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SPEZIAL: WECHSELJAHRE KUNSTLICHE INTELLIGENZ
Der Wandel als Chance. So hilft sie der Medizin.



#besserzuhelios

Vorsorge von Kopf bis Fuf3, das kénnen wir.

Mit dem Check-up 35 sind Sie auf der sicheren Seite, wenn Sie das
Risiko flir Krebs oder andere Erkrankungen an inneren Organen
reduzieren wollen. Vorsorgeuntersuchungen sind das A und O,
um Heilungs- und Therapiechancen zu erhéhen.

Jetzt im Patientenportal anmelden und
Termin oder Videosprechstunde vereinbaren:
www.patienten.helios-gesundheit.de
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v 0 Gé'ﬂ{hﬂ/' Mit Herz, Hirn und Hand gemacht
etzt liegt es druckfrisch vor lhnen, liebes Lesepublikum: unser neues Ma-
vor-$or- J

gazin Hautnah - lhr Helios Magazin. Wir sind stolz darauf, es Ihnen hier

vorstellen zu dirfen. Hautnah - damit verbunden ist bei uns vieles: un-
sere hohen Anspriiche an unsere fachliche Qualifikation und Qualitit, an die
moderne Ausstattung unserer Standorte und unsere ethischen Werte. Hautnah
spiegelt genau jene Haltung wider, die unsere Arbeit tagtiglich ausmacht.

Hautnah bedeutet fiir uns, dass wir alle gemeinsam die uns zur Verfiigung ste-
henden Moglichkeiten nutzen, um alle Menschen, die zu uns kommen, darin
bestmdglich zu unterstiitzen, ihr Leben gesund gestalten und leben zu konnen.
Genau das finden Sie auch in unserem neuen Magazin Hautnah wieder, zum
Beispiel in unserer Titelgeschichte. Sorgen Sie vor! Denn ein gesunder Lebens-
stil kann Krankheiten vermeiden oder abmildern.

Wir helfen lThnen gerne bei der Umsetzung lhrer

Ziele - zum Beispiel mit dem Check-up 35 oder »Hautna h S pieg elt
anderen Vorsorgeuntersuchungen. genau j ene Haltun g

Dieses Heft ist mit einer Fiille an Vorsorgetipps Wider, d ie unsere

. ausgestattet. Schreiben Sie uns doch einfach, was . 20
> G es amthelt vOon lhnen hilft oder geholfen hat, gesund zu bleiben Arbelt tagtag I ICh
oder wieder gesund zu werden. Wie immer freu- a usmaCht.«

M aﬁn ahm en, mlt d enen en wir uns auf lhre Anregungen zu allen Themen

aus unserem Magazin.

Der direkte Weg

2ulhver Vorsorge die Gesundheit eines
Menschen moglichst
he.io:.rgai:.ﬁt.de/ lange erhalten bzw.
einer moglichen spiteren
Erkrankung vorgebeugt
werden soll.

Wir wiinschen Thnen, dass Sie moglichst viel Anregendes, Niitzliches und
Gesundes und den einen oder anderen Erkenntnisgewinn auf den folgenden
Seiten fiir sich und lhre Lieben entdecken.

Beste Griifle,

lhr Robert Moller,

CEO Helios
hautnah@helios-gesundheit.de

Coverfoto: Adobe Stock © jd-photodesign | Foto: Lucas Wahl, Agentur Focus



i

INHALT
Fritpanr 2023

Hautuak

IN JEDER AUSGABE

34 Flrs Wartezimmer
35 Kopfsache

O 8 LESENSWERT

Aktiv gesund bleiben
Mit Expertise: Gesund
leben ist Kopfsache.

1 O EINFACH SPITZE

In den besten Handen
Engagierte Arzteschaft,
Forscherteam und Helfende
aus Leidenschaft bei Helios.

14 HAUPTSACHE

Vorsorge kann Leben retten
Warum auch Gesunde regelmifig
zur Untersuchung gehen sollten.

20 HAUTNAH

Unsere Helden
Was Helios Mitarbeitende begeistert
und woraus sie Kraft schopfen.

24 NACHGEDACHT

So hilft Kl der Medizin

Wie die kiinstliche Intelligenz

(K1) mehr Qualitit in Diagnostik und
Therapie bringt. Plus: Wordrap mit
Helios CEO Robert Moller.

FOLGEN SIE UNS

(U]
instagram.com/
helios_gesundheit

facebook.com/
HeliosGesundheit

You

youtube.com/
helioskliniken

Illustration (links) Stef Lenk | Fotos © Adobe Stock (links) Christoph Eisenmenger | (rechts) Siphosethu/peopleimages.com

36 Gesund geniefien

38 Heli

46 Helios ganz nah

IMPRESSUM

Verleger: Helios Kliniken GmbH
Geschéftsflihrung: Robert Méller,
Friedrichstrafle 136,10117 Berlin

Verlagsstruktur

Helios Kliniken GmbH
Stammkapital: 52.795.000
Gesellschafter: Fresenius ProServe
GmbH, Else-Kroéner-Straf3e 1, 61352
Bad Homburg v.d. Hohe und Helios

Kliniken GmbH, Friedrichstrafie 136,

10117 Berlin

Fresenius ProServe GmbH ist ein
hundertprozentiges Tochterun-
ternehmen der Fresenius SE & Co.
KGaA.

Verantwortlich:

Dr. Bastian Grunberg (V.i.5.d.P.)
Friedrichstrafie 136

10117 Berlin

Redaktion: Claudia Mitev (Leitung),
Anouk Joester, Julia Stapel,
Michael Pitour, Dr. Katrin Seidel

Gestaltung und Satz: Stefanie Lenk,
Victoria Colditz, Nina Sander

Erscheinungsweise:
Dreimal jahrlich: Friihling,
Sommer, Winter

Konzept:

COPE Group (Jan Schwieger/
Art-Direktion; Dr. Katrin Seidel,
Ursula Holzinger/Inhalte)

Redaktionsschluss der nichsten
Ausgabe: 29. Mai 2023

Kontakt:
hautnah@helios-gesundheit.de

Wir verwenden moglichst Formu-
lierungen, die alle Geschlechter ein-
schlief3en. Nur in spezifischen Fallen
kommt der Gender-Doppelpunkt
zum Einsatz. In Interviews gewahlte
mannliche Formen beziehen sich
immer auch auf weibliche und
diverse Personen, die ausdriicklich
mitgemeint sind.
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Es krabbelt -

Insekten K
im Essen

SCHAUEN SIE BEIM EINKAUF

mal genauer auf die Inhaltsstoffe.

Denn neben Wanderheuschrecke und
Mehlkiferlarve sind in der EU jetzt
auch Hausgrille und Larve des Getrei-
deschimmelkifers in Lebensmitteln
erlaubt. Insekten gelten als alternative
Proteinquelle. Ihre Ziichtung weist eine
gute Okobilanz auf. Wichtig fiir Allergi-
ker:innen: Enthaltene Insekten miissen

gekennzeichnet sein, zum Beispiel
»~Acheta domesticus (Hausgrille,
Heimchen)*.

40.000

Schritte pro-Tag -
Mythos oder Uahrhedt

Woaussten Sie es? Die Empfehlung der 10.000 Schritte am Tag
sollte einen japanischen Schrittzdhler vermarkten. Wissen-
schaftler:innen der Stanford University fanden 2017 heraus,
dass Deutsche im Schnitt 5.200 Schritte am Tag gehen. Ob
mehr oder weniger Schritte - Bewegung an sich ist gesund.
Um wirklich fitter zu werden, miissen Sie sich aber starker
belasten als beim Gehen.

N4
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Gut durch die
Pollensaison

POLLEN FLIEGEN IMMER FRUHER,
moglicherweise verursacht durch den Klima-
wandel. Auf Allergiker:iinnen kommt einiges \
zu. Um besser durch die Pollenflugsaison zu “W
manovrieren, kdnnen Sie die Wettervor-
hersage nutzen. Die aktuelle Pollenflug-
vorhersage finden Sie zum Beispiel auf
www.pollenstiftung.de.
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Furs Leben
gern spazieren
gehen

Regelmafliges Spazierengehen bietet
viele Vorteile fir die Gesundheit. Eine
wichtige Studie ist die ,,British Heart
Foundation Walking for Health-Stu-
die“ die zeigt, dass Spazierengehen
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen um 31% reduzieren kann. Es

kann auch das Immunsystem starken, Depressionen reduzieren und das

Gedachtnis scharfen. Schon kurze Spaziergédnge von 10-15 Minuten haben

positive Effekte.

Alkoholfrei

ist ,,in"

Jugendliche trinken immer seltener
und auch weniger. Im europdischen
Vergleich trinkt laut YouGov-Ana-
lyse von 2022 die deutsche Gene-
ration Z (18 bis 24 Jahre) sogar am

wenigsten Alkohol. Auch wenn

von Cannabis gemacht. Im

ebenso die Zahl der jugendlichen
Raucher:innen abnimmt, hat die
Halfte der Altersgruppe bereits

Erfahrungen mit dem Konsum

Zuge der geplanten Canna-
bislegalisierung empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fiir
Psychiatrie und Psychothe-
rapie, Psychosomatik und
Nervenheilkunde e.V. den
Zugang zu Cannabis erst
ab 21.In diesem Alter ist die
Hirnreife in der Regel fort-
geschritten und das Risiko
von Folgeschaden geringer.

EXPERTENTIPP

»Lohnt sich

eine Psycho-

therapie im
Alter?«

nbedingt! Auch

80-Jdhrige haben

noch das Recht

auf Lebensqualitit.
Wir wissen, dass beispielsweise
die Suizidrate besonders bei
Minnern ab dem 65. Lebensjahr
signifikant erhoht ist. Hier kann
eine Psychotherapie sehr gut
helfen. Wenn Sie sich im Alter
noch jung fithlen wollen, hat
das viel mit Akzeptanz zu tun.
Es klingt vielleicht paradox, aber
es ist eigentlich eine Katastrophe,
immer gesund gewesen zu sein,
da wir dann nie einen Lern-
prozess durchlaufen haben, mit
Krankheiten umzugehen. Gerade
Minner neigen dazu, nicht zur
Vorsorge zu gehen. Der Korper
muss funktionieren. Frauen
hingegen sind durch die Mens-
truation oder auch das Kin-
derkriegen an Schmerzen und
die Verinderung des Korpers
gewohnt. Wer im Alter gesund
bleiben mochte, fingt damit
an, bevor er alt ist. Der Geist
muss rege bleiben. Ebenso ist es
wichtig, soziale Kontakte aktiv
aufzubauen und zu pflegen. Wer
Kinder hat, sollte auf eine gute
Kommunikation in der Familie
achten und sich nicht zerstreiten.

Dr. Georgia Béwing

Gerontopsychiaterin
Helios Hanseklini-
kum Stralsund

\/
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Unser medizinisches Fachpersonal bei Helios heilt, forscht und
hilft: Taglich steht es im Dienste der Gesundheit im Einsatz - mit viel
Engagement, exzellentem Wissen, K&nnen, Teamgeist und Leidenschaft.

VON JULIA STAPEL

In den besten

Handen
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lle reden iiber Daten. Fiir die Arbeit

von Priv.-Doz. Dr. Irit Nachtigall

ist ein schneller Zugang zu Fakten

unabdingbar, um evidenzbasierte
Entscheidungen treffen zu kénnen. In den vergan-
genen zwei Jahren wurde deutlich, wie wichtig
es ist, wissenschaftliche Studien zu verstehen.
Zugang zu diesen ist heutzutage mittels Digitali-
sierung schnell und nahezu tiberall auf der Welt
moglich. Auch fiir die Publikationen, basierend
auf Helios Daten, ist das wichtig. Seit einem Jahr
kiimmert sich eine 14-kopfige Arbeitsgruppe aus
klinischen Mediziner:innen, Apotheker:innen und
Mikrobiolog:innen darum, die Infektiologie auf
digitale Fiifle zu stellen - Initiatorin des Helios
Projekts ist Priv.-Doz. Dr. Irit Nachtigall. In den

STECKBRIEF
: Priv.-Doz. Dr.
4 Irit Nachtigall
A Helios Klinikum
Berlin-Buch

Priv.-Doz. Dr. habil. Irit Nachtigall
ist Regionalleiterin Infektiologie

der Helios Region Ost sowie Fach-
gruppenleiterin fiir Infektiologie
und Antibiotic Stewardship. Sie
arbeitet seit sechs Jahren bei

der Helios Region Ost und ist
Podcasterin, Speakerin und
Digitalisierungsenthusiastin.

