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UNSER THEMA

RHYTHMUS

Die Zeit ist in diesen Tagen immer ein Thema - alle be-
dauern das Tempo, mit dem sie verfliegt. Schon ist das
Jahr 2024 fast zur Halfte vorbei, und der Sommer steht
vor der Tur. Der Wechsel der Jahreszeiten folgt in unseren
Breitengraden einem stetigen Rhythmus. Wie sehr unser
Leben durch Rhythmen gepragt wird und in wie vielen
Bereichen des Lebens z. B. ein regelmaBiger Wechsel
passiert, ist mir durch den einen oder anderen Artikel
dieser Ausgabe noch einmal lebhaft veranschaulicht
worden. Kérperzellen haben ihren ganz eigenen Rhyth-
mus. Aber auch das gigantische Sonnensystem und die
Erde gehorchen wiederkehrenden GesetzmaRigkeiten.
Ist es nicht unfassbar beeindruckend, dass der Mond
mit seiner Anziehungskraft Ebbe und Flut auf der Erde
bestimmt? Und auch das Sonnensystem und die Erde
gehorchen komplexen Rhythmen.

Das Wort Rhythmus stammt vom griechischen Wort
rhythmés” (,das FlieBen”) ab und beschreibt eine
regelmafige Abfolge von Mustern. Dabei ist es un-
abhangig davon, ob wir von Musik, Tanz, Biologie
oder Astrologie reden. Selbst Rituale sind im weites-
ten Sinne Rhythmen, da sie durch eine individuelle,
aber regelmalige Wiederholung charakterisiert sind.
Von rhythmischem Mangel kann in unserem Leben
also wohl keine Rede sein, und mit dieser Ausgabe der
SCHON GEHORT? méchten wir Ihnen wieder einen
illustren Uberblick zum Thema verschaffen.

In unserer Titelgeschichte befassen wir uns diesmal mit
der Geschichte der Uhrzeit: Wie kam die Uhr in unser
Leben, und seit wann gibt sie den Takt vor?

Tanzerisch geht es in unserem Experteninterview zu:
Dort erfahren Sie, dass jeder Mensch das Tanzen er-
lernen kann und was das Besondere an irischem und
amerikanischem Stepptanz ist. Das medizinische Thema
ab Seite 22 befasst sich mit modernen, implantierbaren
.Schmerzschrittmachern”, die z. B. bei chronischen RU-
cken- oder Beinschmerzen eingesetzt werden. Und nicht
zuletzt zeigen unsere Patientengeschichten, welche Rolle
Zeit oder Rhythmus auch im eigenen Leben spielen.

In diesem Sinne wunsche ich Ihnen einen entschleunig-
ten Sommer. GenieBen Sie die Zeit und das Leben im
eigenen Takt. Dazu lege ich Ihnen diese Ausgabe ans
Herz und wunsche viel Spal3 beim Lesen!

Ihr Andreas Fahl
Geschaftsfuhrer /

////‘,

Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen und personenbezogenen Hauptwértern in dem Kunden-

magazin SCHON GEHORT? die mannliche Form verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung grund-
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AUSBILDUNG BEI FAHL

Seit 1998 werden junge Menschen bei der Andreas Fahl
Medizintechnik-Vertrieb GmbH ausgebildet. Immerhin
nur sechs Jahre nachdem die Firma im Wohnzimmer
von Inhaber Andreas Fahl gegrundet wurde, fing der
erste Azubi an. Seitdem wurden bereits 44 Auszubil-
dende ubernommen. Davon sind heute noch 22, zum
Teil in der Funktion als Team- oder Vertriebsleitung, im
Unternehmen tatig. Das zeigt die hohe Bindung der
Mitarbeiter an die Firma und motiviert jedes Jahr, junge
Menschen auszubilden. Zurzeit absolvieren acht Azubis
und ein dualer Student ihre Ausbildung in unserem
Medizintechnikunternehmen. Dass Nachwuchskrafte
der Firma am Herzen liegen, sieht man auch daran, dass
die Organisation und die umfassende Betreuung der

jungen Menschen jetzt vereint in den Handen von drei
Mitarbeiterinnen liegt, die die Weiterbildung zur Aus-
bilderin gemacht haben: Verena Plahr, Mitarbeiterin in
der Personalabteilung, Mareike Bakenfelder und Berfin
Yaksan, beide Mitarbeiterinnen im Vertriebsinnendienst.
Hinzu kommt noch ein Ausbilder im Lager und einer in
der Zweigstelle Berlin.

Aktuell stehen bei uns drei Ausbildungsberufe zur Aus-
wahl: Kaufmann/-frau im Gesundheitswesen, Kauf-
mann/-frau fur Grol3- und AuBenhandelsmanagement
— Fachrichtung Grof3handel und Fachkraft fur Lager-
logistik. Allen gemein ist die besonders arbeitsnahe
Ausbildungsweise, das Training-on-the-job.

Ai, KI-generiert

Foto: Odin A

Verena Plahr betont: ,Bei FAHL betrachten wir unsere
Auszubildenden als vollwertige Mitarbeiter und binden
sie deshalb direkt in den Arbeitsalltag ein, selbstverstand-
lich nach einer intensiven Einarbeitung.”

Abwechslungsreich und zukunftssicher

Je nach Beruf werden unterschiedliche Abteilungen
durchlaufen. Fachkrafte fur Lagerlogistik erlernen umfas-
send die Aufgaben im Bereich Annahme, Kontrolle und
Lagerung der Produkte. Dazu gehoért die Warenannahme
ebenso wie die anforderungsgerechte Lagerung nach
wirtschaftlichen Grundsatzen und unter Beachtung der
unternehmensspezifischen Richtlinien.

Als Kaufmann/-frau far Grol3- und AuBBenhandels-
management agiert man vorwiegend im Innendienst und
erhalt so einen umfangreichen Einblick in die relevanten
Bereiche des Unternehmens. Im Innendienst kommen
Nachwuchskrafte z. B. in den Kontakt mit Patienten oder
unterstutzen den AuBendienst bei seiner patientenver-
sorgenden Tatigkeit. Wichtig ist auch die Korrespondenz
mit Krankenkassen, Krankenhausern oder Reha- und
Pflege-Einrichtungen. Auch in der Ausbildung als Kauf-
mann/-frau im Gesundheitswesen ist der Innendienst
eine wichtige Station. Zusatzlich durchlaufen die jungen
Menschen beider Ausbildungsberufe noch Abteilun-
gen wie z. B. das Qualitatsmanagement, wo sie lernen,
welche Regularien ein Medizintechnikhersteller erfullen
muss und was das Lieferkettengesetz bedeutet, um nur
ein paar Aspekte zu nennen. Naturlich gehdéren auch
Einblicke ins Marketing, den Einkauf, das Rechnungs-
wesen oder in die Abteilung Export hinzu. Auflerdem
durfen sie eine AuBendienstfahrt miterleben, z. B. zu
einer Patientenversorgung vor Ort oder in der Klinik.

Eine Besonderheit fur Azubis im Gesundheitswesen ist
die Personalabteilung, in der sie ebenfalls einige Ein-
blicke erhalten. Diese umfangreichen Themengebiete
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schatzt Student Alex Nowak besonders. Er erzahlt, dass
ihm andere, vor allem gréfere Unternehmen das nicht
versprechen wollten und er sich deshalb fur FAHL als
Ausbildungsbetrieb entschieden hat. ,Ein Familienunter-
nehmen erschien mir da einfach vorteilhafter”, sagt er.
Jessica Becker absolviert eine Ausbildung als Kauffrau fur
Grol3- und AuBenhandelsmanagement und unterstreicht:
JIch finde es gut, dass uns wahrend der gesamten Zeit er-
fahrene Ausbilderinnen und Ausbilder unterstutzen und
als feste Ansprechpartner zur Seite stehen.” Die begleitete
Ausbildung ist FAHL als Familienunternehmen tatsachlich
wichtig, damit die Nachwuchskrafte wirklich umfassend
ausgebildet und vielseitig einsetzbar sind. Die Uber-
nahmequote ist tbrigens hoch, sie liegt bei uber 75 %!

Voraussetzungen

Im Allgemeinen dauert die Berufsausbildung drei Jahre,
eine Verkurzung ist unter bestimmten Voraussetzun-
gen aber moéglich. Grundlage fur eine Bewerbung ist
mindestens die Fachoberschulreife, also der mittle-
re Schulabschluss. Idealerweise sind bereits ein oder
mehrere einschlagige Praktika absolviert worden. Gute
PC-Kenntnisse, Engagement, Verantwortungsbewusst-
sein, Motivation sowie Flexibilitat sind aulerdem die
Basis fur eine erfolgreiche Zusammenarbeit. Unsere
Ausbilderinnen haben der SCHON GEHORT?-Redaktion
verraten, worauf sie daruber hinaus besonders achten:
Eigeninitiative und das Interesse an unseren Produkten.

Und was motiviert die Ausbilderinnen selbst? ,Die Zu-
sammenarbeit mit den jungen Leuten bereitet mir viel
Freude”, erzahlt uns Berfin Yaksan. Mareike Bakenfelder
erganzt: ,Sie bringen frische Ideen und die Impulse einer
neuen Generation mit ins Unternehmen, das gefallt mir.”
Ubrigens: Es sind noch Stellen far das Ausbildungsjahr
2024 freil Uber unsere Webseite sind alle offenen Stel-
len einsehbar und durfen naturlich gerne geteilt und
weitergegeben werden.

Interesse an einer Ausbildung oder
einem festen Arbeitsplatz bei FAHL?

Hier geht es zur
Karriere-Seite

Linkes Bild v. I. n. r.: Alex Nowak, Berfin Yaksan, Jessica Becker
Rechtes Bild v. I. n. r.: Berfin Yaksan, Mareike Bakenfelder, Verena Plahr
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PRAKTIKANT IN DER

Wer glaubt, sprechen zu kénnen sei selbstverstandlich, der
irrt ganz gewaltig. Rund ein Viertel aller Erstklassler haben
sprachliche Auffalligkeiten. AuBerdem zahlen Sprachstérun-
gen zu den haufigsten Folgen von Hirnschadigungen, wie
sie beispielsweise bei Schlaganfallen oder durch Demenz aus-
gelost werden. Diese neurologischen Themen sind es auch,
die Pierre Klatt dazu bewegt haben, Logopade zu werden.
Der junge Mann macht im Rahmen seiner Ausbildung zum
Logopaden ein sechswdchiges Praktikum bei FAHL.

