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Gemeinsam essen Frank Zander

Silvester feiern Weihnachten mit
mit Fondue obdachlosen Menschen
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KfH-Mitarbeiterin

Kristina Breuch hat den
Helmut-Wermner-Preis der Kinderhilfe
Organtransplantation (KiO) erhalten

12

Fiir nierenkranke Menschen mit
Dialyse oder Nierentransplantation
sind Impfungen eine effektive
Moglichkeit, sich selbst und andere
vor Krankheiten zu schiitzen

Das ,Fondue Chinoise"
bietet allen Gasten
Auswahl: Nehmen Sie
Lebensmittel mit
gesunden Ballaststoffen,
verringert sich die
Kaliumaufnahme
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,Nicht
jeder
hat
Glick”

Sanger Frank Zander
tiber sein Weihnachtsfest
fiir obdachlose
Menschen

Liebe Leserin, lieber Leser,

gibt es bei Thnen an Weihnachten auch Kerzenlicht und Tannen-
duft vom Baum? Und héren Sie das Weihnachtsoratorium oder
eher ,Last Christmas"? Weihnachten ist ein Fest fiir alle Sinne und
ein Fest der groRen Freude. Selbst wenn personliche Belastung

es schwerer macht: Es tut am Ende gut, sich die Zeit zu nehmen,
die festliche Stimmung zu genieRen.

Nicht nur an Weihnachten sollte man seiner Freude Ausdruck
verleihen. Wir tun das in dieser Ausgabe mit dem Bericht tiber eine
besondere Auszeichnung fiir unsere Mitarbeiterin Kristina Breuch.
Als Leiterin des KfH-Transferprogramms ,endlich erwachsen”
kiimmert sie sich engagiert um nierenkranke junge Menschen und
verkorpert dabei Werte wie Mitgefiihl, Fiirsorge und Engagement.
Gleiches qilt fir unseren Interviewpartner Frank Zander: Der Berliner
Sanger ermdoglicht seit vielen Jahren zu Weihnachten obdachlosen
Menschen ein paar schéne Stunden in Gemeinschaft und schenkt
ihnen Hoffnung fiir die kommenden Monate und Jahre.

Aktuell gibt es Diskussionen zur zukiinftigen Ausrichtung unseres
Gesundheitswesens. Das KfH ist gut darauf vorbereitet, im Rahmen
der nephrologischen Versorgungssicherheit haben wir uns um
Analysen und entsprechende Vorarbeiten gekiimmert. Als KfH,
das kann ich Thnen zusichern, liebe Patientinnen und Patienten,
werden wir unverandert eng an Ihrer Seite stehen und alles
daransetzen, Sie umfassend und bestmaoglich zu behandeln.

Thnen und Ihren Lieben wiinsche ich eine schone Adventszeit,
ein friedvolles Weihnachtsfest und alles Gute fiir das neue Jahr!

Mit herzlichen Griflen
e - /)
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Professor Dr. med. Dieter Bach, Vorstandsvorsitzender



Grofde Ehre

KfH-Mitarbeiterin Kristina Breuch erhalt
Helmut-Werner-Preis von KiO

s Hohepunkt stand eine
A KfH-Mitarbeiterin im

Rampenlicht: Kristina
Breuch erhielt aus den Handen
von Tischtennislegende Timo
Boll den renommierten Helmut-
Werner-Preis des Vereins Kin-
derhilfe Organtransplantation
— Sportler fiir Organspende e. V.
(KiO). Die Fachkrankenschwes-
ter fiir Nephrologie leitet seit 2003
das KfH-Transferprogramm ,end-
lich erwachsen” (www.endlich-
erwachsen.de), das chronisch
nierenkranke und nierentrans-
plantierte Jugendliche beim
Ubergang in die Erwachsenen-
medizin unterstutzt. Die Preis-
vergabe war eingebettet in eine
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Veranstaltung zum 20-jahrigen
Bestehen von KiO in der KfH-
Zentrale in Neu-Isenburg.

Engagement fiir junge
Menschen

Nach der Ausbildung zur Kran-
kenschwester arbeitete Kristina
Breuch ab 1986 in Dialysestatio-
nen, seit 1989 in Nierenzentren
des KfH. Seit 21 Jahren koordi-
niert sie fir das KfH das Pro-
gramm und die Schulungen bel
,endlich erwachsen". Mehr als
350 Jugendliche zwischen 16
und 22 Jahren hat sie seitdem
betreut und ist dabei Ratgeberin
in medizinischen, psychologi-
schen und sozialen Belangen.

Daneben ist sie auch als Semi-
narleiterin fir die KfH-Zirkus-
freizeit verantwortlich, die seit
20 Jahren nierenkranken und
-transplantierten Kindern und
deren Geschwistern unbe-
schwerte und erlebnisreiche Mo-
mente beschert.

Das Thema des Wechsels
aus der Kinder- und Jugend-
medizin in die Versorgung fur
Erwachsene ist fiir den Hilfever-
ein KiO von besonderer Bedeu-
tung. ,Fur viele Jugendliche mit
Organerkrankungen ist das ein
herausfordernder Prozess", weily
die KiO-Vorsitzende Franzis-
ka Liebhardt, selbst lungen- und
nierentransplantiert. ,Die jungen
Erwachsenen miussen lernen,
Verantwortung fur ihr Leben und
ithre Krankheit zu iibernehmen,
und mit den neuen Rahmen-
bedingungen in dieser an sich
schon turbulenten Lebensphase
zurechtkommen. Als Mitbegrin-
derin und Seminarmanagerin des
KfH-Transferprogramms leistet
Kristina Breuch einen entschei-

Kristina Breuch freut sich tber

die Auszeichnung ihrer Arbeit mit dem
Helmut-Werner-Preis 2024. Von links
die KiO-Vorsitzende Franziska Liebhardt,
Timo Boll, Kristina Breuch, der KfH-
Vorstandsvorsitzende Prof. Dr. med.
Dieter Bach und KiO-Vorstandsmitglied
Antje Gutsche


http://www.endlich-erwachsen.de
http://www.endlich-erwachsen.de
http://www.endlich-erwachsen.de
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denden Beitrag, dass nierenkran-
ken jungen Menschen dieser
wichtige Ubergang gelingt”

Preistragerin Breuch sagt:
,Die Jugendlichen liegen mir
sehr am Herzen. Es ist immer
wieder eine grofle Freude und
Verantwortung, sie kennen-
zulernen, das Vertrauen zu er-
langen, um dann mit thnen gut
arbeiten zu konnen. Es ist ihr
grofites Ziel, ihr Leben selbst-
standig gut zu managen. Genau
das versuchen wir ihnen zu ver-
mitteln und geben dazu viele
Tipps.” Ihr Herz gehe auf, wenn
sich ehemalige Teilnehmende
Jahre spater bei ihr melden und
von Heirat, Kindern und weiter-
hin funktionierenden Spender-
nieren erzahlen.

Der KfH-Vorstandsvorsitzen-
de Prof. Dr. med. Dieter Bach hob
in seiner Laudatio das beson-
dere Engagement von Breuch
hervor: ,In all den Jahren hat sie
sich mit auRerordentlichem En-
gagement und Herz fiir die Ju-
gendlichen auf deren Weg zum
Erwachsenwerden eingesetzt.
Sie verkorpert die Werte Mitge-
fiihl, Firsorge und Engagement
in hochstem MaRe. Bei ,endlich
erwachsen' leistet sie die Kern-
arbeit flir ein positives Gelingen
aller Malinahmen. Ihr unermiid-
licher Einsatz und ihre Hingabe
haben das Leben vieler junger
Menschen nachhaltig positiv be-
einflusst.”

