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Behandlungsschwerpunkt:
CMD-Erkrankungen

CMD ist die Abkirzung
fir ein Schmerzsyndrom,
die Cranio-Mandibuldre-Dysfunktion

Die CMD stelt eine Gruppe von Funktions-
stirungen im Bereich der Kiefergalenke, der
Kopfrmuskulatur und neuronaler Strukturen dar,
e sich in weiten Bereichen des Kirpers aus-
wirken kinnen. Sie duBem sich vor allam durch
chronische Schmerzen im Kopf- und Macken-
bereich, durch Kiefergelenkbeschwerden oder
ginen beginnenden Tinnitus. Die Ursache ist
héufig ein falscher Biss,

Dr. Panitz hat sich aul die Diagnoss und
Behandiung dieser CMD-Erkrankungen spesi-
aisiert und therapiert sie nach den Methodan
dar Wianer Schule® nach Prof. Siavicek,

Er kann hiertir ‘aut eng 25-fhrige Erfahrung
ungd weit Gber tausend therapierte und doku-
mentierte Falle zurlickblicken.
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Zahnarztpraxis

Dr.Volker M. Panitz

CMD-Behandlungen

Zahnarztpraxis Dr. Volker M. Panitz
CMD-Behandungen

Ludwigstraf3e 10

97688 Bad Kissingen
Tel: 0971-6990370
www.panitz-zahnarzt.de

Hofackerweg 13
97475 Zeil am Main
OT Ziegelanger
Tel: 09524-82320
www.dr-panitz.de

DIE GANZE WELT DER ORTHOPADIE

Orthopadische Klinik
Konig-Ludwig-Haus

Die ganze Welt der Orthopddie

Arthroskopie
Endoprothetik
Wirbelséulenorthopddie
Schulter- & Ellenbogenchirurgie
Fufchirurgie
Kinderorthopddie
Neuroorthopddie
Tumororthopddie
Rheumaorthopddie
Osteologie
Sportorthopddie
Krankenpflege
Aromapflege
Physiotherapie
Forschung & Lehre
Ambulanz

orthopadischen Kran

Informieren Sie sich
auf unserem YouT

Sie haben Fragenzu

kheitsbi\dem?

gerne vorabh
ube-Kanal

wwvl.yombe.de )
> Suchen: Kﬁnlg-ludMg—Hausziﬂbﬂrg

Folgen Sie uns gerne auf:

2 YouTube

Orthopadische Klinik Konig-Ludwig-Haus | Lehrstuhl fur Orthopadie der Universitat
Brettreichstr. 11 | 97074 Wirzburg | Tel. 0931 803-0 | www.koenig-ludwig-haus.de
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HOSPITALS
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KRANKENHAUS

Arbeiten bei Freunden

Das Karriereportal der Klinik Kénig-Ludwig-Haus

www.koenig-ludwig-haus.de/karriere
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Der renommierte Harvard-Professor Howard
Gardner hat fiir sein Good Work Project tausen-
de Probandinnen und Probanden nach ihrer
Zufriedenheit im Beruf befragt. Die Studienteil-
nehmerinnen und -teilnehmer beantworteten
unter anderem Fragen nach dem Sinn ihrer
Arbeit oder der Wertschatzung ebendieser.
Gardner wollte damit unter anderem herausfin-
den, welche Jobs besonders gliicklich machen.
Welche Berufshilder dabei besonders gut
abschnitten? Die Ergebnisse fallen anders aus,
als zu erwarten gewesen ware: An erster Stelle
rangieren Gartnerinnen und Gartner. 87 Prozent
gaben hier an, zufrieden mit ihrer Berufswahl
zu sein. Platz zwei erklommen Friseurinnen
und Friseure sowie Schonheits-Pflegerinnen
und -Pfleger mit 79 Prozent Jobzufrieden-

heit. Die Bronzemedaille mit fast 76 Prozent
errangen Klempnerinnen und Klempner und
auf Platz vier gesellten sich Marketing- und
PR-Angestellte sowie Journalistinnen und
Journalisten mit 75 Prozent Jobzufriedenheit
dazu. Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
finden mit 69 Prozent ihr Gliick in der Erkennt-
nis. Der Arbeitsplatz als, Happy Place” hat nach
dieser Studie also nichts mit Geld oder Prestige
zu tun, sondern mit Selbstverwirklichung,
individueller Freiheit und Wertschatzung fiir
das eigene Tun. Foto: @Lebenslinie, Quelle: www.
thegoodproject.org/

Susanna Khonry, C hefredattenrin
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% Zwischen Okenomie & Flrsorge

Keine Willkommenstultyy
gefikrdet Vewﬁgﬂﬁygﬂcﬁerﬁezi

Der neue Oberpflegamtsdirektor der Stiftung Juliusspital Karsten Eck iiber die Zukunft der Pflege

In der Oktoberausgabe der Le-
benslinie 2024 haben wir einen

jungen Albaner aus dem Juliusspital
interviewt. Erald Domi ist voll integ-
riert, hat seine albanische Pflegeausbil-
dung anerkennen lassen und in der Pfle-
ge eine Bilderbuchkarriere hingelegt. Er ist
beliebt bei seinen Kolleginnen und Kollegen
und hilft mit, unser Gesundheitssystem am
Laufen zu halten. Mittlerweile hat jede vierte
Pflegekraft Migrationshintergrund. Ahnlich
ist der Prozentsatz bei Arztinnen und Arzten.
Von Karsten Eck, dem neuen Oberpflegamts-
leiter der Stiftung Juliusspital, wollten wir
wissen, wie seine Meinung zum anhaltenden
Rechtsruck ist, der durch unsere Gesellschaft
geht - in Bezug auf die Anwerbung neuer Pfle-
gekrifte, aber auch fiir die Situation derer, die
schon hier leben und arbeiten.
Karsten Eck (KE): ,Wenn ich jetzt mal mit
denen anfange, die hier leben und arbeiten,
dann ist das Thema Angst ein grofles. Wir

unterstiitzen gerade eine Kam-
pagne des Aktionsbiind-
nisses Dienst-Tag fiir
Menschen’, bei der wir
unseren auslindischen
Pflegekriften ,Danke’
sagen wollen. Um
die Beschiftigten
zu schiitzen, ha-
Stock-
bilder verwendet,
weil Mitarbeitende
mit Migrationshin-

ben wir

tergrund  teilweise
Angst um ihr Leben
haben. Wir machen unser
Land momentan unattrak-
tiv fiir den Zuzug auslindi-
scher Fachkrifte. Wir reden
nicht von Personen, die in unser Sozial-
system einwandern, sondern von Menschen,

die sich hier mit Job und Familie integrieren

Barrierefreies Taxi in Wiirzburg am Start

Seit Ende 2024 gibt es in Wiirzburg das barrierefreie Taxi. Uber eine Rampe kénnen Menschen in
ihrem Rollstuhl sitzend direkt in den Fond des Wagens fahren, ohne fremde Hilfe. Das barrierefreie
Taxi ist damit ein wichtiger Baustein barrierefreien Nahverkehrs und inklusiver Mobilitat. Sich abends
spontan mit Freundinnen und Freunden in der Stadt treffen und anschlieBend mit den dffentlichen
Verkehrsmitteln nach Hause fahren, ist fiir die meisten Menschen unproblematisch. Fiir Menschen
im Rollstuhl bislang in Wiirzburg eine Herausforderung. Denn Bus und StraBenbahn sind noch

nicht diberall im Stadtgebiet barrierefrei; Schwerbehinderten-Fahrdienste kdnnen aufgrund des
allgemeinen Personalmangels aktuell nur wenige Fahrten anbieten. Zudem miissen diese mehrere
Tage im Voraus angefragt werden und sind in der Regel nur tagsiiber verfiigbar. Das barrierefreie Taxi
stellt eine wichtige Erganzung dar, denn es ist iiber die gangige Rufnummer der Taxizentrale rund um
die Uhr verfiighar. Damit konnen Menschen im Rollstuhl, die nicht iiber ein eigenes Auto verfiigen,
flexibel und selbstbestimmt mobil sein und im Sinne der UN-Behindertenrechtskonvention gleich-
berechtigt am gesellschaftlichen Leben teilhaben. sky

% Barrierefreies Taxi rufen unter 0931.19410
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wollen. Ich befiirchte, vie-
le Interessierte werden
sich ein Land aussu-
chen, in dem sie gast-
freundlicher empfan-
gen werden.”

Lebenslinie (LL): Die
Lebenslinie  berich-
tet seit Jahren iiber
Missstinde, die den
Pflegeberuf belasten. Eini-
ges hat sich schon zum Positiven
verdndert, etwa die Gehdlter,
auch die der Auszubilden-
den. Aber es gibt immer
noch Handlungsbedarf in
vielen Bereichen. Wo wiirden
Sie diesen verorten?

KE: ,Was sich indern muss, ist
relativ simpel und wird oft propagiert, aber
leider verdndert sich hier nichts: Das The-
ma Biirokratieabbau’ mit Vereinfachungen
von Prozessen und Dokumentationen. Eine
Pflegekraft braucht derzeit rund 40 Prozent
ihrer Zeit am Tag, um zu dokumentieren.
Zeit, die ihr am Bett der Pflegebediirftigen
fehlt.”

LL: 2060 wird es wahrscheinlich 4,5 Millio-
nen pflegebediirftige Menschen geben. Zudem
gehen in den ndchsten Jahren die Babyboomer
in Rente, darunter zahlreiche Pflegekrdfte.
Die Liicke beim Personal, die dann klafft,
wird nach Schdtzungen des Statistischen
Bundesamts von rund 300.000 fehlenden
Pflegekrdiften womdglich auf rund 500.000
anwachsen. Was muss geschehen, um den
demografischen Wandel in Kombination mit
dem Fachkriftemangel auffangen zu konnen,
damit, wie ihr Vorgdnger als Oberpflegamts-
direktor, Walter Herberth, einmal so treffend
formuliert hat, das Ganze nicht in einer ,hu-
manitdren Katastrophe“ endet ? >



P KE: ,Es ist ein Spagat, den es zu
leisten gilt, durch gezielte Anwerbung
auslindischer Fachkrifte, durch eine
noch attraktivere Ausbildung, durch die
Schaffung neuer Plitze in Betreutem Woh-
nen und in Alten- und Pflegeheimen und
beispielsweise auch durch das Zuriickholen
ehemaliger Pflegekrifte, die linger schon aus
dem Beruf ausgestiegen sind. Hierzu startet
die Stiftung Juliusspital und das K\WM ge-
rade eine grofle gemeinsame Werbekam-
pagne zum sorglosen Wiedereinstieg in die
Pflege, und auch in Sachen Ausbildung tut
sich etwas: 2026 baut die Stiftung ein neu-
es Pflegeausbildungszentrum in der Klinik
Strafle 8 — mit modernster Ausstattung, um
die Aus- und Weiterbildung der Pflege noch
attraktiver zu gestalten.”

LL: Trotz aller Bemiihungen wird es kein Spa-
ziergang werden, die Pflege der Zukunft si-
cherzustellen. Zumal immer mehr Strukturen
wegbrechen, die bisher vielfach vor Pflegebe-
diirftigkeit bewahrt haben wie in Wiirzburg die
geriatrischen Rehas, die beide aufgeben muss-
ten. Hat diese Tatsache mittel- und langfristig
Konsequenzen, sprich werden mehr Menschen
eher in Alten- und Pflegeheimen landen?

KE: ,Ja, selbstverstindlich! Das Wesen der
geriatrischen Behandlung ist ja, dass Senio-
rinnen und Senioren nach ihrem Aufent-
halt wieder laufen, sich bewegen kénnen.
Das heifdt, wir schaffen da ein zusitzliches
Problem, in dem wir Menschen nicht mehr
so gut rehabilitieren konnen, wie es ginge,

wenn es weiterhin geriatrische Rehas in

Wiirzburg gibe. Und das ist aus meiner
Sicht auch ein grofles Problem, wenn ich
jetzt auf das Thema Krankenhaus und
das Thema Ambulantisierung komme. Man
kann Operationen ambulant machen - keine
Frage. Aber wenn ich keine Nachsorgestruk-
turen bereitstelle, wie geriatrische Rehas
bei ilteren Patientinnen und Patienten,
kann das bei den Erkrankten
frithzeitiger zu Pflegebediirf-
tigkeit fithren. Und das ist nicht
nur unschén fiir die Betroffenen,
sondern wird zu einer zusitzlichen
Belastung fiir das System
werden.”

LL: Krankenhaus-
reform mit Trans-
parenz-Register,
Ambulantisierung und
zukiinftige Level-Kliniken verschiedener Ver-
sorgungstufen. All diese Mafsnahmen haben
bereits jetzt zu einem kalten Strukturwandel
und einem massiven Krankenhaussterben ge-
fiihrt (wir berichteten). Wie schditzen Sie die
zukiinftige Entwicklung ein?
KE: ,Die Bevolkerung bekommt momen-
tan durch die Politik vorgegaukelt, dass die
Krankenhausreform schnell fir Besserung
sorgt, was nicht mit der Realitit iiberein-
stimmt. Das Gesetz dazu wurde zwar ver-
abschiedet und der Bundesrat hat auch zu-
gestimmt. Es gibt aber zum Beispiel drei
Rechtsverordnungen, die bis heute nicht
erlassen sind, was fiir Stillstand sorgt. Und
ebenso fithrt der Begriff ,Vorhaltefinanzie-
rung’ in die Irre, da dieser nicht
bedeutet, dass Krankenhiuser
Geld bekommen, ohne Leis-
tungen zu erbringen. Das
neue Konzept ist wieder
leistungsabhingig. Kliniken
mit einem frei-gemein-
niitzigen Triger, wie das

Zwischen Obonomie & 7’7/'//5177/75 %NV

KWM bekommen die kompletten schidli-
chen Konsequenzen dieses Vorgehens ab.*
Susanna Khoury

Fotos: ©Michael Koch, ©depositphotos.com: @kali-
novsky, @kadettmann, @dragana.stock@gmail.com,
@Krakenimages.com, @ktsdesign, @hahsoft, @pyty

~1/\ﬁ — www.juliusspital.de
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,Der kalte Strukturwandel in der —
Krankenhauslandschaft muss ein Ende
haben. Dazu sind Uberbriickungsfinanzie-
rungen jetzt dringend geboten. Fiir die Pflege
wiinsche ich mir, dass dieser durch und durch
sinnstiftende und wichtige Beruf der Pflegenden
positiver dargestellt wird, und dass Pflegende
sich selbsthewusster zeigen und die Facetten
und das Positive ihrer Arbeit in den Mittelpunkt
stellen”, so der neue Oberpflegamtsdirektor der
Stiftung Juliusspital Karsten Eck (Bild links: bei der
Schliisseliibergabe mit seinem Vorganger Walter
Herberth).
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Stadthalle |Bad Neustadt

Tickets bei allen bekannten Vorverkaufsstellen oder unter
Ticket-Hotline: 06453/91 24 70
www.depro-konzerte.de
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Schitzt du die Arbeit auf dem Land in
Stadtnahe? Willst du iiberdurchschnittlich
verdienen bei hoher Wertschitzung? Bist du
mit Teamgeist gesegnet und mochtest viel
Spall beim Arbeiten? Mochtest du
individuell gefordert werden und
Fortbildungen machen, die zu dir passen?

Dann komm in unser Team. Melde dich

doch ganz  formlos fiir  weitere
Informationen bei uns.

JETZT
BEWERBEN

T0931-99 16 19 06
F0931-9916 19 09

@ info@physio-sielemann.de

www.physio-sielemann.de
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Die Johanniter
Immer fur Sie da!

Unsere Dienstleistungen fur Sie:

» Hausnotruf

* MenUservice

- Patientenfahrdienst
+ Ambulante Pflege

Wir beraten Sie gerne personlich.

Q. 093179628-99

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Waltherstr. 6, 97074 Wurzburg
unterfranken@johanniter.de

www.johanniter.de/unterfranken
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Verlétzungsfrei kicken

Dr. Thomas Krause und Dr. Dirk Ziegler auf der ,Ersatzbank”

FuBballerinnen und FuBballer kennen es: Ein ungliicklicher Zweikampf, ein falscher
Tritt, und schon ist man verletzt. Beim Wiirzburger FuBballverein 04 (WFV 04) mils-
sen sich die Spielerinnen und Spieler in Zukunft weniger Sorgen um Verletzungen
machen. Dank einer neuen Partnerschaft mit dem Fachklinikum Mainschleife in
Volkach, sind sie ab sofort in puncto professionelle medizinische Betreuung gut
aufgestellt — sowohl bei akuten Verletzungen als auch in der Prévention. Dr. Tho-
mas Krause, Chefarzt fiir Knie- und Sportorthopddie am Fachklinikum Mainschleife,
betreut zusammen mit Dr. Dirk Ziegler, Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
und Spezialist fiir Hand, Ellenbogen und Schulter am Fachklinikum Mainschleife,
die Mannschaft des WFV 04. Dr. Krause gibt im Interview mit der Lebenslinie
spannende Einblicke in die gangigen Verletzungen, die im FuBball auftreten.,,Am
haufigsten sehen wir Prellungen, Verstauchungen und Muskelverletzungen, er-
kldrt der Sportorthopade. Diese Erkenntnisse decken sich mit allgemeinen Studien
zu FuBballverletzungen, die zeigen, dass rund 50 Prozent aller Verletzungen
Prellungen sind, gefolgt von Verstauchungen (20 Prozent) und Muskelverlet-
zungen (10 Prozent). Die beiden Fachdrzte — im Hintergrund auch das gesamte
chirurgische Team in Volkach — stehen den Spielerinnen und Spielern in erster Linie
bei Verletzungen, die sich im Spiel ereignen, zur Verfiigung. ,Wir schauen uns die
Spieler an, fiihren eine krperliche Untersuchung und Diagnostik durch und geben
eine Therapieempfehlung”, beschreibt der Mediziner die zu fahrende Diagnostik im
Verletzungsfall. Statistisch gesehen ereignen sich Verletzungen viermal hdufiger im
Wettkampf als im Training. Besonders geféhrdet seien das Sprung- und das Knie-
gelenk. Doch nicht nur die richtige Behandlung, sondern vor allem die Pravention
spiele eine zentrale Rolle:,,Um Verletzungen zu vermeiden, sind angepasstes
Training, vorheriges Aufwdrmen und Aktivierung, ausreichende Regeneration, eine
ausgewogene Erndhrung sowie guter Schlaf entscheidend”, betont Krause, der
zusammen mit seinem Kollegen auch hier beratend tétig ist. Anfang Mdrz begann
die Riickrunde fiir die Wiirzburger Bayernliga-Kicker auf Tabellenplatz 10 — das
professionelle medizinische Betreuungskonzept ist dabei eine wichtige Grundlage

fiir den Rest einer erfolgreichen Saison. Miriam Christoph, Fotos: ©depositphotos.
com/@VisualGeneration, © Fachklinikum Mainschleife, Quelle: https://www.
academyofsports.de/de/lexikon/verletzungen-im-fussball/ ?utm_source=chatgpt.
com (aufgerufen am 19.02.2025)

OFFENE STELLEN

Physiotherapeut (m/w/d) @
Fitnesstrainer/ (m/w/d) @

Sport- & Gymnastiklehrer @
(m/w/d)

Osteopath (m/w/d) (V)

Fitness Kaufmann (m/w/d) (V]

« moderner angeschlossener Trainingsbereich
mit innovativen Geriten

« Festanstellung ohne Befristung

« flexible Arbeitszeiten

« regelmiRig Teambesprechung

 Pflegeberatung

* Spezialpflege bei einer
MS-Erkrankung

* Erste-Hilfe Aus- und
Weiterbildung

JOHANNITER

(V.L.n.r.): Dr. Thomas Kraus, Philipp Eckart, Trainer der 1. Mannschaft WFV 04 und
Dr. Dirk Ziegler starten als Team in die restliche Fuballsaison.
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Die besten Retterinnen und Retter Bayerns: die Johanniter-Jugend aus Wiirzburg

War das ein Jubel im Sommer 2024. Die Jo-
hanniter-Jugend aus Wiirzburg gewann in der
Kategorie der B-Mannschaften den
Titel beim Landeswettkampf der
bayerischen Johanniter in In-
golstadt. Damit hat Wiirz-
burg die besten Retterin-
nen und Retter Bayerns.
Elf Ersthelferteams hatten
in dieser Gruppe teilgenom-
men. Insgesamt bot sich
ein beeindruckendes Bild
ehrenamtli-

chen

Engagements. Denn Ende Juli ka-

men mehr als 400 Teilnehmende zwi-

schen sechs und 70 Jahren zusammen. 22
Mannschaften haben sich im Wettkampf
in sechs Kategorien an 20 Wettkampf-Sta-
tionen gemessen. Am Ende iiberzeugten die
sechs Unterfranken durch fachliches Kon-
nen und zwischenmenschliche Kompetenz.
,Es ist beeindruckend, mit welchem Eifer und
mit welcher Ernsthaftigkeit schon die jungen
Retterinnen und Retter bei der Sache sind®, so
Uwe Kinstle, Mitglied des Regionalvorstandes
der Johanniter in Unterfranken, kurz nach dem
Sieg. Wie unverhofft dieser tatsichlich kam, er-
zihlt Betreuerin Hannah Flach. ,Wir sind mit
der Mindestteilnehmerzahl von sechs Perso-
nen nach Ingolstadt gefahren®, erinnert sich die
17-jahrige Gymnasiastin. , Wir waren froh, dass
wir diese Gruppe iiberhaupt zusammenbekom-
men haben, da der Landeswettkampf eigentlich
schon im Juni stattfinden sollte und dann wegen
des Hochwassers auf Juli verlegt wurde.“ Der
Motivation habe das keinen Abbruch getan, so
die junge Frau, die in Hochberg zuhause ist. Ihre

Gruppe, alle im Alter zwischen
13 und 17 Jahren, nahm die Herausforderung
an. Denn obschon quasi keine Zeit zur erneuten

Vorbereitung blieb, waren die Jugendlichen gut
vorbereitet. , Teilweise sind sie Schulsanititerin-
nen und -sanititer, andere besuchen die Jugend-
gruppe”, sagt Hannah. Seit 2024 ist sie selbst
Jugendgruppenleiterin und weify um die gute
fachliche Basis, die jungen Menschen in den wo-
chentlichen Gruppenstunden vermittelt wird.
Beim Landeswettkampf hatten ihre Schiitzlinge
mehrere Aufgaben zu bewiltigen. ,Am Anfang
steht ein Theorie-Test, in dem unter anderem
Geschichtswissen zu den Johannitern, aber auch
Erste-Hilfe- und Sicherheitsaspekte im Verkehr
abgefragt wurden®, erklirt die Sanititshelferin.
Dann ging es in die Praxis. Auf dem Programm

standen Wiederbelebung, Anlegen eines
Druckverbands, die stabile Seitenlage sowie
weitere grundlegende Mafinahmen. ,Es gibt
verschiedene Dinge, die von den Schieds-
richterinnen und -richtern beachtet
werden®, sagt Hannah. Besonders
wichtig sei ihnen gewesen, wie die
Priiflinge

mit den

JPatientinnen und Pati-

enten” sprachen und sich
kiimmerten, wihrend sie
natiirlich die richtigen
Mafinahmen ergriffen.
Es galt also, Empathie

zu beweisen und

keinen ,Geschwin-
digkeitsrekord“ auf-
zustellen. Nicht nur
fir Hannah das wohl
Entscheidendste bei Erst-

helferinnen und Ersthelfern.
Sie selbst ist iiber den Schulsa-
nitdtsdienst zu den Johannitern gekommen und
freut sich, dass junge Menschen von frithester
Jugend an in ein solches Ehrenamt hineinwach-
sen und oft dann auch im Erwachsenenalter
dabeibleiben wiirden. Die Begeisterung, die sie
in ihrem Umfeld erlebt, sei riesig — und nach-
haltig. Unterdessen steht fiir die Wiirzburger
Jugend schon die nichste Herausforderung an.
Ende September findet der Bundeswettkampf in
Erfurt statt. ,Das ist eine richtig grofle Sache! Es
geht um Ruhm, Ehre, aber vor allem um ganz
viel Spaft®, sagt Hannah. Nicole Oppelt

Fotos: ©Mike Raab, ©Regina Rodegra, ©Mattias Walk,
©depositphotos.com/@microgen, ©Peter Engert/
Fotoclub Wiirzburg

«i/\/; www.johanniter.de
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Apotheker Dr. Michael Sax iiber Lieferengpdisse bei Arzneimitteln

Eine Ara geht zu Ende! Apotheker Dr. Hel-
mut Strohmeier und Uschi Strohmeier tre-
ten den wohlverdienten Ruhestand an und
geben den Stab weiter an Dr. Michael Sax
und Tina Sax, die ab 1. Januar neben der
Stern Apotheke in Grombiihl auch die The-
ater Apotheke leiten. ,Ja, ich schaue noch
jung aus“, meint Helmut Strohmeier augen-
zwinkernd, ,aber ich habe das Rentenalter
erreicht. Mir macht die Pharmazie immer
noch Spafl und ich arbeite auch gern noch
ein wenig mit. Ich bin aber sehr froh, dass
ich mit Michael Sax einen jiingeren Kolle-
gen gefunden habe, der dieselbe Philosophie
wie ich hat, nimlich fiir unsere Patientinnen
und Patienten da zu sein und sie ordentlich
zu versorgen - trotz aller Widrigkeiten wie
etwa dem Dauerproblem Lieferengpisse bei
Arzneimitteln. Uber genau dieses Thema
wollen wir mit Dr. Sax in seinem ersten
Interview in der Lebenslinie sprechen. Die
Bundesvereinigung Apothe-
kerverbinde (ABDA) dokumentiert eine
Nichtverfigbarkeit von Arzneien in etwa 20
Millionen Fillen pro Jahr haben. Sind Lie-

Deutscher

Die Entsorgung von Arzneimitteln

ferengpisse bei Arzneimitteln hierzulande
inzwischen ein Dauerproblem? Dr. Sax: ,Ja,
definitiv. Das ist kein Problem, das es erst seit
gestern gibt. Lange vor der Pandemie muss-
ten die Apotheken oft Klimmziige machen,
um an Ware zu kommen oder Alternativen
zu finden.” Es vergehe kein Tag ohne doku-
mentierte Nichtverfiigbarkeit von Arzneien.
Zugespitzt habe sich die Problematik seit der
Pandemie, als etwa der Hafen in Shanghai
wochenlang dicht war und die Asien-Im-
porte ihrer Arzneien nicht verschifft werden
konnten. Die hiufige Auslagerung der Medi-
kamenten-Herstellung in Billigproduktions-
linder wie China und Indien sei vor allem im
Generika-Markt einer der vornehmlichen
Griinde fiir Lieferengpisse. ,Und die Oligo-
polisierung etwa bei gingigen Schmerzmit-
teln mit weltweit nur noch zwei Herstellern.
Wenn da einer ausfillt, wie kiirzlich, als ein
Produktionswerk gebrannt hat, fehlt der
halben Welt Ibuprofen®, erklirt Dr. Sax. Die
Rabattvertrige der Krankenkassen titen
ihr Ubriges. Die Losung wire eine Riick-
verlagerung der Arzneimittel-Produktion

Die Belastung der Umwelt durch Arzneimittelwirkstoffe ist ein wachsendes Problem. Falsche Entsorgung
von Medikamenten spielt dabei eine groe Rolle, inshesondere, da es bundesweit keinen einheitlichen Ent-
sorgungsweg gibt. Zu oft landen Arzneimittelreste oder abgelaufene Medikamente in Toilette oder Spiile
stattim Restmiill oder auf dem Recyclinghof und verursachen Riickstande in der Umwelt. Arzneistoffe, die
als biologisch hochaktive Substanzen gezielt auf Organismen wirken, beeinflussen nicht nur den mensch-
lichen Kérper, sondern kinnen auch Auswirkungen auf andere Lebewesen und Okosysteme haben — und
zwar schddliche. Das neue Internetportal des Umweltbundesamtes (UBA), ,Humanarzneimittel und Um-
welt", wendet sich deshalb mit aufkldrenden Informationen und Empfehlungen an pharmazeutisches und
medizinisches Fachpersonal sowie interessierte Verbrauchende. Alle Inhalte wurden mit Fachleuten aus
dem Gesundheitswesen diskutiert. Ziel war es, praxisnahe und sinnvolle MaBnahmen zu entwickeln, die
einfach umzusetzen sind und der Umwelt niitzen. Tim Forster, Foto: ©depositphotos.com/@DimaSobkoD

4/ \~—— Das Portal ist zu erreichen unter: www.umweltbundesamt.de/ham
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zumindest nach Europa. Das brauche aber
politischen Willen und mindestens zehn
Jahre fiir die Ausfithrung, so Sax. So viel zur
Theorie. Wie sieht der Umgang der Apothe-
ken mit Lieferengpissen in der Praxis aus?
Dr. Sax: ,Sehr vielfiltig mit stundenlangem
Telefonieren, Nachfragen beim Groffhandel
und bei Herstellern, drztlich abgestimmtes
Aufbieten von Alternativen, die therapeu-
tisch identisch oder vergleichbar sind, Ein-
zelimporte aus dem Ausland oder Eigenher-
stellung.” All das sei extrem zeitaufwindig
und nicht immer von Erfolg gekront. ,Und
dennoch ziehen wir tiglich alle Register,
um die Versorgung unserer Patientinnen
und Patienten zu gewihrleisten®, betont der
47-Jihrige. ,Ich habe einen Patienten, der
ist zum Beispiel nierentransplantiert, hat
also eine vehemente Niereninsuffizienz und
neigt zu Ubersiuerung. Seine Arzneimittel
importiere ich inzwischen aus Osterreich,
damit er bei Lieferschwierigkeiten nicht
auf der Intensivstation landet®, berichtet
der dreifache Familienvater. Diese Aussage
bestitigt auch eine Umfrage bei Apotheke-
rinnen und Apothekern im Krankenhaus,
die angaben, dass fast 40 Prozent der Arz-
neimittelengpisse eine lebenswichtige The-
rapie von Patientinnen und Patienten in der
Vergangenheit nicht erlaubt oder zumindest
verzogert hitte. Und es seien ja nicht nur die
Medikamente, die nicht verfiigbar sind, auch
Zellulose, Steril-Glas, Ampullen, Papier, also
die Umverpackungen fiir Arzneien haben
Lieferprobleme. Das komme ,on top“ noch
dazu, so Sax. Kann all das im schlimmsten
Fall dazu fiihren, dass die Dauerbaustelle
,Lieferengpass“ zu einem Versorgungseng-
pass wird? Dr. Michael Sax: ,Diese Sorge ist

berechtigt!”. Susanna Khoury
 Fotos: Dr. Sax ©Stefan Mahler, ©depositphotos.com/
@aallm

4‘/\& www.theater-apo.de
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Wie wirden Sie entscheiden?

Dr. Kilian Distler, Facharzt fiir Innere Medizin, Kardiologie,
Intensivmedizin und Notfallmedizin, iiber Ethik im Krankenhaus

,Wir leben in ethisch stiirmischen Zeiten®,
sagt Dr. Kilian Distler, Arztlicher Direktor
am Klinikum Main-Spessart in Lohr am
Main. Die eine Partei wolle neue Regeln, um
die Zahl der Organspenden zu erh6hen. Die
andere feile an der Neuregelung der Sterbe-
hilfe. Grofle Themen! Im Rahmen seines
Vortrags an der Stidtischen Volkshoch-
schule Marktheidenfeld nahm Distler die
Anwesenden Ende letzten Jahres mit in den
Klinikalltag und damit direkt hinein in ethi-
sche Dilemmas, die (nicht nur) er und seine
Kolleginnen und Kollegen abseits der groflen
Schlagzeilen zu lésen hitten. Tag fir Tag
gehe es um den Umgang mit Patientenver-
fiigungen respektive um Fragen der Auto-
nomie von Patientinnen und Patienten, um
Entscheidungen zwischen Apparatemedizin
oder dem Gehenlassen. Die dahinterstehen-
den Problemfelder sind nicht nur medizini-
scher, sondern auch philosophischer Natur.
Und sie sind komplex! Nach welchen ethi-
schen Grundprinzipien sollten Arztinnen
und Arzte verfahren? Dr. Distler verweist auf
die Medizinethiker Tom I. Beauchamp und
James F. Childress. Sie entwickelten Ende der
1970er-Jahre an der Georgetown University
vier Grundsatzprinzipien des 4rztlichen Han-
delns. Demnach sollen Arztinnen und Arzte
den Patientinnen und Patienten nutzen. Sie
sollen ihnen keinen Schaden zufiigen, ihre
Selbstbestimmung respektieren und zu guter
Letzt das Prinzip der Gerechtigkeit anwen-
den. Hilft das in Krisensituationen, bei der

BABY, COME BACK

BERUF:
PFLEGEN.

Ihr Partner fiir alle Fragen der Aus-, Fort- und
Weiterbildung und zum Arbeiten in Pflegeberufen
in der Region Unterfranken.

Entscheidungsfindung |
oder gar der Durchset-
zung humanitirer Prin-
zipien in der medizini-
schen Behandlung? Ja. Das
zeigen, wie Dr. Distler verdeutlicht, nicht
nur Uberlegungen, wie sie etwa in Zeiten
der Corona-Pandemie angestellt wurden,
sondern auch Beispiele aus seinem Kli-
nikalltag. Frei nach dem Motto ,Wie
wiirden Sie entscheiden?” stellte der
erfahrene Mediziner drei Szena-
rien vor. Darunter den Fall einer
91-jahrigen Patientin, die nach
einem ,Kollaps® in der Klinik
landete und aufgrund ihres Zu-
standes nicht selbst zu weiteren
Behandlungsoptionen  befragt
werden konnte. Dialyse, ja oder
nein? Die Antwort der Ange-
horigen ,Machen Sie, was Sie
fiir richtig halten — wenn es
der Mutter nur hilft!“ half nicht
weiter. Oder Fall zwei: Sollte
ein 88-jihriger Patient einen Herz-
schrittmacher erhalten? Vier Handlungs-
optionen standen zur Wahl: von nichts tun
bis hin zur Implantation eines Highend-Sys-
tems. Abgewogen werden musste, nach der
Einwilligung des Patienten in eine Schritt-
machertherapie, nicht nur, welches System
zum Einsatz kommen sollte, sondern auch,
welchen Nutzen dieses habe, ob es dem Prin-
zip des Nicht-Schadens gentige und natiirlich

auch, ob der Aspekt der
Gerechtigkeit
Der
Fall einer 65-jihrigen

sozialen
beachtet werde.

Diabetikerin verdeut-
lichte das
der Autonomie. Sollte

Problem

,gegen den Patienten-
willen“, aber mit drztli-

cher Indikation entschieden
und wieder Insulin gegeben
Distler entschied
sich in diesem speziellen Fall fiir

werden? Dr.

die Anwendung des Fiirsorge-Prin-
zips und rettete so ihr Leben. Schwarz
oder Weify, das wurde im Laufe des
Abends klar, gibt es hier nicht. Dr.
Distler schloss deshalb mit einem Zi-
tat des verstorbenen Karl Kardinal
Lehmann: ,Schliefflich wird man,
besonders mit Blick auf den Arzt,
/' nie das Vertrauen verlieren diirfen,
dass er in seinen Moglichkeiten so
entscheidet, wie es fiir das Wohl des
Menschen am besten ist. Alle notwendi-
gen papierenen Normen kénnen dieses Ver-
trauen und seine Einldsung nie ersetzen.”
Nicole Oppelt

Fotos: ©Chris Weifs, ©depositphotos.com: @Tan-
vai2123, @hotmail.com, @mindfullness, @wedmov

r~——— www.klinikum-msp.de und
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Pie Leiohtigheit des Seins
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What a wonderful world

Jn  den Au-
gen eines Kindes
gibt es keine sieben
Weltwunder. Es gibt
sieben Millionen®, be-
hauptet Autor Walt Streightiff. Kinder ha-
ben noch die Fihigkeit, im Alltdglichen das
Wunderbare zu sehen. Wir alle hatten die-
se Gabe, die uns im Laufe der Jahre immer
mehr abhandengekommen ist. ,Es ist ganz
unterschiedlich, was sich meine Klientinnen
und Klienten in der Zusammen-
arbeit mit mir wiinschen®, sagt
Isabelle
Meid, ,eines ist aber fast immer

Gesundheitstrainerin

dabei: mehr Leichtigkeit, mehr
Lebendigkeit, mehr Leben im Hier
und Jetzt!“. Staunen, neugierig sein
und wundern sind der ,sympathischen”

Leistungsgesellschaft, die von Hoher,
Schneller, Weiter getrieben ist, gewichen
(wir berichteten). Gehetzt von den Anfor-
derungen des Alltags und unseren inneren
Antreibern, seien wir allzu oft im Kampf-
oder Flucht-Modus wie zu Zeiten des Sibel-
zahntigers, so die Resilienz-Coachin: ,Hier
funktionieren wir nur noch, schauen weder
rechts noch links, haben einen Tunnelblick,
der die Verortung im Hier und Jetzt aus den
Augen verliert. Orientierung zuriick ins
Jetzt sei gefragt, die Erweiterung des Blicks
hin zu mehr Achtsamkeit. ,Auch, wenn der
Begriff strapaziert und schon ein bisschen
abgenutzt ist: Achtsam sein, sich orientieren,
wirkt auf unser Nervensystem beruhigend
und stabilisierend und aktiviert den Para-
sympathikus, unseren Ruhe-Nerv*, so Meid.
Und hier gebe es ganz einfache Ubungen, die
man leicht in jeden Alltag einbauen kann fiir
mehr Leichtigkeit. ,Etwa das bewusste Um-
schauen im Raum ... Wo befinde
ich mich? Was ist rechts und

links von mir? Oder in der Na-

tur, das bewusste Wahrnehmen

eines Lowenzahns, der sich durch den As-
phalt kimpft, einer Wolke, die wie ein
Schmetterling entschwindet, oder eine Spie-
gelung im Wasser, die einfach nur wunder-
schon ist! Die Verortung im Hier und Jetzt
ist ein groflartiges Werkzeug, wenn man im
Trubel des Alltags die Orientierung verlo-
ren hat.“ Ebenso Erde-Schwerkraft-Ubun-
gen: ,Hier geht es darum, bewusst
den Kontakt unserer Fiifle auf
der Erde zu spiiren. Das gibt .
uns Bodenhaftung und
entspannt”, weif3 Isa-

belle  Meid.

Oder man konne auch die

Wahrnehmung auf seine Wirbelsdule len-
ken und diese leicht wie eine Wasserpflan-
ze im Ozean hin- und herschwingen lassen.
,Durch diese Ubung orientiert man sich zu
seiner Korpermitte hin und das ist beruhi-
gend”, erklirt die Expertin in Vermeidung
von Burnout. Und wie lange sollte man sol-
che Ubungen machen? Meid: ,So lange bis
man merkt, dass etwas im Korper ankommt.
Kein Feuerwerk der Tiefenentspannung,
sondern kleine, feinen Signale der Regula-
tion wie Gihnen, mehr Spucke im Mund,
oder Trinen, die ohne Grund kullern oder
ein grummelnder Magen.” All das sei-
en Zeichen, dass man aus dem Funk-
tionieren, aus dem zu aktiven Sein
zurtickschwingt in den Zustand des
Parasympathikus. Auch regulierende

< Gesundbheitstrainerin Isabelle Meid iiber die Leichtigkeit des Seins

Atemtechniken hitten diese Wir-
kung: ,Einatmen, Atem halten
und dann lange ausatmen,
oder Seufzen, auch das sorgt
dafiir, dass unser Nerven-
system  schwingungsfihig
bleibt. Die Selbstumarmung
sei ebenfalls eine einfache
Regulationstechnik, so Meid,

um sich an Ort und Stelle si-

cher zu fiihlen, wenn wir durch
das Uberangebot an Reizen einmal die Ori-

entierung verloren haben. ,Es gibt zwei Arten
sein Leben zu leben: entweder so, als wire
nichts ein Wunder, oder so, als wire alles ein
‘Wunder. Ich glaube an Letzteres.” Und dieses
Zitat stammt von einem Naturwissenschaft-
ler, ndmlich Albert Einstein. Wunder passie-
ren immer und iiberall, wir miissen nur kurz
innehalten, der Magie des Augenblicks ver-
trauen und sie auf uns wirken lassen ... dann
stellt sich Unbeschwertheit, Urvertrauen und
Leichtigkeit des Seins ein. What a wonderful
world! Susanna Khoury

Fotos: ©Daniel Pinho, ©depositphotos.com: @Yaruta,
@lola1g, @Smileus, @radub8s, @GrB, @laschi

m«i/\bwww.isabelle-meid.de

Coachin fiir Selbstfiirsorge und Resilienz Isabell Meid
ladt die Menschen ein, sich wieder mehr zu wundern,
kleine Glimmer-Momente zu sammeln. Was hat mir
heute den Tag versiiB3t? Fiir was bin ich dankbar?

Wie schafft es der Lowenzahn durch den Asphalt?

Ubungen
fiir mehr
Leichtigkeit
von

Isabelle Meid
finden sich
unter:
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Ballast &zéwez//e%

Zuriick zur Leichtigkeit des Seins im Bdderland Bayerische Rhon

Wir sind alle ,Rucksacktri-
ger. Jeder Mensch hat sein
ganz eigenes Pickchen zu tra-
gen, das mit den Jahren immer
schwerer wird. Nicht nur die
allgegenwirtigen Krisen und
Kriege konnen einem zuset-
zen. Auch privater wie beruf-
licher Stress oder das Gefiihl,
immer und tiberall erreichbar
sein zu miissen, kann belastend
sein. All das trigt dazu bei, dass
die Zahlen der stressbedingten
und chronischen Erkrankun-
gen — von Riickenschmerzen
iiber Allergien bis Burnout
— einen Hochststand erreicht
haben. Das iiberrascht nicht!
Reisen mit leichterem Gepick
ist angesagt: Ruhe, Entschleu-
nigung, wieder auf den Kérper und die Seele
horen. Klassische Erholung und Privention in
Form einer Kur sind wieder im Kommen, um
Ballast abzuwerfen. Die Kur war iiber viele
Jahrzehnte das Mittel der Wahl zur Wieder-
herstellung einer angeschlagenen Gesundheit.
Sie galt schon immer als sinnvolle, notwendige
und natiirliche Erholung vom stressigen, harten
Alltag. Die bekannten und oft prunkvollen Kur-
orte — auch im Béderland Bayerische Rhén —
zeugen von dieser glanzvollen Zeit. In ihr such-
ten und fanden die gekrénten Hiupter Europas
ihre Ruhe und Regeneration. Zwischenzeitlich
geriet die Idee der Kur jedoch fast in Verges-
senheit. Da aber Ruhe und Entschleunigung
nachweislich forderlich fiir die Gesundheit sind,
gehort die ambulante Badekur seit drei Jahren
wieder zum Leistungskatalog der gesetzlichen
Krankenkassen. Sie dauert iiblicherweise zwei
bis drei Wochen und erméglicht die freie Wahl
von Kurort und Unterkunft. Der Antrag er-
folgt iiber die Hausdrztin oder den Hausarzt.
Die gesetzlichen Krankenkassen iibernehmen

12 Levenslinie

100 Prozent der Arztkosten und 90 Prozent
der Heilmittelkosten. Daneben gibt es auch Ku-
ren, die sich speziell an Menschen mit Kindern
richten, Mutter- oder Vater-Kind-Kuren und
Familienkuren. Sie sind fiir Eltern und Kinder
gedacht, die durch Vorerkrankungen, Behin-
derungen oder Neurodivergenzen besonders
belastet sind. Eine solche Kur dauert {iblicher-
weise drei Wochen. Auch hier trigt die Kran-
kenkasse des Elternteils die anfallenden Kosten.
Der Antrag erfolgt iiber die Hausérztin oder den
Hausarzt. Vom Versicherten ist die gesetzliche
Zuzahlung von tiglich 10 Euro zu leisten. Zent-
ral in Deutschland, in der bayerischen Rhén im
Norden Bayerns, liegen einige der traditions-
reichsten Kurorte. Fiinf davon haben sich zu-
sammengeschlossen und das Kurwesen fit fiir
die heutigen Anspriiche gemacht. So kénnen
Bad Kissingen, Bad Bocklet, Bad Briickenau,
Bad Kénigshofen und Bad Neustadt mit 21
Heilquellen ihren Gisten gemeinsam ein An-
gebot bieten, das alle Anspriiche abdeckt. Das
Biderland Bayerische Rhon prisentiert sich

Gezielte Reiz-
impulse durch
Wasseranwendun-
gen konnen dem
Korper helfen, seine

Selbstheilungskraf-
te zu mobilisieren.

als Gesundheitsquintett mit
40 Kliniken und Sanatorien,
vier Thermen, 21 Heilquellen,
Kurparks und entschleunigen-
der Natur. Auch mannigfaltige
Kulturangebote wie der Kis-
singer Sommer oder Winter-
zauber bieten Erholung. Als
Kurorte und Staatsbdder mit
altem Charme zeigt sich das
Biderland Bayerische Rhon
moderner denn je. Die Ver-
kostung des Heilwassers wird
in modernen Heilquellen-
lounges oder beim Heilwas-
ser-Tasting zur besonderen
Inszenierung. Am Multime-
dia-Brunnen untermalen Mu-
sik und Licht das Wasserspiel.
So mancher Brunnen fliefit
auch in den modernen Thermenwelten etwa
in der KissSalis Therme in Bad Kissingen. Das
begleitende Kulturangebot reicht von Rock und
Pop bis hin zu Schlager und Comedy. Ein wei-
teres Highlight ist das Bewegungsangebot, das
Achtsamkeitstrainings wie Yoga, Meditation
und Waldbaden umfasst. Und Bad Bocklet etwa
setzt auf Ayurveda, die Lehre des Lebens.  sky

Fotos: ©Pocha Burwitz, ©Andreas Hub, ©FlorianTrykos-
wki, ©KissSalis Therme Bad Kissingen, © Dominik Marx,
©Susanna Khoury, ©Pixabay.com, ©depositphotos.com:
@NewAfrica, @AndrewLozovyi, @photonsk, @hquality

«4/\& www.baederland-bayerische-rhoen.de

Erholung Suchende kdnnen das hochwertige und
streng kontrollierte Heilwasser der 21 Heilquellen im
Baderland Bayerische Rhon an Brunnen verkosten
und trinken, in Wandelhallen und Brunnenbauten,

bei Voll-/Teil- und Bewegungs-Bédern in den Thermen
und Kureinrichtungen, beim Inhalieren im Gradier-
werk oder beim Wassertreten in den zahlreichen
Kneippanlagen Wasser in all seinen Formen erleben.
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Tdnzerin Lisa Kuttner tiber Fluid Movement und Kinomichi

,Bei Fluid Movement iiben wir in unserem Korper (fliissiger’ zu werden,
und dabei so viele Gelenke wie moglich gleichzeitig zu bewegen®, sagt Lisa
Kuttner, T4nzerin und Inhaberin des Wiirzburger Tanzstudios Tanzraum.
Jmmer auf der Suche nach neuen Bewegungen, lassen wir eingetibte Be-
wegungsmuster los und vertrauen dem Kérper®, erzihlt sie weiter. Saed
Mansour, Tinzer aus Israel, kam vor gut zwei Jahren nach Wiirzburg und
bereicherte die Wiirzburger Tanzwelt mit Fluid Movement. Mittlerweile
leitet die junge T4nzerin Rosa Faerber im Tanzraum das Fluid Movement
an: ,Wir verbinden uns mit unseren kérperlichen Fliissigkeiten, gehen in
Resonanz und kommen in Bewegung®, erklirt sie. ,Erwachsene bestehen
zu etwa 50 bis 65 Prozent aus Wasser, der Kérper eines Siuglings aus bis
zu 80 Prozent®, weifl Lisa Kuttner. Fluid Movement steht im direkten
Zusammenhang mit Body-Mind-Centering (BMC). Im BMC werden
dynamische Zusammenhinge zwischen Koérper und Geist erforscht. Jede
Korperstruktur sei ein eigenes Bewusstsein, in das sich die T4nzerinnen
und T4nzer einschwingen. ,Das Schone dabei ist, dass das Gehirn ab-
schaltet, wir fliissig’ werden und uns daraus resultierend fliefend
bewegen.“ Angefangen von den Handgelenken, werde sich ge-
meinsam durch den Korper gearbeitet. ,Wir wandern Stiick fiir

