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IM NOTFALL 112

WICHTIGE
NOTRUF-NUMMERN

BEI LEBENSBEDROHLICHEN ERKRANKUNGEN
UND UNFALLEN IMMER NOTRUF 112!

DARAUF SOLLTEN SIE BEI EINER NOTFALL-
MELDUNG ACHTEN:

Wenn Sie einen medizinischen Notfall oder
einen Unfall melden:

Nennen Sie ruhig den genauen Notfallort und
beantworten Sie die Fragen der Leitstelle.
Warten Sie Riickfragen ab und legen Sie erst auf,
wenn die Leitstelle das Gesprach beendet.
Wenn Sie ein Feuer melden, informieren Sie die
Leitstelle folgendermaRen:

Wo brennt es? Was brennt? Wie groR ist das
Feuer? Welche akuten Gefahren bestehen? Sind
Menschen in Gefahr? Warten Sie Riickfragen ab
und legen Sie erst auf, wenn die Leitstelle das
Gesprach beendet.

ARZTLICHER NOTFALLDIENST

(040) 22 80 22 (KV Hamburg) ODER 116 117
(bundesweit)

Sie rufen den &rztlichen Notfalldienst, wenn Sie
arztlichen Rat benétigen und es sich nicht um
eine lebensbedrohliche Situation handelt! Diese
Rufnummer wihlen Sie also dann, wenn Sie mit
Ihrem Problem eigentlich zum Hausarzt gehen
wirden, dieser aber nicht getffnet hat.

GIFT-INFORMATIONSZENTRUM-NORD
(0551) 19240

Besteht der Verdacht auf eine Vergiftung, aber
der Betroffene zeigt (noch) keine Auffalligkei-
ten, kann die Nummer der Giftnotrufzentrale
weiterhelfen.

APOTHEKEN-NOTDIENST

(040) 228022

Sollten Sie dringend eine getffnete Apotheke in
Ihrer Nahe bendtigen, erhalten Sie tber die Apo-
theken-Notdienst-Nummer eine Auskunft, wo
aktuell eine Notdienst-Apotheke zu finden ist.

Vielen Dank an unseren Partner:

Deutsche
Rentenversicherung

2 Nord

Foto Titelseite: PantherMedia/Rangizzz

Liebe Leserinnen und Leser,

schon bald beginnt ein neues Jahr. Und wie immer wird es im Jahresverlauf ein paar all-
gemeine Termine geben, die fiir uns so selbstverstandlich sind, dass wir die Daten aus-
wendig kennen: Heiligabend zum Beispiel istimmer am 24. und Sylvester am 31. Dezem-
ber. Der 1. Mai und der 3. Oktober sind feste Feiertage, an denen wir immer frei haben,
genauso wie am 1. Januar, am Neujahrstag. Es gibt aber auch Termine, die immer an an-
deren Tagen im Jahr liegen: Dazu gehdren Ostern, Pfingsten und Christi Himmelfahrt.
Letztere hangen mit den Mondphasen zusammen - je nachdem, wann im Friihling eines
Jahres zum ersten Mal Vollmond ist, finden diese Feiertage friiher oder spater im Jahr
statt. Die variablen Feiertage gibt es in der Form schon sehr lange; andere, an denen wir
aber ebenso frei haben, sind dagegen neuer: Der 1. Mai als ,Tag der Arbeit” zum Beispiel
oder der 3. Oktober als,,Tag der deutschen Einheit".

Wenn man genau nachschaut, ist der ganze Kalender voll mit Gedenktagen. Manche Da-
ten sind sogar mehrfach belegt: Es gibt beispielsweise den Weltfriedenstag, den Tag der
gesunden Erndhrung, den Tag der Blockflote, den Welteisbarentag, den Tag der Zahnge-
sundheit, den Girl’s Day, den Welt-Tollwut-Tag oder den Weltvegetariertag. Und am 22.
September feiern Herr der Ringe-Fans sogar den ,Welt Hobbit Tag”. Wie sinnvoll der eine
oder andere Tag ist, das mag jeder fiir sich selbst Giberlegen - sicher gibt es aber an jedem
davon Menschen, die sich daran erfreuen bzw. denen der Tag etwas bedeutet. Somit hat
jeder Gedenktag auch einen Sinn und seine Daseinsberechtigung.

Einen solchen Gedenktag kann quasi jeder ausrufen. Aber nur wenn jemand geniigend
andere Menschen findet, die dabei mitmachen, kann es der Tag auf eine der Listen schaf-
fen, die Gedenktage sammeln und benennen.

Am 29. September findet tibrigens der jahrliche Weltherztag statt. Dieser wurde von der
World Heart Federation (WHF) im Jahr 2000 ins Leben gerufen, um die Bedeutung der
Herzgesundheit hervorzuheben und auf Praventionsméglichkeiten unterschiedlichster
Herzerkrankungen aufmerksam zu machen. In der WHF haben sich dafiir die Herzstif-
tungen und kardiologischen Fachgesellschaften von mehr als 100 Landern zusammen-
geschlossen!

Bei Herz InForm ist aber ohnehin jeden Tag Herztag! Mit unseren ,herzlichen” Angeboten
mochten wir Sie das ganze Jahr liber dazu motivieren, jeden Tag etwas Gutes fiir sich und
Ihr Herz zu tun - Lachen Sie viel, bewegen Sie sich, Essen Sie gesund und genief3en Sie
die Zeit mit Ihren Lieben. So wird jeder Tag ein guter Tag — und vielleicht féllt hnen ja so-
gar ein neuer Gedenktag ein!? Wer weiB...eventuell bekommen Sie beim Blattern durch
diese neue Ausgabe ja den richtigen IMPULS dafiir!?

Ich sende lhnen herzliche GriiBe und wiinsche einen gesunden, besinnlichen Jahres-
wechsel fiir Sie und lhre Lieben,

Sabving Bittkom

Geschaftsfiihrerin Herz InForm
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DARM GESUND =
HAUT GESUND?

Was die DarmschleimHaut
mit der HAUT zu tun hat

Ein chinesisches Sprichwort besagt: ,Im
Darm liegt der Ursprung von Gesundheit
oder Krankheit.”

