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GESUNDHEIT

SCHWERPUNKTTHEMA PFLEGE

GUT VERSORGT IM ALTER

Fir altere Menschen lasst sich der Alltag oft nur noch schwer
allein bewaltigen. Der Umzug in ein Seniorenheim
kann ihnen Lebensqualitat zurickgeben

I

MEHR ALS NUR WEISS
Gesundheit beginnt im Mund.
Arzte empfehlen eine

1 professionelle Zahnreinigung

DAS PHANTOM IM OHR
Drei Saar-Wissenschaftler
forschen an einer neuen
Therapie fir Tinnitus-Patienten
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lhr Einstieg zum Aufstieg/

Frihrungskraft im Gesundheits-
und Sozialmanagement

IHK-Zertifikatslehrgang [i [=] 35 =]
Sie mochten mehr bewegen? Unser Lehrgang i
vermittelt Ihnen das nétige Know-how zur strate- Eu y
gischen Unternehmensfihrung und versetzt

Sie in die Lage, die Leitung einer Institution im

Gesundheits- und Sozialmanagement zu Uber-

nehmen. Der berufsbegleitende Lehrgang richtet

sich an Flihrungskrafte, die ihr Wissen vertiefen

mochten, sowie an Quereinsteiger, die ihre Heraus-

forderung im Gesundheits- und Sozialmanagement

sehen. Die Weiterbildung umfasst 280 Unterrichts-

stunden in Form von dreitdgigen Prasenzphasen.

Vertieft werden die Studieneinheiten mit Lehr- ‘:\3—5

briefen, die das selbst gesteuerte Lernen der /p7/'0 <b5§€nio Ve/

Teilnehmer fordern. Die Kurse finden immer in
Saarbriicken statt. Erfolgreiche Absolventen
erhalten das IHK-Zertifikat ,Fiihrungskraft Mehr Verantwortung

im Gesundheits- und Sozialmanagement”.

Unsere Coaches Dr. Petra Allmann-Werle Pro Seniore Zentralverwaltung
Deutschmuhlental 19

und Martina Eitel freuen sich auf den 66117 Saarbriicken
gemeinsamen Weg mit lhnen! Telefon 0681 93613-307

karriere.pro-seniore.de
Der nachste Lehrgang startet am 06.11.2014.
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EDITORIAL @

Dr. Bernd Coen

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

. im vorliegenden FORUM finden Sie erstmals unser Sonder-
G e S u n d | n heft ,FORUM GESUNDHEIT*. Diese erste Ausgabe befasst
sich mit dem Schwerpunktthema ,,Senioren“. Haben Sie sich
' schon mal Gedanken dariiber gemacht, was passiert, wenn
e d e m A | 'te r Sie spiter auf Pflege angewiesen sein sollten? So schwer es uns
J auch fillt, in jiingeren Jahren dariiber nachzudenken — das
Alter holt uns alle ein. Viele von uns werden spiter damit kon-
frontiert sein: Pflege daheim oder Seniorenheim. Sich recht-
zeitig vorzubereiten, macht vieles leichter. Oft ist der Umzug
in ein Seniorenheim die bessere Alternative zur Pflege daheim,
bei der sich Tochter oder Sohn zwischen den Eltern, der
eigenen Familie und dem Beruf aufreiben. Eine professionelle
Rundum-Betreuung ist zu Hause nur selten realisierbar. Der
Umzug in eine bereits bekannte Einrichtung, fiir die man sich
einst selbst entschieden hat, macht das Ein- und Umgewdh-
nen einfacher. Seniorenheime unterscheiden sich vorwiegend
in Lage, Ausstattung, Therapieangebot und Betreuungsqua-
litit. Wir mochten Thnen einen Uberblick geben und Thnen
helfen, sich im Dickicht der Informationen zurechtzufinden.
Zudem prasentieren wir IThnen Themen rund um die
Gesundheit, unter anderem aus den Bereichen Rat & Hilfe,
Naturheilwissen, Wellness, Forschung & Wissenschaft und
klassische Medizin. Kennen Sie das, wenn es plétzlich in Th-
rem Ohr drohnt, pfeift oder fiept? Das konnte ein beginnen-
der Tinnitus sein. Viele Menschen versetzt schon allein das
Wort , Tinnitus“ in Angst und Schrecken. Doch drei Wissen-
schaftler von der Saar tiifteln an einer Therapie fiir Patienten,
mit der sich sogar als hoffnungslos abgeschriebene Fille heilen
lassen. Die Neurofeedbacktherapie hilft inzwischen 80 Pro-
zent der Betroffenen. Neugierig geworden? Dann blittern Sie
doch einfach mal rein! Denn wie heifit es so schon: ,Gesund-
Gezieltes Gleichgewichtstraining  heit ist nicht alles. Aber ohne Gesundheit ist alles nichts.“ Mit
verringert die Sturzgefahr —auch ,FORUM GESUNDHEIT* wiirden wir Ihnen gern niitzliche
bei Senioren. Ein ausgewéhltes Informationen an die Hand geben. Viel Freude beim Lesen
Ubungsprogramm beugt Unféllen vor.  dieser ersten Ausgabe.

Ihr
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@ INHALT

TITELTHEMA

WENN DIE PFLEGE DAHEIM
NICHT MEHR AUSREICHT

Wer einen Platz in einem
Seniorenheim sucht, wird mit einem
vielféltigen Angebot konfrontiert. Im
Saarland gibt es inzwischen

139 stationére Einrichtungen

fur &ltere Menschen. FORUM
GESUNDHEIT erklart die groBen
und kleinen Unterschiede. 12

24 Der Countdown
fiir das neue Medicus
Gesundheitszentrum
in Quierschied lauft

»EIN LEBEN IM HEIM KANN
SELBSTBESTIMMT UND
WURDEVOLL SEIN*

Im Interview spricht der neue
AWO-Chef Marcel Dubois Uber
die Angst der Menschen vor dem
Heim, Gber die Kosten der Pflege
und Bdirokratie. Er rat, sich mit dem
Thema ,,Umzug in ein Pflegeheim“
zu befassen, solange man noch
eigene Entscheidungen treffen
kann. 18

AKTUELLES

GESUNDHEITSKONZEPT IN
HISTORISCHEM AMBIENTE

Die Umbauarbeiten an der friiheren
SHG-Rehabilitationsklinik in
Quierschied sind in den letzten Ziigen.
Im zweiten Quartal 6ffnet die Victor‘s
Unternehmensgruppe als Eigentimer
die Pforten des neuen Medicus
Gesundheitszentrums. 24

RAT & HILFE

DER SCHNELLTEST

AUS DER APOTHEKE

Bin ich wirklich schwanger? Habe ich
moglicherweise Darmkrebs? Immer
mehr Menschen vertrauen auf die
Selbstdiagnose aus der Apotheke. 28

DAS SAGEN IHNEN IHRE BLUTWERTE
Wer sich schlapp fuhlt, mide, standig
erkaltet ist, der geht zum Arzt und

|&sst sich vielleicht Blut abnehmen.
Doch was bedeuten die Werte des
Laborergebnisses eigentlich? 32

58 So

trainieren
Sie lhr
Gleichgewicht

©

. L - OHNE PIEKS GEHT ES NICHT s

3 NT- A a : . . . . . 2]
LE d D= : Diabetiker, die Insulin spritzen, missen 8
es Alter . regelmaBig ihren Blutzuckerspiegel 2
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62 Schnuppernd

glucklich! Weshalb wir
manche Menschen _g

gut riechen konnen _%
. ;

kontrollieren. Die Geréte daflir werden
immer moderner und kleiner — das hat
nicht nur Vorteile. 34

NATURHEILWISSEN

KLEINE BLUTSAUGER

Die Therapie mit Blutegeln ist
jahrtausendealt. Heilpraktiker haben sie
nie ganz aus dem Auge verloren. Heute
ist sie gefragt wie nie. 42

FAMILIE

SIND MANNER
GESUNDHEITSMUFFEL?

Méanner sterben im Schnitt finf Jahre
friher als Frauen. Wissenschaftler
glauben, dies liegt an ihrem riskanteren
Lebensstil. 46

MEDIKAMENTE FUR KINDER:
DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Immer mehr kindgerechte Arzneien
kommen zum Einsatz. Schwierig wird
es dort, wo nur Medikamente flr
Erwachsene verfligbar sind. 48

SENIOREN

PRAKTISCHE HELFER

FUR DEN ALLTAG

Von der Notrufarmbanduhr bis hin zur
sprechenden Personenwaage gibt es
viele Spezialprodukte fur Senioren. Sie
erméglichen mehr Unabhéngigkeit und
erleichtern viele Handgriffe. 50

INHALT @

DAS PHANTOM IM OHR

Drei Wissenschaftler aus St. Wendel
forschen seit 20 Jahren zum Thema
,Tinnitus” — und kénnen inzwischen
sogar in angeblich hoffnungslosen
Fallen helfen. 52

WELLNESS

IN BALANCE BLEIBEN

Wer schnell ins Schwanken gerét und
sich beim Gehen unsicher fuhlt, hat
oft Probleme mit dem Gleichgewicht.
Sportmediziner Christoph Ketterer
zeigt Ubungen fiir zu Hause. 58

LEBEN & GENIESSEN

EIN STERNEKOCH EMPFIEHLT
Ein Rezept zum Wohlfihlen! Jens
Jakob zeigt, wie sich marinierte
Eismeergarnelen mit Avocado und
Kulrbis ganz einfach in der eigenen
Kiche zubereiten lassen. 61

FORSCHUNG &
WISSENSCHAFT

IM KAMPF GEGEN

DEN HAUTKREBS

Schwarzer Hautkrebs endet flr viele
Menschen mit dem Tod. Dr. Alexander
Roesch vom Homburger Uniklinikum
forscht an einer neuen Therapie.
Gerade stellte er seine Studie vor. 64

IMPRESSUM FORUM GESUNDHEIT erscheint in FORUM - Das Wochenmagazin.

Verlag: FORUM Agentur fur Verlagswesen, Werbung, Marketing und PR GmbH, Deutschmihlental,
Am Deutsch-Franzésischen Garten, 66117 Saarbriicken, Telefon 0681-93613-2.
Geschéftsfiihrung: Susanne Kleehaas (V.i.S.d.P.). Verlagsleitung: Dr. Bernd Coen.
Redaktionielle Umsetzung: Anja Landmann, Katharina Ellrich Layout: Maximilian Jung

FORUM GESUNDHEIT 5

TAGES- UND NACHT-
PFLEGE NACH MASS

Unsere Tagespflege bietet viel Raum zur
Erholung - gerade dann, wenn lhre
Versorgung durch Angehorige und
ambulante Dienste nicht mehr sicher-
gestellt ist.

- individuelle Wahl von Pflege-
leistungen

- Tages- (7 bis 19 Uhr) und Nacht-
pflege (19 bis 7 Uhr)

- Fahrdienst in unsere Residenz

- Mahlzeiten frei wahlbar
(von zweitem Friihstiick bis zur
Vollverpflegung)

- Gruppenangebote (z. B. Sing- und
Lesekreis)

(%’o’fw s

- s
MARGARETHENHOF

cIidenz

Mergenthalerstr. 3 - 30880 Laatzen
Telefon 0511 9828-0 - www.victors-esidenz.com



@ NACHRICHTEN

Frauen sollten keine Diit machen, wih-
rend sie noch stillen! ,In der Regel neh-
men Frauen durch das Stillen von allein
ab, da der Korper auf die Fettreserven
aus der Schwangerschaft zuriickgreift®,
erklirt Maria Flothkotter, Leiterin des
Netzwerks Gesund ins Leben.

Auflerdem verbrauchen Miitter beim Stil-
len mehrEnergie: ThrBedarfsteigtumetwa
630 Kalorien pro Tag an. Das sind bes-
te Voraussetzungen, damit sich das Kor-
pergewicht langsam wieder normalisiert.
Mehr als zwei Kilogramm im Monat soll-

Keine Kalorien zahlen
wahrend der Stillzeit

ten stillende Frauen nicht abnehmen. Auf
eine einseitige Diit oder eine gezielte Ge-
wichtsreduktion verzichten sie in dieser
Lebensphase lieber. Denn dahinter kén-
nen die Nihrstoffversorgung der Mutter
und die Milchbildung leiden. Besser ist
es, sich ausgewogen und abwechslungs-
reich mit viel Gemiise, Obst und Voll-
kornprodukten zu ernihren. ,Stillende,
die gesund und regelmiflig essen, ver-
sorgen sich und ihr Baby mit wichtigen
Nihrstoffen und erreichen schneller wie-
der ihre frithere Figur®, sagt Flothkétter.
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Miisli oder Kakao:
SO LASSEN SICH

MILCHMUFFEL AUSTRICKSEN

Milch pur zu trinken, finden manche Kinder eklig. Bei eini-
gen kleinen Milchmuffeln reicht es aber schon, die Milch in
einem bunten Glas statt in einer weiBen Tasse zu servie-
ren oder sie mit Strohhalm anzubieten. AuBerdem lasst
sich in das Getrénk viel hineinschummeln: Manche

Kinder I6ffeln zum Beispiel Milch, wenn Musli
darin schwimmt. Ein bisschen Kakao-
pulver kann ebenfalls Wunder
bewirken.

ONLINE-ANGEBOT
FUR JUGENDLICHE
MIT DEPRESSION

Junge Leute mit Depressio-
nen bekommen auf der neuen
Online-Plattform Fideo Unter-
stitzung. Dort finden sie In-
formationen Uber Symptome,
Ursachen und Behandlungs-
moglichkeiten der Erkrankung.
In einem Forum tauschen sich
die Jugendlichen online mit an-
deren Betroffenen aus, Fach-
leute moderieren die Diskus-
sionen. Gerade Jugendliche
scheuen sich bei den ersten
Anzeichen einer Depression,
professionelle Hilfe zu suchen.
Doch erkennen die Patienten
eine Depression frih und las-
sen sie behandeln, vermeiden
sie oft eine chronische Erkran-
kung. wwuw.fideo.de

Fotos: fotolia / ftlaudgirl — dpa (2)



SICH ERST AN DAS HORGERAT GEWOHNEN

Um mit einem Horgerat optimal zurechtzukommen, ist eine Eingewdéhnungsphase
wichtig. Der Trager misse erst wieder lernen, mit Stérgerduschen aus der Umge-
bung zu leben, weil er diese mdglicherweise sehr lange nicht mehr wahrnehmen
konnte, erlautert die Deutsche Seniorenliga in Bonn. Um damit klarzukommen, sei
es ratsam, das Gerat regelmaBig zu tragen und so das verbesserte Héren zu trainie-
ren. Das Horsystem sollte ein fester Bestandteil des Alltags sein.

Kunststoffboden erhohen bei
Kindern das Asthma-Risiko

Kinderzimmer haben besser keine Kunst-
stoffbéden aus PVC. Denn das PVC er-
héht méglicherweise die Gefahr, dass die
kleinen Bewohner an Asthma erkranken.
Darauf weist der Pneumologen-Bundes-
verband hin, der sich auf eine schwedische
Studie beruft. Darin fanden die Forscher
heraus, dass bei Kindern, die in den ersten
fiinf Lebensjahren in einem Zimmer mit
PVC-Boden schliefen, das Asthma-Risiko
erhoht ist.

Die Kinder erkrankten im Laufe von
zehn Jahren teilweise doppelt so hiufig

Asthma de
PVC-Bode

an Asthma wie die Kinder mit Zimmern
ohne PVC-Boden.

Der Verband rit ebenfalls dazu, schon
in der Schwangerschaft nicht in einem
Zimmer mit entsprechendem Boden zu
schlafen. Denn das beeinflusste das spite-
re Asthma-Risiko der Kinder laut Studie
noch stirker. Vermutlich sind Weichma-
cher (Phthalate) im PVC dafiir verant-
wortlich. Sie stehen unter anderem im
Verdacht, die Fruchtbarkeit zu schidigen
und chronische Erkrankungen wie Aller-
gien und Asthma auszuldsen.

NACHRICHTEN @

Netzhaut ab 50 jahrlich
kontrollieren lassen

Bei fast allen Menschen lasst die
Sehkraft im Alter nach. Erschei-
nen jedoch gerade Linien krumm
oder verdeckt ein grauer Fleck das
Sehzentrum, kann dahinter eine
Makula-Degeneration stecken. Sie
ist nicht heilbar, lasst sich aber
aufhalten, wenn sie rechtzeitig
entdeckt wird. Ab 50 Jahre sollten
die Augen deshalb einmal pro Jahr
auf erste Anzeichen hin kontrolliert
werden, empfiehlt die Deutsche
Seniorenliga. In der Regel sind die
meisten Betroffenen Gber 60 Jah-
re, bei den Uber 75-Jahrigen sind
es rund 40 Prozent. Zur Behand-
lung werden Medikamente direkt
in das betroffene Auge gespritzt.
Der Eingriff geschieht ambulant
und ist mit einer ortlichen Betdu-
bung nahezu schmerzfrei.

Kortison-Creme kann
die Haut verandern

Bei Neurodermitis sollten korti-
sonhaltige Cremes eher selten
und nur kurzzeitig zum Einsatz
kommen. Die Bundesapotheker-
kammer weist darauf hin, dass der
Wirkstoff bei langerer Anwendung
die Haut verdndern kann. Grund-
satzlich gelte, Arzneimittel mit
Kortison nicht groBflachig, son-
dern nur auf den betroffenen Stel-
len aufzutragen.

Neurodermitis &auBert sich typi-
scherweise durch trockene Haut
mit juckenden, gerdteten und
schuppigen Stellen. Wenn Pa-
tienten die betroffenen Partien
mit Kortison-Cremes behandeln,
bessere sich das Hautbild meist
schnell, erklart die Kammer. Vor-
her muss aufgekratzte Haut je-
doch abheilen.

FORUM GESUNDHEIT
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@ NACHRICHTEN

KAMILLE UND
THYMIAN HELFEN

BEI SCHNUPFEN

Erkéltungen lassen sich manchmal
mit Hausmitteln lindern. Beschwer-
den durch eine Schnupfennase
etwa kdnnen sich schon durch
Dampfinhalationen mit atherischen
Olen wie zum Beispiel Kamille,
Thymian oder Pfefferminze
bessern. Auch Spilungen mit
Kochsalzldsungen und  auch
spezielle Meerwasser-Nasen-
sprays sind eine Mdglichkeit. Er-
kaltete lassen sich am besten
vom Apotheker beraten, welcher
Zusatz sich bei ihnen anbietet.

HeiBe Brustumschldge mit Thy-
mian oder Kartoffeln stillen zu-
dem einen Hustenreiz, schleiml6-
send und reizlindernd kénnen bei
hartnackigem Husten Safte

zum Beispiel mit Spitzwegerich,
Eibisch und Isldndisch Moos wir-
ken. Ergénzend sind Husten- und
Bronchialtees aus Heilkrautern
sinnvoll.
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Powemnap statt Kantine

PAUSEN-ENTSPANNUNG
FUR STRESSIGE TAGE

Ein Termin jagt den nichsten, und da-
zwischen beschwert sich ein Kunde:
Manche Tage sind so hektisch, dass Be-
schiftigte nur noch gestresst sind. Gera-
de dann ist es besonders wichtig, in der
Mittagspause zu entspannen. Das gelingt
in der Regel am besten mit einem kurzen
Powernap. Darauf weist Stephan Weiler
von der Deutschen Gesellschaft fiir Ar-
beitsmedizin und Umweltmedizin hin. Er
rit, sich kurz hinzulegen oder — falls es im
Betrieb keine Ruherdume gibt — einfach
den Kopf auf den Schreibtisch zu legen.

Das Nickerchen sollte aber nicht zu lang
dauern, weil Beschiftigte sonst nicht wie-
der fit werden. Das Maximum seien daher
30 Minuten.

Der Powernap sei iibrigens auch besser
zur Entspannung geeignet als ein gemein-
samer Gang mit Kollegen in die Kanti-
ne. Die Unterhaltung sei zwar nett, aber
bis zu einem gewissen Grad ebenfalls
anstrengend. Das gilt umso mehr, wenn
die Gespriche sich um die Arbeit drehen.
Dann gelingt es fast gar nicht, Abstand
zum Job zu finden.

Neues Beratungsangebot fiir pflegende Angehdrige

Wer einen Demenzkranken zu Hause betreut, kann ein neues Beratungsangebot im
Internet nutzen. Das Portal ,Demenz anders sehen®, kurz: Demas, ist ein Angebot
der Delphi Gesellschaft in Berlin und der Hochschule Magdeburg/Stendal. Unter
Leitung eines Psychologen treffen sich die Teilnehmer in einem virtuellen Gruppen-
raum, werden dort geschult und tauschen sich untereinander aus. Das zehnwdéchi-
ge Schulungs- und Beratungsprogramm ist kostenlos. Begleitend zu dem Angebot
lauft eine Studie, die klaren soll, ob das Programm Angehd&rigen hilft, ihre Pflegeauf-
gaben besser zu bewaltigen. Dazu missen Teilnehmer lber zwdlf Monate bis zu vier
Online-Fragebdgen ausflllen. www.demenz-anders-sehen.de

Fotos: dpa (2) — fotolia/ olly — fotolia / Schlierner



NACHRICHTEN @

RISIKO-ARZNEIEN SIND ONLINE GELISTET

Ob Grippemittel, Antiallergika oder Beruhigungspillen: Viele Medikamente kénnen
die Fahrtlichtigkeit beeintrachtigen, weil sie zum Beispiel mide machen oder die
Reaktionszeit verlangern. Das Internetportal des Deutschen Verkehrssicherheitsrats
gibt einen Uberblick iber solche Arzneimittel und erlautert mégliche Nebenwirkun-
gen, die fir Autofahrer zur Gefahr werden kénnen. Nutzer bekommen auBerdem
Tipps zum Umgang mit Medikamenten. Uber eine Postleitzahlsuche lassen sich
Suchtberatungsstellen in der Nahe finden. www.dvr.de/medikamente

Risiko fur Ruckfall

in die Sucht mindern

Schwere Riickfille von Alkoholikern
lassen sich offenbar verringern oder
hinauszégern, wenn die Betroffenen
spezielle Medikamente bekommen und
psychotherapeutisch  betreut werden.
Das geht aus einer Studie der Unikli-
niken Freiburg, Tiibingen und Mann-
heim hervor.

Damit dieses Programm aber tatsich-
lich Erfolg hat, sei es wichtig, dass die
Alkoholsiichtigen sehr stark motiviert
sind, eine Psychotherapie zu machen,
erliutert der Mediziner Prof. Michael
Berner aus Freiburg. Es reiche nicht

aus, wenn die Patienten nur grundsiitz—
lich bereit dazu sind.

Bei den Medikamenten handelt es sich
um Anti-Craving-Mittel. Sie kénnen
das Verlangen nach Alkohol senken,
gehdren aber wie die Psychotherapie
laut Berner bislang nicht zur Standard-
behandlung bei Alkoholabhingigkeit.
Die Wahrscheinlichkeit, dass Patienten
trocken blieben, war in der Studie dop-
pelt so hoch, wenn sie Anti-Craving-
Mittel bekamen. Viermal so hoch war
sie sogar, wenn die Siichtigen zusitzlich
eine Psychotherapie machten.

Ftr Schnupfnasen:

Mit Kopfschiitteln
verteilen sich
Nasentropfen besser

Wer Nasentropfen angewendet hat,
sollte seinen Kopf danach nicht in
den Nacken legen. Besser sei es, sich
fUr ein bis zwei Minuten nach vorne
zu beugen und den Kopf zu beiden
Seiten zu schutteln, rat Wolfgang
Kircher von der Arzneimittelkom-
mission der Deutschen Apotheker.
Dadurch verteile sich das Medika-
ment gleichmaBiger auf die gesamte
Nasenschleimhaut. Wem etwas von
den Tropfen in den Rachen gerat, der
spuckt die Flissigkeit am besten um-
gehend aus.

Besser als Nasentropfen verteilen
sich Kircher zufolge Nasensprays.
Bei knautschbaren Quetschflaschen
empfiehlt er, diese kurz und mit Kraft
zusammenzudriicken, damit der
Sprihnebel méglichst fein wird. Da-
bei atmet der Anwender idealerwei-
se ein. Die Flasche sollte dann noch
zusammengedrlckt aus dem Na-
senloch gezogen werden, damit kein
Sekret hineingerat. AnschlieBend
genuge es bei dieser Darreichungs-
form, den Kopf kurz in den Nacken
zu legen.

FORUM GESUNDHEIT 9



EIN PLATZ IM SENIORENHEIM

T
LEBENS-
QUALITAT

Die Wohnung ist zu grof3, der Alltag Iasst sich allein
nicht mehr oder nur noch schwer bewaltigen, die
Kinder sind beruflich stark eingebunden. In diesen
Fallen kann far altere Menschen ein Umzug in eine

Seniorenresidenz die Losung sein. Im Saarland

.. haben Betroffene die Auswahl zwischen

Foto: fotolia / Rabert Kneschk
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@® TITELTHEMA

Im besten Fall:
Die Pfleger
unterstiitzen die
Heimbewohner,
lassen ihnen
aber auch
Selbststandigkeit. S,

12 FORUM GESUNDHEIT
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WENN DIE PFLEGE

ZU HAUS

AUSREICHT

= NICH

M

~H

:%

Wer einen Platz in einem Seniorenheim sucht, wird mit
einem vielfaltigen Angebot konfrontiert. FORUM GESUNDHEIT
erklart die groBen und kleinen Unterschiede.

nzwischen 139 Seniorenheime gibt

es im Saarland, Tendenz steigend.

