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Alternative Heilmethoden wie der ayurvedische Stirnguss kénnen die Methoden der Schulmedizin wirkungsvoll unterstiitzen

.Krankheit geh6rt zum Leben wie Gesundheit*

Fithrungskraftetrainer Lars Baus iiber den richtigen Umgang mit einer groBen Lebensveranderung

iabetes, Aller-
gien, Rheuma,
Herz-Kreis-

lauf-, Muskel- und
Krebserkrankungen
zéhlen zu den haufigs-
ten Krankheiten, die
sich iiber ein oder
mehrere Jahre hinzie-
hen. Schon jetzt ver-
schlingt deren Be-
handlung  jahrlich
Ausgaben im zweistel-
ligen Milliardenbe-
reich — mehr als die
Halfte aller Gesundheitskosten. Fiir Betrof-
fene geht es bei der Diagnose ,,chronisch
krank“ in erster Linie um Bedenken vor per-
sonlichen Einschnitten in der Zukunft.
Doch wie so oft hiangt viel von der Einstel-
lung ab. Der Hamburger Lars Baus pladiert
in seinem Selbsthilfebuch ,,Da hilft nur le-
ben!“ dafiir, Krankheit nicht als ,,Feind“ zu
betrachten, sondern sich mit ihr zu verbiin-
den. Wir befragten den Autor und Fiihrungs-
kraftetrainer nach Wegen zum richtigen
Umgang mit einer solchen groBen Lebens-
veranderung.

Baus
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Warum gibt es weltweit immer mehr chroni-
sche Erkrankungen?

Neben den genetischen Voraussetzungen
haben wir Einfliisse aus der Umwelt: zuneh-
mende Schadstoffbelastung, Strahlung,
Larm - alles Stressfaktoren, die sich auf
lange Sicht belastend auf unser Immunsys-
tem auswirken. Die Globalisierung, Digitali-
sierung und Vernetzung haben dazu ge-
fithrt, dass die Informationsflut, das Aufga-
benvolumen und die Geschwindigkeit
enorm zugenommen haben. Damit steigt
auch der Druck im Job. Die eigenen Ansprii-
che, vor allem unsere Orientierung auf mate-
rielle Werte und das Ignorieren innerer Be-
diirfnisse, tragen zudem dazu bei, dass die
Gesundheit leidet. SchlieBlich hat die Le-
bensfiihrung selbst grofen Einfluss: Wie er-
nédhre ich mich? Habe ich genug Bewegung
und Schlaf? Wie gehe ich mit Stress um?

Meist sind dltere Personen betroffen. Aber
auch jingere Menschen erkranken. Ist fiir
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Magnetfeldtherapie

Esist bekannt, dass sich bei einer Krank-
heit etwa die Herz- und Hirn-Stréme ver-
andern. Wenig bekannt ist dagegen, dass
man mit pulsierenden elektromagneti-
schen Feldern (PEMF) die Strome gesun-
der Organe imitieren kann, wodurch die
Selbstheilungskrafte gestarkt werden sol-
len. Am Freitag, 28. November, 19.30
Uhr, referiert Professor R. Werner vom
EMS-Institut Berlin, Mitglied der Akade-
mie der Medizinisch-Technischen Wis-
senschaften, auf Einladung der Natur-
heilgesellschaft Stuttgart im Biirgerzen-
trum West, Bebelstrale 22. we

Lebertag

Zum Deutschen Lebertag bietet das Ro-
bert-Bosch-Krankenhaus am Donners-
tag, 20. November, 18 bis 20 Uhr, im Pa-
villon 3 eine Infoveranstaltung an. Vorge-
stellt werden moderne Untersuchungs-
und Behandlungsmethoden von verbrei-
teten Lebererkrankungen — Interessierte
sind zu den Vortrégen eingeladen. Die
Teilnahme ist kostenlos, eine Anmeldung
ist nicht erforderlich. we

sie eine solche Diagnose besonders schwer?

Ja, denn sie sind mit den auf Jugendlich-
keit und Vitalitat fixierten Vorstellungen
der Gesellschaft besonders stark konfron-
tiert. In einer von Konkurrenz und Leis-
tungsdruck gepragten Welt sind sie hohen
Anforderungen ausgesetzt, deren Bewalti-
gung umso schwerer fillt, wenn man nicht
gesund ist. Auch ist es schwer zu sehen, wie
Schulkameraden und Kommilitonen schein-
bar sorglos alles mitmachen kénnen: Partys,
lange Nachte, tolle Reisen. Das beeintréch-
tigt manchmal das Selbstwertgefiihl, auch
bei der Partnersuche.

