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Gesundheit,
unser
hochstes Gut

Was bedeutet gesund? Die Definition

von Gesundheit der Weltgesundheitsorga-

nisation (WHO) lautet: «Gesundheit ist

ein Zustand des vollstandigen korperlichen,

geistigen und sozialen Wohlergehens
und nicht nur das Fehlen von Krankheit
oder Gebrechen.» An dieser Definition
orientiert sich diese Ausgabe unseres Ma-
gazins. Was, wenn nicht das Essen, ist
eine wichtige Grundlage eines gesunden,
geistigen und sozialen Wohls, denn «Du
bist, was du isst.»? Unsere Ernahrungs-
beraterinnen erldutern Ihnen, dass die
Ernahrung unsere Gesundheit mass-
geblich pragt neben weiteren Faktoren
wie Bewegung und Genetik.

Ob wir an unser Herz denken, an den
Darm oder an die Prostata: Aktive Vor-
sorge ist der entscheidende Schritt.
Unsere Kardiologen, Gastroenterologen
und Urologen erklaren Ihnen die
sinnvollen Vorsorgeuntersuchungen.

Schwindel kennt jeder von uns. Wann
muss ich ihn abklaren, wie funktioniert
das, wie kann ich behandelt werden,
dies wird in dieser Ausgabe von unseren
Spezialisten beantwortet.

Mitarbeitergesundheit - mehr als nur ein
Wort in der SRO AG. Seit 2019 bieten wir
unseren Mitarbeitenden verschiedenste
Aktivitaten, um auch im Berufsalltag ge-
sund und fit zu bleiben - von Erndhrungs-
aktionen tiber Bewegungsangebote bis
zur mentalen Gesundheit.

Ich wiinsche Thnen viel Spass beim Lesen
der Artikel und bleiben Sie gesund.

PD DR. MED. ALEXANDER IMHOF,
CHEFARZT MEDIZINISCHE KLINIK
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Tamara (9) fragt:

Warum sagt man
«Gesundheity»,
wenn jemand niest?

Text: Nathalie Beck

Liebe Tamara

Dieser Brauch stammt aus friitherer
Zeit, als es bei uns noch die Pest
gab. Da glaubte man namlich, dass
diese Krankheit mit dem Niesen
anfangt. Deshalb hat man demjeni-
gen, der geniest hat, Gesundheit
gewiinscht - und sich selber auch.

Es gab auch Leute, die glaubten, dass
wir Menschen eine Luft- oder Atem-
seele haben, die beim Niesen aus dem
Korper geschleudert werden konnte.
Um das zu verhindern, hat man dann
einen Segensspruch gesprochen,
eben so ahnlich wie «Gesundheit».

Heute sagt man zwar immer noch
«Gesundheit», wenn jemand niest. Es
ist aber auch hoflich, wenn sich

Gesundheit

ist ein Zustand des vollstandigen
korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlergehens und nicht
nur das Fehlen von Krankheit
oder Gebrechen.

Die normalen Blutdruckwerte
(bei einem gesunden Menschen)
sind, wenn das Herz pumpt
(systolisch): 100-139 und wenn
das Herz entspannt (diastolisch):
60-89 mmHg.

Der Darm

Der Fliissigkeitsbedarf

bei einer gesunden, erwachsenen
Person betragt 30—-35 ml pro kg.
Unter Bedingungen wie Hitze, Sport,
Durchfall, Erbrechen etc. kann der
Flussigkeitsbedarf stark erhoht sein.
Durst kann ein guter Indikator sein,
um zu trinken. Da das Durstgefiihl im
Alter jedoch abnimmt, soll die
Fliissigkeitsmenge auch ohne Durst-
gefiihl eingehalten werden.

Lachen

ist gesund: Forschungen haben
zugrunde gelegt, dass froh-
liches, herzhaftes Lachen viele
Muskelgruppen anregt und so
die Durchblutung verbessert.
Beim Lachen werden Hunderte
Muskeln aktiviert, wodurch
tiefer geatmet wird. Folglich
werden Herz und Kreislauf

in Schwung gebracht und die
Bronchien durchliiftet.

misst etwa 6 m, wovon der Diinndarm
mit rund 4-5m der langste Abschnitt ist.
Der Dickdarm ist ca. 1,5m lang.

derjenige, der niesen muss, entschul-
digt oder sich bedankt, wenn
ihm jemand «Gesundheit» wiinscht.

Das Langenverhaltnis zum Vergleich; oben der Dickdarm mit ca. 1,5m Lénge, unten der Diinndarm mit 4-5m Lange.

KURZ.& BINDIG
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Wir freuen uns auf lhre Fragen
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«Du bist, was

du isst.»
Wirklich?

Trifft dieses bekannte Zitat des
deutschen Philosophen Ludwig
Feuerbach wirklich zu, und was
sagen Ernahrungsexperten heute
zu dieser Behauptung?

Text: Nathalie Beck
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Dieser Ausspruch beinhaltet mehr Wahr-
heit, als viele glauben mégen. Dies besta-
tigt auch Joélle Pfammatter, Erndhrungs-
beraterin am Spital Langenthal: «Unsere
Ernahrung hat tatsachlich einen sehr
grossen Einfluss auf unsere Gesundheit -
und zwar in eine positive wie auch in
eine negative Richtung.» Studien* belegen,
dass die Erndahrung unsere Gesundheit
massgeblich pragt neben weiteren Fakto-
ren wie Bewegung und Genetik.

Gesunde Erndhrung — was ist das?

Eine gesunde Ernahrung ist vor allem aus-
gewogen, das heisst, ohne Verbote und
alles in einem gesunden Mass, wie Joélle
Pfammatter bestéatigt: «Viele frische,
unverarbeitete Produkte sind sehr emp-
fehlenswert in der Kombination Gemiise/
Friichte, Kohlenhydrate, Eiweiss und ge-
sunde Fette. Je nach Kérperzusammenset-
zung oder Ziel konnen die Mengenem-
pfehlungen dieser einzelnen Komponenten
variieren.» Was nicht empfohlen wird,

ist das Weglassen von ganzen Komponen-
ten wie Kohlenhydraten oder Fetten, wie
dies in verschiedensten Didten immer wieder
propagiert wird. «Dies kann zu einer ein-
seitigen Ernahrung fihren. Ist die Diat ir-
gendwann beendet, erlebt man den be-
rithmten «Jo-Jo-Effekt» und nimmt in der
Regel das, was man abgenommen hat,
schnell wieder zu und oft sogar noch mehr.»

Schrittweise Anpassung

Viel kliiger als eine Diét ist eine langsame,
schrittweise Anpassung der Erndhrung.
Dabei gilt geméss Joélle Pfammatter ein
ganz wichtiger Grundsatz: «<Erndhrungs-

umstellung darf nicht wehtun. Man sollte
nicht zu viel von dem aufgeben, was

man beim Essen liebt. Lieber schrittweise
kleine Dinge weglassen und dafiir etwas
anderes wéahlen. So erreicht man eine aus-
gewogene und sinnvolle gesunde Ernah-
rung einfacher und vor allem nachhaltiger.
Der Gewichtsverlust geht so zwar etwas
langsamer voran, dafiir kann man das Ge-
wicht aber langerfristig halten. Die Lebens-
qualitat und die Freude am Essen sollten
dabei auch eine Rolle spielen und beachtet
werden.

Auswirkung auf den Koérper

Erndhrung spielt im Zusammenhang

mit unserer Gesundheit nicht nur eine Ne-
benrolle - im Gegenteil: Ihr kommt eine
wichtige Hauptrolle zu. Joélle Pfammatter:
«Nattirlich schiitzt eine perfekte Erndh-
rung nicht vor allen Krankheiten, da auch
Faktoren wie Genetik und Lifestyle eine
Rolle spielen. Aber eine ausgewogene ge-
sunde Erndhrung kann unseren Koérper
schon direkt beeinflussen.» Bei frischen,
moglichst unverarbeiteten Lebensmitteln
erhélt der Korper wertvolle Nahrstoffe.

In hoch verarbeiteten Fertigprodukten hin-
gegen ist der Anteil an wertvollen Nahr-
stoffen jedoch gering und die Anzahl Kalo-
rien hoch.

