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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

ieses Jahr muss besser werden als das letzte, oder? Das letzte war ja wirk-
lich gefiihlt das Letzte. Aber das dachten wir 2021 auch schon. Sie ken-
nen mich als optimistischen Menschen. Aber ich gebe zu, dass es gar
nicht so einfach ist, bei den vielen Krisen, die uns begleiten, die Auf-
bruchstimmung fiirs neue Jahraufrechtzuerhalten. Und damit bin ich ja nicht
allein. Wir wollen uns in diesem Heft wie immer von verschiedenen Perspek-
tiven der korperlichen, seelischen und auch der Gesundheit von Mutter Erde
widmen. Die Titelgeschichte beschreibt neue Erkenntnisse tiber den Vorsatz
Nummer eins: tiberfliissige Pfunde loszuwerden (S. 22). Lassen Sie sich iiber-
raschen, vielleicht geht es dabei um mehr als Kérperfett. Passend zur Zeiten-
wende treffe ich einen Chronobiologen, der die innere Uhr beforscht und ein
Klavier im Biiro stehen hat (S. 86). Alles Timing? Welchen Preis zahlen wir da-
fiir, wenn wir dauerhaft unserem eigenen Taktgeber mit unserer Ruhelosigkeit
auf den Wecker gehen? Und wenn Sie wissen wollen, welche Rezepte gegen die
bleierne Erschopfung helfen, die viele gerade erleben, bringt Sie vielleicht unse-
re Reportage iiber eine psychosomatische Klinik in einem ehemaligen Kloster
aufgesunde Gedanken (S.98).Ich wiinsche lhnen ein frohes 2023, und egal, was
uns dieses Jahr erwartet, der beste Moment, um zu beurteilen, wie es einem
geht — ist JETZT. Einmal einatmen, einmal ausatmen - und bitte umblattern.

AL p-/nuédau——-——-

PS: Schreiben Sie mir gern unter: hirschhausen@stern.de

Viel Freude
beim Lesen, [hr

B L L T L L L L L T T T T T L e

senanes sssssssnnn

sesannns

sesssnnnan

YR

SEiT 19\°

=,

Natrlich Floradix®

Meine
Eisenquelle

Fiir volle Eisenspeicher
statt Eisenmangel.

Die Nr. 1 der Eisenselbst-
medikation aus der Apotheke*

/ Mit der einzigartigen Kombination
aus Eisen, Vitamin C und wertvollen
Krauterauszugen

+/ Ohne Konservierungsstoffe
und Alkohol

* Insight Health 2009-2071, Eisenselbstmedikation
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Krankheiten Enthalt Fructose und Invertzucker. Bitte Packungsbeilage beachten
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker
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Dossier Autoimmun-
erkrankungen
Diabetes Typ 1,

Schuppenflechte,
Multiple Sklerose:
Viele Leiden entste-

hen, weil das Abwehr-
system versehentlich
den Kérper angreift.,
Wie neue Therapien
wirken und was
Experten zur Unter-
stutzung empfehlen
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SCHLANK UNE
Wie gelingt es abzunehme
Vier Menschen erzidhlen,
Spezialisten erkliren, wie m
erfolgreich z

76

Frostel-Enthusiasten
Ob Isar, englische Sidkiste oder finnische Scharen-
inseln - in vielen Gegenden gilt Baden in winterlichen
Gewassern als Gesundheits-Trend, Was ist dran?
Eine Reise um die Welt in Bildern

rch?
hen,
heiten

60

Ein Herz fiir ein Kind
Clara ist fast drei, als sie mit
einer Pumpschwache des
Herzens ins Krankenhaus kommt.
Bald wird klar:

Nur ein Spenderorgan kann
sie retten
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KlofB im Hals
In einer spezialisierten
Ambulanz in Minchen
helfen Expertinnen
Menschen mit
Schluckstérungen

98
Kraft schépfen
Friiher lebten hier Ordensschwestern, heute ist
das Kloster DieBen eine Klinik: Hier werden Menschen
mit Burn-out, Depressionen oder Angsten behandelt -
auch mithilfe von Eseln und Schafen

38

Kopfiber
Unsere Autorin Alexandra Kraft erzahlt, wie sie beschloss,
als Erwachsene erstmals einen Handstand zu machen -
und welche sportlichen Premieren man noch wagen kann

Auf dem Titel angekiindigte Themen sind mit einem ¥ gekennzeichnet,
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Handstand-Kunst
Bildredakteurin
Orsolya Groenewold
steht kopf, eder doch
nicht? Als unsere
Kallegin die Geschich-
te las, wie man es
schafft, zum ersten
Mal einen Handstand
zu machen (S. 38),
probierte sie es sofort
selbst. Und inszenierte
gleich darauf eine
kilinstlerische
Tauschung - wer
genau hinschaut, sieht,
dass sie hier auf dem
Boden liegt
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Team-Arbeit

Im aktuellen Heft berichten wir
Uber eine beriihrende
Familiengeschichte, einen
besonderen Rickzugsort und Hilfe
bei Schluckproblemen

Das Kunstherz im blau-weifen
Trolley war immer dabei: Uber
Monate begleiteten stern-Re-
dakteur Martin Schlak (1.) und
Fotograf Gordon Welters das
herzkranke Madchen Clara und
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Wie im falschen Hals
Beim Besuch in der
Schluckambulanz der
TU Minchen konnte
Autorin Nina Himmer
(.} durch ein
Endoskop verfolgen,
wie Nahrung vom
Mund in den Magen
gelangt. Eindricklich
fand sie die Gespriche
mit Menschen, die an
Schluckbeschwerden
leiden
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Schwarz zu bunt
Inmitten der Farb-
kleckse im Kunstraum
der Psychosomati-
schen Klinik Kloster
DieBen kam sich
Journalistin Kathrin
Schwarze-Reiter viel
zu farblos vor. Daheim
holte sie gleich ihre

Das Malen tat ihr gut -
wie den Patientinnen
in der Klinik
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Aufkldrung hautnah

Yogastunde am Nudistenstrand? Nein, ein Kunst-
projekt die gute Sache - umgesetzt vom
US-Fotografen Spencer Tunick am Bondi Beach
in Sydney. Hunderte Freiwillige werben
gemeinsam fur Hautkrebsvorsorge. Weltweit
wurden 2020 etwa 325000 neue Falle von
Schwarzem Hautkrebs diagnostiziert - in

— ] Deutschland waren es 2019 mehr als 22000.
= Die Dunkelziffer liegt héher. Ubrigens: Fur die
= Kunstinstallation cremten sich Teilnehmenden
mit einem Sonnenschutzmittel ein. Vorbildlich.
o
S
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FOTO: ORLANDO BARRIA/ERA

Hallo, 8000000000!

Willkemmen auf der Welt, kleiner Damian! Eine

5

1jenem Tag, a

nen mit der Ankunft
Erdenblrgers r

Menschen sind Erfolg und Blrde zugleich. In etwa

15 Jahren wird die Neun-Milliarden-Schwelle
. Die
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Million Plastik
icht. Der zehn Meter hohe
enthullt in der Na on Kai

einer Initiati y anc nzum Ziel
atzt hat, unseren Planeten innerhalb d
en 100 Jahre vom Plastikmill zu b

FOTO: AGTION PRESS:

s N R, A S
B - 8 § : - .

7 4 . “ﬁ"'-\.‘* ¥ 4.5 . p= 1o s oy b
2 O ‘,J" _ P e lecESUND LEBEN 135
,& / 4 s — f L~ " v AR




SPRECHSTUNDE

»Bei Artenvielt
falt denken wir
oft an Pandas vnd
Krotentunnel. Fir
mich ist Vielfalt
das Konzert der
Vo_ge;l.::ﬁmue.h -
und der Eintritts-
preis sind weni-
ger Pestizide und
wmehr Insekten.«

Wasser
statt Skalpell

Kribbeln, Schmerz
oder Taubheit in den
Fingern rihren oft

von einem Karpaltun-
nelsyndrom her. Dabei
engt ein Bindegewebs-
band den Kanal am
Handgelenk ein, durch
den sich Nerven und
BlutgefaBe ziehen.
Bislang wird dann oft
operiert. Forscher der
Uni in Delhi fanden nun
in einer Studie mit 63
Betroffenen heraus,
dass eine Injektion und
Spllung des Nervs

mit Kochsalzldsung das
verklebte Bindegewebe
|6st und genauso er-
folgreich die Beschwer-
den lindert wie ein
chirurgischer Eingriff.
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Vogelgesang hebt die
Stimmung

Zwitschern, Tirilieren und Pfeifen -
das Gerdusch von Vogelstimmen reduziert Stress,
Angste und depressive Gedanken

nserer Stimmung und Psyche tut es gut, Vogelgesang zu horen,
ergab eine Studie am Max-Planck-Institut fiir Bildungsfor-
schung in Berlin. Bei Menschen, die Aufnahmen von Vogelstim-
men lauschten, verringerten sich depressive Symptome,
Angste und paranoide Gedanken. Verkehrsgeriusche wie Automotoren und
Baustellenldrm schienen depressive Zustinde dagegen zu verstarken. Rund
300 psychisch gesunde Probanden nahmen an der wissenschaftlichen Unter-
suchung teil. Aufgeteilt in Gruppen horten sie unterschiedliche Gerduschku-
lissen,vorher und nachher wurden Stimmung, paranoide Gedanken (die auch
bei psychisch Gesunden manchmal vorkommen kénnen) sowie die kogniti-
ve Leistungsfihigkeit mittels Fragebogen gepriift. »Wir waren davon
fasziniert, dass Vogelgesang einen positiven Effekt auf paranoide Zustiande
hat. Das konnte durch uns zum ersten Mal gezeigt werden«, sagt
Studienleiter Emil Stobbe. Sein Fazit: Vogelgerdusche boten eine leicht
zugingliche Anwendung, um Leiden des alltdglichen Lebens wie zum
Beispiel Angst zu reduzieren. Egal, ob als Audioclip zu Hau-
se oder drauflen in der Natur. H
Eine Folgestudie iiber die wohltuende Wirkung ist in Planung.
»Wir wollen uns damit befassen, wie sich die ver-
wendeten Gerdusche auf
Menschen mit einer Angst-
storung auswirken und wie

lange der potenzielle Effekt s
solch einer Intervention an-
hadlt«, sagt Stobbe.

Die Gesinge verschiedener Vogelarten in
unseren Breiten umfassen sieben Oktaven,
beschrieben Ornithologen bereits 1919
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Vom Date
zur Beziehung

Schon beim ersten
Date erkennen wir
gut, ob wir jemanden
mogen: Aussehen und
Kérpergeruch etwa
bestimmen mit, wen
wir begehrenswert
finden. Aber wann wird
aus dem ersten fluch-
tigen Treffen eine
Beziehung? Um das
herauszufinden,
schickten Psychologen
der University of
California in Davis 550
Testpersonen in zahl-
reiche Speeddates.
Bis zu 13 kurze
Treffen sollte
jede und jeder
absolvieren.
Monate spa-
ter fragten
die For-
scher
nach,
welche Paa-
re sich gefunden
hatten und war-
um. Entscheidend
schien erstens,
ob einer der Partner
noch fiir viele andere
Personen attraktiv
war, und zweitens,
ob die Partner irgend-
etwas Einzigartiges
gefunden hatten,
was sie miteinander
verband.
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L uft. Rettu n Kﬁns.tliches
g Blut im Test

Friher erstickten an Diphtherie erkrankte Kindenr
oft qualvoll. Dann erfand ein Kinderarzt etwas Hilfreiches -

was viel Fingerspitzengefihl erforderte

Einem britischen
Forscherteam ist es
gelungen, aus Stamm-
zellen von Spendern
rote Blutkorperchen
im Labor zu ziichten.
Erstmals wurde dieses
kinstliche Blut nunim
Rahmen einer Studie
zupachst in geringen
Mengen auf Probanden
Ubertragen. Es soll
geprift werden, ob

die gezuchteten
Blutzellen im
Kérper der

H,
J‘t""’&rch /

kute Atemnot ist eine potenziell le- schicklichkeit vonndtene, sagt Beate Kunst,
bensgefihrliche Situation. Friither Ausstellungskuratorin am Medizinhistorischen
wurde sie oft durch die Infek- Museum der Berliner Charité. Die Methode ver-
tionskrankheit Diphtherie aus- breitete sich anfangs eher in den USA als in
gelost: wenn Rachen und Kehlkopfdurch dicke Be- Deutschland. Das lag zum einen daran, dass hier-
lige verlegt wurden. Lange Zeit gab es als einzige zulande die Mediziner nicht ausreichend in das
Behandlungsmaéglichkeit den Luftréhrenschnitt. Vorgehen eingewiesen wurden. Zum anderen
Ein Arzt schnitt von auflen vorn in den Hals, um konnte die Intubation zu einer chronischen Ver-
die Luftzufuhr zu ermdglichen. Erst Ende des engung des Luftwegs fithren, wenn das Réhrchen

19. Jahrhunderts wurde ein Impfstoff gegen das : zu lange Zeit liegen blieb. Daher gab es auch Geg- :E_,mpfa”ge"

Diphtheriebakterium entwickelt. Davor fielen vor ner der Methode. »Dennoch ist heute unstrittig, u?;ff;au_

allem Kinder dem Erreger zum Opfer. i sagt Beate Kunst, »dass diese Intubationsmetho- erivals Zel:
Im Jahr 1885 stellte der New Yorker Arzt Joseph i deein therapeutischer Meilenstein war.« JeR At Kons

O'Dwyer ein neuartiges Instrumenten-Set vor. Da-
rin: Metallr6hrchen in unterschiedlichen Gréfien,
sogenannte Trachealkaniilen (Trachea: Luftréhre). :
Aufdem Foto sind sieam vorderen Rand des Kas-
tens unter der Halteklammer zu sehen - mit je
einemdickeren, rundlichen Ende,ausdemim
rechten Winkel ein Fiihrungsstab abknickt.
Mithilfe eines Fihrungsinstruments mit
Griff (Bild: oben im Kastendeckel) und des
Fithrungsstabs setzte O'Dwyerden Patienten
das Réhrchen iiber Mund und Rachen in die
Stimmritze im Kehlkopf ein. So wurden die
Atemwege offen gehalten. Spiter konnte er
mithilfe einer speziellen schmalen Greifzan-
ge (Bild: unten im Kastendeckel) das Réhrchen
wieder entfernen.

»Fiir die Anwendung der Technik war bei
den Arzten vor allem ein kiihler Kopf, eine
ruhige Hand sowie Schnelligkeit und Ge-

ventionellen
Bluttransfusionen von
denselben Spendern.
Die Vermutung der
Forschenden: Da die
gezuchteten roten
Blutkorperchen alle
»frisch« sind (wogegen
Standard-Transfusio-
nen Blutzellen unter-
schiedlichen Alters
enthalten), konnen sie
besonders lange im
Kérper uberleben,

im ldealfall 120 Tage,
und mehr leisten.

Das aufwendigere
Verfahren kénnte auch
Patienten mit seltenen
Blutgruppen helfen.

Ein O’'Dwyer-Intubations-Set
im Berliner Medizinhistorischen
Museum der Charité
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hochdosiert

+ in 3 Starken Vit. D3
? 2.000 LLE.
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Prozent
weniger Getreide
wurden im Wirtschafts-
jahr 2021/22 als
Futtermittel
verwendet, Die Grinde:
gestiegene Kosten und
ein Ruckgang der
Schweinebestande

Samen schwin-
den schneller

Schon langer verfolgen
Arzte und Wissen-
schaftlerinnen besorgt
den Rickgang der
mannlichen Spermien-
zahl, In einer grofien
Ubersichtsstudie
trugen nun Forscher
die Daten von 38
Studien aus aller Welt
zusammen. lhr Fazit:
Die Gesamtzahl der
Spermien und ihre
Konzentration in der
Samenflissigkeit hat
zwischen 18973 und
2018 nicht nurum
etwa die Halfte abge-
nommen. Der Ruck-
gang scheint sich im
21. Jahrhundert sogar
noch zu beschleunigen.
Da viele Faktoren
wie Umweltgifte als
Ursache daflr infrage
kommen, fordern die
Studienautoren nun
dringend mehr For-
schung dazu, warum
die Fruchtbarkeit
offenbar welt-
weit schwindet.
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Forschende fanden einen neuen Immunmechanismus in der Nase

Abwehr in der Nasenspitze

Bei Kalte wird eine neu entdeckte Immunreaktion
in der Nase gedrosselt - darum haben Corona
und andere Infekte im Winter leichteres Spiel

sersssnn

s
L e T T

.
.
.
.
.
.

arum bekommen wir im Winter eher eine Erkdltung,
Grippe oder Corona? Trockene Heizungsluft, viele
Menschen in Innenrdumen - vieles davon wurde in den
: vergangenen Pandemie-Monaten diskutiert. Nun haben
i Forschende der Harvard Medical School und der Northeastern University in
Boston, USA, eine neue Immunreaktion in der Nase entdeckt: Sie wehrt Viren
ab, die fiir die Infektion der oberen Atemwege verantwortlich sind. Diese
Schutzreaktion wird aber bei Kdlte gehemmt - darum wird eine Atemwegsin-
fektion wahrscheinlicher. Bislang wusste man: Erreger werden entweder
eingeatmet oder mit den Hianden tibertragen, gelangen in den vorderen Teil
der Nase und in die oberen Atemwege. Bereits 2018 entdeckten die Bostoner
Wissenschaftler eine spezielle Abwehrreaktion in der Nase — nach Kontakt mit
i Bakterien: DieZellen in der vorderen Nase setzen Milliarden winzige Blischen,
i die mit Fliissigkeit gefiillt sind, im Nasenschleim frei. Die Blaschen trans-
portieren besondere Eiweiffe bis in die Atemwege und schiitzen soande-
re Zellen vor Bakterien.
In einer neuen Studie wiesen die Bostoner Wissenschaftler nun nach,
dass der Mechanismus auch durch Viren ausgeldst wird. Die Fliissigkeits-
bldschen im Nasenschleim fungieren dabei als »Lockvogel«: Sie tragen
passende Rezeptoren,sodass die Viren sich auf die Bldschen setzen und dann
unschadlich gemacht werden. So wird eine Infektion unterdriickt. War die
Temperatur im Inneren der Nase aber um 5 Grad kiihler (das Temperatur-
gefdlle wurde ermittelt, nachdem Probanden 15 Minuten in einem 4,4 Grad
¢ kalten Raum gesessen hatten),nahm die Menge der Abwehr-Blaschen um 42
i Prozentab,undauch dieschiitzenden Eiweifle der Blischen waren beeintrach-
¢ tigt.»Unsere Studie liefert eine mechanistische Erklarung fiir die saisonalen
i Schwankungen bei der Haufigkeit von Infektionen der oberen Atemwege«, so
die Forschenden. Zukiinftige Untersuchungen sollen der Frage nachgehen:
Wie und womit kann man diesen natiirlichen Schutzmechanismus in der Nase
in kdlteren Monaten stdrken? Bis dahin gilt: Nase warm halten!

e
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Gut fiirs Hirn:
Klavier lernen

Lernen Menschen als
Erwachsene zum ers-
ten Mal, ein Instrument
zu spielen, hat das
positive Auswirkungen
aufihr Gehirn. In einer
Studie der britischen
Universitat Bath
erhielten Probanden
ohne musikalische
Erfahrung elf Wochen
lang einmal wéchent-
lich einzeln eine Stunde
Klavierunterricht. Sie
lernten Fingerubungen
und einfache Stiicke,
etwa von Bach und
Verdi. Die Forschenden
verglichen die Test-
ergebnisse der Klavier-
anfanger mit denen
von Probanden, die in
der Zeit dieselbe Musik
nur angehort oder
Hausarbeiten verrich-
tet hatten. Ergebnis:
Die erwachsenen Kla-

vierschuler konnten
nach wenigen Wochen
»multisensorische In-
formationen« (Bilder
und Klange in der
Umgebung) signifikant
besser verarbeiten als
die Vergleichsgruppen.
Zudem hatten sie
weniger Stress, De-
pressionen und Angste,
Die gescharfte multi-
sensorische Verarbei-
tung habe Vorteile flr
viele Aktivitaten, so die
Forschenden - etwa
das Autofahren. Das
Besondere: dass der
positive Einfluss bei Er-
wachsenen nachgewie-
sen wurde, da in diesem
Alter die Plastizitat
des Gehirns bereits
deutlich reduziert ist.
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Prozent
der Manner,
die zur Krebs-
fritherkennung
auf Kassen-
kosten gehen
kénnten,
nehmen
das Angebot
nicht wahr

Digitale Helfer

Fir Auffrischung in Erster Hilfe, Migrane-Geplagte und den
bewussten Klamottenkauf: Apps, die das Leben bereichern kdonnen

Leben retten
Wann haben Sie eigentlich Ihren letzten
Erste-Hilfe-Kurs gemacht? Vor der Fiih-
rerscheinpriifung? Das kdnnte zu lange her sein.
Die App ASB Erste Hilfe vereint in klarer Sprache
und inanschaulichen Fotos das komplette Wissen
von der Erstversorgung bei Insektenstichen im
Mund (»Eis lutschen lassen«) bis zur Herzdruck-
massage bei Erwachsenen (»Mindestens 100 Kom-
pressionen pro Minute«im Takt des Songs »Stayin’
Alive«). Noch besser ist vermutlich nur der echte
Erste-Hilfe-Kurs zur Auffrischung.

Migrine managen
g Millionen Menschen hierzulande leiden
an Migrine. Die neu zugelassene App auf
Rezept sinCephaleasetzt bei der Erndhrungan, um
die Kopfschmerzattacken durch einen moglichst

stabilen Blutzuckerspiegel abzuwehren. In der
zweiwdchigen Testphase verbinden Nutzer einen

Blutzuckersensor mit der App und tragen in ein
Tagebuch ein, was sie gegessen haben. Aus den In-
formationen leitet die App Erndhrungsempfeh-
lungen oder Fitnesstipps ab, die das Risiko fir Mi-
grianeattacken verringern sollen.

Bewusster Kleidung kaufen

Das Thema Kleidung begleitet uns durch
das ganze Leben. Die von der Leuphana
Universitat Liilneburg erdachte Green Fashion Chal-
lenge App (fiir den Smartphone Browser) will unse-
ren Blick fiir die Okobilanz etwa von Sweatshirts
oder Funktionsjacken schirfen. Wer nachhaltigein-
kauft, kann sich spielerisch dafiir belohnen und
Freunde zu umweltschonenderem und sozialerem
Konsum ermuntern. Schon das Setzen der eigenen
Reduktionsziele - weniger Retouren, nicht mitdem
Auto zum Laden, auf Okolabel und Arbeitsbedin-
gungen achten - setzt einen Bewusstseinswandel
in Gang, der schwer umkehrbar ist.

Schnupfen? Husten?

Befreit atmen!

tetesept:
Eukalyptusdl Kapseln

Nase & Kopf
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Pflanzlicher Schleimloser
Befreit Nase & Atemwege

Nimmt das Druckgefiihl im Kopf
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Thomas Jeske, 53,
aus Berlin hat eine
Malerfirma, war

viele Jahre als selbst-
stindiger Energie-
berater tatig und
arbeitet bundesweit
als Sachverstandiger
fiir Feuchte- und
Schimmelpilzschiden
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HELD DER GESUNDHEIT

»lch arbeite wie
ein Detektiv«

Als Sachverstandiger fur Schimmelpilzschaden
begibt sich Thomas Jeske mit Spezialwerkzeug
auf Spurensuche - das dient auch der Gesundheit

WICHTIG:
FACHFIRMEN
MIT AN-
ERKANNTEN
ZERTIFIKATEN

Viele befiirchten, dass sie diesen Winter
mehr Schimmelprobleme bekommen als
in den vorherigen Jahren, weil sie wegen
der enormen Energiepreise weniger heizen.
Allerdings: Ob eine Wohnung nur noch 19 statt
21 Grad hat, ist nicht das Problem. Es geht bei
Schimmel vor allem um Feuchtigkeit. Dauerhaft
feuchte Riume begiinstigen Schimmelbildung.
Deshalbist es wichtig, gut zu liiften: mehrmals am
Tag stoflweise mit weit gedffneten Fenstern.
Doch Schimmel bildet sich nicht nur, weil falsch
geliiftet wurde. Es gibt noch vieleandere Ursachen.
Als Sachverstandiger fiir Feuchte- und Schimmel-
pilzschaden kenne ich sie alle: Wasserschaden,
bauliche Médngel wie Locher und Risse in den
Auflenwinden, schlechte Warmedammung oder
zu kurzes Austrocknen bei Neubauten oder Um-
baumafnahmen. Manchmal ist es nicht einfach,
die genaue Ursache aufzuspiiren. Denn ich werde
meistens nicht gleich bei den ersten Anzeichen
von Schimmel gerufen, sondern erst,wenn er sich
schon monatelang oder linger unbeobachtet aus-
gebreitet hat: »Wir haben neulich umgerdaumt und
dabei an der Wand hinter dem Schrank ganz viel

Gutachten-Preise
Vom einfachen Bericht
(ca. 200 his 400 Euro}
lUber gutachterliche
Stellungnahmen his
hin zu groBen Gutach-
ten (auch mehr als
1000 Euro) unter-
scheiden sich die Prei-
se fur die schriftliche
Dokumentation von
Schimmelbefall stark.

Ausbildung

Es gibt verschiedene
mehrtagige Fort-
bildungen, mit denen
man sich zum
Sachverstandigen fir
Schimmelpilzbefall zer-
tifizieren lassen kann.
Sie richten sich an
Handwerker, Ingenieu-
rinnen, Architekten
oder Baubiologinnen.
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Schimmel entdeckt« —solche Auerungen horeich
haufiger. Oder: »Hier riecht es schon langer so
muffig nach Schimmel, aber man sieht nichts.«

Icharbeite bundesweit und fiir verschiedene Auf-
traggeber. Privatpersonen buchen mich ebenso wie
Behdrden oder Firmen und Hausverwaltungen.Um
Schimmel und seine Ursachen zu analysieren, be-
gebe ich mich beim Vor-Ort-Termin wie ein Detek-
tivaufSpurensuche. Ich stelle den Bewohnern viele
Fragen, fithre Feuchtigkeits- und Raumluftmessun-
gendurch, entnehme Proben von betroffenen Stel -
len und mache Fotos mit speziellen Kameras: mit
Wirmebildkameras, Endoskopkameras fiir kleine
Hohlrdume oder mit Bauforensik-Lampen, die mit
ihrem Blaulicht sogar Schimmel unter Tapeten
sichtbar machen konnen, Oft sieht man den Schim-
mel ndmlich gar nicht, sondern nimmt nurseinen
modrigen, muffigen Geruch wahr.

Abschlieflend verfasseich einen Bericht oder auf
Wunsch ein Gutachten, wenn dies zum Beispiel bei
einem Streit zwischen Mietern und Vermietern
eingesetzt werden soll. »Wie viel kostet ein Gut-
achten?«, wollen viele gleich beim ersten Telefo-
nat wissen. Aber das hangt davon ab, wie ausfiihr-
lich es sein soll. Manche Gutachten sind nur fiinf
Seiten lang,andere haben fiinfzig Seiten.Und dann
kommen noch die Kosten fiirden Vor-Ort-Termin
und die Laboranalysen hinzu. Im Durchschnitt
liegt man dann bei 1100 bis 2000 Euro.

Anschliefend erstelleich auf Wunsch ein Sanie-
rungskonzept und empfehle Fachfirmen, diesich
darauf spezialisiert haben, Schimmel zu beseiti-
gen. So eine Sanierung kann umfangreiche Bau-
mafnahmen mit sich bringen, schliefilich sollte
man auch die Ursache beheben. Einfach nur ein
vermeintlich fungizides Spray draufsprithen und
das Ganze mit Anti-Schimmel-Farbe tibermalen,
das funktioniert definitiv nicht.

Das Umweltbundesamt empfiehlt, alle Schim-
melflachen, die gréfer als einen halben Quadrat-
meter sind, professionell zu sanieren. Denn wenn
Schimmelsporen dauerhaft eingeatmet werden,
steigt das Risiko fiir allergische Reaktionen und
Atemwegserkrankungen. Man sollte Schimmel
deshalb immer ernst nehmen. ¥

AUFGEZEICHNET VON CLAUDIA MINNER

Hilfe fiir Betroffene
Das »Netzwerk
Schimmelpilzberatung
Deutschland« vom
Umweltbundesamt
informiert dber
Schimmel und
vermittelt Kontakt
zu lokalen Beratungs-
stellen. Bei der
Expertensuche hilft
auch der BSS.

Schimmel beseitigen
Die Entfernung von
Schimmel sollten quali-
fizierte Fachfirmen mit
anerkanntem Zertifi-
kat (z.B. TUV Rheinland
oder Bundesverband
Schimmelpilzsanierung
BSS) durchfihren.

Die Kosten variieren,
oft sind Umbaumaf3-
nahmen notig.
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BEIPACKZETTEL

Unter die Lupe genommen: Paxlovid

Das Corona-Medikament soll besonders bei dlteren Menschen mit
Vorerkrankungen schwere Verldaufe der Krankheit verhindern

e
DOSIS UND WIRKUNG
Wer hat es erfunden? Pai'lg'_)\'fid wurde
durch den Pharmakonzern Pfizer zur
Behandlung einer Corona-Infektion
entwickelt. Verschrieben wird es mog-
lichst frih, und zwar bei Erwachsenen,
die keinen zuséatzlichen Sauerstoff
benotigen, aber ein erhohtes Risika fur
einen schweren Verlauf haben. Es ist
das erste Arzneimittel, das in der
EU zur Behandlung von Covid-19
zugelassen wurde - im Januar 2022,
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Was ist drin?

Die Wirkstoffe sind PF-07321332 und Ritonavir.
Jede rosafarbene Tablette enthalt 150 Milligramm
PF-07321332, jede weiie 100 Milligramm Ritonavir.
Sonstige Bestandteile: unter anderem
mikrokristalline Cellulose, Lactose-Monohydrat,
Croscarmellose-Natrium, hochdispm
Siliciumdioxid, Natriumstearyifu
und Copovidon sowie Sorbitan:

. Wie funktioniert es? Das Mittel

enthilt zwei Wirkstoffe in zwei ver-
schiedenen Tabletten: PF-07321332

und Ritonavir. Es stoppt die Vermehrung
des Virus in den Zellen und damit im
Korper, indem es ein dafur bendtigtes
Enzym blockiert. Im Ergebnis verringert
sich die Viruslast. Ein Behandlungs-
zyklus dauert funf Tage. Beide
Tabletten mussen jedes Mal gleich-
zeitig eingenommen werden.

Wie wirkt es? Das Medikament kann
helfen, schwere Covid-19-Verlaufe

zu verhindern. Nebenwirkungen wie
Geschmacksstorungen oder Durchfall
sowie Wechselwirkungen mit anderen
Arzneien sind moglich, Patienten sollten
die Einnahme mit ihrem Arzt absprechen.
Wie Studien zeigen, hilft Paxlovid am
besten bei ab 65-Jahrigen mit Vor-
erkrankungen. Jungeren Menschen
bringt es keinen Nutzen. ¥ NICOLA KUHRT

BERND



Apotheken Umschau -
immer besser informiert

Den Trdumen
auf der Spur

Mit vielen Sofort-Tipps
fiir Ihre Gesundheit

Mit Ratschldgen fiir
eine gesunde Erndhrung

Verlorenes Erbgut

W
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Gurtelrose
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Lesen, was gesund macht.
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So werden Sie unliebsame Gewohnheiten los und verlieren Gewicht

TEXT: NICOLE HEISSMANN;
PROTOKOLLE: CONSTANZE LOFFLER

Schon als Kind war ich eine Zeit lang pummelig. Mit Beginn
_W Ausbﬁdung habe ich stetig zugenommen, mit dem Gewicht
gf ‘es Immer weiter nach oben. Spater verlor ich mal wieder
ein paar Pfunde, nachhaltig war die Gewichtsabnahme aber
nie. Nur einmal war ich richtig schlank, da wog ich 55 Kilo -
meine Oma war gestorben, meine Schwester schwer krank,
ich hatte Liebeskummer. Als ich meinen heutigen Mann kennen-
lernte, wurde das Leben ruhiger: Statt auszugehen, blieben wir
mehr daheim, der Kihlschrank war immer gut geflllt.

Mit der Gemiitlichkeit zu Hause stieg das Gewicht. Aulier-
dem hatte ich einen stressigen Job, Schokolade wurde zur
regelmaBigen Nervennahrung. In der ersten Schwangerschaft
wog ich 80 Kilo, nach der zweiten blieb das Gewicht hoch.

Ich habe die Teller der Kinder leer gegessen, weil ich
nichts wegwerfen wollte, und mich abends mit
Schokolade belohnt.

Der erste Einschnitt: Im Sommer 2022 ging ich
zum Arzt, da wog ich 84 Kilo. Ich fuhite mich nicht
gut: der Rucken schmerzte, das Knie tat weh, ich
hatte haufig Kopfweh, litt unter Schlafproble-
men, kam schnell auBer Puste. Mein Hausarzt
sagte, ich sei jetzt in der zweiten Hilfte
meines Lebens angekommen - statt weniger
wiirden die Wehwehchen eher mehr werden,
das hohe Gewicht kénnte zunehmend ge-
sundheitliche Probleme mit sich bringen.
Seine Worte trafen mich - aber er hatte nur
ausgesprochen, was ich langst wusste.
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Anne WiBdorf, 43 Jahre
Bankkauffrau, GroRe:; 1,68 Meter, Gewicht: von 84 auf 69 Kilo

Der zweite Einschnitt: ein Urlaubsfoto - ich mit meiner
Tochter am Strand. Ich erschrak, als ich das Foto sah: Ich
war eine richtig dicke Frau. So soliten mich meine Kinder
nicht in Erinnerung behalten. Ich musste etwas dandern.
Die Rechnung war einfach: Ich bewegte mich nicht viel, machte
keinen Sport - hatte also keinen hohen Energieverbrauch.
Also musste ich weniger essen. Ich begann meine Ernahrung
umzustellen: kaum Kohlenhydrate, sehr wenig Fleisch, dafiir
viel EiweiB wie Quark, Joghurt, Skyr (das ist ein joghurtahnli-
ches Milchprodukt), Hilsenfriichte, frisches Obst und Gemu-
se. Morgens zwei Kndckebrote, mittags etwas Joghurt mit
Frichten, abends Gemiise und Salat, ab und zu ein Stiick
Hihnchen oder Fisch. Die ersten zwei Wochen waren hart,
aber danach hatte ich keine HeiBhungerattacken mehr.
Schnell begann ich Gewicht zu verlieren, im Schnitt ein Kilo
pro Woche. Es war ein tolles Gefiihl, eine alte
Jeans anzuziehen, die mir lange nicht
mehr gepasst hatte. Wenn mich Leute auf
meinen Gewichtsverlust ansprechen, freue
ich mich, dass ich es so weit geschafft habe.
Seitdem ich weniger wiege und gesiinder
esse, hin ich viel fitter und langst nicht
mehr so miide. Vor ein paar Tagen wog ich
| das erste Mal seit flinf Jahren weniger als 70
/ Kilo. Mein langfristiges Wohlfuhlgewicht waren
65 bis 68 Kilo. Dafiir misste ich mich mehr
- bewegen. Mein nachstes Ziel: zweimal in der
/ Woche funf Kilometer walken.

Rl R L L e L L
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Timo Block, 41 Jahre
3-D-Artist, GroBe: 1,81 Meter, Gewicht: von 150 auf 125 Kilo

Mein Vater war Koch, meine Eltern hatten ein Restaurant.
Schnitzel, Bratkartoffeln, Roulade - gutbiirgerliche Kii-
che. Essen war immer ein grofies Ding in unserer Familie.
Schon als Junge war ich Ubergewichtig, wie meine Eltern und
mein Bruder. Er hat sein Ubergewicht als junger Mann in den
Griff bekommen.

Bei mir folgte eine erfolglose Didt auf die andere. Ich habe
gefastet, Kohlsuppe gegessen, auf Kohlenhydrate verzichtet,
Pulver zur Gewichtsreduktion probiert. Das ging immer eine
Weile gut, und irgendwann habe ich es wieder schleifen lassen.
Die Themen Gewicht und Essen haben mich immer be-
schiftigt. Warum wiege ich so viel? Wie kann ich abnehmen?
Was esse ich heute? Meine schlanken Freunde interessiert
Essen viel weniger.

Im Moment wiege ich fast 25 Kilo weniger als noch vor einem
Jahr. Und ich will maximal 120 Kilo wiegen, wenn ich in ein paar
Wochen in den Flieger nach Phuket steige. Mein Ziel ist ein
Thaibox-Camp: Zwei Monate werde ich Zeit haben fiir
tagliches Training. Die Trainer in meinem Fitness-Coaching
bestdrken mich in meinem Vorhaben.

Trotz meines Gewichts habe ich mich immer viel bewegt,
Wenn mir etwas Spafl macht, gehe ich auch drei- oder vier-
mal in der Woche zum Training. Seit mehr als zehn Jahren
trainiere ich zwei bis drei Mal pro Woche Thaiboxen. Das ist
ein guter Ausgleich zu meinem Job. Als 3-D-Artist kreiere ich
vor allem fur Werbefilme 3-D-Objekte und -Animationen,
sodass Dinge in einer virtuellen Welt méglichst real aussehen.
Dabei sitze ich sehr viel Zeit vor dem Computer.

Aber mein echter Kampf findet in der Klche statt. Wenn man
wie ich 30 Jahre lang Gbergewichtig ist und viele Didten auspro-
biert hat, weill man ganz gut, wo der Knackpunkt ist. Ich bin
ein emotionaler Esser. Wenn es mir nicht gut geht, fange
ich an zu futtern. Das beruhigt mich und gibt

mir Sicherheit. 2018 starb mein Vater. Ich habe

mich damals viel um meine Mutter gekimmert,

wir haben das Haus verkauft, in dem ich grof3 ,,;. ]

geworden bin - das war viel Stress, Den habe ich
mit Sufigkeiten, Chips und zu groBen Portionen
kompensiert. Dann kam Corona, und ich konnte
mich nicht gut motivieren, alleine daheim zu
trainieren. Ende 2021 wog ich etwa 150 Kilo.
Frustrierend! Und weil ich mich schlecht

fuhlte, habe ich noch mehr gegessen. Ein
Teufelskreis. Dann: Ein neuer Chefim Job,

der auch Gewichtsprobleme hatte, emp-
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fahl mir FitdtheGame. Das ist kein normales Fitnessstudio,

sondern ein Personal Training, das auf die Ziele des Einzelnen

abgestimmt wird. Wir trainieren in kleinen Gruppen Kraft,

Ausdauer und Koordination, die Coaches haben dabei im-

mer ein Auge auf den Einzelnen. Sicher, in erster Linie geht

es um Bewegung, aber wenn jemand so offensichtlich wie ich

Gewichtsprobleme hat, kimmern sich die Trainerinnen und

Trainer auch darum.

