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Dlefl‘age werde
Tagsuber wirdies manchmal gar nicht mehr" richtig heII

Das Afehlende Licht schlagt*aufs:Gemduit.

Bei manchen Menschen fuhrt diese als  Winterblues® bekannte saisonale
Verstimmung zu einem verminderten Antrieb, chronischer Mudigkeit oder
Niedergeschlagenheit.

Eine merkliche Einschrankung der Lebensqualitat ist die Folge.

Eine Lichttherapie kann ein Gefuhl vermitteln wie ein sonniger :
Fruhlingstag nach einem langen Winter. 3

Mit arztlicher Kompetenz und Untferstutzung unserer
Anti-Winterblues-Therapie helfen wir |hnen die
Energiespeicher wieder aufzufullen. Wir zeigen |hnen wie Sie
zu neuer Dynamik und Lebensfreude zuruckfinden konnen.

Um einen nachhaltigen Effekt zu erreichen und die
Balance von Seele und Korper wieder herstellen zu konnen,
wurden wir Sie gerne uber mogliche Therapiemodule
informieren.

Rufen Sie uns an unter der Rufnummer 0231 — 9500 — 1030
oder vereinbaren Sie online einen Ruckruftermin nach Wahl.

ngzlichs’r inr

'PJWM
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WWW.papomis. de/wm’rerblues

Hagener StraBe 310 - 314 - 44229 Dortmund
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www.papomis.de
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STRESS

EDITORIAL

L ASS

Wie stressig das Leben doch ist. Neben Job und
Haushalt halten uns diverse Netzwerke, eine un-
aufhorliche Informationsflut und eigentlich wir uns
selbst am meisten auf Trab. Wir wollen mitmischen
in einer Gesellschaft, in der es immer hoher,
schneller, weiter geht. Laut der aktuellen Stress-
studie der Techniker Krankenkasse fiihlen sich
sechs von zehn Deutschen gestresst, unabhangig
davon, ob beruflich oder privat. Bei jedem Dritten
wirkt sich das dann merklich auf die Gesundheit
aus.

Grund genug flr uns, sich dem Thema in unserer
neuen Lust-auf-Gesund-Ausgabe zu widmen. Wir
holen uns Tipps von Experten zu Burn Out und
Schlafstérungen; eine Studentin erzahlt von ihrem
Alltag mit Depressionen. Ebenfalls eine Auswirkung

N ACH

von vor allem beruflicher Uberforderung: Haltungsschaden. Lukas Vering weif3 allerdings Rat mit
Sport fur die Mittagspause und den richtigen Adressen fiir wohltuende Massagen.

Manchmal hilft auch schon ein Spaziergang durch den Wald, um das Gedankenkarussell anzuhalten.
Inga Poting hat einen Pilzkenner ins Unterholz begleitet. Ein anderes Mal hat sie mit einem ganz
besonderem Laufer eine Runde um ein Phoenix-See gedreht. Fir ihn ist Laufen allerdings mehr als
Stressabbau. Mit Bernhard Hoécker war er schon dort und mit Neven Subotic, die Interviews hat der
Wittener Veranstalter mit Gehbehinderung gerade in einem Buch verdffentlicht.

Mich zog es fiir diese Ausgabe nach Essen. Dort leben zwei kleine Ponys, die aber dementen Senio-
ren grof3e Freude bereiten, wenn sie durch die Flure der Pflegeeinrichtung tapsen. Die Viecher ma-
chen es bei ihrer Arbeit schon richtig: Sie bleiben einfach geduldig und gelassen. Kluge Ponys!

Seien Sie also mehr Pony und weniger Arbeitstier — Ihre Gesundheit wird es lhnen danken!

lhre Irmine Estermann
Chefredakteurin
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BURNOUT

Burnou
Risiko,
Krankh

Burnout ist keine Krankheit, sondern ein Risikozustand.
Dr. Stefan Gronniger, Facharzt fir Psychiatrie und Psy-
chotherapie und leitender Oberarzt am Marienhospital
in Dortmund, klart im Gesprach mit Inga Poting Miss-
verstandnisse der ,Modediagnose“ und empfiehlt vor

allem eins: Pravention.

Was ist das grdf3te Missverstdndnis Gber Burnout?