Stiick hindurch. Wir beginnen, uns neu mit unserem Kérper zu
beschiftigen und ihn anders wahrzunehmen. Es gibt kaum Vor-
gaben.” Der Fokus wechsle und plétzlich gehe alles ganz leicht — auch der
Geist. ,Wer das ofter praktiziert, leistet langfristig auch gute Mindset-Ar-
beit, ist Kuttner iiberzeugt. ,Strenger” geht es beim ,Kinomichi® zu. Die ja-
panische Bewegungskunst aus dem Budo Sport ist eine Weiterentwicklung
aus Aikido-Techniken. Im Tanzraum wird sie unter der Anleitung von Eva
Hitzler praktiziert. Hier trifft ostliche Kampfkunst auf moderne westliche
Korperarbeit. ,Es gibt eine ganz klare Form, die vorgegeben ist. Es miissen
bestimmte Schrittkombinationen geiibt werden®, erklért die Choreografin.
Die Bewegungen sind grof, weit, hinein in den Raum und mit Wellen nach
oben und unten. Dazu werden die Basis-Techniken vorerst mit ruhiger Dy-
namik Schritt fiir Schritt getibt und die korperlogische Spiralbewegung von
den FiiRen iiber die Arme bis hin zum Kopf konsequent aufgebaut. Das
Ziel: Im Wechselspiel von innerer Zentrierung und Expansion, Erdung
und Aufrichtung, Nihe und Distanz im Kontakt zu den Partnerinnen und
Partnern findet sich ein neuer Zugang zur eigenen inneren Kraft. ,Diese
gegenseitige Unterstiitzung und gemeinsame Bewegung krejert Leichtig-
keit in der Begegnung", betont Kuttner. Doch auch hier gehe es wie bei

allen anderen Bewegungskonzepten darum, diese kontinuierlich zu iiben,
dann wiirden sich Bewegungsabldufe automatisieren, der Kopf frei und wir

Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com/@ilya1993, © Wilfried Weis,

«{/\H www.tanzraum-wuerzburg.de

MOZARTFEST
WURZBURG

» Aber durch Tone«
Freund Mozart
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Ckﬂ%ge your

Physiotherapeutin Renée Sielemann gibt Tipps

~Bewegung wird oft als ein Schliissel zur Leichtigkeit im Leben angese-

hen®, sagt Renée Sielemann. Die erfahrene Physiotherapeutin mit eige-
ner Praxis in Oberdiirrbach weifs um die Vorteile: Regelmiflige Bewe-
gung fordert die Durchblutung, aktiviert den Stoffwechsel und setzt
Endorphine frei. ,Diese chemischen Reaktionen im Korper bauen
Stress ab, heben die Stimmung und steigern das allgemeine Wohl-
befinden®, erklirt sie. Bewegung wirke zudem regulierend auf
das Nervensystem, was bei Angsten, Schlafproblemen und de-
pressiven Verstimmungen helfen kénne. Sie sagt aber auch:
,Bewegung ist kein alleiniges Allheilmittel.“ Sie sollte im-
mer als Teil eines ganzheitlichen Lebensstils betrachtet y
werden, der auch Ernidhrung, Schlafgewohnheiten und :
mentale Gesundheit einschliefe. Fiir sie seien etwa
moderate Aktivititen wie Spazierginge, leichtes
Joggen oder Radfahren ,energiespendend®. Auch
Achtsamkeitstechniken wiirden dazu zihlen: y
»Yoga, Tai-Chi oder Qi-Gong wirken beruhi-
gend und bauen gleichzeitig Stress ab.” Dabei
immer ,Training mit Freude“. Die Kehr-
seite der Medaille sei ,energieraubende” ‘
Bewegung, etwa iibermifliges Trainieren.
»Zu hiufiges, intensives Training kann den
Korper erschopfen und Stresshormone frei-
setzen®, betont Sielemann. Auch monoto-
ne Workouts sind tiickisch. ,Bewegung, die
sich wie eine Pflicht oder Belastung anfiihlt,
kann mental und emotional anstrengen.” Und
sie warnt: , Wer sich nicht ausreichend erholt, ris-
kiert Verletzungen und chronische Miidigkeit.“ Das
richtige Maf sei entscheidend. Das Leben leichter

Pilates bei Long-Covid

Eine randomisiert-kontrollierte Studie in Brasilien mit 59 Teilnehmenden, die
zwei Einheiten Pilates iiber acht Wochen praktizierten, ergab eine Linderung
von Symptomen bei Long-Covid-Betroffenen. Die Pilates-Gruppe erzielte im
Vergleich zu einer Sport- und einer inaktiven Kontrollgruppe signifikante
Verbesserungen in einer 6-Minuten-Gehtestdistanz, Fatigue-Werten und
Schlafqualitét. Die Pilates-Methode wurde wahrend des zweiten Weltkrieges
von dem deutschen Korpertrainer Joseph Hubertus Pilates erfunden.
Mittlerweile ist das Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Muskulatur,
primdr von Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur weltweit beliebt
und wird in vielen Landern praktiziert. Brasilianische Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler haben nun die Auswirkungen von Pilates-Training im
Zusammenhang mit Symptomen von Long-Covid nach Coronavirus-Infektio-
nen untersucht. sky, Quelle: www.pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39663092
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fiir ein leichteres Leben

nehmen kénne man durch Yoga - auch
,Kunst der Leichtigkeit® genannt. ,Kor-
perliche Ubungen (Asanas), Atemtechni-
ken (Pranayama) und Meditation.” Yoga
senke nachweislich den Cortisolspiegel,
das Hormon, das mit Stress in Verbin-
dung steht. Die sanften, aber wirkungs-

vollen Bewegungen wiirden den Korper

geschmeidig machen und die Haltung
fordern, was ein Gefiihl von Leichtig-

P keit im Alltag schaffe. Nicht zu vergessen:

»Yoga schult den Geist, den Moment be-

-, ;
wusst zu erleben und negative Gedanken

loszulassen.” Und wie steht es mit Pilates?
,Durch Pilates kann man sich nicht nur
korperlich leichter fiihlen, sondern auch

/ mental mehr Balance und Stabilitit finden®,

' ist die Expertin iiberzeugt. Hier liegt der Fo-

kus auf der Stirkung der Kérpermitte (Core),
/ der Haltung und der Beweglichkeit. So kénn-
' // ten Riickenschmerzen reduziert und die Haltung

Atemkontrolle verhelfe zu einer effizienten Atmung,

aufrecht und entspannt werden. Der Fokus auf

was Stress reduziere und die Sauerstoffversorgung ver-
bessere. Die Ubungen seien iiberdies gelenkschonend und
schaffen ein harmonisches Korpergefiihl, ohne den Kérper
zu iiberlasten. Ubrigens, wer durch Yoga und Pilates den Stress
reduziert, verspiirt auch weniger Heifhunger — und das kénnte zu
mehr physischer Leichtigkeit fithren. Der Schliissel zum Abnehmen
liege der Physiotherapeutin zufolge aber in einer regelmifiigen und
mit Freude ausgefithrten Mixtur aus Cardio-, Kraft- und Intervall-
training. Sie empfiehlt zum Beispiel High-Intensity Interval Trai-
ning, Krafttraining, Cardio-Training und Tanzen. Ihr Fazit: ,Be-
wegung kann tatsichlich Leichtigkeit in physischer, mentaler und
emotionaler Hinsicht bringen, wenn sie bewusst und ausgewogen
ausgefiihrt wird.“ Yoga, Pilates und ausgewihlte Workouts fiir den
Gewichtsverlust konnen dabei sogar eine zentrale Rolle spielen. ,Die
Basis bildet immer eine ausgewogene (antientziindliche) Ernih-
rung®, sagt Renée Sielemann. In ihrer Praxis verfolgt sie den soge-
nannten ,Change your lifestyle“-Ansatz. Dieser ist ganzheitlich und
besteht aus basischen/antientziindlichen Rezepten, einer optimalen
Zellversorgung sowie mehr Bewegung und Achtsamkeit.

Fotos: ©Alexandra Feitsch Fotografie, ©Kerstin Burghard,

©depositphotos.com/@Zonda
«1/\/~ www.physio-sielemann.de
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Gesundheitsberater Karl-Heinz Ursprung iiber Erndhrung, die erleichtert

Siesind nichtallein: Laut dem Statistikportal Statista gehort der Wunsch,
abzunehmen, zu den ,hiufigsten Vorsitzen®, die sich Menschen hier-
zulande vornehmen. ,Insgesamt hatten im Jahr 2023 in Deutschland
iiber 19 Millionen Personen Interesse an Diidten und Didtprodukten®,
schreibt Statista im Sommer 2024. Dabei sei die Reduzierung von
Ubergewicht nicht das einzige Motiv einer Diit, sondern auch Priven-
tion und Behandlung von Krankheiten wie Diabetes. Karl-Heinz Ur-
sprung, Inhaber eines Bioladens in Hochberg und Gesundheitsberater,
hilt wenig von klassischen Didten. ,Die meisten von ihnen sind nicht
gesund, betont er. Wiirde ein Mensch seine Ernihrung fiir eine be-
stimmte Zeit auf spezielle Lebensmittel fokussieren, sei der Jojo-Effekt
vorprogrammiert. Ursprung plidiert dafiir, langfristig zu denken. Sein
Appell: ,Mehr natiirliches Obst wie Heidelbeeren oder Zitronen sowie
Gemiise, etwa Brokkoli, Blumenkohl oder Zucchini, auf den Speiseplan!
Streichen Sie Fertigprodukte!“ Sein Grundsatz fiirs Leichterwerden lau-
tet: ,Hauptsache natiirlich, Hauptsache bio!“ Diese Lebensmittel seien
weniger belastet und hitten eine héhere Vitalstoffdichte statt ,leerer”
Nihrstoffe. Sie wiirden im Abnehmprozess auflerdem unerwiinschte
Begleiterscheinungen wie Kopf- oder Gelenkschmerzen reduzieren,
da der Korper beim Fettabbau weniger eingelagerte Giftstoffe zu be-
wiltigen hitte. Generell rit der Gesundheitsberater zu drei Mahlzei-
ten am Tag — ohne Zwischenmahlzeiten. ,Der Korper ist bestimmten
Rhythmen unterworfen. Es ist nicht ideal, wenn der Magen permanent
arbeitet®, sagt er. Viel hilt er von der 16:8-Methode. Die ideale Zeit fiir
eine Nahrungsaufnahme liege demnach zwischen 12 Uhr mittags und
20 Uhr abends. ,Nehmen Sie sich Zeit, genieflen Sie ihr Essen®, so sein
dringender Rat. ,Dann ist selbst eine einfache Gemiisebriihe ein echtes
Gedicht.” Wer morgens unbedingt etwas benétige, solle auf rohes Obst
zuriickgreifen. Wer leichter werden mochte, sollte daneben

auf Lebensmittel mit einem hohen Eiweifigehalt achten.

»Haferflocken, Linsen, Erbsen und Bohnen, Tofu, ungesal-

zene Niisse, auch Kerne und Samen sorgen dafiir, dass das

Sdttigungsgefiihl linger anhilt und regen gleichzeitig den

Stoffwechsel an, weifl Ursprung. Proteine seien dariiber hi-

naus wichtige Nihrstoffe. Sie wiirden die fettfreie Kérper-

masse aufrechterhalten, die Muskelgesundheit férdern und

den Fettabbau verstirken. ,Wer seinen Stoffwechsel zudem
ein wenig ankurbeln méchte, kann auf Ingwer oder griinen

Tee setzen. Letzteres wurde sogar wissenschaftlich belegt', so
der Experte. Und wie steht’s mit dem klassischen Brot? ,Wenn

Brot, dann Vollkornbrot.“ Dieses enthalte viel mehr Ballaststoffe, Mine-
ralstoffe und Vitamine als Weifmehlprodukte. ,Dadurch wird die Ver-
dauung angeregt und man bleibt linger satt.” Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com: @vesnac, @anaumenko;
Quelle: * https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19597519

%www.ursprung—naturkost.de

Theater-Apotheke

Dr. Michael Sax

Theaterstr./Ecke Ludwigstr. 1
97070 Wurzburg

T 0931-52888

F 0931-16944

E info@theater-apo.de
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0Ob deftig oder
siiB, Friihstiick,
Mittag- oder

Abendessen: Die
Auswahl ist bunt,
gesund und gut
vertraglich.

Seusitle Kiche

Kéchin Gina Schdflein iiber unbeschwertes Essengehen mit Zoliakie,
Allergien und Unvertrdglichkeiten

Jhr fillt es sehr schwer, dass sie als einzige Wurstwaren und Soflen, da auch

nie einfach so zugreifen darf, dass sie diese Gluten enthalten kénnten. Die
Zutaten sind das eine. Die Lieferanten, die
diese bereitstellen, die Kiiche, in der Mahl-

zeiten zubereitet werden, und schlieflich das

immer nachfragen und sehr oft ver-
zichten muss. Es geht nicht ohne

Trinen®, heiflt es in einem Zeitungs-
beitrag iiber die chronische Erkrankung
Zoliakie. Eine solche Untervertriglichkeit
gegeniiber Gluten macht das Leben von Be-

Personal, das die Gerichte zum Gast bringt, sind
das andere. Um zum Beispiel den Kon-

takt mit Gluten zu vermeiden, seien
troffenen kompliziert. An Essengehen ist meist alle Kiichengerite neu angeschafft

nicht zu denken. Denn die Folgen kénnten fatal worden, berichtet die Inhaberin des

sein. Kochin Gina Schiflein hat sich Menschen ® Wiirzburger Restaurants Vrohstoff,
mit Zoliakie, Allergien und Unvertriglichkei- ... das vegan und vegetarisch, glutenfrei
ten angenommen. Thr Motto lautet: ,Damit du M und allergenarm ausgerichtet ist. Gekocht
weiflt, was du isst.“ Betroffene benétigen eine werde nach festen Rezepten, die niemals
rundum sensible Kiiche. Sie sollten unbedingt abweichen. ,Auflerdem habe ich seit Jah-
genau wissen, was sich auf ihren Tellern be- ren feste Lieferanten, die nur ausgewihl-
findet. Threr Erfahrung nach sei das in der te Lebensmittel liefern. Hier besteht ein
Regel sehr schwierig. Bei Zoliakie seien zum grofles Vertrauensverhiltnis®, sagt sie. Zu
Beispiel Getreidearten wie Weizen, Dinkel, guter Letzt treffen ihre Giste auf geschul-
Roggen, Gerste, Hafer, Griinkern und Kamut tes Personal, das zum Thema Allergien,
tabu. Auch Backwaren wie Brot, Brétchen, Piz- Unvertriglichkeiten und Zoliakie regelmi-
za oder Kuchen, die aus solchen Getreidearten Rig auf den neuesten Stand gebracht werde.
bestehen, miissen Zoliakie-Betroffene mei- All diese Mafinahmen sind mit kulinarischem
den. Tiickisch seien auflerdem Fertiggerichte, Genuss vereinbar. ,Ofensiiflkartoffel iiberba-

cken mit Gemiise ist eines unserer gingigsten
Gerichte bei Allergien®, erzihlt Gina Schiflein.

D i e Sc h d n e n Se ite n d e S I_e b e n S Auch herzhafte Pancakes mit Zucchini, Auber-

gine, Paprika, Tomaten, Artischocken, Oliven,
Freude kann man nicht befehlen”, schreibt Pater Anselm Griin OSB. Doch wenn uns etwa ein schones Geschenk Kapernipfeln, Basilikum-Pesto und Salat geht-

gemacht werde, freuen wir uns dariiber. Auch selbst knnten wir uns beschenken — zum Beispiel mit Stille, ren zu ihren Tipps. Die beliebten Burger wie-
die man sich gonnt, oder indem man sich erlaube, einmal gar nichts zu tun. Auch ein schoner Ort oder ein derum gibt es im Brétchen oder im Pilz. ,Wir

Kunstwerk konnen Freude aufsteigen lassen. Der wohl bekannteste Manch Deutschlands fiihlt sich méchten, dass sich jeder bei uns gut aufgeho-
zuweilen wie Hans aus dem Mérchen ,Hans im Glick”. Denn: Dieser erfreue sich seines Lebens. ,Das ist ben fiihlt, und erfiillen daher auch individuelle
eine eigene Kunst, fiir die wir nichts bendtigen als die Féhigkeit, ganz in dem zu sein, was wir gerade Wiinsche®, so die Kochin. Nicole Oppelt
tun’, sagt er. Genau darum geht es in seinem Buch,Was Freude schenkt”, dem zweiten Band aus der " Fotos: ©Laura Schiflein, Tilustration ©Sabine Trost
Reihe, Kleine Bibliothek der Lebenskunst”. Anselm Griin ist iberzeugt, dass wir uns, durchaus fiir die .

Freude entscheiden” kdnnen. Denn wir kdnnten wahlen, ob wir uns sténdig mit den Problemen dieser W www.vrohstoff.de,

Welt beschaftigen und uns von den oft negativen Informationen niederdriicken lieBen, oder ob wir wer Unvertraglich-

uns (ohne die Augen zu verschlieBen) ,bewusst den schdnen Aspekten des Lebens zuwenden”. nio keiten hat, kann

sich via Code in der
Speisekarte im

AV\HAnselm Griin: Was Freude schenkt, Vier-Tiirme Verlag, Miinsterschwarzach 2025, Detail informieren.

ISBN: 978-3-7365-0571-1, Preis: 14 Euro, www.vier-tuerme-verlag.de
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Heimliche Stars der 2%0%25567///%7

Krduter-Expertin Romina Hochner tiber Krduter zum Detoxen

»Es gibt Momente,
da fiihlt man sich
irgendwie ,dicht'.

Nein, nicht, weil man
zu tief ins Glas geschaut
hat, sondern weil der
Korper Wasser spei-

chert, das er eigentlich

nicht braucht®, sagt Romina
Héchner, Inhaberin des Wiirz-
burger  Kriuterladens ,Kraut
Allerliebst®. Um wieder zu eigener
Leichtigkeit zu finden, empfiehlt sie ,griine
Helferlein®, sprich entwissernde Kriuter,
die bei diesem Vorhaben unterstiitzen kon-
nen. Zu ihren ,heimlichen Stars der Entwis-
serung” gehdrt unter anderem die Brennnes-
sel. Das ,pieksige Wundertier hat es in sich.
Romina Hochner weifd: ,Brennnesselblit-
ter sind nicht nur wahre Vitaminbom-
ben, sie helfen auch dabei, iiberfliissiges
Wasser aus dem Korper zu spiilen.”
Und falls jemand skeptisch sei: ,Als Tee
schmeckt die Brennnessel gar nicht so
wild wie ihr Ruf.“ Die Pfefferminze \
nennt die Kriuterexpertin ihre ,er- \’
frischende Freundin“. Neben ihrem
,coolen, frischen Auftritt, etwa in
Zahnpasta oder Kaugummi, wirke
Pfefferminze auch sanft entwissernd

und beruhige gleichzeitig den Ma-

Z4

gen. Fiir ,mehr als nur Deko auf dem

7/,

-/

Teller” taugt ihres Erachtens die
Petersilie. Hochner ist iiberzeugt:

\

stehen!” Petersilie wirke ihr zufolge stark

»Diese kleine griine Powerpflanze
hat es verdient, im Rampenlicht zu

entwissernd und liefere auch noch jede
Menge Vitamin C. ,Ein echter Allrounder,
der Thren Kérper frithlingsfit macht. Der
Schachtelhalm ist der ,Urzeit-Gigant” unter
den Kriutern. Die Pflanze aus der Zeit der
Dinosaurier bringe uns aber nicht zurtick in
die Kreidezeit, sondern helfe dabei, die Blase
in Schwung zu bringen. Eine kleine Beere
mit grofler Wirkung, das ist fiir sie der Wa-
cholder. ,Wacholder kennen viele von Gin®,
sagt sie. ,Aber Vorsicht, die kleinen Beeren
sind nicht nur aromatisch, sondern auch

kriftig entwissernd.”

Sie wiirden die Nie-

ren aktivieren und

helfen, Giftstoffe

aus dem Korper

zu spiilen. Die Birke

wiederum sei vielen als

der ,Baum des Lebens"” be-

kannt. Sie stehe symbolisch

fiir den Neubeginn — und das

sei auch bei ihrem entwissernden

Effekt zu spiiren. ,Birkenblitter unter-
stiitzen den Korper dabei, iiberschiissiges
Wasser loszuwerden, und sind dabei sanft

einen ,Exot im Kriutergarten“: den Katzen-
bart (Orthosiphon). ,Diese asiatische Pflanze
sieht nicht nur witzig aus, sie ist ein echter
Profi, wenn es darum geht, den Korper zu
entwissern und die Nieren zu entlasten.” Ihr
Name klinge zwar verspielt, aber ihre Wir-
kung sei ,knallhart effektiv®. All diese Kriu-
ter, so Hochner, seien wahre Meister darin,
das Leben leichter zu machen. ,Sie entwis-
sern, entschlacken und bringen

frischen Schwung in den

Alltag!” Nicole Oppelt

Fotos: ©Marcel Gollin,
Tllustrationen ©Sabine Trost

Q,

zur Blase®, sagt die Expertin. Freude kommt :
sicherlich auch beim Anblick von Léwen- W/ www.krautallerliebst.de

zahn, ihrem ,Pusteblumen-Hel-
den® auf. Laut der Kriuter-Ex-

pertin kann er mehr als nur
Kindertrdume in die Luft schi-

cken. Denn Lowenzahnblitter
seien auch ein Klassiker,

wenn es um Entwisse-

rung gehe. ,Sie férdern
die
und bringen uns in

Nierenfunktion

Schwung - und das ohne viel Aufhe-

bens.“ Zu guter Letzt empfiehlt sie

[/
Sollte man Birkenwasser zapfen?

Birkenwasser gilt als Superfood, was dem Baum nicht guttut! Denn von Februar bis April werden vielfach
unkontrolliert Birken angezapft, um den leicht siiBlich schmeckenden Saft des Baumes zu genieren. Dieser
soll bei Gicht, Rheuma, Haarausfall, Hautunreinheiten oder zu hohem Cholesterin helfen. Wissenschaftlichen
Belege dafiir gibt es nicht!. Zudem sei Birkenwasser kontraindiziert bei Odemen in Folge von Herzschwiiche
oder Niereninsuffizienz sowie bei Darmentziindungen, da Birkensaft Saponine enthalte2 Und last but not
least ist Birkenwasserzapfen ohne Erlaubnis der Eigentiimerinnen oder Eigentiimer des Baumes strafbar und
fiir den Baum oft lebensgefahrlich. Wer dennoch etwa seine eigene Birke anzapfen mdchte,

sollte das nur tun, wenn es zuvor viel geregnet hat. Ansonsten bendtigt der Baum alle verfiig-

baren Wasser-Ressourcen selbst. Und es sollten mindestens zwei Jahre vergehen, ehe man

seinen Baum ein zweites Mal dieser Prozedur aussetzt. Gut zu wissen: Der selbst gewonnene
Saft der Birke ist nur wenige Tage im KiihIschrank haltbar. Wer seinem Baum zuliebe auf das
Anbohren des Stamms verzichten mdchte, kann auf Birkenblatter-Tee zuriickgreifen, dem

ahnliche Wirkungen wie dem Birkenwasser zugesprochen werden. sky, Foto: ©depositphotos.
com/@Tsomkaigor; Quellen:Yournal of Food Science: https://ift.onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1111/].1365-2621.1985.th13328.x, *de.wikipedia.org/wiki/Birkensaft
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Leichtigkeit entsteht nicht nur im Inneren. Naturkosmetik befliigelt auch das Aufere

,Die Basis fiir ein gelungenes Make-up ist immer die rich-

tige Hautpflege®, weif} der internationale Green Make-up-

Y Artist und Naturkosmetik-Profi Karim Sattar. Seit rund
25 Jahren kiimmert er sich um Filmstars sowie Menschen

aus Politik, Wissenschaft und der Unterhaltungsbranche. Na-
turkosmetik sei fiir seine Arbeit unerlésslich, sagt er. ,Die Haut als
grofites Organ ganzheitlich zu betrachten, spielt in meinem Beruf eine
iibergeordnete Rolle.” Strahlend-schéne Friihlings- und Sommerhaut
bedarf seines Erachtens einer Extra-Pflege. Die Natur schenke uns die
Superfoods fiir die Gesichtshaut, die sie mit Feuchtigkeit versorgen, in
Balance bringen und auch reifere Haut strahlen lassen. Die Primavera
Organic Skincare Gesichtspflege bote hier viele Moglichkeiten. ,Ge-
nerell heiflt es im Sommer, die Haut mit mehr Feuchtigkeit zu ver-
sorgen, um sie nach lingeren Phasen in der Sonne mit einzigartigen

* (Osteopathie

e Sonderqualifizierung:
Osteopathie fir Schwangere und Sauglinge

* Cranio-Sacrale-Therapie

Gartenweg 3. 97250 Erlabrunn . 0151 4144 0558
info@andrea-goldfuss.de . www.andrea-goldfuss.de
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Wirkkomplexen zu verwthnen.” Der international titige Kommu-
nikationsexperte setzt in der wirmeren Jahreszeit vor allem auf die
Primavera Hydrating-Linie mit Bio Cassis. ,Sie ist eine Feuchtigkeits-
quelle bei trockener und beanspruchter Haut.“ Auflerdem funktioniere
sie hervorragend bei empfindlichen und zu R6tungen neigenden Haut-
bildern. Sein Tipp, um das Leben im Sommer so richtig zu geniefien:
,Verwende den Hydrating Face Toner im Sommer aus dem Kiihl-
schrank, um der Haut eine Extraportion Frische zu geben.” Das Pro-
dukt kénne iibrigens auch wunderbar zum Fixieren des Make-ups als
Setting Spray eingesetzt werden. Ein wahres ,Superfood” fiir die Haut
sei auch das als ,Bestes Bio 2025 ausgezeichnete Vital Face Oil aus der
Hydrating-Linie. Das Gesichtsol bewahre die Hautfeuchtigkeit und ist
reich an Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren. Die Wirkkraft von Bio-
Cassis-Samenol und Bio-Himalaya-Rosenkirschél verleihe der Haut
neue Elastizitit, so Sattar. Das leichte Face Fluid aus der Hydrating-
Linie sei wiederum Hautschutz besonders fiir Menschen im urbanen
Umfeld und daher ein Must-have-Unisex-Produkt. Die Pflanzenkom-
position mit Schisandra Beere schiitze vor dufleren Umwelteinfliissen.
JFir eine reichhaltige Nachtpflege kann man eine kleine Menge des
Hydrating Face Fluids mit wenigen Tropfen des Hydrating Face Oils

vermischen.” So kann der Sommer kommen! Nicole Oppelt

Leichtigkeit & Frische "

Die Lebenslinie mdchte Sie ebenfalls mit Leichtigkeit und Frische verwdhnen
und verlost daher drei Naturkosmetik-Sets, bestehend jeweils aus den Prima-
vera-Produkten, Starter & Travel Set Hydrating’, das hnen die umfassende
Feuchtigkeitsversorgung der Haut fiir unterwegs liefert, dem Vital Face Oil aus
der Hydrating-Linie sowie einem Rosenbliitenwasser 100 ml an diejenigen
Leserinnen oder Leser, die uns sagen konnen, welche pflanzlichen

Wirkkrafte im Vital Face Oil zum Einsatz kommen. Die Antwort mit

der richtigen Losung per E-Mail an info@lebenslinie-magazin.de

oder per Post mit Adresse und Telefonnummer an: Magazin

Lebenslinie, Stichwort:,Hydrating’, Breite Lange 5, in 97078 Wiirz-

burg. Einsendeschluss ist der 1. Mai. Die Teilnehmerinnen und Teil-

nehmer an der Verlosung (ob E-Mail oder Postweg) erkldren sich

mit ihrer Zusendung einverstanden, dass ihre geschickten Daten

fiir den Zweck der Ziehung gespeichert werden, danach geloscht werden und
nicht an Dritte weitergegeben werden. Uber die Gewinnerinnen und Gewinner
entscheidet das Los. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. nio
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Selpsthirsorge, die 0 kurg kommt

Diplom-Psychologe Dr. Philippe T. Pereira iiber Mental Load

Am 1. Mirz fand der ,Equal Care Day 2025 statt. Der Ak-
tionstag erinnert an ,die mangelnde Wertschitzung und
unfaire Verteilung von Care-Arbeit. Mit ihr einhergeht
auch Mental Load', also die ,Last der alltiglichen, un-
sichtbaren Verantwortung fiir das Organisieren von
Haushalt und Familie im Privaten, das Koordinieren
und Vermitteln in Teams im beruflichen Kontext
sowie die Beziehungspflege und das Auffangen der
Bediirfnisse und Befindlichkeiten aller Beteiligten in
beiden Bereichen®. Fiir den Psychologischen Psycho-
therapeuten und Leiter des Psychologischen Diens-
tes am Krankenhaus fiir Psychiatrie, Psychotherapie
und Psychosomatische Medizin Schloss Werneck, Dr.
Philippe T. Pereira, sei das Problem jedoch nicht
nur Mental Load. ,Unser Gehirn kann theo-
retisch sehr gut parallele Aufgaben bewil-
tigen“, sagt er. Es diirfe aber nicht aufler
Acht gelassen werden, dass heutzutage
tatsichlich eine Menge auf uns herein-
stréme. Viele mentale und emotionale
Probleme entstiinden durch ,Verstrickungen®, die sich im Alltag und in
der Partnerschaft ergeben. ,Es kann schwer sein, alles unter einen Hut
zu bekommen®, betont er gerade mit Blick auf Menschen, die nicht in
soliden Partnerschaften leben oder mit wenigen finanziellen Ressourcen
auskommen miissen. Im Fokus steht fiir den Experten daher ein weite-
rer wichtiger Aspekt: die ,Unterlassung, sich gut abzugrenzen® oder ,zu
viel Verantwortung zu iibernehmen, weil man glaubt, dafiir auch noch
verantwortlich zu sein”. Die Folge: Selbstfiirsorge komme zu kurz. Eine
Auszeit werde nicht eingefordert. Alles werde als ,zu viel und ,unfair
verteilt” erlebt. Ein Beispiel sei etwa das subjektive Gefiihl, der Partner
bzw. die Partnerin erledige zu wenig im gemeinsamen Haushalt. ,Das ist
nicht Mental Load, sondern die Erfahrung, dass es ungerecht zugeht.”
Jede zusitzliche Titigkeit erhohe dieses Unrechtsbewusstsein und fithre
zu weiterem Stress. Es sei daher wichtig zu erkennen, wie man mit Ver-
antwortung, mit Grenzen und mit der eigenen Selbstfiirsorge umgeht.
Gelinge hier die Balance, sei auch das Gehirn in der Lage, relativ viel zu
schaffen, so der Familienvater. Nimmt das subjektiv empfundene ,zu
viel” aber tiberhand, gebe es Frithwarnsymptome. ,In der Regel ist es ein
Stress- und Uberforderungserleben, Gereiztheit, Lustlosigkeit, Schlafsts-
rungen, einfach eine Anspannung, ein gewisser Leidensdruck, bei dem
man merkt: Irgendwie bin ich damit nicht zufrieden®, erkldrt Dr. Pereira.
Meistens werde das tiberhort, iibergangen oder man glaube, dass es schon
wieder vorbei geht. Auch Suchtneigungen kénnten in dieser Phase an-
geheizt werden. Nicht wenige wiirden in einer solchen Situation auf ,Hil-
fe von auflen” hoffen, anstatt selbst die Verantwortung zu iibernehmen.
Dadurch #ndere sich aber meistens nichts. Wird der Bogen schlieflich
siberspannt®, kénne das zu schlimmeren Stérungen wie Burnout, De-
pression, Schmerz- oder psychosomatischen Stérungen fiihren®. Dr. Pe-
reira zufolge sei es daher ,essenziell’, ,ein Bewusstsein fiir eigene Gefiihle
zu schaffen®. Es gelte, die eigenen Gefiihle wieder zu benennen, Grenzen

wieder zu erkennen respektive das {iberhaupt zu erlernen. Gelingt
es dann, einen Mangel oder ein Bediirfnis zu interpretieren und
auch anzusprechen, sei das eine ,Meisterleistung®. ,Schafft man
das nicht im Kontext der Beziehung, kénnte man sich auch
Hilfe suchen, zum Beispiel bei Paartherapeuten oder im
Rahmen von Angehorigengesprichen mit einer neutralen
dritten Person®, so der Experte. Der Grund: Wird das den
:.,,_. . Betroffenen selbst iiberlassen, sei das hiufig schon eine
' Uberforderung. Zu grof seien oftmals die Verstrickun-
gen und die Gefahr, sich misszuverstehen. In jedem Fall

sei das Aufbrechen bestehender Dynamiken ein lingerer
Prozess. Dr. Pereira erinnert in diesem Zusammenhang
an so manche Gepflogenheit aus seiner Heimat Brasilien.
Dort sei es zum Beispiel fiir Menschen, die sich das
leisten kénnten, viel selbstverstindlicher, Hilfe
im Haushalt in Anspruch zu nehmen. ,Das
schafft Freirdiume, in denen man sich um
die wesentlichen Dinge kiimmern kann®,
sagt er. In Deutschland sei diese Mentali-
tit noch nicht sehr weit verbreitet. Viel-
mehr herrsche oftmals der Gedanke vor, alles alleine schaffen zu miissen.
,ch glaube, wir machen es uns unnétig schwer und haben vielleicht auch
ein Mentalititsproblem. Brauchen wir also wieder mehr Leichtigkeit in
unserem Leben? Dr. Pereira méchte es anders formulieren. Denn Leich-
tigkeit bedeutet fiir ihn nicht ,alle Fiinf gerade sein lassen®: ,Wir sollten
die richtigen Dinge tun, uns und unsere Partnerschaften wieder ernst
nehmen und uns nicht darauf verlassen, dass Traditionen alles regeln. Je-
der Einzelne hat Verantwortung und muss seinen Beitrag leisten.“ Am
Ende kénne genau diese Wertschitzung und Selbstliebe Konflikte und
Mental Load reduzieren und in der Konsequenz zu mehr Leichtigkeit im
Leben fiihren. Nicole Oppelt

Foto: ©Susanna Khoury; Quelle: 1 https://equalcareday.org/mental-load

AVWwww.psychiatrie-werneck.de
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Zine Mutmachgeschichte

Anja Wagenbrenner iiber die Leichtigkeit
des Seins und ein wertvolles Erbe

Kriege, Krisen, Konflikte bestimmen die
Nachrichten tagaus, tagein. Auf der Welt
herrscht Katastrophenstimmung und Dau-
erstress. Die personliche Agenda sieht bei
etlichen Menschen nicht viel besser aus. Um
seine korperliche und seelische Gesundheit
zu bewahren, hat man nun die Wahl, ent-
weder den Kopf in den Sand zu stecken, um
all das Negative aus seinem Blickfeld zu ver-
bannen, oder den Status Quo zu akzeptieren
und zu versuchen trotz allem Leichtigkeit
und Unbeschwertheit in sei-
nem Alltag zu etablieren.
Anja Wagenbrenner hatte |
den Mut, nach 20 Jah-
ren Pidagogikarbeit,
davon zehn Jahre als
Erzieherin in einem (‘\‘
sozialen Brennpunkt,
sich noch in der Coro-
na-Zeit selbststindig
zu machen mit einem
Small Business®, das
mittlerweile zum ,Big
Business” mutiert ist.
Die Fihigkeit, mit Leichtig-
keit Gegebenheiten hinzuneh-

men, war fiir sie dabei ein wichtiges
Werkzeug. ,Ich bin die Alteste von sieben
Kindern. Wir hatten ein gigantisches El-
ternhaus. Jede und jeder von uns durfte so
sein, wie sie oder er sein wollte. Und das hat
mir eine tolle Basis fiir mein Leben gegeben.
Dabher hatte ich auch den Mut aus der Kom-
fortzone des Angestelltendaseins auszubre-
chen und zu sagen, ich mache ab jetzt etwas,
das nicht mehr so schwer auf mir lastet,
sondern etwas, das mir tiglich ein Licheln
ins Gesicht zaubert®, berichtet Anja Wagen-
brenner, Inhaberin von ,Frie-

da & Emil“, tiber die Anfinge

ihrer Selbststindigkeit. ,Freu-

de, jeden Tag", war das Motto!

Los ging es mit einer Aktion fiir die Lebens-
linie: Anja Wagenbrenner hat Anfang 2020
rund 1.600 Stoffmasken fiir Lebenslinie-Le-
serinnen und -Leser geniht. Mit der Ferti-
gung nachhaltiger Bauchtaschen aus alter

Kleidung ging es weiter bis zum Kauf von
ein Paar Turnschuhen, die mit Seidenpapier
im Karton ausgepolstert waren. ,Das Sei-
denpapier zusammen mit einer Mohnkapsel,
einem Uberbleibsel von einem Spaziergang,
lag bei den Wagen-
brenners unbeachtet
am Kiichentisch bis
ihr Sohn Emil beides
entdeckte ... ,Emil
fragte mich: Mama machst du mir daraus
eine Blume. Gesagt, getan. Und das
war 2023 die Geburtsstunde
meiner Papierblumen,
mit denen ich heute
meinen Lebens-
unterhalt verdie-
ne, erzihlt die
Unternehmerin.
Aus einer Laune
heraus habe ich
mein jetziges Busi-
ness gestartet. Heu-
| te bin ich megastolz
auf dieses wertvolle
Erbe! Auch, wenn es
im Nachhinein nicht immer
leicht war, dieses Erbe angetreten zu ha-
ben? ,Auch hier braucht es Mut ... wir haben
letztes Jahr das Schlimmste erfahren, was El-
tern erleben kénnen. Und dann gibt es zwei
Moglichkeiten, die eine ist, aufzugeben, die
andere, weiterzumachen®, weif} die trauern-
de Mutter. ,Mein Mann und ich haben uns
fiir die zweite Variante entschieden. Zu der
gehort auch Leichtigkeit. Etwa die Leich-
tigkeit gemeinsam weinen zu kénnen, um
sich danach leichter zu fithlen. Oder wir be-
suchen am Wochenende gemeinsam Orte,
wo wir das loslassen, was sich die
Woche iiber anstaut”. Viele Trau-
ernde hitten nach dem Verlust
eines geliebten Menschen das Ge-
fiithl, um Himmels Willen, wie soll
ich denn nun weitermachen?
»Wenn man aber die Brille an-
dersherum aufsetzt und sich
iiberlegt, was habe ich denn P>




P> eigentlich alles Schénes um mich herum?
Ich habe wunderschéne Erinnerungen. Ich
habe wunderschone Emil-Videos und Fotos.
Ich habe gigantische Freunde. Und dann
fange ich an, diese Puzzleteile zu verbinden.
Und dann fiihlt sich das Leben gar nicht
mehr so schwer an“, so Anja
Wagenbrenner. Dankbar-
keit sei hier das Stichwort
der Stunde! Dankbar-
keit habe definitiv etwas
mit Unbeschwertheit zu
tun. Aber auch der Wil-
le weiterzumachen, die viel
beschworene Resilienz sei ein

Faktor. ,Die muss aber, glaube ich, in einem
angelegt sein“, mutmafit die Positiv-Denke-
rin. ,Manchmal gibt es auch Situationen und
Tage, von denen man glaubt, dass sie schwer
werden konnten ... etwa Weihnachten, das
wollten wir 2024 einfach nicht zuhause fei-
ern!“ Da miisse man dann kreativ werden
und brauche einen Plan B. ,Unserer war
nach Sri Lanka zu fliegen. Wir reduzierten
uns auf das Wesentliche — auf uns, ein paar
Anziehsachen, die in einen Rucksack pass-
ten, und hoben ab“, erinnert sich die Mut-
macherin.

Der Ausstieg aus der Situation ,Weihnach-
ten®, wenig Gepick, eine fremde Umgebung
und gastfreundliche Menschen vor Ort,
machte es ihnen leicht, un-

belasteter mit dem Fest
umzugehen. Das ,Hier
und Jetzt“ sei auch
noch so ein Paar,
das mit Leichtigkeit
vergesellschaftet ist.
Ganz im Augenblick
sein und alles andere
fir den Moment ver-
gessen, das produziere
Unbeschwertheit.

Im Alltag in Deutsch-
land wieder aufgeschlagen, gehe

es nun mit Freude weiter, allein schon
durch die kreative Arbeit mit dem diinnen,
leichten, teils transparenten Papier. Die

Papierblumen,
sind der Inbegriff von

Leichtigkeit. Und auch das Installieren ihres
Unternehmens, mit dem sie inzwischen
deutschlandweit unterwegs ist, ging leicht
von der Hand ... durch Mundpropagan-
da und durch Posts auf Instagram. ,Das
bin ich. Ich mag es leicht und ich bren-
ne fiir das, was ich tue und mache es mit
Freude. Dazu gehort auch, dass ich mich
immer wieder hinterfrage und orientiere,
ob das, was den Menschen an meiner Arbeit
gefillt immer noch im Einklang mit meinen
Wiinschen und Triumen ist*, sagt die Pa-
pierblumen-Kiinstlerin. Immer authentisch
bleiben, dann stelle sich Leichtigkeit auto-
matisch ein! Was fiir ein schoner Gedanke!

Und was fiir ein wertvolles Erbe!
Susanna Khoury

Fotos: ©Alexandra Feitsch Fotografie, ©Melanie
Jaugstetter, ©Madleen Keller/madleenfotografie.de,
©depositphotos.com/@scis65

W, Ab Mitte April eroffnet der,Raum fiir Schones”
von,,Frieda und Emil” im Schulweg 2a in
Gerbrunn, friedaundemil@gmx.de,
www.instagram.com/friedaundemil

AUTHENTIZITAT

Pie Leichtigheit des Seins W

Krone richten,
weitermachen ...

LJLuversicht ist sehen lernen. Zuversicht ist
sich verwurzeln. Zuversicht ist atmen ler-
nen. Zuversicht ist fiireinander da sein” und
noch vieles mehr. Die Spiegel-Bestseller-
Autorin und systemische Coachin Katharina
Afflerbach bringt in ihrem aktuellen Buch
L#Luversicht — Wahre Geschichten vom Wei-
termachen und Wachsen in schwierigen
Zeiten” zahlreiche Aspekte zusammen, die
Menschen in den vielleicht schwersten Mo-
menten ihres Lebens Kraft geben kdnnen.
Die 47-Jahrige nimmt ihre Leserinnen und
Leser mit hinein in die Geschichten von
,siehzehn bemerkenswerten Frauen und
Méannern, die viel durchgemacht und sich
dennoch immer wieder dafiir entschieden
haben, aufzustehen und weiterzumachen.”
Da bedroht die verheerende Ahrtal-Flut
das Leben einer Familie, da ist eine Frau,
die nach einem Arbeitsunfall iiber Monate
um ihr Leben kampft, da ist eine Siichtige,
die alles verliert und eine andere, die hdus-
liche Gewalt erfahrt. Es sind B
wahre Geschichten, die sie mit : - _""-'-
eigenen Erfahrungen verwebt .
und die uns nach Ansicht der
Autorin zeigen, ,wie es ge-
lingen kann, durch die Tiefen
des Lebens zu navigieren, dass
es okay ist, nicht okay zu sein
und dass es Heilung gibt.” nio

Katharina Afflerbach:
Zuversicht. Wahre Geschichten vom
Weitermachen und Wachsen in
schwierigen Zeiten, Goldegg Verlag,
ISBN: 978-3-99060-499-1, Berlin
2025, Preis: 20 Euro,
www.goldegg-verlag.com
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Orthopadie und Chirurgie

schleife verbinden wir modernste
ne Techniken mit individueller Flrsorge, um die

e Versorgung zu gewahrleisten.”




Eine Skoliose sei meist
schon bei der korperlichen
Untersuchung erkennbar.
Zur Bestimmung der Ver-
kriimmung, Feststellung,
ob etwa Fehlbildungen
dahinterstecken, werde
eine Bildgebung veranlasst,
erklaren die Facharztin und
der Facharzt fiir Orthopadie
Dr. Gaby Baron und Professor
Peter Raab.

Schulmedizin W

Wenn die Wirtelsinle ans der Keihe tangt

Die Orthopdden des Konig-Ludwig-Hauses, Dr. Gaby Baron und Professor Peter Raab,
zum Thema Wirbelsdulenverkriimmung, die Skoliose

Normalerweise stehen der Kopf und der

Oberkérper in einer Linie iiber dem

Kreuzbein und somit im Lot iiber dem

Becken. Diese aufrechte Ausrichtung der

Wirbelsdule sorgt fiir Stabilitit im Korper. Ist
die Wirbelsdule zur Seite und in der Rotation
verkriimmt, spricht man von einer Skoliose.
AuRerlich erkennbar ist die Skoliose, wenn
eine Schulter hoher steht, sich ein ,Rippen-
buckel” oder eine ,Lendenwulst“ am Riicken
abzeichnet oder das Becken schief steht.
Manchmal ist das mit einer Asymmetrie des
Brustkorbes vergesellschaftet und Verinde-
rungen wie einer Trichter- oder Kielbrust
(Einziehung oder Vorwdlbung des Brustbei-
nes). Je ausgeprigter die Skoliose ist, desto
mehr ist sie duflerlich sichtbar und kann dann
auch zu Beschwerden fiihren. ,Es gibt ver-
schiedene Formen der Skoliose, die je nach
Ausprigung, Art der Verkriimmung, Ursache
oder Alter der Betroffenen klassifiziert wer-
den®, wissen Prof. Peter Raab, Leitender Arzt
der Kinderorthopidie, Wirbelsdulenorthopi-
die, Neuroorthopidie, und Dr. Gaby Baron,
Fachirztin fir Orthopidie, Kinderorthopi-
din sowie Osteologin. Die Orthopidin und
der Orthopide aus dem Konig-Ludwig-Haus
in Wiirzburg kiimmern sich um Skoliosen im
Kindes- und Jugendalter, leiten Behandlungen
mit Korsett und Physiotherapie ein und neh-
men damit Einfluss auf die weitere Entwick-
lung einer ,juvenilen Skoliose” oder ,Ado-
leszenten-Skoliose“. Hiufig sehen sie aber
auch sogenannte degenerative Skoliosen bei
ilteren Patientinnen und Patienten. ,Durch
Abnutzung der Bandscheiben, Arthrose der
Zwischenwirbelgelenke mit Instabilitit oder
durch osteoporotische Verinderungen der
Wirbelsdule kommt es im fortgeschrittenen
Alter zu einer Wirbelsiulenverkriimmung®,
so Prof. Raab. Von ,sekundiren Skolio-
sen” spreche man, wenn sich Fehlstellungen
nach einer Fraktur oder einer Operation,
etwa durch einen Tumor im Wirbelsiulen-
bereich entwickeln, oder durch groflere
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Beinlingendifferenzen,

die nicht ausgeglichen
wurden. Diese Art von
Skoliose konne alle Al-
tersgruppen betreffen. Die
hiufigste Art von Skoliose bei

Kindern und Jugendlichen ist die
sldiopathische Adoleszenten-Skoliose®. ,Die-
se tritt um den pubertiren Wachstumsschub
herum, meist im 11. bis 13. Lebensjahr auf,
und entwickelt sich in dieser Zeit hiufig sehr
rasch. Ursachen hierfiir sind nicht bekannt.
Wir wissen jedoch, dass Midchen doppelt
so oft betroffen sind wie Jungen®, so Prof.
Raab. Daneben gebe es noch die sogenannte
kongenitale Skoliose, eine angeborene Fehl-
bildung einzelner oder mehrerer Wirbelkor-
per, die bereits kurz nach der Geburt auffillt,
und die ,juvenile Skoliose®, die meist im Vor-
schul- oder Grundschulalter auftritt. ,Beide
verschlechtern sich deutlich im Wachstums-
prozess®, fithrt Dr. Baron aus, und bediirften
einer engmaschigen Kontrolle und intensiven
Behandlung. Ab einer Verkriimmung von

I

etwa 20 Grad komme es zu dufler-
lichen Auffilligkeiten. Bei Kriim-
\ mungswinkeln von 45 bis 50
\ = Grad seien die bio-
| mechanische Situ-
ation so ungiinstig
und Beschwerden
sehr hiufig, so dass
eine Operation in Er-
wigung gezogen werden
sollte. ,Die angeborene,
juvenile und Adoleszen-
ten-Skoliose miissen un-

bedingt orthopidisch
begleitet werden, um
eine  Verschlechterung

aufzuhalten. Im Zentrum
der Behandlung steht das
sogenannte Cheneau Kor-
sett, das konsequent und iiber mindestens
16 Stunden tiglich getragen werden muss.
Ebenso wichtig sind begleitend rumpfsta-
bilisierende Ubungen, die die Betroffenen
in Eigenregie regelmifig ausfithren soll-
ten“, erzihlen Raab und Baron aus der
Praxis. Auch fiir alle anderen Arten der
Skoliose sei es ratsam, korperlich aktiv zu blei-
ben, um sich mit kriftigenden Ubungen ein
»2Muskelkorsett” zuzulegen, so Prof. Raab. Bei
der degenerativen Skoliose bestimme der in-
dividuelle Leidensdruck, ob eine Arztin oder
ein Arzt konsultiert wird. ,Diese Schmerzen
werden nicht anders behandelt als konventio-
nelle Riickenschmerzen: Aufklirung iiber die
Situation nach addquater Diagnostik, Muskel-
aufbau, Férderung korperlicher Aktivitit, bei
Bedarf Schmerzmittel, stiitzende Bandagen, in
speziellen Fillen auch eine Operation®, sagen
die Expertin und der Experte aus dem Konig-
Ludwig-Haus. Susanna Khoury

Fotos: ©depositphotos.com: @microgen,
@Richmanphoto, @glisic_albina, @photographee.eu,

©Grawuar
w%/\ —www.koenig-ludwig-haus.de
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Katastrophenmedizin als Wahlfach

Katastrophen, Krisen und Anschldge beherrschen oft die Schlagzeilen. Weltweit stellen solche Ereignisse eine
wachsende Herausforderung fiir medizinisches Personal und Einsatzkréfte dar. Um Medizinstudierende darauf
besser vorzubereiten, wird ab diesem Semester im Wiirzburger Medizinstudium erstmals das Wahlfach,Kata-
strophenmedizin“ angeboten. In diesem sehr praxisorientierten Wahlfach lernen Studierende nicht nur, was eine
Katastrophe ausmacht, sondern auch, wie sie in solchen Extremsituationen effektiv handeln oder welche Rolle
sie als zukiinftige Arztinnen und Arzte in einem solchen Szenario iibernehmen. Sie iiben ein, wie sie sich schnell
einen Uberblick iiber viele Verletzte oder Erkrankte verschaffen und welche lebensrettenden SofortmaBnahmen
sie einzuleiten haben. Zudem erhalten sie Einblicke in die Arbeit von echten Katastrophenschutzeinheiten und
erleben deren Einsatzpraxis hautnah. Entstanden ist das Wahlfach nach einer Idee aus der Arbeitsgemeinschaft
Notfallmedizin der Klinik und Poliklinik fiir Andsthesiologie, Intensivmedizin, Notfallmedizin und Schmerz-

therapie, die in diesem Jahr ihr 25-jahriges Jubilaum feiert. sky, Fotos: ©Regina Rodegra, ©Susanna Khoury, die
Aufnahmen entstanden bei einer Ubung fiir ein Grofischadensereignis. Es handelt sich nicht um wirkliche Verletzte.