Der Chef dort fragte mich am Anfang nach meinen Zielen. Ich

erzahlte ihm von dem Box-Camp in Phuket. Wir sprachen

auch ausfOhrlich dariber, was mich zum Essen bewegt. Er riet
mir: nicht mit leerem Magen einkaufen gehen, auf Zwi-
schenmahlzeiten verzichten, Softdrinks reduzieren. Wir
vereinbarten, dass ich jedes Nahrungsmittel, das ich esse
oder trinke, fotografiere und ihm das Bild schicke. Ich sah
schnell; Es war oft zu viel und nicht gesund - die Fotos mach-
ten mir ein schlechtes Gewissen. Also habe ich angefangen,
mich mehr van Gemlise, Fisch und Hillsenfrichten zu erndh-
ren. Mir fallt es nicht mal schwer, den ganzen SiBkram wegzu-
lassen, so motiviert bin ich, Bei so viel Zeit, Energie und

Aufwand, die ich in meine Gewichtsabnahme stecke, will

ich es mir nicht selbst versauen. Ab und zu gonne ich mir

einen Dénerteller - ohne Pommes. Bei viermal Training in

der Woche ist der Stoffwechsel »auf Feuers, das verzeiht

einem der Korper schon mal. Aber mittlerweile finde ich es

eigentlich toller, mir einen leckeren Salat zu machen - mein

Bezug zum Essen hat sich verdndert. Meinen Eiweibedarf

decke ich vor allem lGber Linsen und Bohnen, Fleisch esse ich

kaum noch. AuBBerdem mache ich Intervallfasten, ich lasse

das Fruhstick weg. Meine letzte Mahlzeit am Tag esse ich

zwischen 21 und 23 Uhr, die nachste am nachsten Tag erst
wieder um 15 Uhr. Es tut dem Korper gut, wenn er sich von
der ganzen Verdauungsarbeit erholen kann.

Heute bin ich korperlich viel fitter. Mein Blut-
druck hat sich gebessert, die Choleste-
rinwerte sind gesunken, ich bin nicht

mehr so miide, habe keinen Schwindel
und keine Kopfschmerzen mehr - meine
ganzen Beschwerden sind durch den
Gewichtsverlust besser geworden.

Wenn ich mal durchhéange, suche ich das
Gesprach mit den Trainern. Sie bevormun-
den mich nie und haben mir klargemacht: Ich
allein habe in der Hand, was ich esse - und wie

sich mein Gewicht entwickelt.
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Bildtechnikerin,
GroBe: 1,62 Meter, Gewicht:
von 90 auf etwa 70 Kilo

A S S

Letzlich war es ein Spleen, der mir half, rund 20 Kilo abzuneh-
men: Ich wollte schon immer einen Stepper haben. Friher war
ich haufig im Fitnessstudio und habe das Training auf dem Ding
geliebt. Aber mit Kindern, Job und Haushalt war diese Leiden-
schaft in Vergessenheit geraten. Vor etwa zwei Jahren lief ich im
Sportgeschaft an einem Geréat vorbei. Es war teuer. Ich schwor
mir, wenn ich das kaufe, hore ich mit dem Rauchen auf und nehme
ab. Jetzt steht der Stepper in unserem Keller, ich rauche nicht
mehr, trainiere taglich - und habe abgenommen.
Wahrend Corona arbeitete ich im Homeoffice und trug nur weite
Sachen. Wie sehr ich im ersten Coronasommer nochmals an
Gewicht zugelegt hatte, wurde mir erst durch ein Foto klar:
Darauf sah ich aus wie Jabba the Hutt, das unférmige Wesen aus
»Star Warse, lch wog 90 Kilo bei 1,62 Meter KorpergriBe. Kérperlich
ging es mir ganz gut, ich war jeden Tag mit unserem Pfunde auf den Rippen, bedenklich iibergewich-
Hund drauBien, arbeitete viel im Garten. Nur meine tig war er aber nicht.
Rickenschmerzen waren wieder heftiger geworden. " Umso grf)ﬁer der Schock,als sein Betriebsarzt
Ich las, dass Hula-Hoop bei Riickenschmerzen gut bei einer Routineuntersuchung einen Diabe-
sei, weil man die kleinen Muskeln in den Zwischen- . .
wirbelgelenken und die Bauchmuskulatur trainiert. . fES.tStE”tE: ToniWolfs Langzeitzuckerwert
Der Anfang war frustrierend. Aber inzwischen lag mit 13 Prozent mehr als doppelt so hoch
kann ich beim Hula-Hoop-Training sogar lesen wie bei einem Gesunden. Im Ultraschall ent-
oder im Garten herumgehen. Mein Gewicht deckte der Arzt eine Fettleber — Wolfs Kérper
habe ich vor allem mit dem Stepper in den hatte iiberfliissigen Zucker im Blut zu Fett um-
Griff gekriegt: Ich trainierte jeden Tag, nach ein gebaut und in der Leber abgelagert. Um das
paar Wochen tat sich auch etwas auf der Waage. wieder loszuwerden, miisse Toni Wolf abneh-
Yor e paar Monaten haie Ich fHr uotow men und seine Erndhrung umstellen, erklarte
Laufband gekauft. Meist trainiere ich morgens T
40 Witiiitan und weehale atien Tag 2uischan der Arzt. >TIch konpte gar nicht glauben, was er
Hula-Hoop-Reifen, Stepper und Laufband ab. sagte«, erinnert sich Wolf. Dass sonntags ein
Heute wiege ich zwischen 67 und 71 Kilo. Orangensaft, ein Eis oder die Pasta ihn krank
Meinen Riicken merke ich nur noch selten. : L gemacht hitten, verstand er nicht. Der Diabeto-
Meine alten Klamotten habe ich sofort alle e — loge gab Wolf ein Blutzuckermessgerdt,das nach
verschenkt. Ich will nie wieder so dick werden. b jedem Essen zeigte, wie die Lebensmittel die Wer-
Der Sport hilft mir, mein Gewicht zu halten, und er ist flir mich te beeinflussten. »Endlich kapierte ich, dass auch
Ausgleich zu Job und Familie. Ich kann abschalten und tue etwas Rl R i
vermeintlich gesunde Speisen den Blutzucker in
die Hohe treiben. Ein Glas Orangensaft reicht be-
reits, um den Tagesbedarf von 25 Gramm Zucker

fur mich.
zu decken.« Ahornsirup, Friichte, Saft - vieles, was

Friher haben wir haufig Fertiggerichte gegessen, uns Pizza
geholt, Nudelauflauf gemacht, halt alles, was schnell ging.

Wolf fiir gesund gehalten hatte, war fiir den Zu-
ckerspiegel ungiinstig.
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Er hatte sich so sicher gefiihlt. Viele Jahre lang
glaubte Toni Wolf, 6o, er erndhre sich gesund. In
der Kantine wihlte er lieber Nudelauflaufals Pom-
mes. Zum Sonntagsfriihstiick gab es frisch ge-
pressten Orangensaft, und nur am Wochenende
gonnte ersich Eis oder Kuchen.Seinen Matchatee
siiffte er »nur« mit Ahornsirup oder Agaven-
dicksaft. Blof keinen Haushaltszucker, dachte er.
Zwar hatte er mit 87 Kilo bei 1,82 Metern einige
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Mittlerweile aber kennt man mich bei uns im Park, wenn ich
mit dem Hund Gassi gehe, als »die Frau mit dem Apfel«.
Uberhaupt erndhren wir uns heute viel gestinder, Sogar die
Kinder nehmen davon, wenn ich Gurke, Apfel oder Méhren aufge-
schnitten auf den Tisch stelle. Beim Kochen lasse ich mich von
Weight Watchers inspirieren. Dadurch essen wir viel weniger
Kohlenhydrate. Statt mit Zucker bereite ich SliBspeisen mit dem
Zuckerersatz Erythrit zu. Beides hilft, dass der Blutzuckerspiegel
weniger ansteigt und man keine HeiBhungerattacken mehr hat.
lch méchte jetzt auf keinen Fall wieder zunehmen. Ich muss nicht
dinn sein - aber mein Wohlgeflihl méchte ich halten,

Der Anfang kostete ihn Kraft

Erbeschloss, Kohlenhydrate und Zucker vom Spei-
seplan zu streichen. Der Anfang kostete ihn viel
Kraft., schon das Einkaufen war mithsam. Akri-
bisch studierte er Zutatenlisten und stellte fest:
Brot, Wurst, Mayonnaise, Fertigsalate - tiberall Zu-
cker. Aber auch wenn es zu Beginn schwerfiel - er
schaffte es, verarbeitete Produkte im Regal stehen
zu lassen. Heute isst Toni Wolf viel Frisches und
Selbstgekochtes, viel Gemiise und sattigendes Ei-
weiR, etwa Quark und Hiilsenfriichte. Neun Kilo »
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hat er abgenommen und hilt die 78 bisher ohne
grofie Miihe, Sein Langzeitblutzuckerwert ist wie-
derimgriinen Bereich,sogar die Fettleber hatsich
zuriickgebildet. Aber Toni Wolf hat noch etwas ge-
schafft. Etwas,das man zur Kénigsklasse mensch-
licher Anstrengungen zahlen darf: Er hat sich von
alten Essgewohnheiten getrennt,

Wer jemals ernsthaft versucht hat,den Morgen
mal ohne das gewohnte Croissant zu beginnen
oder abends auf dem Sofa das Knabberzeug fiir
einen einzigen Tag wegzulassen, weif, wie viel
Energie selbst simpelste Nachjustierungen im All-
tag kosten.Und wie oft man am Ende doch wieder
in der Bickerei oder an der Chipstiite landet.

Maichtiger Schliissel zu gesundem Leben
Doch Ausbrechen lohnt: Gewohnheiten mégen
lastig und anhanglich wie Kaugummis unter der
Schuhsohle sein. Aber wer es schafft, dauerhaft
neue Verhaltensweisen wie vollwertige Mahlzei-
ten oder etwas mehr Bewegung in seinen Alltag
einzubauen, hat einen der méachtigsten Schliissel
zu einem schlanken, gesunden Leben in der Hand.
Wem es gelingt, ein paar Stellschrauben dauerhaft
neu zu justieren, hat bessere Chancen, sein Ge-
wicht zu halten, als jemand, der fiir ein paar Wo-
chen einer noch so aufwendigen Diit folgt.

Frithere Abnehm-Tipps fufiten oft auf der Idee,
zu »erklaren«, was man tun sollte. Nicht immer
ging es um strenge Didtpline, sondern manchmal
nur um eher unspektakuldre Details: mehr Obst
und Gemiise essen, siiffe Softdrinks meiden, bei
Mahlzeiten auf Portionsgréfen achten oder eben:
mehr Bewegung, egal, ob als Sport oder
Treppensteigen. Zahlreiche Studien bele-
gen, dass man mit solchen Mafinahmen
nicht nur abnehmen, sondern auch lang-
fristig sein Gewicht halten kann.

Zumindest,wenn man mal damitanfangt.

Wiredas soeinfach,dieStatistiken sihen
anders aus: Laut Robert Koch-Institut war
2019 und 2020 mehr als die Hilfte der Deut-
schen iibergewichtig oder fettleibig. In der
Coronazeit soll die Zahl nach Schitzungen
noch gestiegen zu sein.

Viele schaffen es nicht, sich aufzuraffen,
manche legen nach kurzer Didt wieder zu. In
einer Studie der Universitit Kopenhagen stell-
ten Forschende eindrucksvoll fest, dass selbst Wis-
sen und Motivation nicht reichen, um Pfunde
dauerhaftloszuwerden: Sogar unter Ubergewich-
tigen,diealle gut iiber Erndhrung und Bewegung
Bescheid wussten und hoch motiviert waren,
konnten manche ihr Gewicht langfristig halten
und manche nicht. Warum? Was unterschied die
Gruppen? Unter anderem, dass die erfolgreichen
Abnehmer es geschafft hatten, einige Verhaltens-
weisen auf Dauer zu dndern: RegelmiRige Mahl-
zeiten strukturierten ihren Tag, und bei Frust tros-
teten sie sich nicht mit Siiffigkeiten oder Fast Food.
Die neuere Forschung zum Thema Korperge- »
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Toni Wolf, 60 Jahre

Betriebsrat, GroBe: 1,82 Meter,
Gewicht: von 87 auf 78 Kilo

Lange Zeit tauschte ich mich sehr. Ich dachte, ich erndhre mich
gesund: keine Wurst mit Pommes in der Kantine, lieber Nudeln.
Nur am Wochenende gab es frischen Orangensaft oder mal ein
Stilick Kuchen. Tee stufite ich zum Beispiel mit Ahornsirup. Okay,
ich wog ein bisschen viel, 87 Kilo bei 1,82 Meter Kérpergréfe.
Aber ich filhite mich fit. Jeden Tag fuhr ich zwdlf Kilometer
Rad auf dem Hometrainer. Dann der Schock: Bei einer Routi-
neuntersuchung wurde bei mir Diabetes entdeckt. Mein Lang-
zeitzuckerwert war mit 13 Prozent mehr als doppelt so hoch wie
bei Gesunden, und ich hatte wegen des Diabetes eine Fettleber.
lch musse meine Ernahrung umstellen und abnehmen, sagte der
Arzt. Ich konnte es gar nicht glauben, war verunsichert, was ich
tberhaupt noch essen durfte. Erst als ich das Blutzuckermessge-
rat nutzte, begriff ich: Orangensaft, Obst, Ahornsirup - vieles,
was ich fiir gesund gehalten hatte, lieB den Blutzucker in die
Hoéhe schnellen. Ich strich Zucker und Kohlenhydrate rigoros von
meinem Erndhrungsplan. Beim Einkaufen stellte ich fest: Wurst,
Brot - Gberall ist Zucker drin. Verarbeitete Produkte liel ich
fortan im Regal stehen.
Mit einer strengen Diat aus Gemuse, Quark und Hulsenfrichten
verlor ich innerhalb weniger Wochen neun Kilo Gewicht.
Die 78 Kilo halte ich bis heute, ohne dass ich inzwischen auf die
Menge achten muss, die ich esse. Inzwischen esse ich auch wieder
vielseitiger: Auf Nudeln und Kartoffeln muss ich
nicht verzichten. Der Trick ist, die Gerichte
einmal abkiihlen zu lassen. Dadurch verklumpt
die Stirke, der Kérper kann sie nicht mehr auf-
nehmen, HeiBhungerattacken bleiben aus. Statt
Vollkornbrot essen wir Eiweiflbrot. Es kommt ohne
Mehl aus und enthalt viele Ballaststoffe. Beim
Backen verwende ich nur alte, grob gemahlene
Karnsorten, etwa Dinkel oder Emmer, und wandle
die Zuckermengen in den Rezepten ab: In meinen
Kasekuchen kommen statt 350 Gramm nur 75
Gramm. Eis bereitet meine Frau aus Beerenfrich-
ten sowie Joghurt und Sahne selbst zu, Mittler-
weile erlaube ich mir ab und an sogar wieder ein
Stlck Schokolade. Allerdings die mit 85 Prozent
Kakaoanteil - die enthéalt nur wenig Zucker.
Es war eine Umstellung, aber sie hat sich gelohnt.
Meine Zuckerwerte haben sich normalisiert.
Mein Langzeitblutzucker liegt bei 6,6 Prozent - ganz ohne
Medikamente. Die Fettleber hat sich zuriickgebildet. Steigt mein
Blutzucker doch mal zu sehr an, drehe ich eine Extrarunde auf
dem Hometrainer - zusatzlich zu den zwalf Kilometern, die ich
ohnehin taglich darauf radle.
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Ungesunde Gewohnheiten
erfolgreich hinter sich lassen
(von ¢. 1. nach u.nr.):

Anne will nicht nur geslinder essen.
Thr nidchstes Ziel heift: Walking.

Timo nahm schon rund 25 Kilo ab und
wurde vom Stress- zum Salatesser.

Toni sparte reichlich
Zucker ein.

Tanja setzte auf Sport mit
Gerdten zu Hause.
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wicht kreist daher nicht mehrin ers-
ter Linie darum, was und wie viel man
essen soll, sondern auch um die Fra-
ge: Wieschaffeich es,mein Verhalten
zuverandern?Und wie iiberwinde ich
dabei den immensen Widerstand am
Anfang?

Dabei kann es helfen, zu verstehen,
warum der Mensch so anféllig fiir
Trottaller Artist: Unser Gehirnist ein
Gewohnheitstier. Es liebt Regelma-
Rigkeit und findet Veranderung an-
strengend. Und doch kénnen wir sein
Beharrungsvermagen iiberlisten -
und uns damit das Abnehmen deut-
lich erleichtern.

Aus Erfolg entsteht Gewohnheit
Lars Schwabe ist Professor fiir Kogni-
tionspsychologie an der Universitdt
Hamburg. Er erforscht, wie Menschen
Reize oder Informationen verarbeiten
und darauf reagieren. Eine Gewohn-
heiterwichst laut Schwabe aus einem
Erfolgserlebnis: »Zu Beginn stehteine
Handlung, die wirausfiihren und mit
derwireinen Erfolg erzielen. Also wie-
derholen wirsie. Mit der Zeit schleicht
sich die Handlung in den Alltag ein
und wird zur Gewohnheit«, sagt er
(siehe Interview Seite 36).

Leider sind wir besonders anfillig
fiir Routinen, die zu Extra-Kilos fiih-
ren: »Ungesunde Lebensmittel haben
meist einen hohen Belohnungsanreiz,
weil sie besonders wiirzig oder siif§
schmecken oder weil sie zu einem
schnellen Energieschub fiihren«,sagt
Schwabe.

Das menschliche Gehirn ist seit
Hunderttausenden von Jahren getibt
darin, an Kalorien zu kommen: Das
grofle Organ brauchtviel Energie,also

H
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pflanzte uns die Evolution die Lustauf Hochkalo-
risches ein. Sein Gehirn trieb den frithen Homo
sapiensan, fette, eiweifireiche Beutetiere zu
jagen und siifle Friichte zu sammeln. Die

OBST UND
GEMUSE,
BEWEGUNG:
SCHON WENIGE
VERANDERUN -
GEN HELFEN.
SOFERN MAN
ERNSTHAFT
ANFANGT

Regie iibernahm das Belohnungssys-
tem im Hirn, das beim Verzehrvon Sii-
flem, Fettigem oder deftigem Fleisch
Belohnungshormone freisetzt - sodass
wir uns besser fiihlen. Die eifrigsten
Kalorienjdager iiberlebten dank
ihrer Fettreserven auch Hungerzei-
ten. Entsprechend hoch motiviert
betreten wir, ihre Nachkommen,
heute eine Bickerei oder einen
Dénerladen.

Zuallem Ungliick istdas Gehirn
nicht nur exzellent darin, uns auf
die Jagd zu schicken,sondern auch




noch sehr effizient und sparsam. Es »automati-
siert« Prozesse und Handlungsweisen, die wir re-
gelmifigausfithren, sodass moglichst wenig Ner-
venverschaltungen und Kalorien dafiir gebraucht
werden. Das ist beim Autofahren praktisch, weil
wirnichtan jeder Kreuzung nachdenken miissen,
wie Bremsen und Blinken funktioniert. Oder beim
Zahneputzen, das uns leicht von der Hand geht,
egal, wie miide wir sind. Wir hauen sogar im Dun-
keln jeden Morgen zielsicher auf den Wecker.
Alles gelernt und sauber abgespeichert. In Teilen
agiert der Mensch fast wie ein Roboter.

Leider auch beim Essen. Weil Automatisierun-
gen fiir unser Gehirn so effizient und attraktiv
sind, verldsst es ungern die ausgetretenen Pfade.
Fiir jedes Umlernen miissen ndmlich Kalorien
verbraucht und Neuronen neu miteinander ver-
schaltet werden. Das ist aufwendig - und fiihlt
sich daher fiir uns anstrengend an. Es nervt.

Man kann sich das Ausbrechen aus dem Trott
aber mit ein paar Tricks erleichtern. Zum Beispiel,
wenn man beginnt, sich sein Essverhaltenaufmerk-
sam anzusehen. Denn oft geht es dabei keineswegs
nurum Nahrungsaufnahme oder Geschmack. Auch
Emotionen haben erheblichen Einfluss darauf, was
und wie viel wir zu uns nehmen. »Tendenziell es-
sen Menschen bei Traurigkeit oder Langeweile
mehralssonst - und auch eher Hochkalorisches,
sagt Adrian Meule. Der Erndhrungspsychologe er-
forscht an der Ludwig-Maximilians-Universitit
Miinchen das Essverhalten von Gesunden, aber
auch von Patientinnen und Patienten mit Esssto-
rungen.

Auch Stress ist bei vielen Menschen ein Treiber
ungesunder Essgewohnheiten — wahrscheinlich
vermittelt iiber das Stresshormon Cortisol aus der
Nebennierenrinde. »Allerdings ist die Reaktion
hier individuell sehr unterschiedlich und unge-
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fahr 50:50 verteilt«, sagt
Meule: »Die einen essen
mehr, die anderen weniger,
wenn sie gestresst sind.«
BeiTimo Block, 3-D-Kiinstler

aus Hamburg, war es eher mehr:

»Ich bin ein emotionaler Esser. AUSBRECHEN
Wenn es mir nicht gut geht, fange AUS DEM
ich an zu essen. Das beruhigt TROTT WIRD
mich. Das war so, als mein Vater EINFACHER,
vor ein paar Jahren starb: mich WENN MAN
um meine Mutter kitmmern, das SICH SEIN
Elternhaus verkaufen, das war viel ESSVERHAL-
Stress. Den habe ich mit Siifigkei- TEN GENAU
ten und zu grofen Portionen ANSIEHT

kompensiert. Ende 2021 wog ich
etwa 150 Kilo. Frustrierend! Und weil ich mich
schlecht fithlte habe ich noch mehrgegessen. Ein
Teufelskreis.«

Der beeindruckende Effekt

Aus dem Teufelskreis wollte Timo Block ausbre-
chen.Ertat etwas Entscheidendes: Er begann sein
Essverhalten zu beobachten. Hilfe bekam er von
seinem Fitnesstrainer, »Wir haben lange Gespra-
chedariiber gefithrt, was mich zum Essen bewegt«,
erinnert sich Block.

Sein Trainer gab ihm ein paar einfache Regeln
mit: etwa, nicht mit leerem Magen in den Super-
marktzugehen.Vorallem aber sollte er dokumen-
tieren, was erafl. »Wir einigten uns darauf,dassich
ihm jede Mahlzeit, jedes Nahrungsmittel, das ich
in den Mund stecke, fotografiere und schicke«, sagt
Block. »Ich durftealles essen, nichts war tabu. Aber
Anhand der Bilder habe ich schnell selbst gemerkt,
dass das,was ich esse, zu viel und oft nicht gesund
ist. Die Aufnahmen triggerten mein schlechtes Ge-
wissen. Also habe ich damit aufgehort — und »
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»Wenn ich mal zv
viel von etwas
gegessen habe,

esse ich direkt die
gleiche Menge Eis-
creme hinterher.

Kalorien sind ja

eine Warmeeinheit.

Also darf wman slles,
was unter null
Grad gegessen
wird, von der

Bilanz abziehen.
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angefangen, mich mehr von Gemiise, Fisch und
Hiilsenfriichten zu erndhren.«

Fiir Erndhrungspsychologe Adrian Meule ist
dieses Bewusstmachen der erste Schritt, um Ess-
gewohnheiten zu dndern. Bei Patientinnen und
Patienten mit Essattacken helfe es zum Beispiel
anfangs enorm, ein Erndhrungsprotokoll zu fiith-
ren und akribisch aufzuschreiben, was siealles es-
sen.»Allein dieses Bewusstmachen fithrt oft schon
dazu, dass die Mahlzeiten regelmafiger und die
Anfille seltener werden«, sagt er.

Wie gut das funktioniert, musste der Psy-
chologe auch schon als Forscher erfahren: Der
machtvolle Effekt ruinierte ihm eine Studie.
Eigentlich wollte er testen, ob Schokoladen-
Vielesser mit einem kleinen Compu-
terspiel ihr Verlangen in
den Griff bekdmen.
Zehn Tage lang tra-

ten 105 Schokola-

CEEEETTY

denfans in drei

NEUE Gruppen an. Zwei Grup-
FORSCHUNGS - pen bekamen kleine Aufgaben in
ARBEITEN einer Handy-App und sollten auf
ZUM ESSVER- appetitliche Schokoladenbilder re-
HALTEN agieren.Diedritte Gruppe machte
BETONEN DAS nichts. Beziehungsweise: fast
POT\EE;IAL nichts: »Jeden Abend sollten alle
Teilnehmeram Handy beantwor-

ACHTSANKELY ten,wieviel Schokolade sie geges-

sen hatten«, sagt Meule. Schon

das fiihrte dazu, dass der Konsum in allen drei

Gruppen deutlich zuriickging. Offensichtlich
wirkte allein die Tatsache, dass den Teilneh-

merinnen und Teilnehmern schmerzlich
bewusst wurde, wie viel sie {iber den Tag

genascht hatten. »Den Effekt wollten wir
garnichtuntersuchen. Aberer warziem-
lich beeindruckend«, sagt Meule.

H

Fokus auf den Moment

Viele neuere Forschungsarbeiten zum

Thema Essverhalten betonen das Potenzial
solcher Bewusstseinsiibungen, die man unter dem
Begriff »Achtsamkeit« (englisch »mindfulness«)
zusammenfassen kann. Der Fihigkeit, das Be-
wusstsein auf den Moment oder die Situation, die
man gerade erlebt, zu fokussieren. »Achtsamkeits-
trainings zurStressreduktion,aberauch Meditation
oder Yoga kénnen sich positiv aufs Essverhalten
auswirken, gerade bei Menschen, die sogenannte
Stress-Essersind«,sagt Adrian Meule.»Es gibtin-
zwischen aber auch essensspezifische Ansitze,
etwa Genusstrainings, bei denen man lernt, sich
ein Nahrungsmittel bewusstanzusehen, daran zu
riechen, es in den Mund zu nehmen, Geschmack
und Textur zu genieflen. Dieses bewusste Wahr-
nehmen kannzum Beispiel dazu fiihren,dass man
frither satt ist.« Das Gegenteil von achtsamen Es-
sen sei dagegen das verbreitete Knabbern auf der
Couch vor dem Fernseher: »Es gibt Daten, die be-
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legen, dass man mit Fernseher im Schnitt mehr
isstals ohne - einfach, weil man abgelenkt ist und
tiberhaupt nicht daraufachtet, ob man schon satt
ist oder nicht.«

In den vergangenen Jahren haben grofe Uber-
sichtsstudien den Effekt von Achtsamkeit auf
Essverhalten und Gewicht untersucht: In vielen
wissenschaftlichen Untersuchungen - allerdings
nicht allen - wurden Essattacken oder Frust-Es-
sen danach seltener. Oft verbesserte sich das Ess-
verhalten insgesamt oder die Probandinnen und
Probanden nahmen ab.

Einen speziellen Weg schligt der Psychiater Jud-
son Brewer ein, Forschungsleiter am »Mindfulness
Center« der Brown University in Rhode Island an
der Ostkiiste der USA. Brewer und sein Team ent-
wickelten zahlreiche Achtsamkeitstrainings fiir
Raucher, Angstpatienten oder »emotionale« Esser.
Vor Kurzem erschien sein Buch »Raus aus der
Angstspirale«in deutscher Ubersetzung, Obwohl
es sich vornehmlich an Menschen mit Angsten
richtet, enthalt es erstaunlich viele Beziige zu Er-
niahrung. Die Mechanismen, die Menschen in
Angsterkrankungen, Sorgenschleifen oder auch
Siichten festhalten, sind offenbar dhnliche wiedie,
die uns immer wieder zu SiiRigkeiten oder Fast
Food greifen lassen. Beides hat seinen Ursprung
im Belohnungssystem. Um sich aus solchen End-
losschleifen zu befreien, rat Brewer in seinem Buch
als Erstes zu einer moglichst genauen Bestands-
aufnahme. Und zwar im negativen Sinne.

Bei Vortrigen zeigt er schon mal das Foto eines
saftigen Kuchenstiicks - und erkldrt, warum wir
darauf so anspringen: Weil unser Gehirn brillant
darin ist, neuronale Verbindungen zwischen dem
Signal »Kuchen« und all den schénen, belohnen-
den Erlebnissen zu kniipfen, die sich mit Kuchen
verbinden. Etwa den Kindergeburtstagen, auf
denen wir in unserem Leben so viel Spaf hatten.
So wird der Kuchen (derauch noch gut schmeckt)
tiber die Zeit immer enger mit einem guten Gefiihl
verkniipft. »Je belohnender ein Verhalten ist, des-
to starker ist die Gewohnheit«, schreibt Brewer.

Um die Verkniipfung zu durchbrechen, emp-
fiehlter Achtsamkeit im Moment des Essens - al-
lerdings nicht, um den Kuchen zu genieflen. Es
geht eher um das Gegenteil: darum, den »Beloh-
nungswert« von Kuchen massiv nach unten zu
korrigieren. Es sei hilfreich,ehrlich nachzuspiiren,
wie wir uns tatsichlich fiithlen, wenn wir wieder
das zweite Stiick Torte (oder etwa eine Tiite Erd-
nussflips) verputzt haben: aufgeblaht vielleicht,
mit pappsiiflem (oder salzig-fettigem) Geschmack
im Mund, leichter Ubelkeit und schlechtem Ge-
wissen. Dieser »Desillusionierungspfad«, denwir
einschlagen kénnen, wenn wir unsere Aufmerk-
samkeit auf den Moment des Essens richten,
biete eine grofe Chance, aus eingefahrenen Ge-
wohnheitsschleifen auszusteigen, so Brewer.

Die beste Nachricht noch zum Schluss: Ist der
Anfang einmal gemacht, wird es mit der Zeit im-
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mer leichter. Neue Gewohnheiten ent-
wickeln sich in Etappen: In der An-
fangsphasedefinieren wir bewusst, was
wir lassen oder tun wollen - und miis-
sen uns dazu aufraffen. Wihrend der da-
rauf folgenden »Lernphase« wird die
neue Gewohnheit taglich eingeiibt. Und
nach einer Weile, die individuell sehr
unterschiedlich lang sein kann, tritt die
Gewohnheit in eine stabile Phase tiber:
Das Verhalten bleibt dann weitgehend gleich
- undzwar mit minimalem Bewusstseinsaufwand,
also ohne dass wir jeden Morgen dreimal daran
denken oder uns kleine Klebezettel schreiben
miissen,die uns an unser Vorhaben erinnern.
Ein Effekt, der von Bewegung und Sport gut be-
kannt ist: Wer lange nicht joggen war, muss hart
kimpfen,um die ersten Male morgens indie Turn-
schuhe zu schliipfen. Doch schon nach ein paar
Wochen wird es einfacher,den inneren Schweine-
hund zu iiberwinden. Irgendwann gewinnt man
die neue Gewohnheit sogar lieb.Und vermisst das
Laufen, wenn man einmal nicht dazu kommt.
Dann hat man es geschafft. Man hat das trige Ge-
wohnheitstier Gehirn mit seinen eigenen Waffen
geschlagen. ¥

T T T

ACHTSAM ESSEN UND GENUSS

Zum Abnehmen soll man mit ungesunden Gewohnhei-
ten brechen. Es kann auch helfen, gesellschaftliche
Gepflogenheiten zu ignorieren. Seit ihrer Schulzeit
verzichtet Elke von Berkholz, Dokumentarin
im Quality Board, aufs Fruhstick. Stattdessen
schlaft sie so lange wie moglich. Somit hat sie
schon Intervallfasten betrieben, lange bevor dieser
Essensrhythmus einen Namen hatte. Und wird deshalb
immer noch manchmal schrag angesehen - gilt doch hierzu-
lande das Frahstlick als wichtigste Mahlzeit.
Achtsam essen ist ganz einfach, wenn es besonders lecker ist.
Wobej die passionierte Spdtesserin das Kochen den Profis
lberlasst. Die Essen in ihrem Lieblingsrestaurant ist so kostlich,
dass man es automatisch sehr bewusst in winzigen Bissen isst -
um den Geschmack so lange wie méglich geniefien zu kénnen.
Beim Factchecking zur Titelgeschichte stief} sie auch auf die soge-
nannte Orthorexie oder Orthorexia nervosa, zu der auch der
Ernahrungspsychologe Adrian Meule von der Ludwig-Maximilians-
Universitat in Mlnchen forscht. Dabei handelt es sich um eine
Essstorung, bei der die Betroffenen krankhaft auf gesundes Essen
fixiert sind. Genuss ist etwas anderes. Flir gutes, gesundes Essen
wirft man am besten alte Gewohnheiten, Routinen und starre
Regeln uber Bord und isst nach Gusto, findet Elke von Berkholz.
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-, Abnehmen

Abnehmen ist einfach, ja richtig, man muss nur weniger Kalorien
aufnehmen als man verbrennt. Tausende haben das schon
geschafft. Aber haben auch wieder zugenommen. Also suchen
wir alle nach dem Kénigsweg bei dem wir lecker essen kénnen
aber nicht dicker werden, oder sogar noch abnehmen.




s ist und bleibt ein stindiger

Kampf, obwohl wir mit unzihligen

Theorien und Strategien zur
Gewichtsabnahme von mcehr oder
weniger seritsen Experten® tiberhiinft
werden. Schon wiire s, wenn wir uns
nicht anstrengen miissten, um das
abgenommene Gewicht zu halten, sondern
wir einfach schlank bleiben wiirden, Dazu
miisste der Stoffwechsel lernen wiithrend
und nach ciner Diit mehr Kalorien zu
verbrennen. In Hungerperioden (also
auch bei einer herkommlichen Diiit oder
kalorienreduzierten Kost) tut er niamlich
genau das Gegenteil, Und wir miissen
lernen wenige gesunde Fette und keine
ungesunden Zucker zu uns zu nehmen.
Dazu kann man zum Beispiel gesunde
Zucker nutzen, mit einem niedrigen
elvkiimischen Index, damit der Appetit
aut ungesunden Zucker gar nicht erst
entsteht und man Linger leistungstihig
und konzentriert bleibt. So braucht man
nicht lautend Zucker ,nach zu futtern” und
der Blutzuckerspiegel bleibt konstant.

Neue Erkenntnisse
Vor einiger Zeit haben die Frnihrungs-
wissenschafller der Universitit Freiburg
mehrere Didtprogramme auf ihre Wirk-
samkeit getestet. Line Diiit schnitt iiber-
raschend besser ab. Dic Gewichtsabnahme

ertolgte schnell und ohne Jo-Jo-Effekt. Auf

Grund dieses herausragenden Ergebnis-
ses hat sogar das bekannte amerikanische

Fachmagazin International Journal of

Obesity” dariiber berichtet. Ein wichtiger

Auf das Timing
kommt es an

Fiir viele von uns ist das
abendliche Essen die Belohnung
fiir einen langen Tag. Dadurch
nehmen die meisten von uns den
iiberwiegenden Teil der Kalorien
am Abend auf. Der Kérper wird also
doppelt belastet: Zu den néchtlichen
.Restrukturierungs-Mallnahmen”
kommt auch noch die Verdauung
hinzu. Steht dem Stoffwechsel aber
nicht genug Protein und Energie
fiir die lange Nacht zur Verfiigung,
wachen wir &fter auf und fiihlen
uns zerschlagen. Ersetzt man die
letzte Mahlzeit des Tages durch
einen Almased-Drink mit etwas
mehr Pulver als (iblich, spart man
viele Kalorien, schlaft besser und
wacht erholter auf, Ein ,Selbst-Test”
lohnt sich — versuchen Sie es mal.

Teil dieses Programms ist Almased (in
Apotheken erhiiltlich). Es wurde seiner-
zeit von einem Heilpraktiker entwickelt,
um den Stoffwechsel seiner Patienten zu
optimieren und somit das Immunsystem
und die Leistungstiihigkeit zu steigern.
Heute ist es das beliebteste Mittel zur
Gewichtsabnahme in Deutschland und
wird von Apothekern am hitufigsten emp-
fohlen. Jetzt haben Experten der Universi-
tiat in Edmonton (Kanada) Almased dem
Hiirtetest unterzogen. In der sogenannten
Stoffwechsel-Kammer® wurde gepriift was
Almased tatsiichlich leistet. Lrste Ergeb-
nisse wurden anliisslich des ECO 2018 in
Wien vorgestellt. Sie beweisen, dass nur
cin Almased-Drink pro Tag nicht nur den
Grundumsatz (Kalorienverbrauch - ohne
dass man etwas tut) steigert, sondern
auch das Korpertett wesentlich frither zur
Energicgewinnung herangezogen wird als
bei einer alternativen Ernithrung. Damit
wurden die Ergebnisse der sogenannten
WFrithstiicks-Studie” der Universitil in
Freiburg von 2011 besliitigt.

Almased kann helfen
Schon ein Almased-Drink pro Tag stei-
gert den Kalorienverbrauch wic etwa 30
Minuten auf dem Lauftband. Es kann
also dafiir sorgen, dass einmal abgenom-
menes Fett auch abgenommen bleibt. Man
kinnte annchmen, dass das in Almased
unter anderem nachgewiesene bioaktive
Peptid ., Lunasin® dabei eine wichtige Rolle
spiclt. Leider ist es Almased durch die sog.
Health-Claims-Verordnung gesetzlich
verboten iiber viele weitere gesundheit-
liche Vorteile, die durch die einzigartige
Rezeptur und das besondere Herstellungs-
verfahren entstehen und wissenschaft-
lich belegt sind, zu informieren. Daher:
<Probieren geht iiber studieren®.