Doch jedes Haus ist anders. Und ob-

wohl der Gesetzgeber gewisse Stan-
dards vorgibt, konnen die Unterschiede
zwischen den einzelnen Einrichtungen er-
heblich sein. Manchmal sind es nur kleine
Details, die dariiber entscheiden, ob der
Alterswohnsitz auch wirklich zu den eige-
nen Bediirfnissen passt.

Altenheim will sich heute iibrigens
kaum ein Haus mehr nennen. (Auch
wenn das Wort im allgemeinen Sprachge-
brauch nach wie vor genutzt wird.) Das
klingt zu altmodisch. Stattdessen begeg-
nen uns heute Begriffe wie Seniorenresi-
denz, -zentrum oder Wohnstift. Das sind
jedoch keine geschiitzten Bezeichnungen,
so dass der Triger nach eigenem Gutdiin-
ken wihlen kann, wie er sein Haus nennt.

Wichtiger als die Bezeichnung ist
jedoch die Frage: Wer betreibt ei-
gentlich das Heim? Es gibt staatliche
Triger, gemeinniitzige Organisationen,
Stiftungen  sowie Privatunternehmer.
Grofter Betreiber im Saarland ist die
Arbeiterwohlfahrt mit ihren 26 Hiusern.
Staatliche und gemeinniitzige Triger
erhalten beim Bau ihrer Einrich-
tungen oft staatliche Fordermittel.
Private Betreiber haben es da schon
etwas schwerer —  vielleicht ein
Grund, weshalb nur etwa ein Drittel der

Von Peter Béhnel

Einrichtungen in der Bundesrepublik
privat gefiihre sind.

Zur Lage des Hauses: Altenheime
stehen in ruhigen Wohngebieten und in
belebten Innenstidten, weit drauflen im
Niemandsland und mitten im Zentrum.
Viele Senioren unterscheiden und bewer-

Der
Gesetzgeber
gibt gewisse
Standards
vor,

trotzdem sind
die Unterschiede
erheblich

ten hauptsichlich nach dem Kriterium
der Heimatnihe.

Das Gebidude an sich spielt ebenfalls
eine Rolle: Alt- oder Neubau ist zwar
weitgehend Geschmackssache, doch gera-
de bei dlteren Einrichtungen ist nicht im-
mer ein vollstindig barrierefreies Wohnen
garantiert. Dagegen kann ein historisches

Gebiude durchaus einen besonderen
Charme besitzen.
Unterschiede bestehen auch in der

Ubersichtlichkeit des Hauses. Eine leich-
te, eindeutige Orientierung innerhalb
und auflerhalb ist nicht nur angenehm,
sondern bei Demenzbetroffenen sogar ein
Muss. Apropos Demenz: Einige Hiuser
integrieren Demenzkranke in die norma-
len Wohnbereiche, andere haben separa-
te, behiitende Wohnbereiche. Subjektive
Unterschiede bestehen im Ambiente und
in der Atmosphire des jeweiligen Hau-
ses. Wie fiihlt es sich an? Ist es eher hell
oder diister, eng oder groflziigig, freund-
lich oder krankenhausmiflig beklem-
mend? Wie riecht es, wie klingt es in den
Fluren?

Die Ausstattung der Hiuser variiert
sehr stark. Manche Einrichtungen sind
cher spartanisch ausgestattet, andere
glinzen mit Fitnessraum und Aula, Som-
merterrassen, Wintergirten, groflziigigen
Parkanlagen samt Gartenteich. Und wo
wird eigentlich gewohnt? Zweibettzim-
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Fitnessilibungen
sind auch im hohen
Alter wichtig, um in

Therapieangebote
differenzieren von
Haus zu Haus, auch
danach sollte man
sich erkundigen.

Schon kleine
Ubungen, dazu in
der Gruppe, geben
den Heimbewohnern

ein gutes Gefihl.
Fr— &
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mer finden wir fast {iberall. Meist auch
Einzelzimmer, zuweilen Apartments. Vie-
le dieser Unterschiede lassen sich nicht in
ein objektives Bewertungssystem pressen
— hier heiflt es hingehen und anschauen.
Alle Einrichtungen bieten Gelegenheit
zur Besichtigung oder laden sogar regel-
miflig zum Tag der offenen Tiir.

Welche Unterschiede gibt es bei den
Wohnformen? Standard ist das Wohnen
im Doppel- oder Einzelzimmer bei Pfle-
gebedarf. Manche Hiuser bieten auch
das Betreute Wohnen an. Es richtet sich
an Menschen, die (noch) nicht pflegebe-
diirftig sind und ihren Haushalt weitge-
hend alleine fithren kénnen. Schon der
Unterschied zwischen einer alten, nicht
seniorengerechten Wohnung und einem
barrierefreien Umfeld kann das Leben
dlterer Menschen erleichtern. Betreutes
Wohnen oder auch Service-Wohnen ist
zudem noch mit Dienstleistungen wie
Putzen und Wischewaschen verbunden.
Die Begriffe sind jedoch nicht geschiitzt
und somit variiert das Angebot von Haus
zu Haus. Oftmals steht auch ein Not-
dienst bereit, falls ein Bewohner Hilfe
benérigt.

Viele Heime bieten das Betreute Woh-
nen in Verbindung mit Apartments in-
klusive Kiiche oder Kiichenzeile an, was
gerade fiir Selbstversorger und Paare ideal
ist. Auch macht ein Apartment keinen so
grofen Unterschied zur bisherigen Woh-
nung und erleichtert den Umstieg in eine
Seniorencinrichtung.

Bei Hiusern mit Apartmentbereich
existieren Unterschiede im Umgang mit
Pflegebedarf. Was ist, wenn der riisti-
ge, selbststindige Apartmentbewohner
irgendwann Pflege benétigt? Manche
Hiuser legen dann den Umzug in eine
Pflegestation nahe, andere ermégli-
chen die Pflege im Apartment, teilwei-
se auch bei hoherer Pflegestufe. Dafiir
ist immer ein Ambulanter Dienst né-
tig. Hier ldsst sich unterscheiden zwi-
schen einem hauseigenen Ambulanten
Pflegedienst und externen Anbietern.
Letztere kénnen von der Einrichtung
oder vom Bewohner beauftragt sein.
Denn die normalen Betreuer miissen den
Bewohnern des Pflegebereichs zugeordnet
sein, damit es nicht zu Engpdssen kommt.

Womit nun bereits das Thema ,Pfle-
ge“ angesprochen werden muss — fiir viele
Interessenten natiirlich am wichrigsten.
Und auch hier gibt es Unterschiede. Wie
erwihnt, findet sich fast iiberall die sta-
tionidre Langzeitpflege. Je nach Grad der
Pflegebediirftigkeit mehr oder weniger

Fotos: dpa (4)



Der Aufwand der
Pflege und der
Zuwendung im
Seniorenheim
richten sich nach
der Pflegestufe
des Bewohners.

intensiv, auch rund um die Uhr. Unter-
schiede im Bereich der stationiren Lang-
zeitpflege betreffen oft die Eignung fiir
Spezialfille, etwa Beatmungspatienten.

Besonders interessant ist, was aufler-
halb der ,normalen® Pflege fir Pflege-
formen angeboten werden. Stichwort
Kurzzeit- und Verhinderungspflege. Ge-
rade wenn beispielsweise die pflegenden
Angehérigen einmal Urlaub machen
wollen oder selbst erkranken, ist so
ein Angebot Gold wert. Zumal die
Pflegekassen — je nach Situation auch
die Krankenversicherung — diese Pfle-
geform fdrdern. Einige Hiuser bieten
Tagesbetreuung. Der Gast {ibernach-
tet weiterhin zu Hause und braucht
somit nicht umzuziehen. Ein ideales
Angebot, wenn pflegende Angehorige
berufstitig sind oder tagsiiber Entlastung
brauchen.

J' |

Manche Einrichtungen bieten be-
sondere Kurzzeitaufenthalte mit
Reha-ihnlichen Therapieangeboten — da-
mit sprechen sie Menschen an, die nach
einer Operation noch nicht fit genug fiir
die eigenen vier Winde sind oder die
nicht wochenlang auf einen Platz in der
Rehaklinik warten wollen.

Ebenfalls ein wichtiger Aspekt: das
Therapieangebot der Hiuser. Da gibt
es ganz vielfiltige Moglichkeiten, von
Physiotherapie iiber Snoezelen, Aroma-
therapie, Klangschalen-Meditation und
Kneipp-Anwendungen bis hin zu psycho-
sozialen Angeboten.

Unterschiede bestehen auch in der Or-
ganisation dieser Therapien: Besitzt das
Haus eigene Therapeuten oder arbeitet es
mit externen zusammen? Stehen eigene
Therapieriume zur Verfiigung oder wird
eine Praxis in der Nihe genutzt?

TITELTHEMA

Manche
Hauser
bieten auch
Kurzzeit-
aufenthalte
an,

zum Beispiel fur
frisch operierte
Menschen
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Ehrenamtliche Helfer
unterstiitzen oft die
Pfleger; gehen mit.den
Heimbewohnern spazieren.

Auch auf die Verpflegung sollte man
achten. Denn die gemeinsamen Mahl-
zeiten zum Beispiel gehoren fiir viele Be-
wohner zu den Héhepunkten des Tages.
Unterschiede gibt es vor allem bei der
Frische: Wird im Haus selbst gekocht,
wird in der Warmhaltebox von auflerhalb
angeliefert oder werden Vakuumbeutel
aufgewidrme?

Nun soll noch ein Unterschied zur
Sprache kommen, der von vielen kaum
beachtet wird: die Betreuung der Be-
wohner. Denn der Tag besteht nicht nur
darin, gepflegt und behandelt zu werden
oder zu essen. Hier sind Beschiftigungs-
angebote und Freizeitprogramme gefragt.
Manche Hiuser bieten eine sehr intensive
Betreuung von qualifizierten Mitarbei-
tern und engagierten Helfern. Sehr hiufig
kooperieren die Einrichtungen mit Eh-
renamtlichen, die fiir diverse Aktivititen
vorbeikommen. Manche Hiuser haben
Mitarbeiter, die umfangreiche Veranstal-
tungsprogramme auf die Beine stellen,
vom Ausflug iiber Konzertveranstaltun-
gen bis zum groflen Grillfest.

Auf Demenzkranke sind heute fast
alle Hiuser eingestellt — hier gibt es
jedoch Unterschiede in den Betreuungs-
konzepten und bei der Qualifikation

16 FORUM GESUNDHEIT

des Betreuungspersonals. Eine geron-
topsychiatrisch geschulte Fachkraft ist
fiir einen Demenzpatienten ohne kor-
perliche  Gebrechen  wichtiger als
Pflegespezialisten.

Auf demenz-
kranke
Menschen
sind inzwischen
fast alle Hauser
eingestellt

Kommen wir am Ende zu einem leidi-
gen Thema, den Kosten. Grundsitzlich
steigen sie mit dem Pflegebedarf, doch
dafiir iibernimme die Pflegekasse einen
zunehmenden Teil (eingeteilt nach Pfle-
gestufen: und je grofler der drztlich fest-
gelegte Plegebedarf, desto héher die Stu-
fe). Was zum Selbstzahlen iibrig bleibt,
ist in erster Linie abhingig von der gebo-
tenen Wohnqualitit (grofles Apartment
oder kleines Doppelzimmer) sowie den
Serviceleistungen. Unterschiede bestehen
aber auch darin, wie wirtschaftlich das
Haus gefithrt wird, wie hoch die Perso-
nal- und Gebiudeunterhaltskosten im
Verhiltnis zur Belegung sind und wel-
che Tarife daraufhin mit den Pflegekas-
sen ausgehandelt wurden. Der Tagessatz
fiir einen Pflegeplatz im Doppelzimmer
bei Pflegestufe 1 variiert im Saarland
zwischen 69 und 170 Euro. Da bleibt
nach Abzug der Pflegepauschale (Stufe 1:
1.023 Euro) ein Eigenanteil von mindes-
tens 1.047 Euro pro Monat iibrig. Grund-
sitzlich gile: Ein altersgerechtes Wohn-
umfeld, ein freundliches Ambiente, gute
Betreuung und vor allem professionelle
oder gar hochspezialisierte Pflege sind
nicht zum Nulltarif zu haben. Und darin
sind nun aber alle Heime gleich. @

Fotos: dpa — fotolia / Monkey Business
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Sich zu Hause fuhlen

Unsere Gesellschaft Uberaltert. Der demografische Wandel ist in vollem Gange.
Mehr als zwei Millionen Deutsche sind wegen Krankheit, Behinderung und
Alter auf Pflege und Betreuung angewiesen. Doch woran erkennt man ein
gutes Seniorenheim, in dem man sich wirklich zu Hause fUhlen kann?

chr Transparenz sollen jihrli-
che Priifungen seit dem Jahr
2009 bringen. Neben dem
Medizinischen Dienst der
Krankenversicherung (MDK)  priifen
jetzt auch die privaten Krankenversiche-
rungen. Beide senden Priifer aus, die die
Einrichtungen unter die Lupe nehmen
und schliefllich die Pflegequalitit bewer-
ten. Dr. Jiirgen Stenger, Geschiftsfithrer
der Saarlindischen Pflegegesellschaft,
gibt zu bedenken: ,Da jedoch die Vorstel-
lungen der Senioren tiber ein gutes Heim
unterschiedlich sind, empfehlen wir, dass
die kiinftigen Bewohner sich nicht auf
Internetplattformen der Bewertungspor-
tale verlassen, sondern die Einrichtungen
vor Ort in Augenschein nehmen, um sich
selbst ein Bild iiber das Angebot sowie das
Ambiente zu verschaffen.”
Dabei sind unter anderem Faktoren wie
der Zustand der gesamten Wohnanlage,
der Umgang des Personals mit den Be-
wohnern, die zu Betreuenden selbst, die
Atmosphire und der allgemeine Eindruck
zu beachten. Folgende Punkte sollten Sie
unter die Lupe nehmen:
AuBenansicht: Wie ist das Pflegeheim
gelegen: nahe der Stadt oder eher in der
Nihe zur Natur? Was wichtig ist, ent-
scheiden Sie als kiinftiger Bewohner. Die
Auflenanlage sollte gepflegt sein, in Form
einer Garten- oder Parkanlage. Ist die
Maéglichkeit zu Spaziergingen gegeben?
Innenansicht: Wie sind die Riume ge-
staltet, sowohl jene fiir gemeinschaft-
liche Aktivititen als auch die Zimmer
als Riickzugsméglichkeit? Die Lebens-
qualitit wird durchaus gesteigert, wenn
Bewohner die Méglichkeit haben, ihr
Zimmer zu dekorieren, Pflanzen mit-
zubringen. Aber auch die Frage, ob es
einen Zugang zu einem Balkon gibt,
stellt sich. Die Akustik ist nicht ohne

Bedeutung: Sind die Zimmer ruhig ge-
legen oder Verkehrslirm ausgesetze? Wie
ist die Stimmung in den Gemeinschafts-
riumen? Wie wirken die Bewohner auf
Sie, wie gehen sie miteinander und mit
dem Personal um? Es gilt auch, den
Geruch zu beachten. Es sollte angenehm
frisch duften, nicht zu stark nach Reini-
gungsmitteln, geschweige denn Ausschei-
dungen.

Medizinische Aspekte: Selbstverstind-
lich ist die medizinische Betreuung enorm
wichtig. Daher sollte die Frage geklirt
werden, ob ein Heimarzt zur Verfiigung
steht, ob im Notfall rechtzeitig Hilfe zur
Stelle ist und ob Arztbesuche im Preis mit
inbegriffen sind.

Erndhrung: Auch im Alter ist eine ausge-
wogene, abwechslungsreiche Ernihrung
nicht zu unterschitzen. Zudem steht die
Frage im Raum, ob auf besondere Bediirf-
nisse der Senioren eingegangen wird und
ob das Personal, wenn nétig, beim Essen

in Ruhe hilft. Hier sollten sie kliren, ob,
wann und in welcher Qualitit Zwischen-
mahlzeiten angeboten werden.
Bezugsperson: Auch einen festen An-
sprechpartner zu haben, sollte von Bedeu-
tung sein. Das schafft Vertrauen und ein
Gefiihl von Geborgenheit. Insbesondere
fiir demenzkranke Menschen sind Be-
zugspersonen in Verbindung mit einem
strukturierten Tagesablauf wichtig. Denn
sie brauchen besonders viel Halt und Ori-
entierung, um sich sicher zu fiihlen.
Fitness: Bewegung ist ein Faktor im
Leben, der die Vitalitit erhilt. Deswe-
gen sind organisierte Spazierginge und
Sportangebote von Vorteil fiir Senioren,
die noch angemessen fit sind und dies
auch bleiben wollen. Doch auch weniger

mobilen, pflegebediirftigen Menschen

sollten therapeutische Angebote zur Ver-

fiigung stehen, welche die verbleibende

Mobilitit erhalten oder gar erthdhen. @
K. Ellrich und P. Béhnel

Transparenznoten |
hin oder her, das
Wichtigste ist,
dass sich die
__ 9 Bewohner in ihrem
[ Heim wohlfiihlen.
- — A NLE
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AWO-Chef
Marcel Dubois
will Menschen
die Angst

vor einem
Umzug in ein
Seniorenheim
nehmen.

»EIN Leben im Heim

kann selbstbestimmt
und wurdevoll sein”

Vor einem halben Jahr GUbernahm Marcel Dubois den Vorsitz der AWO Saarland, um
den Wohlfahrtsverband weiterzuentwickeln. In FORUM GESUNDHEIT spricht er Uber die
Angst der Menschen vor dem Seniorenheim, Uber die Kosten der Pflege und Burokratie.

ann man sagen:

Heim ist gleich Heim?

Eigentlich nicht, denn Senioren-

heime sind so unterschiedlich
wie die Orte, an denen sie stehen und
wie die Menschen, die in ihnen leben
und arbeiten. Jedes Heim, ob grof§ oder
klein, hat seinen eigenen Charakter und
ist zunichst einmal auf die individuellen
Bediirfnisse und Anspriiche seiner Be-
wohner ausgerichtet. Fiir die Seniorenein-
richtungen der AWO Saarland heiflt das:
Sicherheit, Geborgenheit, Mitgestaltung
und gute Pflege bei méglichst viel Selbst-
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Interview: Anja Landmann

stindigkeit und Kontakt zum Alltags-
leben drauflen. Also ein Hochstmafd an
Lebensqualitit.

Wo sehen Sie Unterschiede?

Es gibt neue, moderne Hiuser und na-
tiirlich auch viele iltere, in ihrem Umfeld
gewachsene Einrichtungen. Unterschiede
kénnen auch in den Qualitdts- und Ver-
sorgungskonzepten der jeweiligen Betrei-
ber liegen, was sich letztlich ja auch in
den Pflegesitzen niederschligt. Es macht
selbstverstindlich auch einen Unter-

schied, iiber welche Qualifikation sie ver-
fiigen. Und es gibt die unterschiedlichs-
ten Angebote sozialer Betreuung — ein
Feld, das fiir uns als AWO neben guter
Pflege besonders wichtig ist.

Viele Menschen haben Angst davor,
in ein Seniorenheim ziehen zu miis-
sen. Was sagen Sie denen?

Zuerst sage ich ihnen, dass ich die Angst gut
verstehen kann. Wer lisst schon gerne Haus
und Garten zuriick und zieht mit einem
Koffer, bestenfalls noch ein paar geliebten
Mobelstiicken, in ein Seniorenheim. Dann
sage ich ihnen, dass ich fest iiberzeugt da-

Foto: AWO



von bin, dass ein Leben im Heim selbstbe-
stimmt und wiirdevoll sein kann. Ich kenne
viele Beispiele und kann jedem nur raten,
sich selbst ein Bild davon zu machen.

Viele sehen das Heim dennoch
als ,letzte Station®.

Das gewohnte Umfeld vielleicht fiir im-
mer verlassen zu miissen, ist eine grofle
Zisur im Leben. Umso wichtiger sind das
Wissen und das Vertrauen, dass man sich
in gute Hinde begibt. Aber machen wir
uns nichts vor: Ein Seniorenheim, in dem
niemand stirbt, gibt es nicht. Entschei-
dend ist die Menschlichkeit und auch
die besondere Zuwendung, die den Men-

schen dabei begegnet.

Ab wann sollte man sich mit einem
Umzug ins Seniorenheim befassen?

Am besten solange man noch klar den-
ken und alles selbst regeln kann. Mit der
selbst getroffenen Entscheidung schiitzt
man auch seine Angehérigen vor einem
schlechten Gewissen, das sie sich andern-
falls vielleicht gemacht hitten. Die Ge-
wissheit, richtig gehandelt zu haben, trigt
auch dazu bei, sich spiter im Senioren-
zentrum wohlzufiihlen.

Und wie geht man hier am besten vor?

Zuerst einmal umhéren: Wer hatte schon
mal mit einem Seniorenheim zu tun? Wer
kann iiber Erfahrungen mit Angehérigen
berichten? Welche Informationen gibt es
in der Presse? Vielleicht auch einmal goo-
geln — viele Altere kennen sich heute mit
dem Internet aus. Wenn Sie Adressen ge-
funden haben: Seniorenheime besuchen
und sich selbst ein Bild machen. Und
stellen Sie Vergleiche an: Was bekomme
ich wo fiir mein Geld? Wenn fiir einen
Angehérigen ein neues Zuhauses gesucht
wird, ist es natiirlich ratsam, diesen in die
Auswahl einzubinden.

Woher weiB ich, dass ich das richti-
ge Heim fiir mich gefunden habe?

Eine sichere Antwort auf diese Frage kann
nur die Erfahrung selbst bringen. Probe-
wohnen oder Kurzzeitpflege zuvor lassen
schon gewisse Schliisse zu. Das richtige
Seniorenheim haben Sie gefunden, wenn
Sie sich absolut wohlfiihlen und rundum
zufrieden sind.

Die Lebenserwartung steigt, die Men-
schen werden immer élter. Wie wirkt
sich das auf die Pflegeheime aus?

Sie miissen sich auf die Entwicklung ein-
stellen. Die Menschen werden ilter, aber

nicht zwingend gesiinder. Viele kommen
heute erst in hohem Alter und dann aber
mit mehreren Vorerkrankungen ins Seni-
orenheim. Das heif3t, dass die Pflegeheime
ihre Versorgungskonzepte stetig anpassen
und sich mehr auf Behandlungspflege

einstellen miissen.

Seniorenheime sehen sich dem Pro-
blem ausgesetzt, dass die - ohnehin
schon wenigen - Mitarbeiter einen
groBen Teil ihrer Arbeitszeit mit

der Biirokratie, dem Schreiben von
Protokollen etc. verbringen miissen
statt die Patienten zu pflegen!

Das stimmt. An der Biirokratie méchte
man manchmal verzweifeln. Beispiels-
weise miissen die Mitarbeiter per Do-
kumentation nachweisen, dass sie alles
richtig gemacht haben. Hier wird Treu
und Glauben durch die Pflege von Papier
ersetzt. Wire das nicht nétig, hitten die
Mitarbeiter mehr Zeit fiir die Bewohner.
Mehr Zeit fiir die Bewohner hitten wir
auch, wenn wir mehr Pflegekrifte refi-
nanziert bekommen wiirden. Zurzeit ver-
handeln alle Trager hierzu mit den Pflege-
kassen und den Landkreisen.

Ahnliche Vorwiirfe muss sich der
Medizinische Dienst der Krankenver-
sicherung gefallen lassen. Die Pflege-
heime kommen demnach nur aufgrund
einer guten Dokumentation zu einer
ebensolchen Bewertung. Im Vergleich
dazu fallt die Beurteilung tatséachli-
cher Pflege oder Beschéaftigung der
Heimbewohner kaum ins Gewicht.
Viele Menschen glauben, dass da-
durch Heime besser dargestelit
werden als sie es tatsachlich sind!

Unter der Tragerschaft Ar-
beiterwohlfahrt firmieren im
Saarland 26 Heime, die AWO
ist damit gréBter Trager. Hin-
zu kommt eine Einrichtung im
rheinland-pfélzischen Baum-
holder. Insgesamt wohnen

und leben hier 2.600 Men-

schen. In den Seniorenein-
richtungen der AWO im Saar-
land und in Rheinland-Pfalz
arbeiten derzeit 2.173 tarifver-
traglich bezahlte Mitarbeiter,
exklusive Auszubildende, jun-
ge Leute im Freiwilligen Sozi-
alen Jahr und Praktikanten.

TITELTHEMA @

Nachweislich gute Dokumentation heif$t
gute Note, so war es bislang. Der Bewoh-
ner selbst zihlte bei diesem Bewertungs-
system weniger. Das stellte auch uns nicht
zufrieden. Jetzt gibt es neue Hoffnung:
Bei der Priifung sollen zukiinftig ver-
mehrt auch die Betroffenen angeschaut
und befragt werden. Das ist gut so.