«1/\/— Seit vielen Jahren gibt es groRe gemeinsame Ubungen mit Rettungskréften und der Wiirzburger Uniklinik.
Diese Zusammenarbeit wird im neuen Wahlfach,, Katastrophenmedizin” nochmals erganzt.

IMMER FUR SIE DA!

365 TAGE IM JAHR. 24 STUNDEN AM TAG.

Leopoldina — das Krankenhaus der

Schwerpunktversorgung in der

nken.

Region schweinfurt/ Mainfra

n www.facebook.com/LeopoldinaKrankenhaus
@ www.instagram.com/leopoldinakrankenhaus/
““ www.youtube.com/user/LeopoldinaSW

m www.linkedin.com/company/leopoldinakrankenhaus

Mehr als gute Medizin. S
L eopoldina

Ihr Leopoldina-Krankenhaus. Mehr als gute Medizin. Krankenhaus Schweinfurt
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Ziel: Zyriick ins leben/

Dr. Oliver Kuckein, Facharzt fiir Andsthesie, Notfall- und Intensivmedizin,
iiber den Alltag auf der Intensivstation

Kabel, Schliuche, Unmengen an Technik —
der Blick in eine Intensivstation kann her-
ausfordernd sein. ,Der grofite Unterschied
zu einer Normalstation besteht darin, dass
wir hier die Moglichkeit haben, die meis-
ten Organsysteme kontinuierlich zu iiber-
wachen®, erklirt Dr. Oliver Kuckein, Leiter
der Intensivstation mit Zentral- und Notauf-
nahme an der Steigerwaldklinik in Burge-
brach. Auch der Personalschliissel sei anders
als auf einer herkémmlichen Station. ,Nur
durch eine 24-Stunden-, 365-Tage-Uber-
wachung der Patientinnen und Patienten
konnen wir der Schwere ihrer Erkrankun-
gen gerecht werden.” Dem Facharzt zufol-
ge gebe es zwei Szenarien, die einen Auf-
enthalt notig machen. ,Patientinnen und
Patienten, die akut auf die Intensivstation
kommen, haben eine lebensbedrohliche Er-
krankung®, sagt Dr. Kuckein. ,Das heifit, ein
oder mehrere Organsysteme funktionieren
nicht und bringen den Menschen in Lebens-
gefahr.” Zum anderen gebe es geplante Auf-
nahmen, etwa nach grofleren Operationen
oder Untersuchungen, die eine engmaschige
Uberwachung bedingen. Generell bekomme
jeder Mensch, der auf der Intensivstation
liege, ein Basis-Monitoring. ,Das heifst, wir
iiberwachen Atemfrequenz, Herzfrequenz,
EKG, Sauerstoffsittigung und Blutdruck.”
Letzteres geschehe hiufig mittels einer in-
vasiven Blutdruckmessung iiber einen Ka-
theter. Das bedeute, dass nicht alle zehn
Minuten mit einer Manschette gemessen
werde, sondern kontinuierlich. Dariiber hi-
naus wiirde auch ein erweitertes Monitoring

zur Uberwachung zusitzlicher, spezieller
Kreislaufparameter genutzt. Natiirlich sei
die Medizin auf der Intensivstation sehr ge-
ritelastig, sagt der Chef in Burgebrach. Die
Liste erscheint endlos, von Perfusoren und
Infusionspumpen bis hin zu Geriten, die
ganze Organsysteme ersetzen. ,Die Uber-
wachung ist liickenlos und gut®, betont der
Mediziner. Das Haus in Burgebrach verfiigt
iiber sieben Intensivbetten sowie weitere
Uberwachungsplitze und Telemetrie. Ent-
steht ein Engpass, gebe es ausreichend Ver-
teilmoglichkeiten. Auf der Intensivstation
ist stets hoch qualifiziertes Fachpersonal im
Einsatz. Arztinnen und Arzte arbeiten im
Drei-Schicht-System. Immer ist eine Arz-
tin oder ein Arzt, etwa aus der Anisthesie,
der Chirurgie oder der Inneren Medizin
auf Station. Und die Leitung obliegt immer
einer Kollegin oder einem Kollegen mit der
Fachweiterbildung ,Intensivmedizin®. Am
Wochenende stiinden zusitzlich zu den
Assistenzirztinnen und -drzten, Oberirzte
und -drztinnen im Hintergrund bereit. Auf
pflegerischer Seite kommen nur examinierte
Krifte zum Einsatz. ,Wir haben erfreulicher-
weise eine sehr hohe Rate an Pflegekriften
mit der Zusatzweiterbildung ,Intensivmedi-
zin“, schildert Dr. Kuckein. Das gemeinsame
Ziel aller Beteiligten: Die Patientinnen und
Patienten zuriick ins Leben — und wenn es
gut lduft, zuriick in den Alltag — bringen. ,Es
gibt aber auch Situationen, wo sich das The-
rapieziel dndert und die Patientin oder der
Patient palliativ unterstiitzt werden muss®,
sagt Kuckein. Es ist klar, die Frage ,Leben

oder Tod" stellt sich auf einer Intensivstation
schneller und hiufiger als andernorts. ,Un-
ser Haus verfiigt iiber eine Ethikberatung,
die wir jedoch nur selten bemithen miissen.”
Dariiber sei er ausgesprochen froh, betont
Dr. Kuckein. Denn der Entscheidungsweg
konne schwierig sein. Meistens ergebe sich
dieser aber durch gute Kommunikation,
iiber die man den mutmafllichen Willen der
Patientin oder des Patienten herauskristalli-
sieren kénne. Wichtig sei es, stets die Ange-
horigen mit einzubinden. Eine Patientenver-
fligung wiederum helfe im speziellen Fall oft
wenig. Der Facharzt sieht im Falle fehlender
Therapieoptionen seine Aufgabe darin, nach
reiflicher Uberlegung einen sinnvollen Weg
vorzugeben und diesen dann, unter Umstin-
den mit Unterstiitzung von Seelsorge oder
Palliativdienst, zu besprechen. Uneinigkeit
erlebe er zum Gliick duflerst selten. ,Es ist
manchmal eine Gratwanderung. Doch letzt-
lich handeln wir immer im Sinne der Patien-
tinnen und Patienten.” Dr. Kuckein und sein
Team achten aber nicht nur aufihre ,Schiitz-
linge“, sondern auch auf sich. Zum einen
gebe es einen Austausch untereinander, zum
anderen konne auch die direkt angeschlosse-
ne Psychosomatische Tagesklinik fiir Super-
vision genutzt werden. Denn es geht um
Menschen, auf der einen wie auf der anderen
Seite des Bettes ... Nicole Oppelt

Fotos: ©GKG Bamberg, ©depositphotos.com/@
Anton_Medvedev

W, www.gkg-bamberg.de
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Das Kinnchen Kaffee hat, anders als viele denken, kaum Aus-
wirkungen auf den Puls. Allerdings erhéht sich der, wenn man
zum Bus hetzt. Oder wenn man Sport treibt. Bei hoher emotiona-
ler Anspannung und bei Stress kann der Puls ebenfalls erhoht sein.
Grundsitzlich schwankt der Puls, erliutert Prof. Ulrich Hofmann,
Kardiologe am Uniklinikum Wiirzburg. Und zwar schwankt er nicht
nur je nach Aktivitit, Stresslevel und Fitnesszustand, sondern auch
im Laufe des Lebens. ,Bei Kindern ist der Ruhepuls hoch, im Erwach-
senenalter nimmt er ab“, erldutert der Oberarzt. Zwischen 60 und 80
Schldge pro Minute sind bei Erwachsenen die Regel: ,K6rperlich gut
trainierte Menschen haben mitunter allerdings einen niedrigeren Ru-
hepuls.” Zwischen dem 70. und dem 80. Lebensjahr nehme der Puls
dann meist wieder auf 80 bis 90 Schlige in Ruhe zu. Wie hoch er im
individuellen Fall ist, liege am korperlichen Zustand und auch daran,
ob man Medikamente einnehme. Arzneimittel wie Betablocker, so
der Kardiologe, konnen den Puls beeinflussen. Ein Kindergartenkind
habe laut dem Facharzt fiir Innere Medizin und Kardiologie einen
hoheren Ruhepuls als ein erwachsener Mensch.
Er liege meist bei um die 100 Schldgen in der
Minute. Bei einem Jungen oder Médchen,
das in die Grundschule geht, wiirden in
aller Regel zwischen 80 und 90 Schli-

ge pro Minute in Ruhe registriert.
Gesunde Erwachsene, so der Kardiolo-
ge, miissen ihre Pulswerte nicht regel-
mifig checken. Wer allerdings routine-
mifig seinen Blutdruck misst, bekommt
zwangsldufig mit, wie es sich mit seinem
Puls verhilt: Die meisten Geridte messen dies
mit. Den Wert zu kennen, ist dann gut, falls sich

Welcher Fuls ist normal?

Der Kardiologe Professor Ulrich Hofmann erklirt Pulswerte

der Puls plotzlich durchgreifend dndert. Bei einem
starken Abweichen von dem, was sonst normal ist,
sollten Hausirztin oder Hausarzt konsultiert werden.
Das gleiche gelte, ist der Ruhepuls iiber 100 oder unter
50 Schligen. Dahinter konnen Krankheiten des Herzens ste-
cken. In Arztpraxen, so Ulrich Hofmann, landeten in letzter Zeit
vermehrt Menschen, die unsicher sind, weil ihre neue Smartwatch
erstmals Pulswerte aufzeichnet. Das sind sie nicht gewohnt: ,Und es
sorgt fiir Verunsicherung.” Von der Arztin oder vom Arzt wollen sie
dann wissen, wie die Werte zu interpretieren sind. V6llig normal ist
es, wenn sich der Puls in Stresssituationen und bei emotionalen Be-
lastungen erhoht. Das liegt am sympathischen Nervensystem: ,Das
driickt in Stresssituationen aufs Gaspedal.“ Schwankt der Puls plotz-
lich ohne Stress von einem Tag auf den anderen oder sogar wihrend
eines Tages sehr stark, sollte dies abgeklirt werden: Dahinter kénne
ein Herzrhythmus-Problem oder Vorhofflimmern stecken. Wer sei-
nen Puls beruhigen mochte, kann es mit einer Entspan-
nungsiibung probieren. Die Palette ist grof3, sie reicht
von Autogenem Training iiber Feldenkrais und Qi-
gong bis Yoga. Eine #rztliche Empfehlung, welche
Entspannungsiibung besser ist, gebe es laut Ulrich
Hofmann nicht. Hier sollte jeder nach seiner Vor-
liebe vorgehen. Pat Christ

Fotos: ©depositphotos.com: @derozo10, @dimaberkut,
@slidezero, @AngelinaLubin, @kbuntu, @katerynakon;

Quelle: ISusanne Hahn: Puls. In: Werner E. Gerabek, Bernhard
D. Haage, Gundolf Keil, Wolfgang Wegner (Hrsg.): Enzyklopddie
Medizingeschichte. De Gruyter, Berlin / New York 2005, ISBN 3-11-
015714-4, S.1202f.

www.ukw.de

Zeit fiir richtig gute Pflege

IPT - Intensivpflegeteam -

Tracheostoma, beatmet oder
intensivpflegebediirftig?

Zusammen schaffen wir das!

Wohngemeinschaften
fur Intensivpflege
in Wirzburg & Schweinfurt

Tel: 0931-20 555 18
E-Mail: hallo@ipt-intensivpflege.de
www.ipt-intensivpflege.de
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Schulmedizin W

Expertinnen und Experten des Uniklinikums Wiirzburg iiber die
lebenswichtige Steuerungszentrale im Kérper, die Schilddriise

Jhre Schilddriise sieht wunderbar aus. Den
kleinen Knoten links sollte man aber abkli-
ren lassen®, wird mir am Ende des Schild-
driisen-Infotages am Uniklinikum Wiirzburg
(UKW) mit auf den Weg gegeben. Mitte
Oktober konnten sich Interessierte hier, in
der Klinik und Poliklinik fiir Nuklearmedi-
zin, iiber Diagnostik und Therapie von gut-
und bosartigen Schild-

driisenerkrankungen  wsmors
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Zufall entdeckt. Die diagnostischen und the-
rapeutischen Moglichkeiten seien gut. Ausge-
schlossen werden miissten aber Bosartigkeit,
Uberfunktion sowie mechanische Komplika-
tionen. Das geschehe durch eine Befragung,
eine korperliche Untersuchung sowie mittels
einschlidgiger Laborwerte. So erméglicht zum
Beispiel die Anfertigung eines Szintigramms
das Aufdecken versteckter heifer oder kalter
Knoten. Hier miisste ich also ran. Uberhaupt
sollte ich auf meinen K6rper héren. Das wird
mir durch den Vortrag von Prof. Martin
Fassnacht, Leiter der Wiirzbur-
ger Endokrinologie, klar. Sei
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mir etwa immer kalt,
wiirde ich unter
Midigkeit,
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eine Operation sehr schnell Abhilfe schaffen.
Sie ist, laut Prof. Nicolas Schlegel, Leiter der
Endokrinen Chirurgie, ,ein Eingriff mit nied-
riger Komplikationsrate und vernachldssig-
barer Sterblichkeit.“ Er sagt aber auch: ,Die
Lebensqualitit kann nach der chirurgischen
Entfernung der Schilddriise reduziert sein.
Zwingend notig sei daher eine Abwigung
von Nutzen und Risiko. Eine Indikation sei
zum Beispiel die Uberfunk-
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DEPRESSION tion, die nicht mit Medika-
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me wie Schluckstérungen
oder Atemnot kénnten den
Ausschlag fiir eine OP geben,
ebenso eine bosartige Verin-

derung. ,Eine Unterfunktion der
Schilddriise kann durch eine Ope-
ration wiederum nicht verbessert

werden®, klirt der Mediziner auf.
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Geht es auch anders? Ja, unter
Umstinden. Und zwar mit ,sanf-

ten Strahlen®. Dariiber sprach der
leitende Oberarzt, Dr. Sebastian

peh
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SCH I LDDRQ§EN U NTERFU N KTI ON Serfling, der Nuklearmedizini-
HOHES CHOLESTERIN VERLANGSAMTE HERZFREQUENZ sche Leiter des PET/CT-Zen-
ngu ELSQHM Eﬁlz HEﬁr trums. Die sogenannte Radio-
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gesundheitliche Folgen.
,In Deutschland werden
jedes Jahr rund 70.000
Menschen der

an KALTEEMPF'N DLICH KE'T jodtherapie mit einer winzigen
Schilddriise operiert, GELENKSCHMERZEN CHRONISCH i I"‘I"f}f - Menge radioaktivem Jod-131
etwa 25.000 Patientin- FI BROMYALGIE GELENKSCHMERZEN . + xrnguvonn werde ihm zufolge zur Behand-
nen und Patienten erhalten KALTET_MP“FIIND]”E?KEIT Abgeschla- S(EHI:!NI,SI;EDERQEHGS E lung der Schilddriisenautono-
eine Radiojodtherapie®, infor- . z‘ﬁaﬁ%@ﬁ% Tk genheit, einem H%E&?E;HET mie, der Basedow-Krankheit, der
mierte das UKW. In vielen Fillen verstarkten ~ Schlafbe- Schilddriisenvergréflerung und bei be-

sei es jedoch auch moglich, von der Schild-

driise verursachte Beschwerden mit Medika-
menten effektiv zu behandeln. So weit, so gut.
»Jodmangel, die Erndhrungsweise, eine gene-
tische Disposition sowie Medikamente sind
Ursachen fiir eine vergroflerte Schilddriise
und Knotenbildung®, erklirt der Facharzt fiir
Nuklearmedizin, Dr. Eckhard Peppert. Etwa
25 Prozent aller Deutschen hitten Knoten.
Bei den iiber 45-J4hrigen seien es annihernd
50 Prozent. Ich bin also bei Weitem nicht
allein. Hiufig, so der Experte, seien diese
Knoten harmlos und wiirden oft nur durch

diirfnis, unter Gewichtszunahme,
einem verlangsamten Herzschlag und brii-
chigen Haaren und Nigeln leiden, kénnte
das auf eine Unterfunktion hinweisen, von
der tibrigens hiufiger Frauen betroffen sind.
Das Spiegelbild dieser Symptome deute auf
eine Uberfunktion hin. Der Arzt beleuchtet
die verschiedenen Ursachen und hinterfragt
den ,Verkaufsschlager” Schilddriisenmedika-
ment, der in manchen Fillen aber auch nichts
ausrichten kann, da das eigentliche Problem
gar nicht in der Schilddriise liege. Anders ist
dies bei der Uberfunktion, hier kann teilweise

stimmten Formen des Schilddriisenkrebses
erginzend nach einer Operation eingesetzt.
Bei der Behandlung der Uberfunktion kénn-
ten gezielt iiberaktive Schilddriisenanteile
behandelt, normal funktionierende Anteile
hingegen geschont werden. Bis die Wirkung
einsetzt, sei etwas Geduld gefragt. Aber soll-
ten wir diese nicht ohnehin bei jeder Erkran-
kung mitbringen? Nicole Oppelt

Fotos: Wortwolke generiert mit wortwolken.com,

©Nicole Oppelt (1)
w www.ukw.de
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Ple Kraft der Deritring

Seit 2022 existiert in Wiirzburg eine Fachgesellschaft fiir Berithrungsmedizin

Aktuell gilt die Genschere CRISPR als ein Quantensprung in der Medizin.
Neue Hoffnung wird zum Beispiel auch auf innovative, mit Sensoren be-
stiickte chirurgische Instrumente gesetzt. Dass es Apparatemedizin und
medizinische Innovationen gibt, ist tiberlebenswichtig. Doch das Basale in
der Heilkunde diirfe dariiber nicht vergessen werden, appelliert Dr. Micha-
ela Maria Arnold. Basal in der Heilkunde ist fiir die Wiirzburger Masseurin
und promovierte Medizinerin Beriihrung. Arztinnen und Arzte sollten fiir
Essenzielles in der Heilkunde, nimlich das Gesprich oder die Berithrung,
besser entlohnt werden. Dafiir setzt sich Arnold seit 2022 in der von ihr
mitgegriindeten Deutschen Gesellschaft fiir Beriihrungsmedizin mit Sitz in
Wiirzburg ein. Durch ihren Beruf als staatlich anerkannte Masseurin habe
sie immer wieder erlebt, wie wohltuend und heilsam Beriihrung sei. ,Da-
mals war ich nah am Patienten®, sagt sie. Das dnderte sich nach ihrem Medi-
zinstudium: ,Ich habe mich im Beruf der Arztin als viel distanzierter erlebt.”
Angehende Arztinnen und Arzte lernen wihrend des Studiums, sich ,vor-
sichtig” zu verhalten: Um sich bei infektiésen Krankheiten zum Beispiel
nicht anzustecken, streifen sie Masken iiber oder legen Handschuhe an.
Beriihrt wird in der Arztpraxis selten. ,Das empfand ich als Einschnitt*, er-
zihlt die heutige Arztin fiir Beriihrungsmedizin. Der empfundene Mangel
brachte sie auf die Idee, ihre Doktorarbeit tiber die positiven Auswirkungen
der Affektregulierenden Massagetherapie zu schreiben. Die Dissertation
dokumentiert Daten von 60 ambulant behandelten Patientinnen und Pa-
tienten. Die randomisierte, kontrollierte Studie konnte eine antidepressive,
angstreduzierende und schmerzlindernde Wirkung der Affektregulieren-

20 Jahre
=
=1

CresuUNDHENTSPRAXES

DANICLA SCHUNK
Lrpdiin

St.-Rochus-Strale 25 K
97078 Wiirzburg / Versbach
Telefon 0931/2999390

www.daniela-schunk.de
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den Massagetherapie zeigen. Rund 50 Mitglieder hat die neue Wiirzburger
Fachgesellschaft inzwischen. Die einen, erzihlt Dr. Arnold, engagierten
sich therapeutisch fiir Berithrungsmedizin. Die anderen titen dies wissen-
schaftlich, indem sie Studien begleiten. ,Patientinnen und Patienten leiden
vor allem dann besonders, wenn nicht richtig klar ist, was sie haben, etwa in
der Schmerzmedizin, wenn Schmerzen dauerhaft auftreten, deren Ursache
nicht herausgefunden werden kann®, so Arnold. Auch und gerade hier kon-
ne Berithrungsmedizin helfen. Ebenso wiirden sich Angste oder depressive
Symptomatik durch Beriihrung reduzieren lassen. Vor allem in der Coro-
na-Zeit gingen die Menschen auf Abstand - zum Teil bis heute. So wird
der Alltag immer beriihrungsloser. Darunter leiden viele Menschen, erlebt
Dr. Arnold in ihrer tiglichen Praxis: Das Manko derzeit sei, dass Beriih-
rungsmedizin aus eigener Tasche bezahlt werden muss. Eine Stunde bei Dr.
Arnold kostet gut 100 Euro. Die Fachgesellschaft setzt sich nachdriicklich
dafiir ein, dass die Kosten von der Kasse iibernommen werden.  Pat Christ

Fotos: ©Jonas Hahn/Momentschmiede, ©depositphotos.com/@MartyInkTank

«1{% www.frau-doktor-arnold.de

Die Kraft der Kalte ﬁi

LAch musste wieder baden gehen. Das merkte ich deutlich. Es war etwas am kalten
Wasser, das mich anzog, das mich verfiihrte und zerstorte und wieder aufrichtete”,
erzdhlt Josie., Die Kélte war etwas, das mich beruhigte.” Die Schilderungen von
Josies Obsession gehen sprichwartlich unter die Haut. Sie st die Protagonistin

von Elli Kolbs Debiit-Roman,,9 Grad". Und nein, hier geht es nicht nur ums
Winterschwimmen und die Kraft der Kalte — auch, wenn Eisbaden gerade sehrim
Trend liegt. Es geht um Neuanfange in schwierigen Zeiten und um Freundschaft.

Josie steigt in das gerade einmal neun Grad kalte Wasser, um ihrer schwerkranken
Freundin Rena einen Wunsch zu erfiillen. Doch auf diese Grenzerfahrung

[dsst sich Josie nicht nur fiir sie ein. Die junge Frau kdmpft mit ihren eige-

nen Ddmonen. Ein besonders wohlwollendes Kdrperbild von sich selbst

hat sie nicht, eine schwierige Beziehung obendrein. Das Schwimmenim

eiskalten Wasser verandert sie. Der Fluss bringt ihr Klarheit. nio

% Elli Kolb: 9 Grad, Bastei Liibbe, Koln 2024,

ISBN: 978-3757700805, Preis: 22 Euro, www.bastei-luebbe.de
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Dr. Jutta Albrecht, Fachdrztin fiir Andsthesie und Naturheilverfahren,

iiber Komplementdrmedizin in der Schmerztherapie

,Schmerz ist immer eine kor-
perliche und psychische Belas-
tung, bringt aber oft auch sozia-
le Verinderungen mit sich — vor
allem chronischer Schmerz®, sagt Dr. Jutta
Albrecht, Chefirztin der seit 2004 bestehen-
den Klinik fiir Spezielle Schmerztherapie am
Leopoldina-Krankenhaus in Schweinfurt.
Alle drei Aspekte wiirden die Lebensquali-
tit der Betroffenen beeinflussen. In ihrer
Klinik wird daher nicht nur Schulme-
dizin angewandt. Sie setzt auf kom-
plementire Verfahren und bringt
Therapie-Moglichkeiten etwa die
klassische Naturheilkunde, klini-
sche Hypnose nach Milton
H. Erickson, Imaginire
Korperreise nach Sabine
Fruth, Kneipp-Anwen-
dungen, Aromatherapie,
Traditionelle Chinesische
Medizin - unter anderem
Blut-Egel-Behandlung
und Akupunktur — oder
auch  Achtsamkeitsba-
sierte  Stressreduktion
(Mindfulness-Based Stress
Reduction) und Autogenes Trai-
ning mit ein. ,Diese Verfahren
stehen nicht in Konkurrenz zur
Schulmedizin®, so die Fachirztin
fiir Spezielle Schmerztherapie mit
Zusatzqualifikationen in Naturheilver-
fahren, Medizinische Hypnose und Aku-
punktur. ,Sie werden begleitend und ergin-
zend angewandt.” Es gehe hier nicht primir
darum, den Schmerz zu reduzieren, sondern
die Begleitumstinde, die Schmerzen mit sich
bringen, zu lindern. Ziel sei es, die Lebens-
qualitit der Betroffenen positiv zu beeinflus-
sen und Medikamente ,zu verringern® — also
fiir Entlastung des Korpers zu sorgen. In der
Klinik erlebe sie, dass die Offenheit hier-
fiir stetig wichst und Menschen bereit sind,
selbst aktiv zu werden. ,Das ist das Schéne
an den Naturheilverfahren, sie haben etwas
mit Selbstfiirsorge zu tun, die das Gefiihl

der Hilflosigkeit minimiert®, betont Dr. Al-
brecht. ,Durch die Selbstfiirsorge werden
Betroffene im Umgang mit ihrem Kérper si-
cherer und entwickeln so auch eine bessere
Koérperwahrnehmung.” Welche Verfahren
zum Einsatz kommen wird dem individuel-
len Bedarf der Patientinnen und Patienten
angepasst.

Unter anderem hinge das von der Schwere
der Erkrankung und dem jeweiligen Medika-
mentenplan ab, so die Arztin mit 25-jihriger
Erfahrung im Bereich Schmerz-

therapie. Schliefllich kénne es

immer auch zu Neben-

beziehungsweise

Wechselwirkungen

bei Medikamen-

teneinnahme

kommen. Sie

denkt hier

etwa an Therapien mit pflanzlichen Arz-
neimitteln oder Phytotherapie. ,Wir ver-
suchen, den Menschen einen individu-
ellen Werkzeugkasten an die Hand zu
geben.” Bewihrt hitten sich ihrer Er-
fahrung nach zum Beispiel bei Arthrose
eine Kombination aus Ernihrungsumstel-
lung, Wickeln und Auflagen sowie ergin-
zend Blutegel-Therapie und Akupunktur.
Dr. Albrecht zufolge gebe es bereits Unter-
suchungen, die belegten, dass Blutegel eine
effektivere Arbeit leisten kénnen als so
manche Hyaluron-Spritze ins Knie. Bei
Nervenschmerzen setzt sie wiederum
auf die schmerzlindernde Wirkung von
Capsaicin, bei Schwellungen auf
physikalische =~ Mafinahmen,
Phytotherapie, Wickel und
Auflagen. Wer mit Schlaf-
storungen kidmpft, dem rit
sie zu Phyto- und Hydrothe-
rapie sowie Entspannungsverfah-

.

ren. Gerade Rituale wie das
abendliche Teetrinken hitten
einen nicht zu unterschitzen-
den Effekt, so die Medizine-
rin. Zu einer Kombination von
Korper- und Ohr-Akupunktur rit sie
bei muskuliren Verspannungen oder
Kopfschmerzen. ,Nicht alles ist erfolg-
reich in der Therapie, vieles aber schon
und eine gute Erginzung zur schulmedizi-
nischen Behandlung®, betont Dr. Albrecht.
Nicole Oppelt

Fotos: N. Oppelt (1), André Gibson, ©Sabine Trost, ©de-
positphotos.com: @Subbotina, @magann, @Rustamirr,
@jochenschneider, @dimaberkut, @kabachki.photo, @
Serg64, @BrianAJackson, @CHROMORANGE

«1/\% www.leopoldina.com

Betroffenen Angste nehmen: Eines unserer Ziele
ist es, den Patientinnen und Patienten maglichst

wenige Medikamente geben zu miissen, damit
es wenige Nebenwirkungen gibt”, sagt Schmerz-
therapeutin Dr. Jutta Albrecht.
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elferlein ans Omas Teeschrank

Fiir fast alles ist ein Kraut gewachsen ...
Lebenslinie verlost Krdutertees, die nicht nur fiir wohlige Wiirme sorgen

,Der Weg zur Gesundheit fiihrt durch die Kiiche, nicht
durch die Apotheke®, gab uns einst Sebastian Kneipp
mit auf den Weg. Seine Erkenntnis ldsst
sich bis zu einem gewissen Grad auf das
Thema ,Kriuter” iibertragen. Seit Jahr-
tausenden werden sie von vielen Kultu-
ren der Welt etwa mit heiflem Wasser
aufgegossen und der Sud getrunken.
Schon im alten China war die Nutzung
von Kriutertees zur Gesundung des
Korpers beliebt, ebenso im alten Agypten und
im antiken Griechenland. Und auch heute weify
zumindest jede Oma: ,Fiir fast alles ist
ein Kraut gewachsen.”
Und als Tee erlebt man den reinen Ge-
schmack von Kriutern sehr intensiv.
Ob als einzelner Kriutertee oder in £ F
aufeinander abgestimmten Mischun- [/
gen — jedes Kraut entfaltet sein eige- %
nes, einzigartiges Aroma. Beim Gster-
reichischen Unternehmen Sonnentor e
widmet man sich diesem Thema seit
mehr als drei Jahrzehnten. Von Beginn
an sind sortenreine Kriutertees, auch ,Monos* genannt, fester Be-
standteil des Sortiments, das kiirzlich um den Spitzwegerich sowie
den fruchtig-krautigen Zitronenthymian erweitert wurde. Die beiden
finden sich auch in der Linie ,Helferlein aus Omas Teeschrank®, die
zudem zeigt, dass Kriuter auch im Zusammenspiel wunderbar har-
monieren — etwa in den drei neuen Mischungen Spitzwegerich-Fich-
tennadel, Thymian-Holunder-Salbei und Melisse-Verbene-Laven-
del. Die Lebenslinie mochte Korper und Seele etwas Gutes tun und

_-0 Naturheilpraxis Bernhard Spath
"+ Heilpraktiker

Therapie-Schwerpunkte:

- Schmerzen am - Depression und Erschopfung
Bewegungsapparat - Darmsanierung
- Entsduerung und Entgiftung - Immunabwehrschwéche

- Abnehm- und Aufbaukuren - Energetische Medizin

Sackenbacher Str. 22 Tel.: 09352 - 5004018
97816 Lohr am Main Termine nach Vereinbarung!
E-Mail: bernhardmspaeth@gmail.com  www.heilpraktiker-lohr.de
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verlost 50 ,Helferlein aus Omas Teeschrank® an diejenigen
Leserinnen und Leser, die uns sagen kénnen, wer die Nut-
zung von Kriutertees zu Heilungszwecken aufbrachte.
Die Antwort mit der richtigen Losung per E-Mail an
info@lebenslinie-magazin.de oder per Post mit
Adresse und Telefonnummer an: Magazin
Lebenslinie, Stichwort: ,Omas Teeschrank®,
Breite Linge 5, in 97078 Wiirzburg. Einsende-
schluss ist der 15. April. Die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer an der Verlosung (ob E-Mail
oder Postweg) erkliren sich mit ihrer Zusen-
dung damit einverstanden, dass ihre geschick-
ten Daten fiir den Zweck der Ziehung gespei-
chert werden, danach geldscht werden
und nicht an Dritte weitergegeben
werden. Uber die Gewinnerinnen
und Gewinner entscheidet das Los.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Nicole Oppelt

Fotos: ©Sonnentor Krduterhandelsgesellschaft mbH, ©deposit-
photos.com: @Mashaki, @CharactersForYou, @Asetrova

«1{\%- www.sonnentor.com
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Maulbeerblatter bei Diabetes?

Maulbeerbldtter und Maulbeerblattextrakt konnen die Regulierung des Blut-
zucker- und Fettstoffwechsels, die Senkung des Blutzuckerspiegels und die
Erhhung der Insulinsekretion bewirken, so eine aktuelle Studie aus China'.
Laut der Forschenden fiihrte die Supplementierung mit Maulbeerblattern
oder ihren Extrakten zu einer signifikanten Reduktion des Niichtern-Blutzu-
ckers sowie der Langzeitblutzuckerspiegel (HbA1c) und der Insulinspiegel
sank erheblich. Weitere Analysen wiesen darauf hin, dass eine langfristige
Nahrungserganzung iiber mindestens acht Wochen zur Regulierung der Blut-
zuckerkontrolle speziell bei Personen mit problematischem Niichtern-Blutzu-
cker wirksam sein konnte. Die Ergebnisse schreiben die Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler den in Maulbeerblattern enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffen zu wie 1-Desoxynojirimycin, Flavonoide, Phenole und
Polysaccharide. Da es auch bei Nahrungsergénzungen zu Nebenwirkungen
und Wechselwirkungen mit bereits bestehender Medikation kommen kann,
sollte eine Einnahme von Maulbeerblattern oder Maulbeerblattextrakt mit der

behandelnden Arztin oder dem behandelnden Arzt abgesprochen werden. sky,
Quelle: 'www.pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36644880/
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Und sie Wilft dochil

Homdopathie kann erste Hilfe und lingere Begleitung sein

Gut 30 Jahre beriet Apothekerin Sylvia P6hl-
mann zum Thema Homdopathie in der St.
Margetshoch-
heim. Mit groffem und nachhaltigem Erfolg.

Margareten-Apotheke in
Bundesgesundheitsminister Karl Lauter-
bach hielt das fir Humbug. Er wollte die
Homoopathie aus den Leistungen der
Gesetzlichen Kassen streichen (wir be-
richteten in der April- und Oktober-
ausgabe 2024). Nach dem Ampel-Aus
im Herbst 2024 dann die Wende: ,Das
Gesundheitsversorgungsstirkungs-
gesetz (GVSG) ist nicht mehrheits-
fihig und damit Geschichte®, so Ulrike
Elsner, Vorstandsvorsitzende des Verban-
des der Ersatzkassen Mitte November 2024.
Ubersetzt bedeutet das, dass Homoopathie
weiterhin als Satzungsleistungen der GKV
verfligbar bleibt. Doch was verbirgt sich hin-
ter der Homoopathie? Menschen, die noch
nicht mit ihr in Beriihrung gekommen sind,
stehen zunichst vor einem groflen ,Bezeich-
nungsritsel®. ,Greifen Sie zum Beispiel
zu Arnika, finden Sie entweder ein
D* oder ein ,C° hinter dem Namen
' des Mittels sowie eine Zahl", erklirt
' Sylvia Pshlmann. Damit werde die
Potenz angezeigt. Diese bezeich-
. net die Verdinnung des Aus-
gangsstoffes. ,Die D-Potenzen
werden in Schritten von eins
zu zehn hergestellt’, so die
Apothekerin weiter. ,Das
heiflt: Man nimmt ein Gramm
Arnikabliiten und setzt das mit zehn
Milliliter Alkohol an. Das Ergebnis
ist ein Extrakt, die sogenannte Ur-
tinktur. Von dieser Basis wird ein
Gramm genommen und wieder
auf zehn aufgefiillt. So entsteht
D1.“ Dieses Prozedere wiederhole
sich. Bei den D-Potenzen werde
also pro Potenzierungsschritt im
Verhiltnis eins zu zehn verdiinnt
und jeweils mindestens zehnmal krif-
tig von Hand geschiittelt, damit die

Dynamisierung stattfinde. ,Die
Potenzen D6 und D12 sind
fiir akute Fille“, erklirt die

Fachfrau. Diese werden bis zu sechsmal
am Tag gegeben. So kénne gut erkannt
werden, ob das Mittel anschligt. ,Die-
se niedrigen Potenzen sind fiir die Hand
des Laien am geeignetsten.” C-Potenzen
wiederum wiirden im Verhiltnis eins zu
hundert verdiinnt. Sie beginnen bei C30.
Der Merksatz der Deutschen Hom&opathie-
Union (DHU) fiir beide Bezeichnungen: ,Je
hiufiger eine Substanz verschiittelt wurde,
umso stirker ist die homoopathische Wir-
kung, obwohl stofflich bei jedem Potenzie-
rungsschritt immer weniger enthalten ist.”
Auch fir C hat Péhlmann Beispiele: ,Ar-
nika C30 oder Hypericum (Johanniskraut)
C30 geben wir in der Apotheke gerne mit,
wenn eine Person etwa ein Schleudertrau-
ma erlitten hat®, sagt die Fachfrau. Bei einer
plotzlichen schlechten Nachricht, bei einem
akuten Schock- oder Schreckzustand wiirde
sie hingegen zu Aconitum (Blauer Eisenhut)
greifen. Hilt der Schock als unverarbei-
 tete seelische Erschiitterung linger an,
 konne Ignatia als Hochpotenz gegeben

werden. Was manchmal mehrfach né-
tig sei, bis die Verarbeitung eingesetzt
hat. Bei einem Schmerzzustand bei
Gewebeverletzung, der intensiverer
Natur ist, kénne ebenfalls Arnika
C30 eingesetzt werden. Wichtig
zu wissen: In diesem Zustand
verbrauche sich das homéo-
pathische Mittel
erklirt die
weiter, und wird bei Be-
darf mehrfach wiederholt.
C-Potenzen ab 200 bis
hoch zu 1000 gehérten
in die Hinde ausgebilde-

schneller,
Apothekerin

ter Homgopathinnen nd
Homoopathen. Viele El-
tern beginnen bei ersten
Anzeichen von Erkiltung
die Behandlung ihrer Kinder
mit Hom&opathie. Im Idealfall
mochten sie so um ein Antibiotikum
herumkommen. Fast schon ,trivial“ sei Alli-
um cepa (die Gemeine Zwiebel) bei Schnup-
fen. Belladonna (die Schwarze Tollkirsche)

in niedrigen Potenzen, die mehrmals
am Tag und zunichst in kiirzeren
Abstinden gegeben werden kon-
ne, eigne sich hingegen bei Hals-
entziindung und/oder Fieber.
,Das ist sanfte Medizin, die |
Kindern helfen und das Ganze
zum Abklingen bringen kann®, sagt
die in Homoopathie kundige Apo-
thekerin. ,Wenn man aber merkt,
dass etwas ,Grofleres’ im Anmarsch
ist oder der Schnupfen so gar nicht
verschwinden will, ist der Gang zur Arz-
tin oder zum Arzt Pflicht.“ Altere Menschen
mit chronischen Gelenk- oder Muskelbe-
schwerden, Abnutzungserscheinungen oder
Osteoporose koénnten wiederum auf ,sehr
bewihrte Mittel* von Rhus toxicodendron
(Eichenblittriger Giftsumach) iiber Bryonia
(Zaunriibe), Ruta (Weinraute) und Dulca-
mara (BitttersiiRer Nachtschatten) bis hin
zu Hekla lava (Lavaasche aus dem Vulkan
Hekla) greifen. Viele verbinden Homdopa-
thie nur mit den kleinen weiflen Kiigelchen,
den Globuli. Die Darreichungsformen seien
jedoch deutlich vielfil-
tiger, informiert die
Apothekerin, die
im letzten Jahr
den wohlver-
diente  Ru-
hestand an-
getreten hat. W= =
Sie reichen von S . ﬁ
der Urtinktur iiber
Tabletten bis hin zu Salben,
Cremes und Tropfen. Der Wirk-Grundsatz,
ob Grof oder Klein, ist iiberall gleich: ,Ho-
moopathie gibt dem Korper einen Anstof,
sodass er sich selbst helfen kann.” nio

Fotos: ©depositphotos.com: @monkeybusiness,
@Vikingur, @Badunchik, @scis65, @muslimova_
tv@mail.ru, @marialevkina, @ckellyphoto

Bei Kindern erfolgt der, Einstieg” in die Homdopathie
oft iiber klassische Erkaltungssymptome wie Fieber,

Halsschmerzen oder Schniefnase, berichtet Apothekerin
Sylvia Pohlmann.
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Einst heilsam, heute nur noch schon

Friihlingshote Schlehe: Zur Heilwirkung fehlen aktuell Untersuchungen

Sie ldutet den Friihling ein: Die Schlehe beginnt, als erstes zu bliihen. Ihre Bliiten verwandeln Wegrander in eine weife Pracht. Friiher galt ein Elixier aus Schlehe auBerdem als
Starkungsmittel nach Infektionskrankheiten. Wurde der Schlehdorn zwischen dem 15. August und dem 15. September gesammelt, hief3 es einst, wiirde er besonders wirksam
sein. Doch stimmt dies heute noch? Tobias Niedenthal, Geschaftsfiihrer der Wiirzburger Forschergruppe Klostermedizin, hatte sich vor wenigen Jahren einmal ein bisschen
naher mit dem Schlehdom befasst:,Und zwar, als wir den WeiBdorn zur Arzneipflanze des Jahres kiirten.” Das war 2019. Damals sei auch eine Publikation angedacht gewesen:
,Leiderist es dazu nicht gekommen.” Das lag unter anderem daran, dass es keinerlei moderne Monographie gibt., Denn die Pflanze ist kaum noch in Gebrauch.” Nach seinen
Kenntnissen gibt es auch weltweit nirgendwo aktive Forschungen zum Schiehdomn. Informationen finden sich im groRen Lehrbuch des Mediziners Gerhard Madaus
aus dem Jahr 1938. Er schreibt laut Niedenthal, die Bliiten,,werden iiberall da verordnet, wo eine Steigerung der Diurese, Anregung des Stoff-

wechsels und Blutreinigung nétig erscheint. Sie sind ein gutes, mildes Abfiihrmittel, das auch besonders fiir Kinder geeignet ist.
Man gibt sie bei Verstopfung mit Magen- und Blahungsbeschwerden, Ubelkeit und Brustbeklemmung.” Vor mehr als 85 Jahren
waren die Bliiten dem Experten zufolge auch noch im Deutschen Arznei- respektive in dessem Erganzungsbuch aufgefiihrt.

Das war offiziell bis in die 1960er hinein giiltig.,, Sehr héufig findet sich eine Verwendung gegen Gelbsucht’, schreibt Madaus

weiter. Besonders populdr war die Schlehe zu jener Zeit fiir diesen Zweck in Tirol und Bosnien. Eine weitere Quelle datiert von

1921.Vor gut 100 Jahren schrieb der Pharmakologe und Medizinalrat Hugo Schulz:,Tee aus getrockneten Schlehenbliiten soll

Jblutreinigend” wirken und wird auch gegen allerlei Leiden der Respirations-, Verdauungs- und Harnwege getrunken. Dasselbe gilt fiir ein

Gemisch aus den getrockneten Bliiten und Blattern.” Der Schlehdorn, so Niedenthal, sei ein Rosengewchs: , Diese sind ganz allgemein fiir
adstringierende Eigenschaften bekannt.” Was bedeutet: Mithilfe von Rosengewdchsen konnen Entziindungen gehemmt werden. , Das gilt
auch fiir die Rose selbst oder fiir den verwandten WeiBdorn, die sich beide bis heute als anerkannte Arzneipflanzen halten konnten”, erklart er.
Dass der Schlehdorn schon vor mehr als 100 Jahren an Bedeutung verlor, liege dem Heilpflanzenkenner zufolge daran, dass, nicht zuletzt durch den

Ausbau der Eisenbahn bessere Mittel verfiighar waren. Heute werde nicht mehr dazu geraten, Schiehe zum Beispiel bei Atemwegsproblemen zu verwen-
den. Er selbst wiirde die Pflanze auch nicht mehr empfehlen, da es keine neueren Untersuchungen gibt:, Insbesondere bei Kindern ware ich vorsichtig.” Was die prinzipielle Be-
deutung der Schlehe nicht schmalert: Zu Beginn des Friihjahrs ist sie einfach wunderschdn. Pat Christ, Fotos: ©depositphotos.com: @kaprikM, @MilaUsmanova, @babetka
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Arzneipflanze des Jahres

Die Gemeine Schafgarbe ist Arzneipflanze des Jahres 2025, so der
Studienkreis Entwicklungsgeschichte der Arzneipflanzenkunde der
Universitat Wiirzburg. Die Schafgarbe gehdrt zu den bekanntesten
Korbbliitlern und ist eine bereits seit Jahrtausenden geschétzte Heil-
pflanze. Man habe die Schafgarbe, deren Kraut und Bliiten wichtige
Wirkstoffe wie atherische Ole, Gerbstoffe und Flavonoide enthalte,
wegen ihrer vielféltigen Nutzung in der Geschichte” und ihres Poten-
zials fiir weitere Forschung ausgewahlt, so der

Studienkreis. Schafgarbe werde heute in Form

von Tees, Dragees und Tropfen beispielsweise

bei Verdauungsbeschwerden, bei menstrua-

tionshedingten Krampfen sowie zur Behandlung

kleiner, oberflachlicher Wunden eingesetzt. Der an der

Uni Wiirzburg gegriindete Studienkreis wahlt seit

1999 jahrlich eine Arzneipflanze des

Jahres. In der Vergangenheit

fiel die Wahl etwa auf Blutwurz

(2024), echten Salbei -

(2023), Monchspfeffer @

(2022), Myrrhe (2021)

oder echten Lavendel,

(2020). sky, Foto: @depositphotos.
com/@anmbph

*/— www.klostermedizin.de




Nadeln ynd Wirme

Heilpraktikerin Daniela Schunk iiber Besonderheiten der Traditionellen Chinesischen Medizin

,Die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) ist eine Jahrtausende alte Erfah-
rungsmedizin. Sie denkt sehr ganzheitlich
und erkennt an, dass Korper, Seele und
Geist vernetzt zu betrachten sind“, erklirt
Daniela Schunk, Heilpraktikerin mit eigener
Gesundheitspraxis in Versbach. Bereits im
,Medizinischen Lehrbuch des Gelben Kai-
sers”, um 500 bis 300 v. Chr., sei das gesamte
Konzept der TCM enthalten. Auch wenn
TCM in vielen Bereichen als nicht evidenz-
basiert anerkannt ist, wurde sie 2019 von
der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
bei speziellen Indikationen in den offiziel-
len Krankheits- und Behandlungskatalog
aufgenommen.' Daniela Schunk hat sich
bereits vor iiber 20 Jahren auf TCM spezia-
lisiert. Betroffen durch eine Reihe schwerer
Erkrankungen im privaten Umfeld, hatte
sie nach 16 Jahren als Erzieherin das ,drin-
gende Bediirfnis“, sich Wissen um eine
gute Gesundheitsprophylaxe anzueignen.
,Die drei Hauptsiulen der Gesundheit im
Verstindnis der TCM sind die Ernihrung
(5-Elemente-Ernihrung), die Bewegung
und im Falle eines aufgetretenen Ungleich-
gewichts, die Therapie®, so die Fachfrau, die
ihre Heilpraktikerausbildung an der Para-
celsus Schule Wiirzburg sowie parallel die
TCM-Ausbildung mit Diplom absolvierte.

