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Sie haben sich schon langer nicht mehr mit
Freunden getroffen, Ihre Arbeitstage sind
seit Wochen vollgepackt mit Terminen und
Sie schlafen schlecht - und dann werden
Sie auch noch krank! Kommt lhnen das be-
kannt vor? Der Schutzschild, der Sie sonst
zuverlassig gegen Eindringlinge verteidigt,
hat Risse bekommen - das Immunsystem
kapituliert. UberméaRige psychische und
korperliche Belastungen schwachen die
Abwehrkrafte. Eine Erkaltung ist dann die
wohl harmloseste Folge. Wie aber lasst
sich das Immunsystem im Kampf gegen
Grippe- und andere Viren und gegen Krebs
unterstiitzen? Und wie kdnnen Arztinnen
und Arzte die Koérperabwehr bremsen,
wenn sie Uber das Ziel hinausschiefit, etwa
bei chronischen Entzliindungen? Antworten
geben wir im Titelthema (S. 8-19).

AuRerdem zeigen wir, wie Sie Pflegeproduk-
te selbst herstellen und was es dabei zu be-
achten gilt (S. 22). Wir verraten die grofiten
Gefahrenquellen im Haushalt (S. 24) - und
wo Sie im Notfall anrufen sollten.

Editorial

mH

Von einem Psychiater erfahren Sie in dieser
Ausgabe, warum Einsamkeit gesundheits-
schadlich ist (S. 20), die neue Direktorin der
Erlanger Hautklinik erklart, welche Haut-
krankheiten zunehmen werden (S. 32), und
der Kinderonkologe Prof. Metzler berichtet
von seiner Bergtour zugunsten von Leuka-
miepatientinnen und -patienten (S. 36).

Wie Krebskranken bayern- und deutsch-
landweit jetzt noch besser geholfen wird,
lesen Sie auf Seite 40. Und in der Rubrik
,Erforscht und entdeckt“ erfahren Sie, wa-
rum Sie bei Antibiotika kritisch sein durfen
(S. 44) und wann die Blutdrucktablette am
besten wirkt (S. 51).

Zu guter Letzt: ,Gesundheit erlangen” gibt
es nun schon seit zehn Jahren. Wir sagen
Danke, dass Sie uns so interessiert lesen,
Danke fur Ihre Anregungen und die vielen
lobenden Worte! Die Redaktion freut sich
auf viele weitere Ausgaben voller spannen-
der Gesundheitsthemen!

Ihre
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Panorama

Erlanger , Statt-Plan”

Fur alle, die ein ,Fairlangen“ nach einer neuen Einkaufs-
kultur haben, gibt es den Erlanger ,Statt-Plan“: Er bindelt
Ideen fur ein nachhaltiges Leben, listet Geschafte auf, die
fair gehandelte, handgemachte und verpackungsfreie
Produkte anbieten, Restaurants mit regionalem, vege-
tarischem und veganem Angebot, Bauern, die die So-
lidarische Landwirtschaft (Solawi) umsetzen, sowie
Initiativen, die reparieren anstatt wegzuwerfen. So
ladt etwa das Repaircafé im E-Werk dazu ein, defekte
Gegenstande von Hobby-Tuftlern instand setzen zu
lassen (letzter Termin 2019: 21. Dezember, 11.00 bis
15.00 Uhr), und die Landwirte Alfred Schaller (Steudach)
und Gerhard Ruhl (Weisendorf) ernten Biogemuse auf hei-
mischen Ackern und erhalten dafiir feste Monatsbeitrage
von den Solawi-Teilnehmern. Der ,Statt-Plan“ ist ein Projekt
der Fairtrade-Steuerungsgruppe der Stadt Erlangen und
wurde mafgeblich von den Gruppen fairlangen.org und
sneep, vom Dritte-Welt-Laden Erlangen, dem Lesecafé und
der Stadtverwaltung entwickelt. Es gibt ihn an allen geliste-
ten Orten und unter www.fairlangen.org/stattplan

Workshop: Patientenverfiigung

Was ist der Unterschied zwischen einer Patientenverfigung
und einer Vorsorgevolimacht? Was muss geregelt werden, auf
welche Formulierungen ist zu achten und was passiert, wenn
jemand keine Patientenverfigung hat? Die Juristin
Birgit Schumann beantwortet diese und weitere
Fragen in ihren regelmafigen Workshops und Vor-
tragen. Der erste Workshop 2020 findet am Frei-
tag, 17. Januar, um 18.00 Uhr im Burgertreff ,Die
Villa“ in der AuBeren Brucker StraBe 49 in Erlangen
statt (Dauer: 2,5 Stunden, Kosten: 15 Euro). Einen
Vortrag hélt Birgit Schumann unter anderem am
Dienstag, 17. Marz 2020, um 15.00 Uhr beim DHB
in Erlangen, Hauptstrafle 55. Anmeldung, Informa-
tionen und weitere Termine auf Anfrage unter
www.schumann-strukturiert.de oder telefonisch
unter 0178 2171944.




Alter neu gedacht

Erlangen hat ein neues seniorenpoliti-
sches Konzept mit dem Titel ,Alter
neu denken - Teilhabe sichern“. Im
Herbst 2018 waren 5.000 uber-60-
jahrige Burgerinnen und Burger ge-
fragt worden, wie sie in Zukunft leben
und wohnen méchten, welche Angebo-
te sie gerne nutzen, was ihnen noch
fehlt und wo sie Unterstitzung brau-
chen; 1.700 Personen schickten den
Fragebogen ausgefullt zurlick. Auch in
Burgerworkshops im Frihjahr 2019
konnten die Erlanger Seniorinnen und
Senioren ihre Erfahrungen und Win-
sche einbringen. Nun wurden die Ergeb-
nisse der Befragungen und Diskussionen
in dem neuen Konzept geblndelt. Im Fo-
kus stehen die Bereiche Wohnen, Gesund-
heit, Mobilitat, ehrenamtliches Engage-
ment, soziale Teilhabe und Pflege. So geht
es unter anderem um Wohnberatung, die

Vernetzung mit Vereinen, Initiativen oder
Gemeinden, um Unterstltzung im Alltag,
Bewegung und Nachbarschaftshilfe. Wei-
tere Informationen und das barrierefreie
Konzept finden Interessierte in Kiirze on-
line unter: www.erlangen.de — Themen
— Senioren

Fasten fiir Querdenker

Nach dem Uppigen Essen in den Wintermonaten
denkt der eine oder andere intensiver darlUber
nach, sich in der Fastenzeit wieder etwas zu-

rickzunehmen. Viele verzichten dann von
Aschermittwoch bis Ostersonntag zum Bei-
spiel auf Alkohol, SuRigkeiten oder Fleisch.

Panorama

Der VHS-Kurs ,Fasten fir Querdenker” am
Mittwoch, 19. Februar 2020, von 19.00 bis
21.30 Uhr (VHS Erlangen, FriedrichstraRe
17, Aula) thematisiert die Grundgedanken
des Fastens und arbeitet den positiven
Mehrwert des Verzichts heraus. Kosten:
15,90 Euro, Anmeldung online unter:
www.vhs-erlangen.de




Immunsystem. Viele unter-
schiedliche Einsatzkrafte tragen
dazu bei, dass der Korper vor
Erregern geschitzt ist.

Das Immunsystem - das sind die inneren Streit-
krafte. Sie verteidigen den Korper ununterbro-
chen gegen Feinde von auBen. So kdmpft das
Abwehrkommando zum Beispiel gegen Viren,
Bakterien und Pilze, gegen Pollen, Tierhaare,
Schadstoffe und Krebszellen. Die erste Einheit
der Verteidigungsriege arbeitet ab dem Zeit-
punkt der Geburt - als angeborene Immunab-
wehr. Sie wirkt breit und ist schnell einsatzbe-
reit, etwa bei Verletzungen. Ein zweiter Abwehr-
trupp formiert sich erst im Lauf des Lebens: Er
sammelt bestandig Informationen Uber Angrei-
fer, pragt sich ihre Merkmale ein und setzt sich
dann ganz gezielt gegen sie zur Wehr. Diese Ein-
heit nennt sich adaptive oder spezifische Im-
munabwehr. Sie ist auch der Grund daflr, wa-

rum wir Krankheiten wie Windpocken oder Ma-
sern nur einmal im Leben bekommen: Gedacht-
niszellen merken sich den Krankheitserreger
und schalten ihn bei einem erneuten Angriffs-
versuch direkt aus.

Verschiedene Einsatzkrifte

Zum Immunsystem gehéren Uber 600 Lymph-
knoten, Immunorgane wie Milz und Thymusdru-
se, mechanische und biochemische Barrieren
wie Haut, Darm und Atemwege sowie unzahlige
Zellen, Blutproteine und Botenstoffe. In jeder
Sekunde durchkdmmen die Einsatzkrafte des
Immunsystems Gewebe, Blut und andere Kor-
perflissigkeiten auf der Suche nach Angreifern.

Schaffen es Keime dennoch, die dufReren Bar-
rieren des Korpers zu Uberwinden - also Haut
und Schleimhaute -, so steht eine zweite Front
im Inneren bereit. Diese ruft Abwehrzellen auf
den Plan oder bringt Entziindungszellen an den



Ort des Geschehens. Der entziindete Bereich
wird starker durchblutet oder schwillt an, er
wird warm, manchmal tritt Fieber auf. Alles An-
zeichen dafur, dass das Immunsystem kampft.
Zusatzlich patrouillieren natlrliche Killerzellen
im Korper. Sie haben den Auftrag, jene Zellen
ausfindig zu machen und zu eliminieren, die von
Viren befallen oder tumorartig verandert sind.

Neben der zelluldren Immunabwehr arbeiten
auch sogenannte Antikorper bei der Verteidi-
gung mit. Diese Eiweifle im Blut haben sich auf
bestimmte Eindringlinge spezialisiert, zum Bei-
spiel auf ein einzelnes Virus. Der Antikorper
entsteht als Reaktion darauf, dass das Virus in
den Korper gelangt ist. Das kann zur Immunitat
fihren - zur Unempfindlichkeit gegenlber dem
Erreger. Auf diese Weise erzeugen auch Impfun-
gen einen dauerhaften Schutz: Der Geimpfte
erhalt abgeschwachte Erreger und bildet infol-
gedessen eigene wirksame Antikorper.

Zu viel des Guten

Manchmal ist der Gesundheit aber mehr ge-
holfen, wenn sich die Truppen des Immunsys-
tems friedlich zurlickziehen. Diese Immuntole-
ranz zeigt der Organismus normalerweise ge-
genuber korpereigenen Stoffen und harmlo-
sen Bestandteilen von Pflanzen oder Lebens-
mitteln. Ist die Immuntoleranz gestort, reagiert
der Korper etwa mit Allergien gegen Stoffe, die
eigentlich ungefahrlich sind, oder richtet sich
gegen sich selbst: Die Folge sind Autoimmun-
erkrankungen wie Multiple Sklerose, Rheuma
und Schuppenflechte. Wie gut das Immunsys-
tem arbeitet, wird durch verschiedene Umwelt-
und Lebensstilfaktoren beeinflusst. So spielen
unter anderem Stress, Suchtmittel, Schlaf und
Sport eine bedeutende Rolle (s. S. 13).

Chance: Immuntherapie

Um Krankheiten zu behandeln, helfen die Arz-
tinnen und Arzte des Uni-Klinikums Erlangen
dem Immunsystem auf die Springe. So pro-

Unscheinbare Helfer

Schweifd und Talg auf der Haut, tranende Augen,
Speichel, Schleim in Nase und Rachen - all das

sind Mechanismen des Immunsystems, die Keime

daran hindern, in den Korper einzudringen oder
sich dort festzusetzen.

:;f 4 "\\

grammieren sie im Zuge der neuen CAR-T-Zell-
Therapie Immunzellen so um, dass sie Krebs-
zellen erkennen und abtdten. Das Verfahren
bieten die Experten allen Patientinnen und Pa-
tienten mit akuter lymphatischer Leukamie und
Lymphdrisenkrebs an, die dafur infrage kom-
men. Mit den Uni-Klinika Regensburg und Warz-
burg arbeiten Erlanger Forscher auerdem da-
ran, Stammzelltransplantationen fiir Leukamie-
kranke sicherer zu machen. Denn: Noch immer
besteht die Gefahr, dass sich Immunzellen des
Stammzellspenders nicht nur gegen die Leuka-
mie, sondern auch gegen gesunde Zellen des
Empfangers richten. In diese ungewollte Im-
munreaktion wollen die Forscher eingreifen.

Immuntherapien werden in Erlangen auch
schon bei Brust, Darm-, Lungen- und Haut-
krebs angeboten, ebenso bei chronisch-ent-
zindlichen Leiden und Autoimmunerkrankun-
gen von Haut, Darm und Gelenken sowie bei
Allergien. Gebundelt wird das Know-how ver-
schiedener Disziplinen im Deutschen Zentrum
Immuntherapie (DZI), das 2018 eroffnete. fm

INFO

Deutsches Zentrum Immuntherapie
am Uni-Klinikum Erlangen

Telefon: 09131 85-40333

E-Mail: dzi-leitung@uk-erlangen.de
www.dzi.life
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Wenn sich das Immunsystem gegen Viren
wehrt, bildet es Antikdrper gegen die Ein-
dringlinge. Diese Schutzstoffe werden bei
einer erneuten Attacke von auflen wieder
aktiv - das Signal dazu geben Gedachtnis-
zellen, die sich das Aussehen jedes Angrei-
fers merken. So erkranken wir oft nur ein-
mal an derselben Virusinfektion. Impfun-
gen nutzen dieses Prinzip: Injizierte ab-
geschwéachte Erreger versetzen das Im-
munsystem in Alarmbereitschaft und ma-
chen es bereit fur einen potenziellen ,ech-
ten” Angriff.

Grippeviren sind schnell

,Bei Grippeviren geht alles sehr schnell,
erklart Prof. Dr. Klaus Uberla, Direktor des
Virologischen Instituts - Klinische und Mo-

Schiitzender Pikser

Impfungen. Mit Impfungen wappnen wir das Immunsystem gegen Krankheitserreger
- etwa gegen Grippeviren und sogar gegen Krebs. Fur wen der Schutz besonders
wichtig ist und woher die Angste der Impfgegner kommen.

lekulare Virologie des Uni-Klinikums Erlan-
gen. ,Das Immunsystem hat gar keine Zeit,
auf den Angriff der Influenzaviren zu ant-
worten, und innerhalb von zwei Tagen sind
wir ernsthaft krank. Oft sind die unteren
Atemwege betroffen, es gibt haufiger Lun-
genentziindungen, hohes Fieber, auch
Muskeln und Gehirn kann es treffen”, so
der Virologe. ,Bei alteren Menschen funk-
tioniert dann oft der Sauerstoffaustausch
in der Lunge nicht mehr, was schlimmsten-
falls zu einem Herzinfarkt fihren kann und
damit zum Tod.“

Grippeschutz im Winter

Zwar werden Schutzimpfungen immer
schon ab Herbst verabreicht - vor der gro-
Ben Grippewelle. ,Aber auch im Dezember

Die Influenzaimpfung
bietet keinen hundertpro-
zentigen Schutz. Doch sie
bewahrt deutschlandweit
bei den Uber-60-Jahrigen
jahrlich etwa 400.000
Menschen vor einer
Grippeinfektion. ,Es ist
besser, weitgehend ge-
schitzt zu sein als gar
nicht®, sagt Prof. Dr.
Klaus Uberla.



und nach dem Jahreswechsel sind sie noch
sinnvoll“, sagt Prof. Uberla. Innerhalb von
ein bis zwei Wochen ist der Geimpfte ge-
schutzt. Vor allem Uber—BO—Jéhrige, chro-
nisch Kranke, Schwangere und medizini-
sches Personal sollten sich laut dem Exper-
ten gegen Grippe impfen lassen. ,Es geht
dabei neben dem Schutz der eigenen Ge-
sundheit auch darum, Infektionsketten zu
unterbrechen und die Viren nicht unbe-
merkt weiterzugeben.”

Zu wenige sind geimpft

Nur jeder dritte Deutsche Uber 60 Jahren
lasst sich gegen Grippe (Influenza) impfen;
bei den chronisch Kranken sind es zwi-
schen 27 und 40 Prozent. Warum sind die
Quoten so niedrig? ,Wir erleben ein sinken-
des Vertrauen gegenlber Institutionen®,
fiihrt Prof. Uberla als mégliche Ursache an.
»In sozialen Netzwerken verbreiten sich
Falschinformationen und Angste ungefiltert
weiter. Und: Es ist naturlich auch lastig, sich
jedes Jahr neu impfen lassen zu mussen.”
Bei Punkt drei setzt die Erlanger Virologie
an: Forscherinnen und Forscher arbeiten
hier an universellen Impfstoffen, die langer
oder sogar dauerhaft wirken - gegen viele
verschiedene Virenstamme gleichzeitig.
»~Damit kdnnten wir die Akzeptanz der Influ-
enzaimpfung deutlich steigern. Aber unsere
Forschung steht noch am Anfang.”

Die Angst vor den Nebenwirkungen einer
Impfung kann Prof. Uberla nachvollziehen.
.,Gerade bei den eigenen Kindern ist man
da natdurlich vorsichtig. Aber wir kdnnen si-
cher sein: Jede Impfung wird von unabhan-
gigen Gutachtern der STIKO (s. Kasten)
monatelang gepriift, sie werten systema-
tisch Literatur aus und wagen Impfnutzen
und -risiken gegeneinander ab. Der Einzel-
ne kann nie zu einer so umfassenden Ein-
schatzung gelangen.”

Titel

Prof. Dr. Klaus Uberla pladiert fiir Grippeschutzimp-
fungen - vor allem fur medizinisches Personal und

altere Menschen.

Die STIKO (Standige Impfkommission) ist ein
unabhangiges Expertengremium am Robert-
Koch-Institut, das Impfempfehlungen fur
Deutschland erarbeitet. Neben der Gesund-
heit des Einzelnen hat die STIKO auch den
Nutzen fir die Gesamtbevodlkerung im Blick.

