Wie eine Patientin nach
dem Schock ins Leben
zurtickfand

Selbstversuch mit
einem Weltrekordler
im Apnoe-Tauchen

So entsteht aus Sorgen die
Kraft fiir neue Lésungen

Kopft-
schmerzen

Ursachen, neue Therapien
und Tipps ¥ : : e ;

10 Extra-Seiten \ i/ | bR /i 2
zum Sammeln 0y o o ’

Korper, Organe, Zellen - so bleiben Sie fit. Ein Leitfaden
von Bestseller-Autorin Dr. med. Yael Adler
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EDITCRIAL

Liebe Leserin, lieber Leser,

ann ist man alt? Wenn man sich beim Schuhezubinden fragt: Was
kannichnoch erledigen, woich schon mal hier unten bin ... Ein Witz,
den ich gern in meinem Bithnenprogramm erzihlt habe. Und iiber
den ich selbst immer wieder lachen muss, wenn ich merke, wie ich
ungelenker werde. Uber sich schmunzeln zu kénnen ist ein Zeichen gelingen-
den Alterwerdens. Die Arztin und Bestsellerautorin Yael Adler verrit uns wich-
tige neue Rezepte, wie man der Biologie ein wenig trotzen kann und wie wir es
schaffen, langer jung und fit zu bleiben. Eine Reise durch Zellen, Organe und
den Korper. Mit interessantem Nutzwert, was jeder Korperregion guttut (abS.
26). Leben ist dazulernen, reifen, sich weiterentwickeln. Deshalb sollten wir
nicht so sehr fiirchten, dlter zu werden, als vielmehr Angst davor haben, doof
zu bleiben, stehen zu bleiben. Ich selbst habe gerade einen grofen Schritt ge-
macht: Nach mehrals 30 Jahren als Bithnenkiinstler beende ich meine Kaba-
rettisten-Auftritte, um noch mehr Zeit zu haben, mich um das dringendste
Problem unserer Zeit zu kiimmern: unsere Lebensgrundlagen zu erhalten. Dazu
passt hier im Heft das Gesprich mit der Arztin Alina Herrmann, die mir zeigt,
wie sich Kliniken nachhaltiger aufstellen kdnnen, indem sie weniger Energie,
Verpackungen und Material verbrauchen (S.46). Denn gerade das Gesundheits-
wesen sollte auch die planetare Gesundheit im Blick haben.

Viel Freude beim
Lesen, Ihr .
2s o fioilia—

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

» Sich auch im Alter schon und

vital zu fihlen hat weniger mit
teurer Hautpflege zu tun
als mit gutem Lebensstil,

, erkldart Arztin und Bestseller-

autorin Yael Adler

L L T T e P T T
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DOSSIER
KOPFSCHMERZEN
Am Anfang einer

LANGER ATEM erfolgreichen Therapie

Mit der Kraft der eigenen Lungen so lange steht die
wie moglich unter Wasser bleiben: Ursachenforschung.
Apnoe-Tauchen - wie unsere Autorin von Welcher
einem der Besten lernte und was ihr Kopfschmerz-Typ
das fur den Alltag bringt sind Sie?

ein Zahna

D L T T T e e e

nachfiihle
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SAUBERE SACHE
Vollim Trend und ohne Pestizide: Gartnerinnen
der Slowflower-Bewegung bauen Schnittblumen regional,
nachhaltig und giftfrei an

KLINIKEN UND KLIMASCHUTZ
Krankenhauser wollen Mull und CO, reduzieren, Patienten
brauchen Hilfe in der Klimakrise - Eckart von
Hirschhausen im Gesprach mit der Arztin Alina Herrmann
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wie Bewegung Gehirn und
ke

o
=
o

ASPER BASTIAN: M

o«

ADOBE

IPKE

D L T T T TTI I

.
.
.

o
=
<L

sssssssas

AZZARING DOMINIK BY

08 SANDRA
T

e ]
=« !
.
T
=
oios
=
= |
(=]
= .

INE

.
.
.
.
.
.
.

Auf dem Titel angekiindigte Themen sind mit einem ¥ gekennzeichnet;
Themen zu Umwelt und Nachhaltigkeit sind mit einem ¥ gekennzeichnet

INHALT

¥ Titel

Langer jung bleiben Wissenschaftler entschlusseln akribisch,
was mit den Jahren in Kérper und Zellen passiert. Die Arztin
und Bestsellerautorin Yael Adler erklart, wie wir Haut, Herz,
Hirn und Muskeln lange vital halten

Anti-Aging-Mittel Im Check: Cremes, Vitamine, Kollagen
Tipps So tun Sie einzelnen Organen und Korperregionen Gutes
Interview Alternsforscher und Alzheimer-Experte

Professor Frank Jessen verrit, was wichtig ist, um sich
geistig fit zu halten

Augenblicke
Momentaufnahmen von besonderen Belegbetten, einer
Rosskur und einem Schwangerentransport mit Hindernissen

Gesundheit und Nachhaltigkeit

Sprechstunde News aus Medizin und Psychologie, Apps flr
die Gewichtsabnahme, Parkinson- und Krebs-Patienten
Beipackzettel Wie wirkt Manuka-Honig?

¥ Gut gelést Vom Schnitthaar zum Oko-Vliesstoff

¥ Giftfreie Blumen Im Trend und ohne Pestizide:

die Slowflower-Bewegung

Medizin

Heldin der Gesundheit Fastenleiterin Brigitta Balas
vermittelt in ihren Kursen Aufbruchstimmung
Kérpertemperatur Uber ausgefeilte Anpassungsmechanis-
men des Organismus und lebensrettenden Kalteschlaf.
Plus: Wann Fiebersenken sinnvoll ist - und wann nicht

¥ Dossier Kopfschmerz Welche Ursachen gibt es fiir

die zahlreichen Arten der Pein? Welcher Kopfschmerztyp
sind Sie? Neue Medikamente, erfolgreiche Behandlungen,
wertvolle Tipps

Hirn und Sport Innere Balance, Schutz vor Verfall - wie
Bewegung Seele und Geist starkt

Hausmittel Kartoffeln und Karotten: nahrhafte Schonkost
bei Magen-Darm-Problemen

Gespriach

¥ Krankenhiuser und Klimaschutz Weniger Miill und CO,
an Kliniken, Hilfe fur Patienten in der Klimakrise - Eckart von
Hirschhausen im Gesprach mit Arztin Alina Herrmann

Psychologie

¥ Diabetes mit 22 Dic Diagnose weckte bei der Studentin
Hanna Vof traumatische Erinnerungen. Eine Geschichte Uber
alte und neue Angste - mit Happy End

¥ X Essay Die Psychologin Katharina van Bronswijk tber
Klimaangst - und wie wir aus starken Gefuhlen Kraft flir neue
Lésungen schopfen

Zahnarztbesuch Viele Menschen haben Angst vor der
Behandlung. Ein Zahnarzt Uber seine eigene Furcht - und
warum ihm das bei der Arbeit mit Patienten hilft

Fitness

¥ Selbstversuch Unsere Autorin Constanze Loffler

lernte von einem Weltrekordler im Apnoe-Tauchen. Uber die
richtige Atmung, mentale Hochstleistungen - und was

ihr das fur den Alltag brachte

Ernihrung

Essen mit Nebenwirkungen Ein junger Mann leidet an lasti-
gem Hautausschlag. Die Ursache hat mit Verzicht zu tun

Fit mit... Lauch Gut fur Immunsystem, Cholesterinspiegel
und Verdauung

Zu guter Letzt

Tagtriaume Vorfreude auf Licht, Sand und Meer
Treffpunkt Was macht Eckart von Hirschhausen
im Marz und April?
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Gesundgelaufen
Christiane Benecke (l.)
ist ihrer Depression
regelrecht davonge-
joggt. Unsere Autorin
Nicole Simon (r.) hat
sie flir eine Laufrunde
im Schwabenland
begleitet und dabei viel
Uber den heilsamen
Einfluss von Bewegung
auf unser Gehirn
gelernt

REDAKTION

Team-Arbeit

Fieber, Fitness ftirs Hirn und
Blumen mit dem Pradikat »Frei
von...«: Diese Themen gibt es
in der aktuellen Ausgabe zu lesen

Wahrend der Corona-Pandemie
Uberprifte Autor Helmut Broeg
regelmdfBig, ob er Fieber hatte.

Bei der Recherche zum Thema

Kérpertemperatur war er
Uberrascht, wie viele
Anpassungsstrategien der
menschliche Organismus hat

112

Gut und lecker
Food-Redakteurin
Stefanie Nickel ist

Okotrophologin,

Kochbuchautorin und
Rezeptentwicklerin. In
der Rubrik »Fit mit ...«
stellt sie dieses Mal
Lauch vor. Sie erklart,
welche wertvollen

Néhrstoffe das

Gemuse liefert, und
verrat auBer-
gewohnliche Rezepte

Die nachste Ausgabe erscheint am 10. Mai 2023

86

Bunte Blite
Als Norddeutsche
staunte Autorin
Cathrin WiBmann tGber
die Narzissen und
Tulpen, die im Marz
bereits nahe dem
Breisgau wuchsen.
Dort besuchte sie
eine Gartnerin der
Slowflower-Bewegung,
die Schnittblumen
nachhaltig anbaut
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stern-Stimme
Eckart von
Hirschhausen ist
Kolumnist bei stern.de
www.stern.de/
hirschhausen
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Vor dem Reichstag in Berlin stehen 400 Feld-
betten. Auf jedem liegt das Foto eines Menschen,
stellvertretend fur dessen Leidensgeschichte.

So machen Aktivisten der Initiative »Nichtgenesen«
auf das Schicksal von Long-Covid-Betroffenen
aufmerksam. Unter schweren Langzeitfolgen einer
Coronainfektion leiden mehr als sechs Prozent
der Erkrankten. Diese Rate ist unter jenen
Menschen, die im Krankenhaus behandelt werden
muss , noch deutlich héher. Die Aktivisten
fordern mehr Geld fur Forschung und Therapie.







FOTO: JAMES GLOSSOP/NEWS LICENSING/DDP

Auf den Zahn gefiihlt

Maul auf! Und tapfer sein! In einer auf Pferde speziali-
sierten Tierklinik in der britischen Grafschaft
North Yorkshire inspiziert Zahnarzt James Marshall
das Gebiss von Skywalker, einem 22 Jahre alten
Miniaturpferd. Wie es dem Tier gerade geht? Unklar.

Vielleicht fuhlt es sich so ahnlich wie die meisten
Menschen beim Zahnarzt - leicht unwohl. Was fir
etwa fiinf bis zehn Prozent der Deutschen noch
stark untertrieben ist: Sie leiden an einer krank-
haften Angst vor der Zahnbehandlung - Dentophobie
genannt. Mehr zu diesem Thema ab Seite 100.

GESUND LEBEN 11
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Schwere Geburt

Hau ruck! Und schon ist die Motorrad-Ambulanz
(fast) wieder in der Spur. Am schlammigen Ufer
eines Flusses im indischen Bundesstaat Chhat-
tisgarh haben Helfer mit vereinten Kraften daflr
s ass motorisierte Mediziner ihren Weg
: in ein abgelegenes Dorf fortsetzen kénnen. Dort
werden sie eine schwangere Frau abholen und in

o
= ein Gesundheitszentrum bringen. Hier wird sie
” } )
\ = dann bis zur Entbindung betreut. Auch durch
P = Aktionen wie diese sterben in Indien inzwischen
- % 5 weniger Frauen als frither unter der Geburt.
~ 3
=
- =
- ’
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SPRECHSTUNDE

»Hiermit
sind Sie von der
Schweigepflicht

enthunden.
Ste dirfen
dies alles
weiter—
erzdhlen/«
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Gute Kombi:
Milchkaffee

Kaffee mit Milch
kénnte entzlindungs-
hemmende Wirkung
haben, schlussfolgern
Forschende der Uni
Kopenhagen aus ihrer
neuen Studie. Die
wissenschaftliche
Untersuchung an
Immunzellen zeigte:
Die Kombination von
Proteinen (EiweiBen)
und Antioxidantien
verdoppelte die ent-
zundungsdampfende
Wirkung bestimmter
Zellen. Kaffee ist reich
an antioxidativ wirksa-
men Polyphenolen,
Milch liefert Protein.

14 GESUND LEBEN
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Anti-Stress-Mittel: einmal
am Tag mit einem Freund reden

Zuhéren, wertschidtzen, herumalbern: Schon
eine einzige hochwertige Unterhaltung taglich
steigert Wohlbefinden und Glicksgeflhle

ie Meinung des anderen ernst nehmen, zuhoren, Zuwendung
zeigen, ein bedeutungsvolles Gesprich fithren oder einfach
mal albern sein: Forschende der US-Universitit Kansas
untersuchten verschiedene Arten von Kommunikation im
Zusammenhang mit Wohlbefinden und Stress. Jeffrey Hall und Kolleginnen
werteten die Daten von 900 Studierenden im Zeitraum vor,wahrend und nach
den Corona-Beschrinkungen aus. Aufgabe der Probanden und Probandinnen
war es, mindestens einmal am Tag ein gutes Gesprach mit einem Freund oder
einer Freundin zu fithren. Abends wurden Gefiihle wie Stress, Angst, Einsam-
keit sowie Verbundenheit und Wohlbefinden analysiert. Das Ergebnis: Es war
nichtentscheidend, welche der oben genannten Kommunikationsformen sie
erlebt hatten — ob sie eher zugehért oder herumgealbert hatten. Wichtig war,
dass man einmal am Tag »einem Freund die Hand gereicht« hatte,so Hall. Eine
Botschaft, die man aus der Untersuchung mitnehmen kdnne, sei: Viele Wege
fithren zum Ziel. Ein weiteres Ergebnis: Ein einziges gutes Gesprach pro Tag
reiche, um sich gliicklicher und weniger einsam zu fithlen. Wer sich hdufiger
am Tag derart austausche, dem gehe es sogar noch besser. Und je mehr Zeit
sich die Probanden nahmen und je mehr sie sich kiimmerten, desto wohler
fithlten sie sich am Ende des Tages, so Hall.

uatsch machen: Sich einmal pro Tag gut mit
szutauschen hilft, sich gliicklicher zu fiithlen

.
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Schilddriise:
Ist es Krebs?

Viele Erwachsene
hierzulande leiden an
knotigen Veranderun-
gen der Schilddrise,
oft verursacht durch
Jodmangel. Der Be-
fund 16st haufig Sorge
bei den Betroffenen
aus. Sie fragen: Was ist
das fur ein Knoten, wie
wird er sich entwi-
ckeln, kann daraus
Krebs entstehen? Bis-
lang gingen Experten
davon aus, dass sich
aus den Knoten bei

7 bis 15 Prozent der
Patienten Krebs ent-
wickelt. Eine Langzeit-
studie der Uniklinik
Diisseldorf mit mehr
als 17500 Teilnehmen-
den ergab kirzlich:

Im Laufe von mehr als
zehn Jahren wuchs nur
bei einem Prozent der
Betroffenen eine
bosartige Geschwulst.
Diese Ergebnisse
kénnten helfen, Angste
zu nehmen und
ungerechtfertigte
diagnostische und
therapeutische Proze-
duren zu vermeiden.

SEEEEEEIETIIAAER RS SRR R R R

]
Prozent
hetrug die Kaiserschnitt-
rate in Deutschland 2021
laut Statistischem
Bundesamt - doppelt
so viel wie 1991. Am
hochsten war der Anteil
im Saarland, am
niedrigsten in Sachsen.
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! Rettendes Druckpolster

Mit einem speziellen Gerit aus Holz und Leder gelang es Arzten

und Hebammen Anfang des 20. Jahrhunderts, lebensgefédhrliche
Blutungen nach einer Geburt zu stoppen

SAGSAsISSEIEEEEEEREES

er Apparat erinnert an eine Le-
derhandtasche mit Holz-
griff.1915 entwickelte der
Hamburger Frauenarzt
und Geburtshelfer Paul Rissmann
das Aorten-Kompressorium. Ein
Gerit, um nach der Geburt eine
Nachblutungbeider Mutterin den
Griff zu bekommen - also eine
potenziell lebensgefdhrliche Situa-
tion. Als »postpartale Himorrhagie«
wird ein Blutverlust von mehr als 500
Millilitern definiert. Dieser tritt meist in-
nerhalb der ersten zwei bis vier Stunden
nach der Ausstofung der Plazenta auf.
Maogliche Ursachen: eine unvollstdndig
ausgestoflene Plazenta; Risse an Gebir-
mutter oder Vagina, die sich nicht schlie-
fen; Fehlen des Zusammenziehens der Ge-
barmutter nach der Geburt.

Die Erfindung von Paul Rissmann ermog-
lichte es nun, solche Blutungen zu stoppen.
»Das Gerdt war handlich und klein und konn-
tein jedem Hebammenkoffer Platz finden«, sagt
Beate Kunst, Ausstellungskuratorin am Medizin-
historischen Museum der Berliner Charité. »Tisch-
ler oder Sattler konnten es einfach und glinstig an-
fertigen. Da die Hebamme als Helferin zu dieser
Zeit oftmals bei einer Entbindung alleine war,
konnte sie in einer Akutsituation das Kompresso-
rium nach kurzer Anleitung auch anwesenden An-
gehdrigen in die Hand driicken.«
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Denn auch die An-
wendung war vergleichs-
weise einfach: Die Hebamme
oder ein Helfer umschloss den Griff mit
der Hand und driickte den gepolsterten, lederbezo-
genen Holzblock in Hohe des Kreuzbeins auf die
Bauchdecke der Mutter. Die Kriimmung des Polsters
entsprichtin etwa der Wolbung eines Wirbels. Durch
den Druck nach unten auf den Apparat wird die
Hauptschlagader gegen den Wirbel gepresst. So
konnte kaum noch Blut durch die grofle Ader fliefen
und die Blutung oft erfolgreich gestoppt werden.

D T T T P T

Horgerdite
gegen Demenz

Wer im Alter schlech-
ter hort, hat ein
héheres Risiko fur eine
Demenz. Doch dem
lasst sich offenbar
durch ein Horgerat
vorbeugen. Das ist das
Ergebnis einer ameri-
kanischen Beobach-
tungsstudie der Johns
Hopkins Bloomberg
School of Public
Health. Die Untersu-
chung an mehr als
2400 Alteren ergab:
Bei mittlerem bis
schwerem Horverlust
trat eine Demenz zwar
um 61 Prozent haufiger
aufals bei normal Ho-
renden. Verglich man
aber nur die Schwerho-
rigen untereinander,
zeigte sich: Ein Horge-
rét reduzierte das
Demenz-Risiko um fast
ein Drittel (siehe auch
Interview auf S. 44).
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100% Leben « 100% Selen** « 100 % Cefasel nutri”

*Selen unterstitzt eine normale Immunsystem- und Schilddriisenfunktion, trégt zum Zellschutz vor oxidativem Stress und Erhalt normaler Haare, Nage! und Spermabildung bel.

cefasel-nutri.de

**Pro Tablette 200 pg Selen als Natriumselenit neben Hilfsstoffen. *~Insight Health GmbH & Co. KG. APO-Channel 01/23, MAT Selenprodukte. Cefak KG, 87437 Kempten. www.cefak.com

Entwickelt und hergestellt in
———

Deutschland



In Angst
ohne Handy

Es gibt einen Fachaus-
druck fur die tuberstei-
gerte Angst vor einem
Ausfall des Handys
oder davor, ohne nicht
mehr erreichbar zu
sein: Nomophaobie - ab-
geleitet vom englischen
Begriff »no mohile
phone phobiax.
Méogliche Ausléser
konnen ein leerer Akku,
ein aufgebrauchtes
Datenveolumen oder
das zu Hause vergesse-
ne Handy sein. Eine
Studie von Psycholo-
ginnen der Privaten
Hochschule Géttingen
ergab, dass rund die
Halfte der Teilnehmen-
den ein mittleres Mal3
dieser Furcht zeigte
und vier Prozent eine
schwere Auspragung.

In einer Folgestudie
soll nun untersucht
werden, oh eine be-
wusst dosierte Handy-
nutzung (zum Beispiel
zwei Stunden pro Tag)
diese Angst sowie
Stresssymptome
mindern kann.

B T T T e

Bis zu i

Prozent
korrekte Antworten
lieferte das Kunstliche-
Intelligenz-System
»Chat GPT« beim
Absolvieren des
US-Mediziner-Examens
- und wirde damit
die Prifung bestehen.
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Vitales Zahnfleisch hilt die Zdhne, vielleicht aber auch unser Herz gesund

Wirkt Zahnfleisch aufs Herz?

Entzindetes Zahnfleisch kdnnte ein Risikofaktor
flr Herzrhythmusstdérungen sein, schlussfolgern
die Autoren einer japanischen Studie

undgeruch, Zahnfleischbluten oder Verlust einzelner
Zahne: Parodontitis, eine chronische Entziindung des
Zahnhalteapparats, kann viele unangenehme Neben-
wirkungen in der Mundhéhle haben. Eine japanische
Studie, kiirzlich verdffentlicht im Fachblatt »JACC: Clinical Electrophysiolo-
gy«, deutet nun darauf hin, dass der Zahnhalteapparat auch noch ein weiter
entferntes Organ in Mitleidenschaft ziehen konnte: das Herz.

Ein Forschungsteam der Universitdt von Hiroshima untersuchte die Herz-
und die Zahnfleischgesundheit von 76 Patientinnen und Patienten. Sie litten
anVorhofflimmern (einer Herzrhythmusstorung),an Herzklappenproblemen
oder Blutgerinnseln im linken Herzohr. Allen stand bereits eine Operation
bevor. Wihrend dieser ohnehin geplanten Eingriffe entnahmen die Arztin-
nen und Arzte dann zusitzlich Gewebe aus dem linken »Vorhofohr«. Diese
kleine Tasche aus Muskelgewebe hingt am linken Vorkopf des Herzens (und
erinnert entfernt an ein Ohr). Auflerdem wurde die Zahnfleischgesundheit
der Probanden und Probandinnen iiberpriift: Wie viele Zdhne hatten sie noch?
War ihr Zahnfleisch entziindet und wenn ja, wie grof war dieentziindete Fla-
che? Hatten sie ungewdhnlich tiefe Zahnfleischtaschen?

Beim Abgleich der Zahn- und Herzdaten fand das Team heraus, dass Patien-
tinnen und Patienten mit Zahnfleischbluten, tiefen Taschen und viel entziin-
deter Zahnfleischflache auch haufiger auffilliges Herzgewebe hatten: Inihrem
Vorhofohr-Gewebe fanden sich éfter bindegewebige Verhirtungen - ein Ri-
sikofaktor fiir Herzrhythmusstérungen wie Vorhofflimmern.

Darausschlossen die Autoren der Studie, dass Parodontitis wahrscheinlich
ein weiterer Risikofaktor fiir Vorhofflimmern ist — und zwar einer, der sich
durch bessere Mund- und Zahnhygiene beeinflussen liefle. Ein eindeutiger
Kausalzusammenhang zwischen Zahnfleisch und Herzrhythmusstérungen
lasst sich allein aus dieser Studie allerdings bisher noch nicht herstellen.
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Rote Bete fiir
mehr Kraft

Beintraining flur die
Wissenschaft: Eine
Studie der britischen
Universitat Exeter und
des US National Insti-
tute of Health ergab,
dass Nitrat - ein Stoff,
der auch in Rote-Bete-
Saft vorkommt - die
Muskelkraft bei kor-
perlicher Betatigung
steigert. Die For-
schenden untersuch-
ten an Probanden, wie
sich eingenommenes
Nitrat in Blut, Mus-
keln, Speichel und Urin
verteilte, und lieBen
sie ein anstrengendes
Beintraining durchfiih-
ren. Eine Stunde nach
Einnahme des Stoffes
fihrten die Teilneh-
menden funf Minuten
lang 60 maximal inten-
sive Kontraktionen
des grofBen Ober-
schenkelmuskels
durch. Ergebnis:

Der Nitratspiegel im
Muskel erhéhte sich
deutlich, und die
Muskelkraft stieg um
sieben Prozent. Diese
Ergebnisse seien nicht
nur flr den sportli-
chen Bereich interes-
sant, sagte eine der
Wissenschaftle-
rinnen, sondern
moglicherweise
auch fur den
medizinischen,
etwa bei neuro-
muskuldren
Erkrankungen.
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HPV-Impfliicken
bei Jungs

Langsam steigt hierzu-
lande die Impfguote
gegen Humane
Papillomaviren (HPV)
bei Kindern, ergab eine
Auswertung des
Zentralinstituts flr
die kassenarztliche
Versorgung. Von den
gesetzlich krankenver-
sicherten 14-jahrigen
Méadchen war 2021 die
Halfte vollstandig ge-
impft. Bei den 14-jahri-
gen Jungen aber ist
erst rund ein Viertel
komplett immunisiert.
Zum einen wurde die
Impfempfehlung der
Stiko fur Jungen erst
im Jahr 2018 abgege-
ben (fur Madchen
bereits 2007). Zum
anderen wissen viele
Eltern nicht, dass die
Erreger durch Sexual-
kontakte Ubertragen
werden und langerfris-
tig diverse bosartige
Krankheiten verursa-
chen kénnen: etwa
Gebarmutterhals-,
Vagina- und Vulva-
krebs sowie Krebs an
Penis, Anus und im
Mund-Rachen-Bereich.
Die HPV-Impfung sollte
idealerweise vor dem
ersten Sex abgeschlos-
sen sein. Die Stiko
empfiehlt zwei Impfun-
gen im Alter von 9 bis
14 Jahren. Beginnt
man danach, braucht
es drei Impfungen bis
zum 17. Lebensjahr zur
Immunisierung.
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Digitale Helfer

Manche unterstitzen bel
Erkrankungen wie Adipositas,
andere schitzen die Natur:
Apps, die Thr Leben bereichern

Ganzheitlich Gewicht verlieren

Wer iiber 18 ist und einen Body-Mass-

Index zwischen 30 und 40 hat, kann sich
als gesetzlich Versicherte(r) die App Zanadio fiir
eine digitale Adipositas-Therapie verschreiben
lassen. Zu dem ganzheitlichen Ansatz gehort das
Austarieren von Energiebilanz und Emotionen
sowieeine Absagean das Hungern nach Plan. Statt-
dessen werden in einem Zwolfmonatsprogramm
die Therapiesdulen Erndhrung, Bewegung und
Verhalten aufeinander abgestimmt.

Kein Platz fir Plastik

Plastikmiill treibtin Fliissen und Meeren,

verschmutzt Strande; iiber den Verzehr
von Fischen und Meeresfriichten kann Mikroplas-
tik in unseren Korper gelangen. Die Macher der
App ReplacePlastic wollen die Hersteller in die
Verantwortung nehmen: Wer ein iiberfliissiger-
weise in Plastik verpacktes Produkt entdeckt,
scannt mithilfe der App den Strichcode und be-
stellt so eine Beschwerdemail an den Hersteller.
Verschickt wird die Mail von den Machern der App,
dem Verein »Kiiste gegen Plastik« aus Schleswig-
Holstein. Gleichzeitig katalogisiert die App um-
weltfreundlich verpackte Alternativen.

Tagebuch bei der Krebstherapie

Eine Krebstherapie ist ein kréftezehren-
der Prozess fiir Kérper und Seele. Die von
auf Krebs spezialisierten Arztinnen und Arzten
entwickelte App Onkobutler hilft, das Befinden
subjektivund objektiv tiglich zu dokumentieren
und den Medikationsplan im Auge zu behalten.
Das digitale Behandlungstagebuch kann mit
Arztin oder Arzt geteilt werden. Bei auftretenden
Beschwerden oder Nebenwirkungen lisst sich
auf diese Weise die Medikation besser anpassen.

F/

Klare Kante gegen Parkinson

Der Comedian Markus Maria Profitlich
leidet an Parkinson. Zu der Erkrankung
Ulbt esvon ihm Klartext: »Ich will anderen helfen,
mit dieser beschissenen Krankheit umgehen
zu kénnen.« In der von ihm mitentwickelten App
Profi’s Motivation zeigt er Sport- und Bewegungs-
tbungen, die fiir Parkinson-Patientinnen und
-Patienten entwickelt wurden. Die App ist kein
klassisches Medizinprodukt, und die Videoclips
enthalten auch mal Spuren von Comedy - etwa
die Ubung »Riickwirts aufs Klo«. Spoiler: Die
endet mit einer Po-inte.

-

\G'Nq
0/‘\

\ 2021 /,
Grm a 1@%

' LS. 2 8 & 1
$-sterne-garantie de
KLINISCH GETESTET

\ r

%)
el



BEIPACKZETTEL

Unter die Lupe genommen: Manuka-Honig

Honig aus den Bliten der neuseeléandischen Sidseemyrte wird
zur Wundheilung und bei Hautirritationen eingesetzt. Was ist dran?

Honig besteht vor allem
aus Traubenzucker,
Fruktose und Wasser. Dazu
kommen Aminosauren,
Vitamine und Enzyme.

In Manuka-Honig steckt
besonders viel Methylglyo-
xal, das antibakteriell
wirken soll
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DOSIS UND WIRKUNG

Wer hat es entdeckt? Die Europier
lernten die neuseeldndische Siidsee-
myrte 1769 bei der ersten Expedition
von James Cook kennen. Da sie aus den
Blattern der strauchférmigen Pflanze
Tee machten, nannten sie sie »tea treex,
Teebaum. (»Teebaumal« wird aber aus
diversen Myrten gewonnen). Die Maori,
die sie Manuka nennen, nutzten sie da
schon lange medizinisch, etwa um
Hautleiden oder Erkaltungen zu heilen.

18 GESUND LEBEN

srrsrsessusrsrsrranannnn

sesasmmnnares

Wie funktioniert es? Versuche weisen
darauf hin, dass Manuka-Honig gegen
unterschiedliche Erreger wirkt und die
Wundheilung beschleunigen kann.

Es gibt aber keine klinischen Studien,
die wissenschaftlichen Ansprichen
genligen. Manuka-Honig soll einen
héheren Gehalt des Zuckerabbaupro-
duktes Methylglyoxal enthalten.
Diesem werden antibakterielle und
antivirale Wirkungen zugeschrieben.

Wie wirkt es? Was exakt in mit Honig
behandelten Wunden passiert, wird
erforscht. Honig dirfte die Bildung von
Feuchtigkeit sowie heuem Gewebe be-
gunstigen und Entzindungen hemmen.
Da Manuka-Honig besonders stark
antibakteriell wirken soll, sind auch Fal-
schungen auf dem Markt. Ein Merkmal
der Echtheit ist das neuseelandische
Trademark-Zeichen samt »Fernmark
Licence Number«. ¥ Nicola Kuhrt
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FO



L Endlich wieder
Normalitat atmen.

Die Post- und Long-Covid-Reha der
Deutschen Rentenversicherung ermaglichte
Stefan die Riickkehrins Leben und in den Beruf.

.Ich flihlte mich antriebslos, verlor 15 Kilo und schlief auf
der Couch, weil mir die Puste fur die Treppe zum Schlaf-
zimmer fehlte. An Arbeit war nicht zu denken.” Stefan aus
Frechen litt nach Covid-19 auch an Langzeitfolgen und

seine Lungenfunktion betrug nur noch 60 Prozent.

Die Deutsche Rentenversicherung ermdglicht Betroffenen
von Post- und Long-Covid, deren Erwerbsfahigkeit gefahr-
det ist, eine Reha. Stefan, Familienvater und Wohnwagen-
verkaufer, war froh, als er davon erfuhr. Er stellte seinen

Antrag und kurze Zeit spater ging es fir ihn auf die Nord-

seeinsel Fohr - flr finf Wochen.

.Schon die Luftveranderung hat das Atmen leichter ge-
macht”, schildert der 44-J&hrige seinen ersten Inselein-
druck. So begann seine Reise zurtlick ins Leben: Stefan
lernte Atemtechniken, die ihm das Treppensteigen erleich-
terten. Er trainierte, wie man welche Buchstaben .atmet”,
und lernte so gewissermafen das Sprechen neu. Der erste
Erfolg: Schon bald konnte Stefan wieder laufen und reden,

ohne dass ihm die Puste wegblieb.

Er ging viel am Strand spazieren. Spater kam das Walken
hinzu. Beides half ihm, seine Kondition Schritt fir Schritt
wiederzufinden. Auf einem Liegefahrrad prifte ein Arzt
regelmafig die Funktion von Stefans Herz und Lunge. Am
Ende seines Aufenthalts stand ein wichtiger Meilenstein:
eine Lungenfunktion von 88 Prozent. Kurz nach seiner
Ruckkehr verkaufte Stefan wieder Wohnwagen. Er begann
mit halben Tagen und stieg nach einigen Wochen wieder

voll ein. Der Frechener war zurlick in der Normalitat.

ru

#einlebenlang

ANZEIGE

+ Frechen bei'Koln

¥

Gefahrdet Post- oder Long-Covid auch Ihre Erwerbsfahig-
keit? Dann haben Sie als Versicherte oder Versicherter
ebenfalls Anspruch auf die Reha-Leistungen der Deut-
schen Rentenversicherung. [hren Antrag konnen Sie auch
anline stellen. Wichtig: Fir eine schnelle Bearbeitung be-

notigen wir lhren Befundbericht.

&

Wir sind fiir Sie da - per Telefon, online oder persdnlich

Q, 0800 1000 4800

Fci www.drv-einlebenlang.de/Reha-bei-Post-COVID

www.deutsche-rentenversicherung.de/einlebenlang

Deutsche
Rentenversicherung
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Brigitta Balas (55,
vorn) begleitet bei
ithren einwoéchigen
Fastenwander-
Kursen an der
Ostsee meist
zehn bis zwolf
Teilnehmende
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ARCIKE TIMM

HELDIN DER GESUNDHEIT

»nFasten ist wie
ein Reset«

Wenig essen, viel Bewegung und Leberwickel:
In ihren Kursen vermittelt Fastenleiterin
Brigitta Balas ein Geflhl des Neustarts

MENSCHEN
MIT

ERKRANKUNGEN

SOLLTEN

) UNTER
ARZTLICHER
AUFSICHT
FASTEN

.
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Uber Fasten gibt es hartniickige
Vorurteile.Viele glauben,dass man
dabei die ganze Zeitunter Hunger-
gefiihl leidet. Aber der Korperstellt
sich nach zwei bis drei Tagen um,
holtsich seine Energie von innen.»Ich hab gar kei-
nen Hunger, das ist ja unfassbarl«, hore ich bei
meinen Fastenwander-Kursen jedes Mal.
Urspriinglich komme ich aus der Werbung. Ich
habe zwei Jahrzehnte lang im Marketing gearbei-
tet, hatte viel Stress und kaum Zeit fiir Sport. Vor
einigen Jahren ging es mir zunehmend schlechter.
Ich war erschopft, vergesslich, ungliicklich und
verstand irgendwann: So konnte es nicht weiter-
gehen. Ich kiindigte und begann 2021 meine Aus-
bildung zur drztlich gepriiften Fastenleiterin.
Dennvom Fasten bin ich schon lange {iberzeugt,
seit mehr als 25 Jahren faste ich mindestens ein-
mal pro Jahr. Durchs Fasten verbrennt der Korper
Fett,der Kérper wird entlastet,das Immunsystem

Fastenwandern

Die meisten Fasten-
wander-Kurse dauern
etwa eine Woche und
kosten je nach Unter-
bringung etwa 500
bis 1000 Euro. Einen
guten Uberblick Uber
Angebote in Deutsch-
land und Europa

gibt es hier: fasten-
wander-zentrale.de

Ausbildung
Fastenleiterin ist kein
geschitzter Begriff, es
gibt mehrere Institu-
tionen, die eine Ausbhil-
dung anbieten. Zum
»arztlich gepriften
Fastenleiter« kann man
sich u. a. an der Deut-
schen Fasten-Akade-
mie (fastenakademie.
de) ausbilden lassen. 3
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gestarkt. Und auch auf emotionaler und geistiger
Ebene passiert viel: Fasten fithrt zu neuen Gedan-
ken, starkt das Selbstbewusstsein, macht Lust auf
Verdnderung. Fasten ist wie ein Reset.

Meine Fastenwander-Kurse finden an der Ost-
see statt, dauern eine Woche und richten sich an
gesunde Menschen mit und ohne Fasten-Erfah-
rung.Ich bin von morgens bisabends ihr Gesund-
heitstrainer und Motivationscoach - und das ist
jedes Mal eine erfiillende Aufgabe. Gefastet wird
nach den Konzepten von Otto Buchinger, einem
Internisten, der in den 1920er-Jahren das medizi-
nische Heilfasten bekannt machte, und von Hell-
mut Liitzner, einem Internisten, der Buchingers
Konzept fiinf Jahrzehnte spiter zu einem »Fasten
fiir Gesunde« weiterentwickelte.

