuhrt. NH

Indikationen: Bewegungsapparat, Magen,
Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel, Nerven,
psychosomatische Leiden, Nieren, harnab-
fuhrende Wege, rheumatische Erkrankungen

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kliniken, Kurpark am Kurhaus, Kurpark
am Lowensprudel mit Brunnentempel der
Heilquelle, Trinkkuren, Rosen-, Duft und
Heilkrautergarten, Kneipp-Anlage, Kurhaus
mit Hallenbewegungsbad, Dampfbad, Sau-
na und Therapiezentrum, Elektrotherapie,
medizinische Bader, Packungen, Unterwas-
sermassagen, Physiotherapie, Terrainkur-
wege, Nordic-Walking-Park, Planetenweg,
Klangerlebnispfad, Klanggarten, Krebs-
Nachbehandlung, Unfall-Nachbehandlung,
Rollstuhlgerecht, Rickenprogramm, Natur-
heilverfahren Wandern, Radwandern, Floa-
ting-Tank, Diat in verschiedenen Formen,
Beauty |
www.bad-zwesten.de
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Bad Wilhelmshohe

was Korper, Geist und Seele gut tut!

Bereits im frithen 19. Jahrhundert kamen die
ersten Kurgéaste und Sommerfrischler auf die
Wilhelmsho6he nach Kassel. Nicht ohne
Grund: Landgraf Karl hatte dort im 18. Jahr-
hundert eine einmalige Schloss-und Garten-
anlage geschaffen. Die feine Gesellschaft ge-
noss es, in den Sommermonaten im herr-
schaftlichen Park zu flanieren, die faszinie-
renden Wasserkiinste zu bewundern, von der
guten Luft zu profitieren und in der herrli-
chen Natur unterwegs zu sein.

Der Popularitat forderlich waren natiirlich-
die regelmaBigen Besuche bekannter Person-
lichkeiten. So reisten Kaiser Wilhelm II. und
die Kaiserin alljahrlich mehrere Wochen auf
die Wilhelmshohe. Und auch Bismarcks
Leibarzt Dr. Ernst Schweninger zihlte zu den
Gdésten, die gerne wieder kamen. Daran hat
sich bis heute nichts geéndert: Bad Wil-
helmshohe ist ein attraktiver Anziehungs-
punkt fiir Kulturinteressierte, Naturfreunde
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und Gesundheitsbewusste. Bad Wilhelmsho-
he ist pradikatisiertes Thermalsole und
Kneipp-Heilbad. Das Kurviertel liegt in einer
geschiitzten Hohenlage von 230 bis 600 Me-
tern mit mildem Mittelgebirgs-Reizklima.
Herzstiick ist Europas groBter Bergpark, der
zugleich Kurpark ist. Gelegen inmitten des
Naturparks Habichtswald bietet er seinen
Besuchern eine einzigartige Vielfalt an Kul-
tur und Natur. Schloss Wilhelmshohe lockt
mit der Geméldegalerie — Alte Meister oder
der Antikensammlung. Viele Wanderwege,
darunter der Premiumwanderweg
Habichtswaldsteig, bieten genussvolle
Augenblicke.

Der Bergpark ist seit Generationen nicht nur
eine geschatzte griine Oase, sondern auch ein
Prestigeobjekt, mit dem sich das Kasseler
Fiirstenhaus schmiickte. Uber Jahrhunderte
erschufen seine Landgrafen und Kurfiirsten
eine einmalige Architektur, in der zwei Stro-
mungen europaischer Gartenkunst Einklang

Die neue Kur und ihre Standorte

Fotos: www.kassel-marketing.de

Von Helga Kristina Kothe

fanden: verspielte barocke Pracht und weit-
laufige englische Gartenkultur. All dies zu
pflegen, erhalten und prasentieren, sind
Grund und Voraussetzung fiir die Bewerbung
zum Unesco Weltkulturerbe.

Der Park fasziniert mit seinen Einblicken
und Ausblicken in die Achsen des Parks. Im
Mittelpunkt steht die schnurgerade Achse,
die vom Schloss tiber die Kaskaden und das
Oktogon hinauf zum Herkules fiihrt. Von
dort hat man einen freien Blick in das Kasse-
ler Becken, umrandet von tiefen Waldern.
Der Herkules, das Wahrzeichen Kassels,
trohnt iiber allem. Die iiber acht Meter hohe,
in Kupferblech getriebene Nachbildung des
antiken Herkules Farnese ist die erste Kolos-
salfigur der Neuzeit nordlich der Alpen und
steht beispielhaft fiir viele Monumente.

Und auch die Flora ist einzigartig. Dafiir hat
Landgraf Karl gesorgt, der von seinen Reisen



nach Amerika, Japan und Persien gerne be-
sondere Baume und Straucher mitbrachte.
Machtige Exemplare aus dieser Zeit — darun-
ter eine 35 Meter hohe nordamerikanische
Weymouthskiefer, Gingko Tulpenbaum und
andere Raritaten — sind noch heute zu sehen
und tauchen den Park besonders im Spat-
sommer und Fruhherbst in ein kraftvolles
Farbenspiel.

Im Bergpark haben schon vor gut 300 Jah-
ren spielerische Fontanen und eine Wasser-
orgel fir Kurzweil am Ful3e des Herkules ge-
sorgt. Bis heute fasziniert das aufergewohn-
liche Naturschauspiel. Sonntags, mittwochs
und an jedem Feiertag kénnen die Parkbesu-
cher dem Lauf des Wassers durch den Berg-
park von einer Station zur anderen, von oben
nach unten folgen. Das groRartige Schauspiel
der Beleuchteten Wasserspiele, das durch
hunderte Scheinwerfer Wirklichkeit wird,
findet von Juni bis September an jedem ers-
ten Samstag im Monat statt.

An funf zentralen Stationen mit unterschied-
lichen und sehr stimmungsvollen Buhnenbil-
dern wird mit einer Wassermenge von

750 000 Litern ein monumentales Wasser-
theater inszeniert. Das Wasser sprudelt tber
die Kaskaden, passiert den Steinhofer Was-
serfall und die Teufelsbricke, fallt iber das
Aquadukt hinab zum Schlossteich Den kro-
nenden Abschluss bildet dort die fiinfzig Me-
ter hohe Fonténe.

Mittendrin befinden sich drei malerisch gele-
gene Kneipp-Tretanlagen. Sie sorgen fur eine

kiihle Erfrischung nach dem Aufstieg vom
Schloss zur Léwenburg oder beim Spazier-
gang am Mulang. Zugleich sind die Kneipp-
schen Wasseranwendungen ein ausgewiese-
nes Heilmittel. Dabei schreitet man im Stor-
chengang durch die Becken. Bei jedem
Schritt wird ein Bein aus dem Wasser gezo-
gen und dabei die FuBspitze etwas nach un-
ten gebeugt. Danach streift man das Wasser
mit den Handen von den Beinen und erzeugt
durch FuBgymnastik oder Gehen ein ange-
nehmes Warmegefihl. Die Kneipp-Tretanla-
gen sind vom 1. Mai bis zum 3. Oktober tag-
lich kostenlos gedffnet.

Und auch das gesunde Klima im Bergpark
kann man fir die eigene Gesundheit einset-
zen. Bad Wilhelmshoéhe verfuigt Giber ein Netz
klassizifierter Terrainkurwege unterschiedli-
cher Lange und Anstiegssteilheit. Kurterrain
verbindet eine Kombination von Bewegung
mit Klimareizen. Dabei fordert das Gehen im
Gelande Ausdauer und Koordination. Die
sich standig andernden Klimareize starken
Adaptionsmechanismen des Organismus.
Kaltereize férdern die Starkung der Abwehr-
krafte. Die Kombination dieser Faktoren
fuhrt zur Erhaltung und Steigerung der Leis-
tungsfahigkeit. Dartber hinaus fuhrt das
Landschaftserlebnis zu positiven psychologi-
schen Effekten.

Entspannung pur verspricht ein Besuch der
Kurhessen Therme. Dort erwarten die Besu-
cher tber 1.200 Quadratmeter Thermalwas-
serflache mit Wildbach, Wasserféallen, Golf-
strom, Hot-Whirl-Pools, Kaltwasserseen,
Dampfbad, Saunalandschaft, Solegrotte und
vieles mehr. Denn auch hier finden Gaste
alles, was Korper, Geist und Seele gut tut. W

Bad Wilhelmshohe
in Kiirze

Historie: Seit der Jahrtausendwende ver-
flgt Wilhelmshohe tber das Pradikat
Thermalsoleheilbad. Das Bestreben, dort
eine Thermalsole zu férdern, gab es schon
zu Beginn des letzten Jahrhunderts. Die
Foérderung der Sole, aus zwei mehr als
1.000 Meter tiefen Bohrungen, war auf-
grund der Tiefe des Vorkommens, mit da-
maligen technischen Mitteln jedoch nicht
mdoglich. Im April 1979 kam der Durch-
bruch. Die neue Bohrung Wilhelmshéhe 3
brachte in 629 Meter Tiefe den gewiinsch-
ten Erfolg: eine Natrium-Chlorid Thermal-
sole. Daraufhin wurde 1983 die Kurhes-
sen-Therme erdffnet. Engagierte Kurérzte
gaben bereits um 1900 wichtige Anstdi3e
flr neue, nattirliche Therapien. Bereits
1914 wurde eine Wasserheilanstalt auf
dem Gelande der heutigen Habichtswald-
klinik und einige Wassertretstellen gebaut.
1994 wurde Wilhelmshéhe endgultig zum
Kneipp-Heilbad anerkannt. 2000 erfolgte
nicht nur die Anerkennung zum Thermal-
soleheilbad, sondern auch die Umbenen-
nung des Stadtteils Wilhelmshéhe/Wah-
lershausen in Bad Wilhelmshdhe. 2006
wurde Bad Wilhelmshdéhe in die Premium
Class der Kneipp-Heilbader aufgenom-
men.

Indikationen: Atemwege, Bewegungsap-
parat, Haut, Herz und Kreislauf, Magen,
Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel, Nerven,
psychosomatische Leiden, rheumatische
Erkrankungen

Kliniken: Habichtswald-Klinik, Ayurve-
daklinik, Vitos Klinik Bad Wilhelmshéhe,
Vitos Orthopédische Klinik Kassel, Burg-
feld Krankenhaus, Gynakologische Tages-
klinik, Rotes Kreuz Krankenhaus, Para-
celsus Elena Klinik

Kurangebote: Kurhessen Therme mit
Kurmittelhaus und Kneippabteilung,
Kurpark, Gesundheitszentrum Mar-
bachshohe, Gesundheitsakademie Bad
Wilhelmshohe, Gesundheitssportzen-
trum Bad Wilhelmshohe, funf Kneipp-
Wassertretanlagen, neun Kurterrainwe-
ge im Bergpark Wilhelmshdhe, Kletter-
park, Wanderwegenetz im Bergpark Wil-
helmshéhe und im Habichtswald, Frei-
bad

Kontakt: Tourist- & Kurinformation
im Bahnhof Wilhelmshdéhe

Telefon: 0561 / 340 54

E-Mai: info@kassel-marketing.de
Internet: www.kassel-marketing.de
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Dr. Rolf-Ulrich Schlenker

Excperten fordern

newe Alterskultur in Betrieben %

Zukunft Pravention: Langer gesund im Job

ie Erwerbstatigen werden
alter, die Gesundheitsres-
sourcen knapper. Allein im
Vorjahr stiegen die krank-
heitsbedingten Fehlzeiten
um vier Prozent. Ursachen sind vor allem
wachsende Anforderungen im Beruf

»Stress und standige Erreichbarkeit fordern
ihren Tribut, wir missen zu einem verninfti-
gen Mal? der Verfiigbarkeit zuriickfinden®,
sagt Marion Caspers-Merk, Prasidentin des
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Kneipp-Bundes. Anlésslich der Tagung ,,.Zu-
kunft Pravention 2012: Alter(n) — was geht?
Langer gesund im Job* fordert die Praventi-
onsexpertin mehr Anstrengungen bei der be-
trieblichen Gesundheitsforderung: ,,Noch
immer warten wir auf die angektndigte Pra-
ventionsstrategie. Die Politik muss endlich
liefern. Viele Betriebe suchen Unterstitzung
bei der Sicherung von Beschéftigungsféhig-
keit.”

Unternehmerisches Risiko birgt nicht nur
der Fachkraftemangel, sondern auch die Ge-
sundheitsperspektive von dlter werdenden
Belegschaften. Bald schon wird jeder dritte
Arbeitnehmer tber flinfzig Jahre alt sein.
Zwar sind die &ltesten Arbeitnehmer durch-
schnittlich nur halb so oft krankgeschrieben
wie die jungsten, daftir aber mehr als viermal
so lang. Insgesamt entfallen auf sie 2,5-fach
héhere Fehlzeiten. Fur Dr. Matthias Girke
vom Dachverband Anthroposophische Medi-
zin in Deutschland (DAMID) geht es nicht
nur um den Erhalt der Arbeitskraft alterer
Arbeitnehmer. ,,Wir brauchen eine neue be-
triebliche Alterskultur, die bei den individu-
ellen Fahigkeiten und konkreten Arbeitsbe-
dingungen alterer Erwerbstétiger ansetzt.“
Nur dann sei es mdéglich, auch langer gesund
zu arbeiten.

Gesundheit ist ein Unternehmenswert
,»Es wird immer deutlicher, dass die Gesund-
heit von Belegschaften eine wesentliche Vo-

Gesund im Unternehmen

raussetzung flr die Wettbewerbsfahigkeit
von Unternehmen ist — und mindestens ge-
nauso wichtig wie Kapital, Technik oder Pro-
dukte. Nirgendwo tritt das wirtschaftliche
Potenzial von Pravention deutlicher zutage
als im Erwerbsleben®, unterstreicht der stell-
vertretende Vorstandsvorsitzende der Bar-
mer GEK, Dr. Rolf-Ulrich Schlenker. Ob Pré&-
vention Geld spare, sei nicht einfach zu be-
antworten, denn schliefflich kénne auch ein
optimales Praventionsprogramm nieman-
dem das ewig gesunde Leben garantieren.
»Im Erwerbsleben hingegen ist der mogliche
Nutzen offenkundig: Geringere Fehlzeiten si-
chern die Leistungsféhigkeit und minimieren
das unternehmerische Risiko“, betont
Schlenker.