Innerhalb Pierres Ausbildung zum Logopaden an einer Berufs-
fachschule nehmen Themen rund um Tracheotomie, Laryn-
gektomie und Beatmung insgesamt nur einen sehr kleinen
Raum ein. Sechs Wochen Praktikum im neurologischen Bereich
sind far das dritte Lehrjahr eine Voraussetzung, es ist allerdings
in der Praxis gar nicht so einfach, einen Platz zu bekommen.
Umso glucklicher war Pierre, dass er einen Praktikumsplatz
bei FAHL in Berlin erhalten hat. Annette Hamann, Leiterin
der Logopadie in Berlin, und ihr Team nahmen ihn unter
ihre Fittiche. Wdahrend seines Praktikums durfte der junge
Mann einiges selbst machen, nattrlich immer unter Aufsicht:
absaugen, den Cuff einer Trachealkanule entblocken, Mund-
hygiene oder verschiedene Therapietechniken anwenden.
Auch Trachealkanulenwechsel durfte er durchfuhren. ,Die

Pierre Klatt, 24

Unser Praktikant absolviert
eine dreijahrige schulische
Ausbildung zum Logopaden
in Potsdam und ist
mittlerweile im letzten
Ausbildungsjahr.

LOGOPADIE BERLIN

Ubung istin unserem Beruf das Allerwichtigste”, erléutert An-
nette Hamann. ,Alle Handgriffe mussen so routiniert sein, dass
man nicht mehr dardber nachdenken muss. Denn im Zweifel
muss es sehr schnell gehen.” Und Pierre erganzt: ,In der Praxis
istman den Menschen emotional naturlich viel naher, das kann
die Theorie im Unterricht nicht bieten. Aul3erdem gibt es mir
ein gltckliches Gefuhl, wenn die Therapie erfolgreich ist. Die
Tatsache, dass ich vielleicht mit Kleinigkeiten dem Patienten
helfen kann, ist das Tollste.”

Ubung macht den Meister

Neben der Ubung steht aber naturlich auch theoretische
Wissensweitergabe auf dem Praktikantenplan: Anatomie
z. B. oder die Grundlagen der Dysphagietherapie. Fur all diese
Erfahrungen ist Pierre sehr dankbar. Wahrend der Ausbildung
haben sie zwar auch jede Woche praktischen Unterricht, da
geht es aber hauptsachlich um Sprachstérungen bei Kindern,
wie Stottern oder Lispeln.

Welche Voraussetzungen muss man mitbringen, wenn man
Logopade werden will? Pierre erklart: ,Mindestens den Real-
schulabschluss, wobei ein Fachabitur bzw. Abitur auch nicht
schadet. Wichtig ist noch, dass man gerne mit Menschen
arbeitet und auch keine Berihrungsangste hat.” Die Berufs-
moglichkeiten im Anschluss sind Ubrigens sehr vielfaltig: In
niedergelassenen Praxen kann man genauso arbeiten wie
in Krankenhausern oder in der privaten Wirtschaft, z. B. bei
der Andreas Fahl Medizintechnik-Vertrieb GmbH. Welchen
Weg Pierre nach seiner Ausbildung gehen wird, weil3 er
noch nicht genau. ,Ich kénnte mir auf jeden Fall vorstellen,
in einem Familienbetrieb zu arbeiten”, sagt er. ,Ich habe hier
wirklich tolle Erfahrungen gemacht, alle waren sehr nett zu
mir. Aber jetzt mache ich erst mal die Ausbildung fertig, und
dann schaue ich weiter.” Wir winschen inm dabei auf jeden
Fall viel Erfolg!

Foto; hiddencate
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Auch in diesem Jahr méchten wir Sie wieder mit neuen,
interessanten und auBergewohnlichen Themen erreichen.
Unser Magazin lebt dabei immer von schénen, spannenden
und emotionalen Patientengeschichten. Wenn Sie also lhre
personliche Story, Ihr Hobby oder Ihre Leidenschaft mit uns und
unseren Lesern teilen méchten, dann melden Sie sich bei uns!

AuBerdem freuen wir uns, wenn Sie uns Tipps fur unsere
Rubrik ,Kunst und Kultur” geben. Haben Sie eine interes-
sante Ausstellung besucht? Spielen Sie ein Musikinstrument
und geben ein Konzert? Wissen Sie von einer Lesung, oder
gibt es in Ihrer Umgebung einen Kulturverein, von dem
Sie gerne mal berichten méchten?

Egal fur wie wichtig oder unwichtig Sie Ihre eigene
Geschichte halten mégen, fur uns ist sie etwas ganz
Besonderes. Und das mochten wir gerne mit lhnen
und allen Lesern der SCHON GEHORT? teilen. Denn
jeder kennt das Sprichwort: Geteilte Freude ist
doppelte Freude.

Nachdem Sie uns per E-Mail oder telefonisch
(02203 / 2980 - 578) kontaktiert haben, besprechen wir
zunachst persénlich die weiteren Schritte. Wenn mdglich,
besuchen wir Sie vor Ort. Sie erzahlen uns lhre Geschichte,
und mit Ihrem Einverstandnis setzen wir Sie auch mit dem
einen oder anderen Foto in Szene.

Machen Sie mit! Schreiben Sie uns an:
redaktion@fahl.de
Stichwort: Meine Geschichte

=
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Worter sind facettenreich. Manchmal muss man auch mal um die Ecke denken, um sich der Bedeutung eines
Wortes bewusst zu werden. In diesem Monat ein 360-Grad-Blick zum Thema:

RHYTHMUS

Der Dirigent im Orchester
nutzt in der Regel einen
Taktstock, um dem

Rhythmus ist die erste
Eigenschaft von Sprache,
die wir lernen. Er ist eine musizierenden Ensemble
Art Schlissel, der uns in die korrekte Taktart
unserer Muttersprache anzuzeigen.

dabei hilft, die einzelnen
\X/érter und Satzteile in
einem Schwall gespro-
chener Sprache zu
identifizieren.'

Foto: Miceking — stock.adobe.com
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~Schénheit
ist empfundener

Christian Morgenstern,

(1871 -1914)

Ein Muster ist
bildlicher Rhythmus.

'Quelle: https://de.babbel.com/de/magazine/sprachrhythmus, abgerufen am 23.01.2024

REythmuss Ein gesundes Herz

schlagt etwa 60 bis 100
Mal pro Minute in einem
regelmagigen Takt.’

dt. Dichter

.Ich habe keine

Sachen, die man
immer wieder

gleich macht.”  [§

Michael Ballack \
(*1976), k
deutscher FulRballer

Der Aktivitatsrhythmus eines
Flusspferdes ist weitgehend ab-
hangig vom Wetter und von der

Jahreszeit.?

Foto: Kevin - stockaéiobe.com

2Quelle: https://dzhk.de, abgerufen am 23.01.2024

*Quelle: https;//de.wikipedia.org/wiki/Flusspferd# Aktivit%C3%Ad4tsrhyth-

mus, abgerufen am 05.04.2024

Rituale — bis auf =

DER UHRZEIT

Rhythmus und Zeit sind eng miteinander verflochten — als zwei untrennbare Elemente,
die das menschliche Leben pragen. Rhythmus ist Gberall, angefangen bei den naturlichen
Rhythmen wie Tageszeiten, Jahreszeiten oder Mondzyklen. Die Zeit ist ein schwer zu fas-
sendes Element. Sie istimmer da, aber nicht wirklich greifbar. Seit jeher haben Menschen
versucht, Zeit zu messen und zu verstehen. Wir begeben uns in diesem Artikel auf die
Reise und erkunden die Geschichte der Zeit in Abhangigkeit vom Rhythmus des Lebens.

Die Uhr ist in unserer heutigen Zeit etwas Alltagliches.
Sie ist unser Zeitmesser einerseits, ein Modeaccessoire
andererseits. Immer wieder ist sie auch Statussymbol,
sie ist Fluch und Segen in einem, aber sie bestimmt in
vielerlei Hinsicht das menschliche Leben. Doch wie ist
es dazu gekommen? Bis weit ins Mittelalter (500 — 1500
n. Chr.) hinein wurde die Zeit durch den Rhythmus der
Natur bestimmt: von Sonnenaufgang bis -untergang, die
Tage im Sommer waren langer, im Winter karzer, und
alles Weitere ergab sich aus der taglichen Arbeit, die far
die meisten Menschen aus Landwirtschaft bestand. Um
sich zu verabreden, nutzte man eher vage Zeitangaben
wie ,zum Hahnenschrei” oder ,zur Dammerung”. Das
.1agewerk” wurde durch das Vorhandensein des Tages-
lichts gesteuert.

Da die mittelalterliche Epoche vor allem vom christ-
lichen Glauben der Menschen gepragt war, war auch
die Zeit von Gott gegeben und wurde als unverander-
bar hingenommen. Doch ausgerechnet in den Klostern
erkannte man die Notwendigkeit einer genaueren Zeit-
einteilung. Um exakte Zeiten fur Gebet und Arbeit zu
haben, wurde der Tag zunachst pragmatisch in zwolf

gleiche Teile geteilt, aber immer noch in Abhangigkeit
vom Tageslicht.! Um die Zeit zu messen, nutzte man
Schatten, Wasseruhren oder einfache Instrumente wie
Sanduhren. Doch die genaue Messung und Standardi-
sierung der Zeit blieb eine Herausforderung.

Das Bewusstsein der Gesellschaft verandert sich

Der Weg zur exakten Stunde begann erst ab dem 14.
Jahrhundert, als sich mechanische Uhr- und Schlag-
werke von [talien aus in ganz Europa verbreiteten. Die
Uhr entwickelte sich bereits jetzt zu einem Statussymbol.
Jede Stadt, die etwas auf sich hielt, wollte eine Turmuhr
haben. Im Jahr 1481 wurde im Stadtrat von Lyon eine
Petition eingebracht, in der es heif3t: ,Es besteht ein
starkes Bedurfnis nach einer groBen Uhr. Wenn man
eine 6ffentliche Uhr einrichtet, werden mehr Kaufleute
zu den Messen kommen, die Burger werden fréhlicher
und zufriedener leben und ein geordneteres Leben
fuhren, und die Stadt wird an Schénheit gewinnen.”

Befeuert wurde der Siegeszug der Uhr durch die Zunah-
me von Handwerkern und Handlern im Hochmittelalter.

Quellen:

1 https;//www.spiegel.de/spiegelgeschichte/die-entdeckung-der-zeit-a-1015939.html, abgerufen am 06.12.2023
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JNIchts [...] ist
unser wahres
Eigentum aulser
der Zelt.”

Seneca (ca. 4 v. Chr. - 65 n. Chr.)