Morgens starten wir mit einem Bewegungstrai-
ning, und zum Friihstiick gibt’s frisch gepressten
Obst- und Gemiisesaft. Dann wandern wir bis zu
vier Stunden durch die verwunschenen Wilder
und entlang einsamer, wildromantischer Strinde
aufdem Darf8. Nachmittags ist Zeit zum Ausruhen,
fiir Leberwickel, Massagen oder Saunaginge -
alles, was entspannt. Abends genieflen wir eine
warme Gemiisebriihe, und danach biete ich Vor-
trige iiber das Fasten und Bewegungan. Dabei geht
es auch darum, wie man sich nach dem Fasten
erndhrt,gesunde Essgewohnheiten dauerhaft eta-
bliert und Bewegung in den Alltag integriert.

Gerade ist »High Season« bei mir: Im Frithjahr
biete ich acht Wochen lang durchgehend Fasten-
kurse an. Ich faste natiirlich nicht die ganze Zeit
mit, aber ich erndhre mich sehr reduziert und ge-
sund.Zum Friihstiick esse ich Hafer-Porridge, mit-
tags diinste ich mir Gemiise, und abends esse ich
mit den anderen die Fastensuppe. Ich habe also
einen sehr gesunden Job und bin superfroh, dass
ich mich mit tiber fiinfzig noch mal so verandert
habe. Frither habe ich den ganzen Tag auf einem
Biirostuhl gesessen, heute bewege ich mich taglich
mehrere Stunden an der frischen Luft.Ich habe ein
neues Kérperbewusstsein, bin viel fitter, habe kei-
ne Verspannungen mehr. Und es macht mich sehr
gliicklich, zu erleben, wie begeistert und motiviert
die Teilnehmer von der Kombi aus Fasten und
Wandern sind! ¥ AUFGEZEICHNET VON GLAUDIA MINNER

Heilfasten

Menschen mit Erkran-
kungen sollten nur
unter arztlicher :
Aufsicht fasten. Die
Arztegesellschaft Heil-
fasten & Erndhrung
informiert Gber
Kliniken, die Heilfas-
ten-Therapien
anbieten: aerztegesell-
schaft-heilfasten.de

Buchtipp

Bereits 1976
veroffentlichte der
Arzt Hellmut Litzner
das Buch »Wie neuge-
boren durch Fasten«.
Es wurde seitdem
mehrfach neu heraus-
gegeben und zeigt,
worauf man beim
»Fasten fur Gesunde«
achten sollten.
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Abwirme wie bei einem brennenden Ofen:

Sie entsteht, wenn der menschliche Stoffwechsel

+ Kohlenhydrate oder Fette verbrennt, um Energie
fiir korperliche und geistige Arbeit bereitzustellen.
Zudem kénnen weitere Faktoren unseren
Organismus von aufien oder innen aufheizen -
etwa Sonne, warme Luft oder Entziindungen
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MEDIZIN

Wiahrend der Corona-Pandemie
maf unser Autor regelmafBliig

seine Korpertemperatur. Bei
seinen Recherchen erfuhr er,

wie der menschliche Organismus

Hitze ubersteht, warum ein

Kalteschlaf lebensrettend sein
kann und wann Fiebersenken

sinnvoll ist - und wann nicht

VON HELMUT BROEG

MAGES

FOTOS: GETTY
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Ich gebe es zu: Aus Sorge, mich mit dem Corona-
virus infiziert zu haben, mafich in den vergange-
nen drei Jahren 6fter meine Kdrpertemperatur,
auch nachts. Dabei machte ich eine interessante
Entdeckung: Nachts sank meine Temperatur auf
36,2 Grad, morgens stieg sie wieder an auf 36,6. Bei
diesern Wert blieb sie dann tagstiber.

Damit liege ich genau auf dem Durchschnitts-
wert,den zuletzt britische Forschende anhand von
250000 Messungen an 35000 Personen bestimmt
hatten.36,6 Grad Celsius liegt deutlich unter dem
Wert von 37 Grad, den der deutsche Arzt Carl
Wunderlich Mitte des 19. Jahrhundertsals durch-
schnittliche Temperatur seiner Zeitgenossen er-
mittelt hatte. Wissenschaftler und Wissenschaft-
lerinnen der Stanford University fanden diesen
Trend auch fiir die amerikanische Bevolkerung.
Auch in dieser war die durchschnittliche Kérper-
temperatur in den vergangenen 150 Jahren konti-
nuierlich gesunken. Die Forschenden vermuten,
dassein gesunkener Grundbedarfhinter dem Pha-
nomen steckt. Das heiflt, wir Industriebiirger ver-
brauchen weniger Energie, um die lebensnotwen-
digen Kérperfunktionen aufrechtzuerhalten. Als
Grund fiir die Absenkung vermuten sie vor allem
die Abnahme von chronischen Entziindungen
durch bessere Gesundheitsversorgung, Erndhrung
und Hygiene sowie die verbesserten Lebensum-
stinde, etwa beheizte Wohnungen.

Flir Hanns-Christian Gunga bleibt die histori-
sche Entwicklungjedoch ritselhaft. Der Physiolo-
ge und Geologe arbeitet am Zentrum fiir Welt-
raummedizin und Extreme Umwelten der Berliner
Charité. Als Forscher befasst er sich seit Langem
intensiv mitdem Thema Korperwarme,auch in ex-
tremen Regionen. Ob in der heilen Wiiste, in eisi-
ger Kilte, in trockenen Innenrdumen und im
feucht-schwiilen Urwald: Uberall schafft es der
menschliche Kérper,sich perfektanzupassen. Der
Korperkern, also Gehirn, Herz, Leber und Niere
miissen zwischen 36 und 37,5 Grad warm sein, um
richtig zu funktionieren. »Die Temperatursteue-
rung muss also auf ein Grad Celsius genau seing,
sagt Gunga. Eine Abweichung von zwei Grad be-
wirkt schon eine eingeschriankte Funktion der
zentralen Organe, ab vier Grad wird es schnell le-
bensbedrohlich. »Es ist schon erstaunlich, wie »
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der Kérper dieses enge Spektrum aufrechterhilt.«
Vorallem in der Haut gibt es dazu ein unterschied-
lich dichtes Netz von Rezeptoren. Sie melden ihre
Informationen iiber Nervenbahnen an die zentra-
le Temperatursteuerung im Hypothalamus, einer
evolutionsgeschichtlich sehr alten Struktur im
Gehirn. Viele Faktoren konnen den Kérper von
auflen oder innen aufheizen. Korperliche und geis-
tige Arbeit bedarf der Bereitstellung von Energie.
Dazu verbrennt der Stoffwechsel Kohlenhydrate
oder Fette, es entsteht Abwarme wie bei einem
Ofen, in dem ein Feuer brennt. Auch Sonne und
warme Luft heizen den Organismus auf. Droht
Uberhitzung, muss er sich abkithlen, um keinen
Schaden davonzutragen.
Fossilfunde und geneti-
sche Untersuchungen zeigen,
dass alle anatomisch moder-
nen Menschen von Vorfahren
aus Ostafrika abstammen.
»Vor etwa 100 000 Jahren hat
Homo sapiens diese Region
verlassen und ist daher ganz
gut daran angepasst, mit Hit-
ze umzugehen, sagt Gunga.
Dazu habe der Mensch unter-
schiedlichste Mechanismen
zur Abkiihlung entwickelt:
»Wir haben unser Haarkleid
verloren, konnen schwitzen
und die Durchblutung der
Haut sehr stark steigern, um
dadurch Warme abzugeben .«
Wichtige Voraussetzung da-
fiirist ein gut funktionieren-
des Herz-Kreislauf-System, das warmes Blut in
ausreichendem Mafle in die Kdrperperipherie
transportiert, wo es sich iiber die Haut abkiihlt.
»Gerade bei dlteren Menschen funktioniert der
Bluttransport jedoch oft nicht mehr so gut, auch
weil siesich weniger bewegen«, sagt Gunga. Liegen
die AuBentemperaturen mehrere Tage iiber 30 Grad
und auch nachts sehr hoch, kann ein solch vorbe-
lasteter Korper das nicht mehrkompensieren. Der
Temperatursensor im Hypothalamus missterhoh-
te Temperaturwerte in der Haut und im Korperin-
neren und reagiert. Der Korper beginnt zu schwit-
zen, die Blutgefifie in der Peripherie weiten sich.
»Dadurch fehlt das Blut im Korperkern, und die
Temperaturen dort steigen auf gefihrlich hohe
Werte«, sagt der Physiologe. Die Folge: Die zentra-
len Organe iiberhitzen, es kommt zum Kollaps.
Wihrend der Hitzeperiode von 2003 starben so al-
lein in Frankreich an die 15000 altere Menschen.
Auch gesunde, jlingere Menschen kénnen tiber-
maiflige Hitze nur kurze Zeit kompensieren, etwa
in einer 90-Grad-Sauna. Nach etwa einer Viertel-
stunde steigt die Belastung stark an, und der Kor-
per kann kollabieren. Aber, sagt Gunga: »Wer re-
gelmifig in die Sauna geht, trainiert durch den
starken Temperaturwechsel zwischen heiff und
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Auf zu kalte
Temperaturen
reagiert der
Organismus
etwa durch ein
»molekulares
Muskelzittern«
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OB ARKTI-
SCHE KALTE
ODER HEISSE
WUSTE: DER

MENSCHLICHE
KORPER KANN
SICH STARK
ANPASSEN
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kalt die Schweifldritsen und Muskulatur der
Blutgefife.« Extremsportlerinnen und -sportler
machen sich das zunutze, indem sie die Abkiihl-
fihigkeit ihres Korpers trainieren.

OP mit Kiihimatten und kalten Infusionen
Nicht nur an eine heiffe Umgebung kann sich ein
gesunder menschlicher Kérper hervorragend an-
passen, auch bei Kalte verfiigt er iiber ein ganzes
Arsenal physiologischer Mechanismen. Zunéchst
verengen sich die Blutgefife in der Haut, so ver-
bleibt mehr warmes Blut im Korperkern. Reicht
das nicht, sendet die »zentrale Zitterbahne, ein
eigenes Nervensystem,Informationenan die Ske-
lettmuskulatur, und die Muskeln beginnen, auf
molekularer Ebene zu zit-
tern. Dabei werden dann
zundchst alle gespeicher-
ten Kohlenhydrate ver-
brannt und dadurch War-
me produziert. Erst wenn
alle Kohlenhydrate nach
etwa drei Stunden ver-
braucht sind, beginnt die
Lipolyse, also die Fett-
verbrennung. Gezielt Ge-
wichtverlieren durch Frie-
ren ist also gar nicht so
einfach.

Nachts senkt sich die
Korpertemperatur auto-
matisch um wenige Zehn-
telgrad ab, der Korper
schaltet auf Sparflamme.
Fiireine Operationam of-
fenen Herzen oder an grofRen Schlagadern kénnen
Arztinnen und Arzte die Kdrpertemperatur durch
kalte Infusionen, spezielle Kithlmatten oder Eis-
beutel kurzzeitig unter 20 Grad absenken. Dadurch
kommen alle Kdrperfunktionen, vorallem die des
Gehirns,nahezu zum Erliegen. Nach dem Eingriff
entfernen die Operateure die Kiithlelemente und
bringen den Patienten mittels Infusionen wieder
aufnormale Betriebstemperatur.

Astronauten fiir Monate oder Jahre in einen Kal-
teschlaf zu legen, um sie dann in weit entfernte
Sphidrenzu transportieren, funktioniert hingegen
nur in der Science-Fiction. »Fiir eine Art Winter-
schlaf sind wir nicht gebaute, sagt Gunga. Tiere,
die monatelang Winterschlaf halten, wachen im
Frithjahr nach und nach auf. Dafiir haben sie be-
stimmte Mechanismen entwickelt. Der Aufwarm-
prozess beginnt im braunen Fettgewebe,setzt sich
in den Muskeln fort und erfasst dann tber Stun-
den dengesamten Korper.»Es ist wirklich erstaun-
lich, wie komplex dieser Prozessist. Vorallem darf
sich in den Organen kein Eis bilden.« Aber auch
ohne die Fahigkeit zum Winterschlaf besitzt der
Mensch erstaunliche Methoden zur Temperatur-
regulation. Erst diese ermoglichte es ihm, nahezu
alle Lebensraume der Erde zu bevdlkern. ¥

-
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»Fieber ist der Ausdruck eines
funktionierenden Immunsystemsc«

Bei Fieber greifen viele schnell zu temperatursenkenden Medikamenten.
Das ist nicht immer sinnvoll, erkldrt Kinderdrztin Charlotte Schulz

FrauSchulz,imWintergabesgroffeEng- :
pissebeiFiebermedikamenten.Wiedra- :

matisch war die Lage aus ihrer Sicht?

Die Lage war in der Tat sehr schwierig. :
Um ein geeignetes Medikament gegen
Fieber zu bekommen, mussten Eltern :
zahlreiche Apotheken abklappern, :
hiufigohneErfolg. Grundsitzlich soll- :
ten Eltern aber keine Angst haben, :

wenn ihr Kind fiebert.
Warum?

Fieber ist der Ausdruck eines funktio- :
nierenden Immunsystems. Der Korper
setzt sich mit einem Erreger bezie- :
hungsweise miteiner Infektion ausei- :
nander. Im Rahmen dieser Reaktion :
setzt der Korper Botenstoffe frei,diean :
zentraler Stelle dafiir sorgen, dass ein :
neuer Sollwert fiir die Kérpertempe- :
ratur festgelegt wird. Fieberist Teil der :
unspezifischen Immunantwort, da :
die Aktivitat vieler Immunzellen bei :
hoheren Temperaturen gesteigert ist. :
Auflerdem wird das Wachstum vieler :

Erreger gehemmt.

Was raten Sie Eltern, deren Kind stark

fiebert?

Zundchst einmal sage ich ihnen, dass
sie sich immer nach dem Allgemein-
zustand des Kindes wihrend einer :
Erkrankung richten sollen. Die Tempe-

Charlotte Schulz ist Kinderarztin in
einer Gemeinschaftspraxis und
Sprecherin des Berufsverbandes der
Kinder- und Jugendirzte in Hamburg

Unser Credo bezliglich der Fiebermedi-
kamentelautet: soviel wiendtig,sowe- :
nig wie moglich! Auerdem sollten die :
Elternversuchen,bewahrte Hausmittel :
wie zum Beispiel kithle Umschlage an-
zuwenden. Da die Kérpertemperatur :
tagsiiber ohnehin meist niedrigeristals :
abends, kann man hiufig tagsiiber auf
die Medikamente verzichten. Bei Be- :
darfkénnen die Kinder dann vor dem
Einschlafen einen Fiebersaft oder ein :
Fieberzipfchen bekommen, da viele bei
hohem Fieber sehr schlecht schlafen, :

manchmal sogar fantasieren.

Das verldngert die Infektionsdauer
nicht, denn die Medikamente wirken
immernureine begrenzte Zeit, und da-
nach steigt das Fieber ohnehin wieder
an. Der Kérper produziert ja weiterhin
die entsprechenden Botenstoffe, die
zentral die Kdrpertemperatur regeln.
Dennoch ist eine dauerhafte Gabe von
Fiebersenkern nicht sinnvoll.

© Weshalb nicht?

Diese Medikamente haben ja auch
Nebenwirkungen, und dabei spielt
ganz besonders die insgesamt einge-
nommene Menge eines Praparateseine
Rolle. Bei einer Influenza-Infektion
kénnen Kinder beispielsweise bis zu
sieben Tage lang immer wieder sehr
hoch fiebern. Da kann man nicht un-
unterbrochen alle sechs Stunden Fie-
bermedikamente geben. [dealerweise
sollten Eltern in einem solchen Fall
zumindest regelmdflig zwischen den
Wirkstoffen Paracetamol und Ibupro-
fen abwechseln, damit die verabreich-
te Gesamtmenge des jeweiligen Wirk-
staffes nicht so hoch ist.

Wiedramatischist Fieber fiir Erwachse-
ne? Gelten da die gleichen Regeln wie fiir
Kinder?

Erwachsene fiebern bei akuten Infek-
ten seltener so hdufig und so hoch wie

seEsssssssRRaRsReRsaRaRRRREE

Schadet es der Immunabwehr,wenn die
Temperatur immer wieder kiinstlich :
abgesenkt wird?

ratur auf dem Thermometer ist da :
: zweitrangig. Es gibt Kinder, die fiebern :
: bei jedem Erkéltungsinfektsehrstark, :

Kinder. Dennoch kann ein grippaler In-
tektauch bei Erwachsenen die Tempe-
ratur auf mehr als 40 Grad ansteigen

FOTEX

aberes geht ihnen dabei grundsitzlich :
gut. Sie konnen noch spielen, essen
und trinken wie sonstauch. Dann muss :
man die Kérpertemperatur iiberhaupt :

nicht senken.
Und wenn nicht...

Ist das Kind bei hohem Fieber total :
schlapp, schlift es nur noch, isst und :
trinkt nicht mehr, dann macht es Sinn,
ihm ein fiebersenkendes Medikament :
zu geben. Das fithrt in der Regel dazu, :
dasssich dieKinder fiir eine gewisse Zeit :

Bewéhrtes
Hausmittel: Kiihle

lassen. Da dltere Menschen haufigaber
unter verschiedenen Grunderkran-
kungen wie zum Beispiel Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten leiden, kann sich ihr
Zustand bei akutem Fieber verschlech-
tern, da durch das Fieber der Kreislauf
stark belastet wird.Beialten Menschen
kann es durch den bei Fiebererhdhten
Fliissigkeitsbedarf zu einer Dehydra-
tation kommen, da sie ohnehin oft
zu wenig trinken. Fieber sollte dem-
entsprechend gerade bei dlteren, vor-

: deutlich besser fithlen und dann auch Wa‘:(e"“:;_ckel erkrankten Patienten immer irztlich
e . . p " i H senken die "
wiederinder Lage sind,ausreichend zu : £ abgeklart und behandelt werden.
) ) . : Korpertemperatur
trinken, vielleicht sogar etwas zu essen. : INTERVIEW: HELMUT BROEG
i e willl FRNE ER o |
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Bliitezeit: Bis in die 20er und
30er befindet sich unser
Kérper in einer Aufbauphase.
Danach nimmt die Muskelmasse
allmahlich ab, Haut und
Bindegewebe erschlaffen.

Fiir diese Bilder begleitete
die italienische Fotografin
Sandra Lazzarini Menschen
verschiedenen Alters
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GUT GEHALTEN

Auch wenn ewige Juge hl ein Traum bleibt, entschliisselt
i

die Wissenschaft a h, was beim Altern in Zellen
und Organen passie Haut, Herz und Hirn lange jung halten,

erklart die Arzti tsellerautorin Yael Adler
r’ ,;'( 3 l "

FOTOS: SANDRA LAZZARINI

Grau, aber noch ganz knackig: Wie kann es einem »
besser gelingen, vital zu bleiben, in einem méglichst
fitten Kérper ohne allzu viele Gebrauchsspuren?



»"‘SLU;CH WENN ES

' UNS GELINGT,

IN JEDER PHASE
UNSERES LEBENS
MOGLICHST

VITAL ZU BLEIBEN,
WERDEN SICH DOCH
UNWEIGERLICH
ZEICHEN DES
ALTERNS ZEIGEN«

Yael Adler

Oldies, but Goldies:
Tiefe Falten kiinden
auch von reicher
Lebenserfahrung
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Dr. med. Yael Adler ist
Dermatologin und Ernahrungs-
medizinerin mit Privatpraxis

in Berlin.

Bekannt wurde sie

durch Bestseller wie »Haut
nah«. Auf Kongressen und in
Interviews referiert sie
u.a. tdber kérperliche Tabus
oder Arzt-Patient-Kommunika-
tion. Der Text ist ein be-
arbeiteter Auszug aus ihrem
neuen Buch »Genial vital«

Vor Kurzem war ich aufeinem runden Geburtstag
eingeladen.Einer der Gaste hielt eine Rede aufdas
Geburtstags-»Kind«. Darin ging es unteranderem
darum, dass Leute, die schon ein paar Jahrzehnte
auf dem Buckel haben, gern anlisslich ihres Ge-
burtstags verkiinden, dass sie sich eigentlich fith-
len wiirden wie dreiffig, manche gar wie zwanzig,
andere wahnen sich sogar immer noch inmitten
einer offenbar ewig wiahrenden Pubertit.

Sich jlinger zu machen, als man laut Geburts-
urkunde ist, liegt im Trend: Die bunten Bldtter
verkiinden seit Lingerem, fiinfzig sei das neue
dreiflig, frisch getrennte Middle-Ager suchen
sich deutlich jiingere Partner oder Partnerinnen,
die Kosmetikindustrie und Schénheitschirurgen
verdienen sich eine goldene Nase an jenen, die
hoffen, sie konnten dem Alter ein Schnippchen
schlagen.

Dabei hilft - je nach Ausleuchtung - schon ein
Blickin den Badezimmerspiegel, um zu erkennen,
dass zwischen Gefiihl und Realitdt durchaus eine
Diskrepanzbestehen kann. Nach einer durchtanz-
ten und durchzechten Nacht fithlten sich die Ge-
burtstagsgaste jedenfalls mindestens so alt wie
inihren Ausweisen angegeben.

Wer auch ohne einen solchen Exzess den Zahn
derZeit nagen spiirt,und das offen einrdumt, wirkt
indiesen Tagen beinaheaus der Zeit gefallen. Kein
Wunder, werben doch selbst Krankenkassenbro-
schiiren mit bestens erhaltenen Senioren, gewan-
det in sportliche Funktionskleidung, die sich vor
Freude gar nicht wieder einkriegen — schlieflich
machen sie gerade eine Radtour. Man sieht aufge-
kratzte Endsiebziger,die die Kraft von mindestens
vier Herzen haben und den jugendlichen Leiter
ihres Computerkurses in Erstaunen versetzen.

Nur leider wird fiir ebensolche Fotos gern auf
Mittfiinfziger zuriickgegriffen, deren Schlifen
man mit Photoshop grau nachbearbeitet hat - »

GESUND LEBEN
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FLEXIBLE
SENSIBELCHEN

Mit dem Alter
schrumpft im

Gehirn die Zah! der
Nervenzellen oder
Neuronen (unten eine
Computer-lllustration).
Trotzdem gleicht das
Organ diesen Mangel
aus und halt viele
Funktionen erstaunlich
gut aufrecht.

Oder es setzt neue

Prioritaten: Wahrend
ein junges Hirn sehr
flexibel ist, um Neues zu
lernen, greift ein
alteres souveran auf
einen grofen Schatz an
Erfahrungen, Wissen
und Sprache zurick.
»Kristalline Intelligenze«
nennen Wissenschaftler
cdiese Form von
Altersweisheit

--------------------------------
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fiir die Wunschbilder, die unsere Gesellschaft sich
vom Altern macht.

Viele meiner Patientinnen und Patienten bli-
cken dieser Lebensphase dagegen weit weniger
frohlich entgegen. Das Altern mitall seinen Ge-
brechen und dem Verlust an Vitalitdt, Frucht-
barkeit und Gesundheit ist noch immer ein
scham- und angstbesetztes Thema in unserer
Gesellschaft. Obwohl es gemeinhin bekanntist,
dass wir vom ersten Tag unseres Lebens an zu
altern beginnen. Im ersten Lebensdrittel ldsst
sich das noch miihelos ignorieren. In den spdte-
ren Abschnitten unseres Daseins braucht es
hingegen schon ein wenig Kraft, sich gegen die
Einsicht zu wehren, dass Leben immer auch
Vergehen bedeutet.

Ohne nennenswerte Gebrauchsspuren
Wir mochten so gern daran glauben, dass es mog-
lichist,aufdem Weg durchs Leben alles mitzuneh-
men, was geht - und dann langsam alt (und am
besten noch weise) zu werden, dabei vital zu blei-
ben, genussfahig, lebensbejahend, wenn moglich
in der eigenen Immobilie wohnend und umringt
von liebenden und geliebten Menschen. Und all
dasam besten mit einem fitten Kdrper ohne nen-
nenswerte Gebrauchsspuren, der einen auch in
dieser Phase noch gut durchs Leben trdgt! Bis wir
dann eines Tages mit der Frage konfrontiert wer-
den, was Treppenlifte wirklich kosten.

Oft genug sehen wir das Alterwerden als feind-

liche Kraft, die wir mit allen uns zur Verfiigung
stehenden Mitteln und Mittelchen zu
bekdmpfen versuchen. Wir verdrin-
gen die Realitit, selbst wenn sich die
ersten schwereren Defekte in unserem Korper ein-
stellen. Er wird plétzlich so etwas wie ein Gegner,
dabei konnten wir auch mit Dankbarkeit und
Demutaufihn blicken. Dafiir,dass er und da-
mit wir noch da sind, obwohl wir beileibe
nichtimmer nett zu ihm waren.

Auch wenn es uns gelingt, in jeder Phase unse-
res Lebens moglichst vital zu bleiben, werden sich
dochunweigerlich Zeichen des Alterns zeigen. Ei-
nige davon sind auf den ersten Blick sichtbar, an-
dereentwickelnsich voller Tiicke im Verborgenen,
etwain unseren Organen. Geradedeshalbistes so
wichtig, zu wissen, was unseren Organen guttut
und was ihnen in den verschiedenen Phasen unse-
res Lebens schadet. Welche Vorkehrungen kénnen
wir hier treffen, und was hilft gegen all die sicht-
baren Alterungsphdnomene, mit denen wir uns
nicht abfinden wollen? Was kénnen wir tun, da-
mit zum Beispiel unser Herz, unsere Muskeln,
unsere Haut und unser Gehirn moglichst lange
jung, vital und funktionstiichtig bleiben? (siehe
Tipps und Interview ab Seite 40).

Aber wie misst man denn nun Alter und Altern?
Was sagt unser Geburtsdatum aus und was unser
Gefiihl, unsere Selbstwahrnehmung? Und gibt es
vielleicht messbare Parameter, die man nicht auf-

plustern und wegliften kann und die sich nicht
tauschen lassen?

Betrachten wir unseren sich verandernden Kor-
per, indem wir mit den kleinsten Bestandteilen
starten: unseren Korperzellen.

Denn ohne sie und ihre wichtigen Funktionen
lauft gar nichts bei uns - sie sind das Grundge-
riistdes menschlichen Organismus. An die 220 ver-
schiedene Zelltypen sind in den unterschiedlichs-
ten Bereichen unseres Korpers tatig, in dem sich
insgesamt schdtzungsweise 100 Billionen Zellen
tummeln. So ganz genau ldsst sich das nicht be-
rechnen,denndie Zellen unterscheiden sich nicht
nur hinsichtlich ihrer Aufgaben, sondern auch in
Grofle und Masse. Witrde man die im Schnitt ge-
rade mal ein Vierzigstel Millimeter groflen Zellen
eines einzigen Erwachsenen aneinanderreihen,
konnte man diese Zellschlange gut sechzig Mal um
die Erde legen!

Im Zellkosmos ist also ordentlich was los, und
damit man sich da nicht ins Gehege kommt, gibt
es Zellen, die von Berufs wegen mit der Muskula-
tur zu tun haben, mit der Hautbildung oder dem
Sauerstofftransport im Blut. Allein in unserem Ge-
hirn, dem kompliziertesten Organ, das die Natur
jehervorgebracht hat, sorgen Milliarden Nerven-
zellen unter anderem dafiir, dass Sinneseindriicke
verarbeitet, Bewegungsabldufe koordiniert und
Dinge erlernt werden kdnnen.

Etwas Gutes tun fiir unsere Zelljugend
Allerdings sind die kleinsten Einheiten unseres
Organismus leider kein ewiger Jungbrunnen, aus
dem es nur so sprudelt und spriiht, als gibe es
kein Gestern.In jeder Sekunde sterben bei einem
Erwachsenen rund 50 Millionen Zellen ab, im
Gehirn gehen taglich bis zu 100 000 fl6ten. Waren
Sie eine Fruchtfliege, miissten Sie sich ernsthafte
Sorgen um lhr Oberstiibchen machen. Doch
zum Gliick ist unser Hirnzellenvorrat um das
200 000-Fache groflerals der des Insekts, und unser
Korper bildet stindig neue Zellen nach.

Aber,und das ist wiederum der Haken an der Sa-
che,der Erneuerungsprozess verlangsamt sich mit
der Zeit, und wie wir insgesamt altern, so altern
auch unsere Zellen. Zudem sind die Zellen Um-
welteinfliissen ausgesetzt und unserer oft wenig
achtsamen Lebensfithrung und kénnen grofien
Schaden nehmen. Praktischerweise heifit das je-
doch umgekehrt: Wenn wir unserem Kérper Gu-
tes tun,dann tun wirdamitauch immer etwas fiir
unsere Zelljugend.

Der Fachbegriff fiir den menschlichen Alte-
rungsprozess heifit ziemlich uncharmant Senes-
zenz - Vergreisung. Seneszenz beschreibt das
biologische Phanomen, dass Zellen nach einer
bestimmten Anzahl von Zellteilungen die weite-
re Zellvermehrung einfach einstellen. Durch die-
seeingeschrinkte Regenerationsfihigkeit und das
Nachlassen von Stammzellen, die nicht mehraus-
reichend fiir Nachschub bei der Regeneration »
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»WIE MISST MAN
ALTER UND

ALTERN? WAS
SAGT UNSER
GEBURTSDATUM
AUS UND WAS _f'
UNSER GEFUHL?
GIBT ES MESS-
BARE PARAMETER,
DIE MAN NICHT

An der Haut bemerken
wir unser Altern

oft zuerst. Doch auch
im Verborgenen
altert jede Zelle,
jeder Knochen,

jedes Organ



»DER TRAUM DER ALTERNSFORSCHER IST NICHT WENIGER
ALS EIN >RESET«-MECHANISMUS FUR ALTE ZELLEN,
EIN ZURUCKSETZEN AUF FRUHERE KRAFT UND VITALITAT«

Doch vielleicht
sollten wir unseren
Kérper auch im
Alter weniger als
Gegner oder
Mangelexemplar
betrachten, sondern
wie einen guten
Freund, der uns
(immer noch) durchs

Leben trédgt
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der Organe sorgen, kommt es nach und nach zu
einem Funktionsverlust.

Wo die exakten biologischen Ursachen fiir die-
sen Alterungsprozess liegen, konnen selbst Wissen-
schaftler noch nicht genau sagen. Doch immerhin
gibt es inzwischen eine Reihe sehr tiberzeugen-
der Erkldrungsansdtze, die uns der Antwort auf
diese Frage etwas ndherbringen. An unseren
Korperzellen kénnen Wissenschaftler namlich
erforschen, wiealt wir biologisch sind,also ob wir
jiinger oder dlter sind als unser chronologisches
Alter, das die Jahre umfasst, die seit unserer Ge-
burt vergangen sind.

Das biologische Alter spiegelt die Physiologie
unseres Kérpers wider, die Lebensvorginge und
die Gesundheit in den Zellen, im Gewebe und in
unseren Organen. Einabschliefendes Bild gewinnt
die Wissenschaft dadurch auch nach heutigem
Forschungsstand noch nicht: Man ist weiter auf
der Suche nach sogenannten Biomarkern, mess-
baren Parametern biologischer Prozesse, die in
unserem Inneren ablaufen. Sie kdnnten namlich
ganz nebenbeiauch Auskunftiiber unsere Lebens-
erwartung geben. Jenseits der Frage, ob man das
wirklich wissen will, kdnnte so auch der Effekt von
Mafinahmen oder »Therapien« zur »Verjiingung«
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auf ein serios liberpriifbares Fundament gestellt
werden. Der Traum der Alternsforscher ist nicht
weniger als ein »Reset«-Mechanismus fiir alte
Zellen, ein Zuriicksetzen auf frithere Kraft und
Vitalitdt.

Doch bis dahin ist es noch ein langer Weg, weil
dieser eine Knopf ja mit unzihligen anderen ver-
bunden sein miisste. Denn was wiirde uns ein le-
benslanger voller Haarschopf nutzen, wenn der
Triger des Schopfes munter weiter wegbroselt?

Esgibtzahlreiche Alterszeichen, die ein Arzt di-
rekt beim ersten Blick auf den Patienten diagnos-
tizieren kann und noch viel mehraufden zweiten,
etwa durch einen Blutcheck. Es ist dadurch még-
lich, Gesundheit beziehungsweise Krankheit im
Alter abzuschdtzen. Hinweise geben verschiede-
ne Entziindungsmarker, Herzschwiche-
oder Diabetesmarker und Nierenparameter,
das Verhdltnis von »gutem« zu »schlechtem«
Cholesterin, bestimmte Gefiff-Risikomar-
ker oder auch das »Jungbrunnenhormon«
Dehydroepiandrosteron, kurz: DHEA. Auch
Parameter fiir oxidativen Stress und eine
Schwiche der Mitochondrien, der winzigen
»Zellfabriken«,die unter anderem die Ener-
gie fiir unseren Stoffwechsel bereitstellen,
konnen heute mittels Bluttests bestimmt
werden.

Vor allem Proteine, also Eiweifie, sind ein
dickes Buch, in dem nicht nur die Wissen-
schaft schon recht gut lesen und daraus
Schlussfolgerungen ableiten kann. Das Pro-
teom, also die Gesamtheit aller Proteinarten in
unseren Zellen und im Kérpergewebe, befindet
sich in einem permanenten Prozess von Neubil-
dung und Abbau,aus dem sich aus dem jeweiligen
aktuellen Muster wichtige Schliisse auf das biolo-
gische Alter ziehen lassen. Aber selbst Erkenntnis-
se zum Proteom machen noch keinen Sommer.
Denn es ist eingebunden in eine Vielzahl innerer
Vorgiange, die in Wechselwirkung miteinander
stehen.

Einfluss der Gene:

nur 10 bis 30 Prozent

Nach den tieferen Griinden fiirall das wird auf mo-
lekularer Ebene gefahndet, denn natiirlich ist in-
zwischen erwiesen, dass sich unser genetisches
Potenzial auf unser biologisches Alter auswirkt,
wenngleich nicht in dem Ausmaf, wie man das
denken konnte. Der Einfluss der Gene auf Gesund-
heit und Langlebigkeit liegt je nach Studie nur
zwischen 10 und 30 Prozent! Den Lowenanteil ma-
chen also Erndhrung, Lebensstil, Umwelteinfliis-
se und iiberwundene oder aktuell anhaltende
Krankheiten aus.Siesind entscheidende Faktoren,
die wir zum Grofiteil selbst in der Hand haben.
Wir kénnen sogar unsere Gene - also unser ver-
meintliches Schicksal - bis zu einem gewissen
Grad aktiv beeinflussen, zum Guten oder auch
zum Schlechten. >

R

Ssssssessssassssasssancssssssstnnes

FREUNDE
FURS LEBEN

Unsere Herzmuskel-
zellen (oben) sollten
wir besonders gut
behandeln. Nicht nur,
weil unser Leben an
ihnen hdngt, sondern
auch, weil die meisten
ein Leben lang halten
mussen: Sie erneuern
sich extrem langsam.
Hautzellen (unten)
werden zwar immer
wieder neu gebildet,

aber mit den Jahren
lasst ihre Fahigkeit
nach, sich fehlerfrei zu
teilen oder selbst zu
»reparieren«. Auere
Faktoren wie einseiti-
ge Erndahrung oder
Rauchen schaden
beiden Zelltypen
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Naturlich Floradix®

Meine
Eisenquelle

Fiir volle Eisenspeicher
statt Eisenmangel.

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

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

+/ Ohne Konservierungsstoffe
und Alkohol

* Insight Health 2009-2021, Eisenselbstmedikation

Floradix mit Eisen: Wirkstoff: Eisen(ll)-gluconat. Anwendungsgebiet: Bei er-
héhtem Eisenbedarf, wenn ein Risiko fir die Entstehung eines Eisenmangels
erkennbar ist. Ein erhohter Eisenbedarf besteht insbesondere bei erhohtem
Eisenverlust. 2. B. bei der Menstruation. Weiterhin besteht ein erhohter Eisenbe-
darf wihrend der Schwangerschaft und Stillzeit sowie in der Erholungszeit nach
Krankheiten. Enthalt Fructose und Invertzucker. Bitte Packungsbeilage beachten
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker.

Salus Pharma GmbH - 83052 Bruckmiihl - info@floradix.de



»UNTERM STRICH
GEHT ES BEIM
GESUNDEN
ALTERN UM DEN
ERHALT DER
KORPERLICHEN
UND SEELISCHEN
GESUNDHEIT, DER
LEBENSQUALITAT,
LEBENSFREUDE
UND VITALITAT«

Auch wenn sich die

Haare lichten und die
Lachféaltchen tiefer
werden, kdnnen wir

lber Bewegung, Erndhrung
und geistige Anregung
zumindest mithestimmen,
wie gut es uns geht
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Eine Methode, Verdinderungen an unseren
Genen festzustellen und zu analysieren, ist die
Beobachtung der Methylierung. Das ist eine
strukturelle Verinderung unserer Gene, bei der
kleine Methylgruppen an die langen DNA-Stran-
ge unseres Erbguts andocken und dabei Gene
sozusagen an- oder ausschalten. Das Fachgebiet,
das unter ande- rem diesen Prozess untersucht,
heifit Epigenetik.

