Heilbronn-Franken

e e e

s

=

Schlaganfall mit 49 Jahren

Das
Leben
danach

Niemals aufge- Die Vorteile Online-Kurse
ben! als Landarzt machen fit

Jorg Zuber kaimpft sich nach Warum sich Friedemann von Die fit-und-gesund-Video-Serie der

einem Schlaganfall Schritt fir Lonski fiir eine Praxis in Lauf- AOK Heilbronn geht weiter und
Schritt zurtick in sein Leben. fen entschieden hat. Uberrascht mit neuen Inhalten.
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Schlagartig ist
alles anders...

Von einem Moment zum ndchsten hat sich der Alltag von

Jorg Zuber auf den Kopf gestellt. Ein Schlaganfall beendete seine
Manager-Karriere und zwang ihn zu einem neuen Lebensentwurf.
Sein Motto: Stark sein, niemals aufgeben!
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"In Selbstmitleid zerflieBen? Den

Kopf in den Sand stecken? Das kam
fur mich keine Sekunde in Frage.”

er 20. Mai 2016 war sein ,,personlicher®
schwarzer Freitag: Auf dem Weg zu ei-
ner Radtour erlitt Jorg Zuber einen
schweren Schlaganfall. Von einer Se-
kunde zur anderen war fiir den damals 49-Jéh-
rigen nichts mehr wie zuvor. Der ehemals erfolg-
reiche Geschéftsfiihrer aus Ilsfeld-Schozach ist
heute Friihrentner. Wie er es schafft, trotz viel-
féltiger Einschrdnkungen nie den Mut zu ver-
lieren, sich Schritt fiir Schritt in ein gutes Leben
zurtickzukdmpfen und dabei auch noch anderen
Menschen zu helfen, dartiber berichtet eine drei-
teilige Artikelserie des Gesundheitsmagazins.

Mit einem breiten Lacheln im Gesicht streichelt
Jorg Zuber liebevoll tiber den Kopf seiner La-
bradorhiindin Ginny, wihrend er von seinem
Schlaganfall erzihlt. Er ist im Reinen mit sich
und seinem Leben. ,,Eine solche Erkrankung
ist Schicksal - und das Schicksal muss man an-
nehmen®, sagt er. Dies sind auch seine ersten
Gedanken gewesen, nachdem ihm die Arzte
deutlich gemacht hatten, dass ,.es nie wieder
so wie frither wird.”

Friiher, das war vor dem 20. Mai 2016, da war
Jorg Zuber Geschiftsfiihrer der Fleischsparte
bei Kaufland und verantwortlich fiir ein Team
von liber 200 Personen. Leistung bringen, Pro-
jekte koordinieren, Neues anstofden — das war
seine Welt. Ein Leben auf der Uberholspur. Im-
mer nur aufwirts auf der Karriereleiter. Auch
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Schlaganfall?
Das Thema Schlag-
anfall ist mit sehr
vielen Unsicherheiten
behaftet. Obwohl eine
schnelle Behandlung
wesentlich flr den
Therapieerfolg ist,
wird die Erkrankung
hdufig nicht rechtzei-
tig erkannt. Hilfe bie-
tet die FAST-Test-App
der Stiftung Deutsche
Schlaganfall-Hilfe.
Mit ihr erkennen auch
Laien schnell und
rechtzeitig, ob spe-
zifische Symptome
vorliegen.

privat ist er ein Macher, leidenschaftlicher Mu-
siker, Top-Sportler und begabter Rhetoriker.
Uberall mit an der Spitze — mit einem Schlag
alles vorbei! ,Nach dem Schlaganfall war ich
ein anderer Mensch. Ich habe eine Weile bend-
tigt, bis ich das verstanden habe und annehmen
konnte®, verdeutlicht er.