Betriebliches Gesundheitsmanagement
zeugt von Weitsicht

In solch einer Situation kdnnen politische
Weichenstellungen wie die Rente mit 67 nur
ein Anfang sein. Auch findige Personalge-
winnungsstrategien oder die Entwicklung ei-
ner attraktiven Arbeitgebermarke werden im
Wettbewerb um die besten Arbeitskréfte
héufig nicht ausreichen. Deshalb sollte weit-
sichtige Personalpolitik auf bestehende Per-
sonalressourcen und ein umfassendes be-
triebliches Gesundheitsmanagement setzen.
»,Mit ein paar Fitnessangeboten ist es nicht
getan. Neben klassischen Angeboten der Ge-
sundheitsforderung sollten Initiativen zur
Starkung der psychischen Gesundheit und




Zum Thema:
Gesunde Betriebe

Helga Kristina Kothe,
Redakteurin
Vitales Nordhessen

1 zebe I eserinnen
und Leser,

Gesunde Betriebe brauchen gesunde Mitar-
beiter. Betriebliche Gesundheitsforderung
hat das Ziel, den Erhalt der Gesundheit zu
fordern, Stressbelastungen aktiv abzubau-
en, altersgerechtes Arbeiten zu ermdgli-
chen, fiir mehr Wohlbefinden am Arbeits-
platz zu sorgen. Viele Studien belegen, dass
man als Betrieb auf gesundheitsférdernde
Programme, die direkt im Arbeitsumfeld
angeboten werden, nicht verzichten kann.

(b

der Fithrungskultur treten®, sagt Schlenker. junger olympiareifer Belegschaften darf im

Foto: istockphoto.

Laut einer Untersuchung des BKK Bundes-
verbandes entstehen durch arbeitsbedingte
Erkrankungen in Deutschland jahrlich
Kosten in Hohe von fast 44 Milliarden
Euro. Frappierend ist der wachsende Anteil

Es gelte beispielsweise soziale Beziehungen Vordergrund stehen, sondern das produktive .
. . o . L. . N « psychischer Erkrankungen an den Ausfall-
zu fordern, Regenerationsmoglichkeiten zu Miteinander von Jiingeren und Alteren®, sagt : .
g A . . . zeiten: Laut AOK Bundesverband haben sie
schaffen, Beschaftigungsfahigkeit zu sichern ~ Schlenker. Unternehmen miissten sichtbare . .
. .. . . sich seit 2004 verzehnfacht. Der Gesund-
und eine wertschatzende Kultur zu leben. und unsichtbare Altersgrenzen bei Einstel-

heitsreport 2011 der Barmer GEK Hessen
verdeutlicht, dass psychische Erkrankun-
gen auch die langeren Fehlzeiten verursa-

Auch die flexible Arbeitsgestaltung gewinne lung, Weiterbildung und Beférderung abbau-
an Bedeutung. Wichtige Stichpunkte sind Er-  en. Und: Aktivititen sollten auf das gesamte

gonomie, Mischarbeit, Verringerung von Erwerbsleben gerichtet sein, ,und die zu- e — i St N T
Zeitdruck, keine starren Arbeitszeiten. kiinftig Alten ebenso bedacht und einbezo- B
Was zudem gebraucht wird: eine neue be- gen werden®, sagt Schlenker. NH [ |

Vor diesem Hintergrund gewinnt das En-
gagement bei der Betrieblichen Gesund-
heitsforderung immer groBere Bedeutung.
Natiirlich kann jeder Einzelne individuell

Von 6 auf 26 Tage = mit dem Alter stmgt die Krankheitsdauer vorsorgen. Aber auch die Unternehmen

) s € hland konnen und miissen einen Beitrag leisten.
i o i SchlieBlich profitieren sie auch davon: Ge-

sunde Mitarbeiter sind motivierter, leis-
i tungsfihiger und belastbarer; geringere
Fehlzeiten reduzieren und vermeiden Pro-
18,3 duktionsausfalle; die Identifikation mit
181 dem Unternehmen wird gefordert und die
14,4 Mitarbeiterbindung erhoht. All dies tragt
127 enorm zur Wettbewerbsfahigkeit bei. Be-
reits 2015 wird mehr als jeder dritte Er-
werbstétige dlter als fiinfzig Jahre sein.
Deshalb muss auch mit Blick auf den Fach-

kraftemangel die Beschaftigungsfahigkeit
der Alteren weiter systematisch unterstiitzt
werden — auch durch eine bessere Gesund-
heitsforderung. Gesundheitsférderung

kostet Geld. Doch wer genau rechnet, wird
1 i-'l'lﬂ'li't T E B E T TE T feststellen, dass es sich am Ende bezahlt

macht. [ |

triebliche Alterskultur. ,Nicht die Férderung

aar-Tage je Fall
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Zahnarztpraxis

Dr. Schéler gewann

bei ,,Gesunde Betriebe

— Nordhessen”

Von Cornelia Harberg

ie Zahnarztpraxis Dr. Scho-

ler gewann im Jahr 2012

beim Wettbewerb ,,Gesun-

de Betriebe — Nordhessen“

den dritten Preis in der Ka-
tegorie Kleinunternehmen. Ausgezeich-
net wurde damit ein wertschatzendes Ar-
beitsklima - gegeniiber Mitarbeitern und
Patienten.

,Wir fuhlen uns anerkannt und arbeiten auf
Augenhohe zusammen.” Keine Frage, Zahn-
arzthelferin Beate Fiedler ist mit Job und
Chefs zufrieden. Seit zwei Jahren ist sie im
Team der Zahnarztpraxis Dr. Schéler in S6h-
rewald. Zehn Mitarbeiterinnen und zwei
Zahnmediziner, Dr. Christian und Stephanus
Scholer, kooperieren hier Hand in Hand. Die
Kompetenz und Verantwortung von jedem
Einzelnen zu respektieren und zu férdern, ist
seit vielen Jahren die Devise. Unterm Strich
steht eine besondere Wertschatzung inner-
halb der Belegschaft, aber auch gegeniiber
den Patienten. Anerkennung fand diese Ar-
beitsatmosphére jetzt beim Wettbewerb ,,Ge-
sunde Betriebe — Nordhessen*: Die Zahn-
arztpraxis Dr. Schéler sicherte sich den drit-
ten Platz in der Kategorie Kleinunternehmen.

,Wir geben uns Mihe im Umgang miteinan-
der und sehen uns ein bisschen als Men-
schenentwickler®, bringt Dr. Christian Scho-
ler die Zielsetzung auf den Punkt. Nattrlich
habe die gute Zusammenarbeit Prioritét,
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dennoch erfolgten die verschiedenen Tatig-
keiten in der Zahnarztpraxis auch eigenver-
antwortlich. Gerade in der Prophylaxe, ei-
nem Schwerpunkt des Praxisangebots, fun-
gierten die Mitarbeiterinnen als kompetente
Ansprechpartner fur die Patienten. Motivati-
on funktioniere so nach aufien wie innen,
fordere die Zufriedenheit im Team und gebe
auch den Patienten das Gefuihl, ganzheitlich
wahrgenommen und behandelt zu werden.
»Das befruchtet sich gegenseitig“, lautet die
Erfahrung, ,,denn die psychologische Ebene
ist wichtig.“ Hinter dem Konzept stehen aber
auch ganz konkrete MaRnahmen, etwa kon-
sequente fachliche Qualifikationen oder an-
dere Fortbildungen wie jiingst tber ,,Motivie-
rende Gesprachsfihrung“. Die kdrperliche

Gesund im Unternehmen

Augenhodhe

Fitness unterstiitzen des Weiteren ergono-
misch korrekte Arbeitsplatze. Eine entspann-
te Arbeitshaltung ermdglichen etwa Lupen-
brillen, ein gesundes Sitzen der passende
Stuhl. Jiingst wurde fir eine Kollegin sogar
ein besonderes Keyboard angeschafft, um die
Beschwerden ihres ,,Mausarms* zu lindern.

Und ein gemeinsames Pilates-Training ist
ebenfalls in Planung. Selbstversténdlich sind
sowieso die Weihnachtsfeier und zwischen-
durch auch mal ein gemeinsames Fortbil-
dungswochenende, wie letztens in Berlin.
Jeder, der herein kommt, merkt, dass hier
was anders lauft”, resimiert Beate Fiedler
und flgt stolz hinzu: ,,Die Patienten sind hier
eben keine Nummer und wir auch nicht.“ W

Gesunde Betriebe — Nordhessen

Rund sechzig Betriebe stellten sich bereits dem Wettbewerb ,,Gesunde Betriebe - Nordhessen®,
der alle zwei Jahre unter der Regie des Regionalmanagements Nordhessen stattfindet. Um vor-
bildliche Konzepte der Gesundheitsforderung ging es auch in 2012, als zum dritten Mal Unter-
nehmen aus der Region in drei Kategorien pramiiert wurden. Ausgezeichnet werden wegweisen-
de, innovative Konzepte und Aktivitaten. AuBerdem mussen die MalRnahmen zur Gesundheits-
férderung der Mitarbeiter Uber die gesetzlichen Vorgaben hinausgehen. Ziel ist es, Unternehmen
in der Region zur Nachahmung anzuregen und ein komplexes Netzwerk fiir einen erfolgreichen
Erfahrungsaustausch zu schaffen. Hintergrund ist, dass aufgrund des demographischen Wan-
dels, langerer Lebensarbeitszeit und steigendem Zeit- und Verantwortungsdruck, die betriebli-
che Gesundheitsférderung immer wichtiger wird.



Fihrungskrafte sind Vorbilder und Garanten

(resund)hert aktiv vorleben

Von Dr. Heidemarie Krtiger

ekannt ist, dass die Personlich-

keit, die Einstellung und das

Verhalten der Flihrungskrafte

zu den haufigsten Griinden fiir

Krankmeldungen und zu den
wichtigsten Motiven eines Stellenwech-
sels gehoren. Seit 1990 hat sich die An-
zahl der psychischen Erkrankungen mehr
als verdreifacht. Uber zehn Prozent bei
Mannern und fast 15 Prozent bei Frauen
aller Falle von Arbeitsunfahigkeit sind
psychisch bedingt, wobei rund fiinfzig
Prozent in Verbindung mit gesundem
Fiihren stehen.

Die Zahlen zeigen, dass Fuhrungskrafte in
hohem Mafe mitverantwortlich fur die Ar-
beitsfahigkeit und die Loyalitat ihrer Mitar-
beiter sind. Sie sind Gradmesser fir die phy-
sische und psychische Gesundheit ihrer Mit-
arbeiter und damit fur qualitativ hochwertige
Arbeitsergebnisse und deren Verbleib im Un-
ternehmen.

Dass Fuhrungskrafte im positiven Sinne in
Zukunft verstarkt Garanten und Vorbilder
sein mussen, ist erst im Kontext von Ge-
sundheitskosten durch eine steigende Zahl
von psychischen Stérungen, Depressionen
und Stressphanomenen bewusster gewor-
den. Bezogen auf den Verlust an Arbeitspro-
duktivitat in der deutschen Volkswirtschaft

entspricht dies einer Minderung des Brutto-
inlandsproduktes von rund funf Milliarden
Euro.Der demografische Wandel tragt
gleichwohl dazu bei, die Attraktivitéat des
Unternehmens steigern zu massen, um aus-
reichend qualifizierte Krafte anziehen zu
kénnen.

Gesundheit an der Arbeit ist eine Fihrungs-
aufgabe. Gesundheitsorientiert zu fuhren,
verlangt eine nachhaltige Bewusstseinsver-
anderung. Nicht jedoch im Blick auf das Ziel,
das schon immer vorhanden war: leistungs-
bereite, motivierte und leistungsfahige Mit-
arbeiter zu haben. Bewusstseinsveranderung
wird verlangt besonders im Blick auf die Un-
ternehmensphilosophie, die dann von der
Fuhrungskraft vertreten und (vor)gelebt
werden muss. Es bedarf eines Gesamtpro-
grammes, in dem Gesundheit, Work-Life-
Balance und Stress wie auch arbeitsorgani-
satorisch besser durchdachte Arbeitsplatze
zu den Themen und zu den MaRnahmen ge-
horen.

Verhalten bewusster ausrichten

Immer aber spielt die Fihrungskraft dabei
die groBte Rolle als Garant und Vorbild. Sie
muss personlich im unmittelbaren Arbeits-
kontakt ihr Verhalten bewusster ausrichten;
sie muss einen gesundheitsorientierten oder
gesundheitsgerechten Fuhrungsstil pflegen.

Unsere Gastautorin:

Dr. Heidemarie Kriiger
ist Personalberaterin in
Kassel.

Und sie selbst muss ein gesundes Leben — sei
es durch die eigene Nutzung eines vorhande-
nen Gesundheitsprogramm und -angebotes,
sei es privat — vorweisen.

Wohlbefinden, gerne zur Arbeit zur gehen,
weil das Klima und die Kultur des Unterneh-
mens stimmen, ist die beste Voraussetzung
fur Gesundheit. Daflr sorgt ein Fihrungs-
verhalten, das ganz persdnlich von respekt-
vollem Umgang, von der Anerkennung der
Leistung, von gutem Informationsfluss und
Transparenz der Erwartungen sowie von
Ruckmeldung gekennzeichnet ist. Schon ein
solches Fuhrungsverhalten ist gesundheits-
forderlich, weil es auf individuelle Bedurfnis-
se, auf die Person eingeht. Den Kontakt zu
den Mitarbeitern zu halten ist Wertschat-
zung pur. Gesundheitsférderung kann ein-
fach sein — erfordert jedoch mehr Aufmerk-
samkeit, mehr Zeit fiir Fihrung denn fir
Sachaufgaben.