ANZEIGE

Verbrennen Sie
mebr Kalorien

Die Ergebnisse einer wissenschaft-
lichen Studie der University von
Alberta in Edmonton (Kanada)
zeigen, dass jeder Mensch seinen
Kalorienverbrauch steigern kann.
Den Kérper auf ,Abnehmen”
programmieren. Was bisher
klang wie ein Marchen, wurde in
einer wissenschaftlichen Studie
getestef und belegt. Das beein-
druckende Ergebnis der Studie:
Mit einer auf Almased basierten
Erndhrung verbrannten die Studi-
enteilnehmer deutlich mehr Kalo-
rien als die Teilnehmer in der
Gruppe ohne Almased. Dieser
erhéhte Kalorienverbrauch
konnte sogar in Ruhephasen und
wéhrend des Schlafens nachge-
wiesen werden. Schlank im Schlaf
ist damit keine Wunschvorstel-
lung mehr, sondern Realitat.
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4 Kalorien-  Stunder noch |
verbrauch ol
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erfahren Sie
mehr iiber die
Almased Dist
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INTERVIEW

»NICHT DAS ZIEL AUS DEN
AUGEN VERLIEREN«

Mit Gewohnheiten ist es ein bisschen wie mit Schulnoten: Wer sie
verbessern will, muss lben. Wie man den Anfang schafft
und dann durchhalt, erkldrt Psychologie-Professor Lars Schwabe

Nigel kauen, Schokolade fut-
tern, wir alle haben Gewohn-
heiten, die wir gern dndern
wiirden. Warum ist das so

VON ILONA KRIESL

besondere in das sogenannte
dorsale Striatum. Dort bilden
sich neue Schaltungen, und es
finden Lernprozesse statt, die

schwer?

Wie entsteht eine Gewohn-
heit?

Das liegt im Wesen von Ge-
wohnheiten: Sie laufen weit-
gehend automatisiertab. Wir
gehen einem bestimmten
Verhalten nach, ohne grof§
dariiber nachzudenken -
und weil wir nicht grof da-
ritber nachdenken, kénnen
wir das Verhalten auch nur
schwer unterbinden.

Zu Beginn steht eine Hand-
lung, die wir ausfithren und
mit der wir einen Erfolg er-
zielen.Also wiederholen wir
sie. Mit der Zeit schleicht sich die Handlung in
den Alltag ein und wird zur Gewohnheit.

Wie sieht so eine Belohnung aus, die Gewohn-
heiten antreiben kann?

Die Bandbreite ist groff. Der Genuss eines be-
sonders leckeren Essens ist fiir viele Menschen
belohnend, ebenso wie Lob und Anerken-
nung durch Freunde und Familie. Beloh-
nend ist ein Verhalten aber auch dann,
wenn wir damit einer unliebsamen Auf-
gabe entgehen.

Was passiert im Gehirn, wenn sich eine
Gewohnheit im Alltag einschleicht?
Anfangs hilt der prafrontale Kortex die Zii-
gel in der Hand, wenn wir eine Handlung
zielgerichtet, aber noch nicht gewohn-
heitsmiRig ausfithren. Dieser Teil unseres
Gehirns liegt hinter der Stirn und ist fiir

36 GESUND LEBEN

kontrolliertes Verhalten zustdndig, Folgt
aufdie Handlung ein Zustand, den wir als posi-
tivempfinden, stoft das eine Reihe von Prozes-
sen im Gehirn an, die sich gegenseitig verstar-
ken. Unteranderem wird der Neurotransmitter
Dopamin ausgeschiittet, ein zentraler Boten-
stoff des Belohnungssystems im Gehirn. Je
haufigerund gewohnheitsméRiger wir ein Ver-
halten ausfiihren, desto starker verlagert sich
das Geschehen in andere Gehirnregionen, ins-

Lars Schwabe ist Professor
fir Kognitionspsychologie an
der Universitdt Hamburg

von eher einfacher und reflex-
hafter Natur sind.
Ein Anpassungsprozess also.
Genau,und zwar ein sehr wich-
tiger.Waren wir im Alltag nicht
in der Lage, Gewohnheiten
auszubilden und sie zu nutzen,
waren wir wohl kaum funk-
tionsfahig. Wir miissten iiber
jede noch so kleine Aufgabe
und Handlung nachdenken -
vom Aufstehen iiber das Frith-
stiick bis hin zum Zihneput-
zen. Indem wir Gewohnheiten
entwickeln, unser Handeln also
ein Stiick weit automatisieren,
schaffen wir kognitive Ressour-
cen fiir andere Dinge. Ich denke, dass vieles,
was wir allgemein unter dem Begriff »Alltag«
verstehen, im Kern Routinen und Gewohn-
heiten sind.
Wo verlduft die Grenze zwischen guter und
schlechter Gewohnheit?
Eine wissenschaftliche Definition gibt es nicht.
Schlechtist eine Gewohnheitabersicherdann,
wenn das gewohnheitsmafige Verhalten zu un-
erwiinschten Ergebnissen fithrt. Das kénnen
soziale Konsequenzen sein, aber auch gesund-
heitliche, zum Beispiel durch eine einseitige,
ungesunde Erndhrung und zu wenig Bewegung,
Frisch geschnippeltes Gemiise ist gesiinder als
Chips, das ist uns allen bewusst. Aber warum
werden die Chips nach Feierabend zur Gewohn-
heit - und nicht derTeller mit Paprika, Karotten
und Gurken?
Ungesunde Lebensmittel haben meist einen
hohen Belohnungsanreiz, weil sie besonders
wiirzig oder sii schmecken oder weil sie zu
einem schnellen Energieschub fithren. Also
greifen wir immer wieder zu, und durch die
Wiederholung entsteht eine Gewohnheit.
Wie werden wirdieVorliebe fiir Chips wiederlos?
Ein erster und wichtiger Schritt ist, zu erken-

HEL DINGLER

nen, dass ich mit der Gewohnheit nicht mehr *

zufrieden bin und siedndern méchte. Dadurch




»EIN
WICHTIGER

SCHRITT IST,
ZU ERKENNEN,

entziehe ich das DASS ICH
Verhalten ein Stiick MIT EINER
weit dem Automa- GEWOHNHEIT
tismus und beginne NICHT MEHR
wieder, kognitiv ZUFRIEDEN
i G & BIN UND SIE
tiber die Handlung o

hzudenken. Auf ANDERN
nachzudenken. Au MBCHTE«

diese Weise kann

ich mehr Kontrolle
tiber das Verhalten erhalten und es im Idealfall
unterbinden.

Wie geht es weiter?

Es ist wichtig, sich zu tiberlegen, was alterna-
tive Verhaltensweisen sein konnten, sich also
zu fragen: Was schmeckt mir dhnlich gut wie
Chips, hat aber weniger negative Konsequen-
zen fiir meine Gesundheit? Das kann frisch
geschnittenes Obst oder ein leckerer Joghurt
sein.Im Anschluss gilt es, das erwiinschte Ver-
halten zu wiederholen — am besten so oft, dass
es selbst zur Gewohnheit wird.

Wie lange dauert das?

Das lasst sich kaum sagen, weil es eine ganze
Reihe Faktoren gibt, die das beeinflussen: Wie
lange bestand die schlechte Gewohnheitin der
Vergangenheit? Wie grof war der Belohnungs-
anreiz? Und wie leicht ldsst sich eine neue
Verhaltensweise etablieren? Auch gibt es in-
dividuelle Unterschiede. Dem einen mag es
leichter fallen, eine schlechte Gewohnheit ab-
zulegen und bei einem bestimmten erwiinsch-
ten Verhalten am Ball zu bleiben, wihrend ein
anderer eher zu kimpfen hat.

Gibt es sonst noch Tricks und Kniffe?

Es ist wichtig, nicht das Ziel aus den Augen zu
verlieren: die Wiederholung des gewiinschten
Verhaltens. Und sonst ist alles denkbar, was
unterstiitzt und motiviert. Schreiben Sie sich
zum Beispiel einen Notizzettel und kleben Sie
ihn an den Badezimmerspiegel, weihen Sie
Freunde oder Familie in Thre Pline ein und
legen Sie sich »Wenn-dann-Vorsitze« fiir Situ-
ationen zurecht, die lhrem Vorhaben im Weg
stehen konnten, beispielsweise: »Wenn es reg-
net und ich nicht drauffen joggen kann, dann
rolle ich zu Hause meine Matte aus und mache
ein paar Ubungen.« Vor allem aber: Seien Sie
nicht zu streng mit sich selbst. Ein einzelner
Riickfall in eine alte Gewohnheit ist noch
lange keine Tragddie.

Wie sollte man danach weitermachen?

»Jetzt ist es aber auch egal« - so einen Gedan-
ken sollten Sie gar nicht erst zulassen. Ver-
suchen Sie stattdessen, das Ganze abzuhaken
und sich weiterhin auf Thr Ziel zu konzentrie-
ren. Hilfreich kénnen auch weitere Beloh-
nungsanreize sein, zum Beispiel der Vorsatz:
»Wenn ich es geschafft habe, iiber die Dauer
von drei Monaten gesiinder zu essen, dann kau-
fe ich mir selbst ein schones Geschenk oder
gehe ins Theater« ¥
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Schon der Schriftsteller Hermann Hesse wusste,
dassjedem Anfang ein Zauber innewohnt, der uns
hilft zu leben. Leider werden mit dem Lebensalter
die Gelegenheiten sparlicher,an denen man die-
ses euphorische Gefiihl des ersten Mals spiiren
darf.Ich musste dafiir meine Welt kopfstehen las-
sen. Denn ich habe gelernt, einen Handstand zu
machen. Das mag jetzt unspektakuldr klingen,
ist es aber nicht. Ein Handstand ist ein hdchst
komplexer Bewegungsablauf, der viel Kérper-
kontrolle erfordert. Wird er richtig durchgefiihrt,
verbessert ein Handstand das Gleichgewichts-
gefiihl, die Haltung,die Kraft in Armen, Schultern
und Korpermitte - starkt also allerlei ansonsten
eher vernachlissigte Korperregionen.

Seitvielen Jahren binich Liuferin. Und als Wis-
senschaftsautorin weif} ich, dass gerade aerobes
Ausdauertraining fiir eine bessere Verkniipfung
der Nervenzellen innerhalb des Gehirns sorgt. Be-
sonders bei Erwachsenen kurbelt es die sogenann-
te Neurogenese an, die Neubildung von Nerven-
zellen im Gehirn. Eine starke Muskulatur ist aber
mindestens ebenso wichtig, wenn man lang fitund
aufrecht durchs Leben gehen méchte. Deswegen
habe ich vor einigen Monaten mit CrossFit begon-
nen, Hinter dem Namen verbirgt sich ein Sport,
der Ausdauer- und Gewichtstraining in schnell
ausgefiihrten Intervallen miteinander kombi-
niert. Aberes werden langst nicht nurstupide Ge-
wichte und Hanteln gestemmt. Es geht auch viel
um Geschicklichkeit und Korperkontrolle. Eine
der zentralen Ubungen ist der Handstand. Gleich
in meiner ersten Trainingsstunde lief mein Trai-
ner Moritz ohne T-Shirt, aber mit Sixpack auf den
Hinden quer durch das Studio.

Das méchte ich auch kénnen
Ich war beeindruckt und dachte gleich: Das will
ich auch kénnen. Im ndachsten Augenblick dann:
Was fiir eine Schnapsidee. Ausgerechnet ich! Zwar
treibe ich seit meiner Kindheit viel Sport. Aber
zwei schmachvolle Dinge habe ich nie verwunden:
Von klein auf habe ich nie begriffen, wie man Seil
hiipft oder wie man einen Handstand macht. Vor
allem Letzteres sorgte bei mir fiir Verdruss.
Denngleich in derersten Sportstundeam Gym-
nasium stand ebendiese Ubung auf dem Stunden-
plan. Alle um mich herum wirbelten an der Hal-
lenwand ruckzuck mit den Fiiflen nach oben und
reihten so nebeneinander Handstand an Hand-

: ¢ stand. Und ich? Meine Ftife hoben nur ein paar
i Zentimeterab, bevorsie wieder miteinem Plumps
aufdem Boden landeten. Da konnte ich mich noch
sosehr miihen. Mein Sportlehrer,der ein Schinder
war,schrie mich an: »Kraft,du bist ein hoffnungs-
loser Falll« Damit war meine Sportnote dahin und
das Thema fiir mich fiir viele Jahre erledigt.

Jetzt,da ich ein Alter erreicht habe, in dem man
von der Mitte des Lebens spricht, wage ich mich
: : also an einen neuen Versuch. Wenn nicht jetzt,
wann dann? Erst heimlich in einer Ecke des Trai-
ningsraums. Beim ersten Versuch bekomme ich
die Fiifle kaum in die Luft. Minutenlang geht das
so.Ich binschon richtig frustriert,daspricht mich
eine Trainerin an,legt mirdie Hand aufdie Schul-
ter und sagt: »Lass dir Zeit, ein Handstand braucht
i innere Ruhe.« Damit trifft sie den Punkt. Mir fehlt
nicht die Kraft,sondern der Glaube an mich. Wenn
ich es zulasse, spiire ich, dass es sehr viel Mut er-
fordert, meinen Armen zu vertrauen. Daran zu
glauben, dass die Hinde meinen Kdrper tragen
konnen. Mir sitzt die Angst im Nacken, auf den
Kopf zu stiirzen. Geradezu panisch denke ich an
gebrochene Wirbel und an gelihmte Beine. Der
Handstand macht mich zur Drama-Queen. Auch
soviele Jahre spiter noch.

Es ist ein hochkomplexer Bewegungsablauf.
»Die Kénigin der Ubungen«, sagt meine Trainerin
i dazu.Um zur Ruhe zu kommen, atme ich erst ein
paarmal durch. Ich versuche immer wieder, die
Beine hochzubekommen.Irgendwann hore ichauf
zu zahlen, wie oft. Langsam gewdhne ich mich an
das Gefiihl, wenigstens fiir ein paar Sekunden
kopfiiber zu sein. >
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So gelingt der Handstand

» Erste Ubung: Wall-Walk

Ein einfacher Weg, wie man sich

nach und nach den ersten Handstand
beibringen kann, ist der sogenannte
Wall-Walk. Dafur legt man sich vor
einer Wand ausgestreckt auf den
Bauch, die FuRsohlen berthren die
Wand. Dann drickt man sich mit den
Armen in die Liegestitzposition und
lauft mit den FlBen rickwarts an der
Wand hoch, bis auf Hohe des Gesalles.
Diese Position fur ein paar Sekunden
halten, dann kann man sich gut an
das Gefuhl gewdhnen. Im niachsten
Ubungslevel wandern die Fiile so
lange an der Wand hoch, bis die Beine
parallel zur Wand stehen, also senk-
recht in der Luft. Wichtig dabei:
Stuck fur Stick mit den Handen in
Richtung Wand nachricken.

« Handstand-Varianten

Stellen Sie sich mit dem Gesicht in
Richtung Wand und setzen Sie

die Hande etwa schulterbreit
moglichst nah davor auf den Boden.
Dabei mussen Sie gleichzeitig
Schwung mit einem Bein holen.

Mit dem anderen Bein dricken

Sie sich vom Boden ab. Im besten
Fall konnen Sie dann die Beine
strecken und die Wand als Stitze
henutzen. Wer noch mehr erpreichen
will, kann mit mehr Abstand zur
Wand starten. So gelingt vielleicht
bald ein freier Handstand chne
weitere Unterstitzung. Und sollte
doch noch mal etwas aus dem
Gleichgewicht geraten, dann kippt
man nicht einfach um, sondern hat
ja noch die Wand als Stutze.

T e
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Es dauert viele Tage, bis ich einen echten Fort-
schritt spiire. Und wie es so ist, wenn man sich in-
tensiv mit einem Thema beschaftigt, stofit man
plotzlich tiberall darauf. Sogar in der »New York
Times« lese ich einen langen Artikel iiber Hand-
stinde.In der Uberschrift heift es: »If Life Has You
Down, Do a Handstand«. Das heifit so viel wie:
Wenn das Leben mies ist, mach einen Handstand.
Danach schreibtdie Autorin: »Wirklich. Je wiiten-
der,unsicherer,@ngstlicher oder verwirrter du bist,
umso mehr musstdudeine Hinde erden, die Fiife
nach oben nehmen und diese negativen Gefiihle
direkt in die Erde zuriickflieRen lassen.«

Mit der Zeit werde ich mutiger

Handstand ist ein globaler Fitness-Trend, lerneich.
Meine RechercheaufInstagram mitdem Hashtag
»Handstand« bringt tiber acht Millionen Treffer.
Vorallem muskulse Manner und Frauen fithren
ihr Kénnen vor. Auf TikTok gibt es endlos viele
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»AUS -
GERECHNET

IM URLAUB
SCHAFFE
ICH ES -
NACH VIER
MONATEN
UBEN«

Alexandra Kraft
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Videos, wie man angeblich schnell einen Hand-
stand lernt. Im Yoga wird dem Handstand sogar
eine heilende Wirkung zugeschrieben. Kopfiiber
wiirden bestimmte Korperteile besser durchblu-
tet, so die Annahme. Zudem, so schwiarmen Yogis
online, 6ffne der Handstand die Hiiften und lin-
dere Beschwerden des oberen Riickens.

Mit der Zeit werde ich mutiger. Und bin fasziniert,
dass jeder weitere Zentimeter gegliickter Bewe-
gungsablauf bei mir zusdtzlich ein Kribbeln im
Bauch ausldst. Nach vier Monaten ist es dann so
weit: Ausgerechnetim Urlaubauf Gran Canaria,als
ichentspannt bin,allen Stress des Alltags hinter mir
gelassen habe, gelingt mir mein erster Handstand.
Ich habe das Gefiihl, jede Zelle meines Kdrpers
arbeitet mit. Mein Gehirn, das die Kontrolle und das
Gleichgewicht hilt. Meine Muskeln, die jede noch
so kleine Schwankung fein austarieren. Meine
Augen, die kontrollieren,wo im Raum ich mich be-
wege. Plotzlich steht meine Welt kopf. Endlich. ¥

e T T

Das erste Mal

Erstmals seilspringen, finf Kilometer laufen, einen Klimmzug schaffen:
Es gibt einige sportliche Herausforderungen, bei denen es sich lohnt,
sie langsam anzugehen. Egal, wie alt man ist

» Die ersten fiinf Kilometer laufen
Wer sich beim Laufen Zeit lasst und es

nicht zu schnell angeht, der kann auch als :

Anfangerin oder Anfanger wunderbare
Glucksmomente erleben. Egal, in wel-
chem Tempo man unterwegs ist, die
Bewegung aktiviert im Korper Ablaufe,
von denen man weil}, dass sie die Laune
heben und weniger anfallig fir Depres-
sionen machen. Beim Laufen sinkt die
Aktivitat im Stirnhirn. Gribeln, Mach-
denken oder Arger lassen splirbar nach.
Damit Muskeln, Gelenke und Sehnen
sich an die Bewegung gewohnen kénnen,
sollte man die ersten sechs Wochen nur
regelmaBig zligig spazieren gehen — und
erst dann beginnen, im Wechsel eine Mi-
nute zu laufen und eine Minute zu gehen.
Mit der Zeit kann man den Umfang lang-
sam steigern. Das Lauftempo solite so
gewahlt sein, dass man noch problemlos
ganze Satze sprechen kann.

» Seilspringen

Viele haben Seilhtupfen in der Kindheit
gelernt. Aber es gibt Menschen wie mich,
die das verpasst haben. Seilhipfen ist ein
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effektives Ganzkorpertraining. Es for-
dert Kondition, Rhythmusgeflhl, Koor-
dination, Reaktionsfahigkeit und Gleich-
gewichtssinn, Es ist ahnlich wirksam wie
Laufen. Um erfolgreich zu hupfen, ist es
wichtig, in ein gutes Seil zu investieren
und die Lange passend einzustellen. Stel-
len Sie sich dafir bequem hin, mit einem
FuB auf der Mitte des Seils. Halten Sie
nun das Seil an den Griffen fest und
ziehen Sie es nach oben, bis die Griffe
ungefahr auf Hohe der Achseln enden.

» Klettern? Klettern!

Es muss nicht gleich ein 3000er sein.

In vielen Stadten gibt es inzwischen Klet-
terhallen, wo man gesichert den Aufstieg
Uben kann. Beste Anlaufstelle fiir Ein-
steiger ist der Deutsche Alpenverein,
der auch Kletterhallen betreibt. Klettern
ist eine korperliche und psychische
Herausforderung. Die Entscheidung,
welchen Weg man wahlt, und das richtige
Setzen der Griffe erfordern Konzen-
tration. Und hat man erfolgreich eine
Wand erklommen, steigert dieses
Erfolgserlebnis das Selbstbewusstsein.

sassras

* Kraulen
Brustschwimmen ist fir die allermeisten

¢ heutzutage kein Problem, Kraulen

hingegen ist wegen seiner komplexen
Bewegungsablaufe viel komplizierter.
Wer es richtig machen will, muss einiges
an Training investieren. In vielen
Schwimmbaéadern werden deswegen
Kurse zum Erlernen der richtigen Tech-
nik angeboten. Vor allem seit Triathlons
immer beliebter werden, sind auch diese
Kurse fur Erwachsene sehr gefragt.

* Ein Klimmzug
Besonders fir Frauen ist das eine echte

: Herausforderung. Sie haben deutlich
: weniger Muskelmasse als Manner,

deshalb fallen ihnen Klimmzlge viel
schwerer. Am Ende sind diese Ubungen
aber nicht nur eine Frage der Kraft. Man
muss auch lernen, bestimmte Muskelbe-
reiche gezielt zu aktivieren. Uben kann
man ohne Probleme an Gymnastikstan-
gen auf dem Spielplatz, am Anfang aus
dem Stand vom Boden aus, spater mit
Gummibéandern zur Unterstitzung -
und irgendwann hoffentlich ohne Hilfe.
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MEDIZIN

. __DAS
KRUMELPROBLEM

Ein KloB im Hals, der Bissen, der stecken bleibt:
Ubers Schlucken machen sich die meisten

erst dann Gedanken, wenn es nicht mehr richtig

funktioniert. Zu Besuch in der Schluckambulanz
am Klinikum rechts der Isar in Minchen

VON NINA HIMMER;
FOTOS: SANDRA STEH
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Bewegt sich der Kehlkopf
beim Schlucken so mit, wie er soll?
Das iiberpriift eine Arztin
in der Schluckambulanz mit den
Fingerspitzen am Hals der
Patientin Doris Harroth-Salewski



»ich habe
das Gefiihl,
an etwas
vorbei-
schlucken zu
miissen.«

Jochen Wessel wird
mit einem Endoskop
untersucht,
wihrend er fur
Testzwecke
ein Stlckchen
Kuchen isst
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Doris Harroth-Salewski hat
ein Kriimelproblem. Wann
immer sie etwas isst, fithlt es
sichan,als ob beim Schlucken
Reste in ihrem Hals hdngen
blieben. Vor allem kriimelige
Speisen wie Kuchen, Brot oder
Kekse bereiten ihr Probleme,
manchmal kommt das Gefiihl
aber auch einfach aus dem
Nichts. »Ich spiire es ungefdhr hiere, sagt sie und
greift sich mitder Hand etwas unterhalb des Kehl-
kopfesanden Hals. »Irgendwas ist da nichtin Ord-
nung,aber man kann ja schlecht reingucken«,sagt
die 80-Jihrige.

Das stimmt so nicht ganz: Simone Graf schaut
sich das Schlucken berufsbedingt nahezu taglich
an - von innen, millimetergenau und aus nachs-
ter Nihe. Dazu schiebt die HNO-Arztin und Pho-
niaterin ein etwa drei Millimeter diinnes, flexi-
bles Kunststoffkabel durch ein Nasenloch in den
Rachenraum. Es tibertrigt Bilder aus dem Schlund
ihrer Patienten direkt auf den Bildschirm neben
dem Behandlungsstuhl.So hat die Arztin Gaumen-
segel, hintere Zunge, Kehlkopfeingang, Luftrohre,
Speiserohre und Stimmlippen im Blick und
kann den Schluckvorgang in Echtzeit be-
urteilen. Eine solche videoendoskopische
Untersuchung gehort in der Phoniatrie
zum Standard. »Damit verschaffen wir uns
einen umfassenden Uberblick iiber den
Schluckakt, den wir zur Verlaufskontrolle
als Video speicherng, sagt Graf. Funktio-
niert das Zusammenspiel der Muskeln?
Gelangt der Speisebrei vollstindig in die
Speiserohre? Verschlieflen Kehldeckel und
Stimmlippen die Luftréhre?

Die Phoniatrie ist ein medizinisches
Fachgebiet, das sich mit Stérungen der
Stimme, der Sprache und des Schluckens befasst.
Meist sind es Phoniater, Hals-Nasen-Ohren-Arzte
und Neurologen, die dafiir mit klinischen Sprach-
therapeuten, Logopdden und Medizinern anderer
Fachrichtungen zusammenarbeiten.Soauch in der
Phoniatrie am Klinikum rechts der Isar der Tech-
nischen Universitit Miinchen, dieseit etwa 40 Jah-
ren existiert. Allerdings ist den meisten Betrof-
fenen gar nicht bewusst, dass es Spezialisten fiir
Dysphagie gibt, wie der Fachbegriff fiir Schluck-
storungen lautet. »Viele Patienten haben eine wah-
re Odyssee durch das Gesundheitssystem hinter
sich,ehesiesich bei uns vorstellen«,sagt Graf. Auch
Doris Harroth-Salewski kam mit ihrem Schluck-
problem erst mal nicht weiter, bis sie von ihrer
Hausdrztin an die Schluckambulanz verwiesen
wurde. Diagnose: Globusgefiihl.

So nennen Medizinerinnen und Mediziner ein
Fremdkorper- oder Klofgefiihl im Hals, das von
harmlos bis dramatisch verschiedenste Ursachen
haben kann. Manchmal stecken Sodbrennen, eine
vergroferte Schilddriise oder vergréflerte Lymph-
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knoten dahinter, mitunter auch Tumoren, Zysten
oder tatsichliche Fremdkérper wie Griten oder
Knochensplitter inder Speiseréhre. Auch Verspan-
nungen der Hals- und Schluckmuskulatur, Reflux,
Bewegungsstorungen der Speiserchre, Verande-
rungen ander Halswirbelsdule, trockene Schleim-
hdute oder psychische Ursachen wie Depressionen
und Missbrauchserfahrungen kénnen ein Globus-
gefithl verursachen. Typischerweise ist damit
selbst »Leerschlucken« unangenehm,also das blo-
fe Schlucken von Speichel. »In den meisten Fillen
steckt aber keine ernste organische Ursache da-
hinter«, beruhigt die Arztin.

Auch fiir Doris Harroth-Salewski kann sie nach
einem ausfiihrlichen Patientengesprich und der
endoskopischen Untersuchung Entwarnung ge-
ben: »Das sieht alles gut aus«, sagt Graf, die als
Ursache der Beschwerden trockene Schleimhiute
vermutet, die zu einem als Enge wahrgenomme-
nen Spannungsgefiihl fithren kénnen. Sie rit der
Seniorin, regelmafig zu inhalieren. »Die Schleim-
haute mit Zitronenol befeuchten,ausreichend trin-
ken und nicht zu trockene Raumluft kénnen auch
helfen«,sagt Sprachtherapeutin Ursula Werner, die
Graf beider Behandlungassistiert hat. Nach Mog-
lichkeit arbeiten Arzte und Therapeuten in der
Phoniatrie stets im Tandem. Doris Harroth-Salew-
ski ist erleichtert: »Natiirlich nervt das Gefiihl.
Aberich bin froh, dass es nichts Schlimmes ist.«

Knallgriine Gotterspeise, blaues Wasser
Tatsdchlich konnen das nicht viele der Patienten
behaupten, die in der Phoniatrie am Klinikum
rechts der Isar ein- und ausgehen. Oft haben es die
Schluckexpertinnen und -experten mit schwer-
kranken Menschen zu tun. Einen grofen Anteil
machen neurologische Fdlle aus. Schluckbe-
schwerden treten oft nach Schlaganfallen, bei Par-
kinson, Hirntumoren, Multipler Sklerose, Demenz
oder Amyotropher Lateralskleroseauf. Andereent-
wickeln nach Operationen Beschwerden, etwa nach
Eingriffen an der Halswirbelsaule oder Magenver-
kleinerungen. Auch Corona hat der Schluckambu-
lanz viele Fille beschert, denn nach kiinstlicher
Beatmung sind Schluckstérungen haufig. Daneben
gibtes viele Krebspatienten. Manche kampfen mit
den Folgen von Chemotherapie und Bestrahlung,
anderedirekt mit Tumoren im Bereich von Mund,
Hals, Kehlkopf oder Kiefer.

Bei Jochen Wessel, 51, ist beides der Fall. Er
kommtandiesem Tagdirektausder Onkologie zu
seinem Termin, Dort wird er gerade wegen eines
Karzinoms im Oberkiefer bestrahlt. Mit Mitte 20
hatte er Leukdmie, nun hat ihn der Krebs wieder
eingeholt. Zwei Operationen hat er bereits hinter
sich,doch weil der Tumorindie Lymphknotenam
Hals gestreut hat, erhdlt er gerade noch Chemo-
therapie und Bestrahlung. Die Behandlung hat
Spuren hinterlassen: »lhre Schleimhaute sind
durch die Bestrahlung gereizt und wunde, sagt
Arztin Olivia Jeleff-Wélfler und fithrt das »
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Gute Nachrichten fir
Doris Harroth-Salewski:
Hinter dem Fremdkérpergefiihl
im Rachen steckt kein
ernsthaftes medizinisches
Problem, erklirt Arztin
Simone Graf

Nutehn
-

Bunte Mischung: Damit der Weg
der Testspeisen durch den Schlund auf
Untersuchungsbildern gut nachvoll-
zogen werden kann, gibt es neben
Zwieback und Kuchen auch grine Gétter-
speise und blau gefirbtes Wasser



-

»Mit den
richtigen
Ubungen
kann man
eine Menge
erreichen.«

Logopddin
Berit Schilling
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Endoskop besonders vorsichtig durch die
Nase in den Rachen. Sie behandelt heute ge-
meinsam mit Sprachtherapeutin Berit Schil-
ling,die schon mal alle nétigen Utensilien auf
einem Tablett herrichtet: knallgriine Gotter-
speise, schlumpfblaues Wasser, ein kleines
Kuchenstiick und Placebo-Tabletten in ver-
schiedenen Formen. Unterschiedliche Kon-
sistenzen sind wichtig, um das Schlucken in
verschiedenen Situationen zu beurteilen. Die kraf-
tigen Farben helfen,auf dem Bildschirm nichts zu
iibersehen.»Ich habe das Gefiihl,an etwas vorbei-
schlucken zu miissen«, sagt Wessel. Aktuell sind
seine Beschwerden so ausgepragt, dass er gar nichts
essen kann, sondern intravends erndhrt werden
muss. Nur ab und zu isst er ein paar Loffel Sahne,
»damit mein Korper nicht vergisst, wie es geht.«

Ein fein orchestrierter Bewegungsablauf

Schlucken ist wie Atmen: Solange alles funktio-
niert,denkt man nicht weiterdartiber nach. Bis zu
2000-mal am Tag beférdern wir durch Schlucken
Speichel, Fliissigkeiten, Sekret oder Nahrung aus
dem Mund in den Magen. Dabei sind rund 25 Mus-
kelpaare und fiinf Hirnnervenpaare aktiv. Das
macht Schlucken zu einem hochkomplexen, fein
orchestrierten Bewegungsablauf - bei dem leider
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Arztin Olivia Jeleff-Wolfler
hat Sorge, dass bei ihrem
Patienten Jochen Wessel

Speisereste in die Luftréhre

gelangen kénnten. Sie verord-
net regelmdBiges Schluck-

training (1.)

Die ersten drei Jahre ihres
Lebens wurde Anna lUber
eine Magensonde erndhrt.
Jetzt kann sie essen, was
sie will - auch Belohnungs-
kekse nach der Behandlung (u.)

ﬂw

eine Menge schiefgehen kann.In Deutschland sind
etwa fiinf Millionen Menschen von einer Schluck-
storung betroffen. Mit zunehmendem Alter steigt
dasRisiko,an solch einer Dysphagie zu erkranken.
Je nach Auspragung kann das gefdhrlich sein: zum
Beispiel, weil Tabletten nicht mehrgeschluckt wer-
den kénnen.»Das beeintrachtigt nicht nur die me-
dikamentose Therapie, sondern kann auch zu
schweren Reizungen im Rachen fiihren«, erklart
Jeleff-Wolfler. Noch schlimmer: Funktioniert der
Verschluss der Atemwege beim Schlucken nicht
ordentlich, kann Nahrung in die Atemwege statt
in den Magen gelangen - und dort schwere Ent-
zlindungen verursachen.

Diese Gefahr besteht auch bei Patient Jochen
Wessel. Der griine Pudding, das blaue Wasser, der
Kuchen - nichts gelangt vollstindig und reibungs-
los in den Magen. Manche Reste bleiben am Zun-
gengrund hingen, andere am oberen Eingang der
Speiserdhre. Die Arztin fihrt mit dem Funktions-
test fort: Sie ldsst ihren Patienten bestimmte Wor-
teaussprechen,den Kopfdrehen,die Luft anhalten,
bewusstaus- oder einatmen, pusten. »Die Drehung
des Kopfes nach rechts verbessert das Schlucken bei
Ihnen aktuell etwas«,stellt sie fest. Trotzdem sei es
derzeit zu riskant, wieder aufeine normale Erndh-
rung umzusteigen. Fiir Wessel sind das schlechte



Nachrichten: »Essen ist ja mehrals nur Nahrungs-
aufnahme, ich vermisse es sehr. Das Kochen,das Zu-
sammensitzen, das Sinnliche, den Geschmack von
Gyros mit Pommes«, sagt er. Sein Ziel ist, in einigen
Wochen wieder ein paar Bissen essen zu kénnen.
Weifle Wiirstchen mit Sauerkraut etwa, eine Spe-
zialitdt aus der Oberlausitz, wo seine Frau her-
kommt. »Es wire wunderbar, wenn das klappen
wiirde.« Jeleff-Walfler will ihm nicht zu viel Hoff-
nung machen. Es wird dauern, bis sich die akuten
Strahlenschidden zuriickgebildet haben. Bisdahin
gelte es, die Funktionen zu bewahren. Sie emp-
fiehlt dafiir Schlucktraining und vereinbart einen
neuen Termin drei Wochen nach der letzten Be-
strahlung. »Bringen Sie einfach mit, was Sie gerne
essen wiirden. Dann schauen wir uns gemeinsam
an, wie es klappte, sagt sie aufmunternd.

Wiihrend die Arztin sich dem néchsten Patien-
ten zuwendet, nimmt sich Sprachtherapeutin Be-
rit Schilling noch Zeit fiir das Schlucktraining, eine
Art Gymnastik fiir Gaumen, Zunge und Co. Im
Raum neben dem Behandlungszimmer zeigt sie Jo-
chen Wessel, welche Ubungen er machen kann. Mit
der Faust von unten leicht gegen den Unterkiefer
driicken und gegen den Widerstand schlucken,zum
Beispiel. Oder die Zungenspitze mit den Zahnen
fixieren und kriftig schlucken. Das kraftigt nicht
nur die Muskeln, sondern erhilt vor allem die Be-
weglichkeit des angegriffenen und teils narbigen
Gewebes. »Uben Sie am besten oft und kurz, rit
Schilling und driickt Wessel einen Ordner mit ge-
nauen Ubungsbeschreibungen in die Hand.

Eine solche Schlucktherapie ist ein wichtiger
Baustein,um Patienten zu helfen. Daneben gibt es
weitere schluckverbessernde Eingriffe wie Botox-
Injektionen in die Speicheldriisen, Medikamente
gegen iibermdfige Speichelproduktion oder
Stimmlippenunterfiitterungen zum verbesserten
Verschluss der Atemwege. »Bei komplexen Fallen
brauchtesoft einen interdisziplindren Ansatz - und
mitunterauch psychologisches Fingerspitzenge-
fiilhl«, sagt Simone Graf. Sie erzdhlt von ei-
ner Brustkrebspatientin,die durch eine Chemothe-
rapie eine Schluckstorung entwickelte, weil die
Behandlung den Geschmack ihres Speichels ver-
dnderte. Selbst als der Krebs weg war, blieben die
Probleme. In solchen Fillen braucht die Psyche
Hilfe,damit Zunge und Rachen wieder mitspielen.

Die Familie spricht nur von »der Kartoffel«

Auch Kinder werden in der Phoniatrie behandelt.
Die letzte Patientin an diesem Vormittag ist erst
fiinfJahrealt. »Hallo Anna«, sagt Simone Graf, die
das kleine Mddchen schon seit der Geburt beglei-
tet. Anna wurde mit einem gutartigen, aber gro-
Len Tumor am Zungengrund geboren. »Den hat
man sogar schon im Ultraschall gesehen, sagt ihre
Mutter. Der Tumor verlegte die Atemwege, sodass
die Arzte schon wihrend der Geburt einen Luft-
réhrenschnitt machen mussten. Eine zarte Narbe
am Hals zeugt noch heute davon. Spiter wurde das
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Midchen mehrfach operiert,um »die Kartof-
fel« zu entfernen. So nennt die Familie den
Tumor, um leichter dariibersprechen zu kén-
nen. Die Kartoffel hat dafiir gesorgt, dass
Anna die ersten drei Jahre ihres Lebens mit
einer Trachealkaniile versorgt und iiber eine
Magensonde erndhrt werden musste. Doch
das liegt lange hinter ihr: Heute ist sie nur fiir
einen Routinecheck da. Sie hatte eine Erkdltung,
die Zunge tat weh. »Und bei so einer Vorgeschich-
te ist man natiirlich etwas vorsichtiger«, sagt ihre
Mutter.»Dann wollen wir mal«,sagt Graf und for-
dert Annaauf,ihrdie Zunge herauszustrecken. Die
Arztin untersucht Mundraum und Zunge genau,
doch esistalles in Ordnung. »Super«, sagt Simo-

»Das
Schlucken
beeinflusst
die Lebens-
qualitat
sehr.«

Logopddin
Ursula Werner

ne Gral, »Bahe«, sagt Anna - und beide lachen. ¥
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¢ Was passiert beim Schlucken?

Medizinerinnen und Mediziner unterteilen den Schluckprozess in vier
Phasen, die flieBend ineinander Ubergehen: In der oralen Vorbereitungs-
phase wird die Nahrung im Mund durch Kauen und Einspeicheln zu einem
Speisebrei verarbeitet, dem »Bolus«. In der oralen Transportphase
gelangt der Bolus dann in den Rachen, indem die hintere Zunge gegen den
Gaumen drickt, Danach schlieBt sich die dritte, pharyngeale Phase an
(von »Pharynx«: Rachen): Dabei wird der Speisebrei durch reflexartige
Bewegungen der Rachenmuskulatur bis zum Eingang der Speiserdhre
weitertransportiert. Entscheidend dabei ist, dass der Kehlkopf und damit
der Eingang zur Luftrdhre durch den Kehldeckel und die Stimmlippen so
verschlossen wird, dass keine Nahrung in die Luftréhre gelangt. Es folgt
die letzte, 6sophageale Phase. Dabei wird der Bolus mit wellenartigen
Bewegungen durch die Speiseréhre in den Magen transportiert. Schluck-
storungen konnen in einer oder mehrerer dieser Phasen auftreten.