Viren und Krebs

Neben den Grippeviren gibt es wahrschein-
lich noch Millionen anderer Viren; nur eini-
ge Tausend sind bis heute identifiziert. Er-
reger, mit denen sich fast alle Menschen im
Lauf ihres Lebens durch Sexualkontakte
anstecken, sind humane Papillomviren
(HPV). HP-Viren kénnen Feigwarzen im Ge-
nitalbereich verursachen, in seltenen Fal-
len aber auch Zellen so verandern, dass
aus ihnen Krebs entsteht. Frauen ent-
wickeln am haufigsten Gebarmutterhals-
krebs, bei Mannern konnen HP-Viren zum
Beispiel Anal- und Peniskarzinome ausl6-
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Fortsetzung von S. 11

sen. ,Ein starkes Immunsystem eliminiert
HPV normalerweise und die Infektion klingt
beschwerdefrei ab®, erklart Prof. Uberla.
»Aber bei einer geschwéachten Immunab-
wehr schlummern die Viren flir Jahre in den
Zellen der Schleimhaut und kénnen irgend-
wann wieder aufwachen. In seltenen Fallen
kann dann Krebs entstehen.” Die STIKO
empfiehlt deshalb allen Madchen und Jun-
gen zwischen 9 und 14 Jahren, sich gegen
HPV impfen zu lassen - am besten vor dem
ersten Geschlechtsverkehr. Doch auch fur
Erwachsene sei die Impfung noch sinnvoll,
wie Prof. Uberla erklart. ,Weil es verschiede-
ne Virustypen gibt und es auch nach einer
Uberstandenen Infektion immer wieder zu
einer Ansteckung mit neuen Varianten kom-
men kann.”

Anderer Weg bei Giirtelrose
Bei der Gurtelrose, ausgelést durch das
Varizella-Zoster-Virus, verlauft der Weg oft
andersherum: Erst kommt der Krebs, dann
das Virus. So erkranken Menschen mit
Myelomen, Lymphomen oder Leukamien
deutlich ofter an Gurtelrose als Gesunde.
In der Wissenschaft werden zwei moégliche
Erklédrungen dafir diskutiert: Entweder
sind beide Erkrankungen die Folge eines
geschwachten Immunsystems. Oder: Der
Krebs und die onkologische Therapie ma-
chen das Immunsystem anfélliger fur die
Viren. Auch Altere, deren Immunabwehr
naturgemaf schwacher ist, erkranken hau-
figer an Gurtelrose. Die STIKO empfiehlt
deshalb eine Impfung gegen die schmerz-
haften Blaschen - und zwar allen ab 60
Jahren und allen ab 50 Jahren, die ein ge-
schwachtes Immunsystem oder eine
Grunderkrankung wie Diabetes oder COPD
(chronisch obstruktive Lungenerkrankun-
gen) haben. Die Kosten flr eine Impfung
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Varizella-Zoster-
Viren |6sen nicht nur
Gurtelrose aus, son-
dern auch Windpo-
cken. Sind diese Uber-
standen, kdnnen die
Viren nach Jahren
wieder aktiv werden
und eine Gurtelrose
hervorrufen.

bei den genannten Risikogruppen tragen
die Krankenkassen.

Masern: nicht nur Kinder
Beim Thema Impfen sind auch die Masern
immer wieder Thema in den Medien. Die
Zahl der weltweiten Félle hat sich im ers-
ten Quartal 2019 im Vergleich zu 2018
vervierfacht. Dabei ist die gefahrliche In-
fektion schon lange keine reine Kinder-
krankheit mehr. ,Uber 50 Prozent der Ma-
sernfélle in Deutschland treten nicht bei
Kindern, sondern bei Jugendlichen, jungen
Erwachsenen und Menschen unter 50 Jah-
ren auf“, weif Prof. Uberla. ,Heute kriegen
alle Kinder zwei Injektionen, bis Anfang der
1990er-Jahre wurde aber nur einmal ge-
gen Masern geimpft. Bei den Geburten-
jahrgangen von 1970 bis 1990 haben wir
also eine Licke, die wir schlieBen mussen.
Jeder, der in diesem Zeitraum geboren
wurde, sollte sich eine zweite Impfung ge-
ben lassen - vor allem diejenigen, die mit
immungeschwachten Personen zu tun ha-
ben*, appelliert Prof. Uberla. fm

INFO

Virologisches Institut - Klinische
und Molekulare Virologie des
Uni-Klinikums Erlangen

Telefon: 09131 85-23563

www.virologie.uk-erlangen.de
& J
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Das Auf und Ab der Abwehr

Einflussfaktoren. Es gibt einige Moglichkeiten, das innere Alarmsystem bei
seiner Arbeit zu unterstitzen — und Dinge, die man besser vermeidet.

A

Ausreichend und gut zu schlafen, starkt
die Immunabwehr, zu wenig Schlaf
macht uns dagegen anfélliger fur Infekte
und beeinflusst sogar die Wirkung von
Impfungen. Denn: Schlafmangel redu-
ziert die Funktion wichtiger Immunzellen,
die eigentlich Erreger bekdmpfen.

Ein Spaziergang im Wald senkt den Spie-
gel des Stresshormons Cortisol im Blut,
und nutzliche Killerzellen vermehren
sich. Zudem schlafen wir besser nach
einem Tag in der Natur. Ein Grund sind
die sogenannten Phytonzide — pflanz-
liche Substanzen in der Waldluft, die
antibiotisch wirken.

Sport baut Stresshormone ab. Auf3er-
dem ist nachgewiesen: Wer regelmafig
Sport treibt, hat aktivere Immunzellen,
ist weniger infektanfallig und bekommt
seltener Autoimmunerkrankungen und
chronische Entziindungen. Wer sportlich
sehr aktiv ist, senkt sogar das Risiko fur
13 Krebsarten um bis zu 42 Prozent,
darunter Darm-, Brust- und Lungenkrebs.

In emotional anstrengenden Situationen
helfen soziale Kontakte dabei, das
Immunsystem zu stabilisieren. Bindun-
gen zu anderen geben uns Sicherheit
und das Gefuhl, zu einer Gruppe zu ge-
hoéren. Das starkt nicht nur die Psyche,
sondern auch korperliche Abwehrkrafte.

\4

Stress schadet der Abwehr. Aber: Es

kommt auf die Dauer an. Wahrend akute m

Belastung das Immunsystem ankurbelt,

bewirkt chronischer Stress, etwa durch

berufliche oder private Konflikte, das

Gegenteil. Die Folge von lang anhalten-

dem Stress: Wir bekommen eher Infekte,

und bestehende Erkrankungen ver-

schlimmern sich oder heilen schlechter.

Tageslicht ist essenziell fur unsere .

Gesundheit, zum Beispiel fur die M

Vitamin-D-Bildung und fur die Stim-

mung. Doch UV-Strahlen wirken auch

immunsuppressiv: Sie drosseln die

Abwehr und begunstigen Hautausschla-

ge und den bei Skifahrern bekannten

Lippenherpes nach sonnigen Pistenta-

gen. Auch Hautkrebs ist eine Folge eines

herunterregulierten Immunsystems.

Nach exzessivem Alkoholkonsum

rauscht das Immunsystem in den Keller. M

Mindestens einen Tag lang sind dann u_nd

diejenigen Protein-Rezeptoren und Rauchen
|

Molekule blockiert, die eigentlich das
Signal zum Angriff gegen Eindringlinge
von aufen geben miissten. UberméRig
viel Alkohol erhéht nicht nur das Risiko
fUr Entziindungen, sondern auch flr
Krebs. Den negativen Effekt steigert,
wer sich zur Flasche Bier auch noch eine
Zigarette anzindet. Denn: Auch Nikotin
lahmt das Immunsystem.
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Bei Erkrankungen mit autoimmunem Ur-
sprung attackiert das Immunsystem ge-
sunde korpereigene Zellen und Gewebe.
Schlimm genug, doch: Eine Autoimmun-
erkrankung kann sich im Kdérper ausbrei-
ten. Wahrend zu Beginn haufig nur ein
Organ betroffen ist, kdnnen im Verlauf
noch andere hinzukommen. Warum die-
ser Dominoeffekt entsteht, ist noch weit-
gehend unklar.

Wer A hat, hat auch B

Typ-1-Diabetiker leiden zum Beispiel hau-
fig auch an der Schilddrisenentzindung
Hashimoto oder an einer Schilddrusenun-
terfunktion. Patientinnen und Patienten mit
chronisch entziindetem Darm bekommen

Entziindungen. Dr. Andreas Ramming untersucht Entztindungen, die sich von einem
Organsystem auf das nachste ausbreiten. Sein Ausgangspunkt: die Psoriasis-Arthri-
tis, bei der haufig erst die Haut und dann die Gelenke betroffen sind.

eher Augenentzindungen. Und wer Schup-
penflechte (Psoriasis) hat, entwickelt wie-
derum oft auch entzindete Gelenke. Bei
einem Drittel der Psoriasis-Patienten
springt die Erkrankung von der Haut auf
die Gelenke und Sehnen Ulber - Mediziner
sprechen von Psoriasis-Arthritis. Diesen
Menschen schenkt der Arzt und Forscher
Dr. Andreas Ramming von der Medizini-
schen Klinik 3 - Rheumatologie und Immu-
nologie des Uni-Klinikums Erlangen seine
Aufmerksamkeit. Er will herausfinden, wie
und warum die Entziindung weiterwandert,
und die Kettenreaktion rechtzeitig stoppen
— oder besser: ganz verhindern. Im Idealfall
lassen sich die Erkenntnisse dann auch auf
andere Krankheiten Ubertragen, die ge-



meinschaftlich auftreten. ,Wir untersuchen
momentan auf Molekll-Ebene, wie ver-
schiedene Immunzellen miteinander ,spre-
chen’ und wo wir uns einklinken kdnnen,
um diese Kommunikation zu unterbre-
chen®, erklart Andreas Ramming. Aktuelle
Therapien gegen Autoimmunerkrankungen
zielen darauf ab, die Entziindung an sich
aufzuhalten, indem bestimmte entzin-
dungsauslésende Botenstoffe blockiert
werden. ,Das funktioniert auch sehr gut,
zum Beispiel mit Biologika - der neuesten
Medikamentengeneration®, sagt Dr. Ram-
ming. ,Aber die Ausbreitung der Entzln-
dung steht bisher noch gar nicht im Fokus.
Das heif3t: Die Behandlung beginnt eigent-
lich erst, wenn die Dominosteine fallen und
schon eines oder mehrere Organsysteme
Schaden genommen haben.”

il

An einem Gelenk aus
dem 3-D-Drucker
zeigt Dr. Andreas
Ramming, wie die
Psoriasis-Arthritis mit
der Zeit die Knochen
zerstort.

Wenn Zellen wandern

Andreas Ramming und sein Team wollen
der ausufernden Entzindung zuvorkom-
men. Er erklart: ,Die Psoriasis-Arthritis eig-
net sich gut als Modell, weil wir an ihr die
Kommunikation zwischen Haut und Gelenk
sehr gut nachvollziehen kénnen. Im Labor
farben wir zum Beispiel Immunzellen der
Haut ein. Wenn die dann im Zuge der Ent-

zlindung ins Gelenk wandern, kébnnen wir
sie dank der Farbe auch dort nachweisen.”
Die Forscher der Medizin 3 arbeiten hierzu
unter anderem mit dem Psoriasis-Zentrum
des Uni-Klinikums Erlangen zusammen.

1,5-Millionen-Euro-Projekt
Fir seine Forschung erhielt Dr. Ramming im
Herbst 1,5 Millionen Euro vom Europai-
schen Forschungsrat (ERC) — einen soge-
nannten ERC Starting Grant. Diese Forde-
rung unterstitzt junge Forscherinnen und
Forscher in ganz Europa bei besonders
aussichtsreichen, innovativen Projekten.
,ES sind noch viele Fragen offen, aber wir

hoffen, dass unsere Ergebnisse irgend-
wann den Millionen von Patienten zugute-
kommen*, so Dr. Ramming. Bis dahin kon-
nen Betroffene mit Psoriasis oder Psoria-
sis-Arthritis die Erlanger Forscher mit Haut-
proben unterstitzen. fm

INFO

Medizinische Klinik 3 -
Rheumatologie und Immunologie
des Uni-Klinikums Erlangen
Telefon: 09131 85-39109
www.medizin3.uk-erlangen.de

- /
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Titel

Darm unter Dauerbeschuss

Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen. Patientinnen und Patienten finden
Hilfe im Deutschen Zentrum Immuntherapie (DZI) am Uni-Klinikum Erlangen.

sIch habe seit Jahren ein Konzert-Abo -
dritte Reihe, Mitte”, sagt Roswitha R. aus
Nirnberg. ,Es darf einfach nichts passieren
in der Zeit, wo ich da sitze.“ Die 77-Jahrige
hat Colitis ulcerosa: Ihr Dickdarm, das Ko-
lon, ist chronisch entzindet. Fortwahrend
bilden sich Geschwire in der Darmschleim-
haut. ,Friher musste ich an manchen Ta-
gen 20-mal zur Toilette®, gesteht Roswitha
R. ,Wechselsachen habe ich immer dabei.
Ich glaube, es ist auch Kopfsache, dass es
im Konzert bis jetzt immer gut ging.”

Schleimig-blutige Durchfalle, Bauchschmer-
zen und Schwache sind typische Sympto-
me einer Colitis. ,,Aber die Colitis gibt es
nicht — jeder Patient hat seine eigene Er-
scheinungsform®, erklart Prof. Dr. Raja
Atreya, der Betroffene wie Roswitha R. be-
handelt und chronisch-entziindliche Darm-

erkrankungen (CED) wie Colitis ulcerosa
und Morbus Crohn im Deutschen Zentrum
Immuntherapie am Uni-Klinikum Erlangen
erforscht. Ziel ist die Translation — der még-
lichst schnelle Sprung einer neuen Thera-
pie vom Labor ans Patientenbett.

Roswitha R. hat ihre Krankheit nun schon
seit 30 Jahren. ,Als es angefangen hat, ging
es mir eigentlich gut. Es war eine wunder-
bare Phase meines Lebens®, berichtet die
Rentnerin. ,Und dann hat man mir gesagt:
Sie werden an dieser Sache nicht sterben.
Aber los werden Sie sie auch nicht mehr.”

»Man hat mir gesagt: Sie werden
an dieser Sache nicht sterben.
Aber los werden Sie sie
auch nicht mehr.”

Roswitha R., Patientin mit Colitis ulcerosa

Ein Film Uber das DZI informiert zu neuen
Immuntherapien bei chronisch-entzind-
lichen Darmerkrankungen. Er ist abrufbar
unter: www.dzi.life — Universitats-
medizin — Immuntherapie

Deutsches z
Zentrum
Immuntherapie

www.dzi.life

imrmuntharspis b cheonisdh-srarandichen Damarrankungan
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,CED entstehen im Zusammenspiel von
Genetik, Umweltfaktoren und Mikrobiom.
Sie alle tragen zu einer gestérten Schleim-
hautbarriere und zu einer Uberreaktion
des Immunsystems im Darm bei“, sagt
Prof. Atreya. Aktuelle Zahlen widerlegen
die Annahme, dass CED hauptséachlich in
westlichen Industrienationen auftreten.
,ES gibt zurzeit einen auffalligen Anstieg in
Landern wie Indien und China und in La-
teinamerika. Wir vermuten als Ursache
Umwelteinflusse, etwa eine veranderte Le-
bensweise, aber genau wissen wir es noch
nicht“, so Prof. Atreya.

Psychosozialer Stress kann CED-Schiibe
verschlimmern, gleichzeitig kdnnen psy-
chische Beschwerden das Ergebnis der be-
lastenden Krankheit sein. ,Die Erkrankung
ist komplex, es gibt nicht die eine biologi-
sche oder psychologische Ursache®, stellt
Prof. Atreya klar. ,Wir sehen Patienten, die
im Urlaub die Zeit ihres Lebens hatten, als
der erste Schub kam — von Stress keine
Spur. Was wir aber zum Beispiel wissen, ist,
dass Raucher haufiger Morbus-Crohn-

Titel .

Vorher — nachher: Rechts unten war der Darm
noch an vielen Stellen entziindet. Halt die
EntzUndung an, vernarbt die Schleimhaut und
das Krebsrisiko steigt. Links zeigt sich das
Bild eines nahezu gesunden Darms.

Schiibe haben und schlechter auf Medika-
mente ansprechen®, prazisiert Raja Atreya.

Im DZI wird die chronische Entziindung im
Darm mithilfe verschiedener Bildgebungs-
verfahren nachgewiesen, etwa mit Ultra-
schall oder der Magnetresonanztomografie
(MRT). Hochauflésende Endomikroskope
vergroflern die Darmschleimhaut um das
1.000-Fache und ersparen den Patienten
manchmal sogar Gewebeproben. Die mo-
derne molekulare Endoskopie erlaubt so-
gar eine Therapieprognose: Dabei machen
die Arzte die Zellen der Darmschleimhaut
sichtbar und beurteilen, ob und wie gut sie
auf ein bestimmtes Medikament anspre-
chen. Seit Kurzem nutzen die Erlanger Gas-
troenterologen zudem die Multispektrale
Optoakustische Tomografie (MSOT): Dabei
durchleuchten sie den Darm durch die
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Titel

Fortsetzung von S. 17

Haut hindurch mit einem Laser. Das absor-
bierte Licht wird in ein Ultraschallsignal um-
gewandelt, das sensible Detektoren auf-
nehmen und als Bild ausgeben. ,Die Me-
thode ist nicht-invasiv und geht schnell, der
Patient muss kein Abfuhrmittel trinken und
Entziindungen werden auch damit zuver-
lassig erkannt®, erklart Raja Atreya.

,CED entstehen im Zusammen-
spiel von Genetik, Umweltfak-
toren, Mikrobiom und
Immunsystem.”

Prof. Dr. Raja Atreya

Ist der Nachweis einer CED erbracht, sollte
rasch behandelt werden. Je friher, desto
grofer die Chance, die Entzindung einzu-
déammen und Folgeerkrankungen zu ver-
meiden. Denn CED, bei denen die Entzln-
dung nicht unter Kontrolle gebracht wird,
erhdhen das Risiko flr Infektionen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkent-
zindungen und Darmkrebs.