Auch tiberméssiger Zuckerkonsum in
Form von Siissigkeiten oder Siissgetran-
ken wirkt sich in vielfacher Weise direkt
auf unsere Gesundheit aus, weiss die
Erndahrungsberaterin: «Nebst der Zahn-
gesundheit, die darunter sehr leiden
kann, besteht natiirlich die grosse Gefahr

Verschiedene Ernahrungsformen

in der Ubersicht

@@L O A E

Vegetarisch
Vegan
Flexitarisch*

Pescetarisch

Lacto-
vegetarisch

Ovo-
vegetarisch

von Ubergewicht, mit dem diverse Krank-
heiten wie Bluthochdruck, Herzkreislauf-
Erkrankungen und viele andere direkt

in Verbindung gebracht werden kénnen.
Durch extremen Zuckerkonsum tiber
langere Zeit besteht zudem eine erhéhte
Gefahr, an Diabetes oder einer Fettleber
zu erkranken.»

Welche Erndhrungsform

ist die gesiindeste?

Ob vegan, vegetarisch, flexitarisch oder
andere Formen der Erndhrung - immer
wieder steht die Frage im Raum, welche
dieser vielfaltigen Varianten denn nun die

gesiindeste sei. Einig ist man sich jedoch
in einem Punkt allemal: Obst, Gemiise,
Bohnen, Linsen, Vollkornprodukte, Niisse
und Samen gehoren auf jeden Fall als
wichtigste Bestandteile dazu, ebenso wie
wertvolle und vollwertige Eiweiss- und
Kohlenhydratlieferanten. Dies bestatigt
auch Joélle Pfammatter: «Bei jeder Ernah-
rungsform muss darauf geachtet wer-
den, dass alles in einem gesunden Verhélt-
nis bleibt und keine Mangelernidhrung
auftritt. So muss bei veganer Erndhrung
speziell darauf geachtet werden, dass
man dem Koérper zusatzlich Vitamin B12
sowie gentigend Eiweisse zufiihrt.

SRO.info Mai 2022
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Ernahrung im Alter -
was andert sich?

Ab einem Alter von etwa 65 Jahren verandert sich der Korper
noch einmal: Der Energiebedarf sinkt, der Stoffwechsel wird
langsamer, der Hormonhaushalt verandert sich. «Haufig sinkt

auch der Appetit», weiss Joélle Pfammatter «und man isst

automatisch weniger. Umso wichtiger ist es, die richtigen
Lebensmittel auszusuchen, um gesund und fit zu bleiben.»

Eiweiss und Vitamin D

Es ist wichtig, zu wissen, dass

im Alter der Eiweissbedarf und
auch der zusatzliche Bedarf

an Vitamin D steigen. Sowohl
Vitamin D, welches im Alter
durch die Haut schlechter auf-
genommen wird, als auch Ei-
weiss sorgen fiir den Erhalt der
Muskelmasse, der Knochenge-
sundheit und eines starken Im-
munsystems. Eiweisse (Proteine)
kommen in vielen Lebensmitteln
wie Fleisch, Fisch, Eiern, Milch-
produkten, Hiilsenfriichten oder
Sojaprodukten vor. Vitamin D
hingegen wird weniger durch die
Nahrung, sondern vor allem iiber
die Haut aufgenommen. «Um
einem Vitamin-D-Mangel entge-
genzuwirken, kann es daher
ratsam sein, dieses Vitamin nach
Riicksprache mit der Hausarztin/
dem Hausarzt zusatzlich zur
Ernahrung zu sich zu nehmen.»

In Bewegung bleiben

Genauso wichtig wie gesunde
Ernahrung ist im Alter auch die
Bewegung, denn sie hilft eben-

falls, die Muskulatur zu erhalten.

Dabei sollte auf jeden Fall da-
rauf geachtet werden, dass man
geniigend trinkt - vorzugsweise
Wasser oder ungesiissten Tee.

Die Gemiitlichkeit isst mit
Etwas, was ganz oft unterschéatzt
wird, ist die Gemiitlichkeit beim
Essen. Gerade alleinstehende
Personen kochen nicht mehr re-
gelmassig nur fiir sich selbst,
weil sie keine Lust haben, einen
grossen Aufwand zu betreiben.

«Man sollte nie vergessen, dass
das Essen an einem gemiitlich
gedeckten Tisch mit ein bisschen
Musik im Hintergrund wesent-
lich genussvoller ist. Daher lohnt
es sich, dieses bisschen an Mehr-
aufwand in Kauf zu nehmen,
denn die Gemiitlichkeit isst mit»,
empfiehlt Joélle Pfammatter.
Denn Essen soll auch im Alter
Freude machen.

GoodStudio/shutterstock.com

Joélle Pfammatter, Erndhrungsberaterin:
«Essen soll Freude machen und muss nicht
langweilig sein.»

Hat man das Gefiihl, dass nicht alle
Nahrstoffe mit der Ernahrung gedeckt
werden, so kann beim Hausarzt/bei
der Hausérztin ein Blutbild Aufschluss
tber die effektive Versorgung an
Mikronéhrstoffen geben. Und wenn
jemand genau wissen will, wie die
ideale personliche Erndhrung aussieht,
empfehle ich eine individuelle
Erndhrungsberatung.»

Essen soll Freude machen

Das Wichtigste ist, dass das Essen Freude
machen soll. Joélle Pfammatter ermutigt:
«Gesundes Essen muss nicht langweilig sein.
Es lohnt sich, neue coole Gerichte mit
neuen Gemiisesorten auszuprobieren, mit
Tofu oder Hiilsenfriichten zu experimen-
tieren und im Internet in Foodblogs Anre-
gungen dafiir zu holen. Sollten die eige-
nen Lieblingsgerichte nicht einer ausgewo-
genen Erndhrung entsprechen, konnen
diese angepasst oder erganzt werden, so-
dass man auch diese ohne schlechtes
Gewissen in den Ernahrungsplan einbau-
en kann.» Und ganz wichtig ist, das

Essen auch schon und appetitlich anzu-
richten. Denn wie schon Johann Wolf-
gang von Goethe sagte: «Essen soll zuerst
das Auge erfreuen, dann den Magen.»

KONTAKT

Erndhrungsberatung

SRO AG, Spital Langenthal

062 916 36 27

™ ernaehrungsberatung@sro.ch
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Schwindel...

und plotzlich

dreht sich die Welt

Das Phanomen Schwindel (Vertigo) beeintrachtigt das Leben
der Betroffenen stark. Sie leiden oft zusitzlich an Ubelkeit,
Sehstorungen und Ohrgerauschen. Physiotherapie in enger
Zusammenarbeit mit den Arzten verbessert die Lebens-
qualitat und die Beschwerden der Schwindelpatienten.

Text: Brigitte Meier

Schwindel ist nicht gleich Schwin-
del. Man unterscheidet drei
Hauptkategorien, die am haufigs-
ten auftreten:

Gutartiger Lagerungsschwindel
Typisch sind die sehr kurzen,
meist nur fiir 10 bis 15 Sekunden
bestehenden Schwindelanfalle wie
auf einem Karussell. Das heftige
Drehgefiihl ist fiir die Betroffenen
dramatisch. Diese Form tritt tiber-
wiegend bei Lageverdanderungen
des Kopfes auf; beispielsweise
beim Seitwéartsneigen oder nachts
beim Umdrehen im Bett.

Anfallartiger Drehschwindel
Dabei handelt es sich um eine akut
einsetzende Form des Schwindels,
die oft Minuten bis Stunden an-
hélt. Hierbei gibt es oft eine Hor-

minderung und Ohrensausen.
Wahrend des Anfalls entsteht
ein starkes Drehgefiihl, haufig
einhergehend mit Ubelkeit.