* Wie finde ich eine Schluckambulanz?

Erste Anlaufstelle bei Schluckbeschwerden sind HNO-Arztinnen und
-Arzte, die an spezialisierte Schluckambulanzen oder Dysphagie-Zentren
weiterverweisen konnen.

* Reingeschaut: Diagnostik mit Endoskop oder Réntgen

Die gangigste Untersuchung des Schluckvorgangs wird als FEES (Flexible
Endoskopische Evaluation des Schluckens) bezeichnet. Dafiir wird ein
biegsames Kunststoff-Endoskop Uber ein betdubtes Nasenloch in den
Rachenraum geschoben und Ubertragt von dort Bilder - sowohl! in Ruhe als
auch bei der sogenannten Funktionsdiagnostik. Dabei schlucken Patienten
Fliissigkeit und Speisen verschiedenster Konsistenz, halten die Luft an,
husten, pressen cder sprechen Worte aus. Arzte kdnnen so sehen, ob es
anatomische Auffalligkeiten gibt, und die Schluckfunktion beurteilen. Die
dabei aufgenommenen Videos werden abgespeichert und kénnen beliebig
oft angesehen werden - auch mit dem Patienten gemeinsam. Die Methode
kommt ohne Strahlenbelastung aus und eignet sich auch fur Bettlagerige.
Bei einer VFSS (Videofluoroskopische Schluckstudie) werden Kopf- und
Halsbereich mit Réntgenstrahlen durchleuchtet, pro Sekunde bis zu 30 Bilder
erstellt. Nahrung und Flussigkeiten werden mit einem Kontrastmittel ver-
sehen, um ihren Weg nachvollziehen zu kénnen. Im Gegensatz zu einer FEES
kann eine VFSS Strukturen zeigen, die man anders nicht darstellen kann:
etwa den Transport durch den Eingang der Speiserohre, diese selbst oder
die Zunge. Auch manche Bewegungsablidufe lassen sich damit besser beurtei-
len. Im Zweifel ergédnzen sich die Methoden gut, meist reicht aber eine FEES.
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LLUSTRATIONE

In Deutschland leben Millionen Menschen mit Krankheiten,

bei denen das Abwehrsystem den eigenen Organismus
bekampft. Wie die Medizin heute bei Autoimmunerkrankungen
helfen kann, und wo es sich lohnt, selbst aktiv zu werden
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Unser Immunsystem schitzt uns vor Bakterien,
Viren oder fremden Eiwei3en. Manchmal wird
es jedoch selbst zur Gesundheitsgefahr - wenn
es sich aus Versehen gegen kérpereigene
Zellen und Gewebe richtet

VON CONSTANZE LOFFLER; ILLUSTRATIONEN: ELA STRICKERT
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Zu den Aufgaben des Immunsystems gehort es, Eiweifle zu
bilden, die Eindringlinge abwehren — sogenannte Antikdrper. Bei
Gesunden blockieren sie Viren und Fremdstoffe.
Bei Menschen mit einer Autoimmunerkrankung richten
sich die Antikorper aber filschlicherweise gegen kérper-
eigene Organe und Gewebe. »Das Immunsystem vertut
sich. Wir verlieren quasi die Toleranz uns selbst gegeniiber«; sagt
Claudia Traidl-Hoffmann, Leiterin der Umweltmedizin am Univer-
sitatsklinikum Augsburg. Man nennt die angriffslustigen Eiweife
auch »Autoantikérper« (auto = selbst).Sie docken aufder Oberflache
von Zellen an, was dazu fithrt, dass Zellbotenstoffe produziert
werden, die entziindliche Reaktionen begiinstigen. Zusammen mit
den angelockten »Killer-T-Zellen« zerstoren sie das Gewebe,

Mogliche Ausloser: starker Stress, Virusinfekte

Autoimmunerkrankungen haben in den vergangenen Jahren stetig
zugenommen. Nach Herz-Kreislauf- und Tumorleiden bilden
sie heute die dritthaufigste Gruppe von Krankheiten. Zwischen
vier und sechs Millionen Menschen sind hierzulande betroffen,
drei Viertel davon sind Frauen. Warum manche erkranken und
andere nicht, ist nicht vollstandig geklart. Den Grundstein legt
die erbliche Komponente. Doch lingst nicht alle Menschen mit
entsprechenden genetischen Verdnderungen sind betroffen;
Umweltfaktoren entscheiden dariiber, ob ein Leiden ausbricht
oder nicht. »Wir wissen noch nicht genau, was das Fass beim Ein-
zelnen zum Uberlaufen bringt«, sagt Traidl-Hoffmann. Mégliche
Ausldser sind starker Stress, Schadstoffe aus der Umwelt, Arznei-
mittel, ein ungtinstiger Lebensstil. Auch Virusinfektionen kénnen

Trigger sein: Das Immunsystem, das eigentlich das Virus ver-

nichten soll, greift dann versehentlich den Korper an - eine fatale
Verwechslung, die die Wissenschaft als »molekulares Mimikry«
bezeichnet (siche Grafik rechts).
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Formen
von Autoimmun-
erkrankungen sind
bis heute bekannt.

Prozent
der Weltbevolkerung
leiden unter
Krankheiten, die sich
gegen den eigenen
Kérper richten.

Betroffenen
sind Frauen.
Insgesamt leiden hier-
zulande funf Millionen
Menschen daran.

Jahre
alt sind Frauen
haufig, wenn sie eine
Autoimmunerkran-
kung bekommen.

Prozent
der an rheumatoiden
Varianten Erkrankten
haben Autoantikérper
gegen korpereigena
Strukturen im Blut -
oft lahge bevor die
Krankheit ausbricht.

Genvarianten
sind an der Ent-
stehung von Auto-
immunerkrankungen
beteiligt. 30 Prozent
davon beruhen
allein auf Varianzen
des HLA-Gens.



Krank in drei Schritten

.. Erreger

Antigen-
prisentierende

P Zelle
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-

T-Killerzellen

T-Helferzelle
gegen Selbstantigen
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B-Zellen
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1 Eine Immunzelle nimmt den 2 Die T-Helferzelle gegen das 3

Erreger (Virus) auf und pra-
sentiert dessen Antigen (ein fur
das Virus typisches Eiwei3) den
T-Helferzellen. Ahnelt dieses
Antigen einem Antigen auf einer
Karperzelle (Selbstantigen),
aktiviert das Immunsystem auch
dessen »passende« T-Helferzelle.

T-Helferzelle
gegen Selbst-

antigen @ *
’

Selbstantigen lockt T-Killerzellen
an. Sie greifen Korperzellen an,
die das Selbstantigen besitzen -
und zerstoren sie. Zusatzlich
werden B-Zellen aktiviert. Sie
produzieren Autoantikdrper,

die zur Vernichtung der korper-
eigenen Zellen beitragen.

A A

T-Helferzelle
gegen

/ Selbstantigen \

B-Gedichtnis-
zelle
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Im weiteren Verlauf ent-

wickeln sich aus den B- und den
Killer-T-Zellen Gedachtniszellen.
Sie dienen nonmalerweise dazu,
uns bei erneutem Kontakt mit
dem gleichen Erreger vor einer
Infektion zu schitzen. Hier fiih-
ren sie aber zu Dauverattacken
auf gesunde Korperzellen.

Wer hat ein erhohtes Risiko
fuiir Autoimmunkrankheiten?

Manche Gene machen anfdllig. Das reicht aber nicht, um eine
Autoimmunerkrankung auszulosen. Was sonst noch dazu beitragt

Gene

B Wer Verwand-
te mit einer Auto-
immunerkrankung
hat, hat ein hohe-
res Erkrankungs-
risiko. Grund sind
tlie Gene: Vor
allem HLA-B27, ein
Subtyp des flr die
Abwehr wichtigen
HLA-Gens, wind mit
bestimmten rheu-
matischen Erkran-
kungen in Ver-
bindung gebracht.

Gewicht

m Ubergewicht
und Fettleibig-
keit steigern die
Gefahr, etwa
an rheumatoider
Arthritis zu
erkranken - ver-
mutlich, weil das
Fettgewebe ent-
zUndungsférdernde
Botenstoffe
produziert und
so diée drohende
Entzindung
befeuert.

3 Rauchen

B Zigaretten-
rauch verdndert
das Immunsystem:
Nikotin bindet
an spezifischen
Rezeptoren auf
der Oberfliche
von Immunzellen
und aktiviert
sie. Auch kdrpen-
eigene Eiweifle
kénnen so manipu-
liert sein, dass
sie als fremd at-
tackiert werden.

Medikamente

m Uber 100
ganz unterschied-
liche Wirkstoffe
sollen das Auf-
treten von Auto-
immunerkrankungen
fordern. Dazu
gehdren bestimmte
Blutdruckmedika-
mente, einige
Antibiotika und
Arzneien, die den
Cholesterinspie-
gel senken, auch
Statine genannt.
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Impfungen
als Risiko?
Bei Untersuchun-
gen, wie haufig
Autoimmun-
erkrankungen
nach Impfungen
auftreten, hat man
keine erhohte
Anfalligkeit dafir
unter Geimpftern
festgestellt. Imp-
fungen in frihen
Jahren trainieren
das Immunsystem.

Alkohol
schiitzt?

Geringe Mengen
Alkohol unter-
drucken bestimm-
te lmmunzellen -
und konnen etwa
vor rheumatoider
Arthritis oder
systemischem
Lupus erythema-
todes (SLE)
schitzen. Auf das
gesunde Immun-
system und Auto-
immunerkran-
kungen wie
Schuppenflechte
wirkt Alkohal eher
verschlechternd.

Trifft nur
Altere?

Nein, schon Kinder
kannen betroffen
sein, sogar Babys
und Kleinkinder.

Am haufigsten

leiden sie unten

Gelenkrheuma,
auch juvenile

Arthritis genannt.

In Beutschland
sind 20000
Heranwachsende
bis 16 Jahren
davon betroffen.
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Fachleute kennen an die 100 verschiedene
Erkrankungen, bei denen das Immunsystem irrt.
Sie konnen Organe oder einzelne Gewebe angreifen,
aber auch auf den ganzen Kérper tubergehen

Gehirn

' Augen und
Speicheldriisen

Schilddrise
® Herz
Niere

@ Bauchspeichel-
drise

o Haut
@® Dickdarm
Gelenke
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Autoimmunerkrankungen zerstoren korpereigene Zellen
und Gewebe. Praktisch jedes Organ kann betroffen sein:
Niere, Lunge, Herzoder Gehirn etwa. Die Entziindungen und
Gewebeschiden, die dabei entstehen, Idsen Schmerzen
aus,verformen Gelenke, fithren zu Gelbsucht, Juckreiz
oder Atembeschwerden. Die Medizin unterscheidet
zwischen Erkrankungen, diesich aufein bestimmtes
Organ beschranken, und solchen, die im ganzen Kérper Schaden
anrichten. Bei Multipler Sklerose wird die Nervenhiille l6chrig, bei
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen ist die Darmschleim-
haut angegriffen, bei Neurodermitis die Haut. Bei der zweiten
Gruppe von Erkrankungen richten sich die Antikérper aber gegen
Zellen und Gewebe, die im gesamten Korper vorkommen: étwa
Gelenkhaut, Gefie oder Muskeln. Manche Erkrankung fangt in
einer Gewebeart an und setzt sich dann in anderen fort. Die Schup-
penflechte (Psoriasis) beispielsweise beginnt als Entziindung der
Haut. Greift sie im Verlauf auf die Gelenke tiber, spricht man von
einer Psoriasis-Arthritis.

Viele sind gleich mehrfach betroffen

Die Veranlagung fiir Autoimmunerkrankungen hat man - oder
nicht. Manche Menschen sind sogar mehrfach betroffen: Ein
Drittel der Patientinnen und Patienten mit Glutenunvertriglich-
keit (Zéliakie) reagiert nicht nur empfindlich auf das Weizen-
Klebereiweif}, sondern hat noch mehr Autoimmunerkrankungen.
Zoliakie-Geplagte bekommen haufiger Diabetes Typ 1, in dessen
Verlauf Zellen der Bauchspeicheldriise zerstort werden, sodass
ein Insulinmangel auftritt. Sie sind auch vermehrt von Auto-
immunerkrankungen der Schilddriise betroffen. Ausldser kinnen
veranderte HLA-Gene sein. Denn die HLA-Molekiile spielen
eine Schliisselrolle dabei, korpereigene und kérperfremde Struk-
turen zu unterscheiden und entweder einer Abwehrreaktion
auszuldsen oder Toleranz zu zeigen. Dass zwei, drei oder mehr
Autoimmunleiden zusammen auftreten, kommt aber zum Gliick
nurselten vor.
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»Allergische
vnd avtoimmune
Eykrankunge_n
nehmen durch die
Klimakatastrophe
zv. Dreckige
Luf‘t, invasive
Pllanzen in Kom-
bination mit
Extremwetter
belasten das
quuns‘y:tem, Wa
bleibt da unsere
kollektive
Abwe.hrizwaff?“-

Prozent

aller gesetzlich Ver-

sicherten litten 2018

an Schuppenflechte.
Damit ist Psoriasis die
haufigste Autoimmun-
erkrankung - noch vor

der rheumatoiden

Arthritis (1.4 Prozent).

Menschen
erkranken an einem
systemischen
Lupus erythematodes
(SLE), vor allem
junge Frauen.

Prozent
der Weltbevélkerung
hat eine Vitiligo:
Die Zerstérung der
Pigmentzellen in der
Haut fUhrt zu den typi-
schen weillen Flecken,



Attacke auf den eigenen Korper

Von Haarausfall ber Diabetes bis hin zu kaputten Gelenken:
ein Uberblick der Erkrankungen, bei denen unsere Abwehr querschiel3t

Diabetes Typ 1

Das Abwehrsystem zerstort
die Betazellen der Bauch-
speicheldruse, die normaler-
weise Insulin herstellen.

Basedow

Hier docken Antikorper an
Rezeptoren fur das die
Schilddruse stimulierende
Hormen Thyreotropin an und
flihren zur erhohten Aus-

schiittung und Uberfunktion.

Hashimoto
Antikorper gegen Schild-
drusengewebe storen die
Hormonproduktion und

lésen eine Schilddriisen-
unterfunktion alis.

Multiple Sklerose

Das Immunsystem greift die
schitzende Schicht der
Nervenzellen im zentralen
Nervensystem an.

Kreisrunder
Haarausfall

Die Antikérper richten sich
gegen Teile der Haarwurzel.

Schuppenflechte
Psoriasis, auch Schuppen-
flechte genannt, lost gerote-
te, verdickte und mit silbri-

gen Schuppen bedeckte
Hautstellen aus. Kann auch
auf die Gelenke Ubergehen.

Rheumatoide
Arthritis

Eine der haufigsten
chronisch-entzundlichen
Erkrankungen verursacht
Schmerzen, Schwellungen,
eingeschrankte Funktion

und Zerstorung der Gelenke.

Antiphospholipid-
Syndrom
Das Immunsystem richtet

sich gegen Bestandteile auf
Blut- und GefaBwandzellen,

was zu Throembosen und
Schwangerschaftskomplika-
tionen flhren kann.

Morbus Crohn

Die Darmerkrankung ver-
ursacht chronische Entziin-
dungen von der Mundhéhle
bis zum After.

Systemischer Lupus
erythematodes
(SLE)

Antikarper gegen die

eigene Erbsubstanz verur-
sachen schwere Entzin-
dungsreaktionen in Organen
und Gewebe,
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Medikamente, gesundes Essen, Bewegung und
Psychotherapie: Zur Behandlung von Autoimmun-
erkrankungen gehéren mehrere Bausteine

Autoimmunerkrankungen galten lange als schwer behan-
delbar. Innerhalb weniger Jahre nach Ausbruch machten sie
aus gesunden Menschen schwer kranke Patientinnen und
Patienten,gebeugt von Schmerzen und geplagt von kdrper-
lichen Einschrankungen. Lange Zeit war vor allem
hoch dosiertes Kortison das einzige Mittel, um den An-
griff des Immunsystems auf kérpereigenes Gewebe
einzudimmen — mitallen Nebenwirkungen langfris-
tiger Kortisongabe. Auferdem wurden mit fortgeschrittener Krank-
heitimmer starkere Schmerzmittel verordnet. Inden spaten 1980er-
Jahren kam mit dem Zellteilungshemmer Methotrexat (siehe Liste
rechts) der erste Immunmodulator auf den Markt. Bis heute gehort
das Medikament zu den wichtigen Wirkstoffen zur Behandlung von
Autoimmunerkrankungen. Weitere Therapeutika wie [Immunglobu-
line (siehe rechts) folgten. Der Durchbruch kam um die Jahrtausend-
wende, als die ersten »Biologika« eingesetzt wurden,

sesan sesas
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Gezielte Therapie mit weniger Nebenwirkungen
b Entscheidend fiir den Erfolg dieser modernen Behandlungen ist, dass
man den gestérten Immunmechanismus der jeweiligen Erkrankung
kennt.So gelingt es, Abwehrreaktionen in einem bestimmten Be-
b reich gezielt auszubremsen, ohne das ganze Immunsystem zu blo-
> R ckieren. Bei fritheren Therapien fiihrte Letzteres zu einer generellen
\‘* om : Anfilligkeit fiir Erkrankungen. Die neuen Medikamente reduzieren
i nurdie unerwiinschten Entziindungen. Von auflen eindringende
¥ 4 Erreger werden weiterhin abgewehrt. Biologika haben so mehr
Wirkung bei weniger Nebenwirkung. Heute fithren viele Betroffe-
ne dank dieser Arzneimittel ein nahezu normales Leben. Sie miis-
senallerdings gespritzt oderals Infusion gegeben werden - und sie
kosten mehrere Tausend Euro pro Jahr. Deshalb wird weiter nach
neuen Molekiilen und Therapieoptionen gesucht. Je besser man ver-
steht, wie Autoimmunerkrankungen entstehen, desto eher kann

eine tatsiachlich heilende Therapie entwickelt werden.

T
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Cortison

Der Wirkstoff bremst

Entzindungsprozesse,
verhindert das Voran-

schreiten der Erkran-
kung und Folgeschaden.

Zellteilungs-
hemmer

Die Mittel (etwa Metho-
trexat) hindern die sich
schnell teilenden Immun-
zellen daran, sich zu ver-
mehren. Sie lassen sich
je nach Angriffspunkt
unterscheiden.

Calcineurin-
hemmer

Das Enzym Calcineurin
beeinflusst die Uber-
tragung eines Signals,

mit dem bestimmte Zel-

len des Immunsystems

aktiviert werden, Cal-
cineurinhemmer verhin-
dern diese Signaluber-
tragung und reduzieren
so die Immunantwort.

Immunglobuline

Diese kinstlichen Anti-
korper blockieren zersto-
rerische Autoantikorpern

und schwachen so die
Immunattacken ab.

Biologika
Die biotechnelogisch
hergestellten Antikorper
binden gezielt an Eiweille
verschiedener Immun-
zellen und hemmen sie
dadurch. Man stellt sie
mithilfe lebender Orga-
nismen (Rilze, Bakterien,
Saugetierzellen) her.

JAK-=Inhibitoren

Januskinase-Inhibitoren
blockieren Enzyme,
die die Produktion von
Immunabwehrstoffen in
Gang setzen. Man kann
sie schlucken, sie haben
teils aber erhebliche
Nebenwirkungen.



Hoffnung auf Heilung

Das Ziel der neuen Therapieansctze: entgleiste Immunzellen auszubremsen oder
zu beseitigen, ohne die kérpereigene Abwehr zu schwéchen

Protein-
Blocker

Teil der Abwehr ist das
»Komplementsysteme,
Es besteht aus mehr
als 20 kaskadenartig
aktivierten Proteinen,
die helfen, Erreger

wie Bakterien zu zer-
storen. Mitunter greift
das System aber auch
karpereigene Zellen an,
Mit Compstatinen, also
Hemmern des Kom-
plementsystams, ist
nun eine Behandlungs-
option auf dem Markt,
die Schlusselfaktoren
dieser Proteinkaskade
lahmlegt. Neue Er-
kenntnisse zu diesen
Mechanismen lassen
auf weitere Behand-
lungsansatze hoffen.

CAR-T-Zell-
Therapie

Die Therapie hat be-
reits einigen Patienten
mit Lupus erythemato-
des geholfen. Kérper-
elgene T-Zellen werden
entnommen und gen-
technisch mit einem
»ghimaren Antigenre-
zeptop« (CAR) ausge-
stattet, der mehrere
Wirkmechanismen
vereint, Die so aufge-
rusteten T-Zellen do-
cken an B-Zellen an, die
Autoantikérper produ-
zieren, und zerstoren
sie. Die Therapie
kommt fur B-Zell-Auto-
immunerkrankungen
infrage, etwa Multiple
Sklerose oder rheuma-
toide Arthritis,

sanane
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Mehr
Toleranz

Eine Therapiemog-
lichkeit zielt darauf ab,
tas Abwehrsystem
toleranter machen -
und zwar chne dass
die Immunantwort auf
breiter Front unter-
druckt wird. Daflr imi-
tieren Nanopartikel,
die mit kérpereigenen
EiweilBen beladen sind,
bestimmte Antikérper
im Blut, um so wieder
ein gesundes Immun-
gleichgewicht hep-
zustellen. Die Behand-
lung wird aktuell bei
Pemphigus vulgaris,
einer schmerzhaften
Erkrankung der Haut,
sowie bei der Zoliakie
erforscht,
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Kranke Zellen

bremsen
Forschende der
Julius-Maximilians-
Universitat Wirzburg
arbeiten an dieser
ldee: Medikamente
sollen daflr sorgen,
dass sich fehlgesteu-
erte Immunzellen
durch das Anhaufen
toxischer Neben-
produkte selbst aus-
bremsen oder sogar
vergiften. Das Team
sucht nach Angriffs-
punkten im zelluldaren
Zuckerstoffwechsel.
Denn die gesteigerte
Produktion von Bau-
steinen fur Immun-
zellen benotigt beson-
ders viel Energie und
somit Zucker.

Uber Niisse, Beeren

und Bauchfett

Autoimmunerkrankungen lindern oder akute Schibe
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verhindern — was man selbst tun kann

Typisch fiir Autoimmunerkrankungen ist eine Entziin-
dung,die im Kdrper schwelt. Sie gilt es zu stoppen. Weil
das Bauchfett entziindungsfordernde Hormone pro-
duziert, hilft es, Gewicht zu reduzieren. Auch durch
Erndhrung lasst sich das entgleiste Immunsystem
glinstig beeinflussen. Gemiise, zuckerarmes Beerenobst
und Niisse enthalten reichlich sekundare Pflanzenstoffe, die
antientziindlich wirken. Pflanzliche Ole und fettreiche Kalt-
wasserfische wie Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch und
Sardine sind reich an Omega-3-Fettsduren,die Abwehrzellen
und iiberschiefende Autoimmunreaktionen dimpfen. Die
tagliche Einnahme von Vitamin D und Omega-3-Fettsauren
senkt laut einer Studie aus Harvard die Wahrscheinlichkeit,
im Laufe des Lebens an einer Autoimmunerkrankung zu
erkranken. Gewiirze konnen wegen der dtherischen Ole und
Scharfstoffe helfen. Kurkumin etwa, Inhaltsstoff des gelben
Gewiirzes Kurkuma, hat entziindungshemmende Effekte,
dhnlich Cortison, ist aber nebenwirkungsarmer.
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Erndhrung
SiuBes, Weizen-
produkte und
Schweinefleisch
enthalten
Substanzen, die
Entzindungen be-
feuern und damit
Autoimmunkrank-
heiten begiinsti-
gen, Lieber darauf
verzichten!

Bewegung
Bewegung tut Ge-
lenken, Bandern,
Muskeln und der
Seele gut. Sie
kurbelt den Stoff-
wechsel in Gewe-
ben und Organan
an und beugt
Folgebeschwerden
vor. Geeignete
Sportarten sind
Radfahren,
Schwimmen oder
Wandern.

Psychotherapie
Chraonische
Schmerzen und
kérperliche Ein-
schrankungen be-
lasten die Seele.
Psychologische
Unterstitzung
hilft, besser mit
den Beschwerden
klarzukommen.

Entspannung
Starker Stress
spielt eine Rolle bei
der Entstehung
von Autoimmuners-
krankungen, kann
zuakuten Krank-
heitsschiben
flthren und eine er-
folgreiche Behand-
lung verhindern.
Gutes Stressma-
nagement unter-
stutzt den Behand-
lungsprozess und
das allgemeine
Wohlbefinden,
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Was unsere Abwehr dazu bringt, korpereigene
Strukturen anzugreifen, ist nicht ganz geklart.
Neben der individuellen Veranlagung sollen auch
Umwelteinflisse daran beteiligt sein

Welche Faktoren fallen besonders ins Ge-

wicht, wenn es um Autoimmunerkrankun-
gen geht? »lch spreche gern von der sSuppe«
der Umweltfaktoren, die uns schadigen. Und
inderStadtist dieSuppe besonders dicke«; sagt
Claudia Traidl-Hoffmann, Umweltmedizinerin
von der Uni Augsburg, Feinstaub, Lirm, Stress wirken sich ungiins-
tigaus. In einer Studie zeigte sich, dass Bewohner von Regionen mit
hoherer Feinstaubkonzentration eher an Autoimmunerkrankun-
gen litten. Jeder Anstieg um zehn Mikrogramm Feinstaub pro
Kubikmeter Luft erhdhte ihr Risiko um sieben Prozent. Riskant
istauch Zigarettenqualm: Wer 20 Jahre lang eine Schachtel pro Tag
raucht, hat im Vergleich zu Nichtrauchern ein doppelt so hohes
Risiko, rheumatoide Arthritis zu bekommen. Auch Infektionen mit
dem Cytomegalie- oder HI-Virus tragen zu Autoimmunleiden bei.
Pleiffersches Driisenfieber etwa,ausgeldst durch das Epstein-Barr-
Virus,erhoht das Risiko, spateran Multipler Sklerose zu erkranken.

Schiitzende Faktoren stirken
»Umweltfaktoren schaden uns nicht nur; sie konnen auch heilsam
wirkene, betont Traidl-Hoffmann. »Wir sollten unsere Umwelt und
unseren Lebensstil viel mehr dazu einsetzen, uns vor Auto-
immunerkrankungen zu schiitzen.« Variationsreiche, gesunde
Erndhrung, Artenvielfaltim Mikrobiom oder Stressabbau scheinen
schiitzende Faktoren zu sein, die es zu starken gilt. Manche Auto-
immunerkrankungen liefen sichso verhindern, Krankheitsschiibe
abmildern. Robuste Daten zeigten, dass etwa das ganz traditionelle,
naturverbundene Leben auf dem Land der Gesundheit guttue, so
die Expertin. Wegen der groferen Artenvielfalt, die das Immun-
system fordert und férdert. Und weil Ruhe und Griin die mentale
Gesundheit verbessern. »In absehbarer Zukunft werden wir uns
diese Erkrankungen nicht mehr sleistens konnen. Krankheit kos-
tet nicht nur, weil jemand Medikamente braucht, sondern auch,
weil Betroffene nichtarbeitsfihig sinde«, sagt die Professorin —und
fordert daher einen besseren Klima- und Umweltschutz.
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Erschopfung

Offenbar vermittelt
Tumornekrosefaktor
Alpha (TNF-a) - in
zentraler Entztn-
dungsbotenstoff bei
Autoimmunerkran-
kungen - auch Signale
zwischen Abwehr-
system und Gehirn.

Gelenk-
schmerzen

Wer akut steife,
geschwollene oder
schmerzende Gelenke
hat, die sich nicht auf
eine Infektion oder
einen Unfall zuriick-
fuhren lassen, sollte
diese rasch unter-
suchen |assen.

Fieber

Eine wiederholt
erhohte Korpertem-
peratur ohneer-
kennbare Ursache wie
Tumbor oder Infektion
weist auf eine chroni-
sche Entzundungs-
reaktion hin.

Dicke
Lymphknoten

Geschwollene Lymph-
knoten sind genau wie
Fieber &in Indiz fir
eine andauernde Ent-
zundung und bedurfen
schneller Diagnostik.

Darm /Haut
Viele Anzeichen wie
Bauchschmenrzen,
Durchfalle, Hautpro-
bleme treten auch bei
anderen Erkrankun-
gen auf. Das erschwert
die Diagnose. Daher
neu auftretende Sym-
ptome bitte abklaren.



STRICHZEIOHNUND:ANJE JAGER/SOOTHING BHADE

Wie der Klimawandel unser
Immunsystem verandert

Frau Profes-
sor Traidl-
Hoffmann, seit
iiberzoJahrener-
forschen Sie, wie
unsere Gesundheit Claudia
wirken. Welche spielen
denn bei Autoimmun-
erkrankungen eine Rolle?

Tr-nidl-l-l_offmann.
Uniklinik Augshurg

le Sklerose bekomme. Mit
sehr grofer Wahrschein-
lichkeit wireichauch ohne
Spritze erkrankt. Die Emp-
fanglichkeit wird in den

Umweltfaktorenauf ProfessorDr.  Genen festgelegt. Was die

Autoimmunerkrankungen
zum Ausbruch bringt, ist
unklar.

Welche Zusammenhinge

Von bestimmten Inhaltsstoffen in gibt es beim Darmmikrobiom?

Waschmitteln wissen wir, dass sie
die Hautbarriere storen und Auto-
immunerkrankungen unsererau-
Reren Hiille begiinstigen. Voral-
lem aber fiir Feinstaub haben wir
gute Evidenz, dass er zum Entste-
hen dieser Krankheiten beitragt.
Wie muss man sich die Wirkung
vorstellen?
Dieultrafeinen Partikel fithren zu
entziindlichen Prozessen im Kor-
per, wirkenalschronischer Trigger.

Auch hier wissen wir noch zu we-
nig iiber Kausalitdten. Selbst wenn
Studien zeigen, dass ein bestimm-
ter Zustand des Mikrobioms mit
einer Autoimmunerkrankung
korreliert, bedeutet das nicht, dass
das Mikrobiom die Erkrankung
verursacht hat. Moglicherweise
hatdie Krankheit selbst es beein-
flusst, etwa durch Medikamente
oder einen verinderten Lebens-
stil wie weniger Bewegung.

Wie kommen wir damit im Alltag SpielenbeiAutoimmunerkrankun-
in Kontakt? gen klimatische Verinderungen
Das ist das Gemeine: Fast iiberall, eine Rolle?

aber man sieht, hért und riechtsie
nicht. Umso wichtiger ist es, dass
die Grenzwerte fiir Schadstoffe, die
WHO oder EU herausgeben, einge-
halten werden. Wir miissen unse-
re Energie vermehrt aus sauberen
Quellen generieren. Dann reduzie-
ren wir zugleich die Schadstoffe.
Immer wieder werden auch Wirk-
verstdrker in Impfungen als Aus-
l6ser genannt.

Ganzsicher. Chronisch entziindli-
che Erkrankungen verschlechtern
sich bei Hitze. Der Korperist stan-
dig damit beschaftigt, trotz hoher
AuBentemperaturen seine Kérper-
kerntemperaturauf37°C zu hal-
ten.Dadurch fehlen ihm die Krif-
te, die Krankheit zu bekampfen.
Bei Hitze ist auch der Schlaf we-
niger erholsam, was Krankheits-
prozesse zusatzlich befeuert.

Durch Beimengungen wie Alu- Was heifdt das fiir die Zukunft?

minium oder Quecksilber in Impf-
stoffen wird das Immunsystem
raufgestachelts, damit es besser
reagiert. Die Datenlage ist aber
diinn,ob solche Zusatzstoffeauch
Autoimmunerkrankungen be-
glinstigen. Beobachtungsstudien
allein reichen nicht. Die Impfung
ist nicht zwangsldufig Ausléser,
wennicheinen Tag spater Multip-

Durch die Erderwirmung werden
wir zukiinftig sehr lange Hitze-
perioden haben. Unser Kérper ist
aber nur begrenzt anpassungsfa-
hig. Der chronisch Kranke wird bei
Hitzealso kranker. Der Klimawan-
del ist eben nicht nur ein Problem
fiir die Eisscholle des Eisbiren,
sondern auch fliruns und unsere
Gesundheit hier in Deutschland.

Kopf dicht?
Nase zu?
Husten?

Spirbar wieder

Befreit die Atemwege -
verkiirzt die Krankheitsdauer.

GeloMyrtol" forte. Anye: Zur Schigimitisung u. Erleichtenung des
Abhustens b akuter u. chron. Bronchitis. Zur Schieimliosting b,
Entzlindungen der Nasennebenhihlen (Smusitis) Z Anw, b Er
wachsenan, Jugendlichen u. Kindern ab b Jahren Euth. Sorbital
Zu Risiken unel Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker (11)
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Was mit unserer Abwehr passiert, wenn es uns
seelisch nicht gut geht - und wie wir sie starken

Yoga

Die fernostliche
Bewegungslehre senkt
den Stresslevel, ver-

Psyche und Immunsystem sind tiber Boten- bessert die Stimmung

stoffe und das Darmmikrobiom eng verbun- ¢ undwirkt gegon Angst

den,sodass Stress auch aufdie Abwehr wirkt. upe Depmss'\f’tat'

e : : Schon nach einer

Die Fachwelt unterscheidet zwischen akuten Ubtingssinheit einkan
und andauernden Strapazen: Joggen, Sauna, e e PP OH
ein nahender Abgabetermin — kurzfristige An- spiegel im Speichel.
strengungen kurbeln unser Immunsystem an. Doch
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Fiir eine dauerhafte
bei chronischem Stress kehrt sich die Wirkung um: Die Abwehr Wirkung genigen laut

wird geschwiicht. Dauerstress etwa giltals starker Ausldser von Ent- Studien 90 Minuten
ziindungen, sogar ganzohne Keime. Auslaser ist die Amygdala,auch Yoga proioche:
Mandelkern genannt,die zum »emotionalen« Gehirn gehort. Sie gibt
Signale an den Korper ab, vermehrt weifle Blutkdrperchen und
Entziindungsbotenstoffe zu produzieren. »Chronischer Stress be-
giinstigt bei entsprechender Veranlagung den Ausbruch von Auto-
immunerkrankungen oder von erneuten Schiiben, sagt Claudia
Traidl-Hoffmann von der Universitdt Augsburg. Die Erkenntnisse
weisen den Weg, wie wir unsere Abwehr unterstiitzen kdnnen: Medi- 9

i : : erv. Durch langes
tation, Entspannung und Psychotherapie helfen, psychische Be- NSRS dleti i aran
lastungen zu reduzieren, und bessern Wohlgeftihl und Gesundheit. wir seinen Gegenspie-

Atmung

Bei Stress atmen wir
unwillkrlich schneller
- ein naturlicher
Vorgang, gesteuert
vom Sympathikus-

sessssssssssasansnnne

ssssssanssansaanes
sssssns

ler, den Parasympathi-
kus. Der sRuhenervs
sorgt flr Entspannung
und Regeneration.
Probieren Sie die

ssssnne

: Ubung »4/6«: vier
. f Sekunden einatmen,
= - - = : sechs Sekunden
Weibliche Eigenheiten P ausatmen,
Drei von vier Betroffenen mit Autoimmunerkrankungen sind Frauen. Meditation
Ein Erklarungsversuch, warum das so ist Hier gilt es, sich vall
§ auf die unmittelbare
Hormone : X-Chromosom : Schwangerschaft : Gegem..var't =
Viele Autoimmunerkran- { Zahlreiche X-chromoso- i Autoimmunitdt kénnte : konz?ntl*ieren. Das
kungen treffen Frauen i male Gene lassen sich i oein Nebeneffekt der § reduziert Stress und
in Phasen wie Pubeprtiat, E direkt mit Autoimmun- § immunologischen Pro- i starkt das Immun-
Schwangerschaft, Wech- i krankheiten in Ver- i zesse widhrend der : system. Versuchen Sie
seljahren - also immer § bindung bringen, Sie g Schwangerschaft sein: i esmal mitcdem »Body
dann, wenn sich die i steigern etwa die Pro- : Das Abwehrsystem wind § Seane«: Legen Sie sich
Produktion weiblicher i duktion von entzindungs- § gedampft, um den Fotus : auf den Rucken, und
Sexualhormone veran- i fordernden Botenstoffen ! nicht abzustoBen - : wandern Sie gedank-
dert, Sie kénnen offen- § oder steuern Eiweile, § immerhin ist die Halfte § lich von der Kopfhaut
bar Immunreaktionen i die Autoimmunerkran- : der DNA vom Vater : bis zur Fufisohle
beeinflussen. ! kungen beglnstigen. i und damit kérperfremd. : durch Ihren Kérper,
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ANZEIGE

Brigitte

YOGAMODLE
/UM BESTELLEN

Entdecke die neuen Yogamodelle, die wir
gemeinsam mit dem deutschen Yogalabel
CURARE fiir euch entworfen haben.

CURARE

A ————

Die lassigen und
zeitlosem Outfits, die nicht
nur auf der Yogamatte, sondern
auch im Alltag viel Freude machen
kannst hier bestellen:

Und mit dem Gutschein-Code:
(giiltig bis 31.07.23)
bekommst du einen

1 Wrapjacket Preis: 44,95 2 Long Pants variable Walstband Preis: 59,95
3 Knoted Top Preis; 4495 4 Fancy Longsleeve Preis: 49,95

5 Pants 7/8 Preis 54,95 6 Oversize Top Preis; 44,95

7 Long loose Pants Preis: 59,95 8 Wrapshirt Preis: 49,85

9 Oversize Sweatshirt Prels: 59,95 10 Stralght Modern Pants Preis: 69,95

Farben: Blueblack, Deep Taupe, Lavenderpowder Curare Yogawear GmbH, Nikischstr.2, 22761 Hamburg
Die Modelle bestehan aus 94% Viskose aus Bambuszellstoff, 6% Elasthan ® Lizenz der Marke BRIGITTE durch Gruner + Jahr Deutschland GmbH



MEDIZIN

ZWEI HERZEN FUR CLARA

2022: Clara zu
Hause in
Chemnitz - in
ihr schldgt
das Herz
eines anderen
Menschen

Mehr als zwanzig Kinder warten in Deutschland auf ein Spenderherz.

Oft hangt ihr Leben monatelang an einer Maschine.

Bis eines Tages ein erldsender Anruf kommt. Hoffentlich

VON MARTIN SCHLAK; FOTOS: GORDON WELTERS
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2020: An dieser i'fl_asch:lm_: -~
hingt Clara; wdhrénd

" sie auf eine Herzspende
wartet. -In dem Rolijﬂ'ﬁgeh
steckt eine Kompressor-
einheit; die liber Pumpen

und mehrere Kaniilen
mit ihrem echten Herzen

verbunden ist und - 2
dieses bei seiner Arbeit
unter"stiiltzt 3
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2020: Mehr

als ein halbes
Jahr lang

lebt Clara in
Zimmer 02 der
Kinderpflege-
station im
Deutschen Herz-
zentrum Berlin.
Zwanzig Betten
gibt es dort (r.)