Im DZI am Uni-Klinikum Erlangen bekom-
men Patienten je nach Art und Schwere ih-
rer Erkrankung Entziindungshemmer, kurz-
fristig Glukokortikoide — bekannt als Korti-

Roswitha R. bekommt zurzeit zwei verschie-
dene Antikérper: einen gegen ihre Colitis ul-
cerosa und einen gegen Rheuma. Die Ge-
lenkentziindung kam 2015 dazu, ebenso
wie ein Diabetes mellitus Typ 1. ,Gegen das
Rheuma hilft das Medikament sehr gut, ich
habe eigentlich keine Schmerzen mehr*,
sagt die ehemalige Postmitarbeiterin. Und
auch ihrem Darm geht es zunehmend bes-
ser. ,Wir gehen davon aus, dass mit dem
neuen Antikorper die Darmschleimhaut wei-
ter abheilt. Die Bilder der Darmspiegelung
zeigen, dass er schon viel weniger entzln-
det ist. Nun hoffen wir, dass es so weiter-
lduft und die Patientin bald ganz beschwer-
defrei ist”, so Prof. Atreya. fm

INFO

CED-Spezialsprechstunde

des Uni-Klinikums Erlangen
Telefon: 09131 85-35270

E-Mail: med1-hochschulambulanz@
uk-erlangen.de

Der Darm ist mit einer Oberfla-
che von ca. 400 Quadratmetern
und acht Metern Lange unser
grofites Immunorgan. Mithilfe
seiner Bakterienflora wehrt der
Darm Infekte ab. Reagiert die
Abwehr Uber, fuhrt das zu chro-
nischen Entziindungen, die

bei CED-Patienten nicht

mehr abklingen.

son — oder langfristig neue Immunthera-
pien. ,Antikorper binden sich an bestimmte
Immunbotenstoffe und hemmen ihre Funk-
tion*, erlautert Prof. Atreya. ,Bei der Halfte
bis zwei Dritteln unserer Patienten kriegen
wir die Krankheit damit gut unter Kontrolle
und sie werden oft ganz beschwerdefrei”,
so der Oberarzt. , Trotzdem beobachten wir
manchmal Resistenzen, das heifdt: Eine
laufende Therapie verliert plotzlich ihre Wir-
kung. Wir erforschen, warum das so ist und
welche neuen Ziel-Zellen wir dann stattdes-
sen attackieren mussen.”
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Titel .

Von Apfeln und Anhingseln

Schon gewusst? Auch das Immunsystem altert, gesunde Erndhrung unterstitzt
die Korperabwehr und der Blinddarm Ubernimmt immunologische Aufgaben.

Wichtiger Wurmfortsatz

Der Blinddarm ist nicht so
nutzlos wie manchmal an-
genommen, denn sein An-
hangsel, der Wurmfortsatz
(Appendix vermiformis), un-
terstutzt die Korperabwehr.
Bei Kindern ist der Appendix am Heranreifen
des Immunsystems beteiligt und auch bei Er-
wachsenen hat er durchaus noch eine Funkti-
on: Denn die Wand des Wurmfortsatzes enthalt
viele Lymphzellen, die Fremdstoffe erkennen
und Reinigungsprozesse ankurbeln. Einige For-
scher vermuten in dem Anhéngsel des Blind-
darms auch ein Bakterienreservoir, aus dem
der Darm nach schweren Erkrankungen wieder
ein gesundes Mikrobiom aufbaut. Uberlebens-
notwendig ist der Wurmfortsatz aber bekannt-
lich nicht, denn nach einer Blinddarmentfer-
nung wird seine immunologische Arbeit von an-
deren Organen gut kompensiert.

Immuner Geist
|

Die Psychoneuroimmunolo-
gie untersucht die Wechsel-
wirkungen zwischen Psy-
che, Nerven- und Immun-
system. Zentrale Erkennt-
nis: Eine entspannte, positi-

Alternde Abwehr

it Wenn der Mensch altert, tut es auch
f.?h sein Immunsystem. Mediziner sprechen
von Immunoseneszenz - der nachlas-
senden Leistungsfahigkeit der Immun-
abwehr. Thymusdriise und Knochen-

-
- =
. S

ey

i

| .
e @ P mark bilden im Alter weniger aktive Im-

munzellen, und Gedachtniszellen erinnern sich nicht mehr
so gut an bestimmte Erreger. Senioren haben deshalb hdu-
figer Infektionen, erkranken 6fter an Demenz, Osteoporose
und Krebs. Fir Menschen ab 60 Jahren werden deshalb
bestimmte Impfungen empfohlen, darunter gegen Grippe,
Gurtelrose und Pneumokokken (s. S. 10).

An aBBIe a dax
W keeps the doctor
away: Eine gesunde Er-
nahrung tragt mageb-

lich dazu bei, dass das

g Immunsystem  optimal

W arbeitet. Besonders die
Vitamine A, C, D, E, B6, B9 und B12 (s. S.
48/49) sowie die Spurenelemente Zink, Ei-
sen, Selen und Kupfer sind notwendig fur
eine funktionierende Abwehr. Alteren Men-
schen fehlen aber oft essenzielle Nahrstof-
fe - etwa, weil sie wegen Zahn-, Schluck-
oder Verdauungsbeschwerden nicht mehr

ve Stimmung stimuliert das Immunsystem,
andauernder Stress hemmt es. AtemUbungen,
autogenes Training, Yoga und Meditation for-
dern eine gelassene Verfassung.

so ausgewogen essen. Da ihr Immunsystem
ohnehin schwéacher ist als das von Jingeren,
ist eine vollwertig-ausgewogene Erndhrung
aber gerade fur Senioren sehr wichtig. fm
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sie allein bleiben?

Es antwortet Prof. Dr. Johannes Kornhuber,
Direktor der Psychiatrischen und Psychothera-
peutischen Klinik des Uni-Klinikums Erlangen.

s gibt einen Unterschied zwischen dem Al-
leinsein und dem Einsamsein. Es ist durchaus
wichtig, auch Zeit fir sich zu haben, denn zu
viel Miteinander kann Stress bedeuten. Erst
durch das negative Gefuhl ,lch habe keinen,
ich werde abgelehnt” wird das Alleinsein zum
Einsamsein. Einsamkeit ist zunehmend ein
Problem, denn Familien wohnen oft weit aus-
einander oder es bleibt neben dem Job keine
Zeit fUr Freunde. Das hat auch gesundheitliche
Folgen: Menschen, die sich einsam fuhlen, ha-
ben eine geringere Lebenserwartung, sind
haufiger Ubergewichtig und leiden o&fter an
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch suizidale
Gedanken und sogar Demenz sind haufiger bei
einsamen Menschen festzustellen.

Soziale Kontakte essenziell

Altere Menschen sind haufiger betroffen, weil
die Kinder aus dem Haus sind oder weil der
Partner verstorben ist. Es gibt jedoch einen
Weg, der Einsamkeit entgegenzuwirken: Wir

) Wie gefahrlich ist
? Einsamkeit?

An den (Weihnachts-)Feiertagen kommen Familie
. und Freunde zusammen. Doch was ist mit denen,
- die keinen haben - leidet deren Gesundheit, wenn

mussen sozialen Kontakten eine hohe Prioritat
einraumen. Freundschaften entstehen nicht
ohne Weiteres, man muss sie pflegen. Oft ord-
nen wir dieser wichtigen Komponente unseres
Lebens die Kategorie ,Verschiebbar“ oder
»Nicht dringend” zu. Rituale wie ein wdchentli-
cher Mannerabend oder das Mittagessen bei
Oma lassen sich in den Terminplan einbauen
und tragen effektiv dazu bei, sich nicht einsam
zu fuhlen. Naturlich ist es gerade als alterer
Mensch nicht einfach, Sozialkontakte neu auf-
zubauen. Daher sollten soziale Beziehungen
standig Prioritat haben und nicht erst dann,
wenn man nicht allein vor der Festtagsgans sit-
zen mochte. Senioren kann ich auflerdem ans
Herz legen, sich nicht vor Seh- oder Horhilfen zu
scheuen. Mit ihnen kdnnen Einschrankungen
im Sozialkontakt eingedadmmt werden, sodass
der Opa nicht standig nachfragen oder der En-
kel nicht immer so laut reden muss.

Wenig Schlaf macht einsam
Es gibt auferdem eine Studie, die einen Zu-
sammenhang zwischen Schlafmangel und Ein-
samkeit festgestellt hat. Demnach kdnnte aus-
reichend Schlaf ein Faktor sein, der die Einsam-
keit reduziert. Menschen, die weniger schlafen,
flhlen sich einsamer und werden auf Bildern
von anderen auch als einsamer eingestuft. In-
teressant ist, dass sich die Befragten im An-
schluss auch selbst einsamer fuhlten als vor
dem Betrachten der Fotos. Man kénnte also
sagen, dass Einsamkeit ansteckend ist!



Erforscht und entdeckt .

Gestiinderes Herz ohne Fleisch

Herzgesundheit. Fleischverzicht senkt laut einer britischen Studie
das Risiko, eine ischamische Herzerkrankung zu entwickeln.

Eine britische Studie, die 2019 im Fachmagazin
The BJM (ehemals British Medical Journal) er-
schienen ist, untersuchte den Zusammenhang
zwischen Ernahrung und Herz- und Gefaflerkran-
kungen. Die Forscherinnen und Forscher kamen
zu dem Ergebnis: Wer kein Fleisch isst, reduziert
sein Risiko flr eine ischdmische Herzerkrankung
um 22 Prozent, Fischesser senken es immerhin
um 13 Prozent. Eine ischamische Herzerkrankung
tritt infolge einer mangelhaften und fehlenden
Durchblutung der Gefafe auf. Sie kann auch mit
einem Schlaganfall einhergehen - denn beide Er-
eignisse konnen sich gegenseitig bedingen. Fur
die Studie waren Uber 48.000 Frauen und Manner
ohne bekannte Vorerkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems 18 Jahre lang beobachtet worden.
Eine Gruppe afd Fleisch, eine Fisch und die dritte
Gruppe ernahrte sich rein vegetarisch. fm
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' Gut beraten
Wissen, was drin ist

Do-it-yourself-Kosmetik. Ob Shampoo, Gesichtscreme
oder Seife: Kosmetik selbst herzustellen, liegt im Trend.
Doch wirken die Produkte genauso wie die aus der
Drogerie?

Immer mehr Menschen, die z. B. allergisch auf bestimmte Inhaltsstoffe in
Kosmetika reagieren oder gezielt Pflegeprodukte ohne Mikroplastik ver-
wenden méchten, machen ihre Kosmetik einfach selbst. Ihnen ist es wich-
tig zu wissen, was in ihren Korperpflegeprodukten enthalten ist. Auch
Zero-Waste-Anhanger, die auf Verpackungsmull verzichten wollen, setzen
auf Do-it-yourself-Kosmetik. In Internetforen und auf YouTube-Kanalen fin-
den sich viele Rezepte flr selbst gemachte Haarpflegeprodukte sowie fur
Cremes und Seifen mit individuellem Fettanteil und Lieblingsduft.

Auch Gesichts- und Korpercremes kdnnen
selbst hergestellt und so den individuellen Be-
durfnissen angepasst werden. Daflrr bereitet
Pflegende Handcreme man die Fett- und die Wasserphase separat
5 g Bienenwachs * 40 g Mandelél ° vor und vermischt dann beide. Die Fettphase
Swplenelhy © B el eIy o enthalt zwei bis vier verschiedene Ole wie
40 g Krautertee * 5 Tropfen Lavendelol . . .
Jojoba-, Nachtkerzen- oder Mandeldl. Die
Fettphase: Bienenwachs im Wasserbad . . -
schmelzen lassen. Dann Lanolin, Wasserphase ist besonders keimanfallig
Mandel6l und Sheabutter hinzufigen und besteht daher meist aus abgekoch-
und darin zergehen lassen. C o
T TR e G tem Wasser oder Tee. Schlieflich muss
) e noch ein Emulgator wie Emulsan, Lanolin
Beide Phasen (ca. 40 °C warm) in ein i X .
groRes Schraubglas mit Deckel fullen und oder Bienenwachs hinzugefugt werden, da-
kréftigsch[]tteln, bis eine cremige Masse mit sich die Phasen vermischen lassen.
entsteht. Alles in einen mit Alkohol . . .
desinfizierten Tiegel filllen. Durch Schitteln in einem Marmeladenglas
SVl S TE A ERE: oder Aufruhren mittels Schneebesen verbin-
den sich die Bestandteile und werden cremig.
Eine personliche Duftnote bekommt die
DIY-Creme durch einige Tropfen atherisches Ol.
Zwar halt sie sich durch das Fehlen von Kon-
servierungsstoffen nicht so lange wie Cremes
aus der Drogerie, doch die selbst gemachte
Hautpflege kann vor allem fir Menschen mit
Allergien eine echte Alternative sein.
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Gut beraten

Industriell gefertigte Seifen
Fett verfldssigen, Lauge enthalten oft synthetische

ED une BelEEs i cem Duft- oder Farbstoffe, auf die

Haarwasche mit Stabmixer_ver[nengen.thronenél empfindliche Haut allergisch
Roggenmehl Zugﬁgf%z;gm;?g:E;f;nfmd reagieren kann. Wer seine ei-
gene Seife herstellt, kann nicht

nur den Duft selbst bestimmen,
sondern auch den Pflegeanteil, der die
Haut vorm Austrocknen schitzt. Die pflegen-
de Basis flr Naturseifen bilden pflanzliche Fet-
te wie Sheabutter, Oliven- oder Mandeldl. Fur

Zitronenseife

125 g Kokosol * 75 g
Sheabutter « 125 g Rapsol
175 g Olivenoél * 65 g Natrium-
hydroxid « 160 ml destilliertes

Wasser ¢ 10 g Zitronenol

2 EL Vollkorn-Roggenmehl *

uelle: www.utopia.de
200 ml warmes Wasser Q =

Das Mehl mit dem Wasser vermischen
und 15 Minuten stehen lassen. Sanft
einmassieren und grindlich ausspulen.

Achtung: Kein anderes Mehl verwenden,
da sich das z. B. in Weizen enthaltene
Kleber-Eiweifd Gluten nur sehr schwer

wieder auswaschen lasst.

Quelle: www.meinekosmetik.de , 4

Wer es minimalistisch mag, rihrt sich ein ver-
packungsfreies Shampoo aus Wasser und Rog-
genmehl an: Das Mehl enthalt, wie herkémmli-
che Shampoos, seifenartige Bestandteile so-
wie Aminosauren, die die Haaroberflache glat-
ten und das Haar glanzen lassen. Rihrt man
Natronpulver mit Wasser auf, entfernt die Mi-
schung ebenfalls Uberschissiges Haarfett. Es
finden sich jedoch auch aufwendigere Rezepte
mit Bestandteilen wie D-Panthenol, Haarguar,
Seidenprotein und Tensiden, die in der Apothe-
ke oder im Internet erhéltlich sind. Diese In-
haltsstoffe sind pflegender als reines Roggen-
mehl und Natron, und entsprechende Produkte
mussen nach der Herstellung in Tuben oder
Tiegeln aufbewahrt werden. Nach einer gewis-
sen Eingewohnungsphase, wahrend der das
Haar zunadchst etwas strohig wirken kann,
kommt das selbst gemachte Shampoo indus-
triell hergestellter Haarpflege sehr nahe.

die Reinigung sorgt eine Lauge, die aus einer
Natriumhydroxidldsung besteht. Seife selbst
herzustellen, erfordert ein wenig Geschick und
einige Sicherheitsvorkehrungen: Eine Schutz-
brille sowie Gummihandschuhe sind unerlass-
lich, da Lauge atzend ist, die Schleimhaute reizt
und Hautschaden verursachen kann.

Falls feste Fette fir die Seife verwendet wer-
den, mussen diese zunachst verflussigt wer-
den. Dazu werden sie in einem Topf geschmol-
zen, dann gibt man die fliissigen Ole hinzu und
lasst die Fettphase abkihlen. Fir die Lauge
sollten dann Schutzbrille und Handschuhe an-
gezogen werden. Nun wird ein grofRer Topf in ein
kaltes Wasserbad gestellt, beispielsweise in
der Splle. AnschlieBend wird kaltes destillier-
tes Wasser in den Topf gegossen, dazu kommt
das pulverférmige Natriumhydroxid. Mithilfe ei-
nes Schneebesens riuhrt man die Lauge dann
an und Iasst sie abkuhlen (Achtung: Warmeent-
wicklung aufgrund der chemischen Reaktion!).
Die Fette werden nun zur Lauge gegeben und
mit dem Stabmixer vermengt, bis der dickflissi-
ge sogenannte Seifenleim entsteht. Nun kén-
nen é&therische Ole, Krauter oder Bliiten hinzu-
gegeben werden; dann kommt die Masse in
kleine Férmchen. Um einen hautvertraglichen
pH-Wert zu erhalten, muss die ausgehartete
Seife etwa vier Wochen reifen, bevor sie fur die
Kérperpflege geeignet ist. as
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Gut beraten

Das bisschen Unfall...

Haushaltsunfalle. Die Verletzungsgefahr in den eigenen vier Wanden wird oft unter-
schatzt. Uber drei Millionen Deutsche verungliicken jahrlich in Haus und Garten.

Messer, Treppen, Putzmittel: Unser Zuhause ist
voller nutzlicher Dinge - mit erheblichem Ge-
fahrenpotenzial. Wie Untersuchungen des Ro-
bert-Koch-Instituts regelmaRig belegen, pas-
sieren die meisten nicht-tdédlichen Unfélle in
Deutschland in den eigenen vier Wanden. Die
Vertrautheit mit den Raumen verleitet viele
Menschen zu fahrléassigem Handeln. Deshalb:
Augen auf bei der Hausarbeit!

Scharf sicherer als stumpf

Der gefahrlichste Ort ist tatsachlich die Kiche.
HeiRe Tépfe und Backbleche, spritzendes Ol
und kochendes Wasser: Verbrennungen zahlen
hier zu den hdufigsten Unféllen. Seien Sie des-
halb immer konzentriert bei der Sache, legen
Sie Topflappen griffbereit neben den Herd und
drehen Sie Pfannenstiele nach innen, damit Sie
nicht daran hangen bleiben. Auch Schnittwun-
dern sind naheliegende Verletzungen beim Um-
gang mit scharfen Klingen. Unterschatzt wird
allerdings oft die weit grofRere Gefahr, die von
stumpfen Messern und Scheren ausgeht: Bei
der Anwendung muss mehr Druck ausgelibt
werden, man rutscht ab und zieht sich eine
fransige Wunde zu, die schlechter heilt als ein
gerader Schnitt. Inspizieren und schleifen Sie
Ihre Werkzeuge also regelmagig.