Dabei lief an diesem Schicksalstag zun4chst al-
les ganz normal. Er fahrt mit zwei seiner vier
Kinder, seinem besten Freund und dessen Kin-
dern im Zug nach Hannover, um von dort nach
Hamburg zu radeln. ,, Ich hatte bereits morgens
Probleme mit dem Sehen, einen Druck im Kopf
- aber diese Vorzeichen habe ich ausgeblendet.
Zum Arzt gehen: Kein Themal!®, erinnert er sich.
Beim Aussteigen taumelt er und bricht auf dem
Bahnsteig zusammen. Obwohl es ihm kurzfris-
tig wieder besser geht, wird ein Rettungswagen
gerufen. Gliick im Ungliick, denn auf dem Weg
zur Klinik erleidet Jorg Zuber einen zweiten
Schlaganfall. Das Sprachzentrum im Gehirn,
die Motorik und das Kurzzeitgedédchtnis sind
trotz schneller Hilfe nachhaltig gestort.

,Erst ein Jahr spiter habe ich wirklich begrif-
fen, welch gravierende Folgen dies fiir mich
hat. Zunichst hatte ich gedacht: Ich mache eine
Reha, dann wird alles wieder gut und bald bin
ich wieder als Geschéftsflihrer aktiv®, sagt er. Es
folgen sechs langwierige Aufenthalte in Reha-
Kliniken. Jorg Zuber wird immer mehr bewusst,
dass er sein ,,altes” Leben nicht mehr zurtick
bekommen wird.

Aufgeben? In Selbstmitleid zerfliefden? Den
Kopf in den Sand stecken? ,,Das kam fiir mich
keine Sekunde in Frage! Ich hatte das unglaub-
liche Gliick, dass mir meine Frau Tanja in je-
der Phase Mut gemacht, mir Kraft gegeben
und mich perfekt unterstiitzt hat. Auch wenn
es manchmal sehr schwer fillt, darf man die
Hoffnung nie aufgeben. Man sollte immer an
sich glauben und muss vor allem auch lernen
- was mir besonders schwer gefallen ist - Hilfe
von anderen Menschen anzunehmen®, sagt er.

Jorg Zuber nimmt sein Schicksal an und be-
gibt sich auf die lange Reise in ,.ein neues, an-
deres Leben. Es ist anders — anders gut®, wie er
verdeutlicht. Wie sich dieses gestaltet, dariiber
wird das Gesundheitsmagazin in zwei weiteren
Folgen berichten.
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Neue Moglichkeiten
in Landarztpraxen

Friedemann
von Lonski

ist mit Leib
und Seele
Landarzt.

FOTO: MARTIN HERRMANN
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Entgegen dem Trend, dass junge Arzte groBe Stédte bevorzugen,
wurde Friedemann von Lonski Inhaber der Hausarztpraxis Lauffen
und hat diesen Schritt nie bereut.

o0
berfiillte Wartezimmer, in de-
nen die Patienten stunden-
lang auf Thre Untersuchung
warten? Ein gehetzter Medi-
ziner, der Tag und Nacht auf den Bei-
nen ist und kaum Zeit fiir Familie und
Freunde hat? Wer diese Vorstellung
von einer ,typischen Dorfpraxis® hat,
wird in der Hausarztpraxis Lauffen ei-
nes Besseren belehrt: Hier arbeiten drei
hochmotivierte Allgemeinmediziner in
einem neunkdpfigen Gesundheitsteam
auf180 Quadratmeter modernster Pra-
xisfliche. Im Interview schildert Frie-
demann von Lonski die Beweggriinde
fiir seine Entscheidiing auf dem ,.fla-
chen Land” zu praktizicren.

Herr Lonski, was hat Sie bewogen
Teilhaber dieser Praxis zu werden?
Ich habe hier den letzten Teil meiner
Weiterbildung zum Facharzt fiir All-
gemeinmedizin absolviert und mich
von Beginn an sehr wohl gefiihlt. Als
sich die Moglichkeit ergab die Praxis
zu iibernehmen, war dies fiir mich eine
einmalige Gelegenheit meinen Traum
vom Arbeiten in einem hervorragenden
Team zu erfiillen.

Was reizt Sie an den Aufgaben

eines Landarztes?

Ich schitze die Moglichke it ‘atien-
ten langfristig und in allen rLevensla-
gen zu begleiten. Die Vielféltigkeit der
Aufgaben und Menschen sowie die Be-
ziehungen, die dabei entstehen, geben
mir Kraft und Freude fiir meine Arbeit.
Ich kann die medizinische Versorgung
und Betreuung meiner Patienten best-
moglich gestalten.