Auf einmal gab es eine verbreitete Notwendigkeit der
Zeitrechnung und der Einteilung des Tages in kleine Zeit-
einheiten, um sich praziser verabreden zu kbnnen. Ab
1400 wurden erstmals gespannte Stahlfedern als Antrieb
in den Uhrwerken eingesetzt, womit der Bau von trans-
portablen und kleineren Uhren moglich wurde." Noch
immer war die europaische Gesellschaft stark christlich
orientiert, und die Zeitverschwendung entwickelte sich
als neue Suinde. Bis zum Ende des Mittelalters wurde die
Zeit weltlich, und jeder war fur seinen eigenen Umgang
mit der Zeit selbst verantwortlich.!

Endgultig vom Rhythmus der Natur I6ste sich die Zeit-
rechnung dann in den Fabriken des beginnenden in-
dustriellen Zeitalters im Laufe des 18. Jahrhunderts. Zeit
wurde zum wirtschaftlichen Gut, das knapp, begrenzt
und umkampft war. Erst jetzt verbreiteten sich offentliche
Zeigeruhren mit Minuten- und Sekundenanzeige, mit
denen sich die Zeit exakter unterteilen und berechnen
lieR.2 Durch die fortschreitende technische Entwicklung
wurde man zunehmend unabhangig vom Tageslicht.
Der aus Deutschland stammende Uhrmacher Heinrich
Gobel hatte bereits 1854 die erste gebrauchsfahige Gluh-

lampe mit einer verkohlten Bambusfaser zum Leuchten
gebracht. Leider vergal er sie zu patentieren, weswegen
im Allgemeinen der Amerikaner Thomas Edison als der
Erfinder der Gluhbirne gilt. 1879 meldete er seine Kohle-
faden-Lampe zum Patent an und startete die industrielle
Massenanfertigung.

Mit der Verbreitung der Gluhbirne, der fortschreitenden
Industrialisierung und der zunehmenden Einstellung,
dass man ,seine Zeit nutzen” muss, wurde die Uhr zu
einem immer wichtigeren Utensil. Und auch die Verein-
heitlichung der Zeit Uber die Bundesgrenzen hinweg
wurde zur Notwendigkeit. Eine verbindliche, im ganzen
Land einheitliche Zeit gibt es in Deutschland seit 1893.
Die Eisenbahn mit ihnren minutengenauen Fahrplanen
hatte diese Gleichtaktung des ganzen Reiches nétig ge-
macht.? Vorreiter war allerdings die nordamerikanische
Eisenbahngesellschaft gewesen, die bereits zehn Jahre
fraher vier Zeitzonen eingefuhrt hatte. Ein Jahr spater
wurde auf der internationalen Meridiankonferenz in Wa-
shington der Meridian von Greenwich als Nullmeridian
festgelegt: 24 weltweite Zeitzonen orientierten sich ab
sofort direkt oder indirekt an ihm. 1972 wurde dann die
Weltzeit UTC (Coordinated Universal Time) eingeftuhrt.*

Biorhythmus — unsere innere Uhr

Heutzutage wurde sicherlich mancher gerne ,das Rad
zurtckdrehen” und lieber wieder im Einklang mit der
Natur und ihren Zeiten leben. Tatsachlich tun wir das
im gewissen Sinne auch immer noch: Unser ureigener
Biorhythmus richtet sich nach wie vor am Sonnenlicht
aus. Es ist der wichtigste aul3ere Taktgeber und stellt
unsere Korper taglich neu auf 24 Stunden ein. Gleich-
zeitig haben alle Organismen ihr eigenes genetisch
verankertes Zeitprogramm, das den Grundrhythmus vor-
gibt. Im Wechsel von Tag und Nacht steigt und sinkt die
Kérpertemperatur, verandert sich der Hormonspiegel im
Blut, aber auch die Empfindlichkeit von Nerven.?Unsere
innere Uhr konnen wir weder horen noch sehen - aber
sie tickt unablassig und hait sich nicht an die von unse-
rer Gesellschaft vorgegebenen Zeiten. Sie verleiht den
Menschen die Fahigkeit, regeimaBige Veranderungen
in ihrer Umwelt vorherzusehen und rechtzeitig darauf
zu reagieren. Das verschafft ihnnen einen Uberlebens-
vorteil. Und so Uberrascht es nicht, dass die Evolution
eng mit der Entwicklung von biologischen Rhythmen
verbunden ist.?

Mit der Industrialisierung und der Erfindung des kunst-
lichen Lichtes verdoppelte sich pldtzlich die nutzbare

. -..l:b-*.
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Zeit. Immer mehr Menschen begannen gegen ihren
naturlichen Biorhythmus zu leben, obwohl der sich
nicht so einfach verandern lasst. Dazu gab es unter-
schiedliche Untersuchungen, z. B. wurden Freiwillige
uber mehrere Wochen in einem unterirdischen Bunker
in totaler Isolation untersucht. Dabei stellte sich heraus,
dass die Probanden im Wesentlichen ihren ureigenen
Biorhythmus beibehielten. Das heif3t, obwohl naturliches
Licht als Taktgeber fur den Biorhythmus ausfiel, standen
sie in etwa zu gleichen Uhrzeiten auf und legten sich
auch zu entsprechenden Uhrzeiten wieder schlafen.?

Je langer wir gegen unseren naturlichen Biorhythmus
leben, desto schlechter geht es uns. Doch auch wenn
diese Erkenntnis langst im 6ffentlichen Bewusstsein an-
gekommen ist, andert sich die Grundeinstellung dazu
nur langsam. Immer noch gilt im Grunde die Zeitver-
schwendung als Sunde. Langschlafer gelten als faul,
Frahaufsteher als fleiBig. Unser gesamtes Gesellschafts-
system ist darauf ausgerichtet, die verfugbare Zeit zu
nutzen. Dabei Ubersehen wir gerne geflissentlich, dass
die ,verfugbare Zeit” nicht mehr so eng begrenzt ist wie
im Mittelalter.

Statt sich also auf die innere Uhr einzustellen, versucht
der Mensch, sich die Rhythmen des Lebens zu eigen

i
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zu machen, sie zu visualisieren und zu messen. Ein
EKG misst den Herzrhythmus, die Pulsuhr hilft uns,
im Takt zu bleiben. Mit dem Einzug des Internets und
der weiter fortschreitenden technischen Entwicklung
der Computer hat unsere Armbanduhr ebenfalls eine
Weiterentwicklung erfahren. Die Smartwatch macht
seit den 1990er Jahren eine steile Karriere. Mittlerwei-
le ist das Ablesen der Uhrzeit fast schon zweitrangig.
Wichtiger sind andere Informationen Uber den eigenen
Gesundheitszustand, eingehende Nachrichten oder die
gemessene Schrittzahl.

Der Rhythmus des Lebens, der Jahreszeiten und der
Natur bleibt eine konstante Begleitung, die trotz der
prazisen Zeitmessung durch Uhren nicht zu erfassen ist.

Die Geschichte der Uhr zeigt, wie der Mensch versucht
hat bzw. immer noch versucht, den Rhythmus der Zeit
zu kontrollieren. Vielleicht ist die Erkenntnis beruhigend,
dass wir durch unsere biologische Beschaffenheit letzt-
endlich immer noch im Fluss der Zeit und im Einklang
mit der Natur leben. Rhythmus und Zeit sind somit nicht
nur eine Geschichte der Mechanik und Technologie,
sondern auch eine menschliche Reise, um die Zeit zu
verstehen, zu messen und sich in ihr zu verorten - eine
Reise, die weiterhin fasziniert.

Quellen:

2 https.//www.dhm.de/blog/2016/10/28/die-geschichte-der-uhrzeit/, abgerufen am 06.12.2023
3 https;//www.planet-wissen.de/gesellschaft/schlaf/zeitrhythmus_des_menschen/pwieinnereuhren100.html, abgerufen am 08.11.2023
4https:;//www.sueddeutsche.de/panorama/zeitumstellung-wie-kam-die-zeit-in-die-welt-1.4053989, abgerufen am 07.12.2023
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MUSIK FUR DIE AUGEN, |

TANZ FUR DIE OHREN

\¥’enn man uber Rhythmus nachdenkt, fallt einem neben der Musik sehr schnell der Tanz
ein. Tanzer und vor allem Tanzlehrer sind Experten fur Rhythmus. Natalie Westerdale
betreibt in Wiesbaden eine Tanzschule nur flr Stepptanz. Die leidenschaftliche Tanzerin
und Padagogin erzahlt, wie sie selbst zum Tanzen kam und was der Herzschlag mit ihrer

Leidenschaft zu tun hat.

Du gehérst zu einigen wenigen in Deutschland, die
eine reine Stepptanzschule betreiben. Wie bist du
zum Tanz bzw. Stepptanz gekommen?
Natalie Westerdale: Meine erste rich-
tige Beruhrung mit dem Tanzen war
der Standard-Tanzkurs als Teen-
ager. Danach habe ich dann Break
Dance gemacht. Als diese Zeit
endete, schlug mir mein Nach-
bar vor, bei ihm amerikanischen
Stepptanz zu lernen — da war ich 16.
Das war von Anfang an mein Ding!
Ich bin morgens um funf Uhr aufge-
standen, um vor der Schule noch zu
uben, und habe meine Eltern damit
in den Wahnsinn getrieben (lacht).
Irgendwann durfte ich selbst
Kurse geben, und das habe ich
zur Finanzierung meines Stu-
diums einfach weitergemacht.
Der irische Stepptanz kam aul3er-
halb Irlands erst Mitte der 90er
Jahre so richtig ins Bewusstsein,
mit der Show ,Riverdance”. Damals
reiste ich extra nach Amerika,
um dort von den irischen Aus-
wanderern diese Tanzform zu
lernen. Nur dort gab es Sommer-
Workshops dafur.

\Was bedeutet fur dich als Tanzerin und Tanzlehrerin
Rhythmus?

Natalie Westerdale: Rhythmus ist fur mich ein mensch-
liches Grundbedurfnis bzw. ein Lebensbedurfnis. Viele
Musikarten intonieren den Herzschlag bzw. haben einen
Puls: z. B. Folk Music, Pop, Jazz und Swing. Bei irischer
Musik ist die Hornpipe ein klassisches Beispiel dafur. Der
Rhythmus ist dem Herzschlag sehr ahnlich. Beim Tanzen
kénnen wir Rhythmus nicht nur selbst héren, sondern
machen das fur Zuschauer ebenfalls sichtbar.

\X¥as macht Stepptanz aus?

Natalie Westerdale: Fur den Stepptanz gilt die
Visualisierung der Musik in doppelter Hinsicht: Er ist nicht
nur hérbar, sondern auch sichtbar und fuhlbar. Nicht
nur, wenn man selbst tanzt, spurt man es, auch beim
Zuschauen spurt man die Vibration. FUr mich persén-
lich druckt Stepptanz aus: ,Ich lebel” Und das teile ich
meinem Publikum gerne mit bzw. gebe es durch meinen
Unterricht an meine Schuler weiter.