Die Pumpen

der Maschine
baumeln vor
Claras Bauch,
wo auch immer
sie hingeht (u.)

Claras erstes kiinstliches Herz hat die Grofle einer Waschma-
schine und wiegt 101 Kilogramm. So klobig ist das Herz, dass
Claras Mutteres nur mit der Hilfe eines Pflegers auf einen Roll-
wagen hieven kann. Den Wagen schiebt sie neben Clara her,den
Gang der Kinderstation H4 hinunter, Deutsches Herzzentrum
Berlin. Clara und ihr Herz verbindet ein anderthalb Meter lan-
ger Schlauch, der in ihrer Bauchdecke verschwindet. Es ist Sep-
tember, im Innenhof scheint die Sonne auf weifle Sitzbdnke.
Neben den Banken stehen kleine Ladesdulen. Clara, drei Jahre,
klettert auf eine Bank und springt herunter. Klettert und
springt.»Noch male, ruft Clara, »noch mal!« Bald gibt die Wasch-
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maschine einen Alarmton von sich. »Akkubetrieb seit circazehn
Minuten!« Sie rattert. »Wir miissen langsam in Richtung Steck-
dose gehen«, sagt die Mutter.

Clara, was ist das fiir eine Maschine an dem Kabel?

»Eine Pumpe.«

Und was macht die Pumpe?

»Die piept.«

Claras Arztin spricht ungern von einem »Kunstherzen«. Sie
sagt lieber »Assist«. Manche sagen auch »mechanische Herz-
unterstiitzung«. Denn genau das tut die Waschmaschine: Sie
hilft Claras Herzmuskel dabei, Blut durch ihren Korper zu trans-
portieren. Ersetzen kann sie ein Herz nicht. Clara Hermsdorf,
so sieht es in jenen Wochen aus, braucht ein neues Herz. Ein
echtes dieses Mal, aus Fleisch und Blut. Ungefdhr sogrofRund so
schwer wie eine Kiwi muss es sein. Niemand kann Clara dieses
Herz kaufen, Es kann ihr nur geschenkt werden.

Mehralszwanzig Kinder warten in Deutschland aufein Spen-
derherz. Sie warten darauf, dass ein anderes Kind stirbt, damit
sie weiterleben diirfen. Die Hilfte der Kinder auf der Wartelis-
te bekommt ein Herz nach zwei bis vier Monaten, manche aber
miissen sich deutlich linger gedulden, manchmal Jahre. Ob-
wohl die meisten Kinder an einem Kunstherzen stabil leben
konnen, diirfen sie die Klinik nicht verlassen. Denn das Risiko
bleibt allgegenwartig. Jederzeit kann das Kunstherz ein Blut-
gerinnsel verursachen, jederzeit kann ein Kind zu einem Not-
fall werden.

Ein stern-Team hat Clara und ihre Familie, ihre Arztin sowie
dasStationspersonal immer wieder besucht und bliebauch nach
ihrem Aufenthaltim Herzzentrum in Kontakt. Claras Geschich-
te ist ein Einblick in das Konnen moderner Hochleistungs-
medizin,die Patientinnen und Patienten das verschafft, was sie
am dringendsten bendtigen: Zeit. Und manchmal ermoglicht
sie ein kleines Wunder.

Bei Clara tritt das Wunder an einem Freitagabend ein, als ihre
Mutter den ersehnten Anruf bekommt: Man habe ein Spender-



herz fiir ihre Tochter gefunden. Mit diesem dritten Herzen be-
ginnt fiir sie ein neues Leben.

Sieben Monate zuvor. An der Tiir zur Kinderpflegestation Hg
hangt ein rotes Schild: »Kein Zugang fiir Besucher*innene.
Auflenstehende brauchen eine Ausnahmegenehmigung und
einen negativen Coronatest. Die Menschen hier bilden eine
Schicksalsgemeinschaft, waihrend der Pandemie mehr noch als
sonst. Man griiflit sich mit Vornamen: Hallo, Sylvia, wie geht's
Clara? Was gibt’s Neues von Lee? Wie lief der Herzkatheter von i
Elena? Von Franzi?

»Weil der bése Schleim kame

Zwanzig Betten gibt es auf H4, reserviert fiir Kinder mit schwers-
ten Herzfehlern.Sie kommen aus allen Ecken Deutschlands und
vielen Landern der Erde. Den Gang hinunter,am Ende links, liegt  :
das Zimmer von Lee. Andere Kinder erlernen in seinem Alter das
Krabbeln. Mit den Schlauchen des Kunstherzens g

Schlafen? Clara mochte auf dem Bett herumturnen. Clara
maochte mit Schnatter spielen, ihrer Pliischente. Clara mdchte
Daniela besuchen.

Daniela Wenzel ist die Erzieherin der Station. Clara nennt sie
»meine Lehrerin«. Dieanderen auf der Station sprechen von »der
guten Seele«, Wenzel ist eine Frau, diean ihre eigene Pause stets
zuletzt denkt. Manchmal spielen sie, dass Clara »die Dani« ist,
Dann darf sie Danielas Brille mit den riesigen Glasern aufset-
zen. Sie nimmt deren schnurloses Telefon und bittet Daniela,
die Nummer eines Pflegers zu wdhlen: »Hallo, hierist Clara. Die
Franzi mochte aus dem Spieleparadies abgeholt werden.« Cla-
ras Mutter sagt: »Sie ist wieder ganz die Alte.

Fiihlst du dich krank, Clara?

»Nein.«

Warum bist du hier?

»Weil der bose Schleim kam.«

Ein Tag im September 2017, 3,3 Kilogramm

konne aber niemand krabbeln,sagt die Physiothe-
rapeutin von H4. Lee werde stattdessen eines Ta-
ges einfach loslaufen, watschelnd, aber aufrecht.

Ein paar Schritte weiter: Elena. Sie kam mit
einer schweren Herzschwiche auf die Welt. Als

DIE KLINIK
DARF CLARA
NICHT VER-

GLEAFSAS:_IERN .EIDNIEES Erist Luftfahrtingenieur und Hobbypilot. Lenk

schwerund 47 Zentimeter grof, so kam Claraauf
die Welt. »Unser Wunschkind«, sagt der Vater.
»Mein Clirchen«, sagt die Mutter.

Der Vater Nico Lenk: ein Freund der Freiheit.

das Herz stehen blieb, nahm ihr Hirn Schaden. NOTFALLS sagt, er habe immer Kinder gewollt, am liebsten
Auch Elena wartet auf ein Spenderherz, seit 21 IST MIT zwel.Von seiner Arbeitsstellein Kassel fuhrerje-
Monaten. Einundzwanzig. KUNSTHERZ den Freitag zu der Familie nach Chemnitz. Clara

Clara wohnt in Zimmer 02. Ein Ballon in der ZU GROSS liefihm mitimmer groferen Schritten entgegen.

Form einer Drei schwebt durch den Raum, am

Ein Wochenendpapa.

Fenster hingen lgel aus Transparentpapier. An

Claras Bettende rattert die Waschmaschine. Ihre Mutter Sylvia
Hermsdorf spricht an diesem Tag voller Hoffnung von dem
»neuen Kunstherzenx. Sie hat es schon gesehen, bei Elena. Es
soll nur fiinfzehn Kilogramm wiegen, sagt sie. Auch dieses Herz
kann ihre Tochter nicht retten,aber ihr mehr Freiheit verschaf-
fen.Es sei schon fiir Clara bestellt, sagt die Mutter. Sie streichelt
Clara tiber ihr blondes Haar. Zeit fiir einen Nachmittagsschlaf.

2022: Nach der Transplantation trifft Clara endlich
wieder ihre Freundinnen zum Spielen - allerdings meist
drauflen, um die Gefahr von Infektionen zu verringern

Die Mutter Sylvia Hermsdorfarbeitetals Con-
trollerin. Als Clara grofer wurde, stieg sie mit Freude wieder
inihren Berufein; an ein weiteres Kind dachte sie erst einmal
nicht. Sylvia Hermsdorf mag es, fiir das Leben einen Plan zu
haben: Wihrend sie mit Clara schwanger war,schaute sie sich
zehn Kindertagesstdtten an und brachte einen Katalog von
Fragen fiir die Erzieherinnen mit. Bevor sie verreist,an die Ost-
kiiste der USA, auf einen Roadtrip durch Kanada, entwirft »

Auch wenn ihre Erinnerungen an
das Krankenhaus langsam verblassen,
die Narben werden bleiben
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EINMAL
GOOGELT
DER VATER
»HOHER
sie fiirjeden Urlaubstag einen detaillierten Ab- PULS«. Clara hatte an jenem 3. August 2020 noch ihre
lauf. HATTEN SIE beste Freundin besucht. Abendsafi sie wenig. Im
Wennsichdie Elternandieschénsten Momen- FRUHER Bett {ibergabsiesich. Da warer,der bise Schleim
te mit Clara erinnern, erzihlen sie von diesen ETWAS MERKEN ~ der Moment, in dem fiir Clara Hermsdorf alles
Urlauben. Als der Vater nach zwei Wochenin den KONNEN? begann.
Alpen fragte, was das Beste gewesen sei,und Cla- Passiert eben mal, dachte sich die Mutter. Am

ra antwortete: »Katze streicheln.« Als sie mit

einem Boot iiber die Miiritz schipperten und Clara das Steuer
tibernahm. »Dass dieses Gliick endlich sein kinnte, sagt Nico
Lenk, »das hast du nicht auf dem Schirm.«

Sequenzen wie aus einem Film

Hitten sie frither etwas merken kénnen? Merken miissen? Clara
gehorte zu den Kindern, die ithren Eltern selten Sorgen bereite-
ten.Vor den Vorsorgeuntersuchungen hakten sie stets alle Anfor-
derungen ab, Einen Ball aus zwei Meter Entfernung fangen? Konn-
tesie. Einen Kreis zeichnen? Kein Problem. Sdtze mit drei bis fiinf
Wartern nachsprechen? Clara bildete lingst Nebensitze.

Einmal,erzahlt der Vater,spiirte er Herzrasen bei Clara. Er goo-
gelte: »hoher Puls«. Kinder hidtten einen héheren Puls als Erwach-
sene,las er und war beruhigt. Die Kindergirtnerin sagte zur Mut-
ter: »Clara rennt nicht so schnell wie die anderen Kinder. Beim
Turnen klettert sie nicht bis auf die oberste Sprosse.« Die Eltern
scherzten dariiber. Ganz unsere Tochter, sagten sie sich.

Das Herz eines gesunden Kleinkindes schldgt pro Minute etwa
hundertmal.Unermiidlich zieht sich der Herzmuskel zusammen,
damit Blut aus der rechten Herzkammer in die Lungen stromt
und Sauerstoffaufnimmt. Die linke Kammer pumpt sauerstoff-
reiches Blut bis in Zehen und Fingerspitzen, so soll es sein.

Niemand konnte mehr feststellen, weshalb Claras Herz so
krank wurde, dass es fast aussetzte. Vermutlich ein Virus, wiir-
de ihre Arztin spiiter sagen. Es muss sich Monate zuvor unbe-
merkt in Claras Kérper ausgebreitet haben. Herzmuskelzellen
entziindeten sich und heilten nicht vollstindig ab. Claras Herz
schlug schneller und wurde griofer, als konnte es seine fehlen-
de Kraft ausgleichen. Es pumpte fast bis zur volligen Erschip-

fung,

2020: Die Mutter faltet widhrend einer
Untersuchung ihre Hinde: Je lidnger ein
Kérper an ein Kunstherz angeschlossen ist,
desto grioBer die Gefahr von Komplikationen

Tagdraufstand eine Routineuntersuchung beim
Kinderarzt an. Hermsdorf nahm sich vor, ihn auf den Schleim
anzusprechen.

Was dann geschah, schiebt sich fiir Sylvia Hermsdorfim Riick-
blick ineinander wie Sequenzen in einem schlecht geschnitte-
nen Film: der Kinderarzt, der nach einem Elektrokardiogramm
dringend einen Kollegen auf dem Handy zu erreichen versuch-
te. Die Kardiologin, die im Sommerkleid in die Klinik eilte. Die
Fahrt mit Blaulicht durch die Rettungsgasse ins nachstgrofiere
Krankenhaus. Der Vater, der des Nachts tiber die Autobahn bret-
terte, voller Sorge, seine Tochter nicht mehrlebend zu sehen. Die
Worte der Arzte: terminale Herzinsuffizienz. Mit Medikamen-
ten stabilisieren. Verlegung im Hubschrauber nach Berlin!
Kunstherz! Die Details der Gespriche hat Sylvia Hermsdorf heu-
te vergessen.Nuran eine Frage erinnert sie sich noch: »Wird Cla-
ra ihre Einschulung erleben?«

Acht Operationssile betreibt das Deutsche Herzzentrum. Oft
sind sie durchgehend belegt. Tausende Kunstherzen haben sie
hier schon angeschlossen, iiber 150 auch bei Kindern, mehr als
an jedem anderen Ort der Welt. Beobachtet man die Chirurgin-
nenund Chirurgen bei dieser Arbeit, sieht man das prizise Hand-
werk des Lebensrettens: Ein gerader Schnitt 6ffnet den Brust-
korbund legt das Herz frei. Mit einer feinen Klinge ritzen sie ein
Loch in den Herzmuskel. Die klaffende Wunde im Vorhof der
Herzkammer wird rasch mit dem Endstiick einer Kaniile
verschlossen. Je nachdem, welche Herzseite betroffen ist, ver-
nihen sie eine weitere Kaniile mit der Hauptschlagader oder der
Lungenarterie. Bei Clara: Kaniilen an beiden Stellen.

Das kiinstliche Herz funktioniert wie eine Umgehungsstrafle
fiir das echte. Die Kaniilen fithren durch Claras Bauchdecke und
enden in zwei durchsichtigen Pumpen, golfballgrof baumeln sie

Zeit fir sich haben die Eltern Nico Lenk und Sylvia
Hermsdorf kaum, widhrend Clara im Krankenhaus ist.
Einer bleibt stets bis abends bei der Tochter
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zu sein (1.)

Damit das Spender-
herz nicht von ihrem
Immunsystem abge-
stoflen wird, nimmt
Clara jeden Tag viele
Medikamente (u.)

2022: Ins Freie
geht Clara selbst
an warmeren Tagen
meist mit Hand-
schuhen, um besser
vor Krankheits-
erregern geschutzt

lung der Firma Berlin Heart, seit 1990 im Herzzen-
trum in Berlin zum ersten Mal ein Kind an ein
Kunstherz angeschlossen wurde - an eine der
Waschmaschinen. Sechs Jahre tiiftelte die Firmaan
der neuen Maschine. Kompakter als die alte sollte
sie sein, aber mindestens genauso sicher.

Denn ein Handy darf mal abstiirzen, ein Radio
mal einen Wackelkontakt bekommen. Ein Kunst-
herz aber sollte zih sein wie ein echtes. Geriistet
fiir alle Eventualitaten.

Setzt ein Kompressoraus? Ubernimmtautoma-
tisch einzweiter.Spielt das Display verriickt? Zweitdisplay! Fillt
die Hupe fiir den Alarmton aus? Ersatzhupe! Gibt ein Akku auf?
Ersatzakku! Wenn der Ersatzaklu streikt? Notakku! Und, fiir den
schier undenkbaren Totalausfall, stecktin einer Tasche eine klei-
ne Handpumpe. Aus der Anleitung, Kapitel 16.4: »Ruhig und
rhythmisch pumpen. 60 bis 8o Hiibe pro Minute. Hinweise: Das
Pumpen ist auf Dauer anstrengend. Ziehen Sie rechtzeitig eine
oder mehrere Personen zur Hilfe hinzu.«

Was verdndert sich, wenn das eigene Kind an einer Maschine
hingt? Wenn der einzig mogliche Plan lautet, keine Pline zu ma-
chen? Fiir Sylvia Hermsdorf: ein ganzes Leben. Sie bittet um un-
bezahlten Urlaubund quartiert sich in einem Gistehaus nahe der
Klinik ein. Nur an den Wochenenden, wenn ihr Mann zu Besuch
kommt, kann sie eine Auszeit nehmen. Neun, manchmal zehn

vor ihrer Hiifte.Schaut man genau hin, sieht man,

DIE MUTTER
ERINNERT
SICH NUR AN
EINE FRAGE:

Stunden am Tag verbringt sie an der Seite ihrer
Tochter,singt mitihr,sammelt mitihrim Hof Kas-
tanien.Sie,die Controllerin,mussihrVertrauenin
dieWorteder Arzte legen. Sie freut sich, wenn eine
Kollegin anruft und ihreine Frage zu einer Zollab-

wie sich in den Golfbillen je eine Membran be- WIRD CLARA fertigung stellt. Man denkt noch an sie.

wegt.Sie saugen Blutaus dem Herzen an und spei- WOHL IHRE Die Psychologin der Station, Inga Weidlich, sagt,
sen es in die Arterien, zwei kiinstliche Herzkam- EINSCHULUNG viele Eltern wollten vor ihren Kindern stark sein,
mern. Die Pumpen wiederum brauchen ihren ERLEBEN? keine Schwiche zeigen.»Was ist denn so schlimm

eigenen Antrieb: Zwei Kolbenkompressoren in

darang, fragt sie, »vor einem Kind zuzugeben, dass

der Waschmaschinedriicken unentwegt Luft zu-
sammen und lassen sie wieder ausstrémen. Die Kompressoren
bilden so etwas wie den Muskel des Kunstherzens.

Diese Waschmaschine gehort jetzt zu ihrer Tochter
AlsSylvia Hermsdorfihre Tochter nach der sechsstiindigen Ope-
ration wiedersieht, noch schummrig von der Betaubung, er-
schrickt sie. Wegen der vielen Schlauche und Kaniilen, die aus
Clara herauskommen. Dann erschrickt sie ein zweites Mal. Sie
sagt, sie habe erst nach einer Weile begriffen, dass diese Wasch-
maschine jetzt auch zu ihrer Tochter gehorte.

Acht Wochen lebt Clara mit der Waschmaschine. Wenn ihre
Mutter mit Clara das Zimmer verlassen mochte, bugsiert sie das
Herz zwischen Bett, Waschbecken und Essenswagen hindurch.
Stiandig muss sie aufpassen, nirgendwo anzustoflen. Standig
meldet sich das Herz: »Bitte Schlauch und Pumpe iiberpriifen!«
An einem Oktobertag erscheinen schliefllich zwei Mitarbeiter
der Firma Berlin Heart. Neben sich schieben sie eine Art
Rollkoffer in den Farben Blau und Weiff. Nur wenige Minuten
dauert es, Clara vom alten auf das neue Herz umzustopseln.

Als die Waschmaschine ausgestellt wird, ist Clara gliicklich,
[hrerster Kommentar: »Wie still es jetzt istl«

Der Rollkofferist die Hightech-Version unter den Kinder-Kunst-
herzen. Er heifit Excor Activeund wiegt nicht mehr101 Kilogramm,
sondern nur noch 15. Statt einer halben Stunde reichen seine
Akkus fiir sieben. Excor Active ist die erste groe Weiterentwick-

man traurig ist?« Man miisse blof immer klarma-
chen, dass man selbst auch jemanden habe, der sich um einen
kitmmere, »der Papa zum Beispiel oder die Oma«. Sylvia Herms-
dorfsagt, sie bringe das einfach nicht iibers Herz: Clara mitihren
eigenen Sorgen zu belasten.

Es gibt in diesen Herbstwochen zwei Méglichkeiten fiir
Clara. Der Herzmuskel kénnte vom Virus so stark angegriffen
oder garvernarbt sein, dass sie fiir eine Transplantation gelistet
werden muss, das ist der wahrscheinliche Weg. Manchmal aber
erholen sich Herzzellen, und ein Unterstiitzungssystem kann
ausgebaut werden. Das Kunstherz als »bridge to recovery«, als
»Briicke zur Genesung«. Das wire der Weg zuriick in Claras
altes Leben, sagt Katharina Schmitt.

Professorin Katharina Schmitt ist Oberdrztin auf H4. Sie
sprichtso schnell,dass sie schon beim nachsten Satz ist, wah-
rend man noch iiber den vorherigen nachdenkt. Meldet man
sich bei ihr zur vereinbarten Uhrzeit, bittet sie oft um einen
Riickruf in fiinf bis zehn Minuten: »Bin gerade noch im
Patientengesprich.« Schmitt hat wenig Zeit und nimmt siesich
stets. Sie kennt nicht nur die Sorgen der Eltern, sondern auch
die Heldinnen und Vorbilder der Kinder. Auf dem Handy hat
sie Horspiele von Prinzessin Lillifee gespeichert, mit denen
sie ihre Patienten wihrend einer Untersuchung ablenkt.

Katharina Schmitt und ihre Kollegen haben fiir eine wissen-
schaftliche Studie genau untersucht, wann ein Kunstherz ausge-
bautwerden kann, die »bridge to recovery«.In diesem Fall wiir- »
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2021: Das
Spieleparadies
ist Claras
liebster Ort im
Krankenhaus (r.).
Hier backen,
kochen und
scherzen

die Kinder
miteinander (r.)

2022: »Mama,
puste mall« Syl-
via Hermsdorf
und Nico Lenk
essen mit Clara
zu Hause
Abendbrot.
Hinter der
Familie liegen
viele bange
Monate (u.)

»Wir sind jetzt bei zwei Minuten 45 Sekunden«, ruft jemand
in den Raum.

Schlieflich,um13.18 Uhr,stellen die Techniker die Pumpe voll-
standig ab. Das Kunstherz ruht.

Gespanntes Warten. Plétzlich, in die Stille hinein, sagt Clara:
»So was hat der Doktor ja noch nie gemacht.«

5 Minuten schldgt ihr Herz allein, 10 Minuten,am Ende sind
es 21 Minuten.

Knapp sei es gewesen, sagt die Oberdrztin spater am Telefon.
Sechs wichtige Kriterien miissten erfiillt sein, bevor ein Kunst-
herz ausgebaut werden konne. Die Herzfrequenz ist das wich-
tigste Kriterium. Bei Clara pendelt sie sich
stabil um hundert Schldge pro Minute ein, das

DLIE ARZTE stimmt zuversichtlich. Sie erfiillt auch die
STELLEN CLARA DR e i
anderen Werte: Ejektionsfraktion, Herzzeitvo-
MIT EINEM : : )
dederRollkoffer abgeklemmt werden,der Brust- lumen, enddiastolischer Durchmesser. Zur
B : % SPENDERHERZ : RN : 5
korb gedffnet,die Kaniilen entnommen und der EINE GUTE Mitralklappenundichtigkeit notieren die

Herzmuskel wieder verniht werden. Niemals
wiirde Katharina Schmitt diese Operation ver-
anlassen, ohne sich vollkommen sicher zu sein.

Aneinem Nachmittag Ende Oktober fiillt sich

PROGNOSE AUS.
DOCH GEFAHREN
BLEIBEN

Arzte in ihrer Patientenakte: »gering«.

Wenn bloR die Herzscheidewand nicht ware,
sagt Katharina Schmitt, jene feine Trennung zwi-
schen den Herzkammern. Aus der Patientenakte:

Claras kleines Zimmer. Drei Arzte kommen he-

rein,zwei Techniker klappen einen Laptop auf. Dann schiebt Ka-
tharina Schmitt eine Maschine neben das Bett, ein Ultraschall-
gerdt fiir das Herz. »Die grofite, die wir haben«, sagt sie zu Clara,
»unser Rolls-Royce.« Sylvia Hermsdorf sitzt neben dem Bett und
hilt die rechte Hand ihrer Tochter.

Ein Kunstherzanzuhalten, wird die Oberirztin nachher sa-
gen, sei immer ein Risiko. Aber nur so kénne sie das untersu-
chen: obdas echte Herz sich erholt habe, ob es wiederaus eige-
ner Kraft arbeiten kann. Bevor es losgeht, bekommt Schnatter
ihre Untersuchung. Die Oberdrztin reicht Clara eine Tube mit
Gel, und Clara greift nach dem Ultraschallkopf. Sie schmiert
Gel auf ihre Pliischente. »Ich brauche, glaube ich, noch mehr
Glibber«, meint Clara.

Das Gemurmel der Arzte verstummt

Schlieflich driickt einer der Techniker am Bildschirm einen
Knopf, und das Gemurmel der Arzte verstummt. Langsam
fahrt das Kunstherz herunter. Auf der linken Seite nur noch
flinfzig Schldge,auf der rechten vierzig. Auf dem Monitor des
Echokardiografiegerits zeichnet der Blutfluss durch Claras
Herz blaue, griine, rote Kurven.
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»Septum zeigt eingeschrinkte Beweglichkeit.«

Dasverflixte Septum! Clara, vermutet Schmitt, konnte Wochen,
vielleicht Monate ohne Kunstherz {iberleben. Aber die Gefahr
einererneuten Herzschwiche ist zu groff. Im Dezember entschei-
den sich die Arzte gegen einen Ausbau. Die Mutter: gefasst. Es
sei ja blof ein Riickschlag von so vielen, sagt sie am Telefon.

Das Wunder am Herzzentrum, dieses Mal bleibt es noch aus.

Dezember und Januar und Februar kommen, Monate hin zu
einem neuen Normal. Nico Lenk verbringt nun jeden Monat eine
ganze Woche im Herzzentrum, meist zusammen mit den GrofR-
eltern. Sylvia Hermsdorf arbeitet wieder, ein paar Stunden in
der Woche und eine ganze Woche im Monat. »Klinikfrei« ist ihr
Wort dafiir. Wenn der Laptop hochfahre, sei sie gliicklich, sagt sie.
Clara trifft sich fast jeden Morgen mit Daniela Wenzel, der Erzie-
herin,im Spieleparadies,woauch eine Kiiche mit Herd, Spiile und
Spiilmaschine steht. Zum Friihstiick braten sie Spiegeleier, und
vor Weihnachten stechen sie Platzchen aus. Manchmal backen die
Kinder mit der Erzieherin gemeinsam Pizza, dann rollt Clara mit
einer Teigrolle iiber den Pizzaboden und verteilt Tomatensauce
darauf. Mit dem Finger schiebt sie Salamischeiben an die richti-
gen Stellen. Wenzel erzdhlt der erstaunten Mutter, welches neue
Wort ihre Tochter kiirzlich gelernt habe: »Pfannenwender«.



Ebenfalls seit Dezember umfasst die Liste der Stiftung Euro-
transplant einen weiteren Eintrag. Gesucht wird ein Herz. D
chen 17 und 40 Kilogramm wiegen, 108 bis
150 Zentimeter grofl sein. Blutgruppe der Empfangerin: A posi-
tiv.Problematische Antikérper: keine. Claras Eintrag erhilt, wie

Spenderin darf 7

der jedes Kindes, den Status hochste Prioritit.

Jeder Keim kann zur Gefahr werden

Die Arzte stellen Clara eine gute Prognose aus; mit einer Spende
sen,dass

konnte sie ihre Einschulungerleben. Doch die Eltern w

ein Kind nach einer Transplantation mit vielen Einschrankun-

gen lebt: Jeder Keim von einem Kiichenbrett, jedes gut gemeinte
Glas Colaaufeinem Kindergeburtstag kann zu einer Gefahr wer-
den.Sie wissen auch,dass ein Spenderherz mitwdchst,aber kaum
ein ganzes Leben hilt; irgendwann muss Clara wieder transplan-
tiert werden. Und sie kennen die Zahlen, wonach ungefihr jedes
zehnte Kind das erste Jahr nach der Transplantation nicht iiber-

lebt.

Diistere Gedanken, nur schwer zu vertreiben. »Dass wir Clara
verlieren, auf diesem Szenario denken wir nicht herume, sagt
Nico Lenk und tut es doch. Er fragt sich, wie das wére, nur noch
Sylviaund er. Woriiber man abends reden wiirde. Nico Lenk sagt,
lange auf ein Herz warten
miissten. »Meine Angst ist, dass es kein gutes Ende nimmt.«

Die Wartezeit endet im Mai des vorvergangenen Jahres, neun
Monate nach Claras Einlieferung. Um 23.17 Uhr erreicht Sylvia

es mache ihm keine Angst, dass

Hilf vernachlassigten
Kindern, deren
Leid niemand sieht.

Alle 13 Minuten muss ein Kind in Deutschland zum
Schutz aus seiner Familie genommen werden.

Jetzt spenden

[
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Erfahre mehr unter
sos-kinderdorf.de

Hermsdorfein Anrufaufdem Handy; die Uhrzeit werde sie nicht

'gesse gt sie. Gute Neuigkeiten, ein Herz sei gefunden.
Wiederwird Claras Brustkorb gedffnet, wird das Kunstherzaus-
gebaut und das Spenderherz eingesetzt. Die Operation dauert
den gesamten Samstag.

Von wem das neue Herz stammt, das erfahren die Eltern nicht.
Es kommt, nur so viel ist gewiss, von einem Kind oder einem
Jugendlichen, bei dem der unumkehrbare Ausfall der Hirnfunk-
tion eingetreten ist,nach einem Unfall beispielsweise oder einem
Herzstillstand. Die Spende erfolgt anonym, die Familien sollen
sich nicht begegnen. Mehrere Wochen liegt Clara nach der Ope-
ration in einem Isolierzimmer, blof keinen Erreger einfangen.
Dann darf sie nach Hause. Sylvia Hermsdorf ist voller Dankbar-
keit: »Wenn Clara lacht oder am Klettergeriist hdangt, denke ich
manchmal: Jetzt miisste die Spenderfamilie sie sehen .«

Clara feiert den ersten »Spenderherz-Geburtstage, sie gewinnt
immer mehr an Kraft. Die Erinnerungen an das Krankenhaus
verblassen. Und doch bleibt das Leben fiir ihre Eltern nun eine

tandige Abwagung. Welches Risiko kénnen sie eingehen? Eine
Geburtstagsfeier mit anderen Kindern in einer Turnhalle?
Urlaub im Hotel? Die Riickkehr in den Kindergarten?

Sylvia Hermsdorf sagt, ihr Mann und sie seien bei diesen
Entscheidungen ein gutes Duo.Sie eher die Vorsichtige,die Mah-
nerin. »Es geht um Leben und Tod«, sagt sie.

Ihr Mann erwidere daraufhin dann: »Geht es nicht vor allem

ums Leben?« ¥

SOS
KINDERDORF
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HAUSMITTEL

Holunderbeersaft bei grippalem Infekt

Uber die zahlreichen Farbstoffe und Vitamine der dunkelroten Beeren -
und ihre Wirkungen auf Immunsystem, Magen-Darm-Trakt und obere Atemwege

DOSIS UND WIRKUNG

Die Tradition: Holunderbeeren
wurden, wie auch andere rote und
dunkelrote Pflanzen, etwa blaue
Trauben oder Rote Beten, in der
traditionellen Heilkunde dem Blut
zugeordnet und zur =Blutstarkung:
eingesetzt. Man dachte in Analogien
von Form und Farbe der Heilpflanze,
wenn es um ihren Einsatz ging. Zu-
dem wurden sie bei Infekten und Ner-
venschmerzen (Neuralgien) gegeben,

GESUND LEBEN

-

Holunderbeersaft selbst machen
oder kaufen. V2 Tasse ungesuBten

‘ Holunderbeersaft mit V2 Tasse

sind giftig!

Das sagt die Wis: ichaft: Wichtige
Inhaltsstoffe in den Holunderbeeren
(Sambueci fructus) sind die dunkel-
roten Farbstoffe (Anthocyane), da-
neben gelbe Farbstoffe (Flavonoide),
Vitamine (vor allem die B-Vitamine
Niacin, Vitamin By, B; und Vitamin C),
Mineralstoffe und dtherisches Ol.
Anthocyane wirken antioxidativ - sie
dienen dem Zellschutz, In der neueren
pflanzenheilkundlichen Literatur

o

nicht mehr kochendem, etwas
abgeklhltem Wasser oder mit
Erichtetee mischen. Nach Belieben
mit Honig stBen, schluckweise
trinken, taglich ein bis zwei Tassen.
Achtunlg: Rohe Holunderbeeren

sssbdsesaNssERsEbERERR IR ERtaaaaas

werden Holunderbeeren als mild abfiih-
rend, immunstimulierend und antiviral
beschrieben. Nahrungserganzungs-
mittel aus Holunderbeeren, so eine
Ubersichtsarbeit von 2018, kénnen
Symptome der oberen Atemwege
infolge viraler Infekte lindern, wenn
auch nicht signifikant. Flissiger
Holunderbeerextrakt erwies sich

in einem Laborversuch als anti-
mikrobiell. ¥ ANNETTE KERCKHOFF
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Sich schlapp fiihlen, miide und energielos
sein - das kennen wir alle von Zeit zu Zeit.
Oft ist das ein Zeichen daflr, dass dem
Kérper etwas fehlt. Neben Schlaf und Ent-
spannung kann auch die Erndhrung eine
Rolle spielen. Deshalb ist bei Midigkeit
und Erschopfung die richtige Versorgung
mit wichtigen Mikronahrstoffen (Vita-
mine und Spurenelemente)' der erste
Schritt in Richtung zu neuer Kraft. Damit
Sie wieder voller Lebensfreude und Ener-
gie im Leben stehen!

Mikronahrstoffe sind Teamplayer
+Mikronahrstoffe arbeiten Hand in Hand!,
weill Mikronahrstoffexperte und Fach-
buchautor Uwe Gréber. ,Ich empfehle
jedem téglich eine moglichst vielfalti-
ge Versorgung mit allen Vitaminen und
Spurenelementen”. Zur Verringerung von
Midigkeit tragen insbesondere Eisen,
Folsaure, Magnesium, Niacin und die Vit-
amine C, B2, B12 und B6 bei.

LaVita: Ganzheitliche Optimierung der
Erndhrung

Viele Experten empfehlen das fllissige
Mikrondhrstoffkonzentrat LaVita. Das

DAS PLUS GESUNDHEIT* &
NACH DEM VORBILD DER NATUR |

Mehr Energie’ |
furs Leben

Produkt des ehemaligen Welt-
klasse-Eishockeyspielers ~ Gerd
Truntschka enthalt tber 70 na-
turliche Zutaten, wie Obst, Ge-
miise, Krauter und pflanzliche
Ole. Diese werden erganzt mit
wertvollen  Mikronahrstoffen.
Statt nur einzelne Stoffe zu sup-
plementieren, sorgt LaVita fir
eine breite Basisversorgung mit
allen wichtigen Vitaminen und
Spurenelementen.

LaVita liberzeugt die Fachwelt
und Kunden

Das ganzheitliche Produkt-
konzept hat sich inzwischen
seit Uber 20 Jahren bewahrt.
Tausende Fachleute haben die
Bedeutung des Konzentrats fiir
die Optimierung der Erndhrung
bereits erkannt. Uber 40.000 begeisterte
Kundenriickmeldungen zeigen, welchen
Wert LaVita fir viele Menschen haben kann.

Gut versorgt fiir 1 € am Tag
LaVita ist ein ergiebiges Konzentrat, der
Portionspreis betrdgt 1 €. Im Normalfall

Viele Wirkungen,
wissenschaftliche Dosierung

Fir mehr Energie und
weniger Midigkeit', ein stabiles
Immunsystem? und mehr
Leistungsfahigkeit®.

LaVita vereint alle wichtigen
Mikrondhrstoffe in
wissenschaftlicher Dosierung.
Eine Studie* hat bewiesen: alle
gemessenen Vitaminwerte im Blut
verbesserten sich bei taglicher
Anwendung von LaVita deutlich.

Alle Wirkungen:
lavita.de/wirkungen
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LJrspringlich hat mir mein
Physiotherapeut das Produkt
empfohlen, weil ich mich immer
mal wieder schlapp' gefiihlt
habe. Inzwischen bin ich seit
tiber 6 Jahren tiberzeugter

LaVita Anwender.”

Marcel Schneider,
derzeit Deutschlands
bester Golfer

Weitere Infos:

www.lavita.de oder
+49 (0)871 /972170

genlgt eine Portion am Tag. LaVita ist ein
Naturprodukt — ohne Konservierungs-
oder andere Zusatzstoffe. Das Frischepro-
dukt wird in Deutschland hergestellt und
ist nur beim Hersteller direkt erhaltlich.

'Energie: LaVita liefert reichlich Eisen, Folsaure, Magnesium, Niacin, Vitamin C, Vitamin B2, B12 und B6, die zur Verringerung von Midigkeit und Erschopfung beitragen.
*lmmunsystem: LaVita enthalt mit Eisen, den Vitaminen C, A, D, B6, B12, Folsaure, Kupfer, Selen und Zink alle relevanten Mikronahrstoffe, die die normale Funktion des Immunsystems
unterstiitzen. ?Leistungsfahigkeit: Niacin, Vitamin B2, Vitamin B1, Vitamin B12; Pantethensaure und Vitamin B6 tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
*Neuroendocrinology Lett. 2015 Sep 12; 36(4): 337-347, Leitung Prof. Mosgdller, Universitat Wien,
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Leben mit Krankheit

Die Wissenschaft tut sich schwer mit der Frage

nach dem lebenswerten Leben.
Die Philosophin Barbara Schmitz fand
eine Antwort darauf -
in ihrer eigenen Familiengeschichte

VON BARBARA SCHMITZ; ILLUSTRATION: KATRIN FUNCKE

Im Sommer 1999 wurde meine
Tochter Carlotta geboren. Da die
Geburt ein Kaiserschnitt war und
sechs Wochen vor Termin stattfand,
sah ich mein Kind erst einen Tag
spater auf der Intensivstation. Als
die Schwester den winzigen Faust-
ling auszog, den Carlotta trug, da-
mitsie sich keine Kabel ausriss, kam
zum Vorschein, wovon man mir schon erzdhlt
hatte, was ich aber kaum hatte glauben kénnen:
Meine Tochter hatte zwolf Finger.

So begann mein Leben mit einem Kind, das ein
ganz besonderes Kind ist. Ich ahnte damals noch
nicht, dass Carlotta ein seltenes genetisches Syn-
drom hatund dass ich ein Kind hatte, dasals »geis-
tig behindert« gelten wiirde.Ich ahnteauch nicht,
was das fiir mein Leben bedeuten wiirde, wie es
mein Denken, meine Haltung dem Leben gegen-
tiber verandern wiirde. Und ich ahnte ebenso
wenig, welch unglaubliches Gliick das Leben mit
Carlotta fiir mich bereithalten sollte.