Spielt nicht auch eine Rolle, dass Kranksein
nicht in unsere Leistungsgesellschaft passt?

In diesem Punkt muss unsere Gesell-
schaft noch viel dazulernen. Denn Krank-
heit gehdrt ebenso zum Leben wie Gesund-
heit. Ein kranker Mensch sieht sich auch im-
mer der Vermutung ausgesetzt, weniger leis-
ten zu konnen. Das kann, muss aber nicht zu-

treffen, und selbst wenn, ist er deshalb weni-
ger wertvoll fiir die Gemeinschaft?

Vor welchen Hauptschwierigkeiten steht
ein chronisch Kranker?

Zunéchst muss er seine Erkrankung ver-
stehen und akzeptieren lernen. Das kann
eine ganze Weile dauern. In diesem Zusam-
menhang entsteht auch ein neues Selbst-
bild. Dann geht es darum zu lernen, die Er-
krankung in den Alltag zu integrieren und
wieder zu mehr Wohlbefinden und Vitalitét
zu gelangen. Das braucht Ubung und Diszip-
lin. Und schlieBlich hat er die Aufgabe, sich
selbst zu lieben, auch mit der Krankheit.
Das ist vielleicht der schwerste Part.

Das Beste aus der Krankheit machen — das
sagt sich so leicht. Wie geht das?

Im Kranksein driickt sich auch immer et-
was aus. Das zu erkennen kann eine Berei-
cherung und ein Erkenntnisgewinn sein.
Wer nur darauf aus ist, die Symptome weg-

ie Mehrheit chronisch Kranker

kommt erfahrungsgemill gut
mit ihrem Schicksal zurecht. Nach-
dem der erste Schock iiberwunden
ist, gelingt es etwa zwei Drittel der
Betroffenen, sich mit ihrer Krank-
heit zu arrangieren. Vorausset-
zung: Es gibt Unterstiitzung durch
Familie und Freunde.

Wie jemand mit seiner Situation
umgeht, hingt nicht nur von der
Schwere des Leidens ab. Es kommt
auch darauf an, wie gut der Patient
in der Lage ist, die Krankheit psy-
chisch zu bewailtigen. , Untersu-
chungen haben ergeben, dass es
chronisch Kranke gibt, die ihre Le-
bensqualitit sogar deutlich besser
einschitzen als der Durchschnitts-
biirger. Thnen ist es offensichtlich
gelungen, sich mit ihrer Situation
auseinanderzusetzen und positive

Positive Aspekte herausziehen

Aspekte daraus zu ziehen“, erldu-
tert der Miinchner Psychoonkologe
Professor Dr. Peter Herschbach.
Als schwierig gestaltet sich die
Lage, wenn tatséchlich psychologi-
sche Betreuung notwendig wird.
,Bei manchen Krankheiten wie
Krebs oder Diabetes gibt es viele
Angebote fiir psychosoziale Unter-
stiitzung. Generell ist die seelische
Betreuung chronischer Patienten
aber mangelhaft“, so Herschbach.
Riesendefizite bestiinden hinsicht-
lich Indikation und Zustandigkeit,
also der Féhigkeit der Arzte zu er-
kennen, wer psychologische Hilfe
benotigt, sowie an entsprechend
kompetente Stellen zu iiberweisen.
Eine gute Kontakt- und Anlauf-
stelle fiir Betroffene sind die jewei-
ligen medizinischen Fachverbdnde
oder Selbsthilfeorganisationen. op
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zudriicken, wird nie begreifen, warum er
stdndig krank ist. Eine Krankheit wirklich
zu verstehen und zu akzeptieren bedeutet
immer auch, etwas tiber sich selbst zu ler-
nen. Bei vielen Menschen ist eine chronische
Erkrankung Anlass, mehr nach den inneren
Bediirfnissen zu leben und sich um das zu
kiimmern, was wirklich wichtig ist.

Welche konkreten Strategien gibt es, sich
mit der Krankheit abzufinden?

Praktisch gesehen ist es eine gute Idee,
sich fiir die Therapie an einen Arzt, Heil-
praktiker oder eine Klinik zu wenden, die
ganzheitlich arbeitet, also Schulmedizin
mit alternativen Methoden und Heilwissen
aus anderen Kulturen erginzt. So kann fiir
den Patienten wirklich eine optimale Thera-
pie entwickelt werden. Die geistig-seeli-
schen Komponenten sollten dabei nicht un-
terschatzt werden. Der Patient hat die Auf-
gabe, seine Krankheit zu verstehen und an-
zunehmen, so dass sie vom Feind zum
Freund wird. Bei diesem Prozess kann die
Unterstiitzung durch einen Psychotherapeu-
ten und spirituelle Arbeit, etwa Meditation
oder Beten, sehr hilfreich sein.