Dass es eine Krankheit ist! Die Grenzen zwischen Gesunden und Kranken
verschwimmen in der gesellschaftlichen Wahrnehmung, da hat der Be-
griff schnell in die Umgangssprache Eingang gefunden. Burnout istin ge-
wisser Weise eine Modediagnose. Tatsachlich ist das Syndrom von der
Weltgesundheitsorganisation aber nicht als Erkrankung erfasst.

Was ist Burnout denn dann?

Experten, also Psychiater und Psychotherapeuten,
verstehen Burnout in der Regel als Risikozustand fir
korperliche und psychische Erkrankungen. Das heif3t
aber nicht, dass man dagegen nichts machen muss!
Risiko heifitimmer auch Pravention.

Wie gerdt jemand in diesen Risikozustand?

Die Ursache bei Burnout ist in aller Regel das Arbeitsleben. Eine anhalten-
de Arbeitslberforderung kann zu Beschwerden fiihren, die Giber Wochen
bis Monate andauern. Dazu gehort auch, dass Wochenenden und Urlaube
zum Regenerieren nicht mehr ausreichen. Wenn der Punkt erreicht ist,
sind das eindeutige Zeichen.

Wie fiihlt sich ein Mensch mit Burnout?
Burnout wird mit Hilfe von drei Kategorien beschrieben: Zunachst mit ei-

6

»Burnout setzt voraus,
dass man mal gebrannt
hat fiir seinen Job.“

nem Zustand emotionaler Erschopfung, zweitens mit Depersonalisation —
also einer Entfremdung von der Arbeit, die mit Zynismus einhergehen
kann. Burnout setzt ja immer voraus, dass man mal gebrannt hat fir sei-
nen Job und sehr engagiert war — das schlagt dann ins Gegenteil um. Die
dritte Kategorie ist eine verringerte Arbeitsleistung. Wie stark diese drei
Faktoren sich zeigen, ist individuell — nicht jeder wird zynisch. Die Haupt-
beschwerde, die allen gemein ist, ist die emotionale
Erschopfung.

Also stimmt die Annahme, dass Burnout immer mit
Stress zu tun hat?

Ja —und zwar mit schlechtem Stress, der einen in
die chronische Uberforderung treibt. Es gibt auch
Formen von positivem Stress.

Wie verbreitet ist Burnout heute ?

Das ist schwer zu sagen. Man kann das Syndrom nicht gut fassen, es gibt
keine klaren, messbaren Kriterien. Die grofite Uberlappung im psychiatri-
schen Bereich gibt es auf jeden Fall mit der Depression. Burnout ist ein Ri-
sikozustand fiir Depression, wie auch fuir Suchterkrankungen und kérper-
liche Erkrankungen. Mir persénlich ist hier die Unterscheidung zu ande-
ren, klar diagnostizierbaren Krankheiten wichtig: Multiple Sklerose, Diabe-
tes oder Demenz kénnen ganz dhnliche Symptome aufweisen wie Burn-



out, eine Verwechslung ware aber vdllig falsch. Bei Er-
schépfungserscheinungen sollte man also zunéchst
psychische und korperliche Erkrankungen abklaren,
hier ist der Hausarzt ein guter erster Ansprechpartner.

Wer ist ein typischer Kandidat fiir Burnout?
Anféllig sind vor allem Selbststandige und Menschen,

die in psychosozialen Bereichen arbeiten; die sehr engagiert und enthusi-

astisch im Job sind und dann ausbrennen. Eine weitere Gruppe bilden
Spitzensportler. Aber auch abhangig Beschéftigte kann es treffen.

Was fiir Persénlichkeitstypen sind anfdllig?

Vor allem Personen, die Giberwiegend Uber ihre Arbeit versuchen, sich
selbst zu verwirklichen. Wer in der Arbeit eine Gberhdhte Bedeutung fir
seine eigene Selbstbestatigung sieht, der hohe Anspriiche an sich selbst
hat und zum Perfektionismus neigt — aber auch, wer objektiv gesehen
von seiner Arbeit Gberfordert ist, zum Beispiel, weil er fiir die Stelle nicht
geeignet ist. Zusatzlich zu den persénlichkeitsbedingten Griinden fallt
auch der Arbeitsplatz ins Gewicht — das Arbeitsumfeld kann Stress erhé-
hen und zum Burnout beitragen.

