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Behandlungsschwerpunkt:
CMD-Erkrankungen

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

Dieg CMD stelt eine Gruppe wvon Funktions-
stirungen im Bereich der Kiefergelenks, der
Kopfmuskulatur und neuronaler Strukturen dar,
die sich in weiten Bereichen des Kirpers aus-
wirken kinnen. Sie duBem sich vor allam durch
chronische Schrmerzen im Kopl- und Macken-
pereich, durch Kisfergelenkbeschwerden oder
ginen beginnendan Tinnitus. Die Ursache ist
hautig ein falscher Biss.

Dr. Panitz hat sich auf dis Diagnoss und
Behandiung dieser CMD-Erkrankungen spezi-
alsient und therapient sie nach den Methoden
der Wiener Schule® nach Prol. Slavicek.

und weit Gber tausaend therapiane und doku-
mantierts Falle zurickbicken.

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

Auftaktveranstaltung

am 3. Mai 2026, ab 15 Uhr

in der Turnhalle in Kirchheim

»Bewegung im Alter!” - unter diesem Schwerpunktthema

bieten die diesjéihrigen Seniorenwochen wieder eine

bunte Vielfalt an motivierenden Aktivitditen, informativen

Vortrédgen sowie gesundheitlichen und kulinarischen Events.

Mehr Infos zu

allen Veranstaltungen

finden Sie unter

wir gehoren zum

www.seniorenwochen.info
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WIRKOMMUNAL.

Fiir Senioren im Landkreis Wiirzburg
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Das Prinzip Hoffnung

,Am Ende wird alles gut, und wenn es nicht qut ist, ist es
nicht das Ende.” Oscar Wilde sollte Recht behalten. Die
Missio-Geburtsstation, die kiirzlich von ihrer SchlieBung
bedroht war, darf nun doch wieder hoffnungsfroh in die Zu-
kunft blicken. Jedes Jahr kommen hier tiber 2.000 Kinder zur
Welt. Der Rekord lag 2021 bei fast 2.500 Geburten - mehr als
in jeder anderen Klinik der Region. Um das jahrliche Defizit
von 2,8 Millionen Euro entfachten sich sowohl im Kreistag
als auch im Wiirzburger Stadtrat heftigste Diskussionen. Am
Ende habe ein emotionales Argument fiir die Unterstiitzung
seitens der Stadt und der Landkreise gesiegt, berichtete
Landrat Thomas Eberth:, Es geht hier um unsere Frauen und
unsere Familien und die konnen sonst nirgendwo hin. Aus
diesem Grund fordern wir die Missio-Geburtsstation, weil
wir jedes Kind dringend brauchen.” Wenn das keine guten
Nachrichten sind! Und dem nicht genug. Die Forschung mel-
det tdglich zahlreiche Durchbriiche im Kampf gegen einst
unbesiegbare Krankheiten wie Krebs, AIDS oder Alzheimer,
die den Betroffenen mehr als nur Hoffnung machen. Und
selbst den Kritikerinnen und Kritikern des Prinzips Hoffnung
sei zugerufen: Selbst, wenn,Hoffnung” ein Placebo ist — der
Placebo-Effekt ist langst wissenschaftlich belegt, auch wenn
er nicht vollstandig erklarbar ist. Fakt ist, nach Einnahme
eines Medikaments ohne Wirkstoff, erfahrt die Patientin
oder der Patient kdrperliche und/oder psychische Verbesse-
rungen der Beschwerden. Wie toll ist das denn?,,Das Prinzip
Hoffnung” geht auf mehrere Buchbande des deutschen Phi-
losophen Ernst Bloch (1885—1977) zuriick, die er zwischen
1938 und 1947 im US-amerikanischen Exil geschrieben hat.
Bloch setzte sich etwa mit Fragen auseinander:, Wer sind
wir? Wo kommen wir her? Wohin gehen wir? Was erwarten
wir? Was erwartet uns? Nach dem Erscheinen der Bloch-
Bénde hat sich die Formulierung,Das Prinzip Hoffnung” zu
einem gefliigelten Wort entwickelt. Im Vorwort schreibt
Bloch, dass es darauf ankomme, das Hoffen zu lernen und
ins Gelingen verliebt zu sein, statt ins Scheitern. In diesem
Sinne ... bleiben wir verliebt ins Gelingen!

Susanna Khrury, Chefredaktenrin
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Leven (st keine Warel

Die Debatte um die Missio-Geburtsstation wurde zum Priifstein fiir Solidaritdt und

Auf der Missio-Geburtsstation (Kli-
nikum Wiirzburg Mitte, K\WM) kom-
men jedes Jahr {iber 2.000 Kinder zur
‘Welt. Der Rekord lag 2021 bei fast 2.500
Geburten - mehr als in jeder anderen
Klinik der Region. Erst 2021 wur-
de mit Férdermitteln des Bundes
in Hohe von 3,5 Millionen Euro die
Missio-Geburtshilfe durch einen Sectio-OP
und einen Kreiflsaal mit Nebenriumen in einem

| —

Die Johanniter:__.:-

Immer fUr Sie da!

Unsere Dienstleistungen fir Sie:

 Pflegeberatung

* Spezialpflege bei einer
MS-Erkrankung

* Erste-Hilfe Aus- und
Weiterbildung

Wir beraten Sie gerne personlich.

R, 093179628-99

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V. RS

Waltherstr. 6, 97074 Wirzburg ( > JOHANNITER

unterf.ranken.@rjohannlter.de R
www.johanniter.de/unterfranken

» Hausnotruf

* MenUservice

- Patientenfahrdienst
+ Ambulante Pflege
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Daseinsvorsorge in Unterfranken. Lebenslinie im Gesprdch mit Landrat Thomas Eberth

zweigeschossigen Anbau erweitert. Seit letztem Jahr gibt es neben dem
drztlich geleiteten Kreifsaal das neue und in der Folge stark frequentier-
te Angebot, in einem hebammengeleiteten Kreif3saal zu entbinden. Hort
sich alles nach einer Erfolgsgeschichte an, die es ja auch ist! Nur wirt-
schaftlich gesehen nicht. Die Missio-Geburtsstation fihrt rund 2,8 Mil-
lionen Euro Defizit im Jahr ein. Und so stand kiirzlich ihre SchlieBung
im Raum, da der Triger, die Juliusspitalstiftung, das Defizit nicht mehr
schultern konne. Im Lebenslinie-Gespriach mit dem Landrat des Land-
kreises Wiirzburg, Thomas Eberth, riumt dieser offen ein, dass auch er
— wie viele andere, etwa die Stadt Wiirzburg — beim ersten Hilferuf des
KWM zur Missio-Geburtsstation im Jahr 2024 abgewinkt habe. ,Klinik-
finanzierung ist Aufgabe des Bundes und der Kassen, nicht der Kommu-
nen!“ Als sich die Situation um die Missio-Geburtshilfe 2025 verschirfte
und eine schnelle Umsetzung der Lauterbach’schen Krankenhausreform
durch die neue Regierung - also in den nichsten zwei bis drei Jahren —
nicht absehbar war, ergriff er die Initiative: Er berief runde Tische ein
und priifte die Landkreisordnung. ,Diese besagt namlich, dass Land-
kreise und kreisfreie Stidte im Rahmen ihrer Leistungsfihigkeit etwa
fiir Kliniken und Hebammenvorsorge zustindig sind*, so Eberth. In der
Folge gab es noch viele Diskussionen, viele runde Tische und Streit-
gespriache. ,Am Ende wurde am 15. Dezember 2025 einstimmig im
Kreistag beschlossen, zwei Tage spiter auch im Stadtrat, dass die kom-
munalen Gebietskdrperschaften (die Landkreise Wiirzburg und Main-
Spessart und die Stadt Wiirzburg) gemessen an der Anzahl ihrer Gebur-
ten prozentual das Defizit der Missio-Geburtsstation tragen, sprich
insgesamt rund 1,8 Millionen Euro, berichtet der Landrat. ,Die
Landkreise haben sich fiir die nichsten drei

Jahre verpflichtet hier in die Biitt’ zu gehen,

die Stadt zunichst nur fiir 2026 so Tho-

mas Eberth. ,Die Debatte, ob wir die Ge-
burtsstation des Klinikums

Wiirzburg Mitte retten, war

keine einfache — weder im Stadt-
rat noch im Kreistag. Am Schluss hat
das Argument gesiegt: Es geht hier
um unsere Frauen und unsere Fa-
milien, und die kénnen sonst nir-
gendwo hin. Meine Kinder wur-
den auch im Missio geboren. Und wir miissen
eigentlich jedem, der heutzutage ein Kind krie-
gen mochte, sagen: Wir legen dir nicht nur P



P> einen, son-
dern zwei rote
Teppiche aus.
Kinder
sind unsere Zu-

Denn

kunft’, so der
Landrat. ,Wir
investieren als

Gemeinden Millionen fiir eine Kleinkind-
betreuung, fiir eine Drei- bis Sechs-Regel-
betreuung, wir investieren Millionen in
Schulen und Horte, in Mittagsbetreuung, in
Freizeitangebote ... Und die Geburt wollen
wir sterben lassen? Was fiir grotesker Un-
sinn! Aus diesem Grund férdern wir jetzt die
Missio-Geburtsstation, weil wir jedes Kind
dringend brauchen!“ Die Entscheidung, be-
tonen alle Seiten, sei eine Uberbriickungs-
hilfe, kein Strukturversprechen. ,Wir sind
sowohl mit Judith Gerlach in Bayern als auch
mit Nina Wagen in Berlin im Austausch,
sodass es mit der Geburtshilfe im KWM
auch nach den drei Jahren weitergeht", be-
tont Eberth. Jurist und Philosoph Professor
Heribert Prantl hielt beim Ethiktag 2024 im
Wiirzburger Uniklinikum ein feuriges Pli-
doyer fiir ein menschenzentriertes Gesund-
heitswesen und gegen eine ,Verbetriebs-
wirtschaftlichung” der Medizin (Lebenslinie
berichtete 2024/1). Er mahnte an, dass auf
allen Ebenen ,Rationalisierung statt Ratio”
um sich greife, alles am Lineal der Oko-
nomie gemessen werde und Koénig Midas
Reprisentant unserer Zeit sei. Leben diirfe

,Die Station ist fiir junge Familien in der Region von
groBer Bedeutung,” so Landrat Eberth, der auf zuver-
lassige Strukturen in der Geburtshilfe pocht. Er fordert
den Bund auf, seine Verantwortung wahrzunehmen
und die Finanzierung von Kliniken sicherzustellen.

Zwischen Obonomie & 7’7/'75177/76 «%M

nicht zur Ware, geschweige denn
auf dem Altar der Rentabilitit ge-
opfert werden. Die Debatte um die
Missio-Geburtsstation wurde hier
zum Priifstein fir Solidaritit und
Daseinsvorsorge in Unterfranken.
Zum Gliick hat in diesem Fall die Ratio
gesiegt! Susanna Khoury

Fotos: Thomas Eberth © Norbert Schmelz, Pixabay.
com, ©depositphotos.com: @Ondrooo, @ Vertyr

Impulse setzen und Wissen teilen

Nachhaltige Gesundheit erreicht der Mensch nicht iiber Nacht. Doch der Wiirzburger Gesundheitstag
will seit 1998 einen einschldgigen Beitrag leisten. Am 25. Juli findet er bereits zum 14. Mal in der
Wiirzburger Innenstadt statt und steht — wie auch in den vergangenen Aktionsjahren — ganzim
Zeichen von Gesundheit, Pravention und Austausch. Ziel des Aktionskomitees Gesunde Stadt, unter
der Federfiihrung des Aktivbiiros, ist es, Wiirzburg zu einem Ort zu machen, an dem neue Impulse
gesetzt und Wissen geteilt wird. Wie zuletzt 2024 (die Lebenslinie berichtete), erwarten die Besuche-
rinnen und Besucher aller Altersklassen Prasentationen an iiber 60 Standorten sowie ein vielfaltiges
Angebot zum Mitmachen, darunter etwa kostenlose Gesundheitschecks oder Fitnesstests. Gestaltet
wird das Angebot von Selbsthilfegruppen, Initiativen aus dem Sozial- und Gesundheitsbereich sowie
professionellen Anbieterinnen und Anbietern wie Beratungsstellen, Krankenhauser oder Kranken-
kassen. Dariiber hinaus gibt es ein buntes Biihnenprogramm. Nicole Oppeit

’/— www.wuerzburg.de/gesundheitsfoerderung
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Mehr Sicherheit dyrch digitale Veme@mg

Apotheker Dr. Michael Sax informiert dariiber, wie die ePA die Arzneimittelversorqung stérkt

Die Elektronische Patientenakte (ePA) soll
die Versorgung transparenter, sicherer und
effizienter machen. Seit 2025 miissen Kran-
kenkassen sie anbieten, Leistungserbringer
befiillen sie schrittweise. Doch was bedeu-
tet das fiir die Arzneimittelversorgung? Dr.
Michael Sax von der Stern- und Theater-
Apotheke in Wiirzburg bewertet die ePA:
sKlarer Vorteil ist, dass man pharmazeutisch
besser beraten sowie die klinische Relevanz
von Wechselwirkungen und die Gewichtung
von geschilderten Nebenwirkungen besser
beurteilen kann.“ Das stirke nicht nur die
individuelle Betreuung, sondern wirke sich
auch positiv auf das gesamte System aus. Es
konnten Doppelverordnungen erkannt sowie
Medikationsfehler und dadurch resultierende
erforderliche Zusatzbehandlungen reduziert
werden. Gerade bei Medikationsplinen zeigt
sich der Bedarf. In einem Testbetrieb wurden

zahlreiche Verschreibungsfehler festgestellt,
rund finf Prozent der Pline waren fehler-
haft. Fir Sax wenig iiberraschend: ,Mich
iiberrascht es, ehrlich gesagt, dass nur fiinf
Prozent der Medikationspline als fehlerhaft
eingeschitzt wurden. Ich personlich wiirde da
noch mehr vermuten.” Ursache seien hiufig
unvollstindige Dateneingaben oder fehlende
Abstimmungen zwischen Behandlerinnen
und Behandlern. Die verpflichtende Befiillung
der ePA koénne hier ,ein wenig ,aufriumen’
und Verbesserungen bringen.“ Neu ist die
Priifrolle fir Apotheken nicht: ,Wir fragen
ja schon immer nach der verordneten Dosis
und ob unter Umstinden weitere Arzneimit-
tel eingenommen werden. Wenn hier etwas
nicht plausibel ist, halten wir Riicksprache mit
der Arztin oder dem Arzt, sofern die Kundin
oder der Kunde das mochte.” Fiir Menschen
mit mindestens fiinf Dauermedikamenten

Neu: Obdachlosen-Ambulanz

Auf Initiative von Zahnarztin Dr. Andrea Behr und Apothekerin Sonja Buchberger gibt es seit
Kurzem ein niederschwelliges zahnarztliches Hilfsangebot fiir Menschen, die auf der StralBe
leben. Form hat die Idee der Obdachlosen-Ambulanz angenommen, als der Arbeitersamariter-

gibt es zudem eine umfassende, von den Kas-
sen finanzierte Medikationsanalyse. Kritisch
sieht Dr. Sax, dass Apotheken bislang nur die
Medikationsliste einsehen kénnen: ,Als Nach-
teil kénnte man anmerken, dass die Apotheke
nur auf einen kleinen Teil der Daten Zugriff
haben wird, selbst wenn die Patientin oder der
Patient der Apotheke gerne weitere Informa-
tionen zur Verfiigung stellen wollte.“ Labor-
werte oder Diagnosen kénnten die Beratung
weiter verbessern. Auch das E-Rezept hat den
Alltag verindert. ,Ich denke, im Groflen und
Ganzen kann man sagen, dass die Kinder-
krankheiten ausgemerzt sind.“ Problematisch
wird es jedoch, wenn die digitale Unterschrift
der Arztin oder des Arztes fehlt und das Re-
zept dadurch von der Apotheke noch nicht
abrufbar ist. ,Patientinnen und Patienten
kénnen in Akutsituationen nicht versorgt,
bisweilen miissen Dauertherapien unterbro-
chen werden. Beides sollte nicht passieren.”
Trotz technischer Hiirden bleibt das Ziel klar:
oIm Optimalfall liegen jedem Leistungser-
bringer im Gesundheitswesen alle erforder-
lichen Daten vor, um fiir die Patientin oder
den Patienten die bestmogliche Versorgung
zu ermoglichen.” Ein grofler Anspruch — mit
splirbarem Potenzial fiir mehr Arzneimittel-

bund Schweinfurt einen ausrangierten Krankentransportwagen, der,erst 20.000 Kilometer drauf

. - I ) & : therapiesicherheit. sky/mic
hatte“, zurVerfugupg stellte, die Christopherus Gesells.chaft §|ch bete|I|g“te und Dr. Guido Qster vom Fotos: Dr. Sax @Stefan Mahler, ©depositphotos.com:
zahndrztlichen Bezirksverband Unterfranken dem Projekt seine Unterstiitzung zusagte. Dieser @Ivankmit, @Petkov

stellte eine komplette mobile Zahnarzt-Einheit zur Verfiigung. Die fiir die Behandlung bendtigten
Medikamente sponsert Apothekerin Sonja Buchberger. Ihr Bruder, Dr. Christoph Buchberger von
der Radiologie am Berliner Platz, stellte ein mobiles Rontgengerat zur Verfiigung. Zunéchst kommt
der Bus jeden letzten Freitag im Monat vor die Wiirzburger Warmestube in die RiidigerstraRe 2. Das
Ziel sei es, dass dieser jeden Mittwoch und Freitag genutzt werden kann, so Dr. Behr. Ehrenamtlich
behandelnde Arztinnen und Arzte zum Start der Obdachlosen-Ambulanz sind neben Zahnérztin Dr.

«V\ﬁ www.theater-apo.de,
www.stern-apotheke-wuerzburg.de
Klarer Vorteil der ePA sei, so Dr. Sax, dass man
pharmazeutisch besser beraten sowie die klinische
Relevanz von Wechselwirkungen und die Gewich-

tung von geschilderten Nebenwirkungen besser
beurteilen kann.

Behr ihr Ehemann Dr. André Trojanski sowie Dr. Katharina Orlob und Dr. Marco Kellner. sky, Quelle:
www.asb-wuerzburg.de/aktuelles
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Oberpflegamtsdirektor Karsten Eck iiber 450 Jahre Juliusspital Stiftung

,Helfen und Heilen“ — diesen
Auftrag hat Fiirstbischof Ju-
lius Echter der Stiftung Juli-
usspital vor 450 Jahren mit
auf den Weg gegeben. Und
dieser stehe auch im Jubili-
umsjahr 2026 immer noch im
Mittelpunkt des Handelns,
betont der Oberpflegamts-
direktor der Stiftung Juli-
usspital, Karsten Eck, im Gesprich mit der
Lebenslinie. Auch, wenn sich seitdem viel
verdndert habe, gehe es immer darum, auf
den ,Mangel der Zeit“ zu reagieren. ,Vor 450
Jahren war es das Spital, das Julius Echter ge-
griindet hat, fiir arme Leute, die damals auf
der Strafle starben®, so Eck. Ein Beispiel fiir
den aktuellen ,Mangel der Zeit sei der Pfle-
gekriftemangel. ,In einer immer ilter wer-
denden Gesellschaft reagiert die Stiftung mit
dem Bau eines Pflegebildungszentrum, das
2029 fertig sein soll. Hier werden Pflege-
krifte weiterhin ausgebildet, Weiterbildung
institutionalisiert sowie die Anerkennung
ausliandischer Pflegekrifte, sprich ihre Be-
fihigung hier zu arbeiten, vorangetrieben.”

Reagieren auf den
Mangel der Zeit

Julius Echter habe die Stiftung durch Lin-
dereien, Wilder und Weinberge mit wirt-
schaftlichen Grundlagen ausgestattet, um
ihren sozialen Auftrag, zu helfen und zu
heilen, dauerhaft erfiillen und weiterentwi-
ckeln zu konnen, resiimiert der Stiftungs-
direktor. Und das tut sie auch: Heute unter-
hilt die Stiftung neben dem Krankenhaus

Klinikum Wiirzburg Mitte
ein Seniorenstift, ein Hos-
piz, ein Palliativzentrum
mit Palliativakademie, eige-
ne Pflegefachschulen sowie
die Epilepsieberatung mit
Sprechstunden in der gesam-
ten Region. ,Vor 25 Jahren
gab es fiir Schwerstkranke
und Sterbende fast keine An-
gebote fiir ein wiirdevolles Leben bis zuletzt.
Die Medizin war stark kurativ ausgerichtet,
so Eck. Dr. Rainer Schifer, der langjihri-
ge Chefarzt der Anisthesie, Intensiv- und
Palliativmedizin am Juliusspital, habe hier
Pionierarbeit geleistet fiir das heutige Pallia-
tiv- und Hospizzentrum mit zwei Palliativ-
stationen und einem ambulanten Palliativ-
dienst sowie der Palliativakademie und dem
Hospiz in der Wiirzburger Sanderau. Auch
hier reagierte die Stiftung auf den Mangel
der Zeit vor 25 Jahren.

Wandlungsfihig bleiben

450 Jahre sind geschafft — wohin die Reise
geht, das hingt von vielen dufleren Faktoren
ab, auf die die Stiftung Juliusspital reagiert,
die sie aber nicht wirklich beeinflussen kann.
Seien es die Rahmenbedingung fiir die Kran-
kenhausversorgung, bei der die Politik die
Weichen stellt, oder der Klimawandel, der
ein Umdenken in der Bewirtschaftung der
Lindereien mit sich bringen wird, oder auch
das Verhalten der Kiuferinnen und Kiufer
Schon
Heraklit wusste: ,Nichts ist so bestindig wie
der Wandel“. Karsten Ecks Antwort darauf

beziiglich alkoholischer Getrinke.

ist: ,, Die Zeiten dndern sich und wir uns mit
ihnen! Tradition bewahren heiflt fiir uns,
sie weiterzuentwickeln. Deshalb investie-
ren wir heute, um morgen handlungsfihig
zu bleiben. In moderne Medizin und Digi-
talisierung, in innovative Pflege- und Bil-
dungskonzepte, in nachhaltige Bewirtschaf-
tung unserer Flichen und in zukunftsfihige
Strukturen.” Susanna Khoury

Fotos: Karsten Eck ©Rolf Nachbar, Michael Koch

41/&; www.juliusspital.de

Das Jubil'aumsjahr!

Noch bis 5. April ist das Theaterstiick,,Der
Schatz des Julius Echter”, ein komddianti-
scher Zeitreisekrimi, im Wiirzburger Theater
Chambinzky zu sehen. Die Auftragsarbeit
unter der Regie von Carsten Steuwer
transferiert die Werte der Stiftung ins Heute
und macht sie erlebbar. Nach Stiftungstag
und Festakt, mit Innenminister Joachim
Herrmann und Ministerprasident Markus
Soder im Mérz, gab es ebenfalls im Mérz
eine Pflanzaktion von 450 Baumen in
Wiirzburg. Im Juni steht in Gut Seligenstadt
ein landwirtschaftliches Hoffest an. Und im
September wird es am Standort Juliusspital
im Rahmen des Wiirzburger Stadtfests
einen Tag der offenen Tiir geben, bei dem
die Menschen hinter der Stiftung im Mittel-
punkt stehen, das Sinnstiftende hinter ihrer
Arbeit und der ewige Auftrag, zu helfen und
zu heilen. sky
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£s ist wie Haare
smfiroen

Angst versus Hoffnung

Jedes Gefiihl hat seine Berechtigung, auch Angst sollte als Emotion ak-
zeptiert werden. ,Angst wie Hoffnung sind elementare Gefiihle, besti-
tigt die Wiirzburger Beriihrungsmedizinerin Michaela Maria Arnold.
Beide Gefiihle seien unmittelbar mit dem korperlichen Erleben verbun-
den. Und sie haben eine deutlich spiirbare kérperliche Wirkung: ,Angst
bedeutet Enge’, sie ldsst uns zusammenziehen, die Muskeln anspannen,
den Atem flach werden, der Korper steht unter Alarm.“ Zwischen-
menschliche Aktionen, so befriedigend sie auch sonst sind, kénnen mit
Angst kaum wahrgenommen werden. ,Kontakt zu anderen fillt dann
schwer”, betont die Arztin und staatlich anerkannte Masseurin. Arnold
kennt viele Patientinnen und Patienten in genau diesem Zustand: ,An-
gespannt, erschopft und vereinsamt.” Bewusst lenkt sie dann den Blick
auf den Aspekt ,Hoffnung". Fast ein wenig so, wie man Haare umfirben
lassen kann, kénne man auch Gefiihle anders, und zwar positiv firben.
Es sei moglich, Hoffnung zu wecken. Und das sei auch wichtig fiir den
Korper, denn Hoffnung wirkt der Angst entgegen: ,Hoffnung bringt
Weite in den Koérper, der Atem wird freier, die Haltung richtet sich auf,
Wirme kehrt zuriick.“ Damit sich dieses positive Kérpergefiihl ent-
falten kann, brauche es Momente der Verbundenheit: ,Zu sich und zu
anderen.” Mehr oder weniger jeder kennt das Gefiihl, wie schon es ist,
im Team gemeinsam an einer Aufgabe zu arbeiten. Oder sich in einer
Gruppe wohlgesonnener Menschen auszutauschen. Es wire wichtig,
sich in Momenten der Angst an solche Erlebnisse zu erinnern. Oder als
Arztin oder Arzt solche Erinnerungen bei Patientinnen und Patienten
hervorzuholen. ,Vielleicht liegt Hoffnung gerade heute weniger in gro-
Ren Versprechen als in kleinen Momenten der Verbundenheit®, sagt
Michaela Maria Arnold. In diesen Momenten, wo Menschen fiireinan-
der dasind, sich wahrnehmen und beriihren, entstehe etwas Hoffnungs-
volles, das durch schwere Zeiten trage. Wer Abend fiir Abend angstvoll
vor dem Fernseher sitze und sich berichten lsst, welcher Krieg, welche
Krise oder welche Naturkatastrophe irgendwo auf der Welt wie viele
Todesopfer gefordert hat, bleibe in der Angst stecken. ,Wer hingegen
den Abend in wohlwollender Gesellschaft verbringt, wacht am néchs-
ten Morgen oft anders auf”, sagt die Berithrungsmedizinerin. In diesem
korperlich besseren Zustand konne es gelingen, selbst einem einfachen
Sonnenaufgang Beachtung zu schenken. Der Blick in die Welt zeigt, dass
sie nicht ausschliefflich von Schlimmem und Angsteinfl6endem tiiber-
sit ist. Es gibt Hoffnungsmomente. Konkret kénnten diese im Kontakt
mit Arztinnen oder Arzten in einem aufrichtigen Gesprich oder acht-
sam zugewandter Behandlung geschehen, so Arnold. Schon das Gefiihl,
mit den eigenen No6ten nicht allein zu sein, lasse Hoffnung wachsen.
Vor allem aber im Privaten liege eine leise, oft unterschitzte Kraft. Die
Arztin appelliert, ganz bewusst liebevolle Beziehungen zu pflegen: ,Und
sich einander anzuvertrauen.” Pat Christ

Foto: Pixabay.com

%/l\ﬁ www.frau-doktor-arnold.de
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Bei dem Projekt,,Manufaktour” gehe
es darum, Perlen des Einzelhandels
in Wiirzburg sichtbar zu machen, die
inhabergefiihrt sind und die Nahe

zu ihrem Produkt leben. Es gehe
aber auch um ein ganz personliches
Einkaufserlebnis und um das Wahr-
nehmen des Handwerks dahinter. Es
gehe um Konnen, Leidenschaft und
Herzblut, sagt Anja Wagenbrenner.

Das Manufaktour-Griindungsteam
(v.l.n.r.): Conni Henle, Connis Topferei,
Petra und Andreas Karl, Druckquartier

und Emil

und Anja Wagenbrenner, Frieda

#ﬁ/]ﬁﬁmg in #e//ﬁe%

Selfmade-Frau Anja Wagenbrenner iiber den Schliissel zu einem sinnerfiillten Leben

,Du brauchst nur ein Prozent mehr Mut,
dann lebt die Hoffnung®, sagt Selfmade-Frau
Anja Wagenbrenner, die vor Ideen nur so
iibersprudelt. Unter dem Label ,Frieda &
Emil“ ist sie in der Corona-Zeit mit einem
»omall Business® gestartet, das heute zum ,Big
Business“ geworden ist. ,Vor zwei Jahren
hatte ich die Idee mit Papierblumen anderen
eine Freude zu machen, fiir sich selbst und
fiir andere. Und ich hatte die Hoffnung, da-
mit auskdmmlich Geld zu verdienen®, erzihlt
die Papierblumenkiinstlerin vom Start ihrer
Idee, die sie zusammen mit ihrer Schwester
Annalena umsetzte. ,Jetzt haben wir Mitte
Januar, ich habe schon vier Workshops ge-
halten und war in der ganzen Republik un-
terwegs, habe fiir eine grofle Modekette 28
Filialen in Deutschland und zwei Nachbar-
lindern mit Papierblumen ausgestattet, und
bin so voller Elan wie noch nie® freut sich
‘Wagenbrenner. Die Hoffnung, dass schon
alles werden wird, stand am Anfang ihrer
Selbststindigkeit und ist fiir sie heute immer
noch der entscheidende Motor fiir Erfolg
und ein sinnerfiilltes Leben. ,Mit Hoffnung
im Herzen fiihlt man sich leicht und offen
fiir den richtigen Moment. Hoffnung férdert
Kreativitit und visualisiert ein Ziel®, weify
die gefragte Papierblumenkiinstlerin. ,Und
Hoffnung stirkt das Vertrauen ins eigene
Tun®, figt Anja Wagenbrenner hinzu. Die
Farbe Griin wird ja oft mit der Hoffnung
vergesellschaftet, fiir die Selfmade-Frau sei
die Farbe der Hoffnung aber ganz klar Bunt!
Hoffnung sei fir sie die Triebfeder, jeden
Morgen aufzustehen, auch in herausfordern-
den Zeiten, um das anzugehen, was mog-
lich ist. ,Damit das Mogliche entsteht, muss
immer wieder das Unmogliche versucht

werden“, wusste schon Herrmann Hesse.
Und dazu gehore eine positive Lebensein-
stellung und die Fahigkeit, das Schone und
Gute zu sehen, betont Wagenbrenner. ,Ohne
die geht es nicht!“ Das Schéne und Gute in
Wiirzburg zu sehen, sei auch der Motor
fiir das Projekt ,Manufaktour” gewesen, das
,Frieda & Emil“ zusammen mit Connis T6p-
ferei und dem Druckquartier 2025 erstmals
ins Leben gerufen haben. ,Manufaktour®
biindele Einzelhidndlerinnen und Einzel-
hindler, Werkstitten und Genussmanufak-
turen, die ihr Business auf einer Herzensbasis
aufbauen, in einem Stadtplan der besonde-
ren Art. ,Es ist eine Aneinanderreihung von
ganz vielen Perlen in Wiirzburg, die eine
wunderbare Kette ergeben®, schwirmt das
Teammitglied. Alle seien inhabergefiihrte

Liden, die entweder ihre Produkte mit den
Hinden selbst herstellen oder die Produkti-
onsketten bis ins letzte Glied genau kennen,
erklirt Wagenbrenner das Konzept. ,Uber
50 Geschifte waren bei der ersten Auflage
dabei, die Anfragen fiir die zweite Auflage
2026 sind grof®, berichtet sie. Da sehe man
auch, welche Hoffnung in dem Projekt drin-
steckt. Namlich die, den Blick der Kiuferin-
nen und Kiufer einmal wieder zu schirfen
fiir das Besondere, weg vom Mainstream,
welches es in Wiirzburg mannigfach gebe!
Susanna Khoury

Fotos: Alexandra Feitsch, Anja Wagenbrenner

W www.instagram.com/friedaundemil,

www.instagram.com/manufaktour_wue

Wenn Kraft aus Briichen wachst

,Ich weil3, dass Balance kein Zustand ist, den man einmal erreicht und dann behalt. Sie ist eher wie
ein Tanz", schreibt Martina Karner in ihrem Buch ,Gebrochen, aber nicht verloren”. Die dsterreichische
Autorin und ganzheitliche Erahrungs- und Gesundheitscoachin erzahlt darin ihre personliche Ge-
schichte. Krankheit wurde iiber Jahre zum Begleiter, Diagnose reihte sich an Diagnose. Eine Zeit voller
Kontrollverluste, kdrperlicher Einschrankungen und seelischer Zweifel. Ein Patentrezept,

das durchzustehen, gebe es nicht, sagt Karner. Was ihr geholfen habe, ist der Wille, dass

Krankheit nicht das Ende bedeutet. ,Es gibt trotzdem noch vieles, was funktioniert. Und

darauf kann man sich fokussieren.” Zweifel und dunkle Gedanken gehdrten dazu, betont

sie. Man sei damit nicht allein und nicht schwach. Ihr Buch versteht Karner bewusst nicht

als Ratgeber. Es geht ihr darum, zu zeigen, dass innere Starke auch dort wachsen kann,
wo man sich gebrochen fiihlt. Emahrung, kleine Rituale und Selbstvertrauen wurden fiir
sie zu Ankern im Alltag. Ihre Botschaft:, Vertraut auf eure eigenen Stérken — auch dann,

wenn andere sie nicht sehen.” nio

s,

Lepenslinie



Vm/\» Pas Pringip ot fnimg

7’}7/;5&//%7, die #Hrifuung macht

Medizinische Durchbriiche von Forschenden weltweit schenken Betroffenen Zuversicht

Eine halbjihrig verabreichte Spritze mit dem
Medikament Lenacapavir kann gegen eine
HIV-Infektion schiitzen. Weltweit leben
nach Daten der Vereinten Na-

tionen rund 40 Millionen Men-

schen mit HIV, der Grofteil in

Afrika siidlich der Sahara. Auch

die Alzheimer-Forschung lisst

aufthorchen: Die Arzneimit-

telbehérde EMA

sich fir die Zulassung

sprach

des Antikorpers Lecane-

mab zur Behandlung von

leichter kognitiver Beein-

trichtigung (Gedichtnis- und
Denkstorungen) oder leichter Demenz in
einem frithen Stadium der Alzheimer-Krank-
heit aus. Bei dieser Alzheimer-Therapie

werden erstmals ursichliche Prozesse im
Gehirn fokussiert: Der Antikorper Leca-
nemab richtet sich gegen Amyloid-Ab-
lagerungen im Gehirn und verlangsamt
so den Verlauf der Krankheit. Allein in
Deutschland leben rund eine Million
Menschen, die von dieser neurologischen
Erkrankung betroffen sind — Tendenz

steigend. Die Diagnose Bauchspeichel-
driisenkrebs deprimiert viele Arztinnen
und Arzte. Mit einer Sterblichkeitsrate
von annihernd 90 Prozent innerhalb von fiinf
Jahren zihlt das Pankreaskarzinom zu den ag-
gressivsten Krebsformen und gilt fast immer
als Todesurteil fiir betroffene Patientinnen
und Patienten. Forschende der Universitits-
klinika Freiburg, Tiibingen, Heidelberg, des
Klinikums rechts der Isar TU Miinchen sowie

Das Phanomen des Placebo-Effekts

Als Placebo-Effekt bezeichnet man lindernde oder heilende Wirkungen nach einer Scheinbehand-
lung. Nach der Einnahme eines Medikaments ohne Wirkstoff erlebt die Patientin oder der Patient
korperliche oder auch psychische Verbesserungen der Beschwerden. Die genaue Ursache des Place-
bo-Effekts ist bisher nicht vollsténdig erforscht. Da Placebos nur unwirksame Substanzen wie etwa
Fiillstoffe enthalten, sind pharmakologische Ursachen ausgeschlossen. Einige Forschende weisen

auf eine Aktivierung korpereigener Endorphine hin. Ein wichtiger Aspekt sei vielfach auch die durch
die Arztin oder den Arzt ausgeiibte Suggestion, so die AOK'. Diese habe einen starken Einfluss auf
das Bewusstsein von Symptomen und die Symptomverarbeitung von Patientinnen und Patienten.
Das Gegenstiick zum Placebo-Effekt ist der Nocebo-Effekt. Durch eine negative Erwartungshaltung
nach der Gabe eines Scheinmedikaments ohne Wirkstoff, verschlimmern sich Krankheitssymptome.
Oft seien es aufgefiihrte mdgliche Nebenwirkungen im Beipackzettel, die hier zum Tragen kom-
men. sky, Quelle: 'www.deine-gesundheitswelt.de/vorsorge-impfschutz/placebo-und-nocebo-effekt
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des Institute of Health der Charité in
Berlin haben nun eine vielversprechen-
de klinische Studie laufen: eine zellulire
Krebsimmuntherapie nach dem Schliis-
sel-Schloss-Prinzip. Das Unternehmen
Biontech hat die CAR-T-Zelltherapie so
angepasst, dass die T-Zellen das Tumor-
molekiil CD318, das auf Pankreaskarzi-
nomzellen vorkommt, spezifisch erken-

nen und attackieren. Durch den Einsatz
der geeigneten tumorspezifischen Ober-
flichenmolekiile kénnte ein Durchbruch ge-
lingen ... klinische Studien sind dieses Jahr
gestartet. Mit Ergebnissen rechnen die For-
schenden Ende 2027. Und zuletzt noch ein
Mutmacher aus der Parkinson-Forschung:
Aus Stammzellen gewonnene neuronale
Vorlduferzellen kénnen aktuellen Studien zu-
folge, implantiert in bestimmte Hirnbereiche
von Parkinson-Patientinnen und -Patienten,
zu einer klinischen Verbesserung der Krank-
heit fithren. Insbesondere sollen sie fiir die
Krankheit typischen motorischen Symptome
wie Tremor (Zittern), Rigor (Muskelsteifig-
keit) und Akinese (Verlangsamung der Be-
wegung) eine Losung bieten. Wenn das keine
guten Nachrichten sind! Susanna Khoury

Fotos: ©depositphotos.com: @dmbaker, @vichly, @
kwanchaidp, @createrosalia, @SergeyNivens, @
alexraths; Quellen:1 www.sciencemediacenter.de/
angebote/halbjaehrige-hiv-prophylaxe-mit-lenacapa-
vir-auch-in-zweiter-phase-3-studie-wirksam-24135,
2 www.alzheimer-forschung.de/forschung/aktuell/
banz401/, 3 www.krebsinformationsdienst.de/
aktuelles/detail/mrna-impfung-gegen-krebs,4 www.
dgn.org/artikel/neue-stammzellbasierte-parkinson-
therapie-liefert-vielversprechende-ergebnisse
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,Hoffnung ist die Leidenschaft firr das Mogliche.® Diese Definition von
Hoffnung des dinischen Philosophen Seren Kierkegaard kénnte als
Profilbeschreibung im Rettungsdienst durchgehen. Nicht zuletzt, weil
Rettungskrifte 24/7 Hoffnungstriger in Ausnahmesituationen sind. Sie
spenden im Ernstfall Trost und Zuversicht, dass wir noch zu retten sind.
Die Hoffnung fihrt im RTW also immer mit. Und das ist gut so! Tatséch-
lich ist es wissenschaftlich erwiesen, dass Hoffnung die Genesungschan-
cen bei Krankheit erhoht. Daher kommt der Ausspruch ,die Hoffnung
stirbt zuletzt* nicht von ungefihr. Im Umkehrschluss ist Hoffnungslo-
sigkeit nachgewiesenermaflen mit einem signifikant héheren Sterberi-
siko verbunden. Daher wollte Lebenslinie von Daniel Stein, Wachleiter
Rettungswache der Johanniter Wiirzburg, wissen, ob Trostspenden und
Hoffnung schenken in der Ausbildung von Retterinnen und Rettern trai-
niert wird. Daniel Stein: ,Das kann man nicht trainieren!“ Aber es gebe
Eigenschaften, die professionelle Ersthelferinnen und Ersthelfer mitbrin-
gen sollten, um in Krisensituationen positiv auf die Psyche von Patientin-
nen und Patienten einwirken zu kénnen. Die da wiren: ,Empathie emp-
finden kénnen, ohne selbst mitzuleiden, Gleichberechtigung fiir jede und
jeden, Ruhe ausstrahlen und vor allem die Fahigkeit, zuhoren zu kénnen.”
Hoffnung entstehe fiir die Verungliickten durch die Gewissheit, dass qua-
lifizierte Fachkrifte des Rettungsdienstes schnell vor Ort sind und me-
dizinische Hilfe leisten. Das werde durch eine professionelle Ausbildung
mit Examen gewihrleistet. Theoretisch kann jede und jeder Retterin oder
Retter werden. Eine soziale Ader wire aber vonnéten und man sollte Blut
sehen konnen, so Stein schmunzelnd. Dariiber hinaus gehorten Stressre-
sistenz, Durchhaltevermégen, Team- und Kommunikationsfi-

higkeit, hohe intrinsische Motivation, mentale Stirke und kor-

perliche Fitness zum Jobprofil. Und vor diesem Hintergrund

ist die Hoffnung nicht nur fiir Verunfallte, sondern auch fiir
Rettungskrifte {iberlebensnotwendig. Denn Hoffnung ist ein
Schliisselelement fiir psychische Widerstandsfihigkeit (Resi-

lienz). Diese ist dringend erforderlich, um langfristig als Rettungskraft
im Beruf bestehen zu kénnen, ohne an den Belastungen zu zerbrechen.
Und Hoffnung (auch in Form von Zuversicht) hilft Einsatzkriften, mit
den emotionalen Belastungen, den oft traumatischen Erlebnissen und ih-
rer tagtiglichen Verantwortung umzugehen. Zusammenfassend lisst sich
sagen, dass Hoffnung im Rettungsdienst nicht nur ein abstraktes Gefiihl
ist, sondern eine iiberlebenswichtige Ressource — sowohl fiir die Verun-
gliickten als auch fiir die professionellen Ersthelferinnen und Ersthelfer.
Elementar, so Daniel Stein, sei es hierbei fiir die Mitarbeitenden im Ret-
tungsdienst, nicht auszubrennen und selbst zum ,hoffnungslosen Fall* zu
werden. Daher sollten mit Dienstende der Job und die Hoffnung, allen zu
helfen zu kénnen, enden. Jede und jeder habe da seinen eigenen Weg, mit
dem Erlebten umzugehen. Fiir eine gute Psycho-Hygiene in diesem Beruf

£ \ W,
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sei es jedoch extrem wichtig, Schicksale und Erlebnisse
nicht mit nach Hause zu nehmen, betont der erfahrene
Retter. Susanna Khoury

Fotos: Johanniter Unfallhilfe Unterfranken/Wiirzburg, ©depositphotos.com:
@SergeyNivens, @niglaynike

,Durch Ruhe und Zuhdren konnen sowie durch das Darstellen reeller medizinischer
Maglichkeiten, findet man oft einen guten Weg, im Rettungsdienst Hoffnung zu
vermitteln, sagt Daniel Stein, Wachleiter Rettungswache Johanniter Wiirzburg. Vom
Aufrechterhalten der Hoffnung bis zum Schluss halte er aber nichts. Manchmal miisse
man auch den unumganglichen Fortschritt der Erkrankung hinnehmen kdnnen.

Theater-Apotheke

Dr. Michael Sax

Theaterstr./Ecke Ludwigstr. 1
97070 Wurzburg

T 0931-52888

F 0931-16944

E info@theater-apo.de

www.theater-apo.de
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Sommersonne fiir die Seele

Wie Zitrus- und Rosendiifte mit sanften Ritualen Zuversicht, Leichtigkeit und
innere Starke schenken konnen

Jeder kennt das: Wenn die Stimmung triib wird, hilft manchmal schon ein Duft, der an sonnige Tage oder
bliihende Rosen erinnert, um uns sanft ins Hier und Jetzt zuriickzuholen. Und auch die Wissenschaft ist
mittlerweile davon iiberzeugt: Aromatherapie kann mehr sein als ein angenehmes Raumerlebnis’. So stellten
zum Beispiel Forscherinnen und Forscher aus Australien, die Aromatherapie im klinischen Arbeitsumfeld unter-
suchten, fest, dass Aromatherapie mit der Mischung, Citrus Bliss” sowohl allgemeinen Stress, negativen Stress
und Depressionen als auch die Stimmung der Studienteilnehmerinnen und -teilnehmer signifikant verbessern
konnte. Primavera, der Bio-Pionier und Hersteller hochwertiger Aromatherapie- und Naturkosmetikprodukte, der
2026 40-jahriges Bestehen feiert, weil ebenfalls um viele dieser erstaunlichen Wirkungen. Und noch mehr: Mit
bewusst gewahlten dtherischen Olen und achtsamen Ritualen lasse sich erfahrungsgemag ein sonniges Gemiit
regelrecht, kultivieren”, das Eigenschaften wie Resilienz, Zuversicht und innere Stérke fordert. Manchmal, das
verraten die Primavera-Expertinnen und Experten in zahlreichen Anwendungstipps, brauche es nur einen aroma-
therapeutischen duftenden Impuls, um den Alltag zu entschleunigen und einen Raum fiir Selfcare zu 6ffnen.