Einige Jahre spiter,im Friithling 2007, starb mei-
ne Schwester Ulla. Sie war Krankenpflegerin in
einem Hamburger Spezialkrankenhaus gewesen
und hatte einen Sohn, mit dem sie gerade die
Miihen der Pubertit durchgestanden hatte. Ihr
Freundeskreis war dank ihrer mitfithlenden, hu-
morvollen und warmherzigen Ausstrahlung groft,
ihr Leben schien so reich. Unsere Beziehung war
eng, wir hatten einander bei allen Wechselféllen
des Lebens begleitet und waren einander Ratge-
ber und Stiitze gewesen. In einer Aprilnacht nahm
sie sich das Leben. Sie war damals 37 Jahre alt.

Andiese beiden Erfahrungen — mein gliickliches
Leben mit Carlotta und der traurige Abschied von
Ulla - habe ich gedacht,als ich vorein paar Jahren
gefragt wurde, einen philosophischen Vortrag zum
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Thema »Was ist ein lebenswertes Leben?« zu hal-
ten. Es hat mich verwirrt und bestiirzt, dass wirin
einer Welt leben, in der einerseits Menschen wie
Carlottaumihr Rechtaufein lebenswertes Leben
kampfen miissen und andererseits Menschen wie
Ullaihr Leben nicht mehrals lebenswert ansehen.
Seither steht diese Frage im Zentrum meiner For-
schung.

Die Philosophie und das lebenswerte Leben
Die Frage »Was ist ein lebenswertes Leben?« ist
eine, die sich wohl jedem Menschen im Laufe sei-
nes Lebens stellt. Sie kann am Anfang des Lebens
auftauchen, wenn Eltern ein Kind mit Behinde-
rung bekommen,sie kannin der Mitte des Lebens
eine Rolle spielen, wenn man an einer schweren
Krankheit erkrankt, oder sie kann am Ende eines
Lebens als Herausforderung stehen, wenn man
von Demenz betroffen ist. Esist eine menschliche
Grundfrage. Menschen wollen ihr Leben nicht nur
leben, sondern auch bewerten.

Angesichts dieser Bedeutung im menschlichen
Leben isteserstaunlich, dass iiber daslebenswer-
te Leben in der Philosophie nur selten nachge-
dacht wird. Der Grund dafiir scheint mirdarin zu
liegen, dass die Nationalsozialisten den Begriff
»lebensunwertes Leben« im Zuge der grausamen
Ermordung Hunderttausender Patientinnen und
Patienten von Heil- und Pflegeanstalten benutz-
ten.Wer von einem lebensunwerten Leben sprach,
fand darin eine Lizenz zum Téten. Manche Philo-
sophen ziehen daraus den Schluss, dass man bes-
ser gar nicht mehr iiber das lebenswerte Leben
sprechen sollte.

Doch dies greift zu kurz, wie mir bei einem Be-
suchineiner Institution fiir Menschen mit Behin-
derungen klar wurde. In dieser Institution leben
Menschen, die meist weder laufen noch selbst-
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Die andere Sicht: Ein Leben mit Krankheit oder
Behinderung kann reich sein

standig essen kénnen.Viele konnen ihre Motorik
nicht willentlich beeinflussen, fast alle kénnen
nichtverbal kommunizieren. Die Leiterin erziahl-
te mir,dasssieimmerwieder erlebe, dass Besucher
beim Anblick der Menschen mit multiplen Behin-
derungen zu ihr — meist leise - sagten: »Aber das
Leben dieser Menschen ist doch nicht lebenswert.«
Ich traf dort Tim Steiner, einen 20-jihrigen Mann
mit Muskeldystrophie vom Typ Duchenne. Er
kann nur zwei Finger bewegen, sitzt im Rollstuhl
und wird durch eine Magensonde erndhrt. Er weif,
dass er in absehbarer Zukunft ein Beatmungsge-
rat brauchen wird. Als ich ihm erklirte, ich wolle
etwas iiber das lebenswerte Leben schreiben, sah
ermich nuran und sagte: »Ich lebe gerne.«

Hier zeigt sich ein Unterschied in der Innen-und
der Auflensicht auf das lebenswerte Leben. Wah-
rend ein Leben aus der Auflensichtals schlechtund
ungliicklich eingeschatzt wird, wird es aus der In-
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nensicht als reich, gliicklich und ohne Zweifel le-
benswert beurteilt. Dieser Unterschied, der durch
viele empirische Studien zu Behinderung besti-
tigt wurde, ist von ganz zentraler Bedeutung, um
das lebenswerte Leben zu verstehen. Er zeigt uns
namlich, dass wir keine Urteile aus der Auflenper-
spektive vornehmen sollten,dass diese Urteile ge-
fahrlich sein kénnen, auch wenn sie aus Mitleid
geschehen, Aus der Aufenperspektive kommt es
zu Fehlurteilen,dieaufirrefithrenden Bildern von
Behinderung beruhen. Mit solch gesellschaftlich
gepragten Bildern werden Betroffene von Behin-
derung und schwerer Krankheit jedoch oftmals
konfrontiert, was sehr verletzend sein kann.

Das hatauch dieisraelisch-britische Philosophin
Havi Carel anschaulich beschrieben. Im Alter von
35 Jahren bekam sie die niederschmetternde Nach-
richt, dass sie an Lymphangioleiomyomatose lei-
de. Als der Arzt die Diagnose stellte, liefl er sie »
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In unserer
Leistungs-
gesellschaft
ist Krank-
heit mit
einem Makel
behaftet
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Sinn im Leben finden: Familie, Beruf, Natur oder Tiere -

s

o,

vieles kann uns erfiillen v

selbst nachlesen, was dieses komplizierte Wort be-
deutet: verminderte Lungenfunktion, chronischer
Sauerstoffmangel, verkiirzte Lebenserwartung. Ca-
rel beschreibt, wie die nidchsten Wochen geprigt
waren von Wut, Angst und Trauer. Doch nicht nur
das.Sie wurde auch miteiner Aufenwelt konfron-
tiert,dieihrden Umgang mitder Krankheit zusdtz-
lich schwer machte: Bei einer Untersuchung im
Krankenhaus, als sie nach einer schlechten Nach-
richt die Tranen nicht zuriickhalten konnte, holte
dieanwesende Pflegerin ausdruckslos ein Taschen-
tuch und sagte kein Wort. Diese empathielose Re-
aktion verletzte Havi Carel ebenso sehr wie der Ta-
xifahrer,der beim Anblick ihrer Sauerstoffflaschen
ausrief: »If had tolive like you, [ would kill myself.«

In unserer Leistungsgesellschaft ist Krankheit
mit einem Makel behaftet. Man kann nicht mehr
arbeiten, man ist ausgeschlossen vom Spiel um
Leistung und Erfolg. Krankheit wird - mehr oder
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minder bewusst und explizit - an Versagen gekop-
pelt. Besonders stigmatisierende Vorstellungen
betreffen einzelne Krankheiten, wie zum Beispiel
Krebs.

Krankheit nicht als Niederlage deuten
Dieseabwertenden Bilder bestimmen dann das Er-
leben des kranken Menschen,sodass er — wie Havi
Carel beschreibt - seinen Kérper oft mit Ekel und
Entfremdung erlebt und es schwer sein kann, in
dieser Situation zu einem lebenswerten Leben zu
finden. Hilfreich ist es daher, andere Vorstellun-
gen von Krankheit und Behinderung zu entwer-
fen, die zeigen, warum diese einem lebenswerten
Leben nicht im Weg stehen miissen.

Ein Modell dafiir bietet die Salutogenese - also
die Idee von der Entstehung von Gesundheit - von
Aaron Antonovsky, der eine Untersuchung zu
Frauen in der Menopause durchfiihrte, Eine Grup-



pe dieser Frauen hatte einige Jahre in Konzentra-
tionslagern zugebracht, Antonovsky ging davon
aus, dass diese Frauen aufgrund ihrer schweren
Vergangenheit eine schlechtere Gesundheit und
mehr Probleme mit den Wechseljahren hitten.
Doch als er die Studie auswertete, war er liber-
rascht,dass 30 Prozent der KZ-Uberlebenden ihren
eigenen Gesundheitszustand, physisch wie psy-
chisch, als gut bewerteten. Er fragte sich, was die-
sen Frauen trotz der sehr schwierigen Lebensbe-
dingungen von zwei Kriegen, Gefangenschaft,
Qualen und Flucht geholfen haben musste, ihre
Gesundheit zu erhalten.

Bei der Untersuchung dieser Frage fing Anton-
ovskyan, Gesundheitund Krankheitals ein Konti-
nuum zu betrachten, als einen Balanceprozess: Je-
der Mensch hat kranke und gesunde Anteile, die
miteinander vermischt sind. Im Leben stofen wir
unweigerlich auf Widrigkeiten, die bewaltigt wer-
den miissen. Gesundheit findet sich in diesem
Wechselspiel zwischen individueller Person und
Umwelt. Eine Krankheit steht somit nicht abge-
trennt und separat, sondern ist Teil der Geschichte
eines Menschen. Sie ist auch nicht einfach als De-
fizit, als Ubel, als Niederlage oder Versagen zu deu-
ten. Krankheiten sind ein Teil jedes menschlichen
Lebens, mit dem man produktiv umgehen kann.

Dabei spielt die Frage des Sinns eine wichtige
Rolle, denn wer sein Leben als sinnlos beurteilt,
wird auch Miihe haben,ihmeinen Lebenswert zu-
zuschreiben. Kann es aber einen Sinn im Leben
trotz Krankheit geben? Bei der Frage nach dem
Sinn kann man zunachst unterscheiden, ob man
{iber den Sinn des Lebens spricht oder den Sinn im
Leben meint. Imersten Fall wiirde man fragen, wa-
rum etwas iiberhaupt existiert: Man fragt nach
dem Sinn des Lebens, der Welt, des Universums
schlechthin. Die zweite ist bescheidener: Sie fragt
nach dem Sinn, den Menschen in ithrem Leben
fiirsich finden, nach dem Sinn eines persoénlichen
Lebens. Die erste Frage wird oft von der Religion
beantwortet. [st man nicht religios, kann man im-
mer noch die zweite Frage stellen.

Wird ein solcher Sinn gefunden wie ein Schliis-
sel,den man verlegt hat? Wird er erkannt und ein-
gesehen? Oder wird er erfunden, so wie man ein
Kunstwerk schafft? Ist er somit vollig offen, wird
frei entworfen? In der Philosophie gibt es verschie-
dene Ansitze,die den Sinn mal eher objektiv, mal
eher subjektivverstehen. Wichtig scheint mir,dass
wir das menschliche Leben nicht einfach als Be-
hilter oder Container des Sinns verstehen, son-
dern dass wir eher davon ausgehen, dass wir in
dem, was wir tun, und in dem, wie wir leben, Sinn
erfahren konnen. Der Psychologe Viktor Frankl
iiberlebte mehrere Jahre in Konzentrationslagern.
Er betonte, dass ein Sinn im Leben Menschen die
Kraft geben kann, auch schwerste Erfahrungen
durchzustehen, und verstand Sinn als situative
und individuelle Aufgabe: An uns werdenim Lau-
fe des Lebens verschiedene Mdglichkeiten in
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unterschiedlichen Situationen herangetragen, die
wir selbst mit Sinn fiillen kénnen. Da diese Auf-
gaben gewissermaflen vom Leben selbst gestellt
werden, wird Sinn einerseits vorgefunden, ande-
rerseits aber auch individuell ausgestaltet. In
einem solchen Verstindnis kann Krankheit und
Behinderung eine besondere Bedeutung fiir die
Lebensgeschichte zukommen.

Betroffene erzihlen oft davon, dass ihnen gera-
deihre Krankheit oder Behinderung die Augen ge-
offnet und ihr Leben dann sogar eine Wendung
zum Guten genommen habe. Dabei muss nicht ge-
leugnet werden, dass dies mit vielen schweren Er-
fahrungen einhergeht, dass Schmerzen, Trauer,
Verlust und Angst Teil des Weges sind. Doch gibt
es fiir diese Erfahrungen einen stimmigen Platz

im Leben, und sie werden als Aufgabe verstanden,

neue Werte, eine neue Sichtaufdie Welt zu gewin-
nen. Wir miissen darum den Menschen, die von
Beeintrachtigungen oder Krankheiten betroffen
sind, besonders gut zuhdren.

»Mama, warum willst du leben?«

So erging es mir mit meiner Tochter Carlotta. Sie
ist heute 23 Jahre alt, arbeitet in einer Kiiche, liebt
Tiereund tanzt gern.Ich habe viel von ihr und ihrer
Sichtaufdie Welt lernen diirfen. Ein Gesprach, das

wir kurz nach dem Tod meiner Schwester fiihrten,

ist mir besondersin Erinnerung geblieben. Ich ver-
suchtezu erkldren,dass Ulla gestorben war: »Weifit
du, Carlotta, Ulla wollte nicht mehrleben.« Siesah
mich groff und fragend an, sie dachte nach. Dann
antwortete sie ernst: »Aber, Mama,du undich, wir
wollen leben.« — »Ja«, sagte ich, »du und ich, wir
wollen leben .«

[hr Gesicht wurde ein wenig angestrengt, sie
schwieg, und nach einer Pause sah sie mich direkt
an.»Mamae,sagte sie, »Mama, warum willst du le-
ben?« Sie hatte gerade erst gelernt, nach dem »Wa-
rume« von etwas zu fragen, und nun stellte sie die
Frage aller Fragen. Ich antwortete spontan, ohne
nachzudenken: »Weil ich mit dir zusammen sein
will.« Sie antwortete schnell und triumphierend:
»Und ich will leben, weil ich die Pferde sehen will.«
lhre eigene Antwort erfiillte sie mit Freude, sie
lachte und fragte dann gleich weiter: »Und warum
willst du noch leben?« ~ »Nung, iiberlegte ich,
»weil ichin den Bergen wandern gehen kann.«Sie
selbstantwortete: »Und ich will leben, weil ich die
Tiereim Zoo streicheln will.« Dann fuhrsie gleich
wieder fort: »Und warum willst du noch leben?«

Es war wie ein Spiel, in dem wir immer neue
Griinde fiir das Leben fanden: die Familie und die
Schule, den Friihling und den Schnee, die Ponys
und die Hunde, die Freundinnen und die Kuschel-
tiere, den Sonnenaufgang und die Sterne.

Esistzwar nicht méglich,aufeine einfache For-
mel zu bringen, was das Leben sinnvoll und lebens-
wert macht. Aber in diesem Gesprach zeigt sich ein
Zugang zum Leben, den ich gern weitergeben
maochte. ¥
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Das Baden und Schwimmen in winterlichen Gewidssern gilt als Trend. Weltweit lockt
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_ Im Ginsemarsch liber eisigen Grund:
Der New Yorker »Coney Island Polar Bear Club« trifft sich von
November bis April sonntags, um in den Atlantik zu hipfen

FOTE: MIGHELL BERZONUTERRAPROJEGT/GONLAIF
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An der Sitdkiiste Englands
steigt eine Gruppe
Schwimmerinnen bei
Sonnenaufgang und

Eiseskilte ins Meer.
Dafiir im Dunkeln
aufzustehen stirke
die eigene
Viiderstandsfihigkeit
zusitzlich, sagt eine
von ihnen
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FuBwarm: Winterbad-Geilibte bringen
eine Matte zum Umkleiden mit, wahre
Kenner - wie diese Minchner Schwimmlehrerin

an der Isar - ein molliges Fell

.i;.‘ﬁi”ia.ﬁ eichl« - muntere Eisbhade-Runde
3 im Windradlteich bei Wien.
- Man lernt: Mitze tragen ist erlas

-
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Bis zu minus 30 Grad kalt
kann es in der
Inneren Mongolei werden.
Eisschwimmer Yan
Xiangbin zieht hier
tiglich seine Bahnen
im Fluss Yimin
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An der Siidkiiste
Englands liegt
eine Winterschwim-

merin in der eisi-
gen Brandung (1.)

Am Heiligen See bei
Potsdam vergniigt
sich eine Badende
neben Spaziergin-
gern, die auf dem
Eis laufen (Mitte)
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An einem Dezembernachmittag vor zwei Jahren
blitzt Blaulicht in den Boberger Diinen. Die san-
dige Heide im Osten Hamburgs liegt unter einem
weiflen Schleier, ein Rettungswagen fihrt durch
die Schneeflocken langsam iiber einen Feldweg,
Das Fahrzeug hilt, die Scheibe senkt sich. »Wo geht
es hier zum See?«, fragt der Mann hinterm Steuer
den Schreiber dieses Artikels. Im selben Moment
kommt eine Durchsage iiber Funk: »Fehlalarm, die
Dame ist als Eisschwimmerin bekannt.« Der
Fahrer schiittelt lichelnd den Kopf, 16scht das
Blaulicht,wendet den Wagen und fahrt zuriick zur
Einsatzzentrale. Spaziergdnger hatten eine Frau
im See beobachtet und einen Notfall vermutet.
Dabei verfolgte sie vermutlich, wie inzwischen
eine steigende Zahl von Menschen hierzulande,
einen besonderen Plan: gesiinder leben unter Mit-
hilfe von Kilte. Schon die alten Germanen sollen
ihre Neugeborenen ins kalte Nass gedippt haben,um
sie abzuhdrten. Und Hippokrates soll bereits mit
kaltem Wasser Leiden bekdmpft haben. Goethe wird
nachgesagt, er habe das Eis der [lm bei Weimar auf-
gehackt, um mit Freunden im Fluss zu baden. Der
spitere Fuftballweltmeister Per Mertesacker woll-
te sich nach dem WM-Achtelfinale 2014, genervt
von Reporterfragen zu spielerischen Mingeln,
»drei Tage in die Eistonne« legen. In Deutschland
war Winterbaden zu DDR-Zeiten eine Tradition
der sozialistischen Bruderstaaten, die man hoch-
hielt. Aus dieser Zeit haben sich in Berlin, Leipzig,
Cottbus und Bernau bis heute Gruppen gehalten:
die Seehunde, Pinguine, Polarfiichse, Eisheiligen.
Eigentlich mégen wir Menschen es ja warm.
Trotzdem ist da irgendwasam kalten Nass,das uns
fasziniert.Seit ein paar Jahren greift nun ein neu-
er, eher individueller Winterschwimmtrend um
sich. Beobachter der Szene meinen, die Begeiste-
rungsei von der Pandemie getrieben - Freiluftund
Freiheit hitten Konjunktur. Harte Zahlen gibt es
nicht. Dafiir aber eine Menge Heil(s)versprechen:
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Die AOK schreibt auf ihrer Homepage von einem
wkalten Kick fiir Sinne«, Die dinische Wissen-
schaftlerin Susanna Sgberg verdffentlichte ein
Sachbuch: »Winterschwimmen. Wieso uns kaltes

Wasser gesiinder und gliicklicher macht«. Der
Kiltereiz giltin vielen Disziplinen der Naturheil-
kunde als wirkungsvoll, die Kneipp-Therapie ist
wohl das bekannteste Beispiel. Sind die Metho-
den besonders unsanft, spricht der Volksmund
auch von »Rosskur«, nach dem »Grimmschen
Warterbuch« eine »gewagte kur mit ungeheuer-
lichen mitteln.

Das Wohlgefiihl »Swimmer’s High«

Denn das Eintauchen hat seinen Preis, wie die
mehrfache Eisschwimmweltmeisterin Julia
Wittig, im trockenen Leben Grundschullehrerin,
jlingst in einem Interview in der »Stiddeutschen
Zeitung« beschrieb: »Man geht rein,empfingt den
Schmerz.« Ein Gefiihl, so heifft es, wie tausend Na-
delstiche. Wasser leitet Warme um ein Vielfaches
schnellerals Luft ab. Der Kilteschock sorgt dafiir,
dass von null auf hundert jede Menge los ist in
unserem Korper. Der leitet eine interne Rettungs-
aktion ein, weil im schlimmsten Falle Auskiihlung
und Herzstillstand drohen. Die Gefdfe der dufle-
ren Korperschichten verengen sich blitzartig, um
die Kernwarme zu erhalten und Organe zu schiit-
zen. Puls und Blutdruck erhdhen sich. Die Mus-
keln erwdrmen durch starkes Zittern den Korper.
Zudem kénnen insbesondere Zellen des bei Er-
wachsenen in geringer Menge vorhandenen brau-
nen Fettgewebes Wirme produzieren. Anschlie-
Bend kann es zum sogenannten »Swimmer's High«
kommen, wie das »British Medical Journal« in
einer Fallbeschreibung vermutet: Bei diesem eu-
phorisch stimmenden,dem bekannten »Runner’s
High« dhnlichen Phanomen schwappt ein Welle
von korpereigenen Stoffen los, etwa Beta-Endor-
phin, Dopamin und Serotonin.
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Die Gesamtheit dieser kleinen Schockreaktio-
nen fithre zur gesundheitsfordernden »Abhar-
tung«,sodie populdre Ubereinkunft. Die meisten
regelmifigen Winterschwimmer schwéren Stein
und Bein, ihr Hobby beuge Erkiltungen vor. Man-
che sehen gar positive Einfliisse auf das Herz-
Kreislauf-System, das Immunsystem, die Psyche
und bei Rheuma. Und es kdnnte tatsdchlich etwas
dran sein: Ein Team der »Arctic University of Nor-
way« hat fiir das »International Journal of Circum-
polar Health« mehrals 100 relevante Studien ver-
glichen und bewertet. Co-Autor Didrik Espeland
fasst zusammen: »Viele Studien zeigten signifi-
kante Effekte des Eintauchens ins kalte Wasserauf
physiologische und biochemische Parameter.«
Diese kurzfristigen Reaktionen konnten langfris-
tig Wirkung zeigen.Immer mehr Forschende gin-
gen dahervon positiven gesundheitlichen Effek-
ten aus,so Espeland. Er verweist auf den beobach-
teten Einfluss aufs Immunsystem, auch auf
potenziell vorbeugende Effekte bei Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes und auf die psychi-
sche Gesundheit.

Das Autorenteam kritisiert aber, dass viele Stu-
dien mit zu wenigen Probanden durchgefiihrt
wurden, um wirklich aussagekréftig zu sein.So ist
eine englische Studie zur antidepressiven Wir-
kung, die oft zitiert wird, mit genau einer Person
durchgefiihrt worden. Beim jetzigen Stand der For-
schung sei es aufferdem schwer, den Effekt des
Winterschwimmens von anderen begleitenden
Umstdnden zu trennen: einem bereits aktiven Le-
bensstil, dem Beisammensein mit Gleichgesinn-
ten,einem ohnehin guten Umgang mit Stress oder
einer positiven Grundeinstellung.
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Unklaristlaut dem dsterreichischen Ableger des
Forschungsnetzwerks Cochrane, das die Wirksam-
keit von Therapien priift, auch die Forschungslage
fiirdie »Kryotherapie«. Bei der extremsten Form der
Kaltebehandlung sinkt die Lufttemperatur in der
Kryokammerauf minus 110 bis minus 160 Grad Cel-
sius. Das Schockfrosten soll unter anderem Schmer-
zen lindern, etwa bei Rheuma. Es wird in manchen
Rehakliniken eingesetzt. Die Wirkung eines Eisbads
nach dem Sport hingegen ist laut Forschung an der
Deutschen Sporthochschule in KéIn ausreichend
belegt: Das Kdltebad schrankt den Wassereinstrom
indie kleinen Mikrorisse der strapazierten Muskeln
ein, was den Muskelkater reduziert, zudem fordert
dieverstirkte Durchblutung nach der Wiedererwir-
mung die Heilungsprozesse.

Eine kurze »Dippvisite«

Kurz vor Schluss noch ein Dampfer: Kaltes Wasser
kannauch gefahrlich sein.Sogar todlich. Menschen
mitbislang verborgenen Herzfehlern,aber auch mit
Herz- und GefdRerkrankungen, Bluthochdruck und
Diabetes setzen sich bedenklicher Belastung aus,
wennsieeinfach losplanschen.Experten raten, vor-
her bei der Hausdrztin oder dem Hausarzt die Risi-
ken abzukldren. »Kalt« beginnt iibrigens schon ab
15 Grad. Ab dann heifit es,immer schén sachte los-
zulegen: erst einmal nur so weit eintauchen, wie
man es aushdlt - und es nicht {ibertreiben. Eine
Minute »Dippvisite« reicht filr den Anfang, Unter-
tauchen muss nicht sein, Miitze ist erlaubt. Wer
nach ein paar Mal zum Schwimmen iibergeht, soll-
te beachten, dass die Bewegung im Wasser fiir noch
stirkere Auskithlung sorgt. Also auch hier: bitte
langsam anfangen und behutsam steigern. ¥

Frieren fiir die
Gesundheit: In
einem Rehazentrum
im niedersichsi-
schen Bad Eilsen
harren Schmerz-
patientinnen und
-patienten
bei bis zu minus
110 Grad Celsius
in einer
Kiltekammer aus
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SpaB mit Uhren: hatten Achim
Kramer (1i.) und Eckart von
Hirschhausen beim Interview

in Berlin durchaus. Doch vielen
bereitet ihr innerer Taktgeber
im Alltag eher Stress
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GESPRACH

»JEDES FUNFTE GEN
HAT.EINEN RHYTHMUS«

Eule? Nein: Lerche! Die innere Uhr spaltet
die Gesellschaft: in Friihaufsteher,
- Langschlifer und gemischte Typen.
Doch viele leben komplett am eigenen
Rhythmus vorbei. Wie Erbgut und Gehirn
uns takten und wie wir besser
- schlafen, essen und arbeiten
ten,-%rfor'scht chronobiologe'




Achim Kramer ist Chronobiologe und weiff mehr
tiber meinen Korper als ich. Er hat mich durch-
schaut, bis indie Wurzel. Bis in die Haarwurzel, um
genau zu sein. Ich habe mir zwar kein Bein, aber
immerhin ein Haar ausgerissen, um meine inne-
re Uhr besser zu verstehen.

2017 erhielten drei amerikanische Chronobio-
logen fiir die Entschliisselung dieser inneren Uhr
den Nobelpreis fiir Physiologie oder Medizin. Sie
konnten zeigen, dass verschiedene Gene bei Tie-
ren oder Menschen den Takt vorgeben - weshalb
zum Beispiel Lebensfunktionen wie Schlaf, Ver-
dauung, Hormonausschiittungen oder Blutdruck
einem individuellen Tag-Nacht-Rhythmus folgen.

Ich mdchte erst mal nur wissen, was meine in-
nere Uhr mit den Rhythmen meines Lebens, mei-
ner Vorliebe fiir die Siesta und mit erfolgreichem
Intervallfasten zu tun hat. Dafiir braucht es mein
Haar inklusive Wurzel. Frither galt es als Zeichen
hochster romantischer Zuneigung, jemandem
eine Locke von sich zu schicken. An Achim Kra-
mers Fachbereich Chronobiologie an der Berliner
Charité sieht man das eher niichtern. Da werden
Menschen nach bestimmten Genen in den Zellen
der Haarwurzel in Typen eingeteilt: Lerchen, Eu-
len und Gemischte,die nicht ganzklarin eine der
Kategorien fallen.

Etwa zwei Wochen spiter bekomme ich die Aus-
wertung meiner Haarwurzelanalyse, inklusive um-
fangreicher Dokumentation und Lebenshilfe. Die
bestitigt das genaue Gegenteil meiner bisherigen
Lebenspraxis: Ich bin genetisch namlich ein »mo-
derater Frithtyp, sollte um 22.15 Uhralso eigent-
lichim Bett liegen,damit ich bis 6.15 Uhracht Stun-
den Schlaf bekomme. Aber meine Live-Auftritte
sind bis 22.15 Uhrnicht zu Ende, und direkt danach
einzuschlafen, voller Adrenalin, ist undenkbar.

Immerhin steht in meiner Auswertung auch
Motivierendes: »Als Frithtyp bist Du morgens frii-
her und schneller wach als die meisten anderen
Menschen. Lege komplexe Aufgaben, die Konzen-
tration erfordern, eher in die erste Tageshilfte,
denn Deine geistige Leistungsfahighkeit kann in
der zweiten Tageshilfte schnell abfallen. Du hast
als Frithtyp prinzipiell bessere Voraussetzungen
als Spattypen: Frithe Chronotypen schlafen in der
Regel langer und besser, leben gesiinder, sind be-
ruflich und finanziell erfolgreicher.« Klingt ein
bisschen wie ein Horoskop. Doch im Anhang sind
wissenschaftliche Studien aufgelistet.

Ich komme ins Griibeln: Tatsdchlich fithle ich
mich schon langer etwas miide und schlapp. Des-
halb will ich die Tipps der Chronomedizin ernst
nehmen. Ich dusche jetzt noch lieber kalt, seit ich
weif,dass duflere Reize meine innere Uhr und das
frithe Wachsein unterstiitzen. Und weil ich keinen
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Nicht ganz ausgeschlafen: Nach nur vier Stunden
Nachtruhe erschien Eckart (1.), gemdBigter Frihtyp,
zum Gesprich mit Achim Kramer auf dem Campus der
Charité in Berlin-Mitte. Dank viel frischer Luft
nahm das Gesprich dann schnell Fahrt auf

ee

Hund habe,den ich bei Tagesanbruch notdurftge-
drungen Gassi fiihre, hole ich im Morgengrauen
Britchen. Der innere Backer-Wecker dankt.

Was ich mir trotz gegenteiliger Ratschldge nicht
nehmen lasse, ist meine Siesta. Aber ich verkiirze
sieaufzehn Minuten, was ihren Erholungswert er-
staunlich wenig beeintrichtigt. Und abends friih
zu essen passt mir eh in den Kram: »Spdtestens
3,5 Stunden vor dem Schlafengehen sollte die letz-
te Mahlzeit eingenommen sein. Verdauung erzeugt
Wirme.Um in den Ruhemodus zu gelangen, muss
der Korperaberabkiihlen. Auferdem fangt der Kor-
per mindestens2,5Stunden vor dem optimalen Ein-
schlafzeitpunktan, Melatonin zu produzieren. Eine
héhere Konzentration von Melatonin verhindert
beivielen Menschen wiederum die Produktion von
Insulin, sodass Blutzucker nur noch schwer abge-
baut werden kann und viel eher in Fett umgewan-
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ZUR PERSON

Achim Kramer studierte in Berlin
Biochemie und Musik, lie sich zum
Klavierlehrer ausbilden. Nach Forschungs-
aufenthalten in Rom und Harvard kehrte
er zurdck nach Berlin und ist heute
Professor fur Chronobiclogie am Institut
flr Medizinische Immunologie der Charite.
Mit seinem Team erforscht er molekulare
und genetische Grundlagen unserer
inneren Rhythmen. So entwickelte er einen
Test, der es moglich macht, in einer
Blutprobe diejenigen Gene zu bestimmen,
die zu einer bestimmten Tageszeit aktiv
oder inaktiv sind. Ein weiterer Test basiert
auf den Zellen von Haarwurzeln. Ziel ist es
zum Beispiel, die Gabe von Medikamenten
kinftig besser an die biologische Taktung
eines Patienten anzupassen.




»Es wdéire fatal, wenn jedes Gewebestiick
im Korper seine Arbeit nach seiner eigenen

inneren Uhr verrichten wiirde«

Achim Kramer

delt wird.« So steht es in meiner Analyse. Zumin-
dest bin ichals schlecht synchronisierter Mensch
kein Einzelschicksal: Nach einer Studie mit tiber
50 000 Teilnehmenden leben heute 70 Prozent der
Erwachsenen gegen ihre individuelle innere Uhr.
Ich méchte mehr erfahren und treffe mich mit
Achim Kramer, Professor fiir Chronobiologie an
der Berliner Charité. Ich wage mich dafiir tief in
die Hohle der Lerchen und Eulen: in das Cross-
Over-Gebaude, ein interdisziplinares Forschungs-
zentrum auf dem Geldnde der alten Charité in
Berlin-Mitte. In Achim Kramers Biiro steht etwas,
was ich noch niean einem Charité-Arbeitsplatz ge-
sehen habe: ein Klavier. Was hat das mit Chrono-
medizin zu tun? Statt Worten ldsst Achim die Tas-
ten sprechen. Die Welt ist Klang, die Natur voller
Rhythmen: Ebbe und Flut, Tagund Nacht, Sommer
und Winter. Als Bithnenkiinstler kenne ich den
alten Gag: »Timing ist keine Stadtin China!« Auch
eine Pointe hdngt unfassbar stark vom Erzdhl-
rhythmus ab. Eine kurze Pause an der richtigen
Stelle - und das Publikum lacht synchron. Falsche
Taktung - keine Reaktion, peinliche Stille. Doch
was auf der Bithne und in der Musik eine so ent-
scheidende Rolle spielt, wurde in der Medizin
lange vernachlassigt.
%
Achim, wann kamst du auf die Idee, dich ganz
unserem inneren Timing zu widmen?
Dasweif ich noch wie heute: Ich lasmorgensin
derZeitung,dass ein Harvard-Forscher ein Uhr-
gen entdeckt hatte. Das hat mich fasziniert. Ich
nahm Kontakt auf, flog nach Boston, und seit-
dem ldsst mich die innere Uhr nicht mehr los.
Wo steckt denn diese berithmte Uhr? Und wozu
brauchen wir sie?
Es wire ja fatal, wenn jedes Gewebestiick im
Korper seine Arbeit nach seiner eigenen inne-
ren Uhr verrichten wiirde, ohne sich mit den
anderen Korperteilen abzustimmen. Das wire

*» Typ Lerche s
Wer gut aus dem
Bett kemmt und sich
schon morgens gut
konzentrieren kann,

gehort vermutlich
zum Typ »Lerches,
Diese Menschen
bauen allerdings am
Nachmittag schneller
ab als andere
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so ineffektiv wie eine Rudermannschaft ohne
gemeinsamen Taktgeber. Nurwenn alle bioche-
mischen Prozesse wie Zahnrader koordiniert
ineinandergreifen, funktioniert unser Korper.
Diese Aufgabe iibernimmt ein gerade mal reis-
korngrofies Areal in einem sehralten Teil unse-
res Gehirns: der suprachiasmatische Nucleus
im Hypothalamus. Wir sagen einfach SCN.
Icherinnere mich dunkel an die Neuroanatomie
im Medizinstudium: Das Chiasma ist die grofle
Kreuzung der beiden Sehnerven der Augen auf
demWeg zur Hirnrinde. Bekommt das SCN-Reis-
korn iiber diese Nerven-Datenautobahn denn
mit, ob es drauflen gerade hell ist oder dunkel?
Ja,derkleine Kern ist bestens vernetzt. Licht ist
einer der wichtigsten dufleren Taktgeber fiir die
innere Uhr. Der SCN besteht aus ungefdhr
100000 Nervenzellen und bekommt von der
Netzhaut im Auge iiber die Sehnerven Infor-
mationen zur Helligkeit der Umwelt,
Aberviele von uns arbeiten stindig gegen ihre
innere Uhr - gerade diejenigen,die esam besten
wissen sollten: Arztinnen und Arzte. Ein Kampf,
derbei einem Herzinfarkt oder Unfall mittenin
der Nacht Leben rettet, aber das eigene Leben
belastet. Und auch alle, die im Schichtbetrieb
arbeiten, Feuerwehr, Pflegefachkrifte und ge-
schitzt jeder fiinfte Arbeitnehmer - die zahlen
dafiir einen hohen Preis, oder?
Ja,das Risiko fiir Volkskrankheiten wie Diabe-
tes, Adipositas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlafstérungen, Depressionen und sogar Krebs
steigt signifikant, wenn man dauerhaft gegen
seine innere Uhr lebt.
Jetzt habe ich ein schlechtes Gewissen. Ausge-
rechnetzum Interview mitdirhabeichnichtge-
nug geschlafen, weil ich erst um 2.00 Uhr zur
Ruhe kam und morgens um 6.23 Uhr den Zug
nehmen musste.Was tueich meinem Kérperan?
Erstens schlafst du zu wenig. Das ist schon mal
schlecht fiir die allgemeine Aufmerksamkeit
und fiir die Sicherheit am nachsten Morgen im
Verkehr. Und natiirlich ist es auch ungiinstig,
wenn du zu spit schlifst. Das kannst du mal
machen an einem Tag oder auch an zwei, »
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aber wenn man das standig macht, verkiirzt es
das Leben.
Wie absurd, weil man ja gerade durch standiges
Wachsein versucht, mehr vom Leben zu haben.
Was mirindenletzten Sommernallerdingsauch
den Schlaf geraubt hat, war die Hitze. Warum
schlafen wir so schlecht, wenn der Korper die
Wirme nicht loswird?
Die Kérperkerntemperatur muss sinken,damit
wirgut einschlafen. Am besten schlidft man bei
16 bis 18 Grad Raumtemperatur. Aber soge-
nannte Tropenndchte,also Nichte mit mehrals
20 Grad Auflentemperatur, gibt es in Stadten
immer 6fter.Studien zeigen, dass bei hoher Um-
gebungstemperatur das Einschlafen verzogert
wird und die Schlafarchitektur gestért ist. Auf
gut Deutsch: Wir wachen unausgeruhter auf,
Das passtzuden Statistiken, dass Hitze zu mehr
Aggression,mehrUnfillen, mehrSuiziden fiihrt
- oderdass sogar,wie neulich erst nachgewiesen
wurde, mehr Hassmails geschrieben werden.
Stimmt es eigentlich, dass jiingere Menschen
Schlaflosigkeit leichter verwinden?
Ja,eindeutig. Eine durchgemachte Nacht macht
mir heute mehr aus als noch im Studenten-
leben. Als Jugendlicher wird man zundchst im-
mer »spater«. Ein Kind, bei dem die Pubertit
schon eingesetzt hat, zihlt eher zu den spiten
Chronotypen als Gleichaltrige, die noch nicht
in der Pubertit sind.So ab Anfang 20 wird man
dann langsam wieder »frither«. Das Maximum
erreichen Minner etwa mit 21 und Frauen mit
19,5 Jahren. Nach der Menopause ndhern sich
die Chronotypen von Mannern und Frauen
dann wieder an.
Werden wir mit dem Alter auch verschlafener?
Esgibtdochdenalten Sponti-Spruch:»Schlafen
kann man noch, wenn man tot ist.«
Schlaf ist {iberhaupt nichts Langweiliges, das
ist ein extrem aktives Programm, was da im Kor-
per ablauft. Viele Dinge wissen wir noch nicht,
aber klarist,dass er wichtig ist fiir die Gedacht-
nisbildung und vermutlich auch um bestimm-
te Abfallstoffe aus dem Gehirn zu spiilen. Wir
fangen gerade erstan, dieses Wissen medizinisch
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»Viele von uns arbeiten standig gegen ihre
innere Uhr - gerade diejenigen, die es am
besten wissen sollten: Arztinnen und Arzte«

| g
¢ Typ Eule »
Menschen dieses
Typs kénnen his in
die Nacht arbeiten.
Allerdings startet ihr
biologischer Tag
spater als bei
den =Lerchens.
Jugendliche in der
Pubertat sind oft
typische »Eulens,
spater im Leben kann
sich der Rhythmus
wieder verschieben
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Eckart von Hirschhausen

zu nutzen: Schmerzen werden iiber den Tag
unterschiedlich wahrgenommen. Bei der rheu-
matoiden Arthritis etwa schmerzen die Gelen-
ke verstirkt am Morgen. Eine Pille kime dann
zuspat,denn die Entziindungsbotenstoffe stei-
gen bereits nachts an. Deshalb haben Forschen-
de hieran der Charité Medikamente entwickelt,
die abends eingenommen werden, aber ihre
Wirkstoffe erst Stunden spiter freisetzen.
DerTag-Nacht-Rhythmuserinnert michan eine
Beobachtung: Viele in Schichtberufen haben
auch eine Extra-Schicht um die Hiiften. Hiangt
daszusammen?
Es gibt klare Daten dazu: Je weniger die Leute
schlafen, desto eher sind sie iibergewichtig.
Schlaf hilft, den Stoffwechsel im Gleichgewicht
zu halten. Und Menschen, deren Schlaf-Wach-
Rhythmus an Arbeitstagen stark von jenem am
Wochenende abweicht,sind besonders betroffen.
Wir hatten gerade zum Kaffee ein Stiickchen
Kuchen. Nachmittags kommt bei mir automa-
tisch das Verlangen nach Siilem. Ich wiirde den
Kuchen aber morgens nicht runterbringen.
Ist unsere innere Uhrauch mit derVorliebe fiir
bestimmte Nahrungsmittel verkniipft?
Der Siifhunger schwankt iiber den Tag. Die in-
nere Uhrreguliert janicht nurSchlafen und Wa-
chen,sondern eigentlichalle Kérperfunktionen.
Die Leber hat zu unterschiedlichen Tageszeiten
unterschiedliche Funktionen. Jedes fiinfte Gen
in unseren Zellen hat einen Tagesrhythmus. So
konnen die Zellen uns auf das vorbereiten, was
von der Umweltaufuns zukommt.So kann der
Korper »voraussehen, dass es gleich wieder was
zuessen gibt - und dann machtdie Leber schon
mal Verdauungsenzyme.
Macht abends zu essen also eher dick?
Glinstig ist es, drei Stunden vor dem Einschla-
fen die letzte Mahlzeit zu essen, Das sorgt fiir
mehr Melatonin im Blut und bereitet unssoauf
den Schlaf vor. Es ist auch sinnvoll, abends auf



Stress abbauen, ausreichend Schlaf und abends
nichts SiBes: Kompliziert ist es nicht, sich mit der
inneren Uhr zu verséhnen. Aber Willenskraft braucht
man dafir, erfihrt Eckart bei Achim Kramer im Blro

Zucker und andere Kohlenhydrate zu verzich-
ten und eher proteinreiche Kost zu essen, denn
anders als am Morgen setzt der Kérper am
Abend weniger Insulin frei. Joghurt, Kise oder
Eier,auch Bohnen und andere Hiilsenfriichte
sind daher abends ideale Lebensmittel.