Wir wissen bereits, dass die Haut der
Spiegel unserer Seele ist, aber spiegelt sie
auch den Zustand unserer Darmgesund-
heit wieder? Und wie kann man diese
selbst optimieren?

Wie gesund unsere Haut ist, hangt tat-
sachlich davon ab, wie gesund unser
Darm, genauer gesagt unser Mikrobiom,
ist. Der Begriff Mikrobiom bezeichnet da-
bei die Gesamtheit der Mikroben, die den
Menschen besiedeln, inklusive ihrer Gene
und ihrer Stoffwechselprodukte.

Sie denken, wir leben in einer sterilen
Welt und alles muss mdoglichst keimfrei
sein? - Sie sind genau wie ich von oben
bis unten mit Bakterien besiedelt- und
das ist auch gut so! Auf der Haut, im ge-

samten Verdauungstrakt- und im Intim-
bereich sowie in den Atemwegen lebt
eine Art Mikroben-WG. Diese heimlichen
Mitbewohner sind wichtig fiir Sie und lh-
re Gesundheit. Allein im Darm leben 10
bis 100 Billionen Bakterien, Pilze und Vi-
ren. Zu den Aufgaben der Darm-Mikrobi-
ota zahlen nicht nur die Verdauung inklu-
sive der Fermentation von Ballaststoffen,
sondern auch die Immunmodulation.
Man sagt nicht umsonst, bis zu 80% des
Immunsystems sitzt im Darm. AuBerdem
versorgt uns der Darm mit Vitaminen und
bildet wichtige essentielle Aminosauren
und kurzkettige Fettsauren. Die Entgif-
tung von Umweltchemikalien und Medi-
kamenten gehort ebenso zum Tagespro-
gramm unseres Mikrobioms.

Lange Zeit ist der Darm in der Wissen-
schaft vernachlassigt worden, aber heute
hat er eher den Status eines Schlisselor-
gans, das den ganzen Kérper beeinflusst.

Foto: pixabay

Verandert sich seine Besiedlung, kann
das chronische Erkrankungen begins-
tigen oder sie direkt auslésen. Entspre-
chend gut sollten Sie Ihren Darm pflegen.

Bei vielen Hauterkrankungen wie z.B. der
Schuppenflechte oder Neurodermitis fin-
det man héaufig eine Dysbiose, also ein
Ungleichgewicht der Darmbakterien.

Patienten mit Hautproblemen empfehle
ich daher eine Mikrobiomanalyse bzw.
einen Florastatus zu machen - das ist ein
Stuhltest, bei dem man genau heraus-
finden kann, welche Bakterien bzw. Bak-
teriengruppen vermindert sind und ob
moglicherweise sogar pathogene, also
krankheitsfordernde Bakterien oder Pilze
vorhanden sind. Leider ist dies keine Leis-
tung der gesetzlichen Krankenkassen,
sondern eine Selbstzahlerleistung.

»



Wie konnen Sie lhren
Darm starken?

Natirlich primar durch eine gesunde,
ausgewogene, abwechslungsvolle und
vor allem nahrstoff- und ballaststoffrei-
che Erndhrung. Es heillt nicht umsonst:
,Du bist, was du isst!” Geben Sie lhren
kleinen Mitbewohnern das, was sie brau-
chen: namlich in erster Linie Ballaststoffe
insbesondere aus Gemuse. Es gilt wie im-
mer der Grundsatz: Bevorzugen Sie un-
verarbeitete, natirliche Lebensmittel.

Die typische westliche Erndhrungsweise
hierzulande ist in der Regel leider arm an
Gemuse und unverarbeiteten Lebensmit-
teln, daflr aber reich an Fertiglebensmit-
teln und Fastfood. Diese enthalten u.a.
viel Zucker, Gluten, ungesunde Fette und
Zusatzstoffe, welche wiederum unseren
Darm schadigen, die guten Darmbakteri-
en verkiimmern lasst und das Wachstum
pathogener Bakterien und Pilze fordert.

Auch Bitterstoffe kommen haufig zu kurz
in unserer heutigen Erndhrung, teilweise
werden sie sogar bewusst aus Obst- und
Gemisesorten heraus geziichtet. Dabei
unterstiitzen Bitterstoffe die Verdauung,
indem sie die Bildung von Verdauungs-
saften anregen. Lowenzahn, Rucola,
Chicorée, Radicchio, Artischocken und
Grapefruit enthalten beispielsweise wert-
volle Bitterstoffe und sollten auch auf Ih-
rem Speiseplan nicht fehlen.

TIPP ZUR WEIHNACHTSVOLLEREI:

Es gibt sogar spezielle Bitterkrauter-Tropfen, die
man statt eines Verdauungs-Schnapses einneh-
men kann. Diese hemmen gleichzeitig auch den
StiBhunger auf Platzchen und Schokoladenweih-
nachtsmanner. <

Sie konnen |hre Darmbakterien auch un-
terstlitzen, indem Sie gezielt Pro, Pra- und
Synbiotika zufiihren:

Probiotika sind kleinste Lebewesen, al-
so lebende Mikroorganismen. Sie sind
z.B. nattirlicherweise in milchsauervergo-
renen Lebensmitteln wie z.B. Naturjog-

hurt, Kefir oder Buttermilch — auch aus
Schafs- und Ziegenmilch - vorhanden.
Sauerkraut und Sauerkrautsaft, Kimchi,
saure Gurken, Apfelessig und Kombucha
sind ebenfalls probiotische Lebensmittel,
die Sie zukiinftig gern in lhre Erndhrung
einbauen kdnnen. Natlrlich kdnnen Sie
auch Probiotika mit beispielsweise Lakto-
bazillen und Bifidobakterien in Form von
Nahrungserganzungsmitteln in Kapsel-,
Tropfen- oder Pulverform zufiihren.