Zu welchen Diiften also greifen? Fiir das emotionale Gleichgewicht sind Zitrusole wie Orange, Zitrone oder
Grapefruit wahre Gute-Laune-Macher? Ihre frischen, ,luftigen” (weil fliichtigen) Noten wirken belebend und
sprechen das limbische System an, das fiir Gefiihle und Erinnerungen zusténdig ist. Auch die Kdnigin der Blumen
hat ihren festen Platz: Rosendl, wie es in vielen Primavera-Duftkompositionen enthalten ist, richtet sich gezielt
an das Emotions-Zentrum und kann Herzensruhe sowie innere Stabilitdt fordern. In der Aromatherapie wird es
traditionell genutzt, um seelische Spannungen sanft auszugleichen und Mitgefiihl — auch fiir sich selbst — zu
starken, die Rose gilt als Herzffner und ist eine Herznote. Unser Tipp: Selfcare beginnt im Kleinen. Einige Tropfen
einer Duftmischung zum Beispiel auf einen Duftstein, Duftlampe oder in den Vernebler gegeben, schaffen iiber
den Duft eine Atmosphare der Achtsamkeit. Begleitet von bewusstem Atmen entsteht ein stiller Moment, der
den Geist klart und Kraft schenkt. So werden Diifte zu taglichen Begleitern, die Zuversicht ndhren und helfen

konnen, das Prinzip Hoffnung leise, aber wirksam im Alltag zu verankern. nio, Fotos: ©pikisuperstar auf Freepik,
Primavera GmbH; Quellen: 1 www.deutschesgesundheitsportal.de/2025/05/20/krankenpfleger-profitieren-von-
aromatherapie/, 2 www.mdpi.com/2076-3921/11/12/2374
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Impulsgeber

Die Lebenslinie mdchte Sie ebenfalls mit
sonnigen Impulsen verwdhnen und verlost
daher drei Sets, bestehend aus dem neuen
Aroma-Duftstein Lava, hergestellt aus ech-
tem Lavagestein als Dufttrager, samt den
Duftmischungen,Lass los” mit Lavendel
fein und Iris sowie,,Sommersonne” mit
Neroli, griiner Mandarine und Orange,
an diejenigen Leserinnen oder Leser,
die uns sagen kdnnen, welche dtheri-
schen Ole wahre Gute-Laune-Macher
sind. Die Antwort mit der richtigen Losung
per E-Mail an info@lebenslinie-magazin.de
oder per Post mit Adresse und Telefonnum-
mer an: Magazin Lebenslinie, Stichwort:
,Sonniges Gemiit”, Breite Ldnge 5, in
97078 Wiirzburg. Einsendeschluss ist
der 15. Mai. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer an der Verlosung (ob E-Mail
oder Postweg) erklaren sich mit ihrer
Zusendung einverstanden, dass ihre ge-
schickten Daten fiir den Zweck der Ziehung
gespeichert werden, danach geldscht
werden und nicht an Dritte weitergegeben
werden. Uber die Gewinnerinnen und Ge-
winner entscheidet das Los. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. nio

«V\M/ www.primaveralife.com
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ERNAHRUNG - NAHRSTOFFE - GESUNDHEIT

Als ganzheitlicher Erndhrungs- und

Menschen dabei, ihre Erndhrung,

Gesundheitscoach begleitet Martina Karner

Mikronahrstoffversorgung und Lebensstil

nachhaltig zu verbessern.
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,Die ganze Dunkelheit der Welt kann das Licht einer
einzelnen Kerze nicht 16schen.”, wusste schon Franzis-

kaner-Moénch Franz von Assisi. Resilienz-Trainerin und
Gesundheits-Coachin Isabelle Meid aus Estenfeld greift
das Bild der Kerze in Bezug auf das Prinzip Hoffnung auf
und sagt: ,Hoffnung wirkt wie eine Kerze in der Dunkel-
heit: Sie beseitigt zwar nicht sofort ein Problem - aber
sie gibt Orientierung, Halt und Kraft, um weiterzugehen.”
Diese innere Ausrichtung sei eine zentrale Voraussetzung
dafiir, dass Heilung maoglich wird. Es sei nicht so, dass Hoffnung per se
heilt, indem sie Probleme verschwinden lisst, sondern indem sie unseren
inneren Zustand verindere — und damit die Art, wie wir leben, handeln
und auf uns selbst und die Welt blicken. Meid: ,Wenn Hoffnung entsteht,
erlebt das autonome Nervensystem als eine Art inneren Sicherheitsma-
nager: Es gibt eine Moglichkeit. Ich kann etwas tun. Wir fithlen uns si-
cher genug, da wir uns als handlungsfihig erleben.” In diesem Zustand
wiirden innere Prozesse aktiviert, die Heilung tiberhaupt erst erlauben.
»Wenn wir uns innerlich sicher genug fiihlen, kann der Parasympathikus
seine regenerative Arbeit verrichten. Das Immunsystem arbeitet effizi-
enter, Schlaf, Verdauung und Zellregeneration verbessern sich®, erklirt
die Resilienz-Trainerin. ,Auf psychischer Ebene erleben wir wieder mehr
Handlungsspielraum, Sinn und Motivation. Wir fithlen uns freier und
lebendiger. Umgekehrt sei es in Phasen, in denen wir keinen Ausweg
mehr sehen. Das Nervensystem verindert dann seine Arbeitsweise. , Wir
fihlen uns nicht mehr verbunden und sicher - stattdessen geht es ge-
fiihlt ums Uberleben. Ohne Hoffnung fehle oft der innere Impuls, sich
zu bewegen, Hilfe anzunehmen oder etwas zu verindern. Der Korper
bleibe in einem Riickzugszustand, der zunichst schiitzen soll, auf Dau-
er jedoch krank machen kann, so Meid. Dabei sei wichtig zu begreifen,
dass Hoffnungslosigkeit kein Zeichen von Schwiche oder fehlender posi-
tiver Einstellung ist. Sie entstehe, wenn das Nervensystem tiber lingere

Verliebt ins Gelingen ...

,Das Prinzip Hoffnung” geht auf ein Buch des deutschen Philosophen
Ernst Bloch (1885—1977) zuriick. Geschrieben hat er es zwischen 1938
und 1947 im US-amerikanischen Exil. Der urspriingliche Titel war

,The dreams of a better life”. Es erschien in mehreren Banden ab 1954
zundchst in der damaligen DDR und 1959 dann in Westdeutschland.
Nach dem Erscheinen der Bloch-Bande hat sich der Begriff, Das Prinzip
Hoffnung” zu einem gefliigelten Wort in den deutschen Feuilletons
entwickelt. Im Vorwort schreibt Bloch, dass es darauf ankomme, das
Hoffen zu lernen und ins Gelingen verliebt zu sein, statt ins Scheitern.
Im,,Prinzip Hoffnung” setzt Bloch sich mit den Fragen auseinander: ,Wer
sind wir? Wo kommen wir her? Wohin gehen wir? Was erwarten wir?
Was erwartet uns? — zusammengefasst in den Kapiteln,,Kleine Tag-
traume”, ,Das antizipierende Bewusstsein”,, Wunschbilder im Spiegel”,
Jarundrisse einer besseren Welt” und, Wunschbilder des erfiillten
Augenblicks”. sky

07”[6%2%7///%7, alt & Kraft

Resilienz-Trainerin Isabelle Meid iiber das Prinzip Hoffnung

Pas Pringtp #Hotfning

Zeit Belastung, Uberforderung oder

Bedrohung erlebt hat — ohne ausrei-
chende Entlastung auf der anderen Seite. ,Der
Korper versucht in diesem Zustand nicht, uns
zu schaden, sondern uns zu schiitzen®, betont die The-
rapeutin. Wenn keine Sicherheit mehr wahrgenommen
werde, fihrt das System Erwartungen und Energien he-
runter. ,Hoffnungslosigkeit erzihlt deshalb nichts iiber
den Wert eines Menschen, sondern iiber das, was er er-
lebt hat.“ Und auch beim Wiedererstehen von Zuversicht nach Zeiten der
Hoffnungslosigkeit sei das Bild der Kerze ein adiquates Symbol. Isabelle
Meid: ,Man kann sich das vorstellen wie das Anziinden einer Kerze: Sie
vertreibt nicht sofort die Dunkelheit, aber sie schenkt Orientierung. Mit
jedem Schritt wird das Licht stirker!” Susanna Khoury

%» — www.isabelle-meid.de,
QR-Code fiir ein paar kleine praktische Anleitungen zum
Orientieren, Verbinden und Hoffnungs-Glimmer erkennen
in turbulenten oder dunklen Zeiten.

450 Jahre:
Wir feiern!

Mit Leidenschaft & Hingabe seit jeher:
Unsere Highlights ~ feiern Sie mit uns?

11.03.-05.04.2026

Der Schatz des Julius Echter

Komodie im Theater Chambinzky

30.04.2026
Juliusspital. Wein.Geschichten
Jubildaumsweinprobe im Juliusspital Weingut
19.09.2026

Tag der offenen Tiir

Alle Infos unter
www.juliusspital.de/450
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Ple leise Kraft, die trigt

Bestsellerautorin Florence Brokowski Shekete iiber Vertrauen, Offenheit und innere Stirke

Hoffnung ist fiir Florence Brokowski She-
kete kein grofles Wort, sondern eine innere
Haltung. Sie entstehe aus Erfahrung, aus Be-
ziehungen und aus der Entscheidung, Men-
schen zunichst mit einem positiven Blick zu
begegnen. ,Ich unterstelle Menschen zunichst
nichts Negatives. Mein Glas ist immer halb
voll‘, so die Podcasterin und erste schwarze
Schulamtsdirektorin in Deutschland. Die Kol-
ping Akademie hat sie in Kooperation mit dem
Kolpingwerk Wiirzburg zur Veranstaltungs-
reihe ,Hoffnung, die mich trigt“ eingeladen.
Ein Gliicksgriff in Zeiten, in denen Hoffnung
fir viele Menschen dringend nétig ist. Ihre
Grundhaltung habe sie frith gelernt, betont sie
in ihrem Vortrag, geprigt durch ihre Kindheit
bei ihrer Pflegemutter. Verlisslichkeit, Zuge-
wandtheit und ein stabiler Rahmen seien fiir

die gebiirtige Hamburgerin mit nigerianischen

Wurzeln entscheidend gewesen. ,Das, was ge-
sagt wird, muss auch umgesetzt werden. Das
ist fiir ein Kind sehr wichtig.“ Auch schwierige
Erfahrungen haben diesen Blick nicht triiben
kénnen, sondern eher geschirft. Rassistische Si-
tuationen habe sie vielfach erst im Nachhinein
als solche erkannt. ,Ich habe die Situationen oft
gar nicht so wahrgenommen. Das waren eher
die Menschen um mich herum.“ Gleichzeitig
habe sie lernen miissen, Grenzen zu setzen. ,Je
dlter ich wurde, desto frither habe ich gemerkt:
Es gibt Menschen, die nutzen meine positive
Einstellung aus.” Hoffnung bedeute fiir sie nicht,
alles hinzunehmen, sondern Verantwortung zu
iibernehmen - fiir sich selbst und fiir andere.
Besonders prigend waren ihre Jahre in Nigeria.
Dort habe sie erlebt, was es heifit, fremd zu sein.
,lch galt dort als die Weile.“ Diese Erfahrung
habe ihr einen Blick verschafft, der sie bis heute

Den Willen zum Ausstieg aus der Opferolle

Philosophinnen und Philosophen — ja auch wir selbst machen uns immer wieder aufs Neue Ge-
8 danken iiber die Hoffnung. Manche Antwort scheint nicht mehr in unsere heutige Zeit zu passen.
| Wir selbst scheitern vielleicht in Anbetracht der Welt oder der personlichen Umstande. Dabei stellen
nicht nur Anselm Griin und Hsin-Ju Wu heraus, dass Hoffnung eine,,natiirliche Dimension als eine
Lebenskraft, die in uns wirkt” habe. In ihrem Buch,,Aus der Hoffnung leben” wollen sie tragfahige
Antworten auf wichtige Fragen zum Thema liefern. Zum Beispiel: Was unterscheidet Hoffnung
von Erwartung? Oder: Wie konnen selbst Pessimistinnen und Pessimisten Hoffnung einiiben? Ihre
Antwort:, Der erste Schritt besteht darin zu akzeptieren, dass ich von meiner Lebensgeschichte und
von meinem Charakter her kein hoffnungsvoller Mensch bin.” Denn: Nur was man angenommen habe, kdnne
auch verwandelt werden. In einem ,zweiten Schritt kann ich versuchen, trotzdem zu hoffen”. Fiir die beiden sei
es letztlich eine Entscheidung zwischen Opferrolle und Hoffnung. Der Wille spiele dabei eine zentrale Rolle. nio

Anselm Griin, Hsin-Ju Wu: Aus der Hoffnung leben, Vier Tiirme Verlag, Miinsterschwarzach 2025,
ISBN: 978-3-7365-0680-0, Preis: 22 Euro, www.vier-tuerme.de

RAUM FUR SCHONES

Friede & Enu

UNIKATE - FIORALES - WORKSHOPS

Gedffnet nach Terminvereinbarung
f gmix.de

.

14 Lebenslinie

tragt. ,Ich kann wunderbar die Perspektive
wechseln. Das kénnte ich nicht, wenn ich nicht
dort gelebt hitte.“ Hoffnung entstehe fiir sie ge-
nau an diesem Punkt: wenn Menschen bereit
sind, zuzuhoren und sich in andere Lebensreali-
titen hineinzuversetzen. Ihr Glaube spielte da-
bei lange eine wichtige Rolle, heute beschreibt
sie sich als spirituell. ,Ich glaube, dass es eine
hohere Macht geben muss.“ Hoffnung sei fiir sie
keine naive Weltverklirung. ,Wenn ich in die
Nachrichten schaue, graust es mich.“ Und doch
halte sie am Guten im Menschen fest. Was sie
hoffnungsvoll stimmt, sei die Bereitschaft vieler
Menschen, fiir Gemeinschaft einzustehen und
sich gegen Ausgrenzung zu positionieren. Hoft-
nung bedeute fiir Florence Brokowski Shekete
aber auch Dialog. ,Wie konnen wir Menschen
uns sehen, wahrnehmen und aufeinander zuge-
hen? Polarisierung halte sie fiir geféhrlich. ,So
kommen wir nicht auf die Briicke in die Mitte.*
Sie wiinsche sich wieder mehr Offenheit, auch
fiir Streitgespriche. ,Wir miissen Dinge an-
sprechen kénnen, ohne dass Menschen sofort in
eine Ecke gedringt werden.” Am Ende sei Hoft-
nung fiir sie eine bewusste Entscheidung. ,Jeder
soll leben, wie er mochte, solange er niemand
anderem schadet.” Es sei diese innere Haltung,
die trigt — gerade in Zeiten, die verunsichern.
JIch hoffe, dass wir lernen, wieder miteinander
zu reden. Und dass wir unser Ego ein bisschen

runterschrauben.” Nicole Oppelt
""""""""" Fotos: Brokowski Shekete © Tanja Valérien,
Pixabay.com

W www.kolping-mainfranken.de,

fbs-icc.com/ueber-mich
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Dr. Claudia Sudik, Fachdirztin fiir Plastische, Rekonstruktive und Asthetische Chirurgie,
liber Schonheitschirurgie, Selbstliebe und (un)realistische Wiinsche

Hoffnung ist ein leises Wort. Es kommt sel-
ten laut daher, eher als inneres Ziehen, als
Wunsch, dass etwas wieder zusammenpasst.
In der #sthetischen Chirurgie begegnet sie
tiglich Menschen, die ihr Inneres mit dem
AufReren in Einklang bringen méchten. Das
spiegelt sich auch in Zahlen wider: Laut
der International Society of Plastic Surgery
(ISAPS) gab es 2021 deutschlandweit 461.000
Schonheitsoperationen und damit rund dop-
pelt so viele, wie noch zehn Jahre zuvor. Die
Bundesrepublik gehért heute zu den Lin-
dern mit den meisten #sthetisch-plastischen
Eingriffen weltweit'. Dem Statistikportal
Statista zufolge, seien die meisten
Patientinnen und Patienten
zwischen 31 und 40 Jahre alt.
Doch die Altersgruppen
der 41- bis 50-Jihrigen
und der iiber 61-Jihri-
gen verzeichnen hohe
Zuwachsraten. Eine
Schonheitsoperation
sei laut Dr. Claudia Su-
dik vom Fachklinikum
Mainschleife in Volkach
,eine Veridnderung der Kor-
perform ohne medizinische Not-
wendigkeit, bei der nicht die Funktion,
sondern die Optik im Mittelpunkt steht”.
Dennoch gehe es dabei selten um Oberfléich-
lichkeit, betont sie. Viele Patientinnen und
Patienten kimen mit einer tiefen Erwartung:
sich selbst wiederzuerkennen. Besonders
deutlich werde das bei Menschen, die Le-
bensverinderungen erlebt haben. Schwan-
gerschaften, Gewichtsschwankungen, das Al-
terwerden. ,Sie haben sich ihr Selbstbild mit
Anfang oder Mitte 20 gebildet und sich sehr
davon entfernt. Sie wollen sich dem wieder
annihern.“ Hoffnung richte sich hier nicht
auf Perfektion, sondern auf Vertrautheit.
Anders sei die Motivation bei vielen jungen
Menschen. Sie befinden sich auf einer Selbst-
bildsuche, oft stark beeinflusst von medialen
Bildern. ,Das Ich muss mit einer bestimmten

korperlichen Optik verbunden
sein®, erklirt sie. Hoffnung
werde hier nicht aus Erfahrung
gespeist, sondern aus Ideal-
vorstellungen. Die Erwartung '
dieser jungen Menschen: {iiber
eine duflere Verinderung zu sich
selbst finden. Ein zentraler Teil ihrer
langjdhrigen Arbeit sei es, diese Hoffnungen
einzuordnen. Dr. Sudik spricht offen iiber
Grenzen. Sie erklirt, was real sein kénnte
und was ein Bild im Kopf oder am Bildschirm
ist. Chirurgie sei Handwerk, kein Zauber,
betont sie nachdriicklich. Narben ge-
horten immer dazu. Gerade
Menschen ohne echten
Leidensdruck hitten oft
. die unrealistischsten
. Erwartungen. Hoff-
nung miisse des-
halb ehrlich beglei-
tet werden, nicht
gendhrt um jeden
Preis. Zu den hiu-
figsten  Eingriffen,
die sie durchfiihrt, zih-
len Oberlidstraffungen,
Bauchdeckenplastiken und
Fettabsaugungen bei Frauen wie
bei Minnern. Besonders dankbar erlebe sie
Patientinnen nach rekonstruktiv-sthetischen
Eingriffen. Die Erwartungen seien realistisch,
die Hoffnung klar benennbar: sich wieder
wohlfiihlen, tragen
konnen, sich nicht mehr

Kleidung

verstecken miissen.
Auch  minimalinva-
sive Behandlungen
wie  Botulinum-

toxin kénnen laut

Sudik
zufriedenstellende
Effekte

richtig

sichtbare,

erzielen:
angewen-
det, mit AugenmaR.
Der anhaltende Trend
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,Hoffnung entsteht nicht durch ma-
ximale Veranderung, sondern durch
stimmige”, sagt die Facharztin.

zu Schonheitsoperationen sei
aus ihrer Sicht eng mit dem Prin-
zip Hoffnung verbunden. ,Die Hoff-
nung, Zeit anzuhalten. Die Hoffnung, sich
festzuhalten.” Und mehr noch: ,Die Hoffnung
auf Selbstliebe.“ Auf den Moment, in dem das
innere Bild und das duflere Empfinden nicht
mehr im Widerspruch stehen. Social Media
spiele dabei eine ambivalente Rolle. Es schii-
re keine realistischen Erwartungen, sondern
baue oft unerreichbare Hoffnungen auf. Ge-
rade junge Menschen kimen mit Wunschlis-
ten statt mit Fragen. Fiir Dr. Sudik gehort es
deshalb zur #rztlichen Verantwortung, auch
Nein zu sagen. Hoffnung diirfe unterstiitzen,
aber sie diirfe nicht tduschen. Am Ende bleibt
Hoffnung kein Versprechen auf ein neues Le-
ben. Sondern auf einen Schritt niher zu sich
Nicole Oppelt

Fotos: Dr. Sudik ©Asthetik im Fachklinikum
Mainschleife, ©depositphotos.com: @ArturVerk-
hovetskiy, @GaudiLab, @CandyBoxImages, @
tommasolizzul, @halfpoint, @yacobchuk1, @seenaad;
Quelle: thttps://de.statista.com/statistik/daten/
studie/2216 6 4/umfrage/anteil-der-haeufigsten-scho-
enheitsoperationen-in-deutschland/

%k— www.aesthetik-fkm.de
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endlich wieder Kaffee trinken

Vizeralchirurg Dr. Hartmut Roth iiber Reflux und die Fundoplicatio

Viele Menschen nehmen Sodbrennen lange
nicht ernst. Der Spezialist Dr. Hartmut Roth,
Chefarzt der Abteilung Minimalinvasive Chi-
rurgie am Fachklinikum Mainschleife, sieht
genau hier Probleme fiir Patientinnen und
Patienten. Er rit: ,Eine Arztin oder einen Arzt
aufzusuchen bei allem, was iiber sporadisches
Sodbrennen hinausgeht.“ Sporadisch bedeute,
das Sodbrennen trete sehr selten nach einer
iippigen Mahlzeit auf und verschwindet spon-
tan wieder, ohne grofle Mafinahmen. Spora-
disches Auftreten sei nicht behandlungsbe-
diirftig. Krankhaft werde Reflux dann, ,wenn
er regelmiflig und dauerhaft stérend ist und
mit Symptomen einhergeht. Dafiir gibt es
keine feste Definition. Entscheidend fiir Pa-
tientinnen und Patienten ist, ob sie sich ein-
geschrinkt fithlen.” Reflux sei heute in Europa
eine der am schnellsten zunehmenden Er-
krankungen, betont Dr. Roth. ,Es ist ein The-
ma, iiber das ungern gesprochen wird, dabei
nimmt es explosionsartig zu“, so der Facharzt
fiir Viszeralchirurgie, fiir Allgemeinchirur-
gie und Spezialist fiir minimalinvasive

\! Chirurgie. Hauptursachen seien
Ubergewicht und Fehler-
nihrung. Daher: ,Extrem

kalorienreiche, fettreiche,
zuckerreiche Erndhrung
Bei
komme unter anderem die

meiden!” Frauen

Belastung durch Schwangerschaften hinzu.
Eine zentrale Rolle spielt fiir Roth der Zwerch-
fellbruch. ,Ohne Zwerchfellbruch tritt Reflux
prinzipiell nicht auf. Aber nicht jeder Zwerch-
fellbruch macht Beschwerden.” Operiert wer-
de nur, ,wenn Symptome da sind oder wenn
der Bruch so grof} ist, dass sich der Magen in
den Brustraum verlagert und die Funktion
von Herz oder Lunge beeintrichtigt. Medi-
kamente wie Protonenpumpenblocker seien
leitliniengerecht der erste Schritt. ,Sie nehmen
das Brennen, aber nicht das Problem. Der Ma-
geninhalt steigt weiter hoch, nur ohne Siure.”
Die Volumenbelastung bleibe bestehen und
damit die latente Ubelkeit und Unwohlsein.
Die Operation (Fundoplicatio) setzt genau
dort an. ,Ich bin Chirurg und mochte die Ur-
sachen beheben. Bei der Operation nihe ich
den Zwerchfellbruch und unterstiitze den un-
teren Schliemuskel.“ Der Magen werde dabei
nicht entfernt, sondern ,wie ein Mantel um
die Speiserdhre gelegt und fixiert‘. Dadurch
entstehe wieder Spannung und Muskelkraft.
Und diese sei notig, wie er erklirt: ,Durch die
Operation funktioniert der Schliefmechanis-
mus wieder und der Magensaft kann nicht
mehr in die Speiseréhre hochsteigen.” Heute
werde der Eingriff minimalinvasiv durchge-
fithrt. ,Wir operieren laparoskopisch mit fast
keinem Blutverlust.” Entscheidend sei das ein-
gespielte Team. ,Jede und jeder sieht jederzeit,

was passiert.” Dr. Roth bevorzugt die Toupet-
Fundoplicatio. ,Ich habe frither die Vollman-
schette operiert, bin aber umgestiegen.“ Der
Grund sei einfach. ,Die Refluxkontrolle ist
gleich gut, aber Schluckstérungen etwa sind
deutlich seltener.” Die Speiseréhre bleibe be-
weglicher. ,Wenn man sich verschluckt, kann
die Nahrung trotzdem passieren.“ Angste vor
Nebenwirkungen seien verstindlich. ,Null
Risiko gibt es in der Medizin nicht, durch
die modernen minimalinvasiven Methoden
sind diese heute aber sehr klein und absolut
vertretbar geworden. Entscheidend sei der
Nutzen. ,Viele Patientinnen und Patienten
berichten mir, dass sie zum ersten Mal seit
Jahren wieder Kaffee trinken kénnen oder ein
Glas Wein, ohne Schmerzen zu haben.” Alter-
nativen zu der Fundoplicatio wie Magnetrin-
ge sieht Dr. Roth kritisch. ,Stahl gehort nicht
an ein so sensibles Organ.” Sein Rat an Betrof-
fene ist klar. ,Eine Operation ist kein Lifestyle-
Eingriff. Sie ist sinnvoll, wenn Beschwerden
bestehen und die Lebensqualitit leidet.“ Und
priventiv gelte wie so oft: ,Bewegung stirkt
auch das Bindegewebe. Gewichtsreduktion al-
lein kann Reflux deutlich bessern.”

Fotos: Dr. Roth ©privat, ©depositphotos.com:
@agphotography, Wortwolke: wortwolken.com

% www.fachklinikum-mainschleife.de
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Leopoldina - das Krankenhaus der

Schwerpunktversorgung in der

rt/Malnfranken.

Region Schweinfu

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

m www.linkedin.com/company/leopoldinakrankenhaus

Mehrosgufe Med;zm\
L eopoldina

lhr Leopoldina-Krankenhaus. Mehr als gute Medizin. Krankenhaus Schweinfurt

Rehabilitation, die wirkt.
Auch nach der Reha.

Ambulant - Strukturiert — Nachhaltig.

Ambulante Rehabilitation verbindet medizinische Qualitat mit
dem Alltag der Patientinnen und Patienten.
Die Therapie findet tagsuber statt — das Leben bleibt eingebunden.

Im Impuls Reha- und Gesundheitszentrum begleiten wir
Menschen ganzheitlich: von der medizinischen Rehabilitation Gber
MNachsorge, sowie Physio- und Ergotherapie, Sport- und Erndh-
rungstherapie bis hin zur psychologischembnterstitzung.

Ein besonderer Vorteil der ambulanten Reha im impuls;

Das im Rehaprozess Erlente kann langfristig weitergefiihrt werden:
Durch gezielte Nachsorge, weiterfiihrende Therapien und
gesundheitsorientiertes Training unter einem Dach.

So entsteht Kontinuitat statt Bruch.
Und Rehabilitation wird 2u einem nachhaltigen Gesundheitsweq.

Gut zuwissen:
Im Rahmen des Wunsch- und Wahlrechts kénnen Patientinnen und
Patienten aktiv mitentscheiden, waosie ihre Reha durchfihren.

nformieren Sie sich unter;
www.impuls-wuerzburgde

. Reha- und Gesundheitszentrum
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Klare Sicht vorays!

Europdischer Facharzt fiir Augenheilkunde, Prof. Jost Hillenkamp, iiber den Grauen Star

Jmmer noch ist der Graue
Star (Katarakt) weltweit die
hiufigste  Erblindungsursa-
che®, betont der Europgische
Facharzt fiir Augenheilkun-
de und Arztliche Direktor
der  Universitits-Augenkli-
nik in Wiirzburg, Professor
Jost Hillenkamp. Obwohl ein
rund zehnminiitiger Eingriff die vom Kata-
rakt ausgeloste Linsentriibung des Auges be-
seitigen kénnte. In Deutschland werden rund
eine Million Katarakt-OPs jihrlich durch-
gefithrt, der hiufigste Eingriff tiberhaupt.
Auch weltweit fihrt die Graue-Star-OP die
Statistik der am meisten durchgefiihrten OPs
an - mit mittlerweile rund 20 Millionen Ein-
griffen pro Jahr. In drmeren Lindern fehlt
meist der Zugang zu dieser Operation, ob-
wohl sie eine Erblindung verhindern kénnte.
Die hiufigste Form des Grauen Stars sei der
altersbedingte Katarakt (Cataracta senilis),
der im Laufe des normalen Alterungsprozess
bei jedem Menschen irgendwann auftrete,
genauso wie graue Haare oder faltige Haut,
so der Professor. Die meisten altersbedingten
Veridnderungen kénne man nicht so einfach
riickgingig machen. Das schlechte Sehen
durch den Grauen Star schon - wenn bei der
OP alles komplikationslos verlaufe, was es in
der Regel tut. ,Viele sehen sogar deutlich bes-
ser als vorher. Die dankbarsten Patientinnen
und Patienten sind die stark Kurzsichtigen
mit Katarakt. Die sehen hin-
terher so viel besser, weil

die Linse jetzt klar ist.”
Das und die Tatsache,
dass die Katarakt-OP
inzwischen ein am-
bulanter, minimal-
invasiver Eingriff ist,
erklire auch die Vielzahl
der hierzulande durch-
gefiihrten OPs, so Jost Hil-
lenkamp, der in Israel, Grofbritannien und
den USA Erfahrungen gesammelt hat. ,Pa-
tientinnen und Patienten waren frither nach
einer Grauen-Star-OP ein, zwei Wochen im
Krankenhaus. Heute dauert der Eingriff rund

zehn Minuten und die Leu-
te gehen danach nach Hau-
se“, sagt der Ophthalmologe.
Mittels Ultraschall werde die
getriibte, natiirliche Linse im
Auge zertriimmert und an-
schliefend
,Ein kleiner Schnitt von zwei

herausgesaugt.

Millimetern ist nétig, um die
Kunstlinse einzubringen, die sich dann im
Auge entfaltet”, erklirt Hillenkamp das Pro-
zedere der Kataraktchirurgie. Wihrend vor
der OP verschwommenes Sehen, ,wie durch
eine schmutzige Fensterscheibe” angesagt
war mit blassen Farben und meist Empfind-
lichkeit gegeniiber hellem Licht, hiefle es
nun klare Sicht voraus! ,Wenn es eine ein-
fache, unkomplizierte Kateraktoperation ist,
ist die Sehschirfe oft schon am ersten Tag
sehr gut. Je nachdem, wie triib, wie dicht, wie
dick diese Linse war oder wie widerstands-
fihig die Hornhaut ist‘, erklirt der Arztliche
Direktor der Wiirzburger Universitits-Au-
genklinik. Nach der OP bekomme man erst
einmal eine Augenklappe verpasst, um das
frisch operierte Auge zu schiitzen. Ein Tool,
das vor allem nachts sinnvoll sei, um unbe-
absichtigtes Hinfassen oder Reiben im Schlaf
zu vermeiden, weify Hillenkamp. Innerhalb
von vier bis sechs Wochen pendle sich dann

die endgiiltige Sehschirfe ein. Je nachdem, ob
man sich fiir eine bessere Sicht in der Nihe
oder in der Ferne entschieden hat, braucht
man dann eine Sehhilfe fiir den anderen Be-
reich mit meist niedriger Dioptrienzahl. Egal
fiir welche Art von Kunstlinsen (monofo-
kal oder multifokal) man sich entscheide, so
ganz ohne Brille in allen Lebenslagen gehe es
hinterher in den seltensten Fillen, berichtet
Professor Hillenkamp aus langjihriger Erfah-
rung. ,Auch wenn man sich vom Sehergebnis
postperativ befliigelt fiihlt, Autofahren darf
man mit dem frisch operierten Auge erst mal
nicht”, sagt der Experte. Die Fahrtauglichkeit
miisse nach der Katarakt-OP durch eine Au-
genirztin oder einen Augenarzt erst wieder
bestitigt werden. Aber dann heifdt es endlich:
Klare Sicht voraus! Susanna Khoury

Fotos: Prof. Hillenkamp © UKW, Pixabay.com,
©depositphotos.com/@julos

A{{f\/\ — www.ukw.de/augenklinik

,Von rund 43 Millionen blinden Menschen weltweit
leben 90 Prozent in armen Léndern. Der Graue Star
ist eine Hauptursache fiir vermeidbare Blindheit”,
betont der Arztliche Direktor der Universitits-Augen-
Klinik, Prof. Jost Hillenkamp. Eine Kataraktoperation
kostet im Globalen Siiden zwischen 30 und 60 Euro,
was fiir viele Menschen dort unerschwinglich ist.

Wiederherstellung verlorener Sehk

Ein koreanisches Forschungsteam hat eine Behandlungsmethode entwickelt, welche Netzhaut-
nerven regeneriert und so verlorenes Sehvermdgen wiederherzustellen vermag. Netzhaut-
erkrankungen sorgen weltweit bei iiber 300 Millionen Menschen fiir drohende Blindheit. Jiingste
Fortschritte bei der Behandlung von Netzhauterkrankungen konnten zwar das Fortschreiten der
Krankheit verlangsamen. Eine wirksame Therapie zur Wiederherstellung bereits verlorener Sehkraft
gab es bislang jedoch nicht. Nun haben Forscher des Korea Advanced Institute of Science and
Technology (KAIST) unter der Leitung von Professor Jin Woo Kim einen Antikdrper entwickelt, der
die Sehkraft bei Mausen wiederherstellen konnte. Der Hauptgrund, dass es bisher keine Behand-
lungsmdglichkeiten gab, um geschadigte Netzhdute oder das Sehvermdgen wiederherzustellen war
die Unfahigkeit der Netzhaut von Sdugetieren, sich nach einer Schadigung zu regenerieren. Bei Kalt-
bliitern wie Fischen geht das. Die klinischen Studien fiir den vielversprechenden Ansatz aus Korea

sollen 2028 beginnen. sky, Quelle: www.amd-netz.de/nachrichten/netzhauterkrankungen-therapie-
zur-wiederherstellung-verlorener-sehkraft-entwickelt, www.biermann-medizin.de
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Pem Cewirn anf die Sprimge helfen

Facharzt fiir Neurologie Prof. René Handschu, erkldrt, warum das Miteinander
hochspezialisierter Abteilungen nach einem Schlaganfall den Unterschied macht

Es mag tiberraschend klingen: Doch fiir die Erholung des Gehirns
nach einem Schlaganfall ist nicht nur entscheidend, dass behandelt
wird, sondern vor allem wo und wie. Moderne Stroke Units und so-
genannte Comprehensive Stroke Units schaffen den Rahmen, in dem
das Gehirn seine Fihigkeit zur Neuorganisation nach einem Schlag-
anfall entfalten kann. Dartiber hat die Lebenslinie mit Professor René
Handschu, Facharzt fiir Neurologie mit den Zusatzbezeichnungen In-
tensivmedizin sowie Geriatrie, gesprochen. Der Chefarzt der Neuro-
logischen Klinik am Leopoldina-Krankenhaus Schweinfurt betont:
sEigentlich gehort jeder Mensch nach einem Schlaganfall auf eine
Stroke Unit.“ Eine besondere Rolle spielt in diesem Zusammenhang
das Transit-Stroke-Netzwerk Nordwestbayern. Als Zentrumsklinik
unterstiitzt das Leopoldina-Krankenhaus kleinere Kliniken teleme-
dizinisch — 365 Tage im Jahr, rund um die Uhr. So kommen Erfah-
rung und Entscheidungskompetenz genau dort an, wo sie gebraucht
werden. Die Klinik ist die einzige Einrichtung im Raum Schweinfurt,
die iiber eine solche zertifizierte Spezialabteilung verfiigt. Uber 1.000
Patientinnen und Patienten werden hier Jahr fiir Jahr behandelt. Und
das in besonderem Umfang. Denn die Stroke Unit ist ein Ort der
Konzentration: mit Monitoring, speziell geschultem Pflegepersonal
und einem multiprofessionellen Team aus Neurologie, Kardiologie,
Therapie (Physiotherapie, Ergotherapie, Logopidie) und Neuropsy-
chologie. Vor mehreren Jahrzehnten war das noch undenkbar. Heute
macht das Miteinander den Unterschied. ,Der entscheidende Faktor
ist der Teamansatz. Die Menschen arbeiten hier zusammen und ver-
folgen das gleiche Ziel.“ Das macht Sinn, betont der Professor. Studien’
wiirden zeigen, dass Patientinnen und Patienten nach einer Behand-
lung auf der Stroke Unit hiufiger selbststindig bleiben und seltener
nach dem Vorfall dauerhaft auf Hilfe angewiesen sind. Dabei geht es
nicht allein um Zeitdruck. ,Ich arbeite nicht mehr mit Zeitfenstern®,

betont Handschu, selbst Mitglied im Zertifizierungsausschuss der

Tracheostoma, |
beatmet oder
intensivpflege-
bediirftig?

Zusammen
schaffen wir

das!
Ip Wohngemeinschaften fir Intensivpflege
in Wirzburg, Schweinfurt und Rimpar.

@ 0931 - 20 555 18, hallo@ipt-intensivpflege.de
www.ipt-intensivpflege.de
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Deutschen Schlaganfallgesellschaft. Im besten Falle sollte die gesamte
Behandlung so frith wie moglich starten. Frithzeitige Uberwachung,
Stabilisierung und funktionelle Therapie bilden die Basis — und damit
den Nihrboden fiir die Neuroplastizitit. Doch was heift das? Neuro-
plastizitit beschreibt die Fahigkeit des Gehirns, sich neu zu organi-
sieren. Gefordert werde diese im Wesentlichen durch funktionelle
Therapie oder Friihrehabilitationstherapie, also Physio-, Ergo- und
Neurotherapie. Entscheidend sei die Wiederholung. Und spiter der
Alltag. Hier kommt die Comprehensive Stroke Unit ins Spiel. Sie
sorgt fiir einen sanften Ubergang von der Akutphase in die Rehabi-
litation. Und dann beginnt ein Weg, der Geduld verlangt. Die Parole
des Chefarztes lautet: ,Das Gehirn lernt, was wiederholt wird.“ Auch
spiter seien Fortschritte moglich — mit Motivation, Unterstiitzung
und Vertrauen. Oder, wie Handschu es zusammenfasst: ,Nicht auf-
geben, weil es nie zu spit ist.” Nicole Oppelt

Fotos: Prof. Handschu ©Marc Hanson, ©depositphotos.com/@Nailaz;
Quelle: 'www.cochrane.org/evidence/CD0O00197_organised-inpatient-stroke-unit-

care ?utm_source=chatgpt.com
A{/W www.leopoldina-krankenhaus.com

Neuroplastizitdt des Gehirns

Schon vor rund zweitausend Jahren hat Marc Aurel gesagt: ,Auf die Dauer
der Zeit nimmt die Seele die Farbe der Gedanken an.” Die Neuroplastizitdt
unseres Gehirns bestatigt diese Aussage. Neuroplastizitat beschreibt die
Fahigkeit des Gehirns, lebenslang veranderungs- und lernfahig zu sein.
Die Forschungen von Alvaro Pascual-Leone, Professor fiir Neurologie

und Direktor am Beth in Israel, haben mit dem Mythos Schluss gemacht:
,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr. Lebenslange
Veranderung sei mdglich! Eine Studie der Queen’s Universitdt® in Kanada
belegt, dass jeder Gedanke im Gehirn eine biochemische Reaktion aus-
ost. Botenstoffe (Neurotransmitter, Neuropeptide und Hormone) wiirden
ausgeschiittet. Bei negativen Gedanken etwa Adrenalin, Noradrenalin,
Cortisol, Cytokine und Histamine, bei positiven Gedanken Serotonin, Oxy-
tocin, Dopamin, Endorphine und Vasopressin. Diese Botenstoffe fiihren zu
negativen oder positiven Emotionen. Auch auf der Korperebene nehmen
wir die Gedanken wahr, zum Beispiel als KloR im Hals, als Druck im Ma-
gen oder als verspannte Schultern. Wenn wir uns entscheiden, positiv zu
denken, dankbar zu sein, Respekt und Wertschatzung anderen Menschen
gegeniiber zu zeigen, dann fiihlen wir auch das kdrperlich, etwa wenn es
uns warm ums Herz wird. Demzufolge seien allein die Gedanken in der
Lage, die physische Struktur des Gehirns zu verandern — und das lebens-

la Ng. sky, Quellen: Iwww.nature.com/articles/s41467-020-17255-9, 2
https://mbb.harvard.edu/people/alvaro-pascual-leone
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Orthopadie und Chirurgie

Ihr Fachkrankenhaus fur
Orthopadie und Chirurgie

Alles aus einer Hand - an unseren 3 Standorten in
Volkach, Schweinfurt und Wurzburg

Refluxkrankheit & Fundoplicatio
Im Fachklinikum Mainschleife

Ein gelegentliches Brennen in der
Speiserohre nach einer Uppigen Mahlzeit
kennt fast jeder. Wenn das saure Aufstol3en
Jjedoch zum standigen Begleiter wird, die
Lebensqgualitat massiv einschrankt oder
nachts den Schlaf raubt, sprechen wir von der
Refluxkrankheit (GERD).

Im Fachklinikum Mainschleife bieten wir
Ihnen spezialisierte Diagnostik und moderne
operative Therapieverfahren, um die Ursache
Ihres Leidens dauerhaft zu beheben - damit
Sie wieder beschwerdefrei geniel3en kdnnen.

Fachklinikum Mainschleife GmbH
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Cashewkerne S
glftlg, aber gesund7

g/ Der Cashewbaum wurde letztes Jahr zur Giftpflanze des Jahres gekiirt.
Sein O namens Cardol kann bei Kontakt mit den Schleimhauten zu

heftigen Koliken und Hautreizungen fiihren. Deshalb ist beim Ermnten der
Cashew-Apfel Vorsicht geboten. Doch warum kénnen wir Cashewkerne
trotz der Giftigkeit des Baums unbedenklich snacken? Die Kerne sind nur
in rohem Zustand giftig. Das gesundheitsgeféhrdende Cardoldl befindet
sich in der Schale der Kerne die vor dem Verzehr entfernt wird. Durch
Rdsten oder Erhitzen der Kerne, verlieren sie die Giftigkeit. Und dem
nicht genug! Nach der Aufbereitung sind Cashewkerne ein wahres Su-
perfood. Sie sind reich an ungeséttigten Fettséuren, Proteinen, Ballast-
stoffen sowie Vitaminen und Mineralstoffen wie Magnesium, Kupfer,
Zink und Vitamin B. Und in kaum einem anderen Lebensmittel ist der
Anteil der essentiellen Aminosaure Tryptophan derart hoch. Tryptophan
ist ein unerlasslicher Nahrstoff bei der Produktion des Neurotransmitters
Serotonin. Durch die Entfernung des giftigen Ols sind sie nicht nur
sicher, sondern auch gesundheitsfordernd. Wegen des hohen Gehalts an
Histamin sollten Menschen mit Histamin-Intoleranz Cashews allerdings s
meiden. sky, Fotos: ©depositphotos.com: @xamtiw, @ afe207; Quelle: ? e

)]
www.hamburg.de/wandsbek/botanischer-sondergarten _.#
%» — www.hamburg.de/wandshek/botanischer-sondergarten

Quadlende Schmerzen, y\
r 5 - KLINIK ﬁ

taube FiBe und unruhige Beine Ar STEIGERWALD

Polyneuropathie und Restless Legs erfolgreich mit Gesundheit mit Weitblick
Chinesischer Medizin behandeln ————

So klaren Sie lhre aktuellen
Behandlungs-Chancen:

o Bestellen Sie telefonisch oder online
Unterlagen der Klinik.

Fullen Sie den Anfragebogen zum
Krankheitsbild und lhren Beschwerden aus
und senden Sie diesen an uns zuruck.