Welches Verhiltnis haben Sie zu

Ihren Patienten?
Ich bemiihe mich allen mit Empathie
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zu begegnen und sie in ihren teils sehr
unterschiedlichen Bediirfnissen wahr-
zunehmen. Dabei entwickelt sich eine
gewisse Vertrautheit und es werden
auch personliche Dinge ausgetauscht.
Eine gute Beziehung zum Patienten
hilft, wenn es um psychosoziale Prob-
leme und Motivation zur Lebensstilin-
derung geht.

Welche unterschiedlichen
Spezialisierungen bieten die Arzte
Ihrer Praxis?

Wir sind alle Fachérzte fiir Allgemein-
medizin und widmen uns grundsitz-
lich der Primérversorgung aller gesund-
heitlichen Anliegen unserer Patienten.
Frau Dr. Weif} bietet zudem Psychothe-
rapie an. Herr Dr. Hirt arbeitet mit den
Methoden der anthroposophischen
Medizin und ich habe eine Weiterbil-
dung in der speziellen Schmerzthera-
pie absolviert. Zuséitzlich haben Herr
Dr. Hirt und ich Qualifikationen in der
Chirotherapie und Akupunktur.

Sie sind auch im AOK-Hausarztpro-
gramm eingeschrieben - warum?
Das AOK-Hausarztprogramm bietet mir
ein gutes und regelméfdiges Einkom-
men bei gleichzeitig geringerem Ver-
waltungsaufwand. Aufierdem ist es ein
Modell fiir ein Primirarztsystem, wel-
chesich als zukunftsweisend fiir unser
Gesundheitssystem sehe. Es kann dazu
beitragen die Patientensteuerung zu
optimieren und den Mangel an Fach-
arztterminen zu mindern.

Welche Vorteile haben Ihre
Patienten davon?

Sie profitieren von einer besseren Zu-
sammenarbeit zwischen Hausarzt und
Fachérzten. Dariiber hinaus kénnen sie
hiufigere und umfangreichere Vorsor-

geuntersuchungen in Anspruch neh-
men und miissen weniger Zuzahlungen
auf Medikamente leisten.

Was muss sich verindern, damit
sich wieder mehr junge Arzte

fiir eine Tétigkeit in lAndlichen
Praxen entscheiden?

Die Griinde fiir den Mangel an jungen
Arzten im lindlichen Raum sind viel-
féltig. Zunéchst wire es wichtig, die At-
traktivitit der kleinen Kommunen iiber
gute Infrastruktur und Anbindung an
die Zentren zu verbessern. Viele Arz-
te scheuen auch die Tétigkeit als ,,Ein-
zelkAmpfer®. Hier kénnten Praxisver-
biinde helfen, welche die Mediziner
von Verwaltungsaufgaben entlasten
und die Moglichkeit eines regelmafi-
gen Austauschs bieten. Ich wiirde an-
gehenden Allgemeinmedizinern r¢ ter
den Schritt in die Selbstdndigkeit zu
wagen. Es gibt viele Unterstiitzungs-
angebote und mit einem guten Team
kann es viel Spaf3 bringen seinen Ar-
beitsplatz und seine Tatigkeit nach den
eigenen Vorstellungen zu gestalten.

Gut versorgt

- Die AOK, der Hausdrztever-
band und MEDI Baden-Wiirt-
temberg haben gemeinsam das
Haus- und Facharztprogramm
entwickelt. Eine ausfihrliche
Darstellung finden Sie im Inter-
net auf aok.de/bw/hausarzt-
programm. Informationen zur
Hausarztpraxis Lauffen finden
sie auf arztpraxis-lauffen.de
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Videofilmer Manuel
Maier und Dr. Christina
Montigel-Nickel.
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Stress abbauen und
Superfood genief3en

Immer mehr Menschen wollen fur ihre Gesundheit aktiv werden —
doch Zeit und Ort dafur selbst bestimmen. Kein Problem mit der
fit-und-gesund-Video-Serie der AOK Heilbronn-Franken.