Gibt es beim Essen einen Tipp aus der Chrono-

biologie, der fiir viele Menschen gesund wire?
Ein sehr simpler, aber wirksamer Tipp heifit:
keine Zwischenmahlzeiten!

Auch nicht so was ganz Kleines?
Nee, weder am Nachmittag noch am Abend.
Auch kein Obst. Einfach nix.Ich weif, es ist hart,
denn dieses Verlangen nach Siifem oder Fetti-
gem, gerade am Nachmittag oder Abend, ist ja
da - obwohl man schon ein Abendessen gehabt
hat. Aber dann beginnt die Schlafenszeit, die fiir
deinen Korper acht oder sogar zehn Stunden
Fasten bedeutet. Das ist eine wahnsinnig lange
Zeit.Wenn wir tagsiiber zehn Stunden nichts es-
sen, haben wir nach fiinf, sechs Stunden irrsin-
nigen Hunger. Aber wihrend der Nacht wird das
Hungergefiihl von der inneren Uhr unterdriickt.
Wenn wirabends noch snacken, machen wir das,
was auch Tiere machen oder was unsere frithen
Vorfahren machten, die nicht in solchem Uber-
fluss lebten wie wir heute: Wir essen uns eine
Nachtreserve an - oder im Jahreszyklus dann
den Winterspeck. Deshalb mein Tipp: Wenn
man satt ist, nicht weiter essen.

Also kein Dessert mehr im Restaurant und

keine Chips beim Seriengucken?
Besser nicht. Auch wenn unser Gehirn genau das
haben will. Die Extraportion Dessert oder Fett
wird »belohnt« mit Dopamin, einem Gliickshor-
mon, und deshalb horst du nicht auf das leise:
»Ligentlich binichschonsatt...«,sonderndenkst:
»Ich will aber jetzt die Belohnung!« Das war zu
Zeiten der Neandertaler evolutiondr sicher sehr
sinnvoll vor der Fastenphase des Schlafes, ist
aber in unseren Uberflusszeiten fehl am Platze.

Ich habe mit Intervallfasten gute Erfahrungen
gemacht, fithlte mich deutlich leichter und war
iiberrascht,wie gut mein Korperdamitklarkam.
Es ist wirklich eine Frage des Trainings, abends
frither zu essenund morgensdas»Breakfast«,das
wortliche »Fastenbrechen«, erstab10 Uhreinzu-
planen.Gibtesaus der Chronobiologie Daten, die
zeigen, dass lingere Essenspausen gesund sind?
Viele nehmen mit Intervallfasten ab, weil man
automatisch ein bisschen weniger isst. Diese
Kalorienreduktion fiithrt zur Gewichtsabnah-
me, aber auch die innere Uhr spielt eine wich-
tige Rolle. Drei Komponenten scheinen dabei
auf unsere Gesundheit zu wirken. Erstens: Je
weniger Kalorien du isst, desto linger lebst du.
Zweitens: Eine Fastenphase von 16 Stunden ist
noch mal besser.Und drittens: Wenn diese Fas-
tenphase dann noch in der richtigen Zeit ist,
alsoin Einklang mitderinneren Uhr,dann lebst
du noch mal zehn Prozent langer. Alles ge-
schitzt und von einer Mausstudie abgeleitet.
Am Intervallfasten sind also drei Sachen gut:
weniger essen, zur richtigen Zeit essen und eine
lange Pause zwischen den Mahlzeiten machen.
Und generell ist es besser, du ldsst das Abend-
essen aus als das Friihstiick.
Vielen Dank, lieber Achim, fiir dieses spannen-
de und takt-volle Gesprich.
*
Ich schaue auf meine Uhr - diesmal die duflere. Die
Zeit mit Achim Kramer vergeht wieim Fluge.Wenn
ich eine Maus wire, wiirde ich mich an all seine
Ratschlige halten und meine Lebenserwartung
vielleicht ins Unendliche steigern. Nur bin ich im
Nebenberuf eben auch noch Mensch. Als ich wie-
der zu Hause bin, lese ich noch mal in dem Doku-
ment zu meinem sachten Frithtyp: »Wenn Du aus
besonderen Griinden bestimmte Empfehlungen,
die Duumsetzen wolltest, nicht einhalten kannst,
dann wirf nicht gleich alles iiber Bord: Wenn Du
zu spit schlafen gehst, stelle sicher, dass
Du am nichsten Morgen Sport machst.
Wenn Duzuspitam Abend isst,dann ver-
suche Deinem Magen trotzdem (mindes-
tens) 12 Stunden Ruhe zu geben vor der
ndchsten Mahlzeit. Wenn Du mal keinen
Sport machen kannst, versuche morgens
und tagsiiber viel Tageslicht zu tanken.«
Na Mensch, das klingt schon viel ver-
s6hnlicher. Und ganz in Harmonie mit
meinem wichtigsten guten Vorsatz fiir
dieses Jahr: auch mal fiinfe gerade sein
zu lassen. ¥

»Schlafist iiberhaupt nichts Langweiliges,
das ist ein extrem aktives Programm,
was da im Korper ablauft«

Achim Kramer
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MEDIZIN

»IM GRUNDE IST DER ARZTBESUCH
EINE DIENSTLEISTUNG WIE

ANDERE AUCH.«

[
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Wer als Kassenpatient zum
Arzt will, muss sehr viel Zeit
und Geduld aufbringen.
stern-Autor Kester Schlenz

ist darlber erzirnt.
stern-Wissens-Chef Christoph
Koch erkldart ihm die Grlinde -
und wie es besser gehen kénnte

VON KESTER SCHLENZ UND CHRISTOPH KOCH;
ILLUSTRATIONEN: TIL METTE
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Fastjeder kennt das,zumindest jede Kassenpatien-
tin und jeder Kassenpatient: Man wartet oft Mona-
te auf einen Termin beim Arzt oder bei der Arztin.
Privat Versicherte hingegen miissen das meist nicht.
Warum ist das so? Ein Gesprach zwischen einem
Medizinexperten (Christoph Koch) und einem ge-
plagten Kassenpatienten (Kester Schlenz).

SCHLENZ : Ich sagte eben schon in der Konferenz: Dariiber
sollten wir mal was bringen. Das, was viele Arzte mit uns Pa-
tienten machen, ist eine Frechheit.
KOCH: Weil du aufeinen Arzttermin warten musstest? Dafiir
kann es gute Griinde geben. Ich verstehe deinen Arger,aber ...
Es ging nicht nur ums Warten. Mich drgert diese Ungleich-
behandlung. Als Kassenpatient komme ich mir vor wie der
letzte Dreck.
Woran machst du das fest?
Ich wollte einen Hautarzttermin. Es ging um eine verdachtige
Stelle auf der Nase. Ein anderer Arzt hatte mir zu diesem Be-
such geraten. Ich riefalso in der Praxis an. Man gab mir einen
Termin in drei Monaten. Das ist doch grotesk.
[st blod. Hat aber mit dem System zu tun. Gut und Bose sind
nicht so eindeutig verteilt. Pass mal auf ...
Moment, ich bin noch nicht fertig. Als ich meine Fassungs-
losigkeit kundtat, bot man miran,in die Notfallsprechstunde
zu kommen. Ich miisse aber friih da sein, mich in eine Schlange
stellen und warten. Eventuell Stunden.
Argerlich,aber es mégen noch dringlichere Fille anstehen. Du
hittest zwischendurch einkaufen oder einen Kaffee trinken
kénnen, die Nase macht nicht immobil.
Gingnicht, hief es. Daseien bereits Leute nicht wiedererschie-
nen.Man miisse schon in der Schlange stehen bleiben. >
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ANDERERSEITS BEKOMMT MAN HIER ALY KASSENPATIENT
INNELHALS VON EINER WOCHE EINEN TERMIN !

Das wire ein behebbares Ubel, etwa mit einer
App oder Kurznachricht, die dich rechtzeitig
wieder herbittet, Innovationsfreudige Praxen
setzen so etwas ein.
Aberdergrofite Aufreger kommtnoch.Ich habe
gefragt, was wire, wenn ich die Behandlung
selbst zahlen wiirde. Die Antwort war: Dann
kénnen Sie gleich morgen kommen!
Hast du es gemacht?
Ja,ich wurde kompetent untersucht, die Stelle
weggedtzt. Und ich zahlte 50 Euro.
Wie ich dich kenne, hast du den Arzt auf die
Terminsache angesprochen.
Ihmwar die Sache etwasunangenehm.Seine Er-
klirung: Von Kassenpatienten allein kénne er
nichtleben.Sie miissten eine bestimmte Anzahl
privat Versicherter behandeln, um wirtschaft-
lich klarzukommen. Und die erwarteten halt
zeitnaheTermine.Es gebeim Einzugsbereich sei-
ner Praxis nichtgenug Hautdrztinnen und Haut-
arzte, und deshalb wiirden man ihm praktisch
die Bude einrennen.
Kann ich jetzt bitte mal Ordnung in das Ganze
bringen? Das Beispiel eignet sich natiirlich
prima fiir einen populistischen Aufreger.
Was heifit hier Populismus? Ich errege mich doch
volligzu Recht.Warum lassen wir Kassenpatien-
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»DIE UBEL-
TATER
SITZEN
NICHT NUR

IMARZT-,
SONDERN
AUCH IM
WARTE-
ZIMMER«

Christoph Koch

ten so etwas mit uns machen? Im Grunde ist der

Arztbesuch eine Dienstleistung wieandere auch.
Sorry,aber genau das ist er nicht. Es scheint nur
vielen so.

Wieso? Wir sind die Kunden, der Arzt bietet
seine Leistung an und wird dafiir von uns iiber
denVersicherungstriger bezahlt. Kein Anwalt,
Steuerberater, Beerdigungsunternehmer,
Masseur oder Friseur wiirde seine Kunden mo-
natelang vertriosten oder sie trotz eines vorher
vereinbarten Termins stundenlang in einem
Vorraum schmoren lassen und anschlieflend so
tun, als wire das véllig normal.
Ich sagte eben schon: Da die bisen Arzte, hier
diearmen, wartenden Patienten - so einfach ist
das nicht. Man kann das auch so sehen: Die
Ubeltiter sitzen nicht bloR im Arzt-, sondern
auch im Wartezimmer.
Ach, jetzt sind wir Patienten schuld?
Die Nachfrage nach drztlichen Leistungen ist
in Deutschland extrem hoch. Wir haben um die
zehn Arztbesuche pro Person pro Jahr gegen-
iiber 6,6 im Durchschnitt der 38 OECD-Linder.
Ein entscheidender Treiber ist die Nachfrage,
sagt die Gesundheitsdkonomie, die Freude der
Deutschen am Arztbesuch ohne dicke Rech-
nung. Der ist eine groffe Errungenschaft, das



darf man nicht vergessen. Wenige Linder ha-
ben einen so einfachen Zugang zum Gesund-
heitssystem, das ist international anerkannt.
Und natiirlich will niemand derjenige sein, der
zu oft dort hockt. Aber so ist es nun mal.

Dann brauchen wir mehr Arzte!

Unsere Arztdichte gehdrt mit 4,5 Arzten pro
1000 Einwohner schon jetzt zu den héchsten
der Welt. Es gibt Engpisse auf dem Land, aber
zu wenige Arzte haben wir eigentlich nicht.

Dann sind die eben schlecht organisiert.

Das ist aus historischen Griinden tatsdchlich
so.Zum Beispiel teilen sich die Facharztinnen
und -drzte in zwei Systeme auf: einmal im
Krankenhaus,einmal in der Praxis. Der direkte
Zugang zu den Krankenhausdrzten ist streng
beschrinkt, weil es ein historisches Monopol
derambulanten Versorgung fiir die Kassendrzte
gibt.Als Patient habe ich also keinen Zugang zu
allen Hautdrzten. Aber eigentlich kénnten dir
noch bessere Fragen einfallen,

Inwiefern?

Zum Beispiel die: Warum lassen wir uns das
Warten als Kunde der Arzte gefallen?

Genau.Warum eigentlich?

Erstens: Du bist als gesetzlich Versicherter
nicht der Kunde. Deine Krankenkasse ist Ver-
tragspartner der Kassendrztlichen Vereinigung
Hamburg. Du kannst Leistungen erhalten, weil

assss
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sansann

Die Situation ist genau die gleiche, wie wenn
die Universitit Hamburg einen Gruppenver-
trag fiir ihre Studierenden mit der Bahn
schlieft. Alle bekommen eine Fahrkarte, aber
sie miissen in der Schlange an der Haltestelle
stehen, haben keine Platzkarten und kénnen
nicht die erste Klasse benutzen.

Dagegen muss man sich doch wehren!

Mir ist bewusst, dass den Versicherten sugge-
riert wird, dass sie miindige Biirger und voll sou-
verdne Kunden in diesem System seien,aber von
Bismarck bis heute kann man nahtlos nachwei-
sen, dass dies in allererster Linie eine Marke-
ting-Aussage von Politik, Kassen und Arzten ist.

Warum lisst sich das nicht indern?

Dagibteserhebliche Widerstande. Unsere tra-
ditionelle Struktur sorgt fiir die scheinbare
Selbstverstandlichkeit, dass etwa die haut-
arztliche Versorgung auf Hunderte Kleinunter-
nehmen, nimlich Arztpraxen, verteilt ist, die
angeblich unternehmerisch titig sein sollen,
obwohl ihre 2000 Kassenpatienten wegen der
Pauschalierung des Honorars eigentlich ein
Grundeinkommen darstellen. Das ist nicht
gottgegeben: Hautkrebsuntersuchungen
kénnten auch in effizienten Zentren standar-
disiert angeboten werden, wie es in Deutsch-
land beim Brustkrebs mit der Mammografie
der Fall ist.

Mein Arzt behauptet, er komme nicht ohne
Privatpatienten klar.

dudurch 6ffentliches Rechtanspruchsberech-

tigt bist. Und das 6ffentliche Recht iiberlagert »ICH BIN

ALSO EINE

Ich bin also eine Art Verschiebe-
masse?

Erschiitternd.

den privatrechtlichen Vertragmitdem Arzt.Der  }

Wenn die Arzte sagen, dass sie Privatpatienten

Kunde, der die Arbeit kauft, ist in deinem Fall ART VER- brauchen, um zu iiberleben, ist das nach dem
die Solidargemeinschaft, im Gegensatz zum SCHIEBE- Stand der Forschung in aller Regel falsch,denn
Privatpatienten. - ey dann fangt Uberleben bei einem Jahreseinkom-
Das verstehe ich nicht. 3 MASSE?« men von deutlich mehrals 100 000 Euroan. Zu-

Einen privatrechtlichen Behandlungsvertrag
zwischen dir und dem Arzt gibt es zwar
auch, sobald du erst mal in deinem Ter-

min sitzt, Dieser Vertrag sichert nurdie
Qualitdt und den Inhalt der Behand-
lung, in die du einwilligst, aber eben
nicht den Anspruch, jetzt und hier
und von diesem Arzt behandelt zu
werden. Die Sicherstellung der Ver-
sorgung obliegt nurder Kassendrzt-
lichen Vereinigung. Wenn du die
anrufst, wird sie dir zeitnah einen
Termin beschaffen,aber eben nurbei
irgendeinem passenden Facharzt.

Man konnte plakativ sagen, dass
du ein Werkstiick bist,das im Auf-
trag der gesetzlichen Krankenkas-
sevom Arztals Honorarempfianger
ebendieser Krankenversicherung
repariert wird. Du stellst einen Fall
bereit. Aber du bist nicht der Kun-
de im landldufigen Sinne.

Kester Schlenz

L P

1
-

dem hattest du ihn vorhin mit der Aussage
zitiert, dass es in seiner Gegend zu wenige
Hautdrzte gebe. Es scheint etwas wider-
spriichlich zu sein.
Esgingealsoauch ohnedie privaten
Patienten!
Das kommtaufden Betrachteran.Eine
Facharztpraxis muss man kaufen.Von
einem Kollegen oder einer Kollegin,
der oder die in den Ruhestand geht
oder die Praxis aufgibt. Der Newcomer
muss in der Regel Kredite aufnehmen
und sich verschulden. Und er hat hohe
Fixkosten.Wann sich der Laden rentiert,
dariiber kann man streiten. Schulden
machen jedoch viele Unternehmer, die
anfangen. Und wir leisten uns in der
Medizin den Luxus, eigentlich unwirt-
schaftliche Kleinunternehmen zu unter-
halten, auch bei den Krankenhdusern.
Dafiir haben wir flichendeckend Medi-
zin,das ist eine Errungenschaft.
Andere leben und iiberleben doch
auch im Spannungsfeld zwischen
Angebot und Nachfrage. >
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Die Institution Einzelpraxis ist vielerorts der
heutigen hohen Nachfrage nicht gewachsen.
Dasist ein Effizienzproblem. Moglich wire,eine
Poliklinik fiir Dermatologie mit Teilzeitstellen
fiir Arztinnen und Arzte, mit effizienten
Schichtplinen und einem zeitgemifRen
Terminmanagement zu bauen, in der du noch
diese Woche drankommst.
Polikliniken, also spezialisierte Dienstleis-
tungszentren,sind doch vielleicht eine Losung.
Die kénnten auch standardisierte Vorsorge-
untersuchungen machen.
Das wiirde die Lage entspannen. Wir haben das
bei den Impfzentren gesehen, die die Hausirz-
tinnen und Hausdrzte entlastet haben, sonst
waren die dem ersten Andrang nicht gewach-
sen gewesen,
Klingtalles sehreinleuchtend. Aberich akzep-
tiere dieses irrsinnige Missverhiltnis beim
Warten auf Termine und spater im Wartezim-
mer immer noch nicht.
Ich wiederhole: Beide Seiten machen die Fehler.
Der unmittelbare Facharztzugang, den wir
Deutschen so hochhalten, setzt voraus, dass Pa-
tienten genau wissen, zu welchem Facharzt sie
gehen sollten. Das kdnnen nicht alle. Brust-
schmerz kann den Kardiologen, sehr oft aber
auch einfach den Physiotherapeuten interessie-
ren. Es verstopft das System, weil alle glauben,
dass der Facharzt am besten ist. Die Forschung
sagt, dass eine Uberweisung iiber die Hausirz-
tin oder den Hausarzt oft besser funktioniert.
Warum werden die Privatpatienten nicht nur
schneller behandelt, sondern gefiihlt auch so
viel besser?
[n Bezug auf die tatsichlichen Ergebnisse der
Therapien ist das gar nicht mal so.Im Vergleich

WER VON [HNEN IST
PRINAT VERSICHERT!
FINGER HOCH.
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»WARUM
WERDEN
DIE
PRIVAT-
PATIENTEN
GEFUHLT
SO VIEL
BESSER
BEHAN-
DELT 7«
Kester Schienz
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DAS KOSTENDAMPFUNGS GESETZ
VERLANGT | DASS DIESE OPERATION
VoM ZUSTANDIGEN SACH BEARBEITER
IHRER KRANKEN KASSE
AUSGEFOHRT WIRD......

Der Kassenpatient

zu anderen Lindern ist das, was ich in der ge-
setzlichen Krankenversicherung bekommen
kann,sehr, sehrweitreichend. Hierin Deutsch-
land werden zum Beispiel in der Rheumathera-
pie modernste Medikamente fiir sehr viel Geld
von der Kasse gezahlt,die ein britischer Patient
nie bekommen wiirde. Trosten kann ich dich
auch damit, dass viele Privatpatienten im Alter
enorme Beitragserhdhungen erleiden, obwohl
es Riicklagen gibt.Ich halte die private Kranken-
vollversicherung fiir nicht zukunftssicher, die
Zusatzversicherungen zur gesetzlichen schon.
Also ist die Kasse doch besser. Trotz der
Warterei?
Eine Familienversicherung in der gesetzli-
chen Krankenkasse bekommst du nach
Abzug des Arbeitgeberanteils zu einem
Eigenbeitrag von weniger als 400 Euro. Du
personlich bekommst sie sogar relativ ge-
sehen billigerals ein Arbeiter, weil dein Ein-
kommen {iber der Beitragsbemessungsgren-
zeliegt. Jetzt kannst du sechs Kinder haben,
und du bekommst sie immer noch fiir we-
nigerals 400 Euro. Und wenn ein Kind, Gott
bewahre, Krebs bekommt, geben wir, die So-
lidargemeinschaft,auch eine halbe Million
Euro aus, um es zu heilen. Ohne Weiteres.
Bist du eigentlich privat versichert?
Nein,ich bininder Barmer Ersatzkasse.Es
macht mir unter diesen Umstanden null
aus, nichts, iiberhaupt gar nichts, 50 Euro
cash auf den Hautarzttisch zu legen, wenn
ich meine, ich miisste das jetzt haben. Es
rechnet sich fitr mich immer noch. ¥



GUT GELOST!

2017 griindete
Mario Kohle (0.)
Enpal in Berlin.

Von den rund
2400 Mitarbeitern

sind 1000 Hand-
werker.

Und die miissen
schwindelfrei sein

PR

Zehn Millionen
Haushalte...

. mit grinem Strom versorgen, das ist das Ziel von Mario Kohle.
Sein Start-up Enpal bietet Solaranlagen zur Miete an

Er hat sie alle gefragt, Freunde, Mit-
arbeiterinnen, Finanzinvestoren und
nicht zuletzt seine Schwiegermutter:
Angenommen, sie lebten in einer ide-
alen Welt, wie wiirden sie sich vorstel-
len, dass Solaranlagen auf ihr Hausdach
kommen? Die Antworten, die Mario Kohle, Griinder des Solar-
energie-Start-ups Enpal, erhielt, waren sehr deutlich: Einfach
sollte es sein. Unbiirokratisch. Idealerweise Stromkosten ein-
sparen,statt erst mal Tausende Euro Investitionen zu erfordern,
Solaranlagen sind ein paradoxes Produkt: Viele Menschen fin-
den sie sinnvoll, doch nur die wenigsten haben Lust, sich mit
dem Kauf zu beschiftigen. Férderantrige stellen, Handwerker
organisieren, den richtigen Wechselrichter aussuchen - das al-
les ist eher etwas fiir Nerds als fiir Otto Normalkonsumenten,
Mario Kohle ist ein Nerd. So bezeichnet er sich zumindest
selber.»Ich bin jemand, der die Dinge immer ganz genau ver-
stehen will«, sagt er. 2015 habe er sich intensiver mit dem

Klimawandel befasst. »Bis dahin dachte ich: Ach, so ein, zwei
Grad wirmer, das ist doch ganz schén.« Dann las er Studien,
verstand die physikalischen Prozesse, verkaufte sein erstes
Start-up und griindete ein neues - mit dem Ziel,Solaranlagen
zu vertreiben. Das Potenzial ist riesig: Schon heute liefert die
Sonnenenergie hierzulande neun Prozent des Stroms, bis 2030
sollen es dreiffig Prozent sein.

Dochder Vertriebliefzdh. Da iiberlegte Kohlesich, wieerden
Kundinnen und Kunden den ganzen Stress abnehmen kénnte.
Er kam auf die Idee eines All-inclusive-Modells zum Mieten:
Enpalinstalliert die Selaranlage, den Speicher, wenn gewiinscht
auch eine Wallbox fiir E-Autos und itbernimmt die Wartung,.
Den Montageprozess haben Mario Kohle und sein Team gna-
denlos auf Effizienz getrimmt. Einfache Monteure werden in
der gerade erdffneten Akademie selbst ausgebildet. Um das
Wachstum zu finanzieren, hat Kohle iiber eine Milliarde Euro
Investorengelder eingesammelt. So will er bis 2030 zehn Millio-
nen Haushalte mit griinem Strom versorgen. ¥ DORIS SCHNEYINK
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REPORTAGE

Die Dauerkrise hinterldsst

ihre Spuren: Immer mehr Menschen

fihlen sich vollkommen erschopft,

niedergeschlagen und leer.
In einer Klinik am Ammersee finden
sie Hilfe. In dem ehemaligen
Kloster konnen sie zur

Ruhe kommen, Kraft schopfen -

und psychisch gesunden

EIN
GESCHUTZT]
RAUM

VON KATHRIN SCHWARZE-REITER
FOTOS: TANJA KERNWEISS
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Licht und Ruhe: In der Bibliothek der Psychosomatischen Klinik Kloster Dieflen kénnen
sich Patientinnen und Patienten fiir einen Moment des Innehaltens zuriickziehen (r.). Patientin Marlene
Seeleke nimmt so oft wie moéglich an der Kunsttherapie teil (1.)



i :
Lehrerin Birgit Meininger* auf der Scha.l der Psychosomatischen Klinik Kloster Diefien.
Durch die tiergestiitzte Therapie lernt sie, Verantwortung abzugeben - denn die Schafe
haben ihren ganz eigenen Kopf (0.). Das Kloster hat eine mehr als tausendjdhrige Geschichte,
aus den fritheren Quartieren der Ordensschwestern wurden Patientenzimmer
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Einfach nur auf der Bank sitzen und die Esel be-
obachten. Das wiinschte sich die Patientin. Eine
tiergestiitzte Therapie,also ihre psychischen Pro-
bleme mithilfeder Esel aufarbeiten, wollte sieaber
nicht. So erzahlt es Markus Schnitzler, Leiter der
tiergestiitzten Therapiein der Psychosomatischen
Klinik Kloster Dieflen, als ersich an die Szene auf
der Weide erinnert. Die junge Frau bezweifelte,
dassdiese Behandlung tiberhauptetwas bringe. Sie
war fiir mehrere Wochen in der Klinik, um ein
schweres Trauma zu bewiltigen. Seit
dem Grundschulalter hatte sie sexuel-
len Missbrauch durch ein Familienmit-
glied erlebt. Bisher konnte sie sich je-
doch niemandem anvertrauen.

In dem imposanten Klosterkomplex
am Ufer des bayerischen Ammersees
wird neben verhaltenstherapeutischer
und tiefenpsychologischer Einzel- und
Gruppentherapie auch tiergestiitzte
Therapie angeboten. Die Behandlungs-
stunden mit Eseln, Schafen, Lamas und
Pferden sollen psychosomatische, neuro-
logische und psychiatrische Erkrankun-
genlindern.DieTiere stehen hieraufver-
schiedenen Weiden und in Stillen.
Manchmal sollen die Patientinnen und
Patienten sielibereinen kleinen Parkour
treiben - eine Gruppeniibung fiir mehr
Zusammenarbeit und Selbstvertrauen.
Vorallem diestorrischen Scottish-Black-
face-Schafe eignen sich dazu, brauchen
die Treiber doch viel Riickgrat, um den
Tieren Paroli zu bieten.

Als die junge Patientin damals darum bat, ein-
fach auf der Bank bei den Eseln sitzen zu diirfen,
stimmte Martin Schnitzler gern zu.»Jedersoll das
Angebot, das die Tiere ihm machen, nach seinen
Bediirfnissen nutzenc, sagt er. »Als die Frau da so
safl, kam pldtzlich die Eselin Gusti angetrottet und
blieb neben ihr stehen. Dann legte das Tier vor-
sichtig seinen Kopfan ihren Arm. Nicht mehr und
nicht weniger.« Fiir die Patientin war dasein so er-
oreifendes Erlebnis, dass sie hemmungslos zu wei-
nen begann. Schnitzler ist sich sicher, so sagt er
heute,dass Gustispiirte,dass die Frau nureine ge-
wisse Nahezulassen konnte. Deshalb blieb das Tier
einfach da, zwang sich ihr aber nicht auf.

Einige Tage spater kam die Patientin zu Markus
Schnitzler und gab ihm einen Sack Karotten: »Fiir
Gusti«, sagte sie, Sie erzihlte, dass sie die Eselin
noch einige Male besucht hatte und dass sie bis-

*Namen der Patientinnen von der Redaktion geandert

Markus Schnitzler
ist Schifer und
Metzger. In Diellen
fihrt er die
tiergestiitzte
Therapie mit
Pferden, Eseln
und Schafen durch

EINE
BEGEGNUNG
MIT TIEREN
SENKT DIE
HERZFRE-
QUENZ UND
REDUZIERT
STRESS-
HORMONE
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her das erste Lebewesen gewesen war, dem sie je-
mals von ihren schweren Missbrauchserfahrun-
gen berichten konnte, Es tat ihr gut, das Tier als
»nicht wertendes Gegeniiber« zu erleben, so inter-
pretiert es Eselbesitzer Markus Schnitzler. Ein
Lebewesen, das einfach zuhort, aber das Gesagte
unkommentiert stehen lasst.

Die Psychosomatische Klinik Kloster Dieflen, die
zum Artemed-Klinikkonzern gehort, residiert herr-
schaftlich auf einer Anh&he mit Blick auf den See
- aufeinem Grundstiick, um das sich vermégende
Miinchner reifen wiirden. Der Klosterkomplex mit
angrenzendem barockem Marienmiinster hateine
mehrals tausendjdhrige Geschichte. Erstmals er-
wahnt wurde das Kloster um das Jahr 810. Etwas
mehrals hundert Jahre spater wurde es gepliindert,
niedergebrannt und neu wiederaufgebaut. Ab1867
lebten dort zundchst Dominikanerin-
nen, danach Vinzentinerinnen, die
Barmherzigen Schwestern vom Heiligen
Vinzenz von Paul.

Umfangen und beschiitzt

Die letzten 60 Ordensschwestern zogen
vor ein paar Jahren aus,ins Mutterhaus
nach Augsburg. Das Gebaude wurde an
die Artemed-Gruppe verkauft und re-
noviert, kleine Anbauten entstanden:
Ausdenehemaligen Zimmern der Non-
nen wurden Patientenzimmer und Be-
sprechungsriume, aus dem fritheren
Nahzimmer der Yogaraum und aus dem
Refektorium, dem Speisesaal der Or-
densschwestern,der Patienten-Speise-
saal. GroRe Kronleuchter mit dicken
Kerzen hangen von den Decken, die Tii-
ren schlieflen knarzend mit silbernen
Scharnieren. Immer noch ist die Klos-
teratmosphdre zu spiiren, einige Patien-
tinnen und Patienten sagen, dass sie
sich von den dicken Mauern »umfangen und be-
schiitzt« fithlen.

Vieles wurde gelassen, wie es friither war: Auf den
Wiesen stehen knorrige Apfelbdume, aus deren
Friichten die Kiichenmitarbeiter Apfelsaft und
-kompott machen. Auf dem Weg Richtung See ver-
stecken sich kleine, alte Klausen, in denen die Er-
krankten Ruhe finden konnen. Ein schattiger Pfad
fithrt zu einem Bach mit Wasserfall, deran einem
Wehr Okostrom erzeugt. Frither gab es im Kloster
eine Ordensschwester, deren Aufgabe die Uberwa-
chung der Elektrizititserzeugung war - man
nannte sie »die E-Schwester«.

In der Zeit, als das Gebiude renoviert wurde,
stiel auch Markus Schnitzler, der Besitzer von
Eselin Gusti, zum Klinikbetrieb. Durch Zufall -
dennerist kein Psychologe, sondern Schifer und
Metzger mit eigener Schlachterei.Seine Schafher-
deweidete damals im Klostergarten,als Chefarzt
Bert te Wildt eine Idee kam: Den Patientinnen »
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und Patienten,die sich hier wegen Depressionen,
Essstorungen, Mediensucht oder Trauma-Er-
krankungen behandeln lassen, wiirde der Um-
gang mit Tieren sicherlich guttun.Schlieflich war
der heilsame Aspekt der tiergestiitzten Therapie
in mehreren medizinischen Studien bewiesen
worden: »Die Tiere konnen eine Art Eisbrecher
sein oder ein Sicherheitsanker, der Umgang mit
ihnen vermindert Stress«, sagt Timo Schiele, lei-
tender Psychologe der Klinik. »Die Tiere kénnen
das Wohlbefinden der Patientinnen und Patien-
ten wesentlich verbessern. Eine Begegnung mit
Eseln oder Schafen senkt beispielsweise die Herz-
frequenz, den Blutdruck und den Gehalt von
Stresshormonen im Blut. Aggressionen werden
abgebaut und Vertrauen ge-
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schaffen.«
Psychotherapieplitze sind in
Deutschland rar. Schon vor der
Corona-Pandemie warteten Er-
wachsene von der ersten Anfra-
ge beim Psychotherapeuten bis
zum Beginn der Behandlung im
Schnitt fiinf Monate, Kinder vier-
einhalb. Wihrend der Pandemie

DIE KRISENZEIT
HINTERLASST
IHRE SPUREN,
DER BEDARF
NACH PSYCHO-
THERAPIE IST
DEUTLICH
GEWACHSEN

verscharfte sich die Situation -

die Anfragenin psychotherapeutischen Praxen stie-
genim Vergleich zum Vorjahr um 40 Prozent. In Kli-
niken wardie Lage dhnlich. Aufgenommen wurden
nur akut suizidgefihrdete Patientinnen und Pa-
tienten. Inzwischen hat sich die Lage zwar etwas
entspannt,doch immer noch fehlen vorallem Lang-
zeitplatze.

DieKlinik in Diefen kann insgesamt 94 Erkrank-
te behandeln - fiir etwa vier bis zwolf Wochen, je
nach Diagnose und Kassenzusage. Die Patientinnen
und Patienten werden auf neun Gruppen aufgeteilt,
in denen Erkrankte mit verschiedenen Leiden be-
handelt werden, etwa mit Burn-out, Depressionen,
Essstorungen, Medien- und Internetsucht oder
Traumata. Dabei werden Patientinnen und Patien-
ten mit unterschiedlichen Erkrankungen durchaus
inden Gruppen gemischt - je nach Therapiebedarf.
»So entsteht eine wichtige Dynamike, sagt Psycho-
loge Timo Schiele. Die Gruppen werden »Settings«
genannt und von je einer Oberarztin oder einem
Oberarzt betreut. Immer gibt es einen Bezugsthe-
rapeuten fiir jeden einzelnen Erkrankten.

Sie flihlte sich miide und zerschlagen

Nach dem Aufnahmegesprich bekommt jeder Pa-
tient seinen individuellen Wochenplan, der Ein-
zel- und Gruppengespriche, Kérper- und Kunst-
therapie, Achtsamkeitstibungen, Yoga, Feldenkrais
oder Qi Gong umfassen kann, Die natur- und tier-
gestiitzte Therapie kann man zusatzlich ankreu-
zen. Ganz bewusst sind die Wochen aber nicht
durchgetaktet, fallt es hochgradig Gestressten
doch schwer, zur Ruhe kommen. »Die Leere ohne
Beruf und Familie auszuhalten und die freie Zeit
einfach mal zuzulassen ist nicht leicht«,sagt Timo

102 GESUND LEBEN

D T T P T T

Schiele.Viele Menschen hitten nach jahrelangem
extremem Stress keine Ahnung, was sie mit sich
anfangen sollten, wenn das enge Zeitkorsett des
Alltags wegfalle. Aber gerade diese Langeweile sei
auch notwendig, umsich fiir die Therapien zu 6tf-
nen, sagt Schiele.