Fazit: Organisatorisch muss Uber flache Hie-
rarchien mit breiter Fachverantwortung und
groRer Leitungsspanne nachgedacht werden.
Das Klima und die Kultur werden sich ver-
bessern, die emotionale Bindung an das Un-
ternehmen wird wachsen und auch die Ge-
sundheit der Fihrungskraft, deren Leis-
tungsfahigkeit und private Ausgeglichenheit
wird gesteigert werden, wenn die Zahl der zu
fuhrenden Mitarbeiter sinkt. Quantitativ
wird der Aufwand geringer, qualitativ inten-
siver. Alle Beteiligten werden profitieren.

Literatur

Strater, O. (2005) Cognition and safety - An
Integrated Approach to Systems Design and
Performance Assessment. Ashgate. Aldershot
Strater, O. (2010) Gesundes Fuhren
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FUhrung, in: Wissen schafft Anwendung,
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BKK (2009) BKK Gesundheitsreport —
Gesundheit in Zeiten der Krise. 2009.

BKK (2011) BKK Gesundheitsreport — Zu-
kunft der Arbeit |
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Praventlon vor strukt

Das Pha

Von Matthias Ruchhoft

ittlerweile mehren sich die

Fehlzeiten durch psy-

chische Belastungen und

stressbedingte Erkrankun-

gen. Die Bundes-Psycho-
therapeuten-Kammer hat fiir 2010 analy-
siert, dass bereits elf Prozent der Fehlta-
ge durch psychische Erkrankungen und
Burn-out verursacht wurden. Viel wird
tiber personliche Ansatze und vorbeugen-
de MaBnahmen beim einzelnen Mitarbei-
ter geschrieben. Dieser Artikel riickt die
technischen Rahmenbedingungen in Un-
ternehmen in den Fokus, die zu Stress
fuhren kénnen.

Immer mehr Kommunikationskanéle durch
soziale Medien und Web-Technologien, die
alle bedient und aktuell gehalten werden sol-
len, kénnen zu einer medialen Uberforde-
rung fithren. Hier sollen einige Ideen fiir Un-
ternehmenskultur und Fithrung vorgestellt
werden, die diese Uberlastungssituation ent-
schirfen helfen. Es geht um die Einfithrung
einer Art von ,,Kommunikationshygiene“ im
Umgang mit Technik und den personlichen
Ressourcen der Beschiftigten.

Wie fiihren moderne Techniken zu Stress?
Durch sogenannte Kooperationstechnologien
(Blog, Chat oder Facebook) werden immer
mehr Moglichkeiten zur betriebsinternen
und privaten Kommunikation geschaffen.
Auf den vielen Kanélen (Mail, soziale Netze,
Telefon, etc.) aktuell zu bleiben, erfordert ei-
ne stindige Aufmerksamkeit. Unterstiitzt
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durch Notebooks, Smartphones und Pads, ist
es moglich, zu jeder Zeit und von jedem Ort
Informationen abzurufen.

Das fiihrt dazu, dass viele Beschiftigte stin-
dig erreichbar und wirkliche Pausen oder
Ruhezeiten zunehmend schwerer einzuhal-
ten sind. Durch die stindige Erreichbarkeit
dringt der Beruf auch in die Freizeit und es
verwischen berufliche und private Grenzen.
Das erschwert ein Abschalten und eine not-
wendige Regeneration.

Standige Erreichbarkeit fithrt zu hdufigen
Unterbrechungen im Arbeitsfluss. Um nach
einer Unterbrechung die Tatigkeit wieder
aufzunehmen, erfordert es viel Konzentrati-
on und kann zu Stress fiihren. Besonders
wenn der Handlungsspielraum der Arbeit
eng gesetzt ist (Zeitdruck, viele Vorgénge
gleichzeitig etc.), werden haufige Unterbre-
chungen und Multitasking als besonders an-
strengend empfunden, wie eine Forschungs-
studie der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz
und -medizin aufzeigt'.

Was kénnen Unternehmen tun?

Welche Moglichkeiten haben Unternehmen,
niitzliche Rahmenbedingung zu schaffen, um
mediale Uberforderung einzudimmen? Nut-
zen Sie die Vorteile moderner Kommunikati-
onstechnologien fiir die Reduzierung von
Meetings. Gleichzeitig sollten Ruhezeiten de-
finiert werden, in denen Smartphones und
Notebooks ausgeschaltet werden. Fiir ab-
grenzbare Projekte oder Abteilungen kann

Gesund im Unternehmen

rmedialen

/

ein fester Kommunikationskanal definiert
werden — zum Beispiel kann ein virtueller
Zusammenarbeitsraum (beispielsweise Mi-
crosoft SharePoint oder Lotus System Time)
die E-Mail ablgsen. Somit muss nur ein ein-
ziges Medium aktuell gehalten werden. Dazu
bedarf es jedoch einer kritischen Bestands-
aufnahme. |

Studie: A. Baethge/ T. Rigotti (2010): Ar-
beitsunterbrechungen und Multitasking
Forschung; Projekt F 2220; Bundesanstalt
fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, Dort-

Unser Gastautor:

Mattias Ruchhoft
ist Dipl.-Okonom
und ausgebildeter
Businesscoach. Er
hilft als Technologie-
berater bei der BTQ
Kassel gesundheits-
fordernde Rahmen-
bedingungen beim
Technikeinsatz in
Unternehmen zu ge-
stalten. In seiner Arbeit als freiberuflicher
Coach unterstiitzt er Betroffene, thre person-
lichen Ressourcen zu aktivieren, um mit
Stress und Verdnderungen besser umzuge-
hen. Seine Maxime lautet: ,,Die personliche
und berufliche , Kommunikationshygiene’,
also der achtsame Umgang mit Technik und
den eigenen Krdften ist einer der Schliissel
fiir mehr Gesundheit!“



Von llka Jastrzembowski

uhrungskréaften kommt bei

dem Thema Gesundheitsma-

nagement eine wichtige Rolle

zu. Sie miissen nicht nur das

Budget fiir Sport-, Beratungs-
und Gesundheitsangebote bereitstellen
und natiirlich mit méglichst gutem Bei-
spiel vorangehen. Nein! Auch mit ihrem
Verhalten und ihren Entscheidungen be-
einflussen sie das Betriebsklima maBgeb-
lich.

Wie hoch der psychische Druck in einem Un-
ternehmen ausfallt, hangt auch vom Fiih-
rungsstil ab. Ein Mangel an Respekt und
Verbindlichkeit beeintrachtigt die Leistung
und kann psychosomatische Beschwerden
nach sich ziehen. Unternehmen miissen
durch ihre Fiihrungskrifte Rahmenbedin-
gungen schaffen, die gesundes Arbeiten er-
moglichen. Studien zeigen, dass ein koopera-
tiver, wertschitzender Fithrungsstil entschei-
dend fiir die Zufriedenheit und die psy-
chische Gesundheit der Mitarbeiter ist. Wie
kann die Umsetzung erfolgen? Es gibt drei
wesentliche Handlungsfelder.

1. Wie fiihre ich mich selbst?

Nicht selten sehen sich Fiihrungskrifte der
yzusatzlichen“ Anforderung ausgesetzt, fiir
die Gesundheit ihrer Mitarbeiter zu sorgen.
Der Ausloser ist oft die Einfithrung eines be-
trieblichen Gesundheitsmanagements. Wenn
sie sich im Alltag jedoch nicht selbst damit
identifizieren und integrieren, wird ihre Be-
lastung hoher und das Gesundheitsmanage-
ment bleibt auf der Strecke. Um Verénderun-
gen einzuleiten, gehort die Reflexion der per-
sonlichen Lifebalance und des Fithrungshan-
delns heute selbstverstandlich zu einer Fiih-
rungskultur.

Hilfreich ist es, sich coachen zu lassen. Denn
nicht selten ist man als Fithrungskraft iso-
liert von ehrlichen und entwickelnden Riick-
meldungen. Beraten zu werden, ist kein Zei-
chen von Schwiche oder von Defizit. Viel-
mehr ein Zeichen von Stiarke und strategi-
schem Handeln. Denn etwas, was nicht gut
lauft, zu erkennen, aber nichts daran zu an-
dern — das wiare Fithrungsdefizit.

Entscheidend ist ebenso: Gibt es diese The-
men zum ,gesunden Umgang und vitaler Zu-
sammenarbeit® auch auf der obersten Fiih-
rungsebene? Wenn nicht: Bilden Sie Fiih-
rungszirkel, wo diese Themen kontinuierlich
besprechbar gemacht werden. Nur so bleibt
es kein Makel, auf seine Balance zu achten.

2. Wie fiihre ich meine Mitarbeiter?
Indirekte oder gar zynische Kritik, wenn ein
Mitarbeiter piinktlich geht, ist Demotivator
in Sachen Leistung und Anerkennung der
Personlichkeit. Motivation und Wertschit-
zung entstehen darin, stattdessen einen
schonen Abend zu wiinschen. Und auch da-
rin, sich als Fithrungskraft fiir den Menschen
ehrlich zu interessieren.

Zudem geht es darum, Regeln fiir die Zusam-
menarbeit festzulegen. Der Turboalltag, in
dem jederzeit alles geht, erfordert Zeiten und
Grenzen — beispielsweise fiir die Beantwor-
tung von Mails oder die Erreichbarkeit. Das
Definieren von Regeln gibt Sicherheit fiir das
eigene und gemeinsame Handeln. Die Fiih-
rungskraft muss sich ihrer Vorbildrolle be-
wusst sein. Das kann sie auch im eigenen
Zeitmanagement dokumentieren — zum Bei-
spiel im Festlegen von Gesprachszeiten oder
Endzeiten fiir den Ubergang von Arbeits- in
Privatzeit.

3. Wie ist die gesamte Unternehmenskul-
tur?

Neben den klassischen Gesundheitsangebo-
ten sollte es darum gehen, den Mitarbeitern
ein groBes Spektrum bei der Gestaltung ihres
Arbeitsalltages zu geben. Denn heutiges so-
ziales oder familidres Leben ist unter ande-
rem gepragt von Mobilitdt und Verantwor-
tungen, die unter zwei Berufstitigen aufge-
teilt werden. So ist jedes Unternehmen ge-
fordert, die Bediirfnisse seiner Mitarbeiter in
den verschiedenen Lebensphasen zu kennen
und zu unterstiitzen — sei es mit Home-Of-
fice-Arbeitsplatzen oder flexibler Einteilung
von Arbeitszeiten.

Fazit: Wenn diese drei betrieblichen Hand-
lungsfelder durch den gelebten Fiithrungsall-
tag im Einklang stehen, dann braucht es kei-
ne aufgesetzten Extra-Gesundheitsangebote,
sondern Gesundheit und Vitalitat sind fester
Bestandteil der Unternehmenskultur und da-
mit ein Wettbewerbsvorteil. |

Unser Gastautor:

Ilka Jastrzembowski
ist geschdftsfiihrende
Gesellschafterin des
Personal- und Orga-
nisationsberaters
Miiller+Partner
(Kassel - Ulm -
Starnberger See).
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Von Helga Kristina Kothe
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Experten in der Region
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Im Interview: Dr. Michael Claar, Oralchirurg und gepruifter Experte fir Implantologie

Im Interview spricht der Fachzahnarzt fir Oralchirurgie und geprifter Experte fir
Implantologie Dr. Michael Claar aus Kassel Uber die Revolution der Implantate in der
Zahnmedizin und was hochwertige Implantate auszeichnet.
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Herr Dr. Claar, waren Implantate eine Re-
volution in der Zahnmedizin?

Dr. Michael Claar: Auf jeden Fall! Durch die
sensationellen Entwicklungen im Bereich der
Zahnimplantologie ist es erstmalig moglich
geworden, Zahne vollwertig zu ersetzen und
Patienten verlorene Lebensqualitat und Kau-
komfort wiederzugeben.

Seit wann gibt es eigentlich die Versor-
gung mit Implantaten?

Claar: Die ersten Implantate wurden bereits
Ende der 60er-Jahre entwickelt und werden
somit erfolgreich seit Uber vierzig Jahren
zum Wohle der Patienten eingesetzt.

Was hat sich seit dem ersten auf dem
Markt erhéltlichen Implantat verandert?
Claar: Es haben sich vor allem die Implan-
tatoberflachen massiv veréndert. Durch mo-
derne Herstellungstechniken wird die Im-
plantateinheilung enorm verbessert. Davon
profitieren die Patienten, da Komplikationen
nur extrem selten vorkommen. Implantate
sind also in den letzten vierzig Jahren noch
sicherer geworden.

Woran erkennt ein Patient qualitativ
hochwertige Implantate?

Claar: Alle Implantate unterliegen strengen
Prtfungen, da es sich um Medizinprodukte



handelt. Alle in Deutschland zugelassenen
Implantate verfiigen darliber hinaus tber ein
CE-Zertifikat. Wir verwenden ausschlieflich
Implantate und entsprechendes Zubehor,
das in Deutschland hergestellt wird.

Sind Implantate nicht oft eine sehr teure
oder zu teure L6sung?

Claar: Dieses Vorurteil ist leider immer noch
verbreitet. Wir wissen, dass Zahnimplantate
auf lange Sicht die beste Losung fur den Pa-
tienten darstellen, da diese Versorgungsform
sehr, sehr haltbar ist und kostspielige Repa-
raturen und Neuanfertigungen entfallen. Au-
Rerdem verhindern Zahnimplantate den
Knochenschwund des Kiefers und stellen so-
mit eine sehr gute Investition in die eigene
Gesundheit dar — und die ist ja schlie3lich
das hdchste Gut.