Ein volistationarer Pflegeheim-Platz
im Saarland kostet - je nach Pfle-
gestufe — durchschnittlich 2.135 bis
3.187 Euro* im Monat (plus Investiti-
onskosten). Warum ist er so teuer?

In einem Tagessatz sind neben den pfle-
gebedingten Aufwendungen und den
Kosten fiir Unterkunft und Verpflegung
auch die Investitionskosten des jeweili-
gen Heims enthalten. Wenn wir das um-
rechnen: Durchschnittlich 90 Euro pro
Tag zahlen Sie auch in einem guten Ho-
tel. Zudem bieten wir Pflege rund um
die Uhr, Vollverpflegung, einen kompletten
Wischeservice, die soziale Betreuung und
Tagesstrukturierung und einiges mehr.

Der Pflegesatz, den die Pflegekas-
se libernimmt, deckt diesen Betrag
langst nicht. Mehr als 700 Euro (plus
Investitionskosten) muss der Bewoh-
ner selbst tragen. Jede Menge Geld
flir einen Rentner,

finden Sie nicht auch?

Leider ja, wenn ich mir die heutigen Ren-
ten ansehe. Dazu muss man allerdings se-
hen, dass die Pflegekosten in den letzten
Jahren stetig gestiegen sind, wohingegen
der Festbetrag der Pflegekasse in Pfle-
gestufe 1 und 2 nicht angepasst wurde.
Es sind die Personalkosten, die Kosten
fiir Lebensmittel und die Energiepreise
gestiegen. Auch die Anforderungen der
Kunden an unsere Einrichtungen steigen.
Das will und muss auch bezahlt sein.

Wie legen Heime eigentlich
die Preise fest?

Diese werden individuell pro Einrichtung
mit den Kostentrigern und den Landkrei-
sen verhandelt. Grundlage hierfiir ist ein
Vertrag, der die Standards fiir alle Ein-
richtungen festlegt.

Hand aufs Herz: Haben Sie sich
schon Gedanken gemacht, was
passiert, sollten Sie einmal
pflegebediirftig sein?

Ob Sie es glauben oder nicht: Ich gehe in
ein AWO-Heim. @

*Quelle: Statistisches Bundesamt
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EIN TAG IN EINER SENIORENRESIDENZ

wHier ist es
wie daheim*

Altenheime kennen viele Menschen nur vom Erzahlen.
Wie der Alltag auf der Station wirklich aussieht, wissen
die wenigsten. Deshalb war FORUM GESUNDHEIT
einen Tag lang zu Gast im Caritas-Seniorenhaus

Bous, hat Bewohner und Pfleger begleitet.

m nagelneuen Caritas-Seniorenhaus

in Bous herrscht morgens acht Uhr

schon reges Treiben. Wihrend es

drauflen noch halbdunkel ist, hat
sich die Wohngruppe ,Bergfriede, eine
von insgesamt vier Gruppen, schon bei-
nahe vollstindig zum Friihstiick versam-
melt. Jeden Morgen um diese Zeit wer-
den Kaffee, Tee, verschiedene Brot- und
Brotchensorten sowie Aufstriche aller Art
gereicht. ,Da sucht sich jeder aus, was er
gerne mochte, und wir servieren®, sagt Al-
tenpflegerin Iris Burg. Selbstbedienung:
Fehlanzeige.

Der Aufenthaltsraum, in dem gegessen
wird und die meisten Aktivititen stattfin-
den, ist genau wie das gesamte Gebiude
modern eingerichtet: von der Hochglanz-
kiiche, iiber den Flachbildschirm an der
Wand des Speise- und Aufenthaltsrau-
mes, den grauen Sesseln und Sofas, die
hellen, warmen Wandfarben und dunk-
len Laminatbdden. Die Fenster geben den
Blick auf den kleinen, griinen Innenhof
frei, bei wirmeren Temperaturen kann
man die schénen Balkone nutzen und die
Sonne geniefSen.

Die drei Tische sind bereits gedecke:
Tassen, Teller und Besteck sowie Ther-
moskannen und Brotkérbe stehen be-
reit. Zwei der Tische sind besetzt, wenn
auch nicht vollstindig. Wihrend die
15 Bewohner der Wohngruppe ,,Bergfrie-
de® frithstiicken, huschen die Pflegerin-

nen von Zimmer zu Zimmer, siubern was
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zu siubern ist, servieren Kaffee und Tee
und gehen routiniert ihrer Arbeit nach.
Fiir ein kleines Schwitzchen mit den
Hausbewohnern bleibt dabei immer Zeit.

Beim Essen hat jeder seinen festen
Platz. Die Minner, fast ausnahmslos, an
einem groflen Tisch. Die Frauen haben
sich auf die beiden anderen Tische ver-
teile. ,Hier hat jeder seinen Platz. Und
wehe, da sitzt ein anderer®, erzihlt Burg
und kann sich ein Lachen nicht verknei-
fen.

Manche der Hausbewohner kommen
noch in Schlafmontur zum Friihstiick.
,Jeder so, wie er es von frither gewohnt
ist und wie er das mochte.“ Andere sind
bereits fertig fiir den Tag. Die ilteren

Das Miteinander ist
den Pflegerinnen in
Bous wichtig. Sie
nehmen sich Zeit
fir die Senioren
auf der Station.

Damen und Herren aus der ,Bergfriede®
-Gruppe zieht es gleich nach dem Friih-
stiick zu den Aktivititen des Senioren-
hauses. Heute Morgen steht eine Runde
Gymnastik auf dem Plan und das Stri-
cken mit Schwester Immaculata.

Von montags bis freitags wird eine Eta-
ge tiefer von neun bis elf Uhr gestricke.
Schwester Immaculata hat sich zusam-
men mit einigen Bewohnerinnen in einer
lichtdurchfluteten Sitznische vor zwei
groflen Fenstern versammelt, um neue
Strickwaren anzufertigen. Die Schwes-
ter hilft beim Verzieren und dem allge-
meinen Vorgehen bei den Wollmiitzen,
Schals und Westen. Seniorenhaus-Be-
wohnerin Alice Lattwein ist froh iiber die

Fotos: Caritas (3)



Eine willkommene
Abwechslung fur die
Heimbewohner: Schwester
Immaculata strickt
wochentags mit ihnen.

Strickgruppe. ,Dann geht der Tag auch
rum®, sagt sie. ,Und wir tun damit auch
etwas Gutes. Die fertigen Strickwaren
verkaufen wir, und der Erl6s ist fiir einen
guten Zweck.”

Aber nicht nur die Strickgruppe ist ei-
nes der Beschiftigungsangebote. Es gibt
diverse Gymnastikoptionen, FEinzelbe-
treuungen wie Massagen und Aromathe-
rapien oder auch verschiedene Spiele wie
zum Beispiel Bingo. ,Dann ist hier alles
voll“, sagt Burg und zeigt lichelnd in den
Aufenthaltsraum. ,Bingo ist hier sehr be-
liebt.“

Das umfassende Unterhaltungsan-
gebot im Seniorenhaus Bous beinhaltet
auflerdem Vorlese-Runden, Gesang und

diverse Fitness-Moglichkeiten. Viermal
die Woche findet eine Messe in der haus-
eigenen Kapelle state. Wer fit ist, geht spa-
zieren. Dafiir ist das Seniorenhaus ideal
gelegen, rundherum der Park und Wald
am Kloster Heiligenborn.

Und so fit sind hier noch einige, wie
Pflegerin Iris Burg bestdtigt. Manche
wohnen vielmehr aufgrund der Gesel-
ligkeit denn der Notwendigkeit im Se-

TITELTHEMA @

niorenhaus. Burg erzihlt: ,Eine unserer
Bewohnerinnen wollte nur nicht mehr
alleine zu Hause bleiben, obwohl sie noch
sehr fit ist, sowohl kérperlich als auch
geistig. Aber die Familie ist den ganzen
Tag arbeiten und sie alleine daheim. Hier
hat sie jemanden zum Reden, muss nicht
kochen. Sie sagt immer: ,Hier ist es wie
daheim.”“ @

Rebecca MaalB
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Was heif3t hier abschieben?

Warum der Umzug ins Seniorenheim manchmal die beste Ldsung ist

Ein Kommentar von Anja Landmann

ie Schmidts haben ihren Opa aus-
quartiert — ins Altenheim!“ Haben
Sie das auch schon mal gehért, so
oder idhnlich? Noch immer setzen
viele Menschen den Umzug aus den eigenen
vier Winden in ein Seniorenheim mit einer
Abschiebung gleich.
Doch lassen Sie uns doch einmal genauer
nachdenken, welche Motive hinter eben solch

Selbst pflegen? Bei einem 40-Stunden-Job,
Uberstunden, Spit- und Wochenenddiensten?
Ein Spagat. Oft ein unméglicher Spagat, ohne
dass alle Beteiligten darunter leiden, physisch
und psychisch. Echte Pllege ist ein Vollzeit-
Beruf, den stemmt man nicht eben mal so ne-
ben der Arbeit.

Wer sich schliefSlich fiir die Option ,,Seni-
orenheim® entscheidet, fiir den kommt es nun

einer ,,Abschiebung® stecken. Denn Fake ist,

dass sich die meisten von uns mit dem Thema beschiftigen
werden, ja sogar miissen, auf kurz oder lang. Wir werden vor
der Entscheidung stehen: Heimplatz oder Pflege zu Hau-
se? Ein Zwiespalt. Ein Mit-sich-hadern. Ein Kimpfen mit
den eigenen Schuldgefiihlen, vielleicht sogar mit den An-
feindungen der Nachbarn, von Bekannten oder sogar
Freunden.

Doch irgendwann reicht die Unterstiitzung des mobilen
Pflegedienstes, der tiglich mehrmals bei Mutter oder Vater
vorbeischaut, nicht mehr aus. Die Kinder stehen mitten im
Leben, arbeiten erfolgreich im Beruf: Im besten Fall konnen
sie eine Vollzeitpflegerin beauftragen, die sich 24 Stunden
am Tag kiimmert. Doch wenn das Budget das nicht hergibt?

darauf an, die Angebote genau zu beleuchten,
die Unterkiinfte zu besuchen, mit Personal, den zu Pflegen-
den und deren Angehorigen zu sprechen. In ein Heim zu
ziehen, bedeutet nicht automatisch, die eigene Selbststin-
digkeit aufzugeben. Viele lassen ihren Bewohnern — inso-
fern das moglich ist — ausreichend Freiraum und Freiheit,
sodass diese ihren Tag, Spazierginge und Ausfliige unab-
hingig planen kénnen. Pfleger sind in diesem Fall nur zur
Unterstiitzung da oder fiir den Notfall.

Ein echtes Abschieben wird aus dem Umzug erst dann,
wenn Mutter oder Vater, Oma oder Opa an der Tiir zum
Heim abgegeben wird. Wenn wir ihnen zu Weihnachten
eine Postkarte schicken und gerade mal so zum Geburtstag
auf fiinf Minuten vorbeischauen. @
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Wir brauchen Versidrkung.

Examinierte Pflegefachkraft (m/w)
Mobiles Team, deutschlandweit

[x]
Wer sich auskennt, [i -
kommt zu Pro Seniore. [=]:

Eine abgeschlossene Pflegeausbildung, ein Herz
fur hilfsbedurftige Menschen, dazu Flexibilitat
und Reisebereitschaft - so stehen lhnen bei uns \\f\))m ,

alle Tiren offen. Unser Mobiles Team arbeitet / (

in Pro Seniore Residenzen in ganz Deutschland. prO leenlore/
Bewerben Sie sich jetzt und profitieren Sie von Mehr Chancen
hohen Pflegestandards, eigenem Dienstfahrzeug

und interessanten Aufstiegschancen!

Pro Seniore Zentralverwaltung
Auf lhre Bewerbung unter Kennziffer Deutschmiihlental 19

. . . 66117 Saarbricken
MAG-MT freut sich Martina Eitel .

Telefon 0681 93613-307
personalentwicklung@pro-seniore.com
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Gesundheitskonzept
IN historischem Ambiente

Countdown fur das Medicus Gesundheitszentrum
Quierschied: Noch wird die ehemalige Rehaklinik

der Saarlandheilstatten renoviert. Doch voraussichtlich
im zweiten Quartal dieses Jahres erdffnet die Victor’s
Unternehmensgruppe als neuer Eigentumer die Pforten.

Von Rebecca MaaB




ereits seit Dezember 2013 er-
strahlt das Restaurant ,Altes
Pfortnerhaus® in  Quierschied
unter der Leitung der Kéchin
Yvonne Fries (30) in neuem Glanz. Im
familidren Ambiente wird sechs Tage die
Woche frisch und lecker gekocht. Die Er-
6ffnung unter neuer Fithrung ist eine von
vielen Neuerungen, die das Areal rund
um die ehemalige Rehabilitationsklinik
der Saarlandheilstitten GmbH (SHG) in
den letzten Monaten durchgemacht hat.
Insgesamt 180.000 Quadratmeter um-
fasst das Gelinde, das die Victor’s Unter-
nehmensgruppe im Juni 2013 erwarb und
nun zum neuen Medicus Gesundheitszen-
trum Quierschied umgestaltet. Das Res-
taurant ,Altes Pfortnerhaus® ist nur eine
von zahlreichen Annehmlichkeiten, die
das Projekt umfasst. Voraussichtlich im
Laufe des zweiten Quartals soll ein Teil
des Zentrums er6ffnet werden, wie Riidi-
ger Linsler berichtet. Der Projektleiter des
Gesundheitszentrums: ,Das Herzstiick
des Areals, das Hauptgebiude, werden wir
zeitnah zur Krankenhaus-Nachversorgung
in Betrieb nehmen. Das Dachgeschoss
wird als erstes fertig renoviert sein. Wir
bewegen uns dann von oben nach unten.”
Vier Etagen umfasst das Hauptgebiu-
de. Auf diesen gibt es viele verschiede-
ne Angebote fiir die zukiinftigen Giste.
Diese reichen von einem Friseur, iiber
einen Kiosk, ein Bistro, eine Kapelle bis
hin zu einer Réntgenabteilung und zahl-
reichen Arzten. Die Tagespflege, die im
Erdgeschoss untergebracht sein wird, ist
besonders erwihnenswert: ,Sie ist gera-
de fiir Berufstitige, die ihre Mutter oder
ihren Vater pflegen, eine gute Moglich-
keit die Pflegebediirftigen wihrend der
Arbeitszeit zu versorgen®, sagt Linsler.
Eine klassische Tagespflege kann man im

Foto: Dirk Guldhen:
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Gesundheitszentrum aber nicht erwarten,
sagt er. Vielmehr setzt die Victor’s Unter-
nehmensgruppe auf konzeptionelle Ein-
zigartigkeit in der Region.

Die Betreuungsangebote sind umfang-
reich angedacht, gerade das grofiziigige
Areal bietet in der wirmeren Jahreszeit
eine Menge Moglichkeiten. Auflerdem
wird es eine enge Kooperation mit der
Gemeinde Quierschied geben. ,Wir wol-
len die Vereine, Initiativen, Interessenge-
meinschaften der Region einbeziehen®,
erliutert der Victor’'s-Mitarbeiter. Eine
weitere Besonderheit des Medicus Ge-
sundheitszentrums ist die Belegstation
der SHG im ersten Obergeschoss. Die
Saarlandheilstitten haben weiterhin ihre
Krankenhausbetten sowie einen voll aus-
gestatteten Operationssaal im Hauptge-

EINDRUCKE V
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Schwerpunkt
des Haupt-
gebadudes

ist die
Krankenhaus-
Nachversorgung

OM GESUNDHEITSZENTRUM Im Hauptgebaude (oben links)

wurde ein Bistro (oben Mitte/unten, 2. von rechts) eingerichtet. Er6ffnet wird

es wohl im Laufe des zweiten Quartals. Im Restaurant ,,Altes Pfortnerhaus®
(unten, 2. von links) kbnnen Géste bereits von der Speisekarte bestellen

biude und sind somit Mieter im neuen
Gesundheitszentrum.

»Der Schwerpunkt des Hauptgebiu-
des ist die Krankenhaus-Nachversorgung.
Da es in Kliniken nur noch eine Fallpau-
schale gibt — das heif§t die Krankenkas-
sen zahlen nur noch pro Diagnose — ha-
ben gerade iltere Leute oft das Problem,
dass sie zum Zeitpunke der Entlassung
noch nicht nach Hause konnen, noch
nicht ganz gesund sind®, erkldrt Linsler.
,Diese Liicke wollen wir schlieflen.“ Das
Gesundheitszentrum mochte seine Giste
nachhaltig auf die Riickkehr in den ei-
genen Haushalt vorbereiten, indem die
Einrichtung gezielt fiir eine schnelle Re-
generierung Pflegebediirftiger sorgt und
auf eine Verkiirzung beziehungsweise
Vermeiclung eines stationiren Kranken-




hausaufenthalts hinarbeitet. ,,So ein Kon-
zept gibt es in der Region — auch iiber das
Saarland hinaus — noch nicht.”

Fiir eine nahtlose Umsetzung koope-
riert die Victor’s Unternehmensgrup-
pe beziechungsweise das neue Gesund-
heitszentrum Quierschied mit diversen
Krankenhiusern und Arzten in der Re-
gion. ,Wir haben unter anderem bereits
Kontakt zum Krankenhaus Sulzbach,
sind also mit der Knappschaft in inten-
siven Gesprichen®, sagt der Projektleiter.
Das Angebot an Arzten und Therapeu-
ten im Gesundheitszentrum selbst ist
mehr als umfassend: von Fachirzten fiir
Allgemeine Chirurgie, tiber Innere Me-
dizin, Naturheilkunde, Allgemeinmedi-
zin, Urologie, Neurologie, Zahnmedizin,
Kieferchirurgie, Implantologie bis hin zu
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Physiotherapeuten, einer Ergotherapeu-
tin, einer Logopidin und einer Podolo-
gin. ,Es ist aber selbstverstindlich ganz
dem Gast iiberlassen, ob er unser Dienst-
leistungsangebot wahrnimmt. Sollte er
seinen Arzt des Vertrauens bevorzugen,
steht ihm das natiirlich frei.”

Neben dem riesigen Hauptgebiude
und dem Restaurant ,Altes Pfortner-
haus“ gehére das ,,Haus der Gesundheit®
mit den eingemieteten Therapeuten zum
Gesundheitszentrum. Auflerdem gibt es
die Gymnastikhalle, das Wirtschaftsge-
biude 1 mit der entstehenden Grofikiiche
und diversen Apartments fiir Giste und
Mitarbeiter sowie das Kesselhaus, das
eine unabhingige Beheizung der Gebiu-
de erméglicht und somit einen Anschluss
an das offentliche Fernwirmenetz er-
tibrigt. Eine alte Kneippanlage und das
Wirtschaftsgebiude 2 beziehungsweise
das ehemalige Frauenhaus, das stark re-
novierungsbediirftig ist, befinden sich
ebenfalls auf dem Gelidnde. Hauptgebiu-
de, ,Altes Pfértnerhaus®, Wirtschaftsge-
biude 1 und 2 sowie das Kesselhaus ste-
hen unter Denkmalschutz.

Erweiternd plant die Victor’s Unter-
nehmensgruppe nun auch einen Neubau,
der das 180.000 Quadratmeter grofle
Areal komplettieren soll. ,Zusitzlich
zur Kurzzeitpflege beziehungsweise der
Krankenhausnachversorgung ~ méchten
wir auch die vollstationire Pflege anbie-
ten. Somit kénnen wir auf alle Wiinsche
und Anspriiche unserer Giste optimal
eingehen®, erkldrt Riidiger Linsler. ,Dem
Hauptgebiude werden also die Kurzzeit-
pllege, die temporiren Aufenthalte zuge-
wiesen, und in den Neubau kommt die
vollstationire Pflege.

Das Medicus Gesundheitszentrum
Quierschied ist nicht nur eine Fortfiith-
rung einer Tradition der Krankenpflege,
die seit iiber einem Jahrhundert in der
Region andauert, es ist auch der Beginn
eines neuen, einzigartigen Konzepts, das
das Saarland so noch nicht gesehen hat. @

Victor‘s-
Mitarbeiter
Rudiger Linsler
betreut das

Projekt ,,Medicus
Gesundheits-
zentrum
Quierschied®.
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mmer mehr Menschen vertrauen auf
Schnelltests fiir dabeim — noch vor
der Mediziner-Diagnose. ,Man hat
schnell ein Ergebnis, braucht keinen
Termin beim Arzt, bleibt anonym. Oft
spielt auch die Schamgrenze eine Rolle,
gum Beispiel beim HIV-Schnelltest, sagt
Claudia Berger (58), Vorstands-Chefin des
Saarlindischen Apothekervereins.
Zertifizierte lests giben eine Sicherheit
von 99 Prozent. ,,Vom Kauf von Restpos-
ten bei Ebay rate ich dringend ab. Man
kann die Herkunft oft nicht nachvoll-
ziehen. Mal abgesehen davon, dass die
Haltbarkeit der Tests nicht selten schon
iiberschritten ist“, erklirt Berger. Eine
drztliche Diagnose im Ubrigen ersetze ein

)
g
|
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Schnelltest aus der Apotheke nicht. Und
dies sind die beliebtesten Tests fiir den
Hausgebrauch:

Glukose-Test: ,Dieser Urin-Test bietet
sich an, wenn man vermutet, Diabetes
zu haben oder zu bekommen®, sagt Apo-
thekerverein-Chefin  Berger. Lisst sich
Glukose im Harn nachweisen, ist dies ein
Hinweis auf Diabetes mellitus. ,Aller-
dings kénnte man auch viele Sii8igkeiten
gegessen, sich gerade korperlich sehr an-
gestrengt oder eine Diit gemacht haben.
Gewissheit gibt schlieflich der Arzt.”
Kosten fiir den Test: circa fiinf Euro.
Eisen-Test: Hierbei handelt es sich um
einen Bluttest, den man Zuhause vorneh-
men kann. Mit einer Lanzette piekt man

;j

hnelltest
aus der Apotheke

Bin ich schwanger? Habe ich eine Blasenentzindung? Oder leide ich
moglicherweise an Darmkrebs? Fragen, die der Arzt beantworten kann.
Oder als erster Hinweis die schnelle Selbstdiagnose aus der Apotheke.

sich in die Fingerkuppe, trigt einen Blut-
tropfen auf einen Teststreifen auf. Das
Ergebnis zeigt, wie viel Eisen tatsichlich
im Korper steckt. ,Bei einer Unterversor-
gung kénnen Betroffene ein Eisenpripa-
rat in der Apotheke kaufen oder sich beim
Arzt nochmals riickversichern®, meint
Berger. Kosten: circa 26 Euro.

EiweiB-Test: Normalerweise lisst sich
im Harn kein Eiweif$ (Albumin) nach-
weisen — oder nur wenig. Fillt der Urin-
Test positiv aus, wird also Eiweiff nach-
gewiesen, kann dies auf eine Blasen- oder
Nierenbeckenentziindung hindeuten. Bei
korperlicher Uberanstrengung steigt der
Albumin-Wert allerdings auch, weist Ber-
ger hin. ,Erste Anzeichen einer Blasenent-

Foto: dpa
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ziindung kann man versuchen, mit Tee im
Keim zu ersticken. Spitestens wenn Fieber
auftritt, sollten Betroffene den Arzt aufsu-
chen.” Kosten: circa sieben Euro.
Darmkrebs-Test: Mit diesem Stuhl-
Test lisst sich okkultes, also verstecktes,
Blut im Kot nachweisen — was ein Hin-
weis auf eine Vorstufe des Darmkrebses
sein kann. Geschwiilste und Polypen ver-
ursachen mitunter Blutungen, die vom
Patienten ausgeschieden werden. Nach
zehn Minuten zeigt der Teststreifen ein
positives oder negatives Ergebnis. Aber
Vorsicht: Ein negativer Stuhltest bedeutet
nicht, dass sich keine Tumore und Poly-
pen im Darm befinden. ,Eine hohe Kon-
zentration von Vitamin C kann auflerdem
wiederum vorspiegeln, dass sich Blut im
Stuhl befindet®, sagt Berger. Der Arzt
sollte den Test in diesem Fall dringend
wiederholen. Kosten: circa drei Euro.
Schwangerschafts-Test: Er ist der
Klassiker aller Selbsttests und der erste,
der iiberhaupt auf den Markt kam. Mit
ihm wird das Schwangerschaftshormon
HCG nachgewiesen. ,Das sicherste Er-
gebnis erreicht man ab dem Tag des Aus-
bleibens der Periode, da die HCG-Kon-
zentration bis dahin noch sehr niedrig
ist.“ Kosten: fiinf bis 15 Euro.
Drogen-Test: Mit den Urin-Tests lassen
sich unter anderem Kokain, Haschisch,
Marihuana, auch Schmerzmittel wie
Morphin und Buprenorphin nachweisen.
,Oft kaufen sie Eltern, die — ohne die Of-
fentlichkeit und ohne einen Arzt — her-
ausfinden méchten, ob ihr Kind Drogen
nimmt“, sagt Claudia Berger. Kosten:
zehn bis 15 Euro.
Alkohol-Test: Gepustet wird in ein
Rohrchen, so die Alkoholkonzentrati-
on in der Atemluft gemessen und damit
die Promillezahl ermittelt — genauso wie
wihrend einer Verkehrskontrolle der Po-
lizei. Kosten: circa zehn Euro.
HIV-Test: Es handelt sich um einen
Bluttest. Ein Bluttopfen wird auf einen
Teststreifen aufgetragen. Nach 15 Minu-
ten zeigt dieser an, ob Antikérper auf das
HI-Virus nachgewiesen werden konnten,
und damit eine mégliche Infektion mit
der Immunschwiche-Krankheit. Aller-
dings bedeutet ein positiver Befund nicht
automatisch eine HIV-Ansteckung. Der
Test sei nicht ganz einfach zu hindeln,
sodass schnell Fehler passieren, sagt Ber-
ger. Nach akuten Erkrankungen, nach
Grippeimpfungen und bei Allergien kén-
nen auflerdem falsch positive Ergebnisse
auftreten. Kosten: circa 15 Euro. @
Anja Landmann
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Mehr als nur
weiBBe Zahne

Gesundheit beginnt im Mund. Deshalb empfehlen
Arzte eine regelmaBige zahnmedizinische Prophylaxe,
moglichst alle sechs bis zwolf Monate. Denn das
tagliche Putzen ist langst nicht so grundlich wie

eine professionelle Zahnreinigung.