— el
Cheférztin Dr. med. Gerland bei der chinesischen Pulsdiagnose Dr.med. Gerland erklért die chinesischen Rezepturen

Bei einer Polyneuropathie (PNP)  Beine) einher. Nicht nur Diabeti-

¢ Innerhalb von zwei Wochen wird Sie ein

kommt es zu einem Absterben ker sind betroffen. Haufig héren Arzt der Klinik anrufen, um die Méglich-
der langen Nerven, meist in den  die Erkrankten, dass eine kausale keiten der Therapie mit Chinesischer
Beinen. Taube FuBe, Manschet- Therapie nicht moglich ist. Die

f . N e : Medizin ausfuhrlich mit Ihnen zu besprechen.
tengefuhl, Gangunsicherheit und  Chinesische Medizin hat ein Erkla-

aufsteigende Schmerzen sind die  rungsmodell fur die Entstehung
haufigsten Symptome. Die Ner- der Krankheit, behandelt die Ur-
venerkrankung geht oft mit dem sachen mit Chinesischer Arznei-

Das Arztgesprach ist kostenfrei und dient
Ihrer Information.

Restless Legs Syndrom (unruhige  therapie und kann hier gut helfen. —— Te|09382 /949_0
Patienten-Informationstag o
T . e Beihilfefahig
Ratgeber O[3 rake) l Polyneuropathie und « Akutaufnahme méglich
Polyneuropathie : Restless Legs

und Restless Legs ';'j'n- :
Springer Verlag 24,99 €g E.: lr\,t-.; 10 Mal 2026 | ) )
FATAPEE R 11-14 Uhr, 30.- €inkl. Getranke, www.tcmklinik.de

Snacks und Tagungsmappe g
SngmeRe www.tcm-gesundheit.de

Bestellen Sie versandkostenfrei bei:

Klinik am Steigerwald Anmelduntl_g ist erforderlich:
Klinikgriinder 97447 Gerolzhofen c.hoh@tcmklinik.de, 09382-949-207 oder unter:
Dr. Christian Schmincke Tel. 0 93 82 /949 - 0 www.tcmklinik.de
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Zwischen £is & Nadeln

Heilpraktikerin Daniela Schunk iiber eine alte Heilkunst, die wissenschaftlich bestitigt wurde

Als die Mumie des ,Mannes aus dem Eis”“ 1991
in den Otztaler Alpen entdeckt wurde, ahnte
noch niemand, dass sie Jahrzehnte spiter eine
Briicke zwischen moderner Wissenschaft und
jahrtausendealter Medizin schlagen kénnte.
LOtzi ist vermutlich die bestuntersuchteste
Person iiberhaupt®, sagt Daniela Schunk, Heil-
praktikerin mit eigener Gesundheitspraxis
in Versbach. Tétowierungen an exakt jenen
Stellen, die heutigen Akupunkturpunkten ent-
sprechen, deuten darauf hin, dass woméglich
vor iiber 5.000 Jahren gezielt mit energetischen
Reizen gearbeitet wurde. Fiir Schunk ist dieser
Fund mehr als eine archiologische Kuriositit.
Er ist ein Schliissel zum Verstindnis der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Seit
iiber 20 Jahren arbeitet Schunk mit TCM und
Akupunktur. Was einst als esoterisch galt, ist
heute wissenschaftlich untersucht und gesund-
heitspolitisch anerkannt. Einen Wendepunkt
markieren die Gerac-Studien, die Anfang der
2000er-Jahre in Deutschland durchgefiihrt
wurden. Es handelte sich um die weltweit
grofiten Akupunktur-Studien mit mehr als
300.000 Patientinnen und Patienten in Beob-
achtungsstudien und iiber 3.600 Teilnehmen-
den in randomisierten, kontrollierten Studien.
,Sle zeigten, dass beide Akupunktur-Formen
genauso wirksam sind wie die Standardthe-
rapie, erkldrt Schunk. Untersucht wurden
unter anderem chronische Riickenschmerzen
und Kniegelenksarthrose. Die Studie ist da-
her nicht nur statistisch signifikant, sondern

klinisch relevant. In Folge wurde Akupunk-
tur fiir diese beiden Indikationen in den Leis-
tungskatalog der gesetzlichen Krankenkassen
aufgenommen. Dass Verum- und Sham-Aku-
punktur dhnlich gute Ergebnisse erzielten, wird
von Kritikerinnen und Kritikern bis heute als
Argument gegen die Methode angefiihrt. Fiir
Schunk greift diese Interpretation zu kurz.
»Wer die Fahigkeit hat, den Akupunkturpunkt
so exakt zu treffen, dass der Reiz inmitten des
Geflechts aus Arterie, Vene, Lymphbahn und
Nerv gesetzt wird, ist die Effektivitit hoch.”
Gleichzeitig verweist sie darauf, dass Akupunk-
turpunkte dicht beieinanderliegen und selbst
bewusstes ,daneben stechen” nicht wirkungs-
los bleibe. Fiir Daniela Schunk bestitigen die
Gerac-Studien vor allem eines: ,Die Anwen-
dung von Akupunktur kann die konservative
Therapie verbessern und zur Einsparung von

Schmerzmedikamenten fithren. Was sie tig-
lich in ihrer Praxis beobachtet, wurde damit
erstmals in grofem Maf3stab messbar. Die Ge-
schichte von Otzi und die Ergebnisse moderner
Forschung erzihlen letztlich dieselbe Geschich-
te: Von einer Medizin, die den Menschen als
Ganzes sieht. Nicole Oppelt

Fotos: ©privat, ©depositphotos.com: @fabian19 @
siyue, @magen Punto de Luz, @Wavebreakmedia

A{/W www.daniela-schunk.de und www.gerac.de

,In der Therapie zeigen sich sehr groBe individuelle
Unterschiede in den Behandlungserfolgen”, erklart
Daniela Schunk.,,Manch ein Organismus reagiert sogar
bei schwerwiegenden, tiefgreifenden Erkrankungen
sehr schnell positiv, eine andere Patientin, ein anderer
Patient muss bei nur leichten Problemen langer Geduld
aufbringen.”

Schulden wegen Krankheit und Sucht

Laut der Datenerhebung des Uberschuldungsreports 2025 fiihren ebenso wie 2024 gesundheitliche
Probleme die Tabelle an. Will heiBen, nicht Arbeitslosigkeit, Trennung oder Konsumverhalten, sondern
Krankheit und Sucht seien bei fast jeder fiinften Person der haufigste Grund fiir Schulden, so das Institut

fiir Finanzdienstleistungen auf Basis einer Datenauswertung. Hauptséchlich betroffene Personen kdmen
aus einkommensarmen Haushalten, so der Report. Zudem seien gesundheitliche Aspekte fiir Schulden
bei der Altersgruppe iber 65 Jahren am haufigsten anzutreffen. Andere Griinde, warum Menschen bei
einer Schuldnerberatung Rat suchten, waren Arbeitslosigkeit, Trennung, gescheiterte Selbststandigkeit,

Einkommensarmut und ihr Konsumverhalten. sky, Quelle: www.iff-hamburg.de/ueberschuldungsreport-
ergebnisse/
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Gesindhelt: Veroundenheit & Begiehing

Der Facharzt fiir Allgemeinmedizin Dr. Klaus-Dieter Preis iiber die Heilung des Ganzen

Fiir Dr. Klaus-Dieter Preis findet sich Gesundheit nicht in einer Diagnose,
die sich allein auf technische Daten griindet. Fiir ihn beginnt sie, wenn sich
Arztin oder Arzt und Patientin oder Patient wirklich begegnen. ,Gesund-
heit setzt fiir mich voraus, dass die beiden in Beziehung treten®, betont der
erfahrene Allgemeinmediziner im Gesprich mit der Lebenslinie. Dieses
Verstindnis habe sich im Laufe seiner Titigkeit, die er mehr als 40 Jahre in
eigener Praxis in Gofweinstein ausiibte, verfestigt. Gesprich und korperli-
che Untersuchung gehdrten untrennbar zusammen. Entscheidend dabei sei
das gegenseitige Vertrauen. Ohne diese Basis verliere Medizin an heilender
Kraft. Dr. Preis ist schulmedizinisch ausgebildet, doch frith kamen Natur-
heilweisen hinzu. Sie hitten ihm gezeigt, wie unzureichend die Behandlung
von Krankheit sei, wenn sie auf das Ergebnis technischer Daten verkiirzt
werde. Mit einem ganzheitlichen Verstindnis von Gesundheit hat er in
mehr als zehnjihriger Arbeit zwei Biicher verfasst. Sie setzen sich nicht
nur mit dem verkiirzten Verstindnis von Gesundheit in der Medizin aus-
einander, sondern auch mit dem Gesundheits-/Krankheitszustand unserer
Gesellschaft. Fiir den Arzt ist es von grofiter Bedeutung, den Menschen
in seiner familidren, beruflichen und sozialen Bezogenheit wahrzunehmen.
Wird er nur nach messbaren Daten beurteilt, gehe er als Mensch verloren.
Er stellt klar: Wer ausschlief8lich Parameter behandle, verliere den heilsa-
men Impuls der Beziehung zwischen zwei Menschen. Erst damit fithlen
sich Kranke verstanden und begleitet, nicht ,verwaltet”. Die Verkiirzung
der Sicht von Problemen auf technische Losungen sieht Preis aber nicht

N /4%
N7 TRADITION TRIFFT
Fs GESUNDHEIT

)
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Bildung & Naturwissen
Traditionalle Heilkunde erlebbar

IHK-Zertifikatslehrgange | Kurse & Seminar
Mehr im Beitrag in dieser Ausgabe

www.arnika-akademie.com
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nur im Sprechzimmer, sondern im gesamten gesellschaftlichen System.
Die zunehmende Okonomisierung und Effizienzsteigerung treibe dies un-
heilvoll voran. Sehr kritisch blickt er auf die Schlieung kleiner Kliniken.
,Das ist fatall“ Dort gebe es oft noch personliche Bindung. Angehérige
kénnten leicht kommen, man kenne Pflegepersonal und Behandelnde. So
entstehe Nihe, alles Teil von Gesundheit. Das lasse sich durch technische
Effizienz nicht ersetzen. Ein zentrales Motiv seines Denkens sei die um-
fassende Verbundenheit des Menschen mit der Natur. Der Riickgang an
Artenvielfalt, die Monotonisierung der Landschaft und der Verlust an
Schonheit seien daher Signale unserer Krankheit. Der Verlust an Ver-
bundenheit fithre Menschen in Einsamkeit und Depression oder mache
sie aggressiv und gewaltbereit. Die Vielfalt der Natur sei dagegen Aus-
druck unserer Gesundheit. Ihr Erlebnis lasse uns staunen, mache lebendig
und dankbar. Anders gesagt: Je grofRer die Verbundenheit, desto gesiinder
werde der Mensch. Krankheit versteht Dr. Preis daher nie ausschlieflich
als biologisches Phinomen. Selbst bei klar kérperlichen Ereignissen ent-
scheide die Lebenssituation dariiber, wie Heilung verlduft. ,Krankheit ist
immer eine Anfrage an mein Leben, an meinen Umgang mit dem Leben,
an Beziehungen, Belastungen und Sinnfragen.” Gesundung hinge wesent-
lich davon ab, wie eingebettet ein Mensch sei, wie getragen er lebe. Der
Arzt ist iiberzeugt: Wiirde sich Medizin wieder stirker in Verbundenheit
verstehen, kénnten beide Seiten gewinnen. Arztinnen und Arzte wiirden
mehr Freude empfinden, weil sie Leben kennenlernen diirften, nicht nur
Befunde. Patientinnen und Patienten fiihlten sich angenommen und ernst
genommen. Sein Wunsch fiir die Zukunft ist klar: ,Ich wiinsche mir, dass
Medizin offener und mutiger wird und sich in den grofen Zusammen-
hang hineinbegibt, wo sie sich auch fiir die Gesundung unserer Erde zu-
stindig weifl.“ Gesundung, so sein Fazit, sei nichts Technisches. Sie sei
lebendig, verbunden und immer Teil des Ganzen. Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com: @Andrus_ Ciprian, @alexraths

(A\~— Dr. Klaus-Dieter Preis: Die fatale Verkiirzung der Welt. Pladoyer
fiir eine gesunde Medizin und Gesellschaft. Band 1: Der Wert
ganzheitlich medizinischen Denkens fiir den Einzelnen und das
Gesundheitswesen, Band 2: Der Wert ganzheitlich
medizinischen Denkens fiir den Einzelnen und die Gesellschaft,
R.G. Fischer Verlag, Frankfurt am Main 2024, Band I:

ISBN: 978-3-8301-1936-4, Band Il: ISBN: 978-3-8301-1935-7,
Band I: 29,90 Euro, Band I1: 19,90 Euro, www.rgfischer-verlag.de
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Von der Locke Dis gur Spcke

Fachdirztin fiir Orthopddie und Unfallchirurgie sowie Arztin fiir Traditionelle Chinesische Medizin,
Dr. Silke Gerland, tiber Therapieansdtze bei Polyneuropathie

Es beginnt oft mit einem Kribbeln in den Ze-
hen, einem Brennen in den Fuflsohlen oder
einem tauben Gefiihl, als lige Watte unter
der Haut. Spiter kommen stechende
Schmerzen, Unsicherheit beim Ge-

hen und die Angst vor dem nichsten
Stolpern hinzu. Polyneuropathie gilt
in der Schulmedizin meist als nicht

heilbar. Dr. Silke Gerland, Arztliche

Leitung der Klinik am Steigerwald

und Nachfolgerin von Dr. Christian

Schmincke, setzt hier einen anderen

Akzent. ,Die Menschen, die hier-

herkommen, kommen hiufig viel zu
spit”, bedauert die Fachirztin fiir Or-
thopddie und Unfallchirurgie. Dabei be-
stiinde aus ,chinesischer Sicht® Hoffnung

— zumindest auf Besserung. Hiufig stehe eine
»Schleimiiberlastung” im Zentrum, erklirt
sie. Dieser Schleim verhindere die Versor-
gung der Nerven. Behandelt wird ursichlich.
»,Wir wollen, dass die Nerven wieder frei-
gelegt werden, und nicht, dass das Problem
unterdriickt wird.“ Zentrale Medikamente
nutzten sich ab, die Dosierung miisse stei-
gen. In der Klinik werde daher eine chine-
sische Diagnose gestellt und mit Dekokten
(Abkochungen) gearbeitet. Diese Arzneisu-
de seien eine von fiinf Sidulen der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin (TCM). Hinzu
kidmen Akupunktur, Korpertherapie sowie
Eigeniibungen wie Tai-Chi oder Qigong.
Der Weg beginnt fiir die Patientinnen und
Patienten bereits vor der eigentlichen Auf-
nahme mit Informationstagen und #rztlichen

Vorgesprichen. Stationir folgen ausfiihrliche

Anamnese, eine grofle korperliche Untersu-
chung ,von der Locke bis zur Socke®, Blut-
abnahme und EKG. Auf Basis der Befunde
werde der Therapieplan individuell zusam-
mengestellt und angepasst. Die Akupunktur
spielt hier eine zentrale Rolle. ,Sie 16st Blo-
ckaden und bringt das Blut in Bewegung.”
Mit Erfolg: Viele Patientinnen und Patienten
spiirten nach einiger Zeit wieder Reize in den
Fiifen. Gut zu wissen: Auch bei chemothe-
rapiebedingter Polyneuropathie kénne man
titig werden. Selbst kleine Erfolge wie eine
Verbesserung der Standfestigkeit seien ein

Gewinn. Und wie steht es mit der Ernih-
rung? ,Alkohol ist Gift", betont die Arztin.
In der Klinik werde vegetarisch gekocht.
Tierisches Eiweif} gelte als zusitzlich be-
lastend. Kaffee gebe es nicht. ,Es kostet
den Kérper zu viel Kraft.” Stattdessen
werde Lupinenkaffee angeboten.
Bewegung gehore unbedingt dazu,
aber ohne Leistungsdruck. T4gliche
Nordic Walking

und angeleitete Program-

Eigeniibungen,

me im Bewegungspavillon
seien moglich. Uberforde-
rung werde im tdglichen
Kontakt mit Arztinnen
Arzten

oder abgefragt.

Schmerzmittel ~ kénnten
ebenfalls reduziert wer-
den, wenn es die Entwick-
lung erlaubt. Vorsicht ge-
boten sei etwa bei zentral
wirksamen Priparaten oder Psychopharma-
ka. Ziel sei eine schrittweise, begleitete An-
passung. Der ,TCM-Werkzeugkasten biete
auflerdem mannigfach Ansitze zur Selbsthil-
fe. Dazu zihlen unter anderem Linsenbider
fiir die FiiRe, Gleichgewichtsiibungen oder
Ernidhrungsempfehlungen. ,Wir begleiten®,
betont Dr. Gerland. ,Am Ende muss der Wil-
le zur Heilung von der Patientin oder dem
Patienten kommen.“ Nicole Oppelt

Fotos: Dr. Gerland ©Klinik am Steigerwald, Ki generiert

\1/1\# www.temklinik.de
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Space-Out: Sich Nichtstun-Tage gonnen -

Siidkorea hat eine der hochsten Burnout-Raten der Welt, daher gibt es dort die Empfehlung

fiir Nichttun-Tage. Es gibt sogar einen jahrlichen, Space-Out Competition Day”. Bei dieser

offentlichen Veranstaltung sitzen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer 90 Minuten nur da und tun nichts.
Es geht um eine bewusste Pause vom standigen Tun. Arztinnen und Arzte kontrollieren bei den Teilnehme-
rinnen und Teilnehmern wie sich etwa Atmung, Herzfrequenz und Blutdruck im, Space-Out” verandern.
,MiiBiggang ist aller Laster Anfang” — wegen solcher Spriiche aus unserer Kindheit ist Nichtstun negativ
gebrandmarkt. Die Folgen: Erschdpfung und ausgebrannt sein nehmen zu — mit erheblichen Auswirkun-
gen auf Korper und Psyche und ebenso fiir die Marktwirtschaft (lange Ausfallzeiten wegen Krankheit). Wir
entspannen nur, wenn wir krank oder vollig erschdpft sind. Auszeiten sind keine Faulheit, sie sind Erhal-
tungsarbeit fiir Geist, Korper und Seele. Also, verschwende Zeit, du verdienst es! sky, Foto: ©depositphotos.

com/@rosipro; Quelle: www.vice.com/en/article/space-out-competition-korea-zen-do-nothing/
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Der Frankenwald-Ort Teuschnitz hat sich mit
knapp 2.000 Einwohnern einen besonderen Na-
men gemacht: Als Sitz der Arnika-Akade-
mie ist er der einzige Bildungsstandort in
Deutschland fiir Traditionelle Europiische
Heilkunde (TEH), die seit 2011 als immaterielles Unesco-Na-

tionalkulturerbe anerkannt ist. Der Titel ,Arnika-Stadt’ dient
dabei als klare Marke, die das Leitmotiv ,Natur & Gesundheit” wider-
spiegelt — sichtbar im Kriuterlehrgarten, in Bildungsangeboten und im
Engagement des Arnikavereins. Zugleich wachsen in der umliegenden
Teuschnitz-Aue bemerkenswerte Arnikabestinde. Arnika zihlt zu den
klassischen Heilpflanzen Europas. Sie wird vor allem duflerlich bei
Prellungen, Blutergiissen oder Muskelbeschwerden eingesetzt — meist
als Gel, Salbe oder Umschlag, darf jedoch nicht auf offene Wunden. Da
die Wildpflanze streng geschiitzt ist, rit Akademieleiter Ralf Schmitt zu
kultivierten Quellen. Die Arnika-Akademie versteht sich als moderner

PRIMAVERA®

Gesundwohl

Die Kraft der Natur fir
Korper, Geist und Seele

@ f\: VEGAN @ www.primaveralife.com
NG

BOD", Unser Expertenteam berét Sie gerne:
NATURKAUFHAUS

&NAT IR Augustinerstrafie 5- 97070 Wiirzburg - Tel. 0931 12955
info@naturkaufhaus.de - www.naturkaufhaus.de

f
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Die Arnika-Stadt Teuschnitz ist der einzige Bildungsstandort in Deutschland
fiir Traditionelle Europdische Heilkunde

Lernort fiir verantwortungsvolle Kriuter-
kunde. Herzstiick ist die berufsbegleitende
IHK-Weiterbildung zur Praktikerin oder zum
Praktiker fiir TEH mit rund 160 Unterrichtsein-

heiten. Der Lehrgang verbindet Pflanzenwissen mit
praktischen Anwendungen von Ausziigen iiber Salben
bis zu rechtlichen Grundlagen. Abschluss und Zertifikat erfolgen iiber
Projektarbeit, Test und Prisentation. Der Kurs richtet sich an Inter-
essierte aus Gesundheitswesen, Pidagogik, Tourismus und Naturver-
mittlung. Die nichste Runde startet am 18. September, der Infoabend
findet am 9. April statt. Die Ausbildung kostet 2.500 Euro. Wer Natur-
wissen lieber locker entdecken méchte, ist beim jihrlichen Arnikafest
am 14. Juni richtig. Von 10 bis 17 Uhr 6ffnen Akademie und Kriuter-
garten ihre Tiiren, bieten Fithrungen, Informationen und ein vielfilti-
ges kulinarisches Angebot. Besonderes Highlight ist der 3.000 Quad-
ratmeter grofle ,New German Style“-Kriutergarten. Das Konzept setzt
auf langlebige, strukturreiche Pflanzengemeinschaften statt klassischer
Beete - 6kologisch wertvoll, pflegearm und #sthetisch. Vom 22. bis 29.
August wird der Garten abends in stimmungsvolles Licht getaucht, be-
gleitet von Musik und Bewirtung. Ganzjihrig gibt es sonntags Fiithrun-
gen, aullerdem kann der Garten fiir besondere Anlisse wie Trauungen
gemietet werden. Bereits im Mirz lud ein Kurs zur Gemmotherapie
dazu ein, die Heilkraft von Knospen kennenzulernen. Elke Herbst

Fotos: ©Freepik.com, ©depositphotos.com: @FarbaKolerova , @scis65 , @I Fofito23,
©Arnika Akademie/Arnika Verein; Quelle: Thttps://www.naturmed.de/blog/wiki/

arnica/
«1{%» www.arnika-akademie.com

,Bei @uBerer Anwendung wirkt Arnika entziindungshemmend. Besonders
Sesquiterpenlactone wie Helenalin sind dafiir verantwortlich. Untersuchungen
zeigen, dass Arnika Schwellungen und Rotungen verringern kann®, berichten die
Autorinnen und Autoren des naturmed-Blogs'.
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' ;%\Krduter—Expertin Romina Héchner iiber die Hagebutte

»Wenn im September der Herbst seine Far-
ben auspackt, leuchten sie aus den Hecken
wie kleine Rubine: Hagebutten®, schwirmt
Romina Hochner, Inhaberin des Wiirzburger
Kriuterladens ,Kraut Allerliebst”. Die Friich-
te der Wildrose seien Multitalente, die schon
seit Generationen als kriftigende Begleiter
geschitzt wiirden. ,Ob als Tee, Mus oder
Pulver: Die Hagebutte hat ihren festen Platz
in der Pflanzenwelt.“ Zu Recht, wie Romina
Hochner erklirt: ,Hagebutten enthalten eine
ganze Schatzkiste an Pflanzenstoffen: Vitamin
C, Carotinoide, Flavonoide, Pektine und be-
sonders die viel beachteten Ga-
laktolipide.” Diese Mischung
mache sie zu einer beliebten
Pflanze fiir die Gelenke. Schon
im Mittelalter wurden Hage-
butten-Zubereitungen bei
rheumatischen Beschwerden
eingesetzt, und diese Tradition
erhilt inzwischen eine nach-
vollziehbare wissenschaftliche
Grundlage. Lipophile Inhalts-
stoffe aus Schalen und Samen hemmen nach-
weislich entziindungsférdernde Zytokine und
jene Enzyme, die am Knorpelabbau beteiligt
sind. Damit besitzt die Hagebutte ein breite-
res entziindungshemmendes Wirkspektrum
als synthetische Schmerzmittel, wie moderne
Laborstudien zeigen'. Gleichzeitig bestiti-
gen mehrere klinische Untersuchungen eine
relevante Wirksamkeit von Hagebuttenpul-
ver bei Arthrose und chronischen Riicken-
schmerzen, wenngleich die Studienlage nicht
als abgeschlossen gilt, wie Professor Dr. Sig-
run Chrubasik-Hausmann vom Institut fiir
Rechtsmedizin der Universitit Freiburg dar-
legt. Hochner unterstreicht das: ,Bei uns im
Kriuterladen wird Hagebuttenpulver beson-
ders hiufig von Menschen gekauft, die jhren
Gelenken etwas Gutes tun mochten.” Doch
die Hagebutte kénne mehr ... Ihr hoher Vita-
min-C-Gehalt mache sie zu einem

hilfreichen Begleiter in der
Erkiltungszeit, weify
die Kriuterfrau.
Zudem  spiele
Vitamin C eine

zentrale Rolle in der korpereigenen Kollagen-
bildung. Diese sei wichtig fiir die Spannkraft
und Elastizitit der Haut. Antioxidative Pflan-
zenstoffe wie Carotinoide und Flavonoide
wiirden vor freien Radikalen schiitzen, wih-
rend Hagebuttenkerndl traditionell zur Pflege
empfindlicher oder trockener Haut genutzt
werden konne. Auch fiir die Verdauung sei
die Frucht wertvoll: Die enthaltenen Pektine
kénnen, je nach Fliissigkeitszufuhr, sowohl
regulierend als auch leicht abfiihrend wir-
ken. Die Zubereitung der Hagebutte sei viel-
filtig, und ihre Qualitit hinge entscheidend
von der Verarbeitung ab, so
Hochner. Damit Galaktolipide
und andere wertvolle Inhalts-
stoffe erhalten blieben, sollte
das Pulver aus vollreifen Friich-
ten stammen, schonend unter
40 Grad getrocknet und weder
schockgefroren noch von Ker-
nen getrennt worden sein. Ihr
Tipp: Als Tee zwei Teeloffel ge-
trocknete Schalen mit heiflem
‘Wasser iibergiefen und zehn bis 15 Minuten
ziehen lassen. Das Pulver lasse sich auch pro-
blemlos in Joghurt, Saft oder Wasser einriih-
ren, idealerweise in Kaltes, um die Galaktoli-
pide zu schonen. Wie jedes Heilmittel konne

Lebensqualitat steigern

Naturheilbunde & Krmplementirmedigin W

auch die Hage-
butte
kungen haben. Ge-

Nebenwir-

legentlich koénnten allergische

Reaktionen auftreten, darunter Hautausschli-
ge oder Magen-Darm-Beschwerden. Daher
sei eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr an-
geraten wegen des hohen Ballaststoffgehal-
tes. Zudem sollte ein Einnahmeabstand von
zwei Stunden zu Medikamenten eingehalten
werden, da Pflanzenfasern deren Resorption
verzogern konnen. Personen mit Neigung
zu Oxalat-Nierensteinen sollten vor der Ein-
nahme Riicksprache mit einer Arztin oder
einem Arzt nehmen. Denkt man an das selbst
gemachte Hiffenmark der Oma, muss man zu-
geben: Die Hagebutte ist und bleibt ein Klassi-
ker. Romina Hochner: ,Sei es zur Starkung des
Immunsystems, zur Unterstiitzung der Haut,
zur Regulierung der Verdauung oder zur Lin-
derung chronischer Gelenkbeschwerden. Die
Hagebutte ist kein modernes Superfood, son-
dern ein traditioneller kraftvoller Klassiker,
der sich seit Jahrhunderten bewihrt hat.“ nio

Fotos: Romina Hochner ©Marcel Gollin, ©Freepik.
com, ©depositphotos.com: @antonina.bartol@gmail.
com, @aletrac, @ bdspn74; Quelle:'pubmed.ncbi.nlm.

nih.gov/18707854

W’ www.krautallerliebst.de

,Allergien gehdren zu den haufigsten chronischen Erkrankungen auf unserem Planeten’, schreibt
die Diplom-Biologin und Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Andrea Flemmer. In, Allergien verste-
hen und natiirlich behandeln” erklart sie unter anderem, wie man seine Lebensqualitdt steigem
und besser mit Allergien umgehen kann. Ihre Tipps sind wissenschaftlich fundiert und verstehen
sich als Erganzung zur Schulmedizin. So zum Beispiel dieser, wenn es um natiirliche Symptom-
linderung geht: Der Autorin zufolge eignen sich Dampfbader sehr gut bei juckenden Augen und

gereizten Nasenschleimhauten. Ihr Rezept: 500 Milliliter warmes Wasser in eine Schiissel geben und zwei Tee-
[6ffel Salz dazu. Inhaliert werden sollte etwa zehn Minuten mit einem groen Handtuch iiber dem Kopf. Auch
therische Ole eignen sich gut in einem heiBen Dampfbad. Bei Heuschnupfen rét sie zu Pfefferminze, Fenchel
und Eukalyptus,,aufgrund ihrer abschwellenden, reizlindernden und entziindungshemmenden Eigenschaften".
Auch ein warmes Vollbad mit Lavendel- oder Sanddor-Badedl wirke abschwellend. nio

Dr. Andrea Flemmer: Allergien verstehen und natiirlich behandeln, Beschwerden selbst lindern, Lebensqualitat
verbessern, Humboldt Verlag, Schliitersche Fachmedien, Hannover 2025, ISBN: 978-3-8426-3205-9, Preis: 22 Euro,

www.humboldt.de
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W Gesindheitskalender

Il

REGELMASSIGE TERMINE
Jeden Mo und Mi, 13 Uhr, und jeden

Di, Mi, Do, 15 Uhr

Reha-Sport
www.buergerspital.de/geriatriezentrum

Jeden Mo, 17.15 Uhr, und Mi, 9.30 Uhr
Korperwahrnehmung mit Lisa Kuttner
Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeld tact@tanzraum-wuerzburg.de

Jeden Do,
Verkauf von Mainschmeckerprodukten

Obsthalle, Pointstr. 11, Margetshdchheim

Jeden 2. und 4. Fr, 17.30 Uhr

Fluid Movement

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

Jeden 1. Saim Monat, ab 8 Uhr
Bauernmarkt in Lohr

FuBgéngerzone, Lohr am Main

Jeden 1. Saim Monat, ab 8 Uhr
Bauernmarkt

Biirgerbrau-Geldnde, Frankfurter Str. 87,
Wiirzburg

Erste-Hilfe-Kurse und Hausliche Pflege
Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Regionalverband Unterfranken
www.johanniter-kurse.de

Kursangebote und Veranstaltungen
Benediktushof Holzkirchen

www.benediktushof-holzkirchen.de

Programm Freilandmuseum Kirchenburg
Ménchsondheim
www.kirchenburgmuseum.de/de/
jahresprogramm

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

AUSSTELLUNGEN / SON-
DERVERANSTALTUNGEN/
WORKSHOPS

Bis 5.4.26

450-jahriges Jubildum der Stiftung
Juliusspital: Der Schatz des Julius Echter
Theater Chambinzky, Valentin-Becker-Stral3e 2,
Wiirzburg

7.-10.4.26, jeweils 10 bis 12 Uhr
Ostertanztage mit Chiang-Mei Wang
Tanzraum, SchieBhausstr. 19, Wiirzburg,
Anmeldung: contact@tanzraum-wuerzburg.de
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Gesindheitskalender

1. April bis 30. September 2026

25.4.-19.7.26

Tanz: Vox et Spiritus — Leben ist Atem ...
Theaterfabrik Blaue Halle, Alfred-Nobel-StraRe
33, Wiirzburg, www.mainfrankentheater.de,
Karten: 0931.375375

25.-26.4.26, Sa 12 bis 18 Uhr,

S0 10 bis 18 Uhr

13. Fahrzeugschau Elektromobilitét
Festplatz, Mihlbacher Str., Bad Neustadt
a.d.Saale, www.m-e-nes.de

25.4.-3.5.26
Zukunftswoche

unftswoche-mainfranken.de

Semorenwochen im Landkreis Wiirzburg
www.seniorenwochen.info

29.5.-28.6.26
Mozartfest: Idol Mozart

www.mozartfest.de

30.5.26, ab 9.30 Uhr
8.Venen-und Lymphtag
Kurgarten Café, Am Kurgarten 8, Bad Kissingen

13.6.26, 10 bis 16 Uhr

Wir bewegen Bayern -
Praventionsveranstaltung gegen Krebs
Sportzentrum der Universitat Wiirzburg,
Unterer Hublandweg, Wiirzburg

13.-14.6.26

Zellerauer Fair liebt Kunst Festival
Umweltstation, Nigglweg 5, Wiirzburg,
www.fairliebtkunst de

14.6.26, 10 bis 17 Uhr
Arnikafest

Arnika-Akademie Teuschnitz und
Krdutergarten,

Yoga Wochenende:
Mind-Flowdays Taubertal
Kurpark, Lothar-Daiker-Strae 4,
Bad Mergentheim

25.7.26, ab 10 Uhr
Gesundheitstag
Wiirzburger Innenstadt, www.wuerzburg.de

3.8.-7.8.26, jeweils 9.30 bis 14 Uhr
Sommertanzwoche mit

Odile Seitz-Walser

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

19.9.26, ab 11 Uhr
Tag der offenen Tiir
Stiftung Juliusspital, Juliuspromenade 19,
Wiirzburg

7.4.26,19.30 Uhr

Aktuelles aus der Medizin: Brustkrebs —
von der Diagnose zur Therapie
Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Stral3e 2,
Bad Mergentheim

13.4.26, 19.30 bis 21 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar:

Mein Kind kann nicht schlafen
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

14.4.26, 14 bis 15.30 Uhr
Vortrag: Schwerbehinderung
Pflegestiitzpunkt, Bahnhofstrae 11,
Wiirzburg,

Anmeldung (bis 7.4.):0931.20781414

14.4.26, 15 Uhr

Vortrag: Parkinson — Neue Therapiemdg-
lichkeiten mit und ohne Medikamente
Stiftung Biirgerspital zum HI. Geist,

Semmelstr. 2-4, Wiirzburg

14.4.26, 18.30 bis 20.30 Uhr
Psychose-Seminar: Sichtbarkeit
,Wir klaren Sie iiber uns auf!”,
Krankenhaus Schloss Werneck, Balthasar-
Neumann-Platz 1, Werneck

15.4.26, 19 Uhr

Vortrag: Naturheilkunde gesund werden
und bleiben - fiir GroB und Klein,
Referentin: Grafin Wolffskeel von Reichenberg,
Pfarrheim, GartenstraBe 16, Margetshdchheim

19.4.26, 9.30 bis 13 Uhr
Wirbelsaulen-Info-Tag

Leopoldina Krankenhaus, Gustav-Adolf-Stra8e
6-8, Schweinfurt

20.4.26,17.30 Uhr
Erndhrungsvortrag: Fit durch Protein
Impuls Reha- und Gesundheitszentrum,
Winterhduser Str. 95, Wiirzburg,
Anmeldung: 0931.35934380

21.4.26,16.30 Uhr

Infoabend: Epilepsie - eine Erkrankung
mit vielen Gesichtern

Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg,

Anmeldung (bis 17.4.):0931.7917088

Cesindheltskalender LM

21.4.26, 18 bis 20 Uhr

Workshop: Apotheke Natur
Umweltstation Kitzinger Land, Untere
Maingasse 4, Marktsteft,

Anmeldung (bis 13.4.):
info-umweltstation@kitzingen.de

21.4.26,19.30 Uhr

Vortrag: Kneipp auf der Couch -
Kneipp-Lehre in der Psychotherapie
Kurhaus- Kursaal Lothar-Daiker-Strale 2,

KWM Update: Notfallmedizin — Querbeet
Tagungszentrum Stiftung Juliusspital, Zehnt-
scheune, KlinikstraBe 1, Wiirzburg,
Anmeldung (bis 13.4.): zna@kwm-Klinikum.de

25.4.26,15.30 bis 17 Uhr

Main Klang Duft - Krauter mit allen Sin-
nen erleben

Umweltstation Kitzinger Land,

Untere Maingasse 4, Marktsteft,

Anmeldung (bis 20.4.):
info-umweltstation@kitzi

, 18 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar:
»DaVinci“-Eingriffe
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

30.4.26, 19 Uhr
Jubildumsweinprobe -
Juliusspital.Wein.Geschichten
Zehntscheune Juliusspital, KlinikstraBe 1,
Wiirzburg, Karten: 0931.3931400

4.5.26, 18 bis 19.30 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar:
Wir bekommen ein Kind

Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

5.5.26, 14 Uhr

Bewegungsaktion zum bundesweiten
Tag gegen den Schlaganfall
Juliusspitalpark, Wiirzburg,

Anmeldung: 0931.2997513

5.5.26,18 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar:

Die schmerzhafte Schulter,
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

20 Jahre
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5.5.26,19.30 Uhr

Vortrag: Beinschwellung, was nun -
iiber Lymphodem und CVI
Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Strafe 2,
Bad Mergentheim

7.5.26,18 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar: Psychotherapie
bei traumatischen Lebenserfahrungen
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

s 1
Informationstag: Kopfschmerz und
Migrane
TCM-Klinik am Steigerwald, Waldesruh,
Gerolzhofen, Anmeldung: 09382.949207

10.5.26, 11 bis 14 Uhr
Informationstag: Polyneuropathie
und Restless Legs

TCM-Klinik am Steigerwald, Waldesruh,
Gerolzhofen, Anmeldung: 09382.949207

11.5.26, 19.30 bis 21 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar: Unfallver-
hiitung und Erste Hilfe bei Sduglingen
und Kleinkindern
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

19.5.26, 16.30 Uhr

KWM Infoabend: Diagnostik bei
Prostatakrebs und Therapie der
Harninkontinenz

Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg,

Anmeldung (bis 15.5.): 0931.7917088

19.5.26, 17 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar:
Medikamente in der Behandlung
chronischer Schmerzen
Gesundheitspark, Robert-Koch-Str. 10,
Schweinfurt

20.5.26, 18 Uhr

KWM Update: Kardiologie und
Andsthesie

Tagungszentrum der Stiftung Juliusspital,
Zehntscheune, Juliuspromenade 19, Wiirzburg,
Anmeldung (bis 11.5.):
kardiologie.juliusspital@kwm-klinikum.de

20.5.26, 17 Uhr

Orthopéddie im Dialog:

Das kiinstliche Hiiftgelenk
Orthopadische Klinik Konig-Ludwig-Haus,
Brettreichstrae 11, Wiirzburg,
Anmeldung: 0931.8033131

26.5.26,19.30 Uhr

Ernahrungsgesprach: Fit und Vital durch
die Wechseljahre

Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Strafe 2,

Bad Mergentheim

JUNI2026
2.6.26,19.30 Uhr

Vortrag: Mythen der Schmerztherapie -
was stimmt wirklich?

Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Strafe 2,

Bad Mergentheim

9.6.26, 14 bis 15.30 Uhr

Vortrag: Wie sorge ich vor fiir Unfall,
Krankheit und Alter?

Pflegestiitzpunkt, Bahnhofstral8e 11, Wiirzburg,
Anmeldung (bis 2.6.):0931.20781414

16.6.26, 16.30 Uhr

KWM Infoabend: Weibliche Harninkonti-
nenz und Senkungsheschwerden
Juliusspital Seniorenstift, Saal Dres. Amode,
Klinikstr. 10, Wiirzburg,

Anmeldung (bis 15.5.):0931.7917088

16.6.26, 18 Uhr

Vortrag: Reflux, Sodbrennen und
Zwerchfellbruch - operative Strategien
GKG-Bamberg, Kulturraum,
Grasmannsdorferstr. 1, Burgebrach

21.6.26, 14 Uhr

Fiihrung: Arzneipflanzen - traditionell
und aktuell

Haupteingang, Botanischer Garten,
Mittlerer Dallenbergweg, Wiirzburg,
Anmeldung: 0931.3186240

26.6.26,19.30 Uhr

Vortrag: Long/Post-Covid und ME/CFS -
mebhr als nur Miidigkeit?
Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Strafe 2,
Bad Mergentheim

28.6.26, 14 Uhr

Fiihrung: Getreide — davon lebt die Welt
Haupteingang, Botanischer Garten,

Mittlerer Dallenbergweg, Wiirzburg,
Anmeldung: 0931.3186240

1.7.26,17 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar: Ganzheitliche
Schmerztherapie

Gesundheltspark Robert-Koch-Str. 10,

.30 Uhr

Arzt Patlenten Seminar:

Osteoporose und ihre Gefahren
Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

12.7.26, 14 Uhr

NaturgartenTour 2026: Themenfiihrung
,Heilpflanzen - Wertvoller Schatzim
landlichen Garten”

Freilandmuseum Kirchenburg Manchsondheim,
An der Kirchenburg 5, Iphofen

Ein Moment
fur dich.

Ritual der
Stabe gibt dir
ginen Impuls, der

dich zu dir selbst
urtickbringt.

14.7.26, 14 bis 15.30 Uhr

Vortrag: Altersgerechtes, barrierefreies
Wohnen - Welche Mdglichkeiten gibt es?
Musterhaus Kiirnach, Prosselsheimer

Strae 16, Kiirnach

14.7.26, 17 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar:
Depressive Erkrankungen

Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

14.7.26,19.30 Uhr

Vortrag: Umgang mit Demenz fiir
Angehirige

Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Stra3e 2,
Bad Mergentheim

14.7.26, 10 bis 14 Uhr

Erndhrung in der Onkologie:

Kochen fiir Wohlbefinden und Genuss -
leicht und bekommlich

Eventmanufaktur der Reiser,
Mainfrankenpark 16, Dettelbach,
Anmeldung: supportivangebote_ccc@ukw.de

28.7.26,19.30 Uhr

Insight-Psychologie im Fokus: Diagnostik
von Autismus-Spektrum-Storungen
Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Strae 2,

Bad Mergentheim

3.8.26, 18 bis 19.30 Uhr
Arzt-Patienten-Seminar: Wir bekommen
ein Kind

Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

4.8.26,19.30 Uhr
Insight-Psychologie im Fokus:
Essstorungen

Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Stral3e 2,
Bad Mergentheim

8.8.26, 10 bis 13.30 Uhr

Main Klang Duft - Krauter mit allen Sin-
nen erleben

Umweltstation Kitzinger Land,

Untere Maingasse 4, Marktsteft,

Anmeldung (bis 3.8.):
info-umweltstation@kitzingen.de

11.8.26, 14 Uhr
Vortrag: Einsamkeit im Alter

Pflegestiitzpunkt, BahnhofstralSe 11, Wiirzburg,
Anmeldung (bis 4.8.):0931.20781414

Geswndheitstalender I\~

SEPTEMBER 2026

8.9.26, 14 bis 15.30 Uhr

Vortrag: Diagnose Demenz — was nun?
Musterhaus Kiirnach, Prosselsheimer StraRe
16, Kiirnach,

Anmeldung (bis 8.9.):0931.20781414

13.9.26, 14 Uhr

Themenfiihrung: ,Krduter, Aderlass
und Schropfen ...”

Freilandmuseum Kirchenburg Ménchsond-
heim, An der Kirchenburg 5, Iphofen

14.9.26,10 Uhr

Kosmetikseminar fiir Krebspatientinnen
in Therapie

(CC Mainfranken, Josef-Schneider-Str. 6 /

Haus C16, Wiirzburg,

Anmeldung: www.lookgoodfeelbetter.de

.30 Uhr

Vortrag Gram mit dem Darm -

das Reizdarmsyndrom
Kurhaus-Kursaal, Lothar-Daiker-Strafe 2,
Bad Mergentheim

16.9.26, 15 Uhr

Arzt-Patienten-Seminar: Psychosomatik -
Zusammenhang zwischen Kérper und
Psyche,

Leopoldina-Krankenhaus, Gustav-Adolf-Str. 8,
Schweinfurt

16.9.26, 18.30 Uhr

Musikalische Entspannungsreise —
Traumzeit fiir Dich

Kurhaus-Gartensaal, Bad Mergentheim,
Lothar-Daiker-Strae 2, Bad Mergentheim,
Anmeldung: 07931.965250

23.9.26, 17.30 bis 19 Uhr

Fiihrung stationares Hospiz

Juliusspital Hospiz, Friedrich-Spee-Stral3e 28,
Wiirzburg

Anmeldung (bis 16.9.):0931.3931700

29.9.26, 18 Uhr

Vortrag: Somatoforme Storungen —
Wenn die Seele durch den Korper spricht
GKG-Bamberg, Kulturraum,
Grasmannsdorferstr. 1, Burgebrach

Stand der Termine des Gesundheits-
kalenders ist der 10. Marz 2026.
Anderungen vorbehalten. Viele

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

Illustrationen: ©Sabine Trost

& Naturheilpraxis Bernhard Spéath

.