Prabiotika sind quasi das Futter fir Ihre
Darmbakterien. Es sind also keine leben-
den Organismen, sondern unverdauli-
che Nahrungsbestandteile- sogenannte
Ballaststoffe- die den Darmbakterien als
Nahrung dienen. Prabiotika sind wichtig
zur Erhaltung eines gesundheitsforder-
lichen Milieus im Darm. Bekannte Pra-
biotika sind beispielsweise Inulin oder
Fructose-Oligosaccharide, die im Dinn-
darm nicht aufgespalten und verdaut
werden kénnen und somit intakt in den
Dickdarm gelangen. Dort dienen sie als
Futter fir die Darmbakterien. Prabiotika
fordern insbesondere das Wachstum von
Bifidobakterien und Laktobazillen und
reduzieren die Besiede-

lung von potentiell schad-

lichen Bakterienarten. Die

prabiotischen Ballaststoffe
sind in zahlreichen Gemii-
sen und Friichten enthalten
wie z.B. Chicorée, Topinam-
bur, Zwiebel, griine unreife
Banane, Leinsamen, Flohsa-

Artischocke.

Von Synbiotika spricht -
man, wenn Prabiotika und
Probiotika in einem Produkt
zusammengestellt werden.
Hier hat man also z.B. Milch-

Orangen wa
den. Die Orangen m
Olivendl, Zitronensa
vermengen und auf dem
pfeffer abschmecken un

saurebakterien und deren ,Starterfutter”
in einem.

Ich empfehle Ihnen auf natiirliche Art
und Weise lhren Darm zu starken, indem
Sie lhre Erndhrung optimieren. Bei nach-
gewiesener Dysbiose ist die Einnahme
eines Pro- oder Synbiotikums allerdings
zusatzlich sinnvoll.

Neben der Erndhrung spielen auch Medi-
kamente, Stress und Schlafmangel eine
groBe Rolle flir die Darm- und somit auch
die Hautgesundheit.

Hautpflege von Auflen

Abgesehen von der Darm- bzw. Haut-
pflege von innen, sollten wir auch nicht
auBer Acht lassen, womit unsere Haut du-
Berlich in Kontakt kommt. Zum einen ist
damit die aus in der Regel synthetischen
Stoffen bestehende Kleidung gemeint.
Tragen Sie im Idealfall Kleidung aus Bio-
Baumwolle und waschen Sie syntheti-
sche Anziehsachen mehrfach bevor Sie
sie zum ersten Mal tragen.

. 2 Handvoll frisches Sauerkraut

. 2 Bio (Blut-) Orangen '

men, Schwarzwurzel und . 2 EL Olivendl, Saft von 1 Zitrone,
fur das Dressing

Salz, Pfeffer nach Belieben .
Geschrotete Leinsamen oder Pistazl

bei Bedarf 1TL Honig

ien als Topping

schen, gut schdlen und in Stiicke schnei-
it dem Sauerkraut vermengen.

d den Salat mit Leinsamen

oder Pistazien als Topping bestreuen.

Foto: pixabay

ft und den Honig fur das Dressing
Salat verteilen. Mit Salz und
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_ Radicchio Salat

Zutaten:

+ 200g Kichererbsen,
* 5-8 frische Fej
getrocknet)

* 1 Radicchio Salat
* 150 g Feta
» 2 EL Olivens i i
1TL Zitrone(:"n’sﬁf?;usrzlsDarre?s's(,:i(r)mZSSIg’
* Salz, Pfeffer, Chiliflocken nach Belieben

* Kiirbiskerne und s
als Tepmiiis onnenblumenkerne

gekocht (aus dem Glas)
gen/ Pflaumen (oder auch

Zubereitung

Den Radicchio waschen, abtropfen und in
grobe.StU'cke schneiden. Den Feta klein
schnelden bzw. mit den Fingern zerbréseln
Fglgen klein schneiden. Den Salat zusam .
mit den Kichererbsen, Feta un o
mengfen. Aus dem Olivens, Balsamico-Ess;
upd ZlFronensaft ein Dressing anriihren ung
dies mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken ab-

schmecken. Das Dressin i
. und (
den Salat geben. ’ fleeme tber

d Feigen ver-

Zum anderen sind Hautpflegeproduk-
te kritisch zu beleuchten. Denn mit was
und wie haufig wir unsere Haut eincre-
men, ist ganz entscheidend. Synthetische
Duschgele, Shampoos, Lotionen mit Duft-
stoffen, Parabenen und anderen Chemi-
kalien sowie Seifen, Peelings, Make-Up
und Puder kdnnen direkt (iber die Haut
aufgenommen werden und unserer Ge-
sundheit schaden. Wichtig ist der Grund-
satz: so wenig Chemie wie mdglich und
weniger ist mehr! Achten Sie daher auch
bei Kosmetik und Pflegeprodukten auf
die Inhaltsstoffangabe und vermeiden Sie
synthetische Hautpflegeprodukte. Ver-
wenden Sie stattdessen Naturkosmetik
oder selbst hergestellte Cremes oder na-
turbelassene Ole wie natives, also unver-
arbeitetes Oliven-, Jojoba- oder Kokosol
als Hautbasispflege.

FAZIT:

Gesunde Erndhrung ist die Basis flr einen
gesunden Darm und somit auch fiir eine
gesunde Haut. Also essen Sie sich haut-
gesund!

DR. MED. CONSTANZE LOHSE
Facharztin fiir Allgemeinmedizin mit Schwer-

punkt Erndhrungsmedizin, Sportmedizin und
orthomolekularer Medizin

INFO-RUBRIK:

WAS GENAU BEDEUTET

Achillessehne

Die Achillessehne ist die dickste und
starkste Sehne des Menschen. Sie setzt
ganz hinten oben auf dem Fersenbeinho-
cker auf der gesamten Breite dieses Kno-
chenvorsprungs an. Dann verlduft sie, erst
diinner, dann wieder dicker werdend, nach
oben an der Wade entlang. Die durch-
schnittliche Lange liegt bei 20-25 cm. Die
Achillessehne erméglicht vor allem die
Bewegung des FuRes in Richtung der FuR-
sohle, aber auch die Auswartskantung des
FuRes. Die Namensgebung der Achilles-
sehne ist in Anlehnung an die Sage von
Achilles entstanden, einem Helden der
griechischen Mythologie. Achilles ist in
der griechischen Mythologie der Sohn des
Peleus und der Meeresnymphe Thetis. Als
Sohn eines menschlichen Vaters und einer
gottlichen Mutter war er sterblich. Seine
Mutter versuchte aber, ihn zumindest un-
verwundbar zu machen, und tauchte ihn in
den Styx, den Fluss, der die Unterwelt von
der Oberwelt trennt. Die Stelle an der Fer-
se, an der sie Achilles dabei mit der Hand
festhielt, blieb jedoch vom Wasser des
Flusses unbenetzt und wurde dadurch so
zur einzigen verwundbaren Stelle: Der so-
genannten Achillessehne.