Eine Methylierung kann - anders als eine Mu-
tation — wieder riickgangig gemacht werden. Re-
levant werden Methylierungen vor allem, wenn
der Koérpersich schnell an neue Gegebenheiten an-
passen muss — etwa an einen neuen Lebensraum
oder auch als Mafnahme gegen negative Effekte
wie Tumorwachstum. Wenn aber im Alterungspro-
zess verstarkt ungiinstige Methylierungen eintre-
ten oder wir von auflen dazwischenpfuschen (mit
Giften, Tabak, Alkohol, Drogen, Medikamenten,
Pestiziden und Stress), dann kann das Folgen fiir
unser biologisches Alter, die korperliche Gesund-
heit und sogar die Psyche haben.

Als zwei weitere wichtige Biomarker fungieren
die Erbsubstanzen DNA und RNA, die als Schliis-
selmolekiile des menschlichen Lebens gelten. Sie
unterscheiden sich in ihrer chemischen Zusam-
mensetzung (DNA hatals Zuckerbestandteil Des-
oxyribose, RNA dagegen Ribose) und in ihrer Wir-
kungsweise. Wahrend bei den meisten Lebewesen
die DNA eine Art schiitzende Dauerfestplatte fiir
die Speicherung genetischer Informationen ist,
spieltdieRNA eher die Rolleeines Arbeitsmittels.
Sie wirkt bei der Ubertragung genetischer Infor-
mationen (Messenger-RNA) und bei der Regulie-
rung des Ablese- und Umschreibungsprozesses
(microRNA). Die Gesamtheit aller gerade aktiven
Gene, die in RNA umgeschrieben werden, um
Proteine fiir die Zellen herzustellen, bildet das
Transkriptom. Seine wissenschaftliche Betrach-
tung liefert eine Arte »Lebensuhr« zur Bestim-
mung des individuellen biologischen Alters.

Fadenwiirmer auf Diit blieben ldnger jung

Entwickelt haben sie deutsche Forscher mithilfe
eines Fadenwurms namens Caenorhabditis ele-
gans,dessen Leben rund 18 Tage dauert. An diesem
Lebewesen konnten sie die Wirkung von Alte-
rungs-,aber auch von Anti-Aging-Effekten deut-
lich ablesen. Die Forscher bestimmten dabei, ob
die Gene des Wurms an- oder ausgeschaltet wa-
ren. Tausend Fadenwurm-Transkriptome und die
dazugehdrige Lebensspanne waren ihnen bekannt.
Anhand dieser Modellorganismen konnten sie
nun auch den Einfluss von Erndhrung oder Um-
weltfaktoren wie Hitze oder krank machenden
Bakterien auf die Lebensspanne ablesen. Auf Diit
gesetzte Fadenwiirmer blieben langer jungals un-
kontrolliert fressende. Das Diabetes- und neuer-
dings als Anti-Aging-Medikament gehypte Met-
formin verlangerte das Fadenwurmleben ebenfalls
um ein Drittel, also um sechs Tage. Von Hitze »
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LEBENDIG
EINGEMAUERT

In unseren Knochen
wird standig umgebaut.
Abbauende Zellen
(Osteoklasten) zerlegen
altes Knochengewebe,
aufbauende Zellen
(Osteoblasten)
produzieren neues,
zum Beispiel nach
einem Bruch. Viele
Knochenzellen mauern
sich bei der Arbeit

selbst in kleine Hohlen
ein. Gerade bei
Frauen gewinnen,

mit abnehmendem
Ostrogenspiegel,
abbauende Zellen

die Oberhand.

Eine Folge davon

ist Osteoporose

B P PPy

Kopf dicht?
Nase zu?
Husten?

Spurbar wieder

GeloMyrtol®

forte

Befreit die Atemwege -
verkirzt die Krankheitsdauer.




»STATT DES ANSATZES *FOREVER
YOUNG: SOLLTEN WIR UNS ETWAS
REALISTISCHERE ZIELE SETZEN«

Schiitzen wir unsere Haut
schon in jungen Jahren

vor Umwelteinfliissen

wie UV-Strahlung oder
Tattoo-Farben, ist das
wahrscheinlich effizienter
als teure Anti-Falten-Cremes.
Der Rest ist: Gelassenheit

und Bakterien gestresste Fadenwiirmer alterten
dagegen massiv. Umgekehrt waren Gene fiir die
angeborene Immunantwort und die Signaliiber-
tragung durch Nerven duflerst bedeutsam fiir die
: Fadenwurm-Jugendlichkeit. Die Anwendung die-
ser Erkenntnisseaufuns Menschen ist Gegenstand
der weiteren Forschung.

Ein weiterer Biomarker sind die Telomere mit
ihrer Linge: Telomere sind die Schutzkappen auf
den Enden unserer Chromosomen. Diese Kappen
werden im Laufe unseres Lebens durch Zellteilung
¢ und Verbrauch immer kiirzer - und damit auch
zum Indikator dafiir,wie weit der kleine Zeiger auf
: unserer Lebensuhr schon vorgeriickt ist.
Dartiber hinaus gibt es Proteine wie P16, die wie
i die Feuerwehr loslegen, wenn Notsignale aus
unseren Zellen bei ihnen eingehen. Das Protein
wird messbar, wenn Zellen sich nicht mehr teilen
und der Vergreisung anheimfallen.

: Die Zellen haben Zeit, in Ruhe aufzuraumen
Getrieben wird diese Zellalterung beispielsweise
durch das Eiweifmolekiil TXNIP (Thioredoxin in-
teracting protein). Alte Menschen und alte Frucht-
fliegen haben davon mehrals junge. Fruchtfliegen
i mitviel TXNIPsterben friiher. Durch das Molekiil
i konnen mehr reaktive Sauerstoffmolekiile das
i Erbgutschiddigen.Es gibt Untersuchungen, die na-
helegen, dass auch aus diesem Grund Nahrstoff-
mangel lebensverlangernd wirkt - weniger Kalo-
rienaufnahme sorgt dafiir,dass unsere Zellen nicht
permanentmitder Herstellung von Proteinen be-
schiftigt sind, sondern Zeit haben, auch mal in
Ruhe aufzurdumen - also sich von schidlichen
Stoffwechselabfallen zu befreien.

All diese Prozesse werden in der Forschung
untersucht. Fiir die Patientenversorgung und zum
klinischen oder breitenmedizinischen Einsatz
spezieller Priparate reichen die gewonnenen Er-
kenntnisse vielfach allerdings noch nicht aus.

Statt des Ansatzes »Forever young« sollten wir
unsdaheretwas realistischere Ziele setzen, die mit
dem Wissen, {iber das wir verfiigen, auch umge-
¢ setzt werden konnen.

Wer gesund lebt, kann zum Beispiel bis zu 17 Jah-
re linger an dieser Veranstaltung namens Leben
¢ teilnehmen. Man kdnnte es also fast kurz ma- »

GESUND LEBEN
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I gegen Nagelpilz
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Anti-Aging-Mittel
im Check

: Diverse Mittel zum Cremen
ioder Schlucken sind auf dem Markt.
Nicht alles ist hilfreich

Sesesasnassssensnnrrnen

Stark gegen
Nagelpilz

..

» Feuchtigkeitscremes »

Cremezusatze wie Harnstoff (Urea), Glycerin,
Aminosauren und Hyaluronsaure kénnen -

als natirliche Feuchthaltefaktoren die Hornschicht
der Oberhaut einige Stunden aufsaften.

Ans Eingemachte, also unter die robuste
Hautbarriere, gelangen sie allerdings nicht.

» Kollagen «

Soll einen EiweiBschub fir die Haut bewirken.
Zum Einnehmen: Im Dunndarm werden EiweiBe
in ihre Einzelbestandteile zerlegt und lber die
Darmschleimhaut in den Blutkreislauf verabschiedet.
Ob die EiweiBBe zur Straffung einer zerknitterten
Augenpartie eingesetzt werden oder besser im
Knie aufgehoben sind, regelt der Stoffwechsel in
Eigenregie. Immerhin: Untersuchungen zeigen,
dass Dichte, Elastizitat und Feuchtigkeit unserer
AuBenhille messbar zunehmen. Statt Kollagen
als Nahrungserganzungsmittel zu kaufen, kann
man auch Omas Knochenbrihe, zwolf Stunden
ausgekocht, nutzen. Kollagen als Creme kénnen
Sie sich sparen: Die riesigen Molekl(le kdnnen

. o o
Ci .
die Hautbarriere nicht Uberwinden. Clopoh A

N
» Vitamin A und Verwandte IS gegen Nagelpilz

Die biologisch aktive und effektivste Form dieses : / N Wirkstoffhaltiger
Antioxidans ist Tretinoin, was aber stark reizen : : P :

* Wirkstoff: 8% Ciclopirox
kann, verschreibungspflichtig ist und nicht in Bei Pilzerkrankungen
kosmetischen Mitteln eingesetzt werden darf. Herisgen
Hier kommen daher schwédchere Formen vor wie
freies Retinol, Retinylpalmitat, Retinylacetat oder
Retinaldehyd. Die folgenden Effekte sind belegt:
kann feine Falten, Rauigkeiten und Pigmentation
vermindern und Elastizitatsverlust verbessern.
Nicht in der Schwangerschaft verwenden!

e VitaminD e

Weniger ein Vitamin als ein Hormon, das Gber die
Nahrung geliefert, aber vor allem in der Haut in der
Sonne synthetisiert wird. Wird gegen Osteoporose @ T —

L Ciclopoli’
L] @
wirkt stark gegen Nagelpilz
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Wgegen Nagelpi? *
erkllomlhig". [
Nagel

G almiran

funktionierendes Immunsystem. Drei grole
Metaanalysen der letzten Jahre zeigten, dass eine
Erganzung mit Vitamin D die Sterberate an Krebs
um 13 Prozent verringern wirde. Das Deutsche

Krebsforschungszentrum hat errechnet, dass O Mit besondererv
Vitamin-D-Gaben fir alle Deutschen ab 50 etwa wasserloslicher Lackg ru nd|age

30000 Todesfélle im Jahr vermeiden und dabei
300000 Lebensjahre gewonnen werden kénnten. v Tra nsportiert den Wirkstoff
\4 tief in den Nagel
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sessssssssssssensasnsesanas

* Nicht rauchen!

Haufigste krebsauslésende Ursache ist und
bleibt Rauchen. Aber auch Hauterkrankungen p

werden dadurch verschlechtert. Die Haut $

wird trocken, uneben, bekommt Flecken, tiefe
Falten und Furchen. Freie Radikale stressen
das Gewebe, Kollagen wird abgebaut. Rauchen
verfarbt lhre Finger und Nagel gelb, die Zahne
wirken schmutzig und locker, Sie kdnnen eine
schwarze Haarzunge entwickeln. Daher: ganz
grofBes Stoppschild.

Schnell und einfach anzuwenden

sssssssssssnnnnnsaras

Die Nr. 1 gegen Nagelpilz’

Ciclopoli gegen Nagelpilz

Wirkstoff: 8 % Ciclopirox. Wirkstoffhaltiger Nagellack. Anwendungsgehiete: Pilzerkrankungen der Nagel, die durch
Fadenpilze (Dermatophyten) und/ader andere Pilze, die mit Ciclopirox behandelt werden kénnen, verursacht wurden.
Warnhinweis: Enthdlt Cetylstearylalkohal, 6rtlich begrenzte Hautreizungen (z. B. Kontaktdermatitis) mdglich. Vorsicht:
Brennbar. Yon Hitze und offener Flamme fernhalten. Apothekenpflichtig. Stand: November 2022. Polichem $4; 50, Val
Fleuri; LU-1526 Luxemburg. Mitvertrieb: Almirall Hermal GmbH, SchaltzstraBe 3, D-21465 Reinbek; info@almirall.de.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie

Ihren Arzt oder Apotheker.

-~
-~ .
“ Nach verkauften Packungen und Umsatz, IQVIA Apotheken-Abverkaufsdaten 2022 L’J dln"IIrO"

QUELLE: YAEL ADLER, »GENIAL VITAL«
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Wir altern auf jeden
Fall. Aber wie das
passiert, konnen wir
beeinflussen, schreibt
Yael Adler in ihrem
neuen Buch
»Genial vitalle,
Droemer HC,
400 S.

20 Euro

38 GESUND LEBEN

chen - Lebensstil, Lebensstil und noch mal Le-
bensstil! (siehe auch Tipps ab Seite 40). Hier ein
paar Beispiele:

» Zellpflege gelingt mit gesunder Erndhrung, ge-
legentlichem Fasten oder Kalorienreduktion, mit
Sportund Bewegung und dem Meiden von schid-
lichen Umwelteinfliissen.

e Setzen Sie in puncto Erndhrung auf pflanzenbe-
tonte, industriell unveranderte Kost voller Mikro-
niahrstoffe und sekundarer Pflanzen(farb)stoffe.
s Losliche Ballaststoffe und probiotische Nahrung
mitlebenden Bakterien stirken die Darmflora und
wirken damit der Zellalterung entgegen.

o Reduzieren Sie das Uberangebot an Zucker, Koh-
lenhydraten, Frittiertem und Milch.

Bluthochdruck? Etwa minus finf Jahre

Wer dagegen jeden Tag eine Packung Zigaretten
durch seine Lungen jagt, verkiirzt sein irdisches
Dasein um bis zu neun Jahre. Zu hoher Blutdruck
schldgt mit rund fiinf Jahren zu Buche, zu hohe In-
sulinwerte konnen uns vier Jahre kosten. Jedes Kilo
Ubergewicht raubt uns mindestens zwei Monate
Lebenszeit. Ubrigens kann sich auch Untergewicht
lebensverkiirzend auswirken, und zwarum bis zu
dreieinhalb Jahre. Zu viel rotes Fleisch (Schwein,
Rind, Schaf),also mehrals 300 bis 600 Gramm pro

sesssssssestsstssttsssisnnatssssssittanstttRanann

»ZUR ZELLPFLEGE

GEHOREN AUCH

STRESSABBAU, GUTE
. BEZIEHUNGEN,
BERUHRUNGEN, SEX
UND AUSREICHEND
SCHLAF«

Wer einsam ist und
kaum noch Anregung von
auBen hat, altert
besonders schnell

Woche, sorgt fiir ein Minus von
zweieinhalb Jahren bei Frauen
und von anderthalb Jahren bei
Mainnern.

Unsere Zellen reagieren
auflerdem empfindlich auf
Umwelteinfliisse.Zu den Alte-
rungsbeschleunigern gehdren
UV-Strahlen, Tattoo-Farben
und radioaktive Strahlen,aber
auch verschiedene Giftstoffe,
etwa Pestizide, bestimmte
Konservierungsmittel oder das
hormondhnlich wirkende Bis-
phenol A in Kunststoffen.

Zur Zellpflege gehéren aber
auch Stressabbau, gute menschliche Beziehungen
(siehe Interview auf Seite 44), Berithrungen, Sex
und ausreichend Schlaf.

Unterm Strich geht es beim gesunden Alternum
den Erhalt der korperlichen und seelischen Ge-
sundheit, der Lebensqualitdt, Lebensfreude und
Vitalitdt - und das in jeder Phase unseres Lebens.
Denn zum einen ist unser Korper einem stindi-
gen Wandel unterworfen, und zum anderen ist es
nie zu spdt, gegenzusteuern.

Zu den Voraussetzungen fiir Vitalitdt gehort,
dass wir uns eine positive und aktive Einstellung
zum Leben bewahren, dass wir unseren Kdrper
kennen und den Spalam »Finetuning« nicht ver-
lieren. Spatestens im letzten Lebensdrittel muss
auch der Gesiindeste eines Tages zur Kenntnis
nehmen,dass es hierund da zwickt,die Haut nicht
mehr einem Pfirsich gleicht, dass Herz und Blut-
druck gelegentlich mucken oder die Prostata
driickt. Und spdtestens, wenn eine ernsthafte
Krankheit ausbricht, werden wir feststellen, dass
unsere Klagen iiber eine Falte oder Delle ein aus-
gesprochenes Luxusproblem waren.

Der Rest lauft dann unter der olympischen De-
vise: »Dabei sein ist alles«.

Wenn wir alt werden, sind wir immerhin noch
da! ¥ REDAKTION: NICOLE HEISSMANN
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TITEL

STATT FALTENCREME

Ein Wundermittel gegen das Altern ist bislang
nicht gefunden, doch durch Ernahrung, Bewegung und

gute Pflege kdnnen wir unseren Kdérper und

seine Organe lange gesund, fit und ansehnlich erhalten

VON YAEL ADLER

S

-

Vitalitat hat weniger mit Anti-Aging-Produkten
zu tun als mit vielen kleinen
Verédnderungen fir einen gesunden Alltag



OTQ: SANDRA LAZZARINI

I

HAUT

Nutzen Sie zum Reinigen der grofen

Hautflichen und des Gesichts Wasser

und Handtuch. Keine Seife, kein Peeling,
keinealkoholische Ldsung.Lassen Sie die
natiirlichen Schutzmechanismen der Haut
wirken, und waschen Sie sie nicht stindig weg. An

Krisenstellen,wo wir viele Duftdriisen haben (Ach-
seln, Leisten, Pofalte), kann man sparsam auch sau-
re Waschsubstanzen auf Basis schwach entfetten-
der Zucker- und Kokos-Tenside (zum Beispiel Coco
Glucoside, Decyl Glucoside, Lauryl Glucoside) und
Aminosdure-Tenside (Disodium/Sodium Cocoyl
Glutamate) anwenden. Eincremen nur an Stellen,
die trocken sind und spannen beziehungsweisean
den Hinden, die durch hiufiges Waschen strapa-
ziert werden.

Sehr angenehm sind Cremes oder Lotionen mit
hautverwandten Lipiden pflanzlichen Ursprungs,
die den Hautfetten dhneln, zum Beispiel Caprylic/
Capric Triglyceride, Butyrospermum Parkii-(Shea-)
Butter, Phytosterole, Palmitinsdure, Phosphatidyl-
cholin, Ceramide und Squalan. In Cremes »fiir die
reifere Haut« oder Anti-Aging-Produkten kom-
men eine Reihe klassischer und neuerer Player
zum Einsatz. Die Vitamine A, C, E und kurzketti-
ge Polypeptide sollen laut Laboruntersuchungen
einen messbaren Effekt haben. Jedoch kann man
die versprochenen Effekte mit dem bloflen Auge
nicht erkennen, da diese Wirkstoffe die Hautbar-
riere nicht ausreichend tiberwinden konnen:
Machbar ist nur ein oberflichliches »Aufsaften«
der Hornschicht fiir einige Stunden durch eine Be-
feuchtung etwa mit Hylauronsdure. Wer eine Fal-
tencreme kauft, wird seine bisherigen Falten, die in
tieferen Schichten der Haut entstehen, also leider
nicht nachhaltig los. Die Cremes fithren nicht aus-
reichend zu neuem Kollagen, elastischen Fasern und
Hyaluronsdure im [nneren der Haut.

MUSKELN UND RUCKEN
Haben Sie Riicken? Dann sind Sie leider
nichts Besonderes. Es handelt sich
namlich um ein Volksleiden. Oft neh-
men Menschen an, dass ihre Riicken-
schmerzen durch einen Bandschei-
benvorfall ausgeldst wiirden, was aber
hiufig gar nicht der Fallist.In aller Regel
sind es verspannte Muskeln und Fehlbelas-
tungen. Im Alter zwischen 20 und 30 Jahren er-
reicht der menschliche Kérper sein Maximum an
Muskelmasse. Danach reduziert sie sich allmah-
lich. Dennoch ist esauch mit 90 Jahren noch mog-
lich gegenzusteuern: durch regelmdRige Bewe-
gung und die richtige Erndhrung. Dazu miissen
Sienoch nichteinmal von der Couch-Potato zum
Supersportler mutieren. Tagliche Bewegung und
je zweimal pro Woche Kraft- und Ausdauertrai-
ning gelten als optimal. Durch Bewegung verbes-
sern sich der Stoffwechsel und die Durchblutung
im Riicken,auflerdem werden Muskeln aufgebaut,

»LASSEN
SIE DIE NA-
TURLICHEN
SCHUTZ-
MECHA-
NISMEN
DER HAUT
WIRKEN«

Yael Adler

sEbssssssannan

ansren

sassnssans

.
.
.

H
-
N
-
N
-
.
.
.
.
.
.
.
.
.

die die Wirbelsdule entlasten. Gut geeignet sind
Pilates, Physiotherapie, Riickenschule, Muskelauf-
bauan Gerdten, Dehnen - und regelmafiges Auf-
stehen bei der Schreibtischarbeit.

KNOCHEN UND GELENKE
Unsere Knochen befinden sich in stindigem Auf-
und Abbau. Wird ein Knochen belastet, baut er sich
auf; wird er nicht belastet, baut er sich ab. Schon
bei Mittdreifligern nimmt die Knochendich-
teab,abdem 50.Lebensjahrist bereits ein

Viertel aller Deutschen von Osteoporose
betroffen - etwa jede dritte Frau und je-
der fiinfte Mann! Knochenschwund
bleibt zundchst meist unbemerkt, spéter

kann er zu Riicken- oder Knieschmerzen

fithren und gipfelt schlieflich in Briichen
des Oberschenkelhalses, der Arme oder der Wir-
belkoérper durch Bagatelltraumen.

Hier hilft: Bewegung! Muskelkraft und Koordi-
nation starken den Knochen und reduzieren das
Sturzrisiko. Schlieflen Sie Frieden mit ein paar
Gramm Unterhautfettgewebe, und achten Sie da-
rauf,dass Ihr Body-Mass-Index 20 Kilogramm pro
Quadratmeter nicht unterschreitet. Sorgen Sie fiir
ausreichende Calciumzufuhr, etwa iber Mineral-
wasser, Brokkoli, Grunkohl, Fenchel, Mandeln und
Milchprodukte (fermentiert). Falls das nicht reicht,
auch in Form von Nahrungsergdnzungsmitteln.
Hering, Lachs, Makrele, Sardinen, aber auch Hiih-
nerei, Champignons,Rinder- und Kalbsleber liefern
Vitamin D fiir die Knochen. Wer taglich extra Vita-
min D, durch Nahrungserginzungsmittel zu sich
nimmt, kann die Gefahr reduzieren, im Alter zu
stiirzen und sich dabei etwas zu brechen.

Zudem hat man im Alter nicht selten mit Ge-
lenkverschleiff (Arthrose) zu kampfen. Hier gilt:
Belastung und Forderung, keine Uberforderung;
Schwimmen ist ideal, da es die Muskeln kraftigt,
aber die Gelenke nicht iiberlastet. Zudem wichtig:
Abbau von Ubergewicht.

ZAHNE

Sie werden bei uns allen dunkler, krumm, rau und
schief.Tagliche Nahrungsaufnahme nutzt die Zdh-
ne ab, Zucker feuert Bakterien an, Sauren zu
bilden, die die Zahnoberfliche angreifen.
Chronische Zahnfleischentziindungen
kénnen zum Beispiel das Risiko fiir Lun-
genentziindungen, Herzinfarkt oder
Diabetes erhdhen. Gute Zahnhygiene be-
inhaltet regelmafige Reinigung: zweimal
am Tag die Biirste so lange kreisen lassen,
bis man liberall gewesen ist. Zahnseide zur
Reinigung der Zwischenrdume kann tdglich ver-
wendet werden. Man kann auch Interdentalbiirs-
ten verwenden. Aber hier kommt es auf die Grofle
an!Zuklein putzt nichtrichtig, und zu grof zerstort
die empfindliche Zahnfleischpapille im Laufe der
Zeit. Und auch ohne akute Probleme sollten Sie
zweimal im Jahr zur Zahnprophylaxe gehen.  »

GESUND LEBEN 41




HAARE

Bei Frauen verdndert sich die Hormonzusammen-
setzung ab der Menopause, eine Weile kommt es
sogar zum Uberwiegen der minnlichen Hormo-
ne, wenn sich die weiblichen langsam verab-
schiedet haben. Dadurch schrumpfen die
Haarfollikel, das Haar wird feiner und
weniger dicht. Manner entwickeln
Haarausfall durch die Wirkung des Tes-
tosterons beziehungsweise seiner
zehnfach stirkeren Version Dihydro-
testosteron an den Haarwurzeln.

Haare sind sehr empfindlich und re-
agieren aufalle moglichen Faktoren belei-
digt. Zigarettenrauch kann zu Haarwurzelscha-
den fithren. Minoxidil-Losung oder -Schaum
kanndie Wachstumsphase des Haares verlingern
und wird meist gut vertragen. Finasterid und Du-
tasterid sind Prostatamittel, manche Manner
nutzendie Tabletten in niedriger Dosis dauerhaft
fiir mehr Haarwuchs. Es gibt jedoch ein Risiko ftr
Libidoverlust, Erektionsstérungen, Brustwachs-
tum, kognitive Storungen und Depressionen. Bei
Haarwuchsmitteln am besten vorab drztlichen
Rateinholen.

HERZ UND GEFASSE

Wie andere Muskeln besteht auch das Herz aus
Muskelzellen. Damit es pausenlos schuften kann,
muss es mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt
werden. Das geschieht iiber die verzweigten
Herzkranzgefile, die Koronararterien.
Mit den Jahren kann es in diesen und
anderen Blutgefafien zu Ablagerungen
kommen (Plaques). Durch Schadigun-
gen der Innenhaut der Blutgefife
kann Arteriosklerose entstehen.
Hauptausloser sind erhodhter Blut-
druck, Fettstoffwechselstérungen, Dia-
betes, Rauchen oder nachlassende Gefafi-
elastizitat.

Bei familidrer Vorbelastung sollten Sie friihzei-
tig mit regelmdfiigen Checks von Herz, Blutdruck
und Gefdfen beginnen. Bei Kopfschmerzen, Herz-
rhythmusstorungen, Kreislaufproblemen und
Kurzatmigkeit, besonders nach verschleppten Er-
kdltungen, sicherheitshalber beim Kardiologen
vorbeischauen. Eine mediterrane Erndhrung mit
Olivendl oder anderen kaltgepressten Olen, Hiil-
senfriichten, Obst, Gemiise und Niissen kann Ent-
ziindungen und damit das Aufkommen von Herz-
Kreislauf-Ereignissen reduzieren. Verzichten Sie
aufFast Food und zu viel tierische Fette,insbeson-
dere Wurst. Beim Korpergewicht wurde lange nur
auf den Body-Mass-Index geschaut, viel bedeut-
sameristdie »Kérperkomposition«.Sosollte man
denTaillenumfang messen (normal: Frauen unter
80 Zentimeter, Mdnner unter 94 Zentimeter). Sport
und Bewegung wirken wie ein Herzmedikament,
sie verbessern die Ausbildung von Blutgefafen, die
den Herzmuskel versorgen.
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MAGEN UND DARM

Mit den Jahren vermindert sich die

Dehnungsfihigkeit des Magens, auch
die Entleerung gehtlangsamer vonstat-
ten: Man istschneller und langer satt und
vertrigt kleine Portionen besserals grofle. Der
Darm verlangsamt seine Peristaltik,also die Fahig-
keit, sich in Wellenbewegungen zusammenzuzie-
hen, was den Stuhl in Richtung Ausgang bugsiert.
Magenpflege gelingt mit Stressabbau und Ruhe
beim Essen. Verzichten Sieauf Rauchen, Cola und
Filterkaffee. Espresso vertragen Magen- und
Darmempfindliche oft besser. Joggen, Pilates und
andere das Zwerchfell trainierende Sportarten ver-
engen den Mageneingang und verhindern, dass
Magensaft in die Speiserohre hinauffliefit und Rei-
zungen und Husten ausldst.

Stirken Sie Ihr Darm-Mikrobiom mit prabioti-
schen (zum Beispiel Flohsamenschalen, Akazien-
fasern) und probiotischen Nahrungsmitteln oder
¢ Nahrungserganzungsmitteln (zum Beispiel Lac-
¢ tobazillen, Bifidobakterien, E. coli Stamm Nissle
aus der Apotheke). Ausreichend Schlaf zu festen
Zeiten hat positiven Einfluss auf die Darmflora.
Zwei Liter Wasser oder Tee am Tag und Bewegung
helfen beim Vorwartsrutschen des Darminhalts.
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SEXUALITAT

Sexistein Vitalitdtsfaktor.Wer Spaffan Liebe, Lust
und Korperlichkeit hat, kann von zahlreichen ver-
jingenden Effekten profitieren. Wenn der Mangel
an weiblichen Hormonen nach der Menopause
Vulva und Vagina trockener und empfindlicher
macht, kann das den Sex fiir manche Frauen zu
einer unerfreulichen Sache machen. Eine trocke-
ne Schleimhaut kann man mit frei verkauflichen
Hyaluronsdure-Gelen, Kokosdl (oder auch dem
Uberstand ausgekochter Leinsamen) pflegen.
Auflerdem gibt es Gleitgel aus der Tube und
Intimpflegecremes. Bitteim Schleimhaut-
bereich der Vulva nur mit Wasser wa-
schen, damit das empfindliche Bakte-
rien-Bollwerk nicht gestdrt und getétet
wird. Hormone lokal angewendet, etwa
Estriol-Creme oder DHEA-Zapfchen, wir-
kenin erster Linie vor Ort.Den ganzen Kor-
per erreicht eine Hormontherapie, die aber

nicht immer erwiinscht oder notwendig ist.
Wahrend bei Frauen die Hormonproduktion in
der Menopause ziemlich zligig absackt, verliert ein
Mann ab dem 35. Lebensjahr pro Jahr etwa ein bis
zwei Prozent seines Testosterons. Gegensteuern
lasst sich mit gesunder Erndhrung und korperli-
cher Fitness. Meiden Sie groffere Mengen Alkohol
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w:\ M i und Zigaretten, achten Sie auf Thr Gewicht, und

N ' i treiben Sie Sport. Und zu guter Letzt gilt: »Use it
Mann deslleber i orloseit'« RegelmaBige Nutzung bringt frisches
endlich ist, i sauerstoffreiches Blutals Frischekick in den Penis.

Den Bizeps trainiert man ja schliefflich auch. ¥

QUELLE: YAEL ADLER / »GENIAL VITAL«
(BEARBEITETER AUSZUG)

wann fangen
wir endlich
3n zU leben?«
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»DAS GEHIRN IST FLEXIBEL««

Aber wir sollten es pflegen. Um Demenz vorzubeugen, hilft es, die Hirnzellen
aktiv und die BlutgefaBe gesund zu halten. Und eine Liste zu schreiben

Herr Professor Jessen,
viele fithlen sich im
Geistejiinger,als sierein
rechnerisch sind. Altert
unser Gehirn anders als der Rest des
Korpers?
Nein, im alternden Gehirn laufen
dhnliche Vorginge abwieinallen an-
deren Organen: Durchblutungssté-
rungen nehmen zu, und es kommt
auch zum Untergang, also zum Tod
von Zellen.
Warum bekommen wir davon wenig
mit?
Weil das Gehirn sehr flexibel ist und
Ausfille lange kompensiert. Die Leis-
tungsfihigkeit nimmt zwar bereits ab
Mitte 20 messbar ab, zum Bespiel bei
der Verarbeitungsgeschwindigkeit.
Aberspiirbar wird das meisterstab Mit-
te 50. Mit Mitte 70 merken auflerdem
fast alle, dass sie Probleme haben, Na-
men oder Begriffe abzurufen. Dieleicht
abnehmende Leistung wird aber durch
Erfahrung und Wissen kompensiert.
Zumindest beim gesunden Altern.
Wann wire das Altern nicht mehr ge-
sund?
Wenn eine Demenz auftritt. Die hdu-
figste Form der Demenz ist Alzheimer.
Frither wurde Senilitdtals Variante des
Alterns gesehen. Heute gilt Demenz
als Krankheit, bei der wir typische
Hirnverdnderungen sehen,diezusitz-
lich zum normalen Altern auftreten.
Die beriichtigten Amyloid-Plaques?
Diese Eiweiflablagerungen sind ein
typisches Kennzeichen fiir Alzheimer,
aber auch Verklumpungen des Tau-
Proteinsinnerhalb der Neuronen und
entzindliche Prozesse im Gehirn.
Kann man dem irgendwie vorbeugen?
Zum Teil. 60 Prozent des Risikos sind
genetisch und durch das Alter be-
dingt.40 Prozent hangen vonanderen
Risikofaktoren ab, die man zum Teil
beeinflussen kann. Uber den Lebens-
stil Idsst sich viel erreichen. Manche
Risikofaktoren sind eher spezifisch
fiir Demengz, Horstdrungen zum Bei-
spiel. Wer schlecht hort, sollte unbe-
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VON NICOLE HEISSMANN

Prof. Dr. Frank Jessen ist Direktor der

Klinik und Poliklinik fur Psychiatrie
und Psychotherapie an der Uniklinik

Koln und arbeitet im CECAD-Exzellenz-

cluster fiir Alternsforschung

dingt ein Horgerat nutzen,auch schon
mit40.Man soll den Kopfvor Erschiit-
terungen schiitzen. Wer FufSball spielt,
sollte daher Kopfbéille vermeiden. All-
gemein gilt auflerdem: Was schlecht
fiirs Herz ist, ist auch schlecht fiirs
Gehirn. Rauchen, hoher Blutdruck,
Diabetes, Bewegungsmangel und
Ubergewicht schidigen die Blutgefi-
fe.Dasistein Problem, weil Vorstufen
der Plaques iiber die Blutgefifie zum
Teil wieder aus dem Gehirn gespiilt
werden kdnnen. Diese Reinigungspro-
zesse finden besonders im Schlaf statt.

Nachts wird im Gehirnsauber gemacht?

Wir wissen seit Kurzem,dass im Schlaf
Amyloide und andere Substanzenaus
dem Gehirn gewaschen werden. Dazu
offnetsich ein spezielles Drainagesys-
tem ganz gezielt. Daher begiinstigen
langjahrige Schlafstorungen eine
Demenz. Menschen ohne echte Tief-
schlafphasen haben eine stirkere
Plaquebildung und ein hiheres De-
menzrisiko.

Schiitzt geistige Aktivitit vor Demenz?

Alles, was die Plastizitit des Gehirns
anregt, also die Fahigkeit der Neuro-
nen, sich zu vernetzen, hilft bei der
Vorbeugung gegen Alzheimer: etwa
Musizieren oder das Erlernen einer
Fremdsprache. Sport wirkt dhnlich
hirnstimulierend wie Gedichtnis-
tibungen. Aber am besten sind komple-
xe Tatigkeiten,die Geddchtnistraining,
Motorik, Koordination und soziale
Interaktion von Mensch zu Mensch

sassas

vereinen. Bestes Beispiel ist Tanzen:
Da muss man sich Schritte merken,
bewegt sich, trainiert Koordination
und interagiert mitanderen.

Aber nicht jeder wird im Alter zum be-
geistertenTinzer...

Das Wichtigsteist,dass man tiberhaupt
etwas tut, und zwar am besten Dinge,
die man auch gerne macht. Besonders
kritisch ist der Renteneintritt: Wir se-
hen viele Patientinnen und Patienten,
dievollim Berufstehen - und drei Jah-
re nach Beginn der Rente tritt »plétz-
lich« eine Demenz auf. Grund ist die
deutlich reduzierte Aktivitat. Am An-
fang macht man noch Plane, vielleicht
eine grofle Reise, geniefit die Freizeit.
Aber irgendwann kommt der Alltag,
und manist kaumnoch aktiv.Mein Rat
ist: Uberlegen Sie sich fiinf Jahre vor der
Rente: Was mache ich mit der ganzen
freien Zeit? Schreiben Sie sich zur Not
eine Liste.

Sieforschenan Demenzundan Depres-
sion im Alter. Gibt es da eine Verbin-
dung?

Aus Studien wissen wir: Depressive
Menschen haben auch ein erhdhtes
Demenzrisiko. Umgekehrt scheint
eine positive, optimistische Haltung
vor Abbau zu schiitzen. Gut fiirs Ge-
hirn scheint alles zu sein, was wir als
sinnstiftend erleben.Daher binichein
grofer Fan von sozialem Engagement.

Sind auch soziale Kontakte wichtig?

Sie starken die Plastizitat und die Wi-
derstandskraft, die Resilienz des Ge-
hirns. Menschen mit hoher Resilienz
konnen sogar dhnlich viele Plaques
haben wie Demenz-Patienten - aber
sie haben weniger Symptome.

Wann muss ich definitiv zum Arzt?