Welche gesellschaftlichen Strukturen begtinstigen Burnout?
Friiher lebten wir in einer Disziplinargesellschaft, jetzt leben wir in einer

»Heute wird der Mensch
nicht mehr vom Chef
ausgebeutet, sondern

beutet sich selbst aus.”

BURNOU

T

Leistungsgesellschaft. Dem Einzelnen wird heute

les werden, was er will. Heute wird der Mensch also
nicht mehr vom Chef ausgebeutet, sondern er beutet
sich selbst aus.

Wie kénnte man das Burnout-
Risiko insgesamt verringern?
Obwohl beim Thema Burnout
haufig das Gesundheitssystem
und damit unser Fachbereich an-
gesprochen werden, miissen Fra-
gen nach Lésungen hier vor allem
an Arbeits- und Organisations-
psychologen gerichtet werden.
Therapie kommt vor allem dann
in Frage, wenn jemand aufgrund
von Burnout eine Krankheit ent-
wickelt hat. Der Oberbegriff sollte
aber Prévention und somit eine
Veranderung auf struktureller h
Ebene sein. Dr. med. Stefan Grénniger

suggeriert, er kdnne unabhangig von der Herkunft al-

Foto: Techniker Krankenkasse
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Top-Versorgung mit Tradition

Vier Krankenhduser mit langer Tradition in
der Gesundheitsversorgung fir die Region
haben sich unter dem Dach des Klinikums
Westfalen zu einem modernen Klinikverbund
usammengeschlossen.

b spruch ist es, die medizinische
Grundversorgung fur die Menschen an un-
seren Standorten in Dortmund, Kamen und
Lunen zu garantieren und ihnen zugleich
Top-Medizin auf hochstem Qualitatsniveau
zu bieten®, so Hauptgeschaftsfihrer Andreas
Schliter.

Drei der vier Hauser im Klinikum Westfalen
blicken auf eine mehr als hundertjahrige
Tradition zurdick. Das Hellmig-Krankenhaus
Kamen, das Knappschaftskrankenhaus Lit-
gendortmund und die Klinik am Park Linen
aber haben sich samtlich komplett erneuert.
Keines von ihnen logiert noch im Griindungs-
gebaude, alle haben sich einer umfassenden
baulichen Modernisierung unterzogen und
bei ihren Angeboten vollig neu aufgestellt.
Das Knappschaftskrankenhaus Dortmund ist
das grokte und mit fast 60 Jahren zugleich
das jingste Haus im Bunde, doch auch die-
ses Krankenhaus hat sich umfassenden bau-
lichen und strukturellen Veranderungen un-
terzogen.

Fir jeden der vier Standorte hat das Klinikum
Westfalen eine hochmoderne Angebotsstruk-
tur entwickelt. Das Knappschaftskrankenhaus
Dortmund ist der Kern des Krebszentrums
(Cancer Center) des Klinikums Westfalen,
dem auch die anderen Hauser angeschlossen
sind. Das Krebszentrum wurde als erstes sol-

preingané
bulanz +

schulungszentrum e

I’(liriikl]m-'wéstfalen bietet hohe medizinische Qualitat an vier Standorten

ches Zentrum in NRW Uberhaupt nach den
Richtlinien der Deutschen Krebsgesellschaft
zertifiziert. Hier arbeiten Fachkliniken von
der Strahlenklinik und Nuklearmedizin bis
zur Chirurgie, der Inneren Medizin, Urolo-
gie und Pneumologie bis zur Radiologie und
Onkologie eng zusammen und sorgen inter-
disziplinar dafur, dass flr jeden Patienten das
individuell beste Therapiekonzept entwickelt
wird. Auch die Kardiologie mit zwei hochmo-
dernen Herzkatherlaboren, die Neurologie
mit der Schlaganfalleinheit (Stroke Unit) oder
die Orthopadie mit Endoprothetik- und Ful-
zentrum stehen fir ein hochmodernes Kran-
kenhaus.

Die Chirurgie am Knappschaftskrankenhaus
Dortmund umfasst ein vielseitiges thera-
peutisches Angebot von der Unfall- bis zur
Thoraxchirurgie. Nicht zufallig werden hier
die Spitzenspieler von zwei der groRen Pro-
fifuRballklubs des Reviers sportmedizinisch
betreut. Eine enge Zusammenarbeit mit an-
deren Standorten im Verbund sichert gleiche
Behandlungswege und ein gleiches Behand-
lungsniveau.