11

nichsten zwei Jahren sollen Erreger und wichtige
infektiologische Daten in einem Dashboard erfasst
werden, auf dem die Mitarbeitenden die wichtigs-
ten Informationen auf einen Blick sehen - und
zwar auf verschiedenen Ebenen: fiir Patient:innen,
fiir eine Station, das Krankenhaus oder im Fall
von Pandemien auch fiir alle Helios Kliniken. ,Das
starkt nicht nur die Patientensicherheit, sondern
auch die Arbeit der Mitarbeitenden. Ziel sei es,
Standards zu etablieren. ,Anhand von Arzneimit-
telsuche oder Diagnoseeingaben fiir bestimmte
Krankheitsbilder bekommen behandelnde Arzte
Entscheidungshilfen und am Ende konkrete
Therapievorschlidge.” Das sind bereits hinterlegte,
fertige Anordnungen, die auch direkt in die digita-
lisierte Patientenakte iibernommen werden.

Auch die Lehre der Infektiologie ist inzwischen
digitalisiert - im Sinne der Nachhaltigkeit wird
das Wissen an jeden Ort der Welt geliefert.

Tauchgang auf dem Trockenen. Dr. Ole Bayer ist
Chefarzt der Klinik fiir Anasthesie, Notfall- und
Intensivmedizin am Helios Spital Uberlingen.
Seine anisthesiologische Abteilung betreut eine
medizinische Besonderheit. Im Keller der Klinik
steht eine Tauchdruckkammer - eine von 18
deutschlandweit. Die Druckkammer ist fiir die
Sicherheit aller Taucher im Bodenseeraum da und
wird in erster Linie zur Behandlung von Dekom-
pressionskrankheiten bei Tauchunfillen benutzt.
Eine Dekompressionskammer ist eine luftdichte
Rohre zur kontrollierten Steigerung und Senkung
des Luftdrucks. Sie dient der Behandlung von
Dekompressionsunfillen, welche Taucher bei zu
schnellem Aufstieg, zum Beispiel in einer Notlage,
erleiden konnen. In der Druckkammer kann
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»Unser Angebot liefert einen
wichtigen Beitrag zur Gesund-
erhaltung und zum Wohlbefinden

der Beschaftigten.«

Paul Backer

der hohe Stickstoffgehalt, der sich dabei im Blut
ansammelt, abgebaut und so einer Gasembolie
vorgebeugt werden. Die Tauchdruckkammer

wird mit eigens ausgebildeten Taucherirzt:innen
versorgt. Zusammen mit der angeschlossenen
Intensivstation wird die Notfallversorgung von
verungliickten Tauchern im Umkreis von tiber 100
Kilometern rund um den Bodensee gewihrleistet:
in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.

Das wichtigste Gut: unsere Mitarbeiter:innen.
Das Thema psychische Gesundheit hat in den
vergangenen Jahren vermehrt Aufmerksamkeit
erlangt. Die psychische Belastung wirkt sich auf
Menschen allen Alters zunehmend stark aus und
spielt auch am Arbeitsplatz eine wichtige Rolle.
Fiir Unternehmen ist es nun wichtiger denn je,
diese Verdnderung abzufangen. Paul Bicker ist
Psychologe fiir Arbeits- und Organisationspsycho-
logie und arbeitet seit fiinf Jahren bei der Helios

STECKBRIEF

Dr. Ole Bayer

\ Helios Spital
| Uberlingen

Dr. Ole Bayer ist Chefarzt der Anas-
thesie, Notfall- und Intensivmedizin,
Schmerztherapie sowie Tauchmedizin
in Uberlingen. Dariiber hinaus ist er Mit-
glied in mehreren anasthesiologischen
und intensivmedizinischen Fachgesell-
schaften und Leiter der Arbeitsgemein-
schaft ,Innerklinisches Notfallmanage-
ment“des Helios Konzerns.

12

Arbeitsmedizin in Leipzig. Er betreut das Projekt
EAP (Employee Assistance Program) - eine digitale
externe psychosoziale Mitarbeitenden- und Fiih-
rungskrafteberatung. ,Der Zugang zu einem EAP
kann dazu beitragen, dass sich Mitarbeiter:innen
geschitzt und unterstiitzt fithlen. Gleichzeitig
liefert das Angebot einen wichtigen Beitrag zur
Gesunderhaltung und zum Wohlbefinden der
Beschiftigten.” Mitarbeiter:innen haben die
Maglichkeit, sich bei Problemen vertraulich und
unkompliziert an Expert:innen zu wenden. Diese
zeigen beispielsweise, wie mit Stress und Arbeits-
belastung umgegangen werden kann oder wie
Konflikte gelost werden kdnnen, um die mentale
Gesundheit langfristig zu verbessern. ,Das EAP ist
ein schnelles und niedrigschwelliges Angebot, wel-
ches Menschen zeitnah helfen kann und im besten
Falle, noch bevor sich Probleme manifestieren. Das
begeistert mich so an der Arbeitsmedizin.

Bestens vernetzt in der Region Leipzig. Um die
Expertise ihres Teams auch auflerhalb der Klinik
einzubringen, hat Prof. Dr. Katarina Stengler das
Modellprojekt LIPSY mit ins Leben gerufen. Das
Helios Park-Klinikum Leipzig ist dabei Partner des
Jobcenters Leipzig. Das vom Bundesministerium
fiir Arbeit und Soziales geférderte Projekt bietet

STECKBRIEF

Paul Biacker

Helios Arbeits-
medizin Leipzig

Paul Backer hat in Leipzig Psychologie
studiert und ist seit flinf Jahren als Ar-
beits- und Organisationspsychologe bei
der Helios Arbeitsmedizin Leipzig tatig.
In dieser Rolle berdt er Unternehmen und
dessen Mitarbeitende. Zusammen mit
seinem Team kiimmert er sich um alle
Fragen rund um die psychische Gesund-
heit am Arbeitsplatz.

Fotos: (von links nach rechts) Simone Gneiting, Christiane Fritsch, Victoria Colditz | (oben rechts) Adobe Stock ©Nestor
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Menschen mit psychischen
Erkrankungen einen Weg

auf den ersten Arbeitsmarkt

und damit die Chance auf

ein Berufsleben. ,Psychisch

kranke Menschen sind, wenn

sie entsprechend unterstiitzt
werden, in der Lage zu arbeiten und
mochten dies auch gerne tun In
LIPSY werden Betroffene zunichst

helios-health-
institute.com

durch sogenannte Integrationsfachkraf-

te im Jobcenter angesprochen und erhalten

durch ins Projekt eingebundene Psycholog:innen
das Angebot zur Teilnahme an der Studie. Diese
fithren nach Zustimmung der Teilnehmenden in
den Riumlichkeiten des Jobcenters ein psycholo-
gisches Screening und danach die psychiatrische
Diagnosestellung durch. ,Durch die Synergien
vor Ort werden Betroffene direkt angesprochen
und miissen nicht, wie derzeit tiblich, monatelan-
ge Wartezeiten in Kauf nehmen. Die betroffene
Person kann danach entweder in das Versorgungs-
system der Stadt Leipzig gelotst werden oder bei
einer schweren psychischen Erkrankung am integ-
rierten Behandlungs- und Jobcoaching-Programm
im Rahmen von LIPSY im Helios Park-Klinikum
teilnehmen.//

STECKBRIEF

Prof. Dr.
Katarina Stengler

Direktorin Zentrum
fiir Seelische Gesund-
heit, Helios Park-
Klinikum Leipzig

Prof. Dr. Katarina Stengler forschte

in der Leipziger Uniklinik liber Zwangs-
storungen, berufliche Teilhabe und
psychosoziale Therapien. Seit 2021

ist sie Direktorin des Zentrums fiir
seelische Gesundheit. Prof. Stengler
ist unter anderem Griindungsmitglied
der Deutschen Gesellschaft fiir
Psychoedukation (DGPE).

Mehr Infos
Uber das HHI hier:

HELIOS FORSCHUNG KOMPAKT

SKIN-PICKING-DISORDER:
STUDIE ZU HAUT UND PSYCHE

Wenn Pickel und Mitesser sprief3en, kbnnen viele Menschen
nicht die Finger davon lassen. Das Helios Park-Klinikum Leipzig
und die Medizinische Fakultadt der Universitat Leipzig wollen
nun mit einer Studie untersuchen, ob bei Betroffenen eine
Stérung der Kérperwahrnehmung (Dysmorphie) zugrunde

liegen kénnte.

i

OPTIMAL VERSORGT -

VERSORGUNGSFORSCHUNG BEI HELIOS

Versorgungsforschung

nutzt vorhandene Kran-
kenhausdaten, sogenannte
Real-World-Daten, um den
medizinischen Alltag priifend
unter die Lupe zu nehmen. Die
gewonnenen Erkenntnisse
zeichnen ein realistisches Bild
der Versorgungssituation
und sind enorm wichtig, um
Verbesserungsmaoglichkeiten
fur die Zukunft zu entwickeln.

Ziel ist, dass jeder Mensch im
Krankheitsfall bestmdglich
und sicher behandelt wer-
den kann. Das Helios Health
Institute blindelt alle For-
schungsaktivitaten der Helios
Gruppe und bietet seine
Unterstlitzung zu allen Fragen
und Phasen rund um klinische
Forschung, Datenanalytik und
Innovationsmanagement.

;s

629.624 50

Datensatze von Patient:in-
nen mit Herzinsuffizienz aus
elf Ldndern wurden fir eine
Studie unter Mitwirkung
des Helios Health Institute
analysiert.

Publikationen im Bereich
Versorgungsforschung
wurden seit 2018 unter
Beteiligung des Helios Health
Institute in Fachmagazinen
veroffentlicht.

e
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VORSORGE KANN

Leben reffen

Nicht warten, bis es zwickt. Wer regelmafiig
zu Vorsorgeuntersuchungen geht, erkennt
Risiken und Krankheiten friihzeitig. Das erhoht
die Chancen auf ein langeres, unbeschwertes
Leben. Und kann sogar den Alterungsprozess
hinauszdgern. VON ANOUK JOESTER
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nser Korper erreicht seinen
Hohepunkt bereits mit Anfang
20. Unser Herz, die Lunge,
Leber und Nieren arbeiten
optimal, unsere Leistungsfihig-
keit scheint grenzenlos. Werden
wir dlter, erneuern sich die Zellen langsamer und
in geringerer Anzahl. Der Abbau beginnt. Die gute
Nachricht: Wie schnell der Kérper altert, konnen
wir beeinflussen. Der Prozess ldsst sich teilweise
hinauszogern. Vorausgesetzt, wir unterstiitzen
unseren Korper darin, gesund zu bleiben. Die
Klassiker sind nach wie vor gesunde Erndhrung,
regelmiflige Bewegung und Vermeiden von Stress.
Aber auch Vorsorgeuntersuchungen spielen eine
entscheidende Rolle. Denn: Auch wer gesund lebt
und sich gut fiihlt, kann krank werden - teilweise,
ohne es zu bemerken. Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes mellitus oder Krebs machen sich
mitunter erst bemerkbar, wenn sie bereits fortge-
schritten sind. Dabei ist der Zeitpunkt der Diag-
nose entscheidend: Werden Erkrankungen friih
erkannt, sind die Heilungschancen meist besser.

Auch wer gesund ist, sollte regelmiflig zum Arzt
gehen. Die gestiegene Lebenserwartung in den
vergangenen Jahrzehnten ist nicht zuletzt auf die
Einfithrung von Vorsorgeuntersuchungen zuriick-
zufiihren. Viele Menschen in anderen Liandern be-
neiden uns um unseren umfassenden, kostenlosen
Gesundheitsservice. Die Check-ups fiir Erwach-
sene reichen hierzulande von der Zahnvorsorge
iiber regelmifige Blut- und Herz-Kreislauf-Unter-
suchungen bis hin zur Krebsvorsorge und richten
sich basierend auf statistischen Berechnungen
von Wahrscheinlichkeiten meist nach Alter und
Geschlecht.

Auch wenn es bei manchen Jahre
dauert: Zu spat ist es im Prinzip
nie, den eigenen Lebensstil zu
andern und aktiv mitzugestalten.