Anhaltender Drehschwindel
Diese gravierende Form kann mit
einer heftigen Attacke beginnen
und iiber Stunden oder Tage dau-
ern. Die Betroffenen sind sehr
krank, leiden unter starker Ubel-
keit mit Erbrechen und haben

ein starkes Drehgefiihl. In der
akuten Symptomatik werden die-
se Patienten vom Notfall tiber-
wiesen und ein, zwei Tage hospi-
talisiert. «Bei der medikament6sen
Behandlung wird z.B. Cortison
eingesetzt, weil haufig der Gleich-
gewichtsnerv entziindet ist. So-
bald moéglich, werden die Patien-
ten physiotherapeutisch behan-

delt», erklart Djawed Tahery,
Chefarzt Hals-Nasen-Ohren-Heil-
kunde in der SRO AG. Extrem
selten verbergen Schwindelanfélle
auch schwere Erkrankungen,

wie einen Schlaganfall oder einen
Gehirntumor.

Eine mogliche Ursache ist Mor-
bus Meniére, eine Erkrankung,
die vermutlich durch einen
Uberdruck im Innenohr entsteht.
Charakteristisch ist ein dumpfer
Druck auf dem Ohr, meist mit
Hérminderung, gefolgt von Tinni-
tus und Drehschwindel. Zur Vor-
beugung eines Schwindelanfalls
und zur Verbesserung der Blut-
zirkulation im Innenohr kénnen
Medikamente eingesetzt werden,
z.B. Betahistin. Moglich sind
auch mikrochirurgische Eingriffe.

Diagnose basierend auf
ausfiihrlicher Anamnese und
frithzeitiger Physiotherapie
Nach einer detaillierten Analyse
der Krankengeschichte und all-
fallig bestehender Erkrankungen
fragt der HNO-Spezialist explizit,
was den Schwindel ausgelost
hat, welche Symptome dabei auf-
treten, wie lange sie anhalten
und welche Begleiterscheinungen
es gibt. Wichtig fiir die Diagnose
ist, ob und welche Medikamente
der Patient einnimmt.

Nachster Schritt ist die korper-
liche Untersuchung sowie eine
audiometrische Diagnostik,

die eine Hérminderung auf der
betroffenen Seite zeigen kann.
Die Elektronystagmographie ist
ein klinischer Test, um atypische
Augenbewegungen zu erfassen.
Die verschiedenen Blickrichtungen
sind wichtig, um die Krank-
heitsform zu definieren. Dadurch
erkennt der Arzt eine einsei-
tige Funktionsschwéche.

Effektive Physiotherapie

«In der Behandlung von Schwin-
del erweist sich die Physio-
therapie als wirksam», bestatigt
Kaspar Herren, dipl. Physio-
therapeut HF. Um physiothera-
peutisch gezielt behandeln

zu konnen, steht eine genaue
Abklarung und Untersuchung
an erster Stelle. Entscheidend
ist die Befragung tiber Art

und Ausloser des Schwindels.

Neurologische Tests beziiglich
Kraft, Koordination und
Empfindungsvermégen
von Bertihrung, Tem-
peratur und Schmerz
sowie die Beurtei-
lung des Gleichge-
wichts und des
Gangbildes geben
erste wichtige
Hinweise auf
die Ursache.
0, Danach
werden die
Augenbewe-
> gungen ge-
[ § nauer ange-
schaut. Nun
kann man
’ unterschei-
= den, ob es
sich eher um
einen gutarti-
. gen oder einen

gefahrlichen Schwindel handelt.
Je nach vermuteter Ursache sind
zusétzliche Abklarungen wie
zum Beispiel Lagerungsmandver,
bei denen der Patient in be-
stimmte Kérperpositionen ge-
bracht wird, oder Untersuchun-
gen der Halswirbelsaule
notwendig. «All diese Abklarun-
gen helfen, die Schwindelform
einzugrenzen», sagt Kaspar Her-
ren, der sich intensiv mit Schwin-
del befasst und sich in diesem Be-
reich weitergebildet hat.

Haufig handelt es sich um einen
gutartigen Lagerungsschwindel.
Bei dieser Form irritieren lose,
winzige Kristalle in den Bogen-
gangen das Gleichgewichtsorgan.
Mithilfe von Lagerungen in be-
stimmten Kdrperpositionen kon-
nen die Kristalle wieder entfernt
werden.

Bei dlteren Menschen sind oft
mehrere Faktoren wie Herzpro-
bleme, tiefer Blutdruck, Diabetes
oder gewisse Medikamente fiir
den Schwindel verantwortlich.
Auch Menschen mit Parkinson
oder Multipler Sklerose haben
haufig Schwindel. Abniitzungser-
scheinungen bei der Halswirbel-
sdule konnen ebenfalls Schwin-
delempfindungen ausldsen. Diese
werden mit manuellen Techni-
ken, Stabilisationsitbungen und
Haltungsschulung behandelt. Bei
Gleichgewichtsproblemen sind
ein Kraftaufbau und ein Gleich-
gewichtstraining sinnvoll.

KONTAKT
Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde
SRO AG, Spital Langenthal
062 916 45 55

XM hno@sro.ch

HNO-Spezialist Djawed Tahery erklart die drei
Hauptkategorien der Schwindelformen.
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Vorsorge:
Welche
Untersuchung

ist sinnvoll?

Herz, Darm oder Prostata: Angebote fiir medizinische
Check-ups gibt es viele. Grundsatzlich gilt: Ein ver-
niinftiger Lebensstil ist die beste Vorsorge. Doch wann,
fir wen und wie hdaufig machen solche Vorsorge-
untersuchungen Sinn? Lesen Sie die spannenden
Beitrage aus Sicht der Facharzte der SRO AG.

Text: Brigitte Meier

Eine Patientin von Dr. med. Fabian Ziircher,
Leitender Arzt Kardiologie, vor einer
CT-Untersuchung.

SRO.info Mai 2022 15



Mit einer Herz-Computer-
Tomografie konnen in Zusam-
menarbeit mit der Radiologie

die Herzkranzgefésse ohne
Katheteruntersuchung dar-
gestellt werden.

Ein Check-up ist mehr als nur eine korper-
liche Routineuntersuchung oder ein Labor-
test. «In der modernen Medizin sollte die
Frage nicht mehr heissen, was ist moglich,
sondern was ist sinnvoll?», sagt Dr. med.
Grischa Marti, Stv. Chefarzt Medizinische
Klinik und Notfall SRO sowie arztlicher
Leiter des Gesundheitszentrums Jura Sad.
Neben dem Beratungsaspekt erachtet

er als wichtig, dass die patientenzentrierte
Vorsorge sowie die Langzeitbetreuung

im hausarztlichen Sektor Hand in Hand ge-
hen. Dazu gehoren auch allgemeine Ab-
klarungen wie z.B. Blutwerte, Blutzucker,
Nieren-, Cholesterin- und Leberwerte

vor einer allfalligen Vorsorgeuntersuchung.

Viele um ihre Gesundheit besorgte Perso-
nen befiirworten Check-ups und kommen
schon mit 30, 40 Jahren fiir eine Vorsor-
geuntersuchung in die Sprechstunde. Beim
Erreichen der Lebensmitte ist das Bediirf-
nis besonders hoch. «Screenings haben
Vor- und Nachteile. Hausarzte sollten die
sich daraus ergebenden Konsequenzen und
Risiken verstandlich und transparent
darstellen und den Patienten entsprechend
beraten», sagt Grischa Marti. So kann es
beispielsweise sein, dass es zu einem Zu-
fallsbefund kommt, welcher derjenigen
Person gar nie Beschwerden bereiten wiir-
de. Dies fiihrt zu unnétigen weiteren Ab-
klarungen und Interventionen, mit jeweils
moglichen Komplikationen als Folge. Zu-
dem hat jeder Test beim Patienten physi-
sche und psychische Auswirkungen, die es
zu beriicksichtigen gilt. Deshalb sind un-
differenziert durchgefiihrte Vorsorgeunter-
suchungen ohne wissenschaftliche Evi-
denz nicht nur ein Kostenproblem, sondern
fiihren schliesslich zu einer schlechteren
Patientenversorgung.

«Sobald Symptome vor-
liegen, ist es keine
Vorsorgeuntersuchung
mehr.»