I :ﬁfifm’
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ir konnen uns die Zihne

noch so sehr putzen. Doch

am Zahnfleischrand, in den

Zwischenriumen oder weit
hinten im Mund versagt die Zahnbiirste.
Gerade mal 60 Prozent der Zahnflichen
lassen sich mit ihr reinigen. Die verblei-
benden 40 Prozent bleiben ungeputzt, sa-
gen Zahnirzte. Die Folge: Ablagerungen,
Plaque, Zahnstein. Hier raten Experten
zur professionellen Zahnreinigung.

»Sie kann und soll nicht die hiusliche
Zahnpflege ersetzen, kann sie aber dort
sinnvoll erginzen, wo diese an natiirliche
Grenzen stofit, sagt Dr. Wolfgang Carl
von der Arztekammer des Saarlandes. Er
spricht {iber Putzschatten, iiber Plaque,
einen Biofilm aus Milliarden kleiner Bak-
terien, die isolierte Kohlenhydrate ver-
werten und dabei schidliche Siuren und
Zellgifte ausscheiden. Karies droht, Ent-
ziindungen von Zahnbett (Parodontitis)
und Zahnfleischentziindungen (Gingivi-
tis).

Wie liuft die Reinigung ab, die dem
vorbeugen soll? In der Regel untersucht
der Arzt das Gebiss des Patienten, im An-
schluss entfernt eine geschulte Helferin
Belige. Grobe und weiche Riickstinde
mit einem Ultraschallgerit, harte Abla-
gerungen mit speziellen Handinstrumen-
ten. Ein Pulverstrahlgerit soll verfirbte
Stellen — zum Beispiel von Kaffee, Tee
oder Rauchen verursacht — aufhellen.
Zahnoberflichen, Kronen, Briicken und
Implantate werden im Anschluss poliert.
Das macht es den Bakterien schwerer, sich
erneut anzusiedeln. Mit Zahnseide und
kleinen Biirstchen reinigt die Assistentin
die Zwischenriume. Ein fluoridhaltiger
Lack schiitzt den Zahn.

Dass die Prophylaxe funktioniert, be-
legt die Langzeitstudie des Schweden
Prof. Per Axelsson. 30 Jahre lang unter-
suchte er mehr als 550 Patienten — immer
unter der Fragestellung, ob eine regelmi-
Bige professionell ausgefithrte Prophylaxe
Zahnverlust verhindern kann. Im Jahr
2004 schliefllich konnte er festhalten,
dass die Teilnehmer mit einer regelmi-
Bigen Prophylaxe im Laufe dieses lan-
gen Zeitraums im Schnitt gerade mal
0,7 Zihne verloren haben. Die professi-
onelle Reinigung, die ab dem Erwachse-
nenalter geeignet ist, kann also dafiir sor-
gen, dass die Zahngesundheit langfristig
erhalten bleibt.

Trotz der positiven Zahlen aus der
Langzeitstudie weigern sich nach wie
vor viele Krankenkassen, die Prophylaxe
in ihren Leistungskatalog aufzunehmen.

Fotos: fotolia / Halfpoint — dpa — proDente e.V.



Eine professionelle Zahnreinigung schiitzt die Ziahne - U n
beugt zum Beispiel auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen v r

»Es lohnt hier jedoch nachzufragen, denn
einige Kassen bezuschussen die Zahnrei-
nigung zumindest®, erklirc Carl. Auch
Zahnzusatzversicherungen kénnen gege-
benenfalls greifen.

Die Kosten fiir die Behandlung va-
riieren, liegen im Schnitt bei 70 bis
80 Euro. ,Wer eine professionelle Zahnrei-
nigung fir 20 Euro angeboten bekommt,
der kann nicht viel erwarten. Wer {iber

150 Euro zahlen soll, der hat sich einen
besonderen Luxus gegonnt.”

Ubrigens: Viele Patienten wiissten
nicht, dass gesunde Zihne anderen Er-
krankungen wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Lungenleiden, Diabetes oder so-
gar Schwangerschaftsrisiken vorbeugen.
»Gesundheit beginnt im Mund®, sagt
Wolfgang Carl. @

Sabrina Teske

KOSTEN FUR DIE ZAHNREINIGUNG

Grundsatzlich ist die professionelle
Zahnreinigung eine Selbstzahler-
leistung, die der Patient aus eigener
Tasche finanzieren muss. Die Kos-
ten héangen der Verbraucherzentrale
zufolge davon ab, wie umfangreich
und aufwendig der Patient behan-
delt wird und welchen Abrechnungs-

satz der Zahnarzt anwendet. Setzt

er den 1,0-fachen Satz an, kostet
die Reinigung fir etwa 28 Zahne
43,96 Euro. Beim 2,3-fachen Satz
sind es 101,36 Euro. Wendet der
Zahnarzt einen hoéheren Satz an,
muss er das verstandlich und nach-
vollziehbar schriftlich begriinden.

RAT & HILFE @

PROPHYLAXE
BEI KINDERN

Da sich bei Kindern in der
Phase des Zahnwechsels

bis ungefahr zum zwdélften
Lebensjahr die Zahnstellung
stédndig &ndert, reicht hier ein
Putztraining aus. Der Zahn-
arzt zeigt, wie man mit einer
Handzahnbirste ordentlich
putzt. Mit zunehmendem
Alter lohnt es sich dann, eine
professionelle Zahnreinigung
vornehmen zu lassen. Die
Kosten fir ein Basis-Prophy-
laxe-Programm Gbernimmt
bis zum 18. Lebensjahr die
Krankenkasse, dann sind
Vorsorgeleistungen in der
Regel aus eigener Tasche zu
finanzieren.
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Das sagen lhnen

lhre Blutwerte

Wer sich schlapp fuhlt, mude, vielleicht standig erkaltet ist, der sucht Hilfe beim
Arzt. Und bekommt bei diesen Beschwerden nicht selten Blut abgenommen.
Manchmal gibt der Arzt die Laboranalyse mit nach Hause. Dort beginnt dann das
groBe Ratselraten: Was bedeutet MCV? Und wie ist das mit dem Hamoglobin?

DAS KLEINE BLUTBILD

UNTERSUCHT REFERENZWERT ERKLARUNG
Erythrozyten Frauen ab 18 Jahre: Die Erythrozyten (rote Blutkérperchen) transportieren Sau-
(RBC/ERY) 4 bis 5,2 Millionen pro Mikroliter/ erstoff zu den Organen. Erhéht bei Sauerstoffmangel in den
Manner ab 18 Jahre: Geweben, Hohenanpassung, Polycythaemia vera (b&sartige Er-
4,5 bis 5,9 Millionen pro Mikroliter ~ krankung des Knochenmarks). Erniedrigt bei Eisenmangelana-
mie, Infektionen, Blutungen und chronischer Nierenerkrankung
Leukozyten 4.000 bis 10.000 Die Leukozyten (weiBe Blutkérperchen) sind Teil der Immun-
(WBC/LEUK) pro Mikroliter abwehr. Erh6ht bei bakteriellen Entziindungen, Allergien und
chronischen Erkrankungen, extrem erhéht bei Leukédmie. Ver-
einzelt erniedrigt als Folge der Einnahme bestimmter Medika-
mente, wie Antibiotika und Entziindungshemmern
Thrombozyten 140.000 bis 400.000 Die Thrombozyten (Blutplatichen) sind wichtig fir die Blutge-
(PLT/THRO) Zellen pro Mikroliter rinnung. Erniedrigt bei Blutungsrisiko. Erhéht infolge einer
Blutung, bei chronischer Entzindungen und bdsartigen Erkran-
kungen des Knochenmarks
Hamoglobin Frauen ab 18 Jahre: 12 bis 16 Der Hamoglobin ist der rote Blutfarbstoff und bindet Sauer-
(HB/HGB) Gramm pro Deziliter/Méanner ab 18  stoff. Erniedrigt bei Eisenmangel-Andmie. Erhéht bei Poly-
Jahre: 14 bis 18 Gramm pro Deziliter ~cythaemia vera, Sauerstoffmangel und Doping
Hamokrit Frauen ab 18 Jahre: Der Hamokrit-Wert zeigt das Verhéltnis zwischen flissigen
(HKT/HCT) 36 bis 46 Prozent/Manner Bestandteilen des Bluts und den zelluldren Bestandteilen, ins-
ab 18 Jahre: 41 bis 53 Prozent besondere den roten Blutkérperchen, an. Erhéht bei Sauer-
stoffmangel. Erniedrigt bei Blutungen, Andmie und Synthese-
stérungen der roten Blutkdrperchen
MCV Frauen und Manner ab Mit dem Mittleren Erythrozyteneinzelvolumen wird die GréBe
18 Jahre: 80 bis 99 Femtoliter der Erythrozyten errechnet. Erhéht bei Mangel an Folsaure-
und Vitamin B 12. Erniedrigt bei Eisenmangel
MCH Frauen und Méanner ab 18 Jahre: Das MCH (Mittlere Korpuskuldre Hamoglobin) zeigt, wie viel
27 bis 33 Pikogramm Hamoglobin jeder Erythrozyt tragt. Erhéht bei Mangel an Vita-
min B 12 und Fols&ure. Erniedrigt bei Eisenmangel
MCHC Frauen und Méanner ab 18 Jahre: Der MCHC (Mittlere Korpuskuldre Hamoglobinkonzentration)
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31 bis 37 Gramm pro Deziliter

errechnet den Anteil des Hdmoglobins am Gesamtvolumen der
roten Blutkdérperchen. Ein Wert im Referenzbereich bedeutet,
dass die Messung richtig abgelaufen ist.

Fotos: dpa — UKS



ieso  ldsst mein
Hausarzt ein grofSes
Blutbild vom Labor
erstellen? Und was
ist tiberhaupt ein kleines? Fra-
gen, die sich der eine oder an-
dere Patient sicher schon mal
gestellt hat. In dem Wust an

gen auf den Ergebnissen des
Bluttests blickt ein Laie sowieso
nicht durch. Erythrozyten, Leukozyten,
Thrombozyten. Klar, davon haben wir
alle schon mal gehort. Im Biologie-Unter-
richt — und der ist schon ewig her.

Prof. Dr. Jiirgen Geisel kennt all diese
Fragen. Er ist Chef des Zentrallabors am

| 24
Fremdwdrtern und Abkiirzun-  prof, pr. Jiirgen  gen der Patienten aus.
Geisel (54)

RAT & HILFE @

Universititsklinikum in Hom-
burg. Fiinf Millionen Analysen
jahrlich tibernehmen er und sei-
ne Mitarbeiter fiir die Uniklinik
und angrenzende Krankenhiu-
ser. Mit modernen Analysegeri-
ten werten sie rund um die Uhr
die Daten von Blutuntersuchun-

Hiufig werde zunichst das
kleine Blutbild ,bestellt”, das
seinen Uberblick iiber die Zellen im Blut,
Abweichungen in den absoluten Zahlen
und im Verhiltnis untereinander gibt“. Es
kann auf Mangelerscheinungen, leichte
und schwere Erkrankungen hinweisen. @
Anja Landmann

DAS GROSSE BLUTBILD

Beim groBen Blutbild wird das kleine Blutbild mit
dem Differentialblutbild ergénzt. Es schlisselt die
Zusammensetzung der Leukozyten auf:

UNTERSUCHT REFERENZWERT ERKLARUNG
Neutrophile 41- bis 75-prozentiger Anteil Erhdht bei akuter Ent-
Granulozyten an allen Leukozyten ziindung und bakteriel-
lem Infekt
Lymphozyten 25- bis 45-prozentiger Anteil AuBerhalb des Referenz-
an allen Leukozyten wertes bei Spatphase
einer Entzindung, All-
ergien und chronischen
Erkrankungen
Monozyten 2- bis 10-prozentiger Anteil MaBig erhéht bei Infek-
an allen Leukozyten ten, extrem erhoht bei
speziellen Formen der
Leukamie
Eosinophile  Weniger als 7-prozentiger Anteil  Erhdht bei Allergien und

Granulozyten

an allen Leukozyten

parasitdren Wurmer-

krankungen

Basophile
Granulozyten

Zusatzlich zum groBen Blutbild gehoért
die Beurteilung des roten Blutbilds,
also, welche Form und Farbe Erythro-
zyten und Thrombozyten haben, ob
sie gleichférmig sind, dieselbe Farbe
besitzen - oder sich unterscheiden.
Typisch verdndert sind sie bei einer
Eisenmangel-Anamie.

Wichtig in der Behandlung von Blut-
krebs-Patienten ist die Betrachtung

0- bis 1-prozentiger Anteil
an allen Leukozyten

Erhoht bei Leukamie

der Leukamie-Zellen. Normalerwei-
se befinden sich keine unreifen Zellen
im Blut, bei der bésartigen Krebser-
krankung schon. Hier gilt es, diese
Zellen zu identifizieren und zu cha-
rakterisieren. Die Labor-Mitarbeiter
halten Verldufe fest, wann wie viele
unreife Zellen vorhanden sind. Erfor-
derlich ist dies, um festzustellen, ob
die Therapie anspricht.
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Ohne

Pleks

geht es nicht

Diabetiker, die Insulin spritzen, mussen regelmaBig ihren
Blutzuckerspiegel kontrollieren. Die Gerate dafur werden
immer moderner und kleiner — das hat nicht nur Vorteile.

om medizinisch-technischen

Fortschritt profitieren auch Di-

abetiker. Nur ohne Picks geht’s

immer noch nicht. ,Verletzungs-
freie Methoden sind leider zu ungenau®,
sagt Oliver Laugszims, Diabetes-Experte
einer Arztpraxis in Urexweiler. Aber wie
misst man richtig? ,Lassen Sie sich in ei-
ner diabetologischen Schwerpunktpraxis
fachgerecht einweisen®, rit er.

In der Regel wird immer vor dem Insu-
linspritzen gemessen. Die gingigste Me-
thode ist die amperometrische Messung.
Die Gerite samt Teststreifen werden im-
mer kleiner. So kann man sie immer da-
beihaben und benétigt nur winzige Blut-
tropfen. Nachteil: Fiir Senioren kénnten
sie schwer zu handhaben sein. Auch hier
ist eine fachminnische Beratung wichtig.
Laugszims: ,In unserer Praxis suchen wir
mit dem Patienten gemeinsam nach ei-
nem geeigneten Gerit.“ Zuhause gewdhnt
man sich am besten folgenden Ablauf an:

Nach Angabe der Deutschen
Diabetesgesellschaft hat die !
Zuckerkrankheit  epidemische
AusmaBe angenommen. Im

DIABETES MELLITUS

cheldriise. Der
Betroffenen kann selbst kein
Insulin mehr produzieren, es
muss daher gespritzt werden.

Zuerst alle benétigten Utensilien zurecht-
legen. Kontrollieren, ob die Codenum-
mer des Teststreifenbehilters mit der Ein-
stellung des Messgerits iibereinstimmt.
Dann einen Teststreifen entnehmen und
Dose sofort wieder schlieflen. Und nun
die Blutentnahme.

Aus hygienischen Griinden sollte bei
jeder Messung eine neue, sterile Lanzette
verwendet werden. Laugszims: ,Waschen
Sie immer die Hinde vor dem Stechen.”
Desinfizieren sollte unterbleiben, damit

Koérper der
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Saarland wird schon fast je- |
der Neunte wegen Diabetes :
behandelt, bei den
Uber 80-jahrigen sogar 20 Pro-
zent. Die Stoffwechselstérung
kann zu schweren Begleiter-
krankungen wie Bluthochdruck, :
Herzinfarkt, Schlaganfall, Nie- .
ren- und Augenerkrankungen
Typ-1-Diabe- |
tes versagt die Funktion der
Bauchspei-

Mellitus

fuhren. Beim

Inselzellen der

Unter diesem Diabetes-Typ lei-
den in Deutschland weniger als
zehn Prozent der Diabetiker.
Die meisten Betroffenen haben
hingegen einen Typ-2-Diabetes.
Hier reagieren die Korperzel-
len zunehmend unempfindlich
auf Insulin. In vielen Fallen ist
diese oft jahrelang unentdeck-
te Erkrankung eine Folge fal-
scher Erndhrung und zu wenig
Bewegung.

sich kein Alkohol mit dem Blut vermischt.
,Die meisten Gerite koénnen Zucker
und Alkohol nicht unterscheiden, so er-
halten Sie ein falsches Messergebnis®, er-
klirt er.

An der seitlichen Fingerkuppe spiirt
man den Einstich am wenigsten. Eben-
so, wenn die Lanzette nur knapp unter
die Hornhaut dringt, die bei jedem Men-
schen unterschiedlich dick ist. Komfor-
table Stechhilfen lassen sich individuell
auf die richtige Einstichtiefe einstellen.

Nach der Blutentnahme empfiehlt es
sich, die Einstichstelle etwa 30 Sekunden
lang fest zusammenzudriicken. Das Blut-
tropfchen kommt nun auf den Teststrei-
fen und dieser ins Messgerit. Der Blutzu-
ckerspiegel wird nach wenigen Sekunden
in Milligramm pro Deziliter (mg/dl)
angegeben. Vorsicht: Achten Sie darauf,
dass das Gerit nicht versehentlich auf die
Mafeinheit Millimol pro Liter (mmol/l)
umgestellt wurde (die wird nur in ande-
ren Lindern genutzt). Das anschliefen-
de Protokollieren der Blutzuckerwerte
erleichtert Threm behandelnden Arzt die
Beurteilung der Stoffwechselsituation. @

Peter Béhnel

Foto: fotolia / Alexander Raths



Ausbildungsziel: examinierter Altenpfleger (m/w)
Pro Seniore Residenzen bundesweit

[=]
Soziale Netze gibt's auch [i E
in echt. [=]:

Wir suchen junge Manner und Frauen,

die lieber mit Menschen als mit Maschinen
arbeiten. Sie haben einen mittleren oder \:\)‘)-\; ,
gleichwertig anerkannten Bildungsabschluss? / (

Dann entscheiden Sie sich jetzt fur eine hohe pVO leenlore/
Ausbildungsqualitdat und beste Job-Chancen Mehr Perspektiven
beim fihrenden Arbeitgeber der deutschen

Pflegebranche!

Pro Seniore Zentralverwaltung

Auf lhre Bewerbung unter Kennziffer Deutschmiihlental 19
MAG-LS f t sich Dr. Petra All Werl 66117 Saarbricken
- reut sic r-retra mann-tlerie Telefon 0681 93613-307

karriere.pro-seniore.de

personalentwicklung@pro-seniore.com
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BIN ICH WIRKLICH?

3

1
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Er gilt als erster und einziger Anti-Aging-

Professor Deutschlands: Prof. Dr. Christoph

M. Bamberger, Direktor des Medizinischen
PraventionsCentrums Hamburg (MPCH). Denn er
erforscht das Altern. Im Interview spricht er Uber
Lebensstil und unsere tatsachliche Lebenserwartung.

err Prof. Bamberger, Sie
sind 48. Verraten Sie uns
lhr biologisches Alter?

Das liegt bei 45,2 Jahren.

Welchen Riickschluss kénnen
Sie daraus ziehen?

Die zugrundeliegenden Fragen beruhen
auf wissenschaftlichen Erkenntnissen. In-
sofern kann ich den Riickschluss ziehen,
dass ich ein wenig langsamer gealtert bin,
als es in meinem Pass steht. Allerdings
ist dieses nur eine auf Daten beruhende
Schitzung, dhnlich den Prognosen vor
einer Bundestagswahl. Das liegt daran,
dass wir mit den Fragen nicht alle Fak-
toren, die den Alterungsprozess beeinflus-
sen, erfassen kénnen.

Was ist das biologische Alter
eigentlich ganz genau?

Wir altern, weil jede unserer iiber eine Bil-
lion Zellen altert. Auf Zellebene geht der
Alterungsprozess mit vielen kleinen Mi-
kroschiden einher, die sich mit der Zeit
anhiufen. Dieser Prozess kann bis zu dem
Stichtag, an dem der Test durchgefiihrt
wird, etwas langsamer oder schneller ab-
gelaufen sein als es fiir unser tatsichliches
Alter typisch ist. Deswegen konnen wir
biologisch etwas jiinger oder ilter sein.

Sie sprechen auch von guten und
schlechten Lebensgewohnheiten,
die das biologische Alter beeinflus-
sen. Welche sind das?

Zunichst einmal mochte ich festhalten,
dass man den Alterungsprozess grundsitz-
lich nicht aufhalten kann. Das liegt allein
schon daran, dass wir Energie durch die
Verbrennung von Sauerstoff erzeugen. Da-
bei fallen unweigerlich Abfallstoffe an, so-
genannte freie Radikale, die unsere Zellen
schidigen. Die bekannten ,,Altmacher” wie
Rauchen, Ubergewicht, Fehlernihrung,
Bewegungsmangel und Stress verstirken
letztlich alle die Bildung von freien Radi-

kalen und beschleunigen so den Alterungs-
prozess. Umgekehrt kénnen wir den freien
Radikalen auch aktiv entgegenwirken, zum
Beispiel mit dem regelmifligen Konsum
von Obst und Gemiise, die viele als Radi-
kalfinger wirkende Vitamine enthalten.

Je nach Verfassung und Tages-
form kann das biologische Alter
auch schwanken?

Nein. Es werden ja bewusst die langfristi-
gen Lebensgewohnheiten abgefragt. Aller-
dings kann man durch eine — wiederum
langfristig angelegte — Verinderung des Le-
bensstils auch seinen Alterungsprozess ver-
langsamen und in einigen Jahren vielleicht
bei einem solchen Test besser abschneiden.

Wie stark kann die Schere zwischen
biologischem und chronologischem
Alter maximal auseinanderklaffen?

Geschitzt 20 Prozent.

Gibt es noch weitere Tests, zum Bei-
spiel Bluttests, um auf das biologi-
sche Alter schlieBen zu kdnnen?

Ja, durch eine genaue Untersuchung, unter
anderem mit Bluttests oder auch mit einer
Ulcraschallanalyse der Arterien, kann man
einen solchen Test noch genauer machen.

Warum mochten Menschen
eigentlich oft jiinger wirken,
als sie eigentlich sind?

Verginglichkeit ist ja eines der zentralen
ungelosten und vermutlich unlésbaren
Probleme unseres Lebens. Deswegen hal-
ten wir uns verstindlicherweise, wie ich
finde, so an unserer Jugendlichkeit fest.
Die meisten Menschen tun das heute
aber mit grofSer Besonnenheit, das heif3t,
sie. wollen nicht mit aller Macht wie
30 aussehen, wenn sie schon iiber 60 sind.
Fiinf bis zehn Jahre jiinger eingeschitzt
zu werden und vor allem sich auch so zu
fithlen, trigt aber nachweislich zu einem
positiven Lebensgefiihl bei.

RAT & HILFE @

Kann man vom biologischen Alter
ausgehend auch Aussagen iiber un-
sere Lebenserwartung treffen?

Ja, man kann vom biologischen Alter aus-
gehend hochrechnen, um wie viele Jahre
kiirzer oder linger man im Vergleich zur
mittleren Lebenserwartung leben wird.
Schicksalsschlige, Unfille oder seltene,
nicht durch den Lebensstil beeinflussba-
re Erkrankungen kdnnen einem hier aber
natiirlich leider einen Strich durch die
Rechnung machen. Oder wir haben viel-
leicht noch unbekannte Schutzfaktoren
in unserem System, die uns linger leben
lassen. Deswegen geht es hier wiederum
nur um eine Schitzung. @

Interview: Anja Landmann

Prof. Dr.

Christoph

M. Bam-

berger (48)

ist Direktor

des MPCH.