Eine TCM-Diagnose erfolgt entsprechend
ganzheitlich. ,Es wird genau ergriindet, wel-
che inneren, zum Beispiel emotionale Fak-
toren, oder #ufleren Einfliisse, wie falsche
Erndhrung oder Kleidung, aber auch Kilte,
‘Wind oder Hitze, zu einem Ungleichgewicht
gefiihrt haben.“ Besonderer Wert werde bei
der TCM-Diagnostik auf Inspektion, Aus-
kultation, Palpation, eine genaue Anamne-
se, das Betrachten der Zunge sowie auf die
Pulstastung gelegt, um einer Dysbalance
im Korper auf den Grund zu gehen. ,Die
Diagnose erfolgt anhand der ,acht Prinzi-
pien’ — auBen/innen, Kilte/Hitze, Mangel/
Uberfluss, Yin/Yang-Typ - der vermutlich
betroffenen Organsysteme (Zang- oder Fu-
Organe) sowie der betroffenen Meridiane.”
Und wie gestaltet sich die Therapie? ,Sie be-
steht vor allem aus der Akupunktur, einher-
gehend mit Moxibustion, aber auch aus Gua
Sha Fa, Tuina-Massage®, so Daniela Schunk.
»Die Heilkrduter-Therapie ist ebenfalls sehr
wirksam und wird vor allem in China ange-
wandt.” Es geht also um Nadeln und Wir-
men. Sie gehoren nach chinesischem Ver-
stindnis untrennbar zusammen und bilden
wichtige Sdulen der TCM, so die Heilprakti-
kerin. ,Das Stechen an den relevanten Aku-
punktur-Punkten verteilt die im Kérper be-
reits vorhandene Energie, die Moxibustion

RAUM FUR SCHONES

Friecde & Cn

UNIKATE - FLORALES - WORKSHOPS

Geodffnet nach Terminvereinbarung
Kontakt: friedaundemil@gmx.de
Schulweg 2 a, 97218 Gerbrunh

wirkt durch die verstirkte Durchblutung an
den dafiir hilfreichen Akupunktur-Punkten
wie eine Energiesteigerung im Korper.“ Dies
sei wichtig, da es bei einem bestehenden
Energiemangel zu Mangelsymptomen und
Schwiche kommen koénne. Die traditio-
nellen Chinesinnen und Chinesen wiirden
auch bei bestehender Gesundheit ab dem
30. Lebensjahr einmal wochentlich Moxa
anwenden, um einem Ungleichgewicht
zwischen Yin und Yang beziehungsweise
Energiemangel im Korper vorzubeugen.
Daniela Schunk darf als Therapeutin keine
Heilsversprechen machen, wie sie betont.
»Nach 20 Jahren in meiner Praxis kann ich
jedoch erfreut und stolz mitteilen, dass sich
die Lebensqualitit und Beschwerden durch
die TCM nahezu immer verbessern lieflen,
auch wenn nicht alle Symptome vollstindig
verschwinden.” Wie das im Detail aussehen
kann, lesen Sie in der kommenden Ausgabe
der Lebenslinie. Nicole Oppelt

Fotos: ©privat; Quelle: Thttps://www.who.int/
publications/i/item/978924151536#:~:text=Tra-
ditional%2z0and%zocomplementary %zomedi-
cine%20%28T%26 CM%29%20is%20an%20
important,in%2omeeting%20the%zohealth%20
needs%200f%20ageing %2opopulations.

%&— www.daniela-schunk.de
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REGELMASSIGE TERMINE
Jeden Mo und Mi, 13 Uhr, und jeden Di,
Mi, Do, 15 Uhr: Reha-Sport;
www.buergerspital.de/gerieatriezentrum

Jeden Mo, 17.15 Uhr, und Mi, 9.30 Uhr
Korperwahrnehmung mit Lisa Kuttner
Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: www.tanzraum-wuerzburg.de/
kurse.html

Jeden 4. Mi, 17 Uhr: Virtueller geburts-
hilflicher Infoabend des UKW
Anmeldung: infoabend@ukw.de

Jeden Di (bis 24.6.), 7 Uhr: Qigong
Klanggarten im Kurpark, Karlshad 30,
Bad Mergentheim,

Anmeldung: 07931.965250

Jeden Do, 17-18 Uhr
Verkauf von Mainschmeckerprodukten
Obsthalle, Pointstr. 11, Margetshdchheim

Jeden Do, 17.30 Uhr: Kinomichi
Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: www.tanzraum-wuerzburg.de/
kurse.htm

Jeden Do, 19.15 und Fr, 9 Uhr

Hatha Yoga

Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: www.tanzraum-wuerzburg.de/
kurse.htm

Jeden 2.und 4. Fr, 17.30

Fluid Movement

Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: www.tanzraum-wuerzburg.de/
kurse.html

Jeden 1. Sa, 8 bis 12.30 Uhr
Bauernmarkt

Biirgerbrau-Gelande, Frankfurter Str. 87,
Wiirzburg

Erste-Hilfe-Kurse und Hausliche Pflege
Johanniter-Unfall-Hilfe e.V. Regionalverband
Unterfranken,

Termine: www.johanniter-kurse.de

Programm Freilandmuseum Kirchenburg
Monchsondheim
www.kirchenburgmuseum.de/de/jahrespro-
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Cesindheitskalender

1. April bis 30. September 2025

Kursangebote und Veranstaltungen
Benediktushof Holzkirchen
www.benediktushof-holzkirchen.de

Veranstaltungen Umweltstation
Kitzinger Land
www.umweltstation-landkreis-kitzingen.de/
projekte/veranstaltungskalender

Vegane Kochkurse Vrohstoff Wiirzburg
www.vrohstoff.de/kochkurse

AUSSTELLUNGEN / SON-
DERVERANSTALTUNGEN /
WORKSHOPS

Ab 1.4.25

Sonderausstellung: Reisegepack im
Laufe der Jahrhunderte
Freilandmuseum Kirchenburg
Manchsondheim, Iphofen

22.-25.4.25

Ostertanztage mit Chiang-Mei Wang
Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: contact@tanzraum-wuerzburg.de

3.-4.5.25, 10 bis 18 Uhr
12. Fahrzeugschau Elektromobilitdt

Festplatz, MiihIbacher Str., Bad Neustadt
a.d.Saale, www.m-e-nes.de

1.-31.5.25
Bad Kissinger Gesundheitswochen
www.badkissingen.de/gesundheitswochen

10.-18.5.25
Zukunftswoche
www.zukunftswoche-mainfranken.de

17.5.25, 9 bis 21.30 Uhr
Yogatag: Mai(n) Flowday Taubertal

Kurhaus - Kursaal, Bad Mergentheim,
Karten: www.reservix.de

23.5.-22.6.25
Mozartfest: Aber durch Tone
www.mozartfest.de

24.-25.5.25
Zellerauer Fair liebt Kunst Festival

Umweltstation Wiirzburg,
www.fairliebtkunst.de

sicher eingekuschelt

Schenke deinem Hund oder deiner
Katze ein strahlungsfreies Platzchen
zum Sich-so-richtig-wohlfiihlen.

23.-25.5.25

Miinsterschwarzacher Biichertage
Buchmesse in der Abtei Kloster
Miinsterschwarzach

25.5.-6.6.25
Seniorenwochen
www.seniorenwochen.info

1.6.25, 10 bis 17 Uhr
Tag der offenen Gartentiir

Offnung zahlreicher Gérten in Wiirzburg und
der Region

4.8.-8.8.25
Sommertanzwoche mit
Odile Seitz-Walser

Tanzraum, SchieBhausstr. 19
Anmeldung: contact@tanzraum-wuerzburg.de

19.-21.9.25
Transgenerationale Traumata-
Psychotherapie und Spiritualitét

Benediktushof, Klosterstrae 10, Holzkirchen,
www.benediktushof-holzkirchen.de

1.4.25,17.30 Uhr
Fiihrung stationéres Hospiz

Juliusspital Hospiz, Friedrich-Spee-Straf3e 28,
Wiirzburg, Anmeldung: 0931.3932281

7.4.25,19 Uhr

Vortag: Sturzgefahr im Alter
Klinikum Main-Spessart, Raum 3.1,
Marktplatz 24, Marktheidenfeld,
Anmeldung: www.klinikum-msp.de

8.4.25,19.30 Uhr

Vortrag: Cholesterin - Etabliertes und
Neues in 2025

Kurhaus - Kursaal, Bad Mergentheim,
Anmeldung: 07931.965250

8.4.25,19 Uhr

Vortrag: Moderne FuBBchirurgie —
Hallux valgus

Universitat Wiirzburg, alte Turnhalle,
Gartnerstr. 2, Lohr

Die Heilkraft der
Matur aus deinem

Kriuterladen

O31- 4044631

8.4.25,16.30 Uhr

KWM Infoabend: Multible Sklerose
Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg,

Anmeldung bis 4.4.:0931.3930

9.4.25
11. Brustkrebs-Forum

UKW, Oberdiirrbacher Stra3e 6,
Anmeldung: bis 2.4.: Selbsthilfe@ukw.de

10.4.25, 16.30 Uhr
Vortag: Mangelerndhrung im Alter
Geriatrisches Zentrum Lohr, Gruppenraum 1. 0G

11.4.25, 17 Uhr

Fiihrung: Der alte Botanische Garten am
Juliusspital

Botanischer Garten, Wiirzburg,

11.4.25,19.30 Uhr
Bis dass der Tod uns scheidet -
Tanz von Dominique Dumais

Kleines Haus, Mainfranken Theater, Wiirzburg,
Karten unter: 0931.39080

13.4.25, 14 Uhr

Themenfiihrung: Ganz frisch -
Vorratshaltung friiher

Freilandmuseum Kirchenburg Ménchsond-
heim, An der Kirchenburg 5, Iphofen,
Anmeldung: 09326.1224

16.4.25,18.30 Uhr
Kundalini Yoga: Niere und Blase

Gasteservice, Haus des Gastes im Kurpark
Bad Mergentheim,

22.4.25,19.30 Uhr
Erndhrungsgespréch: Histamin
Gasteservice, Haus des Gastes im Kurpark
Bad Mergentheim,

Anmeldung: 07931.965250

29.4.25,18 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar: Leistenbruch -
operative Verfahren
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt,

Anmeldung: info@leopoldina.de
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3.5.25,18 Uhr

Die Mdnche des Shaolin Kung Fu
Stadthalle, An der Stadthalle 4, Bad Neustadt,
Karten unter: 06453.912470 oder
www.depro-konzerte.de

3.5.25,9.15 Uhr
Bad Kissinger Diabetestag

LudwigstraBe 2, Bad Kissingen

6.5.25,18 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar: Schmerzhafte
Schulter

Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt, Anmeldung: info@leopoldina.de

7.5.25,15 Uhr

Vortrag: Parkinson

(afeteria, Geriatriezentrum, Semmelstral3e
2-4,Wiirzburg, Anmeldung: 0931.3503-401

7.5.25,14 Uhr
Vortrag Riickenschmerzen
Heiligenfelder Allee 16, Bad Kissingen

8.5.25,17 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar: Psychotherapie
bei traumatischen Lebenserfahrungen
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt, Anmeldung: |nfo@|eopo|d|na de

11.5.25,17.30 Uhr
Jahreskreisfest: Walpurgis

Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzbur[g),
Anmeldung: contact@tanzraum-wuerzburg.de

13.5.25, 18 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar: Viszeralchirurgie
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt, Anmeldung: |nfo@|eopo|d|na de

14.5.25,17 Uhr

Vortrag: Das kiinstliche Hiiftgelenk
Orthopédische Klinik im Zentrum fiir
Seelische Gesundheit, Konig-Ludwig-Haus,
Hérsaal, Wiirzburg,

Anmeldung: 0931.8033131

16.5.25,19.30 Uhr

Bis dass der Tod uns scheidet -

Tanz von Dominique Dumais

Kleines Haus, Mainfranken Theater, Wiirzburg,
Karten unter: 0931.39080

17.5.25, 14 bis 16 Uhr
Backstubenfiihrung

Kahlers Vollkornbackerei, Am Schloss 2b,
Wiirzburg-Rottenbauer,

Anmeldung: info@koehlers.bio

17.5.25,9.30 Uhr
Moses: Epilepsieberatung Juliusspital
Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,

Klinikstr. 10, Wiirzburg, Anmeldung:
0931.3931580 oder
epilepsieberatung@juliusspital.de

mit Lesungen, Meet &
Greets mit bekannten

AutorInnen, Ausstellungen

und Fihrungen. Auch flr
Kinder ist viel geboten.
gintritt frei!

23.-25. Mai 2025

18.5.25,10-18 Uhr
Pflanzenborse
Botanischer Garten, Wiirzburg

20.5.25,16.30 Uhr
KWM Infoabend: Aktuelle operative
Verfahren bei Prostata-Erkrankung

Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg, Anmeldung: 0931.3930

1.6.25,19.30 Uhr
Bis dass der Tod uns scheidet —
Tanz von Dominique Dumais

Kleines Haus, Mainfranken Theater Wiirzburg,
Karten unter: 0931.39080

4.6.25,19.30 Uhr
Bis dass der Tod uns scheidet —
Tanz von Dominique Dumais

Kleines Haus, Mainfranken Theater Wiirzburg,
Karten unter: 0931.39080

10.6.19.30 Uhr
Kneipplehre - Friiher und Heute

Vortrag, Kurhaus - Kursaal, Bad Mergentheim,
Anmeldung: 07931.965250

17.6.25,19.30 Uhr
Ernahrungsgesprach: Lebensmittel

Gésteservice, Haus des Gastes im Kurpark, Bad
Mergentheim, Anmeldung: 07931.965250

17.6.25,16.30 Uhr: KWM Infoabend:
Weibliche Harninkontinenz

Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg, Anmeldung: 0931.3930

22.6.25, 14 bis 15 Uhr

Fiihrung: Von Frau zu Frau -
Gesundheitsvorsorge auf dem Land
Freilandmuseum Kirchenburg Ménchsond-
heim, An der Kirchenburg 5, Iphofen,
Anmeldung: 09326.1224

22.6.25,17:30 Uhr
Jahreskreisfest: Sommersonnenwende

Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
ntact@tanzraum-wuerzburg.de

24.6.25, 10 bis 14 Uhr

Kochkurse fiir Krebspatientinnen und
-patienten, speziell fiir Angehorige
Reisers Genussmanufaktur, Mainfrankenpark
16, Dettelbach,

Anmeldung: supportivangebote_ccc@ukw.de

' Die Buchmesse im Kloster
Abtei Minsterschwarzach

www.muensterschwarzacher-buechertage.de

JULI 2025

8.7.25,18 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar: Osteoporose

Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt, Anmeldung: info@leopoldina.de

13.7.25, 14 Uhr

NaturgartenTour

Freilandmuseum Kirchenburg Ménchsond-
heim, An der Kirchenburg 5, Iphofen,
Anmeldung: 09326.1224

15.7.25,16.30 Uhr
KWM Infoabend: Diagnose Brustkrebs

Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg, Anmeldung: 0931.3930

16.7.25,17 Uhr

Vortrag: Spezielle Wirbelsdaulentherapie
Orthopddische Klinik im Zentrum fiir
Seelische Gesundheit, Konig-Ludwig-Haus,
Hérsaal, Wiirzburg,

Anmeldung: 0931.8033131

19.7.25, 13 bis 17.30 Uhr

Workshop: Destillation!

litherische Ole & Salben
Freilandmuseum Kirchenburg Mdnchsond-
heim, An der Kirchenburg 5, Iphofen,
Anmeldung: 09326.979959-0

22.7.25,18 Uhr

Schon wieder krank? - Gesundheit in
Zeiten des Klimawandels

Umweltstation, Untere Maingasse 4, Marktsteft,
Anmeldung: info-umweltstation@kitzingen.de

23.7.25,10 Uhr

Kosmetikseminar fiir Krebspatientinnen
in Therapie

(CC Mainfranken, Josef-Schneider-Str. 6 /
Haus C16, Wiirzburg,

Anmeldung: www.lookgoodfeelbetter.de

29.7.25, 10 bis 14 Uhr

Kochkurs fiir Krebspatienten

Reisers Genussmanufaktur, Mainfrankenpark
16, Dettelbach,

Anmeldung: supportivangebote_ccc@ukw.de

3.8.25,17.30 Uhr

Jahreskreisfest: Schnitterin

Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wijrzburg,
Anmeldung: contact@tanzraum-wuerzburg.de

12.8.25, 14 Uhr

Wenn die Pflege der Eltern ansteht
Pflegestiitzpunkt, BahnhofstraBe11, Wiirzburg,
Anmeldung: 0931.20781414

Cesundheitstalender w

LA

SEPTEMBER 2025

9.9.25, 14 Uhr

Vortrag: Haushaltsauflosung oder Um-
zug ins betreute Wohnen/Pflegeheim
Pflegestiitzpunkt Wiirzburg, BahnhofstraBe
11, Wiirzburg, Anmeldung: 0931.20781414

13.9.25, 13 bis 17.30 Uhr

Workshop: Von Krautern und vergesse-
nen Gemiisen

Freilandmuseum Kirchenburg Ménchsond-
heim, An der Kirchenburg 5, Iphofen,
Anmeldung: 09326.979959-0

15.9.25,19.30 Uhr

Hatha Yoga - itherische Ole

Gésteservice, Haus des Gastes im Kurpark Bad
Mergentheim, Anmeldung: 07931.965250

18.9.25,18 Uhr

Vortrag: Angst und Schrecken -
niitzliche Signalgeber oder quédlende
Begleiter?

GKG Bamberg, GroRBer Pfarrsaal ScheRlitz,
Oberend 2, ScheBlitz

21.9.25,17.30 Uhr

Jahreskreisfest:
Herbsttagundnachtgleiche

Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: contact@tanzraum-wuerzburg.de

22.9.25,17 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar:

Depressive Erkrankungen
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt, Anmeldung: info@leopoldina.de

24.9.25,17.30 Uhr

Fiihrung stationdres Hospiz

Juliusspital Hospiz, Friedrich-Spee-Straf3e 28,
Wiirzburg, Anmeldung: 0931.3932281

24.9.25,17 Uhr

Vortrag: Moderne Schulterchirurgie
Orthopédische Klinik im Zentrum fiir
Seelische Gesundheit, Konig-Ludwig-Haus,
Wiirzburg, Anmeldung: 0931.8033131

Stand der Termine des Gesundheits-
kalenders ist der 10. Marz 2025.
Anderungen vorbehalten. Viele

weitere Termine finden Sie unter:
www.lebenslinie-magazin.de/ver-
anstaltungen

Illustrationen: ©Sabine Trost
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3. +4. Mai 2025 | 10 - 18 Uhr
Festplatz Bad Neustadt
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Bayerische Rhon

Wasser marsch,..
wonl bekonmns!
Alles Gute fiir deine Gesundheit im Baderland Bayerische Rhon:
MaBgeschneiderte Kuren ...
profitiere von medizinischer Kompetenz bei Diagnostik und Therapie
@ Aufbauende Rehabilitation ...
mit unserer Unterstiitzung wieder stark fiirs Leben werden

Q Erholsame Prévention ...
sei schlau und beuge mit wohltuenden Gesundheitsaufenthalten vor!
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Messen ist nicht gleich messen

Wie der Arm positioniert ist, wahrend man den Blutdruck misst, hat erhebliche Aus-
wirkungen auf die Genauigkeit der Ergebnisse. ,Der Arm sollte etwa in Herzhdhe
auf dem Tisch liegen”, sagt der Wiirzburger Apotheker Thomas Richter, der eigens
fiir Blutdruckmessungen geschult ist. Vor allem sollte der Arm jedes Mal an dersel-
ben Stelle sein:, Anders ist es nicht mdglich, zu einer validen, also vergleichenden
Blutdruckmessung zu kommen.” Oft, so der Pharmazeut, sind Patientinnen und
Patienten mit Bluthochdruck erstaunt, dass ihre Werte dann, wenn sie zum Messen
zur Arztin oder zum Arzt oder auch in die Apotheke gehen, ganz anders ausfallen
als daheim. Das kann an der Armposition, aber auch an der Messmethode liegen.
Der Profi misst den Blutdruck nach der sogenannten Riva-Rocci-Methode. , Die ist
hdchst zuverldssig”, sagt Thomas Richter. Ob der Blutdruck okay ist, hdre er beim
Ablassen des Drucks in der Manschette mithilfe seines Stethoskops durch,,Korot-
koff-Gerausche”. Richter selbst nutzt in seiner Apotheke das oszillometrische Mess-
prinzip. Dabei wird der Blutdruck anhand der Schwankungen des Blutvolumens

in den Arterien ermitteln. Welche Methode auch angewendet wird: Es ist wichtig,
den Arm vor dem Messen in die richtige Position zu bringen und stets die gleiche
Position einzunehmen. AuBerdem soll der Blutdruck entspannt und téglich zur
gleichen Uhrzeit gemessen werden. Das kann auch mit einem Handgelenksmess-
gerdt geschehen. Doch das sei nicht ganz so genau wie die Oberarm-Gerate. Weil
Arztinnen, Arzte, Apothekerinnen und Apotheker stets die neusten Gerte haben,
empfiehlt es sich, die eigenen Messwerte hin und wieder professionell checken zu
lassen. In der Apotheke ist das fiir Blutdruckpatientinnen und -patienten kostenlos
maglich. Risikoerfassung bei Bluthochdruck, so Apotheker Richter, zahle zu den
pharmazeutischen Dienstleistungen. pat, Foto: ©depostiphotos.com/@]yliana

W— www.richter-apotheken-wuerzburg.de

Deutsche sind Vorsorgemuffel

Eine reprdsentative Befragung deutscher Haushalte durch infas quo im
Auftrag der DA Direkt Versicherung belegt: Deutsche sind Vorsorgemuffel.
Nur 37 Prozent der Befragten im Alter von 18 bis 79 Jahren nehmen regel-
maBige Check-Ups wahr. Manner meiden Untersuchungen zur Krebs-Friih-
erkennung, junge Menschen sind iiberdurchschnittlich hdufig ungeimpft.
Nur 15 Prozent der 50- bis 69-Jahrigen folgen der Empfehlung von HNO-
Arztinnen und -Arzten, zu jahrlichen Hortests zu gehen. Und die Angst

vor dem Zahnarzt scheint méannlich zu sein. Noch nie zur Kontrolle bei der
Zahnérztin oder dem Zahnarzt waren sieben Prozent der Mé@nner und nur
drei Prozent der Frauen. ,Der Aufwand einer Vorsorgeuntersuchung ist im
Verhdltnis zu den gravierenden Folgen einer zu spat erkannten Erkrankung
verschwindend gering. Das zeigt sich bei Hortests besonders deutlich, aber
auch bei allen anderen Vorsorgeangeboten, sagt René Billing, Vorstand
Direct Insurance bei DA Direkt. sky, Quelle: www.newsroom.da-direkt.de



Sanfte Derihring mit grofer Wirking

Heilpraktikerin und Osteopathin Andrea Goldfuss iiber Cranio-Sacrale-Therapie

Die Cranio-Sakrale Therapie
(CST) ist eine sanfte, osteo-
pathische Behandlungsme-
thode, die das Nervensystem
harmonisiert und die Selbst-
heilungskrifte aktiviert. Sie
basiert auf der feinen Pulsati-
on der Gehirn- und Riicken-
marksfliissigkeit, die sich im
gesamten Korper ausbreitet.
Rhyth-

mus kénnen Spannungen und Beschwerden

Stérungen  dieses

verursachen, die durch gezielte, sanfte Be-
rithrungen geldst werden. Diese Therapie-
form geht auf den Osteopathen Dr. William
Garner Sutherland zuriick, der entdeckte, dass
sich minimale rhythmische Bewegungen im
Schidel, den Hirnhiuten, der Wirbelsidule und
dem Kreuzbein feststellen lassen. Durch ma-
nuelle Techniken koénne dieser craniosacrale
Rhythmus unterstiitzt und Blockaden gelost
werden. Die Beriihrung sei dabei so fein, dass
sie von vielen Patienten kaum wahrgenom-
men wird — und doch habe sie oft eine tief-
greifende Wirkung. ,Viele Menschen spiiren
schon nach wenigen Sitzungen eine spiirbare
Entlastung und eine neue innere Ruhe®, sagt

Autobiografie: einfach eine starke Frau

Fast alles war fehlerhaft entwickelt und nicht an der Stelle und in der

GroBe, wie es die Natur eigentlich vorgesehen hat”, beschreibt die Weltklasse-Volleyballerin
Krystal Rivers in ihrer Autobiografie den desolaten Zustand ihres Korpers nach ihrer Geburt.
Die Arztinnen und Arzte hitten zundchst ratlos gewirkt. Die Eltern seien auf das Schlimmste
vorbereitet worden. Dass es anders gekommen ist, wissen wir heute. Die gebiirtige US-
Amerikanerin fiihrte ihren Verein Allianz MTV Stuttgart zu drei deutschen Meisterschaften,
zum Pokalsieg und ins Finale des Europapokals. Doch der Weg dahin war steinig: mehr

als 20 Operationen, Krebs und Panikattacken. Noch heute tragt sie ein Urostoma, einen
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Andrea Goldfuss, erfahrene
Cranio-Sacral-Therapeutin
aus Erlabrunn. Sie gibt Ein-
blick in ihren Praxisalltag, in
dem sie vor allem Sduglinge,
Kinder,
und Frauen behandelt. Eine
typische Sitzung beginne
mit einem kurzen Gesprich,

Schwangerschaft

in dem die Beschwerden be-
sprochen werden. Anschlie-
Rend liegt die Patientin oder der Patient in be-
quemer Kleidung auf einer Behandlungsliege.
Mit gezielten, sehr sanften Griffen erspiiren
Therapeutinnen wie Andrea Goldfuss Span-
nungen und geben feine Impulse an Schidel,
Wirbelsdule oder Kreuzbein. Dabei gehe es
nicht darum, Muskeln oder Gelenke direkt
zu manipulieren, sondern den Korper dabei
zu unterstiitzen, sich selbst ins Gleichgewicht
zu bringen. Auch bei Siuglingen, die nach
schweren Geburten Unruhe oder Trinkprob-
leme haben, konne die sanfte Technik helfen,
Spannungen im Kérper abzubauen. Trotz der
sanften Therapieform gebe es einige Kontra-
indikationen, so die Therapeutin. Bei akuten
Entziindungen, frischen Schidelverletzungen

kiinstlichen Blasenausgang, auch bei den Spielen. Wie schafft man das? Mit unbandigem Willen,
unendlichem Durchhaltevermdgen und vor allem Disziplin. Ihre groBte Lektion ist jedoch eine, die sie
sicherlich Giber ihre Karriere als Profisportlerin hinausbegleiten wird: ,Ich bin eine starke Frau. Egal ob
ich meinen Korper zuimmer hoheren Leistungen treibe oder langsam mache.” nio

«1/\/; Krystal Rivers: Die Arzte sagten: Du wirst niemals laufen knnen. Also entschied ich mich zu springen,
Komplett-Media GmbH, Miinchen 2024, ISBN: 978-3-8312-0631-5, Preis: 24 Euro, www.komplett-media.de

oder schweren neurologischen Erkrankungen
sollte die Therapie nicht angewendet werden.
Nach der Behandlung kénne es kurzfristig
zu Miidigkeit oder einer leichten Erstver-
schlimmerung kommen, was ein Zeichen fiir
die Reorganisation des Kérpers sei. Wie viele
Sitzungen nétig sind, sei individuell unter-
schiedlich. ,Manchmal reichen ein bis zwei
Behandlungen, um eine spiirbare Besserung
zu erzielen. Bei chronischen Beschwerden
kann eine ldngerfristige Begleitung sinnvoll
sein“, so Goldfuss. Die Kosten fiir eine CST-
Sitzung ldgen meist zwischen 70 und 95 Euro,
einige private Krankenkassen iibernehmen
einen Teil der Kosten. Die Cranio-Sacrale
Therapie biete eine sanfte, aber tiefgehende
Moglichkeit, den Korper in seine natiirliche
Balance zu bringen. ,Oft reicht eine minima-
le Berithrung, um Veridnderungen anzusto-
Ren®, sagt Goldfuss. Auch wer funktionelle
Beschwerden oder Stresssymptome lindern
mochte, konnte in dieser Methode eine wert-
volle Unterstiitzung finden.  Miriam Christof

Fotos: Andrea Goldfuss ©Sarah Debora Schmidt/
SDS-Fotodesign, ©depositphotos.com/@microgen

A%[\/\ —www.andrea-goldfuss.de

Selbstfirsorge (die)

Die kligste und wichtigste
Investition fir eine starke,
gesunde und erfillte Zukunft.

ff |SABELLE MEID
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Treppenlifte
fir jede Situation

W Privention & Keha

Ob gerade Treppe,
Wendeltreppe
oder Kurventreppe
— mit unseren
Treppenliften
gelangen Sie sicher
und zuverlassig
von Etage zu Etage!

Newer Tatenructsact

Anfang des Jahres wurde die elektronische Patientenakte (ePa)
installiert. Der VdK sieht in ihr mehr Vor- als Nachteile

Sprechen Sie uns an!

Wir beraten
Sie gerne!
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Es gibt Menschen, die sitzen vor einer neuen
Arztin oder einem neuen Arzt, und haben al-
les dabei, was benétigt wird, um sich ein Bild
zu machen: Befunde aus der Vergangenheit
sowie aktuelle Rontgen- oder MRT-Bilder,
die Namen aller eingenommenen Arzneien.
Doch mindestens ebenso

hiufig ist dies nicht der \
Fall. Hier soll die elekt-
ronische  Patientenakte
(ePA) helfen, die seit 15.
Januar in den Modellregi-
onen Franken, Hamburg
und Nordrhein-Westfa-
len am Start ist. Rund 70
Millionen ePas sind inzwischen eingerich-
tet.! Nach vier Jahren Vorlaufzeit soll die ePa
nach Eliminierung von ,Kinderkrankheiten®
ab April flichendeckend eingefiihrt werden.
Auf ihr sollen alle gesundheitsrelevanten Da-
ten gesetzlich Versicherter gespeichert sein.
»Wir sehen darin viele Vorteile®, sagt Carsten
Vetter, Geschiftsfithrer des VdK in Unter-
franken. Lingst ist es gang und gibe, online
einzukaufen, mobil zu arbeiten und virtuell zu
kommunizieren. Gerade im Gesundheitswe-
sen, so Vetter, biete die Digitalisierung grofle
Vorteile: ,Sie kann Leben retten.” Fiir ihn ist
die ePa ,wie ein Rucksack” voller medizini-
scher Daten, die helfen, zielgerichteter und
schneller zu behandeln, vor allem im Notfall:
,Es finden sich hier zum Beispiel Vorerkran-
kungen oder Risikofaktoren.” Zudem lieffen
sich Wechselwirkungen von Medikamenten
schneller erkennen. In der ePa werden auch
Bilder von Rontgenaufnahmen, von CT und
MRT gespeichert. Alles, was eine Arztin oder
ein Arzt macht, ist hier dann eingespeist.
Kiinftig, so Carsten Vetter, sollen auch Pa-
tientenverfiigungen und Vorsorgevollmach-
ten hinterlegt werden konnen. Auch Ein-
willigungen zur Organ- oder Gewebespende
werden sich womaoglich zukiinftig in der ePa
wiederfinden. ,Fiir Patientinnen und Patien-
ten soll es ebenso machbar werden, ein Blut-
druck- oder Blutzuckertagebuch oder Daten
eigener Fitness-Apps zu hinterlegen. Aber
das ist im Moment noch Zukunftsmusik®,

so der Bezirksgeschiftsfiihrer. Schwierig aus
Sicht des VdK sei die aktuell noch mangelhaf-
te Barrierefreiheit der ePa: ,Man braucht dazu
ein modernes Handy.“ Das hat nicht jeder il-
tere Mensch. Vor allem auch fiir Menschen
mit Sehproblemen scheint die Nutzung noch
schwierig zu sein. Zu
den vielen Facetten des
Themas ,Digitalisierung”
gehort auch die Frage
nach der Sicherheit der
Daten. So positiv es sei,
| dass sich durch die ePa
zum Beispiel Mehrfach-
behandlungen vermeiden
lassen: ,Voraussetzung ist, dass die Daten si-
cher sind. Nur wer zugreifen darf, sollte zu-
greifen konnen. Das betrifft niedergelassene
Arztinnen und Arzte sowie Arztinnen und
Arzte in Krankenhiusern, Therapeutinnen
und Therapeuten, Apotheken und natiirlich
die Patientinnen und Patienten selbst.“ Wo-
bei niemand gezwungen ist, sich eine ePa an-
zulegen. Man kann ihr widersprechen. Man
koénne auch ablehnen, so Carsten Vetter, dass
bestimmte Arztinnen und Arzte oder Apothe-
ken die ePa einsehen: ,Die ePa ist versicher-
tengefiihrt, will heiflen, sie gehort der und
dem Versicherten.” Die und der Versicherte
konnen auch entscheiden, welche Daten ge-
16scht werden sollen. Nicht wenige gesetzlich
Versicherte hatten vor der Einfithrung der
ePa Angst, dass ihre Daten abgegriffen werden
konnten. Das Fraunhofer-Institut beschwich-
tigte Ende 2024: Niemand miisse diese Angst
haben, die ePa sei sicher. Mitglieder des ,Cha-
os Computer Clubs“ (CCC) allerdings wiesen
Anfang 2025 auf einem CCC-Kongress gra-
vierende Schwachstellen nach. Uber unsicher
konfigurierte IT in Arztpraxen und bei Kran-
kenkassen konnten Unbefugte auf Akten
von 70 Millionen Versicherten in Deutsch-
land zugreifen. Judith Gerlach, Bayerns
Gesundheitsministerin, forderte daraufhin
eine rasche Behebung der Sicherheitsliicken.
Pat Christ

Foto: ©depositphotos.com/@perig76;
Quelle: 1 GK'V-Spitzenverband
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Bad Kissinger Gesundheitswochen
vom 1. bis 31. Mai in der Kurstadt

,Neun Zehntel unseres Gliicks beruhen allein auf der Gesundheit”, lisst , =
uns der deutsche Philosoph Arthur Schopenhauer wissen. Dass Ge- -
sundheit das hochste Gut des Lebens ist, erkannte er bereits als Medi-
zinstudent. In der Kurstadt Bad Kissingen wird das genauso gesehen.
Bereits zum dritten Mal finden hier vom 1. bis 31. Mai die Bad Kis-
singer Gesundheitswochen im Stadtgebiet und allen Stadtteilen statt.
Unter dem Motto ,Bad Kissingen bewegt (sich)* bieten Institutionen,
Unternehmen und Vereine allen Interessierten ein breites Portfolio
an Veranstaltungen zu den Themen Gesundheit und Bewegung an.
Zu den Highlights des mit mehreren Hundert Veranstaltungen gefiill-

ten Kalenders gehort unter anderem der 25. Bad Kissinger Diabetes- - m

tag, der am 3. Mai, ab 9.15 Uhr, im Rossini-Saal stattfindet. Berichtet * s -—— Baq Kissingerls Oberbiirger-.

wird im Rahmen dieser Veranstaltung iiber Aktuelles aus der Ortho- - - n,en;ter b DlrkVogf:I hat die I?ad
. . . X . . . ,&“ - Kissinger Gesundheitswochen ins

pidie (Osteopathie) sowie Herz-Kreislauf-Risiken wie Herzinsuffi- oA W Leben gerufen. Beim Laufevent ist

zienz oder Ubergewicht. AuRerdem werden Losungen aufgezeigt, zu e - erjedes Jahr mit am Start.

denen Bewegung und neue Medikamente zihlen. Dariiber hinaus gibt
es ein Update hinsichtlich neuer Techniken. Ebenfalls am 3. Mai, ab
16 Uhr, findet im Rossini-Saal eine Krebs-Infoveranstaltung fiir Be- -
troffene, Versorgende und Interessierte statt. Unter dem Motto ,Leben -
ist immer!“ werden ganzheitliche Konzepte in der Krebsbehandlung .
bei Frauen von der Chemo-Ambulanz iiber ein familienorientiertes BAD
Therapieangebot bis zu Rehabilitation und Selbsthilfe im Alltag vor- KISSINGEN
gestellt. Zu den Highlights der Gesundheitswochen gehort unbestritten
auch das zweite Reha-Forum: KI und Telemedizin in der Rehabilita- gesundheitswochen.
tion. Los geht's am 7. Mai ab 13 Uhr im Rossini-Saal, Arkadenbau im badkissingen.de
Kurgarten. Bunter Trubel herrscht am 9. Mai in der Kissinger Innen-
stadt. Auf dem dort stattfindenden Gesundheitsmarkt prisentieren
sich Gesundheitsanbieterinnen und -anbieter, Selbsthilfegruppen und
Vereine mit Stinden und Aktionen. Abgerundet wird der Tag durch
ein abwechslungsreiches Rahmenprogramm zum Thema Gesundheit
und Bewegung. Der 14. Mai steht ganz im Zeichen des zweiten Bad
Kissinger Post-Covid-Forums. Hier erfahren Betroffene, Angehorige
und Interessierte Aktuelles aus der Post-Covid-Forschung. Unter dem
Titel , Wissenschaft trifft Praxis“ werden digitale Lésungen, Naturheil-
kunde und praktische Alltagshilfen vorgestellt. Der Startschuss fillt um
13 Uhr im Rossini-Saal, Arkadenbau im Kurgarten. Am 25. Mai geht
es schlieflich hinaus in die Natur. Das ,run & fun“-Laufevent entfiihrt
auf wunderschone Laufstrecken entlang der Frinkischen Saale. Neben
dem klassischen Fiinf- und Zehn-Kilometer-Lauf sowie Halbmarathon
und Marathon wird es neue Lauf-Wettbewerbe wie den finf Kilometer
langen ,Gesundheitslauf” geben. Speziell fiir Kinder gibt es den Bambi-
ni- und Schiiler-Lauf sowie ein frohliches und bewegungsforderndes
Kinderprogramm auf der Europawiese neben der Ludwigsbriicke.
Nicole Oppelt

Fotos: ©Julia Milberger, ©depositphotos.com: @ArtemisDiana, @AzurPro,
@Moskwa, @tolokonov, @Serg64

Gesundheitswochen

Bad Kissingen
bewegh (sich)

W/ www.gesundheitswochen.badkissingen.de
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Apotheker Michael Dickmeis tiber das
Interaktionspotenzial von Magnesium und Eisen

Magnesium gehort zu den fiinf am hiufigsten
verkauften Nahrungserginzungsmitteln in
Deutschland. Es ist auch in hohen Dosierungen
frei verkduflich — und wird gern zur Selbst-
medikation verwendet. Apotheker Michael
Dickmeis, Inhaber der Sonnen-Apotheken in
Wiirzburg und Kiirnach, kann das nachvoll-
ziehen. ,Erste Hinweise fiir einen Magnesium-
mangel sind zum Beispiel nichtliche Waden-
muskelkrampfe®, erklirt er. Eine Einnahme
von 300 bis 400 Milligramm Magnesium pro
Tag seien sinnvoll und auch nicht schidlich.
Die Einnahme von Magnesium koénne aber
auch problematisch werden. ,Magnesium kann
die Absorption von Antibiotika beeinflussen.”
Auch im Zusammenhang mit der Einnahme
von Schilddriisenhormonen, Bisphosphonaten,
Kalziumkanalblockern oder Muskelrelaxantien
sei Vorsicht geboten. Seine Faustregel lautet:
»Alle mehrwertigen Kationen, sprich Eisen,
Magnesium, aber auch Kalzium, sollten immer
mit zwei Stunden Abstand zu anderen Arznei-
mitteln eingenommen werden.“ Im Zweifelsfall
gilt natiirlich, Riicksprache mit der Arztin oder

Alles ist miteinander verbunden

dem Arzt halten. Eine zeitliche
Entzerrung bringt also in der Re-
gel die Lésung. Auf der anderen Sei-
te kénne die Einnahme von Magnesium plus
Medikament — den zeitlichen Aspekt aufler
Acht lassend - sinnvoll sein. Michael Dickmeis
denkt hier zum Beispiel an ,Mikronghrstoffriu-
ber” wie harntreibende und blutdrucksenkende
Mittel (Diuretika), die den Salzhaushalt im
Korper verindern wiirden, oder auch Mangel-
erndhrung. ,Hier geht es darum, dass man un-
ter der Therapie die Mikronihrstoffe zufiihren
sollte.“ Ebenfalls prisent in deutschen Regalen
sind Eisen-Mono- und -Kombi-Priparate. Frei
verkiuflich bedeutet fiir Laien oft ,ungefihr-
lich“. Ein Trugschluss, wie der Apotheker be-
tont. ,Beim Eisen ist das Interaktionspotenzial
mit Arzneimitteln noch einmal ein Stiickchen
hoher als bei Magnesium. Es bildet deutlich
stabilere Komplexe, die noch mehr abfangen.”
Doch auch hier gelte: Timing ist alles. Was die
meisten schon wissen: Produkte wie schwarzer
oder griiner Tee, Kaffee, Milch, Cola-Getrin-
ke und andere phosphathaltige Lebensmittel

Seit der Covid-19-Pandemie werden Grippeviren, die ein hohes Aushruchspotenzial haben, wissen-
schaftlich intensiv bedugt. Aktuell etwa der Influenza-A-Subtyp H5N1, auch bekannt als Vogelgrippe.
Dieser breitet sich in zunehmendem Male bei Wild- und Nutzvigeln sowie Milchkiihen und Pferden
aus. Letztes Jahr stiegen die menschlichen Infektionen in den USA von zwei Féllen in den Vorjahren auf
61 an. Aufgrund der hohen Sterblichkeitsrate von 30 Prozent bei menschlichen Infektionen hat H5N1
oberste Prioritét fiir Gesundheitshehdrden. Derzeit sei das Virus noch nicht von Mensch zu Mensch iiber-
tragbar. Daher sei momentan die Gefahr einer Pandemie gering, so das Friedrich-Loeffler-Institut (FLI).
Dennoch zeigt eine neue Studie, dass eine einzige Mutation im Genom des Virus ausreichen konnte, um
das zu dndern, berichtet das Bundesforschungsinstitut fiir Tiergesundheit. Falls H5N1 diese Mutation
entwickelt, miissten Regierungen schnell handeln, um eine Ausbreitung einzuddmmen. Viele Lander
hdtten bereits Pandemieplane erstellt. Das Vereinigte Konigreich habe beispielsweise fiinf Millionen
Dosen eines H5-Impfstoffs eingelagert, um fiir dieses Szenario aufgestellt zu sein. Das Konzept, eine
Gesundheit” betont, dass alles miteinander verbunden ist: die Gesundheit von Mensch, Tier und
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° Umwelt. Krankheiten bei Tieren und in der Umwelt zu verhindern, helfe, potenzielle Ubertra-
® ;i gungen auf Menschen vorzubeugen, so das FLI. Gleichzeitig trage die Bekampfung von
® g @ |Infektionskrankheiten beim Menschen zum Schutz von Tieren und der Umwelt bei. sky,
Ly e @ Foto: ©depositphotos.com/@AzurPro, Quellen: www.fli.de/de/presse/pressemitteilun-
® 2 gen/presse-einzelansicht/vogelgrippe-beim-rind-hsni-virusvermehrung-ist-auf-das-
o= euter-begrenzt/, www.nature.com/articles/s41586-024-08063-y
o e 8
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wie Schmelzkise sollten
nicht zusammen mit Eisen
eingenommen werden. Glei-
ches gilt fiir Rhabarber, Spinat,

Rote Bete und andere oxalsiure-
reiche Nahrungsmittel. Nicht zu vergessen Ge-
treide, Reis und Soja. ,Sie koénnen Eisen abfan-
gen.“ Auf der anderen Seite sollen siurehaltige
Produkte wie etwa Orangensaft die Aufnahme
verbessern — so heifdt es im Volksmund. ,Diese
Erkenntnis beruht jedoch auf einem Laborbe-
fund®, gibt Michael Dickmeis zu bedenken. Ein
Glas frischgepresster Orangesaft reiche fiir ei-
nen tatsichlichen Effekt sicher nicht aus. ,Was
wir aber sagen konnen, ist, dass Eisen die Ab-
sorption anderer Medikamente und damit auch
ihre Wirksamkeit reduzieren kann.“ Er denkt
hier an bestimmte Antibiotika wie die Tetra-
zykline und Chinolone. Auf der anderen Seite
gelte das auch fiir die Bisphosphonate sowie fiir
Schilddriisenhormone. Eisen kénne zudem die
Aufnahme wichtiger Spurenelemente wie Zink
fiir die Immunabwehr blockieren. Hier helfen
saure Lebensmittel. Es gibt jedoch Medikamen-
te wie Antazida und Mineralstoffpriparate, die
die Absorption des Eisens verringern kon-
nen. ,Auch deshalb wird empfohlen, Eisen so
niichtern wie méglich einzunehmen.“ Zu guter
Letzt: Vitamin B12 ist ebenfalls in aller Munde.
,Die Einnahme mit anderen Medikamenten ist
hier meistens unproblematisch®, informiert der
Fachmann. Er gibt jedoch zu bedenken, dass ei-
nige Medikamente wie zum Beispiel Siureblo-
cker die Aufnahme oder den Stoffwechsel von
Vitamin B12 durchaus beeinflussen und so erst
einen Mangel erzeugen kénnten.  Nicole Oppelt

Fotos: Illustration: ©Sabine Trost, ©Lebenslinie

Aﬂ/\ﬁ*" www.sonnen-apotheke-wuerzburg.de

BloB kein Wechselspiel: ,Gerade bei Eisen und Mag-
nesium kann es zu unerwiinschten Nebenwirkungen
kommen, wenn diese mit anderen nicht kompatib-
len Arzneien eingenommen werden. Faustregel:
Zwei Stunden Abstand bei der Einnahme einhalten,
rat Apotheker Michael Dickmeis.
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Twmmer dey Nase nach?