Sie arbeiten in lhrer Praxis auch mit soge-
nannten Mini-Implantaten. Was zeichnet
sie aus?

Claar: Mini-Implantate kénnen besonders
fur zahnlose Patienten den Prothesensitz
deutlich verbessern. Durch einen kleinen
Eingriff kann man innerhalb kirzester Zeit
dem Patienten einen gut sitzenden Zahner-
satz herstellen, mit dem Kauen wieder pro-
blemlos mdglich ist. Mini-Implantate bieten
die Mdoglichkeit der schnellen und kosten-
gunstigen Wiederherstellung der Kaufunkti-
on. Getreu dem Motto: Morgens zum Zahn-
arzt und nachmittags endlich wieder kauen!

Gibt es Patienten, fiir die Mini-Implantate
nicht geeignet sind? Auf welche Losung
weichen Sie dann aus?

' &

il
Zahnart Michael Noga, Zahnérztin Mirjam

Claar: Moéchten Patienten einen festsitzen-
den Zahnersatz, sollte man konventionelle
Zahnimplantate verwenden. Auf3erdem gibt
es bei speziellen Knochenformen und -struk-
turen deutliche Vorteile flir normale Zahn-
implantate.

Sie arbeiten in lhrer Praxis mit der
3-D-Rontgen-Technik. Warum?

Claar: Die 3-D-Rontgen-Technik ermdglicht
es uns, ohne Operation in das Innere des
Kieferknochens zu schauen. Wir kdnnen so-
mit Nerven und andere wichtige Knochen-
strukturen im Vorfeld der Operation erken-
nen und dem Patienten dieses im Vorfeld ge-
nau zeigen. Das bedeutet eine Verkiirzung
der Behandlungszeit und maximale Sicher-
heit.

Erfordert ein implantat-getragener Zahn-
ersatz eine spezielle Pflege?

Claar: Der Patient sollte die Implantate ge-
nauso gut und grundlich pflegen wie seine ei-
genen Zahne. Auf3erdem ist eine halbjéhrli-
che professionelle Zahnreinigung anzuraten.
Ich finde es immer wieder erstaunlich, wie
penibel die Menschen den Inspektionstermin
ihres Autos einhalten, aber es bei ihren eige-
nen Zéhnen teilweise nicht so genau neh-
men.

Sie wiirden also sagen: Implantate ein Le-
ben lang - ,na claar“?

Claar: Das ist ein sehr gutes Schlusswort
dem wir uns gerne anschliessen!

Herzlichen Dank fiir das Gespréach. |

Mujakovic, Dr. Ute Hilgenberg, Dr. Michael Claar
o .

Zur Person

Dr. Michael Claar

Sein umfangreiches Wissen sammelte
Dr. Michael Claar wéahrend seines zahn-
medizinischen Studiums in Géttingen
und der anschlieenden dreijahrigen Ta-
tigkeit an der Universitatsklinik Hanno-
ver. An der Medizinischen Hochschule
Hannover absolvierte er die Weiterquali-
fikation zum Oralchirurgen. Seit dem
Jahr 2005 ist Dr. Michael Claar durch
die Gesellschaft fur orale Implantologie
zertifiziert.

Auf seine Erfahrung setzen Patienten
und Kollegen. Dr. Michael Claar ist Stu-
diengruppenleiter der Studiengruppe
»Implantologie in Kassel/Nordhessen*
und gibt sein Wissen und seine Erfah-
rungen als Referent auf Tagungen und
Kongressen weiter. Im Jahre 2009 war
Dr. Michael Claar der meistempfohlene
Zahnarzt Deutschlands der Internet-
Plattform ,,Die Endverbraucher* (www.
die-endverbraucher.de). AuBerdem war
er offizieller Zahnarzt bei der Eishockey-
WM 2010 in Deutschland und ist seit
Jahren Mannschaftszahnarzt der Kassel
Huskies.

Zahnarztpraxis

Die Zahnarztpraxis Dres. Claar, Hilgen-
berg & Ferrari, die heute am Leipziger
Platz zu Hause ist, hat Tradition — seit
dem Jahr 1929 wird erfolgreich fur das
Wohl der Patienten gearbeitet. Heute be-
handeln neun bestens ausgebildete
Zahnérzte (Dr. Michael Claar, Dr. Hans
Peter Claar, Dr. Ute Hilgenberg, Dr. Bet-
tina Ferrari, Michael Noga, Dr. Jennifer
Ringeling, Dr. Manuel Waldmeyer und
Mirjam Mujakovic) ihre Patienten in der
modernen, 220 Quadratmeter grof3en
Praxis mit vier Behandlungszimmern
und High-Tech-Ausstattung.

Seit dem 1. April 2012 befindet sich an
der Oberen Konigsstrale 21 (Ecke Wil-
helmsstral3e) auBerdem ein weiterer
Praxisstandort, in dem das bewahrte
Zahnarzteteam ebenfalls tatig ist.

Kontakt: Dres. Claar,

Hilgenberg & Ferrari Zahnarztpraxis,
Leipziger Strae 164, 34123 Kassel,
Telefon 0561/55055

und

Obere Konigsstr. 21, 34117 Kassel,
Telefon: 0561/12530

E-Mail: info@dr-claar.de

Internet: www. dr-claar.de
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Dr. Ebel Fachklinik Carolinum -

Experten in der Region

Fachklinik fir Orthopadie, Neurologie, Geriatrie und Rehabilitation

Von Helga Kristina Kothe

ie Dr. Ebel Fachklinik Caro-

linum in Bad Karlshafen ist

auf die Rehabilitation neu-

rologischer, geriatrischer

und orthopéadischer Erkran-
kungen spezialisiert. Das Carolinum steht
fiir h6chste medizinische Qualitat, ver-
bunden mit anspruchsvoller Betreuung in
einem gepflegten Ambiente. Ziel ist es,
den Gesundheitszustand der Patienten
erheblich zu verbessern und ihnen so
neue Lebenshorizonte zu eréffnen. Im
Mittelpunkt aller Bemiihungen steht der
Mensch in seiner ganz eigenen korperli-
chen und seelischen Verfassung.

Kann es einen schoneren Ort geben, um zu
gesunden? Das Carolinum liegt idyllisch am
Ufer der Weser, umgeben von den Hohenzii-
gen des Weserberglandes. Die weiten Wald-
gebiete oder das Weserufer bieten sich ideal
zu erholsamen Spaziergangen an. Die Ba-
rockstadt Bad Karlshafen mit ihrer jahrhun-
dertealten Solequelle lockt mit pittoresker
Architektur. Die elegante, ebenerdige Kur-
promenade mit einem Fulweg zum histori-
schen Stadtkern und an der Weser erstreckt
sich entlang der Fachklinik. Sie ist TUv-zerti-
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fiziert nach DIN 1SO 9001-2008, Tuv-zertifi-
ziert nach System QM-Reha und besitzt die
Zertifizierung ,,RAL-Gutezeichen Kompetenz
richtig essen”.

Neurologie: Erkrankung des Nervensys-
tems

Die Fachabteilung fur Neurologie kooperiert
eng mit dem Universitatsklinikum in Gottin-
gen. Chefarzt ist seit Januar 2012 Prof. Dr.
med. David Liebetanz, der zugleich auch
Chefarzt der Geriatrie und Oberarzt der Ab-
teilung Klinische Neurophysiologie in Gottin-
gen ist. Seit dem Jahr 1998 ist er im Bereich
Rehabilitation von Schlaganfallbetroffenen in
der Forschung tétig. Seit dem Jahr 2000 be-
schaftigt er sich auch mich mit der Neuro-
plastizitatsforschung. ,Hier geht es darum,
wie das Gehirn auf Schadigungen reagiert",
erklarter.

In der Neurologischen Abteilung des Caroli-
num werden alle Erkrankungen des Gehirns,
Ruckenmarks, der Nerven und der Muskula-
tur rehabilitativ behandelt. ,Wir sind ein
multiprofessionelles Behandlungsteam, unse-
re Starke ist der engmaschige Austausch un-
serer Behandler und die sehr enge interdis-

ziplindre Zusammenarbeit zwischen Ortho-
padie und Neurologie*, sagt Liebetanz. Pa-
tienten mit Schlaganfall, Verletzungen von
Gehirn, Rickenmark und Nerven, Tumorer-
krankungen des Gehirns oder des Ricken-
marks, Parkinson, Multiple Sklerose, Guil-
lain-Barré-Syndrom, CIDP, Erkrankungen
der Muskulatur wie Muskeldystrophien oder
Myositiden, Polyneuropathien, Muskelent-
ziindungen und Erkrankungen der Band-
scheibe kommen zur Rehabilitation nach Bad
Karlshafen.

»In unserer Klinik werden sowohl Anschluss-
heilbehandlungen im Anschluss an eine
Akutbehandlung in den Reha-Phasen C und
D sowie geplante Rehabilitationen — zum Bei-
spiel bei chronischen Erkrankungen — durch-
gefihrt®, sagt Liebetanz. In der Neurologi-
schen Abteilung kdnnen auch sehr pflegeab-
héngige Patienten aufgenommen werden. Auf
der Pflegestation bestehen wohnliche Einzel-
zimmer flr schwerpflegeabhéngige Patien-
ten. Fur weniger stark betroffene Patienten
gibt es hoteléhnlich eingerichtete Einzelzim-
mer. FUr Patienten, die mit Partner anreisen,
stehen auch Doppelzimmer zur Verfigung.



Geriatrie: Erkrankungen des Alters

In der Geriatrischen Abteilung werden Er-
krankungen im Alter rehabilitativ therapiert.
Kriterium fur die Aufnahme ist das Zusam-
mentreffen von mehreren Erkrankungen. In
der Geriatrie arbeiten die im Haus tatigen
Facharztdisziplinen intensiv zusammen. Zu
ihnen z&hlen die Innere Medizin und Geria-
trie, die Neurologie, die Orthopéadie, die Psy-
chologie und Rehabilitative Medizin. Ebenso
wird mit vielen anderen Fachérzten koope-
riert.

Eine besondere Bedeutung kommt der akti-
vierenden Pflege zu. ,,Ziel der Rehabilitation
ist, die Pflegebedtirftigkeit zu vermindern
und eine Rickkehr in die bisherige Wohn-
und Lebenssituation zu erreichen oder zu si-
chern®, sagt Liebetanz. Behandelt werden
samtliche Mehrfacherkrankungen des Alters.
Schwerpunkt bilden internistische Erkran-
kungen wie der Schlaganfall, orthopédische
Erkrankungen wie Schenkelhalsfraktur oder
Sturzfolgen, Demenzen und Altersdepressio-
nen.

Orthopédie: Erkrankungen des Bewe-
gungssystems

Neuer Medizinischer Leiter der Klinik und
Chefarzt der Orthopadie ist seit Januar 2013
Matthias Paul. Der Facharzt fir Orthopadie,
Manuelle Medizin und Chirotherapie war zu-
vor Chefarzt der Maternus Klinik fur Rehabi-
litation, Abteilung Orthopadie, in Bad Oeyn-
hausen.

In die Orthopadische Abteilung kommen Re-
habilitationspatienten im Heilverfahren (HV)
sowie Patienten zur Anschlussheilbehand-
lung (AHB) nach operativen Eingriffen. Zu
den Indikationen zahlt die Rehabilitation
nach kiunstlichem Gelenkersatz, Wirbelsau-
lenerkrankungen, Unfall- und Verletzungsfol-
gen, Rehabilitation nach Amputationen,

schmerzhafte Weichteilerkrankungen und
entzundlich rheumatische Erkrankungen.
Speziell fr die Rehabilitation von Patienten
mit chronischem Rickenschmerz bietet das
Carolinum auf der Basis des bio-psycho-so-
zialen Krankheitsmodells und der aktuell gel-
tenden Leitlinien der Deutschen Rentenversi-
cherung Bund ein auf den Patienten zuge-
schnittenes interdisziplindres Behandlungs-
programm an. ,,Auf der Basis von Behand-
lungsmethoden mit wissenschaftlich nachge-
wiesener Wirksamkeit bilden wir als Arzte
zusammen mit dem Patienten ein Behand-
lungsteam. Dabei werden wir durch unsere
Sport-, Physio- und Ergotherapeuten sowie
unsere Psychologen unterstitzt. In enger Zu-
sammenarbeit werden die individualisierten
Therapien abgesprochen, im Verlauf kontrol-
liert und, falls erforderlich, angepasst. Die er-
tragliche Reduzierung der Schmerzen mit ei-
ner Verbesserung der funktionellen Leis-
tungsfahigkeit der gesamten Wirbelsaule un-
ser oberstes Therapieziel", sagt Paul.

Therapie: Breites Spektrum

Das Therapieangebot im Carolinum ist breit
gefachert. Damit die Patienten ihre Rehabili-
tationsziele erreichen kénnen, stehen ihnen
qualifizierte Mitarbeiter zur Seite. Dazu geho-
ren engagierte Physiotherapeuten, Sportthe-
rapeuten, Ergotherapeuten, Masseure, Psy-
chologen, Ernahrungsberater, Logopaden
und Sozialberater. Das Therapiespektrum
reicht von der Ergotherapie und Logopéadie
Uber die Physikalische Therapie, Physiothera-
pie, Sport- und Bewegungstherapie bis hin
zur Erndhrungstherapie und Sozialberatung.
Die Behandlung nach Bobath, Schluck- und
Esstraining, Massagen, Akupressur, Lymph-
drainage, medizinische Bader, Warmeanwen-
dungen, Manuelle Therapie, Craniosacral-
Therapie, Bewegungsschule, Atemtherapie
und Inhalationen sind nur ein kleiner Auszug
des Angebotes.