Der Internist

und Hor-

monexperte
ist der bundesweit erste
Professor flr Endokrinologie
und Stoffwechsel des Alterns

i (,Anti-Aging“). Er z&hlt zu

i den angesehensten Arzten

¢ auf dem Gebiet der Préven-

i tiv- und Anti-Aging-Medizin

i und ist Autor zahlreicher wis-

i senschaftlicher Publikationen

i sowie der Blicher ,Besser le-

i ben- langer leben”, ,Stress-

i Intelligenz” und ,Entdecken

i Sie Ihr genetisches Ich*.

L]
i
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Der Test

Wahlen Sie immer nur eine Antwort pro Fragen aus.

Zahlen Sie die Punkte zusammen. Die Auswertung zeigt

Ihr biologisches Alter und die Lebenserwartung, die
wahrscheinlich ist, wenn Sie Ihren Lebensstil flhren wie bisher.

ﬂ Ilhr Geschlecht? E Wie oft bewegen Sie sich
weiblich = 0 Punkte mindestens 30 Minuten lang
mannlich = 12 Punkte (leichtes Ausdauertraining wie

zum Beispiel Joggen, Walken,

PN hat ihr Kurzzeitgedichtnis Schwimmen, Fahrradfahren,

(neue Namen, Orte, Termine etc.) in  aber auch ziigiges Spazieren)?
den letzten Jahren nachgelassen? nie = 6 Punkte
nein = 0 Punkte gelegentlich (unter einmal pro Woche)
etwas = 0,5 Punkte = 4 Punkte
deutlich = 1 Punkt ein- bis dreimal pro Woche = 2 Punkte

drei- bis siebenmal pro Woche
E Wie viele Portionen Obst und = 0 Punkte
Gemiise essen Sie durchschnitt-

lich Tag? Leistungssport = 3 Punkte
ich pro Tag?

5 oder mehr = 0 Punkte
1 bis 4 = 0,5 Punkte
weniger als 1 = 1 Punkt

m Haben Sie Schwierigkeiten
damit, sich auf Neues einzustellen
(neue Menschen, neue Umgebung,
neue Situationen)?

E! Wie oft essen Sie Fisch?

zweimal pro Woche oder haufiger
— 0 Punkte teilweise = 0,5 Punkte

nein = 0 Punkte

einmal pro Woche = 0,5 Punkte ja =1 Punkt
selten oder nie = 1 Punkt

E Gab es bei nahen Verwandten
von lhnen (GroBeltern, Eltern, :
Geschwister) Fille von vorzeitiger Rauchen wirkt sich negativ auf

Demenz (beginnend vor dem das biologische Alter und damit
70. Lebensjahr)? auf die Lebenserwartung aus.
nein = 0 Punkte
ja = 4 Punkte

E Wie oft essen Sie
eine Fleischmahlzeit?

maximal zweimal pro Woche = 0 Punkte
drei- bis fiinfmal pro Woche = 0,5 Punkte
mehr als fiinfmal pro Woche = 1 Punkt

E Wie oft essen Sie Fleisch- und
Wurstwaren als Aufschnitt?
nur ausnahmsweise oder nie = 0 Punkte
regelmaBig = 1 Punkt

m Sie leben in einer langjahri-
gen, stabilen Partnerschaft?
trifft zu = 0 Punkte
trifft eher zu = 2 Punkte
trifft eher nicht zu = 4 Punkte
trifft nicht zu = 6 Punkte

m Ist bei lhnen eine sexuelle
Funktionsstéorung bekannt, zum
Beispiel erektile Dysfunktion bei
Mannern, Scheidentrockenheit bei
Frauen, Lustlosigkeit bei beiden
Geschlechtern?

nein = 0 Punkte
nicht sicher = 1 Punkt
ja = 2 Punkte

m Rauchen Sie aktuell?
nein = 0 Punkte
bis zu einer Zigarette pro Tag = 1 Punkt
2 bis 20 Zigaretten pro Tag = 3 Punkte
Uber 20 Zigaretten pro Tag = 4 Punkte

[E! Wie viele ,pack years“ haben
Sie insgesamt in lhrem Leben
geraucht (ein pack year = ein Jahr
lang eine Schachtel pro Tag oder
ein halbes Jahr lang zwei Schach-
teln pro Tag oder zwei Jahre lang
eine halbe Schachtel pro Tag und
so weiter)?

unter ein ,pack year” = 0 Punkte
ein bis zehn ,pack years” = 2 Punkte
Uber zehn ,pack years” = 4 Punkte

- —
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m Wie viele ,Drinks* trinken
Sie durchschnittlich pro Tag (ein
»Drink“ = eine Flasche Bier oder
ein Glas Wein)?

bis zu einem ,,Drink“ = 0 Punkte
zwei ,,Drinks“ = 2,5 Punkte
mehr als drei ,Drinks“ = 5 Punkte

m Wie ist lhr Blutdruck?
unter 120/80 = 0 Punkte
zwischen 120/80 und 140/90 = 1,5 Punkte
mehrmals Uiber 140/90 = 3 Punkte

erhoht (ich nehme Medikamente) =
5 Punkte

weiB ich nicht = 2,5 Punkte

m Wie ist Ihr Body Mass Index
(BMI mit Taschenrechner = Kérper-
gewicht in kg geteilt durch GroBe
in Metern geteilt durch GréBe in
Metern)?

unter 18 = 1 Punkt

18 bis 24 = 0 Punkte
25 bis 26 = 0,5 Punkte
27 bis 30 = 1,5 Punkte
Uber 30 = 2,5 Punkte

m Wiirden Sie sich als
chronisch gestresst bezeichnen?
nein = 0 Punkte
eher nein = 2 Punkte
eher ja = 4 Punkte
ja = 6 Punkte

m Wie ist lhr Taillenumfang
(schmalste Stelle des Bauches,
MaBband nicht eindriicken)?

far Frauen:
unter 80 Zentimeter = 0 Punkte
80 bis 89 Zentimeter = 1 Punkt
90 bis 100 Zentimeter = 1,5 Punkte
Uber 100 Zentimeter = 2,5 Punkte
fir Manner:
unter 94 Zentimeter = 0 Punkte
95 bis 104 Zentimeter = 1 Punkt
105 bis 115 Zentimeter = 1,5 Punkte
Uber 115 Zentimeter = 2,5 Punkte

m Wie oft gehen

Sie ins Solarium?
nie = 0 Punkte
gelegentlich = 0,5 Punkte
regelmaBig = 1 Punkt

Sport zu treiben, ist
einer der Faktoren,
die sich positiv auf
das biologische
Alter auswirken.

m Wie oft pro Woche machen
Sie ein Krafttraining, um lhre
Muskelmasse zu erhalten?

regelméBig = 0 Punkte
nie oder unregelmaBig = 2 Punkte

m Ich nehme regelmaiBig
ein Vitamin D-Praparat ein
(mit 500 bis 1000 E pro Tag)?

ja = 0 Punkte
nein = 2 Punkte

..-_-' -
Sich auf der
Sonnenbank zu
braunen, macht -
zunachst mal einen
schonen Teint.
Aber auch gesund? t =

RAT & HILFE @

m Benutzen Sie eine Creme
mit Sonnenschutzfaktor 20
oder groBer?
immer (das heiBt, auch in der Tagespflege
und auch im Winter) = 0 Punkte

nur wenn ich mich langere Zeit direkt der
Sonne aussetze, zum Beispiel im Urlaub
= 0,5 Punkte

nie = 1 Punkte

m Wie hoch ist lhr

Cholesterin-Wert?
unter 200 = 0 Punkte
200 bis 250 = 1,5 Punkte
Uber 250 = 3 Punkte
weiB ich nicht = 1,5 Punkte

m Gab es bei nahen Verwand-
ten von lhnen (GroBeltern, Eltern
oder Geschwister) Falle von Herz-
infarkt oder Schlaganfall, die vor
dem 60. Lebensjahr auftraten?

nein = 0 Punkte
ein Fall = 3,5 Punkte
mehr als ein Fall = 7 Punkte

B Gab es bei nahen Verwand-
ten von lhnen (GroBeltern, Eltern
oder Geschwister) Falle von
Krebs, die vor dem 60. Lebensjahr
auftraten?

nein = 0 Punkte

ein Fall = 3,5 Punkte
mehr als ein Fall = 7 Punkte
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Auch Arthrose
und chronische
Schmerzen haben
Auswirkungen auf
das Test-Ergebnis.

m Gehen Sie zu den angebote-
nen Vorsorgeuntersuchungen
(Gynakologe, Prostatavorsorge,
Darmkrebsvorsorge)?

nie = 4 Punkte

m Bei mir ist eine Arthrose
in einem oder mehreren Gelenken
bekannt und/oder ich habe chroni-
sche Schmerzen in einem oder
mehreren Gelenken beziehungs-
weise im Riicken!

nein = 0 Punkte

beginnend = 0,5 Punkte

ja, deutliche Beschwerden = 1 Punkt

m Wie viele Urlaube in der
Sonne haben Sie in lhrem Leben
bisher durchschnittlich gemacht?

bis zu einem Sonnenurlaub/Jahr
= 0 Punkte

mehr als ein Sonnenurlaub/Jahr
= 0,5 Punkte

ich lebe an einem sonnenreichen Ort und
bin jeden Tag in der Sonne = 1 Punkt

EE! Wiirden Sie sich

insgesamt als gliicklichen
Menschen bezeichnen?

ja = 0 Punkte
eher ja = 2 Punkt

eher nein = 4 Punkte
nein = 6 Punkte

Auf zu viele
Sonnenbéader,
auch am
Strand und mit
Creme, sollten
Sie verzichten.

unregelmaBig = 2 Punkte

regelmaBig = 0 Punkte

m Sind Sie mit lhrem
Sexualleben zufrieden?
eher ja = 0 Punkte
geht so = 0,5 Punkte
eher nein = 1 Punkt

AUSWERTUNG

Die Formel zur Berechnung des biologischen Alters insgesamt lautet (ein-
fach eintragen und in dieser Reihenfolge in den Taschenrechner eingeben):

m Haben Sie Tatigkeiten und
Projekte, die Sie wirklich interes-
sieren (beruflich oder als Hobby)?

ja = 0 Punkte ( '54) X x 0,00427 + =
; _ Gesamt- Lebens- Lebens- biologisches
mitunter = 1 Punkt punktzahl alter alter Alter
nein = 2 Punkte
IHR BIOLOGISCHES ALTER BETRAGT JAHRE.

m Haben Sie mindestens
einen echten Freund/Freundin
(nicht Partnerschaft)?

ja = 0 Punkte
nein = 2 Punkte

Die Formel zur Berechnung der Lebenserwartung lautet (einfach eintragen
und in dieser Reihenfolge in den Taschenrechner eingeben):

-0,333 x +96 =

Lebens-
erwartung

Gesamt-
punktzahl

m Wie schlafen Sie?
gut = 0 Punkte

eher gut = 1 Punkt BEI FORTSETZUNG IHRES DERZEITIGEN LEBENSSTILS LIEGT IHRE

eher nicht so gut = 2 Punkte LEBENSERWARTUNG AM WAHRSCHEINLICHSTEN BEI JAHREN.

schlecht = 3 Punkte
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BUCHTIPP
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verbraucherzentrale

Gut leben im Heim

Auswahl, Qualitit, Einflussnahma

RATGEBER BEI
DER HEIMSUCHE

Der Umzug in ein Seniorenheim
krempelt den Lebensalltag vol-
lig um. Der Ratgeber ,Gut Leben
im Heim. Auswahl, Qualitdt, Ein-
flussnahme® hilft bei der Auswahl
der passenden Wohnform, bietet
Checklisten zum Angebotsvergleich
und nennt Kriterien zur Beurteilung
von Heimausstattung, Pflege und
Betreuung. Das Buch informiert
auch, wie die Finanzierung der not-
wendigen Pflege gesichert wird und
welche Details im Umgang mit Pfle-
geversicherung, Krankenkasse und
Sozialamt beachtet werden sollten.
Herausgeber des Leitfadens fir
Pflegebedirftige und deren Ange-
hérige ist die Verbraucherzentrale
Nordrhein-Westfalen in Dusseldorf.
Autorin Heike Nordmann schreibt
unter anderem auch fir die Stiftung
Warentest.

Der Ratgeber kostet 9,90 Euro und
wird flr zuzlglich 2,50 Euro Porto
auch nach Hause geliefert.
Telefon: 0211 3809555

Email: ratgeber@vz-nrw.de

BUCHTIPP

EIN WEGWEISER
DURCH DAS
GESUNDHEITS-
DICKICHT

Unser Gesundheitssystem wird im-
mer komplexer. Kaum jemand hat
noch Durchblick. Und wenn selbst
Arzte nicht mehr klar sehen, wie
sollen sich dann erst Patienten im
Dickicht der Medizin zurechtfinden?
Dr. med. Michael Feld bahnt uns
in diesem Buch einen Weg durch
die verschlungenen Pfade des Ge-
sundheitswesens. Er erklart un-
ter anderem, warum das System
so kompliziert geworden ist, wo
die Vor- und Nachteile liegen, wie
Arzte heute ticken, worauf Patien-
ten achten sollten und warum Pri-
vatpatienten nicht immer besser
dastehen als gesetzlich Versicherte.
Feld - bekannt unter anderem aus
verschiedenen Fernsehauftritten
— klart auf und sagt, worauf Pati-
enten achten sollten, damit sie gut
durch den Gesundheitsdschungel
kommen.

ISBN: 978-3517089638
Preis: 17,99 Euro

BUCH-TIPP / INKL. AUDIO-CD

DR MED. HEIMEICH KLEUS

2

MEDITIEREN

fiir

VIELBESCHAFTIGTE

=

NEUE KRAFT
SCHOPFEN

Sind Sie gerade ruhig, gelassen und
entspannt? Ob beruflich oder privat
— ein voller Terminkalender und die
modernen Kommunikationsmittel
machen es uns schwer, einfach mal
abzuschalten und unserem Gehirn
eine kurze Pause zu génnen. Da-
bei sehnen wir uns in hektischen
Zeiten umso mehr nach Momenten
der Stille, in denen wir durchatmen
und Kraft tanken kénnen. Dr. Hein-
rich Klaus macht deshalb in diesem
Buch Lust aufs Meditieren und stellt
Techniken vor, die ohne Vorkennt-
nisse einfach und schnell umsetzbar
sind. Ob Zuhause, unterwegs oder
im Bliro — meditieren geht Uberall.
Und wer es einmal in seinen Le-
bensrhythmus integriert hat, der ist
entspannter, zufriedener und noch
dazu deutlich kreativer. Denn Medi-
tation macht den Kopf frei fir neue
Ideen und daflr reichen oft auch
schon wenige Minuten.

ISBN: 978-3-517-08899-0
Preis: 16,99 Euro
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it
Kleine Blutsauger

Die Therapie mit Blutegeln ist schon jahrtausendealt. Heilpraktiker haben
sie nie ganz aus dem Auge verloren. Auch heute ist sie gefragt wie nie.

in kurzes Zwicken auf der Haut.
Mehr spiirt der Patient vom Biss
des Blutegels nicht. Was er dann
braucht, ist Geduld. Denn die
nichsten 30 Minuten bis zwei Stunden
saugt sich das Tier voll mit Blut. Da-
nach fillt es einfach ab. Zuvor hat es

Seit mehr als zehn
Jahren empfiehlt Eva
Kunz ihren Patienten
die Therapie mit
Blutegeln.
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iber seinen Speichel jedoch schmerzstil-
lende und entziindungshemmende Stoffe
abgegeben.

»Die Wirkung ist nicht nur lokal, son-
dern eine systemische, da sich die Stoffe
tiber die Blutbahn im gesamten Kérper
verteilen®, sagt Heilpraktikerin Eva Kunz,
die in Schmelz eine Naturheilpraxis be-
treibt. Seit mehr als zehn Jahren thera-
piert sie mit Blutegeln. Meist mit dem
Hirudo verbana. ,Er ist sehr robust und
weit verbreitet. Insgesamt 600 Arten
gebe es weltweit. ,Bei uns kommen aller-
dings nur drei davon zur medizinischen
Anwendung.“

Wann der Egel angesetzt wird? ,Bei
den unterschiedlichsten Indikationen®,
sagt Kunz. Zum Beispiel zur Schmerzthe-
rapie bei Arthrose, bei rheumatischen Er-
krankungen und Tennisarm, im venésen
und arteriellen Bereich, also bei Krampf-
adern, Thrombosen und Hauterkrankun-
gen. Er kann bei der Wundheilung und
Narbenbehandlung sowie bei Kinder-

wunsch und Hormonproblemen helfen.
,»Aber auch etwa in der Geriatrie und bei
psychischen Beschwerden lidsst sich gut
mit Egeln arbeiten.”

Prof. Andreas Michalsen von der
Charité in Berlin hat im Jahr 2002 an
der Universitit Duisburg-Essen erstmals
in einer Studie die Wirkung der Egel
nachgewiesen. ,Bei Arthrose ist die Wir-
kung wissenschaftlich am besten belegt®,
sagt er. Pharmakologen haben an die
100 arzneilich aktive Substanzen im Spei-
chel ermittelt. ,Die Stoffe konnen relativ
tief ins Gewebe eintreten.“ Anders als
bei einem Miickenstich, der nur ober-
flichlich wirke. Der Effekt hilt Michal-
sen zufolge mehrere Monate bis hin zu
einem Jahr an.

Neben den Speichelsubstanzen gebe es
weitere Ansitze, die als ,Gesamtpaket”
die Wirkung erkliren: Da sei zum einen
die traditionelle naturheilkundliche Be-
griindung der Blutentleerung — Lymphe
tritt aus, Gewebe wird entstaut, Entziin-

Fotos: fotolia / saidin jusoh — dpa (3) — Bibertaler Blutegelzucht GmbH
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Therapeut mit 240 Zahnchen:
Der Biss tut kaum weh, zieht [
nur et-was - denn in freier . "
Natur méchte der Blutegel 1

W
\

dungen und Schwellungen gehen zuriick.
JAuch der Placebo-Effekt ist nicht zu
unterschitzen®, gibt Michalsen zu beden-
ken. Und auflerdem sei denkbar, dass der
Egelbiss an sich einen Gegenschmerz-
reiz auslost und den schon vorhandenen
Schmerz itiberdeckt.

Wie viele Blutegel Eva Kunz ansetzt,
hinge von der Konstitution des Pati-
enten und der zu behandelnden Fliche
ab. ,Das entscheide ich individuell und
auch erst, nachdem ich mir das Blutbild
eingehend angeschaut habe. Die Stel-
le muss schlieflich gewaschen und darf
nicht parfiimiert sein. ,Sonst beiflen
die Tiere nicht richtig.“ Circa zehn Mil-
liliter sauge ein Egel. ,Bis zu 40 Millili-
ter bluten in den nichsten 24 Stunden
nach.“ Ein lockerer Verband kommt in
den nichsten Tagen auf die Wunde, wird
mehrfach gewechselt. ,Erst ab dem drit-
ten Tag darf die Stelle wieder gewaschen
werden.

Aufler einem Bluterguss, gelegentli-
chem Juckreiz und Hautrdtungen sind
Heilpraktikerin Kunz zufolge keine Ne-
benwirkungen bekannt. Nicht eingesetzt
werden diirfe der Egel allerdings bei
bekannten Allergien und bei Blutgerin-
nungsstérungen.

Wichtig sei, dass die Tiere aus einer
guten Zuchtanstalt stammen. Kunz kauft
sie im hessischen Biebertal. Bevor die
Egel zum Patienten kommen, diirfen sie
laut Bundesinstitut fiir Arzneimittel und
Medizinprodukte 32 Wochen lang nicht
gefiittert worden sein. Denn das zum Fiit-
tern verwendete Blut konnte Krankheits-
erreger enthalten, die noch Monate im
Egel tiberleben kénnen. Aus dhnlichem
Grund sollte man den Egel auch nicht ge-
waltsam abnehmen, erklirt Kunz. ,Sonst
kénnte er seine Verdauungsbakterien in

(griechisch ,,echis“, bedeutet RS

so viel wie kleine Schlange)
unbemerkt bleiben.

.

N

die Wunde erbrechen, was zu lokalen In-
fektionen fiithre.”

Private Kassen, sagt die Heilpraktike-
rin, zahlen die Therapie teilweise, je nach
Vertragsbedingungen. Gesetzlich Versi-
cherte hingegen miissten die Kosten fiir die
Behandlung, die bei der Heilpraktikerin
80 Euro betragen, selbst zahlen. Zunichst
werde ein Termin angesetzt, im Anschluss
entschieden, ob weitere notig sind.

Ubrigens: Schon im Mittelalter war
der Egel Helfer der Mediziner, und im
19. Jahrhundert war er so in Mode, dass
ihm die Ausrottung drohte. Nach dem
Jahr 1950 und bis in die 80er hinein war
das medizinische Interesse an dem Wurm
dagegen gering. Bis heute hilt sich zudem
bei vielen hartnickig das abstoflende Bild
des Blutsaugers, der in Gewissern lauert.
Aber auch der Egel kann sich ekeln: Wit-
tert er Seife, Parfiim oder Desinfektions-
mittel auf der Haut, verweigert er auch
schon mal den Dienst. @

A. Landmann u. N. C. Zimmermann

BLUTEGEL
DURFEN
NUR EINMAL
SAUGEN

Blutegel durfen wegen
maoglicher Infektionsgefah-
ren nur einmal verwendet
werden. Danach missen sie
getotet werden. Am besten
durch Einfrieren — dies sei
das Humanste, sagt Blutegel-
zlchter Dr. Manfred Roth aus
Biebertal. ,,Friiher hatten wir
einen Rentnerteich, wo die
Tiere ihren Lebensabend ver-
bringen konnten.”“ Das habe
vielen Therapeuten die Arbeit
erleichtert. Das Bundesin-
stitut flr Arzneimittel und
Medizinprodukte habe das
aber inzwischen verboten.
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Die hellende

Kraft der Natur

Kréampfe, Durchfall oder einfach nur zu viel gegessen?

Oft greifen wir zu pflanzlichen Arzneimitteln wie Kimmel,
Melisse oder Fenchel. Bewéhrte Hausmittelchen stehen
hoher im Kurs als starke Medikamente. Die empfiehlt auch
Apotheker Dr. Fritz Trennheuser aus Saarbrucken.

Interview: Klaus Konstroffer

chon unsere GroBeltern
kannten bewédhrte Rezepte
bei Magen-Darm-Beschwer-
den, die heute noch einge-
setzt werden. Kennen Sie aus lhrer
Jugend auch solche Hausmittel?

Bei einer Magen-Darm-Grippe wurde
immer ein Apfel mit Schale gerieben.
Auflerdem durften wir Salzstangen und
Zwieback essen und dazu mit Traubenzu-
cker gesiiffiten Kamillentee trinken. Das
Apfelpektin aus dem Apfel wirke gegen
Durchfall, die Kamille entziindungshem-
mend, krampflésend, beruhigend und
bakterizid. Zwieback schont Magen und
Darm. Das Salz der Salzstangen, der Zu-

Dr. Fritz Trennheuser stu-
dierte Pharmazie in Freiburg
im Breisgau und Gbernahm im
Jahr 1995 das Familienunter-
nehmen in der Saarbrlicker
BahnhofstraBe. Seit inzwi-
schen mehr als 50 Jahren ist
die Viktoria-Apotheke im Be-
sitz der Trennheusers.
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cker im Kamillentee und die Fliissigkeit
gleichen den Wasser- und Mineralstoff-
verlust bei Durchfillen aus. Dies ist wich-
tig zur Stabilisierung des Kreislaufs.

Empfehlen Sie pflanzliche Fertigpra-
parate oder Teezubereitungen?

Meine Empfehlung richtet sich nach
den Beschwerden. Fertigpriparate haben
den Vorteil, dass die wirksamen Inhalts-
stoffe in definierter Konzentration ent-
halten sind und je nach Krankheitsbild
eine bessere Wirkung erzielen konnen.
Auflerdem gibt es Pflanzeninhaltsstof-
fe, die durch einen wissrigen Aufguss
nicht oder nicht in ausreichendem Mafle
gelost werden konnen. Aber als unter-
stiitzende Mafinahme bei verschiede-
nen Erkrankungen empfehle ich sehr
gerne Teezubereitungen. Hier bieten
wir den Patienten auch individuell auf
ihre Beschwerden abgestimmte Mischun-
gen an. Tee trinken hat den Vorteil,
dass mehr Fliissigkeit aufgenommen
wird, was nicht nur bei Magen-Darm-In-
fekten, sondern auch bei Harnwegsinfek-
ten oder Erkiltungskrankheiten sinnvoll
ist.