Du bietest sowohl amerikanischen Stepptanz als
auch irischen Stepptanz an. Was ist der Unterschied
zwischen den beiden Tanzarten?

Natalie Westerdale: Es gibt mehrere Unterschiede.
Zunachst mal das Schuhwerk: Die irische Form kann
entweder ,leise” mit einer Art Ballettschlappchen oder
Jlaut” mit festen Schuhen, mit einem Absatz und einer
Schuhspitze aus Glasfaser-Kunststoff getanzt werden.

Quellen:
1 https://weltreisender.net/weltrekord-im-riverdance-15554/, abgerufen am 20.02.2024

2 George Balanchine, georgisch-amerikanischer Balletttanzer und -lehrer, Choreograf (1904 — 1983)

Der amerikanische Stepptanz wird immer ,laut” ge-
tanzt, unter den Schuhen befinden sich aber Metall-
platten. Die Kérperhaltung bei den Iren ist steif, bei
den Amerikanern hingegen eher locker. Die Musik
ist ebenfalls unterschiedlich — beim Amerikanischen
geht es vor allem in Richtung Jazz und Swing, beim
Irischen ist es klassischerweise die einheimische Folk
Music mit Geige und Fléte oder dem Knopfakkordeon.

Gibt es noch andere Stepptanzarten?

Natalie Westerdale: AufRer den beiden zuvor genann-
ten Formen gibt es noch viele weitere, sogenannte
perkussive Tanzarten, die man auch bei mir lernen kann.

Welche Voraussetzungen sind notwendig?

Natalie Westerdale: Ab vier Jahrenist genug Koordinations-
und Konzentrationsfahigkeit vorhanden. Beim American
Tap gibt es weiter keine Einschrankung, beim Irish Step
Dancing sollte man kérperlich gesunde Knie und Huften
haben und sich darauf einstellen, dass die Hupferei auf
Dauer auch ganz schon anstrengend wird. Aber an-
sonsten gibt es keinerlei Beschrankungen. Man kann
auch in jedem Alter starten. Solange der Kérper keine
Einwande hat und man selbst Lust verspurt, ist Tanzen
bis ins hohe Alter méglich — und halt jung!

\Xelche Vorteile bringt das Tanzen?

Natalie Westerdale: Zunachst mal finde ich, dass jeder
Mensch tanzen sollte. Es fordert den gesamten Kérper,
alle Bereiche, alle Sinne. Es schult Rhythmus, Motorik,
unseren Intellekt und die Entscheidungsfindung. Tanz
ist so unglaublich vielseitig, dass wirklich fur jeden et-
was dabei ist. Es gibt auch Sitztanz, Rollstuhltanz (siehe
Ausgabe 01/2023 ,Aktivitat”, A. d. R.), Tanzen mit den
Handen und, und, und. AulRerdem ist Tanzen oft eine
Gemeinschaftsaktion. Gruppentanze férdern die soziale
Zufriedenheit, das Bedurfnis von Nahe und einem ge-
meinsamen Erlebnis. Sie sind auch vielfach kulturelles
Erbe und verwurzeln uns in unserer Gemeinschaft. Durch
Corona ist leider ein Teil davon verloren gegangen.

Auch leben wir im Moment in einer schwierigen Zeit.
Wir mussen den Zusammenhalt ein Stuck weit wieder
lernen. Tanzen hilft dabeil

Kann man uberall steppen?

Natalie Westerdale: Sofern man berucksichtigt, dass
die Umgebung (z. B. Nachbarn) es mitmacht. Im Zweifel
besser auf Socken tanzen. Wenn man in grof3en Grup-
pen im gleichen Takt steppt, dann 16st das aullerdem
groBBe Schwingungen aus. Das habe ich eindrucksvoll
miterlebt, als ich bei einem Weltrekord auf einer Brucke
in Dublin (Irland) mitgetanzt habe. Danach musste die
Brucke erstmal gesperrt werden.!

Hast du Rhythmus im Blut?
Natalie Westerdale: Jeder Mensch hat einen Herzschlag,
deshalb hat auch jeder Rhythmus im Blut!

Kommt es vor, dass Menschen ohne oder mit wenig
Rhythmusgefuhl zu dir kommen? Und wie gehst du
damit um?

Natalie Westerdale: Sehr selten. Meistens ist es kein
Mangel an Rhythmus, sondern die Herausforderung,
sich einerseits auf die FuBtechnik und andererseits
auf die Schrittfolge und die Musik zu konzentrieren. Das
kann man mit Ubung aber lernen. Bis auf einen einzigen
Menschen habe ich bisher alle zum Tanzen gebracht.

Dein Mann ist u. a. Musiker und Musiklehrer und
spielt in mehreren irischen Bands. Du selbst spielst
ebenfalls mehrere Instrumente. \Was bedeutet euch
Musik in eurer Freizeit?

Natalie Westerdale: Wenn man sein Hobby zum Be-
ruf macht, wird die Freizeitbeschaftigung schwammig.
Wir mussen uns beide fur unsere Berufe fit halten.
Gleichzeitig lieben wir, was wir tun. Wenn man selbst-
standig ist, dann sind Freizeit und Beruf ebenfalls im
flieBenden Ubergang. Ich habe nun mal keinen Job mit
festen Arbeitszeiten, dafur hat meine Freizeit ebenfalls
keine festen Zeiten. Es ist eben alles etwas flexibler.

Natalie Westerdale (geb. 1968)

Ihren personlichen Tanzstil beschreibt sie mit den Worten ,See the music,
hear the dance”? (zu Deutsch: ,Die Musik sehen, den Tanz héren”). In ihrer
Tanzschule Fiddle & Feet School of Dancing finden auch regelmaBig irische
Céili-Tanzabende statt. Begleitet werden die Partytanze gelegentlich von
einer Live-Band mit Ehemann Ed Westerdale.

eundlicher Genehmi

Alle Fotos: mit fr

Webseite: https://www.fiddle-and-feet.de/school_index_d.php
YouTube: https://www.youtube.com/@FidFeet
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VIELFALT DER RHYTHMEN

VIELFALT DER
RHYTHMEN

Das Leben wird von Rhythmen bestimmt. Der Tag-Nacht-Rhythmus z. B. ist fur Menschen,
Tiere und Pflanzen gleichermaB3en wichtig. Licht beeinflusst den Gesang der Végel oder
das Fressverhalten der Fledermause. Es gibt andere Rhythmen, die das Verhalten der
Zugvoégel beeinflussen oder Laubbaume veranlassen, sich zu ,entkleiden”. Die Vielfalt
der naturlichen Rhythmen zeigt sich in unserer Infografik. &
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Baume sind komplexe Lebewesen, die prazise wissen, wann sie Laub abwerfen
oder neue Triebe bilden sollen, indem sie sich an einer inneren Uhr, der Tempe-
ratur und der Tageslange bzw. den Lichtstunden orientieren.?

Quellen:

1 https://www.lbv.de/ratgeber/naturwissen/lichtverschmutzung/, abgerufen am 08.01.2024

2 https://www.rnd.de/wissen/woher-wissen-baeume-dass-es-zeit-ist-die-blaetter-fallen-zu-lassen-F2CQOFGY4FBDHKUNE5K7C503G4.html, abgerufen am 27.02.2024
3 https:;//www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/gesund-im-job/eule-oder-lerche-wie-ticken-die-chronotypen/, abgerufen am 08.01.2024

4 http://www.helldunkel.ch/inhalt.html, abgerufen am 13.03.2024

Nachts haben wir etwa vier bis sieben Schlafzyklen, inklusive Wach-
phasen. Einer davon ist der REM-Schlaf (Rapid Eye Movement), in
dem wir lebhafte, unglaubliche oder kreative Traume erleben.

i
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Zugvogel folgen einem jahreszeitlichen
und taglichen Rhythmus.

Wahrend des Zuges wechseln sie

zwischen nachtlichem Fliegen und
langeren Ruhephasen zum Fressen
und Ausruhen. lhr Tagesablauf wird
mafRgeblich vom Hormon Melatonin
gesteuert, das nur im Dunkeln aus-
geschuttet wird.

Kunstliches Licht wahrend der Nacht
stort diese Rhythmik.'

Végel singen hauptsachlich wahrend der ‘ I
Brutzeit. Inr morgendlicher Gesangsbe-
ginn variiert je nach Art und wird
durch die zunehmende Tageshel-

ligkeit gesteuert. Daher setzen *
die verschiedenen Arten jeden
Morgen in einer festen Reihen- * * *
folge in das morgendliche
Vogelkonzert ein.? . . . . -
Die Fledermause fuhren einen faszinierenden
Jahreszyklus. Etwa die Halfte des Jahres ver-
bringen sie im Schlafl Von den ersten November-
tagen bis zum Ende des Marzmonats halten
sie Winterschlaf.

Diese Ruheperiode ist von entscheidender
Bedeutung, denn ihre Nahrungsquelle, die
heimischen Insekten, werden in der Winter-
zeit knapp.®

*

*

»*

. *

Im Laufe der Evolution haben sich samtliche Organismen —von Bakterien, Algen, Pilzen,
Pflanzen, Tieren bis hin zu Menschen — dem naturlichen Tag-Nacht-Wechsel an-
gepasst. Kunstliches Licht kann jedoch diesen Rhythmus stéren und lebenswichtige
Funktionen beeintrachtigen.*

Der Schilafrhythmus ist bei
jeder Person unterschiedlich.

Sosinddie,Lerchen”morgens
bereits um 6 Uhr schon voller
Energie, wohingegendie,,Eulen”
sich erst ab 9 Uhr komplett ent-
falten kdnnen.?

Die Gezeiten Ebbe und Flut folgen einem
bekannten Zyklus von etwa sechs Stunden.
Dieser Rhythmus wird durch die Anziehungs-
kraft des” Mondes und die Zentrifugalkraft
auf der Erde verursacht.®

Quellen:

5 https:;//www.nabu.de/tiere-und-pflanzen/voegel/vogelkunde/voegel-bestimmen/20663.html, abgerufen am 27.02.2024

6 https:;//www.swr.de/wissen/1000-antworten/warum-gibt-es-an-der-ostsee-gezeiten-und-an-der-nordsee-nicht-102.html, abgerufen am 08.01.2024
7 Fitmacher - Das Gesundheitsmagazin der Heimat Krankenkasse
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PRODUKTE

REGELMASSIGE UND
EFFEKTIVE INHALATION

Nach der Laryngektomie oder Tracheotomie verandert sich der naturliche Atemweg. Man
wird vom Mund- und Nasenatmer zum Halsatmer. Geatmet wird nach der Operation durch
die Hals6ffnung, das Tracheostoma. Grundlegende Funktionen wie Filtern, Erwarmen
und Befeuchten der Atemluft gehen somit verloren. Damit aber die Schleimhaute nicht
unnétig durch kalte, trockene sowie belastete Atemluft gereizt werden, mussen geeignete
Hilfsmittel diese Funktionen nachahmen — durch eine aktive Atemgaskonditionierung.