Wenn der Umgebung etwas auffallt.
Angehorige oder Freunde sind daftr
sensibler als man selbst. Aber auch
wenn Sie stindig vergessen, was Sie
eine Stunde zuvor besprochen haben,
Dinge verlegen odersich verlaufen, wo
Sie sich eigentlich auskennen. Wenn
so etwas Uber Wochen anhilt, dann
sollte man zum Arzt gehen. X

WODAKIMEDIZINFOTD KOLN
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GESPRACH

Alina Herrmann sprach mit
Eckart von Hirschhausen
tiber Klinikmiill und Klimaschutz
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Alina Herrmann ist Arztin und arbeitet als
Wissenschaftlerin am Heidelberger Institut flir
Globale Gesundheit und am Institut far All-
gemeinmedizin in K&In. Auf den ersten Blick eine

ungewdhnliche Mischung: sich fiir die ganz

grofien Fragen des Planeten UND fiir ihre

Auswirkungen in einer Hausarztpraxis zu

interessieren. Deshalb besuche ich Alina
Herrmann an ihrem Institut im Heidelberger
Neuenheimer Feld, wo ich selbst vor vielen Jahren
Medizin studiert habe. Kennengelernt habe ich
Alina Uber die »Deutsche Allianz Klimawandel
und Gesundheit« und meine Stiftung »Gesunde
Erde - Gesunde Menschen«.In ihrer Doktorarbeit
untersuchte sie, wie Hausidrztinnen und Hausérz-
te dltere Menschen bei Hitzewellen besser schiit-

d |

zen konnen. Inzwischen erforscht sie auch die
Klima- und Umweltauswirkungen von Kranken-
hiausern. Mit dem Forschungsprojekt »KliOL«
(Klimaschutz in Kliniken durch Optimierung der
Lieferketten) wollen sie und ihr Team in drei Jah-
ren etwa 6000 Tonnen Treibhausgasemissionen
am Heidelberger Uniklinikum einsparen. Durch
Klimaschutzmafinahmen, die die gesamte Liefer-
kette betrachten — wie etwa von Arzneimitteln,
Medizinprodukten oder Lebensmitteln, die am
Klinikum in groffen Mengen verbraucht werden.

Beim Spazieren durch die Universitatsklinik,
den botanischen Garten und auch zur Riickseite
der zentralen Versorgungseinrichtungen wie
Wascherei, GroRkiiche und Mullabfuhr bekomme
ich ganz neue Einblicke in den Energiehunger

»GERADE DICHT BESIEDELTE GEBIETE MIT WENIG
GRUNFLACHEN WERDEN SCHNELL ZU HITZEFALLEN<

Alina Herrmann
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unseres Gesundheitswesens und die dunkle Seite
der weiflen Zunft.

Vor 30 Jahren habe ich in Heidelberg studiert.
Damals gab es keine einzige Vorlesung zu
Klima und Gesundheit.Wann bist du auf dieses
Forschungsfeld gekommen?
Ich habe mich schon als Jugendliche sehr fiir
Umweltthemen interessiert und hatte mich
urspriinglich fiir einen Studienplatz in Geo-
wissenschaften eingeschrieben. Als dann der
Studienplatz in Medizin kam, suchte ich nach
Gemeinsamkeiten meiner Herzensthemen und

DR. MED.
ALINA HERRMANN

Die Arztin Alina Herrmann
forscht an der Schnittstelle von
Gesundheit und Klimawandel.
Sie arbeitet am Institut fur
Allgemeinmedizin an der
Uniklinik Kéln und am Institut
fur Globale Gesundheit am
Uniklinikum Heidelberg, wo sie
unter anderem eine Arbeits-
gruppe zu klimaintelligenten
Gesundheitssystemen und

das Projekt »KliOL« (Klima-
schutz in Kliniken durch Opti-
mierung der Lieferketten) leitet.
Zudem ist sie Sprecherin

der Sektion Klimawandel und

Gesundheit der Deutschen
Gesellschaft fur Allgemein-
medizin und Familienmedizin.

fand in meiner Doktorarbeit ein spannendes
Thema: Wie schiitzen wir dltere Menschen in

Hitzewellen?

: Dasistein hochaktuellesThema.Im Hitzesom-

i mer 2022 starben geschidtzt 100 000 Menschen

europaweit,ohnedasseseinenechten Aufschrei :

: gab.Wen treffen Hitzewellen zuerst?

: Grundsitzlich sind Menschen mit Vorerkran-
kungen besonders betroffen, das sind oft die
dlteren Patientinnen und Patienten. Dazukommt  :
eine starke soziale Komponente, etwa bei den
Wohnorten: Gerade dicht besiedelte Gebiete mit
wenig Griinflichen werden schnell zu Hitze-
fallen. Und wer allein wohnt und wenige soziale
Kontakte hat, ist besonders gefihrdet, weil er
niemanden hat, der ihn unterstiitzt oder merkt,
wennesihmaufgrund der Hitze schlechter geht.

Welche Rolle haben Hausidrztinnen und -arzte

dabei?

i Inmeiner Doktorarbeit habeich vier Handlungs-

¢ felder identifiziert. Erstens die Aufklarung von

Angehorigen und Risikopatienten, wie man sich

am besten vor grofler Hitze schiitzt. Beispiels-

weise wird hdufig vergessen, dass kdrpereigene

Abkiihlungsmechanismen, wie das Schwitzen, bei

: dlteren Menschen hiufigeingeschranktsind. Des-

i halb ist es wichtig, dass diese Menschen sich bei

sehr hohen Temperaturen aktiv abkiihlen, etwa

durch kithle Arm-und Fuflbdder. Dafiir brauchen
gerade die Risikopatienten hdufig Unterstiitzung.

Dann die Medikamente. Es gibt ndmlich Medika-

mente, die in Hitzewellen ein besonderes Risiko

darstellen. Arztin oder Arzt konnen hier Anpas-

: sungen vornehmen oder ihren Patienten beson-

i dere Hinweise zur Anwendung geben. Drittens

i miissen auch die Praxen selber schauen, wie sie

zum Beispiel fiir besonders sensible Patienten-

gruppen die kithleren Morgen- oder Abendstun-
den als Sprechzeiten anbieten.

Und wer schaut zu Hause nach den Menschen?

Eskommt ja kaum noch einerzu Hausbesuchen.
Das ist das vierte Feld: Eine Hausdrztin kann

vereinzelt Hausbesuche machen, vor allem

kann sie jedoch eine Vernetzer-Funktion »
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einnehmen. In den USA gibt es ein »Buddy-
System«: Die Idee ist,jemanden im Umfeld zu
finden, der wahrend einer Hitzewelle taglich
nach dem Patienten oder der Patientin schau-

en kann. Oder zumindest mal dort anruft.
Wow, eine ganz schén komplexe Herausfor-
derung, auch fiir die ohnehin iiberlasteten
ambulanten Pflegefachkrifte...
Genau, bislang kénnen Pflegedienste selbst
naheliegende Maffnahmen wie Zimmer ver-
schatten oder ein kithlendes Fuffbad einlassen
aus Zeit- oder Abrechnungsgriinden nicht
flachendeckend durchfithren. Auflerdem gibt
es sehr viele Altere, die hiufig alleine sind.
Deshalb ist auch die Starkung von Nachbar-
schaftshilfen und sozialen Netzen wichtig.
Werden auch Pflegeheime und Krankenhduser
zu Hitzefallen? Die Gebdude, die ich bisher von
innen gesehen habe, waren meist Stahlbeton-

.
.

bauten aus den 70ern, bei denen weder an
Verschattung und Klimaanlagen noch an kiih-
lende Dachbegriinung gedacht wurde.
Ja, das stimmt. Und leider sehen selbst Neu-
bauten heute oft nicht besser aus.
Aberiiberall Klimaanlagen einzubauenistauch
keine Dauerlésung. Die brauchen unfassbarviel
Energie, schieben die Hitze nur von einem Ort
zum anderen - und tragen in Stddten dazu bei,
dass sich iiber den Hiusern eine Wiarmeglocke
bildet.Wie kann man das besserlosen?
In Pflegeheimen sollte man zumindest klima-
tisierte Gemeinschaftsraume vorhalten,damit
sich die Bewohner wihrend der heiffesten
Tagesstunden dort aufhalten konnen, notfalls
auchldnger. Auch wenn ich gegen den flichen-
deckenden Einsatz von Klimaanlagen bin, sind
Krankenhduser fiir mich ein Ort, den wir hier
priorisieren sollten. Es gibt Studien, die zeigen:



In Deutschland werden sechs bis sieben Prozent
aller nationalen Emissionen vom Gesundheits-
sektor verursacht. Das Gesundheitswesen tragt
damit in Deutschland stirker zu den Emissio-
nen bei als der Flugverkehr.
Unfassbar. Man vergisst oft, dass es sich beim
»Gesundheitswesen« um den grofiten Arbeit-
geberim Land handelt, mit entsprechend vielen
Gebiuden und energiefressenderTechnik.Und i
mit einem hohen Verbrauch an Material, das
neben den Menschen dort tdglich durch-
geschleust wird.
Ja,was man schnell iibersieht, sind die Emissio-
nen aus den Lieferketten. Wir haben in einem
unserer Projekte berechnet, dass allein das
Universitatsklinikum Heidelberg im Jahr2019
circa 230000 Tonnen CO, verursacht hat,wenn
alle Lieferketten beriicksichtigt werden. Das
ist ungefahr so viel wie eine Kleinstadt mit
30000 Einwohnern. Dabei stammt aber nur
: ein Viertel der Emissionen aus der Gebiaude-
: energie und dem verbrauchten Strom.Mehrals
drei Viertel stammen aus allen anderen vor-
: und nachgelagerten Prozessen wie der Anfahrt
: von Patienten und Mitarbeiterinnen, aber

MULLVERMEIDUNG

IST GERADE IM
KRANKENHAUS
SCHWIERIG. »WIR
SOLLTEN AUCH BEI

auch aus der Produktion, dem Transport und
der Entsorgung von Speisen, von Medikamen-
ten und Medizinprodukten.

Was mich umgehauen hat: Bei einer grofieren

OP entstehen Miillberge von bis zu100 Kilo.Das
ist oft mehr, als der Patient wiegt! Was ist das
Absurdeste, was weggeworfen wird?
Schwer zu sagen. Besonders absurd fand ich
zuletzt, dass sogar die wdrmenden Fleecejacken
des OP-Personals durch Wegwerfprodukte
ersetzt werden.
i Auch OP-Instrumente landen im Miill - warum?
Die kurze Antwort ist vermutlich: weil das
einfach und giinstig ist. Im Detail gibt es viele
verschiedene Griinde: Zunachst einmal wird »

MEDIZINPRODUKTEN
ZU EINER KREIS-
LAUFWIRTSCHAFT
KOMMEN:«

Alina Herrmann

Wer ein klimatisiertes Zimmer hat, wird in
Hitzewellen schneller gesund und kann friiher
entlassen werden.
Das iiberzeugt dann auch den Verwaltungs-
direktor, der auf die Kosten schauen muss.
Gibt esauch noch andere Lésungen?
Eigentlich sollten wir uns auf passive Kiihl- i
mechanismen konzentrieren, also solche, die i
ohne Strom auskommen: Das sind zum Beispiel :
Fassaden- und Dachbegriinung oder begriinte
Auflenanlagen statt versiegelter Betonfldchen.
Jede begriinte Fliche, die Wasser aufnehmen und
wieder verdunsten kann, tragt zur Anpassung an
den Klimawandel bei - und zum Klimaschutz.
Wie das denn?
Die Verdunstung kiihlt die Umgebung ab, und
Pflanzen binden CO..
Apropos. Wie grof ist eigentlich der CO,-Fuf- :
abdruck des Gesundheitswesens selbst?

Einweg oder Mehrweg im OP?
Bei manchem Eingriff im Krankenhaus fallen mehr Kilogramm
Abfall an, als der Patient oder die Patientin wiegt




nichtalles an OP-Besteck weggeworfen. Gerade
bei klassischen Operationen wird das OP-Besteck
noch iiberwiegend sterilisiert und wieder-
verwendet. Andererseits gibt es mittlerweile
viele Eingriffe, wie Herzkatheter und Operatio-
nenin Schliissellochtechnik, bei denen zahlrei-
che Einmalmaterialien verwendet werden.
Auch in den Ambulanzen und auf den Statio-
nen gibt es die Tendenz, dass Instrumente nur
einmal benutzt und dann entsorgt werden.
Was passiert, wenn ich mir in den Finger
schneide und in ein Krankenhaus gehe, um das
ndhen zu lassen?
Dann wird die Hautnaht sehr wahrscheinlich
mit einer Pinzette, einer Schere und einem
Nadelhalter gemacht, die danach weggeworfen
und verbrannt, also nicht recycelt werden. Der
Einkaufder Einmalinstrumenteist billiger, weil
sieals Massenware gefertigt werden. Auflerdem
muss sie niemand einsammeln, sdubern und
sterilisieren oder zum Beispiel nachscharfen.Es
ist mittlerweile schwierig, Personal dafiir zu
finden. Daher werden fiir Wegwerfprodukte
immer wieder hochwertige Metalle gefordert,
verarbeitet, transportiert und dann einfach ver-
brannt, was alles mit Umweltauswirkungen
und Treibhausgasemissionen einhergeht.
Was wire die Alternative?
Wir sollten in der Gesamtwirtschaft und auch
bei Medizinprodukten zu einer Kreislaufwirt-
schaft kommen. Das bedeutet, dass Produkte
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moglichst lange wiederaufbereitet, repariert
und wiederverwendet werden.
Du hast mir eben berichtet, dass ihr euch in
eurem Projekt auch die Lieferketten von ver-
schiedenen Produkten genauer anschaut. Wo
setzt man an - bei zig Artikeln im Einkauf?
Tatsachlich haben wir an unserer Klinik tiber
1,5 Millionen Posten allein im Bereich medizi-
nischer Bedarf, zu dem etwa Medikamente,
Medizinprodukte und Verbrauchsmaterialien
gehoren. Das zeigt ganz eindeutig, dass Kliniken
Klimaschutz und Nachhaltigkeit nicht allein
schaffen. Natiirlich kénnen und sollten sie ver-
suchen, nachhaltigere Alternativprodukte zu
kaufen, bei denen die Hersteller beispielsweise
umweltfreundlichere Materialien einsetzen.
Allerdings brauchtes einen kompletten Umbau
der Gesundheitswirtschaft und -industrie, so-
dass tiberhaupt nur noch Produkte erhaltlich
sind, die die Prinzipien der Nachhaltigkeit und
Kreislaufwirtschaft berticksichtigen.
Zumindest die Krankenhauswische befindet
sichin einem scheinbar ewigen Kreislauf. Aber
eine Klinikwischerei verbraucht auch Unmen-
genWasser und Energie, oder?
Das stimmt,aber die meisten Studien sind sich
dennoch einig, dass es fiir die Umweltbilanz
besserist, Krankenhaustextilien zu waschen als
Einmalware zu verwenden. Das gilt fiir die CO_-
Bilanz,den Energie- und Wasserverbrauch und
natiirlich fiir die Verursachung von Abfall.
Idealerweise sollte die Erhitzung des Wassers
nachhaltig erfolgen, also etwa durch eine eige-
ne Stromproduktion iiber Solarpaneele oder
andereregenerative Energiequellen. Aber selbst
wenn das nicht der Fall ist, ist es meist immer
noch besser, Klinikwasche zu waschen und
wiederzuverwenden.
Ist das Umweltbewusstsein bei Arztinnen und

»ZUMINDEST DIE KRANKENHAUS-
WASCHE BEFINDET SICH IN EINEM
SCHEINBAR EWIGEN KREISLAUF «

Eckart von Hlrschhausen

Arzten heute groBer als frither?
Auchim Gesundheitssektor ist Nachhaltigkeit
nicht mehr nur ein Thema fiir Traumer. Der
nationale Gesundheitsdienst in England, der
National Health Service, hat sich zum Ziel
gesetzt,bis2045 klimaneutral zu sein - und will
bis dahin nur noch Medizinprodukte zulassen,
die Nachhaltigkeitskriterien erfiillen. Wir in

: Heidelberg sind auch schon mit vielen Herstel-

lern in Kontakt, die beginnen umzudenken. Wir

: brauchen aber noch viel mehr Lander, inklusive

: Deutschland, die entsprechende Gesetze er-

lassen, um diesen Wandel voranzutreiben.

i Wie sieht es mit Privention aus? Die nach-
haltigste Operation ist diejenige, die gar nicht
erst stattfindet. Deshalb arbeite ich bei dem

: Projekt »Share to Care« mit, bei dem es um

: die gemeinsame Entscheidungsfindung VOR

einer Operation geht.Wenn man die Menschen

richtig aufkldrt iiber alle Optionen, inklusive

Beobachten und Abwarten, kann man sich eine

Menge an Krankenhausprozeduren sparen.

Fir das Waschen von Kliniklaken oder Handtiichern sollte nach
Moglichkeit Strom aus regenerativen Quellen genutzt werden




Das ist ein Thema, das mir auch am Herzen .
liegt. Wir haben seit mehr als zehn Jahren im a n I e -
Gesundheitssektor Initiativen, die sich mit

Mo

Uberversorgung beschiftigen, also mit un-
notigen medizinischen Maffnahmen, die dem
Patienten keinen Vorteil bringen. Ein gutes
Beispiel sind Antibiotika: Da sind weniger Ver-
schreibungen unterm Strich viel besser fiir
Menschen, Tiere und Umwelt. Arzte-Initiati-
ven wie »Choosing Wisely« in den USA oder
»Gemeinsam klug entscheiden« in Deutsch-
land haben Empfehlungen entwickelt, wie man
Uberversorgung vermeiden kann. Ich glaube,
hier miissen wir den Nachhaltigkeitsaspekt
noch aktiver mitdenken und auch in Studien
untersuchen, welche Therapiemoglichkeiten
besser fiir den Patienten UND fiir den Planeten
sind. Es gibt zum Beispiel verschiedene Typen
von Asthmasprays, die fiir Patienten gleich
wirksam sind, von denen einige aber eine
deutlich schlechtere Klimabilanz haben.
Was ist deine Vision von einem ressourcen-
schonenden Gesundheitswesen? Wo kénnten
wir im besten Fallin zehn Jahren stehen?
Wir sollten unsere Gesellschaft zundchst ein-
mal so gestalten, dass gar nicht erst so viele
Menschen krank werden. Etwa, indem wir es
den Menschen leicht machen, in Stidten Rad
zu fahren und sich gesund zu erndhren. Dann
miissen wir den Gesundheitssektorals solchen
nachhaltiger machen, durch Elektrifizierung,
Kreislaufwirtschaft und nachhaltigere,lokale-
re Lieferketten. Zu guter Letzt brauchen wir
aber meiner Meinung nach auch ein Um-
denken in der Art, wie wir behandeln und mit
Patienten umgehen. Genau wie du glaube ich
an die grofRe Kraft der sprechenden Medizin.
Stimmt - damit ist aufler Ein- und Ausatmen
kein Co,-Ausstof gekoppelt!
Es gibt Studien, die zeigen, dass viele unnotige
Behandlungen und Fahrten zu verschiede-
nen Spezialisten vermieden werden kénnen,
wenn ein vertrauensvolles Verhdltnis zwischen
Hausarzt und Patient besteht. Manchmal ver-
gessen wir als Arztinnen und Arzte, dass wir
als menschliche Begleiter in Krankheit und
Tod eine wichtige Rolle einnehmen. Medizini-
scher Fortschrittist niitzlich und rettet tdglich
vielen Menschen das Leben. Aber allzu oft
fithlen sich Patienten und Patientinnen allein
gelassen - in einem technisierten System,
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das selbst am Lebensende oft lieber weitere Nur die Bio Bourbon Vanille-Mihle von PICKERD verleiht
Therapien und Prozeduren verordnet, als im Speisen und Getranken das Aroma feinster, frisch gemahlener
Gesprdch herauszufinden, was den eigentlichen Bourbon-Vanille - fiir den persanlichen Vanille-Genuss-Moment.
Bediirfnissen des Patienten entspricht.

Und was wiirde es in deiner Vision im Kranken- PICKERD - das ist Liebe zum Backen und

haus der Zukunft zu essen geben? GenieRen seit Generationen.
Viel Pflanzliches, am besten frisch und lecker
gekocht. In Kooperation mit

Und nix fiir die Tonne! Ich danke dir fiir das
Gesprich. ¥
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15 Millionen Menschen in Deutschland leiden an den vielen
unterschiedlichen Arten der Pein. Heute konnen neue Therapien
dazu beitragen, die Beschwerden bei vielen zu lindern.

Doch am Anfang jeder erfolgreichen Behandlung steht die Ursachen-
forschung. Und die Frage: Welcher Kopfschmerz-Typ sind Sie?

GESUND LEBEN
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Mehr als 300 Kopfschmerz-Typen kennt die Fachwelt. Bis die

richtige Diagnose gestellt wird, kann es dauern. Aber es

lohnt sich, dranzubleiben - flir eine erfolgreiche Behandlung

VON CONSTANZE LOFFLER; ILLUSTRATIONEN: ELA STRICKERT

Kopfschmerzen gehoren zu den hidufigsten
Schmerzsyndromen, wegen denen Menschen zur
Arztin oder zum Arzt gehen. Ob die Beschwerden wirk-
lich hdufiger auftreten oder die Menschen sich nurhaufi-
ger arztlichen Rat holen, ist nicht ganz klar. »Kopfschmerz-
erkrankungen fiithren vorallem bei Frauen zu einer grofien
Krankheitslast, nach Riickenschmerzen und Herzgefaf8-
erkrankungen stehen sie an dritter Stelle«, sagt Gudrun
Gofrau, Neurologin und Leiterin der Kopfschmerz-
Sprechstunde am Universitatsklinikum Dresden.

Dafiir gibt es verschiedene Griinde: Frauen haben
ein anderes Schmerzempfinden, nehmen Schmerzen frither und
starkerwahr.US-amerikanische Forschende entdeckten zudem vor
einiger Zeit, dass das weibliche Gehirn moglicherweise leichter er-
regbarist. Das kdnnte vor allem bei der Migrane eine Rolle spielen.
Auch hormonelle Schwankungen im Zyklusverlauf erhéhen das
Risiko fiir Migrane: Die Schmerzattacken treten hiufiger in den
Tagen kurz vor oder wahrend der Menstruation auf und lassen
wahrend der Schwangerschaft und in den Wechseljahren nach.

Jeder zweite Migriniker: nicht adiaquat therapiert
Das Gehirn selbst ist schmerzunempfindlich. Schmerzen kénnen
jedoch durch starken Druck auf die Hirnhaute, eine verringerte
Durchblutung etwa infolge muskuldrer Verspannungen oder
entziindliche Veranderungen an den Hirngefdflen entstehen.
Allerdings kann man weder den Spannungskopfschmerz noch die
Migrine in bildgebenden Verfahren sichtbar machen. Arztinnen
und Arzte miissen zu anderen Diagnose-Kriterien greifen. Es
braucht deshalb meist viel Zeit, chronisches Kopfweh abzuklaren
und richtig zu behandeln. Viele Betroffene laufen jahrelang von
i Praxis zu Praxis, bevor sie eine Diagnose erhalten - und damit die
passende Therapie. »Nicht mal die Hilfte der Patienten mit Migrine
i wird nach den Empfehlungen der medizinischen Leitlinie be-
i handelt«, sagt Tim Jiirgens, Neurologe im Klinikum Giistrow und
Prisident der Deutschen Migrane- und Kopfschmerzgesellschaft.
{ Dabei konnen Mediziner dank umfassender Therapien und mo-
derner Medikamente Erkrankten gut helfen.
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bis 15 Millionen

Deutsche leiden
chronisch an

Kopfschmerzen.

Arten

i von Kopfschmerzen

sind bekannt.

Deutschen
klagen im Laufe ihres
Lebens mindestens
einmal Uber Kopfweh.

Prozent
der Kopfschmerzen
sind die Folge
kérperlicher
Erkrankungen oder
von UbermaBigem
Alkoholgenuss,
Medikamenten,
Nikotin und Koffein.

Millionen
Deutsche nehmen
taglich eine Kopf-

schmerztablette ein.

.
.
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Millionen
junge Leute zwischen
g 18 und 27 Jahren
litten 2017 an Kopf-
schmerzen, 400000
mehr als vor zwolf
Jahren. Moégliche
Grlinde: mehr Druck in
Job und Privatleben.
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Spannungs-
kopfschmerz

Haufigste Form von
Kopfweh, wird als
dumpf und driickend
empfunden. Die
Beschwerden sind eher
leicht bis mittel,
kénnen aber auf Dauer
sehr belastend sein.

Die Unterschiede

Welche genaue Diagnose kénnte hinter dem Kopfweh stecken?
Ein Uberblick tiber die héufigsten Formen

ssssssssssssansnanass

Migrdéine

Die als pulsierend,
pochend oder hammernd
empfundenen Kopf-
schmerzen sind oft auf
eine Seite begrenzt. Sie
werden bei Bewegung
starker und kénnen von
Ubelkeit und Erbrechen
begleitet sein.

Sessssssssssssnsssssnnsnssnstssssns
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Im Verborgenen

Ausloser flir einen Brummschddel, an die
man nicht immer gleich denkt

Zihne knirschen

Kau-, Kiefer- und
Gesichtsmuskeln
verspannen sich und
verursachen Schmerzen
in Schldfen und Stirn.

Jetlag

Schlaf- und Fliissig-
keitsmangel sind
hier fir Kopfweh
verantwortlich.

Kurzsichtigkeit
Augenkneifen und die
Anstrengungen des
Auges, die Fehlsichtig-
keit auszugleichen,
bereiten Kopfschmerz.

Kilte

Niedrige Temperaturen
und nasskalter Wind
lassen die Musku-
latur der Kopfhaut
verkrampfen.
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Long Covid

Als Ausloser disku-
tiert die Forschung
unter anderem, dass
GefdBe und Nerven

im Kopf- und Gesichts-
bereich chronisch
entzindlich
verdndert sind.

Sex

Kopfweh vor oder
wahrend des Orgasmus
wird durch die
zunehmende musku-
lare Anspannung oder
einen steigenden
Blutdruck ausgeldst.

Kater

Der Verlust von
Fllissigkeit und
Mineralstoffen nach
zu viel Alkohol
sorgen flr einen
schmerzenden Schadel.
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Cluster- Medikamenten-
kopfschmerz kopfschmerz

Die Schmerzattacken
sind besonders heftig
und treten stets ein-
seitig an der Schlafe

oder um die Augen auf.
Das betroffene Auge
ist dabei oft gerotet

und trant.

ist der Schmerz

B Cluster-Kopfschmerz (15 Minuten bis 3 Stunden)
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So inteniv
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Migriane (4 Stunden bis 3 Tage)

Spannungskopfschmerz (30 Minuten bis einige Tage)

Driickend, hammernd oder ziehend, anfallsartig oder
dauerhaft: Je nach Kopfschmerzart beschreiben Betroffene
ihre Beschwerden unterschiedlich intensiv und lang
anhaltend. Neben priméaren Kopfschmerzen wie Migrane,
Spannungs- und Clusterkopfschmerzen treten sekundare
Kopfschmerzen als Folge einer Erkrankung auf.

GESUND LEBEN

Dauerschmerzen, die
in der Regel beidseitig
auftreten. Sie ent-
wickeln sich meist bei
Menschen mit Migrane
oder bei Menschen
mit Kopfschmerzen
vom Spannungstyp.
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schmerzfrei sehr leicht unbehaglich

Spannungskopfschmerz ist das »normale« Kopfweh,
das jeder schon mal hatte. AuBer Arzneien helfen auch
einige Hausmittel gegen die Beschwerden
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Pfefferminzol
fiir die Schlafen
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Die meisten von uns erleben Spannungskopfschmer-
zen das erste Mal im Alter zwischen zwanzig und drei-
RigJahren.Doch auch Kinder und Jugendliche kann es
treffen. Die Schmerzen beginnen oft im Nacken oder
der Stirn, sind dumpf, driickend bis ziehend und wer-
den am ganzen Kopfwahrgenommen.Es fiihle sich an,
sosagen Betroffene, als wiirde man einen zuengen Hut
tragen. Oft hangen die Beschwerden mit Stress oder
einer ungiinstigen Korperhaltung zusammen, egal ob
im Job oder privat. Dabei verkrampft sich die Musku-
latur von Hals, Nacken und Schultern, und die Schmerzen strahlen
in den Kopf aus. Wegweisend sind hier verhirtete, schmerzemp-
findliche Muskelstrange in Nacken und Riicken, die man sogar
tasten kann. Um besser zu verstehen, welches Verhalten die Be-
schwerden auslost, hilft es, ein Kopfschmerztagebuch zu fiihren.

Schnelle, einfache Hilfe: Espresso und frische Luft
Spannungskopfschmerzen lassen sich mit Hausmitteln gut behan-
deln.Manchmal hilftein Espresso: Das Koffein verengt die Gefdfle im
Gehirn. Auch Bewegung und frische Luft verbessern die Durchblu-
tung. Alternativ kann man Pfefferminz- oder Lavendeldl auf Schlafen
und Stirn verreiben. Reichen diese sanften Methoden nichtaus, hel-
fenSchmerzmittel. Zur Selbstmedikation empfohlen werden anfangs
eine Standardtablette a 500 Milligramm Paracetamol oder Acetyl-
salicylsdure (ASS) oder 400 Milligramm Ibuprofen. Kombinations-
praparate aus verschiedenen Schmerzmitteln und Koffein oder
Codein sind umstritten. Mogliche Vorteile dieser Praparate sind,
dass sieschneller und stirker wirken und dass sie besser vertrag-
lich sind. Allerdings scheinen sie haufiger als Monopraparate fiir jene
Art Kopfschmerz verantwortlich zu sein, die durch Arzneien verur-
sacht wird (siehe Seite 64). Ruhe, gentigend Schlaf und regelmafRige
Mahlzeiten beugen wiederkehrendem Kopfweh vor.

tolerierbar
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Akupunktur
Konnte in einigen
Studien die monatliche
Anzahl der Migrane-
tage reduzieren.
Muss allerdings privat
gezahlt werden.

Ausdauersport
Ausdauersport wie
Walken, Schwimmen
und Fahrradfahren

dreimal die
Woche fir mindestens
30 Minuten kann
Migraneattacken und

Spannungskopf-

schmerzen reduzieren.

Entspannungs-
verfahren
Entspannungsver-
fahren wie Progressive
Muskelrelaxation
nach Jacobson,
Tai-Chi, Yoga, Medita-
tionen helfen Stress
zu reduzieren und
Kopfweh zu lindern.

Biofeedback
Betroffene lernen,
biomedizinische Para-
meter wie GefaBweite ,
Puls oder Muskelspan-
nung per Gedanken
selbst zu beeinflussen.
Hilft, Kopfschmerz-
attacken vorzubeugen.

Schlaf
Schlaf und Kopf-
schmerz sind eng

miteinander verbun-
den. RegelmaBiger,
ausreichender
Schlaf kann Kopfweh
vorbeugen.

Regelmafige
Mahlzeiten
Es gibt keine spezielle
Kopfschmerz- oder Mi-
grane-Diat. Allerdings
sollte man Nahrungs-
mittel meiden, die
eindeutig Anfalle aus-
losen und auBerdem
genug trinken.

bedrlckend



sehr bedrlickend
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sehr intensiv

intensiv

absolut
schrecklich

¢ Z

qualend,
unertraglich
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Offenes Geheimnis

Das Kopfschmerztagebuch ist
eine der wichtigsten Diagnosehilfen bei
chronischen Kopfschmerzen

Zentral bei der Diagnose: ein Kopfschmerz-
tagebuch, in dem Sie alle Details zu Thren
Attacken aufschreiben - heute lasst sich das
wahlweise auf einem Zettel oder per App
erledigen. Im Tagebuch notieren Sie, wann

die Schmerzen auftreten, wie lange sie anhalten und als
wie gravierend Sie sie empfinden. Hier listen Sie auch auf,
welche und wie viele Medikamente Sie einnehmen und ob
diese wirken. Die Informationen helfen den Arztinnen und
Arzten herauszufinden, unter welcher Kopfschmerzart Sie
leiden und ob es Ausloser gibt. Es zeigt auch, ob Sieaufeine
Behandlung ansprechen. Positiver Nebeneffekt: Die Noti-
zen helfen Thnen, Ihre Kopfschmerzen besser kennen-
zulernen und zu verstehen. Und fiir das Gesprach mit dem
Arzt oder der Arztin ist das Kopfschmerztagebuch eine
wichtige Erinnerungsstiitze.

Koffein hilft immer
gegen Kopfweh
Kaffee lindert
akutes Kopfweh,
indem das Koffein die
GefaBe verengt
und so den Druck im
Kopf mindert. Wer
allerdings generell
viel Kaffee trinkt und
dann plétzlich
eine Pause macht,
kann Kopfschmerzen
durch den Koffein-
Entzug bekommen.

Blaues Handylicht
sorgt fir
Kopfschmerzen
Nein, und ebenso
wenig ist es die
elektromagnetische
Strahlung der
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Schokolade
verursacht Migriane
Manche Leute ver-
spliren vor einer
Migraneattacke Heil3-
hunger auf bestimmte
Lebensmittel, etwa

S ::)

Handys. Grund ist die
einseitige Belastung
im Nacken, weil wir
den Kopf standig
vornuber neigen.
Die Muskeln in
Nacken und Schulter §
verkrampfen.
Das Handy darum
lieber ofter mal zur
Seite legen und den
Blick in die Ferne
schweifen lassen. Ein
warmes Kirschkern-
kissen lockert
auBerdem Nacken
und Schultern.
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Ruhe ist

die beste Medizin

Stimmt nur bei der
Migréane. Spannungs-

kopfschmerzen

bessern sich dagegen
beim Spazierengehen

und bei korperlicher

Bewegung. Auch die
heftigen Clusterkopf-
schmerzen lassen an
der frischen Luft nach.
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auf Schokolade, Kase
oder Erdnlsse. Sie
losen den Schmerz-
anfall aber nicht aus.
Vielmehr ist der
HeiBhunger Frih-
warnzeichen flr einen
bevorstehenden
Migréneanfall. Die
Attacken kénnen
auch auftreten, wenn
Betroffene Mahlzeiten
auslassen oder zu we-
nige Kohlenhydrate zu
sich nehmen. Darum
ist es wichtig, gut und
regelmafig zu essen.
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Egal, ob Mann
oder Frau
Jungen leiden ver-
mehrt unter Migrane;
erst spater dreht sich
das Verhaltnis um,
und Frauen haben
haufiger Episoden. Als
Ursache diskutieren
Expertinnen den
Einfluss von
Geschlechtshormo-
nen wie Ostrogen und
Testosteron. Unter
Clusterkopfschmer-
zen leiden dagegen
vor allem Manner.

GESUND LEBEN

unvorstellbar
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Einseitiges, hammerndes Kopfweh, Blitze vor den Augen,
Ubelkeit und Erbrechen: Das sind typische Symptome

einer Migrane. Rund acht Millionen Menschen
hierzulande leiden daran. Seit einiger Zeit bietet die
Medizin neue Wirkstoffe, die Linderung bringen
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Die Migrane gilt als genetisch bedingte, hirnorgani-
sche Erkrankung. Stress, Hormonschwankungen und
Veranlagung entscheiden dariiber, wie oft und schwer
man betroffen ist. Neben den hammernden oder
pochenden Kopfschmerzen reagieren Menschen mit
Migrane empfindlich auf Licht, Gerliche und Gerdu-
sche, ihnen ist iibel, mitunter miissen sie sich sogar
{ibergeben. Bei einem Viertel der Betroffenen kiindi-
gen sich die Schmerzattacken mit einer »Aura« an.
Dazu gehoren Sehstorungen wie Lichtblitze,aber auch
Kribbel- und Taubheitsgefiihle oder Sprachprobleme. Friiher
waren Betroffene auf herkdmmliche Schmerzmittel angewiesen.
Anfang der 1990er-Jahre kamen die ersten Triptane auf den Markt,
die gezielter in die entziindlichen Prozesse bei einer Migrane ein-
griffen. Seit wenigen Jahren gibt es noch besser wirksame Mittel,
dieakute Attacken rasch beenden oder schon im Vorfeld die Anzahl
der Schmerzanfille reduzieren kénnen.