An diesem Punkt ist Marlene Seeleke” noch
nicht angekommen. Die junge Frau ist erst seit
zwei Wochen inder Klinik in Dieflen - wegen einer
schweren Depression und einer Angststorung. Als
Personal Assistant mehrerer Vorgesetzter hattesie
immer alle Fiden in der Hand - bis ihr diese ir-
gendwann vollstindig entglitten. Tagelang kam sie
gar nicht mehraus dem Bett, weil sie sich so miide
und zerschlagen fithlte. Zu grofl wurde die Angst
vorden Aufgaben im Job und den Erwartungen der
Chefs. Thre Eltern {iberzeugten sie schliefilich,
sichin einer Therapie helfen zu lassen. »Vier Jah-
re lang habe ich mehrere ambulante Psychothe-
rapien mit verschiedenen Ansitzen auspro- »
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Die Klinik wurde vor vier Jahren erdéffnet, durch die Sprossenfenster des Speisesaals

sieh e Park (o.). Wihrend der Kérpertherapie lernen die Patientinnen und
inten durch Ubungen, Vertrauen zueinander aufzubauen (u.)
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biert - sie taten mir gut, doch sie konnten mir
nicht nachhaltig helfen«, erinnertsiesich.»Man
kommt doch nach der Therapiestunde viel zu
schnell in den Alltag zuriick, und es geht wieder
von vorne los« Verhaltensinderungen konnte sie
nicht wirklich umsetzen, und ihre Erschépfung
und die Angste besserten sich nicht - im Gegen-
teil. Auch der Therapeut riet der jungen Patien-
tin schlieflich, es einmal mit einer stationdren
Behandlung in einer Klinik zu probieren. Seele-
ke hatte Gliick. Bereits nach wenigen Wochen
kam die Zusage aus Dieflen - jemand anderes
hatte abgesagt. Aber noch immer filltes ihrext-
rem schwer, die Ruhe hier zu ertragen.

Birgit Meininger, Ende 50,ist schon einen Schritt
weiter: Sie war wegen einer Depression sechs Wo-
chen am Ammersee in Behandlung und wird
nachste Woche wieder entlassen. Die Lehrerin
brach eines Tages vor ihrem Chef zusammen und
weinte eine halbe Stunde lang. So richtig wusste
sie anfangs nicht, was ihr zusetzte. »Du musst dir
helfen lassen, Birgit, sagte mein Chef damals«, er-
zdhlt sie. Schon lange hatte sie gemerkt, dass et-
was nicht mehr rundlief. Sie griibelte nachts, lag
lange wach, hatte schreckliche Kopfschmerzen.
Auch ihr Bauch und der Riicken schmerzten. Mit
Freundinnen und Freunden wollte sie sich nicht
mehr verabreden, die Planung war ihr viel zu an-
strengend. Auch wenn ihr Mann vorschlug, doch
mal wiederins Theater zu gehen wie frither, fiihl-
te sie sich zu schlapp dazu und wollte lieber auf
dem Sofa bleiben. »In der Schule hatte ich das Ge-
fithl, meinen Schiilerinnen und Schiilern nicht
mehr gerecht zu werden - ich bekam immer mehr
Aufgaben und hatte weniger Zeit fiir den Einzel-
nen, erzahlt sie. »Und dann kamen noch Corona
und der Ukrainekrieg.« Hygieneschutzmafinah-
men, die sich stindig dnderten, und der Umgang

.
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mit den gefliichteten Kindern, die kein Deutsch
verstanden, iberforderten sie.

[rgendwann stand fiir sie fest: »Ich muss etwas
dndern, sonst iiberlebe ich das nicht.« Sie hatte
Angst, dass es ihr bald so schlecht ginge, dass ihr
Korper ganz zusammenbriche. Uber ihre Arztin
beantragte sie eine psychosomatische Akuteinwei-
sung. Wie aus einem Katalog konnte sie zwischen
verschiedenen Kliniken wihlen, musste aber hof-
fen,dasssieiiberhauptirgendwo einen Platz erhielt.
Ersteinmal wurde sie krankgeschrieben, nach fiinf
Monaten erhielt sie die Zusage aus Diefen,

Wihrend der Therapien in der Klinik versuch-
te die Lehrerin, den Ursachen fiir ihren Zusam-
menbruch auf den Grund zu gehen. Sie erkann-
te,dass ihre schwierige Kindheit, in der reichlich
Druck aufsie ausgeiibt wurde, viel zu ihrem Per-
feltionismus beigetragen hatte, Sie habe nach
und nach die Zusammenhdnge besser verstan-
den und sich vorgenommen, nicht immer alles
allein wuppen zu wollen,sondern Unterstiitzung
anzunehmen.»lch habeschon mit meinem Mann
gesprochen, dass ich zu Hause nicht alles allein
schaffen kann, dass er mithelfen muss«, sagt sie.
Auch mitihrem Chef méchte sie nach ihrer Riick-
kehr sprechen und die Stundenanzahl reduzie-
ren — denn »aufgeben und in Frithrente ge- »

Ein Team aus
Expertinnen und
Experten (von
0.1.): leitende
Oberdarztin Sa-
bine Dornhofer,
leitender
Psychologe

Timo Schiele,
Oberdrztin Maxi
Braun und Kér-
pertherapeutin
Monika Maier
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Fur jedes Ziel das
richtige Coaching

192 Selten | 11,00€ 208 Saen | 11,00 € 200 Sisiten | 9,00 € 224 Sahen | 9.00€ 208 Senen | 200 €

Entdecken Sie mit der Mein-Coaching-Reihe, wie Sie Ihr Leben
in kleinen Schritten veréindern kénnen. Die SPIEGEL-Coachings
bieten schritweise Anleitungen flir zu Hause, samt Selbsttests
zur Einschatzung der eigenen Starken und Schwéchen, Hinter-
grundwissen und vielen praktischen Ubungen fiir den Alitag.
Egal, welches Ziel Sie erreichen méchten, mit diesen thema-
tischen Trainingsprogrammen wird Ihr Vorhaben Wirklichkeit!
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hen«, kommt fiir sie nicht infrage. SchliefSlich lie-
besie ihren Beruf und die Kinder.

Diese besonderen Erschépfungszustinde, die
sich einige Zeit vor einem totalen Burn-out zei-
gen,sind einer der Schwerpunkte der Klinik. Timo
Schiele, der leitende Psychologe, hat zusammen
mit Chefarzt Bert te Wildt einen Bestseller-Ratge-
ber dazu geschrieben: »Burn on - immer kurz
vorm Burn out«® Mit »Burn on« (was so viel be-
deutet wie »Weiterbrennen«) beschreiben sie den
Zustand von Menschen, die ausgelaugt und er-
schopft sind, die nicht mehr kénnen, aber trotz-
dem die Zdhne zusammenbeifien und weiterma-
chen - bis sie einen Burn-out oder zum Beispiel
eine Depression erleiden.

Die Ursachen kionnen viel-
faltig sein: eine hohe berufli-
che oder private Belastung,
etwa grofier Stress im Job, Be-
ziehungsstreitigkeiten, die
Pflege eines Angehdrigen -
oder alles zusammen. Corona
hat all das noch einmal ver-
starkt. »Schon vor der Pande-
mie haben wir bemerkt, dass
grofle Teile der Gesellschaft
enorm gestresst sind. Der Aus-
druck >Burn oncist hierbei nur
dieUmschreibung der psycho-
logischen Diagnose: Meist lei-
den die Betroffenen an einer
mittleren oder schweren De-
pression«, sagt Psychologe
Timo Schiele. »Sie pfeifen im
Grunde aus dem letzten Loch,
versuchen aber dennoch alles
in ihrem Leben, alle Pflichten
aufrechtzuerhalten und zu
funktionieren.Ohnesie geht ja
nichts, meinen sie oft.So {iber-
gehen sie hiufig alle Warnsig-
nale des Korpers, der dringend
Ruhe briuchte.« Etwa inne-
re Unruhe, Schlafstorungen,
Schmerzen in Riicken, Kopf
oder Bauch, Herzrasen, Haut-
probleme. Manche entwickeln
zusatzlich eine Angsterkrankung, leiden an Panik-
attacken oder werden abhidngig von Aufputsch-
und Schlaftabletten.

Die kurze Ziindschnur

Auch Sandra Lohrmann war lange Zeit sehr er-
schopft und litt an Schmerzen. Die Mitte 50-jih-
rige Patientin ist Arztin und wird hier in einem be-
sonderen »Setting« behandelt: dem fiir Arzte- und
Therapeutengesundheit. Diese deutschlandweit
einzigartige Therapiegruppe beschiftigt sich mit

“Bert te Wildd, Timo Schiele: »Burn on - immer kurz vorm
Burn oute, Droemer HC, 304 S.,20 Euro
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Sandra Lohrmann
ist Arztin - und
Patientin in der
psychosomatischen
Klinik. Hier er-
holt sie sich von
ihren Erschép-
fungszustanden.
Unten: Bilder aus
der Kunsttherapie

»VERWUNDETE
HEILER« -

SO0 NENNEN
DIE FACH-
LEUTE DIE
ERKRANKTEN
ARZTINNEN
UND ARZTE
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den psychischen Erkrankungen von Medizinerin-
nen und Medizinern. Lohrmann, leitende Arztin
und Mutter einer Tochter, arbeitete oft 60 bis 70
Stunden in der Woche. Sie nahm die Angste und
Sorgen der Patientinnen und Patientenaus der Kli-
nik mit nach Hause und wollte zugleich eine gute
Ehefrau und Mutter sein. »Seit meinem Medizin-
studium bin ich gewohntzu ackern und meine Be-
diirfnisse hintenanzustellen.Wie kénnteich auch
Nein sagen, wenn es einen medizinischen Notfall
gibt oder Angehorige eines Krebspatienten mit
mir sprechen méchten. Sie setzen ja grofe Hoff-
nungen in miche, erzahlt sie.

Jahrelangignorierte sie das Erholungsbediirfnis
ihres Kdrpers. Gegen die Riickenschmerzen nahm
sieTabletten.InderKlinik leis-
tetesieihren Dienst gewissen-
haft, aber kaum war sie zu
Hause, legte sie sich ins Bett
und schlief zehn Stunden.
»Wenn mein Mann und meine
Tochter mal nicht da waren,
vergaR ich zu essen oder mir
die Zihne zu putzen. Mit
Freundinnen habe ich mich
schon seit Jahren nicht mehr
verabredet. Und Urlaube wa-
ren fiir mich keine Erholung,
sondern Stress — ich hatte das
Gefiihl, stindig etwas planen
und unternehmen zu miissen.
Aber eigentlich wollte ich mir
nur die Decke iiber den Kopf
ziehen«,sagt sie.»MeineZiind-
schnur wurde immer kiirzer,
Ich wurde ungeduldig, schrie
meine Tochter an - kurz, ich
war so,wie ich niesein wollte.«
Schlieflich, als sie Sprachsté-
rungen entwickelte, keinen
Satz ohne zahlreiche Verspre-
cher zu Ende bringen konnte
und unter starken Migrine-
attacken litt, wusste sie, dass
sie Hilfe brauchte.

»Die Verantwortung abzu-
geben fallt Arztinnen, Arzten,
Therapeutinnen und Therapeuten sehr schwer.
Sonst sind doch immer sie die Experten, die wis-
sen, wie man Erkrankungen heilt«, sagt Maxi
Braun, Oberdrztin an der Psychosomatischen Kli-
nik Kloster Dieflen. Fachleute nennen das Phiano-
men »verwundete Heiler«: Eine Heilerin oderein
Heiler kuriert immer andere, weill immer, was
gegen eine Krankheit zu tun ist,und braucht selbst
keine Hilfe - vermeintlich.

Oberirztin Maxi Braun hatte die Idee, diese spe-
zielle Therapiegruppe fiir Mediziner und Psycho-
therapeuten ins Leben zu rufen. Sie erforscht das
Thema seit 2006, publiziert dazu und sah den enor-
men Bedarf. Die Warteliste fiir die Gruppe mit »



Unperfektes kann auch schién sein: O0ft miissen die Patientinnen und Patienten in der Kunsttherapie
erst einmal lernen, dass es beim Malen nicht um Leistung geht. Kunst darf auch einfach
so entstehen. Diese Erkenntnis tut vielen von ihnen gut




acht Plitzen ist lang. Gerade ist eine weitere be-
sondere Gruppe in der Klosterklinik entstanden:
fiir Kiinstler und Kunstschaffende.

Mithilfe der unterschiedlichen Therapien be-
kommt jede und jedereine Art Notfallkofferandie
Hand: Die Patientinnen und Patienten haben die
Moglichkeit, personliche Erlebens- und Verhal-
tensmuster besser zu verstehen und diese aus der
eigenen Biografie heraus zu beurteilen. Sie lernen,
Emotionen bewusster wahrzunehmen und zu re-
gulieren sowie ihre Kommunikation zu verbessern.
Und sie kénnen personliche »Ressourcene, also
Kraftquellen, wiederentdecken und sinnstiftende,
gesunde Verhaltensweisen fiirsich etablieren. »Wir
sind ein Ort zum Innehalten, um zu Kriften zu
kommen, sagt Oberdrztin
Maxi Braun. »Wir helfen den
Patientinnen und Patienten,
zu erkennen, warum sie sich
so getrieben fithlen und wie
sie besser auf sich aufpassen
konnen.« Frithzeitig gegen-
steuern und die Reifleine
ziehen sei fiir viele ein wich-
tiger Lerneffekt, sagt Braun.

Sandra Lohrmann, die Arz-
tin, die als Patientin in die
Klosterklinik kam, wird nach
mehreren Wochen Behand-
lung bald wieder nach Hause
fahren.Ihre Tochter freutsich
schon sehr auf sie. Sandra
Lohrmann merkt, dass sie in
den Wochen am Ammersee
wieder mehr zu ihrer Mitte
zuriickgefunden hat. »Ich
habe pldtzlich gesehen, was
mir tiber die Jahre alles verloren gegangen ist: Zeit
mit meiner Familie, Freunde, Sport, Sprachenler-
nen - so viel Wertvolles.«

Die eigenen Grenzen besser erkennen
Sie hat vieles gelernt, was ihr guttun wird: Sie
mdochte sich nicht mehr stindig selbst abwerten,
sich nicht mehr fiir Misserfolge oder unerledigte
Aufgaben die Schuld geben. Sie will ihre eigenen
Grenzen besser erkennen und klar formulieren -
und auch mal Nein sagen. Sie hat vor, weiter Yoga
zu machen, um den Stress besser zu bewidltigen,
und Achtsamkeitsiibungen, um sich selbst mehr
zu spiiren. Vor allem aber will sie 6fter zuerst an
sich denken. Denn sie hat erkannt: Es hilft ihren
Patientinnen und Patienten nicht, wennsie selber
nicht mehr kann. Sie sagt: »Im Grunde habe ich
auch keine andere Wahl, denn jetzt entscheidet
sich, wieich mein restliches Leben verbringe - ge-
stresst und kaputt oder doch irgendwie gliicklich «
Auch Birgit Meininger, die Lehrerin, die immer
100 Prozent fiirihre Schiilerinnen und Schiiler gab,
nimmt einen wichtigen Satz mit nach Hause:
»So wie du es jetzt machst, ist es gut genug« ¥
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Im Klostergarten:
Die Arbeit mit
den Pflanzen und
der Natur gehdrt
zum Behandlungs-
konzept

INNEHALTEN
UND ZU
KRAFTEN KOM-
MEN -

DAS SOLL
HIER
MOGLICH
SEIN
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Wie finde ich den
richtigen Klinikplatz?

« Eine stationire Psychotherapie kommt fiir
Menschen in Betracht, die sich in schweren Le-
benskrisen befinden. Kann man das Alltagsleben
nicht mehr im gewchnten Umfeld bewaltigen,
bietet eine stationare Behandlung Entlastung und
Sicherheit. Sie hilft, persénliche Probleme zu
bearbeiten und Losungen zu finden.

Die stationdre Behandlung psychischer Stérungen
ist in Krankenhausern flr Psychiatrie und Psycho-
therapie sowie in Kliniken mit Abteilungen fur
Psychosomatik und Psychotherapie moglich. Dort
werden hauptsadchlich Patientinnen und Patienten
der gesetzlichen Krankenversicherung, aber auch
Privatpatienten und Selbstzahler behandelt,
Zudem gibt es Kliniken zur stationaren Rehabilita-
tion von Menschen mit psychischen und/oder
psychosomatischen Storungen. Hier ist meist die
Rentenversicherung zustandig, manchmal aber
auch die gesetzliche Krankenversicherung. Jedes
Jahr werden in Deutschlands Rehakliniken fast
300000 Patientinnen und Patienten aufgrund
psychosomatischer Erkrankungen behandelt,

die Wartezeiten konnen mehrere Wochen oder
Monate betragen.

» Das Portal Qualitiatskliniken.de hat zusammen
mit dem Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
mehr als 3500 Patienten nach ihren personlichen
Reha-Erfolgen befragt und so Kliniken bewertet;
www.qualitaetskliniken.de/reha/psychosomati-
sche-rehakliniken/test-2021

= Auch die Deutsche Depressionshilfe hat Kon-
taktdaten von mehreren Hundert Kliniken zusam-
mengestellt. www.deutsche-depressionshilfe.de

= Im Klinikfinder-Psychosomatik kann man nach
eigenen Kriterien suchen, um eine passende Klinik
zu finden, www.klinikfinder-psychosomatik.de

e Steht man auf der Warteliste, befindet sich aber
in einer akuten Krise, sollte man sich an die
behandelnde Arztin oder den behandelnden
Psychotherapeuten wenden, an die nichste psy-
chiatrische Klinik oder den Notarzt unter 112,
Die Telefonseelsorge erreicht man rund um

die Uhr und kostenfrei unter: 0800-111 0 111 oder
0800111 0 222.

= Auch das bundesweite Info-Telefon Depression
weist Betroffenen und Angehérigen den Weg zu
Anlaufstellen: Tel. D800-33 44 533

Sprechzeiten: Mo., Di., Do.: 13-17 Uhr

Mi., Fr.: 8.30 - 12.30 Uhr

» Junge Menschen unter 25 Jahren kénnen sich
per Whatsapp und SMS fur eine individuelle Krisen-
beratung an www.krisenchat.de wenden. Fur
unter 19-Jihrige bietet www.jugendnotmail.de
eine Beratung per E-Mail und per Einzel-Chat an.
Beide Dienste sind kostenlos.

sEssEEEREREERR R RRRRRE

T T T T T T

T e T P P T T T T T T T

sesEsEEEsEERRRRRR R,

T T P T T T



Meinungsbarometer:
STERN-Jahresumfrage

Was hat Sie 2022 bewegt?

2022 liegt hinter uns. Ruckblickend war das Jahr gezeichnet
von grof3en Ereignissen. Corona, Umweltkatastrophen,
das Ableben der Queen und vor allem der Ukraine-Krieg
pragten auch unsere Berichterstattung. Wie stark haben
die Themen des letzten Jahres Sie personlich bewegt?
Ihre Meinung interessiert uns!
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atsel in

der Brust

Bei einer Frau fliefBt Milch aus den
Briisten, doch sie stillt kein Baby. Die Arzte
entdecken den eigentlichen Grund:

Sie wollte sich etwas besonders Gutes tun

Nicole HeiBmann
ist Ernahrungs-
Expertin
beim stern. Sie
schreibt oft
Uber unser
zwiespaltiges
Verhaltnis
zu Lebensmitteln
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Die junge Patientin wirkte gesund,
war aber ziemlich verdngstigt und
den Tranen nah. Sie stellte sich im
allgemeinmedizinischen Zentrum
der Universitit Rochester im US-
Bundesstaat New York vor. Drei Tage
zuvor hatte die 30-Jahrige etwas Selt-
sames erlebt: Morgens nach dem Duschen war
plétzlich Milch aus beiden Briisten ausgetreten.
Seitdem hielt der mysteridse Ausfluss an. Er sehe
aus wie »Kolostrume, er-

klarte die Frau. Diese

gelbliche Vormilch wird

von der Brust rund um

die Geburt eines Babys

produziert. Solch einen

Milcheinschuss kannte

die Patientin schon aus

einer fritheren Schwan-

gerschaft. Den Arztin-

nen und Arzten fiel auf,

dass sie stark iiberge-

wichtig war. Allerdings

war sich die Patientin

ganzsicher, kein Kind zu

erwarten. Vorsichtshal-

ber machten die Medizi-

ner einen Test —doch der

Urin der Frau zeigte in

der Tat keine Schwan-

gerschaft an. Auch die

Blutwerte waren unauffillig.

Beim Abtasten der rechten Brust fand sich ein
kleiner Knoten. Deshalb wurde die Patientin zu
Mammografie und Ultraschall geschickt. Doch die
Schalluntersuchung ergab nichts Auffilliges, und
auf dem Rontgenbild waren nur kleine, harmlos
wirkende Verkalkungen zu sehen,
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War bei der Frau irgendetwas im Hormon-
haushalt durcheinandergeraten? Zur Verhiitung
trug sie schon seit anderthalb Jahren ein Implan-
tat im Oberarm: ein kleines Stabchen unter der
Haut,das das Hormon Etonogestrel absonderte.Im
Beipackzettel dieser Implantate werdenals Neben-
wirkungen auch Brustschwellungen und Milch-
ausfluss erwdhnt. Doch nach eigener Aussage
hatte die Patientin das Stibchen bisherimmer gut
vertragen, und die Beschwerden hatten erst vor
wenigen Tagen eingesetzt.

Die Arztinnen und Arzte vermuteten etwas an-
deres. Die Frau wirkte recht besorgt um ihre
Gesundheit und nahm zwei Nahrungserginzungs-
mittel auf pflanzlicher Basis: zwischendurch im-
mer mal wieder Echinacea und seit einem Monat
auch ein Mittel mit 500 Milligramm Brennnessel-
extrakt. Damit wollte sie sich gegen »Umwelt-
allergien« schiitzen. Konnte der Milcheinschuss
von einem dieser Praparate verursacht worden sein?

Von der Brennnessel ist bekannt, dass ihre Ex-
tralkte an das sogenannte Sexualhormon binden-
de Globulinandocken kénnen. Dieses in der Leber
produzierte Eiweif bindet Hormone wie Ostrogen
im Blut. Istdas bindende Globulin aber blockiert,
schwimmt als Folge mehr Ostrogen frei im Blut,
was zu Schwellungen der Brust und Milchausfluss
fiihren kann. Auflerdem enthalten Brennnesseln
Histamin und Serotonin - Botenstoffe, die {iber
unterschiedliche Signalwege die Ausschiittung des
Milchhormons Prolaktin férdern kénnen.

Um die Brennnessel-
Hypothese zu iberprii-
fen, konsultierten die
Mediziner noch eine
Pharmakologin und rie-
ten der Patientin, das
Brennnesselpraparat
flir eine Weile abzuset-
zen. Nach einer Woche
stelltesiesich wiederim
medizinischen Zentrum
vor. Tatsachlich war der
Milchstrom bei ihr
komplett versiegt. »Pa-
tienten schitzen pflanz-
liche Produkte oft zu
Unrecht als natiirlich
und risikoarm ein und
versiumen es, die An-
wendung gegeniiber
dem Gesundheitsperso-
nal zu erwidhnen«, sagt Robert Fortuna, Internist
an der Universitit Rochester. Er und seine Kolle-
ginnen und Kollegen schilderten den Fall der jun-
gen Frau im »American Journal of Case Reports«,
Essei daher wichtig,so Fortuna, Patienten im Arzt-
gesprach explizit nach solchen Nahrungsergin-
zungen zu fragen. ¥



SCHONER WOHNEN gibt lhrer Persénlichkeit mehr Raum! SCHO]VE
Lassen Sie sich inspirieren und verwirklichen Sie Ihren individuellen Wohnstil. R
Jetzt mit dem aktuellen Magazin, digital oder mit den Produkten der WOHNEN
SCHONER WOHNEN KOLLEKTION. schoener-wohnen.de
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... Haferflocken

Von zart bis kernig, die Flocken sind
Hauptzutat vieler angesagter Gerichte und
gut fur den Cholesterinspiegel

Miisli, Porridge,
Granola, Over-
night Oats: Ha-
ferflocken erle-
ben in der Kiiche
als Lieblingszutat ein Comeback (Granola sind
gebackene Flocken, Overnight Oats iiber Nacht
eingeweichte Haferflocken). Sie schmecken klas-
sisch zum Frithstiick, in Keksen, Muffins oder
Drinks und sogarals knusprige Panade fiir Fleisch
oder Fisch. Im Handel gibt es viele Sorten:
kernige Grofblattflocken, zarte Klein-
blattflocken oder Schmelzflocken.
Der Saathafer gehort — wie Weizen,Rog- \
gen oder Gerste - zu den Siifigrasern. Im
Gegensatz zu seinen Verwandten bildet er
seine Kérner jedoch nicht in Ahren,sondern
invielfach verzweigten Rispen aus. Daher lie-
fert eine Haferpflanze weniger Er-
trag und ist schwerer zu ernten.
Erndhrungsphysiologisch ist Hafer die
hochwertigste Getreideart, die in Mitteleuropa
angebaut wird. Die Kérner werden lediglich ent-
spelzt, die duflere, fiir den Menschen unver-
dauliche Hiille wird entfernt. Der tibrig bleibende
Haferkern wird nicht geschalt; die daufleren Rand-
schichten (Frucht- und Samenschale) sowie der

—

VOLLKORN- 1 Heimvorteil
PRODUKT m Hafer kann

MIT GUTER fast Giberall in

OKOBILANZ Europa angebaut

werden und hat
kurze Transport-
wege. Haferdrinks
haben eine besse-
re Okobilanz als
Kuhmilch: Die Pro-
duktion braucht
weniger Energie,
Wasser und Flache.
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2 Flockenkunde
B Kernige Flo-
cken sind aus gan-
zen Kornern her-
gestellt. Sie
guellen langsamer
auf als die zarten,
die aus geschnit-
tenem Korn produ-
ziert werden. Fir
Babybrei werden
Schmelzflocken
verwendet.

.-
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Keimling bleiben erhalten. Haferflocken sind des-
halb immer aus dem vollen Haferkorn und somit
ein Vollkornprodukt.Sie liefern neben Vitamin B,
und B, besonders viele Ballaststoffe - zehn Gramm
pro hundert Gramm. Besonders interessant sind
dabei die sogenannten Beta-Glucane,die etwa die
Halfte des gesamten Ballaststoffgehalts im Hafer
ausmachen: Die Hafer-Beta-Glucane wirken regu-
lierend auf den Cholesterin- und Blutglukosespie-
gel. Die Europdische Behorde fiir Lebensmittel-
sicherheit (EFSA) hat sogar einen »Health Claim«
zugelassen, der besagt, dass der Verzehr von Beta-
Glucan aus Hafer zur Senkung des Cholesterin-
spiegels beitragen kann. Studien belegen auch,
dass dieser lgsliche Ballaststoff hilft, den Blut-
zuckerspiegel zu regulieren, indem er sich positiv
auf die Insulinreaktion auswirkt — und auch das
Sattigungsgefiihl verbessert, die Darmgesundheit
beeinflusst und das Immunsystem starkt.
Zudem ist Hafer ein Zink-Lieferant. Mit 3,9 Mil-
ligramm Zink pro hundert Gramm enthalt er
39 Prozent der Referenzmenge fiir die Tageszufuhr
eines Erwachsenen. Das Spurenelement Zink istein
wichtiger Bestandteil zahlreicher Enzyme und fiir
viele Stoffwechselvorginge von Bedeutung: etwa fiir
den Eiweiflstoffwechsel oder die Zellteilung
- und damit fiir Haut, Haare und Wundheilung. ¥

Einweichen

® Die im Hafer
enthaltene Phy-
tinsdure bindet
Eisen, Kalzium,
Magnesium und
Zink. Das Ein-
weichen in Wasser
30 Minuten vor dem
Verzehr reduziert
die Sidure, der
Kérper nimmt die
Stoffe besser auf.

3 Haltbarkeit
® In der Verpa-
ckung oder einem
gut schlieflenden
GefaB kihl und
trocken gelagert,
kann man sie auch
einige Zeit nach
dem Mindesthalt-
barkeitsdatum es-
sen, sofern sie
gut aussehen und
normal riechen.
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Trendkuchen
B Statt Por-
ridge im Topf zu
kochen, kann man
gebackenen Hafer-
brei (»Baked Oat-

meal«) zubereiten.

Dazu Flocken mit
Pflanzenmilch,
Banane und Kakao

in den Ofen geben:

ein leckerer, ge-
sunder Kuchen,

L L L L L LT

6 Zuckerfalle
B Fertige Pro-
cdukte wie Misli,
Riegel und Gra-
nola sind nicht
unbedingt gesund.
Sie kénnen viel
Zucker oder Fett
enthalten. Am bes-
ten auf die Zuta-
tenliste schauen
und etwa Misli
selbst mischen.

Brot backen

B Beim Backen
von Brot und von
Gebdck lidsst sich
die Hilfte des
Mehls durch Hafer-
flocken ersetzen.
Dafiir am besten
Feinblattflocken
verwenden oder
kernige Flocken
im Standmixer
fein mahlen.

T T
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Gluten

W Hafer ist arm
an Gluten und gilt
als »glutenfreic«,
Er kann aber bei
der Verarbeitung
mit Gluten in
Berihrung kommen.
Daher gibt es
speziellen gluten-
freien Hafer. Zei-
chen: eine durch-
gestrichene Ahre.



MORGENS

uxe-Schnitten:

chtigen Rie
Ladung an Nahrstoffen
sorgen flr einen guten

Start in den Tag

HAFERRIEGEL MIT NUSSEN
UND CRANBERRYS

e Fiir 12 Stiick » 20 g Leinsamenschrot, 75 g Mandeln,

75 g Haselnusskerne, 3 EL Kiirbiskerne, 200 g kernige
Haferflocken, 50 g getrocknete Cranberrys, 60 g fllissiges
Kokosol, 100 ml Ahornsirup, 1 TL Zimt, 50 g Mandelmus

1. Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Den Leinsamenschrot mit 2-3 EL heiflem Wasser
verrithren und kurz einweichen. Die Mandeln und die
Haselnusskerne hacken. Nun alles zusammen mit

den Kiirbiskernen, den kernigen Haferflocken und den
Cranberrys in eine Schiissel geben.

2. Das Kokosol mitdem Ahornsirup, Zimt und mit dem
Mandelmus verriithren. Die Mischung anschliefend zum
Haferflocken-Nuss-Mix geben und danach alles gut
miteinander vermengen.

3. Ein tiefes Backblech (ca.20 x 30 cm) mit etwas Kokosol
einfetten. Die Haferflockenmasse auf dem Backblech
verteilen und glatt andriicken. Im vorgeheizten Backofen
ca.20 Minuten backen. Die Platte etwas abkiihlen lassen
und noch warm in Stiicke schneiden.
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stoffen und
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anossen. Er liefe
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flr einen fitten C

VEGANER KAROTTEN-
HAFERFLOCKEN-BURGER

* Fiir 4 Portionen * 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 5 EL
Olivendl, 2 Mahren, 250 g weille Bohnen (Dose), 100 g Hafer-
flocken, 1 Msp. Backpulver, Salz, Pfeffer, V2 TL Kreuzkimmel-
pulver, 150 g Sojajoghurt, 2 EL frisch gehackte Petersilie,
1-2 TL Zitronensaft, 4 Salatblatter, 4 vegane Burger-Buns

1. Die Schalotte und den Knoblauch schilen, hacken und
in 2 EL Ol andiinsten, danach in eine Schiissel geben. Die
Mdohren schilen und fein raspeln. Die Bohnen abtropfen
lassen und piirieren. Mit Méhren, Haferflocken, Backpul-
ver, Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel in der Schiissel gut
vermengen. Etwa 10 Minuten ziehen lassen,

2. Aus der Masse nun 4 Pattys formen und diese in einer
heifen Pfanne im restlichen Ol (3 EL) von jeder Seite
4-5Minuten braten.

3. Sojajoghurt mit Petersilie, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verrithren. Salat abbrausen, putzen und trocken schleudern.
4.Die Buns halbieren und die Schnittflachen leicht rosten.
Die Unterseiten mit Salat und Pattys belegen. Die Sauce
dariibergeben, die Deckel auflegen und servieren.



ABENDS :

Pikantes Power-Food:
Lauwarm oder abgekihit
liefert der cremige Brei
mit wirzigem Gemuse

und Shiitakepilzen viel

gesunde Energie

PIKANTE HAFERFLOCKEN
MIT EI UND PILZEN

e Fiir 4 Portionen ¢ 4 Lauchzwiebeln, 3 EL Sesamal, 150 g
Haferflocken, 750 ml Dashi-Brihe (klare Brihe aus Japan),
2 Eier, 150 g Babyspinat, 2-3 EL Sojasauce, V2 TL 7-Gewlrze-
Mischung, 150 g Shiitakepilze, Salz, Pfeffer, Brunnenkresse

¢ 1. Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.

Den hellen Teil im Topfin 1 EL Ol andiinsten. Die Hafer-
flocken kurz mitbraten und etwas Briithe angiefen. Unter
regelmdfigem Rithren von den Haferflocken aufnehmen

i lassen und 10-15 Minuten kocheln, dabei nach und nach
i dietibrige Brithe angieflen.

2. Die Eier 5-6 Minuten kochen, abschrecken, pellen und

¢ halbieren. Spinat waschen, putzen und abtropfen lassen.
i In1EL Ol kurz andiinsten. Mit Sojasauce und der Gewiirz-
i mischung abschmecken. Shiitake putzen und im iibrigen

Ol (1 EL) ca.2 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Die Haferflocken mit Sojasauce abschmecken und mit
Spinat, Pilzen und Eiern anrichten. Mit Kresse und den
iibrigen Lauchzwiebeln servieren.
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IRRITIERTE,
TROCKENE HAUT?
NEURODERMITIS?
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Vitop farte

ki v

Vitop forte

Reizberuhigende
Intensiv-Pflege

Mit der Kraft aus der Natur
- Kann der Entstehung von Juckreiz
und Entziindungen vorbeugen

+ Beanspruchte Haut kann wirksam
beruhigt werden

- Regelmaliges Anwenden kann
schubfreie Phasen verlangern

- Therapiebegleitende Pflege
bei Neurodermitis

Teil des Vitop forte Pflege-
programms bei Neurodermitis

Jetzt Vitop forte I s |
inder interaktiven @
3D-Welt erleben! el |

DERMASENCE

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE
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In Gesellschaft

Winterkilte, Raureif, Eis und Schnee. Sieht, richtig \
fotografiert, nach vollkommener Harmonie aus. Man meiﬁi::-,.cl_ie
stille Atmosphire jener Tage formlich zu spiir‘eq |
Unsere Alltagserfahrung von Winter ist haufig eine a!h_ 17
Es matscht. Es regnet. Die Kilte zieht einem in cI::l.er" a‘;‘d L,
Knochen. Der Wind schneidet. Und die Heizung kostet Geld, Gell,;_d,'
Geld. Wie schdn, solche Zeiten nicht allein bewdltigen
zu miissen. Wohl dem, der jemanden hat, der ihn stiutzt, hilt,
aufrichtet, wenn unsere Welt in kithlem Nebel zu verschwinden
droht. Sehen nicht auch diese Baume aus, als fiihlten sie
sich in Gesellschaft anderer wohler? Typisch Mensch, dieser
Gedanke. Eine Einladung zum Innehalten in drei Bildern

FOTOS: KILIAN SCHONBERGER
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Live auf Tour
Die allerletzten Live-
Buhnenprogramme:
»Endlich!« Nicht
verpassen,

16.1. Frankfurt

17.1. Mannheim

18.1. Aschaffenburg
25.1. Essen

26.1. Aachen
Termine und Tickets
auf hirschhausen.com

Engagement
6.3. Verleihung des
Comedy-Preises
»Recklinghauser Hurz«

TV
Mittwochs 19.45 Uhr,

Das Erste: »Wissen vor i

acht - Erde« {auch in
der Mediathek)

Social Media
GESUNDE
ERDE -
GESUNDE
MENSCHEN

Eckart und »Gesunde
Erde - Gesunde Men-
schen« auf Instagram.

Im Januar startet
Eckarts Youtube-Rei-
he »leh weil es nicht.
Aberich weil}, wen ich
fragen kann...« (online
sonntags 16 Uhr).
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TREFFPUNKT

»Warum landen ganze OP-Bestecke direkt
im Miill? Betrachtet man seinen CO2-
FuBabdruck, ist das weltweite Gesundheits-
wesen ein echtes Trampeltier - und belastet
unser Klima in der Summe starker als
der Flugverkehr. Alina Herrmann ist Arztin
an der Uni Heidelberg und untersucht,
wie Kliniken klimaneutral werden konnen
und wie Arztpraxen sich auf neue Heraus-
forderungen durch die Klimakrise einstellen.
Das nachste Heft ist wieder zukunftstrachtig!«

BEEN



GEO Bildband ,HORIZONTE -
WARUM WIR ENTDECKEN*

Was bedeutet es, sich ins Unbekannte
hinauszuwagen? Welche Gefahren sind
dabei zu bedenken? Wie halt man als
Team zusammen, und was kbnnen wir
daraus fir den eigenen Alltag lernen?

In diesem einzigartigen GEO-Bildband
fasst Alexander Gerst seine Erfahrun-
gen als ESA-Astronaut zusammen und
prasentiert gemeinsam mit GEO-Ex-
peditionsreporter Lars Abromeit neue
atemberaubende Fotografien von seiner
zweiten Mission. In ihren Gespréachen
tauschen die beiden Autoren sich

{iber spannende Forschungsreisen im
Weltall und auf der Erde aus, verbinden
ihre Erlebnisse mit Beispielen aus der
Welt der grofen Entdecker der letzten
Jahrhunderte und geben einen Ausblick
auf die nachsten groBen Schritte der
Raumfahrt: zum Mond und zum Mars.

MaBe: 29 x 27 cm, ca. 216 Seiten

Best.-Nr.: G729296

Preise: € 40,00 (D)/€ 41,20 (A)/
43.90 Fr. (CH)

GEO Bildband
»166 TAGE IM ALL"
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Best.-Nr.: G729137 T <
Preise: €40,00 (D)/€41,20 (A)/" "4~ K¢ &

43.90 Fr. (CH) ALEXAND&R GERST
el

Bestseller mit iiber ALl

49 000 verkauften Exemplaren

(Bitte Sie immer den Aktio
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" natiirlichen
~ Genuss.

Snack-Vielfalt im Power-Trio

Hier kommt unser neues Trio fiir dein Genusserlebnis:
Nuss und Mango vereinen sich in unserem Bio
Studentenfutter zu einem echten Powersnack.

Unsere Bio Datteln iiberzeugen mit ihrem fruchtigen
Aroma. Knackig wird es mit unserem Bio Nuss Mix.

Ob als Snack zwischendurch oder in der veganen und
vegetarischen Kiiche — unser Nuss-Frucht-Trio macht Lust
auf natiirlichen Genuss!

Erfahre mehr iiber unsere Produkte und aktuelle Aktionen: 0 o Bahnareneinaas
GUt u klima \I;u- {:II(I:I}I.'-".I_\':x‘.-ﬂrfl'-- ’
E farmers-snack.de @farﬂ]ers_snad( ve rtrauen positiuI ausgang in unserer dt
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