Plazenta

Die Plazenta (lat. placenta = ,Kuchen®, des-
halb im Deutschen auch Mutterkuchen) ist
ein bei allen weiblichen hoheren Saugetie-
ren einschlieRlich des Menschen wéhrend
der Trachtigkeit (bzw. Schwangerschaft)
sich entwickelndes Gewebe an der Gebar-
mutterwand. Die Plazenta besteht sowohl
aus embryonalem als auch aus mdtterli-
chem Gewebe. Die Plazenta entsteht, in-
dem embryonales Gewebe in die Gebar-
mutterschleimhaut einwachst. Sie stellt
die Versorgung mit Nahrstoffen, die Ent-
sorgung von Abfallprodukten und den Gas-

EIGENTLICH...I?

austausch des Embryos bzw. F&tus sicher.
Die Verbindung zwischen Embryo und Pla-
zenta erfolgt tber die Nabelschnur. Dar-
tber steht der Embryo (spater der Fotus)
mittelbar mit dem Blutkreislauf der Mutter
in Verbindung. Nach der Entbindung wird
die Plazenta gemeinsam mit der Eihaut als
Nachgeburt ausgestoRen.

Transfusion

Als Transfusion wird die Ubertragung von
Blut oder Blutprodukten bezeichnet, wel-
che aus dem Vollblut eines menschlichen
Blutspenders gewonnen und auf einen
anderen Menschen (Empfanger) durch in-
travendse Infusion Ubertragen werden.
Auch die Riickgabe von durch Eigenblut-
spende gewonnenen Blutprodukten wird
als Transfusion bzw. Retransfusion be-
zeichnet. Eine "Bluttransfusion” im Sinne
von Vollblut ist heute praktisch nicht mehr
ublich und durch die Transfusion von ein-
zelnen Blutkomponenten ersetzt worden.
Korrekterweise sollte daher nicht von ei-
ner Bluttransfusion, sondern von "Erythro-
zytentransfusion" gesprochen werden. Im
klinischen Sprachgebrauch werden deshalb
haufig auch Begriffe wie "EK-Transfusion"
oder "EK-Gabe" verwendet. Die Transfu-
sion von Blutprodukten ist seit 1998 im
Transfusionsgesetz geregelt. Das Risiko
fur die Ubertragung von Infektionskrank-
heiten wie z.B. HIV durch Blutprodukte
ist heute sehr gering, da das Spenderblut
molekularbiologisch getestet wird. Nach
Angaben der Deutschen Gesellschaft flr
Transfusionsmedizin und Immunhdmato-
logie (DGTI) liegt das Risiko fiir eine HIV-
Ubertragung mit einer Bluttransfusion in
Deutschland bei weniger als 1:25 Millionen.

Weiter auf Seite 9 »



NEUE REHASPORTGRUPPEN UND
HERZGRUPPEN VON Herz InForm

Herzgruppe am Rothenbaum

Unsere neue Herzgruppe im Institut fiir Sport- und Bewegungs-
medizin e.V. in der Universitat Hamburg zeichnet sich durch ein
neues, modernes Trainingskonzept aus. Kleine Gruppen von max.
10 Teilnehmern erlauben den engagierten Arzten und Sportwis-
senschaftlern eine individuelle Betreuung unserer Herzpatien-
ten. Die Nutzung modernster Gerite (z.B. Ergometer) sowie die
wissenschaftliche Begleitung der Herzgruppen sichern zusatzlich
die hohe Qualitit und unterstiitzen den gewiinschten Trainings-
Erfolg.

Wir freuen uns auf das neue Konzept in Zusammenarbeit mit un-
serem kompetenten Kooperationspartner, dem Institut fur Sport-
und Bewegungsmedizin! Sie sind Herzpatient und mochten mit
dabei sein?

Reha-Lungensportim Albertinen-Kranken-
haus und in GroBborstel

In diesem Kurs geht es darum, die Leistungsfahigkeit im Alltag zu
verbessern, Vertrauen und Kraft in den eigenen Korper neu zu ent-
decken, die Atemhilfsmuskeln zu kraftigen und Atemtechniken zu
erlernen. Das Ziel der Teilnahme an einer Rehasportgruppe ist
ein nachhaltiger Rehabilitationserfolg durch Lebensstilanderung
und mehr Freude an Bewegung.

Orthopéadischer Rehasport in GroBborstel

Erleben Sie Sport in der Gruppe unter der Anleitung lizensierter
und langjahrig erfahrener Trainer*innen. Dieser Rehasport rich-
tet sich an Menschen, die Probleme mit dem Stltz—- und Bewe-
gungsapparat haben. Dies kénnen Riicken— oder Nackenschmer-
zen oder aber Probleme mit Gelenken wie FuB, Knie, Hiifte oder
Schulter sein. Natirlich kommen dabei auch die Freude an der Be-
wegung und der Spaf3 in der Gruppe nicht zu kurz.

1™

Reha-GefaBtraining im Albertinen-
Krankenhaus

Trotz Ihrer PAVK Erkrankung (Schaufensterkrankheit) geniefen
Sie den Spaf an der Bewegung und werden einfiihlsam, entspre-
chend Ihrem Leistungsniveau abgeholt, gefordert und gefordert.
Unter lizensierter Anleitung bekommen Sie hier ein entsprechen-
des Muskel-, Ausdauer- und Venentraining.