Bei Funktionsverlusten wie Filtern, Erwarmen und Be-
feuchten kommt es ohne Hilfsmittel zu starken Reizun-
gen der Schleimhaute, zu vermehrter Sekretbildung,
Hustenreiz, Verkrustung und Borkenbildung. Um diese
Folgen zu minimieren, ist es unerlasslich, beispielsweise
regelmaBig zu inhalieren und in den Wohnraumen fur
eine konstante Luftfeuchtigkeit von ca. 55 - 60 % zu
sorgen.' Mit taglich mehrmaligen Inhalationen unter-
schiedlicher Zusammensetzung kann eine zusatzliche
Befeuchtung und eventuelle Erwarmung der Atemwege
erreicht werden.

Besonders medikamentdse Zusatze kénnen die Sekret-
konsistenz in den Atemwegen verandern, Borken-
bildung vorbeugen und eine erleichterte Einatmung
unterstutzen. Die passende Zusammensetzung des
Inhalats, Inhalationsdauer und -intervalle sollten vom
zustandigen Arzt patientenindividuell bestimmt und
verordnet werden. Spezielle Anschlussmaéglichkeiten
wie z. B. eine Maske oder ein 15 mm-Konnektor ge-

wahrleisten, dass die Inhalation unmittelbar tuber das
Tracheostoma erfolgen kann und Inhalatverluste in die
Umgebung vermieden werden.

Da unterschiedliche Geratetypen verschiedene Tech-
niken nutzen, beispielsweise kompressorbetrieben
oder ultraschallbasiert, sind vor Inbetriebnahme die
Herstellerangaben zu den jeweiligen Geraten unbe-
dingt zu beachten. Ziel der Atemgaskonditionierung ist
eine Annaherung an die physiologisch notwendigen
Bedingungen fur das Atemsystem.

Die Atemluft sollte sich im Bereich von 36 - 37 *Cund
50 - 55 % relativer Luftfeuchtigkeit bewegen.? Gerade
in den Wintermonaten ist die Nutzung von Raumluft-
befeuchtern eine probate MaBhahme, um bessere
Bedingungen fur das eigene Atemwegssystem zu
schaffen. Dies gilt Ubrigens nicht nur fur tracheo-
tomierte Patienten, sondern auch fur gesunde Mund-
und Nasenatmer.

Quellen:

1 https://www.hno-aerzte-im-netz.de/news/hno-news/trockene-nase-feuchte-handtuecher-auf-der-heizung-schuetzen-davor.htmi#: ~ :text=Um%20dies%20zu%20verhindern%2C%20ist,der%20

Hals%2DNasen%2DOhren%C3%A4rzte, abgerufen am 15.05.2024

2 Larsen R. Atemtherapie. Anasthesie und Intensivmedizin fur die Fachpflege. 2016 Jun 14:716-28. German. doi: 10.1007/978-3-662-50444-4_54. PMCID: PMC7531291
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PRODUKTE

Z\WEI BEISPIELE UNSERER

NEBU-LINIE

Der kompakte und formschéne NEBUFIRST® PRO ist
unser neuestes Produkt zur wirkungsvollen Inhala-
tion bei einer Vielzahl von Atemwegserkrankungen.
Der leistungsstarke Kompressor erzeugt mit Hilfe des
Dusenverneblers einen feinen Aerosolnebel, der
auch die unteren Atemwege effektiv befeuchtet. Das
klare Design mit abgerundeten Formen ermoglicht
eine komfortable Bedienung und unkomplizierte
Reinigung. Mit seinem zuverlassigen, wartungsfreien
Motor ist NEBUFIRST® PRO das perfekte Gerat fur den
taglichen Einsatz.

Weiteres Sonderzubehor ist fur Tracheotomierte und
Laryngektomierte erhaltlich, um noch bessere Inha-
lationsergebnisse zu erzielen.

Der NEBUJUNIOR® Inhalator ist ein modernes Inhala-
tionsgerat zur druckluftbetriebenen Atemiuftbefeuch-
tung. Der feine Aerosolnebel erméglicht eine spurbare
Anfeuchtung der Atemwege. Die kindgerechte Optik
verringert Abneigungen oder Angste vor der Inhala-
tion. Durch das pflegeleichte, handliche Geratedesign
ist eine komfortable Nutzung sowie eine unkomplizierte
Reinigung des NEBUJUNIOR® gewabhrleistet. Das leis-
tungsstarke Aggregat des NEBUJUNIOR® erméglicht
eine effiziente Inhalation. Durch die robuste Qualitat
ist der NEBUJUNIOR® Ihr zuverlassiges Standard-Inha-
liergerat fur den taglichen Einsatz. Ein beleuchteter
Ein- und Ausschalter signalisiert zuverlassig den Be-
trieb. Im Lieferumfang sind eine Inhaliermaske, ein
Mundstuck, Ersatzfilter und eine Tasche enthalten.

Artikel-Nr.: A1600

Artikel-Nr.: 50400

Mehr Informationen zum Thema Inhalation sowie weitere Produkte finden Sie auf

unserer Webseite.




MIT LAB UND SEELE

Die Lebensmittelherstellung ist flr Wolfgang Schneider seit jeher ein faszinierendes Thema.
Der studierte Landwirt spezialisierte sich auf die Molkereiwissenschaft und verbrachte sein
Berufsleben in dieser Branche. Geblieben ist bis heute die Kaseherstellung, die er mittler-
weile zu Hause betreibt. AuBerdem kiimmert sich der laryngektomierte Senior um ein kleines
\Xaldstuck, sein ,,Outdoor-Fitnesscenter”, wie er es augenzwinkernd nennt.

Laryngektomiert ist Wolfgang Schneider seit 2021. Die
Diagnose ,Kehlkopfkrebs” war fur inn ein Schock. ,Aber
um ehrlich zu sein, sie kam nicht véllig aus heiterem
Himmel. Man merkt ja doch selbst, dass irgendetwas
nicht stimmt, und braucht nicht so sehr viel Fantasie,
um dabei nicht auch mal an Krebs zu denken”, erzahlt
er. Vorausgegangen waren fast vier Jahre Heiserkeit, die
Diagnose kam leider recht spat. Trotzdem, so Wolfgang,

habe er ein Riesengltck im Ungltck gehabt, denn er be-
nétigte aufier der Operation weder Bestrahlung noch
Chemotherapie. Auch das Sprechen mit Stimmprothese
funktionierte zwei Wochen nach der Operation relativ
problemlos. Deshalb kann er mit seiner Erkrankung sehr
entspannt umgehen, sie behindere ihn kaum, sagt er.
.Sicher funktioniert das eine oder andere nicht mehr
oder nur sehr eingeschrankt, wie z. B. Schwimmen,

Singen, Lachen, Riechen oder La-Paloma-Pfeifen”, fUhrt
er aus, ,aber damit kann man gut leben.” Wie sehr ihn
die Lebensmittelherstellung fasziniert, merkt man gleich,
wenn er detailliert Uber seine eigene Kaseproduktion
spricht. Er selbst verkast in der Regel so um die 200 |
Rohmilch (das ergibt ca. 23 kg Kase), die ganz frisch von
der Kuh kommen und nur im Winter noch geringfugig
auf ca. 33 °C aufgeheizt werden mussen. AnschlieBend
werden noch Bakterienkulturen und Labenzym dazu-
gegeben. Dann heif3t es warten, ruhren, schneiden,
abfullen und wieder warten — hier auf3erst verkurzt
wiedergegeben.

Kaserei ist Handwerkskunst

Die eigentliche Kunst besteht laut Wolfgang darin, die
Unterschiede in der Rohware, den Sauerungsverlauf
oder die Bruchfestigkeit durch Anpassung der Prozess-
parameter auszugleichen. Das sei wie beim Fliesen-
legen, auch das kbnne man selbst machen. ,Vergleicht
man das Ergebnis dann mit einer Profiarbeit, kommt die
Erntchterung. Aber auch hier machen Weiterbildung
und Ubung den Meister”, erklart der Fachmann munter.
Seine Kasetypen sind im Wesentlichen Schnittkase, der
allerdings nicht so recht in ein Raster passen will. Der
eine Typ ist dhnlich einem Tilsiter. Der andere Typ hat
eine relativ harte, trockene Oberflache und wird ab drei
Monaten Reifungszeit eher parmesandhnlich. Eine Art
Butterkase mit schwarzem Wachsuberzug hat er auch
im Angebot. Es handelt sich in jedem Fall um Rohmilch-
kase mit einem Fettgehalt in der Rahmstufe, was dem
Geschmack zutraglich ist. ,Ich produziere nur fur den
Eigenbedarf, fur Freunde und Bekannte und naturlich
far die Familie des Milcherzeugers.”

Die Arbeit in seinem Waldstuck ist fur Wolfgang Schneider
sein privates Fitnesstraining mit jeder Menge verschiede-
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ner Gerate und frischer Luft im Uberfluss. Sein fleiRigster
Helfer ist motorisiert, ein Traktor Marke Eicher, Baujahr
1957 mit 19 PS. Die Waldarbeiten verlaufen im Rhyth-
mus der Jahreszeiten: Im Winter wird Holz gefallt und zu
Brennholz aufbereitet. Im Jungholz muss durchgeforstet
werden, um wieder fur Licht und Luft zu sorgen und die
Standfestigkeit zu verbessern. Im Herbst oder Fruhjahr
werden Aufforstungsflachen von Verbuschung befreit
und neue Baume gepflanzt. Am meisten freut ihn, dass
er diese Arbeit uberhaupt noch machen kann. Vor der
Operation habe man ja keine Ahnung, wofur hinterher
die Luft uberhaupt noch reiche, uberlegt Wolfgang
Schneider dankbar.

