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Rohes Fleisch beim Fondue
oderRaclettekannKeimeüber-
tragen. Mit Hygienetipps lässt
sich das Risiko beim gemeinsa-
men Essen deutlich senken
Drei Tipps sollten Sie daher
beim gemeinsamen Schlem-
menbeherzigen.

InderKüche:WerdieZutaten
in der Küche schneidet und zu-
sammenstellt, sollte schondort
trennen zwischen dem zu er-
hitzenden Fleisch und Lebens-
mitteln, diedirekt indenMund
wandern. Also unterschiedli-
che Messer benutzen und alles

gründlich säubern, was mit ro-
hemFleisch inKontaktwar -da-
zu gehört auch gründliches
Händewaschen, bevor es ans
Gemüsegeht.
Am Tisch: Rohes Fleisch ge-

hört in eine extra Schale. Legen
Sie rohe Fleischstücke auch

nicht auf dem Teller ab, von
demSieessen.
BeimGaren:Wirddas Fleisch

im Kern für mindestens zwei
Minuten auf 70 Grad erhitzt,
sind die Keime tot. Daher rohes
Fleisch vor dem Essen gut
durchgaren. dpa

Fondue: Vorsicht bei rohem Fleisch

Haar – Er operierte wie am
Fließband,nahmbiszu500Ein-
griffe an der Wirbelsäule pro
Jahr vor, darunter teilweise bis
zuzehngroßeVersteifungsope-
rationen pro Woche. Doch ei-
nes Tages erwischte es Dr. Sa-
mer Ismail selbst: „Bei einerOP
anderHalswirbelsäulefuhrmit
der Schmerz wie ein Blitz in
den Rücken. Es tat höllisch
weh. Ichmusstemir vomAnäs-
thesisten ein Medikament
spritzen lassen, um überhaupt
weiter operieren zu können“,
erinnert sichderNeurochirurg.
Die spätere Diagnose nach ei-
ner Magnetresonanztomogra-
fie (MRT): Bandscheibenvorfall
in der Brustwirbelsäule (BWS).
Eine OP in diesem Bereich gilt
als heikel, weil die BWS schwer
zu erreichen und die Gefahr ei-
ner Rückenmarksverletzung
nicht unerheblich ist. Doch Is-
mail litt furchtbar, fürchtete
bleibendeSchäden.
Wie mancher seiner Patien-

ten steckte der Neurochirurg
plötzlichselbst ineinemDilem-
ma: „Zwar verschwindet jeder
Bandscheibenvorfall nach eini-
gen Monaten auch von alleine.
Aber wenn das ausgetretene
Gewebe Nervenwurzeln mas-
siv bedrängt, kann es sein, dass
sich diese Strukturen nur
schwer oder gar nicht mehr er-
holen. Das wollte ich nicht ri-
skieren.“ Also suchte der Arzt
nach einem Weg, den Stoff-
wechsel anzukurbeln, um den
natürlichen Abbau des Gewe-
bes zu beschleunigen. Er ließ
sich von einemKollegen Eigen-
blut spritzen – genauer gesagt
plättchenreiches Plasma (PRP).
„DabeiwirddemPatientenBlut
abgenommen. Es kommt in ei-
ne Zentrifuge. Darin werden
heilende Blutbestandteile her-
ausgelöst, darunter wertvolle
Wachstumsfaktoren. So ent-
steht einKonzentrat, dasdirekt
an die Wirbelsäule gespritzt
wird – mithilfe von bildgeben-

den Verfahren wie Ultraschall,
Röntgen oder Computertomo-
grafie“, erläutert Ismail.
Bei ihm halfen drei Injektio-

nen enorm. Im Laufe der fol-
genden Monate wurde er seine
SchmerzenundBewegungsein-
schränkungen los – für Ismail
ein Schlüsselerlebnis, das be-
reits Jahrezurückliegt. Seitdem
hat er in seinemWirbelsäulen-
zentrum in Haar (Landkreis
München) bereits tausende Pa-
tienten mit Eigenblut behan-
delt. „Es bedarf allerdings viel
Erfahrung und eines guten Ge-
spürs, um das PRT exakt an die
gewünschte Stelle zu spritzen.“
Der Rücken-Spezialist setzt es
nichtnurbeiBandscheibenvor-
fällen, sondern beispielsweise
auchbeiVerschleißderkleinen
Wirbelgelenke oder bei chroni-
schen Rückenschmerzen infol-
ge von Versteifungsoperatio-
nen bzw. Fusionen ein. So
nennt man größere Eingriffe,
bei denen instabile Wirbelsäu-
lenabschnitte mithilfe von Me-
tallimplantaten stabilisiert
werden. Inder Folgekönnenal-
lerdings Probleme an den an-
grenzenden Bereichen, den so-
genannten Nachbarsegmen-
ten,entstehen.
Darunter litt auch Anna Kap-