Die besten Effekte: Arzneien plus alternative Ansitze

Bei der Migrane bewirken iiberaktive Nervenzellen im Hirnstamm,
dass ein spezieller Hirnnerv, der Trigeminusnerv, vermehrt soge-
nannte Peptid Calcitonin Gene-Related Peptide (CGRP) ausschiittet.
»CGRP gilt als der wichtigste Botenstoff der Migrane«, sagt Charly
Gaul, Leiter eines Kopfschmerz-Zentrums in Frankfurt. Er bindetan
spezielle Rezeptoren und l6st eine Kettenreaktion aus: Die Blutge-
fifeim Bereich der Hirnhaute schwellen an, verdndern sich entziind-
lich und verursachen die Schmerzen. Hier setzen die sogenannten
CGRP-Antikorper an (siehe Seite 62). Zundchst nur als Pen zuge-
lassen, gibt es neuerdings auch Tabletten, die CGRP blockieren.
Nichtmedikamentdse Therapien wie Entspannungsverfahren und
Ausdauersport sind die zweite unverzichtbare Sdule einer Migrane-
behandlung. Medikamente kombiniert mit alternativen Therapie-
ansatzen erzielen die besten therapeutischen Effekte.
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M-Sense
Migréine
Speziell flir Menschen
mit Migrane. Informiert
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kalender flr die
Dokumentation der
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wissen
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kostet einmalig 35 Euro.



Auf Rezept

Die Migrinetherapie unterscheidet zwischen
akuten Attacken und einer Prophylaxe,
damit Schmerzen gar nicht erst auftreten

* Schmerzmittel Die Mehrheit aller Menschen
mit Migridne wird im Akutfall mit (entzindungs-
hemmenden) Schmerzmitteln wie Acetylsalicyl-
sdure, Ibuprofen, Diclofenac behandelt.

* Triptane Sie docken im Akutfall an
Serotonin—Rezeptoren an und verhindern die
Freisetzung von CGRP. Einige sind frei ver-
kduflich; Triptane kénnen oral, rektal, als
Spritze oder NasenSpPay genommen wercden.

* Ditane Wirken wie Triptane, aber nur auf
die GefaBe im Kopﬂ)er‘eich, sodass auch Men-
schen mit GefdBkrankheiten sie einnehmen
konnen, fir die Triptane nicht erlaubt sind.
Lasmitidan als erstes Ditan soll ab Frihjahr
2028 in Deutschland erhdaltlich sein.

* CGRP-Antikérper Werden vorbeugend im Ab-
stand einiger Wochen gespritzt. Vereinfacht
gesagt verhindern sie, dass die CGRP-Molekile
ihre schmerzvermittelnde Rolle austben.

* Gepante Sie wirken wie die CGRP—Antikér‘pePJ
werden aber geschluckt. Depr erste Vertreter
Rimegepant kann bei der akuten Migrédne-
Therapie und in der Prophylaxe eingesetzt
werden. Ab Frihjahr 2023 erhaltlich.

* Prophylaxe Fiir die vorbeugende Behand-
lung von episodischer Migridne haben
sich BetawBlocker, Topiramat, Flunarizin,
Amitriptylin als Standard etabliert;
flr die chronische Migrdneform wird etwa
Botulinumtoxin, kurz Botox, eingesetzt.

Cannabis bei
Kopfschmerzen

Wie sinnvoll ist Cannabis bei Migrdne
und chronischem Kopfweh?

Seit medizinisches Cannabis l_ggalisiertist,
verschreiben Arztinnen und Arzte es auch
gegen Kopfschmerz. Wirkstoffe wie Tetra-
hydrocannabinol (THC) und Cannabld'lol
(CBD) wirken schmerzlindernd. ]'Elne
Ubersichtsarbeit aus dem Jahr 2021 zelgte,
' dass medizinisches Cannabis die Dauer und Hau-
" figkeit von Migrane und Kopfschme'rzen ver-
ringern kann. Aber: Laut anderen Studien haben
Migrane-Erkrankte, die gegenihre Scl"lrn'erzen‘C‘an-
nabis konsumieren, ein sechsmal héheres Risiko,
& Kopfschmerzen zu bekommen. Offenbar gibt es
‘ hier einen Zusammenhang zwischen dem thera-
peutischen Cannabiskonsum und Kopfschmerz,
der durch »Medikamenteniibergebrauch« entsteht.
Fazit: Die Datenlage ist untibersichtlich; es ist
unklar, welche Menge von welchem Wirkstoff not-
wendig ist, um das Kopfweh zu bessern.
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Clusterkopfschmerzen sind so heftig, dass sie

Betroffene in den Wahnsinn treiben konnen. Doch seit

einigen Jahren kann die moderne Medizin helfen -
mit neuen Medikamenten und moderner Technologie

Clusterkopfschmerzen sind selten - etwa ein
Mensch je tausend Personenist betroffen. Manner
erkranken dreimal hiufiger als Frauen. Expertin-
nenund Experten sprechen bei Clusterkopfschmerz
vom starksten Schmerz, den unser Kérper erzeugen
kann. Die Attacken hdufen sich oft in bestimmten
Phasen - sie treten in »Clustern«auf. Die Schmerzen kom-
¢+ men mal aus heiterem Himmel, mal kénnen auch Alkohol oder die
i diinnere Luftin grofen Hohen Ausldser sein. Betroffene klagen iiber
stechende, einseitige, extrem starke Schmerzen vor allem um das
Auge,die Schldfe und die angrenzende Stirn. Das Auge trant, die Nase
; lauft oderist verstopft, die Pupille ist eng. Die Anfille kénnen mehr-
+ mals taglich auftreten, hdufen sich nachts und dauern zwischen 15
r i und 180 Minuten. Im Unterschied zu Migrine-Erkrankten, fiir die
jede Bewegung qudlend ist, sind Patientinnen und Patienten mit
Cluster-Kopfschmerzen auffillig unruhig und laufen umher.

Wirksame Therapie: hundertprozentiger Sauerstoff
: DieUrsachen fiirdas martialische Kopfweh sind nichtins Letzte ge-
i klart. Es wird eine genetische Komponente vermutet, da diese Form
‘ von Kopfschmerzen in einigen Familien gehduft auftritt. Wie bei
‘ i derMigrinespielt das CGRP-Eiweiff eine Schliisselrolle beider Ent-
stehung. Der Botenstoff fithrt dazu, dass sich die Gefde weiten und
- b i die einseitigen Beschwerden um oder hinter dem Auge auftreten.
‘ i EinSchmerzanfall ldsstsich mit Nitroglycerin provozieren, das der
» i Arzt oder die Arztin auf die Mundschleimhaut spriiht. Normaler-
i weise erweitert das Medikament bei einem Herzanfall Herzkranz-
: i gefife damitder Pumpmuskel wieder genug Sauerstoff bekommt.
D 2 Beim Clusterkopfschmerz stellt die Arznei die Gefafle in den
sensiblen Regionen weit, was den Kopfschmerzanfall provoziert.
Herkémmliche Schmerzmittel wirken bei den heftigen Beschwer-
i dennicht Neben Wirkstoffen wie Triptanen und CGRP-Antikérpern
i istreinerSauerstofffiir viele Clusterkopfschmerz-Patientinnen und

i -Patienten eine wirksame Therapiemdglichkeit.
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»Wunder
der Medizin:
Woher weiff die
Kopfschmerz—

tablette

eigentlich,
wo der Kopf
st

Sauerstoff

Inhalieren von hundert-
prozentigem
Sauerstoff Uiber eine
Gesichtsmaske
hilft sehr gut.

Triptane

Verengen die GefaBe
wieder, konnen als
Spritze oder Nasen-
spray ihre Wirkung
rasch entfalten.

CGRP-
Antikorper

Studien zu Calcitonin-
Gene-related-Peptide-
(CGRP)-Antikérpern
bei Clusterkopfschmerz
laufen. In Europa
nicht zugelassen.

Verapamil

Wird zur Vorbeugung
eingesetzt. Wirkt
vermutlich Gber Kal-
ziumkanale der Nerven-
zellen, kann Herz-
rhythmusstérungen
verursachen.

Kortison

Haufig versucht man,
Clusterepisoden durch
die Gabe von Kortison
Uber mehrere Wochen

in absteigender
Dosierung zu beenden.



Erkrankung in einem Ner-

Qualenim

zusammen mit Brust-
schmerzen auftreten.

pockenviren wieder
aktiviert, die nach der

auch Zungenschlundnerv
genannt.

_ venknoten Uberdauert § x
Gesicht E haben. Die Sghmerzen E
¢ verlaufen meist ober- :
¢ halb des Auges von der : 3
Viren, entzindete Nerven und Schléfe zur Stirn. 2
sogar ein Herzinfarkt konnen Schmerzen : :
iy ; gy 5 Intermediusneuralgie :
an Stirn, Augen oder Kiefer auslésen T H
Bei dieser Erkrankung .
¢ wird der Intermedius-Nerv
1 Optikusneuritis : 3 Trigeminusneuralgie {  komprimiert, ein Teil des
Die Schmerzen hinter § Ausléser der blitzartigen, Gesichtsnerven (Fazialis-
den Augen nehmen beim :  einseitigen Schmerzen : nerv). Die einseitigen, H
Bewegen der Augen zu meist im Unter- oder i kurzen Schmerzattacken :
und sind von Sehstérungen : Oberkieferbereich ist ein treten in der Tiefe des
begleitet. Kann ein erstes § »GefaB-Nerven-Konflikt«: ¢ auBeren Gehorgangs auf. H
Anzeichen flr eine :  Ein BlutgefaB driickt an : 4
Multiple Sklerose sein. § der Stelle auf den Trigemi- 6 Herzinfarkt
nus-Nerven, wo jener aus Kieferschmerzen, meist : 5
2 Gaumenschmerzen : dem Hirnstamm austritt. im linken Unterkiefer, H
Hier drickt ein Blutgefal konnen auch auf ein akutes 6
auf den neunten Hirnnery, : 4 Girtelrose Herzproblem hinweisen,
der Glossopharyngeus, § Dabei werden Wind- vor allem, wenn sie
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Schmerztabletten selbst konnen Kopfweh
auslosen. Deshalb sollften Menschen mit
akuten Beschwerden maximal an zehn Tagen

pro Monat Pillen dagegen schlucken

Vorallem Triptane und herkémmliche Schmerz-
mittel wie ASS, Paracetamol oder Ibuprofen losen
Medikamentenkopfweh aus. Besonders gefahrlich
sind sogenannte Mischprdparate: Sie enthalten
Substanzen wie Koffein und Codein oder mor-
phinartige Opioide, die zu einer schnellen Abhangig-
keit fithren. Der Korper gewdhnt sich an die Mittel, ist
zunehmend empfindlicher fiir Schmerzen - und for-
dert immer mehr »Stoff«. Ein Indiz: Die Kopfschmerzattacken
werden immer langer, man braucht mehrvon der Arznei,umden
Schmerz zu lindern, die Anzahl der Kopfschmerztage nimmt zu.
Um das zu verhindern, sollte man maximal an zehn bis zwolf Ta-
gen eines Monats Tabletten einnehmen. Wer es nicht schafft, allein
den Teufelskreis zu durchbrechen und eine Medikamentenpause
einzulegen, kann sich in einer spezialisierten Schmerzambulanz
oder -klinik helfen lassen. Denn auf Dauer konnen die Arzneien
Magenschleimhaut, Nieren und Leber zerstoren. Der Missbrauch
von Kopfschmerzmitteln verursacht immerhin ein Drittel aller
dialysepflichtigen Nierenschiden.

Das hilft gegen
Schmerzmittel-Abhangigkeit

Entzug

Acht Wochen sollte
komplett auf Schmerz-
mittel verzichtet
werden. Kopfweh, das
mit dem Entzug ein-
hergeht, normali-
siert sich nach etwa
einer Woche.

Psychodedukation

In Seminaren lernen
die Betroffenen
alles lUber ihre Kopf-
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schmerzen - und die-
se anzunehmen, statt
dagegen zu kampfen.

Sich Gutes tun

Will gelernt sein:
Mehr auf sich zu
achten, sich abzu-
grenzen und bewusst
Auszeiten zu nehmen.

Stressabbau
Entspannungsverfah-
ren wie die Progres-

sive Muskelrelaxa-
tion nach Jacobsen
oder die Tiefen-
entspannung durch
Aktivatmung lindern
Stressmomente.

Verhaltenstherapie
Je besser die psy-
chische Verfassung,
desto weniger stark
erleben Menschen
ihre chronischen
Kopfschmerzen.
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Prozent

der Menschen mit
Kopfschmerzen leiden
neben dem urspring-

lichen Ubel unter

Kopfweh, das die
Schmerzmittel selbst

verursachen.

der durch Schmerz-
mittel ausgelésten
Kopfschmerzen
werden von Prapara-
ten gegen Migrane
verursacht, ein Drittel
von Medikamenten
gegen Spannungskopf-
schmerzen.

Tage maximal pro
Monat
sollte man Medika-
mente einnehmen, um
nicht Dauerkopfweh
durch Schmerzmittel
zu bekommen.

Patienten,

die es schaffen, die

standige Einnahme
vonh Schmerzmitteln

zu beenden, bessert
sich der Kopfschmerz
nach dem Medikamen-

tenstopp erheblich.

der Menschen
mit Schmerzmittel-
missbrauch bei
Kopfweh werden
innerhalb eines Jahres
ruckfallig. Haufig sind
das jene mit Span-
nungskopfschmerz
oder die, die Kombina-
tionspraparate
eingenommen haben.
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MEDIZIN

SPORT MACHT HIRN

Immer weiter:
Christiane Benecke
hat nach dem Tod
ihres Partners
erlebt, wie sehr
Bewegung Medizin
sein kann

Innere Balance,
geistige Frische, Schutz

vor Verfall - bewegt

Kleine Tropfen, salzig, rinnen ihr die Stirn herab.
Eigentlich ist es zu heiff zum Laufen,die Muskeln bren-
nen zu lassen, das Herz anzutreiben. Christiane Benecke
macht es dennoch, im kithlenden Wald oberhalb von
Esslingen. Sie hat die Basecap tief ins Gesicht gezo- :
gen, damit die Sonne nicht so blendet. :

Viele Menschen joggen, weil sie sich nachher besser fithlen als vorher.
Andere pflegen ihre Fitness. Auf Christiane Benecke trifft beides zu. Vor
allem aber [juft sie in ithr neues Leben. Ihr altes endete, als Tobias, ihre
grofle Liebe, die Kontrolle iiber sein Motorrad verlor, ungebremst in eine
Leitplanke geriet und starb. Benecke war an jenem Tag mit einer Freun-
din in Berlin. Dicke Regentropfen prasselten auf sie herunter. »Fiihlt sich
i an,als wiirde der Himmel weinenc, sagte sie. Wenige Stunden spidter sah
1 sie,dass Tobias bester Freund versucht hatte, sie zu erreichen.

Fast fiinf Jahre ist das her. Die ersten zwei: eine einzige Abwértsspirale.
»Die Kreativitdt war das Erste, was mir verloren ging. Und der Schlaf«, sagt
Benecke. Der Miidigkeit folgten Infekte: Lungen- und Nierenentziindung, :
Abszesse, monatelang Keuchhusten und eine Erschépfung, die sich tief
in Kérper und Kopf nistete. >

leben heifBBt, nicht nur den

Korper zu starken,

sondern auch Seele und Geist

VON ILONA KRIESL UND NICOLE SIMON

.
.
.
.
.
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»ICH SPURE SOFORT,
DASS ES WIEDER
AUFWARTSGEHT«

CHRISTIANE BENECKE, 41, AUS ESSLINGEN IST
GRAFIK- UND INTERIOR-DESIGNERIN UND HAT MIT
SPORT AUS IHRER DEPRESSION HERAUSGEFUNDEN

»Nach dem Tod von Tobias war ich wie unter
Strom, konnte nicht schlafen, habe mich von
einem Projekt ins andere gestiirzt. Bis ich eine
Depression entwickelt habe, die mir langsam,
aber sicher den Stecker gezogen hat. Dass es
mir heute besser geht, verdanke ich vor allem
dem Sport. In der Reha und im Rahmen einer
Studie der Universitidt Tibingen habe ich gelernt,
dass ich diese bleierne Erschépfung und die
diisteren Gedanken aus meinem Kopf mit
Bewegung verdriangen kann. Egal, wie schlecht
es mir geht, nach dem Sport fiihle ich mich immer

besser. Natiirlich gibt es auch he
Tiefpunkte, dunkle Tage,



»ICH WACHSE UBER MICH HINAUS«

FREYA GRESKOWIAK, 33, AUS HAMBURG ARBEITET IM BEREICH
PERSONAL- UND ORGANISATIONSENTWICKLUNG

»Durch Sport habe ich gelernt, was alles in mir steckt.

Ich powere mich gern aus, gehe laufen, mache Work-outs und bin
danach gliicklich, weil ich tiber mich hinausgewachsen bin.
Auch Yoga tut mir gut - als Gegenpol, weil ich dabei zur Ruhe
kommen kann. Warum ich so gern Sport mache? Ich denke, das hat
viel mit Selbstwirksamkeit zu tun. Sport gibt mir die Zuversicht,
auch herausfordernde Situationen meistern zu kénnen. Ich feiere
immer wieder kleine Erfolge, etwa wenn ich einen neuen
Bewegungsablauf gelernt habe, der mir zunichst schwierig erschien.
Das zeigt mir, dass mein Kérper - und am Ende damit auch ich -
richtig viel leisten kann, wenn ich es nur wirklich will. Am liebsten
mache ich morgens Sport, eine Stunde Gruppen-Work-out im
Fitnessstudio. In Gesellschaft macht mir das Training am meisten SpaB,
und danach weif} ich: Der Tag kann nicht mehr schiefgehen, weil ich
mich in dieser einen Stunde schon um mich und mein Wohlbefinden
gekiimmert habe. Das ist ein ziemlich gutes Gefiihl.«



Mehr als ein Jahr nach ihrem Verlust dachte
Christiane Benecke zum ersten Mal, dass es bes-
ser ware, wenn es auch sie nicht mehr gibe. Aber
um einen Therapeuten mit einem freien Platz in
Stuttgart zu finden, braucht es offenbar so viel
Gliick wie beim Lotto. Als sie auch nach Monaten
keinen gefunden hatte, half ihr eine Hausarztin,
eine Reha fiir Menschen mit Depressionen zu
beantragen. In Heiligendamm an der Ostsee, in
salziger Meeresluft, fand sie im Mai 2021 ihren
wichtigsten Rettungsanker, den Sport.

»Als ich ankam, war ich so schwach, dass ich
mich kaum aufden Beinen halten konnte«, erzahlt
sie. Bewegung brachte die Kraft zuriick und mit
der Ermiidung nach dem Training auch den Schlaf.
Mehr noch: Die Ubungen halfen ihr,den dunklen
Schleierinihrem Kopfzulichten und die Welt wie-
der in Farbe zu sehen: »Mit jeder Ubungseinheit
beruhigte sich dieser stindige Strudel aus Gedan-
ken in meinem Kopf«

Bewegung, Sport, Aktivitit, dasistein evolutio-
ndres Grundbediirfnis des Menschen, sagt And-
reas Strohle, leitender Oberarzt an der Klinik fiir
Psychiatrie und Psychotherapie an der Berliner
Charité. Oft ist Sport auch Medizin. Er wirkt den
verschiedensten korperlichen Leiden entgegen:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Typ-2-Diabetes, Krebs, Osteoporose, Ubergewicht.
Sport verlangert das Leben wie kaum etwas an-
deres. Bekannt ist das natiirlich langst. Nur gabes
jahrzehntelang ein Organ, das von alldem aus-
genommen schien: das Gehirn.

Der neue Blick in den Kopf

Die Erkenntnis, dass Bewegung nicht nur den Kor-
per heilen kann,sondern auch den Geist, kam erst
inden199oer-Jahren auf mit ein paar Mausen und
Forschern,die ein Grundprinzip der Neurowissen-
schaften infrage stellten.

Jahrzehntelang galtals sicher,dass ein gereiftes
Gehirn nicht mehrin der Lage sei, neue Neuronen
zu bilden.Einmal erwachsen, wiirde es Nervenzel-
len verlieren,abersicher nicht neue gewinnen. Als
Forscher am Salk Institute for Biological Studies
in LaJolla,Kalifornien, unter der Leitung von Fred
Gage und Henriette Van Praag jedoch Mduse ins
Laufrad schickten, zeigte sich, dass deren Stram-
peln die Entstehung neuer Nervenzellen im Hip-
pocampus forderte, einer Struktur,die auch fiir die
Gedichtnisbildung verantwortlich ist. Pl6tzlich
schien es moglich, mit Muskelkraft nicht nur das
Herz zu trainieren, sondern auch das Hirn.

Bald folgten weitere Durchbriiche: Untersu-
chungen zeigten, dass Sport es vermag, das Risiko
fiir Alzheimer zu verringern und das Immunsys-
tem zu stdrken. Schliefllich bemerkten Forschen-
de, dass Bewegung wie eine leichte Droge wirkt
und Stimmungsaufheller wie Dopamin, Serotonin

Kings College London fast 4000 Menschen aus
aller Welt dazu untersucht.Sein Fazit: 15 Minuten
Sport diirften gentigen, um eine klinisch mess-
bare Verbesserung des mentalen Wohlbefindens
zu erreichen.

Eine Erfahrung,die Freya Greskowiak jeden Tag
aufs Neue macht: »Treibe ich Sport, spiire ich den
Effekt eins zu eins. Ich bin viel ausgeglichener,
sagt die gebiirtige Kélnerin, die in Hamburg auch
als Personal Coach arbeitet. »Dabei ist es gleich,
welche Aktivitit ich wihle: Das kann eine kurze
Yoga-Einheit sein, ein Work-out oder Laufen.«

Beim Sport wird vor allem der motorische Kor-
tex beansprucht, schliefflich muss er sich um die
Bewegungen kiimmern. Der Hirnteil hinter der
Stirnaber,der fiir die mentale Leistungsfihigkeit,
fiir Konzentration und Planung wichtig ist, der
fahrt herunter. »Evolutiondr ergibt das Sinng,
sagt Stefan Schneider, Professoran der Sporthoch-
schule Koln. »Wenn das riesige
Raubtier vor einem steht, sollte
man nicht itber Handlungsoptio-
nen nachdenken, sondern die
Beine in die Hand nehmen.«

Nun sind menschenfressende
Wildtiere in unseren Breiten kein
Problem. An Bedeutung verloren
hat dieser neuronale Abschalt-
modus trotzdem nicht. Heute, da
stindig Entscheidungen gefragt
sind, ist der prafrontale Kortex
hinter der Stirn oftim Dauerein-
satz.Sport biete den Gestressten,
den Uberarbeiteten die lingst
tiberfallige Verschnaufpause. Die
Moglichkeit,den Kopf mal abzu-
schalten, sich zu erholen, bevor
die nichste Herausforderung
kommt, so Schneider. Jede Art
von Bewegung ist dafiir willkom-
men,solange man sieregelmaflig
macht.

Dann ist sie ein machtiger
Hebel. Blof§ scheinen viele nicht
zu wissen, wie man ihn betatigt.
Seit dem Jahr 2010 untersuchen
die DKV Deutsche Krankenversi-
cherung und die Deutsche Sport-
hochschule Kéln regelmafig das Gesundheits-
und Bewegungsverhalten der Deutschen. Noch
niewaren die so bewegungsfaul wie heute. Zudem
verbringen wir einen groflen Teil des Tages im
Sitzen, mit durchschnittlich 8,5 Stunden pro Tag
pandemiebedingt sogar eine Stunde langer als
noch im Jahr 2018. Zugleich erkldren 6o Prozent,
keine wirksamen Strategien gegen ihren Alltags-
stress zu besitzen.

»Ich kann verstehen, wenn man den Arsch auch

Ihre Erfahrung
und die Freude am
Aktivsein gibt
Freya Greskowiak
auch als Coachin
weiter

DLEN KRIPPENDORF

= und Noradrenalin freisetzt. mal nicht hochbekommte, sagt Schneider, der
Fiir diesen Effekt muss man keinen Marathon { jeden Tag versucht, eine Stunde fiir Bewegung
laufen. Erst kiirzlich hat Brendon Stubbs vom i einzuplanen.DerKélner Sportwissenschaftler »
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BEIM YOGA GEHT DAS

RUBELN WEG:

IDA WEBER* AUS BERLIN

HAT PARANOIDE SCHIZOPHRENIE

UND FAND DURCH EINE
CHARITE-STUDIE ZU YOGA

»lch neige zum Griibeln, denke viel Uber mein Studium, meine Zukunft
und Organisatorisches nach, das ich noch erledigen muss. Teilweise habe
ich das Geflihl, dass mich nur noch das beschaftigt. Yoga bedeutet fur
mich Entspannung. Fast jede Woche gehe ich zur Gruppentherapie.
Wahrend der Stunde bin ich weniger gestresst, und das Gribeln geht weg.
Ich kann zur Ruhe kommen und mich auf meinen Korper, meinen Atem
und die Ubungen konzentrieren. Auch die Bewegung tut mir gut,
vor allem meinem Rucken. Mittlerweile habe ich auch das Gefuhl, dass ich
dehnbarer geworden bin und bei bestimmten Ubungen besser mit
dem Gleichgewicht spielen kann. Ich bin froh, dass ich jetzt auch endlich
fur mich passende Medikamente gefunden habe. Das hat gedauert,
teilweise war es mit den Nebenwirkungen richtig schwierig.

Im Vergleich dazu fiihle ich mich jetzt aber wohl, und ich freue mich,
dass ich zum Yoga gehen kann. Es macht mir unheimlich viel Spal3.«
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hat es leicht, er muss nur aus seinem Biiro treten
und kann sich eine von Dutzenden Sportarten
aussuchen. Arbeitsplatzvorteil nennt man das.So
komfortabel haben es andere nicht. »Und gerade
in der Rushhour des Lebens stehen Familie und
Jobim Fokus.Dasistin Ordnungs,sagt Schneider.
Wenn aber der Riicken schmerzt und Stress den
Schlaf raubt, dann sollten Menschen wissen, dass
sie mit Bewegung ein fast magisches Mittel zur
Hand haben.In der Klinikbehandlung von psychi-

“Name von der Redaktion geindert

Welchen Effeks
hat Yoga bedi
Menschen mit

psychotischen

Storungen?

Das wollen

Forscher der
Berliner Charités

herausfinden

1

N\ —
\-‘

schen Problemen hat es lingst einen hohen Stel-
lenwert. Bogenschieflen, Laufen, Boxen sind dort
oft ebenso Teil des Therapieplans wie Gesprachs-
runden oder Verhaltensiibungen.

Die Apotheke in uns

»Teils dhneln die beobachteten biologischen
Mechanismen der Wirkung von Medikamenten,
darunter Antidepressiva«, sagt Psychiater und
Psychotherapeut Stréhle. Daher werden auch im-
mer neue Einsatzmdglichkeiten fiir die Psyche
untersucht.Zum Beispiel, wie Bewegung Musikern
mit Lampenfieber hilft.

Obendrein erforschen Stréhles Kollegen an
einem weiteren Campus derzeit, wie gut sich
die eigens entwickelte Yoga-Gruppentherapie fiir
Patientinnen und Patienten eignet, deren Krank-
heitsbilder als komplex gelten: Psychosen und
Schizophrenien. Steigt die Lebensqualitit, wenn
die Betroffenen zusatzlich zur Standardtherapie
Yogaiibungen trainieren? Verdndert sich gar die
Schwere der Symptome?

Die Psychologin Inge Maria Hahne steht auf
einer Yogamatteim Gruppenraum der Station 16A
der offenen Psychose-Station der Klinik fiir Psy-
chiatrie und Neurowissenschaften an der Charité.
Wihrend sich vor den Fenstern die Baumkronen
des nahe liegenden Parks sanft bewegen, wiegen
sich auch die Oberkorper der drei Patientinnen
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Experten verraten, welcher Sport der
beste ist, wie anstrengend Bewegung sein darf
und worauf man besser verzichten sollte

und Patienten. Sie versuchen sich an »Vrksasana,
der Baum-Pose, bei der es gilt, das Gleichgewicht
aufeinem Bein stehend zu halten.In der Mitte des
Zimmers steht eine Klangschale, fiir die Yogis und
Yoginis liegen Decken bereit, mit denen sie sich
vorderabschliefenden Pose der »Shavasana«, der

End-Entspannung,zudecken konnen. »Yoga kann \-Nl:ilcehr;idealen SP_Qrt finden EIRIEREN Ttiesie sy regelméﬁig
5 .. .. . gste Regel: Spall muss es vor Augen, dass man schon wieder etwas
£UE gut_e E_:rganzung Zum regU1aren St_atlons.- machen, Sagt Brendon Stubbs vom erreicht hat, worauf man stolz sein kann.
alltag sein, in dem es auch darum geht, sich mit Kings College London. »Auch wenn s Trainingszeiten einplanen
der eigenen Stérung zu beschiftigen«, sagt Hah- Sie mir anhand von Studien belegen  Keine Zeit fiir Sport? Alles eine Frage
ne, die selbst seit rund 15 Jahren Yoga praktiziert. wlrden, dass Tanzen fir mich der Prioritaten, sagen Experten. Am
Patientinnen und Patienten mit Psychosen und unglaublich gesund ist, wiirde iches  besten tragt man seine Trainingszeiten
Schizophrenien fillt es krankheitsbedingt oft tratzdem nicht-rachem. Weil igh in'den Kalender ein und streicht sie nur
schwer, mitanderen in Kontakt zu kommen. Yoga HauE] donrauesehs dd mioh gain, (enil R S0l i ahdertn
ldsst sie Teil einer kleinen Gemeinschaft werden. unwohl fuhle. Wenn Sie mir aber TRRiT BE ST LT Bl R B ! e
. . raten wurden, Tennis zu spielen, feste Zeiten fiir den Sport, Routinen zu
Auch das"kar.m h.eﬂsarn SEIL, . ware ich dabei. Weil ich diese Form  schaffen. Fallt das Training dann mal
Dass fiir die vielen Effekte von Sport nicht nur der Bewegung mag.« Sein Tipp: aus, fehlt einem plétzlich etwas.
das Muskelspiel verantwortlich ist,ldsst sich auch »Probieren Sie einfach viele ¢ Auf sein Herz héren
in Koln beobachten, nicht weit von der Innenstadt. Sachen aus. Sie werden etwas Um den Kérper vor Uberlastung zu
Hinter den Tiiren der hochgestreckten, bauklotz- i finden, das zulhnen passt.« schiitzen, sollte man sich nicht nur
artigen Gebidude der Sporthochschule verbergen RS IR P vorheraufwarmen, sondern auch seine
sich Laufbahnen, Tennisplitze, Fitnessgerate, Pools \J’Var B;:wegunglgn Emdhte..'tspdh - optimale Herzfrenueriz beim Spork
und: zahllose junge Menschen in Turnhosen und e ¢ MSTnEi, MR PRSI T BB UREE
. . o . der Wiedereinstieg spater sehrviel  |autet: Herzfrequenz von 180 minus
Sportschuhen. Wer sich hier bewegt, ist immer in leichter. »Vielleicht hat man friiher [ ebensalter«, sagt Thomas Studnitz
bester Gesellschaft. gern FuBball gespielt und kann von der Universitit Tubingen.

Vor sieben Jahren wollte Stefan Schneider, der
selbst hier studiert hat, mit einer Studie herausfin-
den, ob Sport eine beginnende Demenzerkrankung
aufhalten kann. Zwei bis dreimal pro Woche liefd er
eine Gruppe von Senioren mit ersten kognitiven
Schwierigkeiten und ohne Sporthistorie zusammen
Gewichte heben, tiber Tartanbahnen laufen oder
Bahnen schwimmen.Waihrend ihre Muskeln arbei-
teten, regtesich allerleiin den Gehirnen. Chemische
Kuriere machten sich auf die Reise durch das Netz-
werk der Neuronen, Wachstumsfaktoren mit Namen
wie BNDF oder IGF. »Das muss man sich wie Diin-
ger fiir die Zellen vorstellen«, sagt Schneider.  »

daran wieder anknipfen«, sagt der  Uberprifen lasst sich das ganz

Psychiater und Bewegungsexperte  einfach mit einer Pulsuhr.
Andreas Strohle von der Berliner

Charité. Zu spéat ist es dafur nie.
Denn das Gehirn profitiert von regel-
maBiger Aktivitat in jedem Alter.

¢ Das Vergleichen lassen
Realistische Ziele sind wichtig, so

s Richtig schwitzen

Die Weltgesundheitsorganisation
empfiehlt, jede Woche wenigstens
150 Minuten aktiv zu sein, und zwar
mit moderater Intensitat. Alternativ
funktionieren auch 75 Minuten

aas Exgerven-ilantea. Zumisiften Aktivitat mit hoher Intensitat
schitzen sie vor Enttauschung,
wenn man feststellt, dass man nach
vier Wochen noch immer nicht
aussieht wie ein Insta-Model. Zum

oder eine Kombination aus beidem.
Alteren Menschen empfiehlt die
Organisation zudem Aktivitidten, die
Gleichgewicht und Muskulatur starken.
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Stark ir Knochen una Muskelin!
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Erhaltlich in ApﬂlhEan. Entwickelt und hergestellt in
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IST EIN TOLLER AUSGLEICH«

JAKOB WENDEL, 50, AUS KALTENKIRCHEN
ARBEITET ALS RECHTSANWALT UND NOTAR UND IST
MITGLIED DER RUDER-GESELLSCHAFT HANSA E. V.

»Rudern hat mir schon als Jugendlichem SpaB gemacht.
Mit Anfang 20 wurde ich Vater und habe erst mal
drei Kinder gro3gezogen, bevor ich mit Mitte 40 wieder
zum Rudersport gefunden habe. Nach den vielen Jahren A
war ich ganz schén aus der Ubung, aber ich bin drangeblieben Mh\m(,
und habe dieses Jahr meinen ersten Sieg im Einer auf
der Otterndorfer Regatta errungen. Das Kraft-Ausdauer-
Training ist ein toller Ausgleich zum Beruf. Als Notar
verbringe ich die meiste Zeit im Biiro und lese Vertrige vor.
Nach Feierabend ins Boot zu steigen hilft mir, den Kopf
freizubekommen und abzuschalten. Freitagmorgens steht
das Training im Achter an. Wir starten um sechs Uhr auf
der Hamburger Alster und rudern nach Ohlsdorf,
Richtung Norden. Wenn dann die Sonne lber der Stadt
aufgeht und alle im Boot meinem Schlag folgen, das bedeutet,
dass alle im gleichen Takt rudern, ist das ein wirklich
schones Gefiihl. Und bevor es zur Arbeit geht, gibt es noch ein
geméinsames Friihstiick - mein Highlight der Woche.«
/

/
'
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Sowuchsen mitden Wochen nicht nur Ausdau-
er und Kraft, Konzentrations- und Merkfahigkeit
verbesserte sich ebenfalls. Aber auch die selbst
empfundene Lebenszufriedenheit stieg messbar.
»Und das lag sicher nicht nur am Sport allein,
sagt Schneider. »Wir haben diesen Menschen ein
neues sportliches Zuhause gegeben, in dem sie
zusammen mitanderen etwas erreicht haben,auf
das sie stolz sein konnten.« Der Sport hat ihnen
die Kraft, aber auch das Selbstvertrauen zuriick-
gegeben, wieder am gesellschaftlichen Leben teil-
zunehmen.

Kein Wunder also, dass die Probanden sich ge-
weigert haben aufzuhéren. Und so kommen jetzt,
wo die Studie langst beendet ist,noch immer etwa
60 von ihnen, drehen ihre Runden oder trainieren
an den Geraten, essen in der Mensa und haben
Spaf. Dabei war auch fiir sie der Anfang nicht ein-
fach.Nach einerder ersten Trainingseinheiten kam
eine dltere Frau schnaufend und verangstigt zu
Schneider: Mit mir stimmt etwas nicht, sagte sie.
Mein Herz klopft so
schnell.»Ich musste
ihr erkldren, dass
das normal ist. Dass
unser Herz dafiir
gemachtist,sichan-
zustrengen. Und es
darf wehtun, an
seine Grenzen zu
gehen, sich zu for-
dern«

Um nach so einer
Erfahrung weiter-
zumachen, braucht
es dann entweder
einen Freund, der
regelmiflig auf der
Matte steht, oderein
gutes Programm. Doch genau daran fehlt es vor
allem den Menschen, die am meisten Unterstiit-
zung brauchen wiirden.

»Im Grunde muss man in Deutschland erst in
eine Klinik kommen, um ein therapeutisches Be-
wegungsprogramm zu bekommen«, sagt Thomas
Studnitz, Sportpsychologe an der Universitdt Tii-
bingen.»Natiirlich gibt es Fitnessstudios und Fuf}-
ballklubs. Fiir Menschen mit Antriebsproblemen
oder Angsten ist die Hiirde jedoch oft viel zu grof.«

Durchhalten!
Sowar esauch bei Christiane Benecke, als sie nach
sieben Wochen Reha in Heiligendamm nach Hause
kam. »Plotzlich war ich wieder auf mich allein
gestellt. Ich wusste, dass Sport mir hilft, und doch
hatte ich noch nicht geniigend Kraft, mich darum
zu kiimmern. Es war nur eine Frage der Zeit, bis ich
wiederin die Abwartsspirale gelangen wiirde. Das
hat mich wiitend gemacht.«

Nach zwei Wochen meldete sich eine Freundin
telefonisch aus dem Auto und rief: »Christiane, »

Nach Feierabhend
geht es aufs
Wasser: Das Rudern
schenkt Jakob
Wendel immer
wieder Gllicks-
momente

Wir kennen
uns seit
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»Der beste Weg,
den Geist
in Ruhe zv
versetzen, ist
kurioSerweise,
den Korper in
Bewegqung zv
bringeni«

L T

dalief gerade im Radio der Aufrufzu einer Studie.
Ich glaube, das ist genau das, was du suchst!« Vier
Wochen spiter war Benecke dabei.