In einem Notfall ist Erste

Hilfe lebenswichtig - auch in
den eigenen vier Wanden.
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Notruf: 112

Gift-Notruf: 089 19240

Hoppla! Nur gestolpert?

Sturze sind nicht nur eine der haufigsten Unfall-
ursachen gerade bei alteren Menschen, sie
sind auch die haufigste Ursache fir tédliche
Haushaltsunfalle. Mdbelstlicke, die als Kletter-
hilfen missbraucht werden, ein nasser Fuf3bo-
den, hastiges Steigen auf der dunklen Keller-
oder Dachbodenstiege, herumliegende Gegen-
stédnde und Stolperfallen ... Die Liste der mogli-
chen Grinde ist lang. Die Anschaffung einer
stabilen Leiter, die an einer schnell zugangli-
chen Stelle in der Wohnung abgestellt wird, ist
ein guter Schritt hin zu mehr Sicherheit bei
Uber-Kopf-Tatigkeiten. Dauerhaft genutzte Ka-
bel sollten gebundelt, hinter Schréanken oder in
einem Kabelkanal verlegt werden. Das Unfallri-
siko auf Treppen wiederum lasst sich durch gu-
te Beleuchtung und langsames Gehen mit der
Hand am Gelander deutlich senken.

Schalter umlegen

Experten empfehlen, bei ungenutzten elektri-
schen Geraten den Stecker zu ziehen. Zwar ge-
schieht es selten, dass erhdhte Luftfeuchtig-
keit im Bad einen Kurzschluss im noch warmen
Fohn hervorruft, aus dem dann ein Brand resul-
tiert, doch diese Gefahrenquelle lasst sich un-
kompliziert mit einem Handgriff ausschalten.
Wer ein elektrisches Gerat reinigen oder repa-
rieren mdchte, der sollte sowieso immer den
Stromkreis unterbrechen!

Giftige Mischung

Bei der Handhabung von Putzmitteln, Farben
und Lacken sowie Pflanzenschutz- und Schéad-
lingsbekampfungsmitteln ist immer Vorsicht



Tipps fiir die
Hausarbeit

e auf sicheren und festen
Stand achten, Leitern
verwenden, keine
Stuhle oder Hocker
zweckentfremden

die nachstgelegene
Steckdose nutzen,
Stolperfallen durch
gespannte Kabel
vermeiden

gute Beleuchtung

Frischluftzufuhr

schutzende Kleidung,
z. B. Handschuhe und
festes Schuhwerk

Chemikalien nie in
Getrankeflaschen o. A.
umfullen

* vor Reinigung oder
Reparatur Stecker ziehen

e Strom weg beim
Gluhbirnenwechsel

Zeit nehmen, keine
Hektik auf Treppen

konzentriertes Arbeiten

Gebrauchsanweisungen
und Warnhinweise lesen

geboten. Tragen Sie zumindest Handschuhe
und sorgen Sie fur ausreichende Frischluftzu-
fuhr. Greifen Sie bei starkeren Chemikalien
ggf. auch zu Atemschutzmaske und Schutz-
brille. Achten Sie auflerdem darauf, unter-
schiedliche Substanzen nicht aus Versehen
miteinander zu vermischen. Treffen z. B. im

Gut beraten

Kampf gegen Kalk- und Urinablagerungen sau-
rehaltige Reinigungsmittel auf solche mit Ak-
tivchlor, so kann hochgiftiges Chlorgas entste-
hen. Generell gilt, auch in den eigenen vier
Wanden konzentriert vorzugehen und sich Zeit
zu nehmen - gut Ding will Weile haben. bm
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. Erforscht und entdeckt

Magen in Schwung

Magenschrittmacher. Ein kleines Gerat versetzt
das Verdauungsorgan wieder in Bewegung.

Magen und Darm mussen sich koordiniert bewegen, da-
mit der Speisebrei Stlick flr Stlick weiter durch den Ver-
dauungstrakt rutscht. Erkrankungen wie Diabetes
oder Nervenschadigungen beeintrachtigen allerdings -y
diese Beweglichkeit. Ein Magenschrittmacher bringt .
wieder Schwung in die Verdauung. Die Chirurgen des
Uni-Klinikums Erlangen implantieren das funf mal

sechs Zentimeter kleine Gerat bei Patientinnen und
Patienten aus ganz Deutschland. Der Schrittmacher

wird im Unterbauch unter die Haut gesetzt, zwei Elek-
troden verankern die Arzte in der Magenwand. Leichte
elektrische Impulse, die sich Uber ein externes Steuergerat
anpassen lassen, versetzen den Magen in Bewegung. Uber 20
Prozent aller Magenschrittmacher bundesweit werden am Uni-Klini-
kum Erlangen eingesetzt. fm

R - Im Zwiegesprich

ARZT-PATIENTEN- I . .
KOMMUNIKATION Buch beleuchtet Kommunikation zwischen Arzt und Patient
| l Der eine hat Krebs - der andere hat die Krebstherapie zum Beruf. Beide ver-
folgen das gleiche Ziel: die Erkrankung zu besiegen. Doch obwohl Patient und
Arzt versuchen, am selben Strang zu ziehen, gelingt dies leider nicht immer. Sie

sprechen eine unterschiedliche Sprache, haben unterschiedliche Blickwinkel.
Diese Erfahrung machte auch Helmut Moldaschl, bei dem 2004 ein Magen-
karzinom diagnostiziert wurde. Gemeinsam mit seinem Arzt - dem inzwischen
emeritierten Direktor der Chirurgischen Klinik des Uni-Klinikums Erlangen,
Prof. Dr. Dr. h. c. Werner Hohenberger - hat er das Buch ,Arzt-Patienten-Kom-
munikation. Ein Patient und sein Chirurg im Zwiegesprach“ geschrieben. Der
besondere Reiz der Lektlre besteht darin, dass das 202-seitige Werk tatsach-
lich wie ein Zwiegesprach aufgebaut ist, in dem sich Passagen aus den beiden
unterschiedlichen Perspektiven abwechseln. Das Buch ist im Verlag De Gruy-
ter erschienen und sowohl im Buchhandel als auch als E-Book erhaltlich (Preis:
19,95 Euro, ISBN: 978-3-11-060956-1). bm
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4. Dez.
Mittwoch
19.00-20.30

5. Dez.
immer
donnerstags
16.00-17.30

6. Dez.

immer freitags
10.30-12.00

6. Dez.
Freitag
16.00-18.00

6. Dez.
Freitag
19.00-20.30

7. Dez.
Samstag
19.30

Vortrag: Marmorkuchen

ohne Marmor?

Wann gelten Fruchtséfte als mild? Enthalt
Orangenlimo wirklich Orangen? Und mit wie
viel Zucker muss man bei ,leicht gezucker-
ten” Dosenananas rechnen? Auf welche
Angaben man sich wirklich verlassen kann,
klart der Lebensmittelchemiker Oliver Wittek.
WO: Lesecafé, Altstadtmarktpassage,
Hauptstr. 55 INFO: VHS Erlangen, 09131
862668, kostenfrei

Yoga fiir alle

Der Kurs eignet sich fur alle, die einen
sanften Yogastil ausprobieren méchten. Die
Ubungen sind so ausgewahlt, dass jeder
mitmachen kann. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. WO: Sozialpsychiatrischer Dienst
der Caritas Erlangen, Haus Kirchlicher
Dienste, Mozartstr. 29, 2. Stock INFO: 09131
885662, hahn@caritas-erlangen.de,
Anmeldung bis zum Dienstag vor dem Kurs,
kostenfrei

Kreative Denkkiiche: Gedacht-
nis- und Gehirntraining mit
Sinn, Pfiff und Spafd

Mit effektivem Gehirntraining die grauen
Zellen in Schwung bringen, die Merkfahigkeit
und die Konzentration steigern. Ganzheit-
liches Gedachtnistraining mit Ubungen,
Bewegung und viel guter Laune. WO:
Burgertreff Scheune, Odenwaldallee 2 INFO:
09131 8147980, praxis@gedankensprung-
erlangen.de, kostenpflichtig, mit Anmeldung

Selbsthilfegruppe fir
Horgeschadigte

WO: Blrgertreff Villa, AuRere Brucker Str. 49
INFO: anna-reinmann@t-online.de

Lachyoga

Ein Abend fur positive Energie und gute
Laune mit humorvollen Lachiibungen in
Verbindung mit Yoga. Bitte eine Decke
mitbringen. WO: Blirgertreff Scheune, Oden-
waldallee 2 INFO: 09131 31924, www.yoga-
erlangen.de, Kosten: 12 €, mit Anmeldung

Tanzabend

Fur Singles, Paare, Gelibte und Ungeubte WO:
Kulturpunkt Bruck, Frobelstr. 6 INFO: 09131
303664, kostenfrei (Spendenbasis)

7. Dez.
Samstag
15.00

9. Dez.
immer montags
18.15

9. Dez.

immer montags
19.30-22.30

10. Dez.

immer dienstags

10.30-11.45

12. Dez.
jeden 2. und
4. Donnerstag
im Monat
10.30-11.45

12. Dez.
14-taglich
donnerstags
17.00-18.00

13. Dez.
immer freitags
9.00-9.45

Vortrag: sich annehmen, fiir
mehr Wohlbefinden sorgen

und aufbliihen

Die Positive Psychologie untersucht, was
Menschen brauchen, um ein erflilltes und
gelingendes Leben zu fihren. Der Vortrag
stellt wichtige Erkenntnisse vor und gibt den
Teilnehmenden Tipps fir den Alltag. WO:
Kulturpunkt Bruck, Frébelstr. 6 INFO: 09131
303664, Anmeldung bis spatestens 4.12.

Wenn jede Minute zahlt -
Aktuelles zur Schlaganfall-
behandlung

Burgervorlesung der Forschungsstiftung
Medizin am Uni-Klinikum Erlangen WO:
Rudolf-Wéhrl-Hérsaal, Ostliche Stadtmau-
erstr. 11 INFO: www.forschungsstiftung.
uk-erlangen.de - Blrgervortragsreihe,
kostenfrei

Tango-Tanzabend

Freie Ubungsabende in lockerer, ungezwun-
gener Atmosphare. Keine Kursverpflichtung,
fortlaufende Kurse. W0: Gemeinschaftsraum
des Schutzenheims, Kernbergstr. 11 INFO:
0911 305496, i.pschorn@t-online.de, mit
Anmeldung

Gedachtnistraining Basic:
ETZERDLA

Aktivierung vielfaltiger geistiger Funktionen
mit Sinn und SpaR INFO: Seniorenanlaufstelle
Erlangen: 09131 5301343, kostenfrei

Gedachtnistraining Special:
SABBALODD

Training zur Verbesserung der geistigen
Leistungsfahigkeit. INFO: Seniorenanlaufstel-
le Erlangen: 09131 5301343, kostenfrei

Chor: ,Singen tut gut!“

Fir Menschen mit Demenz, Depression und
alle, die schon immer mal singen wollten und
sich nie trauten. WO: Verein Dreycedern,
Altstadter Kirchenplatz 6 INFO: 09131
9076800, Kosten: 3 €

Wirbelsaulengymnastik

WO: Verein Dreycedern, Altstadter Kirchen-
platz 6 INFO: 09131 9076800, Kosten: 64 €,
12 Einheiten, Einstieg bei freien Platzen
immer moglich
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Dezember/Januar

13. Dez.
Freitag
18.00
bis 31. Jan.

16. Dez.
immer montags
18.15

18. Dez.
Mittwoch
18.15-19.15

28. Dez.
Samstag
9.00

4. Jan.

Samstag
9.00

Ausstellung: AccessAbility -
BarriereFreiheit

Wie sieht das Leben von Menschen mit
Behinderung aus? Antworten darauf gibt
diese Fotoausstellung. Sie basiert auf 14
personlichen Erzahlungen von Menschen mit
Behinderungen in Schweden. W0: ACCESS
gGmbH, ACCESS-Loft, Michael-Vogel-Str. 1 C
INFO: 09131 85-22916, karina.brehm@fau.
de, kostenfrei

Medikamente richtig an-
wenden: zur guten Praxis

der Medikamenteneinnahme
Biirgervorlesung der Forschungsstiftung
Medizin am Uni-Klinikum Erlangen

WO: Rudolf-Wohrl-Hérsaal, Ostliche Stadt-
mauerstr. 11 INFO: www.forschungsstiftung.
uk-erlangen.de - Blirgervortragsreihe,
kostenfrei

Klang, Erinnerung, Leiblichkeit
- Musiktherapie in der Palliativ-
medizin

Vortrag im Rahmen der Ringvorlesung
,Sterben, Tod und Trauer in unserer
Gesellschaft” der Palliativmedizin des
Uni-Klinikums Erlangen WO: kleiner Horsaal
der Frauenklinik des Uni-Klinikums Erlangen,
Krankenhausstr. 12 INFO: 09131 85-34064,
www.palliativmedizin.uk-erlangen.de,
kostenfrei

Wanderung rund um Kalchreuth
WO: ab Gebbertstr., Parkplatz Bushaltestelle:
Réthelheimbad oder 9.45 ab Wanderpark-
platz Kalchreuth, Kirschblutenweg INFO:
Gehzeit ca. 3 Std., Frankische-Schweiz-
Verein Erlangen, 09131 47161 oder 0152
29869678

Wanderung: Buckenreuther
Steig

WO: ab Gebbertstr., Parkplatz Bushaltestelle:
Réthelheimbad INFO: Gehzeit ca. 2,5 Std.,
09194 4870 oder 0152 08634820

Jederzeit
Beginn nach
Absprache

8. Jan.
Mittwoch
18.15-19.15

9. Jan.
immer
donnerstags
16.00-17.30

10. Jan.

Freitag
19.00-21.15

11. Jan.
Samstag
11.00-17.00

e-Training

WO: medi train, Karl-Zucker-Str. 10 INFO:
Beginn nach Absprache, 12 Wochen, drei
Présenztermine dienstags/donnerstags,
18.30-19.30 bzw. 19.00-20.00, Kosten:
125 € (gesetzl. Krankenkassen beteiligen
sich an den Kosten), Anmeldung unter
09131 710200 oder an zentrum@
meditrain.de

Opioid-Krise in den USA - was
kann das fiir uns bedeuten?
Vortrag im Rahmen der Ringvorlesung
,Sterben, Tod und Trauer in unserer
Gesellschaft” der Palliativmedizin des
Uni-Klinikums Erlangen WO: kleiner Horsaal
der Frauenklinik des Uni-Klinikums Erlangen,
Krankenhausstr. 12 INFO: 09131 85-34064,
www.palliativmedizin.uk-erlangen.de,
kostenfrei

Yoga fiir alle

Der Kurs eignet sich fir alle, die einen
sanften Yogastil ausprobieren mdchten. Die
Ubungen sind so ausgewéhlt, dass jeder
mitmachen kann. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. WO: Sozialpsychiatrischer Dienst
der Caritas Erlangen, Haus Kirchlicher
Dienste, Mozartstr. 29, 2. Stock INFO: 09131
885662, hahn@caritas-erlangen.de, Anmel-
dung bis Dienstag vor dem Kurs, kostenfrei

Vortrag und Gesprach: ein ganz-
heitlich gesundes Leben fiihren
- wie geht das?

Wer ein ,gesundes Leben” fiihren will, sollte
alle Lebensbereiche betrachten: Korper,
Selbstbeziehung, Gedanken, Geflihle, Be-
ziehungen, Finanzen, Beruf u. v. m. WO: VHS
Erlangen, Friedrichstr. 19, grofRer Saal INFO:
VHS Erlangen, 09131 86-2668, kostenfrei

Tag des gesunden Riickens

bei Kieser Training

Es werden kostenlose Kraftmessungen und
Korperanalysen sowie umfangreiche Informa-
tionen zum gesundheitsorientierten Kraft-
training angeboten. WO: Kieser Training
Erlangen, Carl-Thiersch-Str. 2 INFO: 09131
6101840

Schicken Sie uns lhre Termine an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de
Fir die Richtigkeit der Termine kann bei Redaktionsschluss keine Gewahr tUbernommen werden.




13. Jan.
Montag
14.00-15.30

13. Jan.

immer montags
18.15

13. Jan.

Montag
19.30-21.30

13. Jan.
immer montags
19.30-22.30

16. Jan.

Donnerstag
20.15

18. Jan.
Samstag
9.00

20. Jan.

immer montags
18.15

GESTALT: Praventionsprogramm
gegen Demenz

Fir Manner und Frauen ab 60 Jahren, Start
am 13.1.2020, 11 Einheiten INFO: 09131
862083, uta.barusel@stadt.erlangen.de,
Kosten: 40 € WO: Kulturpunkt Bruck,
Frébelstr. 6, Saal

Die Niere versagt - was nun?
Birgervorlesung der Forschungsstiftung
Medizin am Uni-Klinikum Erlangen

WO: Rudolf-Wéhrl-Hérsaal, Ostliche Stadt-
mauerstr. 11 INFO: www.forschungsstiftung.
uk-erlangen.de - Blirgervortragsreihe,
kostenfrei

Gesundheitstreff
WO: Biirgertreff Villa, AuBere Brucker Str. 49
INFO: 09131 55877

Tango-Tanzabend

Freie Ubungsabende in lockerer, ungezwun-
gener Atmosphare. Keine Kursverpflichtung,
fortlaufende Kurse. W0: Gemeinschaftsraum
des Schiitzenheims, Kernbergstr. 11 INFO:
0911 305496, i.pschorn@t-online.de, mit
Anmeldung

Die wundersame Verwandlung
Stammzellbasierte Modelle fir menschliche
Nervenzellen (Vortrag) WO: Zentrum fir
Medizinische Physik und Technik (ZMPT),
Raum 01.020, Henkestr. 91 INFO: 09131
993750, wieser@collegium-alexandrinum.de

Wanderung durch den Mark-
wald von Mohrendorf nach
Dechsendorf

WO: ab Gebbertstr., Parkplatz Bushaltestelle:
Rothelheimbad INFO: Gehzeit ca. 3 Std.,
Frankische-Schweiz-Verein Erlangen, 09131
47161 oder 0152 29869678

Gelenkschmerzen - was tun bei
Arthrose in Knie, Hiifte und
Schulter?