Das Lungenzentrum mit zertifizierter Wea-
ningeinheit ist inzwischen Uber den Stand-
ort am Knappschaftskrankenhaus Dortmund
hinausgewachsen. An der Klinik am Park
Ldnen sind als Erweiterung zusatzliche Ka-
pazitaten flr Lungenpatienten entstanden.
Uberregionalen Ruf hat sich das Liner Haus
beispielsweise auch in der Mittelohrchirur-
gie erworben. Natlrlich stehen hier auch
eine komplette Innere Medizin und Chirurgie
samt Notaufnahme Patienten offen.

==,
kKLINIKUM WESTFALEN

Das Hellmig-Krankenhaus hat seit Jahren ei-
nen guten Ruf als zertifiziertes Zentrum fur
Gelenktherapie (Endoprothetik). Hier sind
eine onkologische Fachklinik angesiedelt und
eine breit aufgestellte Viszeralchirurgie. Als
neuen Schwerpunkt hat das Klinikum West-
falen hier zuletzt eine hochmoderne Gefaf-
medizin entwickelt.

Altersmedizin ist ein Topthema am Knapp-
schaftskrankenhaus Lutgendortmund. Die
klinischen Strukturen fur die Behandlung
alterstypischer Erkrankungen wurden hier
erneuert und ausgebaut. Ein zweites Spezi-
algebiet am Standort ist die Psychiatrie und
Psychotherapie. Ein besonderer Fokus gilt
hier wie auch im Knappschaftskrankenhaus
Dortmund zudem der Schmerzmedizin.

Uber alle Standorte und Fachkliniken hin-
weg hat sich das Klinikum Westfalen dem
Einsatz fur kontrollierte Patientensicherheit
und Qualitat verschrieben. Umfassende Qua-
litatssiegel bis hin zum KTQ-Zertifikat werden
kontinuierlich durch externe Prufer immer
wieder neu vergeben. Der Arztliche Direktor
des Klinikums Westfalen, Prof. Dr. Karl-Heinz
Bauer: ,Im Sinne unserer Patienten setzen
wir in unserem gesamten Verbund auf Si-
cherheit durch Qualitat”,

Klinikum Westfalen GmbH
Am Knappschaftskrankenhaus 1
44309 Dortmund

www.klinikum-westfalen.de
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Ein Name - vier gute

Krankenhauser in lhrer Umgebung

Knappschaftskrankenhaus Dortmund
Am Knappschaftskrankenhaus 1

44309 Dortmund

Tel.: 0231 922-0

Knappschaftskrankenhaus Liitgendortmund
Volksgartenstrafde 40

44388 Dortmund

Tel.: 0231 6188-0

Hellmig-Krankenhaus Kamen
Nordstrafde 34 TR B
59174 Kamen e g P
Tel.: 02307 149-1 G |

Klinik am Park Liinen
Brechtener Strafde 59
44536 Linen

Tel.: 0231 8787-0




BURNOUT

Das beste Mittel gegénsBurnout ist eine gesund
gebrannt:Sein® entsteht in der.Regel ausizu. vj
und Ausgleiche schafft, minimiert das Risi
zeichen bei sich und anderen erkennen und'

Stress hat jeder mal. Wenn dieser Stress aber
andauert und sich auch durch Urlaub und Wo-
chenenden nicht mehr ausgleichen lasst, dann
lauft etwas schief — womdglich steuert man auf
ein Burnout zu. Davor ist Ubrigens niemand ge-
feit; wenn die Umstande unginstig sind, kann
es jeden treffen, meint Dr. Stefan Gronniger vom
Marien Hospital Dortmund (siehe Interview auf
S.6/7). Meistens fihrt die Kombination eines
bestimmten Personlichkeitstyps und dem Ar-
beitsumfeld zum Burnout. Welche Symptome
und Krankheiten — sowohl kdrperlicher als auch
psychischer Art — daraus entstehen, ist zwar in-
dividuell; manche Anzeichen sind dennoch fast
allen Patienten gemein.