Olfaktorische Detektorsysteme sollen in Zukunft
Krankheiten schon am Kérpergeruch erkennen konnen

Bluttests taugen dazu, Krankheiten zu diagnostizieren, ebenso bildgebende Verfahren, das ist bekannt. Dass auch
die Nase als Diagnose-Instrument infrage kommt, wissen nur wenige. Tatsichlich jedoch sagen Chemikalien,
die tiber Haut, Atem und Schweifidriisen vom Korper ausgeschiittet werden, viel iiber den Gesundheits-
zustand aus. Antike Arzte wussten das. Sie waren zum Beispiel in der Lage, anhand des ,fetor hepati-
cus” in der Atemluft Leberschiden zu entdecken. Wissenschaftliche Studien konnten inzwischen
belegen, dass man Krankheiten ,riechen” konne, sagt Jens Volkmann, der die Neurologie am
Universititsklinikum Wiirzburg leitet. Prof. Volkmann ist ausgewiesener Experte fiir die

Krankheit Morbus Parkinson und Mitgriinder der Parkinson Stiftung. , Wir wissen mittler-

weile, dass Hunde trainiert werden kénnen, Parkinson zu erkennen”, berichtet er. Dem Re-

daktionsnetzwerk Deutschland zufolge bilde die Organisation ,Parkinson Alert-Dogs“ Hunde

aus, die nach eigenen Angaben in bis zu 90 Prozent der Fille Parkinson-Patientinnen und- Pa-
tienten identifizieren konnen. Fiir eine wissenschaftliche Studie aus China wurden drei Hunde
darauf trainiert, Parkinson am Geruch zu erkennen. Von fast 1.000 Riechproben erkannten die
Vierbeiner 91 Prozent der Proben richtig als von Menschen mit Parkinson stammend. Das liegt
an ihrer auflergewohnlich feinen, mit bis zu 220 Millionen Riechzellen bestiickten Nase. ,Bei
Parkinson sind auch die Schweifidriisen betroffen, sodass es nachvollziehbar ist, dass Geruchs-

""E‘ i’
Y TEDE
system nachempfunden sind, jene Molekiile identifiziert werden kénnen, die im Talg von Parkin-

son-Patientinnen und -Patienten vorhanden sind. Nach Kenntnissen von Prof. Volkmann sind die Arbeiten zur ,elektronischen Nase®
jedoch noch nicht abgeschlossen. Parkinson ist nicht die einzige Erkrankung, die mit einem bestimmten Geruch einhergeht. Auch der Urin
von Diabetikerinnen und Diabetikern kann speziell riechen. Zu vermu-

verinderungen entstehen kénnen’, erldutert der Parkinson-
Experte. Starkes Schwitzen vor allem nachts sei wiederum
ein hiufiges Symptom bei Parkinson. Den Grund vermuten
Mediziner im geringen Dopaminspiegel, aber auch in einer
gestorten Regulation der Schweif}driisen. Um welche zu
erschniiffelnden chemischen Stoffe es sich bei Parkinson
genau handelt, ist laut der Deutschen Parkinson Gesell-
schaft unbekannt: ,Daher gibt es keinen objektiven Test
fiir den Nachweis.” Allerdings werde gerade der Versuch
unternommen, eine ,elektronische Nase“ zu entwickeln.
Das Magazin ,Spektrum® berichtete im Herbst 2020 von einer
Arbeit chinesischer Forscherinnen und Forscher. Diese versuchen,

W

herauszufinden, ob auf kiinstliche Intelligenz basierende Sensoren, die dem Geruchs-

ten steht fiir einige Forscherinnen und Forscher, dass sich sogar Krebs
im Friihstadium ,erschniiffeln” lieRe. Vor zwei Jahren untersuchten

A | Physiotherapi
niederlindische Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler, ob die so- ’ ' TherapIEhaus | 05¥es0r?atehi;pe
genannte eNose-Technologie die Fritherkennung von Lungenkrebs bei v 't__w Y, Lu dng straf’e | E;gg?pgd'f: €
COPD-Patientinnen und -Patienten verbessern kénne. Dies gelang mit e - MolEcE e

einer Sensitivitit von 86 Prozent. Auch am Center for Bits and Atoms

am Massachusetts Institute of Technology (MIT) wird seit Jahren an der O S I E O P A I I I I E

Entwicklung einer ,Nanonose 2.0“ als olfaktorisches Detektorsystem ge-

arbeitet. Der MIT-Prototyp ist beim Aufspiiren von Molekiilen bis zu TERMIN

200 Mal empfindlicher als die Nase eines Hundes. Das berichtete das Allgemeinia Osteapathie VEREm‘ggg ONLINE
. .. . . Kiefergelenksbehandlung (CMD) N!

Technische Museum Wien im Juni 2021. Pat Christ X

ST B T T T Behandlung von Kindern (ab 2 Jahre)

Fotos: Prof. Volkmann ©Mario Schmitt, ©depositphotos.com/@agsandrew, Quelle: Osteopathie bei gynakologischen Beschwerden

https://theconversation.com/your-unique-smell-can-provide-clues-about-how- S S e e D Gl
healthy-you-are-215311,

LudwigstraBe 23 « 97070 Wiirzburg
i www.therapieh ludwigst .de
%N — www.ukw.de
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Das Telefon klingelt,
jemand guckt ins Biiro

rein und will was, und
dann muss man sich
schon wieder ins Inter-
net einklicken. Denn
ganz sicher sind weitere
Mails im Postfach aufge-
laufen. Stressig geht es zu
an immer mehr Arbeitsplitzen.
Multitasking ist gefragt. Ein Gliicks-
pilz, wer das kann!? Bedingt: Auf Dauer
sei Multitasking alles andere als gut, warnt die
Wiirzburger  Stress-Management-Trainerin
Martina Amon. Es sei schon beachtlich, wie
manche Menschen selbst in sehr angespann-
ten, dichten und turbulenten Situationen die
Nerven behalten kénnen. ,Das liegt daran,
dass sie multitasking’ sind.“ Der Ausdruck, so
Amon, beschreibe die Fihigkeit, durch schnel-
les Umschalten mehrere Aufgaben gleichzeitig
bearbeiten zu kénnen. So gut diese Gabe auch
sei: ,Dieses stindige Hin- und Her-Switchen
geht auf Kosten von Aufmerksamkeit und Ef-
fizienz.“ Dauerhaft praktiziertes Multitasking
kann bis zum Gefiihl volliger Zerschlagenheit
filhren. Das verwundere nicht, sei doch das
menschliche Gehirn laut der Expertin nicht fiir
parallele kognitive Prozesse ausgelegt. Nimmt
Multitasking iiberhand, fiihle man sich irgend-

Macht Multitasking krank?

Welche Auswirkungen digitale Stressoren wie Multitasking und haufige Arbeitsunterbrechungen
auf korperliche Stresssysteme haben, untersuchten kiirzlich Wissenschaftlerinnen und Wissen-
schaftlern aus Erlangen, Niirnberg, Miinchen und Bonn. Das Ergebnis, so Prof. Frank Erbguth,
Prasident der Deutschen Hirnstiftung, sei ein Warnsignal. Es zeigte eine deutliche Aktivierung
des sympathischen Nervensystems, das auf Kampf oder Flucht ausgelegt ist. Dariiber hinaus sei
bei Multitasking eine hohere Cortisol-Ausschiittung der Probandinnen und Probanden gemessen
worden. Das Hormon Cortisol regelt unter anderem Schlaf sowie Fettstoffwechsel. Zudem habe
die Studie ergeben, dass das Immunsystem in Mitleidenschaft gezogen wird. ,Langzeitfolgen
der Aktivierung dieser drei Stresssysteme pragen das Krankheitshild des Burnouts”, so Erbguth.
,Wir sollten versuchen, digitales und nicht-digitales Multitasking zu reduzieren, stattdessen eine
Aufgabe nach der anderen zu erledigen. AuBerdem auch standige Erreichbarkeit zu iiberdenken
— dies gilt fiir alle Situationen mit Mehrfachbelastungen — am Arbeitsplatz wie im Privatleben”,

lautet die Empfehlung des Experten. sky, Quelle: www.sciencedirect.com/science/article/pii/
§0306453023003360
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Multitasking und die Folgen

wann vollig iiberlastet, so die Sozialpidagogin:
,Der Kopf raucht sprichwortlich.” Weil an vie-
len Arbeitsplitzen Terminstress zum Alltag ge-
hore, erleben eben dies laut der Geschiiftsfiihre-
rin des Unternehmens ,EssWert” immer mehr
Menschen. ,In einer zunehmend digitalisierten
Welt steigt der Druck, stindig erreichbar und
produktiv zu sein®, so Martina Amon. Mails,
Nachrichten und soziale Medien forderten per-
manent ,Aufmerksamkeit in Echtzeit. Es ist
heute nicht mehr so wie noch vor wenigen Jah-
ren, als man ,nur” einen stindig vollen Termin-
kalender hatte. Aufgaben und Termine iiber-
lappen sich. ,Im Berufsleben gilt Multitasking
heute deshalb oft als notwendige Kompetenz®,
sagt Amon. Homeoffice habe diesen Trend ver-
stiarkt: ,Die Grenzen zwischen Arbeit und Pri-
vatleben verschwimmen, der Druck, alle Aufga-
ben gleichzeitig zu bewiltigen, wichst.” Studien
zeigten, dass Multitasking erheblichen Stress
verursache: ,Das erhohte Stresslevel schligt
sich in korperlichen Symptomen wie Erschép-
fung und Schlafstérungen nieder.” ,Langfristig
kann stetige Uberforderung und Erschépfung
zu Demotivation und zum Burnout fiihren.
Zudem beeinflusst dieser Status quo zwischen-
menschliche Beziehungen, da Multitasking die
Aufmerksamkeit fiir soziale Interaktionen re-
duziert”, so die Expertin fiir Stressmanagement.
Sie empfiehlt, bewusst auf ,Single-Tasking” zu
setzen: ,Das bedeutet, Aufgaben nacheinander
zu erledigen.” Auf den Alltag bezogen, heifit
das zum Beispiel, dass man dann, wenn man
spazieren geht, das Handy zu Hause ldsst. Oder
dass man das private Handy ausschaltet, wenn
man dabei ist, berufliche Korrespondenz zu be-
antworten. Und auch, wenn noch eine Lawine
von E-Mails abzuarbeiten ist: Pausen sollten
fest eingeplant und dann auch eingehalten wer-
den, um den Alltag zu entzerren. Regelmifige
Offline-Zeiten, so Amon, seien wichtig. Auch
Achtsamkeitstechniken wie Meditation und
Atemiibungen koénnen helfen, den Stresspegel
zu senken und den Fokus wieder zu schirfen.
Multitasking, so ihr Fazit, sei nur auf den ersten
Blick produktiv: ,Ein bewusster Umgang mit
der eigenen Aufmerksamkeit ist essenziell fiir
ein gesundes und stressfreieres Leben."
Pat Christ
Foto: ©depositphotos.com/@paulprescott



Stellen Sie sich vor, Sie liegen ganz ruhig
da. Sie atmen bewusst, spannen ihre Mus-
keln an und lassen sie wieder locker. Sie sind
ganz im Hier und Jetzt. Die Lebenslinie hat
genau das ausprobiert. Denn wir alle wissen:
Stress und Muskelverspannungen verstir-
ken sich gegenseitig. Die progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson (PME) - der
Fachbegriff hinter unserer kleinen Ubung in
den Tiroler Bergen - setzt hier an: Lockere
Muskeln entspannen die Nerven und er-
leichtern die Stressbewiltigung. Wir haben
mit Bernhard Spith, Heilpraktiker aus Lohr
am Main, iiber diese Entspannungsmethode
gesprochen. ,PME wurde von dem amerika-
nischen Arzt Edmund Jacobson (1885-1976)
entwickelt”, erklirt der Fachmann. Bei die-
ser Technik, die leicht erlernbar sei, setzt
oder legt man sich hin und spannt willent-
lich der Reihe nach bestimmte Muskelgrup-
pen an, hilt die Spannung fiir einen kurzen
Moment und entspannt sie anschliefend
wieder. Warum? ,Der Unterschied zwi-
schen An- und Entspannung soll genau be-
obachtet werden®, sagt Spith. ,Die positive
Wirkung dieses Verfahrens ist bei unter-
schiedlichen physischen und psychischen
Beschwerden wissenschaftlich belegt, etwa
als unterstiitzende Mafinahme bei chroni-
schen Schmerzen, Bluthochdruck, Schlafstd-
rungen, Migridne, Spannungskopfschmer-
zen, Depressionen und Angsten®, so der
Heilpraktiker. Ferner zeige diese Methode
auch bei Asthma, Durchblutungsstérungen

und bei einer Infektanfilligkeit positive Ef-
fekte. Bernhard Spith zufolge sei PME auch
ein sinnvolles Mittel der Privention. ,Sie
fithrt zu mehr innerer Ausgeglichenheit und
macht emotional belastbarer. Doch Vor-
sicht, bei akuten Psychosen, schweren De-
pressionen und bei einem sehr niedrigen
Blutdruck diirfe sie nicht angewandt wer-
den. Bei Muskel- und Sehnenentziindungen
sowie bei Diabetes miisse Riicksprache mit
der Arztin oder dem Arzt gehalten werden.
Er rit, sich von einer qualifizierten Person
in die Technik einfiihren zu lassen. Im An-
schluss lasse sich diese Methode dann leicht
in den Alltag, etwa mithilfe von Audio-Auf-
nahmen, integrieren. Der Zeitaufwand halte
sich in Grenzen, weifl Bernhard Spith. Je
nach Ubungseinheit, Kurs oder Zielsetzung,
setzt er etwa 20 Minuten bis eine Stunde an.
»Wichtig ist das tdgliche Uben zuhause. Da
reichen zehn bis 20 Minuten schon aus, um
das vegetative Nervensystem zu beruhigen
und stressresistenter zu werden.“ Die Vor-
teile der Progressiven Muskelentspannung
liegen fiir ihn auf der Hand: ,Sie ist leicht
zu erlernen, ist fast iiberall ausfiihrbar und
besitzt grofles Entspannungspotenzial, was
wiederum hilft, Regenerations- und Heil-
krifte zu mobilisieren.” Nicole Oppelt

Fotos: Lebenslinie

% www.heilpraktiker-lohr.de
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Das Team der Lebenslinie hier beim
Resilienz-Seminar vor der Kulisse des
Wilden Kaisers in Tirol kann die Wirkung
der Muskelentspannung nach Jacobson
bestatigen. Entspannte Gesichtsziige
bei Redakteurin Nicole Oppelt und Chef-
redakteurin Susanna Khoury.

| éﬁﬁiﬂsz angespantt

Heilpraktiker Bernhard Spith iiber Progressive Muskelentspannung nach Jacobson
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Ubung fiir Zuhause

Sorgen Sie dafir, dass Sie ungestort sind,
lockere Kleidung tragen und stdrende Gegen-
stande ablegen. Nach Maglichkeit die Augen
schlieBen, auf den Boden legen oder setzen,
sodass die FiiRe Kontakt zum Boden haben.

® Hande und Unterarme: Rechte Hand zur
Faust ballen und Arm anwinkeln, bis die
Muskelanspannung deutlich spiirbar wird.

o 5bis 7 Sekunden halten, abrupt ldsen
und 15 bis 20 Sekunden entspannen und
nachspiiren. Zwei Mal rechts wiederholen,
zwei Mal links, dann zwei Mal beide Arme
gleichzeitig.

o Gesichtsmuskeln: Stirn runzeln, sanft und
vorsichtig auf die Zdhne beilen, Lippen
aufeinanderpressen. 5 bis 7 Sekunden
halten, schnell loslassen und wieder 15 bis
20 Sekunden nachempfinden.

o Schulter- und Nackenbereich: Schultern in
Richtung Ohren hochziehen, wahrend Sie
aufrecht sitzen. Wieder 5 bis 7 Sekunden
halten, abrupt loslassen und 15 bis 20
Sekunden entspannen.

Fiihren Sie diese Ubung ein zweites Mal durch.
Spiiren Sie in sich hinein, bevor sie die Ubungen
wiederholen. Langsam die Augen ffnen, tief
durchatmen, lang machen und ins Hier und
Jetzt zuriickkehren.
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Nature-pased Therapies

Die Effekte von Waldbaden und Achtsamkeitsiibungen bei Schlafstorungen,
Fatigue, Depressivitit, Angstlichkeit, Konzentrationsstérungen und Stress

Naturrdume und Naturerfahrungen wirken
sich positiv auf die korperliche und seelische
Gesundheit aus. Das weiff man bereits. Aber
welches Potenzial wirklich in den sogenannten
,Nature-based Therapies” steckt, riickt erst all-
mihlich in den Fokus der Medizinforschung.
Das ,Waldbaden” etwa weist gute therapeu-
tische Effekte auf. Aber gerade Patientinnen
und Patienten, die besonders davon profitieren
wiirden, fillt der Weg in den Wald oft schwer,
weil sie beispielsweise unter Erschépfung oder
depressionsbedingter Antriebslosigkeit leiden.
Die Carstens-Stiftung fordert deshalb mit rund
750.000 Euro zwei Projekte, die den Wald zu
den Menschen bringen - mithilfe von Virtual
Reality, Hypnose und Imagination. Auch das
Universititsklinikum Wiirzburg (UKW) ist an
der Forest-Studie beteiligt. Auf der Suche nach

Wie intelligent ist unser Gehirn?

nicht-pharmakologischen Behandlungsansitzen
kristallisieren sich zunehmend naturheilkundli-
che Therapien, insbesondere das Waldbaden, als
vielversprechend heraus. Erste positive Effek-
te konnten etwa auf Schlafstérungen, Fatigue,
Depressivitit, Angstlichkeit, Konzentrations-
storungen, Stressempfinden und Lebensquali-
tit nachgewiesen werden. Naturheilverfahren
in der Onkologie sind ein Thema, mit dem
sich PD Dr. Claudia Loftler am UKW intensiv
beschiftigt. Die Oberirztin leitet am Compre-
hensive Cancer Center Mainfranken seit 2016
den Schwerpunkt Komplementire Onkologie
Integrativ. Unter dem Akronym ,Forest” fiihrt
sie nun gemeinsam mit Dr. Marcela Winkler
(Robert Bosch Centrum fiir Integrative Medi-
zin und Gesundheit, Stuttgart) und Prof. Holger

Das menschliche Gehirn ist das zentrale Steuerungsorgan unseres Korpers. Es verarbeitet durch die Sinne
aufgenommene Informationen und ermdglicht es unter anderem, Gedanken zu bilden, Entscheidungen
zu treffen und Wissen zu speichern. , Bei allem, was unser Gehirn imstande ist zu leisten, erscheint es

fast paradox, wie wenig wir eigentlich iiber es selbst wissen”, betont Dr. Kirsten Hilger, Leiterin der
Arbeitsgruppe,Networks of Behaviour and Cognition” am Lehrstuhl fiir Psychologie | der Julius-Maxi-
milians-Universitat Wiirzburg. Die Forscherin und ihr Team haben jiingst eine Studie angestoBen, um die
grundlegenden Ablaufe im Gehirn noch besser zu verstehen. Das Team unterschied drei Arten von Intelli-
genz: fluide Intelligenz, also die Fahigkeit, logische Probleme zu I6sen, Muster zu erkennen und neue In-
formationen zu verarbeiten, unabhdngig vom vorhandenen Wissen oder von erlernten Fahigkeiten. Dann
die kristalline Intelligenz, die Wissen und Fahigkeiten fasst, die eine Person im Laufe ihres Lebens erwirbt.
Dazu gehdren allgemeines Wissen, Erfahrungen und etwa das Versténdnis von Sprache und Konzepten.

Sie entsteht durch Bildung und Erfahrung. Zusammen bilden sie Nummer drei, die allgemeine Intelligenz.

Die Ergebnisse der Studie lassen annehmen, dass es noch mehr Aspekte von Intelligenz gibt als bislang

angenommen, die darauf warten, verstanden zu werden. sky, Foto: ©depositphotos.com/@whatawin;
Quelle: https://academic..oup.com/pnasnexus/article/3/12/pgae519/7915712
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Cramer (Universititsklinikum Tiibingen) eine
randomisierte kontrollierte Studie zum Wald-
baden bei krebsbedingter Fatigue durch. ,Vier
von fiinf Menschen, die eine onkologische Er-
krankung {iberlebt haben, leiden noch Jahre
nach Abschluss der Therapie unter den biopsy-
chosozialen Folgen. Zu den hiufigsten Sympto-
men gehort die krebsbedingte Erschépfung mit
negativen Auswirkungen auf die Schlafqualitit
und weiteren direkten Beziehungen zu emotio-
nalen und kognitiven Symptomen®, so Loffler.
Zu letzteren gehorten auch Depressionen. In
dem einen von zwei geforderten Projekten soll
nun die Wirkung von realem Waldbaden in
Laubmischwildern, Waldbaden mittels virtu-
eller Realitit, also simuliertes Waldbaden, und
imaginiertes Waldbaden mittels itherischer Ole
untersucht werden. In einem weiteren Projekt,
das hauptsichlich von der Charité in Berlin be-
treut wird, geht es um naturfokussierte Acht-
samkeitsiibungen und Hypnose und ihre mogli-
che positive Wirkung auf Depressionen. Mit der
Auswahl und Zusammenstellung der Interven-
tionen soll eine Briicke zwischen traditionellen
Verfahren, Mind-Body-basierten Interventio-
nen und modernsten Technologien geschlagen
werden. Die Ergebnisse der Projekte werden in
drei Jahren erwartet. Susanna Khoury

Fotos: ©depositphotos.com: @Smileus, @ShotStudio,
@halfpoint, @zhukov-studio
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PD Dr. Claudia Loffler leitet am Comprehensive Cancer
Center Mainfranken im UKW den Schwerpunkt Kom-
plementére Onkologie Integrativ und untersucht nun
gemeinsam mit Teams aus Stuttgart und Tiibingen,
wie sich Waldbaden bei krebshedingter Fatigue
auswirkt.



Bei einem grippalen Infekt greifen viele Menschen zu Mit-
teln aus der Apotheke. Einige Menschen setzen zunichst auf
Hausmittel wie etwa Honig. Ratsam? Honig enthilt das Enzym
Glucose-Oxidase, kurz GOX. Das oxidiere Chemikern der Uni
Wiirzburg zufolge Glucose zur Gluconsiure, wobei Wasserstoffper-
oxid frei wird. Das wiederum wirkt antibakteriell. Honig hat im Ubrigen
allein dadurch, dass es sich um eine konzentrierte Zuckerlésung handelt,
antibiotische Eigenschaften. Auch wenn heifler Tee mit Honig bei einer
Erkiltung ratsam sein kann, darf nicht mit einer Heilwirkung von Ho-
nig geworben werden. Das erlaube das Lebensmittelrecht nicht, sagt das
Institut fiir Bienenkunde und Imkerei der Bayerischen Landesanstalt fiir
‘Wein- und Gartenbau in Veitshochheim. Erlaubt sei es, auf ,gute” Be-
standteile im Honig aufmerksam zu machen. Dazu gehorten den Veits-
hochheimer Bienenexperten zufolge Polyphenole. Die kénnten dazu
beitragen, Entziindungen im Korper zu hemmen. Ein entsprechender
‘Wirkungsnachweis wurde bislang allerdings nur in Zellversuchen im La-
bor erbracht. Immer mehr Menschen greifen unabhingig von Wirkungs-
nachweisen zu Naturprodukten wie Honig bevor sie
sich fiir die ,Chemiekeule” entscheiden. Auch
bei Schlafproblemen steht Honig als Haus-
mittel auf der Liste ganz oben, konkret hei-
e Milch mit Honig. Laut Fabian Dittrich,
,Schlafcoach” aus Nordrhein-Westfalen,
enthalte Milch die Aminosiure Trypto-
phan, aus der der Kérper Serotonin und
anschliefend Melatonin bilde. Durch Honig ge-
lange der Stoft schneller ins Gehirn. Wobei es jedoch mehr als ein Glas
Milch briuchte, um ausreichend Tryptophan zum Einschlafen zu sich zu
nehmen, so Dittrich. Honig, steht auch oft zu lesen, kénne die Gehirn-
gesundheit férdern. Allerdings bestitige der jetzige Stand der Forschung
das nicht, heiflt es aus Veitshéchheim. Laut dem Beirat des Deutschen
Imkerverbands seien in Honig zwar die schnell verdaulichen Einfachzu-
cker Glucose und Fructose in groffen Mengen enthalten. Dariiber hinaus
gebe es jedoch keine Substanz im Honig, die eine besondere Bedeutung
fir die Hirnaktivitit hitte. Es bleibt: Honig ist zwar kein Wundermittel,
aber aufgrund vieler Spurenelemente, Vitamine und Mineralstoffe der
Gesundheit zutriglich. Wobei es nicht nur deshalb gilt, Honigbienen zu
schiitzen. Bienen als den Produzenten des Honigs kommt eine Schliissel-
funktion im Naturhaushalt zu. Sie sind fiir den Anbau vieler Lebensmittel
unverzichtbar. Sie bestiuben rund ein Drittel von allem, was wir essen.
Honig, heifit es aus dem Institut fiir Bienenkunde, sei schon immer ein
Bestandteil der menschlichen Erndhrung gewesen. Bereits in der Steinzeit
nahmen Menschen Honig zu sich. Und schon damals schitzten sie Bie-
nen. Jemand, der friih schon fasziniert von Bienen war, ist Sven Ténnies
aus Reichenberg. Uber den Bund Naturschutz kam er als Kind mit Bienen
in Kontakt, verrit der Hobby-Imker. Wobei er lange nicht selbst
geimkert habe. Das tue er erst seit acht Jahren: ,Als die Dis-
kussion iiber das Volksbegehren Rettet die Bienen' hoch-
kam, begann ich, mich damit zu beschiftigen.” Inzwischen
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Von ttrnig & Dienen

Die natiirliche Siifigkeit stand schon in der Steinzeit auf dem Speiseplan

i,

\ Y

7™} Dbetreibt Toénnies hobbymifig eine Bio-Imkerei namens
N »Honeylovers®. Aulerdem engagiert er sich in einem 2022

».) vom Landesbund fiir Vogelschutz gestarteten Bienenprojekt an

N der Grundschule in Triefenstein. Dort hat er inzwischen vie-

le Kinder fiir Bienen und Honig begeistert. Faszination entsteht
in der Regel erst bei niherem Hinsehen. Genau diesen Effekt erlebt
Tonnies in dem Bienenprojekt. Zu jhrem Erstaunen erfahren die Kinder
zum Beispiel, dass zwei Teeloffelchen Honig alles ist, was eine Honigbiene
als Lebensleistung schafft. Allerdings wohnen in einem Bienenstock tau-
sende fleiffige Bienchen. Und so hat T6énnies am Ende der Saison um die
50 Kilo Honig von seinen auf einer Streuobstwiese in Triefenstein statio-
nierten Bienenstocken. Geschleudert wird der in der Grundschule. Jedes
Kind bekommt zum Ende des jihrlichen Projekts ein Honigglas mit nach
Hause zum Loffeln. Pat Christ

Fotos: ©Pat Christ(1), ©depositphotos.com: @natika, @jimbo3904

Jiﬂr www.lwg.bayern.de/bienen/

Voll Korn, Voll Bio, Voll Lecker!

100% Bio Rohstoffe aus der Region, keine chemischen
Backhilfsmittel oder technischen Enzyme, eigens
gemahlenes Korn und frisch gefihrte Sauerteige -
was anderes kommt uns nicht in die Tite!

Kohlers

VOLLKORNBACKERE!

www koshlers bio
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Oberfranken: Wo Lebensmittel noch kurze Wege haben ...

... bis sie bei den Verbraucherinnen und Verbrau-
chern sind. Unser Streifzug durch die Genuss-
und Bioland-Landschaft ~ Oberfrankens
startet beim Naturgarten Stegaurach.
Seit 2021 gibt es hier, nur wenige Ki-
lometer vor den Toren Bambergs,
den ,Bamberger Apfelsaft. Fiir
ausschlieflich

ungespritzte und erntefrische

diesen werden

Apfel von Streuobstwiesen im

Bamberger Land verwendet. Oberfranken hat viel

zu bieten: zum Beispiel
Streuobst, Meerrettich,
Lamm-und Ziege sowie
fangfrischen Karpfen.

Fiindig werden Fans von fri-
schen Siften aus Apfeln, Bir-
nen, Quitten, Frithidpfeln oder
Weintrauben auch in Schliissel-
feld. Dort lautet das Motto der
Mosterei Seuferling ,Sie bringen,
wir pressen”. Nicht nur auf dem
Bamberger Bauernmarkt finden sich
die Erzeugnisse von Obstbau Grib aus
Lisberg. Neben verschiedenen Obstsorten

gibt es hier aus eigenem Obst hergestellte Sf-

te, Fruchtaufstriche und Apfelchips. Der Einkaufs-
korb kann daneben mit Gemiise, Salat, Meerrettich und
Honig aus der Region gefiillt werden. Wen es nach Breitengiif3-

bach verschligt, kann bei ,Hoffmanns volle Gliser” aus dem sprichwort-
lichen Vollen schépfen. In der hiesigen Genussmanufaktur gibt es unter
anderem Fruchtaufstriche, Chutneys, Likére und Punsch satt. Wer Wild
mag, sollten eine Visite im Bamberger Stiftsladen einplanen. Im Herzen der
Bamberger Altstadt, in der Hauptwachstrafle 9, aber auch am Michaelsberg
gibt es unter anderem Wildbret, Salami, Wildpolnische und Wildschwein-
schinken aus dem Weipeldsdorfer Forstbetrieb. Etwas auf8erhalb, im Strul-
lendorfer Gemeindeteil Geisfeld befindet sich Linsner’s Wilddelikatessen.
Dort finden sich Erzeugnisse aus heimischer Jagd. Wie wire es zum Beispiel
mit einem Wildleberkise? Bei , Wild und hausgemacht” in Scheflitz gibt’s

Kult

oy

wiwwiMain-Schmecker.de

46 Lebenslinie

ebenfalls alles rund ums Wild - natiirlich je nach
Saison. Wurst- und Fleischwaren aus Dam-
wild finden sich auch in Tretzendorf beim
Damwildhof Jiger, einem Familienbe-
trieb in vierter Generation. Nicht zu
vergessen eine erste Adresse, wenn
es um Wild geht, der Forstbe-
trieb. Wie gut heimischer Fisch
schmeckt, hat die Lebenslinie
bereits 2023 im Alten Kurhaus
bei der Fischzucht Grimmer in
Trabelsdorf getestet. Der Bio-
land-Betrieb setzt vor allem
auf heimische Karpfen. Zuriick
in Bamberg, lohnt ein Abste-
cher auf den Bioland Schaf- und
Ziegenhof der Familie Lips. Auf
dem dazugehorigen Bauernhof-
kindergarten hat sich die Lebenslinie
schon 2020 umgesehen. Jiirgen Beil in

e

Memmelsdorf steuert Lamm- und Ziegen-
fleisch, Gefliigel, Eier, Eierlikor und Hasen fiir
den eigenen Meniiplan bei, ebenso wie der Bio-
landhof Dominik Merkel in Frensdorf oder der Hithner-

hof Miihlich in Viereth-Trunstadt. Fiir Beilagen — insbesondere
Kartoffeln - ist unter anderem Prols” Spezialititen in Pommersfelden zu-
standig, der hat iibrigens auch Meerrettich, Urgetreide, Natursauerteigbrot
und Freiland-Gefliigel, aber auch der Bioland-Hof Pfeufer in Scheflitz, der
Biolandhof Gribner im Walsdorfer Ortsteil Feigendorf, Haralds Kartoffel-
kiste in Miirsbach oder auch der Biolandhof Mohl im nicht weit entfern-
ten Frensdorf. Ohne Gemiise auf dem Teller geht es nicht — zum Beispiel
vom Gemiisebau GiifSregen oder dem Gemiis bauer Hofmann, beide in
Hallstadt, oder der Bio-Girtnerei Niedermaier in Bamberg. Letztere steht
bereits seit iiber elf Generationen fiir den Bamberger Girtnerstand und
seine Traditionen. Spargelfans sollten sich auf den Weg nach Hirschaid
zum Spargelhof Biittel machen. Heilkrduter und Siiffholz — aufmerksame
Leserinnen und Leser der Lebenslinie verbinden damit unter anderem die
Kriutergirtnerei Mussirol in Bamberg. Auch hier hat das Girtnern seit
Generationen Tradition. Niheres ldsst sich auch bei der Bamberger Sifi-
holzgesellschaft erfahren. Denn ,die ilteste Kulturpflanze in Bamberg® ist
noch heute Wiirz- und Heilmittel. Besonders ist auch der regionale Ziebels-
kis. Den gibt’s unter anderem beim Hofladen zur Krimara. Hmmmm ...
‘Wer jetzt Appetit bekommen hat, dem sei ausgiebiges Stobern bei ,Genuss-
la“, der Regionalkampagne von Stadt und Landkreis Bamberg, empfohlen.
Denn es gibt noch viel zu entdecken: angefangen bei feinen Bio-Olen iiber
Ingwer und Linsen bis hin zu Bamberger Bier und Wein, natiirlich. ~ nio

Fotos: ©depositphotos.com: @IgorBorodin, @xbrchx, @NewAfrica, @lgorBorodin,
©pixabay.com, ©Genussla/Landratsamt Bamberg

~~AA~\ www.genussla.de
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Wirtschaftsgeographin Marit Rosol plidiert fiir mehr pflanzliche Erndhrung

,Die Zahl der akut Hungernden hat sich in den letzten drei Jahren fast
verdreifacht und liegt bei 345 Millionen®, berichtet Dr. Martin Frick,
Direktor des UN-Welternihrungsprogramms fiir Deutschland, Oster-
reich und Liechtenstein'. Es steht zu erwarten, dass sich die Lage noch
mehr zuspitzt. Die Umweltprobleme noch gravierender werden. Die
Boden noch krinker. Um gegenzusteuern, wird eine ,Ernihrungswen-
de” hin zu mehr pflanzlicher Erndhrung gefordert. Dafiir plidiert auch
die Wirtschaftsgeografin Marit Rosol. ,Eine Orientierung hin zu mehr
pflanzlicher Ernihrung ist aus vielen Griinden sinnvoll und nétig*, so die
Wiirzburger Universitits-Professorin. Im Grunde mag niemand riesige
Monokulturen von Raps haben. Niemand mag, dass Nutztiere gequilt
werden. Eine Ernidhrungswende sollte laut Rosol sowohl den Klima- als
auch den Wasser-, Biodiversitits- und Emissionsschutz in den Blick
nehmen. ,Fleisch- und Milchkonsum sollen nicht verboten sein®, betont
sie. Es gehe vielmehr um einen bewussteren Konsum: ,Um weniger und
bessere Tierprodukte, um artgerechte Haltung und die Verwendung von
wertvollem Agrarland vorrangig fiir Nahrungs- statt fiir Futtermittel.“
Verboten sein sollte jedoch jede ,unwiirdige Massentierhaltung®. Die
bringe viele Probleme mit sich. Dazu gehéren laut der Wiirzburger For-
scherin zum Beispiel Antibiotika-Resistenzen sowie die Belastung von
Boden und Wasser mit Nitrat. ,Verboten werden sollte auch das Ab-
holzen von Regenwald zur Sojaproduktion als Grundlage eines iiberdi-
mensionierten Fleischkonsums®, fordert sie. Fiir eine Erndhrungswende
spricht sich auch Gerd Sych von der Organisation ,Slow Food Convivi-
um Mainfranken-Hohenlohe" aus. ,Slow Food ist schon immer dafiir ge-
wesen, den Fleischkonsum einzuschrinken®, sagt er. Geschehen kénnte

Umweltbildung
.Bayern

” Urinweltstatior
M kitzinger Land
Umweltstation Kitzinger Land

Die Umweltstation Kitzinger Land ist eine staatlich anerkannte
Bildungseinrichtung fir Bildung fiir nachhaltige Entwicklung (BNE) &
Umuweltbildung. Die Einrichtung bietet ein vielfaltiges Angebot fiir eine
breite Zielgruppe zu unterschiedlichen Nachhaltigkeitsthemen an.

Die Umweltstation befindet sich im
sanierten Alten Hafen in Marktsteft.

dies zum Beispiel durch eine ganzheitliche Verarbeitung geschlachteter
Tiere. ,Nicht nur Filet, sondern alle Teile eines Tieres sind Edelteile und
sollten mit entsprechendem Respekt in der Kiiche verarbeitet werden®,
appelliert er. Eine Erndhrungswende sei wichtig, da aktuell ein grofler
Teil des Tierfutters aus Drittlindern nach Deutschland importiert wird:
,Damit gehen wertvolle Flichen zum Beispiel fiir den Anbau von Hiil-
senfriichten verloren.” Aktuell stelle sich die Frage, wie Biirgerinnen und
Biirger mit geringem Bruttolohn iiberhaupt noch Lebensmittel finan-
zieren sollen. ,Kénnen sich Menschen aus finanziellen Griinden keine
ausgewogene Ernihrung leisten, ist das ein gesundheitliches Problem,
aber auch ein Problem gesellschaftlicher Teilhabe®, sagt dazu Prof. Rosol.
Das miisse angegangen werden: ,Sind Loéhne und Sozialleistungen an-
gemessen und wiren die Ausgaben fiir Wohnen geringer, kénnten alle
die wahren Preise fiir eine gute und zukunftsorientierte Landwirtschaft
bezahlen.” Keinesfalls diirften die Preise laut Rosol gesenkt werden. Die
seien inzwischen ohnehin so gering, dass eine gute Landwirtschaft 6ko-
nomisch fast nicht mehr machbar ist. Auch Sych sieht Lebensmittelprei-
se als ,problematisch® an: ,Durch Billigangebote werden Verbraucherin-
nen und Verbraucher zu héherem Fleischkonsum angeregt.“  Pat Christ

Fotos: Prof. Rosol ©Daniel Peter, ©depositphotos.com: @nun.prctm@gmail.com,
@Studio_GLC, @Lenets_Tatsiana, @NewAfrica, @branex; Quelle: www.klima-
wandel-gesundheit.de/ernaehrungswende-lebensmittel-fuer-menschen-statt-futter-
fuer-fleischerzeugung/

W/\/\ www.uni-wuerzburg.de,
www.slowfood.de/netzwerk/vor-ort/mainfranken_hohenlohe

Eat & Chill

in unserem veganen & glutenfreien Restaurant

TheaterstraBe 1-3 | 0931 304 25 121
Mo bis Sa 10:00h - 22:30h | So 10:00h - 21:00h vrohstoff.de
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Mainfrankens Streuobstwiesen sind aus der Zeit gefallen. Genau das macht sie zukunftsfihig

»Unsere Streuobstwiesen haben eine lange Entwicklungsgeschichte hinter
sich®, sagt Krischan Cords, Geschiftsfithrer der Main-Streuobst-Bienen
eG. Doch Geduld zahlt sich aus. Einmal angewachsen, seien die meisten
Streuobstbdume relativ gentigsam. Sie hitten ein grofles Wurzelsystem
und bekdmen Wasser und Nihrstoffe aus der Erde fiir sich und ihre groflen
Kronen. Es gebe aber auch Obstbiume mit kleinerem Wurzelsystem, die
stark unter Stress geraten kénnen. Die Auswahl und Aufzucht der Sorten
erfordern daher so einige Uberlegungen. ,Alles in allem sind wir jedoch
bestens ausgeriistet mit hervorragenden, robusten Sorten und auch das
Wissen iiber deren Pflege ist iber die vielen Jahre gewachsen.” Von der
ersten Pflanzung bis zum fertigen Produkt ist es ein langer Weg. Die Streu-
obstbduerinnen und -bauern agieren mit der Natur. Sie brauchen Geduld
und Zeit. ,Es ist ein bisschen wie aus der Zeit gefallen®, meint auch Krischan
Cords. ,Streuobstwiesen passen in kein System, das auf schnellen Gewinn

GENUSSIA
(20

N, Jahre
Tl

GENDSSIA

-
s

Entdecke die
GenusslandschaFft
Bamberg

Produkte, Events, Touren
und Rezepte aus der Region.

& Jetzt
€ntdecken
unter

www.genussla.de

Genussla® ist eine
gemeinsame Initiative von
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in Kooperation mit der

C.) Lebenshilfe
Bamberg

ausgelegt ist.“ Im Gegenteil: Dem Fachmann zufolge, sei jeder Handgriff -
und das sind viele - von dem Blick in die Zukunft geprigt. ,Man muss die
Biume entsprechend schneiden, beobachten, wie sie sich entwickeln,
und bedenken, welche Mafinahmen man dariiber hinaus ergreifen
muss, damit sie gute Friichte tragen.” Das Ergebnis lohnt: ,Wir ern-
ten klassische Sorten mit einer dicken Schale. Darin sitzen die Nihr-
stoffe und sehr viel Geschmack®, erklirt er. So gibt es zum Beispiel
ein Sortiment an Mostbirnen, Mostépfeln und Wildobst, was sich
sehr gut weiterverarbeiten lasse. Gut Ding will also Weile haben.
Das gilt auch fiir den neuen ,Seider-Kleiber”, eine Hommage an den
gleichnamigen Vogel ,Kleiber”. ,Der Einzige, der den Stamm her-
auf- und kopfiiber herunterlaufen kann®, weif Krischan Cords, der
mit diesem Namen auf aktive Pflege und professionellen Schnitt

der Biume anspielt. ,Dieser Cider ist einfach und leicht. Er kann als
Erfrischungsgetrink oder statt einem Radler getrunken werden.“ Eben-
falls neu im Sortiment ist der erfrischende , Wilde Cider” mit Wildobst. ,Zu
den Apfeln gesellen sich hier Birnen, Quitten, Speierlinge und Mispeln. Die
geben dem Ganzen einen aufregenden Geschmack mit Gerbstoffen und
Sduren dazu.” Nicole Oppelt

Fotos: ©Krishan Cords, ©depositphotos.com/@burnyipotok

W www.streuobst-bienen.de

Keine fade Restekiiche

Wie oft landen Karottengriin, Striinke des Brokkoli oder Blumenkohlbldtter im
Bio-Miill oder auf dem Kompost? Zu oft, wenn es nach der britischen Kdchin
Sophie Gordon geht. Sie setzt auf ganzheitliche Verwertung. Und die hat wenig
mit fader Restekiiche zu tun. In ihrem Buch, Alles vom Gemiise” lautet das
oberste Gebot der Anti-Verschwendung: saisonale Kiiche — nach ihren sechs
Jahreszeiten. Inspiration liefert sie dazu in Hiille und Fiille. Leserinnen und Leser
haben die Auswahl aus mehr als 130 Rezepten ohne tierische Produkte. Was zum
Beispiel den Brokkoli betrifft, der just im Friihling Saison hat, empfiehlt sie den
aromatischen Strunk in Scheiben zu schneiden, um ihn entweder mit
Olivendl, Salz, Pfeffer, einem Hauch Chili und etwas Kreuzkiimmel in
die Pfanne zu werfen, um so leckere Croutons zu erhalten, oder fiir
einen Smoothie aufzuheben. Denn,er enthalt zahlreiche Nahrstoffe
und ist schdn knackig” und wird zum Beispiel auch im Backofen
wunderbar cremig. nio

W/ Sophie Gordon: Alles vom Gemiise. Genussvolle Rezepte
ohne Verschwendung, Ars Vivendi Verlag, Cadolzburg 2023, ISBN:
978-3-7472-0458-0, Preis: 34 Euro, www.arsvivendi.com
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Cemiise Allerle

Roh, gekocht, gediinstet, blanchiert... was denn nun?

Rohkost, das wissen die meisten, enthilt
mehr Vitamine und Mineralstoffe als ge-
kochtes Gemiise. Wobei es Gemiise-
sorten gibt, die keinesfalls roh gegessen
werden sollten. Der Klassiker ist die Kar-
toffel. Diese sollte man niemals roh essen,
denn sie enthilt die chemische Verbin-
dung Solanin, die in gréferen Mengen
giftig ist. ,Auch Auberginen, Bohnen
und Hiilsenfriichte sollte man garen®,
sagt Wolfgang Imhof, Vorsitzen-
der des Kochvereins Frankonia.
»~Ausnahmen wiren gekeimte
Hiilsenfriichte, etwa Lin-
sensprossen, Mungo-
bohnenkeime oder Erb-
Kohl
komme es auf die Sorte
an: , WeifSkraut, Kohlrabi,
Chinakohl und Blaukraut
kénnen roh verzehrt werden,

« .
sensprossen. Bei

Rosenkohl hingegen kann roh
zu Verdauungsbeschwerden fiih-
ren.“ Weil Vitamine und Mineralstoffe
jedoch hitzeempfindlich sind, sollte man
Gemiise laut Imhof immer nur so kurz
wie moglich erhitzen. Dabei komme es auch
darauf an, wem das Gemiisegericht
. . serviert wird. Kinder und Seniorin-
i nen und Senioren mdgen bissfestes
Gemiise in der Regel nicht so gern.
Bei diesen Zielgruppen rit er, das Gemiise zu
zerkleinern und ein bisschen linger zu garen.
Fiir den Verzehr der meisten Gemiisesorten
gilt: ,sowohl als auch!“ Chicorée zum Beispiel
kann roh als Salat gegessen oder geschmort
werden. Pastinaken wiirde der Wiirzburger
Koch entweder 15 Minuten lang kochen
oder braten, ebenso Karotten. Zucchini soll-
te man, mochte man das Gemiise nicht roh
essen, allenfalls blanchieren. ,Empfohlen
wird, die Hilfte der Gemiisemenge roh, die
andere gegart zu verzehren®, erginzt Me-
lanie Ulzheimer, Ernidhrungsberaterin und
Fachberaterin fiir Siuglings- und Kinder-
ernidhrung aus Wiirzburg. Sie empfiehlt vor
allen, Paprika roh zu ver-
zehren: ,Beim Garen ,ver-
dampft’ der hohe Vitamin
C-Gehalt des Nachtschat-

N
blanchieren, also bissfest zu kochen. >
Kindern, Seniorinnen und Senioren, $
denen das Kauen schwerfillt, kénne
geraspeltes Gemiise zubereitet werden.

Was die Garzeit anbelangt, komme es auf
die Grofle des Gemiises an: ,Ein Blumen-
kohl im Ganzen hat eine lingere Garzeit als
Blumenkohlstiicke.“ Sowohl Blumenkohl
als auch Kohlrabi kénne man gut ddmpfen.
Als Richtwert empfiehlt Melanie Ulzhei-
mer 10 bis 15 Minuten. Auch bei
Moéhren komme es auf die GréfRe an:
,Hier wiirde ich das Ddmpfen bevor-
zugen.” Bei in Scheiben ge-
schnittenen Mohren reiche
eine Dimpfzeit von sechs
Minuten Ulzheimer,
die
spezialisiert

aus.
auf Kinderernihrung
ist, empfiehlt
in ihren Kursen, mit einer
Gabel ins Gemiise zu stechen. Bleibe
die Gabel stecken, sei es verzehrfer-

tig”, erklirt sie. Kénne man das Ge-
miise mit der Gabel zerdriicken, habe man
fast alle Vitamine ,erfolgreich® eliminiert.
Pat Christ

Fotos: ©depositphotos.com: @PantherMediaSeller, @
rosipro, @emkaplin, @NewAfrica, @belchonock, @
inna.madieieva, @PHOTOLOGY1971, @Wonder-
wall, @Geronimo, @BZH2224, @zzzorikk, @
ZeninaAsya, @pimonova, @efremova_farm.
mail.ru, @NastyaSklyarova, @lenavetka87,
@Valiva,

tengewichses.” Ein Teil des tdglich

verzehrten Gemiises sollte mit Fett »1/\# www.kinderpyramide.de
schonend gegart werden, da man-
che guten Inhaltsstoffe fettlgslich
sind. Auch laut Ulzhei-

mer sollten Bohnen
immer gekocht wer-

den. Sprossen wiirde

7N

sie intensiv erhitzen.
,Nicht roh verzeh-
ren sollte man au-
fRerdem Rhabarber,
Holunderbeeren und

Im Gegensatz zum Kochen befindet sich das Gargut
beim Diinsten nicht vollstandig unter Wasser. Statt-
dessen kommt es lediglich mit einer geringen Menge
an Fliissigkeit und dem entstehenden Wasserdampf
in Kontakt. Dadurch gehen wertvolle Vitamine und
Mineralstoffe nicht verloren. Das gleiche gilt fiir das
Blanchieren, bei dem das Gemiise nur vorgegart wird,
somit bissfest bleibt und seine Farbe behalt.

insbeson-
Wildpilze®,
so die Expertin fiir Voll-

einige Pilze,
dere

werterndhrung. Sie empfiehlt,
Gemiise fiir warme Gerichte zu
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Verwirrung statt Klarheit: Die EU-Lebensmittelkennzeichnung gleicht einem Dschungel

,Das Recht der Verbraucher auf umfassende und korrekte Informatio-
nen tiiber ihre Lebensmittel hat in den letzten Jahren immer mehr an
Bedeutung gewonnen, da das Interesse an Gesundheit und Wohlbefin-
den, Nachhaltigkeit und Transparenz gestiegen ist", sagt der Europii-
sche Rechnungshof. Zugleich hitten sich aber Vermarktungspraktiken
weiterentwickelt, und die Auswahl an Lebensmitteln habe zugenom-
men. Ende 2024 stellte der Rechnungshof seinen Sonderbericht iiber
die Lebensmittelkennzeichnung in der EU vor. In dem 65 Seiten star-
ken Papier wurde untersucht, ob die Kennzeichnung den Verbrauche-
rinnen und Verbrauchern dabei hilft, beim Kauf von Lebensmitteln
fundierte Entscheidungen zu treffen. Das komplexe Kennzeichnungs-
system, das sowohl verbindliche als auch freiwillige Angaben um-
fasst, gesundheitliche Aspekte und Informationen zur Nachhaltigkeit
einschlieit, greife auch auf eine Vielzahl verschiedener Regelungen
und Labels zuriick. Der Dschungel sei fiir die Konsumierenden nicht
leicht zu durchschauen bei etwa 200 Oko-Labels in Europa. Das Fazit
fiel erniichternd aus: ,Anstatt Klarheit zu schaffen, schaffen Lebens-
mittel-Etiketten oft Verwirrung; es gibt hunderte verschiedene Kenn-
zeichnungssysteme, Labels und Werbeversprechen, die die Kéufer ent-
schliisseln miissen®, so Keit Pentus-Rosimannus, ein fiir die Priifung
zustidndiges Mitglied des Europiischen Rechnungshofs. ,Die Unter-
nehmen legen bei den Angaben auf den Verpackungen grofle Krea-
tivitdt an den Tag. Die EU-Vorschriften halten mit dem sich stindig
entwickelnden Markt jedoch nicht Schritt, sodass rund 450 Millionen

RHON-GRABFELD

Menschen in Europa vorsitzlich oder unbeabsichtigt irrefithrenden
Botschaften ausgesetzt sind.“ Tatsdchlich, so der Priifer, kénnten die
liickenhaften EU-Rechtsvorschriften der Tduschung der Verbrauche-
rinnen und Verbraucher sogar Vorschub leisten. Besonders bitter: Die
Aufklirung scheine, wie Pentus-Rosimannus feststellte, trotz dieser
Kritik keine hohe Dringlichkeit zu besitzen. Die EU habe zwischen
2021 und 2025 rund 5,5 Millionen Euro fiir Sensibilisierungskampa-
gnen zur Lebensmittelkennzeichnung zur Verfiigung gestellt, die EU-
Linder hitten solche Kampagnen aber nur sporadisch durchgefiihrt.
Und zu guter Letzt hitten verhingte Buf3gelder am Ende kaum eine
abschreckende Wirkung. Nicole Oppelt

Fotos: www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-in-
haltsstoffe/lebensmittel-zahlen-zeichen-codes-und-siegel-8382
P

Der Sonderbericht 2023/2024, Lebensmittelkennzeichnung in der EU:
Verbraucherinnen und Verbraucher konnen vor lauter Informationen den
Uberblick verlieren” ist auf der Website des Europaischen Rechnungshofes unter
www.eca.europa.eu/de/publications/sr-2024-23 abrufbar.