Birgervorlesung der Forschungsstiftung
Medizin am Uni-Klinikum Erlangen WO:
Rudolf-Wohrl-Hérsaal, Ostliche Stadtmauer-
str. 11 INFO: www.forschungsstiftung.
uk-erlangen.de - Burgervortragsreihe,
kostenfrei

20. Jan.
Montag
19.15-20.15

21. Jan.
Dienstag
18.00-21.00

23. Jan.
immer
donnerstags
16.00-17.30

25. Jan.
Samstag
9.20

26. Jan.

Sonntag
10.00-13.00

27. Jan.

immer montags
18.15

Riickenfit mit Stabilisations-
und Sling-Ubungen

WO0: medi train, Karl-Zucker-Str. 10 INFO: 10
Einheiten flr 100 € (gesetzliche Krankenkas-
sen beteiligen sich an den Kurskosten),
Anmeldung unter 09131 710200 oder an
zentrum@meditrain.de

Kinder im Blick: Kurs fiir Eltern
in Trennung

Wie kann ich die Beziehung zu meinem Kind
positiv gestalten? Wie lasst sich Stress ver-
meiden und abbauen? Wie kann ich den
Kontakt zum Ex-Partner im Sinne des Kindes
gestalten? Aufbau: 6 Sitzungen zu je 3
Stunden, 10 Teilnehmer. Flr Eltern mit
Wohnsitz in Erlangen oder im Landkreis
Erlangen-Hochstadt. INFO: 09132 8088

Yoga fiir alle

Fir alle, die einen sanften Yogastil auspro-
bieren méchten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. WO: Sozialpsychiatrischer Dienst
der Caritas Erlangen, Haus Kirchlicher
Dienste, Mozartstr. 29, 2. Stock INFO: 09131
885662, hahn@caritas-erlangen.de, An-
meldung bis zum Dienstag vorher, kostenfrei

Genusswanderung ins Levi-
Strauss-Museum nach Butten-
heim

WO0: ab Bahnhofshalle Erlangen INFO: Gehzeit
ca. 2 Std., dann Museumsbesuch, Franki-
sche-Schweiz-Verein Erlangen, 09131
685026 oder 0163 9274483

Fitte FiiRe mit der Franklin®-
Methode

Im Workshop wird die Anatomie der FiRe
erklart, und die Teilnehmer machen Ball- und
BandUbungen. Sie lernen, die Fufe bewusst
einzusetzen und wieder wie auf Wolken zu
laufen. WO: VHS Erlangen, Wilhelmstr. 2 f,
Raum 2 INFO: VHS Erlangen, 09131 862668,
Kosten: 19 €, mit Anmeldung

Warum heilen Strahlen Krebs?
Blrgervorlesung der Forschungsstiftung
Medizin am Uni-Klinikum Erlangen WO:
Rudolf-W&hrl-Hérsaal, Ostliche Stadtmauer-
str. 11 INFO: www.forschungsstiftung.
uk-erlangen.de - Blrgervortragsreihe,
kostenfrei




Gesundheitstipps | Winter 2019/2020

Januar/Februar

29. Jan. Tanz mit, bleib fit - 50+ 4. Febr. Gesunde Rezepte fur den

Mittwoch Tanze aus aller Welt in unterschiedlichen Dienstag kleinen Geldbeutel

14.30-16.00 Tanzformen stehen auf dem Programm. 18.15 Es werden Rezepte vorgestellt, die schnell
Partner oder Vorkenntnisse sind nicht und einfach zuzubereiten sind und die
erforderlich. Anféanger sind willkommen. Haushaltskasse schonen. Keine Kochveran-
WO: Burgertreff Scheune, Odenwaldallee 2 staltung! WO: Haus Kirchlicher Dienste, Mo-
INFO: 09131 58173, www.scheune-erlangen. zartstr. 29, 2. Stock, Konferenzraum INFO:
de, Kosten: 3 €, ohne Anmeldung 09131 88560, kostenfrei, Anmeldung

erforderlich

29. Jan. Ist Sterben gerecht?

Mittwoch Vortrag im Rahmen der Ringvorlesung 8. Febr. Genusswanderung fiir jeder-

18.15-19.15 ,Sterben, Tod und Trauer in unserer Samstag mann nach Leutzdorf
Gesellschaft” der Palliativmedizin des 9.00 WO: ab Gebbertstr., Parkplatz Bushaltestelle:
Uni-Klinikums Erlangen WO: Kleiner Horsaal Rothelheimbad INFO: Gehzeit ca. 3 Std.,
der Frauenklinik des Uni-Klinikums Erlangen, Fréankische-Schweiz-Verein Erlangen, 09194
Krankenhausstr. 12 INFO: 09131 85-34064, 4870 oder 0152 08634820
www.palliativmedizin.uk-erlangen.de,
kostenfrei 20.Febr.  Yoga fiir alle

) B immer Der Kurs eignet sich fur alle, die einen

1. Febr. Wanderung: im Aischgrund donnerstags sanften Yogastil ausprobieren méchten.

Samstag unterwegs 16.00-17.30 Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. WO:

9.35 WO: ab Gebbertstr., Parkplatz Bushaltestelle: Sozialpsychiatrischer Dienst der Caritas
Rothelheimbad INFO: Gehzeit ca. 3 Std., Erlangen, Haus Kirchlicher Dienste, Mo-
Frankische-Schweiz-Verein Erlangen, 09131 zartstr. 29, 2. Stock INFO: 09131 885662,
87090 oder 0157 58967620 hahn@caritas-erlangen.de, kostenfrei,

Anmeldung bis zum Dienstag vorher

3. Febr. Wenn der Nerv nervt: Gesichts-

immer montags nervenlahmungen - was tun? Jederzeit Bewegung und Sport bei

18.15 Birgervorlesung der Forschungsstiftung Beginn Brustkrebs

Medizin am Uni-Klinikum Erlangen

WO: Rudolf-W&hrl-Hérsaal, Ostliche Stadt-
mauerstr. 11 INFO: www.forschungsstiftung.
uk-erlangen.de - Blirgervortragsreihe,
kostenfrei

nach Absprache

WO: medi train, Karl-Zucker-Str. 10 INFO:
Kursbeginn jederzeit nach Absprache
moglich, 12 Einheiten fir 95 € (gesetzliche
Krankenkassen beteiligen sich an den
Kurskosten), Anmeldung unter 09131
710200 oder an zentrum@meditrain.de

Anzeige

* DlaKoneo

BODELSCHWINGH=-HAUS

- vollstationare Pflege fiir 137 Menschen - vielfaltige Serviceleistungen

« beschiitzender Wohnbereich
fiir Menschen mit Demenz

* Kurzzeitpflege
« 25 barrierefreie Wohnungen mit Balkon

- zertifiziert durch PallCert Europe GmbH im

HabichtstraBe 14 und 143 Bereich Hospiz- und Palliativversorgung

91056 Erlangen
Tel.: +49 9131 309 951
www.diakoneo.de

Wir bilden aus!

weil wir das
Leben lieben.




Erforscht und entdeckt .

Arbeit an der Abbruchkante

Dentale Fraktografie. Zahnarzte und Ingenieure untersuchen beschadigte
Prothesen, um Zahnersatz kinftig langlebiger zu machen.

Bei Kerzenschein gemutlich zusammensitzen,
plaudern und dabei Walnlisse knacken -
autsch! Beim Knabbern stoflen die Zahne auf
ein Ubersehenes Stlick Schale und zack, schon
bricht eine Krone heraus. ,Das ist nicht nur
schmerzhaft, sondern auch argerlich®, weifl
Prof. Dr. Ulrich Lohbauer, Diplom-Ingenieur fur
Materialwissenschaften in der Zahnklinik 1 -
Zahnerhaltung und Parodontologie des Uni-Kli-
nikums Erlangen. ,Der Betroffene muss sich
nicht nur umgehend um einen Arzttermin kiim-
mern, sondern die Reparatur seines Zahner-
satzes haufig auch selbst bezahlen.” Mdglichst
viele Menschen davor zu bewahren, das ist das
Ziel der dentalen Fraktografie.

Kronen, Bricken und Implantate bestehen aus
unterschiedlichen Materialien. Unter welchen
Umstanden diese brechen oder splittern, unter-
suchen Prof. Lohbauer und sein Team. ,Mit
dem Rasterelektronenmikroskop betrachten
wir die Bruchflachen extrem vergréfert”, erlau-

tert er. ,\Warum ist dieser Zahnersatz kaputt-
gegangen? Ist die Ursache im Material zu fin-
den? Lag es an der Verklebung oder vielleicht
an der Préparation?“ Die Erlanger Expertinnen
und Experten haben jahrelange Erfahrung auf
diesem Gebiet und international hohes Re-
nommee. Regelmafig reisen Fachkollegen aus
der ganzen Welt an, um von ihnen zu lernen.
,Die dentale Fraktografie stellt das Bindeglied

Anhand von vergoldeten Modellen echter beschadigter
Prothesen lernen die Fachleute, Bruchkanten und Oberfla-
chenstrukturen unter dem Mikroskop eindeutig zuzuordnen.

zwischen der Entwicklung im Labor und der An-
wendung in der Praxis dar*, erklart Ulrich Loh-
bauer. Dementsprechend sieht in dem einzig-
artigen Kurs der Ingenieur, welchen Belastun-
gen das von ihm entwickelte Material im
menschlichen Mund standhélt - und welchen
nicht. Der Zahntechniker lernt, was bei der Her-
stellung des individuellen Zahnersatzes zu be-
achten ist, und der Zahnarzt, wie eine mog-
lichst langfristige Verklebung gewahrleistet
werden kann. ,Zudem tauschen sich die Be-
rufsgruppen intensiv untereinander aus®, sagt
Prof. Lohbauer. ,Dieses Know-how kommt Pa-
tienten weltweit direkt zugute.“ bm
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Allround-Hilfe fiir die Haut

Dermatologie. Prof. Dr. Carola Berking ist die neue Direktorin der Hautklinik des
Uni-Klinikums Erlangen. Im Gesprach verrat sie, was in Zukunft auf Hautarztinnen
und -arzte zukommt, auf welche Diagnostik sie setzt und warum jeder hin und
wieder auch ungeschutzt in die Sonne gehen sollte.

Seit mehr als 20 Jahren ist Hautkrebs Carola
Berkings Spezialgebiet. Die 48-Jahrige ist nicht
nur Expertin fir den schwarzen Hautkrebs -
das sogenannte maligne Melanom -, sondern
auch fur den hellen Hautkrebs und seine Vor-
stufen. So wirkte sie mafigeblich als Koordina-
torin an einer neuen wissenschaftlichen Leitli-
nie zum hellen Hautkrebs mit. Die Leitlinie ,Ak-
tinische Keratose und Plattenepithelkarzinom
der Haut“ (abrufbar unter www.awmf.org) ist
die erste Behandlungsempfehlung fir Krebs-
vorstufen und hellen Hautkrebs auf einem so
hohen wissenschaftlichen Niveau. Bis zu ihrem
Wechsel nach Erlangen war Prof. Berking am
Klinikum der Universitat Miinchen tatig. Dort
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leitete sie als Oberarztin an der grofiten Haut-
klinik Europas die Onkologische Abteilung. Trotz
ihres Krebs-Schwerpunkts setzt Carola Berking
auf Vielseitigkeit. ,Die Erlanger Hautklinik war
immer breit aufgestellt und soll es auch unter
meiner Fuhrung bleiben®, sagt sie. ,Wir decken
neben Hautkrebs deshalb auch chronisch-ent-
zindliche Hauterkrankungen wie Schuppen-
flechte und Neurodermitis ab, Urtikaria, Allergo-
logie und Andrologie, zudem Ekzeme, Infektio-
nen und viele andere Hautkrankheiten. Die
Versorgung chronischer Wunden ist ein weite-
rer Schwerpunkt.” Weil die Menschen immer
alter werden, kommen bestimmte Krankheiten
kunftig haufiger vor, prognostiziert die Expertin.



Prof. Dr. Carola Berking ist gebuirtige Rheinland-Pfal-
zerin, zuletzt forschte und behandelte sie am
Klinikum der Universitat Mlnchen. Einer ihrer
Schwerpunkte ist die Behandlung von hellem
Hautkrebs und seiner Vorstufen.

,Es wird mehr Hautkrebsfalle, vor allem hellen
Hautkrebs, geben; auferdem nehmen Unter-
schenkelgeschwire und andere chronische
Wunden zu. Wir werden mehr Erkrankungen se-
hen, die durch Arzneimittelunvertraglichkeiten
ausgel6st werden, und mehr Hauttrockenheit -
alles Dinge, die besonders geriatrische Patien-
tinnen und Patienten betreffen.”

In der Hautkrebsdiagnostik setzt Prof. Berking
auf die konfokale Laserscanmikroskopie und
die optische Koharenztomografie - Untersu-
chungsmethoden, die ohne Gewebeentnah-
men auskommen. ,Das erspart uns Zeit und
den Patientinnen und Patienten Hautschnitte®,
sagt sie. Haben sich Vorstufen von hellem Haut-
krebs gebildet, lassen sich diese sehr effektiv
mit der photodynamischen Therapie behan-
deln. Dabei wird erst eine Creme aufgetragen
und die betroffene Stelle dann mit Rotlicht be-
strahlt. Nach Ansicht von Carola Berking wird in
der Diagnostik bald auch die Kinstliche Intelli-
genz (KI) eine gréfRere Rolle spielen - also Ge-
rate und Programme, die Hautkrankheiten
selbststandig erkennen. ,Fir die Interpretation
der Daten und das Gesprach braucht es aber
weiterhin die Hautérztin oder den -arzt*, betont
sie. ,Aber wir kdnnten unsere Ressourcen mit
Unterstltzung der Kl besser nutzen.”

Einen weiteren Trend sieht Prof. Berking darin,
dass sich hautérztliche Behandlungen immer
weiter von der topischen hin zur systemischen
Therapie entwickeln - also von der 6rtlich auf-
getragenen Salbe hin zur Tablette oder Spritze.
.,Gegen den schwarzen Hautkrebs setzen wir
heute Checkpoint-Inhibitoren ein - Medika-
mente, die die kdrpereigene Tumorabwehr akti-
vieren. Psoriasis, Neurodermitis und Urtikaria

Portrat

behandeln wir mit modernen Antikorperthera-
pien. Doch diese Immuntherapien haben noch
zu viele Nebenwirkungen - die gilt es, weiter zu
dokumentieren, zu erforschen und zu verste-
hen®, sagt die Dermatologin.

»Wir werden mehr Erkrankungen
behandeln, die vor allem Altere
betreffen — chronische Wunden,

Hautreaktionen, die durch Arznei-

mittel hervorgerufen werden, aber

auch mehr Hautkrebs.”

Die Menschen sind heute gut tber die Gefah-
ren von UV-Licht informiert. Ein Minimum an
Sonne braucht dennoch jeder. ,Sonnenlicht
regt die kdrpereigene Vitamin-D-Bildung an. Die
einhellige wissenschaftliche Empfehlung ist
deshalb: Gesicht, Hande und Unterarme sollten
zwei- bis dreimal pro Woche unbedeckt und oh-
ne UV-Schutz der Sonne ausgesetzt werden -
aber nur so lange, wie sich die Haut nicht rotet.
Beim Hauttyp 2 heilt das zum Beispiel: ca.
zwolf Minuten Sonne wdchentlich.” An dieser
Empfehlung arbeitete Carola Berking im Rah-
men des UV-Schutz-Bliindnisses mit, das vom
Bundesamt flr Strahlenschutz koordiniert wird.

Auch bei ihrer siebenjahrigen Tochter und dem
dreizehnjahrigen Sohn achtet sie auf Sonnen-
schutz. ,Im normalen Maf. Aber ich schame
mich schon ein bisschen, wenn eines meiner
Kinder doch einmal mit einem Sonnenbrand
nach Hause kommt*, gibt sie zu. Die Familie ist
ihr aus Mlnchen nach Erlangen gefolgt. ,Wir
waren immer gern zum Radfahren, Wandern
und Skifahren in den Bergen, das missen wir
jetzt auf die Ferien verschieben.” fm

INFO

Hautklinik des Uni-Klinikums Erlangen
E-Mail: direktion.de@uk-erlangen.de
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,Ein Herz, das kann man reparier'n”

,Wie lange sind Sie
schon Arzt? Haben
Sie Zeit fir Hobbys?
Haben Sie selbst
Kinder? Was essen
Sie eigentlich am
liebsten?*, fragt
Josefine den Kinder-
herzchirurgen Robert
Cesnjevar und bittet
ihn, ihr Freundebuch
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Kinderherzchirurgie. Josefine wurde mit sechs Wochen am Herzen operiert.
Zehn Jahre spater besucht sie ihren Arzt von damals, um Danke zu sagen.

Josefine hat viele Fragen. Mit einem Notizzettel
voller handgeschriebener Stichpunkte sitzt sie
vor Prof. Dr. Robert Cesnjevar, dem Leiter der
Erlanger Kinderherzchirurgie. ,Was war eigent-
lich bei mir nicht in Ordnung?*, will die Zehnjéh-
rige wissen. ,Herzfehler sind eine Laune der
Natur“, erklart ihr Prof. Cesnjevar, der sie als
Baby operierte. ,Das Herz ist ein sehr kompli-
ziertes System. Man wundert sich, dass da
nicht mehr Fehler passieren.”

Josefine und ihre Eltern fahren seit zehn Jahren
regelmagig aus Nlrnberg zum Uni-Klinikum Er-
langen - immer am Tag der OP. ,Wir spazieren
zur Klinik, ziinden in der Herz-Jesu-Kirche eine
Kerze an und sind einfach dankbar, dass Jose-
fine damals gerettet wurde®, sagt Mutter Sabi-
ne Wangel. Damals, das war im Herbst 2009.
Bei der U2-Untersuchung war noch alles in Ord-
nung. Bei der U3 in der vierten Lebenswoche

auszufullen.

berichteten die Eltern dann von dem hekti-
schen Schnaufen ihres Babys; die Kinderarztin
horte ein auffalliges Herzgerausch. Sabine
Wangel und ihr Mann wandten sich an einen
niedergelassenen Kardiologen. ,Der schickte
uns sofort nach Erlangen. Von heute auf mor-
gen hatte Josefine einen schweren Herzfehler,
berichtet Sabine Wangel. Diagnose: Lungenve-
nenfehimindung. Das bedeutet: Durch den
Korper des Madchens stromte zu wenig sauer-
stoffreiches Blut, und zu viel sauerstoffreiches
Blut wurde zurlick zur Lunge gepresst.