Ernahrungsberatung: Teil des Konzeptes
Teil des Konzeptes ist auch die Ernahrungs-
beratung. Zum Angebot gehéren das Schu-
lungsbufett, Schulungen zur gesunden Er-
nahrung, zu Ubergewicht, Osteoporose und
Fettstoffwechselstérungen, eine Lehrkiiche,
ein Einkaufstraining, eine individuelle Er-
nahrungsberatung. Fur die neurologischen
Patienten gibt es eine separate Lehrktche
und ein therapeutisches Fruhsttick. ,,Alle Pa-
tienten haben das Schulungsbdifett und die
Schulung zur gesunden Ernahrung in ihrem
Therapieplan. Dartber hinaus verordnen
auch Arzte Erndhrungstherapien. Ebenso hat
jeder Patient die Mdglichkeit, sich bei uns
freiwillig zu Angeboten anzumelden®, sagt
Julia Jahn, Erndhrungsberaterin VFED im
Carolinum.

Dartber hinaus werden im Carolinum ambu-
lante Ernahrungsberatungen angeboten.
,Die Zielsetzungen sind individuell: Ge-
wichtsreduktion, Ernahrungsumstellung, Al-
lergien, Unvertraglichkeiten, erhdhte Blut-
werte", sagt Jahn. Die Ernahrungsberatun-
gen kdnnen von den Krankenkassen nach §
43 SGB V bezuschusst werden. Interessant
ist der von den Krankenkassen nach § 20
SGB anerkannte zwdélfwochige Praventions-
kurs ,,ICH nehme ab* zur Vermeidung und
Reduktion von Ubergewicht. [ ]

Kontakt

Dr. Ebel Fachkliniken Carolinum
Mundener Str. 9-13

34385 Bad Karlshafen

Telefon 05672 / 181- 0

Internet. www.carolinum.com
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Dr. Eberhard Frisch ist Zahnarzt,
Oralchirurg mit Schwerpunkt Im-
plantologie + Parodontologie und
Master of Science Parodontologie &
Periimplantare Therapie. Er ist Grin-
der des Implantologie-Zentrums
Nordhessen in Hofgeismar. Dieses
bietet seinen Patienten eine Rundum-
versorgung von der Operation (unter
anderem in Vollnarkose) Uber den &s-
thetischen Zahnersatz bis hin zur Pro-
phylaxe und Implantatnachsorge.
Schwerpunkte im Implantologie-Zen-
trum sind neben der allgemeinen Im-
plantologie auch die Behandlung
komplexer Falle. Patienten des Im-
plantologie-Zentrums haben haufig
zu wenig Knochen oder leiden unter
Parodontitis. Eine weitere Gruppe
sind Patienten mit Periimplantitis
oder anderen Implantatproblemen.
Gemeinsam mit seiner Frau, Dr. Hei-
ke Schapiro-Frisch, fihrt er zusatzlich
die Praxis fur Zahnheilkunde Dres.
Frisch in Hofgeismar. Ein Team aus
drei Zahnérzten und speziell ausgebil-
deten Prophylaxe-Assistentinnen is-
tauf die Behandlung von Angstpatien-
ten, Parodontitis und Zahnfleisch-
erkrankungen, auf oralchirurgische
Operationen (ambulant — und unter
Vollnarkose), Kinder- und Jugend-
zahnheilkunde, &sthetischen Zahner-
satz, Prophylaxe und professionelle
Zahnreinigung spezialisiert.

Kontakt:

Implantologie-Zentrum Nordhessen
Praxis fiir Zahnheilkunde Dres. Frisch
Dr. Eberhard Frisch

Dr. Heike Schapiro-Frisch

Markt 3, 34369 Hofgeismar

Telefon 05671/925029

E-Mail: dres.frisch@t-online.de
www.implantate-und-zaehne.de
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Implantologie-Zentrum Nordhessen ist auf komplexe Behandlungen spezialisiert

Newe Zabne?

Kein Problem!

Von Helga Kristina Kothe

ie meisten Patienten wiin-

schen sich bei Implantaten

nur kleine chirurgische Ein-

griffe, keine Schmerzen, ei-

ne kurze Therapiezeit und
tiberschaubare Kosten. Das zeigt die Er-
fahrung von Dr. Eberhard Frisch, Griinder
des Implantologie-Zentrums Nordhessen
in Hofgeismar. Er implantiert seit mehr als
25 Jahren. Seine Schwerpunkte sind kom-
plexe Implantat- und Parodontalbehand-
lungen.

Zu wenig Knochen, ein zu schmaler Kiefer, an
Parodontitis erkrankt — das sind Indikatio-
nen, bei denen viele Zahnarzte kein griines
Licht fir Implantate geben. Bei den Patienten
sorgt die Botschaft, dass Implantate bei ihnen
»hicht moglich* seien, oftmals fr Angst und
Ungewissheit. Denn auch sie mochten wieder
mit einem Lachen und ohne Leiden leben.

Was passiert, wenn nicht rechtzeitig mit Im-
plantaten versorgt wird, erlautert Dr. Eber-
hard Frisch: ,Nach Zahnverlust schrumpft
der Kieferknochen, weil er nicht mehr belas-
tet wird. Implantate halten das auf und er-
mdoglichen so einen hochwertigen und asthe-
tischen Zahnersatz.*

Im Implantologie-Zentrum Nordhessen ar-
beitet man mit schonenden und zeitsparen-
den OP-Techniken. ,,Geht nicht — das gibt es
heute fast nicht mehr. Fur die Patienten ist es
eine groRe Erleichterung zu horen, dass bei
ihnen doch Implantate gesetzt werden kon-
nen*, sagt Dr. Frisch.

S0 wenig wie méglich, so viel wie nétig”, lau-
tet der Grundsatz der modernen Implantolo-
gie, wie sie das Implantologie-Zentrum Nord-
hessen versteht — zum Beispiel in der Kno-
chenregeneration. Dort werden minimal-in-
vasive Methoden bevorzugt. Sie zeichnen sich
dadurch aus, dass in einem einzigen operati-
ven Eingriff durch entsprechende Materialien
das Knochenwachstum angeregt und gleich-
zeitig das Implantat eingesetzt werden kann.

Im seitlichen Oberkiefer ist oft wegen der na-
hen Kieferhdhle zu wenig Knochen fur eine
Implantation vorhanden. ,,Bisher wurde in ei-
ner Vor-Operation die Kieferhohle eroffnet
und der untere Bereich komplett mit Kno-

chen aufgefullt. Nach sechs bis neun Mona-
ten konnte in den fest gewachsenen Knochen
implantiert werden. Eine schmerzhafte, lang-
wierige und teure Prozedur®, erlautert Dr.
Frisch.

Im Implantologie-Zentrum Nordhessen setzt
man auf ein schonendes und zeitsparendes
Verfahren: Direkt bei der Implantation wird
der Boden der Kieferhohle leicht angehoben
und nur dort Knochen neu wachsen gelassen,
wo er benétigt wird. Schon drei Monate spa-
ter kdnnen die neuen Z&hne eingesetzt wer-
den.

Manchmal ist der Kiefer zwar hoch, aber
nicht breit genug. Dann muss ein seitlicher
Knochenaufbau gemacht werden. Bisher wur-
de dazu aus dem Kiefer oder der Hufte ein
Knochenblock entnommen und verpflanzt.
»-Knochen l&sst sich eleganter aufbauen®, sagt
Dr. Frisch. Im Implantologie-Zentrum Nord-
hessen nutzt man auch hierfiir moderne mi-
nimal-invasive Techniken.

Auch Patienten mit Parodontitis kénnen auf
Implantate setzen. ,Ein parodontal entziinde-
tes Gebiss muss zunachst vorbehandelt wer-
den, sonst sind die neu eingesetzten Implan-
tate gefahrdet®, erklart Dr. Frisch. Fir einen
entziindungsfreien und gesunden Zustand
des Zahnfleisches werden die parodontalen
Bakterien mittels schonender Ultraschall-
technologie beseitigt.

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass
eine regelméaiige Nachsorge mit einer profes-
sionellen Zahn- und Implantatreinigung der
Garant fur eine dauerhafte Losung ist. Spe-
zialisten kénnen beginnende Entziindungen
rechtzeitig erkennen und behandeln. Patien-
ten ohne professionelle Nachsorge bekom-
men haufiger eine gefahrliche Entziindung
(Periimplantitis), die bis zum Verlust des Im-
plantates fiihren kann. Das belegen wissen-
schaftliche Studien — auch aus dem Implan-
tologie-Zentrum Nordhessen: Regelmalige
Nachsorge senkt den Anteil von Periimplanti-
tis auf unter drei Prozent — ohne Nachsorge
betrégt er bis zu vierzig Prozent. Aus diesem
Grund legt das Implantologie-Zentrum gro-
Ren Wert auf regelmaRige und professionelle
Nachsorge. Mit einem erfahrenen Team von
acht ausgebildeten Prophylaxe-Assistentin-
nen wird dieser Anspruch umgesetzt. |



.Ich hatte immer Angst vor dem Alterwerden.
Graue Haare und viel schlimmer ,Dritte’ Zdhne.
Dank des zahnmedizinischen Fortschrittes ist
das Schnee von gestern. Durch meine Zahn-
implantate kann ich mein Leben auch weiterhin
sorgenfrei genieBen.”

Aus vielen Gesprachen mit unseren Patienten
wissen wir vom Implantologie-Zentrum, dass die
Angst vor den ,Dritten” auch heute noch weit
verbreitet ist. Mit Zahnimplantaten kdnnen wir
optimal Zahnllcken schlieBen. Uns ist es wichtig,
dass Sie wieder fest zubeien, ungezwungen
lachen und lhr Leben geniel3en kdnnen. Ver-
gessen Sie die ,Dritten” und freuen Sie sich auf
die neuen ,Zweiten”.

Das Implantologie-Zentrum Nordhessen -
lhr Expertenteam fiir die neuen Zweiten

Mit Giber 20 Jahren Erfahrung und vielen tausend Implantationen steht Ihnen in unserem
Implantologie-Zentrum Nordhessen ein hochqualifiziertes und eingespieltes Experten-
team zur Verfigung. Besonders spezialisiert sind wir auf die Behandlung von komplexen
Fallen, z.B. mit sehr wenig Knochen, zusatzlicher Parodontitis oder bei Problemen mit
Zahnimplantaten (Periimplantitis). Gemeinsam mit Ihnen finden wir die beste Losung.
Lassen Sie sich ausfiihrlich von uns beraten und vereinbaren Sie einen unverbindlichen
Termin zur Implantatsprechstunde.

Erfolg heiB3t fiir uns — zufriedene Patienten und Mitarbeiter — und das seit tber 20 Jahren!

Implantologie-Zentrum Nordhessen Markt 3- 34369 Hofgeismar
Praxis fiir Zahnheilkunde Tel.05671/925029
Dr. Frisch + Dr. Schapiro-Frisch www.implantate-und-zaehne.de
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Interdisziplinare Zusammenarbeit bei der Therapie der Lippen-Kiefer-Gaumenspalte

Kindern ein normales | elben

Von Helga Kristina Kothe

edes 500. Kind wird mit einer

Spaltbildung im Gesicht geboren.

Die Lippen-Kiefer-Gaumenspalten

zdhlen zu den haufigsten angebo-

renen Fehlbildungen, die wahrend
der embryonalen Entwicklung entstehen.
Die einseitige, vollstandige Lippen-Kiefer-
Gaumenspalte ist die haufigste Spaltbil-
dung. Eltern und ihre Kinder finden Hilfe
in der MGK Medizinische und Gesichts-
chirurgische Klinik Kassel und im Zen-
trum fir Frauen- und Kindermedizin des
Klinikums Kassel. Beide Hauser koope-
rieren eng bei der Versorgung der Kinder
fiir eine optimale Therapie.

,Bei Kindern mit einer Lippen-Kiefer-Gau-
menspalte sind die Lippen, der Oberkiefer
und der weiche Gaumen nicht vollstandig zu-
sammengewachsen, der knécherne Nasenbo-
den fehlt. Das AusmaRB der Fehlbildung ist
unterschiedlich®, erklart Priv. Doz. Dr. Dr.
Arwed Ludwig, Facharzt fur Mund-, Kiefer-
und Gesichts-Chirurgie und Direktor der
MGK Medizinische und Gesichtschirurgische
Klinik Kassel. Er hat seit vielen Jahren Er-
fahrung bei der Operation von Gesichtsfehl-
bildungen.

Vermutlich sind genetische, erbliche Ursa-
chen fur die Lippen-Kiefer-Gaumenspalte
mitverantwortlich. Es gibt aber weitere be-
glnstigende Faktoren. ,,Sie finden sich haufi-
ger bei Kindern, deren Mutter wahrend der
Schwangerschaft Nikotin oder Alkohol kon-
sumiert haben. Auch Vitaminmangel oder ei-
ne Uberdosierung der Vitamine A und E

]
Kontakt

MGK Medizinische und
Gesichtschirurgische Klinik
Neue Fahrt 12

34117 Kassel

Telefon: 05 61/ 99 85 99—0

Zentrum fir Frauen- und Kindermedizin
Klinikum Kassel

Monchebergstralie 4143

34125 Kassel

Telefon 0561 / 980—5502
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Dr. Dr. Arwed Ludwig

wahrend der Schwangerschaft kénnen die
Entstehung férdern®, erklart Ludwig. Vor al-
lem in der achten bis zwd6lften Schwanger-
schaftswoche wird die kindliche Gesichtsent-
wicklung beeinflusst.

Unbehandelt bereitet diese Fehlbildung viele
Schwierigkeiten: beim Essen, Trinken und
Sprechen. Auch die Atmung, das Horen oder
die Zahn- und Sprachentwicklung kénnen
beeintréachtigt sein. Zudem sind die Kinder
psychischen Belastungen ausgesetzt.