Prominente Gaste

Die Helmut-Werner-Preisaus-
zeichnung fir 2024 wurde im
Rahmen der von KiO-Mitglied
Norbert Kénig (ZDF) moderierten
Abendveranstaltung vor vielen
prominenten Gasten vergeben.
Neben Timo Boll, KiO-Botschafter

Viele prominente Gaste in der KfH-Zentrale, darunter Zehnkampf-
Weltmeister Niklas Kaul

seit der Vereinsgrundung, waren
viele prominente Vereinsmitglie-
der und Forderer aus dem Sport
gekommen, unter anderem Zehn-
kampf-Weltmeister Niklas Kaul,
Handballstar Heiner Brand, die
Olympiazweite von Paris Miriam
Butkereit und Doppeleuropameis-
terin Alina Bohm aus dem Judo,

Hochsprung-Olympiasiegerin
Heike Henkel, Wimbledon-Sie-
gerin Claudia Kohde-Kilsch oder
Eiskunstldauferin Marina Kiel-
mann. Zu den 180 Gasten gehor-
ten auch viele Personlichkeiten
aus Wirtschaft und Medizin so-
wie die hessische Gesundheits-
ministerin Diana Stolz.o

KiO und der Helmut-Werner-Preis

Der gemeinnutzige und mildtatige Hilfeverein KiO (www.kiohilfe.de) unter-
stltzt Familien mit organtransplantierten Kindern in finanziellen Notsitua-
tionen, ermoglicht ihnen wichtige erlebnispadagogische Angebote, berat
in sozialen Fragen und begleitet transplantierte junge Menschen auf dem
Weg in die Selbstandigkeit. Der Helmut-Werner-Preis von KiO ehrt seit
2005 Menschen, die sich um die Belange von Kindern und Jugendlichen
vor oder nach einer Organtransplantation verdient gemacht haben. Die
Auszeichnung ist nach dem Mercedes-Vorstand benannt, der 2004 an den
Folgen eines Leberversagens starb, aber die

5.000 Euro stiftet die Familie Werner. Uber die
jahrliche Preisvergabe entscheidet das KiO-Ku-
ratorium, dem fuhrende Transplantationsmedizi-

KiO-Griindung ermoglichte. Das Preisgeld von ’

ner Deutschlands angehoren.

KIO-SPENDENKONTO:
DE 29 3702 0500 0008 6200 00

N
Ki

20 Jahre Kinderhilfe
Organtransplantation
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HERAUSFORDERUNG
HOCHWASSER

Katastrophenereignisse nehmen zu. Um die lebensnotwendige
Versorgung der Patientinnen und Patienten sicherzustellen,
1st man in den KfH-Zentren darauf gut vorbereitet. Das zeigten
die ,Jahrhundertniederschlage” im Mai/Juni.




*
k.

schutz und Katastrophenhilfe
- warnt: Hochwasserereignisse neh-
men an Haufigkeit und Intensitat zu. Im
September traf es insbesondere Polen,
Tschechien und Osterreich, wenige Monate
vorher waren die Pegel in Stiiddeutschland
enorm gestiegen. Nach ,Jahrhundertnie-
derschlagen” traten zwischen dem 30. Mai
und dem 4.Juni in Bayern und Baden-
Wirttemberg Flisse und Bache tiber die
Ufer. Land, Strallen und Gebaude wurden
grof¥flachig Uiberschwemmit. In der beson-
ders betroffenen Region Schwaben gibt es
mehrere KfH-Nierenzentren, etwa in Ginz-
burg, Dillingen, Donauworth oder Neusal.
Sie mussen auch in schwierigen Situatio-
nen in Betrieb gehalten werden, bendtigen
Strom, sauberes Wasser und Personal. Und
sie miissen fir die Patientinnen und Pati-
enten erreichbar sein. Die Dialyse, eine le-
benswichtige Versorgung, kann nicht mal
eben so ausfallen.

'D as Bundesamt fir Bevolkerungs-

Flexibel in Dillingen?

Fur Dr. Ulrike Bechtel, Arztliche Leiterin
im KfH-Nierenzentrum in Dillingen an der
Donau, war Montag, der 3. Juni 2024, der
schlimmste Tag: ,Am Samstag herrsch-
te noch ganz normaler Betrieb bei uns.
Dann hat es lange und viel geregnet. Mit
den starken Uberschwemmungen samt
Sperrungen von Briicken und Straflen am
Sonntag standen wir Montagmorgen vor
dem Problem, die Patientinnen und Pati-
enten zur Dialyse ins Zentrum zu bekom-
men. Taxi- und Fahrdienste konnten sie
im landlichen Umland von Dillingen zum
Teil nicht erreichen. Etliche Dorfer waren
von der Flut eingeschlossen. Doch nach
dem langen Intervall tibers Wochenende
eilt es bei vielen, da kann die Dialyse nicht
um einen Tag verschoben werden." —
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Verantwortliche in den betroffenen KfH-Zentren loben die Transportdienste:
Sie brachten trotz widriger Bedingungen alle Patientinnen und Patienten sicher zur Dialyse

Dillingen ist eines der groften Heim-
dialysezentren im KfH, hier behandeln
sich 26 Prozent der Patientinnen und Pa-
tienten selbst zu Hause. ,Ich war froh, dass
wir deshalb in jedem Dorf eine Dialyse-
maschine stehen haben", sagt Bechtel. ,Im
schlimmsten Fall hatten wir Leute zum
nachsten Hof schicken konnen. Das ware
naturlich nicht rechtens’'gewesen und war
zum Schluss glticklicherweise nicht notig.
In einem Fall hatte ein Heimpatient aber
schon Bereitschaft bekundet, eine Mitpati-
entin unter Fernanleitung von uns zu dia-
lysieren, wenn es eine lebensbedrohliche
Lage gegeben hatte" Der Krankenwagen
mit ihr wurde aber noch an einer Strallen-
sperrung durchgelassen.

,Der Tag war chaotisch’, blickt Bechtel
zuriick. Aber es ging alles gut. Die Arztin
lobt ausdricklich die Transporteure: ,Sie
mussten riesige Umwege in Kauf neh-
men, sind Uber Feldwege gefahren, ha-
ben alles stehen und liegen lassen, um
die Patientinnen und Patienten zu uns zu
bringen. Eine Riesenleistung." Die Dialy-
se-Friithschicht in Dillingen beginnt um
7.30 Uhr. Um 11.30 Uhr erreichte die letzte
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36,6

Prozent
aller weltweiten
Naturkata-
strophen in den
Jahren 2000
bis 2020 waren
Hochwasser.

Patientin das Zentrum. Auch die Sprech-
stundenpatientinnen und -patienten ka-
men an diesem Tag zu vollig anderen Zel-
ten als geplant. ,Wir mussten flexibel sein
und haben es abgearbeitet.”