lun. Vor Jahren ließ sie sich an
der Halswirbelsäule versteifen,
wurde aber ihre heftigen Dau-
er-Nackenschmerzen nie los.
„Ich konnte nicht lange sitzen,
fühltemichoft benommen, lag

immer wieder handlungsunfä-
higimBett.MeinAlltagbestand
nur noch aus Schmerzen. Es
war eine schwere Zeit“, erzählt
die 44-jährige Schmuckdesi-
gnerin. Sie suchtemehrereÄrz-
te auf, schluckte verschiedene
Schmerzmittel – ohne durch-
schlagenden Erfolg. Auf Emp-
fehlung ließ sie sich bei Dr. Is-
mail mit Eigenblut behandeln.
Sie bekam vier Spritzen, seit-
dem geht es bergauf. „Ich kann
wieder länger arbeiten, war so-
gar seit langer Zeit mal wieder
imUrlaubundkonnte ihnauch
wirklichgenießen.“
Die Behandlung erfordere al-

lerdings Geduld, betont Dr. Is-
mail. „PRP ist keinWundermit-
tel. Man muss sich darauf ein-
stellen, dass der Weg in die
Schmerzfreiheit einigeMonate
dauern und auch mal holprig
seinkann.Aberer führt sehroft
zumErfolg.“EsgebeauchFälle,
in denen eine Eigenblutbe-
handlung nicht die geeignete
Therapie ist. „Manchmal kann
eine OP sinnvoller sein“, so der
Rücken-Spezialist. Er moniert
eine gewisse „Entweder-oder-
Mentalität“ in der Wirbelsäu-
lenmedizin. „Manche Kollegen
verteufeln jede OP, andere er-
klären konservative Therapien
zum Allheilmittel. Beides halte
ich für falsch. JedeTherapiehat
ihre Berechtigung. Deshalb ist

eine gründliche Diagnostik so
wichtig.“
Die gesetzlichenKrankenkas-

sen stimmen ihm nur bedingt
zu, wenn es um PRP geht. Sie
übernehmen die Kosten (noch)
nicht, berufen sich dabei auf ei-
ne – Ihrer Bewertung nach –
nicht ausreichende Studienla-
ge. InderFolgemüssendiePati-
enten diese Behandlung selbst

zahlen, bei Dr. Ismail werden
150 bis 500 Euro pro Spritze fäl-
lig. Viele Privatkassen verlan-
gen einen Kostenvoranschlag.
Trotzdem entscheiden sich im-
mer mehr Patienten für PRP –
auch deshalb, weil das körper-
eigene Medikament anders als
Kortison keine Nebenwirkun-
gen verursacht. Der Patient
muss lediglich wie bei jeder
Spritzenprozedur ein äußerst
geringes Infektionsrisiko in
Kaufnehmen.Deshalbglauben
vieleOrthopäden, dass sich alle
Kassen beim Thema PRP bewe-
gen sollten. Neurochirurg Is-
mail: „PRP wirkt, die Effekte
sindauchmessbar.WeitereStu-
dienwerdendiesbelegen.“

Bio-Spritze für den Rücken
Eigenblutbehandlungen
erobern die Orthopädie-
Praxen – inzwischen auch
an der Wirbelsäule. Ein
Münchner Neurochirurg
schwört auf diese biologi-
sche Spritzentherapie, weil
sie seinen eigenen Rücken
rettete. Den enormen Ef-
fekt bestätigt auch eine
Patientin.

VON ANDREAS BEEZ

Natürliches Medikament: Wirbelsäulen-Spezialist Dr. Samer Ismail zeigt ein Röhrchen mit
plättchenreichem Plasma (PRP). FOTOS: JENS HARTMANN

Litt unter HWS-Schmerzen: Pa-
tientin Anna Kaplun.

Eigenblutwird auch nachVer-
steifungen eingesetzt.

” Die Eigenblut-
behandlung wirkt, die
Effekte sind messbar.

Dr. Samer Ismail

Gründliche Diagnostik: Dr. Samer Ismail erklärt seiner Patien-
tin Anna Kaplun, wo genau er das Eigenblut injiziert.

LiebeLeserinnenundLeser,

alsChefarzt imMünchner
KlinikumGroßhadernerlebe
ichtäglich,wiewichtigmedizi-
nischeAufklärung ist.Doch im
hektischenAlltagvonKlinik
undPraxisbleibenmanchmal
Fragenoffen.Und:Gehtesum
ein„Tabuthema“, trauensich
Patientenhäufiggarnichterst
nachzufragen.MeineKollegen
undichwollen Ihnendaher

Antwortengeben.HabenSie
aucheineFragezueinemmedi-
zinischenThema?Dannschi-
ckenSieunsdiesezu!