Winsche fiur den Wald

Sorgen bereitet ihm der Klimawandel. ,Falls jemand
noch nicht an den Klimawandel glaubt, ist er sicher
kein Waldbesitzer. Ich glaube, kaum irgendwo zeigt sich
der Klimawandel deutlicher”, ist sich der Senior sicher.
Fraher hat es natdrlich auch immer Probleme gege-
ben, aber eher ein oder zwei pro Jahr. Im letzten Jahr
hatte er alle Schwierigkeiten auf einmal: Wildschaden,
Trockenheit, Sturmschaden, Hagelschlag, Borkenkafer,
Eschentriebsterben und zu guter Letzt Schneebruch. Was
er sich noch so wunscht, fragen wir ihn zum Schluss.
.Fur den Umgang mit dem Wald hatte ich jede Menge
Wunsche”, antwortet er. ,An die Mitburger, den Wald
weniger emotional oder ideologisch, sondern durchaus
pragmatisch zu betrachten, und an den Gesetzgeber
den Wunsch, nicht der Regulierungswut zu unterliegen.
Die Fachleute, wie Férster und Waldbesitzer, wissen am
besten, was dem Wald nutzt. An Petrus hatte ich den
Wunsch, er mége es nicht wieder zu so einer Haufung
von Schadereignissen kommen lassen wie 2023, und
schlieBlich an den Herrgott, er mége mich doch noch
einige Jahre in meinem Wald werkeln lassen.”

\Xolfgang Schneider, 73 Jahre

Seit seiner Laryngektomie ist er bei FAHL in der Versorgung
und beschreibt es mit dem Satz: ,Passt alles prima!” Wolfgang
weil’ nicht nur, wie man Kase herstellt, sondern kennt auch
dessen historischen Ursprung: Entstanden ist die Kaserei wohl

so, dass unsere Urahnen einmal Milch in einem Schlauch aus
Ziegenmagen aufbewahrt haben. Und siehe da, das Lab
im Magen hat die Milch gerinnen lassen. Verrahrt man nun
diese Gallerte und lasst sie abtropfen, hat man im Prinzip
schon einen ganz frischen Kase.




20

-

- ‘I'"‘
, -l','lrlh\_w

7

¥
L L

—_I

J

sl

.

—

T

-l p———

LIEBESGLUCK UND LEBENSMUT

LIEBESGLUCK
UND LEBENSMUT

.Liebe ist die starkste Macht der Welt”, hat Mahatma Gandhi einst gesagt. Nathalie Sanger
ist der beste Beweis daftur. Nach einer Tumorblutung hing ihr Leben an einem seidenen
Faden, ihre Familie wurde bereits aufgefordert, sich zu verabschieden. Doch aufgeben kam
far Nathalie nicht in Frage, sie wollte unbedingt noch heiraten — mindestens das!

Alles begann im August 2018, als bei Nathalie Sanger
ein Tumor im Nasen-Rachen-Raum festgestellt wurde,
leider inoperabel. Ein halbes Jahr spater war immerhin
klar, dass der Krebs nicht gestreut hatte, die Therapie-
maBnahmen schienen anzuschlagen. Doch dann erlitt
Nathalie eine Tumorblutung, wurde tracheotomiert, ins
Koma versetzt, und zu allem Ubel hatte sie noch einen
Schlaganfall. Zu diesem Zeitpunkt war sie 28 Jahre alt.

Der schénste Tag ihres Lebens

Als sie aus dem Koma geholt wurde, konnte die junge
Frau nicht mehr laut sprechen, und ihr rechter Arm
war gelahmt. Der Tumor war mittlerweile in die Hals-
schlagader gewachsen, die Arzte verloren die Hoff-
nung. ,Mein Onkologe stellte mir die Frage, was mein
letzter Wunsch sei. Ich sagte sofort: meinen Mann zu
heiraten”, erzahlt Nathalie. Die Hochzeit war sowieso
schon geplant, die dramatischen Ereignisse hatten sie
verschoben. Jetzt sollte es schnell noch passieren. ,Meine
engsten Freunde und auch die Familie haben alles in
die Wege geleitet und innerhalb von drei Tagen unsere
Hochzeit geplant”, freut sie sich. Am 9. Juni 2019 gaben
sich Nathalie Sanger und ihr Mann das Jawort auf der
HNO-Station im Stadtischen Krankenhaus Dortmund.
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Sie trug ihr bereits wenige Wochen vorher gekauftes
Hochzeitskleid und ihr Mann seinen Anzug. Die Fami-
lie sorgte fur die Hochzeitstorte und das Gastebuch.
Eine freie Traurednerin machte den Tag zu einem der
schénsten in ihrem Leben. ,Ich lag in einem kleinen
Einbettzimmer mit Balkon, und wir hatten ca. 35 Gaste
im Zimmer”, lacht Nathalie. Zwei Tage spater kam eine
Frau vom Standesamt und Uberreichte die Eheurkunde.

Palliativ oder Hospiz?

Frisch vermahlt ging es dann um die Frage: Palliativstation
oder Hospiz? Nathalie Sanger entschied sich fur das
Hospiz, und ihr Mann zog mit ihr dort ein. Seine Liebe
und die ihrer Familie trugen sie durch diese schwere
Zeit, die liebevolle Pflege der Hospizmitarbeiter tat das
Ubrige. Auch hier gab sie niemals die Hoffnung auf,
und Stuck far Stuck ging es tatsachlich bergauf. Nathalie
wurde immer fréhlicher und positiver, sie wollte wieder
am Leben teilnehmen. Irgendwann kam die Frage auf,
ob sie wieder nach Hause mdchte. Lange hat das Ehe-
paar daruber nachgedacht, viel miteinander gesprochen
und sich schlussendlich dafur entschieden. Bereits im
September 2019, drei Monate nach den dramatischen
Ereignissen, zog das junge Paar ins eigene Heim. Zu

e Sanger

lle Fotos: mifindiicher Gerfihmigung Nafhali
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Jlch habe mich von

lagzu lag, Woche

zu Woche, immer
menr getraut.”

Nathalie Sanger

Hause angekommen, begann Nathalie wieder mit dem
Schluck- und Stimmtraining. Bereits vor dem Schlag-
anfall hatte sich ihre Speiserdhre verschoben, und sie
bendtigte eine Magensonde, weswegen sie bereits mit
einer Logopadin zusammengearbeitet hatte. Diese be-
suchte sie jetzt wieder. Das Stimmtraining erwies sich
als sehr anstrengend, das Atmen fiel ihr schwer. Leider
funktioniert das Sprechen bis heute nicht.

Ritueller Karamell-Latte-Macchiato

Auch das Schlucktraining war muhsam. ,Ich wollte aber
wieder mal ein Eis essen oder einen Kakao trinken”, erklart
Nathalie ihre Motivation. Also trainierte sie weiter, Schluck
fur Schluck, teils mit vielen Hustenanfallen. Aufgeben
war keine Option, also weiter. Um sich selbst positiv zu
starken, nutzte sie ein Ritual und machte sich taglich
einen warmen Karamell-Latte-Macchiato, den sie sehr
gerne trinkt. Und tatsachlich, die vielen Ubungen und
der Mut, sich nach und nach mehr zuzutrauen, zahlten
sich aus. Heute kann sie wieder flussige und purierte
Nahrung zu sich nehmen.

Nach dem Auszug aus dem Hospiz diskutierte das Ehe-
paar Sanger uber eine kirchliche Trauung und eine
gréRere Hochzeitsfeier. Letztendlich haben sie sich da-
gegen entschieden, da es beide koérperlich und auch
finanziell womoglich Uberfordert hatte. Aber ein Hoch-
zeitsshooting gonnten sich die beiden, vor der Kulisse
eines Schlosses. Auch eine Hochzeitsreise haben sie noch
gemacht, an ihrem ersten Hochzeitstag nach Koln, um
dort ein Liebesschloss am Bruckengelander anzubringen.

.Ich méchte anderen Menschen mit meiner Geschichte
zeigen, dass aufgeben nie eine Wahl ist”, sagt Nathalie
Sanger zum Abschluss. Ihr Lebensmut, der beeindru-
ckende Durchhaltewille, viel Ubung und vor allem die
starke Liebe ihres Mannes und ihrer Familie halfen ihr,
sich zuruck ins Leben zu kampfen. Chapeau!

Nathalie Sanger, 33 Jahre

Seit 2019 ist Nathalie Kundin bei FAHL und be-
schreibt die Firma als zuverlassig und ehrlich mit tollen
Mitarbeitern. Es war Nathalie sehr wichtig, mit ihnrem
Beispiel anderen Mut zu machen, und deshalb hatte
sie sich proaktiv bei der SCHON GEHORT?-Redaktion
gemeldet. Daruber haben wir uns sehr gefreut und
inre Geschichte gerne aufgenommen.




EINBLICKE IN DIE MEDIZIN. ‘ .

IMPULSE GEGEN
DEN SCHMERZ

Schmerz ist eine freundliche Warnung des Kérpers: bis hierher und nicht weiter, bitte scho-
nen oder einfach Achtung! Eigentlich. ,\\Wohlweh” nennen Physiotherapeuten das Ziehen
bei einer Massage oder einer Dehnubung. Doch gut tut dieser Schmerz nur, wenn er auch
nachlasst. Dauerschmerzen machen den Menschen, die darunter leiden, das Leben schwer.
~Schmerz-Rhythmus-Stérung” titelte der ,Spiegel” iber einem Artikel zu Dauerschmerzen.

Die Nervenzellen, die den Schmerzreiz weiterleiten,
kommunizieren ihre Erregung mit elektrischen Signalen,
die eine bestimmte Frequenz und Starke haben, ein
rhythmisches Muster eben. Doch wenn die Pein keine
Pause macht, gibt es keinen Rhythmus mehr, sondern
Dauerfeuer. Das ist schwer zu ertragen. Schmerzpatien-
ten mussen oft starke Medikamente mit unangenehmen
Nebenwirkungen nehmen. Viele kbnnen ihren Beruf oder
ihr Hobby nicht mehr ausuben. Sie ziehen sich zurtck
und werden nicht selten einsam oder gar depressiv.
Die Nerven, die die Botschaft ,Schmerz” weiterleiten,
stehen unter Dauererregung und der Mensch unter
zermUrbendem Dauerstress.

Was tun, wenn chemische Schmerzmittel die Qual
nicht mehr effektiv dampfen konnen? Wenn Hitze und
Kalte, Schonen und Turnen, Tapen und Nadeln nicht

mehr helfen und die Lebensqualitat leidet? Kénnten
neue Botschaften und andere Rhythmen die Schmerz-
botschaften stéren, uberténen oder ausléschen? Bei
Menschen mit chronischen Rucken- oder Beinschmerzen,
Dauerschmerzen durch Polyneuropathie oder Durch-
blutungsstorungen (pAVK) sowie Brustschmerzen durch
Angina Pectoris haben sich tatsachlich kunstlich erzeugte
Nerven-Impulse als wirksam und sicher erwiesen.!