Glucklicherweise sei das Personal in
der Fruh komplett vor Ort gewesen. Fur
den Spatdienst fiel eine Pflegefachkraft
aus, nachdem ihr Haus voll Wasser gelau-
fen war. Bechtel telefonierte kurzerhand
mit dem KfH-Vorstand. ,Der entschied
binnen einer Stunde, dass vom Hoch-
wasser personlich betroffene Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter fiinf Tage Sonder-
urlaub bekommen kénnen.”

Trinkwasser im Blick

Sebastian Weidner, Geschéaftsleiter der
KfH-Region Mitte/Sud, hat die Entwick-
lung in jenen Tagen mit seinem Team
genau beobachtet. ,Wir hatten verschie-
dene Uberlegungen: Wie geht es weiter,
wenn wir die Patientinnen und Patienten
verlegen missen? Wann informieren wir
die Standorte? Was passiert, wenn die
Klaranlagen tberlaufen, das Trinkwasser
verunreinigt beziehungsweise durch den

S. 6, 7: iStockphoto; S. 8: Imago/Jochen Eckel



Versorger gechlort oder abgestellt wird?"
Am Sonntag wurde beschlossen, an be-
troffenen Standorten Aktivkohlefilter in
den =zentralen Wasserleitungen nach-
zuristen. Schliefilich machen nicht nur
Uberflutungen das Hochwasser gefdhr-
lich, sondern auch die mogliche Verun-
reinigung des Trinkwassers durch Faka-
lien. Infolgedessen kénnten die Versorger
die Versorgung mit Trinkwasser unter
Umstanden einstellen oder es fir eine
voribergehende Zeit chloren. Das Chlor
kann jedoch Module in den Umkehros-
moseanlagen beschadigen, die in den
Zentren das Wasser fiir die Hamodialyse
aufbereiten. ,Das wissen die Wasserver-
sorger, wir schreiben sie deswegen regel-
manig an. Im Falle der Chlorung setzen
wir rechtzeitig Aktivkohlefilter ein, um
das Chlor herauszufiltern’, erklart KfH-
Hygieneexperte Andreas Canisius.

Am Montag spitzte sich die Lage in
Schwaben zu. Weidner hielt Kontakt zu den
Leitstellen von Feuerwehren und Rettungs-
diensten, fir den Fall, dass ein Transport
ins Zentrum notig wird. Erst am Mittwoch
kehrte langsam wieder Normalitat ein.
Weidner war erleichtert: ,Alles hat funktio-
niert. Es ist keine Dialyse ausgefallen.”

Vorsorge in Giinzburg
25 Kilometer flussabwarts war an jenem
Wochenende der Arztliche Leiter Dr. Hart-
mut Winter im Dienst. In Ginzburg wurde
die ganze Unterstadt iiberschwemmt. Zum
Gliick liegt das KfH-Nierenzentrum hoher
und nicht in Flussndahe. Winter schaute
am Samstagabend im Keller des Gebaudes
nach: ,Die Raume dort haben zwar zum
grof’en Teil keine Funktion, aber es stand
tatsachlich Wasser am Boden. Grundwas-
ser driickte mit einer kleinen Fontdne nach
oben."Die Feuerwehr kam, gab aber Entwar-
nung. Nur die Aktenordner mussten einen
halben Meter hoher gestellt werden, spater
wurden Trocknungsgerate aufgestellt.

Wie in Dillingen kennen auch die Taxi-
dienste in Giinzburg alle Wege. ,Es kamen
alle zur Dialyse" Vorsorge hatte Winter

50s
200

Liter Wasser
pro Quadratmeter
fielen in 120
Stunden Ende
Mai im Siiden
und Westen
Bayerns sowie
im Osten Baden-
Wirttembergs.

dennoch getroffen, nachdem eine Falsch-
meldung die Runde machte, laut der das
Trinkwasser eventuell verunreinigt sein
konnte. In Ulm hatte man Dialysen iiber-
nehmen kénnen.

Selbst wenn die ganz grofRe Katastro-
phe ausblieb und keine Dialyse ausfallen
musste, hat das Hochwasser in Schwaben
seine Spuren hinterlassen. Einige KfH-Pa-
tientinnen und -Patienten waren voruber-
gehend obdachlos, eine Patientin musste
ganz zur Verwandtschaft ziehen, berichtet
Winter. Nahe geht ihm der Fall des nahe
Gunzburg in den Fluten abgetriebenen
23-jahrigen Feuerwehrmanns, der Monate
spater immer noch vermisst wurde.

Plane fiir den Notfall

Waren Ende Mai, Anfang Juni vor allem
landliche Regionen in Schwaben betroffen,
litt zuvor meist der niederbayrische Teil der
Donau unter Hochwasserereignissen, etwa
die Stadt Passau. So war Robert Tauber, Ge-
schaftsleiter fiir die KfH-Region Siid/Ost, in
jenen Tagen ,in Alarmbereitschaft”. Auch er
stand in standigem Kontakt mit den Nieren-
zentren in der Region und der KfH-Zentrale
in Neu-Isenburg. ,Wir kommen sehr schnell
im Sinne eines regionalen Krisenstabs zu-
sammen und besprechen uns, um Hand-
lungsbedarf zu erkennen und Vorkehrun-
gen zu treffen’, sagt Tauber. ,Es existieren
im KfH Notfallplane, wohin Patientinnen
und Patienten verlegt werden kénnen, wenn
ein Zentrum nicht betriebsfahig sein soll-
te" Praventiv wurde Kontakt zu denjenigen
aufgenommen, die zu Hause dialysieren.
Ware die Wasserversorgung in den eigenen
vier Wanden gefahrdet gewesen, hatte es
die Moglichkeit zur Dialyse in einem Zent-
rum gegeben. Genauso hielt Tauber Kontakt
zu den Krisenstdben auf Landkreisebene,
,um gegebenenfalls schnell reagieren zu
konnen, wenn die Abschaltung des Trink-
wassers oder ein Stromausfall droht”. Auller
dass einige Patientinnen und Patienten sich
zur Dialyse verspateten, sei kein Schaden
entstanden. ,\Wir sind mit einem blauen
Auge davongekommen.” o
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enschen, die viel am
Computer sitzen oder
haufig ein Smartphone

nutzen, iben zwar nur kleine,
doch sich standig wiederholen-
de Bewegungsablaufe aus. Sind
die Muskeln der Hand und deren
Sehnen aber nahezu pausen-
los im Einsatz, laufen sie Gefahr,
Uberfordert zu werden. Durch die-
se monotonen Belastungen treten
Mikroverletzungen an Muskel-
und Sehnengewebe auf. Hinzu
kommen eine oft starre Arm- und
Sitzhaltung am Computer oder
mit dem Smartphone. Schmerz-
zustande und Missempfindungen
wie Kribbeln oder Taubheitsge-
fihle in Handen, Armen und Na-
cken konnen die Folge sein. Im
Volksmund wird das oft auch
,Mausarm" genannt. Werden
die Symptome ignoriert, besteht
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die Gefahr, dass die Erkrankung
chronisch wird. Deshalb ist Pra-
vention wichtig: ein ergonomisch
eingerichteter Computertisch,
Handgelenkauflagen fiir PC-Mau-
se oder die richtige Anordnung
der Arbeitsgerate wie zum Bei-
spiel die Monitorhohe. Auch re-
gelmaRige Pausen mit kurzen
Dehn- und Mobilisationstibungen
beugen vor.