Ab 2022: Rehasportgruppe fur Brustkrebs-
patientinnen in Bergedorf

Fiir die Erhaltung der Gesundheit ist auch hier die Bewegung ele-
mentar. Sie beugt Herz-Kreislauf-Problemen vor, kraftigt die Mus-
kulatur und starkt das Immunsystem. Experten kommen in neue-
ren Studien immer mehr zu dem Ergebnis, dass regelmafige kor-
perliche Aktivitat der Neubildung von Tumoren vorbeugen kann.
Erschopfungszusténde (Fatigue), die die Patienten in Alltagsak-
tivitat und Lebensqualitat stark beeintrachtigen, wollen wir hier
vorbeugen.

Fur alle hier genannten
Rehasport- und Herzgruppen gilt:

Tei!nahme nur mit arztlicher Verordnung bzw. Empfehlung
(Privatversicherte) fiir eine Rehasport- bzw. Herzgruppe.

Bei .I‘nteresse melden Sie sich gerne in der Herz InForm-Ge-
schéftsstelle via 040 22 80 23 64 oder info@herzinform.de

Wenn keine passende Gruppe fiir Sie dabei ist, fragen Sie

biFte in der Geschéaftsstelle nach anderen Angeboten. Wir
bringen Sie in Bewegung!



HERZliche
ll{bl‘!.n gen MObi'iSati(;n des IRUckens:
fiir tiberall AR e aufdem Stuhi-

* linke Hand an die
AuB i
rechten Oberschenkels/nKsneilete des

* rechte Hand an Stuhllehne

* Wirbelsiule dreht und Kopf mit-

rehen, e ar
hal’cenn'JeWe”S €inige Sekunden

uickens:
ie leicht gebeugt
adem Ricken nach

Kraftigung d_es R
. FiRe hiftbreit= Kn
. Oberkorper mit ger
yorne neigen .
d spa

ach vorne unt
. ?trrr;‘?kzn (Schu\terb\atter yA

ziehen) .

- ven
. Kopf und RUCKET
. Positionén jeweils mehrere

halten chg chende Atmund

ter nach oben
ur Wirbelsaule

> eine Linie -

sekunden Verbesserung der Seitneigung

~ der (Brust-)Wirbelsaule

Dehnung der seitlichen Bauch-

und Riickenmuskulatur

« Strecke und recke Dich einfach mal in
alle moglichen Richtungen!

. Achte auf eine dur



AUS MEINEM LEBEN ALS
HERZGRUPPENARZTIN...

Vor vier Jahren, also im Herbst 2017, war
ich 69 Jahre alt, schon einige Zeit Rentne-
rin und begeisterte Oma von 5 Enkelkin-
dern - damals im Alter zwischen 1 Jahrund
8 Jahren. Um meine Tochter und meinen
Sohn zu entlasten und weil ich groRe Freu-
de daran habe, betreute ich meine Enkel-
kinder in der Woche regelméafig. Unsere
Familie ist sehr eng miteinander und das
ist auch mein ganz entscheidendes Le-
benselixier - meine Kinder und Enkelkin-
der sind alles flr mich!

Dr. G. Kaufmann

Daneben hatte ich aber auch das Gluick,
dass mein Beruf als Arztin gleichzeitig
mein liebstes Hobby war und immer noch
ist. Und so machte sich neben der freudig
verbrachten Zeit mit meinen Enkeln auch
eine gewisse Sehnsucht in mir breit, doch

als Rentnerin noch ein bisschen auch Arz-
tin sein zu wollen. Da kam mir ein gliickli-
cher Zufall zu Hilfe. Ich hatte mich mit ei-
ner Kollegin Regina befreundet, die auch
einen Enkelsohn in der Klasse von meinem
Enkel hatte. Ich erzahlte ihr, dass mir der
Beruf doch etwas fehlte und horte, dass es
ihr dhnlich gegangen war und sie fiir sich
die arztliche Betreuung von Herzgruppen
entdeckt hatte. Bis dahin hatte ich ehrlich
gesagt, noch nie etwas davon gehort.

Kurz und knapp, ich war Feuer und Flam-
me! Regina hatte mir erzahlt, dass sie
selbst da auch immer bisschen Sport mit-
machte und ansonsten die Patienten &rzt-
lich betreute. Sie gab mir die Kontaktdaten
von Herz InForm. Ich dachte bei mir, auf
die Idee werden bestimmt schon viele &l-
tere Kollegen gekommen sein und mach-
te mir erst gar nicht so viel Hoffnung. Den-
noch rief ich ein paar Tage spater bei Herz
InForm an und unglaublicher Weise sagte
Frau Hinsch sofort "Sie kommen wie geru-
fen, wir brauchen dringend Arzte".

Da fiihlte ich mich gleich sehr gut aufge-
nommen, ausgesprochen nett und ent-
gegenkommend. Ich verabredete dann
einen Termin mit Sabrina Bittkau zur Vorla-
ge der erforderlichen Unterlagen und zur
Vorstellung und schwups warich schon als
Arztin fiir die Betreuung von Herzgruppen
engagiert, soweit schon mal toll!

Dann kam einige Tage spater schon der
Anruf von Katrin, einer der Ubungsleite-
rinnen der Herzinsuffizienzgruppe am
UKE, die wegen einer Vertretung flr den
27.9.2017 anfragte. Dieses Datum ver-
gesse ich nie, denn ich war schon ganz
schon aufgeregt. Und damals wusste ich
noch nicht einmal, dass dies eine spezielle
Gruppe war, namlich nicht so unkompli-
ziert, wie es mir Regina geschildert hatte.

Also ging ich dann an besagtem Tag in die
Herzgruppe und bekam gleich einen klei-
nen Schreck, denn es ging eben um herz-
insuffiziente Teilnehmer, die am Ergome-
ter unter standiger EKG-Kontrolle trainier-
ten. Konnte ich das EKG noch so gut lesen,
fragte ich mich!?

Katrin war wirklich eine liebe und grof3e
Hilfe und hat mir alles gezeigt und erklart
- und siehe da, EKG konnte ich noch wie
gestern gelernt! Ein super Erfolgserlebnis,
so konnte es weitergehen. Die Teilnehmer
waren auch alle miteinander sehr nett und
ich merkte gleich, eine lustige Truppe,
trotz ihrer teilweise sehr schweren Herz-
probleme. Nur war die Gruppe eben ganz
anders, als ich mir das vorgestellt hatte
nach den Schilderungen von Regina, aber
gerade das fand ich noch erfiillender, da
ich noch mehr medizinische Kenntnisse
anwenden konnte, als vorher gedacht.