Bereits vor der Geburt kann der Frauenarzt
bei Ultraschalluntersuchungen die Fehlbil-
dung im Gesicht erkennen. Nach der Geburt
ist die Spaltbildung offensichtlich. Eltern, de-
ren Kinder betroffen sind, sind im Zentrum
fur Frauen- und Kindermedizin aufgrund der
guten Vernetzung mit MKG in den richtigen
Héanden. ,,Wir besprechen bereits vor der Ge-
burt den weiteren Verlauf. Die Kinder wer-
den mit ihrem ersten Lebenstag zu unseren
Patienten“, sagt Ludwig.

Nach der Geburt werden Ausmaf und Art
der Fehlbildung beurteilt. Kinderarzte pri-
fen, ob noch weitere Fehlbildungen der inne-
ren Organe, zum Beispiel des Herzens, vor-
liegen — ,was nicht selten vorkommt“, sagt
Dr. Thomas Fischer, Anasthesist und Direk-
tor der Klinik fir Kinderanasthesie und In-
tensivmedizin.

S: Mario Zgoll

Dr. Thomas Fischer

Ziel ist es, dem Kind ein normales Aussehen
und Ess-, Trink-, Atmungs-, Sprech- und
Horfunktion zu ermdglichen. Die Therapie
erfordert Geduld und muss friihzeitig begin-
nen. Meist erstreckt sie sich bis ins Erwach-
senenalter. FUr eine optimale Versorgung ist
die interdisziplindre Zusammenarbeit zwi-
schen Kinderarzt, Kinderanasthesist, HNO-
Arzt, Mund-Kiefer-Gesichts-Chirurg, Kiefer-
orthopade und Logopéde notwendig.

Kurz nach der Geburt wird der Saugling mit ei-
ner individuell angepassten Gaumenplatte ver-
sorgt, die das Trinken erleichtert. Bis zur
Operation kdnnen sich die Zunge und der Gau-
men anpassen und nicht in die falsche Rich-
tung wachsen. In mehreren Schritten wird die
Lippen-Kiefer-Gaumenspalte operativ ver-
schlossen. Spater sind meist noch weitere Kor-
rekturoperationen notig ,,Hinsichtlich des Aus-
sehens und der Funktion werden heute sehr
gute Ergebnisse erzielt“, sagt Ludwig.

»Fur eine moglichst risikofreie Operation ist
eine auf Kinder spezialisierte Anasthesie not-
wendig*, sagt Fischer. Solche Operationen
sind mit vielen Angsten verbunden: Angst vor
Schmerzen, Einsamkeit oder Ausgeliefertsein.
Und Angste vor einer erhéhten Haufigkeit
von Narkosezwischenfallen im Kindesalter.
»Moderne Kinderanésthesie bietet sichere
Narkoseverfahren, kindgerechte Geréatetech-
nik und speziell ausgebildete Narkosearzte
und Pflegepersonal fur Kinder®, sagt Fischer.



Gesundheitszentrum Marbachshéhe:
Den Menschen als Ganzes sehen

ie Arbeit des Gesundheitszen-
trums Marbachshéhe basiert
auf der Tradition von Dr. Ru-
dolf Steiner (1861 — 1925), die
heute als die Anthroposophi-
sche Medizin bekannt ist. Sie ist eine Er-
weiterung der Schulmedizin, die die na-
turwissenschaftliche, konventionelle Me-
dizin mit ihren Methoden und Diagnose-
systemen durch geisteswissenschaftliche
Erkenntnisse erweitert.

Da der Mensch nicht nur einen Korper, son-
dern auch ein Ich und eine Seele besitzt, und
diese erst die Individualitiat des Menschen
ausmachen, beziehen Anthroposophische
Arzte den ganzen Menschen in ihre Diagnos-
tik und Behandlung ein. Nach dieser Philoso-
phie arbeitet auch Dr. med. Sabine Schifer,
die mit ihrer Praxis im Gesundheitszentrum
Marbachshohe ansissig ist. Die Fachérztin
fiir Allgemeinmedizin, Anthroposophische
Medizin und Erndhrungsmedizin DGEM/
DAEM, bietet in ihrer Praxis ganzheitliche
Therapien von akuten und chronischen Er-
krankungen an.

,In meiner anthroposophischen Praxis steht
die Individualitit des Einzelnen im Mittel-

punkt. Aus den Kriften der Natur wird zu je-
der Krankheit das typische Heilmittel gefun-
den. Eine individuelle Ernahrungsberatung
unterstiitzt die Heilung, die Gesunderhal-
tung und dient der Pravention. Selbst bei Rii-
ckenschmerzen erziele ich gute Erfolge durch
richtige Ernahrung”, sagt Dr. Sabine Schifer.
Unterstiitzend wirken Heileurythmie, Sport-
therapie, Rhythmische Massagen, Einreibun-
gen, Medizinische und Oldispersionsbider
sowie Lymphdrainage. Auch eine Kur ist im
Gesundheitszentrum Marbachshéhe mog-
lich. Seit Ende Oktober veranstaltet das Ge-
sundheitszentrum Marbachshéhe einen Oko-
logischen Freitagsmarkt auf dem Geldnde
des Circus Rambazotti mit Produkten aus re-
gionalem Anbau.

Neu: IAKCHOS Kindergenesungshaus

Im TAKCHOS Kindergenesungshaus konnen
berufstatige Eltern ihre kranken und nach ei-
ner Erkrankung oder Operation erholungs-
bediirftigen Kinder zur Betreuung abgeben.
Hier diirfen die Kinder krank sein — wihrend
die Eltern sorgenfrei arbeiten konnen. ,Hau-
fig werden Kinder viel zu friih wieder in die
betreuenden Einrichtungen geschickt. Neben
der Gefahr eines Riickfalls konnen sich darii-
ber hinaus andere Kinder und die Betreuer

anstecken. Es ist aber eine Tatsache, dass
vielen berufstitigen Eltern und vor allem Al-
leinerziehenden haufig keine andere Wahl
bleibt“, sagt Dr. med. Schéfer, Griinderin
und Leiterin des IAKCHOS Kindergene-
sungshauses. ,,Unser Angebot ist auch fiir
Unternehmen sehr interessant: Besonders
hochqualifizierte Mitarbeiter sind zum Teil
unabkommlich. Mit unserem Angebot schlie-
Ben wir eine Liicke bei der Vereinbarkeit von
Familie und Beruf.“

In dieser einzigartigen Einrichtung werden
bis zu acht Kinder im Alter von 18 Monaten
bis 14 Jahren wochentags von 7-17 Uhr von
einer Krankenschwester betreut. Sie erhalten
taglich frisch zubereitete biologische Kost.
Bis auf einen Essensbeitrag ist das Angebot
kostenfrei. Finanziert wird das IAKCHOS
Kindergenesungshaus fiir die ersten 18 Mo-
nate von der DAMUS DONATA Stiftunge. V.
Schon jetzt sucht das IAKCHOS Kindergene-
sungshaus Unternehmen fiir eine Kooperati-
on und Sponsoren, die diese einzigartige, so-
zialpolitisch wichtige Einrichtung unterstiit-
zen.

Dr. Sabine Schdfer

Das IAKCHOS Kinder- und Jugendhaus bie-
tet Platze in Krabbel-, Kindergarten- und
Hortkinder von 1,5-14 Jahren. Die Kinder
bewegen sich téglich in der frischen Luft,
helfen bei der Zubereitung der biologischen
Kost und arbeiten in der kleinen biolog.-dyn.
Landwirtschaft mit. NH |

Gesundheitszentrum Marbachshohe:
Gesundheit fiir kleine und groBe Menschen

Kontakt

Gesundheitszentrum Marbachshche
TAKCHOS Kindergenesungshaus

e Praxis Dr. med. Sabine Schiifer, Arztin fiir Allgemeinmedizin,
Anthroposophische Medizin und Ernahrungsmedizin DGEM/DAEM.

e Therapeutengemeinschaft Heileurythmie, Rhythmische Massage,
Lymphdrainage, Medizinische Bader, Kunst- und Sporttherapie.

e TAKCHOS Kindergenesungshaus: Betreuung kranker und erholungs-

bediirftiger Kinder Ludwig-Erhard-Str. 34, 34131 Kassel
e TAKCHOS Kinder- und Jugendhaus: Krippe, Kindergarten und Hort fiir Tel.: 0561/3149706
Kinder ab 1,5 Jahren Info@gzm-kassel.de, www.gzm-kassel.de
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Hoérgerate schenken ein groBes Stlck Lebensqualitat

Bevsen lones _
ank guter Technik

Von Helga Kristina Kothe

Noch vor wenigen Monaten musste Elisabeth Francis aus Staufenberg sich an-
strengen, um andere Menschen richtig verstehen zu kénnen. Heute tragt die

37-jahrige Physiotherapeutin und Mutter von zwei Kindern ein Horgerat. Sie

berichtet im Interview Uber ihre Schwerhorigkeit und wie dieses kleine Tech-

nikwunder ihren Alltag wieder leichter macht.

Frau Francis, Sie tragen seit Kurzem ein
Horgerat. Wie fiithlen Sie sich damit?
Elisabet Francis: Zuerst war es schon unge-
wohnt. Mittlerweile muss ich aufpassen, dass
ich nicht vergesse, es zum Schlafen heraus-
zunehmen.

Bedeutet es fiir Sie wieder ein Plus an Le-
bensqualitat, dass Sie nun wieder richtig
und gut héren kénnen?

Francis :Auf jeden Fall! Ich mdchte das Hor-
geréat nicht mehr missen. Es erleichtert mir
den Alltag enorm.

Wann haben Sie gemerkt, dass mit lhrem
Gehorsinn etwas nicht mehr in Ordnung
ist?

Francis: Das war vor ungefahr einem Jahr.

War das ein schleichender Prozess, den
Sie Stiick fiir Stiick wahrnehmen konn-
ten? Oder ist Ihre Schwerhorigkeit ganz
unvermittelt aufgetreten?

Francis: Ich habe mich beim Fernsehen auf
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das betroffene Ohr gelegt und gedacht, mein
Mann hatte den Fernseher plétzlich leise ge-
stellt. Dem war aber leider nicht so. Somit
war es ein Zufall. Spater habe ich gedacht,
warum ist dir das denn nicht schon friher
aufgefallen. Das Nachfragen schleicht sich
einfach ein und man merkt gar nicht, dass es
immer ofter wird.

Man ist froh, diese Probleme nur von an-
deren zu kennen. Doch wenn es einen
selbst betrifft: Welche Gedanken sind Ih-
nen als junge Mutter und berufstatige
Frau durch den Kopf gegangen?

Francis: Naturlich bekommt man erst ein-
mal einen Schrecken. Horen ist im Umgang
mit Menschen einfach so wichtig und es be-
eintrachtigt den sozialen Kontakt enorm.
Zum Gluck leben wir aber in einer Gesell-
schaft, in der einem geholfen werden kann.
Ich bin von Anfang an offen mit meinem
Problem umgegangen und habe sehr schnell
gemerkt, wie viele Menschen unter Schwer-
horigkeit leiden, dies aber nicht gerne zuge-

ben. Schade! Fir mich bedeutet das Tragen
des Horgerats nicht nur einen Vorteil, son-
dern ich finde, dass ich damit meinem Ge-

geniliber Respekt zeige, dass er mir wichtig

ist und ich ihn verstehen will.

Wie haben Sie das fiir Sie richtige Hérge-
rat gefunden?

Francis: Hess Horen hat es mir ermdglicht,
einige ausprobieren zu dirfen. Und das Uber
einen langeren Zeitraum, sodass man viele
Lebenssituationen durchlaufen konnte.

Ist es lhnen leicht gefallen, sich zu entschei-
den? Auf was sollte man dabei achten?
Francis: Nein, leicht ist mir die Entschei-
dung nicht gefallen. Fir mich war es wichtig,
dass das Gerat meinen Alltag untersttitzt —
also alles mitmacht, was so ansteht. Und das
ist ja nun mal eine Menge. Ich wollte ein nor-
males Klangbild, das sich so anhort, als
kdnnte ich normal héren. Und dann musste
es auch noch in den finanziellen Rahmen,
den ich gesteckt hatte, passen.

Sie tragen ein sehr kleines Hinter-dem-
Ohr-Gerat, das man kaum sieht. War

das ein Entscheidungskriterium fiir Sie?
Francis: Nattrlich wollte ich keinen riesigen
Klotz hinter dem Ohr haben. Wére dies aber
die einzige Moglichkeit gewesen, hatte ich es
in Kauf genommen. So bin ich sehr froh da-
riber, dass es unaufféllig ist. Eine Brille als
Sehhilfe wird oft als Accessoire betrachtet, da
sind Horgerate weit von entfernt.

Wie wichtig ist die fachkundige Beratung
durch einen Horgerateakustiker?
Francis: Da ich mich auf dem Gebiet tiber-
haupt nicht auskenne, war mir eine kompe-
tente und vertrauensvolle Beratung sehr
wichtig.

Koénnen Sie sich heute ein Leben ohne
Horgeréat vorstellen?

Francis: So lange trage ich es ja noch nicht.
Aber ich bemerke deutlich, dass das Leben
flr mich ohne Horgerat viel anstrengender
ware. Ich bin froh tber die Entscheidung, ei-
nes zu tragen.

Herzlichen Dank fiir das
aufschlussreiche Gesprach. |



Las Horsystemn der =xtraklasse
it garantiert einzigartigem Design

Jeder Mensch hat seine eigenen, individuel-
len Anspriiche an ein Horsystem, die kaum
unterschiedlicher sein konnten. Die Horsys-
teme der Atelier-EDITION der Firma Audio
Service sind hochwertige Im-Ohr-Hdorsyste-
me, die héchste Anspriiche an kosmetischer
Unauffalligkeit und technischer Ausstattung
erfullen.

Nach Ihren individuellen Winschen werden
diese Systeme exklusiv fur Sie gefertigt.
Durch optimalen Sitz der Gerate im Gehor-
gang bleibt Ihr Horverlust fur andere nahezu
unsichtbar und Sie erleben eine erstklassige
Horqualitat.