Welche Untersuchungen und Tests gemacht
werden sollen, ist abhangig von Lebens-
gewohnheiten, familidrer Vorbelastung und
bestehenden Erkrankungen, aber auch

von Risikofaktoren wie Ubergewicht oder
Nikotinkonsum. Im Gesprach mit dem
Patienten erhélt der Hausarzt ein umfas-
sendes Gesamtbild und kann beurteilen,

ob oder welche Vorsorgeuntersuchung

fiir die jeweilige Person sinnvoll ist. Gleich-
zeitig hat er Kenntnis iber die diversen
Gebiete der Subspezialisten. Massgebend
fir die spezifischeren Untersuchungen sind
Alter, Geschlecht ebenso wie die Anamnese.

Vorsorge ist eine
Herzens-Angelegenheit

Wir gehen ganz selbstverstandlich davon
aus, dass unser Herz unablassig fiir uns
arbeitet. Dabei sind Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen die haufigste Todesursache in

der Schweiz. Eine verniinftige Vorsorge

ist ebenso wichtig wie ein gesunder
Lebensstil.

«Bei der Herzvorsorge geht es darum,
Risikofaktoren zu erkennen, diesen vorzu-
beugen sowie etwaige Herz-Kreislauf-Er-
krankungen friithzeitig zu behandeln», sagt
der Leitende Arzt Kardiologie, Dr. med.
Fabian Ziircher. Als Kardiologe gehe es
hauptsachlich darum, eine Durchblutungs-
storung des Herzens (koronare Kardiopa-
thie) zu entdecken oder auszuschliessen.
Das bedingt eine enge Zusammenarbeit
mit den Hauséarzten. Diese machen jeweils
eine Grunduntersuchung und die ersten
Checks. Bluthochdruck, Diabetes und er-
hohtes Cholesterin zahlen zu den Haupt-
risikofaktoren. Neben Alter und Geschlecht
spielt die erbliche Veranlagung eine Rolle.
Je nach Ergebnis werden die Patienten an
die Kardiologie tiberwiesen. Die europai-
sche Gesellschaft fiir Kardiologie empfiehlt
jedoch keinen routinemassigen kardio-
logischen Check-up fiir symptomfreie und
vermutlich gesunde junge Menschen
(Frauen unter 50 und Manner unter 40
Jahren). Der Lebensstil sollte nicht erst
nach einem Herzinfarkt verandert werden.
Die meisten Risikofaktoren lassen sich
durch ein gesundheitsbewusstes Verhalten
ausschalten oder verbessern. Neben einer
ausgewogenen Erndhrung tragen regel-

massige Bewegung, das Vermeiden von
Ubergewicht, Nikotin und iiberméassigem
Alkoholkonsum massgeblich zur Herz-
gesundheit bei. Gerade die Verringerung
des Tabakkonsums erachtet Fabian
Zurcher als vordringliches gesundheits-
politisches Ziel.

Leider treten lebensbedrohliche Erkran-
kungen wie der Herzinfarkt oder ein Hirn-
schlag haufig ohne Vorankiindigung auf.

Was wird bei einem
Herz-Kreislauf-Check gemacht?

Nach einer ausfiihrlichen Anamnese er-
folgt eine korperliche Untersuchung.
Zusammen mit Labortests konnen auch
verschiedene Organfunktionen iiber-
prift werden, z.B. Nieren-, Cholesterin-
und Leberwerte. In den meisten Fallen
wird zuerst ein Herzultraschall (Echokar-
diografie) gemacht. Diese Untersuchung
zeigt, wie die einzelnen Strukturen des
Herzens aussehen und wie sie funktionie-
ren. Beispielsweise konnen veranderte
Bewegungen der Herzwand auf einen
friheren Herzinfarkt hinweisen. Auch die
Funktion der Herzklappen kann unter-
sucht werden. Haufig wird ein Ruhe- und
Belastungs-EKG (Fahrrad-Ergometrie)
gemacht, welches auch eine Einschrankung
der Durchblutung zeigen kann.

In einigen Féllen miissen noch weitere
Herzabkldrungen erfolgen. Im SRO wird
in Zusammenarbeit mit der Radiologie

eine Herz-Computer-Tomografie angeboten.
Mit dieser neuartigen Methode kénnen

die Herzkranzgefasse ohne invasive Kathe-
teruntersuchung dargestellt werden.

Sieht ein Patient z.B. seine verkalkten Herz-
gefasse, kann ihn das zum Rauchstopp

und zur Anderung des Lebensstils oder zur
Zustimmung zu einer cholesterinsenkenden
Therapie animieren.

KONTAKT

Kardiologie

SRO AG, Spital Langenthal
062 916 31 42

M kardiologie@sro.ch
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Die Wirksamkeit der
Darmkrebsvorsorge
ist wissenschaftlich
erwiesen

Die Darmspiegelung besitzt in der Abkla-
rung der Darmkrebsvorsorge bei Patienten

tiber 50 Jahren einen zentralen Stellenwert.

Diese Untersuchung wird in der Gastroen-
terologie im Spital Langenthal und in der
Gastroenterologie Oberaargau ambulant
vorgenommen.

GOOD FLORA /

SurfsUp/shutterstock.com

Dr. med. Mentor Bilali, Chefarzt Gastroenterologie und Hepatologie, empfiehlt allen Menschen ab 50 Jahren eine Darmspiegelung.

«Eine Darmspiegelung (Koloskopie) ist
die einzige Vorsorgeuntersuchung,

die Darmkrebs verhindern kann. Weil
wir damit die Krebsvorstufen zuver-
lassig sehen und allféllige Polypen gleich-
zeitig entfernt werden», betont Dr. med.
Mentor Bilali, Chefarzt Gastroenterologie
und Hepatologie.

Eine Vorsorge, bei welcher
gleichzeitig gehandelt wird

Dank schonenden Methoden und mo-
dernsten Technologien ist es wahrend
der Darmspiegelung moglich, kleinste
Veranderungen in der Darmschleimhaut
zu erkennen. Die Entwicklung eines
Polypen zu Krebs dauert ca. 10 Jahre.
Bei frithzeitiger Diagnose ist Darm-
krebs sehr gut, auch endoskopisch be-
handelbar.

Empfohlen wird eine Darmspiegelung fir
alle Menschen ab 50 Jahren, auch fur
beschwerdefreie Frauen und Méanner. Es
gilt jedoch zu beachten, dass Polypen
sehr selten und meistens nur in fortge-
schrittenen Stadien Symptome verur-
sachen.

Vor der Untersuchung muss zur Darm-
vorbereitung ein Abfiihrmittel eingenom-
men und reichlich getrunken werden.
Dies scheuen gewisse Menschen umso
mehr, weil sie keine Anzeichen haben.
Bei unauffélligem Befund wird die Kon-
trolle erst nach 10 Jahren wiederholt.

Bei vorbelasteten Patienten erfolgt die Un-
tersuchung 10 Jahre vor dem Alter, in
dem bei einem Familienmitglied Krebs dia-
gnostiziert wurde, anschliessend dann
mindestens alle 5 Jahre.

Darmkrebs ist die dritthaufigste Krebs-
erkrankung in der Schweiz: Insgesamt
werden jahrlich 4500 Personen mit der
Diagnose konfrontiert; 1700 sterben

an den Folgen.

Einen Schutz vor Darmkrebs gibt es leider
nicht. Ein gesunder Lebensstil mit aus-
reichend Bewegung und Nichtrauchen
kann jedoch das Risiko einer Darmkrebs-
erkrankung senken. Zudem unterstiitzt
eine ausgewogene Erndhrung eine gesun-
de Darmflora.

Alter ist das grosste Risiko

Eine weitere Methode zur Fritherkennung
ist der Blut-im-Stuhl-Test (FIT), bei wel-
chem Blutspuren in einer Stuhlprobe ge-
messen werden. Diese Untersuchung
bildet keine echte Alternative und sollte
vorwiegend bei Patienten gemacht
werden, die ausdriicklich keine Darm-
spiegelung wollen. Obschon Personen

mit familidrer Belastung fiir Darmkrebs
und mit chronischen Darmentziindungen
ein erhohtes Risiko tragen, bilden sie nur
einen Viertel der Darmkrebspatienten.
Die Haufigkeit von Darmkrebs erhéht sich
mit zunehmender Lebensdauer.

KONTAKT

Gastroenterologie und Hepatologie
SRO AG, Spital Langenthal

062 916 31 64

M gastroenterologie@sro.ch

bro.vector/shutterstock.com

Was muss der
«aufgeklarte Mann»
wissen?