Und was soll ich sagen, nach und nach
wurde aus den Vertretungen dann eine
sehr regelmaBige und haufige Tatigkeit,
die mich immer mebhr erfiillte. Es machte
einfach wieder Spal3, etwas Berufliches
zu tun, aber die Enkelkinder kamen dabei
nicht zu kurz, also alles primal!

Und neben den Krankheitsgeschichten
der Teilnehmer merkte ich auch, wie wich-
tig die Gruppe auch als gesellschaftliches
Zusammenkommen war. Wir waren vor-
wiegend, wie im Sport Ublich per DU und
das tberwand auch so manche Hemm-
schwelle mir gegeniiber. Mit der Zeit
kannte ich die Teilnehmer immer besser
und es gab immer wieder auch viel Spaf,
wir haben viel gelacht, aber auch ernsthaf-
te Gesprache gehabt. Auch Claudia, die
andere Ubungsleiterin machte mir das Le-
ben leicht, die Zusammenarbeit ist einfach
prima.

In unserer Gruppe ist auch ein heute 88
jahriger Kollege von mir, ein toller Typ. Er
ist als einziger schon seit Griindung der
Herzinsuffizienzgruppe im Sommer 2001
mit dabei und hat mir erzahlt, dass sie an-
fangs noch so eine kleine Gruppe waren,
dass sie bei ihm zu Hause regelmafig zum



Beispiel zum Griinkohlessen zusammen
kamen.

Und dann ist da eine Dame, Frau [., die am
Anfang ziemlich lustlos zu uns kam, was
ich verstehen konnte, da sie neben der
Herzproblematik eine weitere schwere Er-
krankung hat. Es war ein bisschen schwie-
rig ihr Freude zu entlocken, aber jetzt ist es
herrlich mit zu erleben wie sich das gedn-
dert hat, denn obwohl es ihr oft schlecht
geht, kommt sie immer guter Dinge.

Ich konnte viele solcher Geschichten er-
zahlen, aber das wiirde vielleicht zunachst
den Rahmen sprengen, aber kénnte ja ggf.
eine Fortsetzung geben!?

Inzwischen bin ich namlich neben der
Herzinsuffizienzgruppe im UKE und auch
in Grof3 Borstel in die Betreuung der dorti-
gen Herzgruppen fest eingestiegen. Dort
ist es tatsachlich eher so, wie mir Regina
die Herzgruppenarbeit beschrieben hat-
te, aber auch fordernd, da es Teilnehmer
gibt, die spezielle Fiirsorge brauchen. Wie
wichtig die Gruppen sowohl fiir die Reha-
bilitation als auch fir gesellschaftliches
Leben sind, haben wir gerade in der Co-
rona-Zwangspause schmerzlich erleben
mussen. Das Training hat den Teilnehmern
sehr gefehlt, und auch ich habe meine
"Herzis" sehr vermisst. Umso schoner, dass
es jetzt zwar mit Hygienekonzepten, aber
endlich wieder los gegangen ist! Bleibt mir
nur noch zu erwahnen, dass ich selbstver-
standlich alle hier erwdhnten Personen
und auch die Teilnehmer meiner Gruppen
gefragt habe, ob ich die eine oder andere
Geschichte und den Vornamen abgekdirzt
verwenden darf. Ich habe das okay von al-
len Beteiligten bekommen und das sehr
gern!

Soweit mein kleiner Bericht {iber die scho-
ne Beschaftigung in den Herzgruppen, die
auch fiir uns Arzte noch sehr erfiillend sein
kann. Vielleicht folgt ja noch eine Fortset-
zung!?

DR. G. KAUFMANN

INFO-RUBRIK:

Fortsetzung von Seite 5

WAS GENAU BEDEUTET

EIGENTLICH...I:

Prostatakarzinom

Das Prostatakarzinom, also Prostatakrebs
ist die haufigste Krebserkrankung bei Man-
nern. Der bosartige Tumor in der Vorsteher-
driise verursacht anfangs keine Symptome.
Deshalb wird er oft erst spater entdeckt.
Ménner sollten deshalb regelmaRig zur
Fritherkennungsuntersuchung gehen: Die
Heilungschancen bei Prostatakrebs sind
umso besser, je frithzeitiger der bosartige
Tumor entdeckt und behandelt wird. Das
Risiko fur ein Prostatakarzinom steigt vor
allem mit dem Alter, denn vor dem 5o. Le-
bensjahr treten Prostatakarzinome nur
selten auf. Diese dirfen allerdings nicht
mit der gutartigen ProstatavergroRerung
verwechselt werden. Die Prostata (Vorste-
herdrise) ist etwa so groR wie eine Kasta-
nie. Sie liegt unterhalb der Harnblase und
umschlieBt vollstandig den oberen Teil
der Harnréhre. Ist die Prostata vergroRert,
driickt sie die Harnréhre zusammen. Da-
durch kann es zu Problemen beim Wasser-
lassen kommen. Die Prostata gehort zu den
mannlichen Fortpflanzungsorganen. lhre
Hauptaufgabe ist es, ein Sekret zu bilden,
das der Samenflissigkeit beim Samener-
guss beigemengt wird. Bei vielen Mdnnern
entwickelt sich ein Prostatakarzinom,
ohne dass sie zuniachst Uberhaupt etwas
davon bemerken. Erst in spateren Erkran-
kungsstadien machen sich Prostatakrebs-
Symptome bemerkbar - namlich dann,
wenn sich der Tumor auf benachbarte Regi-
onen wie Harnblase, Mastdarm oder Steif2-
beinwirbelsdule ausgebreitet hat.

Anzeichen flr Prostatakrebs kénnen z.B.
sein: Probleme bei der Blasenentleerung,
Schmerzen beim Samenerguss, Erektions-
probleme, Blut im Urin oder in der Samen-
flussigkeit, Probleme beim Stuhlgang oder
Schmerzen im unteren Riicken, in Becken,

Hiifte oder Oberschenkeln. Diese Sympto-
me sind keinesfalls eindeutig fir ein Pros-
tatakarzinom, sondern kénnen auch ande-
re Ursachen haben. Es ist aber auf alle Fille
ratsam, sich im Falle des Falles von einem
Urologen untersuchen zu lassen.