16

egelmafBlige Vorsorgetermine
onin jungen Jahren kénnen
rundstein fiir gute

Hautkrebs ist die hdufigste Krebsdiagnose in
Deutschland. Wird er in einem frithen Stadium
erkannt, ist er aber meist gut heilbar. Zur Vor-
sorge besteht fiir gesetzlich Versicherte bereits

ab 35 Jahren alle zwei Jahre ein Anspruch auf ein
kostenloses Screening. Bei dieser Sichtkontrolle
werden Hautverfiarbungen wie Leberflecken und
kleine Wucherungen - auch Papillome genannt -
auf ihre Gut- oder Bosartigkeit untersucht.

Unseren Darm sollten wir im Blick behalten:
Zwischen 50 und 54 Jahren kann zur Fritherken-
nung von Dickdarm- oder Enddarmkrebs beim
Hausarzt, Urologen oder Gynikologen jihrlich
eine Stuhlprobe auf nicht sichtbares, sogenanntes
okkultes Blut untersucht werden. Ab 55 Jahren
besteht alle zwei Jahre ein Anspruch darauf,
wenn noch keine Darmspiegelung gemacht
wurde. Eine solche kénnen gesetzlich versicherte
Minner erstmalig mit 50 wahrnehmen, Frauen
mit 55 Jahren. Dabei wird der Dickdarm mithilfe
eines schlauchihnlichen Instruments mit einer
Kamera untersucht. Was viele nicht wissen: Eine
Koloskopie hat den Vorteil, dass Gewebeproben
entnommen und Krebsvorstufen sofort entfernt

Foto: Helios Kliniken © Bernd Opitz

werden konnen. Verlduft sie unauffillig, hat die

nichste Darmspiegelung zehn Jahre Zeit.

Vorsorge speziell fiir Frauen beginnt bereits ab
dem 21. Lebensjahr mit einem jahrlichen Abstrich,
um Gebdrmutterhalskrebs und seine Vorstufen
erkennen zu kénnen. Ab 35 Jahren kommen alle
drei Jahre Tests auf humane Papillomviren (HPV)
hinzu. Sie gelten als Hauptursache fiir diese
Krebsart. Jihrliche Brustuntersuchungen werden
ab 30 Jahren empfohlen. Da Brustkrebs nicht vor-
gebeugt werden kann, ist es umso wichtiger, diese
weltweit hiufigste Krebsart so frith wie moglich zu
erkennen. Regelmifliges Selbstabtasten empfiehlt
daher die Deutsche Krebshilfe. Zwischen 50 und
70 Jahren kénnen Frauen im Rhythmus von zwei
Jahren zusitzlich eine Rontgenuntersuchung der
Brust in Anspruch nehmen. Die Mammografie gilt
laut Deutscher Krebsgesellschaft als beste Metho-
de, um Auffilligkeiten abzukliren. Besteht eine
Vorbelastung durch Erkrankungen innerhalb der
Familie, wird sie bereits ab 40 Jahren finanziert.

Vorsorge speziell fiir Midnner. Prostatakrebs
ist bei Mdnnern die haufigste Krebsdiagnose.
Da Symptome meist erst spit auftreten, ist eine

NACHGEFRAGT

Dr. David Stobbe

\/

Vorsorge macht den Unterschied: Sie tragt dazu

Arztlicher Leiter Helios
Prevention Center
Miinchen

bei, Erkrankungen in einem friihen Stadium entdecken
und effektiver behandeln zu kénnen. Aber sie hat

auch Grenzen.

Wie oft empfehlen Sie
Vorsorgeuntersuchungen?

Je alter wir werden, desto
stirker sollten wir auf
unsere Gesundheit achten.
Vorsorge ist dabei das A
und O. Ich empfehle einen
umfassenden Check-up
bis 35 Jahre. Auch wenn
die Wahrscheinlichkeit
von Auffilligkeiten gering
ist, ist sie als Bestandsauf-
nahme Gold wert. Gibt es
keinen auffilligen Befund,
empfehle ich ab 45 Jahren
alle drei bis vier Jahre einen
Check-up.

Wie geht es weiter,
wenn sich Auffallig-
keiten zeigen?

Die grofiten gesundheits-
gefihrdenden Faktoren
sind Ubergewicht, hohe
Blutzucker und -fettwerte,
hoher Blutdruck und Rii-
cken- oder Gelenkschmer-
zen. Zeigen sich in jungen
Jahren erste Auffilligkeiten,
sind sie meist noch nicht
behandlungswiirdig oder
durch kleine Mafinahmen
in den Griff zu bekommen.
Zeigen sich stark abwei-
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chende Werte, veranlassen
wir weitergehende Unter-
suchungen oder tiberwei-
sen an einen Facharzt.

Welche Grenzen
hat Vorsorge?

Bevor es zu ernsthaften
Krankheiten kommt, ist
aktives Mitwirken gefragt.
Jeder hat seine Gesundheit
ein Stiick weit selbst in

der Hand. Wir konnen ein
Risikoprofil erstellen und
Tipps geben, wie diesem
entgegenwirkt werden
kann. Fir die Umsetzung
braucht es aber unbedingt
die Einsicht und den Willen
des Einzelnen. Auch wenn
es bei manchen Jahre
dauert: Zu spit ist es im
Prinzip nie, den eigenen
Lebensstil zu dndern und
aktiv mitzugestalten. Es
gibt aber auch Grenzen: Bei
manchen Erkrankungen
wie Brust- oder Darmkrebs
kann man nicht wirklich
vorsorgen. Es gibt keine
Sicherheit, nie daran zu
erkranken. Aber Fakt ist:

Je frither sie diagnostiziert
werden, desto besser sind
die Heilungschancen.
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Alles i Blick: Check-up 35

VORSORGE KOMPAKT Fritherkennung umso wichtiger. Empfohlen ist

ein jahrlicher Check ab 45 Jahren. Die Tastunter- Dieser Gesundheits-Check dient insbesondere der Fritherkennung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,

VORSORGE FUR ARBEITSMEDIZIN - suchung dauert dabei weniger als eine Minute Nierenerkrankungen und Diabetes mellitus. So kénnen Erkrankungen im Bedarfsfall effektiv behandelt
SELBSTZAHLENDE GESUND IM ]OB und ist nicht schmerzhaft. Trotzdem nutzen laut und damit Folgeschaden vermieden werden. Ab dem 35. Lebensjahr kann die Untersuchung alle drei

Prostata Hilfe Deutschland Jahre kostenfrei in Anspruch genommen werden. Davor ist sie nur einmalig méglich.

gerade einmal 13 Prozent

Ein Rundum-sorglos-Paket
bieten die Helios Prevention
Center: Dort kdnnen Sie sich
an einem Tag von Kopf bis
Fu3 durchchecken lassen und
erhalten einen umfassenden
Bericht sowie Tipps, wie Sie
Ihre Gesundheit aktiv unter-
stlitzen kénnen.

Zu den Aufgaben der Arbeits-
medizin gehoért neben der
Gefdhrdungsbeurteilung des
Arbeitsplatzes unter anderem
die Vorsorge zur Vermeidung
von Berufskrankheiten.
Arbeitsmediziner:innen
stehen Unternehmen und
ihren Arbeitnehmer:innen

So geht

Darmspiegelung dieses Vorsorgeangebot.

Eine Umfrage der Ge- Anamnese

Im ersten Gesprach geht es um
personliche Lebensgewohnheiten und
-umstande, Grof3e, Gewicht, medizinische
Vorgeschichte, erbliche Risikofaktoren,

Ernahrungs- und Trinkverhalten, Rauchen,

sellschaft fiir Konsum-
forschung (GfK) zeigt
sogar: Fast jeder zweite

youtube.com/ Mann nimmt keine re-

helioskliniken

www.helios-gesundheit.de/

praevention/

beratend zur Seite.

i

HPV-IMPFUNG FUR
MADCHEN UND JUNGEN

Die Impfung gegen humane Papillomviren schiitzt gegen eine
Infektion mit den hdufigsten HPV-Typen. Sie kann Feigwarzen
vorbeugen und schiitzt vor einer Zellveranderung (Dysplasie),
aus der sich Gebarmutterhalskrebs entwickeln kann. Die Stan-
dige Impfkommission empfiehlt die Impfung fliir Madchen und
Jungen von 9 bis 14 Jahren, vor dem ersten sexuellen Kontakt.
Da sie nachweislich schiitzt, ibernehmen viele Kassen die Imp-
fung auch fiir erwachsene Frauen mit negativem HPV-Test.

i

»VORSORGEMUFFEL“ MANNER?

Wie motivieren Sie sich? Schreiben
Sie uns, was Sie oder lhren Mann
liberzeugt hat, regelmaflig zum Ge-
sundheitscheck zu gehen. Sie nehmen
automatisch am Hautnah-Gewinnspiel
teil.

MEINUNG@HELIOS-GESUNDHEIT.DE
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gelmifige Vorsorge wahr.

Warum Ménner ausgesprochene
Vorsorgemulffel sind, erkliren Praventivmedizi-
ner:innen so: Mdnner gehen grundsitzlich selte-
ner zum Arzt. Meist nur, wenn es ihnen schlecht
geht. Uber 40 Prozent wissen laut GfK-Umfrage
nicht einmal, welche Vorsorgeuntersuchungen es
gibt. Fast jeder Dritte vergisst, einen Termin zu
machen. Und jeder Achte verzichtet aus Angst vor
der Diagnose einer ernsthaften Krankheit. Dabei
spielt lingst nicht nur die Krebsfritherkennung
beim Facharzt eine wichtige Rolle bei der Vor-
sorge. Der sogenannte Check-up 35, bei dem alle
Organe, die Wirbelsdule und der Bewegungsappa-
rat sowie das Blut untersucht werden, ist ebenso
im Sozialgesetzbuch verankert. Zwischen dem 18.
und dem 35. Lebensjahr haben gesetzlich Versi-
cherte einmalig Anspruch auf einen umfangrei-
chen Gesundheits-Check. Liegen Risikofaktoren
wie Ubergewicht oder familiire Vorbelastungen
zugrunde, wird er auch dann schon regelmiflig er-
stattet. Ab 35 Jahren kann er grundsitzlich alle drei
Jahre kostenfrei in Anspruch genommen werden.

Ziel des Check-ups ist es, Risiken und schlei-
chende Erkrankungen rechtzeitig zu erkennen,

um wertvolle Zeit zu gewinnen. Wer weif}, was in
seinem Korper vor sich geht, kann ihn bestmoglich
versorgen und bei Bedarf friihzeitig gegensteuern.
Eine kontinuierliche und umfassende Gesundheits-
vorsorge kann sogar den Alterungsprozess hinaus-
zogern. Wann ist lhr nichster Vorsorgetermin? //

Credit: Hautnah, Helios/Florian Mtller/COPE

Herz- und Kreislaufuntersuchung

Es wird die Pulsfrequenz bestimmt, der
regelmaflige Herzrhythmus beobachtet,
der Blutdruck gemessen und ggf. ein EKG
(Elektrokardiogramm) geschrieben.

Urinprobe

Sie hilft, Nierenerkrankungen,
Nierensteine, bakterielle
Infektionen, Diabetes und
Mangelerndhrung zu
erkennen.

Blutwerte

Durch die Entnahme einer
Blutprobe werden
Blutzuckerwert und der
Gesamt-Cholesterinspiegel
ermittelt.

Stress und Sport.

\

Korperliche Untersuchung
Durch Anschauen, Abtasten
und Abhoéren werden Herz,
Lunge, Kopf und Hals, Bauch,
Wirbelsaule und
Bewegungsapparat,
Nervensystem und alle
Sinnesorgane gepruft.