Angehorige und Freunde werden im Krank-
heitsfall auf die Probe gestellt. Wie konnen
diese den Erkrankten effektiv unterstiitzen?

Manchmal ist es fiir die Angehdrigen ei-
nes chronisch kranken Menschen schwerer,
die Krankheit zu akzeptieren, als fiir die Be-
troffenen selbst. Der Kranke hat ja einen
konkreten ,,Gegner“, mit dem er sich ausei-
nandersetzen kann. Die Familie oder der Le-
benspartner kann das nur ahnen, ist aber
mit den Verdnderungen der Persénlichkeit
des Erkrankten konfrontiert. Das kann sehr
belastend sein, zumal man oft nichts Kon-
kretes tun kann. Es ist wichtig, dass auch
die Angehorigen gut iber die Krankheit in-
formiert sind, dem Patienten aber die Ver-
antwortung fiir den Umgang mit der Krank-
heitnicht abnehmen. Auch sollte die Krank-
heitnicht zu viel Raum bekommen oder dra-
matisiert werden. Gleichwohl braucht der
Kranke die Unterstiitzung und das Mitge-
fiihl der Angehérigen und Freunde.

Fragen von Anita Essig-Knop

Kiihlende Salben gegen dicke Kndchel

Was in die Reiseapotheke fiir den Skiurlaub gehért

Weiﬁe Winterwelten locken bald wieder
viele Urlauber zum Skifahren oder
zum Langlauf in die Berge. Wer in seinen
Winterurlaub startet, sollte auch eine Reise-
apotheke im Gepéck haben. Dabei reicht es
oft nicht, die Medikamente aus dem letzten
Sommerurlaub einzupacken — denn dann
koénnten einige wichtige Dinge fehlen.

,Bei Aktivitdten im Schnee besteht zum
Beispiel grundsétzlich ein erhdhtes Verlet-
zungsrisiko“, sagt Apothekerin Ursula Sel-
lerberg von der Bundesvereinigung Deut-
scher Apothekerverbiande. Haufig handle es
sich dabei um Fufiverletzungen. Deshalb
sollte man fiir Verstauchungen und Prellun-
gen geriistet sein, elastische Kurzzugbinden
und kiithlende Salben dabeihaben. Das habe
auch den Vorteil, dass man rasch reagieren
konne: ,Je schneller der betroffene Ful}
oder auch die Hand versorgt und entlastet
werden, desto eher beginnt auch der Hei-
lungsprozess.“ Wichtig sei auBlerdem, einem
verstauchten oder geprellten FuBgelenk
Ruhe zu gonnen und es hochzulagern,
mahnt Sellerberg: ,,Sind die Beschwerden
nach drei Tagen nicht abgeklungen, sollte

unbedingt ein Arzt aufgesucht werden.“ Da
solche Verletzungen schmerzhaft sind, man
aber auch mal von Kopfweh geplagt sein
kann, gehoren auBerdem Schmerzmittel in
die Reiseapotheke. Der Druck im Kopf kann
allerdings auch auf eine beginnende Erkal-
tung hinweisen. Diese sei ebenfalls typisch
fiir einen Winterurlaub, weil} die Expertin:
,Vor allem der haufige Wechsel zwischen
der kalten AuBlenluft und der warmen, sehr
trockenen Luft in den Innenrdumen macht
den Schleimh&uten zu schaffen.“ Folge: Er-
reger haben leichtes
Spiel. In der Reiseapo-
theke sollten sich also
auch Hustenléser, Na-
senspray und Halstab-
letten wiederfinden.
Nicht zu unterschat-
zen ist die Wirkung der
Sonne. Auch im Winter
ist die UV-Strahlung
auf den Bergen wesent-
lich intensiver als im

der Strahlung durch den Schnee - ohne
Schutz ist ein Sonnenbrand programmiert.