»,Von heute auf morgen hatte Josefine
einen schweren Herzfehler.”
Sabine Wangel, Mutter

LWir mussten sie zUgig operieren, um Schaden
am Herzen und an der Lunge zu vermeiden.
Der Blutdruck im Lungenkreislauf war extrem
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hoch*, erklart Prof. Cesnjevar. ,Was wollten Sie
eigentlich als Kind werden?*, fragt Josefine.
LAstronaut. Und weil sie in der Raumfahrt Medi-
ziner gesucht haben, bin ich Arzt geworden®,
antwortet Robert Cesnjevar. ,Haben Sie manch-
mal Angst, wenn Sie operieren?“, will die Viert-
klasslerin als Nachstes wissen. ,Nein. Angst hat
man vor Sachen, die man nicht kann oder noch
nie gemacht hat. Aber ich kann ja operieren.”

Josefine ist vorberei-
tet: Sie hat sich alle
ihre Fragen vorher
aufgeschrieben.

,Herzfehler sind eine
Laune der Natur.”
Prof. Dr. Robert Cesnjevar

400 Eingriffe an Kinderherzen machen Robert
Cesnjevar und sein Team pro Jahr. Passend da-
zu antwortet der Kinderherzchirurg auf die Fra-
ge nach seinem Lieblingslied. Josefine beob-
achtet aufmerksam, wie Prof. Cesnjevar eine
Zeile aus einem Udo-Lindenberg-Hit in ihr
Freundebuch schreibt: ,Ein Herz, das kann
man reparier'n“. Die Eltern lachen. Ja, auch das
Herz ihrer Tochter ist heute wieder ,ganz*. Jo-
sefine tanzt Ballett, spielt Schlagzeug, liebt
Schwimmen und Tauchen. ,Das ist alles er-
laubt, wenn die Tauchgange nicht zu tief wer-

den”, versichert Prof. Cesnjevar. Dann beglei-
tet er die Familie Uber die kinderkardiologi-
sche Station, wo die Eltern gleich ,Pfleger Ro-
bert” identifizieren. ,80 Prozent des Personals
von damals sind noch da“, schatzt Robert Ces-
njevar, wahrend er mit der Familie vor einer
Wand mit Mitarbeiterfotos steht. Josefine
Uberreicht dem Stationsteam ein Geschenk
und darf selbst ,Erwin“ mit nach Hause neh-
men - eine Plischpuppe, in deren Bauch he-
rausnehmbare Organe stecken. ,lch dachte
mir: Wenn man so viele Fragen hat wie du,
kann man damit sicher noch ganz viel lernen®,
so Prof. Cesnjevar. fm
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,Es war viel Kopfsache”

Klettern fiir Heilung. CML-Patient Yunus und der Kinderonkologe
Prof. Dr. Markus Metzler haben gemeinsam den hdchsten Berg Afrikas
erklommen. Doch die Aktion hatte sich schon vorher ausgezahlt.

+Wir haben die Chance, den héchsten frei ste-
henden Berg der Welt zu besteigen - das ist ein
starkes Zeichen fur andere Patienten”, sagte
der 18-jahrige Yunus kurz vor der Tour zum
Kilimandscharo. ,Wir sind stark, obwohl wir die-
se Krankheit haben.” Als Yunus 12 Jahre alt
war, diagnostizierte der Erlanger Kinderonkolo-
ge Prof. Dr. Markus Metzler bei dem Jungen
chronische myeloische Leukamie (CML). Heute
halten Medikamente den Blutkrebs in Schach
und Yunus geht es wieder gut - so gut, dass er
im Herbst 2019 mit Prof. Metzler zum Kilimand-
scharo aufbrach. Die Aktion ,Climb for a Cure®
lenkt den Fokus auf CML-Patientinnen und -Pa-
tienten weltweit und sammelt Spenden fir die
Erforschung und die Therapie der Krankheit.

13 Stunden ohne Pause

Am 26. Oktober 2019 machte sich das 28-kop-
fige Team aus internationalen CML-Forschern,
zwei Patienten sowie Angehdrigen auf zum Gip-
fel. Mehrere Ubernachtungscamps auf unter-

schiedlicher Hohe lagen vor den Bergsteigern,
Yunus und Prof. Metzler teilten sich ein Zelt.
LWir haben uns langsam nach oben bewegt, um
uns gut zu akklimatisieren®, berichtet Prof.
Metzler. ,Unser Motto war ,safety first' fur alle.”
Von Beginn an sei der Austausch unter den
CML-Experten sehr interessant gewesen, das
Team sei eng zusammengewachsen. ,Schon
unterhalb des Gipfels hatte sich die Aktion fir
uns also gelohnt”, resiimiert Markus Metzler.

Alle haben gewusst, dass der finale Aufstieg
lang und die Luft auf knapp 6.000 Metern sehr
kalt werden wirde. Trotzdem sei die tatsachli-
che Erfahrung extremer als jede Theorie. ,Am
Gipfeltag waren wir 13 Stunden auf den Bei-
nen, mitten in der Nacht ging es los*, berichtet
Markus Metzler. ,Wir sind acht Stunden aufge-
stiegen, waren zwei Stunden oben und muss-
ten dann noch drei Stunden absteigen. Pausen
waren nicht vorgesehen, man wurde zu stark
auskuhlen.” Auf dem Gipfel herrschten minus
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f e von seiner Mutter,

| begleitet.

unus (rotes 1-Shirt) wurd

Geschafft! Y £. Metzler auf den Gipfe

seiner Schwester und Pro

elf Grad, es blies ein eisiger Sturm. Selbst Mul-
ti-Marathonlaufer seien da an ihre Grenzen ge-
kommen. Zwei Tage lang war auch Markus
Metzler héhenkrank. ,Aber wir haben uns ge-
genseitig motiviert und vor allem Yunus als
Jingster hat grofen Support bekommen. Es
war viel Kopfsache und wir haben gelernt: Wenn
du denkst, es geht nicht mehr weiter, kannst du
immer noch ein paar Schritte machen.”

Fast vollzahlig am Gipfel
Die Zahl derer, die oben ankommen, liegt durch-
schnittlich bei 60 Prozent. ,Diese Quote haben
wir klar Uberboten®, sagt Prof. Metzler. Alle er-
reichten das Ziel - bis auf einen australischen
Arzt, dem die ,dunne” Luft zu schaffen machte.
Seine Reise nutzte Prof. Metzler auch, um eine
Kinderkrebsstation in Moshi zu besuchen. Dort
nahm er einige Blutproben mit, die er nun in Er-
langen untersuchen will. Mit den Arzten in Tan-
sania mochte er langfristig kooperieren.

Spendenkonto
Im November verzeichnete ,Climb for a Cure* Stadt- und Kreissparkasse Erlangen
bereits Spenden in Hohe von mehr als 280.000 Hachstadt Herzogenaurach
US-Dollar. Prof. Metzler hofft, dass die Aktion Verwendungszweck: Klettern fiir Heilung
die 300.000-US-Dollar-Marke knackt und dass IBAN: DE69 7635 0000 0000 0620 00
sich nach dem Erfolg auch die Spendenbox des BIC: BYLADEM1ERH

Uni-Klinikums Erlangen weiter fullt (s. Kasten).
»Jeder Euro flieit in die CML-Forschung und er- N
hoht die Chance fur unsere Patienten, endgil- www.Kletternfurheilung.de m
tig geheilt zu werden®, versichert er. fm

Weitere Informationen:
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Noch einmal nach Hause
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ASB-Wiinschewagen Franken. Noch einmal in die Berge, noch einmal die Lieblings-
band sehen: Der ASB-Wlnschewagen Franken erfullt sterbenskranken Menschen
letzte Winsche. Den kleinen Leo brachte der Winschewagen zum ersten Mal in
seinem Leben nach Hause in sein eigenes Kinderzimmer.

Leo war neun Monate alt - und noch nie in sei-
nem Leben zu Hause eingeschlafen oder auf-
gewacht. Alles, was der kleine Junge kannte,
war die Frihchen-Intensivstation des Uni-Klini-
kums Erlangen. Leo war mit einem schweren
Herzfehler und einer fehlgebildeten Speiseroh-
re zur Welt gekommen. Und schon kurz nach
der Geburt erfuhren seine Eltern: Leos Leben
wird wohl viel zu frih enden. Jeden Tag ver-
brachten sie an der Seite ihres kleinen Sohnes
und lieRen auch seine drei Geschwister so oft
wie moglich zu ihm. Einen normalen Familien-
alltag gab es nicht.

Kein normaler Alltag

Die Kinder beim gemeinsamen Spielen beob-
achten, das laute Geschnatter von vier Ge-
schwistern beim Abendessen, erschopft in die
Kissen sinken, wenn endlich alle schlafen -
was hatten Leos Eltern flr so einen Alltag ge-
geben. Sie wollten ihrem jingsten Sohn so
gern sein Zuhause zeigen. Doch Leo musste
intensivmedizinisch versorgt werden, er be-
kam Sauerstoff und Nahrung Uber eine Sonde.
Sein Herz wurde permanent Uberwacht. Nach
Hause zu fahren, war unvorstellbar.

So viel Sauerstoff wie nie
Dann stand Leos erste schwierige Herz-OP an
- alle hofften, doch niemand wusste, ob er den
Eingriff gut Gberstehen wirde. Da wandte sich
eine von Leos Kinderkrankenpflegerinnen an
den ASB-Wilnschewagen Franken: Die Erlanger
Wunscherfullerinnen und -erfiller holten den
Kleinen in der Kinderklinik ab und fuhren ihn
gemeinsam mit seinem Vater zum Haus der Fa-
milie ins oberpfalzische Lauterhofen. Dort war-
teten schon seine Mutter, die Geschwister,
GrofSeltern und andere Verwandte. Leo lachte
und gluckste die ganze Zeit vor sich hin. Seine
Sauerstoffsattigung war an diesem Tag so gut
wie noch nie. Das erste Mal konnte die Familie
auferhalb des Krankenhauses Zeit zusammen
verbringen - ein grofles Geschenk fur alle. Leos
Geschwister lieRen ihren kleinen Bruder nicht
aus den Augen und seine Eltern strahlten vor
Dankbarkeit. Am spaten Nachmittag brachte
der Winschewagen den kleinen Jungen zurlick
ins Krankenhaus. Leo nahm die Erinnerung an
einen glicklichen Familientag mit - die Erinne-
rung daran, wie es ist, zu Hause zu sein.

Letzte Wiinsche wagen

Der Wunsch von Leos Familie ist einer von Uber
30 Traumen, die das Team des ASB-Wiinsche-
wagens Franken seit dem Start im April 2019
schon wahr werden lief3. ,Wir freuen uns, wenn
Betroffene, Angehorige, Pflegekréafte und Arzte
rechtzeitig an uns denken*, sagt Caterina Hert-
weck vom ASB Landesverband Bayern e. V. ,Wir
arbeiten ehrenamtlich und sind dazu da, Ster-



Medizin-Report

benskranken eine letzte Freude zu machen.
Niemand soll deswegen ein schlechtes Gewis-
sen haben! Das erleben wir aber leider 6fter —
weil man uns keine Umstande machen will. Wir
ermutigen deshalb alle, Winsche zu wagen und
uns friih anzusprechen - sonst ist es vielleicht
irgendwann zu spat fir eine Fahrt.“ Der Win-
schewagen ist ein voll ausgestatteter Kranken-
wagen, besetzt mit medizinisch ausgebildeten
Ehrenamtlichen. Uber neue Helfer, idealerwei-
se mit medizinischer Grundausbildung und Fuh-
rerschein (Klasse C1), freuen sich die franki-
schen Wunscherflller jederzeit.

INFO

ASB-Wiinschewagen Franken
Telefon: 09131 6874718
www.wuenschewagen.de/franken

\_

Im Alter von neun Monaten verlief8 Leo dank
des ASB-Wiinschewagens zum ersten Mal
die Erlanger Kinderklinik.




. Erforscht und entdeckt

Krebs bayernweit bekampfen

Krebsforschung. Das Bayerische Zentrum fur Krebsforschung (BZKF)
vernetzt alle Uni-Klinika im Freistaat. In Erlangen sitzt die Geschéaftsstelle.

Bayern hat seit Kurzem ein landesubergreifen-
des Krebsforschungszentrum. Im November
2019 unterzeichneten Vertreter aller sechs
bayerischen Uni-Klinika den Kooperationsver-
trag fur das Bayerische Zentrum fur Krebsfor-
schung. Die BZKF-Geschéftsstelle befindet
sich am Uni-Klinikum Erlangen.

Die Akteure des BZKF wollen Patientinnen und
Patienten Zugang zum gesamten Krebs-Know-
how des Freistaats gewahren, auch und vor
allem den Menschen, die an seltenen Tumo-
ren leiden. Dank des neuen Netzwerks sollen
Forschungsergebnisse noch schneller zum Pa-
tienten gelangen, neue Diagnostik und Thera-
pien noch zlgiger umgesetzt werden.
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Ein Schwerpunkt des BZKF ist die Immunonko-
logie - ein Ansatz, der das eigene Immunsys-
tem fur den Kampf gegen Krebs aktiviert. So
werden beispielsweise in den Hochreinraumla-
bors des Uni-Klinikums Erlangen Zellen und
Antikérper flr neue Immuntherapien gegen
Krebs hergestellt.

Deutlich mehr Patienten in Bayern sollen kinf-
tig an frihen klinischen Krebsstudien teilneh-
men. Geplant ist auch ein bayerischer Krebs-
informationsdienst mit einem Burgertelefon
flr Betroffene und Angehdrige. fm

In den Hochreinraumlabors des
Uni-Klinikums Erlangen werden
Immunzellen fur Krebspatientinnen
und -patienten hergestellt.

Im BZKF vernetzen sich alle sechs
bayerischen Uni-Klinika.



Online-Training fiir Krebskranke

Erforscht und entdeckt .

Online-Hilfe. ,Make It“ hilft Krebspatientinnen und -patienten, ihre Krankheit
zu bewaltigen. Gerade flr Menschen auf dem Land hat das Vorteile.

»Die Psychoonkologie hat am Uni-Klinikum ei-
nen hohen Stellenwert - das ist nicht in allen
Krankenhausern so*, sagt Prof. Dr. (TR) Yesim
Erim, Leiterin der Psychosomatischen und
Psychotherapeutischen Abteilung des Uni-Kli-
nikums Erlangen. Der hausinterne Psychoon-
kologische Dienst bietet allen Krebskranken
seine Unterstlitzung an. Denn die Sorge um
das eigene Leben und um die Zukunft von Fa-
milie und Freunden kann Betroffene in eine
tiefe Krise stlirzen. Im Gesprach mit Psycho-
loginnen und Psychologen kdénnen Erkrankte
ihre Sorgen ansprechen und ihre Kraftquellen
(wieder-)finden. ,Es kann sehr befreiend sein,
mit jemandem zu reden, den die Krankheit
personlich nicht betrifft”, erklart Prof. Erim.

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler der
Erlanger Psychosomatik bieten Krebskranken
jetzt zusatzlich auch virtuell Hilfe an: Das On-
line-Programm ,Make It“ unterstltzt Betroffe-
ne bei der Krankheitsbewaltigung. Im Rahmen
einer Studie untersuchen die Forscherinnen
und Forscher des Uni-Klinikums Erlangen der-
zeit mit Kolleginnen und Kollegen vom LVR-Kli-
nikum Essen und vom Uni-Klinikum Tlbingen,

,Make It“ steht allen Krebskranken online zur
Verflgung. Es wurde zuletzt unter anderem vom
Verein zur Férderung des Tumorzentrums Erlan-
gen-Nurnberg mit 9.600 Euro unterstitzt.

DAS MAKE IT TRAINING

wie stark Krebspatienten von dem Online-
Training profitieren. ,Nicht alle Patienten haben
Zugang zu einem Psychoonkologischen Dienst.
Vor allem auf dem Land ist es oft sehr schwie-
rig, Uberhaupt Psychologen oder Krebsbera-
tungsstellen zu finden“, weif Yesim Erim. Hier
kann ,Make It“ helfen. Der Name steht fir:
~-mindfulness and skill based distress reduction
training in oncology” und meint ein Stressre-
duktionsprogramm, das auf Achtsamkeit und
Bewaltigungsstrategien basiert.

Skills und Achtsamkeit

»-Make It“ umfasst acht Sitzungen mit Informa-
tionen zu den Themen Geflhle, Kraftquellen,
Stressmanagement, Selbstzuwendung und
Achtsamkeit. Die Sitzungen - jede dauert 20
bis 30 Minuten - bringen Patienten Bewalti-
gungsstrategien nahe, sogenannte Skills. Au-
Berdem enthalt jede Einheit eine praktische
Achtsamkeitstubung. Das Training kann am Tab-
let, Smartphone oder am PC kostenlos durch-
geflhrt werden. Teilnehmer sollten mindestens
18 Jahre alt sein und gut Deutsch verstehen.
Am Ende des Trainings werden sie um eine Ein-
schatzung gebeten. Anhand dieser Befragung
will das Team um Prof. Erim ,Make It“ noch bes-
ser machen und es deutschlandweit so vielen
Krebspatienten wie moglich anbieten. fm

INFO

Online-Training Make It

Website: https://makeit-essen.medizin.

uni-tuebingen.de/
Anmeldung bei Projektbetreuerin

Caterina Schug, E-Mail: caterina.schug@
uk-erlangen.de, Tel.: 09131 85-45929
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Apps und Trends

Kleine Sp(r)i -

T FEEEE Bl p T ‘

Muss das wirklich sein? Diesmal: Sauna-

Sonderlinge. Oder: Schwitzende Astronauten.