Die drei Produktlinien Atelier SMART, Ate-
lier TECHNIC und Atelier POWER stehen
fur unterschiedlichen Horverlust und ver-
schiedene Anforderungen an Ihr Horsystem.
Technisch affine Horsystemtrager setzen
selbstversténdlich auf das optionale Mobil-
paket.

Die drahtlose Ubertragung von Audiodaten
mobiler Endgerate direkt an die Hérsysteme

via Bluetooth-Technologie erdffnet eine neue
Dimension der modernen Kommunikations-
und Unterhaltungstechnik.

Die Horsysteme sind mit einer automati-
schen Situationserkennung ausgestattet, so-
dass sie verschiedene Horsituationen wie Ge-
sprache oder Musik erkennen und sich auto-
matisch optimal darauf einstellen. Eine auto-
matische Klangregelung verfeinert dartiber
hinaus das Horerlebnis. Im Vordergrund
steht bei den Horsystemen der Atelier-EDI-
TION immer die individuelle Anpassung an
Gewohnheiten und Anspriiche des Tragers.
Sie erhalten Horsysteme, die Ihre Erwartun-
gen mehr als erfullen.

Zu diesen einzigartigen Horsystemen bieten
wir unseren exklusiven Atelier-SERVICE,
den wir Ihnen gerne im Detail vorstellen:

« Exklusivgarantie von bis zu sechs Jahren
« Kostenlose Inspektion und Wartung
der HOrsysteme
e Umfangreiche Komfortausstattung
e Wireless-Technologie

otelier

SMAKI

» Optional Multimedia-Anbindung via
Bluetooth-Technologie

 Viele edle Farbvarianten

e Beschichtungen und Veredelungen

e Auf Wunsch lhre Initialen auf den Hor-
systemen

In einem individuellen Beratungsgesprach
lernen wir Sie und Ihre persénlichen Win-
sche zu einem modernen Horsystem am bes-
ten kennen. Wir freuen uns, Sie bald in unse-
rer Filiale begruRen zu diirfen. |

Jedes Im-Ohr-Horsystem
aus dem Atelier ist ein
Prazisionsprodukt, bei

dem optimale Qualitat und
Passform garantiert werden

o

HESS

Horgerate Meisterbetrieb
bestens beraten!

Das Horsystem
der Extraklasse!

Die Horgerdte der Atelier-EDITION
von Audio-Service sind hochwerti-
ge Im-Ohr-Horsysteme, die héchs-
te Anspriiche an kosmetischer
Unauffalligkeit und technischer
Ausstattung erfiillen!

Gleich anrufen und kostenfreies
Probetragen vereinbaren!

www.hess-hoeren.de

34131 Kassel
Wilhelmshéher Allee 259
Tel. 0561-3168925

34121 Kassel
Friedenstr. 2
Tel. 0561-9219205

34117 Kassel
Wilhelmshéher Allee 7
Tel. 0561-7014888

34225 Baunatal
Stettiner Str. 5
Tel. 05601-9618910

34117 Kassel
Werner-Hilpert-Str. 25-27
Tel. 0561-76605961

34246 Vellmar
Rathausplatz 3
Tel. 0561-823193

34117 Kassel
Wilhelmsstr. 19
Tel. 0561-2874844

34260 Kaufungen
Leipziger Str. 448
Tel. 05605-924387

34117 Kassel
Treppenstr. 6
Tel. 0561-15463

37235 Hessisch-Lichtenau
Am Mihlenberg 17a
Tel. 05602-9190469
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Psychoonkologie unterstitzt bei der Rickkehr in den Alltag

<

Experten in der Region

Die 6@5[@ leidet bei einer

Krebserkrankung mit

er an Krebs erkrankt,

leidet kérperlich und

seelisch. Im Verlauf ih-

rer Krebserkrankung

sind bis zu einem Drrittel
der Patienten an behandlungsbediirftigen
psychischen Stérungen und Belastungen
betroffen Aus diesem Grund nimmt die
psychoonkologische Betreuung in der An-
schlussheilbehandlung und Rehabilitation
einen hohen Stellenwert ein.

Angst ist ein zentrales Thema: vor dem Fort-
schreiten oder Wiederauftreten der Erkran-
kung, den Nachsorgeuntersuchungen, den Be-
lastungen und Veranderungen des Alltags.
Hinzu kommt das Geftihl der Hilfslosigkeit,
das Bewusstsein der Endlichkeit des Lebens
und die Frage nach dem Lebenssinn. Solche
Belastungsfaktoren traumatisieren und fihren
haufig zu Depression oder Angststdrungen,
die unbehandelt chronisch werden kénnen.

»Psychoonkologische Interventionen sollen
helfen, die seelische Gesundheit wiederherzu-
stellen®, sagt Dr. Dr. Stefan Buntrock, Urolo-
gie und Chefarzt der Klinik am Kurpark in Bad
Wildungen, die auf uro-onkologische Erkran-
kungen spezialisiert ist. Zentrale Punkte der
psychoonkologischen Betreuung sind Infor-
mation, Verhaltenstherapie, Lebensstilande-
rung, Stressbewaltigung, Wiedereingliederung
in das Arbeitsleben und die Unterstutzung der
Angehorigen.

Die Psychoonkologische Gruppe der Klinik ist
Raum fiir Emotionen. ,,Oftmals missen die
Patienten Hemmschwellen abbauen. Doch die
meisten empfinden das Reden als etwas sehr
Positives®, sagt Manfred Manderbach, Psycho-
loge in der Klinik am Kurpark. Verminderte
Leistungsfahigkeit, Impotenz, Sexualitat und
Inkontinenz sind Themen, die aufgearbeitet
werden. ,Patienten mussen wieder Selbstwert-
gefuihl entwickeln®, sagt Manderbach. Den

Harndrang beispielsweise nicht mehr kontrol-
lieren zu kdnnen, sei eine enorme Belastung
ebenso wie Erektionsstérungen. Deshalb wer-
den auch Seminare zur Sexuellen Funktions-
storungen oder Paartherapien angeboten.

»Stressbewadltigung beginnt mit Aufklarung:
Was ist Stress? Wo liegen die Ursachen? Was
kann man verandern®, sagt Manderbach.
Muskelentspannung nach Jacobsen, Autoge-
nes Training oder Hypnotherapie, helfen, zu
entspannen und damit seelisch stabiler zu
werden. Das Nichtraucher- ist wie das Ge-
nusstraining Motivation, den Lebensstil zu
verandern. Und es geht auch darum, dem Le-
ben wieder Positives abzugewinnen. So lernt
man beim Lachyoga wieder ein Sttick Froh-
lichkeit zurtickzugewinnen. ,,Die Menschen
brauchen wieder mehr Zuversicht. Eine
Krebserkrankung ist eine emotionale Achter-
bahnfahrt. Wir unterstuitzen, zuruick ins Leben
zu kehren*, sagt Buntrock. HKK |

Urologisch-nephrologische Erkrankungen
Anschlussrehabilitation (AHB)

Vorsorge * Rehabilitation

KKK
* KLINIK <

AM KURPARK

Urologisches Zentrum fiir Anschlussheilbehandlung (AHB)
und Rehabilitation

Nach lhrem stationdren Aufenthalt bei Erkrankungen des Uro
Genitalsystems mochten wir Sie auf dem Weg Ihrer Genesung
unterstiitzen. Es erwartet Sie ein hochprofessionelles, freundliches
Team von Facharzten, Therapeuten und Pflegekraften. Wir sind
spezialisiert auf die Behandlung von Inkontinenz und Impotenz
nach Prostata- Operationen. Untergebracht sind Sie in 228 Zim-
mern mit gehobenem Hotelstandard am Rande von Europas

gréftem Kurpark. Fur Ihre Angehdrigen haben wir die Mdglichkeit
geschaffen, Sie wahrend des Rehabilitationsaufenthaltes zu
begleiten. Die Verpflegung wird auf Ihre individuellen Bedlrfnisse
abgestimmt.

Chefarzt: Dr. med. Dr. phil. Stefan Buntrock « Facharzt fir Urologie,
FEBU Wir freuen uns auf Sie!

Klinik am Kurpark Reinhardshausen GmbH_
34537 Bad Wildungen - Reinhardshausen
tel.: +49 (0) 5621 - 702-0
fax: +49 (0) 5621 - 702-190
Mehr im Netz:

info@klinik-am-kurpark.de

ZiergartenstralRe 19
Belegungsdisposition: 0800 100 58 25

www.klinik-am-kurpark.de
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Eine individuelle Anpassung in der Skischuhklinik kann die Gesundheit retten

Von Ralph-Michael Krum

kipass fiir 12 Tage: 300 Euro.
Ski, Helm, Handschuhe, Brille,
Anzug, Protektoren und Zube-
hér: 1.500 Euro. Ubernachtung,
Essen, Fahrtkosten, Apres-Ski:
1.000 Euro. Grob geschéatzt knapp 3.000
Euro fiir einen durchschnittlichen Skiur-
laub. Pro Person. Kein giinstiger SpaB.
Wo aber, neben Brille und Helm, immer
gespart wird: die Skischuhe. Ein groBer
Fehler auf Kosten der Gesundheit. Denn
sie sind neben den Skiern mitentschei-
dend dafiir, ob das Dahinwedeln unfallfrei
abgeht.

Knochen, Muskeln, Bander — sie alle sind ab-
héngig davon, ob der Schuh wie eine zweite
Haut passt und damit dem Fahrer Stabilitat
und Sicherheit verleiht. Um diese zu errei-
chen, gibt es nur zwei Mdglichkeiten: Entwe-
der einen guten Skischuh im Fachgeschaft
anpassen oder sich einen individuellen
Schuh herstellen lassen.

Hansmann Sports gehort zu den wenigen
Fachgeschaften, die einen solchen Service
anbieten. ,Viele Kunden, die ihre Skischuhe
irgendwo gekauft haben, kommen zu uns
und klagen daruber, dass ihr Schuh keinen
echten Halt biete*, sagt Ludwig Hansmann.
Oft sind die Schuhe dann drei, vier Num-
mern zu groB. ,,Man kann einen Skischuh
nicht kaufen wie einen Halbschuh.*

Den normierten Idealful’ gibt es nicht. Also
werden in der Skischuhklinik des Sporthau-
ses zuerst die FUlRe vermessen und gescannt,
auf einen Zehntel Millimeter genau. Auf-
grund des Computerausdrucks wird dann im
Gesprach mit dem Kunden ermittelt, welches
Kodnnen er fir die Piste mitbringt, was er von
seinem Schuh verlangt. Danach erfolgt die
Beratung, was die Art des Schuhs angeht.

Individuelles MaBfuBbett

Die Basis flr einen perfekt sitzenden Ski-
schuh ist ein individuelles MaR¥fulRbett. Hier-
fur stellt sich der Kunde auf ein Vakuum-
luftkissen, welches exakt die Form seiner Fi-
e annimmt. Nach dieser Vorlage wird pass-
genau in GréfRe und Form die Einlage ge-
formt, sodass diese wie eine zweite Haut un-
ter dem FuB sitzt und ihm Stabilitat verleiht.
Diese Methode wird mittlerweile bei vielen
hochwertigen Sportschuhen angewendet,
egal ob es sich um Sportarten wie Leichtath-
letik, FuBball oder Radsport handelt.
»~Schmerzende FiRe", so Hansmann, ,,gehd-
ren damit der Vergangenheit an.”

Wer ganz sicher gehen mdéchte, der kann sich
den Innenschuh perfekt an seinen Ful3 an-

schaumen lassen. Druckstellen aufgrund von
Uberbeinen oder anderen Wehwehchen, wie

sie im Lauf der Zeit entstehen, gibt es dann
nicht mehr, zumal auch die Auenhlle des
Schuhs mittels eines speziellen Warmever-
fahrens angepasst wird. Auf diese Art kann
nahezu jeder, egal welche FuB- oder Bein-
form er hat, zu einem passenden Skischuh
kommen. Plattfu3, KlumpfuB, Spreizful? oder
sonstige Deformationen — ,,mit unseren
Schuhen kann jeder wieder Spal am Skifah-
ren haben®, sagt Tochter Julia Hansmann
stolz. Auch in absoluten Extremféllen kann
ihr Sporthaus helfen; so wurde einem Kun-
den der Schuh exakt an seine Fullprothese
angepasst, einem anderen, der bei einem Un-
fall die Zehen verloren hatte, konnte ebenfalls
zu einen neuen Skigefiihl verholfen werden.

Absolute Passgarantie

,Wir sind erst fertig mit der Schuhanpassung,
wenn der Kunde nickt und zufrieden ist“, sagt
Ludwig Hansmann. ,,Bei uns bekommt er
schlieRlich eine absolute Passgarantie.“ Einen
Tipp hat er noch: ,,Unbedingt Sport-Kom-
pressionsstrimpfe tragen. Dicke Fi3e nach
dem Skilaufen und kalte Zehen sind damit bis
zu achtzig Prozent verschwunden.* |

Kontakt

Hansmann Sports

Marktplatz 1

34225 Baunatal

Telefon 0561 / 470152

E-Mail info@hansmann-sports.de
Internet www.hansmann-sports.de
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as Klinikum Bad Hersfeld ist als Akademisches Lehr-

krankenhaus der Justus-Liebig Universitat GieBen und

der Hochschule Fulda angeschlossen. Desweiteren

hat es die Funktion einer Lehreinrichtung der Techni-

schen Hochschule Mittelhessen fiir Krankenhaus-Hy-
giene und Krankenhaus-Technik. Es ist ein modernes Kranken-
haus der Schwerpunktversorgung mit 600 Betten verteilt auf
zwanzig Kliniken und Fachabteilungen in Osthessen.