Am Smartphone ist beim
Schreiben von Textnachrichten
und Wischen gerade der Dau-
men gefragt. Seine Beuge- und
Strecksehnen sind dafiir aber
nicht gemacht. Die Folge kann
der ,Smartphone-Daumen"” sein
— eine Reizung bis hin zur Ent-
zindung der Sehnen. Am besten
daher beide Daumen nutzen und
auch den Zeigefinger einbinden.
Das Krankheitsbild wird auch als

Gegen
Whats
Appitis

Ubungen und Tipps gegen Probleme
durch Smartphone und Computer

,WhatsAppitis‘ bezeichnet. Ge-
laufig ist auch der Begriff ,Han-
dy-Nacken" Wer standig nach
unten aufs Smartphone schaut,
Uberansprucht die Nacken-
muskulatur. Dagegen hilft, das
Smartphone moglichst oft auf
Augenhohe zu heben und beim
Blick auf das Gerat die Augen
statt den Kopf zu senken. o

In ihrem Buch ,,Hande in Top-
Form — schmerzfrei, beweglich
& kraftvoll“ (Trias Verlag 2023,
22,99 Euro) stellt unsere Autorin
Daniela Neye zahlreiche Ubungen
und Tipps bei Beschwerden der
Hand vor. Neye ist seit tiber 25
Jahren auf Handverletzungen und
-erkrankungen spezialisiert und
arbeitet als Physiotherapeutin mit
eigener Praxis in Berlin.

S. 10: iStockphoto



S. 11: Fazit Communication

Mobilisieren

Heben Sie einen Arm mit gestrecktem Ellenbogen und hoch-
gezogener Hand in Schulterhche nach vorne, der andere Arm ist
gebeugt (Bild 1). Nun wechseln Sie in gleichmafRigem Rhythmus
die Stellung der Arme: den gestreckten Arm beugen und den ge-
beugten strecken. Die Hande werden beim Strecken maximal im
Handgelenk hochgezogen (Bild 2).

Wiederholung: Zehnmal beugen und strecken.
Hinweis: Beim Ausstrecken der Arme kann es etwas ziehen, das

ist normal. Die Ubung dehnt nicht nur die Unterarmmuskulatur,
sondern mobilisiert auch den Mittelarmnerv. Zur Intensivierung

schieben Sie die Arme in Schulterhohe nach links und rechts und

schauen mit dem Kopf jeweils zu anderen Seite.

)
aﬁkﬁ' fl

Entspannen

Legen Sie Thren Arm mit nach oben getffneter Hand auf den Tisch
und rollen Sie den Unterarm bis zur Hand mit einem Igelball (Bild 1,
erhéltlich in Drogerien, Apotheken und Versandhandel fiir weniger
als 10 Euro). Oder legen Sie Thren Arm auf den Ball und driicken mit
der freien Hand den Arm auf den Ball, wahrend Sie die Muskulatur
ausrollen (Bild 2). Alternativ geht das auch mit einer Faszienrolle
oder abgeschnittenen Schwimmnudel (Bild 3).

Wiederholung: Taglich zwei bis drei Minuten.

Hinweis: Das Losen verklebter Faszien (Bindegewebe, das Mus-
keln und Organe umbhiillt) ist nie ganz schmerzfrei, es darf einen

leichten Schmerz wahrend des Ausrollens der Muskulatur geben.
Fangen Sie langsam an, ist spater nichts weiter als eine Art leich-

ter Muskelkater zu spiiren, konnen Sie beim ndchsten Mal mehr

Druck auf den Muskel geben. Spiiren Sie wahrend des Ausrollens

besonders schmerzhafte Punkte, bearbeiten Sie diese, indem Sie
haufiger dariiberrollen und auch immer wieder stoppen und den
Druck halten, bis der Schmerz nach einer Weile nachlasst.

Dehnen

Stellen Sie sich seitlich mit der
Schulter an die Wand, setzen Sie die
Hand so hoch wie mdoglich flach an
der Wand auf und strecken Sie den
Ellenbogen (Bild 1). Rutschen Sie nun
langsam mit gestrecktem Ellenbogen
und vollstandig aufgelegter Hand die
Wand herunter, bis Sie eine deutliche
Dehnung im Handgelenk spiiren.
Belassen Sie die Handflache immer
an der Wand (Bild 2). Zehn Sekunden
halten, dann den Arm wechseln.

Wiederholung: Mit jedem Arm zwei-
mal an der Wand nach unten gleiten.

Hinweis: Die Dehnung sollte deutlich
an der Unterseite des Arms zu spiiren
sein. Es darf auch ein Dehngefiihl an
den Fingern, in der Handflache und am
Handgelenk auftreten. Machen Sie an
der Wand doch ein kleines Zeichen mit
einem Bleistift, wie weit Sie es mit der
Hand geschafft haben — so kénnen Sie
Thre Fortschritte verfolgen.

Allgemeine Hinweise: Fiihren
Sie die Ubungen genau und
nie ruckartig aus; mit einem
Shunt-Arm gegebenenfalls mit
\ weniger Belastung oder nur mit
A dem anderen Arm. Sprechen
Sie Ihre behandelnde Arztin
oder Ihren Arzt an. Samtliche
Angaben und Anleitungen sind
ohne Gewahr; eine Haftung ist
ausgeschlossen.

GESUNDHEIT 11



Sich bestmodglich schiitzen

Impfungen fiir nierenkranke Menschen und nach Nierentransplantation

ve Moglichkeit, sowohl sich

selbst als auch andere vor
Krankheiten zu schitzen®, sagt
Apothekerin Siham Dira, beim
KfH Expertin fir die Arznei-
mittelsicherheit. Menschen mit
chronischer Niereninsuffizienz,
in Dialysebehandlung oder mit
Immunsuppression nach einer
Transplantation seien besonders
anfallig fir Infektionserkran-
kungen und zahlten zu den Ri-
sikogruppen. ,Ein umfassender
Impfschutz ist fir sie daher be-
sonders wichtig, sie sollten ithren
Impfstatus regelmafig haus-
oder facharztlich abklaren las-
sen” erlautert Dira.

Impfungen wirken aktiv ge-
gen viele gefahrliche Krankhei-
ten, verringern das Krankheits-
risiko und schitzen Personen
mit einem hoheren Risiko fur
schwerwiegende Verlaufe. Eine
Impfung simuliert eine Infek-
tion des Korpers durch Bakterien
oder Viren, wodurch das Immun-
system trainiert wird, den Er-
reger bei tatsachlichem Kontakt
effizient zu bekampfen.

Die Impfempfehlungen in
Deutschland entwickelt die Stan-
dige Impfkommission am Ro-
bert Koch-Institut (STIKO, siehe
Tabelle). Neu ist die Empfehlung
fiir die RSV-Impfung (Respirato-
risches Synzytial-Virus). Diese
Viruserkrankung bringt Kompli-
kationen im oberen Atemwegsys-
tem (Nase, Nasennebenhohlen,

:[ mpfungen sind eine effekti-

12 GESUNDHEIT

Rachen) mit sich. Gegen Covid-19
wird Menschen mit einer Nieren-
erkrankung die jahrliche Auffri-
schung im Herbst empfohlen. Sie
kann in Kombination mit der In-
fluenza-Impfung erfolgen.

Im Zuge einer Organtrans-
plantation sind Impfungen essen-
zieller Bestandteil der Gesund-
heitsfiirsorge. ,Generell sollten
vor einer moglichen Nieren-
transplantation der Impfstatus
Uberpriift und ausstehende Imp-
fungen durchgefiihrt werden’,
empfiehlt Dr. Wolfgang Arns,
Transplantationsbeauftragter des
KfH. ,Denn in den ersten sechs
Monaten nach einer Transplan-
tation machen Impfungen, ob als
Auffrischung oder Erstimpfung,
wenig Sinn.“ Eine Ausnahme
bildet die Influenza-Impfung (ab
vier Wochen danach). Neben ihr
gilt der Schutz gegen Pneumo-
kokken, Covid-19 und RSV als be-
deutsam. Ein weiterer Hinweis ist

—

Experte Arns wichtig: ,Vielfach
sind Menschen nach einer Nie-
rentransplantation mobiler und
sollten vor Reisen in Risikogebie-
te zur Impfberatung gehen, die
etwa die virologischen Institute
in grofReren Stadten anbieten.”

KfH-Befragung

Zum Impfverhalten von Patien-
tinnen und Patienten hat das
KfH vom 31. Juli bis 31. Oktober
eine kurze, anonyme Befragung
durchgefuhrt. Noch steht die
komplette Auswertung aus, ein
Zwischenfazit kann dennoch ge-
zogen werden: Erkennbar ist ein
Bedarf an verstarkter Aufklarung
und Unterstitzung durch die be-
handelnden Arztinnen und Arzte,
um bestehende Unsicherheiten zu

mindern: Das wiirde die Impfquote
weiter steigern. Hierbei konnten
auch digitale Tools wie ein App-
basierter Impfpass und regelma-
Rige Impfpasskontrollen helfen. o

TOT- UND LEBENDIMPFSTOFF

Immer wieder hort man von sogenannten Tot- und Lebend-
impfstoffen; wichtig ist hier der Unterschied: Totimpfstoffe
enthalten inaktivierte Erreger, sind nicht infektios und in

der Regel gut vertraglich bei immunologischen Stérungen.
Lebendimpfstoffe hingegen enthalten abgeschwachte
vermehrungsfahige Erreger, die fir Menschen nach Organ-
transplantation nur in Ausnahmefallen geeignet sind.




Covid-19

Influenza

Pneumokokken

Herpes Zoster

Hepatitis B

Meningokokken

Tetanus, Diphterie, Keuchhusten

Zusammengestellt auf Basis der Empfehlungen der Standigen Impfkommission beim Robert Koch-Institut, Stand September 2024.
*Nur Auszug, hier mit Blick auf die Zielgruppe nierenkranker Patientinnen und Patienten.
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-
Silvester feiern mit & ®
,Fondue Chinoise”

- Je mehr Ballaststoffe die Zutat hat,
desto geringer ist die Kaliumaufnahme

GESUNDHEIT



n Silvester ist
Fondue ein fei-
nes Essen flr ei-
nen kurzweiligen
Abend mit der Familie oder
Freundinnen und Freunden.
Eine leckere Variante fur das
gesellige Beisammensein ist
das ,Fondue Chinoise®, auch
Feuertopf genannt.
Verschiedene Zutaten, wie
Gemiise und Fleisch, werden
in einer heiflen Brithe gegart
— fiir Dialysepatientinnen
und -patienten bislang eine
Kombination, die sie direkt
an ihren Kaliumspiegel den-
ken lasst. Fiir die Patientin-
nen und Patienten, die Kalium
sparen miissen, halt Okotro-
phologin Sabine Echterhoff
daher ein paar Tipps fiir den
Genuss zum Jahreswechsel
bereit: Wenn es abends Fon-
due gibt, dann kann tagstuiber
kaliumarm gegessen wer-
den. Das Gemdise sollte zu-
dem nicht komplett weich
gegart werden. Je knackiger,
desto besser. Und schlief3lich
nimmt man die Brithe mit ih-
ren kostlichen Aromen nach
dem Essen am besten erst
mal zu den Vorraten, denn sie
enthalt viel gelostes Kalium
und Salz aus der Sojasauce.
Mit einer salzreduzierten So-

' jasauce kann der Salzgehalt

um fast 50 Prozent reduziert
werden. Die Brithe kann ent-
weder ein paar Tage im Kiihl-
schrank aufbewahrt oder in
Eiswtrfelformen eingefroren
werden. Sie kann spater so
als Basis flir einen Eintopf mit
Hulsenfriichten, als Grund-
lage fiir Saucen oder auch fiir
Risotto verwendet werden.
Auch das Fleisch vom Sup-
penhuhn kann abgetrennt
und dann eingefroren wer-
den, um es spater fiir ande-
re Gerichte zu verwenden.
Eventuelle Reste vom Fondue
Chinoise konnen zu einem
Auflauf verarbeitet werden.

Gesunde Ballaststoffe

Wahrend friither die Nahrung
als Hauptursache flir einen
erhohten Kaliumspiegel im
Blut zwischen den Dialyse-
behandlungen gesehen wur-
de, sieht die Forschung dies
heute differenzierter: Eine ge-
sunde Ernahrung senkt das
Hyperkaliamie-Risiko sogar.

| Und zu gesunder Ernahrung

zahlen naturbelassenes Obst
und Gemiise mit ihren Ballast-
stoffen sowie Vollkornproduk-

| te, Hilsenfriichte und Nisse.

Besondere Beachtung gilt
dem Verhaltnis zwischen

E

Kalium- und Ballaststoffge-
halt, denn kaliumreiche Spei-
sen sind zusammen mit den
Nahrungsfaserstoffen kiirzer
im Magen-Darm-Trakt, so
dass geringere Kaliummen-
gen resorbiert werden. Au-
Rerdem machen pflanzliche
Lebensmittel den Blut-pH-
Wert basischer, was zu einer
glinstigen Umverteilung von
Kalium aus dem Blut in die
Zellen fihrt. Zum Vergleich:

| Kalium in pflanzlichen Le-

bensmitteln wird zu 40 bis
60 Prozent resorbiert, Kalium
in tierischen Produkten zu
70 bis 80 Prozent. Industriell
aufbereitete Nahrung soll-
te ganz vermieden werden,
denn das darin enthaltene
Kalium wird zu 90 bis 100
Prozent im Magen-Darm-
Trakt aufgenommen und
lasst das Kalium im Blutse-
rum rasch steigen.

Ob der Kaliumwert im
Blut zu hoch ist, kann die Ne-
phrologin oder der Nephrolo-
ge individuell abklaren. o

Die Redaktion dankt der ehema-
ligen KfH-Arztin Dr. Susi Knéller,
leitende Oberarztin und Leiterin
der Nierentransplantation

im Klinikum Bremen Mitte, fur
die Unterstlitzung bei diesem
Thema.
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Fondue Chinoise

Zutaten fiir 4 Personen:

60 g Ingwer | 3 Knoblauchzehen | 2 Stangen Zitronengras
1 Stange Porree | 1 Chilischote | 4 Stangel Koriander

1 Suppenhuhn | 4 EL Sojasauce | 2 EL Limettensaft
Ingwer und Knoblauch schalen und fein wiirfeln, Zitronengras in
kleine Stuicke schneiden. Chili von Kernen befreien und in Ringe
schneiden. Porree waschen und in Ringe schneiden. Suppenhuhn
von innen und auRen griindlich waschen und mit den vorbereite-
ten Zutaten und etwas Salz in einen Topf geben. Mit etwa 2 Liter
Wasser befiillen, bis das Huhn vollstandig bedeckt ist. Aufkochen
und die Briihe bei niedriger Hitze etwa 1 %2 Stunden kocheln lassen.
Zwischendurch mit einer Schaumkelle den Eiweilschaum ab-
schopfen. Das Huhn herausnehmen, Brithe durch ein feines Sieb
gielRen, wieder in den Topf geben und aufkochen. Mit Sojasauce
und Limettensaft wiirzen. Die Suppe kann einen Tag vorher zu-
bereitet werden.

Zutaten fiir die Einlage:

200 g Broccoli | 250 g Champignons | 4 Pak Choi

100 g Zuckerschoten | 250 g Rinder- oder Schweinefilet

250 g Hihnchenbrust | 200 g Lachsfilet

200 g Garnelen, kiichenfertig | 200 g Tofu

1 Paket Mie-Nudeln oder 250 g Jasminreis

Fleisch fest in Folie einwickeln und 2-3 Stunden im Gefrierfach
anfrieren lassen. Gemiuise putzen. Broccoli in kleine Roschen teilen,
Champignons halbieren oder vierteln, Pak Choi vierteln, Zucker-
schoten schrag halbieren. Fleisch in diinne Scheiben, Lachs in
mundgerechte Portionen schneiden, Tofu wiirfeln. Zutaten
anrichten, mit Folie abdecken und kiihlstellen.

Die Mie-Nudeln oder den Reis nach Packungsanweisung
zubereiten. Sie konnen spater in der Brithe erwarmt werden.
Briihe im Fonduetopf aufkochen und sieden lassen. Zutaten auf
Fonduegabeln spieften oder in Fonduesiebe geben und etwa

1-2 Minuten in der Brihe garen.




o
=
o
<
(o
X
[8}
[e)
e
(%]
~
|
<
(%]

Nahrwertangaben pro Portion

50 g Broceoli, gegart 14 1 0 1 0 106 32 1
50 g Champignons gegart 13 2 0 0 0 169 68 1
50 g Pak Cho, gegart 8 1 0 0 0 60 15 1
25 g Zuckerschoten 17 1 0 3 0 50 14 1
50 g Rinderfilet, gegart 79 15 2 0 0 125 88 0
50 g Hahnchenbrust, gegart  5() 12 0 0 0 59 82 0
50 g Lachs, gegart 92 9 6 0 0 186 124 0
50 g Gamelen, gegart 46 9 1 1 02 108 120 0
509 Tofu 66 8 3 1 0 53 101 1
150 g Mie Nudeln, gekocht 215 8 1 42 0 72 95 3
150 g Basmatireis, gekocht ]9 5 0 42 0 48 60 1
3EL Sojasauce (36 9) 25 3 0 3 52 130 54 2
2 EL Limettensaft (10 g) 4 0 0 0 0 14 2 0
Agmben e vor et vorwendsen g o ungefEne
GESUNDHEIT
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Kleine Dinge, grof’e Wirkung

Bei Problemen mit den Handen erleichtern Hilfsmittel den Alltag —
KfH-Expertin Julia Burggraf gibt Thnen finf Tipps

1. Deckel spielend 6ffnen

Lasst die Kraft in den Handen nach, kann es
schwerfallen, Getrankeflaschen oder Marmeladen-
glaser zu offnen. Dafir gibt es kleine Hilfsmittel in
verschiedenen Ausfiihrungen. Man stiilpt sie iiber
den Verschluss und kann dann leichter drehen.

Kosten: unter 10 Euro
Erhéltlich: Sanitatshauser, Versandhandel

18 GESUNDHEIT

2. Einfacher trinken

Aus einem Becher mit Deckel lasst sich einfacher
trinken, da schwappt nichts auf Bluse oder Hemd.
In der Thermovariante bleibt die gewiinschte Trink-
temperatur lange erhalten, und in den Ausfiihrun-
gen mit einer Manschette ist der Griff umso sicherer.

Kosten: Fiir rund 20 Euro gibt es sehr gute Thermo-
becher. Die Stiftung Warentest hat sie getestet
Erhéltlich: Einzelhandel, Versandhandel

S. 18: Fazit Communication (3), iStockphoto (2)



3. Besser durchblutet

Dialysepatientinnen und -patienten mit Diabetes
mellitus haben haufig einen verschlechterten Ge-
faRzustand mit Durchblutungsstérungen der Beine
oder Arme. Wahrend der Hamodialyse {iber einen
Shunt kann die hohe Blutzirkulation im Arm dazu
fuhren, dass weniger Blut die Hand erreicht. Es
kann kribbeln, und die Fingerspitzen konnen kalt
werden. Zwei Tipps von Julia Burggraf, verantwort-
liche leitende Pflegekraft fir die Nierenzentren im
KfH-Geschéftsbereich Mitte/West: ,Einen kleinen
Weichschaumball driicken. Viele ziehen fiir die Zeit
wahrend der Hamodialyse vor der Punktion einen
Handschuh tiber.

Kosten: Weichschaumball, Durchmesser 7 cm,
ab ca. 4 Euro
Erhaltlich: Sportfachhandel, Versandhandel (Ball)

4. Zwelln einem

Nur eine gute Hand zur Verfligung? Mit einem
,Knork" lassen sich Speisen einfach zerteilen und
dann aufnehmen. Knork ist eine Wortkombination
aus dem englischen Knife (Messer) und Fork (Gabel).
Das Gerat hat keine scharfe Kanten, aber eine klei-
ne ,Plattform" zur Auflage des Zeigefingers, um die
Kraft besser zu Uibertragen.

Kosten: je zwischen ca. 15 und 25 Euro
Erhéltlich: Versandhandel, Sanitatshauser

5. Schneller zu

Mochten die kleinen Dinger partout nicht ins Knopf-
loch von Hemd oder Bluse, kann der Knopfhaken
helfen — und das geht sogar einhandig. Die hier
abgebildete Variante hat zudem einen praktischen
Haken, um Reif3verschliisse zuzuziehen.

Kosten: je zwischen ca. 8 und 18 Euro
Erhéltlich: Versandhandel, Sanitatshauser

Stichwort
Kosteniibernahme

Viele nutzliche Dinge wie ein Ball oder eine
Aufdrehhilfe missen privat bezahlt werden.
Speziellere Hilfen sind verordnungsfahig, wer-
den also unter Umstanden von der Kranken-
kasse Ubernommen.

KfH-Sozialberater Christian Dohmann aus Kdln
erldutert: ,Gesetzlich Krankenversicherte haben
einen Anspruch auf Hilfsmittelversorgung. Fur
diesen Zweck gibt es ein Hilfsmittelverzeichnis
(https://hilfsmittel.gkv-spitzenverband.de).
Es fuhrt alle Dinge auf, deren Kosten tbernom-
menwerdenmussen,wenneinearztliche Verord-
nung vorliegt, zum Beispiel auch eine Anziehhil-
fe fur Kompressionsstrimpfe. Grundsatzlich ist
eine Kostenlbernahme nur moglich, wenn die
Produkte im Verzeichnis gelistet sind.”

Auskunft gibt das Sanitdtshaus. ,Dort kon-
nen Hilfsmittel meist auch ausprobiert werden.
In der Regel wissen die Mitarbeitenden, was
zu tun ist, ob eine Kostentbernahme maoglich
und eine Zuzahlung zu leisten ist und was von
arztlicher Seite auf das Rezept geschrieben
werden sollte.”

KfH-Stiftung
Nothilfe fiir Nierenkranke

Gemeinniitzige Stiftung

Hilfe fiir Patientinnen und
Patienten in wirtschaftlicher Not

Sie bendtigen Hilfe?

Sprechen Sie bitte die Leitung lhres KfH-Zentrums an.

Oder:
Kontakt: KfH-Stiftung
Nothilfe fir Nierenkranke

Martin-Behaim-Str. 20
63263 Neu-Isenburg

Telefon 06102-359-499
info@kfh-nothilfe.de | www.kfh-nothilfe.de

Sie méchten mithelfen?
Spendenkonto: Bank fir Sozialwirtschaft
IBAN: DE68 3702 0500 0020 0768 41

BIC: BFSWDE33XXX

GESUNDHEIT
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,2Nicht jeder hat Gluck"

Zu Weihnachten feiert der Berliner Sanger
Frank Zander traditionell mit obdachlosen Menschen.
Wir sprachen mit ihm Uiber sein Fest und sein Leben.

Auch dieses Jahr werden Sie
ein grofles Weihnachtsfest fiir
Obdachlose und Bediirftige in
Berlin geben. Wann ist es wie-
der so weit, und wie sieht das
Programm diesmal aus?

Zuerst muss ich sagen, dass
wir echt wirklich dankbar sind,
unsere Feier auch dieses Jahr
wieder im Estrel, dem grof3-
ten Hotel Europas, ausrichten
zu dirfen. Am 21. Dezember
2024 werden wir mit circa 2.500
Gasten, Freunden und vielen
prominenten Helfern unser
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30. Weihnachtsfest fiir Obdach-
lose und Bediirftige veranstal-
ten. Welche Kiinstlerinnen und
Kunstler auftreten, will ich jetzt
noch nicht verraten. Alles ba-
siert auf Vertrauen, und es gibt
fir unsere wirklich aullerge-
wohnliche Veranstaltung kei-
nen Vertrag und auch keine
Gage. Es engagieren sich Tier-
arzte, die Gewerkschaft der Poli-
zel stellt warme Pullover, und es
gibt viele andere Aktionen im
Saal. Wir servieren traditionell
Gansebraten mit Rotkohl, 250

riesige Tische sind festlich ge-
deckt mit Getranken, Obst und
SuRigkeiten. Im letzten Jahr
konnte ich aus gesundheitli-
chen Grinden leider nicht die
Gaste an der Tur begriiien, mein
Sohn und mein Enkel sind ein-
gesprungen. Das haben die echt
super gemacht, und das wollen
wir in Zukunft fortsetzen, des-
wegen tragt die Veranstaltung
jetzt den Namen ,Weithnachten
mit Frank und Familie®. Na ja,
ick werd ja auch nicht junger,
und es muss weitergehen.

S. 20: iStockphoto, Marc Vorwerk



Wer kann kommen, und wie
laden Sie ein?

Friher haben wir Plakate
in den Einrichtungen auf-
gehangt und gehofft, dass
genug Menschen kommen.
Es wurden dann von Jahr
zu Jahr mehr, und ein paar
Jahre vor der Coronazeit wa-
ren wir mit 3.000 Gasten an
unserer Kapazitatsgrenze.
Mittlerweile vergeben wir
kostenlose Einlassbandchen,
die Uber soziale Einrichtun-
gen wie Notunterkiinfte, Es-
senausgaben, Tagesstatten
oder Kaltebusse von den Mit-
arbeiterinnen und Mitarbei-
tern verteilt werden. Im Fokus
stehen die Menschen, die
regelmépig solche Einrich-
tungen aufsuchen, also die
Armsten der Armen unserer
Gesellschaft. Unsere engs-
ten Partner sind die Caritas,
die Diakonie und die Berliner
Stadtmission und natiirlich
das Hotel Estrel. Ansonsten
hat mein Sohn alles im Griff
und organisiert mit seinem
kleinen Team unserer Platten-
firma Zett Records seit 1995
die Veranstaltung. Meine gan-
ze Familie ist eingebunden.

Wie entstand diese Idee?

1995 kam die Idee von meiner
damaligen Plattenfirma, denn
Bruce Springsteen hat fir
sein neues Album neben der
normalen Presse auch arme
Menschen eingeladen. Das
wollte ich auch machen und
habe schnell gemerkt, dass
Werbung auf dem Riicken der
Armen keine gute Idee ist.
Also haben wir das sein ge-
lassen und einfach nur be-
dirftige und arme Menschen

zum Weihnachtsessen einge-
laden. Es kamen damals circa
300 Gaste nach Diedersdorf
(bei Berlin), und ich war sehr
geruhrt, denn die Menschen
haben uns vertraut. In den
Jahren danach haben wir an
der Idee festgehalten und es
kamen immer mehr. Wir such-
ten uns neue Veranstaltungs-
raume und diirfen seit 1997 im
wunderbaren Hotel Estrel fei-
ern. 2019 kamen 3.000 obdach-
lose und bediirftige Menschen
und es gab Geschenketaschen,
Schlafsacke, ein festliches
Essen und ein tolles Bithnen-

,Uber 30
Stadten dienen
wir als Vorbild”

programm. Dann kam Corona,
und wir mussten umdenken.
Drei Jahre sind wir in Berlin
vor Weihnachten tagelang
mit dem Caritas-Foodtruck
unterwegs gewesen, haben
Geschenke und warme Mahl-
zeiten verteilt. Wir haben die
Leute sogar zu Lockdown-
Zeiten nicht im Stich gelas-
sen. Das waren echt schwere
Zeiten fur alle, aber gemein-
sam haben wir das geschafft,
da bin ich stolz drauf. Mittler-
welile gibt es Uiber 30 Stadte in
Deutschland, die eine &hnliche
Weihnachtsfeier fiir Bediirfti-
ge organisieren und fiir die wir
als Vorbild dienen.

Sicher erleben Sie dabei be-
riihrende Geschichten. Kon-
nen Sie eine erziahlen?

Vor ein paar Jahren kam ein
Mann auf mich zu und sag-

ZUR PERSON
Frank Zander

Frank Zander (82) steht seit tber 50
Jahren auf der Buhne. Der gelern-
te Grafiker und Maler gilt auf Grund
seiner Chart-Platzierungen als der
erfolgreichste deutsche Comedy-
Sanger. In seiner Karriere hat er zahl-
reiche Hits fabriziert. Zudem ist er
als Moderator von TV-Sendungen
bekannt und hauchte als Synchron-
stimme originellen Filmfiguren Leben
ein, etwa in Asterix-Verfilmungen.
Heute wird Zander von vielen
auch als Maler bunter Fisch-Gemal-
de geschatzt und in seiner Heimat-
stadt Berlin insbesondere fir zwei
Dinge verehrt: sein soziales En-
gagement mit der seit 1995 alljahr-
lich stattfindenden Weihnachtsfei-
er fir Obdachlose und Bedurftige
(www.obdachlosenfest.de) sowie die
offizielle Hymne flir den FuRballver-
ein Hertha BSC ,Nur nach Hause*.
2022 zeichnete ihn Bundes-
prasident Frank-Walter Steinmeier
im Schloss Bellevue fur sein sozia-
les Engagement mit dem Bundes-
verdienstkreuz erster Klasse aus.
In diesem Jahr hat Frank Zander
zusammen mit der Caritas die ge-
meinnutzige Frank Zander Stiftung
ins Leben gerufen, um zukunftig ob-
dachlose Menschen zu unterstiitzen.

te, dass er es geschafft hat,
von der StralRe weg ist und
nun einen Job und eine Woh-
nung hat. Die Teilnahme an
unserem Fest war einer der
ausschlaggebenden Momen-
te, die ihm wieder Kraft und
Zuversicht gegeben haben.
Wenn man sowas hort, be-
greift man, wie wichtig es ist,
die armsten Menschen res-
pektvoll zu behandeln, denn
nicht jeder hat eine starke Fa-
milie oder Gliick im Leben.

Woher riihrt Ihre soziale Ader?
Ich stand mein ganzes Leben
auf der Seite der Schwéache-
ren, bin in Berlin-Neukodlln —
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aufgewachsen und weil} ge-
nau, was es bedeutet, mit
wenig auszukommen. Ein
bisschen Robin Hood spie-
len hat mir dann auch immer
Spall gemacht. Abgeben ist
wichtig, und wenn jemand
mit seiner Kohle und seinem
Porsche prahlt, kommt auch
mal ein Spruch von mir. Ich
freue mich, dass mein Sohn
diese Einstellung auch hat.

Worauf freuen Sie sich 2024
personlich ganz besonders?

Im Dezember 2023 ging es
mir wirklich schlecht, und es
lag nicht nur am Alter, son-
dern es hat sich Wasser im
Kopf angesammelt. Das zu
diagnostizieren war langwie-
rig, aber nach der OP ging es
mir langsam wieder besser.
Ich freue mich, bei unserem
Weihnachtsfest wieder an der
Eingangstir zu stehen und
die Gaste personlich zu be-
griflen. Neben mir werden
dann aber auch mein Enkel
und mein Sohn stehen und
mich unterstitzen. Es war

Am 21. Dezember feiert Frank Zander wieder
im Berliner Estrel-Hotel mit circa 2.500 Gasten

und bleibt eine Familienfei-
er. Der Blick in die dankbaren
Gesichter und die Gesprache,
das ganze Weihnachtsfeeling
und am Ende dann mit allen
Kiinstlerinnen und Kiinstlern
zusammen auf der groflen
Biuhne die Hymne ,Nur nach
Hause" singen — das wird der
emotionale Hohepunkt! Dar-
auf freue ich mich besonders!

Mit Thnen verbindet man
die Musik- und Comedy-
show ,Plattenkiiche” in den
70ern, viele verriickte Hits
wie ,Hier kommt Kurt”, Ihre
Weihnachtsfeiern fiir Ob-
dachlose und die Stadt, in der
Sie leben, Berlin. Was haben
Wwir vergessen?

Jeder hat eine andere Erin-
nerung oder Verbindung zu
mir. Die einen liebten mei-
ne Synchronstimme bei den
Asterix-Filmen oder den
Schmetterling bei ,Das letz-
te Einhorn", die anderen sind
immer noch Fans von mei-
ner Titelmelodie der 90er-
RTL-Serie ,Teenage Mutant
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Hero Turtles”, wieder an-
dere vergessen die person-
liche Geburtstags-CD oder
die Hits mit den Hamstern
nicht, etwa ,Ja, wenn wir al-
len Englein waren". ,Marle-
ne’, ,Ich trink auf Dein Wohl
Marie" oder ,Oh, Susi” waren
auch alles herrlich verriickte
Chart-Hits. Mit dem ,Ur-Ur-
Enkel von Frankenstein” und
dem ,Nick-Nack-Man" habe
ich laut Branchenberichten
Anfang der 70er den ersten
deutschen Rap mit schwar-
zem Humor veroffentlicht.
Ach ja, und viele weitere TV-
Shows wie ,Bananas®, ,Vor-
sicht Musik", ,Spielbude” oder
die ,Kinder-Hitparade" habe

»+Abgeben ist
wichtig”

ich moderiert. Nicht zu ver-
gessen ist der Titel ,Nur nach
Hause", nun seit Uiber 30 Jah-
ren die offizielle Hymne von
Hertha BSC. Schon geil, wenn
70.000 kurz vor Anpfiff die-
sen Song gemeinsam singen.
Ab und zu bin ich dann auch
mal vor der Ostkurve und
singe live fir und mit den
Hertha-Fans.

Wann sind Sie gliicklich und
zufrieden?

Wenn ich auf den ganzen
Irrsinn, den ich die letzten
60 Jahre verzapft habe, zu-
ruckblicke, bin ich zufrieden.
Wenn ich mal wieder ein
neues Fisch-Gemalde fertig-
gemalt habe oder mit meiner
Familie zusammen in Ruhe
quatschen und lachen kann,
dann bin ich glicklich!o

S. 22: Marc Vorwerk
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Unser Hand-Poster als
Geschenk fiir Sie!

Alle Ubungen unserer diesjahrigen
aspekte-Serie ,Multitalent Hand" haben
wir auf einem Poster zusammenge-
stellt. Damit haben Sie im neuen Jahr
im wahrsten Sinne ,alle Hande voll zu
tun falls Thnen die Ubungen von Hand-
Physiotherapeutin Daniela Neye ge-
fallen haben und guttun.

Bestellen Sie Ihr Exemplar hier:
Redaktion aspekte, Martin-Behaim-Strafle 20,
63263 Neu-Isenburg oder ganz einfach per E-Mail: aspekte@kfh.de.

Zeitreise!

Zeitreise — das war das Losungswort bei unserem Jubilaums-
Gewinnspiel in der vergangenen Ausgabe anlasslich des
55-jahrigen KfH-Jubilaums. Die Gewinnerinnen und Gewinner
der Preise sind aus allen richtigen Einsendungen ausgelost
und inzwischen informiert worden.

Ausgezeichnet!

Fiir den Beitrag ,Gesunde Knochen" in aspekte 3-2023 hat unser Redakteur
Oliver Kauer-Berk in diesem Jahr den Medienpreis des Bundesselbsthilfe-
verbands fiir Osteoporose eV. erhalten. Der Artikel informiert tiber die Rolle
der Nieren bei der Aufrechterhaltung des Knochenstoffwechsels. Funktio-
nieren die Organe nicht mehr richtig, kann es zur nierenbedingten Osteo-
pathie kommen. Zu deren Auswirkungen zahlt auch die Osteoporose, die
Abnahme der Knochendichte.

Losung Kreuzwortratsel

39VLLS3d IHOHS

aspekte-Redakteur Oliver Kauer-Berk
mit Gisela Klatt, Présidentin Bundes-
selbsthilfeverband fir Osteoporose
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lhre Meinung
ist gefragt

In der kommenden Ausga-
be geht es um lhre Ansicht:
Haustier — ja oder nein?
Wenn Sie mitmachen moch-
ten, schreiben Sie uns an
aspekte@kfh.de. Die Redak-
tion nimmt dann Kontakt mit
Ihnen auf. Bei Abdruck gibt
es ein kleines Dankeschon!
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