Flir Manner zwischen 50 und 55 Jahren,
bei familidrer Belastung zwischen 45

und 50 Jahren, ist es sinnvoll, sich einer
Prostatakrebsvorsorge zu unterziehen.
«Genauso wie die gynakologische Vorsorge
fiir Frauen, sollte die Untersuchung auch
fiir Manner selbstverstandlich sein», beto-
nen Dres. Eckardt Krinn und Sacha Schmid,
Co-Cheféarzte der Urologie SRO.

«Es gibt keine generelle Empfehlung fiir
ein Prostatakrebsscreening, aber wir
stehen zu der Fritherkennung und sind
gefordert, tiber die Moglichkeiten der
Krebspravention zu informieren», erklart
Dr. Eckardt Krinn. Das Prostatakarzi-
nom ist der haufigste Tumor des Mannes.
Viele Ménner leben beschwerdefrei,

ohne davon zu wissen. Mit zunehmender
Lebensdauer erhoht sich jedoch das
Risiko. Fast die Hélfte aller Manner ist bei
der Diagnose Prostatakrebs 70-jahrig
oder alter. Hier obliegt dem Hausarzt eine
wichtige Rolle. Mit einem Bluttest be-
stimmt er einen ersten PSA-Wert. PSA steht
fir prostataspezifisches Antigen. Fur
eine umfassende Aufklarung als Entschei-
dungsgrundlage fiir eine Fritherken-
nungsuntersuchung ist ein differenziertes
Gesprach mit dem Arzt wichtig. Dazu

SRO.info Mai 2022 19



gehort, dass ein Mann die Vor- und Nach-
teile der Tests und der Nachfolgeunter-
suchungen (z.B. MRI und Biopsie) bei ei-
nem erhohten PSA-Wert kennt und darauf
hingewiesen wird, dass jede Therapie auch
Nebenwirkungen haben kann.

Im Dreiklang Patient, Hausarzt und Urolo-
ge wird tiber das weitere Vorgehen ent-
schieden. Man mochte die relevanten und
behandlungsbedirftigen Tumore friih-
zeitig erkennen, um eine kurative Therapie
einleiten zu kénnen.

PSA-Wert ist ein Organwert,

kein Tumormarker

Die jahrelangen kontroversen Diskussionen
beziiglich des PSA-Tests griinden darin,
dass der Wert nicht spezifisch anzeigt, ob
es sich um einen Tumor oder eine Ent-
ziindung der Prostata handelt. Ein Anstieg
des PSA-Wertes kann auch auf harmlose
Prostataerkrankungen hinweisen. Das Friih-
stadium eines Prostatatumors ist fast
immer symptomfrei. <Man muss die Star-
ken und Schwéchen des PSA-Wertes
akzeptieren. Schliesslich ist der PSA-Wert
kein Tumormarker, sondern ein Organ-
wert, wie auch Biopsien im Rahmen der
Wahrscheinlichkeiten liegen», erlautert

Dr. Sacha Schmid.

Hodenkrebs: Selbsttest zur Vorsorge
Schon im Teenageralter untersuchen Frau-
en ihre Brust regelméssig. Jungen Man-
nern ab 14 Jahren wird das routinemaéssige
Abtasten der Hoden einmal im Monat
empfohlen. Am besten funktioniert der
Check im Stehen, z.B. beim Duschen.

Bei Mannern zwischen 20 und 44 Jahren
ist ein Keimzelltumor die haufigste
bosartige Tumorerkrankung.
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KONTAKT

Urologie

SRO AG, Spital Langenthal
& 062 916 45 40

™M urologie@sro.ch

Dres. Eckardt Krinn und Sacha Schmid,
Co-Chefédrzte Urologie, erachten
eine Prostatakrebsvorsorge als sinnvoll.
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Das Hier und Jetzt
geniessen

Text: Brigitte Meier

Annemarie Hartmann, seit

15 Jahren betreuen Sie als
Bereichsleiterin Onkologie krebs-
kranke Patienten im Spital
Langenthal. Fachwissen, Empa-
thie und Belastbarkeit sind
wichtige Voraussetzungen. Was
bereichert Sie bei lhrer
Tatigkeit im Ambulatorium?

Der Mensch ist im Mittelpunkt.
Am meisten beeindruckt mich bei
den schwer erkrankten Patien-
ten, wie sie mit ihrer Situation um-
gehen, sie oft sogar akzeptieren
konnen und wieder Mut schopfen
zum Leben. Das zu unterstiit-
zen und zu ermoglichen, ist das
Schone in meinem Beruf. Be-
reichernd ist, dass Arzte und
Pflegefachpersonen die gleiche
ethische Grundhaltung gegen-
tiber den Patienten haben.

Wie iiberwachen und betreuen
Sie die Patienten wahrend der
diversen onkologischen
Therapien und Interventionen?
Patienten, die erstmals ins Am-

bulatorium kommen, befinden
sich oft in einer Art Ausnahmezu-
stand. Es geht darum, eine Be-
ziehung und Vertrauen aufzubau-
en; miteinander zu reden und
herauszufinden, was sie brauchen
und welches ihre gréssten Angs-
te sind. IThnen erklaren, was
geschieht, wenn sie die erste In-
fusion bekommen, oder wann
erste Nebenwirkungen auftreten
konnen. Anderntags telefonieren
wir personlich mit den Patien-
ten, wie sie die erste Nacht erlebt
haben.

Wie gehen Sie mit dem Wechsel-
bad der Gefiihle, zwischen
Hoffnung und Angst, Depression
und Wut, der Patienten um?
Unser «technisches» Handwerk
ist das Verabreichen von Chemo-
therapien, meistens in Form

von Tabletten, Infusionen oder
Spritzen. Die hochpotenten Mittel
erfordern ein absolut sicheres
Handling. Das «geistige» Hand-
werk ist, Menschen zu begleiten.

Es besteht eine familiare Verbin-
dung zu den Patienten, das macht
meine Arbeit so schon. Die Pati-
enten machen die Therapie nicht
gern, aber sie fithlen sich wohl im
kleinen Ambulatorium mit zwolf
Platzen.

Welche Situationen

sind sehr belastend?

Manchmal kann man nicht
heilen, dann geht es darum, die
Schmerzen zu lindern und die
Lebensqualitét zu erhalten. Wir
haben eine enge Bindung und
eine Vertrautheit mit den Patien-
ten. Es macht traurig, wenn je-
mand jung erkrankt ist oder sehr
schnell stirbt. Das hinterlasst
eine Sprachlosigkeit.

Was hilft Ihnen, sich

trotz Nahe abzugrenzen?

Die Natur ist immer eine
Kraftquelle und Bewegung ist
erholsam. Distanz bietet auch
der Arbeitsweg; seit 15 Jahren
pendle ich mit dem Zug nach
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Annemarie Hartmann zeigt einer Patientin die Infusion, welche sie erhalten wird.

Langenthal. Temporar trage ich
schon etwas heim, gerade wenn
man jemanden lange begleitet
hat und es ums Sterben geht.

Hat sich die Krebstherapie
verandert?

Dank den Fortschritten in der
Medizin hat sich die Krebser-
krankung vermehrt in eine chro-
nische Krankheit mit langer Be-
handlungsdauer entwickelt. Die
heutigen Therapien sind besser
vertraglich und haben weniger
Nebenwirkungen. Dadurch ver-
mindern sich die Einschrankun-
gen im Alltag und die Lebensqua-
litat hat sich deutlich verbessert.

Wie gehen Angehorige

mit der Erkrankung um?

Die nachsten Angehorigen lei-
den oft sehr und fiithlen sich
ohnméchtig und verzweifelt.

Fiir Informationsgespréche diirfen
sie die Patienten ins Ambulatori-
um begleiten; hilfreich kann

es gerade fiir Kinder sein, damit
sie einmal sehen, wo ihre Mami
jede Woche hingeht. Fiir An-
gehorige und Patienten kann es
entlastend sein, wenn sie das
Angebot der psychoonkologi-
schen Sprechstunde annehmen.

Welche Aufgaben gehoren

auch in lhren Bereich?