Die Achseln schwitzen von selbst. Tun mussen wir daftr
nichts - dem vegetativen Nervensystem sei Dank! Eini-
ge Saunaganger scheinen diesen physiologischen Zu-
sammenhang noch nicht ganz verinnerlicht zu haben:
Und so reiflen sie, wenn der Saunameister zur vierten
Aufgussrunde ansetzt, die Arme in die Hohe - auf dass
der heife Dampf ihre Achselhdhlen zu Héchstleistun-
gen bringe! Wohlgemerkt: Sie sitzen dabei schon unmit-
telbar unter der Saunadecke - dort, wo die Luft am hei-
RBesten und die Demonstration von Durchhaltevermo-
gen am ausgepragtesten ist. Eine Reihe nach unten
rutschen, weil gleich ein Kreislaufzusammenbruch
droht? Niemals! Lieber weiter die Arme hoch, atmen wie
es sonst nur Schwangere in der Geburtsvorbereitung
lernen, und danach knallrot ins Freie torkeln, um sich
dort mit verdorrten Birkenzweigen auspeitschen zu las-
sen. Das ist Wellness! Und weil es so schon war, geht es
gleich weiter zum Eventaufguss. Thema: Apollo 13. Ja,
es gibt Menschen, die finden es véllig normal, dass ih-
nen ein Aufgussmeister im Astronauten-Kostim zu Pop-
musik mit der US-amerikanischen Flagge feucht-heifse
Luft zuwedelt. Die finden es akzeptabel, dass an die
100 Saunierende den Aufguss-Astronauten beklat-
schen und im Takt auf ihren Handtuchern mitwippen,
Oberschenkel an Oberschenkel. Die sehen es im Be-
reich des Mdglichen, ja gar Winschenswerten, dass
gleich alle gemeinsam aufspringen und - angefuhrt
vom Raumfahrer - eine Polonaise bilden, die Uber die
Holzbanke wankt, von unten nach oben und wieder zu-
rick. Und noch mal, hey! Nur als kleine Erinnerung: Alle
sind nackt. Und schweifinass. Houston, wir haben ein
Problem. Von auflen betrachtet, méchte man sich den
Filzhut ganz weit Uber Ohren und Augen ziehen und ru-
fen: ,Wir mussen zurlick zur Erde! Auf den Boden der
Realitat - und des guten Geschmacks! Setzt euch hin,
schwitzt und seid bitte einfach nur still!* fm
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Digitale Helfer

Code Check

Enthalt meine Hautcreme Mikro-

-” 4 plastik? Wie gesund sind die zu-
" ckerfreien Kekse? Mit dem Smart-

phone kann der Barcode eines be-
liebigen Produkts gescannt werden. Die
kostenfreie App zeigt dann alle Inhaltsstof-
fe an und markiert beispielsweise Mikro-
plastik oder Allergene. Der smarte Ein-
kaufsberater soll den gesunden und nach-
haltigen Einkauf erleichtern und Inhalts-
stoffe transparent machen.

Too Good To Go
Die kostenlose App setzt sich

ein. Sie findet z. B. Cafés, Restau-

rants, Backereien und Hotels in der
Nahe, die Ubrig gebliebene Waren kurz vor
Verkaufsschluss stark vergunstigt abgeben.
So bekommt der Nutzer preiswertes, lecke-
res Essen, rettet es vor der Tonne und un-
terstiitzt gleichzeitig Geschafte in der Um-
gebung. Pro geretteter Mahlzeit werden so
auBerdem etwa 2,5 kg CO, eingespart.

‘ gegen Lebensmittelverschwendung

Blinkist
Wenig Zeit zu lesen, aber trotzdem
Lust, Bestseller und Klassiker ken-
nenzulernen? Blinkist fasst die
Kernaussagen von Sachblchern
prégnant in Kurztexten mit 15-minUtiger
Lesedauer und zusatzlichen Audiotiteln zu-
sammen und bringt dem Nutzer den Inhalt
zeitsparend nahe. Die Kurztitel kdnnen he-
runtergeladen und offline genutzt werden.
Die Anwendung gibt es kostenlos zum
Testen und dann ab 3,75 Euro pro Monat.



In Stresssituationen sind wir auf die Leistungs-
und Konzentrationsfahigkeit unseres Gehirns
angewiesen. Der eine greift in Prifungsphasen
zum Traubenzucker, die andere zu Nahrungser-
ganzungsmitteln. Das sogenannte Brainfood
verspricht, die Leistung unserer grauen Zellen
zu steigern. Aber geht das Uberhaupt? Welche
N&hrstoffe sind besonders wichtig furs Gehirn?

Grundsatzlich ist eine ausgewogene Ernahrung
der Grundbaustein fir ein fittes und aufnahme-
fahiges Gehirn. Da es keine Energie auf Vorrat
speichern kann, muss es regelmafig mit Nahr-
stoffen ,gefuttert” werden. Obst und Gemuse
versorgen uns mit Vitaminen und Spurenele-
menten: Eisen kommt z. B. in Linsen, aber auch
in rotem Fleisch vor und ist fur den Sauerstoff-
transport im Blut zustandig; das Mikroelement
bringt unser Gehirn somit auf Hochtouren. Zink
verbessert die Nervensignale an den Synapsen
und ist etwa in Sonnenblumen- und Kirbisker-
nen zu finden. Proteine sind die Bausubstanz
fir Zellen und fur wichtige Nervenbotenstoffe,
die die Hirnprozesse regulieren. Sie kdnnen
dem Korper z. B. mit Hulsenfrlichten oder
Milchprodukten zugefiihrt werden. Ungesattig-
te Fettsauren, die beispielsweise in Oliven- oder

Energiekick
fiirs Gehirn

Brainfood. Kann man sich mehr

Power furs Gehirn anfuttern? Und
wenn ja: Welche Snacks kurbeln die

Hirnleistung besonders an?

Walnussél sowie in Avocados vorkommen, zéh-
len zu den gesunden Fetten und verleihen un-
serem Gehirn die nétige Energie. Nusse sind
die Konige des Brainfood, denn sie enthalten
neben wichtigen B-Vitaminen und Spurenele-
menten ebenfalls gesunde Fette. In Kombinati-
on mit Trockenfriichten wie Aprikosen oder Dat-
teln werden Nisse im Studentenfutter zur per-
fekten Nervennahrung. Auch fetter Fisch wie
Lachs sowie Leinsamen sind besonders hirn-
freundliche Nahrungsmittel. Denn: Die darin
enthaltenen Omega-3-Fettsauren steigern die
Denk- und Merkfahigkeit und senken das De-
menzrisiko. Neben Proteinen und Fetten sind
auch Kohlenhydrate essenziell fir unser Ge-
hirn: Langkettige Kohlenhydrate aus Haferflo-
cken oder Vollkornbrot machen nicht nur lange
satt, sondern halten auch langer geistig wach
als Traubenzucker, der den Blutzuckerspiegel
schlagartig ansteigen und danach steil abfallen
lasst. Trinken wir ausreichend Wasser, bleibt
unser Blut flissig und gelangt so schnell zum
Gehirn, um es mit Sauerstoff zu versorgen. Be-
kommen die Gehirnzellen zu wenig Sauerstoff,
verlangsamt das unsere Reaktionen, wir wer-
den mide und kénnen uns schlechter konzen-
trieren. as
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Erforscht und entdeckt

Cashews und Cholesterin

Gesunde Niisse. Cashewkerne

verbessern die Blutwerte von Diabetikern.

Der Verzehr von Cashewnls-
sen kann die Blutfettwerte und ,’

R
den Insulinspiegel von Typ-2-Di- e
abetikern optimieren. Das ha- b =

ben iranische Forscherinnen
und Forscher in einer kleinen
Studie mit 50 Probandinnen und

W
2

Probanden herausgefunden. Im Ver- -

gleich zu anderen Nussen haben Ca- h"‘ " o
shews weniger Fett; daflr sind sie eiweif3- \ ‘_\"- ; e
reich und beinhalten viele B-Vitamine, Magne- i _,f 1 - |

sium, Eisen und Kalium. Nach acht Wochen hatte sich

bei den Studienteilnehmerinnen und -teilnehmern, die zehn Prozent
ihres taglichen Energiebedarfs durch Cashews gedeckt hatten, im Ver-
gleich zur ,nussfreien” Kontrollgruppe das Verhaltnis vom ,schlech-
ten“ LDL-Cholesterin zum , guten” HDL-Cholesterin verbessert. Grofle-
re Studien kdnnten dieses Ergebnis nun weiter untermauern. fm

Bakteriell verursachte Lungen-
entziindungen mussen sofort mit
einem Antibiotikum behandelt
werden. Patienten sollten das
Mittel aber nicht ,ins Blaue hinein“
einnehmen, sondern erst nach
einem Nachweis der Erreger.
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Zu viele Antibiotika

Virale Infekte. Arzte verschreiben bei unkompli-
Zierten Atemwegsinfekten zu oft Antibiotika.

Jeder zweite Deutsche, der mit einem Atemwegsinfekt zum
Hausarzt geht, nimmt ein Antibiotikum mit nach Hause.
Und das, obwohl Antibiotika bei den meist viralen Infekten
wirkungslos sind. So verscharfen sich Antibiotikaresisten-
zen - und jahrlich sterben EU-weit 33.000 Menschen an
Infektionen mit multiresistenten Keimen. Um diese Ent-
wicklung zu stoppen, und auch um unnétige Nebenwirkun-
gen zu vermeiden, sollten in der Erkaltungszeit standard-
magig folgende Schritte unternommen werden: Grippe-
schutzimpfung (s. S. 10), regelmafiges Handewaschen,
Starkung des Immunsystems (s. S. 13) und gangige Mittel
wie Lutschtabletten, Schleimléser und Nasenspray. fm



Erforscht und entdeckt .

Schnell gehen, schnell im Kopf
-

Geistige Leistungsfahigkeit. Wer sich
schneller fortbewegt, ist auch geistig fitter.

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler der Duke
University in North Carolina, USA, fanden heraus, dass
ein langsamer Gang mit einem schlechteren korperli-
chen Zustand und einem hoéheren biologischen Alter
einhergeht. Das biologische Alter beschreibt nicht das
tatsachliche Alter, sondern den individuellen Gesund-
heitszustand im Vergleich zum Durchschnitt. Unter-
sucht wurden 900 45-jahrige Frauen und Manner. Es

[ .

zeigte sich, dass diejenigen mit dem langsamsten Gang im Schnitt flinf Jahre schneller gealtert waren als
die Zugig-Geher. AuBerdem hatten die Langsam-Geher durchschnittlich ein kleineres Hirnvolumen und
mehr Schadigungen der weiflen Hirnsubstanz, waren also auch geistig weniger fit. Bei Intelligenztests er-
reichten die Schnell-Geher im Schnitt 16 IQ-Punkte mehr als die Langsam-Geher. Demnach ist der

menschliche Gang ein wichtiges Indiz fir Alterungsprozesse und geistigen Abbau, so die Forscher. fm

Wenn der Alitag zuhause

manchmal schwerfalit.

Egal, wann Sie uns brauchen,
wir sind fiir Sie da.

* Betreuung zuhause

* Begleitung auBer Haus

+ Unterstiitzung bei der Grundpflege
* Demenzbetreuung

* Entlastung pflegender Angehoriger
Den Zeitumfang bestimmen Sie.

Kostenfreie unverbindliche Beratung.

Rufen Sie uns an! Tel. 09131 68219 -60
erlangen@homeinstead.de

Wir sind in Erlangen fiir Sie da!

www.homeinstead.de/263

Jeder Home Instead Betrieb ist unabhingig und selbststindig. © 2019 Home Instead GmbH & Co.KG
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Rein ins Wintervergniigen
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Wintersport. Warum in die Ferne schweifen? Sieh, der
Schnee, er liegt so nah. Fur sportliche Aktivitaten in der
kalten Jahreszeit mussen Franken nicht weit fahren.

Vom Langlaufen Uber Schneeschuhwandern
bis hin zum Eisstockschieflen: Fir ihr Win-
tervergnigen mussen Hobbysportler nicht
zwangslaufig in die Alpen reisen, auch in und
um Franken gibt es viele tolle Angebote.

Rauf aufs Eis

Direkt vor ihrer Haustir kénnen die Erlanger
wieder Ubers Eis gleiten: , Erlangen on Ice* geht
in die achte Runde. Die 425 Quadratmeter gro-
e Flache fur Schlittschuhlaufer wird in diesem
Jahr erstmals durch zwei Eisstockbahnen er-
ganzt. Pro Bahn durfen maximal sechs Perso-
nen gegeneinander antreten. Wenn ,Erlangen
on Ice“ Anfang Januar schliefit, muss der Spaf3
aber noch kein Ende haben. Nur eine kurze
Fahrt entfernt, in der Frankischen Schweiz, la-
den weitere Orte zum Schlittschuhfahren ein:
bei entsprechender Witterung z. B. der Freizeit-
weiher in Hollfeld und der Eislaufplatz in Mug-
gendorf. Das Kunsteisstadion in Pegnitz ist in
der Wintersaison téglich gedffnet und bietet
sonntags sogar einen Disco-Lauf an. Weitere
Eisstadien finden sich beispielsweise in Hoch-
stadt/Aisch, Bayreuth, Kulmbach und Nurn-
berg. Eine beliebte Flache flir das Eisstock-
schieflen, die in der Wintersaison gegen eine
kleine Gebuhr genutzt werden kann und die
abends sogar beleuchtet wird, liegt am Béren-
wirthsweiher in Gunzenhausen.

Rein in die Schneeschuhe
Spontan raus in den Schnee? Auf zur Schnee-
schuhwanderung! Fur diese Freizeitaktivitat be-
notigt man keine besonderen Vorkenntnisse,
die Ausrustung ist in vielen Haushalten sowieso
vorhanden (Wanderschuhe und -stdcke) und
eine geschlossene Schneedecke reicht aus. Im
Fichtelgebirge z. B. lassen sich auf Schnee-
schuhen zauberhafte Landschaften erkunden.
Zahlreiche Anbieter haben unterschiedliche
Touren inklusive Schneeschuhen und teils auch
Stécken im Programm. Wer nicht in der Gruppe
wandern oder etwas Besonderes verschenken
mochte, der kann Specials wie eine Roman-
tik-Tour fur zwei Personen oder eine Nachtwan-
derung buchen.

Ab in die Spur

Langlauf ist nicht nur gesundheitlich empfeh-
lenswert, weil sehr viele Muskelgruppen gefor-
dert werden, sondern macht vor allem Spafl!
Da Ausristung benétigt wird, kann der Sport
zwar nicht spontan betrieben werden, wer Ski-
er, Stocke und Schuhe aber bereits besitzt, der
findet in Franken eine grofRe Auswahl von Loi-
pen. Im Naturpark Altmuhltal beispielsweise
gibt es zahlreiche Pisten, die gespurt werden,
sobald die Schneedecke dick genug ist. Obwohl
Langlaufen leicht aussieht, ist die Teilnahme an
einem (Anfanger-)Kurs trotzdem empfehlens-



wert, um die Technik unter fachkundiger Anlei-
tung richtig zu lernen. So sinkt das Verlet-
zungsrisiko, das Gleiten gelingt leichter und
man kann seinen Blick entspannt Uber die ver-
schneite Landschaft schweifen lassen.

Ran an den Drachen

Die Gemeinde Steinbach am Wald im Land-
kreis Kronach (Oberfranken) wirbt mit ihren
grof¥flachigen freien Wiesen, perfekten
Schnee- und Windverhaltnissen flir das Snow-
kiten. Dabei lassen sich

Ski- und Snowboardfah-

rer von einem Drachen 'ﬁ_

Uber den Schnee ziehen. iy :
Auch die Wasserkuppe in der Rﬁ.,
Rhén ist ein beliebtes Ziel fur 3
Snowkiter. Wer diese Sportart auspro- =
bieren mdchte, kann dort Schnupperkurse bu-
chen; die Ausrustung stellt der Veranstalter.
Auf der Wasserkuppe liegt auferdem das

grofite Skigebiet der Rhon.

Infos und Aktuelles
Hinab ins Tal
Wer ganz klassisch auf Skiern, Snowboard www.erlangen.info/erlangenonice
oder Schlitten den Hang hinabsausen mochte, www.naturpark-altmuehltal.de
kann diesem Vergnugen z. B. in der Rhon, im www.frankentourismus.de

Frankenwald und im Fichtelgebirge nachge-
hen. Die Regionen informieren online Uber ge-
offnete Lifte und die Schneeverhaltnisse. Ne-
ben anspruchsvollen Abfahrten wie am Débra-
berg locken auch aufergewdhnliche Angebote
wie die 300 Meter lange Reifenrutsche am
Berg Ellenbogen Gaste aus nah und fern an. bm

www.frankenwald-tourismus.de

www.rhoen.de
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Gesund geniefien

Vitamin-
Reich

Von A bis K. Wo steckt Vitamin A
drin, welche B-Vitamine gibt es und
wozu brauchen wir eigentlich Vitamin
K? Eine kleine Reise ins Reich der
Vitamine.

Vitamine sind lebensnotwendig. Fast alle von
ihnen mussen wir dem Korper mit der Nahrung
zufuhren. Nur die Vitamine D und B3 kann der
Organismus in relevanter Menge auch selbst
bilden.

Vitaminmangelerscheinungen sind in Deutsch-
land sehr selten. Unseren taglichen Bedarf
decken wir durch eine ausgewogene Erndh-
rung - wir mussen unsere Vitamindepots des-
halb in der Regel nicht durch Nahrungsergan-
zungsmittel auffillen. Werden solche Prépara-
te hoch dosiert Uber langere Zeit eingenom-
men, kann es sogar zu einer Uberversorgung
kommen. Lediglich bei Babys, Schwangeren,
Alteren und Menschen, die sich kaum im Frei-
en aufhalten, sind Ergédnzungspraparate sinn-
voll - etwa Vitamin K bei Neugeborenen, Fol-
saure bei Schwangeren und Vitamin D bei
Menschen, die nur wenig Sonne abbekommen.