Lumbalpunktion

Gehirn und Riickenmark sind von Nerven-
wasser umgeben, dem Liquor. Durch eine
Lumbalpunktion (Liquorpunktion) wird et-
was Liquor fiir eine Untersuchung im Labor
gewonnen, die sogenannte Liquordiagnos-
tik. Mit einer Hohlnadel wird etwas Ner-
venwasser im Bereich der Lendenwirbel-
sdule aus dem Wirbelkanal entnommen.
Es wird unter sterilen Bedingungen gear-
beitet, das bedeutet die Haut wird griind-
lich desinfiziert und die Hautstelle wird
mit einem sterilen Tuch abgeklebt. Dann
folgt per Spritze eine ortliche Betaubung.
Wenn diese Betaubung nach etwa zwei
Minuten ihre vollstandige Wirkung entfal-
tet hat, fiihrt der Arzt die Punktionsnadel
zwischen zwei Lendenwirbel ein. Schon
der bloRe Anblick des Nervenwassers lie-
fert dem geschulten Auge erste Hinweise.
Beim gesunden Menschen ist das Nerven-
wasser klar. Eine rétliche Verfarbung weist
auf frische Blutungen hin, eine gelbliche
Verfarbung auf dltere Blutungen. AuRer-
dem kann das Nervenwasser bei Entziin-
dungen eingetriibt sein. Fur die genaue
Analyse der Inhaltsstoffe ist allerdings
ein Labor zustdndig. Bei folgenden Krank-
heitsbildern hilft eine Lumbalpunktion bei
der Diagnose: Entziindungen des Gehirns
und der Gehirnhdute, Multiple Sklerose,
Krebsbefall der Hirnhaut, Blutungen in der
Nachbarschaft des Nervenwasserbereichs
z.B.im Gehirn.

LIEBE LESER,

Falls es einen bestimmten Begriff gibt, den Sie gerne einmal erldutert haben méchten
oder falls Sie einen Vorschlag haben, welche weitere Definition wir im kommenden
Heft abdrucken sollen, geben Sie uns gerne einen Hinweis!

Wir freuen uns tiber Anregungen!
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ADVENT, ADVENT......

EIN LICHTLEIN BRENNT

Die Adventszeit hat begonnen. Herrliche
Dufte und wunderbare Lichter umgeben
uns.

Gestecke, Kerzen und Fondue gehdren
zu den Accessoires, die uns diese Zeit ver-
schonern.

Leider steigt dadurch auch die Brandge-
fahr. Kerzen kénnen umfallen, Advents-
gestecke in Flammen aufgehen, das Fett
im Fonduetopf kann sich entziinden. Um
diese Gefahren gering zu halten, sollten
ein paar Regeln auf jeden Fall beachtet
werden.

Kerzen auf einer feuerfesten Unterlage si-
cher und gerade aufstellen - am besten in
einem hohen Glasgefa3. Es muss zudem
darauf geachtet werden, dass sich nichts
Brennbares Uber oder direkt neben der
Flamme befindet.

Brennende Kerzen und Fondue bitte nie-
mals unbeobachtet lassen. Sollte es doch
einmal zu einem Feuer kommen, kann
man versuchen, Entstehungsbrande zu
l6schen. Hierzu ist es sinnvoll, passendes
Loschmittel greifbar zu haben. Geeigne-
te Mittel sind Wasser, Feuerldscher und
Léschdecken.

Ganz wichtig: Fettbrande dirfen niemals
mit Wasser geldscht werden, da sich da-
durch eine gewaltige Stichflamme bilden
kann. Das geeignete Loschmittel ist ein
Deckel oder eine Loschdecke, der/die auf
den Topf oder die Pfanne gelegt wird, um
das Feuer zu ersticken. Danach das Ge-
fal von der Heizquelle nehmen, auf eine
feuerfeste Unterlage stellen und die Heiz-
quelle ausschalten.

Wenn der jeweilige Loschversuch nach
kurzer Zeit nicht zum Erfolg fiihrt und sich

der Brand schnell ausbreitet, sollten alle
Anwesenden unbedingt den betroffenen
Raum verlassen und die Tir verschlieBen.
Danach die Feuerwehr Uber die 112 alar-
mieren.

Als Informationen benoétigt die Leitstelle
den Namen des Anrufers, die Anschrift der
Brandstelle und eine kurze Schilderung
was passiert ist. Bewahren Sie Ruhe!

Sofern Sie (iber das Festnetz angerufen
haben, verlassen Sie die Wohnung spa-
testens jetzt, nehmen Sie unbedingt den
Schltssel mit nach drauf3en und schlieBen
Sie die Wohnungseingangstiir.

Sollten Sie den Notruf mit einem mobilen
Telefon absetzen, verlassen Sie die Woh-
nung am besten bereits wahrend des Te-
lefonats.

Sollte das Feuer oder der Rauch es lhnen
unmdoglich machen nach Drauflen zu ge-
langen, gehen Sie in einen nicht vom Feu-
er betroffenen Raum mit Fenster, schlie-
Ben die Zimmertir von Innen und ma-
chen sich am geoffneten Fenster deutlich
bemerkbar.

Gehen Sie auf keinen Fall zuriick in bren-
nende oder verrauchte Rdume, da das
Feuer unkontrolliert reagieren und be-
sonders der Rauch lebensgefahrlich sein
kann.

In Mehrfamilienhdusern sollten die Nach-
barn zligig benachrichtigt werden, damit
sie das Haus verlassen konnen. Bei Eintref-
fen der Feuerwehr bitte deutlich winken,
um sich bemerkbar zu machen und die
Feuerwehr schnell zur Einsatzstelle zu lei-
ten. Beleuchtete und gut sichtbare Haus-
nummern helfen im Ubrigen auch dabei.
Bitte den Kontakt zum Einsatzleiter der

Feuerwehr aufnehmen. Er koordiniert den
Einsatz mithilfe lhrer Informationen. Der
Einsatzleiter setzt sich meistens optisch
durch andersfarbige Westen oder Schul-
terkoller von den anderen Feuerwehrleu-
ten ab.