Bei der Ruckenmarksstimulation (Spinal Cord Stimulation,
SCS) werden Elektroden auf das Ruckenmark gescho-
ben, die die Weiterleitung von Schmerzreizen mit von
aulien gesteuerten Erregqungsmustern uberlagern und
abschwachen kénnen. Die Technik des sogenannten
Schmerzschrittmachers ist bereits jahrzehntealt. Vor
allem in den letzten Jahren hat es aber dramatische
Fortschritte gegeben.
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Quellen:

1 https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.1055/a-1094-9922 abgerufen am 29.04.2024
2 https://www.doccheck.com/search?q=Spinal%20Cord%?20Stimulation, abgerufen am 18.4.2024

Das Gerat, das unter die Haut eingepflanzt wird und die
Nervenzellen stimuliert, istimmer kleiner geworden, neue
Stimulationsmuster machen die Behandlung effizienter
und damit wirksamer.?

Bisher galt die SCS als letztes Mittel, wenn Medikamente
nicht wirken. Viele brauchen einen hohen Leidensdruck,
um sich mit der Idee anzufreunden, ein elektronisches
Gerat im Koérper zu tragen.

Doch wie bei Herzschrittmachern und Insulinpumpen ist
die Technik weit entwickelt, Hersteller und Operateure
blicken auf einen groBen Erfahrungsschatz.

Menschen, die etwa aufgrund einer Behinderung oder
nach einer Ruckenoperation ihre Schmerzen nicht mehr
loswerden, konnte die Methode - zeitig angewendet —
die Arzteodyssee verkurzen, Leid ersparen und sowohl
Kosten als auch die oft schweren Nebenwirkungen
starker Schmerzmittel vermeiden helfen.! Mittlerweile
bieten alle groBen Krankenhauser mit einer Neuro-
chirurgie die SCS an — und je mehr Stimulatoren eine

J
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Abteilung einsetzt, desto mehr Routine, Fertigkeiten
und Erfahrung gewinnt sie.

Wir sprachen mit dem Neurochirurgen Dr. Faycal El Maj-
doub. Er versorgt an der Klinik KéIn-Merheim seit tber
zehn Jahren Menschen mit dieser Technologie und hat
schon uber 1.300 Patienten einen Stimulator eingesetzt.

Herr Dr. EI Majdoub, fur wen kommt der Schmerz-
schrittmacher in Frage?

Dr. EI Majdoub: Korrekt sprechen wir von Neurosti-
mulation oder SCS (Spinal Cord Stimulation). Sie eignet
sich fur Menschen mit neuropathischem Schmerz. Oft
entstehen solche Schmerzen nach einer Bandscheiben-
Operation. Neuropathische Schmerzen sind oft brennend
und stechend und treten besonders in Ruhe auf. Diese
Schmerzen betreffen haufig den Rucken oder die Extre-
mitaten. Eine weitere Indikation ist die Polyneuropathie
bei Diabetes. Viele Diabetiker haben Schmerzen in den
FuBen, und wenn sie laufen, fuhlen sie sich wie auf
Watte. Mit einer SCS werden oft nicht nur die Schmerzen
besser, sondern auch die Missempfindungen.

Riuckenmark

Wirbelkorper

Elektroden

Ruckenmarksstimulation/Elektronen

Verbindungskabel

Schmerzschrittmacher

Schmerzreiz
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,Mein schonster
Moment war, als eine
Rockergang mit 40
Harley-Davidsons hier
vorfuhr.”

Dr. Faycal El Majdoub

Wie wird der Schrittmacher eingesetzt?

Dr. El Majdoub: Die OP verlauft in zwei Schritten. In der
ersten OP wird unter Vollnarkose ein 3 bis 4 cm langer
Schnitt tber der unteren Wirbelsaule gemacht. Ein Rént-
gengerat zeigt dann, wie ich die Sonde im Wirbelkanal
nach oben schiebe. Das ist ein 2 bis 3 mm dicker Draht,
der oben in 8 oder 12 Kontaktplattchen endet. Den Draht
schiebe ich bis oberhalb der betroffenen Stelle, denn das
Gerat stimuliert alles, was unterhalb der Kontakte liegt.

Wie wissen Sie, dass Sie am richtigen Ort sind?
Dr. EI Majdoub: Aus Erfahrung kennt man bestimmte
Spots, wo man anhalt und die Elektroden liegen lasst,
um bestimmte Schmerzmuster zu behandeln. Am unte-
ren Ende des Drahts liegt die Verbindungsstelle fur den
Neurostimulator. In der ersten OP leiten wir den Draht
aus dem Kérper. Im Testbetrieb bedienen die Patienten
einen extern angebrachten Stimulator und probieren die

verschiedenen Programme fur die Stimulation durch.
Dazu fuhren sie ein Schmerztagebuch, damit sie sehen,
was hilft. Viele wissen schon nach einer Woche, was fur
sie funktioniert. Spatestens nach drei Wochen solite das
richtige Programm gefunden sein.

Findet jeder und jede ein Stimulationsmuster, das
hilft?

Dr. EI Majdoub: Von den 1.300 Patienten, die ich
mit SCS versorgt habe, profitieren 10 Prozent nicht.
10 Prozent werden komplett schmerzfrei. Die verbleiben-
den 80 Prozent erleben eine Schmerzreduktion von 50
bis 80 Prozent. Aber erst wird in einem zweiten Eingriff
der Neurostimulator implantiert, ein kleines Gerat, das
mit einer Fernbedienung uber Bluetooth gesteuert wird.
Die Patienten mussen sich mit dem Gerat beschaftigen.
Aber keine Sorge - ein Handy ist schwieriger zu bedienen.

\Welche Frequenzen und Rhythmen kann man denn
einstellen?

Dr. EI Majdoub: Man kann die Elektroden einzeln an-
steuern und verwendet auch nicht unbedingt alle. Nerven
feuern mit einer Frequenz von 2 bis 100 Hz — das sind 2
bis 100 Impulse pro Sekunde. Zur Stimulation nehmen wir
eine fur den Koérper untypische Frequenz, etwa 10.000
Hz. Man kann verschiedene Rhythmen einstellen, die
die naturlichen Muster der Nervenzellen widerspiegeln.

Und die implantierten Elektroden tuberténen den
Schmerz?

Dr. El Majdoub: Sagen wir lieber, sie modulieren ihn. Sie
kennen das Prinzip: Wenn man sich gestol3en hat, reibt
oder streichelt man die Stelle. Dieser Reiz hat eine héhere

Priv.-Doz. Dr. Faycal El Majdoub

Dr. El Majdoub ist Kommissarischer Leiter der Sektion
fur Funktionelle Neurochirurgie und Stereotaxie in der
Klinik fir Neurochirurgie in KéIn-Merheim. Die Sektion
ist einer der am schnellsten wachsenden Bereiche der

Neurochirurgie und bietet gro3e Hoffnung ftir Patien-
tinnen und Patienten mit bisher unbehandelbaren
neurologischen/psychiatrischen Erkrankungen und
Hirntumoren sowie chronischen Schmerzsyndromen.

\Webseite: www.kliniken-koeln.de

Schwelle als der Schmerz. Man spurt das Streicheln, und
der Schmerz verschwindet hinter diesem Reiz. Streicheln
ist also wie SCS von auBBen. Bei der Hochfrequenz spurt
man das gar nicht. Bei der niedrigen Frequenz berichten
Patienten von einem angenehmen, leichten Kribbeln im
Schmerzbereich.

Gewohnen sich die Nerven nicht an den neuen Reiz,
und der Schmerz kehrt zurtck?

Dr. EI Majdoub: Die Nutzer gewdhnen sich an das
Leben mit weniger Schmerzen, aber der Effekt bleibt.
Wenn es gut lauft, versucht man nach einer Weile, die
Impulse zu dosieren: 20 Sekunden Senden und zwei
Minuten Pause. Dann muss man das Gerat nicht so
oft aufladen.

Braucht man noch Schmerzmittel, wenn es gut lauft?
Dr. EI Majdoub: Das ist unser Ziel, die Tabletten zu re-
duzieren. Wenn die Verhaltnisse vier Wochen nach der
zweiten OP stabil sind, setzen wir nach und nach die
Pillen ab. Viele konnen die Schmerzmittel ganz absetzen,
andere kénnen sie deutlich reduzieren. Am wichtigsten
ist, dass die Patienten wieder am Leben teilhaben kén-
nen. Ich hatte einen Patienten, der mit Uber 89 Jahren
einen Schmerzschrittmacher bekam. Er war Winzer und
konnte sich wegen Schmerzen kaum rahren. Jetzt ist er
93 und kann wieder durch seinen Weinberg spazieren.
Das macht ihn froh — und mich auch.

Wie viele Chirurgen machen diese Operation?
Dr. EI Majdoub: Die Frage ist nicht: Wie viele machen
das? Sondern: Wie viele machen das gut? Es ist nicht
einfach, die Elektroden gut zu platzieren und die OP
zUugig zu machen. Man muss das lernen und Uben. An-
fanger sollten einen erfahrenen Operateur zur Seite
haben. Ich wurde Krankenhauser empfehlen, die als
Zentrum ca. 50 Eingriffe im Jahr durchfuhren und dem-
entsprechend gut, sicher und routiniert sind.

\Wenn alles gut lauft, sehen Sie lhre Patienten nie
wieder?

Dr. El Majdoub: Doch. Zwei Wochen und sechs Wochen
nach der OP gibt es eine Kontrolle, und danach
mochte ich einmal pro Jahr héren, dass alles gut ist. Sonst
rufe ich selbst an. Nach 10 bis 15 Jahren muss man den
Stimulator tauschen. Die Herausforderung ist es, das
gute Ergebnis uber Jahre zu halten. Mein schons-
ter Moment war, als eine Rockergang mit 40 Harley-
Davidsons hier vorfuhr und mir ein Bar von Mensch
einen Geschenkkorb Uberreichte — als Dank, weil er seit
der OP wieder Motorrad fahren kann.

J
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Hirnschrittmacher

Nicht nur im Ruckenmark, auch im Gehirn selbst
lindern Elektroden mit rhythmischen Impulsen Krank-
heitssymptome. ,Hirnschrittmacher” wird die so-
genannte tiefe Hirnstimulation umgangssprachlich
genannt. Vor allem bei Parkinson konnen Elektroden
im Gehirn bestimmte Nervenknoten (Basalganglien)
anregen und so Bewegungsablaufe neu und besser
takten. Bei Nervenerkrankungen wie Parkinson nor-
malisiert der Hirnschrittmacher das Gangbild und
kann auch das Zittern lindern.?

Deshalb wird die Methode mit dem implantierten
Impulsgeber auch gegen Zittern (essenzieller Tre-
mor) eingesetzt sowie gegen Dystonien — das sind
Verkrampfungen, die sowohl einzelne Muskeln wie
das Augenlid oder den Hals wie auch den gesamten
Koérper betreffen konnen.