SpielSrutenlauf: Essen

Pestizidbelastetes Obst und Gemiise, Massentierhaltung mit Antibiotika-Ein-
satz und Supermarktprodukte voller Zusatzstoffe: Zu welchen Lebensmitteln
kdnnen wir eigentlich noch bedenkenlos greifen? Die Biologin und Emahrungs-
wissenschaftlerin Dr. Andrea Flemmer bietet allen, die sich fiir eine bewusste
und verantwortungsvolle Erndhrungsweise interessieren, Orientierung, wie sie
bedenkliche Zusdtze sowie Schadstoffe in Lebensmitteln vermeiden und statt-
dessen gesunde Alternativen finden kdnnen — im Einklang mit Tierwohl sowie
Natur- und Klimaschutz. Der praktische Nutzen: Flemmer klart

stets iiber gesunde Alternativen auf und gibt praktische Empfeh-  wis kanm jers
lungen, wie wir unseren Speiseplan maglichst schadstoffarmund ~~ UBERHAUPT

MNOCH ESSEN?

gesund gestalten kdnnen. In einem Extra-Kapitel gibt sie einen

Ausblick auf die Zukunft unserer Ernahrung und stellt ihre Frgeb- o=
nisse in den Kontext von Klima- und Umweltschutz, dkologischer ‘
Landwirtschaft und artgerechter Tierhaltung. sky J

I

Dr. Andrea Flemmer: Was kann ich iiberhaupt noch essen?
VAK Verlag, Kirchzarten bei Freiburg 2024, ISBN 978-3-86731-277-6,
Preis: 20 Euro, www.vakverlag.de
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Klimajournalismus sei kein Aktionismus! Er
hat wissenschaftliche Evidenz: ,Die Klimakrise bedroht
unsere Gesundheit, unsere Demokratie, unsere Lebensgrund-
lagen — und das nicht in ferner Zukunft, sondern bereits jetzt”,
schreibt Dr. Eckart von Hirschhausen im aktuellen Newsletter
seiner Stiftung Gesunde Erde — gesunde Menschen.

SN

Gartnern geqen die Friptrise?

Die Uni Wiirzburg stofst am 1. April , Planting Future” an

‘Welchen Herausforderungen sieht sich die girtnernde Be-
volkerung gegeniiber? Wie geht sie mit diesen um? Und was
koénnen wir als Gesellschaft von den Prozessen im und um
den Lebensraum Garten lernen? Mit solchen Fragen beschif-
tigt sich eine neue Gruppe an der Julius-Maximilians-Uni-
versitit Wiirzburg (JMU): ,Planting Future: Multispicies
Gardening in the Anthropocene” (kurz: ,Multispecies Gar-
dening"). Geleitet wird sie von Professorin Michaela Fenske.
Die Lehrstuhlinhaberin fiir Europiische Ethnologie/Empiri-
sche Kulturwissenschaft hat sich fiir das Vorhaben auflerdem
die praktische Expertise der Bayerischen Gartenakademie
gesichert. ,Multispecies Gardening” befasst sich mit einem
Bereich, der einerseits selbst stindigen Verinderungen aus-
gesetzt ist, andererseits aber auch als Mikrokosmos stellver-
tretend fir Wandel und Anpassungsfihigkeit in der Gesell-
schaft verstanden werden kann: den privaten Girten. ,Beim
Girtnern gestalten wir Menschen einen Lebensraum, den wir
uns mit vielen anderen Organismen teilen®, erklirt Michaela
Fenske, ,gleichzeitig sind Girten verschiedenen transforma-
tiven Prozessen ausgesetzt: Klimawandel, Artensterben oder
invasiven Arten.“ Die Leiterin der Bayerischen Gartenaka-
demie, Claudia Schénmiiller, weifl: ,Girtnernde Menschen
sind grundsitzlich I6sungsorientiert. Wir helfen ihnen dabei,
sich mit Verdnderungen zu arrangieren. Kommen bestimmte
Pflanzenarten etwa mit den regionalen klimatischen Bedin-
gungen nicht mehr klar, beraten wir zu resilienteren Varian-
ten oder alternativen Arten.“ Um herauszufinden, wie Men-
schen den Wandel in ihren Girten wahrnehmen, wie sie mit
ihm umgehen und was sie brauchen, um ihn zu meistern, will
die Forschungsgruppe in engen Kontakt mit der Bevolkerung
treten. Bei Girtnerinnen und Girtnern sieht die Professorin
grundsitzlich viel Verstindnis fiir speziesiibergreifendes Zu-
sammenleben und den Einfluss des Menschen auf seine Um-
welt. Nicht nur Girten, auch unsere Gesellschaft als Ganzes
haben mit diversen Herausforderungen zu kidmpfen: Klima-
wandel, wirtschaftliche Turbulenzen oder soziale und politi-
sche Spannungen. Der franzgsische Philosoph Edgar Morin

kreierte dafir Anfang der 1990er den Begriff Polykrise: ein
Zusammenspiel aus mehreren Krisen, die nicht nur neben-
einander existieren, sondern tiberlappen und sich gegenseitig
verstirken. Die Forschungsgruppe interessiert deshalb, wie
sich im Kleinen wahrgenommene Transformation und ge-
lebte Anpassung auch auf weitere Bereiche des Lebens tiber-
tragen lassen. ,Die 6kologischen Herausforderungen im Gar-
ten verlangen nach neuen Praktiken, Pflanzen und Friichten
ebenso wie nach neuen Einstellungen, Ethiken und Asthet-
iken,“ so Fenske und Schénmiiller. ,Multispecies Gardening”
wird nicht nur wissenschaftliche Studien hervorbringen. Ge-
plant sind verschiedene Formate von der Ausstellung iiber
Biicher bis hin zu Filmen. Offizieller Startschuss ist der 1. April
Susanna Khoury

Foto: Generiert mit Adobe Firefly

Zunéchst soll sich die Forschungsgruppe auf Unterfranken
konzentrieren, deutschlandweite Projekte werden folgen,
www.phil.uni-wuerzburg.de/eevk/forschung-projekte/
multispecies-gardening

Symposium Psychotherapie

sTransgenerationale

Traumata“

Bedeutung und Umgang in
Psychotherapie und Spiritualitat

von 19. bis 21. September 2025

Klosterstraf3e 10 « 97292 Holzkirchen b. Wiirzburg

k . www.benediktushof-holzkirchen.de
% Benediktushof

a—
Zentrum fiir Meditation und Achtsamkeit

Nach Angaben des Instituts fiir Wirtschaftsforschung gibt es
in Deutschland rund 17 Millionen private Garten. Diese sollen nun als
Mikrokosmos dienen, um durch Transformation und gelebte Anpassung auf
andere Bereiche des Lebens moglicherweise Antworten auf die statt-
findende Polykrise zu bekommen.
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Nun kann die Edamame wachsen

Neue Sorten und alte Schédlinge profitieren von der Erderwdrmung

Nur selten wuchsen bisher exotische Obstsorten wie Fei-
gen in friankischen Girten, doch das wird sich demnichst
wahrscheinlich #ndern. Denn die Durchschnittstempera-
turen steigen. ,Dadurch kann der Feigenanbau erfolgreich
sein, zumindest, wenn der Winter mild war und die Pflan-

zen nicht heruntergefroren sind*, sagt Chris-

tine Scherer von der Bayerischen Gartenakademie

in Veitshéchheim. Die lingere Vegetationszeit ermdg-
licht auflerdem den Anbau von Siiffkartoffeln. Zu den
Gemiisesorten, die im Gegensatz zu frither inzwischen
gute Wachstumsbedingungen in frinkischen Girten
vorfinden, gehort laut Scherer auch die griine Gemiise-
sojabohne Edamame. ,Allgemein gedeihen die besonders
wirmeliebenden Kulturen wie Paprika und Auberginen
jetzt im Hausgarten besser”, so die Gartenexpertin. Die

Dieter Kienast

mit Topinambur verwandete, siiffe Knolle Yacon profi-

tiert ebenso wie Herbstsalate und Kohlgemiise davon,

dass es wirmer wird. Allerdings, so die Fachfrau, sollte es tatsichlich lange
warm sein. 2024 sei es im Hausgarten zu nass gewesen. Generell bleibt das
Girtnern weiterhin eine Herausforderung. Die Hauptfrage beim Anbau
von Bohnen zum Beispiel lautet: Wie heiff wird es im Sommer? Bohnen,
so Christine Scherer, finden klimabedingt nur zum Teil bessere Wachs-
tumsbedingungen vor. ,Im Friithjahr, wenn der Boden sich gut erwirmt
hat, keimen sie bei Direktsaat ziigiger”, erldutert sie. Gerade die Bohne
maoge es aber nicht, wenn es infam heif} wird. Grofe Sommerhitze wirke
sich laut der Mitarbeiterin am Institut fiir Erwerbs- und Freizeitgartenbau
der Bayerischen Landesanstalt fiir Wein- und Gartenbau negativ auf den
Fruchtansatz aus. ,Besonders bei Stangenbohnen vertrocknen die Bliiten
bei grofler Hitze", erldutert sie. Durch eine lingere Vegetationsperiode
kénne andererseits noch Anfang Juli ein spiter Satz Buschbohnen gesit
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,Der Garten ist der letzte
Luxus unserer Tage,
denn er fordert das, was in
unserer Gesellschaft am kost-
barsten geworden ist: Zeit,
Zuwendung und Raum."

werden. Artischocken iiberwintern durch die
hoheren Durchschnittstemperaturen nun zum

Teil gut, ,wenn der Wurzelbereich ausreichend
geschiitzt wird.“ Die Erderwidrmung ist allerdings
auch fiir jene Tierchen gut, die vom Girtner iiberhaupt

nicht gern gesehen werden. ,Gemiisefliegen, Weife
Fliegen und Wanzen sind auf dem Vormarsch®, sagt
hierzu Christine Scherer. Ein girtnerisches Dauer-
problem bleiben Liuse. Nachdem der Anbau auf-
grund der lingeren Vegetationszeit frijher beginnt
und spiter endet, sei ab dem zeitigen Friihjahr bis
Ende November mit Liusen zu rechnen. Zudem
gelte es, verstirkt auf die Griine Reiswanze und die
Marmorierte Baumwanze zu achten: ,Sie verursa-
chen Saugschiden, Verkriippelungen und Wachs-
tumsstérungen.” Gemiisefliegen treten inzwischen
meist in mehreren Generationen auf. Nicht nur die
Bliite- und Reifezeit verindern sich also durch die Wirme. Sondern nicht
zuletzt auch die Schidlinge als girtnerische Gegenspieler. Deshalb, so
Scherer, sollten vermehrt Kulturschutznetze zum Einsatz kommen: ,Vor
allem, um Gemiisekulturen vor Liuse- und Gemiisefliegenbefall zu schiit-
zen.” Die Gartenexpertin rit zu ziigigeren Ernten und zu einem vermehrt
satzweisen Anbau. Wer Salate ziehen mochte, sollte zu liuseresistenten
Sorten greifen: ,Radicchio und Feldsalat haben erfahrungsgemif} keine
Liuse.” Im Herbst rit Christine Scherer zu Zuckerhut. Pat Christ

Fotos: stock.adobe.com/@IOaus Yecmiozosea, ©depositphotos.com: @bennyartist, @Svetla-
naArtStore, @M.Grau, @sommaill, @Maks_ Narodenko

';.Q.I W www.lwg.bayern.de/gartenakademie
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Regionalwarenladen»Pflanzenvielfalt »5aatgut *Events

200 Tomatensorten FY
Gemisejungpflanzen ad

Heil-, Wild- und Gewirzkrduter oo
Beerenobst und Gehdlze _
samenfestes Saatgut ETM:?

Mitte April - Mitte Juni

Montag bis Freitag 10 - 17 Uhr
Samstag 10 - 14 Uhr }

Mittwoch bis Freitag

13 - 17 Uhr




Niitzlich und schon anzuse-
hen: Teiche und Wasserstellen
mit flachen Zugangen sorgen
nicht nur fiir Kiihlung, sie
bieten Vogeln und Insekten
Trink- und Lebensraum.

Gartnern mit Zotanft

Gdrtner Maximilian Hupp iiber den klimafitten Garten

,Heimische Bdume und Striucher bevorzugen®,
das kommt Maximilian Hupp, Junior-Chef der
Hochberger Girtnerei und Baumschule Hupp,
als erstes in den Sinn, wenn er an eine zu-
kunftsorientierte Gartengestaltung denkt. In
unseren Gefilden kimen ihm zufolge die Trau-
ben-Eiche, die Vogelkirsche oder die Winter-
linde in Betracht. Sinnvolle Striucher seien
hingegen Weifldorn, Schlehe, Kornelkirsche
oder Holunder. ,Heimische Arten sind besser
ans Klima und den Boden angepasst®, erklirt
der Fachmann. ,Sie unterstiitzen Insekten und
Vogel und haben einen geringeren Pflegeauf-
wand.“ Auch im Garten drehe sich Hupp zufol-
ge alles um den Standort, der nach den Bediirf-
nissen der Pflanzen ausgewihlt werden sollte.
Licht, Wasserbedarf und Bodenbeschaffenheit
seien bei der Auswahl entscheidend. Die Trau-
ben-Eiche zum Beispiel sei ein Tiefwurzler
und trockenheitsresistent. Sie eigne sich gut
fiir groflere Girten. Die Vogelkirsche benétige
nihrstoffreiche Boden. Sie habe wunderschéne
Bliiten und sei bienenfreundlich. ,Der Weif3-
dorn ist anspruchslos®, weiss der Girtner aus
Leidenschaft. ,Er bietet Nahrung fiir Vogel.
Bei der Schlehe handle es sich um eine robus-
te Wildfrucht, die Trockenheit vertrage und
sich daher ideal fiir naturnahe Girten eigne.
sHecken und Striucher sorgen im Garten fiir
Schutz und Schatten®, so der Experte. Dabei
gehe es nicht nur um den Schutz vor Wind
oder ,neugierigen Nachbarn®. Sie béten nicht
nur Lebensraum fiir Vogel und Insekten, son-
dern wiirden auch ein giinstiges Mikroklima
schaffen. ,Sie sorgen auflerdem fiir Boden-
stabilitit und sichern zum Beispiel Hinge

gegen Abschwemmungen.” Geeignet

seien die robuste und schnittvertrigliche Hain-
buche, der immergriine und bienenfreundliche
Liguster, die dornige, aber als Nahrungsquelle
und Riickzugsort fiir Tiere dienende Wildrose
sowie die frith bliihende Hasel mit ihren ess-
baren Niissen. Sein Tipp: ein Komposthaufen.
s2Komposterde speichert Nihrstoffe und Was-
ser.“ Sie gebe Stickstoff, Phosphor und Kalium
langsam ab, fordere auf der anderen Seite das
Bodenleben und verbessere die Struktur. Zu
guter Letzt erhohe sie die Wasserriickhaltefi-
higkeit durch ihre organische Substanz. ,Kom-
posterde ist nachhaltig”, betont er. ,Sie sorgt
fiir einen geschlossenen Nihrstoftkreislauf und
chemische Diinger werden vermieden.” Selbst
Girtner und als Sohn eines Girtners rit er zur

Ttiren zum Gliick im Alltag suchen

Entsiegelung der Flichen. Andernfalls kénne
Regenwasser nicht versickern und der Boden
verdichte sich. ,Durch eine Entsiegelung wird
die Wasserversickerung verbessert, Uber-
schwemmungen reduziert und sowohl die Bo-
dendurchliiftung als auch das Pflanzenwachs-
tum verbessert. Girtnerinnen und Gértner
sollten daher zu einem Pflaster mit Fugen grei-
fen, sich fiir Kieswege statt Beton entscheiden
und per se lieber Pflanzflichen statt Schotter-
girten anlegen. Nicole Oppelt

Fotos: ©Girtnerei Hupp, ©depositphotos.com:
@white78, @candy18, @mspoint

4‘/ \—— www.gaertnereihupp.de
I

Die Botschaften des Benediktinerpaters Anselm Griin 0SB direkt auf den Punkt gebracht: Darum geht
esin der 2024 gestarteten Reihe,,Kleine Bibliothek der Lebenskunst”. Gliick ist ein zentraler Begriffim
Schaffen des Monchs und Autors. Kein Wunder, dass der erste Band den Titel , Entdecke das Gliick in
dir” tragt. Anselm Griin fragt sich darin unter anderem, wo das Gliick zu finden ist. Hierzu

zieht er das Marchen,,Der goldene Vogel” zu Rate. Ein Mdrchen? Ja! Denn die ,Weisheit
dieses Marchens liegt darin, dass das Gold, das Wertvolle, das, was uns Gliick ermdg-
licht, eben mitten im Gewdhnlichen zu finden ist”, erklart Anselm Griin. Wir sollten
unser Gliick unseres Lebens also lieber im Alltag suchen — nicht in einer heilen Welt.
Wie soll das funktionieren? Auch dafiir hat er einen Rat: Es konne helfen, ,das Leben
50 zu betrachten, wie es ist: die Arbeit mit den taglichen Problemen; die Partnerschaft
mit ihrem Auf und Ab, mit den Krisen und Konflikten (.. .)" und es dennoch,mit den
Augen des goldenen Vogels” zu betrachten. Als kleine Hilfestellung halt der Autor
JAuren zum Gliick” bereit. Es braucht dann nur noch den Mut, hindurchzugehen. nio

- j/\» — Anselm Griin: Entdecke das Gliick in dir, Vier-Tiirme Verlag, Miinsterschwarzach
2024, ISBN: 978-3-7365-0553-7, Preis: 14 Euro, www.vier-tuerme-verlag.de
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Was bliiht denn da?

Pionier der Pflanzenbestimmung seit 90 Jahren

90 Jahre, 61 Auflagen und iber 4,5 Millionen verkaufte Exemplare — der Natur-
fiihrer,Was bliiht denn da?” ist mittlerweile das populdrste Standardwerk der
Pflanzenbestimmung. 1935 ist,Was bliiht denn da?” das erste Mal erschienen und
seitdem ist Alois Koschs Buch aus dem Naturregal nicht mehr wegzudenken. Die
Grundidee ist so einfach wie erfolgreich und auch heute noch topaktuell: Blihende
Pflanzen fallen den Betrachtenden vor allem durch ihre Farbe auf. Was liegt da
naher, als Blumen nach den Bliitenfarben zu bestimmen? Dieses Ordnungsprinzip
liegt bis heute dem Naturfiihrer zugrunde und ist einer seiner Erfolgs-
faktoren. Ein anderer ist die regelméRige Bearbeitung. Denn nur wer
sich wandelt, bleibt sich treu! In den 90 Jahren seines Erscheinens
wurde,,Was bliiht denn da?” immer wieder iiberarbeitet, aktualisiert,
erganzt und an moderne Lese- und Sehgewohnheiten angepasst.
Seit 2020 ist die,, Bibel der Pflanzenbestimmung” auBerdem mit der
Flora-Incognita-App verkniipft. So sind alle Pflanzensteckbriefe aus
dem Buch auch mobil verfiighar. Zum 90-jéhrigen Jubildum ist der
Longseller nun erneut aktualisiert worden. Und Naturfreundinnen und -freunde
diirfen sich unter anderem auf eine Artenquiz-App freuen. sky

~4\~— Margot Spohn: Was bliiht denn da — Das Original, Franckh-Kosmos Verlag,
Stuttgart 2025, ISBN 978-3-440-18088-4, Preis: 22 Euro, www.kosmos.de

Biotop Balkon

Klimahelden trotzen der Herausforderung

,Ein klimafreundlicher Balkongarten tut der Umwelt und uns Menschen gut”,
schreibt Melanie Ohlenbach. Gértnern entschleunige, verbinde und gebe uns
neue Energie. In ihrem Buch ,Klimahelden auf dem Balkon”, widmet sich

die Garten-Journalistin einem brandaktuellen Thema. Denn in Zeiten \

des Klimawandels wird auch ein Balkongarten zur Herausforderung. “g, e

Wir erleben langere und heiBere Sommer, aber auch mildere Winter. o
Das erfordert kluge Planung. Die Expertin empfiehlt daher, mit einer "’ Ht:.’}!##

Analyse von Wiinschen, Bediirfnissen und Starken, aber auch von
Schwachen und Grenzen, etwa Vorgaben durch die Vermieterin
oder den Vermieter oder schlicht durch die Traglast des Balkons,
zu beginnen. lhr Tipp: ,Beim Erkunden siehst du vielleicht Vogel
und Insekten auf deinem Balkon und in der Umgebung. Willst du
sie weiter fordern, kannst du gezielt passende Nisthilfen und Nahrungspflanzen
recherchieren.” Und wie sieht es mit Pflanzen aus? Ihre personlichen, Klimahelden,
die sich auch bei extremen Bedingungen bewahrt haben, sind unter anderem die
Andenbeere, der Blut-Weiderich, die Férberkamille, die Fetthenne, der griechische
Oregano oder die Wildtomate. nio, Foto: ©despositphotos.com/@annanahabed

<A~ Melanie Ohlenbach: Klimahelden auf dem Balkon, Franckh-Kosmos Verlag,
Stuttgart 2025, ISBN: 978-3-440-17928-4, Preis: 20 Euro, www.kosmos.de
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Mir Zssen die Welt verindern?

Der Landkreis Kitzingen fokussiert Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Seit Herbst 2022 ist die Umweltstation Kitzin-
ger Land staatlich anerkannt und zertifiziert
und legt ein umfangreiches Programm mit
Veranstaltungen fiir jede und jeden auf. Die
Maf3gabe des zugrunde liegenden UNESCO-
Weltaktionsprogramms lautet ,vom Projekt zur
Struktur”, will heifden, vor Ort eine breite Basis
finden und eine tragfihige Struktur aufbauen.
Warum? Weil Bildung fiir nachhaltige Ent-
wicklung uns alle angeht, um Klimaschutzziele
zu erreichen, die menschengemachte globale
Erwirmung zu stoppen und eine enkeltaug-
liche Zukunft auf dem ,Planeten A“ zu reali-
sieren. Zum Thema gesunde und vertrigliche
Ernihrung fiir Mensch und Klima, richtet die
Umweltstation beispielsweise am 24. April von
18.30 bis 20 Uhr einen Vortrag von Health for
future Wiirzburg in der Umweltstation (Unte-
re Maingasse 4, Marktsteft) aus. Wie man mit
Essen die Welt verindern kann, darum geht es
auch beim ,Klimafriihstiick 3.0“ am 1. Juni um
9.30 Uhr im Stadtteilzentrum Kitzingen in der
Konigsbergerstrale 11. Das Klimafriihstiick,
das im Rahmen des Fairtrade Landkreises Kit-
zingen von der Solidarischen Landwirtschaft
Kitzingen e.V., dem Weltladen Kitzingen und
der Umweltstation ausgerichtet wird, findet
bereits zum dritten Mal statt. Die Veranstalter
laden zu einem gemeinsamen Friihstiick mit re-
gionalen, saisonalen und fair gehandelten Pro-
dukten ein. Wihrend des gemeinsamen Essens
kann man sich iiber fairen Handel, solidarische
Landwirtschaft und Klimaschutz im Landkreis
Kitzingen informieren. Fair geht es auch am 21.
Juni von 10.30 bis 12 Uhr bei der Veranstaltung
im Rahmen des Sommersemesters der Kinder-
akademie Kitzinger Land in Kooperation mit
der Umweltstation zu. In der Umweltstation
in Marktsteft lernen Kinder im Alter von sechs
bis zehn Jahren von Bienenpidagogin und Im-
kerin Ann Lorschiedter, wie die lange Reise
des Honigs von der Bestiubung der Bliite bis
auf unser Friihstiicksbrot ausschaut. In diesem
Workshop ,Fairer Honig“ erfahren die Kids,

wie Honig hergestellt wird und was in ihm ent-
halten ist. Zusammen werden dann verschiede-
ne Honigsorten probiert und bei gutem Wetter
gehen alle gemeinsam raus und schauen nach
den Bienen. Bei dem gemeinsamen Angebot
des Amtes fiir Erndhrung, Landwirtschaft und
Forsten Kitzingen/Wiirzburg (AELF) und der
Umweltstation am 29. September von 18 bis 21
Uhr lernen alle Interessierten Lebensmittel mit
Superkriften kennen. In der AELF-Lehrkiiche
in Kitzingen in der Mainbernheimer Strafle
103 werden heimische Superfoods mit hohem
Nihrstoffgehalt und einer nachweislich positi-
ven Wirkung auf die Gesundheit unter Anlei-
tung von Naturcoachin Susanne Langmandel
identifiziert, zu leckeren Rezepten verarbeitet

Gesund, flexibel & nachhaltig

und verkostet. Die Teilnahmegebiihr betrigt
hier sieben Euro. Susanna Khoury

Fotos: ©depositphotos.com: @igordutina, @upslim,
@vladherman, @PixelsAway, @AntonMatyukha,
@fotoluminate, @orlio, @Lazartivan, @Shebeko, @
studioM, @NewAfrica, @oocoskun, @asimojet, @
pyty, ©Depositphotos Al

4/“ Bei Interesse an der Teilnahme der
Veranstaltungen der Umweltstation, ist eine
Anmeldung unter info-umweltstation@
kitzingen.de oder unter Telefon
09321.928-1109 notwendig. Anmeldeschliisse
und weitere spannende Veranstaltungen unter:
www.umweltstation-landkreis-kitzingen.de.

Klimawandel, Kriege, digitale Revolution und soziale Spannungen veranlassen Menschen dazu, sich in ihre, Bubble”
zuriickzuziehen. Hier konzentrieren sie sich auf sich und die eigene Gesundheit. Das bestétigt auch der Trendreport
Ernahrung 2025. Immer mehr Menschen kombinieren hier nachhaltige und gesunde Emahrung., Ein bisschen Kli-
maschutz, ein bisschen Self-Care” lautet die Devise. Das Ergebnis: gesund, flexibel und nachhaltig. Der Spitzenreiter
unter den zehn Emahrungstrends ist die pflanzenbetonte und flexitarische Emahrung: viel Pflanzliches, aber auch
mal ein Stiick Fleisch — ganz ohne schlechtes Gewissen. Statt auf Verbote setzen immer mehr Verbraucherinnen

und Verbraucher auf einen entspannten Mix. Aufwind konstatierten die befragten 199 Expertinnen und Experten
bei Eméhrung, die auf individuelle Bediirfnisse abgestimmt ist. Auch der Markt fiir proteinreiche Lebensmittel und
funktionelle Erndhrung inklusive Nahrungserganzungsmitteln ist auf dem aufsteigenden Ast. Dieser Ausschlag
basiert nicht zuletzt auf dem, Longevity“~Trend, der von einer Verlangerung der Lebensspanne durch gesunde
Lifestyle-Entscheidungen ausgeht. Ebenso hoch im Kurs stehen nachhaltige und klimafreundliche Lebensmittel:
Eigene Gesundheitsziele gehen eine Allianz mit Umweltbewusstsein ein. Blutzuckermessgerate, urspriinglich fiir
Menschen mit Diabetes mellitus entwickelt, finden zunehmend Anwendung bei den im Oktober

2024 Befragten. Blutzuckerfreundliche Erahrung wird so ein Baustein zur Selbstoptimierung
wie, AnstoBBen ohne Rausch” (alkoholreduziertes oder -freies Leben). Nach wie vor ein
ungebrochener Trend: Darmgesundheit. Fermentierte Lebensmittel, Pro- und Prébiotika
sind gefragter denn je. Weitere spannende Fokussierungen sind:,Terrapy’, die Riickkehr
zum Selbermachen und Naturbelassenen sowie, Snackification”: mehrere kleinere Mahl-
zeiten, die die klassischen drei Hauptmahlzeiten ersetzen. Und nicht zuletzt sind Acht-
samkeit und Bildung Schlagworte, die verfangen, um Facts und Fakes unterscheiden und

einordnen zu kdnnen. sky, Fotos: ©depositphotos.com: @yuriyzhuravov, @photography33;
Quelle: www.nutrition-hub.de/post/trendreport-ernachrung-trends-2025

4(\~—— www.nutrition-hub.de/post/trendreport-ernaehrung-trends-2025
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AUCH NATUR WARE UND
NATUR KUNST! ..ovomnen

Entdecken Sie die kulturelle und botanische Vielfalt an der Uni Wiirzburg:
vom Martin von Wagner Museum iiber das Mineralogische Museum bis zum
Botanischen Garten.

Julius-Maximilians-

UNIVERSITAT
WURZBURG

&
3
Q
0
3
=
0
)
<
Q
2
=)
o
=
S
Q
<
=
=




Zukunft neu denken

Die Zukunftswoche Mainfranken vom 10. bis 18. Mai

Wir leben in einer Zeit, die uns herausfordert. In der viele unserer Fragen keine Antworten
finden. In der wir uns Austausch, Impulse und Orientierung wiinschen. So ging es auch
dem Team der Zukunftswoche um Initiator Jiirgen Schmidt. Es stellte sich die Frage: Wie
bringen wir Menschen zusammen, die keine Belehrungen mehr {iber Nachhaltigkeit und
Klimaschutz héren wollen? Die unter der zunehmenden Spaltung in unserer Gesellschaft
und der Gleichgiiltigkeit ihrer Mitmenschen leiden? Schnell war klar: Gerade jetzt braucht
es ein Format wie die Zukunftswoche, welches Menschen zusammenbringt, spannende
Ideen und motivierende Beispiele prasentiert. Dahinter stehen die Fragen: Was ist
madglich, wenn wir bei Veranstaltungen, die Spaf8 machen und zum Mitmachen anregen,
neue Menschen kennen lernen? Was ist mdglich, wenn wir Expertinnen und Experten
treffen, die endlich Antworten auf unsere Fragen haben und uns Losungen aufzeigen, die
wir umsetzen konnen? Was ist mdglich, wenn wir aus unserer Blase aushrechen? Darum
geht es vom 10. bis 18. Mai in ganz Mainfranken bei der vierten Zukunftswoche. Uber
100 Veranstaltungen an neun Tagen bringen die Menschen in der Region zusammen. Das
Programm entwickelt sich von Woche zu Woche weiter. Die Dynamik der Zukunftswoche
fasziniert auch Schmidt:, Mitmach-Aktionen, Fiihrungen, Naturerlebnisse, Vortrage,
Filme, -fiir alle ist etwas dabei.” red, Foto: ©Kathrin Konigl

A’f Alle Veranstaltungen unter www.zukunftswoche-mainfranken.de
!

Naturschutz auf Truppeniibungsplatz
Biotop fiir Urwildpferde, Schafe, Heckrinder und Amphibien

Truppeniibungspltze sind die idealen Naturschutzgebiete. ,Das liegt in erster Linie
daran, dass hier nicht gediingt und nicht gespritzt wird”, erklart Christiane Brandt
vom Verein,,Landschaftspflegeverband fiir Mensch und Natur Stadt Wiirzburg”.

In Wiirzburg ist zum Beispiel der Flugplatz Wiirzburg-Schenkenturm ein solcher
Truppeniibungsplatz. In Aschaffenburg gibt es mit dem ,Nationalen Erbe” seit 2018
ein Naturschutzgebiet auf einem ehemaligen Standortiibungsplatz. Hier grasen
Urwildpferde, Schafe und Heckrinder. Amphibien wie die Gelbbauchunke tummeln
sich in den Teichflachen und im Sangenbach, der den ehemaligen Exerzierplatz der
bayerischen Armee durchplatschert. Weidetierhalter, so Brandt, fanden auf Trup-
peniibungspldtzen fast iiberall noch relativ groRe, zusammenhéngende Flachen:
,Dakann ein Schdfer noch Schéfer sein.” Die Bodenverletzungen durch Panzer
wirkten sich auf Arten wie Eidechsen oder Amphibien positiv aus. Durch die Art und
Weise ihres Arbeitens sorgten Menschen laut der Landschaftspflegerin bis vor etwa
200 Jahren ganz automatisch fiir Artenvielfalt in der Kulturlandschaft. Doch diese
Zeiten seien vorbei. ,Seit der Industrialisierung der Land- und Forstwirtschaft hat
sich der Trend dramatisch umgekehrt”, so Christiane Brandt. pat, Foto: Pat Christ(1)

‘L www.naturpark-spessart.de
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na.turpun:kt.-
AENOVIEREN....

T.0931.619 69.10 —
shop.naturpunkt.de

IHR FACHMARKT FURWOHNGESUNDES BAUEN & RENOVIEREN

BAUEN &

FARBEN & DEKORPUTZE

WOHNGESUNDES
RENOVIEREN

HANDWERKERSERVICE
COACHING & BERATUNG
MASCHINEN-MIETPARK

Di-Fr 10-18
10-14

info@naturpunkt.de
www.naturpunkt.de Sa

Randersackerer Str. 66a - 97072 Wiirzburg
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Zine Mpdellstadt wnter Strom

Die 12. Fahrzeugschau Elektromobilitdit in Bad Neustadt

,Das Interesse in Rhon-Grabfeld an Elektro-
mobilitit ist weiterhin ungebrochen®, infor-
miert das Landratsamt Bad Neustadt. 2023
seien iiber acht Prozent der privaten Pkws mit
reinem Elektroantrieb unterwegs gewesen.
Bayernweit sind es nur rund 2,5 Prozent. Wer
tiefer in die Thematik einsteigen méchte, hat
am 3. und 4. Mai auf dem Festplatz von Bad
Neustadt Gelegenheit. Der Férderverein Mo-
dellstadt fiir Elektromobilitit in Bad Neustadt.
hat hierzu {iber 30 Aussteller eingeladen. Da-
runter unter anderem Autohiuser aus dem
Landkreis, die die neuesten Elektrofahrzeuge
prisentieren. Gezeigt werden auflerdem E-

" 2UKUNFTSWOCHE

J
(“‘ 100 Events - 17 Ziele - 1 Region

Finde es heraus EI [ [\
und sei dabei ,-%

Hrad
zukunftswoche-mainfranken.de [
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Bikes und E-Roller. Beleuchtet werden auch
Solartechnik und Photovoltaik. Hier kliren
heimische Anbieter iiber die Moglichkeiten
mit Modulen und Stromspeicher auf. Das
Technologie-Transferzentrum  Elektromo-
bilitdt der Technischen Hochschule Wiirz-
burg-Schweinfurt ist ebenfalls vor Ort. Auch
die mdgliche Zukunftstechnik Wasserstoff
ist Anfang Mai in Bad Neustadt ein Thema.
Besonders spannend: Das Bayerische Rote
Kreuz, Kreisverband Rhoén-Grabfeld, wird
den ersten vollelektrischen Krankenwagen
prisentieren. Der Kreisverband testet das in
Bayern einzigartige Einsatzfahrzeug derzeit

in einem Pilotprojekt. Daneben bietet die
Polizei ohne vorherige Anmeldung praxisna-
he Schulungen fiir Seniorinnen und Senioren
mit dem eigenen E-Bike an. Dariiber hinaus
gibt es ein umfangreiches Rahmenprogramm.
Der Eintritt ist frei. Nicole Oppelt

Foto: Sabine Trost/Landkreis Rhon-Grabfeld
xi/\/\ — www.m-e-nes.de
Ein Blick von oben auf die letztjahrige Fahrzeug-

schau Elektromobilitat auf dem Festplatz von Bad
Neustadt.

Bessere Luft und weniger Larm

Verkehrsldrm und Luftverschmutzung tragen wesentlich zur Entstehung von Krankheiten wie Diabetes,
Bluthochdruck und Atherosklerose bei. Allein in Europa ist der Verkehrslarm fiir den Verlust von 1,6 Mil-
lionen gesunden Lebensjahren verantwortlich, Luftverschmutzung jedes Jahr fiir rund 500.000 vorzeitige
Todesfalle. Trotzdem liegen die europdischen Grenzwerte iiber den von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfohlenen Normen. Das zu @ndern, ist das Ziel eines neuen, EU-weiten Forschungsprojekts.
,Markopolo” untersucht die Auswirkungen der Risikofaktoren auf das Herz-Kreislauf-System, das Gehirn,
die Lunge und Stoffwechselprozesse — in Zellkulturexperi-

menten, Tierstudien, computergestiitzten Modellen, aber auch

in klinischen und epidemiologischen Studien. Die Ergebnisse

sollen die Entwicklung klarer und umsetzbarer Leitlinien und

Préventionsstrategien unterstiitzen. Projektbeteiligt ist auch die

Wiirzburger Forscherin Ulrike Zeigermann, die als Sozialwissen-

schaftlerin daran arbeiten wird, politische Blockaden respektive

Beschleuniger der gewiinschten Prozesse zu identifizieren. Tim

Forster, Foto: ©depositphotos.com/@nicoletaionescu
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Vber das Craen
des Zrgranens

Fiir Altersmediziner Dr. Michael Schwab ist
Stress ein Ausloser fiir graue Haare

Manchem Menschen sieht man an, dass er

eine bewegte Vergangenheit hat. Davon er-

zdhlt der Blick. Die tief ins Gesicht eingegra-

benen Falten. Und auch die eisgrauen Haa-

re. Dass sich Haare irgendwann zwischen

dem 30. und dem 50. Lebensjahr entfirben,

ist laut dem Wiirzburger Altersmediziner

Dr. Michael Schwab genetisch festgelegt.

Aber auch durch Stoffwechselstérungen,

Infektionskrankheiten, Medikamente und Stress kénnen Haare grau
werden. Letzteres sei aktuell durch Messungen bewiesen worden. Da
gibt es ein heftiges, unlgsbar erscheinendes Problem - und man hat sich
die ganze Nacht einen Kopf dariiber gemacht und deshalb wach gelegen.
Qder eine ,Dauerbaustelle“ im Leben macht zu schaffen. Vielleicht die
Versorgung der an Demenz erkrankten Mutter. Solche Situationen sor-
gen fiir Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol. ,Und die schidigen
Haarfollikel“, so Michael Schwab. Das, erklirt er, sei jener in der Haut ge-
legene Teil des Haares, in dem die Einfirbung erfolgt. Auf biochemischer
Ebene habe man Veridnderungen von rund 300 Proteinen im Haarfollikel
nachweisen konnen, die mit der Entfirbung der Haare in Zusammen-
hang stehen. In schdnen, entspannenden Situationen, in denen man sich
wohlfiihlt, sorgt man umgekehrt gleichzeitig auch fiir seine Haare. ,Ein
spannendes Ergebnis der neusten Studien ist, dass sich beginnende stress-
bedingte Verinderungen in der Haarpigmentierung durch Stressredukti-
on wieder zuriickbilden kénnen”, so der Geriater. Nachwachsende Haare
konnen also wieder pigmentiert sein. Um Stresshormone zu reduzieren,
empfiehlt der Mediziner des Wiirzburger Biirgerspitals erholsamen
Schlaf. ,Dieser hat unter anderem iiber die Freisetzung des sogenannten
Schlathormons Melatonin einen fordernden Einfluss auf das Wachstum
der Haare.“ Im Ubrigen sei ,grau” in Bezug auf Haare, dem Arzt zufolge,
ein dehnbarer Begriff. ,Graue Haare gibt es eigentlich gar nicht, Haare
sind entweder pigmentiert mit der natiirlichen Haarfarbe, also blond,
braun, rot oder schwarz, oder sie sind ohne Pigment und dann eigentlich
farblos, erscheinen aber durch Lufteinschliisse weil®, erliutert er. Der
graue Farbton entstehe durch eine Mischung ,weifler” und pigmentier-
ter Haare. Als Altersmediziner sehe er alle Facetten: ,Pseudoweifl und
pigmentiert gemischt, ganz weifl oder bunt gefirbt in alle Richtungen.”
Seine geriatrischen Patientinnen und Patienten tragen die von ihnen ge-
wihlte Facette in der Regel selbstbewusst und mit Stolz: ,Und das mit
Pat Christ

Foto: ©Pat Christ (1)

,Die Genetik bestimmt den Beginn des Ergrauens der Haare”, weil der Altersmediziner
Dr. Michael Schwab. Ein gesunder Lebensstil mit weitgehender Vermeidung von Stress
und Giften sowie eine ausgewogene Ernahrung, die reich an Vitamin B12, Kupfer,
Eisen, Kalzium und Zink ist, kdnne grauen Haaren vorbeugen. Und schone Erlebnisse
etwa konnen den Prozess des Ergrauens auch wieder riickgangig machen.
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Chirurgen inzwischen zu meinen Kérperpflege-Rou-
tinen, erzihlt Sabine K. (58). ,Mich storen seit einigen
Jahren die immer tiefer werdenden Falten um den Mund
(Marionettenfalten) und die ausgeprigte Zornesfalte auf der
Stirn. Diese lasse ich in regelmifligen Abstinden unter-
spritzen. Das ist mein ganz personlicher Luxus, den ich
mir génne, um mich wohl in meiner Haut zu fithlen!” Ver-
besserung der Lebensqualitit und mehr Selbstbewusstsein, das gibt der
Grofiteil der Patientinnen und Patienten als Motivation fiir den Gang
zur Schonheitschirurgin oder -chirurgen an. Das kann auch der Fach-
arzt fir Asthetische Chirurgie Dr. Mathias Kremer-Thum aus der neu
erffneten Praxis fiir Asthetische Chirurgie im Facharztzentrum an der
Mainschleife in Volkach, wo im Wechsel mit Dr. Peter Caspari, prakti-
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Mein persinlicher Luxus

Dr. Mathias Kremer-Thum iiber sein Fach, die Asthetische Chirurgie

ziert, bestitigen. ,Es ist erfreulicherweise eigentlich nie so, dass jemand
sagt, das mache ich jetzt fiir meinen Partner oder meine Partnerin, son-
dern es geht immer um den personlichen Wunsch, einen individuell
empfundenen Makel beheben oder verindern zu lassen®, berichtet Dr.
Kremer-Thum.

Vom Tabu zum Trend

Selbstfiirsorge, aber auch Selbstoptimierung sind hier Stichworte, die
verfangen - nicht zuletzt durch deren Prisenz auf Social-Media-Kanilen.
Etwas machen zu lassen und dariiber zu posten, ist mittlerweile gingige
Praxis, womit das einstige Tabuthema zum Trendthema geworden ist. Laut
der Gesellschaft fiir Asthetisch-Plastische Chirurgie (DGAPC)

sei jede zehnte Person in Deutschland bereits bei der

Schénheitschirurgin oder beim -chirurgen' ge-
wesen. Auch im Facharztzentrum in Volkach
spiirt Dr. Kremer-Thum, dass das Bewusst-
sein fiir das eigene Aussehen stark zuge-
nommen hat. Bereits 20 Prozent seiner
Klientel seien Manner. Laut DGAPC er-
reichte 2024 die Oberlidstraffung zur ope-
rativen Entfernung eines Schlupflids bei
Minnern den Spitzenwert von 17,9 Prozent
den hochsten seit Jahren. ,Die Oberlidstraf-
fung, mit der man den Hautiiberschuss im
Oberlidbereich verindert, ist tatsichlich der
hiufigste dsthetisch-chirurgische Eingriff — auch bei
uns in Volkach®, so der Schonheitschirurg mit eigener
Praxis in Berlin. Um die Bildung von Blutergiissen und
die damit verbundene berufliche Ausfallzeit bei diesem
Eingriff zu minimieren, werden modernste Schnitttech-
niken angewendet. Pro Auge dauert die Straffung rund
20 Minuten. Wie im Vorfeld jeder invasiven Behandlung
findet ein Beratungs- und Aufklidrungsgesprich statt. Zu-
nichst wiirden personlichen Erwartungen der Patientin oder

des Patienten besprochen. Dann, erklirt der Arzt, welche Optionen und
Alternativen zur Behandlung bestehen. Mithilfe von Skizzen werde er-
ldutert, wie die Operation abliuft, und welche die individuell sinnvollsten
Techniken sind. Zudem werde besprochen, ob der Eingriff sich fiir eine
lokale Betiubung eignet oder ob eine kurze Narkose zu empfehlen ist, ob
er ambulant gemacht werden soll, oder ob eine Klinikiibernachtung sinn-
voll wire. Ein entscheidender Teil der umfassenden Beratung, die bis zu
einer Stunde dauert, sei auch das Zeigen von Vorher-Nachher-Bildern. So
bekimen die Patientin oder der Patient einen Eindruck, welche Effekte mit
der Oberlidstraffung zu erzielen sind. Weiterhin wiirden im Rahmen einer
Aufklirung die Risiken, die mit einer Lidstraffung einhergehen, erklirt.
Hier bestehe zu jeder Zeit die Moglichkeit alle erforderlichen Fragen P>



P> zu stellen, um sich fiir oder gegen
den Eingriff entscheiden zu konnen,
erldutert Dr. Kremer-Thum das Proze-
dere im Vorfeld eines ésthetisch-chirur-
gischen Eingriffs.

Schéner auch ohne OP

Nach Aussage des Facharztes fiir Asthetische
und Plastische Chirurgie kénne man mit der
Lidstraffung, in vielen Fillen aber auch ohne
OP den Alterungsprozess vor allem im Ge-
sichtsbereich verlangsamen. Zu den nicht in-
vasiven Anti-Aging-Mafinahmen gehoren hier
Behandlungen mit Botox und Hyaluron sowie
Biorevitalisierungsverfahren. So machten auch
die nicht-chirurgischen Mafinahmen, die man
sehr schnell und sehr einfach im Behandlungs-
stuhl durchfithren kann den grofiten Teil der
Behandlungen aus, so Dr. Kremer-Thum. ,Eine
Botox-Behandlung dauert mit einer ausfiihr-
lichen Aufklirung 20 bis 30 Minuten. Wenn
die Patientin oder der Patient dann zu einer
Folgebehandlung kommt und in Anfithrungs-
strichen schon weif}, was sie oder er mochte,
dauert die eigentliche Botox-Behandlung nur
noch fiinf Minuten®, so der Mediziner. Und
was ist eine Botox-Behandlung eigentlich und
wie lange hilt das Ergebnis an? ,Am Ende ist
der Ansatz bei der Botox-Behandlung, dass man
gezielt die Muskelaktivitit einer Muskelgruppe
schwicht, und dadurch erreicht, dass die Haut
durch die reduzierte Muskelaktivitit weniger
Falten wirft und Linien weniger schnell entste-
hen. Die Wirkdauer einer Botox-Behandlung
betriigt vier, viereinhalb Monate. Wenn man
jetzt iiberhaupt keine Mimik mdchte, was eher
selten ist, dann muss man alle drei Monate auf-
frischen lassen”, weifd der Facharzt. ,Die meisten
Menschen wiinschen sich jedoch, dass die Na-
tiirlichkeit erhalten bleibt, gezielte Bewegungen
also eher reduziert als ganz aufgehoben werden.”
Die Risiken bei der Botox-Behandlung seien
sehr gering, so Kremer-Thum. Man miisse hie
und da mit einem kleinen blauen Fleck rechnen,
der nach ein paar Tagen wieder verschwindet
und auch mit Make-up kaschiert werden kann.