»Wir wissen, dass Menschen mit psychischen
Problemen von Sport enorm profitieren kénnen.
Trotzdem gibt es kein ambulantes Programm fiir
sie«, sagt Studnitz. Um diese Liicke zu schliefRen,
haterzusammen mit seinen Kollegen von der Uni-
versitit Tiibingen »Impuls« entwickelt, ein sport-
und bewegungstherapeutisches Programm fiir
Menschen mit Depressionen, posttraumatischen
Belastungsstorungen, Angsten oder ernsthaften
Schlafproblemen an zehn Standorten in Baden-
Wiirttemberg. Es wird gesponsert vom Innova-
tionsfonds des Gemeinsamen Bundesausschusses.
Im Grunde ist »Impuls« eine Mischung aus Lauf-
training und Gruppensitzung, in der die Teilneh-
mer Strategien entwickeln, sich zu motivieren und
auch an dunklen Tagen weiterzumachen.

Die ersten Wochen trainierte Benecke in einer
Kleingruppe mit fiinf anderen Patienten und
einer Therapeutin. Nach einem Monat sollten
sie versuchen, zwei- bis dreimal die Woche allein
oder mit Freunden zu trainieren, unterstiitzt
von einereigens entwickelten App,einer Pulsuhr
und regelmifligen Telefongesprichen mit der
Therapeutin.

B T T L L

»Vor allem diese Anrufe waren wirklich wichtig,
sagt Benecke. »Es magalbern klingen,aber man will
einfachnichtdiejenige sein,die erzahlt,dass siees
diese Woche leider nicht geschafft hat, Sport zu
machen. Also rafft man sich auf und gehtlaufen«

Zeigt sich, dass die Kombination aus Sport und
sensibler Betreuung das Wohlbefinden von Patien-
ten signifikant steigern kann, wollen die Tiibinger
dafiir sorgen, dass ihr Programm in die Regelver-
sorgung der Krankenkassen aufgenommen wird.

Raus aus der Wissenschaft, rein in die Gesell-
schaft: Es ist ein Akt, der noch viel zu selten ge-
lingt. Gerade bei dlteren Menschen und solchen
mit kérperlichen oder psychischen Vorerkrankun-
gen tun sich die Anbieter sehr schwer. Dabei wire
es eigentlich Aufgabe der Turnvereine, sagt Schnei-
der. Und der Politik. Denn wenn gewollt ist, dass
sich die Menschen bewegen, um gesund zu blei-
ben, muss ihnen auch die Méglichkeit dazu gege-
ben werden: mit 6ffentlichen Bewegungsraumen,
gut ausgebauten Fahrradwegen, Spiel- und Bolz-
platzen fiir Kinder und Jugendliche. »Natiirlich
konnte ich auch noch eine Studie machen, die
zeigt, wie gut Bewegung fiir das Gehirn ist«, sagt
Schneider. »Aber wozu? Wir wissen das alles.
Jetzt muss es endlich darum gehen, dieses Wissen
auch umzusetzen.« ¥
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SO WIRKT DIE KRAFT DER BEWEGUNG
AUF UNSER GEHIRN

lich ist. Der motorische
Kortex, zustandig flr
die Koordination von
Bewegungsablaufen,
wird dagegen gefordert

Sie verdndert die Aktivitit

in bestimmten Hirnbereichen
wahrend des Trainings und
entlastet dadurch den Prafron-
talen Kortex, der fir Planung
und Konzentration verantwort-

Sie trainiert die Widerstands-
fahigkeit gegeniiber Stress,
ahnlich einem Muskel, der mit
der Zeit lernt, groBeren Anstren-

Motorischer gungen standzuhalten

Kortex

Prafrontaler

ot il - lich H
Sie mildert dngstliche oder depressive Kortex

Gefiihle, bessert die Stimmung und fUhrt
zur Ausschlttung bestimmter Neuro-
transmitter, darunter Dopamin. Es ist der
wichtigste Botenstoff des Belohnungs-
systems im Gehirn

Hippocampus
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Sie kurbelt die Produktion von
Wachstumsfaktoren an, allen
voran BDNF (»brain-derived neuro-
trophic factor«), ein Protein, das
bestehende Nervenzellen schitzt

Sie tragt zur Bildung neuer Nervenzellen
im Hippocampus bei, dem Arbeits-
speicher des Gehirns und der Schaltstelle
zwischen Kurz- und Langzeitgedachtnis.
Darauf weisen Versuche mit Mausen hin

=
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- AB IN DEN SATTEL

Wie heifit es so schin? Das grifite Gliick der Frde liegl auf dem Riicken der
Plerde ... Also, nichts wie los zum Bio- und Wellnessresort Stanglwurt — denn
3 hier wird der Reiturlaub zu einem wirklich unvergesslichen Erlebnis

Vor der Tiroler Bergkulisse des Wilden Kaiser zeigt das
Bio- und Wellnessresort Stanglwirt, wie sich die Begeis-
terung fiir den Reisport auch im Urlaub aul” die wohl
schonste Weise ausleben lisst. Der Bio-Bauernhol mit in-
tegriertem Luxushotel ist ein absoluter Traum fur alle, die
Plerde lichen. Denn bereits in der Lobby werden die Giiste
auf’ eine einmalige Besonderheit im Stanglwirt aufinerk-
sam: dem hoteleigenen Lipizzaner-Gestiit mit Rettschule,
I'in Panoramalenster gibt Einblick in die Reithalle und
aul’ dic edlen Tiere — das erste private Lipizzaner-Gestiit
Osterreichs. Die seit 1985 im Hotel ansissige renommicrte
Zucht umlasst akiuell 24 reinrassige . Kaiser-Plerde™.
Besonders schon: Die Unterrichisangebote der Reitschule
richten sich sowohl an Anfiinger ab acht Jahren als auch an
Fortgeschrittene ab zehn Jahren une finden immer unter
Fiihrung einer Fachkralt statt. Kleine Géste im Alter von
drei bis acht Jahren kénnen beim Ponyreiten oder einem
Lipizzaner-Spaziergang den Tieren ganz nahkommen.
Ein ganz besonderes Erlebnis sind in den Sommermonaten
die Kutschfahrten mit den Lipizzanern. Aber auch im
Winter muss niemand aul” Ausfliige mit einer Kutsehe
verzichten — zu dieser Jahreszeit wird sie allerdings von
Tiroler Plerden gezogen.

AnschlicBend konnen die Giste dann die 12.000 Qua-
dratmeter grofie Spa- und Wellness-\Welt im Stanglwirt
genichbien, sich im hochmodernen Fimessgarten austoben,
sich im Gasthol Stanglwirt kulinarisch verwohnen lassen
oder sich ganz emfach eine Auszeit in einem der stilvollen
Zimmer und Suiten génnen.

Aber immer dran denken: Wer schin sem will, muss
reiten ... Am besten gleich einmal aul der Website vor-

beischauen und den néichsten Reiturlaub buchen.

Mehr Informationen winler

stanglwirt.com »‘_j t ll ‘l g l ll' i l't
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Kartoffeln und Karotten

Als nahrhafte Schonkost wird das Gericht bei Magen-Darm-Problemen
gereicht. Flir Gesunde gibt es auch deftige Variationen

DOSIS UND WIRKUNG

Die Tradition: Grob gestampfte
Karotten und Kartoffeln finden sich in
den USA als »potato and carrot mashe,
in den Niederlanden als »hutspot« mit
Zwiebeln gekocht. Mal apart mit Butter,
Safran, Zitronenschale und Créeme
fraiche - oder deftig mit Speck, Wurst
oder SoBe. Fettarm zubereitet bietet
die Kombination aus Kartoffeln und
Karotten eine milde, magenfreundliche
und nahrhafte Aufbaukost.

GESUND LEBEN
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Kartoffeln und Karotten (im Verhiltnis 2:1)
: schdlen, in kleine Wiirfelchen schneiden und
zusammen in wenig Wasser diinsten. Wasser

.
.
.
.
M
.
.
.
.
H
.
.
.
.
.
.
.

abseihen, aber auffangen (kann noch getrunken
werden), Kartoffeln und Méhren grob stampfen.
Zunachst gesalzen, aber ohne Fett anbieten.

Bei guter Vertriglichkeit etwas Butter,

Sahne oder Ol dazugeben
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Das sagt die Wissenschaft: Kartoffeln
sind fast fettfrei. Gekocht enthalten

sie besonders leicht verdauliche Starke,
zudem Eiweif3, B-Vitamine und viel
Vitamin C. Karotten sind nahrhaft und
vitaminreich. Beide Lebensmittel werden
auch als Heilmittel flir Magen und Darm
eingesetzt: Kartoffelsaft gegen Sod-
brennen oder Verdauungsbeschwerden,
Karotten in Form einer sehr lange
gekochten Suppe als effektives Mittel
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gegen Durchfall (»Karottensuppe nach
Moro«, benannt nach einem bekannten
Kinderarzt). Durch die Zubereitungsart
der Suppe entstehen Wirkstoffe, die
verhindern, dass Bakterien sich an der
Darmwand festsetzen. Karotten und
Kartoffeln sind als Krankenkost in der
Aufbauphase geeignet, gerade nach einem
Magen-Darm-Infekt, und auBerdem
schmackhaft, kostenglinstig und einfach
zu beschaffen. ¥ ANNETTE KERCKHOFF
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PSYCHOLOGIE

“~ + SCHRECKMOMENTE
IN DER NACHT

Hanna VoB bekam als Studentin die Diagnose Diabetes. Ein Schock.
Die Krankheit war flr sie mit traumatischen Erinnerungen verbunden.
Eine Geschichte Uber alte und neue Angste - mit Happy End

VON CLAUDIA MINNER; FOTOS: MONIKA KEILER

Bevor die Diagnose ihr Leben
veranderte, hielt sich Hanna
Vof fiir »unkaputtbar«. Sie war
Anfang 20, gerade nach Berlin
gezogen, studierte Modedesign,
war voller Energie. Doch plotz-
lichdnderte sich das - sie fiihltesich stindig miide,
schon wenige Treppenstufen erschépften sie,ihre
Haut wurde schlechter, sie hatte hdufig

.
.

meine Schwester in akuter Lebensgefahr schweb-
te und meine Eltern hilflos und voller Angst
wareng, erzahlt die heute 42-Jahrige. Denn damals,
inden 8oer-Jahren, war die Behandlung der Auto-
immunkrankheit nicht einfach.

Etwa 200000 Menschen hierzulande haben Dia-
betes Typ1.Ihre Bauchspeicheldriise kann nursehr
wenigoder kein Insulin herstellen - jenes Hormon,

das der Kdrper unter anderem bendtigt,

Durst. Zuerst dachte sie, es lage am Uni-
Stress. Oder war es etwas anderes? »Eines
nachts bin ich mit einem lauten Gedan-
ken in meinem Kopf aufgewacht: Schei-
e, ich hab Diabetes!«, erzdhlt sie heute.
Sie kanntedie Erkrankungdamals bereits
sehr gut: Thre zwei Jahre dltere Schwester
war als Kind an Diabetes Typ 1 erkrankt.

»MEINE SCHWESTER
SCHWEBTE IN AKUTER
LEBENSGEFAHR, UND
MEINE ELTERN WAREN
VOLLER ANGST«

um Blutzuckerin die Zellen einzuspeisen.
Deshalb miissen Betroffene Insulin per
Injektion in die Haut, etwa am Bauch,
zufiihren, und zwar genau die richtige
Menge, damit es weder zu einer Uber-
noch zu einer Unterzuckerung kommt.
Heute gibt es kleine Messgerite, die am
Arm kleben und mintitlich den Blutzucker

Hanna VofS ging zum Arzt und erhielt
am selben Tag die Diagnose. Sie wurde gleich ins
Krankenhaus eingewiesen, weil ihre Blutzucker-
werte gefahrlich erhéht waren. »So schnell stirbt
man nichtg, sagte ihre Schwester, als Hanna ihr
weinend davon am Telefon erzdhlte. Doch der tro-
ckene Humor half nur kurz. Hanna hatte Angst vor
dem, was nach der Klinik kommen wiirde. Davor,
dasssieim Alltag nicht alles richtig machen wiirde.
Dass ihr Blutzucker entgleisen kénnte. Dass sie
dann mit einer lebensgefihrlichen Unterzucke-
rung ohnmichtig wiirde. All das hatte sie bereits
als kleines Kind zu Hause bei ihrer Schwester mit-
erlebt - und abgespeichert. Wie sehr ihre eigenen
Sorgen mit fritheren Erfahrungen zu tun hatten,
war ihr nicht bewusst. »Ich habe oft erlebt, dass
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in der Gewebsfliissigkeit iiberpriifen;
und Pumpen, die {iber einen kleinen Katheter
automatisch Insulin in den K&rper spritzen.

Ein Werwolf, der durchs Zimmer schleicht

Damals, als ihre Schwester und sie Kinder waren,
war dasalles viel komplizierter,erzdhlt Hanna Vofs.
DieInsulinmenge wurde vom Arzt fest vorgegeben,
und ihre Eltern mussten dafiir sorgen, dass ihre
Schwester beim Essen exaktdierichtige Mengean
Kohlehydraten aufnahm. Doch der Blutzucker-
spiegel wird nicht nur vom Essen bestimmt. Sport,
Hormone, Stress, Krankheiten: Alles beeinflusst
ihn - und damit auch die Menge an Kohlehydra-
ten, die pro Einheit Insulin aufgenommen werden
muss.»Das hat dazu gefiihrt,dass meine Schwes- »



eh te l:la. na VOB beangstlgende Sltuatlon@n, wenn lhre Schwester,
) d]e an D|abetes y 2 ﬁ't War-, schwere Unterzuckerungen erlitt. Einmal rannte die Schwester
\rersehentlich gegen e stiir - und saB rmtten |n den'Scherben, zum Gliick unverletzt. Bevor Hanna selbs
: d Dlagnose Dlabetes bekam, h:e'lt éle sich fur nunkaputtbar«
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tervorallem nachts hdufiger schwere Unterzucke-
rungen hatte. Mehrmals mussten meine Eltern
den Krankenwagen rufen und hoffen, dass meine
Schwester nicht stirbt, bevor er da ist«, erzdhlt
HannaVof8.Sieerinnertsich an viele bedngstigen-
de Situationen: zum Beispiel an den Tag, als ihre
Schwester in eine Kiichentiiraus Glas gerannt war,
weil sie durch die Unterzuckerung vollig neben
sich stand und die Tiir zu spdt bemerkte. Die Schei-
bezersprang, und ihre Schwester safl mitten in den
Scherben - unverletzt zum Gliick.

Eine andere Szene spielte sich im Urlaub ab.
Hanna wurde von merkwiirdigen Gerauschen ge-
weckt.Es war dunkel, sie konnte nichts sehen.»Ich
war damals vielleicht sechs Jahre alt und dachte,
ein Werwolf schleicht durchs Zimmer. Ich lag wie
versteinert unter der Bettdecke und habe versucht,
moglichst leise zu atmen.« Irgendwann ging im
Flur das Licht an, ihr Vater stiirmte in Panik zu
ihrer Schwester,die unten im Etagenbettlag. »Erst
dahabeich verstanden: Die Gerausche kamenvon
ihr, weil sie stark unterzuckert war« In Hannas
Angst mischten sich Scham und Schuldgefiihle,
weil sie den Notfall nicht frither erkannt hatte.

Teilweise waren die Unterzuckerungen der
Schwester akut lebensbedrohlich. »Zuckungen,
Schaum vorm Mund, verdrehte Augen oder Be-
wusstlosigkeit, hilflose und panische Eltern,dann
der Rettungswagen ... Am Ende ist zwar immer
alles gut gegangen, aber all das war fiir mich als
kleines Kind natiirlich wahnsinnig ver-
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Das Meditieren
hat Hanna VoB3
geholfen, ihre
Diabetes-Erkran-
kung und die damit
verbundenen
Einschrinkungen
anzunehmen.
Heute gibt sie ihr
Wissen als Acht-
samkeits-und MBSR-
Trainerin weiter
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storend, sagt sie. »Gleichzeitig nimmt
man das ja irgendwie auch als gegeben
hin.Ich habe dariiber nie mit meinen E1-
tern und meiner Schwester gesprochen.«

Tief im Unterbewusstsein versteckt
Die kindliche Erfahrung, dass Diabetes
schlimmstenfalls zum Tod fithren kann,

»ICH HABE EINE

RUHE EMPFUNDEN.
ICH WAR EINFACH
GLUCKLICH«

TIEFE UND FRIEDLICHE

mehr Angst gemacht, erzahlt sie. Als sie
2006 ihr Studium beendete, war sie total
erschopft: »Ich war komplett verloren
und freudlos, alles war so schwerx«

verbarg sich lange in Hannas Unter-
bewusstsein. Erst im Laufe der Zeit verstand sie,
wiesehrdiealten Angste aus ihrer Kindheit nach-
wirkten.

Fiir Hanna begann nach der Diagnosestellung
eine schwere Zeit. Einerseits wollte sie gern so wei-
termachen wie bisher: ihr Studium fortfithren, mit
Freunden ausgehen,das Leben genieflen. Anderer-
seits war sie zutiefst verunsichert. »Meine ganze
Leichtigkeit war weg«, erzahlt sie. »Ich hatte kein
Vertrauen mehr in meinen Korper. Fiihlte mich
von ihm im Stich gelassen. Es kam mir so vor, als
ob ich komplett neu laufen lernen muss.«

Vieles, was man tiber Diabetes wissen muss,
wusste Hanna schon. Aber jetzt war sie selbst be-
troffen - und selbst verantwortlich. Der stindige
Kontrollblick auf den Blutzucker strengte sie an.
Sie fithlte sich einsam, weil ihr Leben nun so an-
ders war als das ihrer Freunde. Und auch die Dia-
betes-Schulungen halfen ihr nicht: »Die haben mir
mitihren Warnungen vor Folgeerkrankungen wie
dem diabetischen Fufi oder Erblindung nur noch
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Hanna suchte sich professionelle Hilfe,
begann eine Psychotherapie. Nach und nach kamen
dort Erinnerungen an ihre Kindheit hoch, die ihre
Therapeutin aufhorchen lieflen. Sie hakte nach, und
Hanna zogerte. Am liebsten hitte sie die Nachfra-
gen tibersprungen. »Ich hatte komplett verdrangt,
wie traumatisch die lebensbedrohlichen Situatio-
nen fiir mich als kleines Kind waren, erzdhlt sie.
Erstdurch die Therapie lernte sie, sich bewusst mit
ihren Emotionen auseinanderzusetzen. Mit ihren
Angstenaus der Kindheit. Mit der Verunsicherung
und Hilflosigkeit nach der eigenen Diagnose. Mit
ihrer Wut iiber die Krankheit und mit dem Gefiihl
von Einsamkeit. Sie verstand, wie sehr ihre frithen
Erfahrungen ihr Erleben pragten. Sie lernte, Mit-
gefiihl mit sich selbst zu entwickeln und gut fiir
sich selbst zu sorgen. Das trostete und starkte sie.
Auflerdem hattesie festgestellt,dass sie mitihrem
Diabetes trotzanfanglicher Sorge gutleben konn-
te: Das Messen, Berechnen und Spritzen gelang ihr,
niemusste sie eine lebensgefihrliche Unterzucke-
rung erleiden.

FOTOS: GETTY IMAGES



»Der grofite Gamechanger war das
Meditieren fiir mich«, sagt sie. Bei einem

»ICH KANN ENTSCHEIDEN,
WOHIN ICH MEINE
AUFMERKSAMKEIT LENKE.
UND ICH KANN DEM
LEBEN VERTRAUEN««

»Mein Handlungsspielraum ist viel
grofier, als ich zuvor dachtex, sagt sie.
»Ich kann meine Gedanken beobachten

Schweige-Retreatin Nepal lerntesie2010
die Vipassana-Meditation kennen und
war begeistert: »Diese Konzentration auf meinein-
neren Prozesse war zwar sehr herausfordernd, aber
am Endederzehn Tage habeich eine tiefe, friedliche
Ruhe empfunden, dieich so noch nie zuvor in mei-
nem Leben gespiirt habe. Ich war einfach gliicklich «

Hanna meditiert seitdem regelmafiig,im Alltag
und in ldngeren Retreats — und ist iiberzeugt da-
von, dass die Meditationspraxis der Weg zu einem
guten Leben ist. Weil sie auf diese Weise Frieden
schlieffen kann mit ihrer Krankheit und den damit
verbundenen Einschrankungen. Weil sie Vertrau-
en in ihren Korper zuriickgewonnen hat und sich
nicht mehr hilflos fiithlt. Weil sie erlebt, dass viele
ihrer Emotionen durch ihre Gedanken ausgelost
werden und sie sich von ihnen auch lésen kann.
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und sie weiterziehen lassen. Ich kann
selbst entscheiden, wohin ich meine Aufmerksam-
keit lenke. Und ich kann dem Leben vertrauen.«
Mittlerweile arbeitet sie als MBSR-Trainerin
(Mindfulness-Based Stress Reduction) und freut
sich, dass ihre Angebote auch von Menschen mit
chronischen Krankheiten genutzt werden.So kann
sie weitergeben, was sie selbst erfahren hat: dass
man auch mit einer Krankheit ein erfiilltes Leben
fiihren kann. Dass ein lebendiger Krper nie nur
krank ist, sondern immer auch gesund. Und dass
man sich von seinen Angsten nicht lihmen las-
sen muss. Sie sagt: »Krankheit und Leid gehdren
zum Leben dazu. Das ist menschlich. Wenn wir
das akzeptieren, geht es uns besser, als wenn wir
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stindig dagegen ankdmpfen.« ¥

Ich bin krank und voller Sorge. Was nun?

Die Freiburger Psychotherapeutin Barbara Vogel empfiehlt hilfreiche Strategien

fiir Menschen, die aufgrund ihrer Erkrankung an Angsten leiden

« Seridgse Informationen

Informieren Sie sich Gber die Krankheit,
das gibt lhnen ein Geflihl von Kontrolle.
Sie sollten nur seridse Quellen nutzen,
etwa Internetseiten von Verbanden, die
sich mit der Krankheit beschaftigen.
Nicht jedes Google-Ergebnis ist richtig!

* Entspannung

Wenn wir Angst haben, ist unser
sympathisches Nervensystem uber-
maBig aktiv. Strategien, mit denen
wir es beruhigen, sind sinnvoll: Yoga,
Achtsamkeits- oder Atemiibungen,
andere Entspannungsverfahren.
Auch Sport kann helfen.

* Die Angst verstehen

Versuchen Sie, Ihre Angst zu verstehen:
Was genau macht mir Angst - auf Hilfe
angewiesen zu sein? Oder dass ich
Menschen kenne, die wegen ihrer
Erkrankung sehr leiden? Oder wird
meine Angst durch Erfahrungen aus
der Kindheit verstarkt, in denen ich
mich hilflos gefuhlt habe? Wenn die
Angst Uberwaltigend und anhaltend ist,
kann eine Psychotherapie sinnvoll sein.

» Dariiber reden
Behalten Sie lhre Angst nicht flr sich.
Gesprache mit Freunden sind sehr
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entlastend, wenn wir uns verstanden
flhlen und ehrlich tber unsere Geflihle
reden kdnnen. Sprechen Sie auch mit
Ihrem Arzt oder lhrer Arztin. Wenn Sie
den Eindruck haben, dass Ihr Arzt Sie
nicht ernst nimmt, kann es hilfreich
sein, sich einen anderen zu suchen.

» Austausch mit Betroffenen
Menschen mit einer chronischen
Krankheit haben oft den Eindruck:
Alles ist neu. Viele fiihlen sich davon
tiberfordert. Dann kénnen Selbsthilfe-
gruppen hilfreich sein. Im Austausch
mit anderen Betroffenen merken Sie,
dass Sie nicht allein sind mit der Krank-
heit und ihren Herausforderungen. Leid
gehort zum Leben dazu - wenn wir uns
das verdeutlichen, kann das tréstlich sein.

e Akzeptanz

Wer schmerzhafte Emotionen dauer-
haft verdrangt, bleibt »in ihnen stecken;
sie werden immer quélender. Sinnvoller
ist es, sie bewusst zuzulassen und
anzunehmen. Etwa mit dieser Ubung:
Legen Sie Ihre Hand dahin, wo Sie die
Angst besonders spliren - vielleicht
auf den Brustkorb oder an den Hals.
Und dann beobachten Sie, ohne zu
bewerten: »Hallo Angst, da bist du.

So flhlst du dich anl«
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» Selbstwirksamkeit

Starken Sie lhre Selbstwirksamkeit —
etwa indem Sie einen Malkurs machen,
lhre Ernahrung umstellen oder gartnern.
Die Liste lieBe sich weiterfUhren. Wenn
Sie aktiv werden, splren Sie, dass Sie
etwas bewirken kénnen. Sie flhlen sich
nicht so ausgeliefert und entdecken neue
Handlungsspielrdume. Machen Sie sich
klar: Sie konnen trotz einer Krankheit
mehr gestalten, als Sie fur moglich halten.
Sie bestehen nicht nur aus Krankheit.

*» Werte-Check

Uberlegen Sie sich, welche Werte Ihnen
wirklich wichtig sind, und versuchen Sie,
lhr Handeln daran auszurichten. Denn
Werte geben uns Halt. Das Gute ist:
Viele Werte (etwa Liebe, Toleranz oder
Neugier) haben nichts mit unserem
kérperlichen Zustand zu tun.

» Dankbarkeit und Selbstfiirsorge
Notieren Sie sich taglich oder mehr-
mals in der Woche, woflir Sie gerade
dankbar sind. Wichtig ist auBerdem die
Selbstfursorge. Fragen Sie sich jeden
Tag: Was kann ich tun, damit es mir
heute gut geht? Denn der regelméBige
Blick auf das Gute im Hier und Jetzt
starkt Sie und hilft lhnen, lhre
Erkrankung anzunehmen.

7
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GUT GELOST!

Die 6kologischen
Vliesstoffe von
Janine Falke heiBBen
»Fettfresshair«.

Sie konnen etwa in
Hifen Ol absorbieren

Gegen elf bimmeltesan der Tiir,
eine Fraukommtinden Friseur-
laden von Janine Falkein Kiel.
In den Handen halt die Kol-
legin aus einem anderen
Friseursalon einen Kopfkis-
senbezug, der die Sammlung von zwei Monaten
enthdlt: Schnitthaar ihrer Kundinnen und Kun-
den. »Danke«, sagt Janine Falke und lichelt. Sie
nimmt den Kissenbezug entgegen und schiittet
das Haar in eine grofle Kiste, die in der Ecke ihres
im Retrostil eingerichteten Ladens steht. Blond,
i braun, kurz, lang, glatt, lockig: »Das Tolle ist, dass
wir jedes Schnitthaar verwenden kénnen«, sagt sie.
Thr Mann fihrt regelmifig mit dem Lastenrad
durch die norddeutsche Landeshauptstadt und
sammelt bei 25 Friseurladen Haare ein.

Janine Falke hat gemeinsam mit ihrem Mann,
ihrer Schwester und drei weiteren Mitstreitern ein
Start-up gegriindet. Es heiflt »Fettfresshair«. Die
¢ Griinder betrachten Haare nicht als Abfall, son-
i dern als Rohstoff mit grofem Potenzial. »Haare
sind lipophil«, erklart Janine Falke, zu Deutsch
»fettliebend« - eine Eigenschaft, die Teenager
hiufig nervt: leicht fettende Haare, die sich das
Griinderteam aber zunutze macht. Es hat einen
Vliesstoff entwickelt, der zu hundert Prozent aus
Haar besteht. Und der, aufgewickelt zu »Schlin-
i geln« - dicke Rollen mit Seilen zum Befestigen -
i als Olaufnehmer eingesetzt werden kann. Eine
i gkologische Alternative zu chemischen Bindemit-

= . e . i teln,die die Umwelt belasten. »Wir sehen ja hier

i BRI S SN ‘ Y AN ¢ inderKieler Forde, dass es immer wieder zu Ver-

-m i schmutzungen kommt beim Tanken der Schiffe,

i durch Motoréle oder Leckagen«, sagt Falke. Mit

o ko - Ro h stOﬁ i dem Tiefbauamt Kiel hat das Team Versuche in

einem Riickhaltebecken durchgefiihrt: Das Oko-

] i Vlies absorbierte die Olfilme sehr effektiv.
vo m F r I s e u r i Nunarbeitet »Fettfresshair«intensivan der Pro-
i fessionalisierung. »Anfangs haben wir die Haare

. . ) ! nochvonHandin Stritmpfe gefiillt. Ein Hersteller
Janine Falke verarbeitet Schnitthaar von Stiitzstriimpfen hat uns da sehr unterstiitzt,

ZU neuar‘tigen Vliesstoffen. Sie scollen bei ; indem er abgelaufene Strﬁn‘lpfe ZUur Ve]‘fﬁgung

Olverschmutzungen eingesetzt werden stellte«, sagt Falke. Kiinftig soll das Vlies automa-
tisiert hergestellt werden. Dafiir arbeitet sie mit
einer Uni und einem Textilhersteller zusammen.
Zudem hat sie beim Materialpriifungsamt einen
Antrag gestellt, damit ihr Oko-Vlies es auf die
i Liste der »gepriiften Olbindemittel« schafft.Ein
i solches Zertifikat wire der Ritterschlag. »Dann
i konnen wir richtig loslegen.« ¥ Doris Schneyink

Von wegen Abfall:
Schon 25 Friseur-
salons sammeln fiir
Janine Falke den
Rohstoff Schnitthaar
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Schnittblumen machen ltag bunt,
ihr Anbau aber verbraucht zu viel Wasser und

Wie es anders geht, zeigen die
Gidrtnerinnen der Slowflower-Bewegung

- VON CATHRIN WISSMANN
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Frithlingsboten: Im baden-wiirttembergischen
Markgriflerland liegt das Feld von Malin Liith.
In der Region, einer der wirmsten Deutschlands,
wachsen bereits im Mirz Tulpen und Narzissen




Panoramablick: Von ihrem Feld aus blickt Malin Liith

auf den Blauen, einen Berg im Markgriaflerland,
ebenso auf einen alten Birnbaum. Seine knorrigen Aste
prigten den Namen ihres Betrieb, der Wildling heift
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Blumenbar: Im Sommer bieten die Gidrtnerinnen
von Mentha Piperita frisch gebundene

StriduBe zum Verkauf an, im Herbst und Winter
setzen sie auf Trockenblumen

wassert

Jungpflan:
fiir die”
Anzucht isi:"
regelmiBiges

ziell. Sonst
ve r-z:i.cht'et"

Guter Schnitt: Viele
Slowflower-Mitglieder
ernten ihre Schnittblumen
am friithen Morgen.

Dann besitzen diese die
gréfte Kraft und

halten lange in der Vase
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Esist friih andiesem Frithlingsmorgen, die Sonne
hingt noch an der Spitze des Blauen, einem Berg
im Markgraflerland. Malin Liith ist bereits auf
ihrem Feld. »Die Blumen sind jetzt am kraftigs-
ten, esist die beste Erntezeit«,sagt die junge Gart-
nerin,die hierein Freiland-Areal betreibt.Sielduft
durch die Beetreihen, in ihrem Erntewagen liegen
Dutzende bunter Tulpen, ebenso Narzissen in
unterschiedlichen Weif-und Gelbténen. »Das ist
»Sir Winston Churchill««, sagt Liith und biickt sich
zueiner Blume mit ippig gelber Filllung hinunter,
dienach dem einstigen britischen Premierminis-
ter benannt ist, einem Gartenliebhaber. Sie ziickt
eine Schere aus ihrem Hiiftgurt und schneidet die
Blume im unteren Stangelbereich ab. Gleich da-
neben wachsen ihre Ranunkeln. Dass an einigen
Stielen Liuse krabbeln, stort Liith nicht. Meist
wischtsiedie Schidlinge einfach mit ein bisschen
Wasser ab. Pflanzenschutzmittel? Liths Mund-
winkel zucken. »Auf keinen Fall«, sagt sie, »das ist
pures Giftl«

Anbau ohne Pestizide

Liith gehort zu einer wachsenden Zahl von Gart-
nern und Hobbybuddlern, die beim Anbau von
Schnittblumen alles anders machen wollen. Sie
sind Teil der Slowflower-Bewegung, eines Ver-
bunds, der sich fiir Pflanzen aus der Region stark-
macht. Der Begriff Slow - also langsam - ist dabei
wortlich gemeint: Statt Blumen in Monokulturen
anzusiedeln und in Gewdchshdusern zu jeder Jah-
reszeit kiinstlich zu ziehen, setzen die Mitglieder
aufeinen pestizidfreien Anbau im Rhythmus der
Natur. Sie ernten, was die Jahreszeit hergibt. Ro-
sen an Weihnachten, Tulpen nach Silvester? »Die
sucht man bei uns vergebens«, sagt Liith.

Dafiir wachstaufihrem 8000 Quadratmeter gro-
Ben Feld, was das siiddeutsche Klima hergibt. Ein-
gebettet zwischen Schwarzwald und Elsass liegt
esin der warmsten Region Deutschlands. Die Na-
turerwacht hier fritherals anderswo, viele Blumen
leuchten bereits Ende Marz in bunten Farben. »Wir
sind es gewohnt, zu jeder Jahreszeit exotische
Pflanzen kaufen zu kénnens, sagt sie. »Dadurch
haben wir den Blick fiir Schnittblumen verloren,
die saisonal bei uns wachsen.« Sogar im Winter
miisse niemand auf Blumen und Bliiten aus der
Region verzichten. Statt Tulpen aus Holland und
Lilien aus Spanien kénne man Zierquitte, Kirsch-
zweige, Magnolien und Christrosen im Garten
schneiden. Auf Liths Land reifen etwa 300
verschiedene Sorten heran. Einige davon sehen
ungewdhnlich exotisch aus: Dortstehen apricot-
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farbene Mai-Tai-Blumen mit dotterdhnlicher
Fiillung, andere ziert ein lilaschwarzes Schach-
brettmuster, so als hitte sie jemand mit Stift und
Lineal bemalt.

Die gebiirtige Kielerin, die 2020 ihr Unterneh-
men »Wildling Blumen« griindete, war eines der
ersten Mitglieder der Slowflower-Bewegung im
deutschsprachigen Raum.Inden vergangenen drei
Jahren kamen etwa 200 Gleichgesinnte hinzu. Es
sind vorwiegend Frauen, professionelle Gartnerin-
nen, Floristinnen, aber auch Laien, die mehr {iber
den nachhaltigen Anbau von Schnittblumen er-
fahren wollen. Neu ist die Bewegung nicht, sie
stammtaus den USA. Dort gilt die Amerikanerin
Erin Benzakein als Star der nachhaltigen Blumen-
szene. Sie gibt heute Workshops und hat sie meh-
rere Biicher geschrieben.

Dem deutschen Slowflower-Ableger verhalf die
Corona-Pandemie zu mehr Bekanntheit. Zum
einenstiegdie Nachfrage fiir Blumen,die den Leu-
ten im Homeoffice und in Lockdownzeiten ein
Stiick Natur und gute Laune in die Wohnung
brachten.Zum anderen wuchs das Interesse fiir re-
gionale und nachhaltige Produkte. Lieferketten
funktionierten plétzlich nicht mehr, tiberrascht
lernte man, dass im eigenen Land einfache Pro-
dukte wie Mundschutzmasken nicht mehr selbst
produziert werden kdnnen. Viele hinterfragen
heute den Ursprung der Dinge, die sie bislang wie
selbstverstindlich im Alltag verwendeten. Und
manch einem dammert,dass man bei Lebensmit-
teln und Klamotten nicht Bioqualitdt verlangen
kann, wenn man an der Supermarktkasse nur
drei Euro fiir ein Bund Rosen im Februar zahlt.