Vertreten Sie die Meinung, dass
auch pflanzliche Mittel mit Bedacht
und nicht in Gibertriebenen Mengen
eingenommen werden sollten?
Hierzu sagte schon Paracelsus: ,Alle
Ding’ sind Gift und nichts ohn® Gift;

allein die Dosis macht, dass ein Ding
kein Gift ist.“ Pflanzliche Mittel konnen

durchaus schaden, wenn man die falschen
einnimmt — oder aber auch die richtigen,
wenn sie in zu groffen Mengen oder iiber
lange Zeit eingenommen werden. In der
Pharmazie gibt es Heilpflanzen mit hoher
Giftigkeit. Zum Beispiel den roten Fin-
gerhut, dessen Inhaltsstoff Digitoxin in
Medikamenten fiir bestimmte Herzkran-
ke zu finden ist oder die Pazifische Eibe,
deren Inhaltsstoff Taxol in der Krebsthe-
rapie genutzt wird. Dann gibt es Heil-
pflanzen, die Wechselwirkungen mit ver-
schiedenen Arzneimitteln eingehen, etwa
Johanniskraut, was unter anderem zur
Unwirksamkeit der Pille und somit zur
ungewollten ~ Schwangerschaft  fiihren
kann. Aber auch gut vertrigliche Heil-
pflanzen kénnen, in zu groflen Konzent-
rationen oder iiber lange Zeit eingenom-

Fotos: dpa (3) — privat



Viele Pflanzen
wirken positiv

bei Erkaltungen,
Durchfall und
Blasenentziindung.

men, zu Nebenwirkungen fithren. So
kénnen zum Beispiel Birentraubenblit
ter, die normalerweise bei Harnwegsin-
fekten eingesetzt werden, Leberschiden
verursachen, wenn sie unsachgemif§ ein-
genommen werden. Aus diesem Grun-
de gehoren auch diese Heilmittel in die
Hand von Fachleuten.

Auch Krauter werden bei Magen-
und Darmbeschwerden eingesetzt.
Wiirden Sie da aus lhrer fachspezifi-
schen Sicht auch mal zu einem
Kréauterlikér oder zu einem
Krauterschnaps raten?

Wenn eine Mahlzeit mal zu tippig ausge-
fallen ist, kann ein Kriuterlikor durchaus
hilfreich sein. Allerdings wirken hier die
enthaltenen Kriuter und nicht der Alko-

-

hol, denn dieser hemmt eher die Verdau-
ung. Als Faustregel gilt, dass die Magen-
entleerung umso langsamer verlduft, je
mehr Alkohol man trinkt. Besser greift
man zu pflanzlichen Fertigpriparaten
oder trinkt einen Verdauungstee. Diese
enthalten Bitterstoffe, die die Magensaft-
sekretion anregen.

Pfefferminze, Schafgarbe, Melisse,
Kamille oder Fenchel - welche
Heilpflanzen werden von lhnen
besonders geschatzt, und sind
diese allesamt Klassiker?

Diese Heilpflanzen sind allesamt Klas-
siker, welche ich personlich auch ger-
ne kombiniere, da sich die vorwiegend
krampflésenden und blihungstreibenden
Wirkungen der Einzelbestandteile sehr

NATURHEILWISSEN @

gut erginzen. Der Geschmack einer Tee-
mischung ist auflerdem besser. Einige
dieser Klassiker gibt es auch schon ge-
mischt in Arzneitees in Form von prak-
tischen Teebeuteln in der Apotheke.
Wie bereits gesagt, haben Tees aus der
Apotheke den Vorteil, dass sie hinsicht-
lich Wirkstoff- und Schadstoffgehalt ge-
priift sind.

Bittere Schleifenblume, Angelika-
wurzel, Kimmelfrucht, Mariendistel-
frucht, Schéllkraut oder SiiBholzwur-
zel - welche Heilpflanzen haben sich
in Fertigpraparaten aus der Apothe-
ke besonders bewahrt oder finden
besonders gerne Verwendung?

In der Apotheke gibt es ein Fertigpri-
parat, das unter anderem genau diese
Heilpflanzen enthilt. Dies ist ein sehr be-
liebtes Mittel, das ich auch gerne bei den
verschiedensten Magen-Darm-Beschwer-

den empfehle.

Sind Sie bei Magen-Darm-Proble-
men eher ein Freund des Selbst-
kurierens oder sollte man auf alle
Falle doch lieber den Arzt oder den
Apotheker zu Rate ziehen?

Leichte Magen-Darm-Infekte sind selbst-
heilend. Unterstiitzend sind hier pflanzli-
che Arzneimittel oder auch -tees sehr gut
geeignet. Den Arzt sollte man aufsuchen,
wenn die Beschwerden linger als zwei
bis drei Tage anhalten oder Fieber tiber
39 Grad Celsius auftritt. Auflerdem bei
Flissigkeitsverlust mit einem Gewichts-
verlust von mehr als fiinf Prozent, bei
Blut im Stuhl, bei Wechsel von Durch-
fall und Verstopfung, bei Verdacht auf
eine Vergiftung, nach einem Aufenthalt
im Ausland (Tropen), bei in Riicken oder
Arm ausstrahlendem Schmerz oder beste-
henden Grunderkrankungen, zum Bei-
spiel Diabetes, Gallenwegserkrankungen
und Krebs.

Gibt es Heilpflanzen bei Magen-
Darm-Problemen, die in der
Pharmazie unersetzbar sind?

Egal, ob Selbstbehandlung oder mit Re-
zept vom Arzt, bekommen Sie in der Apo-
theke eine personlich auf Sie zugeschnit-
tene Beratung vor Ort. Hier sind Echte
Kamille und die Kombination aus Bitter-
fenchel-Anis-Kiimmel bei Durchfall und
Blihungen nicht mehr wegzudenken.
Auch Echtes Tausendgiildenkraut bei
Verdauungsbeschwerden und Appetitlo-
sigkeit darf nicht fehlen. @
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Sind Manner
Gesundheitsmuffel?

Manner sterben im Schnitt fiinf Jahre frither als Frauen.
Wissenschaftler glauben, dies liegt an ihrem riskanteren Lebensstil.

ennen Sie den? Geht ein Mann
zum Arzt. Im Ernst: Wir Min-
ner gelten gemeinhin als aus-
gemachte Medizinmuffel. Ob
40 Grad Fieber (,Da hilft warmes Bier")
oder Axt im Bein (,Ist nur ‘ne Fleisch-
wunde®) — Mann stellt sich nicht so an.
So zumindest das allgemeine Klischee.
Tatsdchlich fithlen sich Minner sel-
tener krank als Frauen. Und wer sich
gut fithlt, geht seltener zum Arzt. Doch
subjektives Empfinden und objektiver
Gesundheitszustand driften bei Min-
nern ofter weit auseinander. Beweis: Die
Lebenserwartung von Minnern liegt
deutlich unter der von Frauen. Von den
heutigen Kindergartenkindern werden
die Jungen im Durchschnitt 77 Jahre alt,
die Midchen 82. Da kénnte man mut-
maflen, dass Frauen ein lingeres Leben
vorbestimmt ist. Doch rein biologisch
betrachtet, diirften sie nur ein kleines
bisschen ilter werden. Sagt zum Beispiel
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der Bevélkerungswissenschaftler Marc
Lui. Er sorgte bereits 1998 mit seiner Di-
plomarbeit fiir Aufsehen, in der er seine
,Klosterstudie“ vorstellte, die er bis heute
fortfithrt. Ergebnis: Ménche werden fast
so alt wie Nonnen. Das liegt nicht an der
Ehelosigkeit. Verheiratet wiirden beide
sogar noch ilter werden. Weil aber Mon-
che und Nonnen unter ganz dhnlichen
Bedingungen und nach dhnlichen, ziem-
lich strengen Regeln leben, unterscheiden
sich ihre Lebensweisen kaum. Und damit
gleichen sich auch die Lebenserwartun-
gen. Lui wies nach, dass Minner in frei-
er Wildbahn viel 6fter rauchen als hinter
Klostermauern, was mit hiufigeren Herz-
erkrankungen zusammenfillt.

Kurz: Minner pflegen einen riskan-
teren Lebensstil. Doch trotz des damit
verbundenen schlechteren Gesundheits-
zustands geht Mann seltener und oft
mals zu spit zum Arzt. ,Minner fihlen
sich solange gesund, bis sie tot umfallen®,

Angst vor der
Diagnose? Manner
sollten wissen: Wer

friher zum Arzt
geht, hat bessere
Heilungschan_cen.

bringt es Birgit Amrath-Schifer auf den
Punkt. Sie leitet das Frauenbiiro des Saar-
briicker Regionalverbandes und kiimmert
sich, mangels Minnerbiiro, auch um die
Gesundheit der Herren. Amrath-Schifer:
,Das traditionelle Rollenverhalten ist der
Gesundheit abtriglich.“ Minner sterben
frither, weil sie sorgloser mit Gesundheit
und Krankheit umgehen, sagt sie. Und
sieht auch ein ziemlich unminnliches
Motiv, warum Minner sich so gerne vorm
Arztbesuch driicken: Angst vor der Dia-
gnose.

Manche Belastungen machen sich
nicht erst mit zunehmendem Alter be-
merkbar. ,Bei jiingeren Minnern sind —
neben dem Riicken — vor allem Probleme
mit Mobbing und Stress am Arbeitsplatz
ein Thema®, sagt der Allgemeinmediziner
Daniel Ammann aus Urexweiler.

Die Berliner Stiftung Minnergesund-
heit hat herausgefunden: Von 1994 bis
2003 stieg die Zahl der Arbeitsunfihig-

Foto: fotolia / olly



keitsfille wegen psychischer Erkrankun-
gen bei Minnern um 82 Prozent. Und sie
bringen sich zwei- bis dreimal so hiufig
um wie Frauen. Depressionen kénnen
schon in jungen Jahren auftreten — ein
weiterer Grund fiir die statistisch gerin-
gere Lebenserwartung des ,starken Ge-
schlechts®. Und psychische Probleme sind
in so mancher Minnerwelt noch ein Tabu.
Robert Enke zum Beispiel, der ehemalige
Torwart von Hannover 96, litt jahrelang
unter Depressionen. Er verheimlichte so-
gar seinem Arzt, wie schlimm es wirklich
um ihn stand. Mit 32 warf er sich véllig
verzweifelt vor einen Zug,.

Bleibt uns Minnern also doch nur das
Kloster, um dem Schicksal eines allzu
frithen Tods zu entgehen? Nein, es gibt
Anzeichen einer positiven Entwicklung.
,Die Minner sind heute durchaus ge-
sundheitsbewusster als frither, kann der
Mediziner Daniel Ammann berichten.
,Minner sind heute auch offener, bei-
spielsweise wenn Potenzprobleme auftau-
chen.”

Verschiedene Mafinahmen
der Krankenkassen sicht der Arzt posi-
tiv: ,Seit die Praxisgebithr und Uber-
weisungspflicht abgeschafft sind, ist fiir
Minner die Hemmschwelle gesunken,
zum Arzt zu gehen. Auch das Bonussys-
tem der Krankenkassen zur Forderung
von  Vorsorgeuntersuchungen  mache
Sinn, sagt Ammann. Hierzu gehért unter
anderem die Fritherkennung verschiede-
ner Krebsarten.

seitens

Sind Minner also doch gesundheitsbe-
wusster? Der aktuelle Midnnergesundheits-
Bericht der Stiftung Minnergesundheit
offenbare Vorurteile der Gesellschaft
gegeniiber Minnern, schreibt Mitautor
Dr. phil. Matthias Stieler. Auch, dass die
Herren Gesundheitsmuffel und fiir Pri-
ventionsangebote kaum zu erreichen wi-
ren, sei solch ein Vorurteil. Stieler findet,
dass Priventionsangebote nur der Lebens-
wirklichkeit angepasst sein miissten. ,Und
genau das lassen viele geschlechtsunspe-
zifische Angebote vermissen. Er spricht
sich dagegen aus, das heutige Bild von
Minnlichkeit negativ zu zeichnen. Stieler:
»Iypisch minnliche Verhaltensweisen wie
Einsatz und Risikobereitschaft kdnnen bei
einseitiger Ausrichtung die Gesundheit
nachhaltig schidigen. Sie konnen aber
auch Grundlage fiir ein erfiilltes, lust- und
leidenschaftsvolles Leben sein. Aktivititen
zur Minnergesundheit haben demnach
die Aufgabe, die positiven Potenziale zu
fordern. Hierzu gehért auch die Stirkung
positiver minnlicher Identitit.

Angebote speziell fiir Midnner nehmen
zu. Das Overather Institut fiir zertifizier-
te medizinische Information und Fortbil-
dung bietet Arzten eine Fortbildung zum
»Minnerarzt‘. Dies entspricht zwar kei-
ner Facharztbezeichnung, doch die Fort-
bildung beschrinkt sich im Gegensatz
zur Andrologie (,Minnerkunde®) nicht
auf die Fortpflanzungsorgane, sondern
verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz, der
psychische Probleme mit einschliefit.

FAMILIE @

Inzwischen
konnen sich
Arzte sogar
zum ,Mannerarzt*
fortbilden lassen

Auch das Saarland geht mit gutem Bei-
spiel voran: Der Minnergesundheitstag
im Saarbriicker Schloss, den das Frauen-
biiro unter Leitung von Birgit Amrath-
Schifer jihrlich veranstaltet, will das
sstarke Geschlecht® ermuntern, sich mit
den Themen Gesundheit und Minnlich-
keit auseinanderzusetzen, und findet im
November schon zum elften Mal statt. Es
besteht also die Chance, dass in Zukunft
immer mehr Menschen linger Mann sein
diirfen. @

Peter Béhnel

VORSORGE FUR DEN MANN
Folgende Untersuchungen werden von den gesetzlichen Versicherungen getragen (ohne Praxisgebuhr).

VORSORGE UNTERSUCHUNGSUMFANG ALTER HAUFIGKEIT

Allgemeiner ,Gesundheits-Check-  Erfassung des Risikoprofils, ab 35 alle zwei Jahre

up“ mit den Schwerpunkten Herz-  klinische Untersuchungen (Blut-

Kreislauf, Diabetes, Nieren druck, Blut- und Urin), Beratung

Hautkrebs-Fritherkennung Ganzkérperuntersuchung ab 35 alle zwei Jahre

Krebs-Friherkennung Abtasten der Genitalien ab 45 jahrlich

Geschlechtsorgane und Lymphknoten

Darmkrebs-Friherkennung Test auf Blut im Stuhl ab 50 jahrlich bis 54 Jahre

Darmkrebs-Friiherkennung Darmspiegelung oder ab 55 2 Darmspiegelungen im Ab-

Stuhl-Test stand von 10 Jahren oder

Stuhl-Test alle zwei Jahre

Zahnarzt-Untersuchung Zahne, Mundraum jedes Alter  halbjahrlich, Zahnsteinent-
fernung jéhrlich
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MEDIKAMENTE FUR KINDER:
DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Husten, Schnupfen, Fieber — wo friher Wadenwickel, Tee und Inhalieren die Gebote
der Stunde waren, kommen heute immer 6fter kindgerechte Arzneien zum Einsatz.
Schwierig wird es dort, wo nur Medikamente fur Erwachsene verflugbar sind.

usten, Schnupfen, Bauchweh
— wenn das Kind krank ist, sa-
gen sich viele Eltern: erst einmal
selbst behandeln. Doch Vorsicht,
nicht jedes Medikament ist tatsichlich
auch fir kleine Patienten geeignet. Lesen
Sie in der Packungsbeilage nach oder las-
sen Sie sich vom Apotheker beraten!
Immer mehr Medikamente wiirden
inzwischen fiir Kinder gepriift und zuge-
lassen, sagt Dr. Sascha Meyer, leitender
Oberarzt der Kinderklinik in Homburg.
Er rit Eltern jedoch vom Selbstkurie-
ren ab, sollten sie das Gefiihl haben, der
Krankheitsverlauf werde komplizierter.
JWann Kindern Medikamente ver-
abreicht werden, muss man individuell
entscheiden®, sagt der Privatdozent — und
meint damit nicht nur die Entscheidung
der Eltern, sondern auch die der behan-
delnden Arzte. Kinder verinderten sich
stindig, auch ihre Organe. Deshalb re-
agieren sie unterschiedlich auf verabreich-
te Medikamente und deren Dosierungen.
,Verschrieben werden Medikamente
vor allem bei bakteriellen Infektionen wie
Mittelohrentziindung, viralen Erkran-
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kungen oder Pneumonie, aber auch bei
Schmerzen.* Gegen diese Krankheiten
existieren kindgerechte Arzneien auf dem
Markt. Denn bereits 2006 hat die EU
Pharma-Unternehmen dazu verpflichtet,
Medikamente fiir die Kleinsten herzustel-
len und zu kennzeichnen.

Trotzdem werden vor allem schwere
Erkrankungen im Krankenhaus mit Me-
dikamenten behandelt, die nicht offiziell
dafiir vorgesehen sind. ,Uns bleibt hiu-
fig nichts anderes iibrig®, erklirt Meyer.

{ Seit 2006 sind Pharmaun- |
i ternehmen laut einer EU-Ver-
i ordnung verpflichtet, fur Kin-
i der geeignete Medikamente
i zu entwickeln und sie ent- i
i sprechend zu kennzeichnen.
Welche das sind, kénnen El-
! tern beim Pharma-Verband
VFA online nachlesen: :
i www.vfa.de, Suchwort:

»Zulassungen Kinder“

Vorenthalten diirfen wir sie nicht, sonst
machen wir uns strafbar.“ Denn wenn
es eine Chance auf Heilung gibt, miissen
Arzte sie wahrnehmen. Auch, wenn das
heiflt, dass sie Medikamente verwenden,
die vorrangig bei Erwachsenen helfen.
Dieser Off-Label-Gebrauch kommt be-
sonders hiufig vor in der Neonatologie,
also der Neugeborenen-Medizin, und der
Kinderonkologie, bei bésartigen Erkran-
kungen wie Krebs. Meyer spricht von
90 Prozent nicht fiir Kinder zugelassener
Medikamente. In anderen medizinischen
Disziplinen sind es laut Techniker-Kran-
kenkasse immer noch 60 Prozent.
Schwierig wird das, wenn es um die
Riickerstattung der Behandlungskos-
ten von den Krankenkassen geht, denn
nicht zugelassene Medikamente werden
nicht grundsitzlich erstattet. Grund: Der
Markt fiir hiufige Kinderkrankheiten ist
fiir Pharmakonzerne lukrativer als jener
fiir seltene Krankheiten. Das kostspielige
Zulassungsverfahren bei der EU soll den
Nutzen bei Kindern priifen und lohnt
sich also eher. @
Falk Enderle

Foto: dpa
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Internationale Altenpflegeschule

Individuelles Mentoring-Programm fiir Praxisanleitungen

Professionelle Inhouse-Schulungen und Workshops zu pflegefachlichen Themenstellungen
Berufliche Perspektiven

- Traineeprogramm , Assistenz der Residenzleitung”
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Praktische Helfer

fur den Alltag

Von der Notrufarmbanduhr mit GPS bis hin zu
sprechenden Personenwaagen. Es gibt viele Produkte
speziell fur altere Menschen. Sie ermdglichen
mehr Selbststandigkeit und erleichtern viele Handgriffe.

itzliche Alltagshelfer fiir Senioren

— ein Marktsegment im Wachstum.

»Noch aber wissen viele Senioren gar

nicht, was es tatsichlich alles fiir sie
gibt®, sagt Wolfgang Hammes von SiSenior,
dem ersten und bisher einzigen Shop im Saar-
land, der sich auf eben jene Produkte spezi-
alisiert hat. Knapp 500 kann er seinen Kun-
den anbieten, aus allen méglichen Bereichen:
Haushalt und Alltag, Telekommunikation,
Badezimmer, Anzich-, Lupen- und Sehhilfen,
Freizeit und Spiele.

Telefone: Einfach zu bedienen sollen die Ge-
rite sein, grofle Tasten haben, gut erkennbare
Zahlen darauf. Viele Apparate — egal ob fiirs
Festnetz oder als Handy fiir unterwegs — sind
auf das Notwendigste beschrinkt. Das Modell
Doro HandlePlus 334 zum Beispiel verfiigt
iiber vier Direktwahltasten und einen Notruf-
knopf. ,Ideal fiir jemanden, der keine Handy-
erfahrung hat und mit einem normalen Handy
iiberfordert ist®, sagt Hammes.

Spiele: Liebhaber von Kartenspielen kénnen
sich mit Spielkartenhaltern behelfen, auch
mit Karten im Grofldruck. ,Unser beliebtestes
Brettspiel ist ,Mensch irgere dich nicht™, sagt
Hammes. Auch das gibt es mit extra-groffem
Spielfeld, mit ertastbaren Vertiefungen und
grofen Figuren oder magnetischen, damit sie
besser haften.

Notrufarmbanduhr: Sie sieht aus wie eine
sportliche Herrenuhr, aber verfiigt iiber eine
besondere Funktion: ,Uber GPS lisst sich der
Standort des Trigers bestimmen. Gerade bei
Menschen mit Demenz kann dieses ganz neue
Produkt zu einer wirklichen Hilfe werden.“ An-
gehorige konnten auflerdem eine Sprechverbin-
dung zur Uhr aufnehmen, ohne dass der Triger
den Anruf annehmen muss.
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Sprechende Produkte: Kiichen- und Perso-
nenwaagen, Blutdruckmessgerite und Uhren
mit Sprachfunktion helfen bei Seheinschrin-
kungen. Auf Knopfdruck verraten sie Gewicht,
Blutdruckwerte oder Uhrzeit.

Haushaltshelfer: ,Oft sind es nur ganz kleine
Kleinigkeiten, die den Menschen Selbststin-
digkeit schenken®, sagt der gelernte Ergothe-
rapeut. Zum Beispiel ein Flaschenéffner, mit
dem sich ohne Kraftanstrengung der Deckel
aufschrauben lisst. Fiir schmale Besteckgrif-
fe gibt es Gummipolster fiir mehr Grifligkeit.
Handfeger und Kehrbleche mit langen Stielen
ersparen das Biicken. Teller haben abgeschrigte
Innenbéden, ,sodass sich daraus auch mit nur
einer Hand bequem essen ldsst®.

Anziehhilfen: Striimpfe anzuziehen, Knépfe
oder einen ReifSverschluss zuzumachen — all
das kann im Alltag zu einer Herausforderung
werden. Doch auch hierfiir gibt es praktische
Helferlein. Mit einem Knopfbutler zum Bei-
spiel lassen sich Knopfe mit einem Handgriff
problemlos schliefen.

Rollatoren: Sie geben Halt, verfiigen iiber eine
kleine Sitzbank zum Verschnaufen und ein
Koérbchen fiir den Einkauf oder die Handta-
sche. Ein Automatikschirm spendet bei Regen
und Sonne Schutz.
Sessel: Der Reha- und Ruhesessel ,Fitform®
ist etwas fur Leute mit dem grofleren Geld-
beutel, da die Anschaffung bei einem Preis ab
2.900 Euro liegt. ,Der Sessel wird maflangefer-
tigt. Er ist gedacht fiir Menschen zum Beispiel
mit Erkrankungen, etwa Riickgratverkriim-
mungen. Dort wird er entsprechend angepasst,
sagt Hammes. ,Auch gerade fiir Senioren, die
viele Stunden am Tag sitzend im Sessel verbrin-
gen, eignet er sich.“ @

Anja Landmann
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MENSCH ARGERE DICH
NICHT mit extra groBen
Spielbrettern mit ertastbaren
Vertiefungen fir die Figuren,
sodass diese nicht umfallen.

THOMAS
2805000

Peler

GUT ZU HANDELN sind fiir
viele Senioren die einfachsten
Modelle von Telefonen. Sie
sind ausgestattet mit Direkt-
wahl-Tasten und einer fiir den
Notruf. Viel mehr méchten die
meisten Nutzer mit dem Gerat
gar nicht machen.

Fotos: SiSenior (7) — Fitform/Wellco - Holland (2) — Doro - Schweden
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MIT EINEM GANZ SPEZIELLEN
OFFNER lassen sich Flaschen ohne
viel Kraft und ganz ein-

fach im Handumdrehen
aufschrauben. Auch fiir oye
Konservendosen gibt es
entsprechende Offner. v \_ |

DIESE ANZIEHHILFE erméglicht
a"%. das Uberziehen von Striimpfen und
Socken - ohne sich bilicken zu

Nh_ miissen. Selbst Nylonstriimpfe
iy lassen sich mit der ,,Kunst-
stoffschale“ problemlos
und ohne Laufma-
sche anziehen.

OHNE MUSSIGES
BUCKEN geht das
Kehren der Wohnung
auch. Feger und
Schaufel sind dafiir
mit einem langen Stiel
ausgestattet, der beim
Kehrblech auBerdem
besonders geformt ist.

MIT DEM KNOPF-
SCHLIESSER las-
sen sich Hemden und
Blusen schlieBen.
Ideal fiir Menschen,
die nur eine Hand be-
nutzen kdnnen oder
deren Fingerfertigkeit eingeschréankt ist. Ein
dicker Antirutsch-Griff lasst den Knopfbut-
ler sicher in der Hand liegen.

DAS LESETABLETT lasst
sich neigen und ist mit einer
Ablageflache ausgestattet.
Ein guter Helfer fir Men-
schen, die ans Bett oder
das Sofa gebunden sind.

DIESER REHA- UND RUHE-
SESSEL wird maBangefertigt
und ist ideal fir Menschen,
die rickengerecht liegen

und entspannen mdéchten -
besonders bei Erkrankungen
der Wirbelsaule.