Als regionales Kompetenzzentrum fiir Medizin und Gesundheit bietet
es medizinische Versorgung, umfassende Diagnostik und Therapie auf
hohem Niveau, sowohl stationar als auch ambulant. Dafiir sorgen qua-
lifizierte Arzte, examiniertes Pflegepersonal und alle iibrigen engagier-
ten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter des Hauses. Pro Jahr werden im
Klinikum mehr als 86 000 Patienten versorgt, davon iiber 26 000 sta-
tionédr und 60 000 ambulant. Das Klinikum Bad Hersfeld ist nach KTQ
zertifiziert. Das Jahr 2012 war fiir das Klinikum ein Jubildumsjahr. Das
Krankenhaus in Bad Hersfeld besteht seit 140 Jahren und ist damit ei-
ne der traditionsreichen Gesundheitseinrichtungen in Hessen. Vom
Landeskrankenhaus iiber das Kreiskrankenhaus bis zum heutigen Kli-
nikum hat diese Einrichtung an verschiedenen Standorten eine beacht-
liche Entwicklung vollzogen.

Die Klinikum Bad Hersfeld — Gruppe ist ein Zusammenschluss von
sieben Gesundheitseinrichtungen im Landkreis Hersfeld-Rotenburg.

Experten in der Region

Sie besteht aus der Klinikum Bad Hersfeld GmbH, der Klinik am
Hainberg GmbH mit einem psychosomatischen Behandlungsange-
bot, der Orthopadie Bad Hersfeld GmbH, der Medizinisches Versor-
gungszentrum Hersfeld-Rotenburg GmbH mit zahlreichen Kassen-
sitzen und vier verschiedenen Standorten in Bad Hersfeld und Be-
bra, dem Friihforderzentrum im Herzen der Stadt Bad Hersfeld, dem
Physiocenter im Kurpark und weiteren ambulanten Angeboten ein-
schlieBlich der groBten Hauslichen Krankenpflege im Landkreis
Hersfeld-Rotenburg.

Im Unternehmensverbund finden fast 2000 Menschen Arbeits- und
Ausbildungsplitze. Insgesamt werden pro Jahr iiber 100 000 Men-
schen ambulant und stationér versorgt. NH |

Kliniken fiir:

Allgemein-, Viszeral- und
minimalinvasive Chirurgie

Chefarzt Priv.-Doz. Dr. Peter Vogel

Seilerweg 29

36251 Bad Hersfeld

Tel. (0 66 21) 88—0

Fax: (0 66 21) 88—10 88
e-Mail: info@Kklinikum-hef.de
www.klinikum-bad-hersfeld.de

Klinikum
Bad Hersfeld

Anésthesiologie und Chefarzt Dr. Martin Grapengeter
Intensivmedizin

Augenheilkunde Chefarzt Priv.-Doz. Dr. Werner Hiitz
Frauenheilkunde und Chefarzt Dr. Kai Fischer

Geburtshilfe

Gastroenterologie und Chefarzt Priv.-Doz. Dr. Michael Keymling
Hepatologie

GeféaBchirurgie Chefarzt Dr. Markus Schmidt

HNO, Kopf- Hals- und
Plastische Gesichtschirurgie

Chefarzt Prof. Dr. Peter R. Issing

Kardiologie u. Intensivmedizin

Chefarzt Dr. Reinhard C. Funck

Innere Medizin

Chefarzt Dr. Peter Majunke

Abteilung fiir Palliativmedizin

Leitende Abteilungsarztin

Verw.-direktor/Prokurist Wilfried Imhof

und Shuntoperationen

Geschiaftsfithrer Martin Kédding Dr. Ulrike Méthrich
Pflegedirektorin Karin Otto-Lange Kinder- und Jugendmedizin Chefarzt Dr. (syr) Ghiath Shamdeen
Arztlicher Direktor Prof. Dr. Markus Horn Nephrologie, Diabetologie Chefarzt Dr. Markus Kroker

Kaufm. Leiter Sascha Sandow

Abteilungen

Abteilung fiir Labordiagnostik | Leitende Abteilungsérztin Beate Erath

Neurologie Chefarzt Prof. Dr. Markus Horn
Psychiatrie und Chefarzt Prof. Dr. Gerald Schiller
Psychotherapie

Nuklearmedizin Arztlicher Leiter, Dr. univ. Martin Wenger

Chefarzt Dr. Peter Schmidt

und Klinikhygiene Radiologie u. Neuroradiologie
Apotheke Beate Dellmuth Unfallchirurgie u. Orthopadie | Chefarzt Priv.-Doz. Dr. Riidiger Volkmann
Friihforderzentrum Manfred Wiedemann Abteilung fiir Neurochirurgie | Leitender Abteilungsarzt Priv.-Doz. Dr.
Nedal Hejazi
Héusliche Krankenpflege Helma Kesten - - - ) —
— - - Urologie und Kinderurologie | Chefarzt Prof. Dr. Gerhard Zoller
Lehrinstitut fiir Gesundheits- | Petra Roth — - -
berufe Zentrum fir klinische Chefarzte: Dr. Peter Majunke und
- Geriatrie Prof. Dr. Markus Horn;
D.1.atschule Irmtraud Weidenbach Abteilungsirzte: Gabriele Nieding und
- Arztliche Leitung Dr. Markus Kroker Dr. Axel Saure
Physikalische Therapie/ Beate Zeller Strahlentherapie (AuBenstelle | Prof. Dr. Horst Jiirgen Feldmann
Krankengymnastik des Klinikum Fulda)
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Vitos ambulanter psychiatrischer Pflegedienst Kurhessen

Von Helga Kristina Kothe

enschen, die sich durch

eine psychiatrische Er-

krankung in einer Le-

benskrise befinden und

dadurch ihren Alltag
nicht allein bewaéltigen kénnen, finden
Unterstiitzung beim Vitos ambulanter
psychiatrischer Pflegedienst Kurhessen.
Er hilft Betroffenen, ein moglichst eigen-
standiges Leben in ihrem gewohnten Um-
feld fiihren zu kénnen. Es ist hessenweit
der erste ambulante psychiatrische Pfle-
gedienst.

Seit dem 1. Oktober sind Rita Hahn und ihre
drei Kollegen im Schwalm-Eder-Kreis, in der
Stadt und im Landkreis Kassel unterwegs, um
Menschen zu unterstiitzen, die durch eine
psychiatrische Erkrankung in eine Lebenskri-
se geraten sind, aber den-
noch in ihrem personlichen
Umfeld leben mochten. ,,So
lasst sich moglicherweise ein
Krankenhausaufenthalt ver-
meiden” sagt Rita Hahn, die
das Pflegeteam leitet. ,Wir
helfen aber auch, wenn Pa-
tienten nach einem stationé-
ren Aufenthalt frithzeitig
wieder nach Hause entlassen
werden und eine zeitweise
Unterstiitzung in der Bewél-
tigung ihres Alltags benoti-
gen“, sagt sie weiter.

Damit schlieBt der ambulan-
te psychiatrische Pflege-

Verordnung des Haus- oder Facharztes
Patienten, die den Pflegedienst in Anspruch
nehmen mochten, bendtigen eine Verordnung
des behandelnden Facharztes oder des Haus-
arztes, wenn eine gesicherte psychiatrische
Diagnose vorliegt. ,Liegt diese vor, melden
wir uns umgehend und besuchen die Patien-
ten zuhause, um mit ihnen die passenden Un-
terstlitzungsangebote zu besprechen®, sagt

Fotos: Mario Zgoll

dienst eine signifikante Liicke in der Versor-
gung. ,Denn die Verweildauern in den Klini-
ken sinken. Mit unserem Angebot unterstiit-
zen wird die Riickkehr in ein normales Leben
und moéchte damit die Riickfallquote reduzie-
ren“, erklart Hahn .In ihrem Team arbeiten
ausschlieBlich examinierte psychiatrische
Fachkrankenschwestern und —pfleger, die
langjahrige Berufserfahrung haben.

Hahn. ,Wahrend der gesamten Betreuung ar-
beiten wir eng mit den Arzten zusammen und
stimmen alle pflegerischen MaBnahmen mit
ihrem Behandlungsplan ab.“

Die Betreuung wird auf die individuellen Be-
diirfnisse abgestimmt. ,Gemeinsam mit Arzt
und Patient erarbeiten wir Strategien, um eine
Krise bewaltigen zu konnen. Wichtig ist dabei,
das Umfeld aus Familien, Freunden, Kollegen
und Arbeitgeber, die demjenigen zur Seite ste-
hen, ebenso einzubeziehen®, sagt Hahn. Darii-
ber hinaus werden weitere Unterstiitzungsan-
gebote und ergénzende Hilfen koordiniert.

Aufklaren, beraten, unterstiitzen

Zur Betreuung gehort es zu unterstiitzen, eine
passende Tages- und Wochenstruktur zu fin-
den, die Freizeit zu gestalten, soziale Kontakte
zu kniipfen, die Aufgaben im Alltag zu meis-
tern und eigenverantwortlich mit den verord-
neten Medikamenten umzugehen. Dariiber
hinaus werden lebenspraktisches Training,
Gedéichtnistraining sowie das Training angst-
besetzter Alltagssituationen angeboten. Es ge-
hort aber auch viel Aufklarungs- und Bera-
tungsarbeit zum Alltag der Pflegekrifte.

Verordnet wird die ambulante psychiatrische
Pflege in der Regel bis zu vier Monate. Wah-
rend dieser Zeit werden Patienten bis zu zwei-
mal taglich besucht — je nach Bedarf. ,Wir sind
sieben Tage die Woche rund um die Uhr er-
reichbar®, sagt Hahn. Das heifit, auch in Akut-
situationen ist ein Ansprechpartner erreichbar.
Die Kosten werden als Regelleistung von den
Krankenkassen iibernommen. Zu den Indika-
tionen zahlen Depression, Schizophrenie, Ma-
nie, generalisierte Angststorung und Demenz.

,Wir mochten, dass der Alltag der Patienten
wieder gelingt“, sagt Hahn. Der Pflegedienst
versteht sich als eine Einrichtung, die ver-
sucht, ihnen Angste zu nehmen und sie aufzu-
fangen. Auch die Angehorigen sollen entlastet
werden. ,Man kann sich bereits in einer Akut-
phase einer Erkrankung bei uns informieren
und beraten lassen“, betont Hahn. |

Kontakt

Vitos ambulanter psychiatrischer
Pflegedienst Kurhessen
Wilhelmshoher Allee 204

34119 Kassel

Telefon 05624 / 60 - 10999

Fax 05624 / 60 - 710999

E-Mail app@vitos-kurhessen.de
www.vitos-kurhessen.de
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Gut, dass es dez gibt!

Wir sind auch fur lhre Gesundheit da!

Kamps | Douglas | Media Markt | Teeladen | Yves Rocher | Brillenlounge
Apollo Optik | Apotheke im dez | Reformhaus im dez | Rossmann

Sport Sperk | Street — tolle Schuhe | Christa Gruber | Der Backer Thiele

dez Einkaufszentrum | Center Management | Frankfurter Stral3e 225 | 34134 Kassel

Tel.: +49 (0) 561-475960 | Fax: +49 (0) 561-45558



Gesundheitsanbieter
in dieser Ausgabe

Claar Michael Dr.
Gemeinschaftspraxis
Leipziger Str. 164, Kassel
Tel.: 0561/55055

Praxis fiir Zahnheilkunde
Frisch Eberhard Dr. und
Schapiro-Frisch Heike Dr.
Markt 3, Hofgeismar

Tel.: 05671/925029

Scholer Christian Dr. & Stephanus
Gemeinschaftspraxis
Wattenbacher Str. 27a, Séhrewald
Tel.: 05608/4041

Hersfeld-Rotenburg

Herz- und Kreislaufzentrum
Rotenburg a. d. Fulda
Heinz-Meise-StraBe 100, Rotenburg
Tel.: 06623/887000

Klinikum Bad Hersfeld
Seilerweg 29, Bad Hersfeld
Tel.: 06621/880

Kassel / Landkreis Kassel

Dr. Ebel Fachklinik Carolinum
MUndener Str. 9-13, Bad Karlshafen
Tel.: 05672/1810

Gesundheit Nordhessen Holding AG

MoénchebergstraBe 48 E , Kassel
Tel.: 0561/9804803

MGK Medizinische und
Gesichtschirurgische Klinik
Neue Fahrt 12, Kassel

Tel.: 0561/9985990

Notrufnummern

Feuerwehr Notruf (europaweit) ...
Rettungsdienst (europaweit) ...
Polizei (bundesweit) ...
Telefonseelsorge (bundesweit) ...
Giftnotruf Zentrale Berlin (bundesweit) ...
Arztnotruf Zentrale ...

Vitos Orthopadische Klinik
Wilhelmshdher Allee 345, Kassel
Tel.: 0561/30840

Waldeck Frankenberg

Klinik am Kurpark
ZiergartenstraBe 19, Bad Wildungen
Tel.. 05621/7020

Werra-MeiBner

Klinikum Werra-MeiBner
Kreiskrankenhaus Eschwege
Elsa-Brandstrom-StraBe 1, Eschwege
Tel.: 05651/820

Klinikum Werra-MeiBner

Kreis- & Stadtkrankenhaus Witzenhausen
SteinstraBe 18 — 24, Witzenhausen

Tel.: 05542/5040

Gesundheitszentrum Marbachshéhe e.V.
Ludwig-Erhard-Str. 34, Kassel
Tel.: 0561/3149706

Hansmann Sports GmbH
Marktplatz 1, Baunatal
Tel.: 0561/470152

Hess Horen Hérgerate GmbH
TreppenstraBe 6, Kassel
Tel.: 0561/15463

Hillebrand Liegen + Sitzen
Wilhelmshdher Allee 274, Kassel
Tel.: 0561/32073

Orthopadietechnik Marc Schneider
Oberzwehrener Str. 113, Kassel
Tel.: 0561/4000777

Kieser Training
Garde-du-Corps-StraBe 2, Kassel
Tel.: 0561/7669799
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