er Erfolg der ersten Filmreihe tiber ef-
fektive Ganzkorperiibungen, mit der
Menschen der Region fiir mehr Bewe-
gung motiviert werden sollten, hat die
AOK Heilbronn-Franken dazu bewogen, weitere
Sequenzen zu drehen. Das neue Format wurde
von den Fachkréften der Gesundheitskasse in
Zusammenarbeit mit Stimme-TV aus Heilbronn
entwickelt. Insgesamt sieben Filme zeigen An-
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leitungen fiir ein effektives Training, verraten,
wie man miide Augen regeneriert, helfen beim
Stressabbau oder geben Tipps fiir den Einkauf
von gesundem Essen. Die aktuellen Themen
sind Achtsamkeitsiibungen, Superfood und
Rubhe fiir die Augen.

Bewegungsfachkraft Nina Landwehr geht der
Frage nach: ,Miide Augen, schon mal pal-

FOTOS: MAIER/HERRMANN

miert?” Gezeigt werden Ubungen mit denen die

Augen regenerieren kdnnen, die Konzentration .

geférdert und der gesamte Korper entspannt
wird. Die Nutzerinnen und Nutzer erhalten alle
Informationen, die notwendig sind, um eine ef-
fektive Kurzentspannung durchfiihren zu kon-
nen - egal wo sie sich gerade befinden.

Ein weiteres Video beschiftigt sich mit einfa-
chen Achtsamkeitsiibungen fiir den Stressab-
bau. Geboten werden Infos, wie man zur Ruhe
finden kann. Nina Landwehr: ,,Achtsamkeit be-
fahigt im Hier und Jetzt zu sein und den gegen-
wértigen Moment wahrzunehmen. Das hilft Re-
silienz zu entwickeln. Bei regelméfiger Anwen-
dung kann das Training den Blutdruck senken,
Schmerzen reduzieren und das Immunsystem
zu stirken. Ich zeige in den Filmen anschau-
lich, wie dies geht.” Dargestellt werden auch die
Moglichkeiten von Meditation, Atemiibungen
und Yoga.

Mit dem Thema ,,Das bessere Superfood” be-
schiftigt sich Dr. Christina Montigel-Nickel.
Dabei steht insbesondere die Aroniabeere im
Fokus. Diese wird zumeist zu Brotaufstrich, Saft
oder Balsamico verarbeitet. Beim Dreh wurde
ein regionales Anbaugebiet in Obersulm be-
sucht. Die AOK-Erndhrungsberaterin analysiert
die Inhaltsstoffe der Aroniabeere und erlautert
welche gesundheitsfordernden Eigenschaften
diese besitzt. Ebenso wird die Wirkung der se-
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Nina Landwehr
Bewegungsfachkraft
bei der AOK Heil-
bronn-Franken

Die ,Fit

und gesund
Videoserie
- digital
bewegt”

ist online
zu finden:
aok.de/bw/
digital-
bewegt.
Die Videos
gerne teilen
und liken!

kundéiren Pflanzenstoffe von Holunder-, Hei-
del-und Brombeeren dargestellt. ,,Egal welches
Superfood man auswéhlt, es sollte keine weiten
Transportwege haben und immer saisonal ge-

kauft werden®, rat Dr. Montigel-Nickel.

Kurse vor Ort

> Um mehr Wohlbefinden zu ermdgli-
chen, bietet die AOK in den Landkreisen
Heilbronn, Hohenlohe, Main-Tauber und
Schwdibisch Hall jéhrlich rund 400 Kurse
zur Gesundheitsférderung an. Mehr als
50 hochqualifizierte Fachkrdfte infor-
mieren und beraten Interessierte tber
ausgewogene Erndhrung, ausreichende
Bewegung und tiefe Entspannung. Das
Konzept bietet vielseitige Moglichkeiten
fur ein aktives und entspanntes Leben.
Themenschwerpunkte des aktuellen
Programms sind , Achtsamkeit erler-
nen”, ,Geslinder essen, mehr genieBen”,
~Das Wohlbefinden steigern”, ,Gerne
bewegen, den Kérper stéirken” sowie
zahlreiche Entspannungsangebote. Alle
Kurse sind fur AOK-Mitglieder kostenfrei
und werden von erfahrenen Spezialisten
durchgefiihrt. Mehr Informationen auf
aok.de/bw/gesundheitsangebote
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AOK-Gesund-
itsangebote
n lhrer Region.
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Turngau
Hohenlohe