Bitte fassenSie IhrAnliegen
kurzzusammenundgeben
möglichst IhrAlteran.Schi-
ckenSieunskeineKrankenak-
ten.DieAntwortenwerdenauf
dieserSeiteanonymisiertver-
öffentlicht–abernichtpersön-
lichzugeschickt.

Leser fragen –
Experten antworten

PROF. CHRISTIAN STIEF

HabenSie Fragen?SchreibenSieanuns!
PerMail: gesundheit@merkur.de
Per Post:MünchnerMerkur, RedaktionGesundheit,
Paul-Heyse-Straße2-4, 80336München

STIEFS SPRECHSTUNDE

Die Fünf-Sinne-Achtsamkeits-
übung – auchbekannt als 5-4-3-
2-1-Methode: Benennen Sie da-
zu Dinge in Ihrer Umgebung,
die Sie in diesem Moment mit
Ihren fünf Sinnen wahrneh-
men können: fünf Dinge, die
Sie gerade sehen. Vier, die Sie

fühlen. Drei, die Sie hören.
Zwei, die Sie riechen. Und et-
was, das Sie schmecken. Die
Konzentration wirkt beruhi-
gendundkannGedankenspira-
lenstoppen.
Die Schmetterlingsumar-

mung:Kreuzen Sie beide Arme
über der Brust. Danachklopfen
Sie langsam abwechselnd mit
der linken und der rechten
Hand auf die gegenüberliegen-
de Schulter. Die Übunghilft bei
NervositätundÄrger.
Die Atemübung: Halten Sie

IhrenAtemkurz an. Danach at-
men Sie langsam wieder aus.
Stellen Sie sich vor, wieWellen
der Entspannung vom Scheitel
bis zu den Zehenspitzen durch
IhrenKörpergehen. KNA

RATGEBER

Übungen gegen Stress an Feiertagen

Für viele wird Weihnachten
zum Stresstest. IMAGO

Prof. Mandy Mangler
Gynäkologin und Chefärztin an zwei Vi-
vantes Kliniken in Berlin. BENJAMIN ZIBNER

Leserin (35):MeinMann kann kein Blut sehen. Soll ich ihn trotzdemmit
in denKreißsaal nehmen?

Der beste Begleiter im Kreißsaal

Bei der Geburt zählt vor allem
das Wohl der Gebärenden.
Denn wenn es der Mutter gut
geht, geht es auch dem Kind
gut. Das haben Studien gezeigt.
Eine gute Begleitperson stärkt
der Gebärenden den Rücken –
und zwar ohne übergriffig zu
sein. Ich sehe die Gebärdende
und ihre Begleitperson als Ein-
heit. Auch wenn zum Beispiel
unerwartet ein Kaiserschnitt
notwendig wird, versuche ich,
diese Einheit nicht zu trennen.
Es muss aber nicht unbedingt
der Vater des Kindes in den

Kreißsaal mitkommen. Man-
che Männer können einfach
kein Blut sehen, andere fühlen
sich hilflos oder haben schlicht
kein Interesse daran, diesen
Momentaktivmitzuerleben.
Bei der Begleitperson muss

sich die Frau die Fragen stellen:
Fühle ich mich mit dieser Per-
son in einer so intimen Situati-
on wirklich wohl? Kann ich
mich in ihrer Gegenwart kom-
plett fallen lassen? Denn nur,
wenn sich die Gebärende ent-
spannt, kann sich auch ihr Kör-
perentspannen.

Eine neue Analyse zeigt: Niko-
tin schadet dem Herz auch oh-
ne Zigarette. Besondere Sorge
bereitet Ärzten der wachsende
Konsum neuer Nikotinproduk-
te unter Jugendlichen. In meh-
reren europäischen Ländern
habe ein großer Teil der 15- bis
16-Jährigen bereits E-Zigaretten
ausprobiert. Ebenso verbreite-
ten sich die Nikotinbeutel im-

mer stärker. Dies sind Päck-
chen, die in den Mund gescho-
ben werden. Weltweit sterben
jährlich rund 7,7 Millionen
Menschen an den Folgen des
aktiven Rauchens, weitere 1,3
Millionen durch Passivrau-
chen.DerGroßteilderTodesfäl-
le geht auf Herzinfarkte,
Schlaganfälle undandereHerz-
erkrankungenzurück. KNA

IN KÜRZE

Herz-Gefahr durch Nikotinbeutel