ARMBANDUHR MIT GPS Wer
sie tragt, kann von seinen An-
gehérigen geortet und angeru-
fen werden, ohne dass er das
Gesprach annehmen muss.
Ideal fir Dezemenkranke.
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Sie erforschen seit 20 Jahren
den Tinnitus. Drei Wissen-

schaftler von der Saar
haben im Therapiezentrum
,NeuroNet“ in St. Wendel
eine neue Behandlung

gegen das Rauschen im Ohr

entwickelt — und genielBen

damit weltweit Anerkennung.

Von Anja Landmann

in Fiepen, ein Knacken oder

Rauschen. Viele von uns kennen

das. Nach einer durchtanzten

Nacht in der Disko, einer tollen
(aber dennoch viel zu lauten) Party oder
wenn die Lautstirke der Musik im
Ohrhérer auf Anschlag gestanden hat,
befinden sich unsere Ohren im Ausnah-
mezustand. Meist sind die Beschwerden
schnell wieder vergessen. Doch was ge-
schieht, wenn das Pfeifen zum Dauerge-
rausch wird, das Piepen unseren Alltag
bestimmt und wir daran zu verzweifeln
drohen?

Ein Expertenteam von der Saar forscht
seit inzwischen zwei Jahrzehnten, wie es
diesen Patienten helfen kann. Die von
ihm weiterentwickelte Neurofeedback-
Therapie hat sich inzwischen in den Fach-
kreisen herumgesprochen und wird sogar
auf Kongressen in Los Angeles und New
York diskutiert.

Neurowissenschaftler Dr. Elmar Wei-
ler ist einer der drei Képfe des Teams
»NeuroNet“ und sagt: ,30.000 bis 40.000
Tinnitus-Betroffene leben im Saarland.
Von ihnen werden 5.000 bis 7.000 so
sehr von diesem Leiden gequilt, dass sie
ohne Hilfe nicht zurechtkommen und
ihr Leben nicht meistern konnen.“ Zu
den in ganz Deutschland betroffenen drei
Millionen  Tinnituspatienten  kimen
jahrlich geschitzte 250.000 hinzu. ,Ten-
denz steigend. Leider betrifft der Tin-
nitus auch immer mehr Jugendliche®,
sagt Weiler. Zu laute Musik sei in vie-
len Fillen die Ursache. ,Die jungen
Leute miissen lernen, besser mit der Laut-
stirke umzugehen.”

Manche Menschen kimen ,wunderbar
mit dem Gerdusch im Ohr klar. Der soge-

nannte kompensierte Tinnitus
hat keine Auswirkungen auf
sie, ist nur bei absoluter Ruhe
zu héren und stérend bei Stress
und Belastungen®, erklirt er.
Schwerer wiegt die dekompen-
sierte Variante mit ,gravieren-
den Auswirkungen auf das all-
tigliche Leben. Er verursacht
einen hohen Leidensdruck®.
Weiler spricht von Hoffnungs-
losigkeit, Depressionen bis hin
zur Berufsunfihigkeit, ja sogar
Suizid. Er kennt auch solche
Fille. ,Leider.”

Oft bleibe es nicht beim
Ohrgerdusch allein, sagt Wei-
ler, der zusammen mit HNO-
Facharzt Dr. Klaus Brill und
Dr. Rainer Wiegand (Arzt fiir
Neurologie, Psychiatrie und Psychothera-
pie) ein Team bildet. ,Herzbeschwerden,
Ubelkeit und Sehstorungen sind ebenfalls
Symptome, die den Tinnitus begleiten
konnen. Genauso Schwindel, Einschlaf-
storungen, Antriebsschwiche und vieles
mehr.©

Weiler unterscheidet in einen sub-
jektiven und einen objektiven Tinnitus.
Letzterer geht auf ein Gerdusch im Kor-
per zuriick, das tatsichlich da ist und sich
vom untersuchenden Arzt wahrnehmen
und messen lasse. Zum Beispiel bei Blut-
stromverinderungen in den Halsgefiflen,
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Arterienverengungen und -verkalkungen,
bei Tumoren im Mittelohr und bei Blut-
gefiflaussackungen, bei Herzfehlern und
pathologischen  Blutgefidflkurzschliissen.
,Diese Fille kann man schulmedizinisch
behandeln.” Der subjektive Tinnitus wird
dagegen ausgelost von einem Knalltrau-
ma, einem Infarkt im Innenohr, Durch-
blutungsstorungen des Innenohres, im
Zusammenhang mit einer Schilddrii-
senerkrankung, Infektionen oder mit be-
stimmten Medikamenten.

,Der Tinnitus ist eine Hérempfin-
dung, die ohne dufleren akustischen Reiz
entsteht und die keinen Informations-
gehalt vermittelt, sagt Weiler. ,Das
heift, der Patient hoért ein Gerdusch,
das es nicht gibt. Und trotzdem existiert
fiir ihn ein Fiepen, Brummen oder Kna-
cken.”

Er rit Menschen, bei denen eben jenes
Fiepen, Brummen und Knacken gerade
erst eingesetzt hat, Ruhe zu bewahren und
zunichst einmal auszuschlafen, um An-
spannung abzubauen. ,Nimmt man das
Gerdusch weiterhin wahr, sollte umge-
hend ein HNO-Arzt aufgesucht werden.”
Er empfichlt, das Geriusch méglichst
zu ignorieren. ,Wenn man ihm zu viel
Aufmerksamkeit schenkt, fordert das die
Verselbststindigung und es gewinnt eine
sehr grofle Bedeutung. Auch Anspannung
trigt zur Verstirkung des Ohrgeriduschs
bei. Gelassenheit, Stressabbau und die

Dr. ElImar Weiler ist |
einer von drei Saar-
Forschern, die
gemeinsam an der
Neurofeedback-

Therapie tiifteln. !
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TINNITUS -
WAS TUN?

e Stress ausmachen und
eliminieren
auf eine gesunde
Lebensfuhrung und
Erndhrung achten

dezentes Musikhdren

Zimmerspringbrunnen
aufstellen oder CDs zum
Beispiel mit Naturge-
rduschen im Hintergrund
laufen lassen, sodass
das Ohrgerausch seine
Dominanz verliert und in
den Hintergrund tritt

sich nicht scheuen,

psychische Beratung
und Unterstitzung in
Anspruch zu nehmen

mieren fortlaufend das therapeutische
Konzept.

,Wir setzen zunichst auf eine umfas-
sende Diagnostik®, erklirt Weiler. Zu-
nichst miisse abgeklirt werden, ob die
Ursache fiir das Rauschen im Ohr liegt
oder ob eine Fehlstellung der Halswirbel-
siule, vielleicht auch Verspannungen im

wieder verschwunden und verursacht
keine bleibenden Verinderungen im Ge-
hirn.“

Hilft alle Entspannung nicht, und
hilt das Surren und Grummeln an, kann
Neurofeedback eine Therapieform sein.
Seit zwanzig Jahren arbeiten Weiler, Brill
und Wiegand mit dieser Methode, opti-

Uberlegung, dass Tinnitus keine Krank-
heit ist, die zum Tode fiihrt, konnen das
Tinnitusproblem entschirfen.”

Nicht jedes Ohrgeridusch miisse gleich
ein Tinnitus sein. ,Wenn etwa kleine
Haarzellen im Ohr zugrunde gehen,
héren wir mitunter auch ein lautes Fie-
pen. Nach wenigen Sekunden ist es

VORSICHT VOR ZU LAUTEM KINDERSPIELZEUG

Spielzeug kann die Hérfahigkeit von
Kindern nachhaltig schadigen. Die
Deutsche Tinnitus-Liga e.V. (DTL) und
die Akademie flur Horgerateakustik,
Lubeck, raten deshalb beim Kauf um
erhéhte Vorsicht.

FUr nur ein paar Euro kann man das
Gehor jedoch schon nachhaltig scha-
digen. Zu diesem Preis erstand eine
Dozentin der Akademie fiur Hoérgera-
teakustik und Mutter eines Kindes ein
kleines Spielgerat. Drickt man des-
sen Oberseite, ertont ein ohrenbetiu-
bendes Miauen. Unmittelbar am Ohr
erzeugt das Katzengejammer einen
Spitzenpegel von 123 dB(A), wie Mes-
sungen im Deutschen Hoérgerédte Ins-
titut ergaben. Das entspricht beinahe
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einem startenden Disenjet. Die Spit-
ze des Eisbergs ist damit noch lange
nicht erreicht. Knackfrésche sind nicht
nur billiger, sondern mit Spitzenwerten
von 135 dB(A) am Ohr schon erheblich
lauter. Spielzeugpistolen donnern mit
bis zu 175 dB(A) lauter als Maschinen-
gewehre der Bundeswehr.

Warum diese Spielzeuge dennoch er-
laubt sind? Weil die Normen laut DTL
nicht nur viel zu hohe Grenzwerte zu-
grunde legen, sondern bei den Mes-
sungen auch einen Abstand zum Ohr
berucksichtigen.

Gerade das Kindergehor ist hoch
sensibel und verletzlich. Unbedarftes
Spielen kdnne als Folge einen frih-
zeitigen Hoérverlust und Ohrgerdusche

hervorrufen. In einer gemeinsamen
Erklarung raten die Deutsche Tinnitus-
Liga und die Akademie fir Horgeréte-
akustik daher um Vorsicht beim Kauf
von Spielzeug. Im Zweifelsfalle soll
man dieses in ausreichendem Ab-
stand vom Ohr selbst testen.
Hauptziel soll jedoch sein, Kinder
bereits in der Kita mit einer altersge-
rechten Hdérerziehung zu sensibilisie-
ren. Darliber hinaus mdége jeder sein
eigenes Verhalten hinsichtlich einer
Reduzierung von unnétigem Larm
Uberdenken. Beispielsweise lasse sich
durch defensives Auto fahren mit friih-
zeitigem Schalten der Gerauschpegel
erheblich reduzieren.

Foto: dpa
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Kiefergelenk zu einem Ohrgerdusch fiith-
ren. ,Solche méglichen Einflussfaktoren
miissen wir zuvor behandeln. Erst dann
beginnen wir mit der individuell abge-
stimmten Behandlung.®

Bei der Neurofeedback-Therapie wird
zunichst ein quantitatives EEG erstellt.
Hirnwellen werden aufgezeichnet, mit
einem speziellen Analyseprogramm aus-
gewertet und in farbigen Landkarten
dargestelle. Diese Bilder verdeutlichen
die vom Tinnitus betroffenen Areale. ,Im
Anschluss wird der Patient mithilfe eines
speziellen Trainingsgerits in die Lage
versetzt, seine Hirnwellenmuster zu kont-
rollieren, zu regulieren und zu normalisie-
ren”, erklirt Weiler.

Das heifdt: ,Neurofeedback ist eine
computergestiitzte Trainingsmethode, bei
der dem Patienten bestimmte Hirnwellen,
die er normalerweise nicht wahrnimmt,
wahrnehmbar gemacht werden. Uber das
Neurofeedback erlernt er mithilfe von
Toénen und/oder Bildern, sein Hirnwel-
lenmuster zu beeinflussen.“ Wihrend des
Zuhorens und Zuschauens erwirbt der
Betroffene unbewusst die Fihigkeit, seine
Hirnwellen so zu verindern, dass sich die
fiir den Tinnitus typischen EEG-Signale
abschwichen oder verschwinden. Diese
Anderungen im Hirnwellenprofil fithrten
in den meisten Fillen zu einer Linderung
bis hin zum Verschwinden der Ohrgeriu-
sche. ,Wir helfen dem Gehirn, wieder ein
gesundes Hirnwellen-Muster zu generie-
ren.“

»Das Ergebnis ist unabhingig von
der Dauer, die der Patient Dbereits
unter Tinnitus leidet. Selbst wenn dieser
bereits chronisch ist, also iiber ein Jahr
andauert, haben wir gute Chancen auf
Erfolg.“ Bei 80 Prozent der Behandelten
trete ein Erfolg ein. ,Bei einem Viertel
verschwinden die Ohrgeriusche ginz-
lich, bei weiteren 25 Prozent lassen sie
deutlich nach. Bei 30 Prozent tritt ein
Placebo-Effekt ein, das heiflt, wir kénnen
keine Verinderungen im EEG feststel-
len, der Patient fiihlt sich aber besser, was
auch einen Erfolg darstellt”, sagt Weiler.
2.000 Betroffene haben die Forscher
bisher behandelt. Kosten: 650 Euro fiir
zehn Therapieeinheiten, inklusive EEG-
Diagnostik. Die Kassen iibernehmen sie
nicht.

Neurofeedback setzt das Expertenteam
iibrigens auch bei Beschwerden wie Kon-
zentrations- und Gedichtnisstorungen,
innerer Unruhe, schlechtem Schlaf, Hy-
peraktivitit, motorischen Stérungen und
depressiven Symptomen ein. @
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iplom-Biologin Susanne Glas-

macher ist Pressesprecherin am

Robert-Koch-Institut, hat fiir

den Trend, dass die eigentlich
typischen Kinderkrankheiten mehr und
mehr auch zu nicht leicht zu nehmenden
Erwachsenenkrankheiten werden eine Er-
klirung: ,Es hat vermutlich damit etwas
zu tun, dass ein groferer Teil der Betrof-
fenen nicht rechtzeitig als Kind geimpft
wurde. Bei Masern wissen wir das auch
aus eigenen Untersuchungen. Die Stindi-
ge Impfkommission (STIKO) hat darauf
reagiert und im Jahr 2010 die Impfemp-
fehlungen bei Masern auf alle Personen
ausgedehnt, die nach 1970 geboren wor-
den sind*, sagt Glasmacher. ,Diese Jahr-
ginge sollten ihren Impfschutz tiberprii-
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Wie eine
Impfung

schiitzen kann

Masern, Mumps, Roteln
und Keuchhusten gelten
als Kinderkrankheiten.

Doch diese ernst zu nehmenden

da,

Infektionskrankheiten
werden immer mehr auch zu
Erwachsenenkrankheiten. Denn
wo Jungen und Madchen nicht

geimpft werden, fehlt spater die

entsprechende Immunisierung. Folge:
schwerwiegende Komplikationen,
weil die Krankheiten Erwachsenen

fen und die Impfung nachholen. Auch
bei Keuchhusten hat die STIKO auf die
Entwicklungen reagiert. Da ist 2009 die
Impfempfehlung auf alle Erwachsenen
ausgedehnt worden. Dort sollte man also,
wenn die nichste Tetanus- oder Diphte-
rie-Impfung ansteht, die alle zehn Jahre
aufgefrischt werden sollte, den Keuchhus-
ten mit dazunehmen.”

Dr. Jiirgen Bethscheider hat ebenfalls
festgestellt, dass sich Kinderkrankheiten
ins Erwachsenenalter verschoben haben.
»Es gibt leider immer noch Eltern, die
nicht impfen lassen, aus welchen Griin-
den auch immer. Der einzige verniinftige
Schutz gegen diese Krankheiten ist nun
mal die Impfung®, sagt der Facharzt fiir
Allgemeinmedizin in Schiffweiler.

nicht selten starker zusetzen.

Dariiber hinaus beobachtet er schon
Jahren regelrechte
Impfmiidigkeit: ,Bei vielen Menschen
miissen wir diesbeziiglich echte Uber-
zeugungsarbeit leisten — zum Wohle der
Patienten.“

Die Kardinalfrage stellc Dr. Jiirgen
Rissland: ,Von elementarer Bedeutung
ist, wann sind die Kinder geimpft wor-
den? Unerlisslich ist, dass die Kinder
rechtzeitig, konsequent und vor allem
vollstindig geimpft werden®, erklirt der
Leitende Oberarzt am Institut fiir Virolo-
gie der Universititsklinik des Saarlandes
in Homburg. So sind, wie der Virologe
erldutert, bei Masern, Mumps, Roteln
und Windpocken jeweils zwei Impfungen
notwendig: ,Wenn diese gemacht worden

seit vielen eine

Fotos: dpa (2) — fotolia / shockfactor.de



sind, ist im Regelfall die lebenslange Im-
munitit gegeben.®

Rissland zufolge lauern immer dann
gesundheitliche Gefahren, wenn nicht
vollstindig oder gar nicht geimpft worden
ist. Und davor warnt der Virologe aus-
driicklich: ,Kinderkrankheiten, die im
Erwachsenenalter auftreten, gehen hiu-
fig mit einem komplizierten Verlauf ein-
her.“ Zu dem gleichen Urteil gelangt auch
Bethscheider: ,Wenn Ungeimpfte mit
einem Kranken in Kontakt kommen, ge-
hen sie ein hohes Risiko ein, daran selbst
zu erkranken. Der Krankheitsverlauf bei
Erwachsenen ist dann im Durchschnitt
schwerwiegender als bei Kindern.*

Eine sehr ansteckende Infektionskran-
krankheit stellen auch die Windpocken
dar. In der Regel erkrankt der Mensch
nur einmal im Leben an Windpocken.
Doch Bethscheider zeigt noch ein anderes
Gesundheitsrisiko auf: ,Jeder, der einmal
an den Windpocken erkrankt ist, trigt
den Erreger ein Leben lang im Korper.
Es konnen Jahre oder Jahrzehnte verge-
hen, bis die Erreger wieder aktiv wird und
dann die Giirtelrose (Herpes Zoster) oder
andere Herpes-Erkrankungen auslosen.
Das Virus schlummert quasi im Kérper
des Menschen und kann insbesondere bei
Schwichung der Abwehrlage — das heif3t
bei Stress oder schwereren Erkrankungen
— wieder aktiviert werden.”

Wihrend der Mensch einmal in seinem
Leben die Masern durchmacht, kann der
Keuchhusten ihn mehrmals treffen. Riss-
land, Facharzt fiir Mikrobiologie, Viro-
logie und Infektionsepidemiologie, weist
darauf hin, dass die Dauer der Immunitit
gegen das Bakterium Pertussis (Keuch-
husten) begrenzt ist. Im Idealfall geht
er beim Keuchhusten von sechs Schutz-
impfungen aus. So gibt es heute gemif§
STIKO-Empfehlung bis zum Alter von
24 Monaten allein vier Impfungen zur
Grundimmunisierung.

Dariiber hinaus hilt Rissland auch die
offiziell empfohlenen zwei Auffrischungs-
impfungen bei Kindern und Jugendlichen
fiir sinnvoll: ,Und zwar im sechsten Le-
bensjahr und zwischen dem neunten und
dem 17. Lebensjahr.“ Auch Bethscheider
sicht beim Keuchhusten Handlungsbe-
darf: ,,Alle Grofleltern, die viel mit ihren
Enkeln zusammen sind, sollten sich imp-
fen lassen. Fiir dltere Erwachsene ist eine
Keuchhusten-Impfung sowieso auf alle
Fille sinnvoll.”

Bethscheider will den Patienten die
Angst vor Impfungen nehmen: ,Die in
Deutschland angebotenen Impfstoffe sind

als sicher zu bezeichnen. Impfnebenwir-
kungen liegen im Promillebereich. Doch
trotz vieler Kampagnen der Arzteschaft
ist eine Besserung der Impfbereitschaft
leider nicht festzustellen.”

Der erfahrene Hausarzt empfiehlt im
Einklang mit der STIKO folgende Imp-
fungen: Gegen Diphtherie und Tetanus,
Polio (Kinderlihmung) und Hirnhaut
entziindung durch Zecken (fir alle, die
sich viel in freier Natur — Feld, Wald und
Wiese — bewegen). Der STIKO-Impf-
kalender fiir Siuglinge, Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene propagiert auch
Schutzimpfungen gegen Hepatitis B,
Meningokokken, Gebirmutterhalskrebs
(HPV) und Haemophilus influenzae
Typ b (Hib).
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Manche Impfungen
bei Kindern sind
zweifelsfrei wichtig.
So schitzen

Eltern ihren
Nachwuchs auch
schon vorbeugend
vor Infektions-
krankheiten im
Erwachsenenalter.

WORLD HEALTH OMGAMKEATION
ORGANTEATION MOHOLALE DE LA BANTE
WELTOESUNDHEITEORGANILRTDN

@

|NTERMATIONAL CENTHFICATES
OF FACCIMATION

CERTIF STHREATIONALIE
Ee VACCIMATION
|NTERNATIONALE BESCHEINIGUNGEN

UBER IMPFUNGEN
UND IMPFBUCH

Nicht zuletzt empfiehlt Bethschei-
der Menschen ab 60 Jahren eine Imp-
fung gegen Pneumokokken als einen
wesentlichen Erreger von Lungenent-
ziindung: ,Es sterben in Deutschland
jahrlich mehr als 40.000 Menschen iiber
60 an Lungenentziindung. Das ist {ibri-
gens auch die Empfehlung der Arznei-
mittelkommission der Deutschen Arzte-
schaft.”

Fiir unerlidsslich hilt der Arzt aus
Schiffweiler bei ilteren Menschen die
jahrliche Grippeimpfung. Sie wird auch
von Dr. Jiirgen Rissland empfohlen:
»Diese Impfung verhindert zwar nicht die
Infektion, aber den komplizierten Verlauf
der Infektion.“ @

Klaus Konstroffer
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{ e Trainieren Sie |hr Gleichgewicht

In Balance
bleiben

er bei alltiglichen Auf- und Sportler®, sagt Ketterer. Durch
gaben ins Schwanken ge-  eine stabile Beinachsen-Stellung,
rit und sich beim Gehen  zum Beispiel bei der Landung nach
unsicher fiihlt, hat Prob-  Spriingen oder Richtungswechseln
leme mit der Balance. ,Das Gleich- lassen sich Verletzungen vermei-
gewicht lisst im Alter nach®, erklirt  den.
Christoph Ketterer, Diplom-Sport- Der Diplom-Sportlehrer hat
lehrer bei der Firma ,Sportsmed- exklusiv fiir FORUM GESUND-
saar“ an der Hermann-Neuberger- HEIT einige Ubungen zusam-
Sportschule in Saarbriicken. Eine mengestellt. ,Die Basis bilden die
erthohte Sturzgefahr bei Senioren beidbeinigen Ubungen. Erst nach
ist die Folge. Dabei lassen sich das  korrekter und sicherer Durchfiih-
Gleichgewicht und alle anderen mo-  rung sollte einbeinig trainiert wer-
torischen Fihigkeiten wie Kraft und ~ den. Alle Ubungen sollten zuerst
Ausdauer trainieren und verbessern. maximal 30 Sekunden dauern,
,Balance-Ubungen sind aber dann zwei- bis dreimal wiederholt
nicht nur fiir Menschen geeignet, werden. ,Bei guter Ubungsqualitﬁt
die bereits an Gleichgewichts- kann die Belastungsdauer gestei-
Stérungen leiden, sondern auch gert werden.“ @
als Unfallprophylaxe fiir Senioren Marko Vélke

. UBUNG 1:
! VORFUSSBELASTUNG '

Auf einer erhéhten Flache, zum
Beispiel einer Treppenstufe, auf bei-
den VorderfuiBen stabil stehen. Zur
Steigerung der Intensitat kann der
Kopf betont langsam von einer zur
anderen Seite gedreht werden.



UBUNG 2:
BEIDBEINIGER STAND
AUF EINEM THERAPIEKREISEL

Mit beiden Beinen auf einem Therapiekreisel stehend ein- oder
beidhéndig einen Ball gegen die Wand passen oder hochwerfen.
Knie sind leicht gebeugt, Oberkdrper etwas vorgeneigt.

Tipp: Steht kein Therapiekreisel zur Verfliigung, kann alternativ eine

zusammengerollte Gymnastikmatte unter die FliBe gelegt werden

| UBUNG 3:

geneigt wird.

BEIDBEINIGE KNIEBEUGE
AUF ZWEI THERAPIEKREISELN

Aus der beidbeinigen Standposition auf zwei Therapiekreiseln
eine Kniebeuge ausfihren. Bei der Kniebeuge werden Hufte,
Knie und FuBgelenke gleichzeitig gebeugt, sodass das GesaB
nach hinten geschoben und der Oberk&rper nach vorne

Wichtig: Beinachse beachten (keine X- oder O-Bein-Stel-
lung). Zur Steigerung der Intensitat kann die Ubung mit der
Langhantel oder Kurzhanteln durchgefiihrt werden.

| UBUNG 5:
EINBEINSTAND AUF
BALANCEPAD 2

Einen Einbeinstand auf dem Ba-
lancepad stabilisieren, dabei auf
eine gleichméaBige Belastung der
FuBsohle achten. Zwei Tennisbélle

UBUNG 4: Uiber Kreuz werfen und wieder auf-

% EINBEINSTAND AUF fankgen. ZL:]r iteigBer"ung decrj Sch;vie—
g rigkeit nicht die Bélle, sondern die
g BALANCEPAD 1 Hande vor dem Korper kreuzen

g Einen Einbeinstand auf dem (Balle gerade hochwerfen!).

& Balancepad stabilisieren, dann Wichtig: Bevor bei den Ubungen

] wechselseitige Bizepscurls instabile Untergriinde eingesetzt

8 mit unterschiedlich schweren werden, sollte ein Einbeinstand auf

Gewichten ausfihren. Beim stabilem Grund mit geschlossenen
t Bizepscurl werden die Ellbogen Augen mindestens 30 Sekunden

seitlich am Oberkorper abge- gehalten werden konnen.
stlitzt und die Unterarme
alternierend nach oben
und unten bewegt.