*  Heilpraktiker

Therapie-Schwerpunkte:

- Schmerzen am

Bewegungsapparat
- Entsduerung und Entgiftung
« Abnehm- und Aufbaukuren

Sackenbacher Str. 22
97816 Lohr am Main

- Depression und Erschopfung
- Darmsanierung

- Immunabwehrschwéche

- Energetische Medizin

Tel.: 09352 - 5004018
Termine nach Vereinbarung!

E-Mail: bernhardmspaeth@gmail.com  www.heilpraktiker-lohr.de
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Las wird nicht nur sportlich!

Die Bad Kissinger Gesundheitswochen laden vom 1. bis 31. Mai dazu ein, Gesundheit neu zu denken

Einen gesamten Monat lang wird eine der bekanntesten Kurstidte
Deutschlands zur Bithne fir Privention, Austausch und Bewegung.
Unter dem Motto ,Bad Kissingen bewegt (sich)!” 6ffnen mehr als 100
Gesundheitsanbieterinnen und -anbieter, Vereine sowie Institutionen
ihre Tiiren und prisentieren ein vielseitiges Programm, bestehend aus
iiber 300 Veranstaltungen. Und das bereits zum vierten Mal. Den Auf-
takt bildet am 2. Mai der 26. Diabetikertag des Diabetes Forum Bad
Kissingen im Rossini-Saal. Fachvortrige zu Polyneuropathie, Dia-
betes und Krebs sowie Workshops zu peripheren Nervenschmerzen

v
KISSINGEN

gesundheitswochen.
badkissingen.de

Grsundheitswochen

Bad Kissingen
bewegt (sich)

30 Letenslinie

greifen aktuelle medizinische Entwicklungen auf. Moderne Sensoren-
und Insulinpumpensysteme werden ebenso vorgestellt wie innovative
Therapiekonzepte. Begleitend informiert eine Industrieausstellung,
erginzt durch Blutzucker- und Eiweimessungen sowie Pedographie.
Fiir Betroffene und Angehérige bietet der Tag fundierte Information
und konkrete Unterstiitzung im Alltag. Ein weiterer Hohepunkt ist
der Gesundheitsmarkt am 7. Mai in der Innenstadt. Selbsthilfegrup-
pen, Institutionen und Unternehmen stellen dort ihre Angebote vor,
wihrend sportliche Darbietungen des TSV Bad Kissingen, der Box-
Abteilung, der Turnabteilung und Schwingenschlégl Taekwon-Do
fiir lebendige Impulse sorgen. Hier verbindet sich Information mit Er-
lebnis, Beratung mit Motivation. Am 9. und 10. Mai widmet sich eine
Vortragsreihe im Stadtsaal zentralen Gesundheitsthemen und lidt zur
vertieften Auseinandersetzung ein. Fachlich orientiert ist auch das Zu-
kunftsforum Rehabilitation im Rossini-Saal am 20. Mai. Unter dem
Titel ,Case Management — durch interdisziplinire Zusammenarbeit
Fachgebietsgrenzen tiberschreiten” diskutieren Expertinnen und Ex-
perten aus Wissenschaft und Praxis neue Wege der vernetzten Ver-
sorgung. Das Format stirkt den Dialog zwischen Berufsgruppen und
férdert innovative Ansitze in der Rehabilitation. Grof3es Publikums-
interesse verspricht der 8. Venen- und Lymphtag am 30. Mai im Kur-
garten Café. Mit Vortrigen zu Lymphodemen, Reha-Moglichkeiten,
finanzieller Unterstiitzung sowie modernen Verfahren wie Kiltethe-
rapie oder chirurgischer Krampfaderbehandlung bietet die Veranstal-
tung umfassende Information. Kostenlose Venenmessungen und eine
Industrieausstellung runden das Angebot ab. Parallel dazu findet im
Rossini-Saal das zweite Physiotherapie-Symposium statt, das Themen
wie interdisziplinire Kommunikation, Bewegung und Psyche sowie
Endoprothetik beleuchtet. Den sportlichen Schlusspunkt setzt am 31.
Mai der Run & Fun-Laufwettbewerb, der Generationen zusammen-
bringt und die Gesundheitswochen aktiv ausklingen ldsst. Bad Kissin-
gen beweist damit erneut, dass Gesundheit hier nicht nur Tradition
hat, sondern gelebte Zukun(ft ist. Nicole Oppelt

Fotos: Julia Milberger, Freepik.com

*/— www.gesundheitswochen.badkissingen.de

Die Gesundheitswochen schaffen Orientierung im Gesundheitsdschungel, bieten

niederschwelligen Zugang zu Wissen von Expertinnen und Experten und starken die
Eigenverantwortung.
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Wenn dem Kbrper die Kraft ansqeht

Apotheker Michael Dickmeis erkldrt, wie Kaliummangel entsteht
und warum Selbstmedikation riskant ist

Kalium gehort zu den Mineralstoffen, iiber die kaum jemand nachdenkt
... bis der Korper signalisiert, dass etwas aus dem Gleichgewicht geraten
ist. Dabei spielt Kalium eine zentrale Rolle fiir zahlreiche Funktionen
im Organismus. ,Kalium steuert Muskelvorginge®, erklirt Apotheker
Michael Dickmeis, Inhaber der Sonnen-Apotheken in Wiirzburg und
Kiirnach. Das betreffe nicht nur die Skelettmuskulatur, sondern auch
das Herz mit seiner Pumpleistung, den Verdauungstrakt, die Blase und
die Spannung der Blutgefifle und damit auch den Blutdruck. Zudem sei
Kalium an der Energieversorgung beteiligt. Ohne Kalium kénne die kor-
pereigene Energiewihrung Adenosintriphosphat (ATP) nicht gebildet
werden. Fehle dieses zentrale Molekiil, fithle man sich schnell schlapp
und miide. Ein Kaliummangel entstehe dabei nur selten durch eine zu
geringe Zufuhr {iber die Nahrung. ,Eigentlich nehmen wir Kalium tiber
die Erndhrung ausreichend auf*, sagt Dickmeis. Hiufiger liege die Ursa-
che auf der Ausscheidungsseite. Kalium und Natrium wirken als Gegen-
spieler. Wer sehr salzreich esse, Fertiggerichte bevorzuge oder Speisen
grundsitzlich nachsalze, verdringe Kalium aus dem Korper. Auch star-
kes Schwitzen, etwa bei Leistungssport, konne den Kaliumverlust erho-
hen. Hinzu kimen Medikamente, insbesondere entwissernde Arznei-
mittel. Einige wiirden die Kaliumausscheidung férdern, andere sparen
Kalium. In solchen Fillen miisse der Kaliumwert regelmifig kontrolliert
werden. Dem Experten zufolge seien die Symptome eines Kaliumman-
gels oft unspezifisch. Betroffene fiihlen sich miide, schwach und wenig
leistungsfihig. Auch die Muskulatur ermiide schneller. Der Darm kann
trige werden, Verstopfung ist moglich. Kritisch werde es, wenn das

Die Mannergesundheit

Eine forsa-Studie im Auftrag der hkk Krankenkasse zeigt: Viiele Ménner, ins-
besondere zwischen 35 und 49 Jahren, schatzen ihre Gesundheit zwar positiv ein,
verschweigen aber Stress und psychische Leiden. 37 Prozent fiihlen sich belastet,
gleichzeitig beurteilen rund drei Viertel ihre psychische und korperliche Gesund-
heit als positiv. Dieses Uberschaitzen der eigenen Ressourcen bezeichnen Fachleute
als,,unrealistischen Optimismus”. Traditionelle Ménnlichkeitshilder, Scham und
Angst vor Schwdche sowie hohe organisatorische Hiirden hindern zudem viele
daran, sich Hilfe zu holen. Nur 16 Prozent nutzen professionelle Unterstiitzung.
Dabei wiinschen sich 56 Prozent der Befragten mehr Offenheit und Verstéandnis
fiir emotionale Gesprache. Expertinnen und Experten fordern niedrigschwellige,
mannergerechte Angebote und mehr emotionale Forderung schon in der Kind-
heit. Tim Forster

Herz betroffen sei, betont Dickmeis. Die Crux: Herzrhythmusstérungen
konnten sowohl bei zu niedrigen als auch bei zu hohen Kaliumwerten
auftreten. Genau darin liegt die Gefahr. ,Der Bereich, in dem der Ka-
liumwert normal ist, ist relativ eng®, betont der Apotheker. Anders als
bei Magnesium konne eine Uberdosierung also ernsthafte Folgen haben.
,Ist der Mangel leicht ausgeprigt, lasst er sich hiufig iiber die Erndhrung
ausgleichen®, erklirt Michael Dickmeis. Seine Empfehlung: Salzarm es-
sen und verstirkt zu Gemiise und Obst greifen. Besonders
kaliumreich seien Brokkoli, Spinat, weifle Bohnen, Hiil-
senfriichte und Bananen. Wichtig sei die Zubereitung.
Gemiise sollte nicht in groflen Wassermengen gekocht
werden, da Kalium ins Kochwasser iibergehe. Diinsten sei

schonender und erhalte den Mineralstoff. Bei einem aus-
geprigten Mangel kommen Kaliumpriparate zum Einsatz,
allerdings nur unter érztlicher Kontrolle. ,Geféhrlich ist das Herumdok-
tern auf eigene Faust”, warnt Dickmeis. Ohne Kenntnis des Blutwertes
lasse sich nicht einschitzen, ob ein Mangel oder moglicherweise bereits
ein Uberschuss vorliege. Beides kénne das Herz belasten. Deshalb gilt:
erst messen, dann handeln. Fiir gesunde Menschen ohne entsprechende
Medikamente reguliert der Kérper den Kaliumhaushalt meist zuverlissig
selbst — vorausgesetzt, die Erndhrung stimmt. Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com: @ VadimVasenin, @Konovalenko, serezniy,
AndrewLozovyi, @Nadianb

W" www.sonnen-apotheke-wuerzburg.de

Therapiehaus | {:eterrie
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Lamit der Schuk am Ende passt

Im Gesprich mit Orthopddie-Schuhtechniker Matthias Endres

.00.’

Lebenslinie (LL): Orthopddische Fuf-
vermessunyg ist eine prdizise Methode, um
Form, Grofse, Weite, Druckverteilung des Fu-
Jes zu erfassen. Wie wird hier vorgegangen ?
Matthias Endres (ME): ,Es gibt im Prinzip
drei verschiedene Optionen. Frither hat
man einen sogenannten Blauabdruck und
einen Schaumabdruck gemacht. Das heif3t,
die Patientin oder der Patient ist auf einen
Blauabdruckkasten gestiegen und iiber diese
Druckverhiltnisse am Fuf§ hat sich das Fuf3-
bild ergeben. Und dann hat man mit einem
Stift noch den Umriss festgehalten. Schluss-
endlich hat man die Patientinnen und Pati-
enten noch in einen Trittschaum geschickt.
Die Geschichte mit dem Trittschaum, das
macht man heute teilweise immer noch, weil
das eine sehr genaue oder prizise Abbildung
vom Fuf} an sich ist. Dieser Trittschaum-
abdruck wird dann entweder mit Schaum,
Gips oder mit einem anderen Material aus-
gegossen. Und dariiber wird dann ein Leis-
ten erstellt, iiber den die Einlage oder der
Schuh passgenau gefertigt wird.”

LL: Aber das ist nur der erste Schritt. Wie geht
es dann weiter?

ME: ,Wir haben in allen Anprobe-Mafika-
binen einen Fuflscanner in den Boden ein-
gebaut. Dieser Scanner fihrt einmal iiber die

iiber die Vermessung der Fiifse

Fuf3sohle und scannt diese ab. Dann hat man
einen exakten Abdruck des Fufles plantar,
also ,von unten’. Mit diesen statischen Daten
kann eine konventionelle Einlage exakt ge-
fertigt werden.”

LL: Fiir die Erstellung eines orthopddischen
Mafsschuhs reicht das aber noch nicht aus ...
richtig?

ME: ,Richtig! Hier braucht es eine 3D-Ver-
messung. Da haben wir mittlerweile auch
mehrere Scan-Systeme im FEinsatz, die den
Fufl oder auch das ganze Bein vermessen
und dann eine Datei erstellen. Und
iiber diese Datei kann man dann ’
einen Leisten frisen oder ferti- J 4
gen lassen oder auch drucken.” ,/'/'

LL: Damit der Schuh nicht irgend-
wo driickt, gibt es weitere Mess-
systeme, welche?

ME: ,Da gibt es die sogenannte
Pedographie. Das sind Druck-
messplatten oder, wie bei uns,
diinne Messsohlen mit Funk-
sender, die in den Schuh ein-
gelegt werden und wihrend
des Gehens die Druckverhilt-
nisse im Schuh analysieren. Diese
dynamischen Daten sind besonders in der

Venenpumpe Wade — das zweite Herz #}‘
Warum die Wade als,zweites Herz" bezeichnet wird, hat damit zu tun, dass sie als Venenpumpe

fungiert. Ohne diese Muskelpumpe wiirde das Blut langsamer zirkulieren und sich in den unteren Ext-
remitéten stauen. Das wiederum wiirde zu Schwellungen, Krampfadern oder Thrombosen fiihren. Die
Venenpumpe entlastet das Herz, weil sie mithilft, das Blut im Korper effizient zu transportieren und

50 zu einer verbesserten Sauerstoffversorgung beitragt. Erste Anzeichen, dass die,,zweite Herzpumpe'

7

schwachelt, sind schwere Beine am Abend, geschwollene Kndchel oder FiiBe, Taubheitsgefiihle in

den Zehen, Ameisenlaufen in den Fiien oder auch Krampfadern. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Phlebologie und Lymphologie hat 13 effektive Ubungen im Sitzen, Stehen und Liegen fiir das tégliche
Training zuhause zusammengestellt, um die Waden geschmeidig zu halten und unser ,zweites Herz"

zu starken. Susanna Khoury

*,_ 13 Veneniibungen im Sitzen, Stehen und Liegen fiir das tagliche Training zuhause
finden sich unter www.phlebology.de/patienten/tipps/venengymnastik/
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Versorgung von Diabetikerinnen und Dia-
betikern wichtig. Diese diirfen auf keinen
Fall Druckstellen am Fufl bekommen, kén-
nen oft aber wegen einer vergesellschafteten
Polyneuropathie Druck nicht oder nicht gut
spiiren.”

LL: Die Pedographie erhebt die dynamischen
Daten, der Scan die statischen. Und wie ermit-
telt man die FufSstellung ?
ME: ,Die Fuf3stellung ergibt sich zum einen
aus dem Fuflscan. Wenn man auf der Platte
steht, sehen die Orthopidie-Schuh-
Technikerinnen und -Techniker
schon, wie die Belastung ist, ob
eher nach innen oder nach au-

'y

JPalpieren’ der Fiife hinzu. Also die

Ben. Und dann kommt noch das

Expertinnen und Experten nehmen
den FuR in die Hand und schauen, wie
ist die Mobilitit des Fufles, gibt es eine
Versteifung, gibt es eine Bewegungsein-
schrinkung im unteren, im oberen Sprung-
gelenk, sind die Zehen beweglich, gibt es da
vielleicht eine Einschrinkung oder schon
eine Fehlstellung. Einen Fersensporn etwa
kann man eigentlich nur durch Ertasten lo-
kalisieren.”

LL: Welche Probleme kann man durch so eine
professionelle Fufsvermessung losen oder kor-
rigieren. Und welche Beschwerden kann man
lindern?

ME: ,Eine Vermessung an sich ist ja nichts
anderes als ein Rontgenbild bei der Arztin
oder dem Arzt. Mit einem Rontgenbild an
sich kann man auch nichts verbessern, aber
man weil} jetzt, wo oder was das Problem ist.
Und so ist es auch in der Schuh-Orthopidie.
Nach den Messungen, weifst man wo der
,Schuh driickt’ und man kann die Problema-
tik zum Beispiel iiber eine Schuhzurichtung,
also iiber etwas, das man am getragenen
Schuh verindert, 16sen. Das kann etwa ein
Hohenausgleich sein bei unterschiedlich lan-
gen Beinen. Oder vielleicht tiber eine Polste-
rung oder eine Abrollhilfe, die in den Schuh
eingearbeitet wird.“ P>
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,Die orthopadische FuBvermessung wird bei uns ausschlieBlich von Orthopadie-
Schuh-Technikerinnen und -Technikern durchgefiihrt, damit die Messungen exakt \ / \ /
sind und am Ende der Schuh passt”, sagt der Chef der Orthopadie-Schuhhéuser NG / \ / |
Schon & Endres, Matthias Endres. /’,,,/ .\ /"// N

Das Interview
| mit Orthopédie-Schuh-
» LL: Das kann man am Konfektionsschuh verindern, um diesen trag- ‘ techniker Matthias Endres
fihiger zu machen. Bei einer diagnostizierten Fufifehlstellung hilft das | fihrte Lebenslinie-Chefredak-
aber nicht weiter, oder? \ teurin Susanna Khoury.
ME: ,Fuf}fehlstellungen haben massiv Einfluss auf das ganze Korper- \\
skelett. Wenn das Fundament des Kérpers nicht stimmt oder nicht )

geradesteht, kann man oberhalb auch nicht mehr ausgleichen. Das
zieht sich durch wie ein Bogen. Und daher fingt man an den Fiiflen
an, stellt diese erst einmal gerade. Das veranlasst in der Regel eine S|Elemann
Entlastung auf Knie und Hiifte. Und gerade auch Hoéhendifferenzen

haben massiv Auswirkungen auf die Wirbelsiule. Hier helfen Ein-
lagen oder als Ultima Ratio oftmals nur der gefertigte Maf3schuh.”

i ?
LL: Es gibt die drei Leitsdtze in der Versorgung: ,Stiitzen, Diampfen, J o b m It Z u k u nft .

Fiihren®. Woher weifs man, was fiir welche Patientin oder we chen Duules Stuchurﬂ
Patienten das Richtige ist? /

ME: ,Wenn jemand etwa eine sehr starke Arthrose in deq Knien
oder in der Hiifte hat, dann ist fir den zum Beispiel der damf:e

undheitsbranche!

Faktor sehr wichtig. Auch bei einem Fersensporn ist das so. Fithrung
im Schuh braucht jemand, der zum Beispiel eine extreme Kniefehl-
stellung hat. Hier kann die Unterstiitzung im Schuh das Knie in eine
Art Nullstellung bringen, um eben einen achsengerechten Knieabrieb
wiederherzustellen.”

LL: Und das geht wirklich nur iiber eine Einlage im Schuh?

ME: ,Nicht nur, aber damit kann man schon sehr viel bewirken. Wenn na-
tiirlich die Fehlstellung am Knie sehr extrem ist, dann kann es sein, dass
man zusitzlich eine Knieorthese braucht, um das Knie wieder besser aufzu-
richten. Aber in der Regel muss man am Fuf} anfangen, damit sich am Knie
oder in der Hiifte etwas verdndert.” Susanna Khoury

Fotos: @Schon & Endres GmbH & Co. KG, @Bauerfein AG,
@Foto-Studio Schwab, Remlingen, ©depositphotos.com/@4zeva

Das Sanitatshaus Schon & Endres hat Filialen in Wiirzburg, Kitzingen,

Marktheidenfeld, Lohr am Main und Hammelburg, www.schoenundendres.de
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Pehnen oder nicht dehnen?

Physiotherapeutin Renée Sielemann weifs, wie und wann wir dem Korper
mit Stretching etwas Gutes tun konnen

Dehnen gehort fiir viele Menschen
fest zur Alltags- oder Sportrou-
tine. Doch hilft es wirklich gegen
Schmerzen, Verletzungen oder Fehl-
haltungen? Eine neue Studie unter

Leitung der Universitit Bayreuth bringt
erstmals Klarheit in eine seit Jahren
emotional gefiihrte Debatte'. Das For-
schungsteam um Professor Jan Wil-
ke hat wissenschaftlich fundierte

Empfehlungen  verdffentlicht,
die mit gingigen Stretching-
Mythen
zentrale Ergebnis: Deh-

aufriumen. Das

nen ist kein Allheilmit-

tel — aber sinnvoll, wenn

es gezielt eingesetzt wird.
So lisst sich die Beweglichkeit kurzfristig
steigern, wenn einzelne Muskelgruppen in
zwei Serien a finf bis 30 Sekunden gedehnt
werden. Fiir eine langfristige Reduktion von
Muskelsteifigkeit sind jedoch deutlich lin-
gere Dehnzeiten notig: mindestens vier Mi-
nuten statisches Dehnen pro Muskelgruppe,
mehrmals pro Woche. Fiir Verletzungspri-
vention, Regeneration oder die Korrektur
von Fehlhaltungen wie einem Rundriicken
fand das Forschungsteam hingegen keine
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iiberzeugenden Belege. Diese dif-
ferenzierte Sicht bestitigt auch Re-
née Sielemann von der Physiopra-
xis Sielemann in Oberdiirrbach.
,Viele Patientinnen und Patien-
ten erwarten vom Dehnen, dass
es Schmerzen dauerhaft beseitigt
oder Haltungsschiden korrigiert.
Das kann Stretching allein
nicht leisten, erklirt sie.
Die Bayreuther Studie zeigt:
der Zeitpunkt des Dehnens
ist entscheidend. Vor dem
Sport sollte auf langes stati-
sches Dehnen verzich-
tet werden, da es Kraft,

Sprint- und Explosivleis-
tung kurzfristig mindern kann. Stattdessen
empfiehlt sich dynamisches Dehnen als Teil
eines aktiven Warm-ups. Nach dem Trai-
ning oder an trainingsfreien Tagen kann
statisches Dehnen sinnvoll sein, um Beweg-
lichkeit zu erhalten und subjektive Steifheit
zu reduzieren. Nicht empfohlen ist Dehnen
als alleinige Mafinahme gegen Fehlhaltun-
gen oder zur Verletzungsprivention ,Hier
braucht es Krafttraining, Haltungstraining

und Muskelbalance-Ubungen®, bestitigt

auch Sielemann. Wichtig sei auerdem, nie
bis in den Schmerz zu dehnen - ein leichtes
Ziehen reiche vollig aus. sky/mic

Fotos: ©privat, ©depositphotos.com: @Milkos, @
BogdanPhoto, @guillemdebalanzo, @sumbajimarti-
nus; Quelle: www.uni-bayreuth.de/pressemitteilung/
wissenschaftliche-empfehlungen-dehnen

Tipps fiir den Alltag *

Die Expertin hat direkt noch ein paar Tipps fiir
das Dehnen im Alltag: Fiir Vielsitzerinnen und
Vielsitzer empfehlen sich statische Dehniibungen
des Hiiftbeugers und der Brustmuskulatur fiir 30
bis 60 Sekunden. Auch eine dynamische Nacken-
Mobilisation mit langsamen Kopfdrehungen und
der Brustoffner mit weit nach hinten gestreckten
Armen fiir 20 bis 30 Sekunden tun dem Korper
qut. Sportlerinnen und Sportlern empfiehlt
Renée Sielemann ein dynamisches Warm-up
von fiinf bis zehn Minuten mit Bein-Schwiin-
gen, Armkreisen und Knieheben. Bei den weit
verbreiteten Riicken- und Nackenverspannungen
lindern die Katze-Kuh-Mobilisation mit acht bis
zehn Wiederholungen und eine langsame Brust-
wirbelsdulen-Rotation die Beschwerden. mic



ANZEIGE

Frivention & Keha W

Die medi Ankle RTS zur effektiven
Stabilisierung des oberen oder
unteren Sprunggelenks ist einfach zu
handhaben und besonders schlank im
Design — und somit in nahezu jedem
Schuh tragbar.

Tnnovative 5/97///%776/6%2—0%%656

Die medi Ankle RTS in extraschlankem Design fiir sicheren Schutz

Sofortiger Schutz und Sta-
bilitit bei schlankem Design
und hohem Komfort — mit
der medi Ankle RTS (,Re-
turn To Sport”) kénnen alle
Patientinnen und Patienten
versorgt werden, bei denen
eine Stabilisierung des obe-
ren oder unteren Sprung-
gelenks in einer Ebene notwendig ist. Dafiir
wurde ein spezielles, einzigartiges Zweigurt-
system (,Easy-2-Strap-System*) entwickelt,
mit dem Anwenderinnen und Anwender die
Orthese einfach und intuitiv anlegen sowie
einstellen konnen. Mit der neuen medi An-
kle RTS hat der Bayreuther Medizinproduk-
te-Hersteller medi eine innovative Orthese
auf den Markt gebracht, die bei Distorsionen
des oberen oder unteren Sprunggelenks ein-
gesetzt wird. Sie gibt Sicherheit, kann dem
Umknicken des Sprunggelenks entgegen-
wirken und den Bandapparat schiitzen. Um
die Adhirenz zu steigern, wurden bei der
Entwicklung insbesondere folgende drei As-
pekte fokussiert: Erstens kann die Orthese im
Ristbereich komplett gedffnet werden und
ermdglicht es Patientinnen und Patienten,
einfach einzusteigen. Dies ist gerade in den
ersten Tagen der Therapie entscheidend, da

das verletzte Sprunggelenk
hiufig ~ schmerzempfind-
lich ist und ruhiggestellt
werden sollte. Zweitens ist
die Orthese schlank im De-
sign und kann in fast jedem
Schuh getragen werden.
Und drittens punktet sie
mit einem intuitiven Zwei-
gurtsystem (,Easy-2-Strap-System®) fiir eine
einfache Handhabung und Einstellung.

Weitere praktische Produkteigenschaften
sind die Power-Lift-Funktion: eine Zugwir-
kung am Fuflauflenrand schiitzt effektiv den
Bandapparat. Dariiberhinaus umschlieft ein
Stabilisierungselement das Sprunggelenk
und gibt so verlésslichen Halt. Und der lii-
ckenlose Schnitt sorgt fiir eine ideale Pass-
form und kann Fensterédeme vermeiden.
Geeignet ist die medi Ankle RTS fiir alle In-
dikationen, bei denen eine Stabilisierung des
oberen oder unteren Sprunggelenks in einer
Ebene notwendig ist, zum Beispiel: nach
Distorsionen (zum Beispiel Supinationstrau-
ma), bei chronischen Bandinstabilititen im
oberen und unteren Sprunggelenk, priven-
tiv nach Supinationstrauma, insbesondere
bei sportlicher Aktivitit sowie bei leichten
Verletzungen des Syndesmosebandes. Als

ideale Therapieerginzung zur Sprungge-
lenkorthese ist in den ersten Wochen nach
der Distorsion ein medizinischer Kompres-
sionsstrumpf empfehlenswert wie der medi
Rehab one Wadenstrumpf. Dieser reduziert
auftretende Odeme beziehungsweise kann
einer Odembildung entgegenwirken. Zudem
ermdglicht er ein besonders leichtes sowie
schmerzfreies An- und Ausziehen - ideal
fir Patientinnen und Patienten mit hoher
Schmerzempfindlichkeit und stark ausge-
prigter Odembildung. Auf medi.de erhal-
ten Anwenderinnen und Anwender zudem
Ubungen speziell fiir Sprunggelenkverlet-
zungen, die sie jederzeit zu Hause durchfiih-
ren kénnen — in Abstimmung mit behan-
delnden Arztinnen und Arzten. red

Fotos: www.medi.de

~—— www.medi.de/produkte/medi-ankle-rts/
www.medi.biz/rehab-one/

Der medizinische Kompressionsstrumpf medi

Rehab one fiir die posttraumatische sowie post-
operative Kompressionstherapie zur Odemreduktion
und -vermeidung kann mit der Sprunggelenkorthese
medi Ankle RTS kombiniert werden - fiir einen ganz-
heitlichen Therapieansatz.
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Zin Streichhrly, das von peiden
Seiten aslrennt

Geschdftsfiihrer Matthias Graeber iiber ambulante Rehabilitation
im Reha- und Gesundheitszentrum Impuls

>“1

(
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Sandra K.* bekam vor vier Jahren
unertrigliche Riickenschmerzen,
die ins rechte Bein ausstrahlten
und ihren Arbeitsalltag so gut wie
unmoglich machten. Diagnose: Bandschei-
benvorfall! Eine OP kam fiir sie erst einmal
nicht in Frage. Sie wollte den konservativen
Therapieweg gehen und absolvierte drei Wo-
chen lang (tiglich von 8 bis 15 Uhr inklusive
Mittagspause) eine ambulante Rehabilitation
im Reha- und Gesundheitszentrum Impuls
im Wiirzburger Stadtteil Heidingsfeld. Zu-
nichst erfolgte ein Anamnesegesprich mit
einem Orthopiden im Therapiezentrum, der
zugeschnitten auf ihr Krankheitsbild einen
»Ldglich
waren Sportstunden mit Muskelkriftigung

individuellen Rehaplan erstellte.

und Dehnungsiibungen angesagt, aber auch
Entspannung und manuelle Therapie, sowie

Bewegung in der zweiten Lebenshalfte 9\\\ =

Knapp drei Viertel der Menschen ab 43 Jahren erreichen die Empfehlung der Weltgesundheitsorgani-

Nordic Walking und begleitende Gespriche
beim Psychologen®, erzihlt Sandra. ,Dazu
kamen noch Vortrige etwa iiber gesunde Er-
nihrung und Stressbewiltigungs-Techniken®,
so die Reha-Patientin. Am Ende des Therapie-
tages sei man ganz schon miide gewesen, aber
angenehm miide. ,Es hat mir so viel gebracht,
und auflerdem bis dato die OP erspart, freut
sich Sandra. Sie habe nach der Reha tiglich
kleine Ubungen aus dem Programm in ihren
Alltag eingebaut, ihre Erndhrung um-
gestellt (weitgehender Verzicht auf
Weiflmehl, Zucker, Fleisch und
Alkohol) und 6fter einmal kleine

Pausen eingelegt. Vor Kurzem

habe sie die Reha-Mafinahme

wiederholt, um den Status-Quo

Uberrascht
war ich beispielsweise davon, wie

aufrechtzuerhalten.

sation (WHO) zur kdrperlichen Aktivitdt, aber nur etwa die Halfte treibt regelmaBig Sport. Besonders
ausgepragt sind die Unterschiede zwischen den Einkommensgruppen. Ausreichend kdrperlich aktiv sind
etwa 80 Prozent der ab 43-Jahrigen mit hohem Einkommen, aber nur zwei Drittel der armutsgefahrde-
ten Personen. Noch deutlicher zeigen sich die Differenzen aber bei regelmaBigem Sport: Knapp 68 Pro-
zent der Personen mit hoheren Einkommen treiben regelmaBig Sport, wahrend es unter den Armuts-
gefahrdeten mit nur 31 Prozent nicht einmal halb so viele sind. Sonja Nowossadeck, Wissenschaftlerin
am DZA (Deutsches Zentrum fiir Altersfragen), erklart dies mit kdrperlich fordernder Erwerbsarbeit,

die an anderer Stelle eine hohe korperliche Aktivitdt bedeute und den Sport verringere. Man miisse

die Ergebnisse differenziert sehen. Die WHO empfiehlt, sich kdrperlich zu betétigen — mindestens 150
Minuten pro Woche mit moderater oder 75 Minuten mit hoher Intensitdt respektive eine entsprechende
Kombination aus beidem. Hierin sind alle Formen von Bewegung im Alltag eingeschlossen, Bewegung
in der beruflichen Tatigkeit, zu FuB oder mit dem Rad zuriickgelegte Wege, Haus- und Gartenarbeit
sowie Sport. Tim Forster
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schwer seelische Probleme auf dem Riicken
lasten konnen ... als wenn ein Streichholz von
beiden Seiten abbrennt®, sagt Sandra. Von der
ganzheitlichen Sicht auf die Krankheit, die ihr
hier vermittelt wurde, habe sie sehr viel profi-
tiert! ,Eine Patientin wie Sandra K. mit Band-
scheibenvorfall hat bei einer ambulanten Reha
stets einen Termin bei unseren Psychologin-
nen oder Psychologen, weil das Krankheitsbild
immer in eine groflere Geschichte eingebettet
sein kann, ... weil der Mensch eben
nicht nur ein korperliches Wesen
ist’, betont Impuls-Geschifts-
fithrer Matthias Graeber. Wenn
bei einem Bandscheibenvorfall
weder Darm noch Blase be-
troffen sind, und keine Ausfall-
erscheinungen vorliegen, habe
die konservative Therapie eine hohe
Erfolgsquote, so Graeber. Und das Im-
puls Reha- und Gesundheitszentrum hat das
sogar schriftlich bekommen: Beim Ranking
der Reha-Kliniken auf der Seite der Deutschen
Rentenversicherungen rangiert Impuls unter
830 Reha-Kliniken in Deutschland auf Platz 7.
Impuls ist zugelassen fiir den Bereich Ortho-
pidie und Traumatologie. Es geht hier also
um den Bewegungsapparat. Die Indikationen
seien vielfiltig. ,In erster Linie differenzieren
wir: Obere oder untere Extremitit ... obere Ex-
tremitit wire jetzt Schulter als Beispiel, untere
Extremitit etwa das Bein, der Fuf$. Und dem-
entsprechend wird das Programm zugeschnit-
ten”, so Matthias Graeber. Natiirlich gebe es
auch Module, die alle Reha-Patientinnen und
-Patienten durchlaufen wie die begleitenden
Vortrige zu Ernihrung oder Stressmanage-
ment. Im Impuls kiimmern sich aktuell 130P>



P> Mitarbeitende um die Teilnehmerinnen und Teilnehmer an einer MaR-
nahme, darunter insgesamt acht Arztinnen und Arzte aus den Bereichen
Orthopidie und Unfallchirurgie sowie aus der Allgemeinmedizin. Dazu-
kommen drei Mitarbeitende aus den Fichern Psychologie und sechs aus
der Ergotherapie sowie knapp 30 Physiotherapeutinnen und -therapeuten.
Das Team wird vervollstindigt durch drei Diitassistentinnen, drei Kran-
kenschwestern sowie Sportwissenschaftlerinnen und -wissenschaftler in
der medizinischen Trainingstherapie. , Wer hier eine Reha absolviert, hat
einen Aufnahmetermin, eine Visite in der Mitte der Reha und einen Ab-
schlusstermin bei einer oder einem unserer Arztinnen oder Arzte, die ak-
ribisch den Therapiefortschritt begleiten und dokumentieren®, so Graeber.
Eine Arztin oder ein Arzt sei dabei immer federfiihrend verantwortlich, zu
gucken, welche Problemlage vorhanden und welches Programm hier pass-
genau ist, um die Patientin oder den Patienten entweder wieder fit fiir den
Job zumachen oder Pflege zu verhindern, wenn man schon in Rente ist. Es
gebe unterschiedliche Arten der ambulanten Reha, etwa die medizinisch
beruflich orientierte Anschlussbehandlung nach einer OP, wo man mit
simulierten Kulissenarbeitsplitzen versucht, Menschen wieder fit fiir ihre
Arbeitsplitze als Dachdecker oder Krankenschwester zu machen. Dann
die konservative Reha zum Beispiel bei Riickenproblemen oder die verhal-
tensorientierte Reha etwa bei Burn-out. Pro Jahr durchlaufen rund 1.000
Patientinnen und Patienten das ambulante Reha-Programm von 15 bis
17 Therapietagen im Impuls Reha- und Gesundheitszentrum, bei dem sie
am Ende jeden Tages wieder zu Hause sind. Fiir viele, auch fiir Sandra K.,
war das ein entscheidendes Kriterium, an der Mafinahme iiberhaupt teil-
nehmen zu kénnen. Sandra beispielsweise hatte neben ihrer Arbeit auch
familidre Verpflichtungen, die es ihr nicht erlaubt hitten, drei Wochen
weiter entfernt stationir eine Reha zu absolvieren. , Trotz der schlimmen
Schmerzen ... ich glaube, wenn es nur die stationire Reha-Maglichkeit ge-
geben hitte, ich hitte es nicht gemacht®, sagt Sandra. Und so sei es wichtig
fur die Wiederherstellung der Gesundheit, dass der Reha-Moment nicht
nur fiir die Indikation, sondern auch fiir die private Situation passgenau ist,
weifl Matthias Graeber. Susanna Khoury

* Name von der Redaktion gedndert; Fotos: Matthias Graeber © Impuls Reha- und
Gesundheitszentrum, ©depositphotos.com: @yupiramos, @Wavebreakmedia, @
pikselstock, @lightsource, @poznyakov, @Smileus, @lacheev, @gioiakz; KI generiert

W/ www.impuls-wuerzburg.de
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,Die Patientin oder der Patient hat ein sogenanntes Wunsch- und Wahlrecht.
Das heif3t, meinem Reha-Antrag kann ich meinen Wunsch beilegen, in welche
Einrichtung oder Klinik ich denn mochte,” erklart Impuls Geschaftsfiihrer
Matthias Graeber das Prozedere bei der Reha-Beantragung.
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Jeder Finfte in Deutschland gibt an, regel-
miflig unter Magen-Darm-Beschwerden zu
leiden. Unter gelegentlichen Beschwerden wie
Vollegefiihl, Blihungen, Krimpfe, Sodbren-
nen, Ubelkeit oder verinderter Stuhlfrequenz
sogar sieben von zehn Personen. Damit geho-
ren Magen-Darm-Probleme zu den hiufigs-
ten Ursachen fiir den Besuch bei einer Arztin
oder einem Arzt. Sind Diagnosen wie Zoliakie,
Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa ausge-
schlossen, liegt bei vielen Menschen eine Le-
bensmittelallergie oder -unvertriglichkeit oder
ein Reizdarmsyndrom zugrunde, die allesamt
durch Fodmaps befeuert werden. Was Fod-
maps sind, welche Getreidesorten arm an Fod-
maps sind und welche anderen Faktoren noch
ein gutes Bauchgefiihl hervorrufen, dariiber
hat sich die Lebenslinie mit einem der beiden
neuen Geschiftsfithrer von Ké6hlers Vollkorn-
bickerei, Hans Wegener, unterhalten ...

Lebenslinie (LL): Was sind Fodmaps?

Hans Wegener (HW): ,Fodmaps sind fermen-
tierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide und
Polyole. Einfach erkirt, sind das kurzkettige

ol

B L T e qures Dawch

Ges&haﬁsfﬁhrer Hans Wegener von Kéhlers Vollkornbdckerei iiber Fodmaps

Kohlenhydrate und Zuckeralkohole. Fod-
maps kommen in vielen Produkten vor, etwa
in Weizen oder Roggen, in Milchprodukten
(Laktose), einigen Obst- und Gemiisesorten
sowie in Hiilsenfriichten.

LL: Warum sind Fodmaps oftmals fiir den
Darm problematisch?

HW: ,Fodmaps werden im Darm mithilfe
von Bakterien fermentiert. Diese Fermen-
tation setzt Gase frei, die bei einigen Men-
schen Symptome wie Bauchschmerzen,
Blihungen, Vollegefiihl, Verstopfung oder
Durchfall verursachen kénnen.*

LL: Welche Lebensmittel sind arm an Fod-
maps?

HW: ,Beim Getreide wiren das

Reis, Mais, Hafer und Buchweizen.

Fisch, Fleisch und Eier enthalten

keine Fodmaps. Bei Gemiise und

Obst gibt es sowohl Sorten mit viel

und welche mit wenig Fodmaps. Gerade da
lohnt es sich, im Internet eine Liste zu su-
chen, die das klar darstellt.”

4
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LL: Wie kénnen — gerade bei Brot — Fodmaps
reduziert werden?
HW: Hier kommt die Teigfiihrung ins Spiel:
Durch eine langsame, natiirliche Reifung des
Teigs, etwa mit Sauerteig oder langer Hefe-
teigfithrung tiber mehrere Stunden in mo-
derater Kilte, konnen Fodmaps im Extrem-
fall bis zu 90 Prozent reduziert werden. Dies
wurde in mehreren Studien immer wieder
bestitigt. Prof. Dr. Friedrich Longin von der
Universitit Hohenheim forscht seit vielen
Jahren zu diesem Thema. Das bedeutet: Je
mehr Zeit ein Teig bekommt, desto besser
ist das Brot oft vertriglich. In unserer Back-
stube in Rottenbauer ruhen unsere Brote im
Schnitt 12 bis 18 Stunden. Manche Brote
sogar deutlich linger. Das erfordert neben
einem hoheren Zeitaufwand auch eine
genaue Temperaturkontrolle sowie
Fachwissen und Planung, da die Be-
stimmung des optimalen Girzeit-
punkts schwierig ist. Gleichzeitig bringt _

es fiir uns allerdings Flexibilitit durch Vor- “&is

produktion iiber Nacht. Langzeitgefiihrtes
Brot ist durch den Abbau von Fodmaps P

{uisengdrten,

ORIENTALISCHER GENUSS

00000000

MARTIN-LUTHER-STRASSE 1 - 97072 WURZBURG - INFO@LUISENGARTEN.EU - WWW.LUISENGARTEN.EU




P> nicht nur bekémmlicher, sondern auch
intensiver im Geschmack und linger frisch.
In vielen industriellen Groflbickereien al-
lerdings bleibt fiir die Teigruhe oft nur eine
halbe Stunde, zu wenig, um diese Effekte zu
erzielen, egal ob Vollkorn oder Weifimehl
verarbeitet wird.”

LL: Welche Kéhlers-Produkte weisen niedrige
Fodmap-Werte auf?

HW: ,Lange Teigfiihrung ist bei uns an
der Tagesordnung. Somit kénnen unsere
Kundinnen und Kunden davon ausgehen,
dass sie mit Brot und Backwaren von uns
diesbeziiglich grundsitzlich immer richtig
liegen. Bei einigen Produkten arbeiten wir
zusitzlich mit Vorteigen, so zum Beispiel
beim Dinkel Ruchmehlbrot, Dinkel Seelen
und Dinkelecken, die die Ruhezeit noch-
mal verlingern. Unser ,Dinkel48° ist der
Spitzenreiter, wenn es um die Teigruhe
geht. Das Brot ruht — wie der Name schon
sagt — 48 Stunden, bevor es in den Ofen
darf.”

LL: Welche weiteren Tipps zu darmfreundli-
cher Erndhrung konnen Sie unseren Leserin-
nen und Lesern mitgeben?

HW: ,Unsere tigliche Ernihrung kann schon
mit kleinen Tricks und Kniffen darmfreundli-
cher werden. Viele Dinge wissen wir alle auch
— unser mitunter stressiger Alltag hat nur die
Angewohnbheit, uns ein jetzt muss es schnell
gehen’ vorzugaukeln. Worauf sollten wir also
achten? Wenig Zucker, wenig Salz, viel trin-
ken, viele Ballaststoffe, regelmifiig probioti-
sche Lebensmittel (Kefir, Sauerkraut, ...) und
wenig rotes Fleisch. Unterschitzt ist auch die
Zeit, die wir uns nehmen. Achtsames Essen
ohne Ablenkung ist ein erster wichtiger Schritt
fiir eine gesunde Verdauung. sky

photos.com/@Monash, KI generiert

Das Interview mit dem neuen Geschaftsfiihrer von Kohlers
Vollkornbéckerei, Hans Wegener, fiihrte Lebenslinie-Chef-

redakteurin Susanna Khoury.