P
N\

Abschlussgesprach

Sie werden Uber die Ergebnisse informiert
und erhalten ein individuelles Risikoprofil.
Bei Verdacht oder Diagnose einer
behandlungsbediirftigen Erkrankung
folgen weiterflihrende Untersuchungen
oder die entsprechende Behandlung.
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Schon Konfuzius empfahl, sich eine Arbeit zu suchen, die man liebt.

o [
a J,w W Wir haben Helios Mitarbeitende gefragt, was sie an ihrem Beruf begeistert
und woraus sie ihre Kraft schopfen. FOTOS VON CHRISTOPH EISENMENGER

»Mich erfiillt, in schonen und schweren Situationen flir
unsere Patienten da zu sein und so dazu beizutragen, dass
sie sich bei uns wohl fiihlen.«

»Meine Mama hat mich liberzeugt:
Pflege ist ein Beruf mit Zukunft!«

Dorethane Agathina Meine Mutter ist vor 16 Jahren aus Mauritius gekommen und arbeitet auch im £ Vivianna Basmaci An meinem Job liebe ich die Abwechslung. Ich nehme Geburtsanmeldungen entge-
Klinikum. Hier darf ich alles lernen, was mich interessiert: Uber Kérper, Pflege und o gen und freue mich mit den werdenden Eltern. In der Brustsprechstunde begleite ich
in Ausbildung zur Pflegefach- G dhei ilich al . Bodybuilderi 0 . Und . § Medizinische Fachangestellte . it der Chefs ind ifizi B B £f bd
frau, Helios Amper-Klinikum esundheit will ich als passionierte Bodybuilderin alles ganz genau wissen. Und es ist £ Gynikologische Aufnahme, gemeinsam mit der Cheférztin des zertifizierten Brustzentrums Betroffene ab der
Indersdorf ein gutes Geflhl, anderen zu helfen. Das Anerkennungsteam der Klinik hat sich um 9 Helios Klinikum Pforzheim Diagnose, bis sie den Brustkrebs besiegen. Obwohl Pforzheim ein grof3es Klinikum ist,
8

alles rund um mein Visum gekiimmert; das war grof3artig! arbeiten alle Teams eng zusammen und sind flr die Patientinnen und Patienten da.
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»Auf der Intensivstation ist kein Tag wie der andere.
Von Monotonie keine Spur. Das macht die Arbeit so
spannend und abwechslungsreich.«

Jens Fischer Die Arbeit auf der Intensivstation stellt einen taglich vor neue Herausforderungen.

) Die Betreuung von oft schwerstkranken Patientinnen und Patienten ist anspruchsvoll
9 :iﬁzz':r:iizrft?skkﬂﬁfi - aber mindestens genauso spannend. Das macht die Arbeit so erflillend.
Kronach
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»Mein Ziel ist es, dass die
Menschen sich bei uns gut
aufgehoben fiihlen.«

Daniela Maurer-Eberl

\/

Rezeption, Helios Spital
Uberlingen

b
HAUTNAH

Spannende Jobs
finden Sie auf

helios-gesundheit.de/
karriere

Mein Ziel ist es, dass die Menschen sich bei uns gut aufgehoben fiihlen.

Wir an der Rezeption sind das erste Gesicht, das die Menschen sehen. Patienten,
Besucher oder Angehdrige befinden sich oftmals in einer Ausnahmesituation. Gerade
dann ist es mir wichtig, ihnen ein offenes Ohr und Lacheln zu schenken. Die Dankbar-
keit, die uns dafilir entgegengebracht wird, ist ein schdnes Gefiihl.
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Kiinstliche Intelligenz unterstitzt
schon jetzt bei der Analyse von
Rontgen- und Ultraschallbildern und
in der Diagnostik. Aber wie wird sie
in Zukunft zu unserer besseren Ge-
sundheitsversorgung beitragen?

Wann haben Sie das letzte Mal kiinstliche In-
telligenz (K1) genutzt? Sei es bei Assistenz- und
Sicherheitssystemen im Auto, Chatbots oder in
Smartphone-Kameras: Kiinstliche Intelligenz
steckt schon jetzt in so vielen Anwendungen, die
unseren Alltag erleichtern. Doch wie sieht es in
der Medizin konkret aus? Welches Potenzial fiir
eine bessere Gesundheitsversorgung steckt in KI?

Eines ist klar: Kiinstliche Intelligenz wird die
Medizin grundlegend verdndern. Da sind sich 64
Prozent der Entscheidungstragenden in der deut-
schen Gesundheitswirtschaft einig, so eine Studie
der Unternehmensberatung PwC. Dank KI lassen
sich Krankheiten frither erkennen, Menschen
besser versorgen und die Gesundheitsausgaben
essenziell senken. Das ist keine Zukunftsmusik.
Denn in vielen Bereichen wird K1 in der Medizin
schon heute erfolgreich eingesetzt.

Nehmen wir das Beispiel ,seltene Erkrankungen®:
Davon gibt es etwa 8.000, die eine Vielzahl an
Krankheitsbildern und Symptomen aufweisen. Als
seltene Erkrankung gilt laut Definition, wenn 0,5
Promille der Bevolkerung ein spezifisches Krank-
heitsbild haben. Anders gesagt: Das betrifft gerade
mal fiinf von 10.000 Personen. Hier gleicht die
Diagnose meist der Suche nach der sprichwortli-
chen Nadel im Heuhaufen. In solchen Fillen spielt
K1 ihre Stirken aus. Denn sie kann sehr grofie
Datenmengen mit hoher Komplexitit verarbeiten,
kombinieren, analysieren und Verdachtsdiagno-
sen liefern. Das Schlagwort dazu lautet Big Data.
Die Menschen konnen hier nicht mithalten, sie
verlieren dabei den Uber- und Durchblick. Hoch-
auflosende Bildgebung, Genomsequenzierung,

o hilft

Kl der

Medizin

Biosensoren - durch die zunehmende Digitali-
sierung werden auch im Gesundheitswesen mehr
und mehr Daten generiert.

Die moglichen Einsatzfelder von Kl in der

Klinik sind deshalb schon jetzt grofi: Sie kann bei
Routineaufgaben unterstiitzen, bei komplizierten
Diagnosen assistieren oder Notfille detektieren.
Bei Krebserkrankungen gilt zum Beispiel: Je frither
man sie erkennt, desto besser sind die Heilungs-
chancen. Polypen sind die Vorstufe von Krebs. Die-
se kdnnen gut- oder bosartig sein und wachsen oft
tiber Jahre unbemerkt heran. Mithilfe von KI ist

es beispielsweise im Helios Park-Klinikum Leipzig
moglich, Polypen in der Koloskopie ausfindig zu
machen, die dem menschlichen Auge entgehen
konnten.

Aber reicht das fiir eine umfingliche Befundung
aus? Der Computer liefert zusitzliche Informatio-
nen. Diese dann in einen medizinischen Kontext
zu setzen, bleibt Aufgabe der Arztin beziehungs-
weise des Arztes. Kl kann - problembezogen -

Der Computer ist flir uns Mediziner zum
guten Sparringpartner geworden.
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bestimmte Aufgaben teils oder ganz autonom er-

ledigen. Aber sie wird so schnell nicht in der Lage
sein, alle Informationen zusammenzufiihren. Im
Fall der Koloskopie heifdt das: Erst in Kombination
mit dem Wissen erfahrener Gastroenterolog:innen
fithrt der Algorithmus zu einer Untersuchung mit
verbesserter Qualitt.

Zweifellos hat kiinstliche Intelligenz in vie-
len Bereichen der Medizin das Potenzial, einen
tiefgreifenden Wandel herbeizufithren. Vor allem
in der aufkommenden Prazisionsmedizin, bei der
medizinische Behandlungen individuell an Pati-
ent:innen angepasst werden, wird K1 zu einem der
wichtigsten Instrumente des Arzteteams. Denn
um die einzelne Patientin bzw. den einzelnen Pati-
enten zu verstehen, braucht es eine riesige Daten-
menge. Was sich jedoch nicht dndern wird: Auch
in einer von kiinstlicher Intelligenz unterstiitzten
Medizin wird der Mensch das letzte Wort haben
und die persénliche Beziehung zwischen Arzt:in-
nen und Patient:innen weiterhin im Mittelpunkt
stehen miissen.//

b

NACHGEDACHT

IM WORDRAP MIT ...

FN Robert Moller
'\.‘fl CEO Helios

Robert Moller verantwortet gemeinsam mit seinen Kol-
leg:innen der Geschéaftsfiihrung die strategische Entwick-
lung von Helios in Deutschland. Hautnah hat nachgefragt,
wie er das Potenzial von Kl in der Medizin einschatzt.

Kl in der Medizin bedeutet fiir Helios ...

4 ... mehr Qualitit bei der Diagnose und Behandlung
von Patient:innen. Weil die Technik z.B. bei bild-
gebenden Untersuchungen einen schirferen Blick
haben kann, weil sie sehr dabei helfen wird, Algo-
rithmen und Diagnostik und Therapie sinnvoll zu
automatisieren, und weil sie bei Routineaufgaben
unterstiitzen kann. Dem Arzteteam bleibt dann
mehr Zeit fiir die zu behandelnde Person.

Z Aktuell beschiftigen wir uns bei Helios ...

... mit der Frage, wie Kl in die Kliniken und Praxen
kommt. Wir wollen zunichst regelbasierte digitale
Unterstiitzung und im weiteren Verlauf Kl-basierte
Software in bestehende klinische Prozesse so einbin-
den, dass wir die Kl so effizient wie moglich nutzen
konnen.

5 Meine Vision von der Medizin im Jahr 204o0 ...

Sie wird einerseits personalisierter und anderer-
seits digitaler sein. Personalisierter in Bezug auf

den individuellen Zuschnitt auf die Bediirfnisse der
Patient:innen, digitaler in Bezug auf evidenzbasier-
te Empfehlungen und Entscheidungen sowie den
Kontakt untereinander. KI, moderne Diagnostik und
vieles mehr verhelfen Patient:innen zu einer fiir sie
geeigneten, individuellen Therapie. Sie werden dazu
beitragen, bessere Behandlungserfolge zu erzielen.

KUNSTLICHE INTELLIGENZ
IN DER MEDIZIN

Schreiben Sie uns lhre Meinung zu
diesem Thema! Ihre Muhe wird belohnt:
Sie nehmen automatisch am Helios
Hautnah Gewinnspiel teil.

MEINUNG@HELIOS-GESUNDHEIT.DE

25



ADIPOSITAS

Y

PERSPEKTIVEN

Wege zur
Gesundheit.
Hautnah hat

bei zwei Expert:in-
nen nachgefragt.
Adipositas aus

dem Blickwinkel der
Chirurgie und der
Ernahrungsmedizin.

Frag die Docs -
unser Format mit Doc Caro:
Adipositas
g o

www.youtube.com/
helioskliniken

»Der zu erzielende
Verlust des Uberge-
wichts betragt etwa
60 bis 70 Prozent.«

Dr. Oliver Stumpf

Chefarzt Abteilung fir
| Adipositas und meta-
y bolische Chirurgie Helios

»(Operation
ist Teil eines
Konzepts«

enn strukturierte Mafinahmen mit Fokus auf Er-
nihrungsumstellung und Bewegungssteigerung zu
keinem dauerhaften Erfolg gegen Adipositas fithren,
kann fiir viele eine Operation ein Ausweg und damit
eine Risikominimierung sein. Wobei zu beachten ist: Die Operati-
on ist Teil eines Konzepts. Erndhrungsumstellung und korperliche
Aktivitit bleiben auch bei einer Operation wichtige Bestandteile im
Kampf gegen die Krankheit. Die Patient:innen miissen bereit sein,
dieses Konzept auch dauerhaft umzusetzen. Die gingigsten Verfahren
sind die Schlauchmagen-Operation und verschiedene Varianten der
Magenbypass-Operation. Dabei miissen im Vorfeld Stoffwechseler-
krankungen als Ursache von Adipositas ausgeschlossen worden sein.
Auch wenn alle Eingriffe per sogenannter Schliissellochtechnik durch-
gefiihrt werden, sind die Bypassoperationen als stirkere Eingriffe zu
werten. Dabei werden Zwolffingerdarm und Hauptmagen operativ
umgangen, der Diinndarm wird rekons-
truiert und direkt an eine kleine Magen-
tasche angeschlossen. Weltweit ist die
Schlauchmagen-Operation aktuell das
hiufigste Verfahren. Hierbei wird das Re-
servoir des Magens in eine R6hrenform
umgewandelt - dhnlich dem Diinndarm.
Dadurch wird das Aufnahmevermogen
stark reduziert. Nach dem Eingriff bleiben die Betroffenen in der Regel
drei Tage in der Klinik. Der zu erzielende Verlust des Ubergewichts be-
trigt etwa 60 bis 70 Prozent. Dabei erstreckt sich der Gewichtsverlust
tiber einen Zeitraum von bis zu sieben Jahren. Wichtig ist, dass den
Betroffenen bewusst ist, dass man das Ergebnis der Operation durch
Ernihrungsverhalten und korperliche Aktivitit selbst mitsteuert. An
den Empfehlungen sollte man konsequent festhalten. Diese geben
jedoch genug Spielraum fiir ein fantasievolles Essen. Denn es ist auch
wichtig, das Leben zu genieflen.//
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PERSPEKTIVEN

Dr. Anke Rosenthal

| | Arztliche Leitung und Geschéfts-
= 9 flihrung des Medizinischen
Versorgungszentrums
Erndhrungsmedizin Helios Berlin

»Der Leidensdruck
ISt immens«

dipositas ist kein vereinzelt auftretendes Problem mehr.
Uber die Hilfte der Bevolkerung ist betroffen. Pro Jahr
miissen hierzulande mindestens 60 Milliarden Euro fiir
diese Krankheit ausgegeben werden. Wir leben in einer
yadipogenen® Umwelt: zu wenig Bewegung, kaum noch korperliche
Arbeit, zu viel Zucker und Fett, ein ,schlechtes” Gesamtverhalten bei
der Nahrungsaufnahme (nur 30 Prozent der Haushalte kochen noch).
Die der Krankheit zugrunde liegende Gleichung klingt simpel. Uber-
gewicht entsteht, weil dem Korper mehr Energie in Form von Néhr-
stoffen zugefiihrt wird, als dieser verbraucht. Und diese tiberschiissige
Energie wird in Form von Fett im Korper gespeichert. Diiten allein
sind bei Adipositas jedoch keine Behandlungsoption. Sie fithren nie zu
einer dauerhaften Gewichtsabnahme. Die sogenannte konservative
Adipositasbehandlung besteht aus drei Komponenten: Ernihrung,
Verhaltensschulung sowie Anregung und Anleitung zu korperlichen
Aktivititen (Sport). Auch wenn die Erkenntnis bitter ist: Selbst dieser
Ansatz vermag nur einen winzigen Bruchteil der behandelten Men-
schen dauerhaft von Adipositas zu befreien. Wir sprechen da von le-
diglich zwei Prozent. Im Gegensatz dazu ist der operative Eingriff am
Verdauungstrakt extrem wirksam. Eine Option, die aber weniger als
ein Prozent der behandelten Menschen nutzen. Der konservative An-
satz ist jedenfalls nach der Operation wesentlich. Betroffene miissen
damit iiber Jahre unbedingt
begleitet werden. Adipo-

»Wir leben in einer

sitas ist eine dauerhafte,

stindig fortschreitende Er- a d i pog enen U mwe I to((

krankung mit Riickfallrisi-

ko. Der Leidensdruck der Betroffenen ist immens, die Lebensqualitit
so schlecht wie bei Krebskranken. Sowohl kérperliche als auch psychi-
sche Auswirkungen (Stigmatisierung, Diskriminierung, Isolation etc.)
fithren hiufig zu depressiven Stimmungslagen und Verunsicherung.
Da braucht es verstindnisvolle Ansprechpartner:innen.//
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DIE SYMPTOME

Adipositas ist eine Uber die
Norm hinausgehende Vermeh-
rung des Korperfetts (Body
Mass Index > 30).

BEHANDLUNGS-
METHODEN

Ubergewicht ist eine lebenslan-
ge Krankheit, die aber ,schlafen“
kann. Hierzu miissen Ernah-
rung und Bewegung optimal in
den Alltag eingebaut werden.
Gelingt dies nicht, bleibt die
Moglichkeit der Operation. In
unseren Adipositaszentren
erhalten Betroffene die best-
mogliche Therapie durch ein
Spezialisten-Team.
helios-gesundheit.de/adipo-
sitaszentren

IN JEDEM ALTER

Je langer Adipositas besteht,
desto gravierender sind in der
Regel die Folgeschaden. Daher
sollte die Therapie friih begin-
nen. Auch im fortgeschrittenen
Alter ist sie sinnvoll. Es kommt
durch Gewichtsabnahme zu
einer Steigerung der Lebens-
qualitadt und einer Besserung
der Begleiterkrankung.
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s sind die Wechseljahre. Dies ist eine ,,Di-
agnose®, die eigentlich niemand zu héren
bekommen méchte. Denn die Wechsel-
jahre werden oft mit dem Alterwerden
in Verbindung gebracht. Fiir viele Frauen ist es
eine herausfordernde Zeit. Nicht nur, weil Be-
schwerden wie Hitzewallungen, Schlafstérungen,
Schweiflausbriiche, Nervositit oder Stimmungs-
schwankungen auftreten konnen. Es ist auch eine
Zeit, in der sich das Selbstwertgefiihl dndert. Oft
wird das Ende der Fruchtbarkeit filschlicherweise
mit dem Ende der Weiblichkeit und des
Sexappeals gleichgesetzt. In der

Uber das natiirliche

natsblutungen unregelmifig werden und letztlich
ausbleiben. Die fruchtbare Lebensphase endet.

Wechseljahre sind zwar keine Krankheit, trotz-
dem sind die Beschwerden bei einem Drittel der
Frauen stark ausgeprigt. Der Handlungsspielraum
fiir Arzt:innen ist in diesen Fillen jedoch nicht sehr
grofi, da gegentiber den Krankenkassen nur eine
geringe Gebiihr abgerechnet werden kann. Anders
ausgedriickt: Sie konnen Wechseljahrbeschwerden
nicht behandeln, weil sie nicht dafiir bezahlt wer-
den. Bei einigen Frauen sind die Beschwer-
den sogar so stark, dass sie frither

Gesellschaft sind die Wechseljah- Altern der Haut und was aus dem Job aussteigen und dem

re weiterhin ein Tabuthema, das
schambehaftet ist, iiber das

nur ungern gesprochen wird -
und tiber das viele recht wenig
wissen. Was hat es also mit

Sie tun kdnnen

Arbeitsmarkt nicht mehr zur Ver-
fiigung stehen. Individuell und
gesellschaftlich - nicht nur in
Zeiten des Fachkriftemangels -
ein grofier Verlust. Die dadurch

den Wechseljahren auf sich? Hautnah - Der Helios Podcast entstandenen jihrlichen Kosten

,Diagnose" im eigentlichen fiir schéne und gesunde werden weltweit auf 150 Millionen

Wortsinn ist im Zusammenhang

mit den Wechseljahren jedenfalls
grundsitzlich falsch. Denn es handelt sich
dabei um keine Krankheit, sondern um den Beginn
eines neuen Lebensabschnitts. Die Wechseljahre
sind eine natiirliche Zeit des Wandels. Sie sind eine
Phase mit zahlreichen Umstellungen und Ande-
rungen. Und ja, das gilt auch fiir Madnner! Etwa
jeder zweite Mann zeigt Symptome der Wechsel-
jahre. Betrachten wir diese Zeit einmal aus Sicht
der Medizin: Der Korper stellt sich hormonell um.
Wihrend es bei den Midnnern die schleichende
Abnahme des Sexualhormons Testosteron ist,
drosselt der weibliche Korper die Produktion der
Hormone Progesteron und Ostrogen. Fiir Frauen
heif’t das: Die Umstellung fithrt dazu, dass die Mo-
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Haut auf Spotify.

Dollar geschitzt.

Fiir die Wechseljahre gibt es jedenfalls keine
Schablone. Erste Anzeichen dafiir konnen bereits
mit Mitte dreiflig auftreten. Deren Dauer ist von
Frau zu Frau duflerst individuell - von wenigen
Monaten bis mehrere Jahre. Die Statistik sagt
zumindest: Im Durchschnitt sind Frauen bei ihrer
letzten Regelblutung 51 Jahre alt. Dass der weibli-
che Kérper immer weniger Ostrogen produziert,
hat weitere Effekte:

o Knochensubstanz: Das Risiko fiir Osteo-
porose steigt, die Knochendichte nimmt ab, es
kann hiufiger zu Knochenbriichen kommen.

o Herz-Kreislauf: Das weibliche Sexualhor-
mon hat eine positive Wirkung auf das ,gute®
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HDL-Cholesterin — und somit auf den Blutdruck und den Cholesterinspiegel.

»Es bleibt

°
2k me h ¥ Ze I t produktion zum Erliegen, nimmt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu.
® t.(( « Diabetes: Ostrogene haben auch beim Zuckerstoffwechsel eine bedeutende
Rolle. Sie erhohen die Aufnahme von Glukose aus dem Blut - was die Blutzucker-

Es erweitert die Blutgefife und wirkt durchblutungsférdernd. Kommt die Ostrogen-

werte verbessert. In den Wechseljahren steigt somit die Anfilligkeit fiir Diabetes.

Viele Frauen stellen in den Wechseljahren auch fest, dass sie zunehmen,
obwohl sie kein bisschen mehr essen als frither. Die Griinde dafiir
 EaN liegen nicht nur in der hormonellen Umstellung, die zu einer ver-
mehrten Einlagerung von Bauchfett fithren kann. Mit zuneh-
mendem Alter verlieren wir - das gilt also auch fiir Mdnner
- grundsitzlich an Muskelmasse. Diese beansprucht
jedoch den Hauptteil des Stoffwechsels. Weniger
Muskeln bedeuten weniger Grundumsatz - das ist die
Energiemenge, die der Kérper im Ruhezustand zur
Aufrechterhaltung all seiner Funktionen bendtigt.
Wichtige Bausteine, um gut durch die Wech-
seljahre und die Zeit danach zu kommen, sind
somit reichlich korperliche Aktivititen und
Sport (zum Beispiel Wandern, Nordic Wal-
king) sowie gesunde Ernihrung. Sie helfen
auch gegen Wechselbeschwerden.
Bei vielen fallen die Wechseljahre auch
in eine Zeit weiterer Verdnderungen -
privat und beruflich. Die Kinder sind
selbststindig und ,fliigge*, sie haben
bereits das Nest verlassen. Im Job
wurde der Zenit erreicht. Das Streben
nach beruflicher Karriere riickt etwas
in den Hintergrund. Es bleibt wieder
mehr Zeit fiir die Partnerschaft -
vor allem aber fiir sich selbst. Mehr
Ich-Zeit, in der man verstiarkt auf
seine eigenen Bediirfnisse achten
kann, anstatt sich stdndig nach den
Anforderungen anderer richten
zu miissen. Diese Umbruchphase
bringt neue Moglichkeiten, die man
als Chance nutzen kann: um sein
Wohlgefiihl wieder zu steigern und
um mogliche schlechte Lebensge-
wohnheiten loszuwerden. Fiir viele sind
die Wechseljahre ein Wendepunkt, den
man aber mit den richtigen begleitenden
Mafinahmen nicht fiirchten muss. //

Foto: S.30 Adobe Stock © Siphosethu/peopleimages.com
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WECHSELJAHRE KOMPAKT

90% 400

In der fruchtbaren Phase Kalorien. Im Alter sinkt

im Leben einer Frau produ- der Nahrstoffbedarf des
zieren die Eierstocke das Korpers. In den Wechsel-
Hormon Ostrogen. Dessen jahren sind es im Schnitt
Produktion kommt mit den um bis zu 400 Kalorien
Wechseljahren zu gut 90 pro Tag - sowohl bei Frauen
Prozent zum Erliegen. als auch bei Mannern.

3 TIPPS VOM EXPERTEN

M.D. (SYR) Hamdan
Alhussein
Chefarzt Gynakologie
und Frauenklinik, Helios St.
Elisabeth-Krankenhaus
Bad Kissingen

St sind uicht allein
Viele Frauen denken, dass sie mit ihren

Beschwerden die Ausnahme sind. Aufklarung,
dass die Wechseljahre alle trifft, hilft Ihnen

I B
Beckenbodeu stzrken

Um Harninkontinenz zu vermeiden, ist die rich-
tige Beckenhaltung wichtig. Achten Sie darauf,
auf den Fersen zu stehen und auf dem Vorfuf3 zu
laufen.

Rechtzeitiy frinken
Trinken Sie Giber den Tag verteilt und nicht erst

am Abend. So schlafen Sie besser und haben
mehr Kraft, um Beschwerden zu Uberstehen.

i

DER BUCHTIPP: ,Die gereizte Frau®,
Miriam Stein. Die Journalistin réumt
mit alten Vorurteilen auf und holt
das Thema Wechseljahre aus dem
gesellschaftlichen Abseits. Gold-
mann, Paperback 2022, 18 Euro

T

.l‘

DIE ZWEI URSACHEN
DES UMBRUCHS

Die Hormone Ostrogen und Progesteron sind wichtige Pro-
tagonisten im weiblichen Zyklus und bei der Fortpflanzung.
Progesteron etwa bereitet die Gebarmutter auf die Schwan-
gerschaft vor. Ostrogene sorgen unter anderem dafiir, dass
das unbefruchtete Ei im Eierstock heranreift.

iz

WELCHE ERFAHRUNGEN MACHEN SIE?