Bunte Felder statt Monokulturen
Doch sozeitgemifdie Slowflower-Bewegung auch
ist: Sie besetzt nur eine Nische. Im Blumenmarkt
ist sie noch ein zartes Pflinzchen. Er wird domi-
niert vom herkdmmlichen Anbau. 2021 wurden
weltweit Schnittblumen fir 3,6 Milliarden US-
Dollar verkauft. In Europa sind es vor allem die
Deutschen, die ihr Zuhause mit bunten Bliiten
schmiicken. Kaufen kann man sie nahezu tiberall,
im Blumenladen,am Bahnhof, an der Tankstelle.
Was viele nicht wissen: Je weniger eine Blume
kostet,umso gréfler ist die Massenproduktion,aus
dersiestammt. Etwa achtzig Prozent aller Schnitt-
blumen kommen aus dem Ausland, allen voran die
Rose. Sie wird meist aus Kenia importiert, einem
Land,in dem es sehr heif ist und das wenige Was-
servorrdte hat.Viele Blumenfarmen befinden sich
deshalb rund um den Naivasha-See, der nord- »
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Malin Lith, Slowflower-Gartnerin
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ostlich von Nairobi liegt. Er deckt den Wasser-
verbrauch der Rosenproduktion in Teilen mit ab.
2020 wurden knapp 300 Millionen Rosen aus Kenia
nach Deutschland importiert. Da eine einzige Rose
zum Gedeihen etwa finf Liter Frischwasser beno-
tigt, kommen gigantische Mengen zusammen.

Und dennoch ist die Okobilanz einer Rose aus
Holland sogar noch schlechter, wie eine Studie der
britischen Cranfield-Universitat ermittelte. Zwar
ist der Transportweg nach Deutschland kiirzer,
doch in den Niederlanden werden die Blumen im
Gewaichshaus mit kiinstlichem Licht und Warme
geziichtet. Die Produktion von 12000 Gewichs-
hausrosen fiithrt zu einem CO,-Ausstoff von
35000 Kilogramm, bei der kenianischen Variante
sind es dagegen nur 6000 Kilogramm. Der Ener-
gieaufwand ist enorm, und er diirfte auch in die-
sem Jahr deutlich steigen. Zeitgemaf und umwelt-
schonend ist beides nicht.

Verzicht auf kiinstliches Bewéassern

Malin Liith versucht, so ressourcenschonend wie
moglich zuarbeiten. Sie betreibt weder ein beheiz-
tes Gewachshaus noch einen Bewasserungsbrun-
nen. [hre Pflanzen baut sie als Direktsaat an und
verzichtet auf umweltschadlichen Torf. Doch an
besonders heiflen Tagen kommt auch sie ohne
einen Wassertank nicht aus. »Im letzten Sommer
fiel fast zwei Monate lang kein Regen, durch die
lange Diirre war der Boden ausgetrocknets, sagt
die Giartnerin. Um ihre Ernte vor der Hitze zu
schiitzen, verteilte sie grofiflichig Kompost und
Silagemulch auf den Beeten.

Man muss sich zu helfen wissen - dasistauch
das Motto der Slowflower-Girtnerinnen Xenia
Bluhm und Nadja Neumann. Die beiden Ham-
burgerinnen betreiben ein 2000 Quadratmeter
grofles Feld im Norden der Hansestadt. Auch sie
verzichten auf kiinstliches Bewdssern. Nur eine
Regentonne dient als Notreserve. »Wir haben
schnell gelernt, dass Perfektion auf einem Frei-
landfeld keinen Platz hat«,sagt Xenia Bluhm.Ihre
Pflanzen wachsen wild, mal mit schiefem Sténgel
oder changierendem Bliitenfarben.

Die Kriterien des Massengeschifts interessieren
die beiden Frauen nicht. Sie bestellen ihr Feld als
Hobby und als Ausgleich zum Job. Auch das passt
zur Slowflower-Idee. »Wir folgen unseren eigenen
Regeln«, sagt Bluhm. Wenn sie Blumen ernten, bie-
ten sie diese nicht in einem Geschift an, sondern
direkt tiber ihren Instagram-Account »Mentha
Piperita Flowers«.

Auch Malin Liith nutzt ihre Social-Media-
Kanile zur Vermarktung. Sie gehdrt zu den zehn
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grofiten Slowflower-Anbietern in Deutschland
und kann von ihrem Anbau leben. Instagram ist
fiir sie eine wichtige Plattform, dariiber steht sie
im direkten Austausch mit ihren Kunden.12 000
Menschen folgen ihrem Account »Wildling Blu-
men. Liith erreicht so eine Zielgruppe, die vom
Slowflower-Konzept nicht mehr iiberzeugt wer-
den muss und die ihre Preise akzeptiert. Die lie-
gen weitaus héher als im Blumenhandel. Fiir ein
Bund Narzissen zahlt man in ihrem Onlineshop
20 Euro, fiir einen {ippigen Strauf etwa 45 Euro.

Ein Schutzwall aus Sidgespanen

»Mein Konzept gefillt nicht jedems, sagt Liith.
Auch kdnne nicht jeder in diesen Zeiten groflere
Summen fiir Blumen ausgeben. »Fiir mich ist es
schon ein Gewinn, wenn die Leute zumindest
dariiber nachdenken, was sie sich ins Wohnzim-
mer stellen.« Denn tatsidchlich sind die Quali-
titsunterschiede im Blumengeschift grof.
Fairtrade-Pflanzen kosten nur geringfiligig mehr
als herkdmmliche, garantieren aber angemesse-
ne Arbeitsbedingungen und Léhne fiir die Mit-
arbeiter der Blumenfarmen.

Allerdings sagt das Siegel wenig aus iiber die
Pflanzenschutzmittel, die fiir die Herstellung ver-
wendet werden. »Viele Blumen aus Ubersee sind
mit Pestiziden behandelt,damit sie makellos aus-
sehen und hohe Ertrdge garantieren, sagt Liith.
Es gibt keine gesetzliche Kennzeichnungspflicht
fur Pestizide. Anders als Lebensmittel werden
Blumen in der EU nicht auf Giftstoffe untersucht.
Zwar sagt das Bundesamt fiir Risikobewertung,
dass von Schnittblumen keine Gefahr ausgehe,
doch Liith ist skeptisch. Sie rdt davon ab, Schnitt-
blumen auf dem Kompost zu entsorgen. »Sie
gehoren in den Restmiill, sicher ist sicher«, sagt
die Gartnerin.

Doch so gut der pestizidfreie Ansatz der Slow-
flower-Bewegungauch ist,vor Schidlingen schiitzt
er nicht. Das zeigt sich auf dem Feld der beiden
Girtnerinnen aus Hamburg. Lange wurden sie ver-
schont,doch im letzten Sommer knabberten zum
ersten Mal Schnecken an ihren Pflanzen. Es traf
vorallem ihre Cosmeen und Sonnenhut-Blumen.
Fiir den kommenden Sommer sind Bluhm und
Neumann gewappnet: Um jeden Stangel werden
sie einen kreisrunden Streifen aus Sdgespdnen
streuen.»Als Schutzwall sozusagen«, sagt Bluhm.
Ersoll die Schnecken von den Blumen fernhalten.
Den Tipp erhielten sie iiber die Slowflower-
Community.

Auch Liith schitzt den Austausch unter den
Mitgliedern. Dennoch lernte sie, geduldig zu sein.
Noch im Herbst war sie sich sicher, ihre Dahlien-
Ernte vergessen zu konnen — Withlmduse hatten
die Knollen ausgehohlt. Aber dann standen die
Bliiten doch in voller Pracht.»Man kann die Natur
nur bedingt beeinflussen«, sagt die Girtnerin.
Nach drei Jahren auf ihrem Feld weif§ Liith: Egal
was passiert, irgendetwas wird schon blithen. ¥
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Katharina
van Bronswijk
ist Psychologin und
Verhaltenstherapeutin
und engagiert sich
als Sprecherin der
»Psychologists and
Psychotherapists for
Future« fur Klimaschutz
und psychische Gesund-
heit. 2021 gab sie das
Fachbuch »Climate
Action - Psychologie der
Klimakrise« heraus.
Sie betreibt eine Praxis
in der Luneburger Heide
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Klima wandelt Psyche

Die Krise ist da: Uberflutungen, Diirre und
Waldbréande machen vielen Angst. Wie wir aus starken
Gefihlen die Kraft flr Losungen schdpfen,
erkldart Katharina van Bronswijk

ILLUSTRATIONEN: DANIEL STOLLE

Klimawandel ist eine rein
naturwissenschaftliche Ange-
legenheit, oder? Es geht dabei
um den CO,-Gehalt der Atmosphire,
um Photosynthese, globale Durch-
schnittstemperaturen oder den
Meeresspiegel. Von unserem All-
tag scheint das alles weit ent-
fernt. Mochte man meinen.
Wenn es um die Klima-
krise geht, ist die Naturwissenschaft die erste
Anlaufstation: Klimatologie, Meteorologie, Geo-
logie, Ozeanografie, Physik und Biologie erkldren
uns, wie es um die Erde bestellt ist. Dass da etwas
schieflauft, welche Auswirkungen das hat und wer
verantwortlich ist. Nur: Da wir Menschen Teil der
Natur sind, sind wir zwangsweise in die Klimakri-
seinvolviert,anallen Ecken und Enden. Weil unser
Ausstoffan Klimagasen die Klimakrise auslost, sind
wir die einzigen, die das Problem lésen kdnnen.
Gleichzeitig bedroht diese Krise die Natur, von
der wir abhdngen, unsere Gesundheit, unser
Zuhause, unsere gesamte Existenz. Diese existen-
zielle Krise bewegt uns emotional — und das ist
auch gut so! Denn wir Menschen sind keine rein
rationalen Wesen, auch wenn uns das von der
rationalen, technisierten Gesellschaft, in der wir
leben, oft suggeriert wird. Gefiihle erscheinen
manchmal als listiges Uberbleibsel der Evolution,
dasman beiwichtigen Entscheidungen méglichst
ausblendensollte. Aber gerade im Umgang mit kri-
tischen Situationen haben sie uns viel zu sagen.
Deshalb sollten wir ihre Nachrichten ernst nehmen.
Denn unsere Gefiihle bieten einen evolutio-
ndren Vorteil — wie fast alles, was sich im Laufe
derJahrtausendein uns entwickelt hat. Sie helfen
uns,uns in der Welt zurechtzufinden. Angenehme
Emotionen wie Freude, Interesse oder Stolz er-
leichtern es uns, offen fiir die Welt zu sein, und
erweitern unsere Wahrnehmung. Dadurch werden

langfristig Kreativitdt und neue Lernerfahrungen
mdoglich. Sie belohnen uns dafiir, wenn etwas
gut gelaufen ist oder uns guttut, damit wir diese
Dinge moglichst wiederholen.

Soziale Emotionen wie Schuld, Scham oder Stolz
sind von sozialen Normen abhingig, also davon,
was wir {iber die Erwartungen anderer Menschen
an uns gelernt haben. Sie helfen uns, im gesell-
schaftlichen Zusammenleben besser zurecht-
zukommen und uns nicht allzu viele Feinde zu
machen. Im besten Fall gewinnen wir sogar viele
Freunde.Unangenehme Gefithle wie Angst, Trauer,
Wut oder Ekel sind dazu da, uns vor potenziellen
Gefahren zu beschiitzen. Sie fokussieren unsere
Wahrnehmung und unser Denken auf diese Ge-
fahren und machen uns Hummeln im Hintern,um
ein Problem zu beseitigen oder ihm auszuweichen.

Trauer - der Heilungsschmerz der Seele
Faktist: Die Klimakrise machtetwas mit uns, phy-
sisch und psychisch. Die Weltgesundheitsorga-
nisation und Menschen in Gesundheitsberufen
weltweit schlagen zu Recht Alarm: Die Klimakrise
ist die grofite Gesundheitsgefahr des 21. Jahrhun-
derts. Hitzesommer und Extremwetter, die Aus-
breitung von Krankheiten, die wir bisher nur aus
tropischen Regionen kennen,sich verschlimmern-
de Allergien und Asthma setzen unseren Kérpern
zu. Aber auch unsere Psyche hat zu kdmpfen: Selbst
wenn wir die Auswirkungen noch nicht stindig
am eigenen Leib zu spiliren bekommen, 18st die
Klimakrise Gefiihle in unsaus. Denn wir haben ja
ein Hirn und verstehen, was Klimatologen uns
da ankiindigen, wenn wir uns darauf einlassen.
Es ldsst sich gar nicht verhindern, dass wir auf all
die Hiobsbotschaften in Medien und sozialen
Netzwerken, auf all die Forderungen, unseren
Lebensstil zu dndern, emotional reagieren -
logischerweise vor allem mit unangenehmen
Gefiihlen wie Angst, Wut oder Trauer.
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Starke Gefiihle: Die Klimakrise verdandert unser Leben und l6st Angst oder Wut aus

Viele empfinden Klimaangst, wenn sie sich mit
der Klimakrise und all ihren Folgen beschiftigen,
damit, wie die Welt in zehn, zwanzig oder finfzig
Jahren aussehen konnte fiir uns, unsere Kinder und
Enkel. Die Flutkatastropheim Ahrtal, die Sommer-
diirreim Rheintal, die Waldbrdnde in Brandenburg
lassen uns spiiren, wie der Klimawandel schon heu-
te unser Leben verdndert, wie nah er uns gekom-
men ist. Das wirft (wie bei allen starken Gefiihlen)
unsere Stressmaschine an, die Angst steigt und
macht uns Druck, die Gefahrabzuwehren oder zu
verhindern, dass sie eintritt. Etwa zwei Drittel der
Kinder und Jugendlichen machensich starke Sorgen
wegen der Klimakrise. Unter den Erwachsenen ord-
net eine groffe Mehrheit in Deutschland und auch
inder gesamten EU die Klimakriseals sehr ernstes
Problem ein - im Eurobarometer waren es zuletzt
fast achtzig Prozent. Klimaangst ist also kein Ni-
schenphidnomen.Sieistlangst ein Mehrheitsthema.

Klimatrauer, Climate Grief, oder 6kologische
Trauer, Eco Grief, ist ein bisschen komplizierter.
Sie hat verschiedene Dimensionen. Durch die
Klimakrise kénnen wir viele verschiedene Dinge
verlieren: Elemente unserer Kultur wie den
Skisport, unsere Gesundheit, unseren Lebensstil,
unsere Heimat. Den Frieden, Tier- und Pflanzen-
arten — unseren Wald, unsere Wiirde, vertraute
Denkweisen und Identititsfaktoren - und
noch viel mehr. Trauer ist das Gefithl, das wir
als Menschen empfinden, wenn wir einen Verlust
erleiden. Sie ist die Kehrseite von Liebe: Wir
betrauern nur, was uns wichtig ist. Trauer dient
derVerlustverarbeitung - ich sage immer: Sieist
der Heilungsschmerz der Seele.

Solastalgie ist eine besondere Art der Klima-
trauer: der Schmerz, den wir flihlen, wenn wir
einen Ort verlieren, der uns Trost gibt, also wie
Heimweh nach einer Heimat, die verloren geht. »
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Wut geht
nach vorn.
Sie hilft uns,
fiar Klima-
gerechtig-
keit und
politische
Verande-
rungen zu
kampfen
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Freiim Kopf: Gemeinsam an Losungen zu arbeiten hilft, Klimadngste zu liberwinden

Wut wiederum ist das Gefiihl, das wir fithlen,
wenn etwas ungerechtist oder jemand eine Gren-
ze bei uns tiberschreitet. Sie gibt uns die Energie,
unszu verteidigen und uns fiir uns oderandere ein-
zusetzen.Wenn man sich dariiber aufregt, dass die
Gerechtigkeit zwischen Arm und Reich, dlteren und
jiingeren Generationen sowie globalem Norden
und Siiden in Bezug auf die Klimakrise arg in
Schieflage geraten ist,dannist das Klimawut. Wenn
man sich mal wieder {iber inkonsequente Klima-
politil aufregt, dann ist auch das Klimawut. Weil
siesich nicht so ohnmadchtiganfiithlt, ist Klimawut
wesentlich motivierenderals Angst. Wut geht nach
vorn. Sie ist stark. Sie hilft uns zum Beispiel, uns
fitr Klimagerechtigkeit und politische Verdnderun-
gen einzusetzen.

Ich glaube, dass Klimawut genau wie Klima-
trauer vollig unterschitzt wird. Das liegt auch
daran,dass wirWut hdufigmit Aggression und Ge-

walt in Zusammenhang bringen und sie daher
verpdntist. Aber man kann Wutauch konstruktiv
kanalisieren und in Handlung tibersetzen, die uns
weiterbringt. Wut ist genauso unsere Verbiindete
wie Trauer und Angst. Die drei sind - zusammen
mit Ekel - dafiir zustindig, unser Uberleben zu
sichern. Das muss sich nicht gutanfithlen. Es muss
nur funktionieren. Ehrlich gesagt: Es darfsich gar
nicht gut anfithlen, um zu funktionieren.

Es kann tiberwiltigend und frustrierend sein,
sich mit der Klimarealitit und den eigenen be-
schriankten Handlungsmaoglichkeiten zu beschaf-
tigen. Daher kann ich nachvollziehen, warum das
Gehirn so viele ausgekliigelte Vermeidungs- und
Verdrangungsmechanismen entworfen hat. Aber
im Gegensatz zu dem unangenehmen Gesprach
mit der Arbeitskollegin, das man vielleicht noch
vermeiden kann, geht die Klimakrise leider nicht
weg, wenn wir sie ignorieren. Kopfin den Sand ist



also keine Option. Eine bessere Strategie ist diese:
Geteiltes Leid ist halbes Leid. Vielen Leuten hilft
es schon, mit anderen tiber ihre Klimagefiihle zu
sprechen und sich verstanden zu fiihlen.

Maria Qjala, eine Psychologin und Dozentin an
der schwedischen Universitit Orebro, hat fiir den
Umgang mit der Klimakrise deswegen das soge-
nannte meaning-focused Coping, eine sinnbasierte
Bewiltigung, vorgeschlagen: Sie empfiehlt zum
einen, die Krise auf der Gefiihlsebene zu verdau-
en. Das ist zum Beispiel wichtig bei Eco Grief, der
dkologischen Trauer,und bei Solastalgie. Zuman-
deren rit Ojala, auf der Problemebene etwas zu
verdndern: etwa durch politisches Engagement
oder Verinderungen im eigenen Alltag. Dadurch
entstehtein gleichzeitiges Fithlen und Handeln -
mal mehr das eine, mal mehr das andere.

Aus dem Fiihlen ins Handeln kommen

Zu dieser Doppelldsung gehort, sich darauf zu
besinnen, welche Werte man hat: Wer will ich am
Ende meines Lebens gewesen sein? Worin findet
mein Leben auch in Krisensituationen einen Sinn?
Es lohnt, sich diese Fragen ehrlich zu stellen, um
sich trotz aller Krisen Lebensfreude und einen
konstruktiven Optimismus zu erhalten.

Zusammenfassend bedeutet sinnbasierte Be-
wiltigung also: die Klimagefiihle zuzulassen - sie
wirklich zu fiihlen —, die Bed{irfnisse dahinter zu
verstehen und eine gute Antwort daraufzu finden,
welche Art von Mensch wir im Umgang mit uns
selbst, anderen Menschen und der Welt sein
wollen. Diese Werte, diese Idealvorstellung von
uns selbst, miissen wir dann in Handlungen und
Gesprichen leben.

Um aus dem Fuhlen ins Handeln zu kommen,
kann es hilfreich und motivierend sein, sich be-
wusst zu machen, dass wir die Klimakrise nicht
allein durch unser individuelles Handeln, durch
veganes Essen oder VerzichtaufFlugreisen veran-
dern. Es geht nicht nur um unseren dkologischen
Fuflabdruck, sondern auch um unseren Hand-
abdruck: Damitist gemeint, dass wirals Arbeitneh-
mer Teil der Wirtschaft sind, als Biirgerinnen Teil
der Politik und der Gesellschaft — wir sind »das
Systeme, das sich verdndern muss. Und die Verdn-
derung kénnen wir gemeinsam gestalten. Wiralle
arbeiten oder gehen zur Schule, wiralle kénnen uns
ehrenamtlich engagieren, wirallearbeiten am Wis-
sensaufbau und der Wissensweitergabe unserer
Gesellschaft, wir alle lesen, horen oder schreiben
Medienbeitrage. Wir alle sind der Souveran dieses
Landes und kénnen politisch Einfluss nehmen.

Man kann sich einer sozialen Bewegung oder
Umweltbewegung anschlieffen und dort gemein-
sam mit Gleichgesinnten Kampagnen machen.
Man kann Kindern Wissen weitergeben — vonden
Basics des Klimawandels bis zu der Frage, wie man
Socken stopft statt wegschmeift. Man kann Briefe
an Zeitungen schreiben, auf Social Media Inhalte
verbreiten und dem ganzen Hass eine Gegenrede

entgegensetzen. Man kann in die Sprechstunde zu
Abgeordneten gehen und denen sagen, was einem
wichtig ist. Thr habt ein ganzes Schaltpult mit
Verdnderungshebeln vor euch - im eigenen Kopf
und in eurer Mitwelt.Ihrseid den globalen Krisen
nicht ohnmaéchtig ausgeliefert.

Probiert euch aus und macht das, was euch am
Ende am meisten Spaff macht.

Wir konnen das zusammen schaffen. Immer,
wenn wir selbst einen Schritt in die richtige Rich-
tunggehen, werden wirzu Pionieren und Pionierin-
nen des Wandels, die anderen Menschen vorleben,
wie die Utopie von einer schonen Zukunft aussehen
konnte. Wenn ihr einen Radurlaub macht, seid ihr
Pioniere und Pionierinnen des Wandels. Oder wenn
ihrunverpackt einkauft, wennihrauf Demos geht,
wenn ihr von euren Ideen und Traumen sprecht.
Thr konnt damit die Normalititsvorstellungen, die
sozialen Normen deranderen Menschen verdndern
und dafiir sorgen, dass neue Lebensentwiirfe be-
kannter werden. So kénnen wir gemeinsam in der
Zukunft probewohnen und den anderen zeigen,
wie schon wir es haben kénnten.

Wenn sich genug Menschen diese Zukunfts-
ideenanschauen undsie gut finden, kannauseiner
kleinen Bewegung Grofes werden. Dazu braucht
eslibrigens gar keine absoluten Mehrheiten. Auch
nicht in einer Demokratie. Das liegt zum Beispiel
daran, dass Pionierinnen und Pioniere auch aus
einer gesellschaftlichen Nische heraus soziale
Normen verdndern kénnen. Es gibt aber noch
mehr solcher social tipping points — soziale Kipp-
elemente.

Denn zum Gliick hat nicht nur das Klima Kipp-
punkte, sondern auch eine Gesellschaft! Wissen-
schaftliche Studien zeigen, dass ein Thema die
Unterstiitzung von etwa 10 bis 25 Prozentder Men-
schen braucht, damit es politische und gesell-
schaftliche Verdnderungen gibt.

Wir miissen gemeinsam anfangen, Losungs-
geschichten zu erzihlen: Lasst uns mit mehr Be-
geisterung von unserer Vision eines anderen Lebens
horen und erzihlen: wie lecker das Essen schmeckt,
wenn es frisch vom Feld kommt. Wie schon Stadte
sind,wenn sie nicht mehr nur grau und voller Autos
sind, sondern griin und blau. Wenn wir Baume,
Beete, Binke und Spielplatze direkt vor der Tiir ha-
benund man zu Fuflalles erreichen kann, was man
braucht. Wenn Strom vom Dach kommt und nicht
auseinem Kraftwerk,das man Hunderte Meter wei-
ter noch sieht und das angefeuert wird durch Koh-
le aus einer Grube, die von Horizont zu Horizont
reicht. Vielleicht habt ihr ganz andere Bilder, eine
ganz andere Vision davon, wie unsere Zukunftaus-
sehen soll. [ch wiinsche mir, dass wir als Biirgerin-
nen und Biirger hidufiger gefragt werden, was wir
wollen, und dass wir den Gestaltungsspielraum
bekommen, uns dafiir einzusetzen und diese
Wiinsche auch zu leben. Demokratie hért nicht
nach einem Kreuz auf einem Wahlzettel auf.Sie ist
lebendig. Wirkénnen und miissen sie gestalten. ¥

L A A A S P s

»Bei Ang.ﬁ:—
storungen

versucht man in
der Therapie
herauszuarbeiten,
waklm die Ang.’.‘t
Uunbegrindet ist.
Genav das geht

sher nicht

bei Klimaangst.

Denn sie ist
rationall«

Katherina ven Bronswijk

KLIMA

Angst, Wut
Hattnung

Warum es auch

gut sein kann, dass die
Klimakrise starke
Emationen in uns
auslost, beschreibt

Katharina van

Bronswijk in ihrem

Buch »Klima im

Kopf«. Oeckom Verlag,

208 S., 22 Euro

GESUND LEBEN

29



PSYCHOLOGIE

»ALS PATIENT BIN ICH
TOTAL ANGESPANN T«

Zwanzig Prozent der Deutschen haben Angst vorm Zahnarzt.
Athanassios Mouratoglou auch - dabei ist er selbst Zahnarzt

Aus Erfahrung
vorsichtig:
Der 48-jihrige

Athanassios
Mouratoglou
betreibt eine
Praxis im
Hamburger
Stadtteil Altona

Bei mir sitzen oft Menschen in

der Praxis, die sich vor mir als

Zahnarzt und der Behandlung
fiirchten.Ichkanndas sehrgut

verstehen. Dennich habeselbst

Angst vorm Zahnarzt. Spritzen mag ich iiber-
haupt nicht. Da habe ich eine echte Phobie. Als
kleiner Junge habe ich gesehen,wie der Zahnarzt
meines Vaters eine riesige Spritze in der Hand
hielt - ich bin damals schockiert weggerannt.
Heute weifl ich aus eigener Erfahrung, wie
schlecht man sich als Patientin oder Patient im
Behandlungsstuhl fiihlen kann. Ich gebe das
gegeniiber meinen Patienten offen zu. Damit
habeich kein Problem. >




Vielen hilft es, wenn ich sage: Ich fithle mich
auch nicht wohl, wenn ich beim Zahnarzt bin. Die
sacken dannrichtig runter,weil ihnen einer gegen-
iibersitzt, der ihre Lage versteht. Ich meine es ja
auch ehrlich.

Woher das bei mir kommt? Ich glaube, viele in
meiner Generation haben einfach schlechte Erfah-
rungen gemacht. Das hore ich auch von Kolle-
ginnen und Kollegen, die ebenfalls Angst haben.
Grobe Behandlungen, keine Betdubung, Schmer-
zen,da dhneln sich die Geschichten. Als Kind war
der Zahnarzt notwendiges Ubel. Alle Behand-
lungen wurden ohne Betiubung durchgefiihrt.
Es wurde auch nicht gefragt, das zwickte einfach.
Meine erste Betdubung habe ich erst im Studium
bekommen.

RegelmifRige Kontrollen gab es eigentlich nicht.
Erst wenn es wehtat, ist man hingegangen.Ich er-
innere mich noch ganz genau, wie ich mitdreizehn
Jahren eine Wurzelkanalbehandlung bekam. Der
Arztsagte mir,ich sollemich melden, wenn es weh-
tut. [ch wusste gar nicht, worauf ich mich einlas-
se,und habe nichts gesagt. Als junger Kerl musste
man damals auch tapfer sein. Irgendwann wurde
ich im Behandlungszimmer allein gelassen, der
Zahn war aufgebohrt, und der lebende Nerv wur-
de mit einem Medikament abget&tet. Das tat so
weh, dass ich geweint habe.

Dieschlimmsten Angste sind mit dem Studium
gekommen. Ichwurde damals zum Hypochonder.
Weil ich gesehen habe, was man alles bekommen
kann, womit man sich anstecken kann. Wenn wir
neue Krankheiten durchgenommen haben, fiirch-
tete ich immer, sie zu bekommen. Frither hatte ich
hidufigden Albtraum,dass mirein Frontzahn aus-
fallt. Ich habe mich schon dabei ertappt, meine
Zunge vorm Spiegel genauer zu untersuchen
und zu denken: Das ist nicht normal. Meinen
Patientinnen und Patienten wiirde ich sagen:
Lass den Quatsch.

Ich weiB ja, was schiefgehen kann

Auch ich treffe nicht immer die verniinftigsten
Entscheidungen.Ich hatte voreiniger Zeit ein gro-
Res Problem mit den Zahnen, das durch Knirschen
entstanden war. Ich habe dann versucht, mich
selbst zu diagnostizieren und anderen zu erklaren,
wie sie mich behandeln sollen. Das war keine gute
Idee.Ich habe den Zahn verloren.

Inzwischen habeich dazugelernt.So was mache
ich nicht mehr. Aber heute bin ich dankbar. Es hat
mirinderDiagnostik oft geholfen. Theorieist eine
Seite, aber die Beschwerden gefiihlt zu haben ist
unbezahlbar. Trotzdem bin ich als Patient total an-
gespannt, sitze nass geschwitzt da und schlieffe die
Augen. Kiirzlich wurde ich von meinem Kollegen
Dr.Danias behandelt,dem ich sehr vertraue. Aber
das Gefithl war immer noch mies. Es ist ja auch
eine bldde Situation: das helle Licht, all die Ge-
riiche und Gerdusche. Auch der sanfteste Bohrer
brummt und vibriert wie Hélle — hitte ich echt

nicht gedacht. Man ist so ausgeliefert und sieht
nicht,was miteinem gemacht wird. Mir gehtdann
viel durch den Kopf: Warum braucht er so lange?
[st er jetzt nicht zu nah am Nerv? Warum macht
er das jetzt? Das Problem ist, dass ich weif§, was
schiefgehen kann.

Ich glaube aber,dass es mir bei meiner Arbeitals
Zahnarzt hilft, all diese Gefiihle zu kennen. Weil
ich mehr Verstindnis habe.Ich versuche meine Be-
handlunganzupassen.Ich muss zum Beispiel mit
einer Spritze nicht ganz tief ins Gewebe stechen.
Auflerdem schmerzt es weniger, wenn man das
Betdubungsmittel langsam injiziert. Und man
kann die Geschwindigkeit des Bohrers anpassen.
Man kann es sanft machen, Pausen einbauen.
Das sind so kleine Dinge, die schon grofie Unter-
schiede machen.

Als Patient merkt man, ob der Behandler glaubt,
einen Gegenstand oder einen Menschen vor sich
zu haben. Gliicklicherweise habe ich die Empathie
trotz meiner vielen Jahre im Beruf nicht verloren.
Ich glaube, ich bin nicht abgestumpft.

Nur tun, was getan werden muss

Vertrauen ist extrem wichtig. Ich hatte mal vor
einigen Jahren Probleme mit einem Zahn, und
mein Urlaub stand kurz bevor. Ich bin dann trotz-
dem nach Athen gefahren. Aber nur weil ich wuss-
te,dass dort ein Kollege von mirist,der mir im Not-
fall helfen kann.Zu einem Fremden wére ich nicht
gegangen. Im schlimmsten Fall hitte ich die
Schmerzen bis zum Ende des Urlaubs ausgehal-
ten.Ich bin da kein Einzelfall. Ich kenne Kollegen,
die eine Pulpitis hatten, eine Nervenentziindung.
Und es bis zum Ende der Ferien ertragen haben.

Ich versuche immer, meine Behandlungen auf
das absolut Notwendige zu reduzieren. Auch
bei mir selbst. Zum Beispiel habe ich schon seit
fiinf Jahren eine provisorische Plombe. Die ist
dicht und halt super. Also warte ich lieber, bis ich
sie erneuern lasse. So mache ich das auch mitden
Patienten. Wenn ich weif, sie kommen regelmagig
zur Kontrolle, dann kann ich sehen, wenn so
eine Plombe undicht wird. Dann kann da
nichts passieren.

Am Anfang als Zahnarzt war es fiir mich wahn-
sinnig schwer, meine Schwester und Eltern zu be-
handeln. Vor allem meine Schwester ist eine sehr
empfindsame Person. Wenn es ihr wehtat, tat es
mirweh. Mir kamen echt die Trinen. Das konnte
ich nicht. Heute, mit viel mehr Erfahrung, weif§
ich,dass siesehrgut bei miraufgehoben ist.So gut
wiebei keinem anderen. Leider lernt man im Stu-
dium nicht, wie man den Menschen behandelt.
Das ist komplex und ware wichtig. Es geht schon
damit los, wie man als Arzt mit Patienten redet,
ob man zuhdrt und sie ausreden ldsst. Ich
mochte meinen Patientinnen und Patienten
nichts antun, was ich nicht bei mir machen wiir-
de.Dasist mein Credo. ¥

AUFGEZEICHNET VON ALEXANDRA KRAFT

»Spritzen

mag ich

tiberhaupt
nicht, da

habe ich

eine echte

Phobie«

Spiegel, Zahnso

nde

und Pinzette

sind die typisc
Instrumente
von Zahnarzte
Bei vielen

hen

n.

Patientinnen und

Patienten

1lost allein ihr

Anblick ein
mulmiges
Geflihl aus
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Strecke machen: Autorin Constanze Loffler gleitet
widhrend des Apnoe-Tauchkurses in Hamburg durchs Becken -
die Arme angelegt, mit ganz leichten Flossenschligen.

Dabei versucht sie, ihren Geist »schweben« zu lassen



GESUND LEBEN 103



Oben im Seminarraum klang das noch leichter:
Wir sollten bald ein paarmal tief ein- und aus-
atmen und mit maximaler Lungenfiillung so weit
tauchen, wie es geht. Doch dann, im Schwimmbad
in der Mitte der Bahn, spiire ich bereits, wie der
Drang zuatmen grofler wird. Obich es schaffe, bis
zum Beckenrand unter Wasser zu bleiben? So wie
ich sind auch die anderen Teilnehmerinnen und
Teilnehmer des Workshops Apnoe-Tauchen fas-
ziniert von der Idee, die Wasserwelt ldnger als die
iibliche Minute zu erkunden, die wir Menschen
problemlos die Luft anhalten konnen. Der 22-jih-
rige Til Zoller und sein Vater Oliver, IT-Techniker,
haben den Kurs geschenkt bekommen, weil sie lei-
denschaftliche Sporttaucher sind. So wie Thomas
Parth, ein Hufschmied, der endlich die Unterwas-
serweltlinger ohne Equipmenterkunden kénnen
will. Anton de Wet, Inhaber eines Planungsbiiros
fiir Gewerbefldchen und vierfacher Vater, hat das
sogenannte Freediving schon ein paarmal auspro-
biert.Sie alle wollen heute vom Besten der Besten
lernen: Unser Trainer Tom Sietas ist mehrfacher
Weltmeister im Apnoe-Tauchen und der erste
Mensch,der mit nureinem Atemzug mehralszehn
Minuten unter Wasser blieb.

Apnoe kommtaus dem Griechischen und bedeu-
tet »ohne Atem«. Es geht darum, minutenlang
zu tauchen, ohne Luft zu holen. Das Prinzip dabei:
erst moglichst viel Sauerstoff aufnehmen und ihn
dann moglichst langsam verbrauchen. Tom Sietas
hat mitseinem ganz eigenen Ablaufverschiedener
Meditations- und Atemtechniken 22 Weltrekorde
im Freitauchen aufgestellt. Neben seinem Job als
Berufsschullehrer gibt der 46-Jdhrige sein Wissen
in Workshops und auf Tauchreisen weiter. Im
Schwimmbad des Hamburger Vereins Aktive Frei-
zeit e.V.will er nun uns lehren, unseren Atem bes-
ser zu beherrschen. Im Seminarraum hatte Tom
verschiedene Atemtechniken erklart: Vier Sekun-
den einatmen,acht Sekunden ausatmen sorgtda-
fiir,dass wir ruhiger werden. Die Luft tiefin Bauch
und Flanken einzuziehen bewirkt,dass mdglichst
viel sauerstoffreiches Blut in den Lungen landet.

Unsere Atmung wird vom Atemzentrum im Ge-
hirn gesteuert. Sie lauft ab, ohne dass wir dartiber
nachdenken miissen. Und doch ist es der einzige
autonome Prozess in unserem Korper,den wir ein
Stiick weit steuern kénnen. Uber die Frequenz und
dieTiefe der Atemziige aktivieren wir verschiede-
ne Nervensysteme. Mit dem Einatmen stimulie-
ren wir den Sympathikus, mit dem Ausatmen den
Ruhenerv, den Parasympathikus. Bei der tiefen
Bauchatmung, wie sie Apnoe-Taucher praktizie-
ren, passiert genau das: Die Luft fillt Brust- und
Bauchraum und fliefft dann langsam wieder »

Helfende Hande:
Die Neopren-
anzige der
Teilnehmerinnen
und Teilnehmer
des Apnoe-Tauch-
kurses sitzen
hauteng. Beim Aus-
ziehen braucht
Autorin Constanze
Léffler (M.) Unter-
stitzung (o. 1.)

Mehrfacher
Weltmeister:
Tom Sietas, 46,
leitet den
Lehrgang. Mit
einem Atemzug
kann er mehr als
zehn Minuten
unter Wasser
bleiben (o. M.)

Schiilerin und
Trainer: Wahrend
Constanze Loffler
Flossen anzieht,
wartet Tom Sietas
im Becken (o. r.)