Als Bereichsleitung bin ich zu-
standig fiir die Organisation und
Administration sowie die Termin-
und Personalplanung. Das selbst-
standige Arbeiten im Pflegeteam
und im interdisziplinaren Behand-
lungsteam ist mir wichtig.

Was macht lhnen lhre
Arbeit taglich bewusst?
Mich faszinieren die Fahigkeiten,

—

welche Patienten entwickeln, mit ihrer
Situation umzugehen. Ich bewundere
die Starke jedes einzelnen Menschen,
der sein Schicksal tragt, positiv nach
vorne schaut und den Moment geniesst.
Das erfiillt mich mit Kraft und dem
Bewusstsein: Ich muss heute leben!
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Klara Gertrud Graub, 91, Bewohnerin im dahlia Herzogenbuchsee, am Foulard ndahen.

Auf einem Rundgang préasentieren Urs
Lithi, Direktor, und Urs Neuenschwander,
Leiter Standorte, das neue Juradorf in
Wiedlisbach. In einer ersten Etappe wurden
zwei Hauser gebaut. Insgesamt bieten

die beiden Geb&ude, je vier Wohngruppen
a sieben Bewohnerinnen und Bewohner,
Platz fiir 56 Personen.

Im Haus «Malve», die Hauser werden nach
Blumen benannt, fallt die grossziigige
Kiiche, gehalten in einem frohlichen Pink,
auf. Dort wird gemeinsam gekocht und
die familiare Ambiance unterstreicht ein
grosser Holztisch, an dem die Bewohnen-
den sitzen und essen.

Funktion und Materialien der Innenein-
richtung entsprechen den Bedirfnissen
der Bewohnenden und sorgen fiir ein
heimeliges Gefiihl. Viel Wert wurde auf
die Farbgestaltung gelegt. Deshalb er-
halten die 6ffentlichen Bereiche wie Kiiche
sowie Ess- und Wohnstube kraftige
Farbakzente, wahrend in den Zimmern
eine Wand in Pastelltonen gestrichen
wird. Wichtig ist beispielsweise der Kont-
rast zwischen Boden und Wand oder
dass sich die Tiiren farblich abheben. Die
Aufziige sind zudem automatisiert.

26

Dorfliche Umgebung mit Blick auf

das Mittelland und die Alpen

Als einen der wesentlichsten Punkte nennt
Urs Liithi, dass den Bewohnenden ein
natiirlicher Wohn- und Lebensraum in
abwechslungsreicher Umgebung mit
Garten, Baumen und Strauchern angebo-
ten werden kann. Die neu gebauten

und die bestehenden Geb&ude verleihen
dem Areal eine vielfaltige und leben-

dige Note. Ein Dorfplatz, ein Brunnen und
eine antike «ITurmuhr» tragen ebenso zu
einem dorflichen Charakter bei wie ein Res-
taurant, ein Einkaufsladen, ein Coiffeur-
salon und ein grosser Saal fiir Anlésse.

Den Bewohnenden wird keine Scheinwelt
vorgespielt. «<Wir haben einen realen
Lebensort geschaffen mit Abwechslung
und Bewegungsfreiheit in einem sicheren
Umfeld. Das wird von den dementen
Menschen auch so empfunden», betont
Urs Luthi. Gestartet wird mit zwei voll-
besetzten Hausern, da die Bewohnenden
des Hochhauses umgezogen sind.

Meilenstein Juradorf

Entsprechend gross ist die Freude iiber
die Realisierung der ersten Bauetappe

des Projektes. Wo immer moglich, wurden

regionale Handwerker und Unternehmer
beriicksichtigt. «<Wir fithlen uns der
Region verpflichtet und haben dies bei
der Auftragsvergabe, falls durchfiihr-
bar, beachtet», erldautert Urs Liithi.

Die Kosten fiir die erste Etappe liegen

bei rund 17 Millionen Franken. Bereits
wurden betrachtliche Vorinvestitionen
getatigt wie die Schnitzelheizung fir

das gesamte Areal. Riickblickend war die
Zeitplanung zu optimistisch. Ein Haupt-
grund fiir den verzogerten Baubeginn
2020 war die Aussiedelung des Landwirt-
schaftsbetriebes, die deutlich mehr Zeit
beansprucht hatte als angenommen. Dank
der ausgezeichneten Unterstiitzung sei-
tens der zustiandigen Amter und ganz be-
sonders durch die Gemeinde Wiedlisbach
konnte die Umsiedelung des landwirt-
schaftlichen Betriebes schliesslich reali-
siert werden.

«Wir sind iiberzeugt von unserem
Konzept, ohne den Anspruch zu haben,
dass dies die einzig mogliche Form ist
fir die Betreuung und Pflege von demen-

ten Menschen. Die Infrastruktur ist das
eine und die wiirdevolle Betreuung das
andere. Seit Jahren setzen wir in der dah-
lia oberaargau ag auf die Marte-Meo-
Methode», erklart Urs Neuenschwander.
Der Bau der Hauser drei und vier als
letzte Etappe ist noch nicht terminiert.
Hingegen soll das bereits bestehende
Hochhaus bis Ende 2024 saniert werden.

Eine Herausforderung ist die kiinftige
Bettenbelegung: Aufgrund der Pandemie
hat sich die Marktsituation verandert

und die Bettenanzahl im Pflegebereich er-
hoéht und wird auch im Oberaargau stei-
gen. «Umso wichtiger ist unser Juradorf mit
hohem Wiedererkennungswert, ein bisher
schweizweit einzigartiges Angebot», sagt
Urs Liithi.

Realisiert wurde ein Ort, damit sich
Menschen, die an Demenz erkrankt sind,
innerhalb des «Dorfes» hindernisfrei

und barrierefrei bewegen kénnen und so-
mit ein hoher Grad an personlicher Be-
wegungsfreiheit gewahrt bleibt, innerhalb
eines natiirlichen, aber sicheren Raums.

Die Kiiche in frischem Griin, passend zum Namen des Hauses «Wildrose».




Kopf hoch und vorwarts schauen,
lautet das Credo von
Ernst Alfred Habegger, 79.

Was bedeutet Gesundheit

fiir die Bewohnenden?

Wir durften mit drei Bewohnenden iiber
ihr Befinden sprechen. Sie alle fithlen
sich wohl in der dahlia oberaargau ag in
Herzogenbuchsee und sind sich einig:
Die Gesundheit ist ein kostbares Gut, das
keineswegs selbstverstandlich ist und
oft zu wenig geschatzt wird.

Im Zimmer von Ernst Alfred Habegger
duftet es nach atherischem Minzél. «<Mei-
ne Geheimwaffe», sagt der ehemalige
SBB-Rangiermeister verschmitzt, als er
sich vom Rollstuhl aufs Bett setzt. Das
Heilpflanzendl ist sein bewahrtes Mittel
gegen die jahrelangen Schmerzen, die

ihn seit einem Unfall plagen. Der 79-Jahrige
ist in Herzogenbuchsee aufgewachsen

und kennt die Schattenseiten des Lebens.
Doch sein Credo lautet: Kopf hoch und
vorwarts schauen. Das mache ihn zufrieden
und dankbar. Etwa fiir die gute Betreuung
durch die Pflegenden oder das schmackhaf-
te Essen.

Musik bedeutet ihm viel; gern hort er die
Musikwelle im Radio oder den Hawaii
Jonny auf seinem alten Kassettengerét. Re-
gelmassig auf dem Programm steht die
Tagesschau in Gebardensprache. Diese be-
herrscht Ernst Habegger, weil er einen
gehorlosen Onkel hatte.

Klara Gertrud Grédub sitzt an ihrer geliebten
Bernina-Nahmaschine und «biischelet»
sorgfaltig den hauchzarten Stoff, mit dem
sie sich vor Kurzem eine Bluse gendht

hat. Aus dem restlichen Stoff kreiert sie nun
ein hitbsches Foulard. «Ja, ich habe Damen-
schneiderin gelernt im Weiler Oschwand und
aufgewachsen bin ich in Ochlenberg», er-
zahlt die zierliche Frau. Sie hatte einen weiten
Schulweg. Bewegung und frische Luft

sind ihr sehr wichtig. «Ich will doch nicht
den ganzen Tag nur herumsitzen.» So
unternimmt die 91-Jéhrige taglich Spazier-
gange und geniesst die schone Umge-

bung des dahlia. Solange es geht, verzichtet
sie auf den Rollator und benutzt die

Stocke: «Das tut Korper und Seele gut und
ist gesund.» Ebenso wie der Honig,

den sie gerne zum Friihstiick geniesst.