Schreiben Sie uns, wie es Ihnen
in den Wechseljahren geht oder
gegangen ist. Mit Ihrer Meinung
nehmen Sie automatisch am
Helios Hautnah Gewinnspiel teil.

MEINUNG@HELIOS-GESUNDHEIT.DE
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Alles it Gescer, ale uichtt z2u fua!

Mit Prof. Dr. Kai O. Hensel, PhD
Direktor des Zentrums fiir Kinder- und Jugendmedizin, Helios Universitatsklinikum Wuppertal

b
RICHTIG ODER FALSCH?

Cholesterin: Habeu Sie das geuuser?!

»Gesunde
Erndhrung senkt
das Choleste-

rin.«

»Eier treiben
den Choleste-
rinwert in die

Hohe.«

»Choleste-
rin ist generell

schlecht.«

... Schnittwunden

¢ Wunde nicht beriihren und

Kinder-

o0
u n fa I I e: ¢ kleinere Wunden desinfizieren,
Wundrander ggf. mit Wundsal-
Wa S t u n be eincremen und mit Pflaster
[ ]
bel 000

oder Verband abdecken

¢ keine ,Hausmittel“ wie Puder,
Honig oder Ol benutzen!

Wann ist drztliche Hilfe notig?

e beigrofien Wunden, starkem
Blutverlust, Fremdkorper in
der Wunde, fehlendem Teta-

L nusschutz
... Knochenbruch

... Gehirnerschiitterung

Bei Symptomen wie Ubelkeit und Erbrechen,
Kopfschmerzen, Bewusstlosigkeit oder

Bewegungseinschrankung, knirschende
Gerausche, starke Schmerzen und eine sicht-
bare Fehlstellung kénnen Anzeichen fiir einen
gebrochenen Knochen sein. Das ist zu tun:

v v v

Das Friith-
stiicksei ist
unschuldig.

auffallend anderem Verhalten sollte eine arzt-
liche Vorstellung erfolgen!

e nacheinem Sturz oder
Zusammenstof3 das Kind beobachten

e verletzte Stelle kiihlen

e Schirfwunden desinfizieren

e betroffenes Kérperteil ruhigstellen
und leicht erh6éht lagern

e offenen Bruch mit einer
Wundauflage bedecken

e geschlossenen Bruch kiihlen

Die Gene
spielen die
Hauptrolle.

Cholesterin
ist lebens-
wichtig.

72z zzxzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz;z;zzzz;>;>;z

Mehr Kindermedizin auf die Ohren? Der Podcast ,,Die Expertise-Piraten“ der Gesellschaft
fur padiatrische Gastroenterologie und Erndhrung mit dem Host Prof. Dr. Kai O. Hensel ist
nicht nur fiir Mediziner:innen spannend. Uberall da, wo es Podcasts gibt.

IM NOTFALL 112 RUFEN

Rettungsdienstes: 112

In einem akuten, lebensbedrohlichen
Notfall wahlen Sie umgehend die
Notrufnummer des Feuerwehr- und
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Folgende Informationen geben Sie:
> Wer ruft an?

> Was ist passiert?

> Wo wird Hilfe bendtigt?

> Wer ist betroffen?

> Welche Verletzungen gibt es?

077777222222 ZzZ2Z2q22333Z2z 22 2q1..)+}V2 22222/
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Foto: (links oben) privat

Das ,,schlechte“ Cholesterin,
das sogenannte LDL, ist einer
der Fett-Eiweif3-Komplexe, die
Cholesterin im Blut transpor-
tieren. Zu viele LDL-Partikel
kdnnen sich an den Wianden
der Blutgefiafie ablagern und
sorgen so fiir gefihrliche Ver-
engungen. Ohne Cholesterin
kann der Korper zum Beispiel
kein Vitamin D herstellen und
keine Gallensaure bilden.

Obwohl Eier sehr viel Choles-
terin enthalten, sind sie allein
nicht fiir einen erh6hten Cho-
lesterinspiegel verantwortlich.
Dennoch ist Maf3 halten nicht
verkehrt. Denn wenn Eier Teil
einer insgesamt kalorien- und
fettreichen Ernahrung sind,
ist das schlicht ungesund. Die
Studienlage in Bezug auf Eier
ist nicht eindeutig. Daher gibt
die Deutsche Gesellschaft fiir
Ern3dhrung keine verbindliche
Empfehlung.
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Der Einfluss der Erndhrung
auf den Cholesterinspiegel ist
nicht so hoch, wie Sie vielleicht
denken. Vielmehr bestimmen
unsere Erbanlagen, wie viel
Cholesterin gebildet wird und
wie gut das schidliche LDL in
der Leber abgebaut werden
kann. Die Erndhrung hat einen
eher kleinen Einfluss auf die
Cholesterinwerte. Trotzdem
sind eine ausgewogene Ernih-
rung und viel Bewegung eine
gute Vorsorge.
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FURS WARTEZIMMER KOPFSACHE

Leseprobenauszug aus dem Roman von Anne Prettin, erschienen beim Liibbe-Verlag

1. April 1938
Ginsterburg

Olga reibt sich die Augen und blinzelt in die
Dunkelheit. Durch den Vorhang schimmert
der See wie eine silberne Scheibe. Wenn sie
sich aufrichtet, kann sie bis zur Mohninsel
sehen. Eilig springt sie aus dem Bett, schiebt
die Gardine beiseite und 6ffnet das Fenster,
wie jedes Jahr am 1. April. Und wie jedes Jahr
an diesem Tag hilt sie trotz der Zweifel, die
mit jedem Geburtstag wachsen, nach einem
Eisvogel Ausschau, nach einem Grufd aus
dem Jenseits. Aber am wolkenverhangenen
Himmel kann sie heute nicht mal den Mond
ausmachen. Und in den Asten der Weide am
See, auf die ein schwacher Lichtstrahl fillt,
zwitschert auch kein Vogel.

»Mama, ich bin jetzt dreizehn, fliistert sie in
einem letzten Versuch. Aber niemand antwortet.
Sie seufzt und ldsst sich zuriick ins Bett fallen.
Spdter dann, denkt sie und schliefit die Augen.
Sie hat noch jedes Jahr
einen Eisvogel entdeckt,
so selten man sie auch
zu sehen bekommt. Der
beste Beweis dafiir, dass
die Seele ihrer Mutter
nicht verschwunden ist,
sondern in ihm wohnt,

ANHE PRETTIN in jhrem Seelenvogel, auf
o ewig und drei Tage. Das

inspirieren lassen.

Anne Prettin lebt in Hamburg und viel von dem, was Pa erzihlt, 8
schreibt Reden fiir Auftraggeber
aus Politik und Wirtschaft. Fiir
diesen Roman hat sie sich von der
Geschichte ihrer eigenen Familie

Jetzt mitmachen
und eines von 5 Blichern

Raitsel lseu und geuinnen

enthalt—ﬁ aus- f aufbrau- ﬁ ﬁ spani- f Frage- ﬁ Roman ﬁ
same fuhren, send, Psg;?_rz— g;;wind sche wort: Von Almhirt von Mutter
X Lebens- verrich- jah- Ahnun rasch |Balea- welchem Emile des Zeus
.. weise ten zornig 9 reninsel Ort? Zola
. . obere Stadtin v 5;:1”':’ v
helios-gesundheit.de/ Gesichts- p» Nord- P P
hautnah/ partie 10 italien 16 sichtig 7
personl. . Affe,
buchverlosung Fiirwort hoch § ?ubrl\( 5 flir Weifs
"’ ’gerste 5 9 achten seni%r h_abnbd»
erson gl on
pli?:tzlich _r;_euntgr N v
aur- on einer asen-
t’r\ﬁtednd @ _?_iatlor). < laut > 3
. q 9 . 't
zumindest behauptet ihr Grofvater, den sie ed : . ; YT
Fluss uswir- alge- : .
A op e wechsel P ; nicht tronische
wirklich durch kung, rische
wie ihr Bruder Karl Pa nennt, seit sie sprechen stevernd, durch | s rische @ auRen Detenver
kann. Pa ist von der Unsterblichkeit der Seele v v v Kostbarer inen v v
O Duftstoff Heil- Spdort- >
1 1 1 ika- tierischer urlaub | Fuder-
iiberzeugt. Er hat den Bericht eines amerika (’ 18 Herischer urlaub | boot 14
H : 3 Erhe-  [Wasser- mit zu- v v amerika-
nischen Arztes studiert, der seine sterbenden Bng g Kerner- chander | O e Zaren
; : i Inns-{organisa- t iinstler:
Patienten vor und nach ihrem Tod gewogen Bruck | SoRtAsi) rue brennen 17 “Warhol name
. . . Teil des v v b unpass- Anrede  [Gerat v v
hatte. Genau einundzwanzig Gramm weniger Verdau-}, e mter lich, & undTitel |zur Ziel- b,
. ungs- Artikel unwohl inGrof- [flihrung
wogen die Entseelten, was bedeuten muss, traktes . (ugs) 4 |britannien | (Kzw.) = 12
. . 0 epflegte altagyp-
dass sich der unsterbliche Kern im Moment r C rau, grobp O Lo p tischer |
. 19 flache 1 tt
des Todes verstofflicht und davonmacht. 8 25
Unter- Nachbar- Segel- altindi-
arm- staat > b ? hi > scher p
knochen des Iran ere Gott 6
»Stell dir vor, mein Ginsebliimchen, sagte oft. S3ulen- Wahran
s B férmiger ha”e| l'edhig- > n Japang >
Pa zu ihr, als er ihr das erste Mal davon er- Stoff 1 imatten\ _15 lie (100 Sen) 5

zdhlte, »einundzwanzig Gramm, ungefihr

so viel wie eine liitte Eisvogeldame!«
GLGLGLGGG GGG GGG GG (el

Er erzihlte ihr auch, wie er am Tag ihrer Geburt

einen kleinen Eisvogel mit einem ungewo6hn- o
lichen braunen Fleck im Nacken neben ihr auf GEWINNEN! J MML{ “{M

der Fensterbank hocken gesehen hatte, der Machen Sie mit! Unter allen
. . richtigen Einsendungen fiir
kaum, dass Pa ihn erblickte, auch schon aus das Kreuzwortrétsel sowie
dem offenen Fenster hinaus in den Himmel Ihren Zuschriften unter 7

meinung@helios-gesundheit.

flatterte. Zufall? Eher gottliche Fiigung, oder de verlosen wir zwei Paar des 6 314
. . .. . . leichten Unisex Laufschuhs
warum sonst hatte ihnen just an Olgas fiinftem Die Teilnahme- ,NRGY Comet*.
Geb dasselbe Véeelch . bedingungen und
eburtstag genau dasselbe Vigelchen einen Lésungen gibt's auf
Besuch abgestattet? Zutraulich wie ein dressier- E

O

n'|'h 8
ter Wellensittich hatte sich der sonst so scheue ::.' ‘

Vogel auf das Sims gesetzt, keinen halben

Meter von ihr entfernt, bevor er zum Sturzflug

—_—

helios-gesundheit.de/

ansetzte, um mit seinem dolchigen Schnabel hautnah/gewinnspiel Einsendeschluss
Beute aus dem Wasser zu ziehen. ist der 30.6.2023 5 2

Olga ist sich nicht sicher, wie

stimmt und was seiner
Fantasie entspringt.
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Die Chia-Samen mit der
Hafermilch und dem Joghurt
vermischen und mindestens
zwei Stunden oder im Idealfall
Uiber Nacht im Kiihlschrank
einweichen.

]

GESUND GENIESSEN

Kocheu wdt Steraekoch Hendvik Otfor

Den Ofen auf 200 °C

Umluft vorheizen. Fiir das
Granola die Cerealien in eine
Rihrschiissel geben und gut
vermischen. Anschlie3end mit
dem Honig und dem Apfelmus
vermengen.

Die fertige Mischung auf einem
Backpapier flach ausbreiten und
4-7 Minuten backen. Es soll nur
leicht karamellisieren und eine
goldgelbe Farbe annehmen. Das
Granola aus dem Ofen nehmen
und in einem anderen Behélter
abkihlen lassen. Die gedorrten
Frichte dazugeben.

Einfach zum Nachkochen. In 5 Schritten zur gesunden
Lieblingsmahlzeit. Hautnah wiinscht guten Appetit!