22 WELTREKORDE IM FREITAUCHEN HAT DER
HAMBURGER TOM SIETAS AUFGESTELLT
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Apnoe-Flossen sind
besonders lang, ubertragen
effizient die Kridfte von

minimalen Beinbewegungen
ins Wasser




Der 22-jahrige Student Til Zéller ist
ein Naturtalent: Bei seinem ersten
Apnoe-Tauchgang bleibt er auf Anhieb
mehr als drei Minuten unter Wasser

Beim »Str ntai scl
zwei Bahnlingen, der Bleigiirt



heraus. Das Zwerchfell entspannt sich, der Ruhe-
nerv wird aktiviert. Der Herzschlag wird langsa-
mer, der Sauerstoffverbrauch des Korpers sinkt.

Die Faszination fiir das Apnoe-Tauchen packte
Sietas Anfang der 2000er-Jahre. Damals tauchte
er im Karibikurlaub zum Spafl ohne Gerite, nur
mit Tauchermaske in die Tiefe. Ein Stachelrochen
schwamm dicht an ihm vorbei. »Wie dieses Tier
lautlos neben mir schwebte, hat sich in mein
Geddchtnis eingebrannte, erzahlt er. »Fiir mich
wurde ein Kindheitsraum wahr. Was ich bisher nur
in den Dokumentationen von Jacques Cousteau
gesehen hatte, war auf einmal zum Greifen nah.«
Seitdem wollte er ohne Atemgerdt tauchen, am
besten so lange es geht. »Das Knacken im Riff,
wenn die Fische an den Korallen knabbern, das
horstdunur,wenn duohne Gerdt unterwegs bist.«
Zehn Minuten und zwolf Sekunden kann er die
Luft anhalten. Wenn er vorher reinen Sauerstoff
aus einer Flasche einatmet, sogar 22 Minuten und
22 Sekunden.

Der Weg zu seinen Rekorden war harte Arbeit.
»Das ist nichts, was von heuteauf morgen geht. Der
Korper muss lernen, mit wenig Sauerstoff auszu-
kommen, und der Geist mit dem drangenden Ge-
fithl,auftauchen zu miissen.« Eine positive Einstel-
lung habe enormen Effekt auf die korperliche und
geistige Leistung von Apnoe-Tauchern. Nicht von
ungefdhr hat »Inspiration« (Einatmung) den glei-
chen Wortstamm wie Spiritus, der Geist. Erfolgrei-
ches Apnoe-Tauchen setzt ebenso korperliches wie
mentales Training voraus. »Ich beruhige meinen
Atem und damit auch meine Gedanken, bevor ich
abtauche«,sagt Sietas.»Dennalles drum herum, jede
negative Emotion und jede Bewegung verbrauchen
nur unnotig Sauerstoff.« Meditieren und Achtsam-
keitsiibungen gehoren fiir ihn deshalb zum Trai-
ning.Indiesem Kurs mdchte er uns zeigen, was mag-
lich ist, wenn wir unsere mentale Kraft nutzen. Fir
seine korperliche Fitness sorgt der Hamburger mit
Radfahren und Yoga. Auch sein Gewichtistauf den
langen Verbleib unter Wasser optimiert: Sietas wiegt
mit1,93 Meter Kérpergréfie nur 75 Kilo. Jedes Gramm
mehr wiirde nur unnétig Sauerstoff verbrauchen.

223 Meter am Stiick - mit einem Atemzug
Mein Neoprenanzug sitzt im Wasser hauteng, die
Flossen sind iibergrof. Vier Kilo Blei um meine
Taille werden verhindern, dass ich beim »Strecken-
tauchen« wie ein Flummi an die Oberfldche flit-
sche. Wir bilden im Wasser Dreiergruppen und pro-
bieren, wie weit jeder tauchen kann, ohne Luft zu
holen. Dafiir sollen wir uns mit den Fiifen von der
Beckenwand abstoffen - was mit langen Flossen gar
nichtsoeinfachist.»Nehmtden Kopfaufdie Brust,
haltet die Beine gestreckt und macht nur einen
ganz leichten Flossenschlag«, weist Tom Sietas uns
an. Bei einem seiner Weltrekorde ist er 223 Meter
am Stiick getaucht - mit einem einzigen Atemzug.
Wihrend ich dann doch die 25 Meter-Bahn ge-
meistert habe, schafft mein Tauchpartner Til, der

Nie alleine
tauchen, das hat
Tom Sietas vor-
ab gepredigt.
Damit ihr Tauch-
Buddy nicht
abdriftet, halt
Constanze Loffler
ihn sanft fest

srrsssaanan
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Student, die doppelte Strecke. Sein Vater und er ge-
hen regelmifig tauchen, Apnoe haben sie noch nie
probiert. Es zeigt sich: Til ist ein Naturtalent. Als
Nachstes wollen wir »Zeittauchen«. Dafiir hingen
wir uns mit den Hinden am Beckenrand ein und
dippen den Kopf unter Wasser. Hier gilt es einmal
mehr, jede Aufregung oder iiberfliissige Bewegung
zu vermeiden. Wenn er selber unter Wasser ist, ist
er komplett entspannt, sagt Sietas. »Ich reise vor
dem Abtauchen durch meinen Korper und lockere
jeden einzelnen Muskel, denn ein kontrahierter
Muskel verbraucht zu viel Energie und Sauerstoff.«
Am Ende der Vorbereitung sei er in einer Art Schwe-
bezustand, ein Gefiihl wie kurz vorm Einschlafen.

Zwiegesprach mit dem Reflex

Tom Sietas redet mit uns auch iiber den Atem-
reflex. Der wird nicht von Sauerstoffmangel aus-
geldst, sondern weil das Kohlendioxid in unserem
Korper zunimmt, wenn wir nicht ausatmen. »Das
ist kein Grund zur Panik - und schon gar keiner,
aufzutauchen und Luft zu holen, so Sietas. Wenn
der Atemreflex sich meldet, sollen wir ihn uns
»zum Freund machenc, erkldrt er. Angst oder ne-
gative Geflihle wiirden den Reflex nur verstarken.
»Du bist wichtig,aber ich brauche dich in diesem
Moment noch nicht. Dreh noch eine Runde im
Becken,ich bleibnoch ein bisschen unter Wasser,
so konnte das wohlwollende Zwiegesprach mit
dem dringenden Gefiihl lauten. Sietas geht ge-
lassen mitdem unbindigen Drang um, Luft holen
zu wollen. »Ich spiire erst einen leichten Druck
auf dem Brustkorb, der immer starker wird. Der
Korper will atmen, aber ich sage mir, das ist nur
ein erstes Warnsignal « Etwaab Minute fiinf, wenn
der Sauerstoffgehaltim Blut weiter sinkt, fingt das
Zwerchfell, unser Hauptatemmuskel,an zu zucken,
als obesvonalleine atmen will. Sietas hat gelernt,
das auszuhalten.

Bei der nichsten Ubung, dem »Zeittauchenc,
tibernimmt Ralph Pulst von der Tauchschule
7oceans das Kommando. Thm liegt am Herzen,
Taucherinnen und Taucher fiir einen achtsamen
Umgang mit dem Lebensraum Ozean zu sensi-
bilisieren. »Beim Freediven lasst sich die Unter-
wasserwelt intimer und intensiver erleben«, sagt
er. Zwei Minuten haben
wir Zeit zur Vorbereitung
fiir den Tauchgang. Das
heifSt: sich konzentrieren,
den Atem beruhigen. Ich
versuche mich zu ent-
spannen, atme in den
Bauch.FiinfSekunden ein,
finf Sekunden aus. »

JEDER ANGESPANNTE MUSKEL

! VERBRAUCHT ENERGIE UND SAUERSTOFF
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Nach jedem Ausatmer halte ich kurz die Luft an,
auch das hat Tom Sietas empfohlen.

AlsRalph Pulstdieletzten Sekunden runterzahlt,
werde ich unkonzentriert. Einatmen, ausatmen,
was sollteich jetzt machen? Einen Moment spiter
tauche ich mein Gesicht leicht ins Wasser - und
merke, es ist gar nicht schlimm. Nach etwa 45 Se-
kunden meldet sich mein Atemreflex zum ersten
Mal. Ich versuche ihn zu besinftigen. Kneife die
Augen zusammen, schlucke ein paarmal ins Leere.
Mein Tauch-Buddy fragt, ob alles in Ordnung ist.
Ich gebe das verabredete Handzeichen. Die Sekun-
den vergehen, wihrend der Drang, aufzutauchen
und Luft zu holen,zunimmt. Ich erinnere mich an
den Rat: Mach den Atemreflex zu deinem Freund.
Ich fange an, Kacheln zu zihlen und die Einkaufs-
liste durchzugehen. Es hilft.

In den ersten zwei Jahren als Extrem-Apnoe-
Taucher habe er zwei- bis dreimal kleine Black-
outs gehabt, erzdhlt Tom Sietas. »Der Blick ver-
engt sich, das Denken ist nicht mehr so scharfi«
Bei zehn Minuten unter Wasser sinkt die Sauer-
stoffsdttigung auf unter 70 Prozent. Der Korper
konzentriert sich aufs Wesentliche: Vorallem Ge-
hirn und Herz, die wichtigsten Organe, werden
mit Blut versorgt. Solange man nicht bewusstlos
wird und die Sauerstoffversorgung fiir mehrere
Minuten unterbrochen ist, seien die Gehirn-
zellen beim Apnoe-Tauchen nicht gefdahrdet, so
Sietas. Anders als beim Schlaganfall, wenn die
Versorgung plotzlich stoppt und die Neuronen
nach wenigen Minuten anfangen, abzusterben,
ist Apnoe-Tauchen ein sicheres Unterfangen —
wenn man sich gut vorbereitet und nicht »ein-
fach so« taucht. Nie alleine unter Wasser geht.
Und seinen Tauch-Buddy im Blick hat. Sietas rit
dringend davon ab, auf eigene Faust allein mit
Stoppuhr im Pool zu tauchen: »Das ist so ziem-
lich das Gefdhrlichste, was du beim Apnoe-Tau-
chen machen kannst. Einmal zu schnell geatmet
und du bist schon beim Eintauchen bewusstlos.«

Als wiirde er einen Luftballon verschlucken
Sietas bereitet sich normalerweise vor jedem Tauch-
gang mindestens fiinf Minuten lang mit Atem-
und Meditationsiibungen am Beckenrand vor. Als
er uns zeigt, wie er den letzten Atemzug nimmt,
bevor er abtaucht, sieht das ein bisschen aus, als
wiirde er einen Luftballon verschlucken. »Ich atme
maximal ein und presse mit Schluckbewegungen
noch mal iiber zwei Liter Luft extra in meine Lun-
gen« Und wie merkt er bei sich, wann der richtige
Zeitpunkt zum Auftauchen ist? Das sage ihm eine
innere Stimme, erzahlt er: »So, jetzt ist es Zeit, Tom.
Tauch auf.« Danach dauere es etwa zehn Sekunden,
bis sich seine Atmung normalisiert habe. »Ich sor-
gedafiir,dassich mich wirklich nur minimalistisch
bewege, nur den Kopfaus dem Wasser hebe,um dann
schnell wieder genug Sauerstoff zu haben.«

Ich schaffe es beim Zeittauchen, eine Minute und
vierzig Sekunden unter Wasser zu bleiben. Student
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Atmen ist der einzige autonome Prozess in unserem

Kérper, den wir willentlich steuern kénnen. Tom Sietas (1.)

erklirt am Beckenrand, wie es funktioniert
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Constanze
Loffler hat sich
vorgenommen,
dank Atemiibungen
zukiinftig
gelassener
durch den
Joballtag »zu
tauchen«
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Til taucht erst anderthalb Minuten nach mir auf:
Er hat die Luft drei Minuten und 15 Sekunden
angehalten. Auf Anhieb. »Ich habe an die schone
Unterwasserwelt bei unserem Tauchgang im Roten
Meer bei Hurghada gedacht«, berichtet er. Auch so
ein Ratschlag von Tom Sietas: innerlich in einen
»Happy-Raum« gehen, an etwas Schones denken,
das vom Atemreiz ablenkt. Linger als Til kann an
diesem Tag nur Anton de Wet die Luft anhalten. Der
47-Jahrige bleibt vier Minuten und 17 Sekunden
unter Wasser. Tom Sietas hat ihm schon bei den
ersten Ubungen im Trockenen grofle Lungen be-
scheinigt. Sechs Wochen zuvor war Anton de Wet
das erste Mal bei einem Apnoe-Training.Irgendwo
hatte eraufgeschnappt, das sei gut gegen Stress. Die
Atemiibungen vor dem Abtauchen beruhigen ithn
wirklich. »Mir hilft das total, runterzukommen.
Wennich mich voll auf meine Atmung konzentrie-
re, kannichannichts denken.Nach den anderthalb
Stunden Training bin ich jedes Mal komplett ge-
erdet«, erkldrt er. Ein Effekt, den Sietas bestdtigt.
»Wenn wir gestresst sind,atmen wir flach«, sagteer.
Wenige Liter Atemluft pendeln dann im oberen
Brustkorb. Die schnelle, flache Atmung versetzt den
Korper in einen permanenten Stresszustand, be-
schleunigt die Herzfrequenz, hélt den Blutdruck
hoch, flutet den Organismus mit dem Stress-
hormon Cortisol. Um dagegen in der allergrdfSten
Hektik einen ruhigen Geist zu bewahren, hilft:
bewusstes Atmen.

Miihelos mit Clownfischen tauchen
Antonmitden groffen Lungen ist an diesem Abend
dererfahrenste Teilnehmer. Wie Tom Sietas arbei-
tete er vor 20 Jahren in Agypten als Tauchlehrer.
Beide schwirmen von der faszinierenden Unter-
wasserwelt in den dortigen Korallenriffen. Auch
Thomas,der Hufschmied, fahrtjedes Jahrans Rote
Meer.Beiihm springt in diesem Lehrgang der Fun-
ke tiber: Nach den Tauchgédngen ist er restlos be-
geistert, verabredet sich mit Anton fiirs Training
und bucht bei Tom eine Woche Apnoe-Tauchen auf
Korfu.»Die Vorstellung,im néchsten Urlaub ohne
Equipment lingere Zeit mit Delfinen zu tauchen,
ihren Gesang, ihre Unterhaltungen ohne storen-
de Gerdusche zu horen, ist unglaublich«, sagt er.
Ich nehme mir vor,ab jetzt hiufiger Atemiibun-
gen zu machen, um gelassener durch meinen Job-
alltag »zu tauchen«. Und wenn ich das ndchste Mal
mit meinem Sohn ins Schwimmbad gehe, ver-
sucheich,zwei Minuten lang
unter Wasser zu bleiben -
natiirlich gut vorbereitet
und itberwacht von meinem
kleinen Tauch-Buddy. ¥
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Wie man sich gut
vorbereitet

Beim Apnoe-Tauchen geht es
darum, erst viel Sauerstoff
aufzunehmen - und dann wenig

abzugeben. So gelingt es

¢ Atemmuskulatur

Die Lungen verflgen (iber keine eigene Musku-
latur und lassen sich nicht wie das Herz oder die
Skelettmuskulatur durch Training vergréBern.
Auch Hochleistungssportlerinnen und -sportler
haben in der Regel keine groferen Lungen als
Normalsterbliche. Aber wir kénnen das maxi-
male Atemvolumen vergréBern, also die Luft-
menge, die wir beim Ein- und Ausatmen aktiv
bewegen - und zwar durch ein gezieltes Training
von Zwerchfell- und Rippenmuskulatur. So ge-
lingt es uns, mehr Sauerstoff aufzunehmen.

e Ausdauersport

Sportarten wie Laufen, Radfahren, Wandern,
Skitouren, Langlauf und Schwimmen fordern
eine vertiefte Atmung. Um den Korper aus
der Reserve zu locken, sollten Sie dabei zwischen-
durch auch mal schneller werden oder Héhen-
meter auf lhrer Strecke einbauen. Je starker
die Muskeln arbeiten, desto héher der Sauer-
stoffbedarf und desto schneller und tiefer die
Atmung. Auch die Sauerstoffversorgung
verbessert sich so.

s Atemtraining

Es gibt viele einfache Atemtechniken, mit denen
Sie direkt loslegen kénnen, um ruhig zu werden:
Dricken Sie abwechselnd das linke und das
rechte Nasenloch beim Ein- und Ausatmen mit
Daumen und Ringfinger zu. Vier Sekunden ein-
atmen, vier Sekunden die Luft anhalten, acht
Sekunden ausatmen. Oder: 4 - 7 - 8. Also: beim
Einatmen bis vier zahlen, die Atmung stoppen
und his sieben zdhlen, dann beim hérbaren Aus-
atmen bis acht zahlen. Die Zunge beruhrt dabei
den Gaumen. Ganz wichtig bei dieser Ubung:
den Atem immer flieBen lassen.

» Mentaltechniken

Beim Meditieren gilt es, sich voll auf die unmittel-
bare Gegenwart zu konzentrieren. Das reduziert
Stress. Zu den bekanntesten Achtsamkeits-
tibungen gehoért der Bodyscan. Hierfur legen Sie
sich auf den Rlcken und spazieren gedanklich
von der Kopfhaut bis zur FuB3sohle durch Ihren
Kérper. Die Achtsamkeitstbung hilft hnen,

den eigenen Kérper systematisch wahrzunehmen,
dabei ruhig zu werden und sich nicht von
auBeren Dingen ablenken zu lassen.
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KOMPLETT GEERDET NACH
EINEINHALB STUNDEN TRAINING
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ESSEN MIT NEBENWIRKUNG

Vom Essen
gezeichnet

Ein junger Mann kommt mit
lastigem Ausschlag in die Hautklinik.
Ist er Allergiker? Bald wird klar:
Sein Leiden hat mit Verzicht zu tun

Nicole HeiBmann
ist Ernahrungs-
expertin beim
stern. Sie
schreibt oft
lber unser
zwiespaltiges
Verhaltnis
zu Lebensmitteln
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Der junge Mann musste sich stan-
dig kratzen. Mit qudlendem Juckreiz
war der 21-Jdhrige in die Hautklinik
gekommen. Brust, oberer Riicken
und Schultern waren von roten
Knotchen tibersit. Selbst wahrend
der dermatologischen Untersu-
chung konnte er die Finger nicht von seiner Haut
lassen. Litt er unter einer Allergie? Medikamente
nehme er keine, erzahlte er, eine neue Hautpflege
hatteerauchnicht.Eini-
ge Pusteln schienen ver-
heilt zu sein und hatten
braune Pigmentflecken
hinterlassen. Die Arztin-
nen und Arzte entnah-
men per Biopsie ein
Stiickchen Haut, farbten
es und schnitten es in
Scheiben, um das Gewe-
be unterm Mikroskop zu
beurteilen.

Das Bild zeigte eine
starke Entziindung: Die
obersten Schichten wa-
ren schwammartig auf-
gequollen,zwischen den
Hautzellen staute sich
Fliissigkeit. Immunzel-
len waren ins Hautge-
webe eingewandert, da-
runter sogenannte Melanophagen: Diese Abwehr-
zellen »fressen« den Hautfarbstoff Melanin und
speichern ihn - was wohl die braunen Hautver-
farbungen bewirkte. Die US-amerikanischen Arz-
te, die den Fall des jungen Mannes im Fachblatt
»Perspectives in Dermatology« beschrieben, dia-
gnostizierten eine Prurigo pigmentosa: eine ju-

ckende Hautentziindung am Rumpf, nach dersich
typische»hyperpigmentierte« Flecken halten. Das
Leiden war 1971 vom japanischen Dermatologen
Masaharu Nagashima entdeckt worden. Die ge-
nauen Ursachen liegen im Dunkeln. Oft tritt die
Krankheit nach Hormonveranderungen auf, etwa
bei schwangeren oder stillenden Frauen. Auch
scheuernde Kleidung, Wiarme, Sonnenstrahlung
oder das Magenbakterium Helicobacter pylori
werden als Ausloser diskutiert.

Seiteiner Weile stehtauch eine Erndhrungsform
unter Verdacht: Keto- oder Low-Carb-Didten, bei
denen zum Abnehmen Kohlenhydrate wie Starke
und Zucker gemieden werden, scheinen bei eini-
gen Menschen Pusteln und Juckreiz zu bewirken.
Low-Carb-Anhanger verzichten etwaauf Brot, Nu-
deln, Kartoffeln, Obst und Siifles. Eiweifl und Fett
sind erlaubt. So werden dem Stoffwechsel Kohlen-
hydrate entzogen. Er muss sich auf andere Ener-
giequellen umstellen und beginnt daher, seine
Fettreserven abzubauen und in sogenannte Keton-
korper zu spalten, kleine energiereiche Molekiile.
Siekonnten die Hautentziindung triggern,indem
sie Abwehrzellen ins Hautgewebe locken.

VieleFalletratenin Japan auf.Lange galtder Low-
Carb-Ausschlag (englisch: »Keto-Rash«) daherals
Problem junger Asiatinnen. Doch beim Recherchie-
ren fanden die Autoren 19 Patientinnen und Patien-
ten aus aller Welt, die eine Prurigo pigmentosa im
Zusammenhang mit Keto-Kost entwickelt hatten,
unter ihnen Menschen mit Wurzeln in Mittel- und
Stideuropa oder Afrika.
Als die Arzte den jungen
Mannnach seiner Erndh-
rung fragten, gab auch
er an, seit zwei Monaten
eine Low-Carb-Diit zu
machen. 20 Pfund hatte
er so verloren. Nun be-
kam er Doxycyclin zwei-
mal tdglich verschrieben,
ein Antibiotikum, das
auch antientziindliche
Wirkung hat.Zudem rie-
ten ihm die Mediziner,
wieder normal zu essen.

Nach zwei Wochen
verschwand der Juck-
reiz.Dieroten Knotchen
verwandelten sich in
braune Pigmentflecken.
Esseiwichtig,zu begrei-
fen, dass diese durch Keto-Diat verursachte
Krankheit »Patienten diverser Ethnien weltweit«
treffen kénne, schrieben die Arzte. Zum Gliick sei
die Prognose »exzellent« - sofern mit Doxycyclin
behandelt werde und man zur normalen Erndh-
rung zuriickkehre. Nur die Flecken werden viele
leider nicht mehrlos. ¥
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FIT MIT ...

..= Lauch!

Das vielseitige Gemise, auch als Porree bekannt, versorgt den Kérper
mit einem Cocktail an Nahrstoffen: Sie stdrken das Immunsystem und sind
gut fur die Verdauung und den Cholesterinspiegel

Seine besten Freunde sind
Sellerie, Mohre und Pe-
tersilie — im Viererge-
spannsind sie bekannt
als: Suppengriin. Ihre
Stdrke: Suppendierich-
tige Basis und Wiirze zu
geben. Aber auch im Alleingang ist der Lauch ein
Superheld. Geschmack und Geruch sind milder
als der seiner engen Verwandten Zwiebel und
Knoblauch, er besitzt aber die gleichen oder dhn-
liche Inhaltsstoffe. Viele Kéchinnen und Koche
verwenden leider nur seinen weilen Teil und
werfen das Griin weg — dabei stecken in Letzterem
besonders viele Nihrstoffe.

Die Stangen enthalten unter anderem Vitamin
C,Vitamin K und Folsdure sowie die Mineral-
stoffe Kalium, Kalzium, Magnesium und die
Spurenelemente Eisen und Mangan. Seinen
typischen Geschmack verdankt das Gewdchs
dem schwefelhaltigen dtherischen Ol Allicin,
dasaber erst beim Zerschneiden der Stangen ent-
steht. Allicin wirkt wie ein sanftes Antibiotikum
und kann Bakterien im Verdauungstrakt unschad-
lich machen. Wie bei seinen Verwandten Knob-
lauch und Zwiebeln stecken im Lauch sekundare
Pflanzenstoffe — etwa Sulfide-, die antioxidativ
wirken und den Blutdruck sowie den Cholesterin-
spiegel senken. Fiir einige dieser Pflanzenstoffe

¥

BEEERsssssINsRRRSEREEEERI SR

sssssssassasnsnsns

sesssssasensnsesEns

sssssssasnssnssnnns

VON STEFANIE NICKEL

konnte in Studien beobachtet werden, dass sie das
Risiko, an bestimmten Krebsarten zu erkranken,
leicht verringern. Porree, wie Lauch auch genannt
wird, ist natiirlich allein kein Krebsheilmittel,
aber er kann im Rahmen einer ausgewogenen
Erndhrung,die reichan Obst und Gemiiseist,eine
Vielzahl an sekunddren Pflanzenstoffen liefern,
die offenbar zur Senkung des Risikos fiir bosartige
Erkrankungen beitragen.

Die Stangen sind mit etwa 26 Kalorien pro 100
Gramm kalorienarm und reich an Ballaststoffen.
Darin steckt beispielsweise viel Inulin: Dieser
16sliche Ballaststoff hat positive Effekte auf das
Wohlbefinden, denn er kann als »Pribiotikum«
zu einer gesunden Verdauung beitragen. Daneben

enthalt das Gemiise viel Vitamin C: Mit etwa
24 Milligramm Vitamin C liefern 100
Gramm Lauch gutein Viertel des empfoh-
lenen Tagesbedarfs und unterstiitzen
damit das Immunsystem. Schon das
ist ein guter Grund, Porree 6fter auf den
Speiseplan zu setzen.
Ob Sie die weiflen und griinen Teile voneinan-
der getrennt oder zusammen verarbeiten — mit
seinem wiirzigen Geschmack ist Lauch ein All-
rounder in der Kiiche. Das kraftige Aroma eignet
sich hervorragend fiir Gemiisegerichte und als
Beilage zu Fisch oder herzhaften Speisen wie
Frikadellen sowie Braten. ¥

MILD BIS 1 Herkunft : 2 Saison 3 Lagerung : 4 Gut waschen
WﬁRZIGi B Lauch gehdért m Das Gemlse B Lauch ist m Grindliches .
BEIM LAUCH zu den wenigen : gibt es von Juli ziemlich robust. Waschen unter f
KOMMT Gemilsesorten, bis Februar aus Somit vertrdgt : flieBendem Wasser i‘
bei denen die ur- heimischem Anbau. er auch mal eine : ist ratsam. Dafir =
ES__AUFS springliche Heimat Herbst- oder Win- etwas ldngere : die Stangen lédngs =
GRUN AN nicht ganz klar terlauch schmeckt Zeit im Gemlisefach einschneiden, die 5

ist. Vermutlich
stammt er aus Vor-
derasien und dem
Mittelmeerraum,
wo er in der Antike
geschdtzt wurde.
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jedoch viel wir-
ziger, und seine
Blatter sind
nicht zartgrin,
sondern kraftig
dunkelgriin.

Blédtter leicht aus-
einanderdricken,
dazwischen sitzt
am meisten Erde.
Danach trocken
schitteln.

des Kiihlschranks.
Aber: Je langer
der Lauch gela-
gert wird, desto
mehr Vitamine
verliert er.
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5 Farbenkunde
m Viele ver-
wenden nur den
weiBBen Teil vom
Lauch. Dabei
stecken im Grin
besonders viele
Nahrstoffe. Die
weiBen und grinen
Teile schmecken
unterschiedlich
wlirzig: je griner,
desto kraftiger.

6 Bekémmlich
H Obwohl das
Gemiise mit den
Speisezwiebeln
eng verwandt ist,

verursacht es
wenig Bldhungen.
Auch Menschen
mit einem emp-
findlichen Magen
vertragen Lauch
in der Regel
ganz gut.

Im Salat
B Lauch ist
auch roh genieB-
bar und passt
mit seinem Aroma
zu deftigen
Wintersalaten.
Dafir aber am
besten in sehr
feine Ringe
schneiden und die
zarten Teile der
Stangen verwenden.

8 Eisgekiihlt
m Wer Lauch
einfrieren méchte,
sollte ihn waschen
in Stlicken blan-
chieren und in Eis-
wasser abschrecken.
Tiefgekiihlt hdalt

er so bis zu acht
Monate. Geeignet
zum Verfeinern

von Suppen und
Gemlisepfannen.
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“ FUR DIE LUNCHBOX MITTAGS

Low Carb und ballaststoff-
reich: Diese Bratlinge
schmecken kalt oder warm
und konnen ganz einfach
mitgenommen werden

Herzhaft wiirzig:
Atherische Ole sorgen
fir den typischen
Lauchgeschmack, der

besonders gut mit
Schinken harmoniert

KASE-LAUCH-BRATLINGE : OFENGEBRATENER LAUCH

MIT SCHNITTLAUCHDIP * Fiir 4 Portionen * 4 Stangen Lauch, 4 Scheiben

¢ Fiir 4 Portionen ¢ 1 Handvoll Schnittlauch, 200 g griechi- Parmaschinken, 4 Zweige Thymian, 80 g Walnusskerne,

scher Joghurt, Salz, Pfeffer, 2 Stangen Lauch, 2 Eier, i 2EL Qlivenol, 350 g Pilzmischung (z. B. Shiitake,

60 g fein geriebener Kase, 2 TL Flohsamenschalenpulver, Austernseitlinge, Champignons), Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss, 4-6 EL Pflanzenol :

1. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in i 1.Den Backofen auf200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Rollchen schneiden. Mit dem Joghurt verriithren, mit Salz : Den Lauch putzen und waschen. Eine Stange in diinne

und Pfeffer wiirzen. Lauch putzen, langs halbieren, : Scheiben schneiden, die tibrigen Lauchstangen lings
gritndlich waschen und in feine Streifen schneiden. ¢ halbieren. Den Schinken in Stiicke schneiden. Thymian- =
Lauch in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchie- ¢ Dblittchen abzupfen. Die Walniisse grob hacken. Z
ren. Kalt abschrecken und abtropfen lassen. i 2.Eine ofenfeste Form oder ein kleines Blech mit z
2. Die Eier verquirlen und mit Lauch, Kdse und Floh- : 1ELOlausstreichen. Lauchstangen mit der Schnittfliche =
samenschalen verrithren. Masse ca.20 Minuten ¢ nach oben einlegen. Lauchringe dazwischen verteilen. E
quellen lassen. Mit Salz und Muskat abschmecken. ¢ Alles salzen, pfeffern, mit Thymian bestreuen und im =
3. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Aus der Lauchmasse Ofen ca.20 Minuten backen. E
portionsweise kleine Bratlinge formen und von beiden i 3.DiePilze putzen, je nach Gréfle ganz lassen, halbieren :
Seiten goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen ¢ oderin Stiicke schneiden. In einer Pfanne im restlichen Ol

lassen. Warm oder kalt mit Schnittlauchdip servieren. goldbraun braten, salzen und pfeffern. Lauch aus dem Ofen

nehmen. Mit Pilzen und Walniissen bestreut servieren.
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ABENDS

Erfrischend und gut
vorzubereiten: Lauch ver-
sorgt den Kérper mit einer

Vielfalt von Nahrstoffen,
ohne das Kalorienkonto zu
sehr aufzufillen

FRANZOSISCHE LAUCHSUPPE

e Zutaten ¢ 2 Stangen Lauch, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
500 g Kartoffeln, 2 EL Butter, 1 Lorbeerblatt,

150 ml WeiBwein, 750 ml Gemusebruhe, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss, 300 ml Sahne, 4 EL Olivendl, 2 EL Schnittlauch-
Rollchen, Kartoffelchips

1. Den Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und
hacken. Kartoffeln schilen und klein wiirfeln. Butter

in einem Topf erhitzen und alles darin andiinsten.
Lorbeerblatt und Weiflwein zufiigen. Brithe angieflen,
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen,

25-30 Minuten abgedeckt kicheln lassen.

2. Suppe durch ein feines Sieb in einen sauberen Topf
passieren. Zusammen mit der Sahne nochmals aufkochen
und bei Bedarf etwas reduzieren lassen. Abkiihlen lassen
und ca.1 Stunde vor Verzehr kalt stellen.

3. Die Suppe zum Schluss mit dem Olivendl

betraufeln. Mit Schnittlauch und zerbroselten

Kartoffelchips garnieren. L)

Land|wst

KOLLEKTION

BIEPFCANZEN
DER LANDLUST
KOLLEKTION:
HOCHWERTIG,
NACHHALTIG

UND REGIONAL,

Ereuen Sie sich dieses Jahr auf:
historische Rosensorten, Duftflieder,
Bauernhortensien, Wasserpflanzen,
Z}erso\bei und vieles mehr.

Gartenfachgeschdfte, bei denen
die LANDLUST KOLLEKTION
fur Sie erhdltlich ist, finden Sie
durch Scannen des QR-Codes
oder unter: pflanzen.landlust.de

In Kooperation mit der
Erzeugergenossenschaft

Landgard

durch Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG

© Lizenz derMarke LANDLUST



TAGTRAUME

Vorfreude | Ao TN

Na? Haben Sie den Winter gut iiberstanden? Die Kilte &
vertrieben? Wird auch fiir Sie all das Graue langsam wieder ‘. K -
bunt? Verriickt, wie wir Menschen aufbliihen, kaum N TN % e

scheint mal wieder so richtig die Sonne. P16tzlich ist der - V0 5 -'_-l W
Friihling mehr als nur eine still empfundene Sehnsucht. % ‘;‘4 \ »‘:'
Plotzlich ist er da - mit all seinen VerheiBungen auf das, =) * _,J:"-"’:;; S

was hoch folgt. Sommer. Strand. Wasser. Urlaub. - .
Unbeschwerteres Leben. Ist Vorfreude wirklich die schénste 1%
Freude? Oder liegt fiir Sie auch ein Zauber im Hier : ‘
und Jetzt? Worauf freuen Sie sich? Und was kdnnen Sie wert- - / SO
schitzen gerade in diesem Moment, in diesem Augenblick?
Eine Einladung zum Innehalten in drei Bildern

FOTO: BERND SCHUMACHER/PLAINPICTURE
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Was macht Eckart?

Live auf Tour
Die allerletzten
Live-Blhnen-
programme: »Endlich!«
Nicht verpassen.

27.3. Dresden

29.3. Dreieich
Termine und Tickets
auf hirschhausen.com

Engagement
15.3. Bamberger
Literaturfestival,
Lesung »Mensch
Erde!«, Konzert-

halle Bamberg

23.3. Journalismus-
forum 2023: Nach-
haltig tiber Nachhal-
tiges berichten, HR-
Funkhaus Frankfurt
19.-20.4. »Forum fur
den Wandel 2023«
Edith-Haberland-
Wagner-Stiftung,
Alte Kongresshalle
Mianchen

29.4. Mitsingkonzert,
Beethoven Orchester
Bonn, UN-Chor,
Telekom Forum Bonn
3.-5.5. St. Gallen
Symposium »Gesunde
Erde - Gesunde
Menscheny, ISC
Universitat St. Gallen

TV

Mittwochs 19.45 Uhr
Das Erste: »Wissen
vor acht - Erde« (auch
in der Mediathek)

WISSEN® 5

voracht

Social Media

Eckart und
»Gesunde Erde -
Gesunde Menschen«
auf Instagram

Eckarts neue
Youtube-Reihe

»lch weil3 es nicht,
aber ich weil3,

wen ich fragen kann«

122 GESUND LEBEN
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TREFFPUNKT

»Die Leber wachst mit ihren Aufgaben« -
mit diesem Buch wurde ich bekannt.
Dabei stimmt der Titel nur bedingt.

Wie mir Nathalie Stiiben klarmachte,
hangen 200 Krankheiten mit Alkohol
zusammen. Unfassbar viele Menschen in

Deutschland trinken mehr, als sie wollen.

Nathalie war berufstatig, sozial
integriert - und abhangig. Wie sie
heute auf diese Zeit blickt und was ihr
geholfen hat, verrat sie im nachsten
Heft in einem emotionalen Gesprach.«
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Naturlich
besser Leben.

Sodbrennen einfach wegtrinken?

Dank dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von
1.846 mg/l neutralisiert Staatl. Fachingen STILL {berschiissige
Saure im Magen. Eine wissenschaftliche Studie empfiehlt zur sym-
ptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen das
Trinken von zwei Flaschen unseres Heilwassers pro Tag.
Angenehm im Geschmack kann es so einen wertvollen Beitrag

zu einem gesunden, unbeschwerten Leben leisten.
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‘REIN UND NATURLICH®

51 BAT Z
"CHING"

Seit 1742 Z
- —

<1 Das Wasser. Seit 1742.

Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Sodbrennen bei Erwachsenen. Staatl. Fachingen regt die Funktion von Magen und Darm an, fordert die Verdauung. Es férdert die Harnaus-
scheidung bei Harnwegserkrankungen, beugt Harns&ure- und Calciumoxalatsteinen vor und unterstiitzt die Behandlung chronischer Harnwegsinfektionen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie das
Etikett und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand der Information: 08/2022. Fachingen Heil- und Mineralbrunnen GmbH - BrunnenstraBBe 11 . 656626 Fachingen - www.fachingen.de