Wer aber von Beginn an umsichtig und
verantwortungsvoll mit Feuer umgeht,
kann die Gemdtlichkeit der Advents- und
Weihnachtszeit in vollen Ziigen genie3en.
Geben Sie Acht auf sich und lhre Umge-
bung. Wir wiinschen lhnen eine wohlig
warme Zeit!

KLAUS HINSCH

Feuerwehrmann; Hamburg




VERBRENNUNGEN MIT

TRAUMATISCHEN FOLGEN

Von R&tung uber Blasenbildung, bis hin
zu offenen Haustellen und Verkohlung
mit Schmerzen; Verbrennungen (ther-
mische Verletzungen) zahlen zu den
schwersten und mit ihren Folgen auch zu
den nachhaltigsten traumatischen Erfah-
rungen, die ein Mensch erleben kann.

Durch eine Verbrennung kommt es zu
Schadigungen, die lebenslange korper-
liche und seelische Narben hinterlassen
kdnnen.

Im Verlauf der Verbrennung verliert die
Haut neben ihrer Schutzfunktion zudem
ihre Fahigkeit, die Korpertemperatur zu

Foto: PantherMedia: irkeyn (YAYMicro)

regulieren. Daher kann es bei Verbren-
nungsflachen, die groBer als die Handfla-
che des Betroffenen sind, zu einer lebens-
bedrohlichen Auskiihlung mit Schock-
symptomen kommen.

Daher ist es wichtig, schnell und gezielt
Erste Hilfe zu leisten.

Als Faustregel gilt: je langer die Hitzeein-
wirkung, desto groRer die Schaden.

MafBnahmen bei
Verbrennungen

e Brennende Kleidung sofort l6schen:
Person moglichst aufhalten, mit Wasser
UbergieBen, die Flammen mit einer De-
cke ersticken oder den Betroffenen auf
dem Boden walzen

¢ Gegebenenfalls Kleidung und Schmuck,
die die Hitze weiter speichern konnten,
entfernen, jedoch nicht, wenn sie an der
Haut haften. Fest verbackene Kleidungs-
teile (Synthetik) werden umschnitten
und nicht ausziehen.

¢ Brandblasen nicht 6ffnen!

e Aus schmerzstillenden Griinden kon-
nen kleinere Verbrennungen innerhalb
der ersten 30 Minuten mit handwar-
mem Wasser gekiihlt werden. Das Kiih-
len ist in jedem Fall auf die verbrannte
Korperstelle zu begrenzen. Bei Ver-
brennungen am Korperstamm und am
Kopf ist von einer Kiihlung abzusehen.

e Von der Verwendung von Eiswiirfeln
und Kuhlpacks ist abzuraten: Zu gerin-
ge Temperaturen kdnnen dem Gewebe
zusétzlich schaden zufiihren und zu Er-
frierungen fiihren.

e Bei Kindern ist die Gefahr des Auskiih-
lens besonders grof3. Hier soll eine Kiih-
lung nur im Bereich der Extremitdten
(bei mehreren Arealen ggf. abwech-
selnd) erfolgen, weil eine Kiihlung im
Bereich des Rumpfes oder Kopfes re-

gelmaBig nicht auf das verbrannte Are-
al begrenzt werden kann.

e Alle Wundareale (offene Hautstellen)
sind steril bzw. sauber (z.B. mit einem
Verbandtuch aus dem Erste-Hilfe-Kof-
fer) abzudecken und einer arztlichen
Kontrolle zu unterziehen.

o Offene Wunden sind besonders anfillig
fur Keime. Deshalb verwenden Sie kein
Tuch aus dem Haushalt. Zudem keine
Cremes oder Hausmittel auftragen. Die
Wunde konnte sich infizieren und ein
Arzt kénnte die Wunde schlechter ein-
schatzen.

Wann miussen Sie den
Rettungsdienst (112) anrufen

e Sollten Verbrennungen im Gesicht mit
versengten Gesichts- und Nasenbe-
haarung erkannt werden, missen Sie
immer damit rechnen, dass Flammen
eingeatmet wurden.

e Brandverletzungen kénnen zu einem
Schock mit Blasse, Zittern, Unruhe und
kaltem Schweil} fiihren. Diese Anzei-
chen weisen auf einen lebensbedrohli-
chen Zustand hin. Halten Sie die Person
warm, reden Sie ihr gut zu und lagern
Sie die Beine etwas erhoht, damit das
Blut in Richtung der lebenswichtigen
Organe flieBen kann.

e Sollte die betroffene Person das Be-
wusstsein verlieren, aber eine normale
Atmung haben, legen Sie sie in die sta-
bile Seitenlage.

¢ Sollte sie bewusstlos werden und keine
Atmung oder keine normale Atmung
haben, beginnen Sie mit Wiederbele-
bungsmaflnahmen (Herzdruckmassa-
ge) und verwenden Sie ggf. ein AED.

MARCEL GUTH

Reanimationstrainer
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Bestimmen Sie lhren Gerinnungswert
einfach selbst
Damit Sie sicher und unabhdngig sind.

Ob zu Hause oder unterwegs:

Mit dem CoaguChek INRange System messen Sie - ahnlich wie bei einer Blutzucker-
messung - lhre Gerinnungswerte (in Quick oder INR) dort, wo Sie gerade sind. Den
Umgang mit dem Gerat und die Dosierung lhrer Gerinnungsmedikamente* konnen Sie
leicht erlernen - sprechen Sie einfach lhre Arztin oder lhren Arzt darauf an.

So schiitzen Sie sich besser vor Komplikationen
wie z.B. einem Schlaganfall und haben lhren Quick-
oder INR-Wert jederzeit im Blick.

17 Sep 2015

Wir helfen lhnen bei Fragen

Rufen Sie uns einfach an unter der kostenfreien
Telefonnummer 0800 0800855 von Montag bis
Freitag, 08:00-18:00 Uhr.

*nur Gerinnungsmedikamente mit dem Wirkstoff Phenprocoumon.

Schulungen direkt

bei Herz InForm
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