ZUTATEN

Chia-Pudding

40¢g Chia-Samen

200 ml Haferdrink

160 g Naturjoghurt

Granola

80g Haferflocken, fein

30g Kokosnusschips

40g Sonnenblumenkerne

20g Leinsamen, geschrotet

20g Amaranth, gepufft

20g Cranberries

20g Rosinen

15g Gojibeeren

40¢g Honig (Tannen-
oder Waldhonig)

509 Apfelmus

Quarkcreme

320g

14 g

20g Honig

10g Haferdrink
Topping

100g Heidelbeeren
100g Himbeeren

frische Minze
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Chia-

cun Granola
mit Kokos -

Fir die Creme den Quark mit
Leindl, Hafermilch und Honig
abschmecken. Erst den Chia-
Pudding, dann das Granola und
anschlief3end die Quarkcreme
in einem Gefaf aufeinander-
schichten.

TIPP

Der Chia-Puddling

6ie 2y dvel Ta

b

GESUND GENIESSEN

Flir das Topping eignen sich
besonders gut frische Friichte
und Minze. Statt der Himbee-
ren und Blaubeeren eignet
sich natiirlich auch anderes
Lieblingsobst. Lecker!

Walt sich gekihlt
uud kauu Z/ikéer

Schon voralb zubereitet werdea.

Fotos: Janett Kartelmeyer | Adobe Stock © innazagorulko | kuvona | Pineapple studio
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DAS GESUNDE
REZEPT

Eine gesunde Erndhrung mit
viel Gemuse und Obst hat nicht
nur positive Auswirkungen auf
die kérperliche, sondern auch
auf die psychische Gesundheit.
Wenn die Seele mal aus dem
Gleichgewicht gerat, kbnnen
die Symptome einer Ubersaue-
rung dies noch verschlimmern:
Kopfschmerzen, Sodbrennen,
Lustlosigkeit oder Arthrose.

Ein optimaler Saure-Basen-
Haushalt besteht aus 70 bis
80 Prozent basenbildenden und
20 bis 30 Prozent saurebilden-
den Nahrungsmitteln.
Basenbildend und neutral sind
Gemlse, Obst, gute Pflanzendle
und glutenfreie Mehle. Saure-
bildende Nahrungsmittel sind
Hulsenfrilichte, Fleisch, Fisch,
Milchprodukte, StiBigkeiten
und Alkohol.

6 KOCHE -
12 STERNE

Spitzenmedizin trifft auf
Spitzenkiiche. Fir ein gesundes
Leben ist neben einer erstklassi-
gen medizinischen Versorgung
auch eine hochwertige und
gesunde Erndhrung wichtig. In
vielen Helios Kliniken kdnnen
Sie bereits die Gerichte unserer
Sternekiche genief3en.

Sterne-Rezepte zum
Nachkochen gibt es auf

helios-gesundheit.de/
magazin/gesunde-kueche/
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Kennzzzt du mich ;:\“

eigentlich schon? Ich P
bin Heli. Ich bin fiir alle @ 6 ,@\
Kinder da, die hier in
Behandlung oder zzzu
Besuch sind.

MACH MIT
Hilfrel, das
E Gewdise 2y
fiuden! 1/

&

Hallo, willkoten
auf wemer Seite!

Hier geht es heute um dich und deinen Bauch.
Viel Spaf3 beim Lesen, Ratseln und Entdecken.

E/l\élli\gép,u“'\,'g DI
SOCKE DENE Jen kommen von einer Magen- @ @
Beschwe;’p o, Mit der richtigen Medizin ,’3
arm—G"mma schnell besser gehen.
. d es
wir cicherheit soll Emma eine Nacht im
,?,?arnkenhaus bleiben. Auf der Kinderstation

.ot schon ein Bett fiir sie vorbereitet.
Emmas Mama darf bei ihrim Zimmer
tibernachten. Hier gibt es Spielsachen
und sogar ein niedliches Kuscheltier.

WISSEN

Ups, Eutschuldigung.

Aua, tut das weh! Dje klein
Bauchschmerzen. |hre Mame MMy
mit dem Auto ins Krankenp 5 brihgt Sj
es Arztinnen und Arz*ce, dieaEUS, Ort g?
kénnen. Mma helf'@bnt

hat

Im Krankenhaus wirg Em
. ma .
tersucht. Die Kinderarzti, ke?m':éch un-
besonders gut mit Kinderkrankh ;lc
aus. Schnell weif sie, was Emma h;tte,;,h
‘hre

Es ist spdt geworden und Mama schlift
schon. Emma aber kann nicht einschlafen,
Im Krankenhaus ist alles so neu und un-
gewohnt. AuBBerdem hat Emma kalte Fiige
- brrrr! Sie mochte ihre Socken anziehen,
Aber wo ist denn nur die zweite Socke?

Da hért Emma ein Ger3usch. »BFFE.. izz
dazz kalt.“ Da ist das Kuscheltier - mit
ihrer Socke Uber einem Ohr.

HAST DU EINE IDEE, WER DA M7
EMMA SPRICHT? DANN FRAG I
DEINER HELIOS !.(“NIK NACH DEm
KLE'NEN PIXI-BUCHLEIN UND
FINDE ES HERAUS.

H

HIER GEHT’S UM PUPSE UND
FURZE. IN DER MEDIZIN NENNT
MAN BLAHUNGEN UBRIGENS
FLATULENZEN.

e

0
- .

WARUM PUPSEN

WIR EIGENTLICH?

Beim Essen und Trinken
schluckst du Luft, ohne
es zu merken. Ein Grofteil
findet den Weg in Form

von Rilpsern nach drauf3en.

Aber ein Teil davon schafft
den ganzen Weg durch
deinen Darm und endet
als Pups.

WARUM RIECHEN WIR

WIE OFT PUPSEN
WIR AM TAG?

Menschen pupsen im Durch-
schnitt etwa 10 bis 20 Mal
am Tag. Pupse sind also
stinknormal. Lust auf ein
Experiment? Dann z3hl doch
mal heute und morgen, auf
wie viele Pupse du am Tag
kommst.<

DEN EIGENEN PUPS SO GERNE?
Viele haben es schon getan, aber kaum jemand wiirde es

|__— zugeben: Am eigenen Pups riechen! Mmmhhh, denkst du
heimlich? Das ist vollig normal. Nur fremde Fiirze stinken
flr uns, die eigenen riechen wir gern.

KLUG SCHEISSEN FUR ALLE AB 7!

Was passiert in deinem Korper mit dem
Essen? Und warum ist Kacka eigentlich
immer braun? Du bist eine faszinierende
Kackwurstfabrik auf zwei Beinen. Komm
mit auf eine spannende Werkbesichtigung
in deinem Verdauungsapparat.

Oben rein und unten wieder raus - Eric g
schluckt eine Minikamera und zeigt, '

Die Kackwurstfabrik | ‘ PUR+ ERIC VON INNEN R
wie unsere Verdauung funktioniert. R -

Marja Baseler,
Annemarie
van den Brink

Klett Kinderbuch
2018, 18 Euro

www.zdf.de/kinder/purplus/eric-von-innen-102.html




Schmerzen im Riicken sind einer der

haufigsten Griinde flr den Arztbesuch.

Das beste Mittel dagegen ist Bewegung. Dazu
muss aber ein Teufelskreis durchbrochen werden.

Kennen Sie auch dieses unangenehme Gefiihl: Sie
kommen am Morgen nur miithsam aus dem Bett,
weil der Riicken Sie quilt. Etwa acht von zehn
Personen machen zumindest einmal im Leben die
unerfreuliche Bekanntschaft mit Riickenschmer-
zen. Die Ursachen dafiir kénnen sehr unterschied-
lich sein - von Muskelverspannungen bis hin zu
entziindlich-rheumatischen Erkrankungen. Die
gute Nachricht: Nur selten liegen ernst-

Ubungen zum hafte Erkrankungen vor. Meistens kann

Mitmachen die Arztin oder der Arzt keine eindeu-
tige Ursache fiir die Beschwerden
finden, man spricht dann von nicht

spezifischen Riickenschmerzen. Die

Folgen sind jedoch immer dieselben:
www.youtube.com/

fiese Schmerzen. Und gegen diese
helioskliniken

kann man sich oft selbst helfen.
Das Problem ist: Bei Schmerzen mochte man sich

eigentlich wenig bewegen. Sie 16sen eine Schon-
haltung aus, bestimmte Bewegungen werden
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vermieden, die Muskeln verspannen sich noch
weiter. Das Motto lautet also: Nicht ins Bett,
sondern auf die Beine, um diesen Teufelskreis

zu durchbrechen. Suchen Sie sich eine Sport-

art, die lhnen Spafd macht und ein angenehmes
Korpergefiihl verschafft. Vor allem Schwimmen,
Tanzen, Radfahren oder Nordic Walking sind gut
fiir den Riicken, da sie zu einer gleichméifliigen
Beanspruchung der Riicken- und Bauchmuskula-
tur fiithren. Fangen Sie mafivoll damit an. Wenn
die Beschwerden weniger werden, ist auch mehr
Bewegung maglich. Bleiben Sie sportlich weiter
am Ball, auch wenn die Schmerzen wieder vorbei
sind. Denn mit regelmifliger Bewegung halten
Sie den Riicken geschmeidig.

Auch seelische Faktoren wie Angst, Depressio-
nen, Stress oder berufliche Uberlastung konnen
Riickenschmerzen begtinstigen oder verstirken.
Denn zwischen dem psychischen und dem kor-
perlichen Befinden besteht eine enge Beziehung.
Eine innere Anspannung fiihrt zu einem erhohten
Muskeltonus und begiinstigt Verspannungen, etwa
im Ruickenbereich. Achten Sie daher auch auf die
Psyche. Schalten Sie von eingefahrenen Tagesab-
ldufen ab, setzen Sie dem Stress etwas entgegen,
das lThnen Freude bereitet. Nutzen Sie Entspan-
nungsverfahren: Atmen Sie durch und finden Sie
Ruhe durch Meditation oder Yoga. //

Bilder: Adobe Stock © (links oben) contrastwerkstatt | (rechts oben) RFBSIP | DimaBerlin
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FUR MICH
RUCKEN KOMPAKT
KOMPLEMENTARE MEDIZIN
SKOLIOSE KANN IN DER SCHWAN-
JEDEN TREFFEN GERSCHAFT

Wairme kann die Muskulatur entspannen. Vor allem
bei nicht spezifischen Riickenschmerzen kann
deshalb eine Warmetherapie Linderung bringen -
sei es mit Warmflasche oder -pflaster, Umschlagen
oder Cremes mit dem Wirkstoff Capsaicin aus Chili.
Auf Bewegung und koérperliche Aktivitat sollte man
jedoch trotzdem nicht verzichten.

Achtung: Warme ist bei akuten Entziindungen,
Fieber oder so manchen anderen krankhaften
Umstanden nicht geeignet. Sie sollte auch nicht
bei chronischen, spezifischen Riickenschmerzen
angewandt werden.

T

PODCASTTIPP: ,Bitte freimachen,
der Gesundheitspodcast, Staffel 1,
Folge 5: ,Wenn Hexen

auf den Riicken schief3en®. Dr.
Oliver Schindler, Chefarzt Wirbel-
saulenchirurgie, 27 Min.

T

s

BUCHTIPP: Riicken-Akut-Training.
Mit Bewegung zu einem schmerz-
freien Alltag. Prof. Dr. Ingo Frobo-
se. GU Verlag 2015,19,99 Euro. Das
bewahrte Selbsthilfeprogramm
bei akuten Rlickenschmerzen - mit
DVD fiirs tagliche Uben.

T

RUCKEN

& ¥
ARUT-TRAINENG &
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Vor allem im letzten Drittel
der Schwangerschaft
kénnen Riickenschmerzen
auftreten. Schuld daran

sind nicht die zusatzlichen
Kilos, sondern Schwanger-
schaftshormone, die den
Korper auf die Geburt vor-
bereiten. Dadurch verliert
die Wirbelsaule an Stabilitat.

Diese Fehlstellung der
Wirbelsaule, bei der diese
seitlich verbogen ist, hauft
sich mit dem Alterwerden
(ab etwa 60 Jahren), da die
Wirbel sich altersbedingt
verandern. Gezielte Ubun-
gen fir die jeweilige Form
kénnen helfen, Ricken-
schmerzen vorzubeugen.

i

10 90

Organe kdnnen Ricken- Prozent aller Riicken-
schmerzen sind unkom-
pliziert. Deren Ursachen
sind relativ harmlos, z.B.
Muskelverspannungen.
Ernsthafte Erkrankungen
liegen selten vor.

g

schmerzen ausldsen:
Zwerchfell, Herz, Speise-
rohre, Magen, Bauch-
speicheldrise, Leber,
Diinn- und Dickdarm,
Nieren, Geschlechtsorgane.