Fastimmer ist ein Erschépfungszustand zu be-
obachten, der Gber normale Midigkeit hinaus-

10

geht. Oft Iasst in dieser Phase die Arbeitsleis-
tung nach und das ganze Verhalten einer an-
sonsten engagierten und leistungsstarken Per-
son andert sich. Es werden bestimmte Verhal-

tensweisen beobachtbar, die nicht zum eigentli-
chen Wesen passen: Wer seinen Job immer ger-

ne gemacht hat, verliert véllig die Lust und
fangt beispielsweise an, auf Mitarbeiter, Vorge-
setzte oder das Klientel zu schimpfen. Engage-
ment fir den Job kann in Zynismus umschla-
gen, die emotionale Erschdpfung zu extrem
leichter Reizbarkeit fiihren.

Wer einen solchen Erschdpfungszustand bei
sich selbst erkennt, hat schon viel geschafft,
meint Dr. Gronniger. Das Wahrnehmen, Akzep-

tieren und Annehmen des Problems sei der ers-

te, schwierige Schritt. Wer aber verstanden hat,

Ausgle
st all

5s im Arbeitsleben =
d einige Tipps, wie man erste Burnout-An-
flastung vorbeugen kann.

ich

i *ﬁa

geglichene Lebensweise. Denn das »Aus-

wer auf sich achtet

Foto: Techniker Krankenkasse

dass er etwas andern muss, kann zunachst sei-
ne Gewohnheiten iberdenken. Quell des Ubels
sind nicht selten besonders hohe Anspriiche an
sich selbstim Job und eine bersteigerte Be-
deutung der Arbeit fir das eigene Leben. Hier ist
es am wichtigsten, Ausgleiche zu schaffen. Der
typische Burnout-Betroffene bleibt zu lange im
Bilro und hat danach auf nichts mehr Lust, Fa-
milie und Freizeit kommen zu kurz. Ein kriti-
scher Blick auf die Work-Life-Balance kann be-
wirken, dass wieder aktiver fir Entspannung
gesorgt wird. In einem zweiten Schritt sollten
Burnout-Kandidaten mit ihren Vorgesetzten
sprechen. Denn diese haben durchaus Interes-
se daran, einen guten Mitarbeiter zu behalten
und zeigen oft viel Verstandnis. Manche Unter-
nehmen haben ihrerseits bereits Konzepte zur
Burnout-Prdvention ausgearbeitet. ip



BURNOUT

10 Tipps zur Burnout-Vorbeugung

Die eigene Haltung zur Arbeit tberpriifen

Der Inbegriff des Traumberufs ist ein erflllender
Job, mit dem man sich identifiziert. Aber Vor-
sicht: Zuviel Engagement ist ungesund und
schligt bei dauerhafter Uberlastung ins genaue
Gegenteil um.

Nicht sténdig erreichbar sein

Arbeit und Freizeit klar zu trennen, ist fir die
dauerhafte Leistungsfahigkeit unabdingbar. Ein
Anruf nach Feierabend ist okay — das Dienst-
handy mit ins Bett zu nehmen aber ein No-Go!

Die Freizeit aktiv gestalten

Echter Ausgleich will gut geplant sein. Zur Ent-
spannung auf dem Sofa fernsehen ist in Ord-
nung — aber nicht jeden Tag. Besser: Freunde
treffen, Hobbys nachgehen oder einem Ehren-
amt, das auf ganz andere Gedanken bringt. Er-
fullung auch in anderen Lebensbereichen als im
Job zu finden, halt gesund!

Entspannung in den Alltag integrieren

Eine volle Arbeitswoche braucht Entspannungs-
pausen. Yoga oder autogenes Training sind eine
Mbglichkeit — zuséatzlich bieten sich Spazier-
gange, Meditationsibungen oder ein heifles
Bad an. Ein Acht-Stunden-Tag sollte eine echte
Mittagspause enthalten — und nicht nur das
Loffeln des Fertiggerichts am Schreibtisch.

Ausgewogene Erndhrung

Obst, Gemuse und Vollkornprodukte, Zucker und
Koffein in Maf3en und dafiir taglich reichlich
Wasser sorgen flr ein gutes Kdrpergefiihl.

Sport machen

Insbesondere Ausdauersport wie Laufen,
Schwimmen oder Radfahren halt nicht nur den
Korper in Bewegung, sondern macht auch den
Kopf frei. Auch gut als Riickfallprophylaxe.

Auf Freunde und Kollegen héren

Das soziale Umfeld merkt oft als erstes, wenn
etwas nicht stimmt. Besorgte Fragen von
Freunden und Kollegen sollte man daher unbe-
dingt ernstnehmen!