Legende zur Darstellung rechts

D wasserlosliches Vitamin

D fettlosliches Vitamin

@9 hitzeempfindlich

6 hitzebestandig, entweicht aber ins Kochwasser
empfohlene Tagesdosis fur Frauen/Manner

Folgen eines Vitaminmangels
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Retinoide
0,8 mg 1 mg

Calciferole
20 pg

Tocopherole
12 mg 15 mg

Tocopherole

60 g 70 pg &

Fiir: Zellwachstum,
gesunde Haut, Schleim-
haute und Augen

In: Leber, Butter,
Karotten, Aprikosen,
Spinat, Brokkoli
trockene Haut, Sehsto-
rungen, Nachtblindheit,
Atemwegsinfektionen

Fiir: starke Knochen,
Muskelkraft

In: fettem Fisch, Eigelb,
Champignons
Osteomalazie (Knochen-
erweichung), Muskel-
schwache

mithilfe von UV-Licht

vom Korper selbst
herstellbar

Fiir: Zellschutz

In: pfanzlichen Olen wie
Sonnenblumen- und
Olivenol, Niissen, Samen
gestorte Muskel-

und Nervenfunktion

Fiir: Knochenaufbau,
Blutgerinnung

In: Griinkohl, Spinat,
Schnittlauch, Kicher-
erbsen, Fenchel
gestorte Blutgerinnung,
starker Blutverlust



synthetisch
hergestellte
Form des
Vitamins =
Folsaure

B1

Thiamin

1mg1,2 mg6

Fiir: Nerven, Kohlen-
hydratstoffwechsel

In: Haferflocken, Erbsen,
Linsen, Kartoffeln,
Walniissen

Miidigkeit, Gedachtnis-
probleme, Beri-Beri-
Krankheit

Bs

Pantothensaure

6 mg 6

Fiir: Energiegewinnung,
Wachstum, Nervensys-
tem, Wundheilung

In: Kalbsleber, Eiern,
Avocado, Pinienkernen
Midigkeit, Schiaf-
storungen, Depression,
Kopfschmerzen

Bs

Folat

300 ug 6

Fiir: Blutbildung,
Zellteilung, Wachstum
In: Salat, Spinat,
Tomaten, Kohl
Blutarmut, entziindete
Schleimhaute

B2

Riboflavin

1,1mg 1,4 mgé

Fiir: Augenlinse,
Eiweif3- und Energie-
stoffwechsel

In: Milch- und Voll-
kornprodukten, Fleisch,
Fisch, Brokkoli
eingerissene Mundwin-
kel, Hautentziindungen

Bs

14mg16mg

Fiir: Eiweif3- und Fett-
stoffwechsel, Nervenbo-
tenstoffe, Inmunsystem
In: Bananen, Walniissen,
Kartoffeln, Linsen,
Hiihnerfleisch, Makrele
Hautschuppung,
Entziindung im Mund,
Blutarmut, Durchfall

@

Bi2

Cobalamine

4ug 6

Fir: Blutbildung,
Nervenfunktion

In: Fleisch, Fisch, Eiern
und Milchprodukten
Blutarmut, Gedachtnis-
schwache, Miidigkeit,
depressive Verstimmung

B3

Niacin

12 mg 15 mg aus Tryptophan
6 auch vom Korper
selbst herstellbar

Fiir: Stoffwechsel,

z. B. Herstellung von
Fettsauren

In: Fleisch, Fisch,
Innereien, Kaffee
Appetitlosigkeit,
Schwache, Pellagra mit
Dermatitis, Durchfall
und Demenz

Fiir: Fett- und Eiweif3-
stoffwechsel, Haut,
Haare, Nagel

In: Rindsleber, Eiern,
Niissen, Sojabohnen,
Champignons
Haarausfall, Muskel-
schmerzen, depressive
Verstimmung

95 mg 110 mg6

Fiir: Bindegewebsaufbau,

Immunabwehr, Schutz

vor Zellschaden

In: Sanddorn, Paprika,

Schwarzer Johannisbeere

Skorbut, Moéller-
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Gesund geniefien

Altere Menschen, Vegetarier und Veganer miis-
sen zudem besonders auf ihre Vitamin-B12-Ver-
sorgung achten. So ist laut der Augsburger
Bevolkerungsstudie KORA-Age jeder vierte
Uber-65-Jahrige nur unzureichend mit B12 ver-
sorgt. Und: Je alter die Studienteilnehmer, des-
to ausgepragter der B12-Mangel. Menschen,
die sich rein pflanzlich ernahren, sowie Senio-
ren sollten ihr Blut einmal jahrlich untersuchen
lassen. Die entscheidenden Laborwerte fur die
B12-Versorgung sind die Parameter Holotrans-
cobalamin (HoloTC) und Methylmalonsaure
(MMA). Da sich ein B12-Mangel oft erst Jahre
spater bemerkbar macht, zum Beispiel in Form
von Konzentrationsproblemen, Mudigkeit oder
Muskelschwache, ist die regelmafRige Kontrol-
le so wichtig.

Die empfohlene Tagesdosis fur Vitamin B12
hat die Deutsche Gesellschaft flr Erndhrung
(DGE) 2019 von 3 auf 4 Mikrogramm erhdht,
fur Stillende auf 5,5 Mikrogramm. Wie diese
Mindestmengen erreicht werden kdnnen, zei-
gen drei Beispiele rechts. fm

Bi2

Cobalamine
4 ug bzw. 5,5 ug
fr Stillende

Die empfohlene Tagesmenge an Vitamin
B12 wird gedeckt durch (DGE-Vorschlage):

¢ eine Portion Rindfleisch (100 Gramm)
e eine Portion Gouda (30 Gramm) und
¢ zwei Portionen Frischkase (60 Gramm)

Fiir Stillende:

e eine Portion Lachs (70 Gramm)
¢ eine Portion Mozzarella (100 Gramm) und
e drei Essloffel Quark (90 Gramm)

oder alternativ

* ein gekochtes Ei

¢ ein kleines Glas Milch

* einen kleinen Becher Joghurt und

* zwei Portionen Camembert (60 Gramm)

Anzeige

Patienteninformation Aus dem Inhalt:

zum oberflachlichen Harnblasenkarzinom
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WISSEN SCHAFFT VERTRAUEN "
A

zur Misteltherapie « Was ist Krebs? Mistyy
In deutscher, englischer » Operation und Strahlentherapie apis
und tiirkischer Sprache. = Medikamentdse Therapien I-"

= Misteltherapie f

= Praktische Anwendung und Wirkung /

« Wirtsbaume von Misteln Broschi:“'e
ABNOBAGmbH kostenlos
HohenzollernstraBe 16 - 75177 Pforzheim - Therapieinformationen Freecall 0800 22 66 222 - www.abnoba.de anfordem-

M 11v studie WIR FORSCHEN

NEU mit Immuntherapien

ABNOBA



Erforscht und entdeckt .

Blutdrucktablette besser abends

Hygia-Studie. Die Einnahmezeit entscheidet daruber, wie gut Medikamen-

te gegen Bluthochdruck wirken.

Dass auch die Tageszeit Uber die Wirksam-
keit eines Medikaments entscheidet, hat
die spanische Hygia-Studie bewiesen, die
kdrzlich im European Heart Journal verof-
fentlicht wurde: Von 19.000 Bluthochdruck-

o=

patienten nahm die Halfte ihr Blutdruckmit-
tel morgens ein, die andere Halfte abends
vor dem Schlafengehen. Uber etwa sechs
Jahre hinweg kontrollierten die Forscher
den Blutdruck der Studienteilnehmerinnen
und -teilnehmer einmal pro Jahr mit einer
48-Stunden-Messung. Das Ergebnis: Die
Abendgruppe erreichte sowohl nachts als
auch tagsuber niedrigere Blutdruckwerte.
Auferdem senkte die abendliche Tabletten-
einnahme das Risiko fur ernsthafte Folge-
erkrankungen wie Herzinfarkte, Schlagan-
falle und Todesfalle aufgrund von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Da der Blutdruck in der
Regel morgens und abends am hdéchsten
ist, rieten Arzte bislang zu einer Tabletten-
einnahme nach dem Aufstehen. Diese Emp-
fehlung muss jetzt Uberdacht werden. fm

Adipos und ausgegrenzt

Gewichtsprobleme. Stigmatisierung fihrt bei Mannern
zu einem schlechteren Gesundheitszustand.

Eine amerikanische Studie mit 1.753 Pro-
banden kam zu dem Ergebnis: Manner, die
wegen ihres Gewichts stigmatisiert werden
und sich auch selbst abwerten, sind in ei-
nem schlechteren Gesundheitszustand. Sie
zeigen haufiger depressive Symptome, er-
leiden 6fter HeiBhungerattacken und unter-
nehmen mehr Didtversuche. Ziel der For-
scher ist es nun, herauszufinden, wie die
Stigmatisierung reduziert und wie der Um-
gang damit verbessert werden kann. fm




. Der besondere Fall
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»,Wie ein Finger im Kopf”

Eagle-Syndrom. Nach einer jahrelangen Therapieodyssee und etlichen OPs
fand ein Arzt der Erlanger HNO-KIinik die Ursache fur die Beschwerden einer

67-jahrigen Patientin.

Dr. Andreas Reichelt hat diesen Fall
schon auf einigen Konferenzen pra-
sentiert. Rubrik: sehr ungewdhnlich.
Jahrelang klagte eine 67-jahrige Pati-
entin aus Thuringen Uber diffuse Be-
schwerden - Luftnot, ein Fremdkoér-
pergefihl im Hals und unklare Hals-
schmerzen. Genau beschreiben oder
lokalisieren konnte die Patientin ihre
Empfindungen nicht. Uber Jahre hin-
weg suchte sie mehrere HNO-Arzte
auf, wurde dreimal an der Nasenschei-
dewand operiert und lief sich die Gau-
menmandeln entfernen. Nichts half.

Die HNO-Arztinnen und -Arzte des
Uni-Klinikums Erlangen sahen sich die
Befunde und vor allem die CT-Bilder
von Kopf und Hals genauer an. Im hin-
teren Schadelbereich - am Schlafen-
bein - setzt der Griffelfortsatz an, eine
dunne kndcherne Verlangerung des
Schadelknochens, die normalerweise
nicht langer ist als drei Zentimeter. Der
Griffelfortsatz geht unmittelbar in ei-
nen Bindegewebsstrang Uber. ,Wenn
der Griffelfortsatz zu lang ist oder der
mit ihm verbundene Bindegewebs-
strang verkndchert, nennen wir das
Eagle-Syndrom*, erklart Dr. Reichelt
von der HNO-KIlinik des Uni-Klinikums
Erlangen. Das Syndrom ist nach sei-
nem Entdecker Watt Weems Eagle be-
nannt, einem US-amerikanischen
HNO-Arzt. Angesichts des stérenden
(neuen) Knochens in ihrem Kopf kla-
gen Betroffene Ublicherweise Uber

Halsschmerzen, ein Fremdkdrperge-
fuhl im Hals und Schluckbeschwer-
den, aber auch Uber Schmerzen beim
Drehen des Kopfes oder Gber Schwin-
del. ,Das Eagle-Syndrom wird oft nicht
erkannt“, wei® Dr. Reichelt. Bei der
ratlosen Patientin war es schliefllich
die Loésung, nach der Medizinerinnen
und Mediziner jahrelang gesucht hat-
ten. ,Die Verkn6cherung war acht Zen-
timeter lang, wie ein Finger im Kopf*,
beschreibt Andreas Reichelt den
Fund. ,In einer OP haben wir den Kno-
chen gekurzt. Damit war die Patientin
von heute auf morgen wieder be-
schwerdefrei.” fm

Wie ein langer dunner Finger zeigen sich Griffelfortsatz und
verkndcherter Bindegewebsstrang auf dem CT-Bild.




Ratsel .

Knacken Sie das Kakuro?

Fillen Sie die weifRen Felder so aus, dass die eingetragenen Zahlen jeweils die
Summe am Ende einer Reihe ergeben. Es dirfen nur die Zahlen von 1 bis 9
eingetragen werden. Jede Zahl darf horizontal und vertikal nur einmal pro Reihe
verwendet werden. Horizontale Reihen verlaufen von links nach rechts, vertikale
von oben nach unten. Schicken Sie die Losung bis zum 17. Februar 2020 an
gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de oder per Post an Uni-Klinikum Erlangen,
Redaktion ,Gesundheit erlangen”, Krankenhausstrae 12, 91054 Erlangen.
Unter allen richtigen Einsendungen werden die Gewinner per Los ermittelt.

6 9 3 |29 |10
4 9
7 15
4 110 4
7 12
11 10

N A

—

LACHEN IST GESUND

Patient: ,Herr Doktor, Sie haben mir
doch letzte Woche dieses Mittel
verschrieben, damit ich wieder zu
Kraften komme...“

Arzt: ,Ja, was ist damit?“

Patient: ,Ich kriege die Flasche
nicht auf...”

Losung: . .

Mit Ihrer Teilnahme erklaren Sie sich damit einverstanden, dass Ihre Daten allein zum Zweck der Verlosung genutzt werden. Ihre Daten werden
vertraulich behandelt, nicht an externe Dritte weitergegeben und nach der Verlosung geldscht. Ihre Einwilligung zur Teilnahme kdénnen Sie
jederzeit ohne Angabe von Griinden widerrufen. Ausfiihrliche Informationen zum Datenschutz: www.uker.de/gewinnspields

Therme

OBERMSEES

in der Frankischen Schweiz
Rundum Natur pur!

-

GEWINN 1: Therme Obernsees |

Urlaub vom Alltag fiir zwei Personen in der Therme Obernsees:
Tageskarte fur die Badewelt, inkl. 5-Sterne-Premium-Saunaparadies und
Verwdhnpaket ,Samt und Seide“ von Physiofit Hentes (45 Minuten, Salz-
peeling und Butter-Sahne-Massage). ,Sanus per aqguam“ - gesund durch
Wasser: Schon die alten Rémer kannten die heilende Wirkung des Thermal-
wassers. Genieflen auch Sie seine Kraft und Warme in der Therme Obern-
sees. Im Saunaparadies sorgen unterschiedliche Saunen und Dampfbader
mit Spezialaufglissen fir erholsame Stunden.

Therme Obernsees, An der Therme 1, 95490 Mistelgau
Telefon: 09206 99300-0 , E-Mail: info@therme-obernsees.de
www.therme-obernsees.de

GEWINN 2: Naturkosmetik

Der ,Krauterengel Erlangen“ verschenkt:
ein vierteiliges Natur-

kosmetik-Pflegeset und

einen Gutschein im Wert

von 20 Euro

Telefon: 0151 27130749
www.kraeuterengel.com

Kuutulmgcﬂ
GEWINN 3: VHS-Kurs

Die VHS Erlangen verschenkt:

zwei Platze far den Kurs ,,Naturkosmetik
selbst herstellen” im Sommersemester
2020, Termin auf Anfrage

Telefon: 09131 862668
www.vhs-erlangen.de

v h s .v
Volkshochschule

Erlangen
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Gesundheitskalender
Termine werden nach redaktioneller Priifung kostenlos verdffentlicht.

Erscheinungsweise

,Gesundheit erlangen” und ,Gesundheit Bamberg“ erscheinen
vierteljahrlich, jeweils zum 1. Marz, 1. Juni, 1. September und

1. Dezember eines Jahres, in einer Auflage von je 11.000 Exemplaren.
Die Magazine liegen an gesundheitsbezogenen und stadtischen Stellen
in Erlangen, Erlangen-H6chstadt und Forchheim sowie in der Stadt und
im Landkreis Bamberg aus, z.B. in Kliniken, in vielen Apotheken,
Arztpraxen, Fitnessstudios, Volkshochschulen und Birgerbiros.

,Gesundheit erlangen“ und ,Gesundheit Bamberg“ sind kostenlos.
Ein Jahres-Abo ist zu einem Preis von je 10 Euro erhaltlich.

Wenn Sie diese Publikation zukiinftig nicht mehr erhalten wollen,
schreiben Sie bitte an gesundheit-erlangen@uk-erlangen.de.
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tungsvollen Quellen
EW,SWQ FSC® C110316 Druckprodukt

VAT (’.') Klimaneutral

ClimatePartner.com/10715-1911-1003

Vorschau: Friihling 2020

Das vertrag ich nicht!

Immer mehr Menschen leiden unter Nahrungsmittelunver-
tréglichkeiten und -allergien: Sie haben zum Beispiel Pro-
bleme mit Gluten, Laktose oder Fruchtzucker und kdmpfen
nach dem Essen mit unerklarlichen Bauchschmerzen und
Verdauungsbeschwerden. Schatzungsweise jeder flinfte
Deutsche ist heute von einer Unvertraglichkeit betroffen,
und die Zahlen steigen. Woran das liegt und was hilft, dari-

ber informiert ,Gesundheit erlangen” im Marz 2020.

Weitere Infos: www.gesundheit-franken.com
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Egal, wie Sie ihn tragen,
Hauptsache, Sie haben ihn:

Den Organspendeausweis!

Informieren, entscheiden, ausfullen.

www.organspende-info.de
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Neues aus der Universitatsmedizin Erlangen

Vortragsreihe fur alle interessierten Burgerinnen & Blurger

Rudolf-Wohrl-Hérsaal, Ostliche Stadtmauerstraie 11, Erlangen
Jeweils Montag, 18.15 Uhr, Eintritt frei

02.12.2019 Warum schlafen wir? Wie konnen wir besser schlafen?
Prof. Dr. med. J. Kornhuber, Direktor der Psychiatrischen und
Psychotherapeutischen Klinik

09.12.2019 Wenn jede Minute zahlt - Aktuelles zur Schlaganfallbehandlung

PD Dr. med. B. Kallmunzer, Oberarzt der Neurologischen Klinik

16.12.2019 Medikamente richtig anwenden: zur guten Praxis der

Medikamenteneinnahme
Prof. Dr. phil. nat. F. Dérje, Leiter der Apotheke des Uni-Klinikums Erlangen

13.01.2020 Die Niere versagt - was nun?
Prof. Dr. med. M. Schiffer, Direktor der Medizinischen Klinik 4 -
Nephrologie und Hypertensiologie

20.01.2020 Gelenkschmerzen - was tun bei Arthrose in Knie,

Hufte und Schulter? Die hausarztliche Perspektive
Prof. Dr. med. T. Kihlein, Direktor des Aligemeinmedizinischen Instituts

27.01.2020 Warum heilen Strahlen Krebs?
PD Dr. med. S. Semrau, Oberarztin der Strahlenklinik

03.02.2020 Wenn der Nerv nervt: Gesichtsnervenlahmungen - was tun?
Prof. Dr. med. Dr. med. dent. M. Kesting,
Direktor der Mund-, Kiefer- und Gesichtschirurgischen Klinik
Dr. med. I. Ludolph,
Oberarzt der Plastisch- und Handchirurgischen Klinik

Die Vortragsreihe wird unterstitzt von der Forschungsstiftung Medizin am Universitatsklinikum Erlangen,
einer Stiftung zur Férderung von Forschung, Ausbildung, éffentlichem Gesundheitswesen und der Versorgung
bedurftiger Patienten. Werden Sie unser Partner! Weitere Auskiinfte unter Tel.: 09131 85-40555

Weitere Infos: www.forschungsstiftung.uk-erlangen.de

UNIVERSITAT e Universitatsklinikum
ERLANGEN-NURNBERG
Erlangen

MEDIZINISCHE FAKULTAT