Die Elektroden stimulieren mit ihren Impulsen die
Nervenzellen der Basalganglien und ersetzen mit
ihrem Reiz die Wirkung bestimmter Zellen, die bei
Parkinson nach und nach ausfallen. Bei anderen Er-
krankungen normalisieren Elektroden die Erregung.
Auch bei psychiatrischen Erkrankungen wie schweren

Depressionen, bei Epilepsie oder Zwangserkrankun-
gen setzen Mediziner Hirnschrittmacher ein. Das ist
zwar noch in der Erprobung, hilft aber schon vielen
Betroffenen.

Quellen:
3 https:;//www.uniklinik-freiburg.de/neurologie/behandlung/bewegungsstoerungen/
tiefe-hirnstimulation.html, abgerufen am 18.4.2024
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TIPPS UND TRENDS
und im Gartenbau, sondern auch in anderen Bereichen
TR E N D u P E R MA l( U LTU R wie der nachhaltigen Stadtplanung oder Architektur.'
| Wir bleiben aber beim Gartentrend, denn die Prinzipien
der Kreislaufbewirtschaftung lassen sich auch im Kleinen
Schrebergarten erleben eine Renaissance, auf zahllosen Balkonen recken sich Bliten und umsetzen.
Blatter der Sonne entgegen. Durch Corona haben nicht wenige ihren griinen Daumen ent-
deckt, denn Gartnern liegt im Trend. Gepaart mit dem Wunsch nach mehr Nachhaltigkeit
entwickelt sich gerade eine neue Stromung: die Permakultur.

Permakulturbalkon

=
w

Balkone und Terrassen im Sinne der Permakultur anzu-
legen bedeutet, den knappen Platz intelligent und be-
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Es ist gar nicht so einfach, das Thema Permakultur in  werden kompostiert und so dem Boden wieder zugefugt. ziehungsreich zu nutzen. Krauterpflanzen sind wichtige

wenigen Satzen zu erklaren. SchlieBlich handelt es sich  Auf diese Weise soll der Boden fruchtbar werden und

Elemente des Permakulturbalkons. Sie dienen nicht nur

¥

dabei um ein ganzheitliches und vielschichtiges Kon-
zept der Gartengestaltung und der nachhaltigen Land-
wirtschaft. Permakultur leitet sich aus dem englischen
.permanent (agri-)culture” ab und steht fur dauerhafte
Kultur- oder Landbewirtschaftung. Es geht darum, sich
naturliche Kreislaufe und Okosysteme zum Vorbild zu
nehmen und im Garten nachzuahmen.!

Naturliche Kreislaufe wiederentdeckt

Permakultur ist wie ein groBer Kreislauf, in dem alles
miteinander verbunden ist und sich gegenseitig unter-
stutzt. In Permakulturgarten liefern Tiere Dunger, um
Kunstdunger zu vermeiden. Es werden Pflanzen aus
Biosaatgut gezogen, und unerwunschte Beikrauter
duarfen in bestimmten Bereichen wachsen. Pflanzenreste

bleiben. Und unbedingt gehort eine Wildniszone dazu.
Sie ist der Raum, der der Natur allein gehort — damit sie
sich eigendynamisch und ohne Einschrankung entfalten
und entwickeln kann.* Nachhaltig soll man auch mit
den eigenen Kraften haushalten, deshalb sind in der
Gestaltung der Permakulturgarten die menschlichen
Laufwege mitgedacht — die aufwendigeren Beete liegen
nah am Haus, die weniger aufwendigen weiter weg.

Bill Mollison und David Holmgren entwickelten das
ursprungliche Konzept der Permakultur in den 1970er
Jahren in Australien. Sie analysierten mit wissenschaft-
lichen Mitteln weltweit Landnutzungsformen, die im
Einklang mit der Natur die Bodenfruchtbarkeit schonten
und aufbauten.? Die Prinzipien der Permakultur finden
ubrigens nicht nur Anwendung in der Landwirtschaft

als Nahrungs-, Tee- und Heilpflanzen, sondern auch als
Bienen-, Hummel-, Raupen- oder Schmetterlingsnahrungs-
pflanzen sowie als Augenweide und Duftquelle fur die
Menschen. Besonders wichtig sind sie als Mischkultur-
pflanzen fur das Balkongemuse. Gute Beetpartner sind
z. B. Erdbeeren und Knoblauch oder Gurken zusammen
mit Basilikum.*

Permakultur auf der Fensterbank

Einfache Dinge wie Saaten oder Sprossen lassen sich
auch hervorragend in kleinen Schalchen oder einem
Sprossenglas heranzuchten. Dafur eignen sich Mung-
bohnen, Radieschen- oder Kressesamen. Auch Gemuse
lasst sich in der Wohnung ziehen. Fur den ersten Ver-

Foto: AZ Studia,KI-generiert — stock.adobe/com M &
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such eignen sich Radieschen oder Pfltcksalate sehr gut.

Bei ihnen sieht man schnelle Resultate und kann seine
Arbeit bewundern und schmecken.? Auf engem Raum
sind Folgekulturen besonders interessant. Bei Folgekul-
turen werden nacheinander mehrmais auf der gleichen
Flache verschiedene Gruppen von Pflanzen angepflanzt
und geerntet, z. B. Krauter — Pflucksalate — Radieschen
— Bohnen - Paprika und zum Schluss Tomaten.

: vejaa, Ki-generiert - stock.adobe.com

\

Pflanzenreste

ck.adobe.com

Nachhaltiges Upcycling

Beim Upcycling verschafft man einem ausgedienten
Gegenstand einen neuen Lebenszyklus. Indem sie
Alltagsmull wiederverwerten und Nutzpflanzen z. B.
in leeren Plastikflaschen in der eigenen Wohnung an-
bauen, verwirklichen Permakulturgartner Mollisons

Pflanzen Tiere/Organismen

Erde/Humus

Aufforderung: ,Permakultur ist phantasieintensiv, nicht

ons; soniagoncalves; Yelyzaveta; Sylfida; metdi: Albina; shams89 - sto

kapitalintensiv.” Auf diese Weise schlagt man sozusa-
gen zwei Fliegen mit einer Klappe. Und zudem hat das
Ganze auch einen einfachen Nutzen: Es spart Geld und
macht SpafR!

Foto: LadadikArt; zolotc

Quellen:

1 https;//www.plantura.garden/gartenpraxis/permakultur/was-ist-permakultur, abgerufen am 17.4.2024 2 https;//permakultur-niederrhein.de/permakultur/, abgerufen am 17.4.2024
3 https://www.energieleben.at/das-permakulturparadies-auf-der-eigenen-fensterbank/, 17.4.2024 4 https:;//www.loewenzahn.at/magazin/was-ist-permakultur/, 17.4.2024
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FEURIG, SALZIG UND EIN
BISSCHEN VERRUCKT
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Die Initiative ,Kulturhauptstadte Europas” (ECOC) stellt jahrlich wiederkehrend die Kultur ”O
in den Mittelpunkt der europaischen Stadte. Mit Unterstutzung der Europaischen Union 0( i

(EU) feiern die Ausgewahlten ein Jahr lang Kunst und Kultur. Der Reichtum und die Viel-
falt der Kulturen in Europa sollen hervorgehoben werden und Orte in den Blickpunkt
rucken, die sonst von prominenten Metropolen uberstrahlt werden. Insofern macht der
Titel, den die EU regelmaBig vergibt, die Stadte auch Uber das Festjahr hinaus interessant. o

Boda, Nord-Norwegen: Die Stadt ist die erste Europaische
Kulturhauptstadt ndrdlich des Polarkreises. Zusammen mit der
umliegenden Region Nordland wird vor allem die Jugend in
den Mittelpunkt gestellt. So haben Jugendliche z. B. das zwei-
tagige Musikfestival ,Rock mot fraflgtting” organisiert. Auch
interessant: die ,European Cabins of Culture” — Schutzhutten,
in denen Ausstellungen oder Lesungen stattfinden. Webseite:
https://www.bodo2024.no/

Bisher haben 70 Stadte die Auszeichnung erhalten, die
schon seit 1985 verliehen wird. In diesem Jahr sind es
Tartu in Estland, Bodg in Norwegen und die Region Bad
Ischl Salzkammergut in Osterreich. Ubrigens: 2025 ist
Deutschland mit der Stadt Chemnitz vertreten!

__ S~ )

Bad Ischl, Salzkammergut, Osterreich: Touristisch ist

) ) ) ) ) Nordsee _ 0000000000
die Region zwar gut erschlossen, aber wirtschaftlich gibt ® D .
es grol3e Unterschiede. Unter dem Motto ,Kultur ist das o .
neue Salz” soll die Vielfalt aus historisch verwurzelter und ﬁ o 4
zeitgendssischer Kunst und Kultur gezeigt werden, von *
der Keramikausstellung ,Auf dem Prasentierteller” tber ﬁ

Musikevents bis hin zu Performancekunst wie ,Kunst mit
Salz und Wasser”. Theater und Museen sowie zahlreiche
weitere Projekte laden zum Entdecken ein. Webseite:
https://www.salzkammergut-2024.at/

Tartu, Sud-Estland: Unter dem Motto ,Arts of Survival” wollen Tartu
und die umgebende Region nun auch aulBerhalb Estlands sichtbarer
werden. Zu den Héhepunkten zahlen im Sommer das MassenkuUssen-Event
.Kissing Tartu” und das Sauna-Debattenfestival ,Naked Truth”.
\X/ebseite: https://tartu2024.ee/en
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Kreuzwortratsel sind eine zeitlose Unterhaltung, die in zahlreichen Zeitschriften und Magazinen unverzichtbar S ‘ H O N G E H O R I ?
ist — und naturlich auch in der SCHON GEHORT? nicht fehlen darf. Lassen Sie sich von den Fragen herausfor- [

dern und vervollstandigen Sie die Gitter mit den gesuchten Lé6sungen. Am Ende wartet unten ein Wort darauf,

entdeckt zu werden. Viel Spal!
Unsere nachste Ausgabe beschaftigt sich mit dem Thema ,Elemente”.
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Inhalationsgerate sind wichtige Hilfsmittel fur die Versorgung nach
Laryngektomie und Tracheotomie.

Damit keine starken Reizungen der Schleim-
haute entstehen, ist es unerlasslich, regel-
maBig zu inhalieren.

Der feine Aerosolnebel des robusten und
leistungsstarken NEBUFIRST® PRO hilft bei
verschiedenen Atemwegserkrankungen.

Dabei ist das Inhalationsgerat pflegeleicht

in der Reinigung und bietet einen war-
tungsfreien Kolbenkompressor.

Bleiben Sie informiert!

Detaillierte Informationen
finden Sie hier:




