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7@ OChluss mit schlaffem Beckenboden

Tschuss,
Atomkrafi!

In elf Jahren sollen alle deut-
schen Atomkraftwerke abge-
schaltet sein. Das hat die Bundes-
regierung gestern beschlossen.
Die Kanzlerin und ihre Minister ei-
nigten sich darauf, dass die Anla-
gen nach und nach dichtge-
macht werden sollen. Im Jahr
2022 wurde dann bei uns kein
Strom mehr aus Atomkraft ge-
wonnen werden, Dieses Ziel hatte
die Regierungschefin schon vor
einer Woche verkindet. Die
Atomkraft ist enorm umstritten —
besonders seit in dem asiati-
schen Land Japan im Marz
schwer die Erde bebte und eine
Flutwelle auf die Kuste krachte,
Dabei wurde ein Atomkraftwerk
beschadigt und  radioaktive
Strahlen gelangten in die Umwelt,
Diese Strahlen kénnen krank ma-
chen, wenn man zu viel davon
abbekommt. Deshalb sind viele
Menschen gegen Atomkraft. Die
deutsche Regierungschefin An-
gela Merkel hat ihre Meinung da-
raufhin gedndert. Sie will nun mit
ihrer Regierung dafur sorgen,
dass Deutschland aus der Atom-
kraft aussteigt. Bis bei uns tat-
sAchlich keine Atomkraftwerke

Dampf steigt aus dem Kiihlturm der Kernkraft-
werke Isar 1 (r) und 2 bei Landshut (Niederbay-
ern) auf. In elf Jahren sollen alle deutschen

Atomkraftwerke abgeschaltet sein.  Bild: dpa

mehr stehen, ist es aber noch ein
langer Weg. Zuerst mussen die
Politiker im Bundestag zustim-
men, also im deutschen Parla-
ment in Berlin. Der Plan wird wahr-
scheinlich eine groBe Mehrheit
bekommen. SchlieBlich sind die
Parteien SPD und Grune, die nicht
in der Regierung sitzen, schon viel
ldnger gegen Atomkraft als Frau
Merkel und inre Leute. Im August
kbnnte das neue Atomgesetz
schon gelten.

Da ware dallerdings noch ein
groRes Problem: Es gibt noch kei-
nen Ort, wo radioaktiver Abfall
dauerhaft gelagert werden kann.
Zum Beispiel in bestimmtem Ge-
stein fief in der Erde, wo die Strah-
lung keinen Schaden anrichten
kann. Nach solch einem Ort mus-
sen Experten nun noch dringen-
der suchen. (dpa)

Wo ist
der Wolf?

Vielleicht ist der Wolf einem Weib-
chen gefolgt. Vielleicht ist er
auch krank oder hat sich ver-
steckt. Fest steht: Zuletzt hat man
den Wolf, der seit einiger Zeit in
den bayerischen Bergen unter-
wegs ist, vor funf Monaten gese-
hen. Seitdem wundern sich viele:
Wo ist der Wolf geblieben? Der
Wolf war Ende 2009 aus ltalien
nach Bayern eingewandert. Tier-
schutzer freuen sich, wenn Raub-
tiere zurlckkehren. Sie sind streng
geschutzt,  Wolfe galten in
Deutschland lange als ausgerot-
tet. In den letzten Jahren wurden
aber immer wieder einzelne Tiere
gesichtet. (dpaq)

Muttern bereitet ein schlaffer Beckenboden allzu oft Probleme / Gezieltes Training hilft

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED
ANDREA WUSTHOLZ

Waiblingen.

Der Beckenboden wirkt im weibli-
chen Korper wie eine Hingematte.
Nach Geburten hangt die Hingemat-
te ziemlich durch. In jungen Jahren
bereitet das Miittern eher weniger
Probleme. Spater kann sich das dndern;
betroffene Frauen kennen jede einzel-
ne Toilette im weiten Umkreis. Friihes
Vorbeugen hilft, Gble Folgen zu
vermeiden.
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mit Kindern leben

Der Beckenboden, ein Gebilde aus Mus-
keln, Bandern und Bindegewebe, wirkt wie
eine Halterung fiir Gebarmutter und Blase.
Gern als die ,, weibliche Mitte“ bezeichnet,
erfahrt der Muskel meist erst in einem
Schwangerschaftskurs  Aufmerksamkeit.
Spéter erlahmt das Interesse. Wer kiimmert
sich schon um einen Muskel, wihrend das
Baby briillt und der Brei iberkocht.

Ubungen einfach in
den Alltag einbauen

Natiirlich wéar’s gut, Frauen erhielten be-
reits in der Geburtsklinik detaillierte Infos,
wie sie ihren Beckenboden starken konnen,
sagt Heide Lust, Physiotherapeutin aus
Korb. Doch meist kiimmern sich Frauen
erst Jahre nach ihren Geburten um dieses
Thema - eben erst dann, wenn sie sich mit
Beschwerden plagen. Heide Lust, eine von
wenigen ausgebildeten Beckenbodentraine-
rinnen, bietet in Korb spezielle Kurse an —
wohl wissend, dass sich kaum jemand kon-
sequent jede Woche mehrmals zu Hause im
Wohnzimmer auf einer Gymnastikmatte di-
versen Ubungen widmet. Weshalb die Phy-
siotherapeutin die Sache pragmatisch an-
geht. Sie vermittelt Ideen, wie sich Becken-
bodentraining ohne zeitlichen Zusatzauf-
wand in den Alltag integrieren lésst. Kein
Mensch merkt’s, verleiht frau in der Warte-
schlange im Supermarkt, im Auto an der ro-
ten Ampel und abends vor dem Fernseher
ihrer Korpermitte Spannkraft. Das klappt
allerdings nur, sofern frau diesen Spezial-
muskel richtig wahrnimmt. Jeder Muskel
lasst sich trainieren. Auch dieser.

Je frither Frauen ihren Beckenboden star-
ken, umso besser. Zu spéat ist es dennoch
nie, versicherte Prof. Dr. Hans-Joachim
Strittmatter, an der Rems-Murr-Klinik
Waiblingen Chefarzt fiir Geburtshilfe und
Gynéikologie, jlingst bei einer Veranstal-
tung in Backnang, bei der es um Harnin-

Neue Kurse

B Die Physiotherapeutin Heide Lust
bietet in Korb Beckenboden-Trai-
ningskurse an. Der ndchste Kurs be-
ginnt am Dienstag, 5. Juli, 9 Uhr bis
10.30 Uhr. Ein weiterer Kurs startet am
Donnerstag, 15. September, 19 bis
20.30 Uhr. Jeder Kurs umfasst fiinf Ter-
minen. Infos und Anmeldung unter
Tel. 07151 / 9377 73. Krankenkassen
libernehmen eventuell die Kosten, zu-
mindest teilweise.

M Heide Lust arbeitet nach dem BeBo-
Konzept; Infos unter www.beckenbo-
den.com

Heide Lust (stehend), Physiotherapeutin und ausgebildete Beckenbodentrainerin, demonstriert mit ihrer Kollegin Angelika Rauch fiirs Foto eine von vielen
Beckenbodeniibungen: Ein Keilkissen unterm Po entlastet die weibliche Mitte.

kontinenz und Senkungsbeschwerden bei
Frauen ging. Ein schlaffer Beckenboden
kann Ursache von Inkontinenz sein. Eine
ganze Reihe moglicher Ursachen nannten
Prof. Strittmatter und Dr. med. Florian
Lenz, Chefarzt der Gynikologie in Neu-
stadt an der Weinstrae: Bindegewebs-
schwiche, Infektionen, starkes Uberge-
wicht oder psychische Probleme konnen
wie vieles andere dazu flihren, dass Frauen
unkontrolliert Urin verlieren. So vielfiltig
wie die Ursachen sind die Therapien, erldu-
terten die beiden Mediziner: Beckenboden-
und Blasentraining koénnen helfen, Elek-
trostimulatoren oder Medikamente kénnen
zum Einsatz kommen. Fiihrt nichts davon
zum Erfolg und ist der Leidensdruck hoch,
kann sogar eine Operation in Frage kom-
men. Bei solchen Operationen legen Medizi-
ner ein Band in den Unterleib ein, heben die
Blase an oder verengen die Harnréhre.

Expertenratin
Spezialsprechstunden

Klingt wenig verlockend, allerdings: Die
Heilungschancen liegen laut Strittmatter
und Lenz bei bis zu 80 Prozent. In Spezial-
sprechstunden in Waiblingen oder Back-
nang informieren Arzte nach ausfiihrlicher
Ursachenforschung tiber die verschiedenen
Therapien. Als ,regelrechte Volkskrank-
heit”“ bezeichnete Strittmatter unkontrol-
lierten Harnverlust; Frauen seien sehr viel
haufiger betroffen als Ménner. Niemand re-
det gern lber solch unappetitliche Proble-
me. Stattdessen arrangieren sich Frauen
damit. Sie kaufen nur dort ein, wo sie alle
Toiletten kennen, treiben keinen Sport
mehr oder trinken moglichst wenig. Ganz
schlecht, warnt Strittmatter: So nehmen
auch noch die Nieren Schaden. Unterdessen
verdienen an der , verschwiegenen Erkran-
kung“ Hersteller von Vorlagen, einer Art

Bilder: Bernhardt

Sonst nie sicht- und zu oft nicht richtig sptirbar: Der Beckenboden, ein grofier Muskel, der im weiblichen
Kérper wie eine Hingematte wirkt. Schwangerschaften stellen den Muskel auf eine harte Probe. Erst viel
spater bereitet ein schlaffer Beckenboden Miittern allzu oft Probleme. Heide Lust kann helfen.

Windeln fiir Erwachsene, viel Geld.

Besser wir’s, frith was zu tun, bevor das
Problem die Lebensqualitat heftig beein-
trachtigt. Natiirlich erreichen jilingere
Frauen, die schon bei geringem Harnverlust
das Problem angehen, mit konventionellen
Therapien wie Beckenbodentraining eher
gute Ergebnisse als jene, die sehr lange war-
ten und deren Bindegewebe im Zuge von
Hormonverdnderungen in den Wechseljah-

ren bereits an Spannkraft nachgelassen hat.
Doch sollte sich laut den beiden Medizinern
niemand mit dem Hinweis abspeisen lassen,
Blasenschwiche sei eine Alterserscheinung,
mit der man leben miisse. Das stimmt nicht,
betont Dr. Lenz: ,Man kann in so gut wie
allen Féllen eine deutliche Verbesserung
des Leidensdrucks hinbekommen.*

@ familienforum.zvw.de

Lions-Club leistet Dienst am Menschen

30-jahriges Bestehen gefeiert / Mehr als 625 000 Euro fiir gute Zwecke gespendet

Mitglieder des Lionsclubs Remstal besichtigen das SOS-Kinderdorf in Oberberken.

Bild: Pavlovic

Remshalden-Hebsack.

Mehr als 625 000 Euro hat der Lions-
club Remstal wihrend seines 30-jahri-
gen Bestehens gesammelt und fiir
gute Zwecke gespendet. ,Die Alten
haben zwar noch ein bisschen was zu
sagen, aber die Jungen bringen sich
mehr und mehr ein®, sagte Griin-
dungsmitglied )Jirgen Hofer bei der
Jubildumsfeier in Hebsack.

Friiher sei es im Lionsclub Remstal vor al-
lem darum gegangen, die Mitgliederzahl zu
halten und die Vielfalt der Berufe im Auge
zu behalten, sagte Hofer weiter: , Heute
kommt hinzu, unseren Altersdurchschnitt
nicht weiter ansteigen zu lassen*; der Gene-
rationswechsel sei in vollem Gang. Neue-
rungen im Club diirfe nicht mit dem ,,Tot-
schlagargument ‘das ist Tradition’* begeg-
net werden. Manches an Neuem hat der
Club bereits auf den Weg gebracht. Hofer
wiirdigte das Engagement der jungen Mit-
glieder, nannte als Beispiel fiir Neues das
alljahrliche, ,,formidable Jazzkonzert“ oder

die Musik-Band des Clubs, die ,man viel-
leicht in der Rock-Szene erwartet, aber we-
niger in einem so gesitteten Lionsclub wie
dem unsrigen“.

Alle Lionsclubs betrachten den Dienst an
anderen Menschen als ihre Pflicht. Von je-
dem Mitglied werde aufler tatiger Hilfe und
personlichem Engagement ein hohes Maf
an sozialer Kompetenz und gesellschaftli-
cher Verantwortung verlangt. Der Lions-
club Remstal kann auf eine lange Liste an
Projekten verweisen, fiir die er in den 30
Jahren seines Bestehens Spendengelder be-
reitgestellt hat: Christoffel Blindenmission,
Waisenhaus Masvingo, AMSEL-Kontakt-
gruppe Waiblingen Rems, Klasse 2000, pro
Familia, Jazzclub, Hospizdienst Rems-
Murr, Bjorn-Steiger-Stiftung und andere.
In den Jahren seit 2005 hat der Club mehr
als 32.000 Euro bereitgestellt fiir die Reno-
vierung eines Familienhauses und eines
Spielplatzes, fiir den Erwerb einer Nest-
schaukel, fiir Schwimmkurse und Psycho-
motorik-Trainings fiir Kinder sowie erleb-
nispddagogische Angebote.

Sein Jubildum feierte der Club nicht nur
mit einem guten Essen und einem Jubilé-
umsabend. Zuvor besichtigten die Mitglie-
der das SOS-Kinderdorf in Oberberken.