Sonnenschutzmittel aus dem Sommer
konnen ungeeignet sein, denn ,,diese haben
einen zu hohen Feuchtigkeitsanteil, der
schlimmstenfalls auf der Haut gefrieren
kann“, sagt Sellerberg. Stattdessen sollte
man zu einem fetthaltigen Sunblocker mit
Kélteschutz und einer reichhaltigen Lippen-
pflege mit hohem UVA- und UVB-Schutz
greifen. Doch auch wenn die Sonne nicht
scheint, braucht die Haut Unterstiitzung,
vor allem dann, wenn
ein kalter Wind weht.
Eine Kéltecreme
schiitzt empfindliche
Korperstellen wie Oh-
ren, Nase oder Wangen
vor Erfrierungen. Wer
langere Touren mit
Skiern oder Schnee-
schuhen plant, sollte ge-
gen die Kélte auch eine
spezielle Gold-Silber-

Flachland. Hinzu
kommt die Reflektion

Skifahrer leben gefahrlich

Folie als Rettungsde-
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Telefonaktion
zum Lebertag

Aus Anlass des neunten Deutschen

Lebertags am 20. November rufen die

Deutsche Leberstiftung, die Deut-

sche Leberhilfe und die Gastroliga im

Rahmen eines bundesweiten Aktions-

tags zum ,,Check-up fiir die Leber!“ -

also einer Uberpriifung der Leber-

funktionen — auf.

‘ Mit der regelmiBigen

Kontrolle der Blut- be-

ziehungsweise Leber-

werte beim Haus-

oder Facharzt las-

sen sich Leberer-

krankungen frith-

zeitig  erkennen

und therapieren. Unbehandelte Le-

bererkrankungen kénnen dagegen in

eine chronische Entziindung der Le-

ber iibergehen und weitere schwere

Komplikationen wie Leberzirrhose
oder Leberkrebs nach sich ziehen.

In Zusammenarbeit mit der Gastro-
liga bietet Thnen, liebe Leserinnen
und Leser, unsere Zeitung am morgi-
gen Donnerstag, 20. November, 16 bis
18 Uhr, eine Telefonaktion an. Vier
Spezialisten aus Stuttgart beantwor-
ten Thre Fragen rund um das Thema
Lebererkrankungen:

B Dr. med. Eckhart Frohlich, Chef-
arzt der Inneren Klinik I, Gastroente-
rologie und Infektiologie am Karl-
Olga-Krankenhaus,

M Professor Wolfram G. Zoller, Arztli-
cher Direktor der Klinik fir Allge-
meine Innere Medizin am Katharinen-
hospital,

B die niedergelassenen Gastroentero-
logen Dr. med. Matthias Respondek,
Dr. med. Hans-Michael Himmerle.

Wir freuen uns auf Ihre Anrufe.

we

Prof. Zoller
= 72209922

Dr. Frohlich
= 722099 11

Dr. Himmerle
= 72209944

Dr. Respondek
®=72209933

Rufen Sie am Donnerstag,
20. November, 16 bis 18 Uhr,
an, Vorwahl jeweils 07 11

Viel Schlaf tut
dem Herzen gut

Ausreichend Schlaf ist wichtig fiir ein gesun-
des Herz. Dies zeigt eine japanische Studie
an mehr als 1200 Menschen. Die Mediziner
der Universitdt Tochigi beobachteten die
Teilnehmer, die rund 70 Jahre alt waren,
mehr als vier Jahre lang. Herzerkrankungen
traten bei jenen Teilnehmern, die taglich we-
niger als 7,5 Stunden schliefen, um etwa ein
Drittel haufiger auf als bei den iibrigen Per-
sonen. Besonders folgenreich war die Kom-
bination von wenig Schlaf und erhohten
néchtlichen Blutdruckwerten, wie die Medi-
ziner in der Zeitschrift ,,Archives of Inter-
nal Medicine“ berichten. AP

Zahl der Verbriihungen
nimmt dramatisch zu

Schon eine Tasse heil3en Tees reicht aus, um
bis zu 30 Prozent der Korperoberfldche ei-
nes Kleinkindes zu verbriihen. ,,Das bedeu-
tet Lebensgefahr®, warnt der Berufsver-
band der Kinder- und Jugendirzte. Heille
Fliissigkeiten fithrten schon ab 50 Grad Cel-
sius zur Schidigung der Haut mit Blasenbil-
dung. Laut dem Landesgesundheitsamt
Brandenburg haben Verbrithungen und Ver-
brennungen bei Kleinkindern seit 2000 um
30 Prozent zugenommen. Jéhrlich verbren-
nen oder verbriihen sich in Deutschland
rund 6000 Kinder so schwer, dass sie statio-
nér behandelt werden miissen. AP
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Aussterbende Manner

matisch, Hodenkrebs und Fehlbildungen
im Genitalbereich nehmen zu.

E Die Spermienzahl bei Ménnern sinkt dra-
E M Dienstag, 25. November, Arte, 21 Uhr
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