SCHMERZGEDACHTNIS

Bestehen Schmerzen Uber einen ldngeren Zeitraum,

kann sich ein Schmerzgedachtnis ausbilden. Es handelt
sich um eine Art ,Lernvorgang“. Nervenzellen, Riickenmark
und Gehirn werden zunehmend empfindlicher auf einen
Schmerzreiz. Dies kann so weit gehen, dass der Kérper

mit Schmerz reagiert, obwohl gar kein Schmerzreiz

mehr vorhanden ist.

T



Marlies Leineweber kennt ein
Leben ohne Schmerzen eigentlich
gar nicht. Durch ein spezielles
Verfahren hat sie es vom Gehen
am Rollator aufs Tanzparkett
geschafft.

Frau Leineweber, wie geht es IThnen aktuell?

Mir geht es wirklich wunderbar. Seitdem ich weni-
ger Schmerzen habe, kann der Tag fiir mich nicht
lang genug sein. Ich freue mich, dass ich jetzt so
gut wie keine Einschrankungen mehr habe.

Und wie verlief Thr Leben, bevor Sie auf

die Schmerztherapie im Helios Klinikum
Wipperfiirth aufmerksam wurden?

Das ist eine lange Geschichte - denn die Schmer-
zen im Riicken haben bisher fast mein ganzes
Leben begleitet. In meinen 20er Jahren erkrankte
ich an verschiedenen Beschwerden im Bereich der
Nieren und der Lendenwirbelsdule. Ab da waren
Schmerzen meine stindige Begleitung. Arzte
waren ratlos und ich bekam nur Schmerztabletten
verschrieben. Als ich dann heiratete und Kinder
bekam, konnte ich die Hausarbeit nur bewiltigen,
indem ich immer wieder Pausen einlegte. Meinen
Beruf als Groffhandelskauffrau konnte ich nicht
mehr ausiiben und war mit nur 29 Jahren
erwerbsunfihig.

Konnten Sie zu diesem Zeitpunkt immer

noch nicht erfolgreich behandelt werden?

Nein, leider nicht. Erst, als ich im Alter von 36 Jah-
ren Morphium genommen habe, waren es etwas
weniger Schmerzen. Trotzdem musste ich oft Pau-
sen machen und mich hinlegen. Fiir meine Familie

b
AUSBLICK

war das sehr belastend.

Im Grunde habe ich mein
halbes Leben im Liegen
verbracht. Trotzdem habe
ich, so gut es ging, am

Leben teilgenommen und
mich zum Beispiel ehrenamt-
lich engagiert.

Obwohl ich weiterhin an multimoda-
len Therapien (kombinieren verschiedene
Mafinahmen, Anm. d. Red.) teilnahm, stellte
sich keine Besserung ein. Ich verlor immer mehr
an Mobilitdt und lief gekriimmt am Rollator.

Wie ging es dann fiir Sie weiter, als sie

Kontakt zum Team der Schmerztherapie

in Wipperfiirth aufnahmen?

Ich erhielt eine umfassende Diagnostik und die
verschiedenen Behandlungsbausteine wurden mit
mir besprochen. Darunter war auch das Verfahren
der Neuromodulation. Zunichst wollten wir aus-

probieren, ob das Verfahren fiir mich in Frage kam.

Dazu wurde mir unter lokaler Betiubung eine
diinne Elektrode im Bereich des Wirbelkanals in
der Wirbelsdule eingesetzt. Dazu kam ein Impuls-
generator, den ich in einer Pflastertasche auf der
Haut trug. Der Eingriff dauerte nur 60 Minuten.
Den vorldufigen Schmerzschrittmacher konnte
ich dann fiir 14 Tage im Alltag zu Hause testen.
Schon in den ersten Tagen verringerten sich

Auf ein Tanzchen
mit dem behandeln-
den Oberarzt Uwe
Mutter. Marlies
Leineweber ist end-
lich wieder mobil.

»Ruckblickend habe ich mein hal-

bes Leben im Liegen verbracht.«
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So funktioniert die riickenmarks-
nahe Stimulation: Mittels elektro-
nischer Stimulation ldsst sich die
Schmerzibertragung auf dem Weg
zum Gehirn blockieren. Dazu wird
eine Elektrode im Bereich des
Wirbelkanals innerhalb der
Wirbelsaule platziert.
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meine Schmerzen. Kurz darauf wurde mir
das dauerhafte System eingesetzt.

Was hat sich seitdem fiir Sie verindert?

So einiges! Ich gehe shoppen, verreise und habe
das Radfahren und Tanzen fiir mich entdeckt.
Es ist wirklich ein ganz neues Lebensgefiihl.
Nach knapp 40 Jahren Morphium kann ich

es so weit reduzieren, dass ich nur noch eine
geringe Menge benétige. Die Schmerzen
konnen mir endlich nichts mehr anhaben.

Ich koste das Leben aus - jeden Tag! //

NEUROMODULATION

Uwe Mutter

Oberarzt der Klinik
fur Allgemein- und

Viszeralchirurgie,
Helios Klinikum
Wipperfirth

Wie funktioniert Neuromodulation?
Bei der Rlickenmarkstimulation wird

eine dlinne Elektrode hinter das Riicken-
mark in den Epiduralraum implantiert.
Die Elektrode ist mit einem Generator
(mit Batterie oder Akku) verbunden, der
unter die Haut eingebracht wird und
elektrische Impulse aussendet. Dadurch
wird die Schmerzweiterleitung auf ihrem
Weg zum Gehirn geschwéacht oder sogar
unterbrochen. Schmerzen werden deut-
lich reduziert, die Patient:innen werden
mobiler und aktiver. In Zukunft wird sich
das per App steuern lassen.

Bei welchen Beschwerden kann sie an-
gewendet werden?

Die Therapieform wird besonders haufig
bei Schmerzpatienten mit Rlicken- und
Nackenschmerzen genutzt, die oft in
Beine oder Arme ausstrahlen. Aber auch
bei neuropathischen Schmerzen anderer
Ursache, z.B. lokale

Verletzungen, die gekennzeichnet sind
durch Brennen, Kribbeln oder Taub-
heitsgefiihle, kann die Neuromodulation
eine Alternative zu den herkdmmlichen
Behandlungsmethoden darstellen.
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WAS MACHT EIGENTLICH ...

WAS MACHT EIGENTLICH ...

b

... eine Anasthesietechnische Assistenz (ATA)

6:50

Schichtbeginn

6:15 Eintreffen in der ENDO-Klinik

6:55

Arbeitsplatz-Check

6:55 Vorbereitung und Uberpriifung

7145

Erster Patient wird begriifit

7:15 Im Einleitungsraum: Erneute

6:30 Arbeitskleidung anlegen

6:50 Ubergabe mit kurzer Team-
besprechung und Aufteilung
der Arbeitsbereiche

der Narkosegerite, Medikamente
und Materialien in der Einleitung
und im OP-Saal

7:00 Besprechung mit dem

zustindigen Anisthesieteam
iiber geplante Eingriffe
und Besonderheiten

Wir haben die Anasthesietechnische

Assistentin Fatma Ben Ahmed aus der Helios ENDO-
Klinik Hamburg einen Tag lang begleitet und dabei erfah-
ren, wie abwechslungsreich und spannend ihr Beruf ist.

Sicherheitsfragen werden gestellt

(Identitit, Kontrolle des zu
operierenden Bereiches,
Niichternheit)

7:20 Fachkundige Betreuung der

Patient:innen unter Bertick-

sichtigung ihrer physischen
und psychischen Situation

7:30 Narkose wird eingeleitet

DREI FRAGEN AN ATA FATMA

Was mogen und schitzen Sie an
lIhrer Arbeit am meisten?

Ich mag die Patientenbetreuung

in einer fiir die Patient:innen aufler-
gewohnlichen Situation, das Arbei-
ten im multiprofessionellen Team

aus Chirurgie, Anisthesie, OTAs etc.

und, dass ich mit der Ausbildung

»Gesundheits- und Krankenpflege®
in diesem speziellen Bereich arbei-
ten kann.

Warum haben Sie sich genau fiir
diesen Beruf entschieden?

Ich arbeite gern mit Menschen zu-
sammen und helfe ihnen in schwieri-
gen Situationen. Die Dienstzeiten in
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der Anisthesie sind fiir mich und fiir
meine Work-Life-Balance perfekt.
Was macht fiir Sie das Arbeiten

in der ENDO-Klinik so besonders?
Es ist eine Spezialklinik, in der
hauptsichlich geplante OPs stattfin-
den - ich kann alles nacheinander
wegarbeiten.

Foto: Sven Brigmann

7:45

Patientenbetreuung

8:00

8:15

8:30

OP-Beginn; Vitalzeicheniiber-
wachung der narkotisierten
Patient:innen, ggf. Assistenz bei der
Narkosefiihrung wihrend der OP

Nachbereitung der Einleitung
sowie Vorbereitung der darauf
folgenden Narkose

Der nichste Patient wird fiir die
Operation im Einleitungsraum
vorbereitet und betreut. Eine
ATA begleitet bis zu sechs
Patient:innen am Tag

Voraussetzungen. Fiir die Ausbildung ist mindestens die mittlere
Reife oder ein Realschulabschluss nétig. Die Ausbildung dauert drei
Jahre und besteht aus Theorie und der praktischen Ausbildung.
ATAs sollten naturlich medizinisches Interesse, Einflihlungsver-
mogen und Verantwortungsbewusstsein mitbringen. Bei der
Arbeit sind Sorgfalt und korperliche Fitness wichtig. ATAs kénnen
aufBer im OP auch in der Zentralen Notaufnahme, in der Endoskopie

It

Q

44:30

Patientenbetreuung

12:00 Kolleg:innen I6sen zur Pause
ab

12:30 Routinearbeiten werden
durchgefiihrt (Gerite-,
Medikamentenkontrollen,
Systemwechsel, Ordnung in
den Nebenrdaumen)

14:00 ggf. Schulung und Einweisung
in neue Gerite, Besprechung
neuer Verfahrensanweisungen
mit drztlichen Kolleg:innen

SO WIRD MAN ATA

oder in allen Ambulanzen arbeiten.

45

44:30

Routinetatigkeiten

14:30 Arbeitsmaterialien, die nicht
iiber die Modulversorgung
nachgelegt werden, werden
durch die ATA aufgefiillt

15:00 Der Arbeitsplatz wird fiir den
nichsten Tag vorbereitet und

die Kolleg:innen vom Spitdienst
ubernehmen den Arbeitsbereich

15:45 Umziehen und
Feierabendbeginn

Mehr spannende
Jobs finden Sie auf:

karriere
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Nutzen Sie unser Netzwerk aus Akutkliniken, Arztpraxen sowie
Privatkliniken und Prevention Center. Mit Helios finden Sie fir jedes
gesundheitliche Anliegen das richtige Angebot!

i

7 240 6 34 25 76.000

Kliniken Medizinische Prevention Privatkliniken Mitarbeiter
Versorgungs- Center im Einsatz
zentren (MVZ)

i <O!>_—dimimie;s

arbeitsmedizinische
Zentren
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IHRE ONLINE-TERMINBUCHUNG

Hier kdnnen Sie online einen Termin oder eine Videosprechstunde
in einer unserer Helios Einrichtungen buchen:
patienten.helios-gesundheit.de/appointments/
book-appointment

IHRE MEDIZIN-SERVICE-HOTLINE

individuell Informationen aus erster Hand:

Hier erhalten Sie kostenlos, schnell und
0800-63349 46 E

IHRE HELIOS PRIVATKLINIKEN

Zu Gast bei Helios: Qualitdtsmedizin in einer Umgebung
auf Hotelniveau
helios-gesundheit.de/privatkliniken

IHR HELIOS NETZWERK KREBSMEDIZIN

o029
3330@e . R
0000 Das gesamte Wissen all unserer Krebsspezialist:iinnen
000000 . -
000000 steht Ihnen hier zur Verfligung.

helios-gesundheit.de/krebsmedizin

IHR HAUTNAH MAGAZIN

lhre Zuschriften, Anregungen,
Gewinnspiele, Fragen und mehr an:
Friedrichstraf3e 136,10117 Berlin

helios-gesundheit.de/hautnah

IHR HELIOS ONLINE-MAGAZIN

Noch mehr Wissenswertes
fur Sie gibt es auch unter:

helios-gesundheit.de/magazin
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