Genug schlafen
Gelingt den Wenigsten — und tut doch so gut.
Deshalb: Ofter mal auf den eigenen Kérper hé-

Das stresst Deutschland

ren, wenn er friih ins Bett will. Das Aufstehen
fallt umso leichter.

Genuss einplanen

Bei aller Disziplin im Alltag sind Genussmomen-
te wertvoll firs Wohlbefinden. Ein gutes Essen,
ein Lieblingsfilm, eine kleine Shopping-Runde
0.3. sollten kein seltener Luxus sein.

Uberforderungsmomente erkennen

Das Gefuihl, sich im Alltag aufzureiben, kennt
fast jeder — diese Momente sollte man als erste,
kleine Warnsignale verstehen und Ausgleiche
finden. Standig die Zahne zusammenzubeifen,
ist auf Dauer die falsche Strategie. ip

Anteil der Befragten mit seltenem bis haufigem Stress, die folgende

Stressursachen nennen.
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Implantation von Herzklappen im
St.-Johannes-Hospital Dortmund

Im Herz-Team arbeiten Kardiologen und Herzchirurgen gemeinsam

Die grofite Klinik im St.-Johan-
nes-Hospital ist die Klinik fir In-
nere Medizin |, die neben der Kar-
diologie die Intensivmedizin und
Nephrologie als weitere Schwer-
punkte hat. Herr Prof. Dr. med. Hel-
ge Méllmann ist seit Beginn des
Jahres 2016 neuer Chefarzt dieser
Klinik und hat sich auf die Erkran-
kungen von Herzklappen spezia-
lisiert. Hand in Hand arbeiten im
St.-Johannes-Hospital Kardiologen
und Herzchirurgen zusammen.

Ein Herz — Ein Team

Herr Professor Méllmann
forscht  bereits seit vielen
Jahren zum Thema minimal-
invasiver Therapie von Herz-
klappenerkrankungen. In  Dort-

mund tifft er zudem auf ein exzel-
lentes interdisziplindres Team in
einer bestens aufgestellten Abtei-
lung. ,Das St.-Johannes-Hospital
bietet eine sehr gut organisierte
Klinik, die ein Arbeiten auf hochs-
tem Niveau ermoglicht”, bestéatigt
Herr Professor Moéllmann, ,denn
hier im JoHo haben wir die grofi-
te Kardiologie Nordrhein-Westfa-
lens — bestens ausgestattet und
mit exzellentem Ruf weit tber die
Stadt hinaus.“ Die Klinik gewann
in der Vergangenheit bereits an
Bekanntheit und Uberregionalem
Renommee, da innovative Thera-
pien zur Behandlung von Herzer-
krankungen friihzeitig eingesetzt
und etabliert wurden. Dazu verflgt
das St.-Johannes-Hospital Uber

eine hervorragende Klinik fir Herz-
und Thoraxchirurgie unter Leitung
von Herrn Priv.-Doz. Dr. med. Guido
Dohmen.

TAVI-Implantationen bei
Herzklappenersatz

Im interdisziplindren Team kon-
nen Patienten bei Erkrankungen
des Herzens bestmdglich versorgt
werden, zum Beispiel bei der mi-
nimal-invasiven  Therapie von
Herzklappenerkrankungen. Diese
Entwicklung ist fur die Versorgung
von Herzerkrankungen zukunfts-
weisend und wurde von Herrn
Professor Mélimann in den vergan-
genen Jahren ausgiebig klinisch
beforscht. Unter anderem war er
federfihrend an der Entwicklung




einer  kinstlichen  Herzklappe
beteiligt. Sein Wissen bringt der
Chefarzt in das Herz-Team am
St.-Johannes-Hospital ein. Als Zen-
trum mit spezieller Expertise bei
Herzklappenerkrankungenkénnen
hier Patienten hervorragend ver-
sorgt und neuesten Entwicklungen
Rechnung getragen werden, denn
der Herzklappenersatz gewinnt in
einer alternden Gesellschaft im-
mer mehr an Bedeutung. Gerade
diese Therapie ist fir hochbetag-
te Patienten mit Vorerkrankungen
geeignet, die nicht am offenen
Herzen operiert werden konnen,
und bietet ihnen eine Alternative.
Gleichzeitig ist die Behandlung mit
einer sogenannten TAVI auf dem
Weg zur Standardtherapie auch fir
andere Herzpatienten. Wichtig da-
bei ist, im interdisziplindren Team
aus Kardiologen und Herzchirur-
gen, die sich in jedem Einzelfall be-
raten, stets die richtige Entschei-
dung zum Wohle des Patienten zu
treffen und far héchstmégliche
Sicherheit zu sorgen. Das gemein-
same Durchfihren der Eingriffe ist
entscheidend. Dabei arbeiten bei
jedem Eingriff ein Kardiologe, ein
Herzchirurg und ein Anasthesist
Handin Hand. DasistinderTateine
Neustrukturierung, die in vielen
Kliniken noch nicht obligatorisch
istund Herr Professor Méllmann im

) — e

St.-Johannes-Hospital

Dortmund
einfuhrte und die Behandlung auf
hochstem Niveau sicherstellt.

Was ist TAVI?

Was tun, wenn der Patient ohne
neue Herzklappe keine Uber-
lebenschance hat, aber aufgrund
von Alter oder Vorerkrankungen
nicht am offenen Herzen operiert
werden kann? Noch bis vor zehn
Jahren bedeutete das den Tod.
Heute ist TAVI eine Alternative, die
Leben rettet und gleichzeitig die
Lebensqualitat erhéht. Der Eingriff
dauert nicht einmal eine Stunde.

TAVI ist die Abkirzung far
Transcatheter Aortic Valve Implan-
tation. Ubersetzt werden kann
das mit Transkatheter-Aortenklap-
pen-Implantation. Dabei kann die
neue Herzklappe uber die Leis-
tenarterie oder die Herzspitze
bei schlagendem Herzen implan-
tiert werden. Der Einsatz einer
Herz-Lungen-Maschine ist nicht
notwendig. Auch eine Vollnarkose
kannin den meisten Fallen vermie-
den werden. Der Eingriff, der nicht
einmal eine Stunde dauert, ist da-
mit deutlich weniger belastend als
eine konventionelle Operation an
der Aortenklappe. Die Komplikati-
onsrate ist aufierordentlich gering.
Schon nach wenigen Tagen kann

der Patient das Krankenhaus wie-
der verlassen. In 90 Prozent der
Falle, so erklart Chefarzt Herr Prof.
Helge Méllmann, erfolgt der Zu-
gang zum Herzen uUber ein arteri-
elles Blutgefaf3 in der Leiste. Wenn
die Arterien, zum Beispiel aufgrund
von Verkalkung, fir dieses Verfah-
ren nicht geeignet sind, kann die
Klappe ber die Spitze der linken
Herzkammer eingepflanzt wer-
den. Auch dannist nur ein geringer
Schnitt notwendig.

Seit der Einfuhrung von TAVI 2008
hat sich die Zahl der Eingriffe mehr
als verzwanzigfacht. Ist das Ver-
fahren zunachst ausschliefllich
far inoperable Patienten einge-
setzt worden, wird es angesichts
wachsender Erfahrung und immer
ausgereifterer Technik zunehmend
auch bei Patienten mit nicht ganz
so hohem Risiko als Alternative zur
Operation gesehen.

Kontakt:
St.-Johannes-Hospital
Klinik fur Innere Medizin/Kardiologie

Prof. Dr. med. Helge Mélimann
Tel.: (0231) 1843 — 35100

Email:
inneremedizin1@joho-dortmund.de
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Lan.gsam, gar schleichend, kam die 5éwession in Inas* Leben. Fir uns berichtet

die Studentin aus dem Ruhrgebiet von Druck, Angst und dem dumpfen Gefiihl,

das irgendwann ein lau
in die und durch die D
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...das schone Studentenleben! Jung sein, fei-
ern, schlafen bis in die Puppen, den Spaf3 seines
Lebens haben. Nebenbei noch ein bisschen aka-
demisches Wissen abgreifen, als Grundstein fir
eine steile Karriere mit besten Verdienstmog-
lichkeiten, als Sprungbrett in ein tolles Leben. So
stellt man sich das vor. Klar, alles hat seine ne-
gativen Seiten: Pauken bis der Kopf qualmt,
nicht bestandene Priifungen oder der schlimms-
te Kater seines Lebens. Doch was, wenn das
nicht die grofiten Probleme sind? Wenn die spa-
flige Seite des Studiums immer mehr tiberschat-
tet wird von... ja, was eigentlich? Das
war mir anfangs nicht klar, aber ir-
gendwann lief etwas gewaltig schief
mit meinem Studentenleben.