Kontraindikationen gebe es bei

Schwangeren oder Personen,
bei denen Muskel- oder Nerven-
erkrankungen chronischer Art be-
stehen. ,Die zweite klassische Siule
der nichtchirurgischen Anti-Aging-Maf3-
nahmen ist die Hyaluron-Behandlung.
Hier geht es um gezielte Volumengaben,
um eine Volumenverinderung des Ge-

sichtes, vor allen Dingen in der unteren Ge-
sichtshilfte, zu generieren.” Und die dritte Siule
seien dann die sogenannten Bio-Re-
vitalisierungsverfahren. LHier
werden Hyaluron, Vitamine
und Nihrstoffe in die Haut
eingebracht, um diese
anzuregen, sich aus
sich selbst heraus
zZu  regenerieren.
Die so angereg-
te  Kollagenbil-
dung verdickt die
Haut und sorgt
fir  Straffung®,
weif} Dr. Kremer-
Thum. ,Die Gemein-
samkeit dieser drei
Verfahren ist, dass man
es im Behandlungs-
stuhl machen kann und
hier mit feiner Nadel Subs-
tanzen in den Korper einbringt.
Bei den Hyaluron- und Bio-Revita-
lisierungsverfahren spritzt man aller-
dings tiefer als bei Botox, um eben Vo-
lumen oder Kollagenbildung auszulsen.

Mehr Kérperbewusstsein

Interessiert an diesen Anti-Aging-Be-
handlungen sind zu 80 Prozent Frauen
und zu 20 Prozent Minner, meist im Al-
ter zwischen 30 und 60. Durch gestiegenes

Korperbewusstsein sei die Anzahl in den letzten
Jahren rapide angestiegen. Genau wie andere
Luxusgiiter, etwa ein teurer Urlaub, leiste man
sich mittlerweile auch den Gang zu Schon-

T
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Da der Titel ,Schonheitschirurg” nicht geschiitzt ist,
lohnt es sich bei einem dsthetischen Eingriff genauer
hinzusehen, welche Aushildung und auch Erfahrung
die anvisierte Arztin oder der anvisierte Arzt mit-
bringt. Dr. Kremer-Thum und Dr. Caspari haben nach
sechs Jahren Medizinstudium, weitere sechs Jahre
investiert, um den Facharzt fiir Asthetische und
Plastische Chirurgie zu machen. Beide praktizieren
seit vielen Jahren mit eigener Praxis der eine in
Berlin und der andere in Miinchen, und seit letztem
Jahr bieten beide auch im Fachklinikum Mainschleife
in Volkach Asthetische Chirurgie und nichtinvasive
asthetische Behandlungen an, aesthetik-fkm.de

heitschirurgen, sagt Dr. Kremer-Thum. Auch
in Volkach sei die Resonanz seit Eréffnung im
August 2024 groft. Und wie schaut die Bilanz
an Komplikationen bei den Behandlungen
aus? ,Hat es bisher keine gegeben®, konstatiert
Mathias Kremer-Thum, auch keine Wundin-
fektionen, die ja immer im Bereich des Mog-
lichen seien. Das hat womdglich auch mit den
gut ausgebildeten und erfahrenen Fachirzten
fir Asthetische und Plastische Chirurgie, die
in Volkach praktizieren, zu tun. Dr. Kremer-
Thum gehe vor jeder Behandlung in sich:
,lch stelle mir stets zwei Fragen: Sehe
ich das, was sie oder ihn stort
auch, und kann ich es mit gu-
tem Ergebnis dndern? Und
wenn ich diese beiden
Fragen mit Ja beant-
worten kann, dann
mache ich die Behand-
lung oder Operation.
Wenn ich diese Fragen
fiir mich jedoch nicht
mit Ja beantworten
kann, dann ist es
auch keine kluge Ent-
scheidung, dennoch zu
behandeln oder gar zu ope-
rieren!” Susanna Khoury

Fotos: ©Susanna Khoury,
©depositphotos.com: @
kristinoo702, @MillaFedoto-
va, @AndreyPopov, @Milkos, @
michaeljung, @fyletto; Quellen: https://
aesthetik-fkm.de, www.instagram.com/aest-
hetik.mainschleife/www.facebook.com/profile.
php?id=61568518090056&Iocale=de_DE,
1www.dgaepc.de/aktuelles/dgaepc-statistik/
dgaepc-statistik-2023/, 2 https://www.vdaepc.
de/vdaepc-statistik-2022-zahlen-fakten-ent-
wicklungen-in-der-aesthetisch-plastischen-
chirurgie/

Den Luxus eines asthetischen Eingriffs leisten sich in
Deutschland rund 94.000 Menschen jahrlich.2 Asthetische
Chirurgie ist in der Mitte der Gesellschaft angekommen.
Die Anti-Aging-MaBnahmen reichen von einer nicht-inva-
siven Botox-Behandlung ab 250 Euro iiber eine Oberlid-
straffung fiir rund 2.500 Euro bis zum,,Rundumpaket”, dem
Facelift, mit Kosten zwischen 15.000 und 20.000 Euro.
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Otne Partner pesser schlafen?

Schnarchen raubt vielen Paaren den Schlaf und belastet die Beziehung

Nachtruhe zu zweit? Fiir viele Deutsche eher nicht: 28 Prozent der Paa-
re haben getrennte Schlafzimmer, 22 Prozent ziehen nachts hiufig um
und jede/jeder Dritte glaubt: ,Ohne Partner wiirde ich besser schlafen®.
Das sind Ergebnisse der représentativen ,Schlafstudie 2024“ der Prono-
va BKK. Der Wunsch nach erholsamem Schlaf stellt viele Beziehungen
auf eine harte Probe: Wenn die eine Person schnarcht, findet die ande-
re keine Ruhe. Bei fast jedem zweiten Paar schnarcht einer von beiden.
Lautes Atmen von der anderen Seite des Bettes stort vor allem Frau-
en: 30 Prozent sagen, das Schnarchen stelle eine grofe Belastung fiir
ihre Beziehung dar. Bei den Minnern sind es lediglich 18 Prozent. Um
den Beziehungsfrieden zu wahren, greift jeder zweite Schnarchende zu
Mafinahmen: 39 Prozent versuchen, auf der Seite zu schlafen, sieben
Prozent weichen ins Gistezimmer aus, vor allem nach Alkoholkon-
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sum. Vier Prozent nutzen Nasenpflaster oder -klammern und drei Pro-
zent haben eine korrigierende HNO-Operation gegen das Schnarchen
vornehmen lassen. ,Die beste Strategie gegen das Schnarchen ist es, auf
der Seite zu schlafen, auf Alkohol zu verzichten und nicht iibermiidet
ins Bett zu gehen. Bei starkem Schnarchen oder Atemaussetzern sollte
eine Arztin oder ein Arzt aufgesucht werden, um eine mégliche Schlaf-
apnoe abzukliren®, sagt der Internist Dr. Gerd Herold. Abgesehen vom
Schnarchen gibt es noch weitere Griinde, die den Schlaf von Paaren
storen. Fast jeder Zweite berichtet von unterschiedlichen Schlafrhyth-
men. Die Folge: Das frithe Aufstehen oder spite Zubettgehen der einen
Person stort den Schlaf der jeweils anderen. ,Solche Unterbrechungen
summieren sich, fiihren zu Miidigkeit, Leistungsabfall und auf Dauer
sogar zu Schlafstorungen®, weiff Dr. Herold. Kein Wunder also, dass
28 Prozent der Befragten bereits aktiv geworden sind: Sie schlafen in
getrennten Zimmern. 22 Prozent ziehen nachts hiufig um, weil der/die
Partner/Partnerin stért. Und 34 Prozent sind iiberzeugt, dass sie ohne
Partner im Bett besser schlafen wiirden. Vor allem Frauen sind dieser
Meinung: 39 Prozent empfinden die Schlafqualitit als hoher, wenn sie
allein im Zimmer schlafen - bei den Ménnern sind es 29 Prozent. Doch
fiir viele Paare ist das Thema heikel: 19 Prozent wiirden lieber getrennt
schlafen, trauen sich aber nicht, es anzusprechen. 18 Prozent nehmen
in Kauf, nachts hiufig geweckt zu werden, weil sie den/die Partner/
Partnerin storen. Dr. Herold rit, offen iiber Schlafprobleme zu spre-
chen: "Manche Paare entscheiden sich fiir getrennte Schlafzimmer, um
die Schlafqualitit zu verbessern. Wichtig ist, eine Losung zu finden,
mit der beide zufrieden sind." Susanna Khoury

Foto: ©depositphotos.com/@VLMstock; Quelle: www.pronovabkk.de/schlafstu-

die2024
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Laut einer Umfrage (siehe
Editorial) gehdren zu den Berufen,
die am gliicklichsten machen: etwa
Gartnerinnen und Gartner, Klempt-
nerinnen und Klemptner sowie
Journalistinnen und Journalisten.

o=

Unter welchen Bedingungen (selbst stressige) Berufe gliicklich machen

Kommt das Thema ,Job“ zur Sprache, hort
man oft Ahnliches: Der Stress nimmt iiber-
hand. Zu viel ist mit zu wenig Personal zu
tun. Die Biirokratie wichst. Es gibt aber auch
Menschen, die sich pudelwohl fiihlen an ih-
rem Arbeitsplatz. Die gliicklich mit jhrer Be-
rufswahl sind. Welche Jobs gliicklich machen,
lasst sich nicht pauschal sagen. ,Das Wich-
tigste ist, dass man das Seine findet®, sagt der
Wiirzburger Sprachwissenschaftler Dr. Gun-
ther Schunk. Er selbst hat das Gliick, das Seine
gefunden zu haben. Was das Thema ,Berufs-
wahl” anbelangt, hitten sich die Verhiltnisse
verbessert, gibt Schunk zu bedenken. ,Noch
nie gab es so viel Freiheit”, so der Director Pu-
blic Relations der Unternehmensgruppe Vo-
gel. Unsere Grofeltern bekamen meist noch
gesagt, was sie werden sollten. Der Sohn eines
Schusters ist hiufig ebenfalls
Schuster geworden. Ob er das
wollte oder sich dazu geeignet
hat, wurde nicht gefragt. Nahe-
zu jeder einst klassische ,Min-
nerberuf* wurde fiir Frauen
geoftnet. Uberhaupt: Man darf
sich ausprobieren. Allein das,
so Dr. Schunk, sei ein grofles
Gliick: ,Man kann den Bachelor
machen und dann entscheiden,
als Zimmermann zu arbeiten.” In einen Job
einzusteigen, der gliicklich macht, ist das eine.
Im Job gliicklich zu bleiben, das schwierigere
andere. Das gelinge nach Ansicht von Schunk
nur, wenn man stets versucht, den sich idn-
dernden Verhiltnissen gerecht zu werden.
Und die Bediirfnisse von Gesellschaft und
Wirtschaft wandeln sich stindig. Im Moment
steht das Thema Kiinstliche Intelligenz (KI)
hoch im Kurs. Innovationen machen den
Menschen oft Angst. Sie rechnen speziell bei
KI damit, ersetzt zu werden und damit ihren
Job zu verlieren. Gunther Schunk bleibt zu-
versichtlich. Durch neue Technologien fielen
zwar Jobs weg, so der Vater zweier Tochter.
Gleichzeitig 6ffneten sich der Industrie neue
Mirkte: ,Damit kommen neue Jobs.” Viel-
leicht welche, die noch gliicklicher machen
als die alten. Mit wie viel Ratlosigkeit junge
Menschen gegen Ende ihrer Schullaufbahn

oft auf die Arbeitswelt blicken, damit ist Ha-
rald Ebert, Leiter der Wiirzburger Don Bos-
co-Berufsschule, bestens vertraut. In seiner
Bildungseinrichtung werden Jugendliche da-
bei unterstiitzt, ,das Ihre“ zu finden. ,Einige
Schiilerinnen und Schiiler haben vor Kurzem
einen vierminiitigen Film zum Thema “Was
mir Hoffnung macht’ gedreht”, erzihlt der
Pidagoge. Sie berichteten ergreifend aus dem
eigenen, keineswegs einfachen Leben: ,Und
wie sie ihren Weg mit uns in die berufliche
Bildung gefunden haben.” Diesen Film zu se-
hen, machte Ebert gliicklich. Gliicklich kann
theoretisch jeder Beruf machen, der Taxi-
fahrer kann genauso gliicklich sein
wie die Nachwuchswissenschaftle-
rin oder der Pidagoge. Harald Ebert
weifd das aus eigener Erfahrung: ,Ich

habe zunichst
den Beruf des
Bickers  er-
lernt und mit
dem Bicker-
meister abge-
schlossen.” Oft arbeitete er in der Nacht von
Freitag auf Samstag. Morgens stand dann die
Backstube voller guter Backwaren: ,Ich emp-
fand es als unbeschreiblich schén, zu wissen,
dass ich einen Beitrag fir den guten Tages-
beginn in vielen Familien geleistet habe.”
Als Padagoge habe er heute das grofie Gliick,
einen Beruf auszuiiben, der ihm viel Gestal-
tungsspielraum fiir Neues ldsst. Prof. Domi-
nikus Bénsch arbeitet in einem Beruf, der
zumindest manchmal ein Ubermafl an Be-
lastung mit sich bringt: Der Mediziner leitet
die Psychiatrie in Lohr. Grundsitzlich bereite
ihm sein Beruf Freude. Dennoch sei er nicht

immer einfach: ,Ich muss jede Woche meh-
rere schwierige, zum Teil sehr unangenehme
Gespriche fiihren, mit Patientinnen und Pa-
tienten oder Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
tern. Seit meinem fiinften Studiensemester,
als ich mit der Doktorarbeit begann, arbeite
ich durchgehend 60 Stunden in der Woche.”
Prof. Dominikus Bénsch geht d'accord mit
Gunther Schunk und Harald Ebert, dass ein
Beruf dann gliicklich mache, wenn man in
ihm ,das Seine“ gefunden hat. Eine sehr fi-
hige Arztin oder ein sehr fihiger Bicker, die
mit Leidenschaft ihren Beruf leben, kénnen
Stressphasen gut durchstehen, weil sie wissen,
dass sie das tun diirfen,
wofiir sie ein feines
Hindchen haben. ,Mir
selbst macht mein Beruf
bis heute Freude, weil
ich die Auseinander-

setzung mit existenziel-

len Themen spannend
finde“, so der Arztliche
Direktor. Als Psychia-
ter wiederum habe er es
mit Menschen zu tun,
die durch die Arbeit
oder die Arbeitsbedingungen krank wurden.
Ein Teil der Therapie bestehe darin, die Pa-
tientinnen und Patienten zu motivieren, ent-
weder ihre Arbeit am alten Arbeitsplatz neu
zu gestalten oder einen beruflichen Neube-
ginn zu wagen. Vielen falle Letzteres schwer.
Neuanfinge bedeuten ein Wagnis. Sie ein-
zugehen, kann sich jedoch lohnen. Vielleicht
findet man auf diese Weise endlich, was einen
gliicklich macht, eben das ,Seine!  Pat Christ

Fotos: ©depositphotos.com: @Wavebreakmedia, @
gustavofrazao, @ VitalikRadko, @stockbusters, @
Leika_production, @razstudio
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Ist Stille noch zeitgemis?

,Mehr denn je*, sagt Kontemplationslehrerin Maria Kolek Braun
und rit, ,auf Empfang stellen und lauschen”

Wer als Gast an den Benedik- !
tushof kommt, ist eingeladen, \
mehrere Tage ganz in der Stille zu ‘ |
sein. Die Mehrzahl der Kurse findet

im Schweigen statt. Warum Zei- |
ten und Orte der Stille heilsam und ll
wichtig fiir Menschen sind, Stille

aber gleichzeitig herausfordert,
beschreibt
lationslehrerin  Maria
Kolek Braun, Mitglied
der spirituellen Leitung
am  Benediktushof.
Seit der Griindung
im Jahr 2003 versteht
sich der Benediktus-
hof in Holzkirchen als
ein Ort der Stille. Vie-
le Menschen, die den

Kontemp-

Hof zum ersten Mal besuchen, erleben und
beschreiben, wie wohltuend es ist, in diesen
Raum des Schweigens einzutreten. Auch beim
Essen schweigen die Kursteilnehmerinnen und
-teilnehmer. Haben Sie sich schon einmal eine
Birne zu viert geteilt, ohne zu sprechen? Wie
kann man sich beim Essen ohne Worte orga-
nisieren? Es geht — sehr gut! Viele Menschen,
die das zum ersten Mal ausprobieren, sind
zunichst skeptisch: Kann ich das - einen gan-
zen Tag lang oder gar mehrere Tage wihrend
eines Retreats nicht sprechen? Kann ich all’

-

meine neuen Eindriicke, meine
Fragen, meine Unsicherhei-
ten fiir mich behalten? In der
Stille und im Nicht-Sprechen
werden wir stark mit uns
selbst konfrontiert, Auflen-
reize und damit auch Ablen-

P kungen sind plotzlich sehr
- reduziert. Wir spiiren in-
= tensiv unsere Muster — auch

im Umgang mit Medien und
Informationen: Warum neh-
men wir iiberall das Han-

dy in die Hand, schalten
abends sofort den Fernseher
an, wenn wir nach Hause kommen?
Was hindert uns, den Abend mal mit
weniger Ablenkung, mit uns selbst zu
verbringen? Was passiert, wenn wir
schweigen? Was passiert, wenn wir uns der
Stille aussetzen? Dadurch, dass wir weniger
mit anderen in Kontakt gehen, entsteht Raum
zur unmittelbaren Begegnung — vor allem mit
uns selbst. Sobald wir still werden, 6ffnen und
schirfen sich unsere Sinne, wir spiiren den
Wind, wir sehen bewusster und wir héren
mehr von all den Gerduschen und Klingen,
die uns umgeben. Wir nehmen eigene Gedan-
kenschleifen wahr, die uns von der Gegenwart
abhalten, vom Spiiren und einfachem, unvor-
eingenommenen Wahrnehmen. Stille ist fiir

Dr. med. Pefra Paling

Frankfurter Str. 10
97082 Wiirzburg

Praktische Arztin
Homé&opathie

Termine nach Vereinbarung

Telefon 0931-4528959

Fax

0931-4528958

www.petra-paling.de
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Telefonsprechstunde
werktags von 8.30 - 9 Uhr

Hausbesuch je nach
Entfernung méglich

die meisten von uns nicht einfach da. Ich lade
Sie zu einer kleinen Ubung als Kostprobe von
Stille ein: Machen Sie eine kurze Pause, legen
Sie eine Unterbrechung ein. Stille kann {iberall
stattfinden - in der Straflenbahn, im Wald, in
der Kiiche. Héren Sie auf, iiber das nachzuden-
ken, was Sie gerade gelesen haben und schalten
Sie um auf Spiiren und Wahrnehmen. Nehmen
Sie wahr, wo und wie sie jetzt gerade sitzen,
stehen oder liegen. Wenn Sie mdogen, schlie-
Ren Sie die Augen. Richten Sie Ihre ganze Auf-
merksamkeit nur auf hr Horen. Stellen Sie auf
Empfang und lauschen Sie: Versuchen Sie, alle
akustischen Reize, alle Gerdusche und Klinge
zu héren. Und horen Sie so, als sei es das erste
Mal und Sie wiissten nicht, was die Geridusche
verursacht. Nur lauschen, héren, ohne weiter
zu denken, zu benennen oder zu bewerten.
Wenn die eigenen Gedanken in den Hinter-
grund treten und wir auf ,Empfang” umstellen,
ist das ein erster Schritt zu Stille. Es entsteht ein
,Raum fiir die Stille, die immer schon da ist.
Dann werden wir zu einer Schale, die die Stille
empfingt und vielleicht sogar die Stille selbst,
heift es bei Willigis Jager (1925 - 2020), dem
Begriinder des Benediktushofes.

Fotos: ©depositphotos.com/@marilyna,
©Thomas Appel/Benediktushof

Gastbeitrag von Maria Kolek Braun, Mitglied der spirituel-
len Leitung am Benediktushof in Holzkirchen.
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gin Tag Fir Dick: MeTimel

Beim ,,Mai(n) Flowday Taubertal® am 17. Mai in Bad Mergentheim
geht es um Yoga, Gliick und Entspannung

,Man kann niemanden etwas lehren, man kann ihm nur helfen, es chos und Dankes-Mandalas bis hin zu Angeboten wie ,Raus

in sich selbst zu finden®, sagte der italienische Philosoph und As- aus dem Stress — Rein in deine Mitte“ — und das im besten

tronom Galileo Galilei. In Bad Mergentheim folgt man seinem Galileischen Sinne ... Nicole Oppelt

Fotos: ©Sonja Lanig,©depositphotos.com: @MichaelJayFoto,
©Drazen Zigic via iStock.com

inspirierenden Gedanken. Unter dem Titel ,Ein Tag fir Dich
— 20 Moglichkeiten, Dich zu erleben & selbst neu zu entdecken®

wird am 17. Mai im Kurhaus in Bad Mergentheim genau das

unterstiitzt, was Galilei schon vor mehreren hundert Jahren wuss- AV\/\
te. Die Mittel der Wahl im 21. Jahrhundert fulen jedoch auf Erkennt-

nissen, die teils noch deutlich ilter sind als die des Wissenschaftlers.

— www.bad-mergentheim.de und www.deinherzraum.eu
Karten unter www.kurpark.reservix.de

Geboten werden von Sonja Lanigs ,herzraum yoga & beyond” in Ko- RMED DHEITSBILD D MED

operation mit der Kurverwaltung Bad Mergentheim verschiedene akti-

ve und ruhige Yogastunden, Workshops, Massagen, Konzerte, Klang- A ' ' A
erlebnisse, Aromadsle, Meditationen sowie veganes Soul Food. Gedacht
ist das Festival explizit fiir alle, ganz gleich, ob Yoga-Anfingerinnen und
-Anfinger oder Profis. Denn vor der Kulisse des Kurparks geht es an »
diesem Tag in der Zeit von 9 bis 21.30 Uhr vor allem um eines: ,Gliick

& Entspannung”. ,Das Schone beim Yoga ist fiir mich, dass es eben nicht NGA

— wie in vielen anderen Bewegungsformen — darum geht, immer hoher, VIEDITATIC

schneller und weiterzukommen®, sagt die erfahrene Yogalehrerin Lanig. MUSIK

,Es geht darum, dich und deine Bediirfnisse wieder mehr zu spiiren —
auch deine Selbstliebe und Selbstakzeptanz zu stirken. Jeder Mensch ist
anders und das ist auch gut so.“ Bei diesem Vorhaben stehen ihr beim T
,Mai(n) Flowday Taubertal® zahlreiche Expertinnen und Experten zur
Seite. Mit dabei ist etwa Yogalehrerin Susanne Hammrich, die das Fes-
tival mit threm ,Armbalance Flow — Upsidedown" bereichert. Ihr Ziel:
Die eigene, kindliche Leichtigkeit und Stirke wiederentdecken. Tatja-
na Osipov wiederum legt den Schwerpunkt auf ,Intuitives Yoga“. Hier
gehe es um mentale Balance, darum, den Geist zur Ruhe zu bringen und
um Momente der Achtsamkeit, erklirt sie das gemeinsame Vorhaben.
Freuen kénnen sich die Teilnehmenden zudem auf ,Aromayogaflow
mit itherischen Olen®, angeleitet von Hatha-Yogalehrerin Alexand-
ra Rapp und ihren beiden Kolleginnen. Dynamische Yoga-Haltungen, ' .

kraftvolle Atemtechniken sowie meditativentspannende Aspekte gibt 9 00 0 DLIA
es beim ,Kundalini Yoga“ mit Christine Rotter. Beim ,Hatha Yoga Flow

in Kombination mit Gongs* hilft die zertifizierte Yoga- und Klang-Yo- ODER --; 0

ga-Lehrerin Sybille Schimscha, Korper, Geist und Atem in Einklang zu 7

bringen und regenerative Ruhe zu finden. Erginzt wird die Vielfalt des erwaltung
Tages durch zahlreiche weitere Angebote wie ,Somatic Yoga“ oder auch BAD MER B
»Viniyoga“ iiber die gemeinsame Gestaltung von schamanischen Despa-
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Von Biindeln und Koffern: Sonderausstellung vom 1. April bis 30. November in Ménchsondheim

Reisen ist so alt wie die Menschheit selbst.
Doch wie hat sich das Gepick entwickelt,
das uns dabei begleitet? Zu Fufy und mit

leichtem Gepick: So waren Reisende im
Mittelalter oft unterwegs. Das ,Gepick” be-
stand aus einem Biindel, das das Nétigste enthielt — Kleidung, Proviant
und manchmal ein Messer. Fiir die wenigen Wohlhabenden gab es Pfer-
de oder Karren, die groflere Lasten trugen. Mit dem Ausbau von Han-
delsrouten und der Entwicklung von Postkutschen im 17. Jahrhundert
wurde auch das Gepick vielseitiger. Truhen und robuste Kutschenkof-
fer aus Holz oder Korbgeflecht, oft mit Leder oder Teerstoff iiberzogen,
schiitzten den Inhalt vor Wind und Wetter. Der nichste Quantensprung
im Reisen kam im 19. Jahrhundert, man reiste mit Eisenbahnen und

Erleben Sie Wiirzburg im
Privathotel Wiirzburger Hof

Lassen Sie sich vom Lebenslinie Magazin inspirieren!
Kommen Sie zur Ruhe - wir sorgen fiir ein entspanntes
Ambiente mit personlicher Note.

Nach einem ereignisreichen Tag im schonen Wiirzburg
kehren Sie ein in die private Atmosphére eines feinen
Hotels im Herzen der Stadt.

|
M -.'_':‘-II.‘::!* :

o

Buchen Sie jetzt

Ihren Aufenthalt

und entdecken Sie

das Beste von Wiirzburg!

MHotel Wiirz
Eidad

“Wiirzhar

Barbarossaplatz 2, 97070 Wiirzburg, +49 931 53814, info@hotel-wuerzburgerhof.de

66 Lebenslinie

Dampfschiffen — und mit modernen Koffern. Die Anforderungen dnder-
ten sich: Das Gepick musste leichter, robuster und stapelbar sein. Alu-
minium- und Hartschalenkoffer wurden populir. Mit der Erfindung des
Rollenkoffers in den 1970er-Jahren begann eine neue Ara der Bequem-
lichkeit. Heute bietet die Welt des Reisegepicks unzihlige Optionen: von
ultraleichten Rucksicken iiber Hartschalenkofter bis hin zu speziell de-
signten Taschen fiir Golfschliger oder Taucherausriistung. Marken wie
Louis Vuitton und Samsonite stehen fiir eine Verbindung von Funktio-
nalitit und Stil, die den modernen Reisenden anspricht. Wer tiefer in die
faszinierende Geschichte des Reisegepicks eintauchen mochte, sollte die
Sonderausstellung ,Rumgekommen” im Freilandmuseum Kirchenburg
in Ménchsondheim besuchen. Ab dem 1. April wird dort eindrucksvoll
gezeigt, wie sich Reisegepick iiber die Jahrhunderte verindert hat. Von
historischen Biindeln und Truhen bis hin zu den ersten Koffermodellen
bietet die Ausstellung spannende Einblicke in die Mobilitit vergangener

Zeiten. Miriam Christoph
""""""""""""""""""""""""" Fotos: Freilandmuseum Kirchenburg Ménchsondheim
W www. kirchenburgmuseum.de
LT

Lander und ihr Gliicksindex

,Gliick ist der Sinn und Zweck des Lebens, sein Ziel und das Ende der
menschlichen Existenz”, schrieb einst Aristoteles. Doch was meinte der
griechische Universalgelehrte damit? Woraus besteht Gliick? Und wo
findet man es? Der World Happiness Report 2020 der WHO ist sicherlich
nicht die einzige Basis. ,Jeder Einzelne begreift und inter-

pretiert Gliick unterschiedlich”, heiBt es im Vorwort zu,, Alles

Gliick der Welt". Farbenfroh und eindriicklich werden darin die
gliicklichsten Staaten in 32 Landerportraits vorgestellt. Zahl-

reiche Autorinnen und Autoren sowie,Local Heroes” erzahlen

darin, wie sie ihr personliches Gliick im jeweiligen Land

gefunden haben. Die eindrucksvolle Reise von Finnland iiber

Mexiko bis Australien beginnt in einer der abgeschiedensten

Regionen der Welt — im Kdnigreich Bhutan. Es ist das, einzige

Land, das statt des Brutto-Inlandsprodukts das sogenannte Brutto-Na-
tionalgliick als Entwicklungsindikator nutzt”. Auch Simbabwe stellt eine
Besonderheit dar. Es,bordet iiber von kulturellem Reichtum und paradie-
sischer Natur. Und vertrauensvoller Zuversicht.” Sehr lesenswert! nio

%Alles Gliick der Welt, Kunth Verlag, Miinchen 2022, ISBN:

978-3-96965-010-3, Preis: 39,95 Euro, www.kunth-verlag.de
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Worte Fir die 5€€/é

Trauerrednerin Cordula Stahl iiber das Begleiten in schweren Zeiten

,Fiir mich ist es meine Berufung®, sagt Cor-
dula Stahl aus Weibersbrunn iiber ihren Be-
ruf als freie Trauerrednerin. Dieser begann
fiir sie mit einem personlichen Erlebnis.
,lch habe mich getraut, fiir meine Mutter
den Abschied zu gestalten®, erinnert sie
sich. Viele positive Riickmeldungen habe
sie damals erhalten. Und diese hitten den
Wunsch entfacht, ,den Abschied von ge-
liebten Menschen zu einem schénen Er-
lebnis“ werden zu lassen. Cordula Stahl, die
auch eine Theater- und Sprachausbildung
hat, ist bescheiden. Ihr Ziel, wenigstens
einen Menschen zu erreichen und das Ge-
fiihl zu vermitteln, dass der Abschied schén
war. ,Dann kann sich etwas verindern in
dieser Welt. Und dafiir bin ich angetreten.”
Dass sie den Menschen mittlerweile eine
grofle Stiitze ist, hitte sie sich nie triumen
lassen. Viel zu emotional — dafiir hielt sie
sich. Genau das scheint heute ihr grofiter
Vorteil: ,Die Angehérigen spiiren, dass ich
voller Mitgefiihl fiir ihre Situation bin“, sagt
sie. ,Ich erspiire die besonderen Umstinde,
versuche mich in die Menschen einzufiih-
len und vor allem in ihre Verbindung zu
dem Verstorbenen.” Ihrer Erfahrung nach
beginne die Auseinandersetzung mit der
Trauer schon beim ersten Gesprich im
Bestattungsinstitut und mit der Rednerin
oder dem Redner. ,Wir alle wissen, dass der
Schmerz und der Kummer kleiner werden,
wenn wir ihn teilen®, betont sie. Natiirlich
gebe sie den Angehdrigen auch einiges von
sich mit. Das sei aber abhingig von der je-

weiligen Situation. Cordula Stahl muss fle-
xibel sein. Allgemeingiiltige Aussagen gebe
es in jhrem Beruf nicht. Jeder Mensch sei
anders — und auch die Umstinde des Todes.
Die Trauerrednerin muss sich darauf ein-
stellen. Sie beginnt meist mit einem kurzen
Telefonat, um die Umstidnde etwas eingren-
zen und das personliche Gesprich vorberei-
ten zu konnen. ,Ich versuche vorher einen
Moment in der Natur einzuplanen, so dass
ich gut geerdet und gestirkt in das Gesprich
gehen kann.“ Danach plane sie keine weite-
ren Termine, um Raum fiir sich zu haben
und das Gehorte zu verarbeiten. Zunizchst
lisst sie die Angehorigen frei erzihlen.
Manchmal fragt sie auch nach - insbeson-
dere, um den Hinterbliebenen vielleicht
doch die ein oder andere Anekdote zu ent-
locken. Denn eine gute Rede sollte ihres Er-
achtens immer einen guten Uberblick iiber
das Leben der oder des Verstorbenen bieten
sowie Trost und Hoffnung spenden. Darti-
ber hinaus sollte sie nicht linger als 15 bis 20
Minuten sein. Es brauche also eine gute Zu-
sammenfassung ohne Wiederholungen und
Verallgemeinerungen. Sie selbst hilt nichts
davon, Verstorbene in den Himmel zu lo-
ben. Sie bleibt bei der Wahrheit. ,,\Wenn es
Negatives zu berichten gab, versuche ich
dies stets so einzubauen, dass es jeder gut an-
nehmen kann. Denn auch so etwas darf und
sollte gesagt werden diirfen.” Ungeschénte
und unaufgeregte Worte fiir die Seele eben!

Nicole Oppelt

Foto: ©depositphotos.com/@bruniewska

Trauerrednerinnen und -redner sind gefragt.
Bevor sich ein Mensch dafiir entscheidet,
sollten nach Ansicht von Cordula Stahl aber
einige Dinge erfiillt sein. Dazu gehdren
Mitgefiihl, echtes Interesse an den Menschen,
aufmerksames Zuharen.,Man sollte den Raum
halten kdnnen und darf keine Angst vor dem
Tod haben.” Der Rest, wie Informationen zu
einem flieBenden Text verfassen, sich trauen,
auch vor groen Menschenmengen zu
sprechen, gute Aussprache und Fragen stellen
konnen, sei erlernbar.

>

Bestattungen Papke
...einfach fir Sie da

alle Bestattungsarten

Friedwo:yﬂhefors’r
freie Gralbreden :

auf allen Friedhéfe, atig

3
0931-4173840

WérthstraBe 10 — Wirzburg
www.bestattungen-papke.de
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Statisnen des Lehens

Ballett ., Bis dass der Tod uns scheidet*

,Bis dass der Tod uns scheidet” - der bejubel-
te Ballettabend am Mainfrankentheater mit
fiinf verschiedenen Choreografien feiert das
Leben, das menschliche Miteinander. Alles
beginnt mit ,My desert my Rose“ von Do-
minique Dumais und spiirt sensibel mit zwei
Ti4nzerinnen und Tdnzern den emotionalen
Erfahrungen zwischen Zugehorigkeit und
Abschied nach; ein diirrer Baum ist auf der
leeren Bithne Symbol fiir den Kreislauf des
Lebens, fiir Verwurzelung in Vergangen-
heit und Zukunft. Zwei Paare finden zusam-
men oder trennen sich; am Ende bleiben ein
Mantel und die Blétter des Baums am Boden
zuriick als Erinnerung an die Existenz des
Lebendigen. Der zweite Teil des Abends be-
steht aus drei kiirzeren Balletten. ,And so
am I von Neshama Nashman kann etwas
verstéren bei den oft heftigen, nervosen
Begegnungen von zwei Personen, die sich
mal anziehen, mal abstoflen. Das Publikum
sieht spannungsvolle Impulse, die Existenz
ausdriicken. ,na de ...“ von Alba Valenciano
Lépez entfiihrt nach Spanien, zu den tem-
peramentvollen Rhythmen des Flamencos.
Die ganze Compagnie in farbigen Kostiimen
wirbelt herum, in einem Kreis des prallen

Trauer ist wie eine Wunde

Lebens, bis das Licht erstirbt und die Truppe
am Boden liegt, womit sie an die schlimme
Flutkatastrophe von Valencia erinnern will.
,Emily’s room“ von Mirko Ingrao beginnt
geheimnisvoll mit dem Schwingen eines
Schleiers; zwei Figuren in Schwarz nihern
sich einer reglosen Figur; erst als diese den
Mantel abgelegt hat, erwacht sie aus der Er-
starrung, und die T4nzerinnen und Ténzer
vollfithren mit ihr imponierend dynamische,
synchrone Bewegungen, bis wieder Ruhe
einkehrt — eine Erinnerung an ein inniges,
schones Miteinander. Mit ,Op sha!“ bringt
Kevin O'Day Stationen des Lebens auf die
Bithne von gelungenen, aber auch geschei-
terten Beziehungen, zeigt Witziges wie Li-
cherliches bei Betrunkenen. Insgesamt ist es
eine rasante Show des menschlichen Mit-
einanders in verschiedenen Gruppierungen
der ganzen Ballettcompagnie in Alltags-
kostiimen, unglaublich schnell, auch wild
und doch prizis getanzt zu antreibenden
Rhythmen, bis dann ein Einzelner sich ver-
abschiedet zu Hundegebell. Auch er gehort
zur ,Meute” des Lebendigen. Renate Freyeisen

Foto: © Sylvain Guillot

Als Sandra Stelzner-Miirkdster vollig unerwartet mit 30 Jahren ihren Mann verliert, fallt sie in ein
schwarzes Loch tiefer Trauer, ein Teil von ihr stirbt. Das war 2007. Erst nach und nach begreift sie, dass die
Trauer eine Botschaft des Lebens an sie ist. Die Gymnasiallehrerin wird Trauermentorin. Mit ihrem Buch
LLuriick ins Leben finden” will sie Menschen unterstiitzen, ihren individuellen Trauerweg zu gestalten.
Sie sagt:,Der Trauerschmerz ist vergleichbar mit einer Verletzung, die du dir wie eine groe Schiirfwunde
vorstellen kannst.” Damit diese zu heilen beginnt und sich nicht entziindet, miisse sie betrachtet und
gereinigt werden. Das bedingt auch, dass diese Wunde erst einmal heftiger werde. So wie eine Arztin
oder ein Arzt gehe auch ein Trauermentorin oder ein Trauermentor vor, erklart sie.,Mit dem

Ziel, nach dem Versorgen der Wunde den Teil in dir zu fiillen, der dir so schmerzlich fehlt.”

Sie spricht aus Erfahrung. Denn sie selbst hatte wahrend ihres Trauerprozesses gelernt, dass

sie die Teile des Lebens zu fiillen hatte, die vormals ihr Mann fiillte. Sie konnte diese Heraus-

forderung meistern und spiirte letztlich seine Kraft. nio

Sandra Stelzner-Miirkdster: Zuriick ins Leben finden. Die Botschaft der Trauer
annehmen und wieder Lebensfreude spiiren, Giitersloher Verlagshaus, Miinchen 2024,
ISBN: 978-3-579-07489-4, Preis: 20 Euro, www.gtvh.de
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Carpe dien: Leve lieve, lache!

Gesprdichsabend zu Trauma, Trauer, Schmerz und Abschied im Mainfranken Theater

Uberall auf der Welt wird der Anfang und
in vielen Kulturen auch das Ende des Lebens
gefeiert. Zwischen diesen beiden Punkten
der menschlichen Existenz liegt ein Weg voll
von Erfahrungen mit anderen Menschen.
»JMenschen brauchen einander, sie lachen
und weinen miteinander, sie hassen und lie-
ben einander, bis dass der Tod sie scheidet”,
sagt Dominique Dumais, Ballettdirektorin
und Choreografin am Mainfranken Theater
Wiirzburg. Mit solchen Momenten des Uber-
gangs und menschlichen Beziehungen als ele-
mentarem Bestandteil des Lebens beschiftigte
sich nicht nur ihr Ballett ,Bis dass der Tod uns
scheidet®, sondern auch der Gesprichsabend
im Kleinen Haus des Mainfranken Theaters
gemeinsam mit der Domschule Wiirzburg.
Hier ging es um Trauma, Trauer, Schmerz
und Abschiede im Allgemeinen und was diese
mit Menschen machen, korperlich wie psy-
chisch. ,Wenn Patientinnen und Patienten
von ihrer Krebserkrankung erzihlen, sind die
Schultern meist hochgezogen, die Atmung

ist flach und der Korper angespannt”, erzihlt
Psycho-Onkologin Dr. Elisabeth Jentschke,
Leiterin der Abteilung Neuropsychologie
am Uniklinikum Wiirzburg (UKW), die auf
Einladung der Domschule das Podium sehr
bereicherte. ,Korper, Geist, Herz, Seele und
Psyche sind nicht zu trennen. Es gibt uns nur
als Ganzes®, so die Leiterin des Ethikkomitees
am UKW. Der Korper existiere im Objekti-
ven (im Raum) und in der subjektiven Welt
in unserem Innern, so Jentschke weiter. Die
Korperhaltung sei Spiegel der psychischen
Haltung, das bestitigt auch die Klinikseel-
sorgerin und Professorin Andrea Riedl vom
Lehrstuhl fiir Mittlere und Neue Kirchen-
geschichte aus Regensburg im Podiumsge-
sprich. Singen und Beriihren am Sterbebett,
das kreiere Zugehorigkeit, Geborgenheit, Si-
cherheit. Sterben werde tabuisiert, ausgelagert
aus der Gesellschaft, delegiert an Palliativsta-
tionen. Man miisse den Tod wieder ins Leben
holen: ,Je mehr wir iiber den Tod sprechen,
desto mehr lernen wir das Leben schitzen®,

betont Riedl. Dr. Jentschke: ,Wir sterben je-
den Tag ein bisschen, und leben doch Tag
fiir Tag. Daher feiern wir auch viele Feste auf
der Palliativstation, machen Yoga und malen.
Unsere Palliativstation ist kein dunkler Ort,
es wird hier jeden Tag viel gelacht.” Zwi-
schen der Geburt, unserem ersten Atemzug,
und dem Sterben, unserem letzten Atemzug,
zwischen diesen zwei Tiiren passiere viel,
weifl Dominique Dumais. ,Lachen, Weinen,
Freude, Liebe, kleine und grofle Abschiede.”
Atmen spiele daher bei der tidnzerischen Dar-
stellung dieser Zustinde eine immense Rolle.
Und richtiges Atmen kdnne auch ein probates
Mittel fiir Angst-, Schmerz- und Krankheits-
zustinde aller Art sein, so Dr. Jentschke. ,Oft
sitze ich nur am Bett der Sterbenden und atme
mit ihnen, damit sie entspannt und angstfrei
gehen kénnen!” Susanna Khoury

Fotos: ©depositphotos.com/@Rawpixel,
©Sylvain Guillot

%www.mainfrankentheater.de
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Am Ende: Trost!

Norbert Papke sieht den Tod nicht als Ende

Tod - dieses Thema macht vielen Menschen Angst.

‘ Halt macht es vor keiner Altersklasse. Das zeigen
: . aktuelle Statistiken. ,Rund ein Drittel der 16- bis
Sillictietien 30-Jdhrigen macht sich Gt‘e‘danken. um die Themen
Tod, Trauer und Sterben®, schreibt etwa das Sta-
tistikportal Statista. Auf der anderen Seite sei, laut
einer Umfrage des Deutschen Hospiz- und Palliativ-
Verbandes, die Mehrheit der Deutschen (60 Pro-
zent) im Jahr 2022 der Meinung gewesen, dass sich
die Gesellschaft in Deutschland zu wenig mit dem
Thema Sterben und Tod befasse. Das sind niichterne Fakten. Der
Wiirzburger Bestattungsunternehmer und Trauerredner Norbert
Papke geht die Auseinandersetzung mit dieser Thematik anders an.
Er schopft aus seiner mehr als 35-jihrigen Berufserfahrung. Schlief3-
lich wurde und wird er im Rahmen seiner Tiétigkeit permanent mit
der Verginglichkeit des Lebens und vielfiltigen Formen des Leides
konfrontiert. ,Da ist es von groflem Wert, wenn man eine hoffnungs-
volle Lebensauffassung, Humor und den Glauben an eine transzen-
dentale Wirklichkeit hat®, schreibt er in der zweiten Auflage seines
Buches ,Silhouetten®. In diesem groflen, nun iiberarbeiteten Bildband
mit eigenen kraftvollen Naturfotos, kiirzeren Sinnspriichen sowie
lingeren Texten, die so manchen Hoffnungsschimmer setzen sollen,
geht es ihm letztlich um ,die trostreiche Aussicht am Ende der Tage®.
Sein Ziel: Den Tod nicht als Ende zu beschreiben, ,sondern als Tor
zum Beginn eines neuen Weges®. Er rit zum Innehalten. ,Kurz Ab-
stand gewinnen zu dem, was uns im Tag bestiirmt. Sortieren, was
ist wichtig, was unwichtig, in welcher Reihenfolge. Dann Schritt fiir
Nicole Oppelt

Schritt vorangehen.”