Mathilda Rosa Michel, 91, geht mit Humor durchs Leben.

Mathilda Rosa Michel, welch klangvoller
Name. Die 91-Jahrige fiihlt sich wohl

im dahlia. «<Obschon ich zuerst missmutig
war, als mir meine Tochter nach einem
Sturz sagten, dass ich nicht mehr allein

zu Hause wohnen kénne. Doch der erste
Eindruck war positiv und das Haus ist
sehr schon gelegen», meint sie mit einem
Blick aus ihrem Fenster. Sie hat lange

in der Migros Herzogenbuchsee gearbeitet
und gerne Leute um sich. Umso mehr
freut sie sich auf die Besuche ihrer Schwes-
ter und der Nichten. Aufgrund ihrer Pro-
bleme mit den Beinen schatzt sie die regel-
massige Physiotherapie. Und natiirlich

das abwechslungsreiche Essen mit

viel Gemiise. «Siissigkeiten esse

ich selten, hochstens ein Praliné,

wenn ich mal nicht schlafen

kann», verrat sie und lacht. Humor

ist fiir die Rheintalerin ein wich-

tiger Bestandteil der Gesundheit.

KONTAKT

dahlia oberaargau ag

062 955 52 28

™M dahlia.oberaargau@dahlia.ch
www.dahlia.ch
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Stress,

lass nach!

«lch bin grad wahnsinnig im Stress...» Wie,oft hat
wohl jeder von uns diesen Satz schon gehort.oder
gesagt? Stress ist etwas, das heute irgendwie zu

unserem Alltag gehort. Doch wie wirkt sich Stress
auf unsere Gesundheit aus?

Text: Nathalie Beck

Stress ist heute ein Alltagsphé-
nomen. Dies bestéatigt auch Paula
Kunze, leitende Psychologin

der Psychiatrischen Dienste Lan-
genthal: «Gestresst zu sein, ge-
hort heute auch ein Stiick weit zur
Selbstdarstellung. Und der ei-
gene Anspruch, gestresst zu
sein, ruft noch mehr Stress und
Anspannung hervor.» Doch

was ist Stress eigentlich? Paula
Kunze erklart: «<Es gibt von
aussen oder innen gewisse An-
forderungen. Die eigene Be-
wertung, dass man diese Anfor-
derungen nicht erfiillen kann,
fihrt zu einer inneren Belas-
tung, zu Stress. Es sind nicht die
Dinge selbst, die uns stressen,
sondern unsere Uberzeugung,
ihnen nicht gerecht werden zu
kénnen.»

Korper im Daueralarmzustand
Dass man in einer besonderen
Situation mal in Stress gerdt,
kann man kaum vermeiden. Steht
man jedoch permanent unter
dieser Anspannung, hat dies fri-
her oder spéter auch spiirbare
Auswirkungen auf das personliche
Umfeld und letztlich auch auf
die eigene Gesundheit, denn der
Korper befindet sich in einer

Art Daueralarmbereitschaft und
lauft innerlich auf Hochtouren.
Paula Kunze: «Bei sich selber er-
kennt man diesen chronischen
Dauerstress meist erst, wenn es
eigentlich schon zu spét ist

und es bereits an mehreren Stel-
len nicht mehr stimmt: Man

ist gereizt, hat vielleicht Schlaf-
stérungen, kann sich nur noch
schwer konzentrieren und ir-
gendwie ist einem alles zu viel.
Zudem koénnen weitere Symp-
tome wie Bluthochdruck, Geféass-

erkrankungen, muskulare Ver-
spannungen, Kopfschmerzen,
Magenbeschwerden oder Durch-
fall entstehen. Uber ldngere
Zeit konnen diese Symptome
zu ernsthaften korperlichen
Schéaden fithren.» Und auch die
Psyche kann darunter leiden,
auch wenn dieser Prozess meist
schleichend vor sich geht. Es
besteht jedoch die Gefahr einer
psychischen Uberbelastung,

die letztlich in einem Burn-out
enden kann.

Stress entgegenwirken

Es gibt Mittel und Wege, um aus
dieser Daueranspannung zu
finden, wie Paula Kunze aufzeigt:
«Gerade im grossten Stress et-
was gegen den Stress zu tun, ist
im ersten Moment eine Heraus-
forderung. Aber genau dann eine
Pause zu machen, anzuhalten
und physisch wie auch mental

Abstand zu gewinnen, ist meist
der richtige Ansatz, um diese
Spirale zu durchbrechen. Man
sollte sich auch die Frage stellen,
was jetzt gleich erledigt werden
muss und was man auch zu ei-
nem spéateren Zeitpunkt machen
kann. Auch die Frage, was wich-
tig ist und was dringend ist,
kann helfen. Wichtig sind viele
Dinge - dringend aber sind die
wenigsten.»

Vorbeugen mit Strategie
Glicklicherweise ist heute auch
ein Trend sichtbar, der in die
richtige Richtung geht, bestétigt
die Psychologin. «<Man hat gene-
rell ein grosseres Gesundheits-
bewusstsein, achtet mehr auf
ausgewogene Ernahrung, ausrei-
chend Schlaf, Bewegung und
Zeit fiir sich. Die Zeit der Coro-
na-Krise hat vieles etwas ent-

schleunigt. Man war gezwungen,

sein Leben, die eigenen Werte
und sozialen Beziehungen be-
wusst zu tiberdenken. Man hatte
plotzlich mehr Kontakt mit

sich selber, was wiederum bei
manchem eine andere Art

von Stress ausgeldst hat. Sicher
waren auch gewisse Unsicher-
heiten, Angste vor dem Ungewis-
sen und vor der Zukunft da.
Was hier hilft, ist Dankbarkeit,
denn es gibt vieles, wofiir je-
der von uns jeden Tag dankbar
sein kann. Genauso empfeh-
lenswert ist eine gute Portion
Humor, denn auch ein herz-
haftes Lachen kann Stress ab-
bauen und einen positiv stim-
men.» So erhalten wir alle jeden
Tag die Chance, Neues zu erle-
ben, Mut zu haben, auch mal nein
zu sagen, und letztlich zu einem

ruhigeren, gliicklicheren Lebens-

stil zu finden.

45

Tipps gegen
Stress

Akuter Stress:

« kurz innehalten
« tief durchatmen
 neu orientieren

Dauerstress:

« Stress erkennen

» bewusst Pausen einlegen

» bewusst Zeit fiir Essen,
Schlaf, Freizeit und soziale
Beziehungen planen

» Zeitplanung und Arbeits-
methoden anpassen

« nicht zu viel auf einmal
wollen

- regelmassige Bewegung
einplanen

» bewusste Entspannung
(Yoga, mentales Training,
Gebet etc.)

» zulassen, auch mal
schwach sein zu diirfen

» bewusst abschalten:
«Digital Detox»
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Mitarbeiter-

gesundheit:
mehr als

nur ein Wort

Seit 2019 bietet die SRO AG ihren Mitarbeitenden
verschiedenste Aktivitaten, um auch im Berufsalltag
gesund und fit zu bleiben - von Ernahrungsaktionen
uber Bewegungsangebote bis zur mentalen Gesundheit.

Text: Nathalie Beck

Die Forderung der Mitarbeiter-
gesundheit ist in der SRO AG
mehr als nur ein Wort. Dies be-
statigen sowohl Regina Schiip-
bach, Leiterin Human Resources,
als auch Corinne Lanz, Fach-
frau Human Resources und zu-
standig fiir das betriebliche
Gesundheitsmanagement: «Ge-
sundheit ist unsere Kernkom-
petenz. Und die Gesundheit un-
serer Mitarbeitenden ist ein

wichtiger Faktor im Spitalalltag.

Daher gibt es seit 2019 ein in-

ternes Gesundheitsmanagement,

von dem alle Bereiche unseres
Betriebes profitieren kdnnen.
Damit wollen wir die Gesundheit
unserer Mitarbeitenden aktiv
und bewusst férdern.»