«1{%/ www.koehlers.bio /
O\

GroBziigigkeit als Geschaftsmodell

Jaden Smith hat in Los Angeles ein Restaurant erdffnet, in dem Obdachlose kostenlos essen
kdnnen, weil andere Gaste am Tisch nebenan ihr Essen mitzahlen. Der 22-jahrige Schauspieler
und Sanger, Sohn von Will Smith und Jada Pinkett Smith, will mit dem Konzept Hoffnung
schenken. Mit,| Love You” — so der Name des Restaurants — wolle er einen Ort schaffen, an
dem die Hungernden ohne Scham essen konnen und die Gliicklichen ohne Herablassung
geben konnen. Sein Plan scheint aufzugehen: Seit Erdffnung ist,| Love You” immer aus-
gebucht und es bilden sich lange Schlangen vor dem Restaurant von Gasten, die mehr als nur
fiir ihr Essen bezahlen wollen. Viele Unterstiitzerinnen und Unterstiitzer dieser Idee nehmen
die Gelegenheit wahr, Teil einer stillen Revolution zu sein. Es entsteht ein Domino-Effekt der
GroBziigigkeit, der dem Geschaftsmodell inhérent ist. Sein Restaurant hat eine Botschaft, die

da lautet:,Du bist nicht allein, ich sehe dich, ich kiimmere mich um dich! sky, Quelie: www.
globalheroes.com/jaden-smith-to-open-up-a-restaurant-to-help-feed-the-homeless-in-los-an-

geles
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Ler Krper als | Gedicktriger”

Das Korn, das den Darm entlastet: Erndhrungsberater Karl-Heinz Ursprung

»Als mein Sohn Andreas zwei Jahre alt war,
stellte sich nach dem Abstillen heraus, dass er
kein einziges klassisches Getreide vertrug”,
erinnert sich Erndhrungsberater Karl-Heinz
Ursprung aus Waldbiittelbrunn. Der Fa-
milie blieb nichts anderes iibrig, als die Er-
nihrung umzustellen. Sie waren konsequent
und das ging mit Verinderungen im Speise-
plan einher. ,Das hat ihm sehr geholfen®, so
der Vater. Buchweizen spielt im Leben der
Ursprungs bis heute eine grofie Rolle. ,Er
ist kein Getreide, sondern ein Knoterichge-
wichs und von Natur aus glutenfrei®, weif}
der Experte. Fiir Menschen mit Unvertrig-
lichkeiten sei das ein entscheidender Unter-
schied. Wissenschaftlich gilt Buchweizen
als sichere Alternative etwa bei Zoliakie. So
zeigt eine Ubersicht im Journal of Cereal Sci-
ence!, dass glutenfreie Pseudogetreide wie
Buchweizen keine immunologischen Ent-
ziindungsreaktionen der Darmschleimhaut
auslosen und gleichzeitig Ballaststoffe liefern,
die die Darmbarriere stirken koénnen. Ur-
sprung sieht die Probleme moderner Ernih-
rung weniger im Korn selbst. ,Das groflere
Problem ist nicht die Getreidesorte, sondern
die Verarbeitung®, betont er. Stark ausge-

mahlene Mehle seien fiir den Korper beson-
ders belastend. ,Ein 400er-Mehl ist fast wie

iiber Buchweizen und seine Wirkung

Zucker”, mahnt er. Seine Ein-
schitzung wird durch grofle
Beobachtungsstudien
gestiitzt. Eine im British
Medical Journal® verdf- -
fentlichte Analyse zeigt,

dass  hochverarbeitete
Kohlenhydrate mit schnel-

len Blutzuckerspitzen, erhohter
Insulinausschiittung und einem gesteigerten
Risiko fiir Typ-2-Diabetes sowie chronischen
Entziindungen einhergehen. Letzteres ist
fir Karl-Heinz Ursprung ein entscheiden-
der Punkt. Er esse keine Getreide, weil sie zu
Entziindungen fithren. Wissenschaftlich gilt
mittlerweile als gesichert®, dass hiufige starke
Insulinspritzen entziindungsfordernde  Sig-
nalwege aktivieren kénnen. Bei Buchweizen
sei das anders. Er gilt als blutzuckerfreundlich
und sorgt fiir eine gleichmifigere Glukose-
aufnahme. Als mitverantwortlich gelten 16sli-
che Ballaststoffe und sekundire Pflanzenstoffe
wie Rutin. Rutin wird eine gefifischiitzende
und antioxidative Wirkung zugeschrieben.
Auch die gute Sittigung sei kein Zufall. Buch-
weizen liefere vergleichsweise viel Eiweifl und
enthalte den Aminosiurebaustein Lysin, der
in klassischen Getreidesorten nur in geringen
Mengen vorkomme, so der Ernihrungsex-
perte. Wer nicht vollstindig auf Getreide ver-
zichten mdochte, dem rit Ursprung zu einer
bewussten Auswahl. ,Am besten ist es, Getrei-
de als Vollkorn zu essen.” Der priventive Ef-
fekt von Vollkorn ist iibrigens auch gut belegt.
So verweist etwa die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernghrung darauf, dass Vollkornprodukte mit
einem geringeren Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und Darmkrebs ver-
bunden seien. Die Geschichte seines Sohnes
zeigt, dass eine Erndhrungsumstellung keine

schnellen Erfolge bringe:
,Das ging nicht in einem
Vierteljahr, das dauer-
te schon linger, etwa
ein Jahr",
sich der Ernihrungs-

erinnert

berater. Es zeige aber
auch, dass der Korper

auf Entlastung reagiert,

wenn man ihm Zeit gibt — und dass es
nie zu spit sei, die Erndhrung bewusster zu
gestalten. Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com: @Yarkovoy, @serezniy,
@BRANKOBJOVANOVIC@gmail.com, Quellen:*
https://www.cambridge.org/core/journals/journal-of-
cereal-science, * https://www.bmj.com/content/364/
bmj.l429, 3 https://www.nature.com/articles/s41574-
018-0033-6

Jﬂ\/v— www.ursprung-naturkost.de

rund um dis Theman:

Erndhrung in
Schwangerschaft & Stillzeit
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Vielhalt pei Produkt wnd Geschmack

Bewusst wiirzen, leichter geniefSen und Grillen neu entdecken

Wenn die Tage linger werden und der
Grill wieder heif} lduft, beginnt fiir viele die
schénste Zeit des Jahres: das gemeinsame Ge-
nieffen unter freiem Himmel. Doch Grillen
muss nicht immer schwer und fettig sein,
wie die reprisentative Grill-Studie ,So grillt
Deutschland 2025!" herausgefunden hat'. Thr
zufolge seien Gemiise, Fisch und Kise hierzu-
lande klar auf dem Vormarsch. Oder anders
gesagt: Vielfalt bei Produkt und Geschmack
sind Trend. Und mit den richtigen Gewiirzen
wird Grillen zu einem geschmackvollen Ge-
nuss, der zugleich guttut. Wie das gelingen
kann, weif$ man auch bei Sonnentor. Das &s-
terreichische Unternehmen hat Grillgewiirze
aus reinen, biologischen Kriuter- und Ge-
wiirzmischungen zusammengestellt, die jede

Grillplatte, ganz gleich, ob Fleisch, Gemiise
oder Fisch, geschmacklich aufwerten — ohne
kiinstliche Zusatzstoffe. Das tun die Expertin-
nen und Experten nicht ohne Grund: Sie wis-
sen, die richtige Wiirze kann Geschmacks-
intensitit bringen, ohne dass der Grillgenuss
mit {ibermifligem Salz, Zucker oder unge-
sunden Marinaden ,bezahlt® werden muss.
Die Kraft der Kriuter und Gewiirze entfaltet
sich tibrigens am besten, wenn sie bewusst
eingesetzt werden: Ein Hauch Paprika auf
gegrilltem Gemiise verstirkt die natiirliche
Siifle, wihrend Kriuter wie Rosmarin und
Thymian dazu beitragen, die Aromavielfalt
komplexer Gerichte zu betonen. Das Credo
lautet: Sparsam salzen, dafiir gezielt - zum
Beispiel mit dem enthaltenen Pyramid Salt

Softdrinks mit Nebenwirkungen

Tonic Water oder Bitter Lemon sind sind leicht herbe Erfrischungsgetrénke, die pur oder als Zutat
in Cocktails getrunken werden. Verantwortlich fiir die Bitternote ist Chinin, ein Alkaloid aus dem
Chinarindenbaum”, informiert Michelle Veith von der Verbraucherzentrale Bayern. Bei nicht iiber-
maBigem Verzehr dieser Softdrinks ist das enthaltene Chinin fiir gesunde Menschen in der Regel
kein Problem. Bei Vorerkrankten kdnne es jedoch zu gesundheitlichen Problemen kommen, wenn
sie eine groRere Menge von Chinin zu sich ndhmen. Zu diesen Personengruppen zahlen .
unter anderem Menschen mit Herzrhythmusstorungen, Muskelschwiche, Schadigungen | -

des Sehnervs oder Tinnitus. Dass gleiche gilt fiir Schwangere. Sie sollten vorsorglich ebenso
auf chininhaltige Getranke wie etwa Tonic Water oder Bitter Lemon verzichten. Auch wer

i

N
Jn—

bestimmte Medikamente wie etwa Blutgerinnungshemmer einnimmt, miisse bei chinin-

haltigen Getranken mit unerwiinschten Wechselwirkungen rechnen, so Veith. Wichtig

zu wissen: Bei nichtalkoholischen Erfrischungsgetrénken erscheint der Bitterstoff als

SN

+Aroma Chinin” in der Zutatenliste. In der Gastronomie ist die Kennzeichnung
,<hininhaltig” auf Aushdngen und Getrankekarten verpflichtend vorgeschrieben.
Vorsicht ist geboten bei Spirituosen und alkoholischen Mischgetranken. Hier ist
nicht immer klar zu erkennen, ob Chinin enthalten ist. sky, Quelle: https://www.
verbraucherzentrale-bayern.de/wissen/haetten-sies-gewusst/warum-ist-tonic-wa-

ter-fuer-manche-personen-nicht-geeignet-86665

% www.verbraucherzentrale-bayern.de
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— und dafiir auf Krautermischungen, die dei-
nen Speisen Tiefe und Charakter verleihen,
setzen. Anders grillen heifit also nicht Ver-
zicht, sondern kluge Wahl der Zutaten. Egal
ob gegrillte Zucchini, mariniertes Hihnchen
oder Lachsfilet auf dem Rost liegen: Mit den
richtigen Aromen kommen Genieflerinnen
und Geniefler ohne geschmacksverstirkende
Zusatzstoffe aus und erhalten dafiir ein Ge-
nusserlebnis, das leicht, bekémmlich und ein-
fach kostlich ist. Nicole Oppelt

Fotos: Grillgewiirz ©Sonnentor Kriuterhandelsgesell-
schaft mbH, ©depositphotos.com: @diamant24, @bel-
chonock, @rfphoto, @DimaSobkoD, @ IgorTishenko;

Quelle: 'www.presseportal.de/pm/180398/6081346
Krdutervielfalt

im Grill Sixpack

Gesunde Eméhrung beginnt oft im Kleinen. Die
Lebenslinie mdchte Ihnen Gutes tun und verlost
zehn Grill Sixpacks von Sonnentor an diejenigen
Leserinnen und Leser, die uns sagen konnen, wel-
che Krduter die Aromenvielfalt komplexer Gerichte
betonen. 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:, Grillen”, Breite Lange 5,

in 97078 Wiirzburg. Einsendeschluss st der 1.

Juli. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer an der
Verlosung (ob E-Mail oder Postweg) erklaren sich
mit ihrer Zusendung damit einverstanden, dass
ihre geschickten Daten fiir den Zweck der Ziehung
gespeichert werden, danach geldscht werden und
nicht an Dritte weitergegeben werden. Uber die
Gewinnerinnen und Gewinner ent-

scheidet das Los. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. nio, Foto:
©Sonnentor Kriuterhandels- : l :
gesellschaft mbH (il L

«ﬂ/\g www.sonnentor.com
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Sikartrifel als AntiAging-Mittel

Koch Heiko Langhans aus Kénigsberg iiber die potentiell gesunde Knolle

}k. Kartoffeln gibt es in breiter

. Varianz, iiber 3.000 Sorten
:__Eﬁ_(*__:_ _{é

sollen existieren. Wobei
fel” nennt, eine echte Kartoffel

nicht alles, was sich ,Kartof-

ist. Die Siilkartoffel zum Beispiel ist
nur entfernt mit der Kartoffel verwandt.
Beide haben gemein, dass sie als gesund gel-
ten. Die Stiflkartoffel in besonderem Mafie:
,Durch ihren Ballaststoffgehalt unterstiitzt
sie einen gesunden Verdauungstrakt’, sagt
Koch und Hotelfachwirt Heiko Langhans aus
Konigsberg in Bayern. Europaweit steigt der
Verbrauch an Siifkartoffeln, in den letz-

ten fiinf Jahren soll er sich ver-
doppelt haben. Vor allem in
Bayern bauen immer mehr
Landwirte die Stuifkartof-

fel an. ,Unsere Siiflkartof-

feln fiir unsere Suppen-

manufaktur beziehen wir
vom Bauern Felix Ludwig
Sennfeld”, berichtet
Langhans. Bei der Verarbei-

aus

tung achtet er darauf, die Sif3-

kartoffeln so zu behandeln, dass mog-
lichst viele Ballaststoffe erhalten bleiben. ,In
unserem Curry verwenden wir zum Beispiel

e Heilkrafe der
Matur aus deinem

Kriuterladen

Eraut Allarllsbst
Beamnbshapasss &1
BTOT0 Wlrzburg
www RTAUTATRT i bEL S

OB31- 4044631

infa@krautsliariisbat de

}ri\r

grof3e Stiicke, statt fein zu zer-

klemern Auch  werden
iibermiflig lange Koch-
,Das
konnte Ballaststoffe zer-
Die Siiflkartoffel

habe nicht nur deshalb eine

zeiten vermieden:

stéren.”

-

rerinnen und Verehrern, weil sie gut

wachsende Schar von Vereh-

schmeckt, sondern auch weil sie weit iiber
ihren hohen Ballaststoffgehalt hinaus
gesund ist. In einer Studie wird der vio- 7
letten Siiflkartoffel sogar ein Anti-Aging-
Effekt zugesprochen. ,Siiffkartoffeln kénnen
reich an sekundiren Pflanzenstoffen
sein, die antioxidativ und entziin-
dungshemmend wirken”, weif}
\ auch Heiko Langhans. Aller-
3 dings, rdumt der Gourmetkoch
= ein, dass es von Siiflkartoffel
. zu SiiBBkartoffel grofle Unter-
y schiede gebe: ,Wie hoch
der Anteil an sekundi-
ren Pflanzenstoffen ist,
hingt von der Sorte und
dem Anbau ab.” Letztlich gilt das
fiir den Apfel ebenso wie fiir die
Siilkartoffel und jedes andere Obst

natuma

Mit Rar und ' Oesun

Tar Hir dein
Wohlhelinden®

—

oder Gemiise. Langhans schaut nicht nur,

dass er qualitativ hochwertige Stif¥kartoffeln

aus der Region bezieht, um den Transport

so kurz wie moglich zu halten. ,Wir ach-

ten auf eine zeitnahe Verarbeitung J—

und auf schonende Zubereitung, - LY

um die wertvollen Pflanzenstoffe

bestmoglich zu erhalten”, sagt er.

Allen, die aus Liebhaberei kochen,
rit der Unterfranke mit interna-

tionaler Koch-Erfahrung, beim

© Umgang mit Siifkartoffeln darauf

zu achten, das Gemiise nicht zu lange zu

lagern und nicht tiberméfig zu erhitzen. Er

sagt aber auch: ,Es handelt sich um potenziel-

le Effekte”, und unterstreicht: Es sei nicht so,

dass jede Siiflkartoffel automatisch ,medizi-

nisch® wirkt. Pat Christ

Fotos: ©depositphotos.com: @AtlasStudio,
@NewAfrica, @toshka81, @belchonock, @OMW

*41‘/3_9 www.langhans-suppenmanufaktur.de
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Du hast esin derHand

,Die Entscheidung vor mehr als 30 Jahren, ein mdglichst naturbewusstes
Leben zu fiihren, war die weitreichendste und wertvollste, die ich je getroffen
habe”, sagt Otmar Dietz. Der Naturpadagoge, Pilzsachverstandige und Autor
halt es mit dem bekannten Schweizer Arzt Paracelsus, der iiberzeugt war:
,Die meisten Krankheiten entstehen durch die Entfremdung der Menschen
von der Natur”. Seine These ist hunderte Jahre alt. Wie also kann man sich

in der heutigen Zeit maglichst selbst mit Gemiise, Obst, Krautern, Pilzen

und mehr versorgen? Otmar Diez, der aus seinen eigenen jahrzehntelangen
Erfahrungen ein ganzheitliches Konzept entwickelt hat, betont:,,Du hast es in
der Hand.” Und zwar im wortwortlichen Sinne, wie er am 10. Juliim Rahmen
eines ganztagigen Seminars in der Umweltstation in Kitzingen zeigen wird.
Darin erhalten die Teilnehmenden praxisnahe Einblicke in die Grundlagen
eines biologisch bewirtschafteten Gartens. Sie lernen wichtige Prinzipien
wie Mischkultur, Fruchtfolge und verschiedene Beetsysteme kennen — und
erfahren auBerdem, wie sich auf einfache Weise eigene Pilze ziichten lassen.
Otmar Dietz ist sich sicher: , Einfacher und naturbewusster zu leben wird auch
dir guttun.” nio, Fotos: Pixabay.com, ©depositphotos.com/@vska

A‘ ,~—— Anmeldung: bis Donnerstag, 25. Juni, unter
info-umweltstation@kitzingen.de oder unter Telefon 09321.928-1109,

(
o

«™

NS

www.umweltstation-landkreis-kitzingen.de

Schwimmende Stadt

Wird das Wohnen der Zukunft sich auf den Weltmeeren abspielen? Es sieht vieler-
orts so aus ... Die Malediven, Siidkorea und Japan haben bereits konkrete Pléne fiir
schwimmende Stadte. ,Maledives Floating City” soll 2027 an den Start gehen. Und
das Projekt aus Japan, ,Dogen City” 2030. Gerade Inselstaaten oder Stadte in Kiis-
tenndhe sehen im stetigen Anstieg des Meeresspiegels ihre Existenz bedroht. Welt-
weite Forschungen prognostizieren bis 2050 Pegel von voraussichtlich weiteren 30
Zentimetern. Der Klimawandel und die damit verbundene Erderwdrmung fiihren
nicht nur zu einer thermischen Ausdehnung des Wassers, sondern auch zu einer
nie dagewesenen Schmelze des vermeintlich,,Ewigen Eises”. Die japanische Firma
N-Ark plant,Dogen City“ als bewohnbaren Ring von knapp 1,6 Kilometern Durch-
messern sowie einem Umfang von iiber vier Kilometern mit Raum fiir rund 10.000
Menschen. Innerhalb des Rings befindet sich,autonom schwimmende Architektur”.
Diese soll, eine flexible Neukonfiguration stadtischer Funktionen ermdglichen”, so
die Designer. Das Herzstiick von,Dogen City” soll eine ,Medizinstadt” unterhalb
des Meeresspiegels werden, wo auch ein hochmodernes Forschungs- und IT-Zen-
trum seinen Platz finden soll. Tagesaktuelle Diagnosen bis hin zu gentechnischen
Analysen der digital vernetzten Bewohnerinnen und Bewohner sei das erklarte Ziel
der hochmodernen ,Unterwasserwelt”, Fortgeschrittene medizinische Versorgung,
Medikamentenentwicklung und Roboterchirurgie werden im geplanten Datacenter
implementiert sein. Und dieses medizinische Angebot soll dann, so die Entwick-
lerinnen und Entwickler, nicht nur Bewohnerinnen und Bewohnern von, Dogen
City” zur Verfiigung stehen, sondern allen Interessierten, die das gerne in Anspruch
nehmen wollen (und es sich leisten konnen). Wenn das wahr wird, knnte Japans

schwimmende Stadt bald zur ersten Adresse fiir Medizintourismus werden. sky,
Foto: N-Ark; Quelle: www.n-ark.jp/en
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Hauswirtschaftsmeisterin Martina Kugler iiber den Kalorienverbrauch bei Hausarbeit

Im Internet kursieren, piinktlich

zum Frithjahrsputz, Tipps, wie
viele Kalorien man bei bestimmten
Hausarbeiten verbrennen und inwie-
weit man dadurch abnehmen kann.
Wie anstrengend Hausarbeit ist, will
heiflen, wie man dadurch woméglich
ins Kalorien-Defizit kommt, betont die
Hauswirtschaftsmeisterin Martina Kugler
aus Wiirzburg, sei von unterschiedlichsten
Faktoren abhingig. Die Regionalsprecherin
fir Unterfranken des Bayerischen Landes-
ausschusses fiir Hauswirtschaft weif3, dass
Hausarbeit unumginglich ist. Doch das Zu-
hause schaue von Person zu Person
anders aus. Es zu pflegen und in
Ordnung zu halten, sei entspre-
chend unterschiedlich anstren-
gend. Kugler erldutert dies am Bei-
spiel des Staubsaugens. Es gibt
Staubsauger, die sich leichter,
andere, die sich schwerer be-
dienen lassen. Noch entschei-
dender, geht es ums Kalorien-
verbrennen, sei die Frage: Was muss beim
Saugen alles aus dem Weg gerdumt werden?
Sind Teppiche einzurollen? Oder grofle Bo-
denvasen zu bewegen? Muss man sich bii-
cken, um auch unter dem Schrank saugen zu
konnen? Dass man laut Internet-Angaben
beim Fliesenschrubben in der Wohnung
300 Kalorien verbraucht, liefle
sich nur dadurch erkliren,
dass man dies ungemein ak-
ribisch tue. Zum einen seien
wirklich sdmtliche Fliesen in
der Wohnung gemeint, so-
wohl die in der Kiiche als auch
die im Badezimmer. Vielleicht

gibt es sogar ein separates
Giste-WC. Dann wollen
auch die gereinigt sein.
Veranschlagt ist dafiir eine
komplette Stunde Haus-
arbeit. Wischen soll im
Durchschnitt 95 Kalo-
rien verbrauchen. Ver-
anschlagt ist hierfiir eine
halbe Stunde. Neben dem
Wischen an sich kostet es Kraft,
den Wassereimer zu schleppen, den
Putzlappen auszuwringen und das Wasser
zwischendurch zu wechseln. Gehen wir in
der Fantasie weitere Hausarbeiten durch
.. eine Stunde Fensterputzen verbrenne
Internet-Angaben' zufolge um die 200
Kalorien. Das Aufriumen der Wohnung
lohnt sich weniger, lediglich 90 Kalorien
werden verbraucht, schafft man eine
ganze halbe Stunde Ordnung. Wer
zehn Minuten lang das Bett tiber-
zieht, wird ebenfalls lediglich um

Die Friihlingszwiebel

35 Kalorien drmer. Eine Stunde
Biigeln hingegen soll 220 Kalo-
rien verschlingen. Wer sich am
Ende mit einem leckeren Menii
belohnt, kann sich 150 Kalo-
rien fiirs Kochen gutschreiben. ,Ich
selbst sitze, geht es ums Abnehmen,
lieber im Ruderboot, als mit dem
Wischmop durch die Wohnung zu
fegen®, schmunzelt Martina Kugler.
Aber: Jeder und Jedem das Seine — um
das Notwendige mit einem ,Zu-
ckerl zu versiifen, kann Kalo- :
rienzihlen fiir den Friihjahrsputz f
durchaus ein Ansporn sein.
Pat Christ o

0

Fotos: ©depositphotos.com: @
belchonock, @piotr_marcinski;
Quelle: 'gesuender-abnehmen.com/
abnehmen/kalorienverbrauch-haus-
arbeit.html

Rising Star am Instagram-Horizont war die, Friihlingszwiebel” gleich nach ihrem Start. Das berich-
teten Horizont Online und die Analyse-Plattform Influencer DB Rising. Unter ihrem Social-Media-
Pseudonym postet Stefanie Rabe (37) alias @fruehlingszwiebel_Vielfaltiges rund um das Thema

gesunde Erndhrung. Die Food- und Fitness-Bloggerin aus Wiirzburg zeigt ihren mittlerweile iiber
800.000 Followern, wie schnell man gesunde Mahlzeiten mit wenig Kalorien zubereiten kann — von
Mealpreps ganz einfach bis Fitnesskiiche rundum. Gebiindelt hat die Bloggerin ihr Wissen auch in
zwei Kochbiichern ,Eat right, not less". Fiir Werbetreibende ist das Ernahrungs-Start-up aus Wiirz-
burg ebenfalls mehr als interessant. Bereits als Rabe die 70.000 Follower-Marke knackte, lag ihr

Media Value per Post bei 330 US-Dollar. Aktuelle Zahlen sind nicht bekannt. sky, Foto: Freepik.com;
Quelle: www.horizont.net, www.instagram.com/fruehlingszwiebel_, www.fruehlingszwiebel.com
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Nicht Jeden 7 vend nactjagen

Wie ein nachhaltiger Kleiderschrank gelingen kann

Ein prallvoller Kleiderschrank mit lauter Sa-
chen, die hochstens einmal, vielleicht sogar nie
getragen werden, widerspricht einem nach-
haltigen Lebensstil. Wie man seinen Kleider-
schrank nachhaltig gestalten kann, dazu hat
Annika Roding Tipps auf Lager. Die Wiirzbur-
gerin engagiert sich fiir die globale Kampagne
sFashion Revolution”. Mission der Bewegung
ist es, Konsumentinnen und Konsumenten fiir
Nachhaltigkeit im Fashion-Bereich empfing-
licher zu machen. Die wichtigste Message lau-
tet: ,Weniger Trends hinterherjagen und den
eigenen Stil finden.” Das, was dann im Kleider-
schrank hingt, sollte man pflegen. Natiirlich
geht dennoch immer mal wieder was kaputt:
,Dann sollte man die Kleidung reparieren und
nicht gleich wegwerfen.“ Textilarbeiterinnen
und -arbeiter in weit entfernten Lindern,
die vielfach unter unsiglichen Bedingungen
schuften miissen, sind bekanntlich die Ver-
liererinnen und Verlierer der internationalen
Fashionwelt. Annika Roding klért seit iiber
zwei Jahren mit ihrer Gruppe ,Fashion Re-
volution Wiirzburg® tiber Missstinde in der
Modeindustrie auf. Sie appelliert, keine Fast-
Fashion-Marken zu kaufen: ,Zu viel Kleidung
ist in schlechter Qualitit billig hergestellt aus
umweltunfreundlichen und gesundheitsschid-
lichen Materialien.“ Solche Stiicke hitten in
einem nachhaltigen Kleiderschrank nichts zu
suchen. Zumal diese Klamotten oft nur schwer
oder manchmal gar nicht zu recyceln sind.
Eigentlich sollten Unternehmen durch das
europiische Lieferkettengesetz vertraglich zur

=01

Umweltstation
Kitzinger Land

Einhaltung der Menschenrechte entlang ihrer
Lieferkette verpflichtet werden. Dieses Gesetz
scheint allerdings nach aktuellen Meldungen
im Vergleich zu den ersten Entwiirfen deut-
lich abgeschwicht zu werden. Nur sehr gro-
fe Unternehmen sollen verpflichtet sein, sich
daran zu halten. Konsumentinnen und Kon-
sumenten miissten es also weiterhin in erster
Linie mit sich selbst ausmachen, was in ihren
Kleiderschrank einzieht und was nicht. In Be-
zug auf Bekleidung appelliert die Aktivistin,
Second-Hand-Mode zu kaufen oder Kleidung
zu tauschen. Vor allem sollte man nicht immer
auf die neueste Mode aus sein: ,Die ist ja auch
oft schnell wieder out.” Nachhaltige Mode fin-
de man nach ihren Worten in Wiirzburg etwa
im Weltladen, im Naturkaufhaus oder im Zu-
kunftshaus. Menschen, die, aus welchen Griin-
den auch immer, von dort wegziehen miissen,
wo sie bisher gewohnt haben, nehmen oft mit
Erstaunen wahr, was sich alles in ihrem Klei-
derschrank angesammelt hat. Dies geschiehe,
so Annika Réding, weil die Kernfrage nicht
gestellt wird: ,Brauche ich das wirklich?* Vie-
les, was man neu kauft, sei unnétig. Die Fa-
shion-Revolution-Aktivistin fordert dazu auf,
Kleidung lange zu tragen. Das erscheint nur
auf den ersten Blick langweilig: ,Man kann ja
neue Kombinationen schaffen. Tut man dies
bewusst, stellt sich schnell heraus, dass man gar
nicht so viele Kleidungsstiicke braucht, um ein
gutes Outfit zu haben.” Pat Christ

Mehr zu unseren Angeboten

Wir bieten ein vielfdltiges Angebot im Bereich Bildung und unsere Offnungszeiten finden Sie unter:
fiir nachhaltige Entwicklung und Umweltbildung fiir Erwachsene, www.umweltstation-landkreis-kitzingen.de
Kinder, Schulen, Kindergarten, Unternehmen und Vereine an.

s

Sie finden uns im sanierten Alten Hafen, Untere Maingasse 4, ~ Ty PE—
| il LAY I TTWERE

97342 Marktsteft. Wir freuen uns auf Ihren Besuch! A e RaTean
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uch die Herkunft der Blatter spielt laut
Bernhard Spth eine zentrale Rolle. Gesammelt

werden sollte nur an unbelasteten Standorten, " -l

fern von StraBen und Industrie. Pro Baum sollte
stets nur eine kleine Menge gepfliickt werden,
um ihn nicht zu schwachen.

. 5 3

Natrhattes ans der Baymbrone &

>

Heilpraktiker Bernhard Spith erkldrt, warum junge Blitter auf unsere Teller gehdren

Noch immer gelten Baumblitter fiir
viele als blofes Griin in den Wip-
feln. Dabei beginne genau dort,
so Heilpraktiker Bernhard Spith,
eine ibersehene Form regionaler Er-
nihrung. Junge Blitter von Linde, Buche,
Birke, Ahorn, Haselnuss sowie von Apfel-
und Kirschbidumen seien dem Experten aus
Lohr am Main zufolge nihrstoffreich und
schmackhaft. Vorausgesetzt, man wisse ge-
nau, was man vor sich hat. Denn nicht jedes
Blatt sei bekommlich, viele sogar giftig. Wa-
rum gerade junge Blitter so wertvoll sind,
erklire sich durch ihre Beschaffenheit. ,Im
Friihling sind sie hell, zart und noch leicht
klebrig. Spiter werden sie zih und bitter und
verlieren ihre Bekommlichkeit.” Der ideale
Sammelzeitraum reiche daher von Mirz bis
Juni. Besonders in dieser Phase liefern Baum-
bldtter ,Nihrstoffe fiir die Kiiche®. Laut Spith
enthalten sie unter anderem ,Ballaststoffe,
Vitamine (besonders Vitamin C und B-Vi-
tamine), Mineralstoffe (vor allem Kalium,
Kalzium und Magnesium), Antioxidantien
und Flavonoide (sekundire, natiirliche Pflan-
zenfarbstoffe).“ Somit wiirden sie verdau-
ungsférdernde, entziindungshemmende und
immunstirkende Eigenschaften besitzen.
,Ferner weisen sie eine antioxidative Wir-
kung auf, was bedeutet, dass sie
den Koérper vor Schiden durch
sogenannte freie Radikale und
oxidativen Stress schiitzen kénnen.”
Und wie steht es mit einzelnen
Arten? Birkenblitter gelten ihm

zufolge als harntreibend, blutreinigend
und entgiftend, sollten jedoch bei
Herz- oder Nierenschwiche gemieden
werden. ,Dank der Flavonoide, des
Vitamin-C-Gehalts und der Gerbstoffe,
gelten sie als Muntermacher.“ Buchenblitter
schmecken leicht siuerlich und kénnen ent-
ziindungshemmend wirken, sogar duferlich
als Umschlag bei Geschwiiren. Lindenblitter
sind mild und siillich, eignen sich roh, ge-
kocht oder als Tee und gelten als besonders
einsteigerfreundlich. Ahornblitter, vor al-
lem vom Spitzahorn, liefern Proteine, Eisen,
Magnesium und Kalium und lassen sich so-
wohl roh als auch gegart verwenden. Hasel-
nussblitter wiederum finden Verwendung
als Salat, Gemiise oder Tee. Sein Tipp: ,Aus
frischen oder getrockneten Blittern lasst sich
auch ein Tee machen, der blutreinigend und
gegen Husten und Durchfall wirkt. Wichtig
zu wissen: Nicht jeder profitiert gleicherma-
Ren. Menschen mit Pollenallergien
sollten vorsichtig beginnen und die
Blitter griindlich waschen. In der
Schwangerschaft sei Zuriickhaltung
geboten, da bestimmte Blitter wie
Brombeer- oder Himbeerblitter wehen-
férdernd wirken konnten. In der Kiiche lassen
sich Baumblitter vielseitig einsetzen. Junge,
milde Sorten eignen sich fiir Smoothies und
Salate, kriftigere eher gegart wie Spinat oder
als Fillung, dhnlich Weinblittern. Auch Tees
aus frischen oder getrockneten Blittern sind
mdglich. Hiufige Fehler entstehen laut Spith
durch zu spite Ernte, falsche Bestimmung

(sinnlich) neu zu erleben.

W— www.heilpraktiker-lohr.de

oder iibermiflige Mengen. Aus gesundheit-
licher Sicht spricht aber vieles dafiir, Baum-
blitter wieder stirker in den Speiseplan ein-
zubeziehen. Sie sind nihrstoffreich, regional
verfiigbar und erweitern das Verstindnis von
Nahrung jenseits klassischer Kulturpflanzen.
Langfristig konnten sie eine Rolle in einer
nachhaltigen, saisonalen Ernidhrung spielen —
nicht als Hauptmahlzeit, sondern als bewuss-
te Ergidnzung. Oder als Einladung, den Wald

Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com: @ antimartina, @Giva-
ga, @MicEnin, @halina_photo, @Toomler

Baumblittersalat

Zutaten: Eine Tasse junge Bldtter etwa von
der Linde, Buche, Birke oder vom Kirschbaum,
300 Gramm Kdse (etwa Bergkdse oder
Tilsiter), ein Apfel, eine Zwiebel, 50 Gramm
Walniisse grob gehackt. Nun die Zwiebel und
den Apfel klein schneiden, den Kase wiirfeln
und alles zusammen mit den Blattern und
Walniissen mischen. Eine selbst gemachte
Marinade aus OI, Weinessig, Senf, nach Be-
lieben auch Knoblauchpulver, Pfeffer, Meer-
oder Steinsalz und Paprika zum Salat geben,
mischen und gut ziehen lassen. Wer eine siiBe
Komponente im Salat haben méchte, kann
dies mit Dattel- oder Kokosbliitenzucker, aber
auch mit Ahornsirup erreichen.
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Waram tHertanft Zahlt

Krischan Cords iiber alte Apfelsorten und was diese fiir Gesundheit und Umwelt leisten

»An apple a day keeps the doctor

away", lautet ein bekanntes eng-

lisches Sprichwort aus dem 19.

Jahrhundert. Noch heute gelten

Apfel als Inbegriff gesunder Er-
nihrung - allerdings mit Einschrin-
kungen. Denn wie stark sie mittlerweile mit
Pestiziden belastet sind, hingt entscheidend
von ihrer Herkunft ab. Krischan Cords, Ge-
schiftsfithrer der Main-Streuobst-Bienen eG
(MSB eG), erklirt, warum Streuobstipfel hier
einen grundsitzlichen Unterschied machen.
,Im Streuobst ist es iiberhaupt nicht moglich
zu spritzen, weil die Bdume so grof sind", so
der Experte. Stattdessen habe man ,seit jeher
auf robuste Sorten gesetzt®, die zwar nicht
resistent, aber ,sehr widerstandsfihig gegen
Krankheiten® sind. Auf den genossenschafts-
eigenen Flichen konne vollstindig ohne
Spritzmittel gearbeitet werden, gediingt
werde ausschlieflich organisch. ,Der exten-
sive Anbau erméglicht die biologische Viel-
falt auf den Streuobstwiesen erst”, erklirt

Cords. Gemiht werde ein bis zwei Mal im
Jahr, der Baumschnitt sorgt fiir gesunde und
schmackhafte Friichte, die natiirlich geern-
tet werden. Ansonsten greife man kaum
ein. Dadurch entstehe ein Lebensraum
fir Wildbienen, Schmetterlinge und
viele andere Insekten. ,Das ist ein echter
Riickzugsort, weil keine Giftstoffe ausge-
bracht werden.” Ein weiteres Argument fiir
den naturbelassenen Apfel: Pestizidriickstin-
de sitzen hiufig in oder nahe der Schale. Die
Crux: ,In der Schale sind auch die meisten
Nihrstoffe enthalten”, so Cords. Alte Sorten
aus dem Streuobst enthielten zudem mehr
sekundire Pflanzenstoffe und wiirden von
Allergikerinnen und Allergikern oft besser
vertragen. Langfristig bedeute ein pestizid-
freier Anbau seiner Ansicht nach vor allem
eines: keine Anreicherung von Giftstoffen
im Korper. Gleichzeitig schiitze der Verzicht
auf Pestizide das Grundwasser und verbesse-
re den Skologischen Fuflabdruck. Am Ende
gehe es aber natiirlich um Genuss. ,Da ist es

S ZUKUNFTSWOCHE

100 Events - 17 Ziele - 1 Region

T

MOGLICH?

—" Y

Finde es heraus und sei dabei!
zukunftswoche-mainfranken.de
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ein riesengrofler Unterschied”, sagt Cords.
Streuobstipfel hitten mehr Geschmack,
mehr Tiefe und stiinden fiir eine Landwirt-
schaft, die Gesundheit, Umwelt und Vielfalt
zusammen denkt. Und so bekommt auch das
alte Sprichwort eine neue Bedeutung. Ein
Apfel am Tag tut vor allem dann gut, wenn
er ohne Spritzmittel gewachsen ist, die Viel-
falt bewahrt und den Kérper nicht belastet.
Nicole Oppelt

Fotos: Krischan Cords, ©depositphotos.com: @hap-
py_lark, @deisey, @glowonconcept, @knopazyzy,
@zzzorikk, @ZeninaAsya

J(\'g' www.streuobst-bienen.de und |
! www.main-schmecker.de <

,Wenn man unbehandelte Apfel haben machte,
sollte man auf Streuobstépfel zuriickgreifen. Die
findet man meistens auf regionalen Markten, rat
Krischan Cords.

HRZEUGSCHAU

_ELI_EKTROMOBILITAT

“Bad Neustadt a. d. Saale
[ I

Sa 12-18 Uhr, So 10-17 Uhr
www.m-e-nes.de



Nacthhaltiger Paerorenner

Fahrzeugschau Elektromobilitdt: etablierte Messe in Bad Neustadt an der Saale in der 13. Auflage

Die Vorbereitungen laufen auf Hochtouren:
Am Samstag und Sonntag, 25. und 26. April,
findet in Bad Neustadt an der Saale die 13.
Fahrzeugschau Elektromobilitit statt - die
grofite regionale Messe rund um nachhaltige
Mobilitit. Das Interesse in Rhén-Grabfeld
an Elektromobilitit ist weiterhin ungebro-
chen. Zahlen des Kraftfahrtbundesamtes
wiesen vor wenigen Jahren aus, dass tiber
acht Prozent der privaten Pkws mit einem
reinen Elektroantrieb unterwegs waren.
Bayernweit dagegen lag der Anteil bei nur
rund 2,5 Prozent. Und das Interesse diirfte
angesichts der zuletzt geschaffenen Mog-
lichkeit einer staatlichen Foérderung fir
den Kauf von Elektroautos nicht abebben.
Durch diesen Anreiz gewinnt das Thema
Elektromobilitit zusitzlich an Dynamik.
Die Fahrzeugschau bietet daher wieder den
passenden Rahmen, um interessierte Biirge-
rinnen und Biirger direkt zu informieren, zu

beraten und die entsprechenden Technolo-
gien erlebbar zu machen. Und so prisentiert
sich die Elektromobilitit auf dem Bad Neu-
stidter Festplatz in ihrer ganzen Bandbreite
- von Elektroautos und Nutzfahrzeugen iiber
Zweiréder bis hin zu innovativen Konzepten
und Prototypen. Die Fahrzeugschau hat sich
in den vergangenen Jahren als feste Grofle
etabliert und zieht regelmiflig Besucherin-
nen und Besucher aus der Region und darii-
ber hinaus an. Ein begleitendes Rahmenpro-
gramm macht die Veranstaltung zu einem
Fest fiir die ganze Familie. Veranstaltet wird
die Messe wie gewohnt von der Stadt Bad
Neustadt und dem Landkreis Rhon-Grab-
feld mit der Unterstiitzung durch zahlreiche
Sponsoren. Der Eintritt ist frei. red

Vom 25. April bis 3. Mai findet die Zukunfts-
woche Mainfranken zum fiinften Mal statt.
Mit der Frage ,Was ist moglich?” ladt die Ak-
tionswoche dazu ein, nachhaltige Ideen ken-
nenzulernen, auszuprobieren und gemeinsam
weiterzudenken. Der Auftakt ist wie in den
Vorjahren das Zukunftsfest am Samstag, 25.
April, in Wiirzburg. Das Programm umfasst
unter anderem Infostinde, Mitmachaktionen,
Live-Musik sowie ein Gewinnspiel. Die von
der memo Stiftung initiierte Woche hat sich
in den vergangenen Jahren als regionale Platt-
form fiir Austausch und Beteiligung etabliert.
Zum kleinen Jubilium richtet die Zukunfts-
woche den Blick auf das, was sich in fiinf Jah-
ren entwickelt hat: Aus Vortrigen wurden
Mitmachangebote, aus Einzelterminen Rei-
hen, aus Begegnungen Kooperationen. Hier

Mit dabei bei der Fahrzeugschau Elektromobilitat
sind auch heuer eine Vielzahl von Ausstellerinnen
und Austeller, darunter die Autohauser aus dem
Landkreis sowie E-Bike- und E-Roller-Produzentinnen
und Produzenten. Weiterhin aufs Tableau kommt die
Stromgewinnung auf dem heimischen Dach.

Was ist miglichs?

Zukunftswoche Mainfranken feiert kleines Jubildum

erfiilllt sich die Vision der Zukunftswoche:
Chancen und Méglichkeiten zu schaffen - fiir
Einzelne ebenso wie fiir Initiativen, Verei-
ne und Unternehmen. Mehr als 100 Ver-
anstaltungen zeigen auch dieses Jahr wieder
die Vielfalt nachhaltiger Entwicklung — von
Naturerlebnissen iiber Workshops zu Er-
nihrung und Gesundheit bis hin zu Forma-
ten rund um Energie, Mobilitit, Wasser und
Stadtentwicklung. Ebenso sind Kultur, Bil-
dung und Gesellschaft fester Bestandteil. red

Fotos: BVMW, ©depositphotos.com: @Tarzhanova,
@billiondigital, @Elnur_

!

Wer die Zukunftswoche unterstiitzen mochte,
kann das mit einer eigenen Veranstaltung,
durch Sponsoring, einer Spende oder der
Bereitstellung einer Location tun,
www.zukunftswoche-mainfranken.de
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Der Gute Heinrich
e o und die Ackerwitwe

*js‘ﬁ\”‘ Im Naturgarten im Freilandmuseum Mdnchsondheim finden sich Pflanzen, deren wohl-
:v\;%. * klingende Namen beinahe allein schon heilende Wirkung ausiiben. Dort wachst der ,Echte
! Y)Y Haarstrang’,,die Engelwurz’,

(¥ o

'

der Gute Heinrich”, , die Ackerwitwenblume” oder, das Mutter- B4
kraut”. Neben den geldufigen Krdutern wie Salbei, Hollunder, Thymian oder Kamille zahlen sie \\\\

zu den traditionellen Heilpflanzen, die friiher fester Bestand regionaler Garten und Hausapotheken
waren. Noch heute seien die heilende Wirkung von Hollunder bei Erkaltungen, Kamille bei Magen-
Darm-Beschwerden oder die Ringelblume bei Wunden iiberliefert, so die AOK'. Dass aber Mutterkraut
entziindungshemmend wirken und Wolfstrapp wegen seiner Gerb- und Phenolcarbonsauren auf eine
iiberaktive Schilddriise Einfluss haben kann, diirfen wirin Monchsondheim lernen. Monchspfeffer haben
naturverbundene Frauendrztinnen und -drzte aufgrund seiner hormonregulierenden Wirkung bereits
wieder ins Bewusstsein geriickt als Hilfe bei Menstruations- und Wechseljahresheschwerden. Aus
den natiirlich wachsenden Heilkrautern stellte man friiher Salben oder Tees her, bereitete Tinkturen,
setzte Wein an oder kochte Latwerge (dickfliissiges Mus). Es galt nicht nur, Erkrankungen zu
lindern, sondern ihnen auch vorzubeugen. Wer tiefer einsteigen machte, sollte die Fiihrung
durch den Naturgarten zum Thema Heilpflanzen am 12. Juli nicht verpassen. Elke Herbst,
Fotos: Mirjam Diezel-Hornfeck, Viktor Meshko, Quelle: 'www.deine-gesundheitswelt.
de/balance-ernaehrung/kraft-der-kraeuter

<

N

N

\\
X

Buchung der Naturgartenfiihrung zum Thema Heilpflanzen unter Telefon
09326.979959-0 oder online unter www.kirchenburgmuseum.de/de/
jahresprogramm-/juli-2026
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Jen Carten nach Siden ansrickien

Gdrtnermeister Maximilian Hupp erklirt,
wie mediterrane Gdrten auch bei uns gelingen kénnen

Lavendelduft in der Abendsonne, silbrige Blit-
ter im warmen Licht und ein Hauch von Italien
direkt vor der Haustiir: Viele Gartenbesitzerin-
nen und -besitzer triumen von Zypressen, Oli-
venbiumen und duftenden Kriutern im eige-
nen Garten, weifl Girtnermeister Maximilian
Hupp aus Hochberg. Und er hat gute Nach-
richten: Unterfranken habe mit vielen Sonnen-
stunden und vergleichsweise geringen Nieder-
schldgen keine schlechten Voraussetzungen fiir
einen mediterranen Garten. Allerdings seien
Frostperioden bis minus 10 Grad oder tiefer
eine Herausforderung fiir Mittelmeerpflanzen.
Entscheidend sei deshalb die richtige Kombi-
nation aus Standort, Boden und Pflege. Me-
diterrane Pflanzen sind an Hitze, Trockenheit
und intensive Sonneneinstrahlung angepasst,
erklart der Experte. Viele Arten seien kalklie-
bend und reagierten weniger empfindlich auf
Hitze als auf ,Winter- und Staunisse“. Zu den
Klassikern zihlen unter anderem winterharter
Lavendel, Thymian, Salbei und Feige. Ros-
marin sei ,bedingt winterhart, je nach Sorte,
Olivenbaum und Oleander dagegen meist Kii-
belpflanzen. Auch Zitrusgewichse wie Zitrone

oder Kumgquat brauchen geschiitzte Uberwin-
terung. Wichtig sei, so Hupp, nicht alles zu
pflanzen, ,was mediterran aussieht”, sondern
auf Frosttoleranz zu achten. Der Standort sei
der Schliissel. ,Volle Sonne, mindestens sechs
bis acht Stunden tiglich, ist entscheidend.”
Ideal seien Siid- oder Siidwestlagen, erginzt
durch wirmespeichernde Hauswinde. Schutz
vor kalten Nord- und Ostwinden verbessere
die Uberwinterung. Innenhéfe, Mauern oder
dunkle Steinflichen kénnten als Wirmespei-
cher dienen, erhéhten aber auch die sommer-
liche Austrocknung. Ebenso wichtig sei der
Boden. Mediterrane Geschépfe bevorzugen
,durchlissige, mineralische, oft steinige Boden
ohne Staunisse. In kalkreichen Regionen fiih-
len sie sich wohl, schwere, verdichtete Lehm-
béden mégen sie weniger‘. Hupp empfiehlt
eine Drainageschicht und Beimischungen wie
Splitt, Lava oder groben Sand. Der pH-Wert
diirfe zwischen 6,5 und 8 liegen, gediingt wer-
de nur moderat. Beim Anbau rit er zu einer
Pflanzung im Friihjahr, damit die Pflanzen
»vor dem Winter gut einwurzeln®. Grofiziigige
Abstinde sorgten fiir Luftzirkulation. Wichtig

sei, keine Wasserwanne zu erzeu-
gen und die Pflanzkrone nicht zu
tief zu setzen. In der Pflege gelte
Zuriickhaltung. Nach dem An-
wachsen werde eher wenig ge-
gossen. Beim Winterschutz sei
Winternisse das Hauptproblem.
Kiibel miissten isoliert, Pflanzen

mit Vlies geschiitzt, aber nicht luft-
dicht verpackt werden. Gestalterisch
lebe der mediterrane Garten von Terra-
kotta-Topfen, Naturstein, Kiesflichen und

einer Farbpalette aus Blau, Silber, Weiff und
Violett. Duftkriuter nahe am Sitzplatz ver-
stirken das Erlebnis. Typische Fehler seien
laut Hupp Staunisse, falsche Standortwahl
und iiberdiingte Boden. Wer hingegen Son-
ne, durchlissigen Boden und angepasste Arten
kombiniert, kann auch hierzulande ein Stiick
Siiden kultivieren: mit Duft, Farbe und Gelas-
senheit. Nicole Oppelt

Fotos: ©depositphotos.com: @SusaZoom, @fast-
funz3, @OLAYOLA, Gdrtnerei Hupp, Freepik.com

4/\»— www.gaertnereihupp.de
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Als tHeillunde noch ein Handwerk war

Prof. Sabine Schlegelmilch leitet seit Oktober 2025 das Institut fiir Geschichte
der Medizin der Universitdit Wiirzburg

Wer sich im Mittelalter oder in der frithen
Neuzeit die Schulter ausgerenkt oder die Sige
in die Hand gejagt hatte, ging nicht unbedingt
zu einem Arzt (Arztinnen gab es zu der Zeit
noch nicht). Hilfe suchte die Bevélkerung in
solchen Notfillen eher beim Bader, Barbier
oder Chirurgus. Diese kiimmerten sich um
die Versorgung von Wunden, zogen Zihne,
setzten Schropfkopfe und wagten sich teil-
weise sogar an schwierigere Operationen
wie beispielsweise die Beseitigung von Bla-
sensteinen. Dafiir hatten sie eine Ausbildung
durchlaufen, dhnlich wie Handwerker mit
Gesellenzeit und Meisterbrief, und waren so
wie diese in Ziinften organisiert. Im Unter-
schied dazu hatten Arzte eine akademische
Ausbildung durchlaufen. Im Studium an Uni-
versititen in Bologna, Paris oder Wiirzburg
hatten sie die Werke antiker Autorinnen und
Autoren wie Galen und Hippokrates gelesen
und sich viel theoretisches Wissen angeeig-
net. [hre praktische Erfahrung war hingegen
oft gering, da das Studium kaum klinische
Praxis beinhaltete. Trotzdem genossen sie in
der Regel hohes Ansehen bei Adel, Klerus
und stidtischen Eliten. Die irztliche Pra-
xis und die Medizingeschichte der Frithen
Neuzeit sind Forschungsschwerpunkte von
Professor Sabine Schlegelmilch. Nach dem
Referendariat am Gymnasium ist sie 2009 an
das Institut fiir Geschichte der Medizin der
Julius-Maximilians-Universitit ~ Wiirzburg
(JMU) gekommen. Seit dem 1. Oktober 2025

leitet sie es. In Zukunft mochte Schlegel-
milch den Fokus der Forschung am Institut
neu ausrichten — weg von den akademisch
ausgebildeten Arzten, hin zu den handwerk-
lich organisierten Berufen, zu denen neben
Badern und Chirurgen beispielsweise auch
Hebammen und kriutersammelnde Frauen
zghlen. ,In diesem Bereich ist noch wenig
geforscht worden, obwohl deren Titigkeit
den medizinischen Alltag in der frithen Neu-
zeit bestimmte®, sagt sie. Auflerdem passe
dies gut zu den neuen Studienangeboten der
Medizinischen Fakultit: dem Studium der
Hebammen- und der Pflegewissenschaft, fiir

die Schlegelmilch auch Lehrveranstaltungen
anbietet. Susanna Khoury

Fotos: Prof. Schlegelmilch © Gunnar Bartsch,
K1 generiert

W" www.medizingeschichte.uni-wuerzburg.de
Die arztliche Praxis und die Medizingeschichte

der Friihen Neuzeit sind Forschungsschwerpunkte
von Prof. Sabine Schlegelmilch.

Hautreparierendes Hydrogel

Gele begegnen uns im Alltag standig — von weichen, klebrigen Substanzen wie Haargel bis hin zu
gelartigen Bestandteilen in Lebensmitteln. Auch menschliche Haut weist gelartige Eigenschaften
auf, besitzt jedoch Qualitéten, die nur schwer nachzuahmen sind. Sie kombiniert hohe Festigkeit
mit Flexibilitat und beeindruckenden Selbstheilungskréften. Bisher konnten kiinstliche Gele ent-
weder hohe Steifigkeit oder die Selbstheilungsfahigkeit natiirlicher Haut nachbilden, aber nicht
beides zugleich. Nun ist es einem Team von Forschenden der finnischen Aalto-Universitét und der

Universitat Bayreuth gelungen, ein Hydrogel zu entwickeln, das beides kann. Das macht den Weg
frei fiir neue Anwendungen in der Wundheilung, gezielter Medikamentenfreisetzung, Soft-Robotik
und im weiten Feld, kiinstliche Haut". Bei ihren Untersuchungen fiigten die Forschenden ultradiinne
spezielle Ton-Nanoschichten mit auBergewdhnlich groen Durchmessern in Hydrogele ein, die nor-
malerweise weich und elastisch sind. Vier Stunden nach einem Schnitt mit einem Messer sei dieser

nach Auftragen dieser Rezeptur zu 80 bis 90 Prozent wieder verheilt gewesen. Nach 24 Stunden war

die Haut vollstandig, repariert”, so der Erfinder der Nanosheets Professor Josef Breu. sky, Quelle:
www.uni-bayreuth.de/pressemitteilung/selbstheilendes-hydrogel
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Taubertal” fokussieren in

Die zweiten ,Mind- Flowdays
: Achtsamkeit und Inspiration

Bad Mergentheim Bewegunyg,

,Du kannst die Wellen nicht stoppen, aber du
Erfolg des vergangenen Jahres (die Lebensli-
nie berichtete in 1/2025) entwickelt sich der
,Flowday“ nun zu einem mehrtigigen Festi-

kannst lernen, sie zu reiten®, wusste der emeritier-
te US-Professor und Meditationslehrer Jon Kabat
Zinn. Sein kluger Rat passt in allen Lebenslagen.
Er spornt an, flexibel zu bleiben, das Gleichge- val fiir Bewegung, Achtsamkeit und Inspira-
wicht zu halten und die Energie der Verinde- tion. In den lichtdurchfluteten Rdumen des
rung zu nutzen. Yoga zum Beispiel lidt dazu ein, Kurhauses und im angrenzenden
den inneren Gleichgewichtssinn zu kultivieren: Kurpark entsteht ein Raum,
den Atem als Anker zu nutzen, den Korper in dem Yoga, Meditation,
bewusst zu bewegen und im Wechsel von Klang, Kreativitit und Na-
Spannung und Loslassen die eigene Mitte neu turerleben miteinander ver-
zu finden. Genau hier setzen die ,Mind-Flow- schmelzen. Die ,Mind-Flow-
days Taubertal 2026 an, zu denen ,herz- days® richten sich bewusst
raum yoga & beyond“ in Koopera- an Einsteigerinnen und
tion mit der Kurverwaltung Bad Einsteiger, aber eben-
Mergentheim vom 19. bis 21. so an erfahrene Yoga-
Juni einladen. Nach dem groflen praktizierende und alle
Menschen, die sich eine

bewusste Auszeit gon-

INSTITUT FUR BAD MERGENTHEIMER k el Tt
KURMEDIZIN, GESUNDHEITSBILDUNG UND MEDIZINISCHE WELLNESS " ; nen mochten. Initiert

von Sonja Lanig, Griin-

derin von ,herzraum yoga &
beyond®, steht das Wochenende
ganz im Zeichen von Verbindung und

\Y/ )= A DJi

gemeinsamer Erfahrung. Von Freitagabend
bis Sonntag erwartet die Teilnehmenden ein vielfil-

tiges Programm mit Yogastunden, Workshops, Meditationen
und intensiven Klangerlebnissen. Erginzt wird dieses Angebot durch

- YOGA

- MEDITATION
+ MUSIK P
- VERBINDUNG &

kreative Formate, Naturerfahrungen, Tanz, Musik sowie Breathwork,

Somatic Yoga, Sound Yoga, Kakaozeremonien, Frauen- und Minner-

kreise, Klangreisen, Naturkosmetik und Wildkrauterwissen. Viele An-

gebote finden bewusst auch im Freien statt und machen so die Kraft
der Natur unmittelbar erlebbar. Die Kurverwaltung Bad Mergentheim
unterstiitzt dieses Vorhaben bewusst: Denn Ziel ist es, einen Ort zu
schaffen, an dem Korper, Geist und Seele gleichermafien angesprochen
werden und Menschen neue Energie schopfen kénnen. Auch die Kuli-
narik folgt diesem Anspruch. Vegane Bowls, warme Soulfood-Gerichte
sowie handgemachte, vegane und zuckerfreie Siif¥speisen begleiten das
Wochenende und laden zum bewussten Geniefien ein. Die ,Mind-
Flowdays"“ bieten flexible Teilnahmeoptionen, von Wochenendtickets
iiber Tageskarten bis hin zu einzelnen Abendangeboten. Veranstal-

19.-21.06. 2026

FREITAG 18.00 — SONNTAG 15.30 UHR,
KURHAUS UND KURPARK

tungsorte sind das Kurhaus Bad Mergentheim sowie der idyllische

Kurpark. Ideale Plitze, um - frei nach Jon Kabat-Zinn - kiinftig noch

schoner auf den eigenen Wellen reiten zu lernen ... Nicole Oppelt

Fotos: Sonja Lanig/Kurverwaltung MGH, Pexels.com, KI generiert, istock.com

: Mergenthe|m g
WILLKOMMEN. Kurverwaltung Infos und Karten unter www.visit.bad-mergentheim.de/de/gesundheit-

BAD MERGENTHEIM BEWEGT erholung/yogaday
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Staatl. geprufte Kosmetikerin
Visagistin & Fusspfiegerin

Individuell abgestimmte Beratung & Behandlungen mit
ausgewahlten natiirlichen Wirkstoffen zur Unterstitzung
Ihres Wohlbefindens und Regeneration lhrer Haut.

NATURKOSMETIK 3

Jutta Blankenhagen-Wagner % »

|
1 %*.-J
W T

Terminvereinbarung unter Telefon 0931.45467069 NEU!

www.naturkosmetik-blankenhagen.de

Zertifizierte
Permanent
Make-up Artist
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An einem Septembertag vor einigen Jahren,
irgendwo entlang der Pegnitz, geht Mathi-
as Brunner wie so oft spazieren. Zwei, drei
Kilometer, ein Hoérbuch auf den Ohren.
Wihrend ein Teil seines Geistes der Stimme
im Kopfhorer folgt, geht eine andere Ebene
weiter. ,Das Plapperhirn ist beschiftigt mit
dem Horbuch und ich kann dann denken®,
erzihlt er im Gespriach mit der Lebenslinie
lachend. In diesem Zustand entsteht das Ri-
tual der Stibe - vollstindig, mit Struktur,
Texten und der inneren Gewissheit, dass es
genauso sein muss. Brunner kommt aus der
Unternehmensberatung, hat BWL studiert,
mit Hochleistenden gearbeitet — und selbst
erlebt, was es heifdt, auszubrennen. Paral-
lel beginnt er eine Coaching-Ausbildung,
arbeitet schon wihrend der Beratertitigkeit
als Coach und macht sich schliellich selbst-
stindig. Seine Arbeit ist systemisch geprigt:
Er liefert keine Losungen, sondern schafft
Riume, in denen Menschen ihre eigenen
finden. Genau hier setzt das Ritual der Sti-
be an. 64 Holzstibe, jedes Exemplar steht fir
ein zentrales Lebensthema wie Harmonie,

Werkszeng s Selpstreflexion

Coach Mathias Brunner aus Niirnberg iiber das Ritual der Stibe

Dankbarkeit oder Bedringnis. Brunner
wollte bewusst etwas anderes als die viel-
beschworenen Karten, die oftmals in der
Coaching-Branche genutzt werden. Seine
Stibe unterscheiden sich deutlich. Sie liegen
schwer in der Hand, sind haptisch prisent.
Sie werden gezogen — mit einer klaren In-
tention. Mit Fokus motivieren sie zu ge-
danklichem Richtungswechsel. Antworten
geben sie nicht. Gedacht ist das Ritual fiir
alle Menschen, die an sich arbeiten wollen.
In der Praxis nutzen es heute Coaches, The-
rapeutinnen und Therapeuten, Seelsorge-
rinnen und Seelsorger, sogar Teams in Kin-
dergirten oder Gruppen in Supervisionen.
Allein am Morgen, als Tagesfokus in der
Tasche, im Coaching-Gesprich als Einstieg
oder gemeinsam in der Gruppe, wenn meh-
rere Stibe gezogen und ausgelegt werden.
Warum Menschen auf das Ritual der Sti-
be zuriickgreifen? ,Man ist sonst immer in
den gleichen Denkmustern gefangen®, sagt
Brunner. Die Stibe unterbrechen das. Zent-
rales Element ist das begleitende Buch. Jeder
Stab ist eindeutig strukturiert: Erklirung,

Reflexionsfragen, ein férderlicher Schluss-
satz. Aufrecht oder umgedreht gelesen,
offnet sich eine andere Perspektive. Positiv
denken kann Kraft bedeuten — oder die Er-
kenntnis, dass ein Zugang zu einem gezoge-
nen Stab gerade blockiert ist. Riickmeldun-
gen beriihren Brunner besonders. Wie zum
Beispiel diese: ,Es kommt immer der richtige
Stab.“ Manche ziehen wochenlang densel-
ben. Andere nehmen ihn mit, ,weil er mir
hilft“. Selbst bei unangenehmen Themen
entsteht Bewegung. ,Dann sage ich, ich habe
alles richtig gemacht.“ Das Ritual der Stibe
ist kein Orakel. Es ist ein stilles Werkzeug
zur Selbstreflexion und der Uberzeugung,
dass Klarheit immer von innen kommt.
Nicole Oppelt

Fotos: Mathias Brunner

«V\& www.dasritualderstaebe.de und

www.coachingfuerdeinleben.de

Rituale leben

Die Lebenslinie verlost sechs Sets des
Rituals der Stabe (Buche, Walnuss, Kirsche)
an diejenigen Leserinnen und Leser, die uns

Was fiir ein Gliicksgriff .. .

Unsere Gesellschaft ist auf Leistung getrimmt. Es macht stolz, berufliche Ziele bestmdglich in kurzer
Zeit zu erreichen, Euphorie stellt sich ein, wenn im sportlichen Wettkampf Rekorde purzeln. Doch im
Leben darf es nicht allein um Leistung gehen. Auch nicht in der Schule. Aus diesem Gedanken heraus
entwickelte sich 2007 die Idee fiir ein Schulfach,,Gliick". Das gibt es seit September 2023 auch an der
Montessori-Fachoberschule in Wiirzburg. Hier lernen die Schiilerinnen und Schiiler beispielsweise, die
vollkommen normal erscheinende Einstufung von Menschen in,Winner” und, Loser” zu hinterfragen.
Es geht darum, in den eigenen Schwachen Gutes zu erkennen. Und mit der Tatsache umzugehen,
dass das Gliick einen nichtimmer begiinstigt. Nicht Wettbewerb macht gliicklich, verinnerlichen die
Jugendlichen, sondern Gemeinschaft und Kooperation. ,Wenn es jemandem aus der Klasse nicht gut
geht, geben die anderen ihm eine,warme Dusche”, erzahlt Klara, die das Schulfach,,Gliick” durchlief.
Dabei setzt sich die Schiilerin oder der Schiiler mit dem Riicken zur Klasse, dann hort sie oder er, wie
die anderen hinter ihr oder ihm lauter gute Dinge iiber sie oder ihn sagen. Zum Beispiel:,,Du bist
wunderbar hilfsbereit!” Pat Christ, Foto: ©depositphotos.com/@Odrik

*/— www.montessori-wuerzburg.de/fachoberschule
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sagen konnen, aus welchen Elementen das
Ritual der Stabe besteht. Die Antwort per
E-Mail an info@lebenslinie-magazin.de
oder per Post mit Adresse und Telefonnum-
mer an: Magazin Lebenslinie, Stichwort:
JRitual der Stabe”, Breite Lange 5, in 97078
Wiirzburg. Einsendeschluss ist der 15.

Juli. Die Teilnehmenden an der Verlosung
erkldren sich mit ihrer Zusendung damit
einverstanden, dass ihre geschickten Daten

fiirden Zweck der Ziehung ge- | = s pcr on . .
speichert, danach geloscht und » j?)&&,' . *‘:}.
nichtan Qritte weitergegeben o A ~.
werden. Uber die Gewinnerin-
nen und Gewinner entscheidet . L
das Los. Der Rechtsweg ist » — RiU8

ausgeschlossen. nio 2 Thee
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Ty alle Levenslagen

Sanfte Beriihrung, warme Diifte und achtsame Momente geben
neue Energie fiir Korper, Bauch und Seele

In hektischen Zeiten, wenn der Tag schon
vor dem ersten Kaffee die Nerven strapa-
ziert, brauchen Korper und Geist eine Oase
der Ruhe. Jeder Mensch entwickelt hier sei-
ne eigenen Methoden. Manche schworen auf
Yoga, andere {iben sich in Meditation. Drit-
te entziehen sich der Welt fiir einen kleinen
Augenblick mithilfe entspannender Rituale,
die sie mit itherischen Olen abrunden. Auch
Primavera, der Bio-Pionier aus dem Allgiu,
befasst sich intensiv mit dieser Thematik.
Seit wenigen Wochen gibt es das neue Ge-
sundwohl-Sortiment, das helfen mochte, die
eigenen Bediirfnisse in fast alle Lebenslagen zu
beriicksichtigen. Der Bogen spannt sich von
der Ersten Hilfe oder Erkiltung und Atmung
iiber die Frauen-Gesundheit, Schlaf und Ent-
spannung bis hin zu seelischer Gesundheit
sowie Bauch und Verdauung, um nur einige
Aspekte zu nennen. So findet sich im neuen
Sortiment zum Beispiel das Bauchstreichler
Massagedl. Ein echter Ruhepol, der mit Ma-
joran, Kamille romisch und Anissamen fiir ein
wohliges Bauchgefiihl sorgt. Es l4dt dazu ein,
den Bauch mit sanft kreisenden Bewegungen
zu massieren und so innere Ruhe zu kultivie-
ren. Ein Morgen- oder Abendritual kann hel-
fen, das Nervensystem zu beruhigen' und den
Tag achtsam zu starten oder ausklingen zu
lassen. Ahnlich verhilt es sich mit dem Bauch-
streichler Kraftkonzentrat, das sich ebenfalls
in der Kategorie ,Bauch & Verdauung® finden
lisst. Etwas linger setzt Primavera bereits auf
den Dreiklang aus Immortelle, Lavendel fein
und Cistrose. Diese Mixtur ist eine bekannte
Erste-Hilfe-Mischung in der Aromatherapie.
Das hauseigene ,Erste Hilfe Mischung Kraft-
konzentrat® eignet sich zur intensiv regene-
rierenden Hautpflege und zur Narbenbehand-
lung. Der Tipp aus dem Allgiu: Kombiniert
mit dem pflegenden Bio Mandel6] wird es zum
Narben-Pfleges] fiir geschlossene Wunden.
Hilfe gibt es auch vom Seelenstreichler Kraft-
konzentrat mit einer Herz-Basis-Note. Ein Rat
der Aromatherapie-Expertinnen und -Exper-
ten: ,Bei der Anwendung dieses Kraftkonzent-
rats ist es besonders hilfreich, auch die eigenen

Gedanken mit einer positiven Wahrnehmung
zu unterstiitzen und die Kraft der Gedanken
zu nutzen.“ Aromatherapie wird so zu einer
bewussten Praxis der Selbstfiirsorge. Sie er-
setzt zwar keine medizinische Behandlung,
kann aber Entspannung, Wohlbefinden und
innere Stirke im Alltag spiirbar unterstiitzen.

Nicole Oppelt

Fotos: Freepik.com; Quelle: "https://aromacampus.
de/die-auswirkungen-der-aromatherapie-auf-den-
stress-und-die-schlafqualitaet-von-intensivpatien-

ten-eine-nicht-randomisierte-kontrollierte-studie/

%N— www.primaveralife.com

Seelenstreichler

Die Lebenslinie mchte Ihnen ebenfalls ein
¥ klein wenig Starke mit auf den Weg geben
. und verlost daher zwei Sets, bestehend aus
dem neuen Bauchstreichler Massagedl bio
(50 ml), dem Hamatom & Narben Pflegedl
(50 ml), der Kraft & Energie Duftmischung
bio (5 ml) und 50 ml Mandeldl bio als Basis
fiir weitere eigene Mischungen. Hierfiir
madchten wir von unseren Leserinnen und
Lesern gern wissen, welche Mixtur fiir ein
wohliges Bauchgefiihl sorgt. 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; , Kraft tanken”, Breite
Lange 5,n 97078 Wiirzburg. Einsendeschluss
ist der 15. Juli. 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 geldscht werden und nicht an
Dritte weitergegeben werden. Uber
die Gewinnerinnen und Gewinner
entscheidet das Los. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen. nio, Fotos:
Primavera GmbH
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NATURKAUFHAUS

Ihr Fachgeschaft
fuiir natturliches

Wohlbefinden

¢ Naturkosmetik

o Atherische Ole

J Okologische und faire

Naturmode fiir Babies,
Kinder und Erwachsene

* Spielzeug

¢ Praktisches und
Schones fiir zuhause

e Raucherwerk

* Zubehor fiir Yoga
und Meditation

¢ Schones zum Schenken

Wiirzburg, Augustinerstr. 5
Mo - Sa: 10 - 18 Uhr

www.naturkaufhaus.de

naturkaufhauswuerzburg
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Naturkosmetikerin Jutta Blankenhagen-Wagner iiber die sanfte Wirkung der Breufs-Massage

Geddmpftes Licht liegt iiber dem Raum. Leise
Musik trigt den Atem. Der Duft von Johannis-
kraut schwebt wie eine warme Wolke in der
Luft. Sie ruhen auf einer Liege, eingehiillt in
eine wohltuende Atmosphire, wihrend sanfte
Hinde in ruhigen, streichenden Bewegungen
iiber ihren Riicken gleiten. In unserer hekti-
schen Zeit steht wohl jedem der Sinn nach einer
solchen Erfahrung — oder genauer gesagt, nach
einer Breuf3-Massage. ,Erfunden wurde diese
von dem sterreichischen Heilpraktiker Rudolf
Breuft®, erklirt Naturkosmetikerin Jutta Blan-
kenhagen-Wagner, die diese ,energetische”
Anwendung seit rund 25 Jahren in jhrem eige-
nem Kosmetikstudio in Wiirzburg praktiziert.
,Es ist eine entspannende Massagebehandlung,
die seelisch ausgleichend wirken kann.“ Im
Mittelpunkt steht der Riicken. Anders als bei
klassischen Massagen werde aber nicht gekne-
tet, gedriickt oder tief ins Gewebe gearbeitet.
sDadurch, dass es eine ganz sanfte, entspannen-
de Streichmassage ist, geht es hauptsichlich um

die Wirbelsiule und iiber die Bandscheibe”, er-
klért sie. ,Man versucht nicht, Verspannungen,
Muskelverknotungen oder Faszien zu 16sen.”
Im Fokus stiinden ,leichtes Dehnen und sanftes
Schieben®, ohne starken Druck. Ein zentrales
Element der Anwendung ist das OL. ,Das Wich-
tigste bei einer Breufl-Massage ist das Johan-
niskrautdl’, sagt Jutta Blankenhagen-\Wagner.
,lch nehme zum Einarbeiten ein hochwertiges
Bio Johanniskraut6l.“ Es wirke entziindungs-
hemmend, ausgleichend und regenerierend.
Doch seine wohltuende Wirkung entfalte es
nicht nur iiber die Haut. ,Es wirkt auch {iber
die Sinne. Sie haben es um sich herum wie eine
Wolke, ein Duftbett.” Und wem kann diese
Anwendung helfen? ,Pridestiniert sind Men-
schen mit Ischias-Schmerzen, Hexenschuss,
Verspannungen am Riicken oder auch mit
Korperhaltungsproblemen®, sagt sie. Vor allem
aber gehe es um das allgemeine Wohlbefin-
den. Viele suchen bewusst diesen Ruhepol, der
durch die ruhigen, leitenden, ausstreichenden

Machen oder Lassen: Nachahmen erlaubt!

,Kaffee & Golfballe” — ist eine meiner Lieblingsgeschichten der 52 Kurzgeschichten fiir mehr innere
Ruhe aus dem Buch Freya Sonntags, Einmal Gelassenheit, bitte”. Es geht um Utensilien, die in ein Glas
ﬁ passen, das pars pro toto fiir unser Leben, unseren Alltag steht. Hier sind die Golfballe, die wirklich
wichtigen Dinge, auf die wir unser Augenmerk richten sollten. Erst dann kommen die Murmel-
und Sandkorn-Prioritaten - meist bis das Glas randvoll ist. Aber nicht so voll, dass ein Kaffee mit

einer Freundin oder einem Freund keinen Platz mehr darin findet. An Freyas Gelassenheits-
theke gibt es keine Ratschlage, die vielfach eher Schlage als Rat sind, sondern Geschichten
zum Schmunzeln und Nachdenken mit Impulsen zum Nachahmen oder nicht. Mit Ubungen fiir
mehr innere Ruhe zum Machen oder Lassen. Wie, wann und womit man seinen Gelassenheits-
speicher auffiillt, bleibt jeder und jedem selbst iiberlassen ... schone Geschichte(n)! sky

Freya, Sonntag: Einmal Gelassenheit, bitte. 52 Kurzgeschichten fiir mehr innere Ruhe: Zeitfracht Medien, Erfurt
2024, 978-94-037-5058-3, Preis: 16,99 Euro, www.kolibri360.de
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Bewegungen geschaffen werde. Und sie ge-
steht: ,Auch ich werde dabei ruhiger.“ Gleich-
zeitig warnt sie klar vor falschen Erwartungen.
,Vor einer Anwendung, aber vor allem bei
akuten Beschwerden, sollte immer eine Arztin,
ein Arzt oder die Physiotherapeutin respektive
der -therapeut konsultiert werden.“ Ungeklar-
te Schmerzen seien ein Ausschlusskriterium.
Ebenso Blutverdiinnung, Tumore oder Me-
tastasen, Entziindungen im Wirbelsiulenbe-
reich, schwere Bandscheibenvorfille, frische
Operationen, Osteoporose oder Schwanger-
schaft. Eine Anwendung im ,Duftbett” dauert
etwa eine halbe Stunde, anschlieflend lisst Jutta
Blankenhagen-Wagner ihre Klientinnen und
Klienten noch ruhen. ,Ich lege eine Wirmede-
cke auf und lasse noch zehn Minuten nachspii-
ren.” Viele kimen ein bis zwei Mal pro Woche,
spiter reiche oft ,einmal im Monat, um einen
nachhaltigen Effekt zu erzielen®. Jutta Blanken-
hagen-Wagner gibt die Breuf-Massage aus
Uberzeugung weiter. ,Ich habe die Behandlung
vor gut 25 Jahren selbst genossen und empfand
sie als so wohltuend und beruhigend, dass ich
sie schlussendlich selbst erlernt habe“, erzihlt
sie. Fiir sie ist die Breuf3-Massage keine Tech-
nik des Kraftaufwands, sondern eine Einladung
zur Ruhe. Eine leise Form der Berithrung, die
den Riicken streicht und die Seele mitnimmt —
bis Kérper und Geist loslassen kénnen. nio

Fotos: ©depositphotos.com/@VLMstock,
Jutta Blankenhagen-Wagner ©Ingo Peters

A{/\/\ — www.naturkosmetik-blankenhagen.de

Die BreuB3-Massage sorge durch das ,Entliiften
zwischen den Wirbeln” fiir ein Gefiihl von Weite und
Leichtigkeit, so Jutta Blankenhagen-Wagner.



Entspanning W

Waram der ,#ng" ampivalent ist

Ehemaliger Forscher aus Wiirzburg beschdftigt sich damit,
wann Umarmungen guttun und wann nicht

Umarmungen sind eine gute, wundervolle
Moglichkeit, Stress abzubauen. ,Auflerdem
aktivieren sie Oxytocin, was ein Gefiihl von
Sicherheit, Verbundenheit und Beruhigung
erzeugen  kann”,
sagt Pierre-Carl
Link. Entscheidend
sei allerdings nicht
die Umarmung als
bloRe ,Technik®.
Von grofler Bedeu-
tung sei eine fein-
fiihlige,  prisente
Haltung, betont der
Ziricher Professor
fiir Erziehung und
Bildung im Feld
sozio-emotionaler
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und psychomotori-
scher Entwicklung,
der bis 2018 an der
Uni Wiirzburg ti-
tig war. Laut dem

TUN
EINFACH
GUT

fritheren  wissen-
schaftlichen — Mit-
arbeiter am Wiirz-
burger  Lehrstuhl
fir Pddagogik bei
Verhaltensstorun-
gen kénnten Umarmungen helfen, Affekte zu
biindeln und Angste zu mindern. Auferdem
unterstiitzten sie die emotionale Regulation.
Dies geschehe allerdings nur unter einer be-
stimmten Voraussetzung, so der Experte fiir
psychoanalytische Pidagogik: ,Umarmun-
gen miissen als willkommen erlebt werden.”
Die Frage der Freiwilligkeit sei aus ethischer
Sicht hochst bedeutsam. Umarmungen soll-
ten keine Einbahnstrafle sein. Privat nicht
und schon gar nicht im professionellen Kon-
text: ,Sie diirfen zum Beispiel niemals der
Bediirfnisbefriedigung von Fachpersonen
dienen.” Prinzipiell diirfe kérperliche Nihe
nie erzwungen werden. ,Sie entfaltet ihre
Wirkung nur dann, wenn sie im Einklang
mit den Grenzen, den Bediirfnissen und dem
Tempo des anderen steht", so Professor Link.

Fiir die meisten Menschen sind Nihe und so-
zialer Kontakt von grofier Bedeutung. Darauf
machen laut Link auch ,Hugging Days® oder
sFree Hugs Campaigns” aufmerksam. Am 21.

SICHER-

WIRIKEN
BERUHIGEND

SCHUTTEN

GLUCKS-

HORMONE

Januar fielen sich beispielsweise wieder vie-
le Menschen beim ,Weltknuddeltag” in die
Arme. Gerade offentliche Umarm-Aktionen
sieht der Forscher kritisch: ,,Hugging Days'’
bergen Risiken. Aus pidagogischer, thera-
peutischer und ethischer Sicht seien sie pro-
blematisch: ,Solche Aktionen kénnen leicht
sozialen Erwartungsdruck erzeugen. Wer
nicht umarmt werden méchte, kann sich
schnell schuldig, unsozial oder schwierig’
fithlen®, so der bis heute mit dem Wiirzburger
Alumni-Biiro vernetzte Schweizer. Im Alltag
werden normalerweise auserwihlte Men-
schen umarmt. Man kidme in der Regel nie
auf die Idee, der Bickereiverkiduferin um den
Hals zu fallen. Oder seinem Chef. Oder der
Nachbarin. Das wire nicht nur befremdlich,
sondern iibergriffig. Wihrend Kinder, die

STARKEN
BEZIE-
HUN-
GEN

liebevoll von ihrem Papa, ihrer Mama oder
den Grofleltern umarmt werden, dadurch
die Botschaft erhalten: ,Ich bin fiir dich da!“,
sollte man auflerhalb des engeren Familien-

und Freundeskreises
sein  mit
Gerade
angebotene

vorsichtig
Umarmungen.
offentlich
Umarmungen,  warnt
Professor Link, kénnten
individuelle ~ Grenzen
oder sogar traumatische
Vorerfahrungen iiber-
gehen. Im schlimmsten
Fall seien Retrauma-
tisierungen  moglich.
Ob Umarmungen zwi-
Bin-
dungen verstirken oder

schenmenschliche

nicht, das kénne nach
Ansicht nicht
pauschal beurteilt wer-
den. ,Entscheidend sind
Achtsamkeit, Freiwillig-

seiner

keit, Einvernehmen und
ein waches Bewusstsein
fir die eigene Wir-
kung, denn manchmal
kann bereits ein Blick
grenziiberschreitend sein®, so der ehemalige
Monch. Gerade in der professionellen Arbeit
mit Menschen, vor allem Kindern, brauche es
Sensibilitdt: ,Auch wohlgemeinte Nihe kann
als ibergriffig erlebt werden.“ Als Betroffener
wisse er personlich, wie verletzend und wie
folgenreich missbriuchliche oder nicht ein-
gegrenzte Berithrungen sein kénnen.

Pat Christ

Fotos: ©depositphotos.com: @ VitalikRadko,
@solovyova, @PeopleImages.com, @toxawww,
@AntonioGuillemF, @AllaSerebrina, Freepik.com

Umarmungen haben ein groBes Potenzial, korper-
lich wie seelisch gut zu tun, wenn sie gewollt sind
und im beiderseitigen Einvernehmen stattfinden.
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Wie uns die Verankerung im Hier und Jetzt helfen kann, der Zukunft gelassen zu begegnen

Haben wir die Zukunft verloren? Noch vor drei Jahrzehnten erhofften
sich viele Menschen sowohl fiir sich selbst als auch fiir die Welt Ver-
dnderungen zum Positiven, eine friedlichere, gerechtere, ckologischere
Zukunft; und viele setzten sich aktiv dafiir ein. Heute erscheinen vielen
die Zukunftsaussichten weit diisterer. Sie fiirchten eine sozial wie auch in
Wertefragen auseinanderdriftende Gesellschaft, zunehmende Kriegsge-
fahr und Klimakatastrophen. Diese Angste 6sen bei manchen Menschen

~
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-
~

Lohr a.Main

... einfach mdrchenhaft!

ENTDECKEN
GENIEREN
!

Touristinformation
Tel. 09352 848465
tourismus@lohr.de

Lohr a.Main Lo
SCHNEEWITTCHENSTADT
Touristinformation
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Verlust- und Ohnmachtsgefiihle aus, als sei ,sowieso alles zu spit*. Wenn
die Zukunft perspektivlos scheint, kann das zwei Reflexe ausldsen: einer-
seits nachlassendes soziales oder politisches Engagement und andererseits,
so rasch wie moglich die personliche ,Bucket-List“ abzuarbeiten, eigene
Wiinsche zu erfiillen, sich Erlebnisse zu gonnen, die personliches Gliick
versprechen. Der Zukunftsforscher Matthias Horx sagt angesichts solcher
Entwicklungen von Resignation und Konsumzwang einerseits und ver-
zweifeltem Aktivismus andererseits: , Wir brauchen eine neue Zukunfts-
gelassenheit: eine Neugier ohne Gier, aktive Hoffnung ohne Angst".
,Neugier ohne Gier®, das beschreibt die kontemplative Haltung. Wer sich
darin iibt, wahrzunehmen und zuzulassen, was ist — eigene Zukunftsings-
te und Ohnmachtsgefiihle ebenso wie Mitmenschlichkeit und Solidaritit
—, der verdndert sich. Bleibt offen und neugierig fiir das Leben, wie es sich
jeden Tag neu vollzieht. Solche Menschen sehen Zukunftschancen, weil
ihr Handeln nicht von Angst, sondern von Gelassenheit geprigt ist.

Fotos: Maria Kolek Braun ©Benediktushof/Thomas Appel,
©depositphotos.com/@Tverdohlib.com

Gastbeitrag von Maria Kolek Braun, Kontemplations-Lehrerin (,Wolke des Nichtswissens -
Willigis Jager”) und Mitglied der spirituellen Leitung am Benediktushof in Holzkirchen.

Auf einen Kaffee?

Eine neue Havard-Studie mit fast 50.000 Frauen, die 30 Jahre lang begleitet wurden,
legt nahe, dass Kaffee mehr als ein Wachmacher ist; er kinnte Frauen helfen, geistig
fit zu bleiben und ldnger zu leben. , Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass koffein-
haltiger Kaffee auf einzigartige Weise alternde Bahnen unterstiitzen kann, die
sowohl die geistige als auch kdrperliche Funktionen erhalten", so Dr. Sara Mahdavi,
Postdoktorandin an der Harvard University. Fiir die Longevity-Forschung interessant:

Kaffee enthalt Verbindungen, die anscheinend die Alterungswege beeinflussen. Um
diese Effekte besser zu verstehen, soll weiter geforscht werden, inwiefern spezifische
bioaktive Stoffe im Kaffee mit genetischen und metabolischen Alterungsmarkern
interagieren, inshesondere bei Frauen. Das Verstandnis dieser Mechanismen kdnnte
zu personalisierten Medzinansatzen zur Entwicklung von Didten fiihren sowie

die Langlebigkeit und kognitive Gesundheit unterstiitzen, betont Mahdavi.

sky, Foto: Freepik.com; Quelle: www.eurekalert.org/news-releases/1084789
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Reisen — wie ein chemischer Neustart des Kérpers

Weltweit verschreiben Arztinnen und Arzte immer hiufiger Zeit in der
Natur oder kulturelle Erlebnisse als Unterstiitzung fiir das korperliche
und seelische Wohlbefinden. Schweden - international als Vorreiter in
Sachen Lebensqualitit anerkannt und regelmifig unter den gliicklichs-
ten Lindern der Welt gelistet — geht jetzt noch einen Schritt weiter. Die
Marketing-Agentur Visit Sweden bietet auf ihrer Website (visitsweden.
com) eine irztliche Empfehlung zum Download an, die von Hausirztin-
nen und Hausirzten als Rezept fiir einen Aufenthalt in Schweden genutzt
werden kann. Die Initiative ist kein Ersatz fiir eine klinische Behandlung,
soll aber als unterstiitzendes Instrument dienen, insbesondere bei Stress,
Miidigkeit, leichten Angstzustinden, oder anderen leichten bis mittel-
schweren Symptomen. Im Zuge dessen wurden Programme aus den
Bereichen Natur, Kultur und Soziales entwickelt, die Patientinnen und
Patienten wihrend ihres Aufenthalts in Schweden nutzen kénnen. Dabei
sollen natiirliche Gegebenheiten des Landes ebenso wie Besonderheiten
in der Lebensweise der Schweden ausgekostet werden. Die Macherin-
nen und Macher der Initiative werben insbesondere mit der reichen
Natur ihres Landes. Wilder, Seen und Parks sind oft zu Fuf} erreich-
bar, 70 Prozent des Landes sind Waldfldche. Dank des Jedermannsrechts
»2Allemansritten“ kann man fast {iberall frei umherstreifen, schwimmen,
zelten und sogar Zutaten aus der Natur sammeln. Zudem zihlt Schwe-
den in Europa zu den Lindern mit der besten Luftqualitit und wartet
mit einer Vielzahl an Orten ohne Licht- und Lirmbelistigung auf. Damit
wiirden sich dort alle Voraussetzungen fiir erholsamen Schlaf, gesunde
Atemwege, geistige Klarheit und ein allgemein geringeres Sterberisiko
finden. Stille ist Teil der Landschaft. Uber 5.000 Naturschutzgebiete im
ganzen Land - sogar in Stidten — bieten ein Gegengewicht zur Reiziiber-
flutung der modernen Lebensweise. Im hohen Norden bleibt das Tages-
licht im Sommer bis in die Nacht hinein und kann dazu beitragen, den
Biorhythmus des Koérpers auszubalancieren, den Schlaf zu verbessern
und die Stimmungsregulation zu unterstiitzen. Zwei Prinzipien prigen
das schwedische Lebensgefiihl in besonderer Weise und sollen auch von
Besucherinnen und Besuchern erfahren werden: ,Lagom® l4dt zu mehr
Ausgewogenheit in Bezug auf Konsum, Beziehungen und Lebensstil ein
und spiegelt sich in allen Bereichen wider, von der Innenarchitektur bis
hin zu den tiglichen Gewohnheiten. Auch ,Fika“ ist ein fester Bestand-
teil des Lebens in Schweden, ein Moment, um zur Ruhe zu kommen und
Gesellschaft zu genieflen, ob im Café oder draufien in der Natur.

Tim Forster

Fotos: ©depositphotos.com/@RedKoala, pixabay.com, Freepik.com, Pexels.com, KI
generiert; Quelle: Icollege-taylors-edu-my.translate.goog/?_x_tr_sl=en&_x_tr_
tl=de&_x_tr_hl=de&_x_tr_pto=sge&_x_tr_hist=true

Studien haben ergeben, dass das Gehirn beim Reisen Dopamin, Serotonin und Oxyto-
cin ausschiittet. Dopamin erzeugt Freude. Serotonin macht gliicklich und ausgeglichen.
Und Oxytocin schafft Verbindung und Vertrauen. Reisen ist also ein bisschen wie ein
chemischer Neustart des Korpers.
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Fle grine Schneewitichenstady

Wie Lohr am Main seinen Besucherinnen und Besuchern neben einem sprechenden
Spiegel auch nachhaltige Erlebnisse beschert

Ob Familienausflug, Tagestrip oder Mirchen-Mission — Lohr

am Main ist einer dieser Orte, an denen Geschichte, Natur und

Fantasie ineinandergreifen. Wer hier durch die Altstadt schlendert,
vorbei an Fachwerkfassaden und Mainufer, spiirt es: In dieser Stadt
hat eines der bekanntesten Mirchen der Briider Grimm eine lebendi-
ge Heimat gefunden. Daher: ,Falls dir unterwegs jemand einen Apfel
anbietet, solltest du zweimal iiberlegen, ob du ihn nimmst ... . Das
Midchen mit einer Haut so weif8 wie Schnee, einem Mund so rot wie

AT ] A4S ] |
Hotel "Wiirzburger Hof
L 8 & 4

[hr stilvolles Refugium im Herzen von Wiirzburg

Ein Ort zum Ankommen und Durchatmen -
ruhig, personlich und mit viel Liebe zum Detail.
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-
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Personlich, entspannt, komfortabel -
unser Privathotel ist Ihr Riickzugsort im Alltag und auf Reisen.

MM'}M Buchen Sie jetzt Thren Aufenthalt im Wiirzburger Hof
"oy 4tagias  und entdecken Sie das Beste von Wiirzburg.

Pl Barbarossaplatz 2, 97070 Wiirzburg, +49 931 53814,
Wi E];" s .
[®]: e info@hotel-wuerzburgerhof.de
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Blut und Haaren so schwarz wie Ebenholz ist in Lohr am Main

omniprisent. ,Wir haben elf Schneewittchen-Darstellerinnen,
die regelmiflig in Lohr Géstegruppen empfangen®, erzihlt Jiirgen
Goldbach, Leiter der Touristinformation. Im Lohrer Schloss wartet
das Spessartmuseum mit der Schneewittchen-Historie und einem
sprechenden Spiegel auf. Dazu kommen Mirchenstunden, Kostiim-
fithrungen und eine Schneewittchen-Rallye mit roten Zipfelmiitzen,
die in der ganzen Stadt versteckt sind. ,Die Mirchenfigur taucht an
ganz vielen Orten in der Stadt auf, sagt Goldbach — man begegnet
ihr als Statue, zum Beispiel vor der Stadthalle, als Silhouette hier und
dort oder wie beschrieben in Natura als lebendiges Empfangskomitee.
Doch Lohr am Main kann weit mehr als ,nur® Mirchen. Die Stadt
bietet ausgebaute Naturwege zum Wandern oder welche fiir leichte
bis sportliche Radtouren entlang des Mains und hinein in die Hiigel
des Spessarts. Besonders eindrucksvoll: der Schneewittchen-Wan-
derweg, der den sagenumwobenen Fluchtweg zu den sieben Zwergen
nachzeichnet. Mit der Initiative ,Lohr nachhaltig® schligt die Stadt
nun ein neues Kapitel auf. Die Touristinformation hat im Sommer
2025 das international anerkannte Nachhaltigkeitszertifikat ,Tour-
Cert qualified” bekommen. Dieses verpflichtet zu kontinuierlicher
Weiterentwicklung, klaren Umweltstandards und sozialer Verant-
wortung. Lohr setzt daher unter anderem auf digitale Stadtrundginge
auf Deutsch und Englisch statt Streifziigen mit Unmengen an Print-
Materialien, die Bike-Lodge Spessart, kostenlose E-Bike-Ladestatio-
nen und Naturentdeckerwesten fiir Familien. ,Wir haben auch einen
Rollator-Weg, der es Menschen mit Gehbeeintrichtigungen erleich-
tert durch die Stadt zu kommen®, erklirt Goldbach. , Wir wollen zei-
gen, dass nachhaltiger Tourismus keine Einschrinkung, sondern ein
Vorteil ist — fiir alle Generationen.” So beweist Lohr, dass Vergan-
genheit und Zukunft keine Gegensitze sind. Die Schneewittchenstadt
bleibt mirchenhaft - sie wird nur griiner, bewusster und visionr. nio

Fotos: Jiirgen Goldbach
’/— www.lohr.de/tourismus

Was hat es mit den Geschichten rund um Schneewittchen auf sich? In Lohr wird ihnen
stilecht auf den Grund gegangen.

Lohr besticht durch eine malerische Altstadt. Doch in der Touristinformation denkt

man iiber sie hinaus. Die eigenen Projekte sollen auch andernorts inspirieren.
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Niike, Vertrawen & E@ﬁf%ﬂ%ﬁ e

Der Bamberger Autor Martin Beyer iiber die heilsame Kraft von Geschichten

Wenn Martin Beyer iiber Geschichten spricht, geht es ihm in erster Li-
nie nicht um Literaturbetrieb oder Dramaturgie. Es geht um Situatio-
nen, in denen Sprache versagt. ,Ganz am Anfang stehen personliche
Erfahrungen®, sagt er im Gesprich mit der Lebenslinie. ,Da fehlen die
Worte, fehlt der Rahmen, man wird davon iiberfallen.” Er erinnert sich
insbesondere an eine Situation, in der innerhalb des eigenen Umfelds
eine Krebserkrankung Thema wurde. Aus der daraus resultierenden
Sprachlosigkeit entstand sein neues Buch ,11 ist eine gerade Zahl”. ,Es
ist ein dunkel schimmernder, aber zugleich auch hoffnungsvoller Roman
iiber eine besondere Mutter-Tochter-Bindung®, so Beyer. ,Katja, allein-
erziehende Lehrerin, ringt mit Angst und Schuld, wihrend ihre 14-jihri-
ge Tochter Paula damit fertigwerden muss, dass eine schwere Krankheit
zuriickgekehrt ist - sie ist an einem Osteosarkom, einer seltenen Krebsart
erkrankt.“ Vor und nach einer Operation schenkt die Mutter ihrer Toch-
ter und sich selbst Halt mit einer mirchenhaften Erzihlung iiber einen
Fuchs, ein Médchen und einen Schatten - ,eine Hommage an die Kraft
der Fantasie und des Erzihlens in der Tradition der Geschichten aus
,Tausendundeiner Nacht'.“ Das Erzihlen schafft Nihe, Struktur und ei-
nen Raum, in dem Angst, Schuld und Hoffnung einen Ausdruck finden.

Resonanz-Raume erleben

Die Lebenslinie mdchte ihnen etwas von dieser Kraft mitgeben und ver-
lost zwei Exemplare des Romans,, 11 ist eine gerade Zahl” an diejenigen
Leserinnen und Leser, die uns sagen kdnnen, wo sich Martin Beyer
fachlichen Rat geholt hat. Die Antwort per E-Mail an info@lebenslinie-
. magazin.de oder per Post mit Adresse und Telefonnummer an: Magazin
Lebenslinie, Stichwort:,Heilsame Kraft von Geschichten”, Breite Lange 5,
in 97078 Wiirzburg. Einsendeschluss ist der 15. Juli. Die Teilnehmenden an
der Verlosung erkldren sich mit ihrer Zusendung damit einverstanden, dass
ihre geschickten Daten fiir den Zweck der Ziehung gespeichert, danach ge-
Ischt und nicht an Dritte weitergegeben werden. Uber die Gewinnerinnen
und Gewinner entscheidet das Los. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. nio

£

Gleichzeitig verbindet der Roman eine niichterne Krankenhauswirklich-
keit mit einer poetischen Erzihlebene und zeigt, wie Geschichten helfen
koénnen, eine existenzielle Krise gemeinsam zu tragen. Auch fiir Beyer
ist das Buch weniger Ergebnis als Prozess. Er bezeichnet das Schreiben
als einen Weg, sich dem Unaussprechlichen zu nihern. ,Damit versu-
che ich Zimmer wieder aufzuschlieflen, die ich eigentlich abgesperrt
habe.” Zentral ist dabei fiir ihn das Erzihlen selbst. ,Fiir mich ist die
heilsame Kraft der Geschichten immer stéirker spiirbar geworden®,
sagt Beyer. Diese Kraft habe gerade nichts mit Verdringung zu
tun. ,Natiirlich diirfen Geschichten auch eine Flucht sein. Aber
sie kénnen auch ganz unbewusst Bilder und Worte fiir etwas
schaffen, das vorher sprachlos war.” Um dieser Wirkung ni-
herzukommen, suchte der Autor den Kontakt zur Praxis. Er
besuchte die Kinderklinik des Universititsklinikums Erlan-
gen, sprach mit Arztinnen und Arzten, Psychologinnen und
Psychologen. Auch pidagogische Expertise holte er ein. ,Der
stellvertretende Klinikdirektor und Abteilungsleiter der On-
kologie und Himatologie, Professor Dr. Markus Metzler, hat
sich viel Zeit genommen®, erinnert er sich. Besonders prigend
war fir ihn der Austausch mit Marion Miiller, der pidagogischen
Leiterin des Hauses und ausgebildeten Mirchenerzihlerin. Nicht
nur sie habe ihn darin bestitigt, dass nicht nur Kinder auf Kraftquellen
wie den Teddy oder eben auch Mirchen zuriickgreifen. Fiir Beyer wirkt
das Erzihlen in beide Richtungen. ,Sowohl das Geschichten-Erzihlen als
auch das Zuhoren®, sagt er. ,Beides hat eine Kraft.“ Vielleicht liegt darin
die leise Stirke dieses Buches. Nicht in dem, was es erzihlt, sondern in
dem, was es erméglicht: Nihe, Vertrauen, Resonanz. Oder, wie Beyer es
formuliert: ,Dass man sich nicht allein fiihlt. Nicole Oppelt

Fotos: Freepik.com

www.hinter-den-tueren.de,
Martin Beyer: Elf ist eine gerade Zahl, Ullstein Buchverlage, Friedrichstra3e
126, Berlin 2025, ISBN: 9783471360859, Preis: 22,99 Euro, www.ullstein.de
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Wie's frither war! ..
Frankisches Leben im Dorf

Fithrungen zu Gesundheit und Erndhrung
31.5. | Ganz frisch - Vorratshaltung frither
12.7. | Heilpflanzen - Wertvoller Schatz im

landlichen Garten
9.8. | Ganz frisch - Vorratshaltung frither
13.9. | Krauter, Aderlass & Schropfen -
Des Baders Handwerkszeug
D m [
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Atemlos in hektischen Feiten

Ballettdirektorin am Mainfranken Theater Dominique Dumais
iiber das Zusammenspiel von Bewequng und Atem

So selbstverstindlich ist es, zu atmen, dass sich die wenigsten Menschen
Gedanken dariiber machen, in welche Bereiche das Phinomen ,Atem*
alles hineinwirken kann. Dominique Dumais, Ballettdirektorin am
Mainfranken Theater, stellte hierzu in letzter Zeit viele Uberlegungen
an. , Wir hatten die Thematik des Atems bereits bei ‘Eros”, erzihlt sie.
In der neuen Produktion ,Vox et spiritus”, die am 25. April uraufgefiihrt

wird, wird sie sich noch tiefer mit dem Phinomen ,Atem” befassen.

MOZARTFEST
WURZBURG

Beschworene Schonheit
Idol Mozart

29. Mai bis 28. Juni 2026

mozartfest.de
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Welche grofle seelische Bedeutung dem Atem zukommt, weif$ man
nicht zuletzt in der Psychotherapie und der Psychosomatik: Bei grofem
Stress oder sehr grofler Aufregung kann es zu ,Psychogener Atemnot”
kommen. ,Die Atmung hat einen grofen Einfluss auf menschliche
Emotionen, von Trauer, Wut und Angst bis hin zu Erleichterung und
Freude”, bestitigt Dumais. Aber auch die kiinstlerische Inspiration ba-
siere letztlich auf dem Atem: ,Das lateinische ,inspirare’ kann sowohl
mit ,einatmen’ als auch ,géttlich inspiriert’ im Sinne einer ,eingehauch-
ten’ Idee verstanden werden.” ,Vox et spiritus” wird dem Publikum vor
allem tidnzerische Impressionen zur Wechselwirkung von Bewegung
und Atem prisentieren. Dabei kooperiert die Tanzkompanie mit dem
Opernchor des Mainfranken Theaters. Wie leitet Atem Bewegungen
und wie beeinflusst eine Bewegung den Atem? Solche Fragen beschif-
tigen die Ballettdirektorin in ihrer neuen Choreografie. Riicke man den
Atem ins Zentrum, nehmen viele Bewegungen ihren Ursprung von der
Korpermitte, von Brust und Zwerchfell aus, verdeutlicht sie. In Grup-
pennummern werde der Atem zum verbindenden Element: ,Verfillt
die Gruppe in einen Atem, verschmilzt sie zu einem Korper.” Mit Blick
auf die Hektik und die negative Grundstimmung aktuell in der Gesell-
schaft komme dem Thema ,Atem” in den Augen der Choreografin aber
auch eine iibergreifende, hochaktuelle Bedeutung zu. ,Unser heutiger
Alltag ist schnelllebig, alles ist beschleunigt, gehetzt, beruflich wie pri-
vat, aufgrund der heutigen Technik ist man zu jeder Tages- und Nacht-
zeit mit einem Fingertipp mit der ganzen Welt verbunden”, sagt sie. In
der Sprache komme zum Ausdruck, wie viel dies mit dem Atem zu tun
hat: ,Man ist ,atemlos’” aufgrund der hektischen Zeiten, man hilt den
Atem an’ aufgrund aller Unsicherheiten, es ,verschligt einem den Atem’
mit jeder neuen, unheilvollen Nachricht.” Vor allem die Komposition
von ,Atem” und ,Stimme” macht ,Vox et spiritus” fiir Dominique Du-
mais gesellschaftlich so relevant. Die eigene Stimme, lateinisch ,vox”, sei
ein wichtiger Teil der Personlichkeit. ,Fiir eine demokratische Welt ist
es ausschlaggebend, dass eines jeden Stimme gehért wird, und dass eine
gemeinsame, verbindende Stimme eines Kollektivs erklingen kann”, be-
tont sie. In der Tanzproduktion werde das erlebbar: ,Das gemeinsame
Atmen schafft Zusammenbhalt, schafft das Gefiihl eines einheitlichen
Pat Christ
Fotos: Dominique Dumais ©Nik Schélzel, ©depositphotos.com/@agsandrew

«ﬁ/\w/ www.mainfrankentheater.de

Korpers des Chores ebenso wie des Tanzensembles.”



Inzwischen hat Anne Klinge eine groe Auswahl an

Programmen, etwa fiir Erwachsene:,,Hugo — ein Le-

ben zu FuB’, ,FuBmord und andere Liebesdramen”,
,Rudis Restaurant”, Der Fischer und die Nixe”, ,Hans
ein Stiick vom Gliick”, ,Der kleine Zauberer” oder als
Oper,,Die Zauberflote”. Und fiir Kinder:,Rumpel-
stilzchen”, ,Der Fischer und seine Frau®, ,Des Kaisers

"

neue Kleider, ,Das tapfere Schneiderlein”,,Der

Sprache & Kiltur W

gestiefelte Kater” oder , Der Froschkonig".

Pas FPriengial von Tyiheater

Bei der Kiinstlerin Anna Klinge geben die Fiifse den Takt an

Fiile, das sind Extremititen, die man ganz selbstverstindlich hat. Aber
in deren Besitz man eigentlich gar nicht so richtig ist. Das Potenzial,
das Fiile bieten, wird von den wenigsten Menschen ausgenutzt. Das
ist schade. Denn in Fiiflen steckt genauso viel Geschick und Gefiihl wie
in Hinden. ,Mit den Fiiflen kann man die Umwelt sensorisch genau-
so wahrnehmen®, bestitigt Fufitheater-Kiinstlerin Anne Klinge aus dem
oberfrinkischen Betzenstein. Klinge lisst Fuflpuppen bei ihren Vorstel-
lungen Geschichten erzihlen, die emotional beriihren. 30 Jahre ist es her,
dass sie begann, mit ihren Fiiflen aufzutreten. Von Kindheit an, erzihlt
sie, hatten ihre Fiifle fiir sie eine besondere Bedeutung: ,Ich bin im Wald
in der Erdbebenforschungsstation meines Vaters aufgewachsen, da sind
wir viel barfufl gelaufen.” Das BarfufRgehen war angesagt, um Erschiitte-
rungen moglichst zu vermeiden. Auch noch als Studentin an der Uni Er-
langen hatte Anne Klinge das Barfufllaufen praktiziert. In jenen Jahren
fronte sie auch dem Hobby des Geriteturnens: ,Beim Turnen sind Fiifle
ebenfalls sehr wichtig.” Dass Fiifle eine so geringe Bedeutung haben, ist
vor allem in unseren Breitenkreisen so. In anderen Regionen dieser Erde

Fair-Trade-Fotografie

,Beim Fairen Handel steht nicht der Profit, sondern der Mensch im Mittel-
punkt, sagen Dr. Jutta Ulmer und Dr. Michael Wolfsteiner. ,Das Ziel ist, welt-
weit menschenwiirdige Lebens- und Arbeitshedingungen zu schaffen sowie
den Produzentinnen und Produzenten Zukunftsperspektiven zu ergffnen.”
Wie das gelingt, zeigen die weitgereisten Fair-Trade-Fotografen, bekannt
unter dem Namen,lobOIlmo”, mit Bildern aus 16 Jahren Fair-Trade-Fotogra-
fie. Darin geben sie beriihrende Einblicke in die Arbeitswelt von Fair-Trade-
Produzentinnen und sensibilisieren fiir ein humaneres Miteinander. Vom 18.
bis 30. September zeigt die Umweltstation in Kooperation mit dem Fairtrade-
Landkreis Kitzingen ausgewahlte Werke der beiden, die in Lateinamerika,
Afrika, Asien und Deutschland entstanden sind. Zur offiziellen Eréffnung am
18. September um 19 Uhr gibt es eine kleine Verkostung fairer Produkte.

Die Ausstellung unter dem Titel ,Fairer Handel Weltweit“ kann dann zu den
Offnungszeiten der Umweltstation besucht werden. nio

Q’ www.umweltstation-landkreis-kitzingen.de

ist es weitaus selbstverstindlicher, barfufl zu gehen. Durch ihr Fu8thea-
ter mochte sie nicht zuletzt dazu anregen, wieder mehr auf die Fiifle zu
achten. Uben kénne man dies dadurch, dass man barfuf achtsam iiber
verschiedene Oberflichen lduft: ,Man kann auch mal versuchen, mit den
FiifRen statt mit den Hinden den Riicken der Partnerin oder des Partners
zu massieren.” Dazu braucht es keinerlei Ubung. Das funktioniert besser,
als gedacht. Aha-Effekte sind garantiert. Durch Contergan-Geschidigte
ist bekannt, was alles mit den Fiiflen moglich ist: zeichnen, biigeln und
putzen und sehr viel mehr. Klinge zeigt, wie gut Fiifle als Schauspieler
taugen. ,Wenn ich auf die Bithne gehe, funktioniere ich zuerst meine
Fiile zu Puppen um”, erklirt sie ihr choreografisches Konzept. Die Fuf3-
puppen bekommen Nasen, Periicken und Kostiime. Dann erst geht es los
mit dem eigentlichen Stiick: ,Und dann passieren durch die Fuflpuppen
sehr oft Dinge, die ich selbst gar nicht geplant habe.” Die Fiifle geben
also den Takt an. Aus diesem Grund erlebt Anne Klinge jede ihrer Auf-
fithrungen so, als wire sie die erste. Es ist mehr als eindriicklich, was die
Oberfrinkin mit ihren Fiiffen bewerkstelligt. Auf etlichen Festivals hat
sie ihre Kunst schon vorgefiihrt. Mehrfach war sie auch schon im Wiirz-
Pat Christ

Fotos: Josef Schimmer

burger , Theater Spielberg” zu Gast.

1\1/\/\ — Nachster Auftritt mit dem Stiick ,,Der FuBmord und andere Liebesdramen” in
Franken ist am 25. September in St. Hedwig in Niirnberg, www.fusstheater.de

a -

SchieBhausstraBe 19 « 97072 Wiirzburg Telefon: 0931 / 80 47 450
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Fayer Koch blickt auf Klimakrise, Uberforderung und seelische Belastung

Erschopfung, innere Unruhe, ein diffuses
Gefithl von Ohnmacht - viele Menschen
erleben die Gegenwart als belastend'. Ge-
nau hier setzt das Theaterstiick ,Das Klima

«

(no pressure)* an, das ab dem 9. April im
Mainfranken Theater zu sehen ist. Die Le-
benslinie hat sich mit Fayer Koch iiber das
Werk, geschrieben im Rahmen des Leon-
hard-Frank-Stipendiums, unterhalten. Aus-
gangspunkt fiir ,Das Klima“ sei ein Gefiihl
von Fatalismus beim Blick in die Zukunft
gewesen, verbunden mit Resignation im
eigenen Umfeld und dem Empfinden, trotz
intensiver Auseinandersetzung mit Politik
und Klimawandel kaum noch handlungsfi-
hig zu sein. Diese innere Spannung iibersetzt
das Stiick in ein ebenso absurdes wie ent-
larvendes Szenario. ,In einer nahen Zukunft
liegt Wiirzburg am Meer. Der Meeresspiegel
ist gestiegen, die Stadt hat eine Kiiste. In den
Hafen wird der letzte existierende Eisberg
gezogen, abgeschirmt von einem Vorhang
und bereit fiir ein grofles Eréffnungsevent”,

umreift Fayer Koch. Konzerne wiirden die
Ausstellung sponsern, Logos flimmern tiber
das Eis. Figuren kreisen um dieses Ereignis,
getrieben von Erwartungen, Uberforderung
und dem Wunsch nach Kontrolle. Trotz der
Schwere des Themas ,Klimakrise® verfol-
ge das Stiick bewusst einen humoristischen
Ansatz, wie Koch betont. Lachen werde zur
Moglichkeit, Distanz zu gewinnen und das
Unaussprechliche auszuhalten. Der Begriff
,Klima“ sei dabei weit gefasst. Fiir Fayer
Koch lassen sich politische, gesellschaftliche
und psychologische Ebenen nicht trennen.
Politik prige den Alltag, Gespriche, Bezie-
hungen und das Sicherheitsgefiihl. Die Vor-
stellung, dass die eigene Zukunft unsicherer
sein konnte als die der Elterngeneration,
wirke unmittelbar auf das seelische Gleich-
gewicht. Diese Verbindung zeigt sich im
Zustand der Figuren. Hoffnungslosigkeit,
Uberforderung und Angst ziehen sich durch
das Stiick. Beschrieben werden Zustinde, die
viele aus dem eigenen Alltag kennen: inneres

Wenn Biicher die Schopfung bewahren

Zwischen Druckerschwarze und Vogelgesang entsteht in Miinsterschwarzach etwas Besonderes. Der
Vier-Tiirme-Verlag zeigt, dass Biicher nicht nur Gedanken bewegen, sondern auch Verantwortung
tragen konnen. Als griiner Klosterverlag verbindet er Spiritualitdt, Gesundheit und Nachhaltigkeit zu
einem stimmigen Ganzen. Die Mdnche der Abtei verstehen den Schutz der Schopfung als gelebten
Auftrag — frei nach dem heiligen Benedikt. Gedruckt wird auf FSC-zertifiziertem Papier, iiberwiegend
aus deutscher Produktion, seit 2020 kommen die Biicher ohne schiitzende Folien aus. Auf den Dachern
wachsen Pflanzen statt Hitze, eine Bliihwiese hinter dem Haus bietet Insekten Nahrung und Riick-
zugsraum. Der Strom stammt vollstandig aus erneuerbaren Quellen, erganzt durch Photovoltaik und
Biogas, geheizt wird mit regionalen Holzhackschnitzeln. Selbst in der Logistik setzt der Verlag auf
Achtsamkeit und fahrt mit einer elektrisch betriebenen Ape, gespeist aus Okostrom der Abtei. Auch
im Sortiment spiegelt sich diese Haltung wider: Viele Produkte stammen aus fairem Handel oder aus

kleinen regionalen Werkstatten. nio

9% www.vier-tuerme-verlag.de/verlag/nachhaltigkeit-und-umweltschutz
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Ermiiden, emotionale Leere oder der Riick-
zug als Schutzreaktion. Verstirkt wird dieses
Empfinden durch gesellschaftliche Entwick-
lungen. Gescheiterte Protestbewegungen
und das Gefiihl politischer Wirkungslosig-
keit haben zu breiter Resignation gefiihrt.
Riickzug, Sprachlosigkeit und emotionale
Erschopfung werden zu stillen Begleitern.
Was fiir Fayer Koch im Entstehungsprozess
besonders hervorstach: Die Verantwortung
werde von Konzernen auf den Einzelnen
abgeschoben - Stichwort ,Greenwashing”.
,2Unternehmen prisentieren sich als Teil der
Losung, wihrend Verantwortung auf das
Individuum verschoben wird“, so Koch. Der
Eisberg als Marketingobjekt macht sichtbar,
wie eng oOkologische Krisen und seelische
Belastungen miteinander verwoben sind.
Theater versteht Koch als Raum der Ver-
dichtung. Nicht, um Ldsungen vorzugeben,
das moéchte auch das Stiick nicht, sondern
um die Wahrnehmung zu schirfen und
Gespriche anzustoflen. Am Ende steht ein
leiser Gedanke: Ein bewussterer Umgang
unter uns allen und mit unserer Erde kann
zur Gesundheit einer Gesellschaft beitragen.
»Solidaritit und gegenseitige Riicksichtnah-
me wirken entlastend®, ist Fayer Koch tiber-
zeugt. In einer Zeit, in der viele erschopft
sind, eroffnet das Theater einen Raum, in
dem Lachen, Nachdenken und Selbstfiirsor-
ge nebeneinander Platz haben diirfen.  nio

Fotos: Fayer Koch ©Michéle Yves Pauty, Freepik.com;
Quelle: " www.medi-karriere.de/magazin/psychre-

port-2025
A{/\H www.mainfrankentheater.de

,Die Enttauschung iiber gescheiterte Protestformen,
von Fridays for Future bis zu radikaleren Aktionen, hat
Spuren hinterlassen*, sagt Fayer Koch.



Zin geliepter Mensch,
verliert sein 1ch

Kiinstlerin und Psychologin Sarah Straub mit einer
Konzert-Lesung iiber Demenz

Es ist schrecklich, wenn sich das Verhal-

ten der Partnerin oder des des Partners,

der Mutter oder des Vaters allmihlich ver-
dndert. Wenn Fihigkeiten nachlassen. Des-
orientierung einsetzt. Dass dies dngstigt, daraus
macht Sarah Straub keinen Hehl. Doch sei es
mdglich, mit dieser Angst umzugehen, sagt die
Demenzexpertin und Liedermacherin, die mit
ihrem Biithnenprogramm ,Lebensmut trot(z)
Demenz‘ am 24. April in Bad Briickenau und
am 11. September in Kitzingen auftritt. Leicht
konnte man sagen, dass alles nur eine Sache der
Haltung wire. Der inneren Einstellung. Leicht
sei es, zu sagen, dass man doch ,das Beste aus
der Situation machen® sollte. Menschen mit
demenzkranken Angehorigen wissen: Das ist
nicht leicht, es ist unglaublich schwer. Auch Sa-
rah Straub weif} das. Von 2012 bis 2022 pflegte
sie thren an Demenz erkrankten Schwieger-
vater. Davor hatte sie sich um ihre demenziell
verinderte Grofmutter gekiimmert. In einer
Ulmer Spezialsprechstunde hat sie es mit un-
gewohnlich frith an Demenz erkrankten Men-
schen und ihren Familien zu tun. Bei ihrer
90-miniitigen Konzert-Lesung erzihlt Straub
von ihren personlichen Erfahrungen in der
eigenen Familie und ihrem Beruf. Zwischen-
durch liest sie aus dem im August 2025 er-
schienenen Buch ,Lebensmut trot(z) Demenz”
aus Biografien Betroffener vor. Und sie singt
selbstgeschriebene Lieder, die mit Demenz zu
tun haben. Demenz sei ein Thema, das norma-
lerweise bei leichterer Konversation ausgespart
bleibt, weil es nicht so ,gesellschaftsfihig” ist:
Da verliert ein Mensch, den man liebt, all-
mihlich sein Ich! ,Dass sich Menschen mit
dem Thema auseinandersetzen, ist mein Ziel”,
sagt Straub. Dieses Ziel erreicht sie durch ihre
sehr spezielle Art, das Thema aufzubereiten,
spielend. Gerade das Interesse an ihrem neuen
Bithnenprogramm ist enorm. Bis Ende 2026
wird sie damit auf Tour sein. 80 Auftritte sind
geplant. Das Wirkliche ohne Verschénerung
so darzustellen, wie es ist, gleichzeitig aber auch
Mut zu machen, das ist ein ungeheures Kunst-
stiick. Ihr gelingt das immer wieder. Wobei sie
es nicht dabei bewenden lésst, ihre positiven,
mutmachenden Erfahrungen mit Demenz-
kranken kiinstlerisch weiterzugeben und sich
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auf den Stand der Dinge
in Sachen Demenzfor-

schung zu halten. Das wiirde
nicht reichen: ,Ich bin auch mit der Poli-
tik in Kontakt.“ Alles, was sie erlebt und er-
fahrt, gerade auch im Nachgang von Auftritten,
wenn sie regelmiflig neue Geschichten von
Zuschauerinnen und Zuschauern geschildert
bekommt, sammelt sie und trigt sie, sowie
sich eine Gelegenheit ergibt, Politikerinnen
und Politikern gegeniiber vor. Pflegende
Angehorige, betont die Musikerin
aus Gundelfingen, miissten sehr viel
besser unterstiitzt werden. Zwar gibt
es viele Familien, eben davon erzihlt
ja ihr Biithnenprogramm, die gute
‘Wege gefunden haben, mit Demenz
umzugehen. Nicht wenige pflegende
Angehorige jedoch sind dann, wenn
die Partnerin oder der Partner aus-
gelitten hat, mangels ausreichender
Unterstiitzung nach Jahren der Sorge
und Pflege personlich selbst am Ende und aus-
gebrannt. Pat Christ

Fotos: Sarah Straub © Hauke Dressler, Freepik.com

www.sarah-straub.de,
24. April, 19 Uhr: Bad Briickenau, Konzert-
Lesung (Haus Volkersberg, Kapellsaal);
11. September, 14 Uhr: Kitzingen,
Konzert-Lesung (Landratsamt)

Daten als Therapie

Wir sehen unsere Welt hdufig nicht so, wie sie ist, sondern durch einen negativen Filter — so lautet die
These des schwedischen Gesundheitsforschers und Statistikers Hans Rosling. In seinem 2018 posthum
erschienenen Buch ,Factfulness” setzt er ganz auf Fakten. Er schreibt: ,Hier finden Sie Daten, wie Sie sie
bisher nicht kannten: Es sind Daten als Therapie.” In Franken hat man sich von ihm inspirieren lassen.
Die Wanderausstellung, #NoFilter — Die Welt ist besser als wir glauben” des Naturerlebniszentrums
Rhén, die vom 13. April bis zum 15. Juni in der Umweltstation in Kitzingen gezeigt wird, ist eine Hom-
mage an den Wissenschaftler. Bei der Ausstellung verdeutlichen Beispiele aus dem Bereich der 17 Ziele
fiir eine nachhaltige Entwicklung mithilfe interaktiver Elemente, wie der Informationsfilter Wahrneh-
mung beeinflusst. Roslings Buch ist voller Ratschlage, die helfen sollen, nach den relevanten Zahlen zu
fragen und diese einzuordnen. Und jetzt auch Kitzingen. Die Ausstellung kann zu den Offnungszeiten
der Umweltstation besucht werden. nio

*,M, www.umweltstation-landkreis-kitzingen.de
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Schwangerschaft sei keine Krank-

heit, sondern ein natiirlicher
Vorgang, der sich, wenn keine
Komplikationen auftreten, gut
mit Mitteln aus der Natur-
heilkunde begleiten lasse,
erklart Heilpraktikerin

Grafin Wolffskeel.

Tn der eigenen Kraft fleipen

Heilpraktikerin Angelika Grdfin Wolffskeel von Reichenberg iiber
Homéopathie und Schiifsler-Salze als Unterstiitzung fiir Hebammen und Schwangere

,Dieses Buch ist fiir mich wichtig, weil Frauen
viele allopathische Mittel nicht nehmen konnen,
wenn sie schwanger sind, aufler die begleitende
Arztin oder Arzt gibt das Arzneimittel fiir die
besondere Situation frei. Hier profitiert die Na-
turheilkunde®, sagt Angelika Grifin Wolffskeel
iiber ihren ,Praxisratgeber Schwangerschaft’.
Seit mehr als 29 Jahren ist sie Heilpraktikerin
mit eigener Praxis in Grofirinderfeld. Fiir sie
gilt der Anspruch, méglichst viel aus der Na-
turheilkunde und aus der Erfahrung erfahrener
Hebammen weiterzugeben. Gemeinsam mit
der in Miinchen lebenden Hebamme Erzsébet
Reisinger hat sie nun das Thema ,Hom&opathie
und Schiif8ler-Salze in der Hebammenarbeit® fo-
kussiert. ,Die meisten Schwangeren suchen sich
von Anbeginn eine Hebamme als Begleiterin. Sie
konnen hier zweigleisig fahren, zum einen kon-
nen sie auf die Erfahrung der Hebamme, zum
anderen auf die der Gynikologin oder des Gy-
nikologen zuriickgreifen®, betont Grifin Wolff-
skeel. Sie ist {iberzeugt, dass dieser Ansatz zum
Wohle aller sei: ,Die erfahrene Hebamme weif3,
dass weder die Homoopathie noch die Schiif’-
ler-Salze kontraindiziert in der Schwangerschaft
sind.“ Wichtig sei aber, dass parallel immer
eine differenzialdiagnostische Abklirung durch
die Arztin oder den Arzt stattfindet, wenn Be-
schwerden auftreten.“ Am Beispiel Sodbrennen
in der Schwangerschaft macht Grifin Wolff-
skeel deutlich, wie entscheidend das genaue Hin-
sehen in dieser besonderen Zeit ist. ,Eine Ursa-
che konnte sein, dass die Gebirmutter wichst
und Druck auf den Magen ausiibt. Es kann aber
auch sein, dass Progesteron einen starken Ein-
fluss hat. Die Symptome sind saures Aufstof3en,
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Vollegefiihl, brennende Schmerzen, manchmal
ein Hitzegefiihl im Hals.“ Die Schwangere werde
hierzu genau befragt. ,Wenn sie sagt, das Sod-
brennen tritt vor allem nach fettem Essen oder
nach Eis, nachts, mit Blihungen und Winden
auf, dann ist Rubinia pseudoacacia das Mittel
der Wahl.“ Habe sie aber Magenbrennen und
saures Erbrechen, Oberbauchbeschwerden, an-
fallsartig, vielleicht immer zur gleichen Uhrzeit,
dazu Migrine und eine schlechte Grundstim-
mung, dann wire Iris versicolor das Mittel der
‘Wahl. ,Dr. Wilhelm Schiiller, der Begriinder
der Lehre der Schiifller-Salze wiirde sagen, dei-
ne Siuren stimmen nicht. Dann arbeiten wir
mit der Nr. 9 (Natrium phosphoricum), der Nr.
8 (Natrium chloratum) und der Nr. 10 (Natrium
sulfuricum). Die Schiifler-Salbe Nr. 9 Natrium
phosphoricum wird zudem im Bereich der Be-
schwerden sanft eingerieben.“ Auch bei kleine-
ren Infekten rate sie zu naturheilkundlicher Un-
terstiitzung in der Schwangerschaft. Komme der
Infekt plétzlich und schnell mit Flieschnupfen,
wiren es Schiifler-Salz Nr. 3 (Ferrum phos-
phoricum) und Nr. 8. Habe man es mit einer
Schwellung, weif$-grauem Zungenbelag und fa-
denziehendem Schleim zu tun, dann sei Schiifk-
ler-Salz Nr. 4 (Kalium chloratum) angeraten. Ist
der Schleim griin-gelb, dann empfehle sie die
Nr. 6 (Kalium sulfuricum). Grundlage jeder Be-
ratung bleibt fiir die Heilpraktikerin eine struk-
turierte Herangehensweise. ,Die Verordnerin
muss genau abfragen: Wann verbessert sich
etwas? Wann verschlechtert sich etwas? Wie
ist die aktuelle Situation? Am Ende stehe fiir
sie immer die Stirkung der Frau. ,Wichtig ist,
sie in der Gewissheit zu stirken, dass ihr Kérper

von Natur aus schwanger werden und ein Kind
aufnehmen kann. Wenn die Schwangere das im
Auge behilt, macht sie das stark auf ihrem Weg
zur Geburt. Nicole Oppelt

Fotos: Pexels.com, ©depositphotos.com/@daffodil,
Angelika Grifin Wolffskeel ©Caroline Forster

% www.graefin-wolffskeel.de,

Erzsébet Reisinger/Angelika Gréfin Wolffskeel
von Reichenberg: Homdopathie und SchiiBler-
Salze in der Hebammenarbeit,
Mabuse-Verlag, Frankfurt am Main 2025,
ISBN 978-3-86321-735-8, Preis: 23 Euro,
www.mabuse-verlag.de

Der Natur vertrauen

Die Lebenslinie verlost ein handsigniertes
Exemplar des Buchs, Praxisratgeber Schwanger-
schaft” an diejenigen Leserinnen und Leser, die
uns sagen konnen, wie Sodbrennen nach fettem
Essen begegnet werden kdnnte. Die Antwort
mit der richtigen Losung per E-Mail an info@
lebenslinie-magazin.de oder per Post mit Adres-
se und Telefonnummer an: Magazin Lebenslinie,
Stichwort;,Homdopathie und SchiiBler-Salze”,

Breite Lange 5, in 97078 Wiirzburg. Einsende-
schlussist der 15. Juli. Die Teilnehmenden an der

Verlosung (ob E-Mail oder Postweg) erklren
sich mit ihrer Zusendung damit einverstanden,
dass ihre geschickten Daten fiir den Zweck der
Ziehung gespeichert werden, danach geldscht
werden und nicht an Dritte weitergegeben
werden. Uber die Gewinnenden entscheidet das
Los. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. nio




,Die Muttermilch passt sich
immer genau den Bediirf-
nissen des Kindes an”, erklart
die Erndhrungsberaterin.

Zwang beim Essen ist nach An-
sicht von Sina Wittmann tabu.
,.Ein Kind sollte niemals zum
Essen gedréngt werden.”

Was Kinder start macht!

Erndhrungsberaterin Sina Wittmann iiber bewusste Erndhrung vor und nach der Geburt

Hermann Hesse wusste schon: ,Jedem An-
fang wohnt ein Zauber inne, der uns be-
schiitzt und der uns hilft, zu leben.“ Nicht
von ungefihr hat Sina Wittmann aus Lei-
nach nach ihrer Ausbildung als Erzieherin
im Kleinkindbereich einen Schnitt gemacht
und eine Ausbildung zur Erndhrungsberate-
rin mit Spezialisierung auf Schwangerschaft,
Beikost-Beratung, Siuglings- und Klein-
kind-Erndhrung absolviert. Ein Anfang in
einem neuen Bereich, der sich wiederum auf
den Anfangszauber des Mutterseins fokus-
siert. Hier mo6chte die 27-Jdhrige mit ihren
Seminaren im Bereich gesunder Ernihrung
unterstiitzen. Was in Schwangerschaft und
Stillzeit auf den Teller kommt, ist fiir die
junge Frau mehr als eine Geschmacksfrage.
,Grundsitzlich sollte man alle Rohproduk-
te meiden®, erkliart Wittmann. Dazu zihlen
rohes Fleisch, rohe Wurst, Rohmilchpro-
dukte, roher Fisch und rohe Eier. Der Grund
ist simpel: ,Die Keimbelastung ist zu hoch.”
Auch Klassiker wie Sushi, Tiramisu oder Sa-
lami fallen damit raus. Weniger bekannt sei
ein anderes Risiko: Soft-Eis. ,Gerade an der
Ausgabediise sammeln sich oft Bakterien®,
warnt die Fachfrau. Auch Fertigprodukte,

stark verarbeitete Lebensmittel, gehirtete
Fette und zu viel Zucker sollten méglichst
gemieden werden. Denn was die Mutter isst,
gelange iiber Plazenta und Muttermilch ins
Kind. Und: Eine zuckerreiche Ernihrung
konne bereits frith Vorlieben prigen. Sie
empfiehlt dagegen frische Lebensmittel: viel
Obst und Gemiise, Vollkornprodukte, Niis-
se, Samen und ausreichend Fliissigkeit in
Form von Wasser oder Tee. ,Sanddorn ist
eine kleine Geheimwaffe®, sagt die Ernih-
rungsberaterin. Die Beeren seien Vitamin-
bomben. Kaffee sei erlaubt, aber in Mafen.
Stillen gilt aus erndhrungsphysiologischer
Sicht als optimal. In der Praxis rit Witt-
mann zu mindestens einem Jahr — und dar-
iiber hinaus so lange, wie es fiir Mutter und
Kind stimmig ist. Mit etwa finf bis sechs
Monaten beginnt die Beikostphase. ,Nicht
vor dem fiinften und nicht nach dem sieb-
ten Monat®, so Wittmann, da sonst das Eisen
aus der Muttermilch nicht mehr ausreiche.
Gestartet wird idealerweise mit Gemiisebrei
aus Karotte, Pastinake oder Kiirbis. Spi-
ter kommen Kartoffeln und gegebenenfalls
Fleisch hinzu. Vegetarisch sei ebenfalls mog-
lich, etwa mit Haferflocken als Eisenquelle.

Parallel empfiehlt Wittmann eine Mischung
aus Brei und stiickiger Kost. Problematisch
sieht sie industriell hergestellte ,Quetschies”.
,Da bleibt vom Obst nichts aufler Fruchtzu-
cker.“ Auch Honig sei im ersten Lebensjahr
wegen des Botulismus-Risikos verboten.
Gestifit werden kann stattdessen sparsam
mit Datteln oder Agavendicksaft. Zwischen
einem und drei Jahren essen Kinder idea-
lerweise am Familientisch mit. Wichtig sei
dabei ein bewusster Umgang mit Wurst,
die viele Zusatzstoffe enthilt. Beim Thema
Siligkeiten pladiert Wittmann fiir klare
Regeln. ,So lange wie moglich hinauszégern
und niemals als Belohnung einsetzen.“ Und
ihr gut gemeinter Rat zum Thema neue Le-
bensmittel: Sie brauchen Geduld. ,Zehn bis
finfzehn Versuche sind ganz normal.“ Hel-
fen konne es, Kinder einzubeziehen — beim
Einkaufen, Kochen und gemeinsamen Es-
sen. Denn eine entspannte Atmosphire sei
oft die wichtigste Zutat. Nicole Oppelt

Fotos: LouStudio Fotografie in Rimpar

www.anfangszauber.com
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Praxisratgeber Schwangerschaft
Mabuse-Verlag - ISBN 9783863217358

Wissen zu teilen ist etwas Wunderbares.
Meine Blicher finden Sie unter ,Publikationen*
auf www.graefin-wolffskeel.de

lhr zuverlassiger Begleiter im Hebammen-Alitag

Als ganzheitlich arbeitende Hebamme finden Sie in diesem Fachbuch eine
praxisnahe Arbeitshilfe. Im Zentrum stehen konkrete Empfehlungen zur
Anwendung von Homdopathie und Mineralsalz-Therapie nach Dr. SchiBler
bei den haufigsten Beschwerden und Befindlichkeits-

storungen wahrend der Schwangerschaft — von
Dehnungsschmerzen bis Zahnfleischbluten.