Silhouetten: 84 groBformatige Farbbilder und hoffnungsvolle Texte iiber das
bentundden Tod st fiir 19,90 Euro online'bestellbaroder direkt bei Bestattun-
pkeinderWorthstraBe 10 in Wiirzburg, Telefon'0931.4173840,

Freilandmuzeum
Kirchenburg

lh'l.'.'i'l\.l'a‘.":l\.lll“:llll

Wie's frither war! ..
Frankisches Leben im Dorf

| Fiihrungen zu Gesundheit, Erndhrung,
Kréautergarten & Heilpflanzen

| Workshops
19.7. | Destillation! Atherische Ole & Salben
13.9.| Von Krautern & vergessenen Gemiisen

Das Kirche im Dorf Muséum
www.kibu-museum de
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Krimi mit historischem Tiefgang

Krieg, sagen Pazifistinnen und Pazifisten, sei keine Losung. Nicht zuletzt, weil
esinnerhalb eines Krieges Situationen gibt, die immer jenseits von Gut und
Bdse sind. Fiir den Wiirzburger Arzt und Autor, Prof. Alexander

Meining, trifft das auf jene vier Tage im April 1945 nach der

Bombennacht des 16. Mdrz zu. In seinem Krimi,Der alte

Mann vom Main” erinnert er an dieses Kapitel der Wiirzburger
Stadtgeschichte, ,iiber das kein Mensch mehr spricht’, so der

Facharzt fiir Innere Medizin. Krieg ist immer ein Angriff auf die
Menschenwiirde und die Menschenrechte. Krieg verursacht

Leid. Durch Verluste und Trennungen. In dem im Februar

erschienenen Krimi,Der alte Mann vom Main” erlebt genau

dies der ehemalige Staatsanwalt Walter Génslein. Er muss im

April 1945 seine Geliebte verlassen, da ihm, wie vielen anderen
Wiirzburgerinnen und Wiirzburgern auch, befohlen wurde, die US-Army
aufzuhalten. Natiirlich gelingt das nicht. Die Amerikaner riicken vor. Walter
Ganslein gerdt in Kriegsgefangenschaft. Dort begegnet er einer Person, auf
die er jahrzehntelang gewartet hat. pat, Foto: ©depositphotos.com/@akomov

W www.alexandermeining.de

ssen

,Wir vereinen Yoga, Weiterbildung, Meditation, Selbsterfahrung, Musik,
Tanz, Gemeinschaftsgefiihl und Self Empowerment an einem der schons-
ten Orte Bayerns, sagen Martin und Dr. Lydia Lange. Die Initiatoren des
Wiirzburger Yogafestivals mdchten ihre Teilnehmerinnen und Teilnehmer
dabei unterstiitzen, wieder,,mit frischer Kraft, Inspiration und Freude” im
eigenen Alltag durchzustarten. Einfach fallen lassen steht diesmal vom 14.
bis 16. November in den Jugendstilraumen des Balthasar B. Neumanns an.
20 internationale Lehrerinnen und Lehrer bieten dann iiber drei Tage unter
anderem 24 verschiedene Workshops an. Zum ersten Mal dabei ist David
Lurey aus Mallorca mit Yoga und Kirtan. AuBerdem wird Dr. Lisa Schuster
aus Miinchen mit ihren Crystal Bowls verzaubern. Stephanie und Armin
Schoneberger kommen ebenfalls zum ersten Mal mit zwei Yogaworkshops
nach Wiirzburg, genauso wie Julia Rusch mit Neo Emotional Release,
Evelyn Kreutzer mit Kundalini Activation Process und viele mehr. nio,

Foto: Norbert Schmelz Fotodesign

W\waw.yogafestivaI-wuerzburg.de
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Atherische Ole kénnen bei Trauer, Kummer und Abschieden helfen

L rauer ist eine Gemiitsstimmung, die meist durch einen schwerwiegen-
den Verlust eines geliebten Menschen ausgeldst wird und zu schmerz-
haften Gefiihlen fiihrt“, erklirt Anusati Thumm, Buchautorin und
langjahrige Seminarleiterin im Bereich Aromatherapie. Solche Trauer-
Situationen, aber auch allgemein Abschiede oder Kummer gingen hiufig
mit dem Gefiihl einher, dass einem der Boden unter den Fiiflen weg-
gezogen werde. Was also tun? Fiir die Aromatherapie-Expertin vom
Primavera-Kompetenzteam bieten sich in solchen Ausnahmezeiten so-
genannte Herznoten an. ,Das sind emotional wirksame Diifte und gehen
regelrecht an Herz. Sie wecken und beeinflussen Empfindungen oder
tragen dazu bei, dass blockierte Gefiihle zugelassen werden konnen.”
Der Fachfrau zufolge konnen Herznoten trosten, erfreuen, begeistern,
beruhigen, harmonisieren und erotisieren. Die bekanntesten Herznoten
seien Bliitendiifte wie Rose, Jasmin, Ylang Ylang, Rosengeranie, Laven-
del und Melisse. ,Finden wir unsere personliche Herznote, kann uns
dieser Lieblingsduft helfen, zur inneren Mitte zuriickzukehren und die
Trauerarbeit zu erleichtern®, ist sie iiberzeugt. Die Rose zum Beispiel sei
das Symbol der Liebe. ,Ihr blumiger, weicher Duft fungiert als Herzoff-
ner und -tréster.” Das wertvolle édtherische Rosendl der Rosa damasce-
na — gemischt mit einem kaltgepressten Pflegedl — pflege und erfrische
gleichzeitig die Haut und habe hormonell ausgleichende Eigenschaften.
Thr Tipp: ,Atherisches Rosensl passt sehr gut in trostspendende Mi-
schungen mit Diiften wie Sandelholz, Patchouli, Vetiver und Vanille.”
Der stark blumige und schwere Jasminduft (Jasminum grandiflorum)
wiederum werde in Indien auch ,Konigin der Nacht” genannt. ,Das o1
hilft bei emotionalen Schwierigkeiten und unterstiitzt uns dabei, unsere

Zuversicht & Starke

Sinne zu 6ffnen und depressive Stimmungen bei Verlusten zu bewil-
Die Lebenslinie mochte lhnen ebenfalls, Zuversicht A‘@j
& Starkung” schenken und verlost daher drei ;
gleichnamige Sets fiir lhre personlichen Wohlfiihl-
momente, bestehend aus den Primavera-Pro-
dukten aus der Aromapflege — Haut Starkungs Ol

bio, Kérper Entspannungs O bio sowie das atherische Ol Pfefferminze

bio, Sommersonne Duftmischung sowie Schlafwohl Kissenspray bio an die-
jenigen Leserinnen oder Leser, die uns sagen konnen, was die bekanntesten
Herznoten sind. Die Antwort mit der richtigen Losung per E-Mail an info@
lebenslinie-magazin.de oder per Post mit Adresse und Telefonnummer an:
Magazin Lebenslinie, Stichwort:, Zuversicht & Starkung®, Breite Lange 5, in
97078 Wiirzburg. Einsendeschluss ist der 1. Juni. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer an der Verlosung (ob E-Mail oder Postweg) erkldren sich mit ihrer
Zusendung einverstanden, dass ihre geschickten Daten fiir den Zweck der
Ziehung gespeichert werden, danach geloscht werden und nicht an Dritte
weitergegeben werden. Uber die Gewinnerinnen und Gewinner entscheidet
das Los. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. nio

tigen.“ Auch der Ylang Ylang Duft (Cananga odorata) sei zutriglich in
schwierigen Zeiten. Er gelte laut der Fachfrau als besonders weiblich und
sei in den Tropen schon lange als euphorisierendes Ol bekannt. ,Ylang
Ylang Ol hat stark entkrampfende und blutdrucksenkende Eigenschaften
und tut hiufig gestressten und stark belasteten Menschen sehr gut.“ Alt-
bewihrt ist das Muskatellersalbeiol. ,Hildegard von Bingen beschrieb die
Wirkung von Muskatellersalbei (Slavia sclarea) mit den Worten ,gegen
die Melancholie und Schwarzgalle, berichtet die Aromatherapie-Exper-
tin. ,Dieser Duft hat stark besénftigende und stimmungshebende Eigen-
schaften und ldsst uns alles leichter nehmen. Er macht aber auch kreativ
und mutig.“ Aber was, wenn Abschiede oder Verluste ganz plstzlich ein-
treten? Dann kénnten stabilisierende Diifte wie Zeder, Sandelholz oder
Vetiver fiir Halt und Zuversicht sorgen und helfen, dass wir nicht den
Boden unter den Fiiflen verlieren. Nicole Oppelt

Fotos: © Primavera Life GmbH, ©depositphotos.com: @simazoran, ©Sopelkin

%www.primaveralife.com
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Wie der Geist den Ksrper peherrscht

Inspiration fiir den Alltag: Ménche des ,Shaolin Kung Fu® am 3. Mai in Bad Neustadt an der Saale

Mit ihrer einzigartigen Mi-
schung aus Kampfkunst,
Spiritualitit und atembe-
raubender Biithnenperfor-
mance haben die Ménche
des ,Shaolin Kung Fu“ in
diesem Jahr schon rund
39.000 Zuschauerinnen und
Zuschauer in acht europii-
schen Lindern fasziniert.
Der 77-jihrige Produzent Herbert Fechter
berichtet iiber das Leben der Monche, das
er selbst in Kloster in der Provinz Henan in
China kennengelernt hat, sowie iiber wert-
volle Lektionen, die wir aus deren Philoso-

phie fiir unseren Alltag ziehen kénnen.

Lebenslinie (LL): Wie hdngt die Shaolin-
Kampfkunst mit Religion und Gesundheits-
lehre zusammen?

Herbert Fechter (HF): ,Die Urspriinge gehen
auf den indischen Prinzen Bodhidharma zu-
riick, der den Zen-Buddhismus und Bewe-
gungsiibungen als Ausgleich zu Meditation
etablierte. Daraus entwickelte sich Kung Fu
als Weg zu korperlicher und geistiger Dis-
ziplin und spiter die verschiedenen Kampf-

kunststile zur Selbstvertei-
digung.”

LL: Was haben Sie aus der
Arbeit mit den Shaolin-
Monchen gelernt?

HF: ,Wihrend unser Alltag
oft von vielen Ablenkungen
und Eindriicken geprigt ist,
reduzieren sich die Ménche
auf das Wesentliche: Meditation, Bewegung
und einfache Ernghrung. Wir miissen nicht
komplett enthaltsam leben wie ein Ménch,
aber wir kénnten zum Beispiel achtsamer
mit unserem Koérper umgehen. Anstatt bei
Beschwerden gleich Medikamente einzu-
nehmen, setzen die Ménche auf ihre Selbst-
heilungskrifte und auf die Kontrolle des
Qi. Sie aktivieren ihre Koérperenergie und
lenken diese an einen bestimmten Punkt.
Es gibt eine Ubung, bei der ein Maonch
eine Eisenstange auf dem Kopf zerbricht.
Die Voraussetzung dafiir ist, dass er sich so
konzentriert, dass sein Qi fiir Sekunden auf
die Kopfoberfliche konzentriert ist und mit
dieser Energie, die Eisenstange zerbrochen
wird.”

Die japanische Heilkunst nutzt Heilstrome

LL: Gibt es Impulse, die wir in unser westli-
ches Leben integrieren konnen?

HF: ,Ja, etwa Disziplin, Achtsamkeit und Ver-
zicht. Die Monche leben sehr einfach, essen
nur einmal am Tag und verzichten auf Genuss-
mittel. Achtsamkeit hilft ihnen, ihre Korper-
energie zu steuern. Wir kénnen uns aus west-
licher Sicht kaum vorstellen, wie die Monche
im Kloster leben: Sie schlafen auf Holzbetten
ohne Matratze, es gibt nur eine diinne Decke
(im Sommer wie im Winter). Mit ihrer men-
talen Kraft der Gedanken sind sie anscheinend
auch im Stande, die Kilte wegzudenken. Der
Geist kann den Kérper beherrschen, das ist der
Leitsatz und die grof3e Erkenntnis. Ich habe ge-
lernt, dass Bewegung essenziell ist. Ich bin nun
77 Jahre alt, fiir mich bedeutet das: kein hartes
Training mehr, sondern sich regelmifig zu
bewegen und achtsam mit dem eigenen Kor-
per umzugehen.”

LL: Was ist das Erlebnis bei der Show der
Shaolin-Monche?

HF: ,Nach einem Konzert denken die Leute:
'Das war ein toller Abend.' Nach der Shaolin-
Show aber reflektieren Zuschauerinnen und
Zuschauer vielleicht iiber ihr Leben - iiber
Stress, Erndhrung und Bewegung. Ein 85-
jahriger Altmeister, der auf der Bithne einen
stehenden Spagat macht, inspiriert, seinen
Lebensstil zu iiberdenken. Die unglaublichen

,Halt ein! Hore hin! Schaue nach innen!” Diese Worte von Mary Burmeister wiirden die Jin-Shin-Jyutsu-Phi- Korperkiinste der Monche brechen Stein-
losophie sehr gut widerspiegeln, so die beiden Autorinnen des Buches, Der kleine Jin-Shin-Jyutsu-Coach”.
Nicola Wille, Masseurin und medizinische Bademeisterin, und Christina Kiihrt, die sich seit 20 Jahren mit
alternativen Heilmethoden beschdftigt, sind von der alten japanischen Heilkunst iiberzeugt. Sanftes
Handeauflegen an speziellen Korperpunkten, die Heilstrome des Zeige-, Mittel-, Ring- oder kleinen Fingers
nutzend, wiirde Energieblockaden losen, so die Expertinnen. Vor allem negative Gedanken und Einfliisse
beeintrachtigten unser Energiesystem und blockierten die Fahigkeit, Ideen zu verwirk-
lichen sowie selbstbestimmt und gliicklich zu leben. Inihrem kleinen Ratgeber geben
die Autorinnen Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen, wie man die Heilstrome der einzelnen
Finger fiir welche Thematiken nutzen kann. Daumenstrome etwa, um Bewegung in
eine festgefahrene Situation zu bringen, Mittelfingerstrome, um flexibler zu werden
oder die Strome des kleinen Fingers, um sich in Geduld zu iiben. Anpacken hilft! sky

platten, zerschlagen Eisenstangen und durch-
bohren Glas mit Nadeln. Sie vollbringen das
scheinbar Unmogliche. Die Darbietung ist
ein respektvoller Versuch, die jahrtausende-
alte Tradition des Shaolin-Klosters und die
Geheimnisse des Zen-Buddhismus Grof und
Klein niherzubringen. Begleitet von Auf-

J CER ®LDNE
JIN nahmen aus dem heiligen Berg Song Shan

'SHI"-JYgrstu
S LDA

T “! und dem Originaltempel, bietet sie Einblicke
in das Leben und Training der Monche.  sky

Fotos: ©Fechter Management & Verlag GmbH

W/ Karten gibt es ab 39,90 Euro, fiir Kinder bis
12 Jahre ab 25,49 Euro unter der
Telefonnummer 06453.912470 und unter
www.depro-konzerte.de

%(hristiane Kiihrt, Nicola Wille:,Der kleine Jin-Shin-Jyutsu-Coach”,
Trias Verlag, Stuttgart 2019, ISBN 9783432109671, Preis: 12 Euro,

www.trias-verlag.de
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Einsamkeit kann so schlimm Mangel
wie Hunger sein, was auf an sozia-
einer Sache beruht, die durch ] len Kontakten
Magnetresonanztomografie wiederum kon-

ne tatsichlich so
erlebt

erkennbar wird. ,Beide nega-

tiven Gefiihle werden in #hnlichen schmerzhaft

Hirnregionen aktiviert®, erlidutert Neuro-
wissenschaftlerin Grit Hein von der Uni-
versitit Wiirzburg. Eindeutig belegt wurde
dies auch von Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftlern um die Forscherin Rebec-
ca Saxe vom Department of Brain and Cog-
nitive Sciences am Massachusetts Institute of
Technology (MIT). Prof. Hein forscht seit
Langem zur Bedeutung sozialer Interaktion.
Kontakte mit netten Menschen, sagt die Lei-
terin des Forschungsschwerpunkts , Transla-
tionale Soziale Neurowissenschaften an der
Universititsklinik fiir Psychiatrie, konnen
sogar Schmerzen und Angst bekimpfen. Ein

werden wie Hunger.

Das, was die Kolleginnen
und Kollegen um Forscherin Rebecca Saxe
am MIT herausgefunden haben, passe von
daher gut zu ihren eigenen Ergebnissen:
»Das menschliche Bediirfnis, dazuzugeho-
ren, ist wirklich sehr essenziell.” In ihren
Veroffentlichungen weist Hein immer wie-
der darauf hin, dass man die Erkenntnisse
von Forscherinnen und Forschern, die sich
mit der Bedeutung sozialer Kontakte befas-
sen, im Sinne der Gesundheit der Menschen
noch besser einsetzen und nutzen sollte.
Die Corona-Krise habe gezeigt, wie abtrig-

Lebensbedrohlicher Hunger

Rund 170 Millionen Menschen auf der Welt haben fast nichts zu essen —,akute Ernahrungsunsi-
cherheit” so der Terminus. Akut vom Tod durch Hunger seien aktuell iiber 1,3 Millionen Menschen
vorwiegend im Sudan, in Nigeria, Bangladesch, Myanmar und Afghanistan bedroht. Auch die Lage im
Gazastreifen spitze sichimmer mehr zu, so das Welternahrungsprogramm, die Emahrungs- und Land-
wirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen und das UN-Kinderhilfswerk Unicefin einer gemeinsa-
men Mitteilung. Eine Hungersnot ist die schlimmste Form der Hungerkrise. Sie entspricht der hdchsten
Stufe auf der Skala von eins bis fiinf der sogenannten Integrated Food Security Phase Classification
(IPC). Die IPC-Stufen sind eine weltweit anerkannte Methode, um den Grad der Nahrungsmittelunsi-
cherheit zu bewerten. Bei Stufe fiinf herrscht bei mindestens einem Fiinftel aller Haushalte extremer
Nahrungsmangel und es sterben taglich mindestens zwei Erwachsene oder vier Kinder pro 10.000
Menschen an akuter Unterernahrung? Durch den anhaltenden Biirgerkrieg in Sudan drohen derzeit
fast 640.000 Menschen zu verhungern. Fiinf Gebiete des Landes erfiillen bereits die Kriterien einer
Hungersnot (Stufe fiinf). Bis Mai 2025 wird damit gerechnet, dass weitere fiinf Gebiete der,Stufe fiinf”

dazukommen (Stand Februar 2025) 3 sky, Quellen: “www.wfp.org, > www.ipcinfo.org,> www.tagesschau.
de/ausland/afrika/hungersnot-sudan-100.html

Psyche ,%N,

lich es fiir Menschen ist, wenn sie Kontakte
massiv einschrinken miissen. Vor allem an
Kindern sei dies bis heute deutlich zu sehen.
Doch es gebe laut Hein auch einen positiven
Effekt der Corona-Krise: Forschungen tiber
die psychosoziale Bedeutung von zwischen-
menschlichen Interaktionen hitten nach
ihren Beobachtungen seither an Relevanz
gewonnen. In Wiirzburg untersucht die
Professorin aktuell unter anderem, welche
Bedeutung das soziale Umfeld auf klinisch
relevante Schmerzsyndrome hat, etwa bei
einer Neuropathie nach Einnahme des Arz-
neimittels Bortezomib. Dabei interessiert sie
sich auch fiir die zugrunde liegenden mole-
kularen Mechanismen. Pat Christ

Fotos: Prof. Grit Hein © privat, ©depositphotos.
com/@vovaI30555@gmail.com, ©Sabine Trost

«1/\ﬁ www.uni-wuerzburg.de
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Ein einfacher Mechanismus hilt kleine Nicht-Schwimmer iiber Wasser

,Die Zahl der Grundschulkinder in Deutsch-
land, die nicht schwimmen kénnen, hat sich
verdoppelt®, berichtet die Deutsche Lebens-
Rettungs-Gesellschaft (DLRG) mit Verweis
auf eine reprisentative Bevélkerungsbefra-
gung der forsa Gesellschaft fir Sozialfor-
schung und statistische Analysen im Jahr
2022. Die Befragung hatte die DLRG zuletzt
2017 in Auftrag gegeben. Damals konnten
den Angaben der Eltern zufolge zehn Prozent
der Kinder zwischen sechs und zehn Jahren
nicht schwimmen. Nun sind es 20 Prozent.
Eine gravierende Entwicklung, die nach An-
sicht von DLRG-Prisidentin Ute Vogt nicht
iiberraschend sei. Die Griinde seien vielfiltig
und reichen von Nachwirkungen der Pan-
demie iiber fehlenden Schwimmunterricht
bis hin zur weiter riickldufigen Biderversor-
gung. Mit Blick auf den nahenden Sommer
warnen auch die beiden Ingenieure Philippe

Rouvier und Thibaut Choulet: ,Im Sommer
steigen die Ertrinkungsfille.“ Die Experten
aus dem franzosischen Toulouse haben in
einer gut eineinhalbjihrigen Entwicklungs-
phase Floatee, ein ,Anti-Ertrinken-T-Shirt*
fiir Kinder im Alter von ein bis sechs Jah-
ren erfunden. Dabei handelt es sich um ein
patentiertes Anti-UV-T-Shirt, das sich bei
einem Sturz ins Wasser automatisch in eine
Schwimmweste verwandelt. Das Aufbla-
sen durch eine selbstauslosende Gaspatrone
mit Wassersensor geschieht in weniger als
fiinf Sekunden. Der Effekt ist lebensrettend:
Das Kind wird an die Wasseroberfliche ge-
trieben und auf den Riicken gedreht. Die
Atemwege bleiben so iiber Wasser — auch
bei Bewusstlosigkeit. Ein weiterer Vorteil:
Das T-Shirt ist waschbar und kann nach
dem Auslosen mit Nachfiillpackungen er-
neut einsatzbereit gemacht werden. Wichtig

Gesundheit als Schulfach?

Ende 2024 ist der Kindergesundheitsbericht erschienen. Das 140- Seiten starke Werk

der Stiftung Kindergesundheit startet unter anderem den Diskurs: ,Braucht s ein Schulfach Gesundheit?”
Die einen sagen so, die anderen so ... Protagonisten mit medizinischem Hintergrund befiirworten Gesund-
heit als eigenstandiges Fach, wahrend die Kultusministerkonferenz und die Verbande der Lehrerinnen

und Lehrer sich dagegen aussprechen. Hier sind ihre Argumente: Lehrerinnen und Lehrer kritisierten am
Schulfach Gesundheit eine Uberlappung zu bereits bestehenden Fichern, zu wenig fachkundiges Personal,
die Komplexitét der Umsetzung oder eine Uberlastung des Lehrplans. Befiirworter halten dagegen, dass

Gesundheitsthemen bis dato nur sporadisch in den Lehrplanen verankert sind und dann oft nur als Wahlop-
tion fiir bestimmte Klassenstufen. Laut der Studie, Gesundheit 2023” wiinschen sich 84 Prozent der 14- bis
34-Jahrigen ein Schulfach Gesundheit, da hier Themen wie gesunde Erndhrung, Cannabiskonsum, Erste-Hil-
fe-MaBnahmen oder Organspende einen festen Platzim Lehrplan hdtten. Durch die Implementierung eines
eigenen Fachs rund um die Gesundheit, konne die Gesundheitskompetenz von Kindern und Jugendlichen

unabhéngig von Geschlecht, Herkunft oder sozialem Hintergrund gefordert werden. sky Quelle: www.
kindergesundheit.de/Die-Stiftung/Kindergesundheitsberichte/Kindergesundheitsbericht_2024.php

%www.kindergesundheit.de
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zu wissen: Das Floatee ersetzt keinesfalls die
Aufsicht von Erwachsenen, erhéht jedoch
das Sicherheitsgefiihl und letztlich auch die
Uberlebenschancen im Falle eines Unfalls,
der sich oft lautlos und binnen Sekunden
abspielt. Geeignet ist es fiir den Einsatz in
der Nihe eines Gewissers, aber nicht zum
Schwimmen oder Baden am Meer. In sei-
nem Herkunftsland Frankreich wurde der
unsichtbare Retter bereits mehrfach aus-
gezeichnet — unter anderem mit der Gold-
medaille beim Preis fiir Innovationen, Con-
cours Lépine International Paris 2023. Die
Lebenslinie mochte ebenfalls fiir Sicherheit
kleiner Nicht-Schwimmer sorgen und ver-
lost fiinf Floatees in verschiedenen Farben
und fiir verschiedene Altersstufen an dieje-
nigen Leserinnen und Leser, die uns sagen
kénnen, welcher einfache Mechanismus
zum Lebensretter in einer Gefahrensituation
werden kann. Die Antwort mit der rich-
tigen Losung per E-Mail an info@lebens-
linie-magazin.de oder per Post mit Adresse
und Telefonnummer an: Magazin Lebensli-
nie, Stichwort: ,Floatee”, Breite Linge 5, in
97078 Wiirzburg. Einsendeschluss ist der 1.
Mai. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
an der Verlosung (ob E-Mail oder Postweg)
erkliren sich mit ihrer Zusendung einver-
standen, dass ihre geschickten Daten fiir
den Zweck der Ziehung gespeichert werden,
danach geloscht werden und nicht an Dritte
weitergegeben werden. Uber die Gewinne-
rinnen und Gewinner entscheidet das Los.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. nio

Fotos: ©Olift SAS

www. floatee.co/de

Das Floatee ist fiir Kinder zwischen zehn und

30 Kilogramm konzipiert. Das in verschiedenen
Farben und auch separat erhiltliche T-Shirt ist
frei von schadlichen Substanzen gemaB Oeko-Tex
Standard 100.
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Jeder Buchstape hat seine Tiicken

Ergotherapeutin Annemarie Grdbner hilft Kindern bei schreibmotorischen Problemen

Der Schrank im Therapie-
raum der ergotherapeutischen Pra-
xis von Annemarie Gribner ist
mit lauter bunten Bildern
iibersit. Ein Junge namens Kilian
etwa gestaltete ,die beiden bosen
Buben Max und Moritz. Ein ande-
res Kind schuf eine Schildkréte, die sich
anscheinend an der Sonne labt. ,Das sind
Kniillbilder”, erklirt die Ergotherapeutin
Annemarie Gribner. Thre kleinen Patien-
tinnen und Patienten, die wegen schreib-
motorischer Probleme kommen, basteln
solche Bilder als Hausaufgabe. Denn Papier
zu kniillen, das fordert die Motorik.
Gribners Initiative ist es zu verdanken, dass
Linkshidnder in den vergangenen Jahren in
Wiirzburg kompetente Hilfe fanden. Auf
dieses Feld hatte sich die Ergotherapeutin
spezialisiert. Weit iiber die Region
hinaus machte sie sich damit einen
Namen. Durch diese Spezialisie-
rung kam sie allmghlich dazu, sich
iiberhaupt mit dem Thema ,Schreib-
motorik® zu befassen. ,Eltern von
Linkshindern, die bei mir
in Behandlung wa-
ren, fragten mich,
wer denn dem
rechtshindigen Geschwisterkind ver-
niinftiges Schreiben beibringen koénnte®,
erzihlt sie. Annemarie Gribner dachte nach:
Stimmt, hierfiir gab es erst wenig ergothe-
rapeutische Angebote! So begann
sie, Kinder unabhingig von ihrer
Hindigkeit bei schreibmotorischen
Problemen zu behandeln.
Heute ist der siebenjihrige Oskar bei
ihr. Auf einem Treppenstuhl sitzt der
kleine Junge am groflen Tisch des Thera-
pieraums vor einer Schreibunterlage fiir
Rechtshidndler. ,Die hat Johanna Barbara
Sattler aus Miinchen entwickelt®, erklirt
Gribner. Auf der Unterlage ist eine Schild-
krote zu sehen, die auf einer Hand hinauf-
kriecht. ,Die Finger sollen sich bewe-
gen wie der Kopf und der Hals einer
Schildkrote, erklirt die Ergothera-
peutin dem Kind.

Wihrend der Junge schreibt, ach-
tet sie darauf, dass stets beide Hin-
de auf dem Tisch liegen. Und
dass der Stift richtig mit drei
Fingern gehalten wird:
,Der Stift soll auf dem
Mittelfinger liegen, Zei-
gefinger und Daumen
fihren ihn ganz lo-
cker, sodass die Schul-
ter entspannt ist.“ Auf
jener Seite, auf der sich die
Schreibhand befindet, sollte
die obere Ecke des Blatts etwas
vom Korper weggezogen sein.
Was man friih einiibt, wird zur Gewohnheit.
Zum Beispiel, dass beim Schreiben stets der
ganze Arm auf dem Tisch liegt. Nur so kann
man entspannt Buchstabe an Buchstabe an-
einanderreihen. ,Oft arbeiten die Kinder mit
dem Arm direkt am Bauch®, beobachtet die
Ergotherapeutin.
Was Annemarie Gribner Kindern mit
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Das erkldrt sie am Beispiel des O. Die

schreibmotorischen Problemen
beibringt, ist gutfundiert und
x-fach erprobt. Jeder Buchsta-
be, sagt sie, habe seine Tiicken.

Problematik bestehe hier nicht einmal dar-
in, dass das O perfekt rund gelingt: ,Es geht
darum, den Buchstaben richtig anzufangen
und ihn richtig zu beenden.” Die Kinder
lernen, dass es nicht gut ist, dass O, wie
die Ergotherapeutin das nennt, ,bei 12
Uhr anzusetzen“: ,Dann findet die
letzte Bewegung zum Schlieflen des
O gegen die Schreibrichtung statt.”
Geschickter sei ein Ansatz ,zwischen ein
und zwei Uhr.” Danach kénne rechts weiter-
gearbeitet werden. Gut und schén mit der
Hand zu schreiben, gilt heute nicht mehr
als elementare Voraussetzung fiir spiteren
Erfolg im Beruf. Schlieflich wird das meiste
auf der Computertastatur getippt. Fir
Jugendliche scheint das Schreiben
mit der Hand inzwischen ein
Relikt aus alter Zeit zu sein.
Wer schreibt schon noch
,echte” Briefe. Botschaften

werden mithilfe von Texterkennungspro-
grammen verschickt. Dieser Trend wirkt auf
die Schule zuriick.
,Haben Kinder grofle Probleme mit der
Schreibmotorik, lassen Lehrer sie manch-
mal einfach auf dem Tablet weiter-
arbeiten”, weify die Fachfrau. Das hilt
sie jedoch fiir keinen guten Ansatz.
Wie konne sich ein Kind auf diese
Weise motorische Grund-
fertigkeiten  aneignen?
Viel besser sei es, die
Feinmotorik zu trainieren, so-
dass die Kinder fihig werden,
durch flielende, kombinierte
Fingerbewegungen die unter-
schiedlichen Buchstaben aus
geraden und geschwunge-
nen Linien, Bégen, Strichen und
Punkten zu formen. Pat Christ

Foto: ©Pat Christ

Einen Stift richtig zu halten, ist fiir Schulanfangerin-
nen und -anfanger gar nicht so einfach. Der sieben
Jahre alte Oskar lernt bei Ergotherapeutin Annemarie
Grabner, unverkrampft zu schreiben.
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ARBEIT AM,TONFELD®

Fiir alle Menschen,ab 3. _a'bren

Unter anderem bei:
« Depressionen und Angsten
« Traumatischen Erfahrungen
« Sozialen Auffalligkeiten
* Psychosomatischen Beschwerden

Gern begleite ich Sie oder Ihr Kind.

Beate Prieser-Klein
Kunsttherapeutin / Begleiterin ,Arbeit am Tonfeld®"
Telefon 0931.81338 « b.prieser-klein@gmx.de

www.tonfeld.de
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Das Internetcafé in Wiirzburg St. Thekla plant 2025
w4 # & zweiAndroid/Tablet-Anfangerkurse mit je vier Wo-
chen im Mai und im Oktober. Bei Redaktionsschluss
standen die genauen Termine noch nicht fest. Bei

Interesse konnen sich Interessierte jedoch bei Peter
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Wisshofer unter Telefon 0931.611414 melden.

+ Immer mehr Seniorinnen und Senioren tauchen in die digitale Welt ein O

»WhatsApp kann ich, alles andere nicht!“ Das ist ein Satz, den Peter Wiss-
hofer bei den Anfingerkursen des Wiirzburger Internetcafés ,Von Senio-
ren fiir Senioren® hiufig hért. Wie reserviere ich einen Termin im Rat-
haus? Wie kann ich eine Bahnverbindung recherchieren? Oder noch viel
einfacher: Wie schalte ich den Laptop, den mein Enkel mir geschenkt hat,
richtig ein und aus? Seit drei Jahren bietet das Internetcafé Anfingerkurse
an. Uber 150 Seniorinnen und Senioren haben inzwischen daran teilge-
nommen. Das Internet, heift es immer wieder, ist heute im Alltag nicht
mehr wegzudenken. Auch viele alte Menschen finden, haben sie es erst
einmal entdeckt, dass es wirklich eine feine Sache ist. Wie schén, vom En-
kel eine Mail nebst Foto, wo er sich gerade befindet, zu erhalten! Aller-

BURGERSPITAL

WURZBURG

Jetzt kostenfreien Schnuppertag vereinbaren

l

TAGESPFLEGE ,VILLA SCHENK"“

Bei uns wissen Sie
Ilhre Angehorigen tagsiiber
in besten Handen.

Tagespflege ,Villa Schenk”
Virchowstr. 28 - 97072 Wirzburg
Tel.: 0931 8001-358 - tagespflege@buergerspital.de
www.buergerspital.de

Rufen Sie uns an! Gerne beraten wir Sie zu den vielfaltigen Moglichkeiten der

Inanspruchnahme unserer Tagespflege und zu den Kosten.
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dings gibt es nach wie vor Barrieren. 2020 waren es laut dem ,Deutschen
Alterssurvey” immerhin fast 15 Prozent aller Biirgerinnen und Biirger, die
keinen Zugang zum Internet haben. Zu vermuten steht, dass sich diese
Zahl verringert haben diirfte. Doch gerade Menschen im Alter von iiber
80 Jahren waren oft noch nie in der digitalen Welt unterwegs. An den An-
fingerkursen des Internetcafés ,Von Senioren fiir Senioren” in Wiirzburg,
Hochberg und Veitshtchheim nehmen Menschen zwischen Anfang 70
bis Mitte 90 teil. Peter Wisshofer, der dem Trigerverein vorsteht und das
Internetcafé mit seinem Stammsitz im Caritas-Seniorenzentrum St. Thek-
la in Wiirzburg leitet, macht es Spaf}, Seniorinnen und Senioren digital zu
bilden. Der 77-Jdhrige sagt aber auch klar: ,Den Zwang zur Digitalisierung
lehne ich ab.” Fiir viele Seniorinnen und Senioren sei es schrecklich, dass sie
einen Termin im Biirgerbiiro nur noch digital bekommen. Oder dass Ter-
mine bei der Fachirztin oder beim Facharzt nur noch digital ausgemacht
werden konnen. Wisshofer, der sich im Arbeitskreis ,Digitalisierung und
Digitale Bildung® der Wiirzburger Seniorenvertretung engagiert, setzt sich
aktuell stark dafiir ein, dass dltere Menschen nicht digital abgehingt wer-
den. Natiirlich haben viele Enkel. Die wurden auch schon zigmal gebeten,
dies oder jenes zu erkliren. Aber sie tun das so schnell. Gehen sie, ist alles
vergessen. Konkret wiinscht sich Wisshofer, dass Seniorinnen und Senio-
ren in allen Wiirzburger Stadtteilen ein Quartiersmanagement aufsuchen
kénnen, wenn sie Hilfe brauchen. Quartiersmanagerinnen und -manager,
sagt er, sollten sich als eine Art analoge Dolmetscherinnen und Dolmet-
scher ins Digitale verstehen: ,Und beispielsweise Verbindungen zur Arz-
tin/zum Arzt herzustellen.” Begriifit wird ein solches Engagement vom
evangelischen Altenheimseelsorger Andreas Fritze in Wiirzburg. ,Ich ken-
ne viele alte Menschen, die noch nie im Internet waren®, sagt er. Aufgrund
der Corona-Jahre habe sich die Situation zwar etwas verandert. Durch den
zeitweisen Abbruch der persénlichen Kontakte hitten auch Altere neue
Maoglichkeiten der Kommunikation finden miissen. Manche hatten sich
dann auch ganz gut auf die digitale Welt einlassen kénnen: ,Andere tun
sich damit bis heute wahnsinnig schwer.“ Das liegt im Ubrigen nicht al-
lein an der Technik. Sondern auch an vergleichsweise kleinen Endgeriten.
So sei das, was iiber das Smartphone vermittelt wird, so Andreas Fritze,
fiir Seniorinnen und Senioren nicht immer gut zu héren und/oder gut zu
sehen. Technisch relativ fit sind die fiinf betagten Mitarbeiterinnen der
von ihm angebotenen offenen Seniorenarbeit des evangelischen Arbeiter-
vereins in Wiirzburg: ,Zwei erreiche ich regelmifig via Handy, vier per
Mail.“ Gibt es technische Probleme, komme Fritze zu seinen Freiwilligen
sogar nach Hause, um zu helfen. Erst vor Kurzem half er einer Seniorin im
Alter von iiber 80 Jahren, endlich mal wieder ihren Computerschreibtisch
aufzuridumen. Pat Christ

Foto: ©depositphotos.com/@oneinchpunch, ©Sabine Trost
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Le Treppe: yniperwindpares Hindernis?

Wie Rampen, Treppensteiger und Heimlifter Stiirze verhindern und Selbststindigkeit ermdglichen

Wenn man ilter und gebrechlich ist oder
gar im Rollstuhl sitzt, ist das Thema ,Sturz-
prophylaxe” besonders wichtig, insbeson-
dere, wenn iltere Menschen noch allein in
der eigenen Wohnung oder im Eigenheim
leben. Treppen kénnen hier ab einem ge-
wissen Punkt ein uniiberwindbares Hinder-
nis darstellen. ,Die meisten Stiirze passieren
im Badezimmer, das ist der ,gefihrlichste’
Ort, das Treppenhaus folgt direkt auf den
Fufy auf Platz zwei“, berichtet Mathias En-
dres, Chef der Sanititshiuser Schén & En-
dres. ,Es muss gar keine Treppe sein, es gibt
schon Tiirschwellen, die ein Hindernis dar-
stellen. Die Losung sind hier Briicken oder
auch kleine kurze Rampen, die man auflegen
kann, um zum Beispiel eine Wohnung oder
eine Hauseingangstreppe zu iiberwinden®, so
Endres. ,Es gibt auch Einzellosungen fiir Bal-
kon- oder Terrassentiiren, die man von innen
und von auflen hinlegt, oder solche, die man
aufklappen kann.“ Welche Variante geeignet
ist, miisse man aber bei einer Vor-Ort-Bege-
hung priifen. ,Schwellenrampen oder Stufen-
rampen, innerhalb der Wohnung sowie zum
Erreichen oder Verlassen der Wohnung sind
in der Regel im Leistungskatalog der gesetzli-
chen Kranken- oder Pflegeversicherung ent-
halten, weist der Fachmann auf den Kosten-
trager hin. Voraussetzung sei hier jedoch, dass

sie nicht festmontiert werden. ,Bei groferen

Rampenanlagen, die fest installiert sind, be-
steht keine Leistungspflicht der gesetzli-
chen Kranken- oder Pflegeversicherung®, so
Endres weiter. Da gebe es meistens diesen
Zuschuss von 4.000 Euro fiir behinderten-
gerechten oder barrierefreien Umbau des
‘Wohnumfeldes. Und nun zum groflen The-
ma , Treppe” ... ,Um eine Treppe zu iiberwin-
den, die jetzt, sage ich mal, iiber zehn bis 20
Stufen verfiigt, die vielleicht eine Kriimmung
oder eine Kurve aufweist, gibt es sogenann-
te mobile Treppensteiger. Diese kann man
entweder an einen Rollstuhl adaptieren oder

sie haben einen Sitz und Riicken mit dran®,
erklirt Mathias Endres das Hilfsmittel. Das

funktioniere im Prinzip wie eine ,Sackkarre”.
,Man sitzt vorne drauf und die Betreuerin
oder Betreuer steuert das Teil.“ Diese Va-
riante ist somit immer an eine Begleitperson
gebunden. Alternativ fir die Treppe gebe es
auch fest montierte Treppenlifter, Sitzlifter
oder auch Plattformlifter (mit Rollstuhl nutz-
bar). Sitzlifter kosten zwischen 8.000 und
10.000 Euro, Bei einer Liftanlage, die Wen-
delungen und Steigungen auf der Treppe zu
kompensieren hat, geht es in Bereiche zwi-
schen 12.000 und 20.000 Euro. Wenn man
rdumlich die Moglichkeit dazu hat, gebe es fiir
den hiuslichen Bereich auch den sogenann-
ten Senkrechtaufzug, so der Experte. ,Den

gibt es in zwei unterschiedlichen Gréf8en. Bei
dem einen kann eine Person stehend darin
fahren, bei der grofleren Variante ist es mog-
lich, auch mit dem Rollstuhl hineinzufahren®,
weify Mathias Endres. Auch wenn sich die ein
oder andere Variante kostenintensiv anhort:
Der Orthopidietechniker-Meister und Chef
von sieben Sanititshdusern mit Standorten in
ganz Unterfranken empfiehlt, sich lieber frii-
her als spiter fiir einen Lifter zu entscheiden.
,Zum einen, um Stiirze zu vermeiden, die im
Alter oft nicht gut ausgehen, und zum ande-
ren als Investition in die eigene Selbststindig-
keit zu Hause!* Susanna Khoury

Fotos: ©depositphotos.com: @serezniy, @Yuliiazs,
©Alber GmbH, ©Lifta GmbH, ©Meyra GmbH

«1/\#—' Das Sanitatshaus Schon & Endres hat Filialen in
Wiirzburg, Kitzingen, Marktheidenfeld, Lohr
am Main und Hammelburg,
www.schoenundendres.de

Rampe, Treppensteiger oder
Treppenlifter? Welche Variante

fiir wen geeignet ist, das miisse :
man sich bei einer Vor-Ort-Begehungen

anschauen, um beraten zu konnen, welche
technische Umsetzung moglich und welche
letztendlich die geschickteste Installation fiir das
individuelle Zuhause ist, so Mathias Endres.
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Diplom-Psychologin Gabriele Schuster: Wie
aufSerklinische Intensivpflege gelingen kann

»2Auflerklinische Intensivpflege ist das Angebot an Menschen, die so
schwer erkrankt sind, dass sie 24 Stunden #rztliche und pflegerische Inter-
ventionen benétigen, um am Leben zu bleiben®, erklirt Gabriele Schuster.
Zusammen mit Dr. Tim Stelzer leitet sie das 2016 mit Unterstiitzung des
Arztenetzwerks Mainfranken gegriindete IPT - Intensivpflegeteam. Ge-
meinsam bieten sie seither eine ganzheitliche Intensivpflege-Betreuung
von zumeist tracheotomierten und beatmeten Erwachsenen in Wohn-
gemeinschaften in Wiirzburg und Schweinfurt, aber auch zuhause, an.
Lebensqualitit, also ein wiirdiges und soweit moglich selbstbestimmtes
Leben fiithren, das stehe Schuster zufolge ganz oben auf der Agenda. Das
gelinge mit einer interdisziplindren Mannschaft, bestehend aus einem
pflegerischen Team, Arztinnen und Arzten sowie Therapeutinnen und
Therapeuten. ,Die Menschen in den Wohngemeinschaften organisieren
sich selbst”, erklirt Gabriele Schuster das Konzept. Das pflegende Team
verstehe sich als Gast. ,Die Bewohnerinnen und Bewohner definieren,

Wir bieten mehn

fir Ihre Gesundheit!

w ’/ A/M,k
ganz in lhrer Nihe
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APOTHEKE

MICHAEL DICKMEIS — FACHAPOTHEKER FUR ALLGEMEINPHARMAZIE

HANS-LOFFLER-STRASSE 8 WACHTELBERG 18

97074 WURZBURG-KEESBURG 97273 KURNACH

TELEFON 09 31 /7 17 65 TEL.0°93 67 /9 82 04 62
WWW.SONNEN-APOTHEKE-WUERZBURG.DE WWW.SONNEN-APOTHEKE-KUERNACH.DE
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wann wer aufstehen mochte, was im Fernsehen liuft oder was gekocht
wird.” Bis sie auf dieser Betreuungsstufe ankommen, liegt meist ein harter
‘Weg hinter ihnen. Ein Schlaganfall, Autounfall oder dhnliches reif3t sie aus
dem Leben und sie erwachen auf der Intensivstation. , Wir wissen aus Stu-
dien, dass so etwas Traumata auslosen kann®, erklirt die Diplom-Psycho-
login. Auch die anschlieRende Reha sei eine anstrengende Zeit. Dort miiss-
ten sie lernen, wieder allein zu atmen oder zu schlucken. ,Das macht Angst.
Und es schaffen nicht alle.“ Jene, die weiterhin Unterstiitzung benétigen,
finden darauthin oft den Weg in die Wohngemeinschaft. ,Die Menschen
kommen mit einem Schock bei uns an“, umreift Schuster die Situation.
14 Tage seien sie zunichst Hochrisiko-Patientinnen oder -Patienten. ,In
dieser Zeit miissen wir besonders gut auf sie aufpassen. Viele erholen sich
aber, lernen uns und das neue Leben kennen und arbeiten mit.“ Ruhe und
Zeit, die wird sich in den Wohngemeinschaften genommen, vorhandene
Familienstrukturen, wenn maoglich, eingebunden. Es ist ein Kommen und
Gehen ohne Besuchszeiten oder Pforte. Externe Logopdinnen und Logo-
péden, Ergotherapeutinnen und -Ergotherapeuten, Physiotherapeutinnen
und -therapeuten sowie weitere Fachdisziplinen - sie alle sind gemeinsam
mit dem speziell ausgebildeten Pflege-
fachteam bestrebt, die Menschen wieder
zu mobilisieren. Selbst tierische Unter-
stiitzung sei im Einsatz. ,Aufgrund die-
ses multidisziplindren Konzepts errei-
chen wir eine Dekaniilierungsquote von
knapp 20 Prozent. Jeder Fiinfte schafft es
also zuriick nach Hause. Es ist keine Ein-
bahnstrale”, so Schuster. Doch selbst,
wenn man in der Wohngemeinschaft

bleibt, sei ein gutes Leben moglich. Ein
Zoo-Besuch mit Beatmungsmaschine?
Kein Problem! ,Der allergrofite Anteil der Pflege wird durch die Kran-
kenkasse und durch die Pflegekasse tibernommen®, erklirt die Fachfrau.
Falls notig, springe auch der Sozialhilfetriger ein. Im Laufe der Zeit haben
Gabriele Schuster und ihr Team viele schéne Momente erlebt. Da ist zum
Beispiel der junge Noah, ein ,Strahlemann und Kdmpfer®, der nach einem
schweren Autounfall als Wachkomapatient zur IPT kam und sich mittler-
weile zuriick in ein aktiveres Leben gekidmpft hat. Oder Senior Peter, der
schwerstpflegebediirftig ankam und sich selbst aufgegeben hatte. Knapp
zwei Jahre spiter ist er zuriick in sein Haus gezogen. Es gibt aber auch die
anderen, die hier viele Jahre bleiben und hier auch sterben. ,Das trifft auch
professionelles Personal sehr, sagt Gabriele Schuster. Schlieflich sei man
im Laufe der Zeit zusammengewachsen. In den Wohngemeinschaften ist
das volle Leben méglich. In all seinen Facetten, Kurven und Kapriolen
und fiir alle Beteiligten. Nicole Oppelt

Fotos: ©IPT, ©depositphotos.com/@royalty

4'/\,; www.ipt-intensivpflege.de
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H e U Te U n d m O rg e n . Gesundheit & Lebensqualitat

fUr die Region Bamberg

dklinik Burgebr

Die Sfe|gerwoldkl|n|k ist ein Haus der Grund- und Regel-
versorgung und stellt mit ihrem Leistungsspekirum die sta-
\ tiondre medizinische Versorgung der Bevdlkerung sicher.
Modernste Therapiemdglichkeiten und Medizingerate
fragen ebenso wie die personliche und aufmerksame
Befreuung durch das hochquadlifizierte Personal zu einer
umfassenden und kompetenten Behandlung bei.

Das Leistungsspekfrum umfasst:

Innere Medizin - Kardiologie - Chirurgie - An&sthesie und
Infensivmedizin - Palliativmedizinischer Dienst - Psychoso-
matische Medizin und Psychotherapie - EichelbergPhysio

Steigerwaldklinik Burgebrach - Am Eichelberg 1 -
I 96138 Burgebrach - Telefon: 09546 88 O
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Gemeinnutzige Krankenhausgesellschaft des Landkreises Bamberg mbH
info@gkg-bamberg.de / www.gkg-bamberg.de

www.psychiatrie-werneck.de

KRANKENHAUS FUR PSYCHIATRIE, PSYCHOTHERAPIE UND PSYCHOSOMATISCHE MEDIZIN SCHLOSS WERNECK
Stationare, teilstationdare und ambulante Behandlung aus einer Hand

Schloss Werneck
Psychiatrie
Psychotherapie
Psychosomatik

KLINIK WERNECK TAGESKLINIK SCHWEINFURT

Wir freuen uns sehr, dass unser

Fachliche Differenzierung: Behandlung in der Klinik von Montag bis Krankenhaus auch in diesem Jahr
= Allgemeinpsychiatrische Behandlung Freitag —am Abend und am Wochenende im die FOCUS-Siegel erhalten hat als:
- psychotherapie gewohnten Umfeld leben: « TOP-KRANKENHAUS fiir die
- Ggron.topsychia.trie " Allglf_meinpsych!atrj_scheBBEhaglclIung " Behandlung von Depressionen
= Krisenintervention = Verkilirzung stationarer Behandlungszeiten .
= Behandlung bei Suchtmittelabhangigkeit . Vermeldungg stationdrer Aufnahmegn ' F;%ng:‘el\sl U A

Kontakt: B Kontakt: Ditt: l 97422

PSYCHIATRISCHE INSTITUTSAMBULANZEN KLINIK FUR PSYCHOSOMATIK
IN SCHWEINFURT & WERNECK AM LEOPOLDINA-KRANKENHAUS
= Multiprofessionelle ambulante Behandlung zur Multimodale Behandlung von...

Betreuung von Personen mit schweren und/ « kérperlichen Beschwerden ohne ausreichend
oder chronischen psychischen Erkrankungen organische Erklirung

- §pezia|ambu|anz Geddchtnissprechstunde - psychischen Stérungen durch kbrperliche
n We_rne_ck . L Erkrankungen

= Substitutionsbehandlung suchtmittelabhangiger - Angstsyndromen und depressiven Stérungen
Patient*innen in Schweinfurt . Belastungsstorungen

Kontakt: G

Z Schwe

Werneck: Bc
Schweinfurt

Bezirk
Unterfranken

Krankenhaus fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatische Medizin Schloss Werneck V
Balthasar-Neumann-Platz 1 | 97440 Werneck | Tel.: 09722 21-0 | info@kh-schloss-werneck.de
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URSPRUNG

Bodenbelédge | Naturfarben
Dammstoffe | Luftreiniger
Naturlicht

Fachhandel fiir nachhaltige Raumgestaltung

Vor-Ort-Beratung und Ausfiihrung m | ‘

KARL-HEINZ URSPRUNG Regional, nachhaltig, fair!
Baubiologe (IBN)

Bauberater (kdR) HauptstraBe 65 - 97204 Hochberg
Waldbittelbrunn - Kirchstralle 2 Telefon 09 31 - 40 71 41

Telefon 0931 40 80 95 Mo - Fr: 8.30 - 18.30 Uhr - Samstag: 8 — 16 Uhr
www.ursprung-baubiologie.de info@ursprung-naturkost.de

kompetent. menschlich. nah.

Unsere medizinischen Fachbereiche:

Allgemein-, Viszeral- und GefaBchirurgie | Andsthesie |
Geriatrie | Gyndkologie | Gastroenterologie, Onkologie u.
Infektiologie | Kardiologie u. Intensivmedizin | Intensivsta-
tion | Neurologie | Orthopddie, Unfallchirurgie und Sport-
medizin | Zentrale Notaufnahme
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Klinikum im Aufbau -
Wir legen den Grundstein

Sie mochten mit uns arbeiten?

Bewerben Sie sich jetzt einfach per E-Mail an
karriere@klinikum-msp.de oder Uber unser
Online-Formular auf www.klinikum-msp.de
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