Gesunde Erndhrung

Damit gesundes Essen im stres-
sigen Spitalalltag nicht zu kurz
kommt, hat man sich einiges ein-
fallen lassen: So werden regel-
massig kostenlose Muster wie
Niisse und andere gesunde
Snacks abgegeben und im Winter
gibt es fiir alle Mitarbeitenden
gratis Friichte. <Unsere Kiiche ver-
arbeitet priméar regionales und
saisonales Gemiise, welches ge-
schmackvoll zubereitet und
beim Buffet immer wieder ganz
vorne serviert wird», erklart
Corinne Lanz. Auch im Bereich
der Getranke finden saisonal
immer mal wieder Aktionen statt.
Im Weiteren unterstiitzt das
Team der Erndhrungsberatung

die Mitarbeitenden mit einem Ein-
kaufscoaching zu Fragen wie
veganer oder vegetarischer Erndh-
rung, worauf in der Erndhrung

bei Schichtarbeit zu achten ist etc.

Bewegung als Ausgleich

Viele Mitarbeitende sind den
ganzen Tag auf den Beinen, kiim-
mern sich auf den Stationen um
Patienten, stehen im OP oder rei-
nigen Betten und Raumlichkeiten.
Doch es gibt auch viele sitzende
Téatigkeiten mit deutlich weniger
Bewegung. Generell ist es wichtig,
Bewegung als Ausgleich nicht

zu vergessen - und dafiir gibt es
einmal pro Woche einen kosten-
losen 30-miniitigen Sportkurs
nach Feierabend fiir alle Mitarbei-

Der SRO-Sicherheitsbeauftragte Walter Berger (2. v. l.) im Gesprach mit Mitarbeitenden des Notfallzentrums

iiber den richtigen Umgang mit Aggression und Gewalt.

tenden, die Lust auf Bewegung
haben. Corinne Lanz: «Hier
profitieren wir ebenfalls von
unseren hausinternen Kom-
petenzen, denn diese Kurse
werden von unserer Physiothe-
rapie durchgefiihrt. Zudem
haben unsere Mitarbeitenden
die Moglichkeit, im Trainings-
raum des Physio-Fit zu einem
vergiinstigten Tarif regel-
massig zu trainieren.»

Mental ausgeglichen und stark
Bereits vor Corona herrschte ein
gewisser Fachkraftemangel, der
den Druck auf das bestehende
Team erhoht. Um mit Druck und
Stress richtig umzugehen und
deren Anzeichen bei Mitarbeiten-
den rechtzeitig zu erkennen,
wurden Vorgesetzte durch Fach-
leute der Psychiatrischen Diens-
te SRO geschult. «Wir wollen
unsere Mitarbeitenden fiir dieses

Thema sensibilisieren und Hilfe-
stellung geben, wo diese not-
wendig ist. Dies kann durch per-
sonliche Gesprache mit Vorge-
setzten oder konkreten Ansprech-
personen geschehen oder auch
mit unseren eigenen Psychologen»,
erklart Corinne Lanz.

Auch im Bereich der Resilienz (das
ist eine besondere Kraft der
Psyche, Belastungen auszuhalten
und sich nicht aus der Bahn
werfen zu lassen) werden interne
Schulungen fiir Teams durch-
gefiihrt, um eine innere Starke zu
erlangen und gelassener mit
Stress umzugehen.

Sensible Themen
kommen zur Sprache

Auch sensible Themen wie
sexuelle Belastigung, Suchtpra-
vention oder der Umgang mit
Aggression und Gewalt kommen
regelméssig zur Sprache: Wie
reagiert man korrekt? Wie

geht man mit Aggression und
Gewalt um? Was ist sexuelle
Belastigung? Corinne Lanz er-
lautert: «Es ist wichtig, dass
unsere Mitarbeitenden tiiber die-
se Themen gezielt informiert
und geschult werden und wissen,
wie sie sich korrekt verhalten
miissen oder an wen sie sich
wenden kénnen.» Denn alle Mit-
arbeitenden sollen vom ersten
Tag an wissen: Mitarbeiterge-
sundheit ist hier wirklich mehr
als nur ein Wort.
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GARTEN

OPER
LANGENTHAL

CARMEN

GEORGES BIZET

ROSENGARTEN ALTE MUHLE LANGENTHAL

22./24./25./29. JUNI 2022
1./2./4./6./8./9. JULI 2022

WWW.GARTENOPER-LANGENTHAL.CH

Solisten
FLAKA GORANCI - Carmen
MANOLITO MARIO FRANZ - Don José
GERARDO GARCIACANO - Escamillo
RICHARD HELM - Dancairo & Moralés
EMANUEL HEITZ - Remenado
WOLF H. LATZEL - Zuniga
REBEKKA MAEDER - Micaéla
STEFANIE FREI - Frasquita
BETTINA GFELLER - Mercédes

CHOR UND ORCHESTER
DER GARTENOPER

ANDREA ZOGG - Inszenierung
BRUNO LEUSCHNER - Musikalische Leitung
EWALD LUCAS - Chorleitung

Im einzigartigen
Rosengarten der Alten
Miihle Langenthal geht
die fiinfte Inszenierung
der Gartenoper
Langenthal diesen
Sommer unter die Haut.
Liebe und Eifersucht,
Leidenschaft und Schicksal,
Verfiithrung und Horigkeit,
Tragik und Ausweglosigkeit
werden in «Carmen»
ergreifend auf die Bithne

g gebracht.

Uber 150 Mitwirkende
auf und hinter der Biithne,
vorwiegend aus der
Region Langenthal, freuen
sich auf Thren Besuch.

-
»

VORSCHAU

lhre Meinung
interessiert uns!

Liebe Leserin, lieber Leser

lhre Bediirfnisse stehen bei uns
im Mittelpunkt. Schreiben Sie
uns deshalb lhre Meinung zum
SRO.info-Magazin und teilen

Sie uns mit, welche Themen Sie
bewegen. Richten Sie Ihr Feedback
per E-Mail an sroinfo@sro.ch oder
per Post an SRO AG, Redaktion
SRO.info, St. Urbanstrasse 67,
4900 Langenthal

Wir freuen uns darauf! Herzlich,
Ihr SRO.info-Redaktionsteam

NACHSTE AUSGABE

«Was fliesst
durch unseren
Korper?»

Mehr dazu in der
November-Ausgabe 2022

IMPRESSUM

« Herausgeber SRO AG

« Projektleitung und -koordination
Iris N&f / Carol Schmid

« Texte Brigitte Meier, Aarwangen /

Nathalie Beck, Hauenstein, beckwerk.ch

« Fotos Manuel Stettler, Burgdorf,
stettlerphotography.ch / Michael Meier, Hilterfingen

« Konzept/Grafik/lllustrationen neuzeichen AG
fur Kommunikations- und Orientierungsdesign,
Lenzburg, neuzeichen.ch

« Druck Merkur Druck AG, Langenthal,
merkurdruck.ch

« Auflage 110000 Exemplare (Postversand
in Uber 130 Versorgungsgemeinden)

« Nachdruck auch auszugsweise nur mit ausdrticklicher
Genehmigung der SRO AG.

« Bestellung Sie wohnen ausserhalb unseres Verteil-
gebiets (Region Oberaargau und angrenzende
Gemeinden), méchten das SRO.info-Magazin aber
trotzdem gerne erhalten? Melden Sie sich bei uns fir
ein kostenloses Abonnement unter sroinfo@sro.ch.

« Hinweis Aus Griinden der besseren Lesbarkeit
wird teilweise auf die gleichzeitige Verwendung
mannlicher und weiblicher Sprachformen ver-
zichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten
gleichermassen fur beiderlei Geschlecht.

Die fiir diese Ausgabe erstellten neuen Bilder wurden
unter Einhaltung der Corona-Schutzmassnahmen
gemacht. Weitere Bilder stammen aus dem Archiv
der SRO AG und wurden vor der Pandemie erstellt.
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Spital Region Oberaargau
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4900 Langenthal
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Einblick in das
Geburtshaus Viola

www.sro.ch/geburtshaus