WELLNESS @
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UBUNG 6:
EINBEINSTAND MIT
DYNAMISCHEM
WECHSELSCHRITT

Der rechte FuB steht stabil auf dem
Balancepad. Mit einem schnellen
Schritt den linken FuB links neben
das Kissen und den rechten FuB
rechts neben das Pad setzen.
AnschlieBend den linken FuB auf
dem Balancepad im Einbeinstand
zwei Sekunden stabilisieren. Jetzt
mit dem rechten FuB starten und

: fortlaufend weiter Gben.

i UBUNG 7
KNIESTAND AUF DEM
GYMNASTIKBALL

Auf dem Ball knien, Hiufte gestreckt, aufrechte Kér-
perposition, ein Arm ist auf Schulterhéhe abduziert,
"""""" - Ellenbogen 90 Grad angewinkelt. Den Schwingstab

UBUNG 8: vor- und zuriickbewegen, ohne dass der Ellenbogen
POSITIONSWECHSEL AUF die Position verlasst. Zur besseren Balance den
DEM GYMNASTIKBALL FuBriicken hinten gegen den Ball driicken. :

Aus einer stabilen Sitzposition auf dem
Ball in den Kniestand wechseln und wieder
zurlick in den Sitz.

Christoph Ketterer
wurde 1973 in Braun-
lingen/Schwarz-
wald geboren. Sein
Studium der Sport-
wissenschaften an
der Universitdt des
Saarlandes schloss
er 2002 als Diplom-
Sportlehrer in der Fachrichtung Pra-
ventions-/Rehabilitations-Sport ab.
Unter dem Motto ,Christoph Ketterer —
Trainiert sie netterer” arbeitet er heute
bei der Firma ,Sportsmed-saar” an der
Hermann-Neuberger-Sportschule in
Saarbriicken im Bereich ,,Medizinische
Trainingstherapie“. Die Therapeuten
betreuen die Sportler des Olympia-
Stitzpunktes  Rheinland-Pfalz/Saar-
land mit.

60 FORUM GESUNDHEIT

Fotos: Jennifer Weyland (4) — Le Noir (2)



LEBEN & GENIESSEN @

Sternekoch Jens Jakob empfiehilt: EISMEERGARNELEN

- - Zutaten:
ismeergarnelen mi Ery -

200 ml Olivendl
[ 1] = Zubereitung:
Avocado und Kurbls Garnelen schélen und die Karkassen im
Backofen bei 80 Grad Celsius trocknen. In
einem Topf anrésten und mit Olivendl auf-
gieBen. Auskiihlen lassen und in eine Fla-

Rezepte zum Wohlfiihlen! Zum Beispiel .
sche abpassieren.

marinierte EismeergarnelenmitAvocadound AVOCADOCREME .
eingelegtemKurbis. Jens Jakob, Sternekoch Zutaten:
und Chef des Saarbrlicker Restaurants Butaris, 4 Avocados, Salz, Pfeffer, Cayenne,
o . . . . . Zitrussirup, etwas geriebener Ingwer
,Le noir“, empfiehlt diese Kombination, ,weil Zubereitung:
sie 2013 eines der Lieblingsgerichte unserer Zwei Avocados schalen und entkernen, fein
Jens . . . . mixen. Mit den Zutaten abschmecken. Die
Jakob (42) Besucher war. Es ist frisch, schon farb'Q anderen in diinne Scheiben schneiden und
und schmeckt superlecker®. Er empfiehlt: on“ t?inetm Aussstechetf Cri]fca zwei und vier
. . entimeter grolb ausstechen.
»,An einem Wochenende zusammen mit Freunden kochen
und anschlieBend zusammen genieBen!® 'Z(::;eBr:_SKROKANT

200 g Zucker, 80 g Glukose,

100 g Kirbiskerne, 20 g Kurbiskerne
Zubereitung:

Zucker und Glukose mit wenig Wasser
aufkochen. Bis zu 107 Grad Celsius erhit-
zen. Erkalten lassen und im Mixer mit den
100 Gramm Kirbis mixen. Auf eine Gum-
mimatte kleine Schablonen legen und das
Gemixte durch ein Sieb darauf streuen. Im
Backofen bei 180 Grad Celcius backen. He-
rausnehmen und die 20 Gramm Kirbiskerne
in Julienne schneiden und darauf streuen.

LIMETTENMARINADE

Zutaten:

1 Zitrone, 3 Limetten, 100 ml Olivendl,

100 ml Traubenkerndl, 10 Blatter frischer
Basilikum, Salz, Pfeffer, Xanthan
Zubereitung:

Zitrone und Limette ausdricken. Oliven-
und Traubenkerndl in eine Kasserolle geben
und erwédrmen. Den Basilikum dazugeben
und erkalten lassen. Mit Xanthan abbinden.
Salz und Pfeffer abschmecken.

®0c00000c00000000000000000000000000000000 o

KURBIS MARINIERT

Zutaten:

2 kg Hokkaido-Kirbis, 200 g Champagner-
essig, 200 ml Sekt, 400 ml Verjus,

400 g Zucker, 7 gr. gestrichene Kaffeel6ffel
Johanniskernmehl, 5 EL Senfsaat, 1 EL Ko-
riandersaat, 2 Stiick Langpfeffer, halber EL
Szechuanpfeffer, 2 St. Lorbeer, 5 St. Piment
Zubereitung:

Alles zusammen aufkochen, erkalten las-
sen und abpassieren. Den Kirbis diinn auf-
schneiden und mit dem gleichen Ausstecher
wie oben ausstechen. In dem abpassierten
Fond erwéarmen und den ausgestochenen
Kurbis darin garen.

ANRICHTEN
Die Garnelen, den ausgestochenen Kiirbis und die
ausgestochenen Avocados mit Limettenmarinade
marinieren. Avocadocreme in einen Spritzbeutel
geben und Tupfer auf den Teller geben. Die ausge-
stochenen Teile auf dem Teller und die Kirbisblat-
ter verteilen. Mit Korianderkresse dekorieren und
die eiskalten Garnelen auflegen. Mit dem Krusten-
tierdl punktuell auf den Teller geben.

Verlosung: Sternekoch Jens Jakob sponse.
»Le noir im Wert von je 199 Euro. Lesen Sie mehr im FORUM auf den Quizseiten.
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chnupperna

glucklich

Liebe geht nicht nur durch den Magen, sondern auch
vor allem durch die Nase. Dass der allseits bekannte
Spruch ,Jemanden gut riechen kbnnen® stimmt
und im Speziellen auch mit der Partnerwahl
zusammenhangt, ist Forschern schon lange bekannt.

eriiche umgeben uns in jeder Se-

kunde unseres Lebens! Ob wir

sie nun bewusst wahrnehmen

oder nicht. Rund zehntausend
verschiedene Diifte konnen wir erriechen.
Unser Geruchssinn — oder auch unsere
olfaktorische Wahrnehmung — ist unser
komplexester chemischer Sinn. Mit dem
Einatmen gelangen die Duftstoffe in der
Umgebungsluft in die obere Nasenhaohle
und von da aus an die Riechschleimhaut.
Insgesamt 350 Rezeptortypen haben wir
fiir die Identifizierung bestimmter Ge-
ruchsmolekiile.

Unser Geruchssinn hilft uns in vielen
Alltagssituationen weiter. Unter anderem
benétigen wir unsere Nase zur Identifizie-
rung von Lebensmitteln. Auflerdem kén-
nen Geriiche hiufig bestimmte Gefiihle
in uns hervorrufen und iiber Jahrzehnte
hinweg Assoziationen und Erinnerungen
in uns wecken.

Lange ist aber auch schon bekannt,
dass der Geruchssinn eine wichtige Rolle
fiir unser Sozialverhalten spielt. Forscher
konnten in den 90er-Jahren nachweisen,
dass der individuelle Kérpergeruch zweier
Menschen bei der Bestimmung von Sym-
pathie und Antipathie eine essenzielle
Rolle spielt.

Diese Annahme macht natiirlich nur
Sinn, weil feststeht, dass jeder Mensch
einen eigenen, ganz individuellen, kom-
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plexen Eigengeruch besitzt, der durch
eine spezifische Anordnung von Genen
bestimmt wird. Forscher konnten mithil-
fe von Studien eindeutig nachweisen, dass
Aussagen wie ,Gegensitze ziehen sich
an®, ,die Chemie muss stimmen® oder
»jemanden gut riechen kénnen® auf abso-
luten Tatsachen beruhen.

Besonders hierbei zu erwihnen, ist der
Evolutionsbiologe Claus Wedekind. Er
stellte die These auf, dass eine Vorliebe
fiir einen bestimmten Kérpergeruch mit
dem Vorhandensein bestimmter Gene in
Zusammenhang steht. Er und das Team
um Manfred Milinski machten 1995 an
der Universitit Bern ein interessantes Ex-
periment. Sie lieffen minnliche Testper-
sonen zwei Nichte lang das selbe T-Shirt
tragen und gaben ihnen strenge Auflagen:
Verzicht auf Sex, Alkohol, Zigaretten,
Knoblauch und parfiimierte Seife. An-
schliefSend rochen weibliche Probanden
an den Shirts.

Mittels eines Schnupper- und eines
Gentestes konnten sie nachweisen, dass
die Gene des MHCs, des Haupthis-
tokompatibilitdtskomplexes (englisch:
major histocompatibility complex) ent-
scheidend fiir die Sympathie zwischen
zwei Menschen sind. Diese Gene spielen
eine zentrale Rolle bei der Immunabwehr
von Krankheitserregern. Je mehr sich
diese Gene zweier potenzieller Partner

unterscheiden, desto besser arbeitet die
Immunabwehr des Nachwuchses. ,Wir
erfassen unbewusst, wie die eigene Im-
munabwehr beschaffen ist und kénnen
die eines potenziellen Partners am Ge-
ruch erkennen®, erklirt Milinski.

Das Forscherteam stellte fest, dass
Frauen den Geruch eines Mannes als

Fotos: dpa (3)
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attraktiv bezeichneten, wenn sich ihre
Gene signifikant unterschieden. Ahnelte
sich hingegen das MHC-Protein-Muster,
wurde der Geruch der T-Shirts von den
Frauen als eher muffig empfunden. Die
Forscher konnten somit nachweisen, dass
nicht nur das Aussehen, die Intelligenz
oder das Prestige bei der Partnersuche

entscheidende Faktoren sind, sondern
dass Frauen schon seit Jahrtausenden auf
ihre Nase vertrauen und sich unbewusst
Minner nach der Kompatibilitit ihrer
beider Gene aussuchen.

Die Untersuchungen der Forscher er-
gaben auflerdem, dass die Anti-Baby-Pille

die Geruchsvorlieben der Frauen beein-

LEBEN & GENIESSEN @

flusst und verindert. So stellten die Wis-
senschaftler fest, dass Frauen, die die Pille
einnahmen, Minner bevorzugten, deren
genetisches Material dem ihren hnlich
war. Man vermutet, dass Frauen in der
Zeit einer vermeintlichen Schwanger-
schaft, die das Medikament ja vorgaukelt,
eher einen Beschiitzer denn einen Partner
suchen und diesen finden sie eher in der
Verwandtschaft. Der Diplom-Psychologe
Marcus Damm rit daher den Frauen, lie-
ber auf die Anti-Baby-Pille wihrend der
Partnersuche zu verzichten: ,Setzten Sie
zumindest probeweise fiir ein halbes Jahr
aus und beobachten Sie, ob sich Thr Min-
nergeschmack dadurch verindert.”

Auf Sympathie im Allgemeinen hat der
individuelle Duft einer Person aber kei-
nerlei Einfluss. Wire es anders, miissten
wir eine Abneigung gegen unsere engsten
Verwandten, unsere Eltern, Geschwister
und die eigenen Kinder haben.

Eine Umfrage der Psychologin Rachel
Herz von der Brown University bestitigte
ebenfalls, wie grof§ die Rolle des Geru-
ches bei der Partnerwahl ist: ,Die Frau-
en gingen schlecht riechenden Minnern
nicht nur bewusst aus dem Weg, sondern
hielten auch aktiv nach gut riechenden
Ausschau.“ Minner hingegen achten den
Wissenschaftlern zufolge nicht so sehr auf
den Geruch der Frau, das Aussehen ist ih-
nen wichtiger.

Wer auf Partnersuche ist, kann sich
iibrigens mit hoher Wahrscheinlichkeit
in naher Zukunft dank individuellen
Parfiims attraktiver fiir das andere Ge-
schlecht machen. Deutsche Wissenschaft-
ler haben ein Duftwisserchen entwickelt,
das dem individuellen Kérpergeruch
entspricht und diesen betont. Zehn
Jahre lang forschte man daran. Rund
30 Studentinnen nahmen an der Studie
teil und bekamen verschiedene Parfiims
angeboten. Den Forschern zufolge be-
vorzugten die Testpersonen eindeutig
die Geriiche, die ihrem eigenen Kérper-
geruch entsprachen, denn dieser wird ge-
nerell als positiv und angenehm empfun-
den. Mithilfe dieser Parfiims kénnte dank
der Verstirkung des individuellen Kor-
pergeruchs ecine Erleichterung der Part-
nersuche erreicht werden. Konkrete Pli-
ne fiir eine Serienproduktion gibt es aber
noch nicht.

Bis dahin bleibt nur die altbewihrte
Schniiffelei, vorbei an grof8ziigig aufgetra-
genen Duftwisserchen und iibertrieben
viel Deo. Also: Nase auf bei der Partner-
suche! @

Rebecca MaalB
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Der schwarze Hautkrebs
(malignes Melanom) gilt als
hochgradig bdsartiger Tumor
der Pigmentzellen. Da es be-
reits frlh Metastasen Uber
Lymph- und Blutbahnen bil-
det, gilt das Melanom als die
Hautkrebserkrankung, die am
todlich  verlauft.

haufigsten
Als eine wichtige Ursache des
Melanoms gilt die UV-Strah-
lung.

Um die Friherkennung aller
Formen von Hautkrebs zu ver-
bessern, wurden Mitte 2008

die Vorsorge-Untersuchung
in Deutschland neu geregelt.
Gesetzlich Versicherte haben
seitdem ab ihrem 35. Lebens-
jahr alle zwei Jahre Anspruch
auf eine Haut-Untersuchung
von einem Mediziner mit ent-
sprechender Fortbildung, wie
etwa Dermatologen.
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Im Kampf gegen

den Hautkrebs

Schwarzer Hautkrebs endet fur viele Menschen
mit dem Tod. Dr. Alexander Roesch von der
Homburger Uniklinik forscht an einer neuen
Therapie. Gerade stellte er seine Studie vor.

xperten gehen davon aus, dass
in Deutschland jihrlich 225.000
Menschen neu an Hautkrebs er-
kranken. 17.800 am besonders
bésartigen schwarzen Hautkrebs, dem
malignen Melanom. Viele verlieren den
Kampf, etwa 2.500 sterben pro Jahr.

Dr. Alexander Roesch von der Klinik
fiir Dermatologie, Venerologie und All-
ergologie am Homburger Uniklinikum
sagt: ,Der schwarze Hautkrebs ist beson-
ders gefiirchtet, weil es bereits frith tiber
Lymph- und Blutbahnen zur Ansiedlung
von Organ-Metastasen kommt.” Arzte
wiirden die Tumore jedoch auch in immer
fritheren Stadien diagnostizieren kénnen,
da die Deutschen inzwischen sensibili-
siert seien und sich zeitiger untersuchen
lieen, erklirt der Oberarzt. Dennoch
steige die Zahl der Neuerkrankungen
weiter, liege aktuell im Durchschnitt bei
20 pro 100.000 Personen.

Das Melanom sei ein genetisch sehr
heterogener Tumor. ,Das heifft, Melano-
me unterschiedlicher Patienten kénnen
unterschiedliche Schiden im Erbgut be-
sitzen®, erklirt Roesch. Dies mache die
Bekidmpfung des schwarzen Hautkrebses
schwieriger. Selbst potente Medikamente
wie der Wirkstoff Vemurafenib, die seit
Kurzem auf dem Markt sind, konnten
das Wachstum des Tumors nur voriiber-
gehend aufhalten, wiirden nach wenigen
Monaten ihre Wirkung verlieren.

Dafiir mitverantwortlich zu sein schei-
nen bestimmte, hochresistente Zellen
des Tumors, berichtet der Forscher. Die
einzelnen Zelltypen des Tumorgewebes
wiirden sich zum Teil stark voneinander

unterscheiden. Bereits in einer fritheren
Studie hat das Team um den mit zahlrei-
chen Preisen ausgezeichneten Mediziner
Melanomzellen erforscht, die sich nur
sehr langsam oder iiberhaupt nicht teilen,
was fiir Krebszellen uniiblich sei.

In seiner jlingsten Studie hat Roesch
nun die Ursachen fiir die Therapie-Resis-
tenz des schwarzen Hautkrebs untersucht
und herausgefunden, dass die langsam
wachsenden Zellen einen nicht Krebs-
typischen Stoffwechselweg zur Energie-
Produktion benutzen, der eher dem
dhnelt, den normal ausgereifte Zellen
verwenden. Roesch: ,Diese Zellen decken
ihren Energiebedarf tiber die sogenannte
Atmungskette in den Mitochondrien.”
Mitochondrien sind gewissermaflen Mi-
ni-Organe mit eigener Erbsubstanz und
erzeugen iiber den ,,Prozess der oxidativen
Phosphorylierung® die notwendige Ener-
gie, einer Redaktionskette, die mit einer
Knallgas-Reaktion vergleichbar ist.

Damit dem schwarzen Hautkrebs ge-
wissermaflen die Luft ausgeht, haben die
Homburger Forscher nach Wirkstoffen
gesucht, die die Atmunggskette blockieren.
»Sehr vielversprechend erwies sich dabei
Phenformin — eine Substanz, die friither
bei Diabetes verschrieben wurde®, sagt
Roesch. In Laborversuchen mit Zellkul-
turen und Mausmodellen hat seine Ar-
beitsgruppe bereits nachweisen kénnen,
dass der Wirkstoff die langsam wachsen-
den Tumorzellen abtotet. ,In Kombinati-
on mit Melanom-Medikamenten kénnte
ein solcher Ansatz in der Zukunft eine
effiziente Therapie fiir Patienten darstel-
len.“ Beim Deutschen Hautkrebskongress

Fotos: dpa (2)
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VORSORGE Mit regelméaBigen Haut-
Screenings lassen sich maligne
Melanome friiher erkennen. Und das
bedeutet fiir den Patienten, dass sich
die Heilungschancen deutlich erhéhen. *
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Dr. Alexander Roesch wurde
1974 in Goéppingen geboren.
Er ist Oberarzt in der Klinik
fir Dermatologie, Venerologie
und Allergologie am Hombur-
ger Universitatsklinikum. Far
seine Leistungen und inter-
national anerkannten Studien
zur Krebs-
forschung i
hat der i
Mediziner
zahlreiche
Auszeich-
nungen er-
halten, da-
runter den
Deutschen
Hautkrebspreis 2011  und
i den Preis der Berlin-Bran-
i denburgischen Akademie der |

stlitzte die Hiege-Stiftung das
Forschungsvorhaben der Ar-
beitsgruppe, die Abwehrme-
chanismen von Melanomzel-
len zur Therapie-Optimierung
untersucht, mit 40.000 Euro.
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in Essen hat der Homburger Forscher
kiirzlich diese Studie vorgestellt. Bis zu
seinem Ziel, die Erkenntnisse in die klini-
sche Anwendung zu bringen, ist es hinge-
gen noch ein weiter Weg: ,Wir denken in
Fiinf- bis Zehn-Jahres-Blocken.” Um die
Idee aus dem Labor ins Krankenhaus zu
bringen und dort an Patienten zu testen,
miissten die Mediziner zunichst Substan-
zen finden, die moglichst wenig toxisch
fiir normale Korperzellen sind, da auch
diese in gewissem Umfang ihre Energie
aus der mitochondrialen Atmungskette
beziehen. Solch zielgerichtete Medika-
menten-Entwicklungen kénnen durchaus
mehrere Jahre erfordern.

Fest steht hingegen schon heute: In
den vergangenen fiinf Jahren hat es nach
Ansicht des Experten in der Hautkrebs-
Forschung eine wahre Revolution gege-
ben. Zu den groben Richtungen gehérten
zum einen die zielgerichteten Therapien,
bei denen es grofle Fortschritte gegeben
habe. Mafigeschneidert auf die Krebszelle
und basierend auf dem molekularen Me-
chanismus, der jeweils gestort ist, greift
sie in deren Signalwege ein. Signifikante
Erfolge habe man auch in der Immunthe-

rapie erzielt, die die Uberlebenszeit der
Patienten unabhingig vom Mutationssta-
tus des Tumors verlingert habe. Zudem
sei das Nebenwirkungs-Management, das
sich mit den Begleiterscheinungen dieser
neuen Substanzen beschiftigt, stark ge-
fordert.

Trotz aller Fortschritte steht fiir
Roesch fest: ,Eine Heilung von Mela-
nom-Patienten ist zurzeit nur méglich,
wenn der Primirtumor frithzeitig ope-
riert wird.“ Deshalb spielten bei dieser
Krebsart  Fritherkennungs-Mafinahmen
eine wichtige Rolle. Aber auch bei Patien-
ten mit Melanomen im fortgeschrittenen
Stadium und mit Metastasen haben die
Forschungs-Ergebnisse der vergangenen
Jahre zu Erfolgen gefiihrt: ,Das Uberle-
ben der Patienten verlingert sich.“ Noch
seien die Fortschritte bescheiden. So
konnte der Prozess der tédlich verlaufen-
den Krankheit heute vielleicht um wenige
Monate hinausgezogert werden. Das Ziel
der Mediziner sei es, diesen Prozess in
Zukunft auf zwei bis fiinf Jahre zu ver-
lingern. ,Trotz aller Erfolge sind die Hei-
lungschancen derzeit noch begrenzt.“ @

Marko Vélke

Der Verein Deutsche Krebshilfe

gibt zur Erkennung des Schwarzen
Hautkrebses folgende Tipps:

Achtung:
FuBsohle oder unter einem Nagel, die plotzli-

Pigmentmale nach der sogenannten

A-B-C-D-Regel Uberprifen:

A wie Asymmetrie

Ein Mal hat eine unregelmaBige Form.

B wie Begrenzung

An den Réndern scheint das Pigmentmal
auszulaufen, es ist uneben, rau und zackig.

C wie Colour (Farbe)

Das Mal ist an einigen Stellen heller oder dunkler.

D wie Durchmesser

Male mit einem Durchmesser von mehr als zwei
Millimetern sollen in jedem Fall beachtet werden.

Auch jede dunkle Verfarbung an der

che Ablésung eines Nagels oder eine lang-
wierige schmerzlose Nagelwallentziindung
kénnen melanomverdéachtige Anzeichen sein.

Fotos: Universitatsklinikum Homburg — fotolia / Fly_dragonfly



Assistenz der Pflegedienstleitung (m/w)
Trainee-Programm zum 15. Mai 2014

Mit vorbildlicher Pflege!

Als examinierte Pflegefachkraft haben Sie sich zur
Pflegedienstleitung (§ 71 SGB XI) weitergebildet
oder ein pflegewissenschaftliches Studium abge-
schlossen. Idealerweise besitzen Sie erste Leitungs-
erfahrung in einer Senioreneinrichtung. Wenn
Ihnen das Wohl pflegebediirftiger Menschen am
Herzen liegt und Sie bereit sind flr eine verantwor-
tungsvolle Position, dann sollten wir uns kennen
lernen. Bewerben Sie sich jetzt fur unser Trainee-
Programm bundesweit und profitieren Sie von
einem abwechslungsreichen Aufgabenbereich, ho-
hen Pflegestandards und echten Karrierechancen!

Auf lhre Bewerbung unter Kennziffer
MAG-ASP freut sich Martina Eitel

personalentwicklung@pro-seniore.com
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Mehr Verantwortung

Pro Seniore Zentralverwaltung
Deutschmuihlental 19

66117 Saarbrilicken

Telefon 0681 93613-307
karriere.pro-seniore.de



Wir brauchen Versidrkung.

Examinierte Pflegefachkraft (m/w)

| flE
Wer sich auskennt,
kommt zu Pro Seniore. [=]:

Sie verfligen Uber eine abgeschlossene Ausbildung

zur examinierten Pflegefachkraft und moglichst

Uber Berufserfahrung in der Kranken- oder

Altenpflege, dazu ein Herz fur hilfsbedirftige

Menschen - so stehen Ihnen bei uns alle Tlren \/\)\’

offen. Bewerben Sie sich jetzt — Voll- oder Teilzeit \'} .

flr unsere Pro Seniore Residenzen bundesweit - [ ,DVO (ksenlore/
gerne auch als Berufsanfanger oder Wieder- \

einsteiger — und profitieren Sie von fairen Mehr Chancen

Arbeitsbedingungen, hohen Pflegestandards
und attraktiven Aufstiegschancen!

Pro Seniore Zentralverwaltung
Auf lhre Bewerbung unter Kennziffer Deutschmiihlental 19
66117 Saarbriicken

AZ MAG-PFK freut sich Dr. Petra Allmann-Werle Telefon 0681 93613-307

karriere.pro-seniore.de
personalentwicklung@pro-seniore.com