Hohenlohe gesund bewegen

Der Turngau Hohenlohe und die AOK
sind neue Gesundheitspartner. Dies

wurde durch die Unterzeichnung
einer Kooperationsvereinbarung
durch Dr. Friedrich Bullinger, Vorsit-

zender des Turngau Hohenlohe, und
Michaela Lierheimer, Geschaftsfih-

rerin der AOK Heilbronn-Franken,
besiegelt. Das gemeinsame Ziel it ©
Menschen fiir eine aktive Lebens-
flihrung zu begeistern. Die Teil-
nehmenden sollen sensibilisiert
werden, mehr fur ihre Gesundheit
zu tun. Zielgruppe, der bis zum Jahr
2026 vereinbarten Kooperation,

sind Kinder und Jugendliche, deren
Eltern, Ubungsleiterinnen und -lei-
ter, Ehrenamtliche, sowie Vereine
und deren Mitglieder. So sollen
Veranstaltungen des Turngau durch
gesundheitsbezogene Inhalte von
den Fachleuten der AOK gestaltet
und ergdnzt werden. Dazu zdhlen
bereits bestehende Events, wie
das Jugendturnfest, Turntage, das
Gymwelt-Forum oder das Forum
fiir Altere. Die AOK-Experten bieten
auch Vortrége zu gesundheitsbe-
zogenen Themen wie Ernéthrung im
Sport oder gesunden Schlaf an.

Arztsuche leicht gemacht

Der AOK-Gesundheitsnavigator
hilft Versicherten der Gesundheits-
kasse bei der Suche nach einem

passenden Arzt, Zahnarzt, Psycho-
therapeuten, Krankenhaus oder
einer Hebamme in der Néthe des
Wohnortes. Zusdtzlich werden auch
Informationen zu Krankheiten und
Behandlungen angeboten Die Nut-
zerinnen und Nutzer kénnen nach
verschiedenen Kriterien suchen

und erhalten in der Ergebnisliste
umfangreiche Darstellungen zu den
jeweiligen Angeboten. Zu finden ist
der Gesundheitsnavigator auf
aok.de/bw/gesundheitsnavigator

Heilbronn-Franken

Frage
an den
Bezirksrat

Wie beeinflusst die
Erderwarmung
AOK-Versicherte?

Schon heute bereiten die Auswir-
kungen, die der Klimawandel auf
die Gesundheit hat, Menschen er-
hebliche Sorgen. Laut einer WIdO-
Befragung im Jahr 2019 gaben
rund die Hdlfte der Teilnehmenden
(52 Prozent) an, dass sie mit Blick
auf die eigene Gesundheit ,ziem-
lich” oder ,sehr” besorgt wegen der
zunehmenden Hitzeperioden sind.
Analysen des Klimaforschungsins-
tituts Mercator Research Institute
on Global Commons and Climate
Change (MCC) zeigten, dass es an
Hitzetagen mit mehr als 30 Grad
Celsius zu drei Prozent mehr Kran-
kenhauseinweisungen bei Men-
schen Uber 65 Jahren kam. Die
AOK Baden-Wirttemberg nimmt
ihre Verantwortung als groBte
Krankenkasse im Land sehr ernst,
weshalb sie ihre Versicherten fur
die sich verdndernden klimatischen
Bedingungen sensibilisieren und
durch Préventionsangebote fit fiir
die gesundheitlichen Auswirkungen
des Klimawandels machen mochte.
aok.de/bw/nachhaltigkeit

THILO FISCHER

ist Mitglied des

Bezirksrats der 1
AOK-Bezirksdirekti-

on Heilbronn-Franken.

Der Klimawandel mit all seinen
Folgen beschdftigt ihn sehr.
Deshalb achtet er in seinem
taglichen Leben darauf, még-
lichst viele Arbeitswege mit dem
Fahrrad zuriickzulegen.
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