G CAngeliba Crrifin Felffskec

von Sichentbeq

A

PRAXIS FUR NATURHEILKUNDE
PSYCHOLOGISCHE BERATUNG

SURYA - INSTITUT FUR
NATURHEILKUNDLICHE FORTBILDUNG

Eichenweg 4
97950 Gerchsheim

09344.92 88 80
praxis@graefin-wolffskeel.de

www.graefin-wolffskeel.de
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Stapilisiernng, Orientierang & Schuty

Diplom-Psychologe Dr. Philippe T. Pereira erkldrt, wie Krisenintervention funktioniert

Wenn Menschen von einer Krise spre-
chen, geht es in erster Linie nicht um ob-
jektive Parameter. ,Ein krisenhafter Zustand
kann jeden Menschen in jeder Lebensphase
betreffen®, sagt Diplom-Psychologe Dr. Phi-

=

Experte. Auf einer Kriseninterventionssta-
tion, wie sie auch in Werneck existiert, wer-
den Betroffene stabilisiert, entlastet und wie-
der handlungsfihig gemacht. Ein stationirer
Aufenthalt sei, so Dr. Pereira weiter, dann

lippe T. Pereira. Entscheidend sei nicht das % angezeigt, wenn ambulante Hilfe nicht
Ereignis selbst, sondern die subjektive Be- ,—4 mehr ausreicht. Hiufig handle es sich um

wertung jedes Einzelnen. ,Die herkémm-

lichen Lebensbewiltigungsstrategien reichen
dann nicht mehr aus. Man fiihlt sich iiberfor-
dert, hilflos und erlebt die Situation nicht sel-
ten auch als bedrohlich®, so der Leiter des Psy-
chologischen Dienstes am Krankenhaus fiir
Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosoma-
tische Medizin Schloss Werneck. Eine Krise
ist also kein ,medizinisches Etikett“, sondern
ein individueller Kipppunkt im Leben. ,Nicht
jede Situation ist fiir jeden Menschen gleich
krisenhaft”, erklirt Dr. Pereira. Was den einen
kaum erschiittert, konne fiir einen anderen
das Gefiihl auslosen, den ,Boden unter den
Fiilen” zu verlieren. Krisenintervention setzt
genau hier an. Sie ist eine zeitlich begrenzte,
professionelle Unterstiitzung in akuten psy-
chischen Ausnahmesituationen. ,Es geht dar-
um, Menschen durch eine Phase zu begleiten,
in der sie es allein nicht mehr schaffen®, so der

akute Belastungsreaktionen oder Anpas-
sungsstérungen. Ziel sei es auch, mdglichen
destruktiven Bewiltigungsversuchen wie
etwa durch Alkoholkonsum entgegenzuwir-
ken. Die Hauptziele einer Krisenintervention
sind wiederum klar umrissen: Stabilisierung,
Orientierung und Schutz. ,Am Anfang geht es
oft nur darum, jemanden wieder zu erden®, er-
klirt er. Erst spiter konne es um Neuorientie-
rung gehen. Manche Menschen erkennen in
der Krise auch eine Zisur beziehungsweise
eine Chance zur Weiterentwicklung: ,Jetzt
will ich wieder etwas aus meinem Le-
ben machen!“ Doch Krisenintervention
habe auch Grenzen. Wenn sich etwa eine
posttraumatische Belastungsstorung entwi-
ckelt oder Suizidalitit im Vordergrund steht,
brauche es weiterfithrende, oft lingerfristige
Behandlung. ,Dann reichen Gespriche oder
ein kurzer Aufenthalt nicht mehr aus®, sagt

Wenn Gefiihle unbeachtet bleiben

.Emotionale Gewalt’ — wir in der Jugendhilfe meinen mit dem Begriff verschiedene Formen, wie
Eltern das seelische Wohl ihrer Kinder schadigen’, erklart Marqit Dittrich von der Evangelischen
Kinder-, Jugend- und Familienhilfe in Wiirzburg. Kinder brauchen Eltern, an die sie sich ankuscheln
kdnnen, wenn sie Trost und Geborgenheit suchen. Die ihnen zuhdren. Die sie verstehen. Es gibt
Kinder, die kennen das nicht.,Wir erleben Kinder, die durch Liebesentzug oder Drohungen emotional
misshandelt werden’, so Dittrich. ,lhnen wird zum Beispiel gedroht, dass man sie weggibt, oder sie
werden dafiir verantwortlich gemacht, dass es ihren Eltern schlecht geht. Andere haben nicht die
Unterstiitzung, die sie bendtigen, es fehlt an Zuwendung und Sicherheit.” Zum Teil miissten Kinder
sogar beobachten, wie ihre Eltern einander Gewalt antun. Manchmal werden laut der Fachfrau
nicht einmal Grundbediirfnisse wie Essen, Trinken, Schlafen und fordernde Beschaftigung, etwa
durch gemeinsames Spielen, gedeckt. ,Gefiihle der Kinder wie etwa Freude, Trauer oder Wut bleiben
unbeachtet. Diese Kinder erleben kaum Resonanz’, erldutert die Sozialpadagogin. Oft liege dies
daran, dass die Eltern selbst wenig Zuwendung und Unterstiitzung in ihrer Kindheit erfuhren. In
Gesprdchen, Familientherapie und Elterntrainings konnten neue Handlungsweisen erlernt werden.

Pat Christ
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Dr. Pereira. Fiir die Mehrheit ende der Auf-
enthalt mit der Riickkehr in den Alltag. ,Wir
haben ein umfassendes Entlassmanagement®,
betont er. Ob Angehdérigengespriche, am-
bulante Therapie- oder tagesklinische Ange-
bote — der nichste Schritt werde individuell
geplant. Wichtig zu wissen: Die Entschei-
dung fiir eine Krisenintervention muss nicht
immer allein getroffen werden. Angehdrige,
Hausirztinnen und -irzte oder medizinisches
Fachpersonal kénnen den Anstof3 geben. Bei
Selbst- oder Fremdgefihrdung sei auch eine
Aufnahme gegen den Willen des Betroffenen
moglich. ,In akuten Krisen zihlt jeder Tag",
betont der Psychologe. Hilfe frith anzuneh-
men, kénne entscheidend sein. nio

Fotos: ©depositphotos.com: @solodkayamari.
gmail.com, @stnazkul

«1//%» www.psychiatrie-werneck.de

Alles, was Sie jetzt erleben, ist eine ganz normale
Reaktion auf ein unnormales Ereignis”, lautet das
Credo von Dr. Philippe . Pereira iiber die ersten
Schritte zuriick in die Stabilitat.

a
~—

Hilfe bei Krisen

Die Krisendienste Bayern sind ein psycho-
soziales Beratungs- und Hilfeangebot

fiir alle Menschen in Bayern. Unter der
kostenlosen Rufnummer 0800.655 3000
erhalten Menschen in seelischen Krisen,
Mitbetroffene und Angehdrige qualifizierte
Beratung und Unterstiitzung. Auch Fach-
stellen kénnen sich melden. Die Krisen-
dienste sind rund um die Uhr erreichbar. Sie
beraten telefonisch in iiber 120 Sprachen
und in Deutscher Gebardensprache (DGS)
sowie mit Schriftdolmetscherinnen und
-dolmetschern. nio

A{A/— www.krisendienste.bayern
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Weinen Schiitgt, reinigt & entlastet

Tréinen sind nicht nur fiir die Psychohygiene das Mittel der Wahl

‘Wer hat das noch nicht erlebt: Man weinte sich bei je-
mandem aus. Danach schwanden die Probleme. Die
Zweifel. Die Sorgen. Zumindest ein bisschen. Das kommt
nicht von ungefihr. ,Psychologisch dient Weinen der
emotionalen Entlastung”, sagt Psychiater Dr. Christoph
Rupprecht, Leiter der Trauma-Ambulanz im Bezirks-
krankenhaus Lohr. Was das Weinen anbelangt, sind
Menschen véllig unterschiedlich. Die einen neigen nur
in sehr geringem Mafle dazu, Trinen zu vergieflen. Sie
sind beherrscht. Sagen gar von sich: ,Ich weine nie.” Andere scheinen nah
am Wasser gebaut. Sie weinen, jedenfalls nach Ansicht von Auflenste-
henden, bei geringstem Anlass. Wer weinen kann, hat in gewisser Wei-
se Gliick. Denn weinen, so der Facharzt fiir Psychiatrie, Psychotherapie
und Neurologie, helfe, Gefiihle zu verarbeiten: ,Es kann das Nervensystem
regulieren und zur Wiederherstellung von Ruhe und Gleichgewicht bei-
tragen.” Als Leiter einer Trauma-Ambulanz hat es Dr. Rupprecht beruf-
lich hiufig mit weinenden Menschen zu tun. Vor ihm sitzen Ménner und
Frauen, denen Schreckliches widerfuhr. Manche hatten einen schlimmen
Unfall. Ein grofler Teil seiner Patientinnen und Patienten sind Opfer se-
xualisierter Gewalt, nicht selten in der frithen Kindheit. In den Therapie-
stunden vergiefRen sie laut dem Trauma-Therapeuten ,emotionale Tri-
nen‘. Die sind durch das Nervensystem sowie hormonell gesteuert und
helfen, Stresshormone auszuscheiden: ,Damit tragen sie zur Stressbewil-
tigung bei.” Weinen ereignet sich in ganz unterschiedlichen Situationen.
Man weint fiir sich alleine. Im stillen Kimmerlein. Man weint, wenn man
sich von anderen getrennt fiithlt. Wenn man einsam ist. Oder tiber einen
schlimmen Verlust nicht hinwegkommt. Geweint wird allerdings oft auch

vor anderen Menschen. Dann kommt die soziale Funktion des
‘Weinens zum Tragen. ,Sozial fungiert Weinen als Kommuni-

kationsmittel, das anderen signalisiert, dass Unterstiitzung
benétigt wird”, erldutert der Chefarzt. Weinen fordere in
diesen Situationen Mitgefiihl, es stirkt soziale Bindungen
und kann Menschen durch gemeinsame emotionale Er-
lebnisse ngher zusammenbringen. Gerade ,emotionale
Trinen” konnen das Verhalten von Menschen in vieler-
lei Hinsicht begleiten. Jedes starke Gefiihl, so Christoph

Rupprecht, kénne Trinen fliefen lassen. Menschen wei-
nen also nicht nur, weil sie traurig sind. Auch Schmerz
bringt zum Weinen. Viele Menschen kennen aber auch
Freudentrinen. In jedem Fall wiirden Trénen helfen, den
durch die starken Gefiihle hervorgerufenen Stress bezie-
hungsweise Stresshormone wie Cortisol abzubauen. Dr.
Rupprecht hilt es fiir prinzipiell der Miihe wert, sich ni-
her mit dem Trinenfluss zu befassen. Emotionale Trinen
seien nimlich alles andere als nur Wasser: ,Sie enthalten
Stresshormone sowie Kalium und Mangan.“ Trinenfliissigkeit besitze
aber auch antibakterielle Eigenschaften: ,Weinen hat darum auch physio-
logische Funktionen wie den Schutz und die Reinigung der Augen.” Die
,basalen” im Gegensatz zu ,emotionalen” Trinen halten das Auge feucht,
schiitzen und nihren es. Schlieflich existieren noch ,Reflextrinen®: ,Sie
entstehen durch Reizungen wie Rauch oder Fremdkérper und helfen
ebenfalls, das Auge zu reinigen.” Pat Christ

Fotos: Dr. Rupprecht ©Pat Christ, Pexels.com, ©depositphotos.com: @zurijeta, @
sbartsmedia, @AllaSerebrina, @Cheetah123, @3dart, KI generiert

A{//\ﬁ/ www.bezirkskrankenhaus-lohr.de

Zeit fir Stille.
Raum fiir Wesentliches.

e Achtsamkeits-Retreats, Kontemplation,
shins, Yoga und iiber 600 weitere Kurse

% Benediktushof

\ Zentrum fir Meditation und Achtsamkeit
=" {olzkirchenbei Wiirzburg
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prrprs Vepressirnen ...

Wiirzburger Stiftung bietet Ersthelferkurs Mentale Gesundheit an

Man kann etwas tun, wenn es einem Kollegen, der Nachbarin oder
dem eigenen Kind psychisch schlecht geht. Vor diesem Hintergrund
machte sich Dieter Schneider von der ,Stiftung Depression-Inklu-
sion“ vor zwei Jahren daran, einen Ersthelferkurs Mentale Gesund-
heit (EMG) zu entwickeln. Ist akut etwas Schlimmes passiert oder
bedriicken schwerwiegende Erlebnisse aus der Vergangenheit, kén-
ne sich bei Menschen eine Depression entwickeln. ,Davor ist nie-
mand gefeit”, betont Schneider. Im sechsstiindigen Ersthelferkurs der

Unser Expertenteam berat Sie gerne:

B O DY NATURKAUFHAUS
&NAT[JR Augustinerstrae 5 - 97070 Wiirzburg - Tel. 0931 12955
info@naturkaufhaus.de - www.naturkaufhaus.de

f
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»Stiftung Depression-Inklusion lernen jeweils zehn Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer entweder an einem Tag oder an drei Abenden,
wie sie auf depressive Menschen reagieren kénnen. Auch wenn psy-
chische Krankheiten heutzutage nicht mehr so stark stigmatisiert sind
wie frither: Noch immer schaue die Umgebung oft weg, so Schneider.
Schlicht und einfach aus Unsicherheit, wie man sich verhalten sol-
le. Dabei sei es so wichtig, Betroffene anzusprechen, betont er und
verweist auf ein typisches Beispiel aus der Arbeitswelt. Da fillt zum
Beispiel auf, dass ein Kollege stark in seiner Leistung nachgelassen
hat. Vielleicht ist er auch wesentlich hiufiger krank als frither. Mog-
licherweise roch er schon einmal nach Alkohol. Dann sollte man
das Gesprich suchen. Stellt sich heraus, dass der Kollege tatsichlich
depressiv sein koénnte, sollte man nachfragen: ,Sag mal, denkst du
manchmal daran, dir das Leben zu nehmen?” Dass man das wirklich
tun sollte, sei fiir viele Menschen befremdlich, erklirt der Initiator der
Motorradausfahrt ,Fellow Ride“ zugunsten der Suizidprivention und
Depressionshilfe, dessen eigener Sohn sich das Leben genommen hat:
,Fiir mich war es das anfangs auch.” Dieter Schneider will einen Bei-
trag leisten, dass seelische Erkrankungen, allen voran Depressionen,
in der Gesellschaft nicht mehr tabuisiert werden. Man gehe inzwi-
schen schneller zu Psychologinnen und Psychologen, Psychiaterinnen
und Psychiatern oder Psychotherapeutinnen und -therapeuten — und
das ist gut so. In den EMG-Kursen erfahren die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer dariiber hinaus, welche Hilfen es sonst noch gibt.
Die Entstigmatisierung gehe nach Schneiders Beobachtungen so weit,
dass seelische Erkrankungen selbst in Betrieben kein Mintelchen
mehr umgehingt bekommen. Viele Unternehmen seien bereit, die
um sich greifende Problematik offensiv anzugehen. Wobei auch hier
oft Know-how fehle. Schneiders Stiftung bietet aus diesem Grund ei-
gene Kurse fiir Firmen an. Wihrend die EMG-Basiskurse normaler-
weise online stattfinden, werden die Kurse in Betrieben in aller Regel
in Prisenz organisiert. Im Mittelpunkt steht das Thema Burn-out.
Pat Christ

Fotos: Freepik.com

Rund 100 Ersthelferkurse Mentale Gesundheit mit fast 1.000 Teilnehmerinnen
und Teilnehmern fanden bisher statt. Die Teilnahmegebiihr belauft sich auf 99
Euro. Entwickelt wurde der Kurs mit Unterstiitzung der Vogel-Stiftung an der
Wiirzburger Universitatsklinik fiir Psychiatrie, www.emg-werden.de



oy aiele Fillen?

Natalie Preifs, Fachdrztin fiir Neurologie und klinische Altersmedizin in Lohr,

‘Wenn iltere Menschen in die Akutgeriatrie
kommen, bringen sie oft lange Medikamen-
tenlisten mit. Manchmal stehen darauf zehn,
15 oder sogar 20 Priparate. ,Polymedikation
ist im Alter wirklich schwierig®, sagt Natalie
Preif}, Fachirztin fiir Neurologie und klini-
sche Altersmedizin am Klinikum Main-Spes-
sart in Lohr am Main. Die Chefirztin der
Geriatrie betont: ,Wir wollen nicht unterthe-
rapieren, aber wir wollen auch nicht {iberthe-
rapieren. Das ist die Gratwanderung.“ Prob-
lematische Polypharmazie macht sie nicht an
einer starren Zahl fest, sondern spricht dann
davon, ,wenn Nebenwirkungen auftreten
oder die Medikation mehr belastet als nutzt”.
In der Klinik wird deshalb jede Verordnung
iiberpriift: Warum nimmt der Mensch dieses
Medikament? Gibt es eine klare Indikation?
Und ist es unter den aktuellen Vorausset-
zungen noch sinnvoll? Die Zahlen wiirden
zeigen, wie grof das Thema sei, betont die
Arztin. Obwohl nur rund 22,4 Prozent der
gesetzlich Versicherten 65 Jahre und ilter
seien, entfielen 55,9 Prozent aller verordne-
ten Arzneimittel auf diese Gruppe. Fast jede
dritte Person iiber 65 Jahre nehme finf oder
mehr Medikamente ein, ab 80 Jahren sei es
nahezu jede oder jeder zweite. ,Zehn Medi-
kamente am Tag sind nicht selten®, berichtet
Preif} aus eigener Erfahrung. Entscheidend
fiir die Abwigung sei fiir sie der individuelle
Blick. Chronische Erkrankungen wie eine ko-
ronare Herzkrankheit (KHK), Diabetes oder
Parkinson bedingen oft mehrere Priparate.
Gleichzeitig fragt sie: Wie ist die Lebens-
erwartung? Wie stabil ist die Gesamtsitua-
tion? Und konnten neue Beschwerden wie
Schwindel oder Verwirrtheit mit der Medi-
kation zusammenhingen? Denn der alternde
Korper reagiert anders. ,Im Alter nimmt der
Fettanteil zu, das Korperwasser wird weni-
ger, erklirt Preiff. Lipophile Medikamente
reichern sich stirker an und wirken linger,
wasserlosliche erreichen schneller héhere
Spiegel. Hinzu kidmen verinderte Nieren-
und Leberfunktion sowie eine erhéhte Emp-
findlichkeit des Nervensystems. Studien mit

iiber Medikamentengabe im Alter

Hochbetagten seien noch immer zu selten, so
die Expertin. Symptome wie Stiirze, Schwin-
del oder kognitive Einbuflen werden hiu-
fig dem Alter zugeschrieben. Dabei kénnen
sie Nebenwirkungen sein. Besonders hell-
horig wird Preif, wenn Beschwerden kurz
nach Beginn der Medikamenteneinnahme
oder Wechsel eines Medikaments auftreten.
Dann gilt: priifen, nicht bagatellisieren. Kri-
tisch sieht sie bestimmte Wirkstoffgruppen,
die als potenziell inadiquate Medikamente
gelten. In Deutschland listet die Priscus-Lis-
te 221 Wirkstoffe auf. Laut AOK-Daten er-
halten 47,6 Prozent der Versicherten min-
destens einmal jahrlich ein solches Priparat.
»Aber nicht jede Verordnung ist automatisch
falsch®, betont sie. Einnahmedauer, Dosis und
Indikation seien entscheidend. Nichtmedika-
mentdse Mafinahmen wie Bewegung, Ge-
wichtsreduktion oder psychotherapeutische
Angebote konnten helfen, die Medikamen-
tenzahl zu senken. ,Bewegung ist wichtig®,
sagt Preifl. Doch bei hochbetagten, multi-
morbiden Menschen lasse sich nicht alles
kompensieren. Medikamente seien oft not-
wendig, Alternativen miissten individuell ge-
priift werden. Besonders sensibel ist das Ab-
setzen langjihriger Priparate. ,Viele sagen:
Das habe ich schon immer genommen®, be-
richtet sie. Verinderungen brauchen Erkli-
rung, Zeit und Einbindung der Angehdorigen.
Ihr Appell ist klar: ,Nie eigenmichtig abset-
zen, immer das Gesprich suchen!“ Denn gute

Medikation im Alter ist kein Automatismus,
sondern ein gemeinsamer Prozess. nio

Fotos: Natalie Preifs ©Klinikum MSP/chrisander,
©depositphotos.com/@ginasanders, pexels.com,
Freepik.comt

W» www.klinikum-msp.de/akutgeriatrie
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,Bei vielen Medikamenten dhneln die Nebenwirkun-
gen den,normalen’ Veranderungen, die das Alter so
mit sich bringt, und sind deswegen nicht immer leicht
zu erkennen”, so die Facharztin.

,Wer potenziell ungeeignete Medikamente einnimmt,
hat prinzipiell mit mehr Komplikationen zu rechnen,
auch Krankenhauseinweisungen sind haufiger”, sagt
Natalie Preif3.

Gehirn-Boost; Walniisse & Blaubeeren

Die neusten Forschungsergebnisse belegen': Wenn man Walniisse und Blaubeeren zu-
sammen zu sich nimmt, hat das messbar neuronale Effekte. Eine Studie der University of
Reading fand heraus: Wenn junge Erwachsene Walniisse zusammen mit Blaubeeren zum

Friihstiick aRen, zeigten sie den ganzen Tag iiber schnellere Reaktionszeiten und bessere
Geddchtnisleistungen. Wahrend die Omega-3-Fettsauren der Walnuss die Gehirnzellen

vor Entziindungen und Schaden schiitzen und das enthaltene Vitamin E und die Poly-
phenole als zelluldre Bodyguards dienen, punktet die Blaubeere mit starken Antioxidan-
tien. Zusammen sind sie ein unschlagbares Team gegen altersbedingten Geddchtnisverlust.
sky, Foto: Freepik.com; Quelle: ‘centaur.reading.ac.uk/120546/11/d4fo04832f.pdf
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Trinken, trinken, trinkens

Geriater Dr. Michael Schwab gibt Tipps, um Fliissigkeitsmangel im Alter vorzubeugen

Angehorige wissen, dass sie an sehr heiflen
Tagen kontinuierlich am Ball sein miissen:
Trinkt der betagte Vater genug, nimmt
die demenziell verinderte Mutter ausrei-
chend Wasser zu sich? ,Fliissigkeitsmangel
ist wahrlich ein grofles Problem im Alter,
da der Korper dann weniger Reserven an
Flissigkeit hat®, sagt dazu der Wiirzburger
Geriater Dr. Michael Schwab. Aber nicht
allein durch das Alter, sondern auch durch
Krankheiten und Medikamente konnen Re-
gulationsmechanismen bei Seniorinnen und
Senioren beeintrichtigt sein. Die meisten
medizinischen Laien wissen inzwischen, wie
wichtig Trinken an Hitzetagen ist. In den
vergangenen Jahren wurde hieriiber massiv
aufgeklirt, und zwar konkret mit Blick auf
alte Menschen, bei denen das Durstgefiihl
in vielen Fillen nachldsst. Vor allem bei
Frauen ist das so. Dr. Michael Schwab hat es

dennoch immer wieder mit den Konsequen-
zen des Mangels an Fliissigkeit gerade in der
Geriatrie zu tun. ,Leider gibt es aber keine
verldsslichen Zeichen fiir Fliissigkeitsman-
gel®, erldutert Schwab. Mogliche subjektive
Beschwerden kénnten Schwiche, Verwirrt-
heit und Schwindelbeschwerden insbe-
sondere beim Aufstehen sein. Dass immer
wieder zum Teil drastische Fille von Fliis-
sigkeitsmangel auftauchen, erscheint ange-
sichts der intensiven Aufklirungskampag-
nen erstaunlich. Doch Michael Schwab hatte
vor gar nicht so langer Zeit erst wieder einen
ganz konkreten Fall. ,Eine 81 Jahre alte Se-
niorin, die zu Hause lebt, reduzierte ihre
Trinkmenge, um Einlagen zu sparen und um
nachts nicht so oft zur Toilette zu miissen, da
sie inkontinent war®, schildert er. Wegen der
geringen Menge an Harn entziindete sich die

Blase: ,Ich wurde am Morgen vom Ehemann

Kryoablation: Tumore, die zum Eishall werden

Ein Krankenhaus in Sydney hat eine MRT-gesteuerte Maschine eingesetzt, um Tumore ohne chir-
urgischen Eingriff zu zerstoren, via Kryoablation. Diese Technik beinhaltet das Einbringen einer mit
Gas angetriebenen Nadel in einen Tumor. Dadurch wird das Gewebe eingefroren und zerstort, der
Tumor quasi in einen Eisball verwandelt. Die Kryoablation wird in Echtzeit mittels MRT-Bildgebung
tiberwacht. Fiir allem fiir dltere Patientinnen und Patienten kdnne die Kryoablation ein Durchbruch
sein, so die medizinschen Fachkrafte des South-West Sydney Hospital. Ebenso fiir Patientinnen und
Patienten mit schwer erreichbaren Tumoren im Becken oder an der Wirbelsaule. Das Verfahren ist
minimal invasiv und ermdglicht es Patientinnen und Patienten oft, am selben Tag nach Hause zu

= gehen. Kryoablation steht fiir eine schnellere Genesungszeit und weniger korperlichen Stress. sky,
? Foto: K1 generiert; Quelle: newsmoco.com/health/new-mri-machine-revolutionizes-tumor-treatment-

in-sydney-hospital/

74 Lepenslinie

gerufen, als er seine Frau im Dimmerzu-
stand vorfand.“ Nach einer Infusion sei die
Frau wieder wach und ansprechbar gewesen.
Auch wenn nicht grundsitzlich Fliissigkeits-
mangel als Beweis fiir einen plotzlich deut-
lich verschlechterten Zustand herbeigefiihrt
werden kann: Wihrend der warmen Jahres-
zeit liegt der Verdacht in jedem Fall nahe.
,Im Hitzesommer 2003 starben in Europa
rund 70.000 éltere Menschen zusitzlich we-
gen unzureichender Flissigkeitsaufnahme,
zum Teil begiinstigt durch wassertreibende
Medikamente®, so Dr. Schwab. In der Kran-
kenhausbehandlung sihen er und seine Kol-
leginnen und Kollegen oft Patientinnen und
Patienten, die mit akutem Nierenversagen
aufgenommen werden, und zwar eindeutig
ausgel6st durch einen Mangel an Fliissig-

- keit. Weil man betagten Angehérigen die

Entscheidung tiber das Trinken nicht ganz
alleine iiberlassen konne, rit der Arzt, die
Flussigkeitszufuhr zu kontrollieren: ,Dabei
hat sich bewihrt, die angestrebte Trinkmen-
ge zu Beginn des Tages bereitzustellen.“ So

~sieht man am Abend sofort, ob das Pensum
- geschafft wurde. Man darf dies aber auf kei-

nen Fall véllig iiber den Kopf der Seniorin
oder des Seniors hinweg tun: ,Man sollte er-
kliren, warum diese Menge zu trinken ist.”

- E_in;‘]_‘,itgr sollte das Minimum sein. Klettern

ie Temperaturen iiber 30 Grad hinaus, liegt
das Minimum bei zwei Litern: ,Bei stirkerer
Herz- oder Nierenschwiche muss die Trink-
menge aber mit der Arztin oder dem Arzt
besprochen werden.” Pat Christ

Fotos: Dr. Schwab ©Susanna Khoury, KI generiert



Beweqng, Beaeannns,
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Alterwerden heift heute mehr denn je: aktiv bleiben, neugierig sein und das Leben ==
bewusst gestalten. Genau hier setzen die Seniorenwochen im Landkreis Wiirzburg
an. Vom 3. bis 15. Mai laden sie Menschen ab 55 Jahren dazu ein, neue Impulse fiir
Gesundheit, Bewegung, Gemeinschaft und Lebensfreude zu entdecken — wohnortnah,
vielfiltig und offen fiir alle. 2026 steht alles unter dem Motto ,Bewegung im Alter!“ — be-
wusst weit gefasst. Bewegung meint nicht nur kérperliche Aktivitit, sondern auch geistige
Beweglichkeit und soziale Teilhabe. ,Im Kern geht es darum, méglichst lange selbstbestimmt zu leben und
zu wohnen®, betont der Vorstand des Kommunalunternehmens, Robert Scheller. Die Ansprechpartnerin
fiir die Veranstaltung, Carmen Mayr, spricht {iber die Bedeutung von Privention: ,Wenn das Kind mal in
den Brunnen gefallen und der Oberschenkelhalsbruch da ist, wird es schwierig, wieder fit zu werden.” Los
geht's am Sonntag, 3. Mai um 15 Uhr, mit der Auftaktveranstaltung in Kirchheim. Im Mittelpunkt steht eine
Podiumsdiskussion rund um die Frage: Wie wollen wir im Alter wohnen und leben? Vertreterinnen und
Vertreter aus ambulanter Pflege, Tagespflege, Service-Wohnen und stationdrer Pflege geben Einblicke
in unterschiedliche Wohn- und Betreuungsformen. ,Es gibt nicht die eine Lésung fiir das Wohnen
im Alter”, sagt Scheller. ,Wir brauchen abgestufte Konzepte, die sich am individuellen
Bedarf orientieren.” Auch der Einsatz von technischen Hilfsmitteln ist angesichts
des Personalmangels ein wichtiges Thema fiir den KU-Vorstand, der jedoch ist
sich sicher: ,Pflege und Betreuung bleiben immer etwas Personliches. Das ldsst
sich nie vollstindig durch Technik ersetzen.” Das Programm der Aktionswochen
bietet eine grofle Vielfalt: Gefithrte Wanderungen, E-Bike-Touren und Angebote zur
Sturzprophylaxe stehen ebenso auf dem Plan wie Sitztanz, Gedéchtnistraining, Sprach-
kurse oder kulturelle Veranstaltungen. Auch Menschen mit eingeschrinkter Mobilitit
oder Demenz finden passende Formate — etwa barrierearme Begegnungsangebote oder Mit-
machformate, die Verstindnis und Austausch férdern. Alle, die Lust auf Bewegung haben,
sollten sich die Abschlussveranstaltung am 15. Mai um 14 Uhr in der Seniorenwohnanlage am
Hubland in den Kalender eintragen: Altersmediziner Dr. Michael Schwab spricht iiber sicheres Be-
wegen im Alter und erginzt seinen Vortrag durch einen praktischen Teil mit einfachen Ubungen fiir
den Alltag. Organisiert werden die Seniorenwochen vom Kommunalunternehmen des Landkreises in
Zusammenarbeit mit dem Landratsamt, sozialen Trigern, Vereinen und Einrichtungen. sky/mic

Fotos: Schmelz Fotodesign, Kerstin Hoebusch, Stephanie Kampschulte, ©depositphotos.com: @halfpoint, @Milkos,
@Wavebreakmedia, @photography33, @AndrewLozovyi, @photographee.eu, @stokkete, @PeopleImages.com,
@chika_milan, @lacheev, @mybaitshop, @belchonock

W — Das vollstandige Programm findet sich im Programmheft oder online unter www.seniorenwochen.info
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Schnecken-Wickelbander fiir Demenzerkrankte :

Kerstin Hoebusch, Quartiersmanagerin im Wiirzburger Stadtteil Versbach, hat nach neuen Hakelideen als Spendenzweck gesucht. Da
sind ihr die Schnecken-Wickelbénder aus der Waldorfpadagogik aufgefallen. ,Zum einen werden sie zum freien und kreativen Spiel bei
Kindern eingesetzt. Zum anderen auch bei demenzkranken Menschen”, wei8 Hoebusch. Fasziniert von der Idee, schlug sie den rund zehn
Teilnehmerinnen des monatlichen Handarbeitscafés im Versbacher Biirgerhaus vor, gemeinsam Bander zu hékeln und diese anschlieBend zu spenden. Dabei
entstanden Wickelbander in unterschiedlichen Grden und Farben. Sie variieren zwischen einem und eineinhalb Metern Lénge und vier bis fiinf Zentimetern
Breite. Bisher kamen mehr als 50 zusammen. , Sie unterstiitzen demenzkranke Menschen bei der Koordination der Hande, fordern die Sinneswahrnehmung
und reduzieren Unruhe und Angstgefiihle”, erkldrt die Ideengeberin. ,Die Menschen wickeln in ihrem eigenen Tempo das lange Band selbststandig zur

- ; I Schnecke auf und ab. Sie erfahren dadurch eine beruhigende Beschéftigung ohne Uberforderung. Die unterschiedlichen Farben und Materialien

wirken dabei auf ihre Sinne. Das bunte Wickelband kann auch als Hilfe zum Gespréchseinstieg niitzlich sein”, so Hoebusch tiber den Mehrwert
#  der Handarbeit. sky, Foto: Kerstin Hoebusch
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Jetzt kostenfreien Schnuppertag vereinbaren

i

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 Moéglichkeiten der
Inanspruchnahme unserer Tagespflege und zu den Kosten.

KRANKENHALIS FUIR PSYCHIATRIE, PSYCHOTHERAPIE LIND PSYCHOSOMATISCHE MEDIZIN SCHLOSS WERNECK
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Bezirk

Stationdre, teilstationdre und ambulante Behandlung aus einer Hand

KLINIK WERNECK TAGESKLINIK SCHWEIN

Auch 2026 wurden wir ausge-

Unterfranken

Behandlung in der Klinik von Montag bis Freitag
- am Abend und am Wochenende im gewohn-
ten Umfeld lehen:

« Allgemeinpsychiatrische Behandlung

* Werkirzung stationarer Behandlungszeiten

* Vermeidung stationdrer Aufnahmen

Fachliche Differenzierung:

= Allgemeinpsychiatrische Behandlung

* Peychotherapie

* Gerontopsychiatrie

* Krisenintervention

= Behandiung bei Suchtmittelabhingigkeit

zeichnet als:
= TOP-KRANKENHALS fir die
Behandlung von Depressicnen

* Regionales TOP-KRANKENHAUS
IN BAYERN

PSYCHIATRISCHE INSTITUTSAMBULANZEM KLINIK FUR PSYCHOSOMATIK

MUNNERSTADT - SCHWEINFURT - WERNECK AM LEOPOLDINA-KRANKENHALUS

Multimodale Behandlung von...
* korperlichen Beschwerden ohne ausreichend
arganische Erklarung
* peychischen Starengen durch kirperliche

* Multiprofessionelle ambulante Behandlung zur
Betreuung von Personen mit sehweren und/ oder
chronischen psychischen Erkrankungen

* Spezialambulanz Gedachtnissprechstunde in Werneck

* substitutionsbehandiung suchtmintelabhingiger Erkrankungen
Patient*innen in Schweinfurt = Angstsyndromen und depressiven Sterungen

stadi * Belastungsstrungen

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

Eine Elnrichtung des Bezirk Untfrfranken
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Mit Triihstiick nachk Wynsch

Impulsbeitrag zum Tag der Pflege am 12. Mai: Wie ambulant betreute Wohngemeinschaften
mehr Selbstbestimmung im Alter ermdglichen

Stellen Sie sich vor: Sie stehen nicht um
sechs Uhr auf, nur weil es ein Dienstplan
vorsieht. Sie schlafen aus, trinken in Ruhe
ihren Kaffee und entscheiden selbst, wann
ihr Tag beginnt. Genau dieses Stiick selbst-
bestimmten Alltags und Wiirde wollen viele
iltere Menschen auch dann nicht aufgeben,
wenn sie auf Pflege angewiesen sind. Eine
mogliche Lésung in einer solchen Situation
ist eine ambulant betreute Pflege-Wohnge-
meinschaft (ABWG). Sie gilt als Alternative
zum klassischen Pflegeheim. Der Vorteil: Sie
versprechen mehr Selbstbestimmung, mehr
Alltag und mehr Nihe. Tobias Konrad, bis
Januar Leiter von ,Wirkommunal®, einer
Abteilung des Kommunalunternehmens
des Landkreises Wiirzburg (KU), erklirt
im Gesprich mit der Lebenslinie, was dieses
Wohnmodell ausmacht und fiir wen es ge-
eignet ist. ,Jm Grunde ist die hauptsichliche
Unterscheidung zwischen den ABWGs und
dem klassischen Pflegeheim, dass Ersteres
eine ambulante Wohnform ist, das heift,
eine hiusliche Wohnform. Das hat nichts
mit einer stationdren Trigerschaft zu tun.”
Entscheidend sei die Autonomie. ,Die Pfle-
gebediirftigen oder deren Angehdrigen ent-
scheiden alles selbstbestimmt und miissen
das auch.” Diese Selbstbestimmung prige
den Alltag unmittelbar. ,Wenn jemand sagt,

er ist ein Langschlifer und mochte spiter
friihstiicken, dann ist das so.“ Zeitliche Vor-
gaben gebe es nicht — ganz im Gegensatz zur
stationdren Pflege. Geeignet ist das Modell
grundsitzlich fiir alle Pflegegrade. ,Jeder, der
einen Pflegegrad hat, kann in diese Wohn-
form einziehen®, erklirt Tobias Konrad,
der sich bestens mit dem Thema Wohnen
im Alter auskennt (die Lebenslinie berich-
tete zuletzt in der Ausgabe 2/24). Auch ein
Verbleib bis zum Lebensende sei méglich.
Grenzen gebe es dennoch. ,Wenn jemand
zum Beispiel eine starke Weglauftendenz
hat oder sehr pflegeintensiv versorgt wer-
den muss, dann muss man auch iiber einen
Auszug sprechen.” Uberhaupt ist miteinan-
der sprechen essenziell. Denn ein zentrales
Merkmal sei die gemeinschaftliche Aus-
wahl der Mitbewohnerinnen und -bewoh-
ner. Konflikte sollen so vermieden werden.
Fiir Konrad entscheidend sei die Offenheit
des Konzepts. ,Wenn eine Mitbewohnerin
oder ein Mitbewohner sagt, sie fahren jetzt
in Urlaub, dann fahren sie.“ Pflegedienste,
Betreuerinnen und Betreuer hitten ledig-
lich einen ,Gaststatus” in der WG. Besu-
che, stellt Konrad heraus, miissten vorher
in der Wohngemeinschaft abgesprochen
werden. Eine wichtige Rolle spielen dem
Experten zufolge die Angehérigen. ,Es ist

gewiinscht und auch gefordert, dass sie ge-
wisse Leistungen {ibernehmen.” Herzstiick
sei ,das Gremium der Selbstbestimmung®,
in dem etwa entschieden werde, wie hoch
das Haushaltsgeld sein soll. Unterstiitzt wer-
den die maximal zwolf Bewohnerinnen und
Bewohner in der Pflege und Hauswirtschaft.
Das iibernehmen (nach Wunsch) ambulante
Dienste sowie Betreuungs- und Hauswirt-
schaftskrifte. ,Sie kochen und kénnen auch
einfache pflegerische Leistungen erbrin-
gen.“ Wichtig zu wissen: Bei den Kosten ni-
hert sich die Pflege-WG dem Pflegeheim an.
,Sie liegen meist nur leicht darunter”, sagt
Konrad. Denn: Neben Pflegeleistungen fal-
len Miete, Betreuungspauschalen und Haus-
wirtschaftskosten an. ,Man hat eine nahe-
zu 24-Stunden-Versorgung und das muss
finanziert werden.” Fiir ,Wirkommunal®,
als Moderatoren von ambulant betreuten
‘Wohngemeinschaften, ist das WG-Konzept
zukunftsweisend. Das sieht auch Tobias
Konrad so: ,Es ist ein wichtiger erginzen-
der Baustein in der regionalen Pflegeversor-

Nicole Oppelt

Fotos: Freepik.com, Sandra Sand

W— www.wirkommunal.de
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Orthopadische Einlagen

Schuhzurichtungen
MaBschuhe
Therapie Schuhversorgung

« Spezialversorgung fir
Arbeitssicherheitsschuhe

« Schuhreparaturen

Wir beraten
Sie gerne!
¢, 0931

79 779 38

SENDRES

SANITATSHAUS
BEQUEME SCHUHMODE
WURZBURG

SCHUSTERGASSE 3
www.SchoenUndEndres.de
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Physiotherapeutin Kirsten Moller iiber den Weg in den Alltag

JIch kann mein Zuhause doch nicht einfach
fiir mehrere Wochen verlassen!®, so oder so
dhnlich mag es so mancher oder so manchem
gehen, der sich plotzlich mit der Notwendig-
keit einer Rehabilitation konfrontiert sieht.
Die berechtigte Frage steht im Raum: ,Gelingt
Genesung daheim genauso gut wie in einer
Einrichtung? Das Team im Therapiehaus
Ludwigstrale in Wiirzburg kennt solche Be-
denken und weifl: Es gibt einen ,Mittelweg",
die ambulante Intensivtherapie. Sie verbindet
die Therapiedichte einer stationiren Rehabi-
litation mit den Vorteilen des Verbleibs im
gewohnten hiuslichen Umfeld. ,Die Patien-
tinnen und Patienten kommen iiber mehrere
Wochen an vier bis fiinf Tagen pro Woche
zu uns ins Therapiehaus und erhalten dort
ein eng abgestimmtes, interdisziplinires The-
rapieprogramm aus Physiotherapie, Osteo-
pathie, Ergotherapie und Logopidie.®, erklirt
Inhaberin Kirsten Moller. Im Unterschied zur
klassischen ambulanten Therapie, die meist
nur ein- bis zweimal wéchentlich stattfindet,
ermogliche die hohe Frequenz deutlich inten-
sivere Lern- und Anpassungsprozesse, betont
die Physiotherapeutin. Gleichzeitig bleibe der
Alltag erhalten, was einen wesentlichen Un-
terschied zur stationidren Reha darstellt, bei
der der Transfer in das hiusliche Umfeld oft
erst nach Abschluss der Mafinahme erfolgt.
Die hohe Therapiefrequenz sieht Moller als
entscheidend. ,Sie erlaubt kontinuierliches,
aufeinander aufbauendes Arbeiten ohne lan-
ge Unterbrechungen.” Bewegungsabliufe,
kognitive Strategien oder sprachliche Fihig-
keiten konnten der Expertin zufolge gezielt
angebahnt, wiederholt und stabilisiert wer-
den. Fortschritte wiirden schneller sichtbar,
Riickschritte durch Therapiepausen reduziert
und Therapieziele konsequenter verfolgt.
Eine besondere Rolle spiele dabei das hiusli-
che Umfeld. Fahigkeiten, die im Therapiehaus
erarbeitet werden, konnten direkt im Alltag
angewendet, iiberpriift und angepasst werden.
Probleme wiirden nicht theoretisch, sondern
konkret im Lebenskontext der Patientinnen
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und Patienten bearbeitet, etwa bei der Selbst-
versorgung, beim Gehen in der eigenen
Wohnung oder in der Kommunikation mit
Angehorigen. ,Der kontinuierliche Austausch
im Team stellt sicher, dass alle Mafinahmen
aufeinander aufbauen und die Patientinnen
und Patienten ganzheitlich begleitet werden®,
so die Physiotherapeutin. Besonders geeignet
sei die ambulante Intensivtherapie fiir Men-
schen nach neurologischen Erkrankungen
wie Schlaganfall oder Schidel-Hirn-Trauma
sowie bei neurodegenerativen Erkrankun-
gen in stabilen Phasen. Auch orthopidische
oder komplexe funktionelle Einschrinkungen
kénnten profitieren. Kinder mit Sprach- und
Entwicklungsdefiziten finden ebenfalls die
Moglichkeit, intensiv gefordert zu werden.
Grenzen sehe ihr Team dort, wo eine durch-
gehende medizinische Uberwachung erfor-
derlich ist oder die Belastbarkeit fiir ein am-
bulantes Setting nicht ausreicht. Angehorige
profitieren ebenfalls von der wohnortnahen
Therapie, da sie aktiv in den Therapieprozess
einbezogen werden kénnten. Gleichzeitig re-
duziere das Setting organisatorische Belastun-
gen und ermogliche es, Fortschritte im Alltag
mitzuerleben - ,ein wichtiger Faktor fiir lang-
fristige Stabilitit”, betont Méller. In der Praxis
werde die ambulante Intensivtherapie zudem
hiufig als Alternative bei langen Wartezeiten
auf stationire Reha genutzt. ,Gerade nach
Akutereignissen ist ein zeitnaher Therapie-
beginn entscheidend®, sagt Moller. Sie stellt
aber auch klar: ,Die Genehmigungsprozesse
sind teilweise komplex und erfordern eine
enge Abstimmung mit Arztinnen, Arzten und
Krankenkassen.” Nichtsdestotrotz sei die am-
bulante Intensivtherapie fiir sie und ihr Team
ein ,zukunftsweisendes Modell, das weiter an
Bedeutung gewinnen wird - insbesondere
durch den demografischen Wandel und den
‘Wunsch nach wohnortnaher Versorgung.”
Nicole Oppelt

Foto: Daniel Meeh

W www.therapiehaus-ludwigstrasse.de
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Wir sorgen fUr Sie. G KG ®

H e U Te U n d m O rg e n . Gesundheit & Lebensqualitat

fUr die Region Bamberg

®=8 versorgung und stellt mit inrem Leistungsspektrum die stationére
medizinische Versorgung der Bevdlkerung sicher. Modernste |
Therapiemoglichkeiten und Medizingerate tragen ebenso
*l wie die personliche und aufmerksame Betreuung durch das
% hochqualifizierte Personal zu einer umfassenden und
'-'_ kompetenten Behandlung bei.

g Das Leistungsspektrum umfasst:

3 Innere Medizin - Kardiologie - Gastroenterologie - Chirurgie -
Anasthesie und Intensivmedizin - Palliativmedizinischer Dienst -
Psychoso-matische Medizin und Psychotherapie -
EichelbergPhysio

:1 @Christian Horn

Steigerwaldklinik Burgebrach - Am Eichelberg 1 -
96138 Burgebrach - Telefon: 09546 88 0

e e

Gemeinnutzige Krankenhausgesellschaft des Landkreises Bamberg mbH
info@gkg-bamberg.de / www.gkg-bamberg.de

URSPRUNG

Bodenbelage | Naturfarben
Dammstoffe | Luftreiniger
Naturlicht

Fachhandel fiir nachhaltige Raumgestaltung
Vor-0Ort-Beratung und Ausfiihrung

KARL-HEINZ URSPRUNG Regional, nachhaltig, fair!
Baubiologe (IBN)
Bauberater (kdR) HauptstraBe 65 - 97204 Hochberg

Waldbittelbrunn - KirchstraRe 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