Doch von varne. Mein Studium ist mir

nicht schwer gefallen, gute Noten waren mit ei-
nem minimalen Aufwand erreicht, interessant
war es auch und um mich herum viele nette
Leute. Ich konnte mir meine Zeit frei einteilen,
gerne eine Drei-lage-Woche, nicht zu viele Semi-
nare und auf jeden Fall nur solche, die mich inte-
ressierten. Objektiv betrachtet ein wirklich ent-
spanntes Studium. Das Problem war, dass ich
nicht entspannt war. Irgendwann kroch Angst in
mir hoch:Erst als dumpfes Geflihl, irgendwann
als lauter Schrei: ,Du findest nie einen Job! Du
wirst nie Geld verdienen mit dem was du tust!
Du kannst nichts!“ Erst bezog sich die Angst auf
die Zeit nach dem Studium, aber Angst ist ein
schleichendes Gift. Schnell war der Punkt er-
reicht, an dem mich alles mit Angst erfiillte. Ver-
drangen konnte ich aber seit jeher gut, also ver-

Depression als Krankheit rkennen

»irgendwann
kroch Angst
in mir hoch.“

sion.

drangte ich die Angst, so gut es ging. Trotzdem
kam die Leichtigkeit nicht wieder.

Plotzlich waren alle Tage wie eine von diesen
Postkarten, mit dem Schaf und dem ,Alles ist
doof“Schild. Das trifft es ziemlich genau. Alles
war doof, nichts machte Spaf3. Und trotzdem ha-
be ich viel gelacht, es soll ja schlief3lich keiner
merken, man lebt ja ein lustiges Studentenle-
ben. ,Hi, wie geht’s dir?!“ — ,Hahaha — gut!*, und
innerlich krampft sich alles zusammen. Ein gu-
tes Semester lang war das meine Strategie, nach
auf3en hin strahlen und lachen und
dann schnellstméglich nach Hau-
se und die Decke Uber den Kopf
ziehen. Uberrollt von der Zukunfts-
angst war irgendwann der Punkt
erreicht, an dem ich es fast nicht
schaffte, morgens das Bett zu verlassen. Aufste-
hen? Leute treffen? So tun, als ware man fréh-
lich? Unmoglich!

Mir dammerte, dass es so keinen Sinn macht, ei-
ne Klausur zu schreiben, also musste ein Kran-
kenschein her. Dem folgten mehrere Gesprache
mit meinem Hausarzt und pldtzlich hatten die
kriechende Angst und die Schreie in‘mir drin ei-
nen Namen: Depression. Wow, sowas kann man
kriegen? Mit Anfang 20 und mit Studentenle-
ben? Wo einen doch eigentlich nichts bedriicken
sollte, au3er Kater, die drohende Deadline der
Hausarbeit oder eine verpatzte Klausur? Ja,
scheinbar kann man das.

Mein Hausarzt hielt eine Gesprachstherapie fur

Beratung einholen

Die Universitaten im Ruhrgebiet bieten fiir Stu-
dierende kostenlose psychologische Beratung
an. Je friher man sich in eine psychologische
Betreuung begibt, desto besser sind die Chan-
cen, eine Depressionzu verhindern. Diese Ange-
bote sind nicht nur fur bereits Erkrankte, son-
dern dienen ausdriicklich auch der Pravention.

Schrei wurde. Ein Erfahrungsbericht Gber den Weg

angebracht. Es wurden sdmtliche Psychologen
der Umgebung abtelefoniert und erwartungsge-
maf} waren die Wartelisten endlos. Ob ich mir die
Therapie auch stationar vorstellen kénnte? Ah,
klar, mir egal. Ist ja eigentlich alles egal. Und so
fand ich mich drei Tage spater in einer psychiat-
rischen Klinik wieder. Echt wahr, mit Anfang 20
in der Klapse! Im Nachhinein war das der beste
Weg fir mich. Zunachst einmal wurde die Dosis
der Antidepressiva erhéht. Das war erst ange-
nehm — emotional in Watte gepackt gibt es kei-
ne Aufreger oder Katastrophen. Man kann alles
einfach hinnehmen.

Ein Dauerzustand konnte das aber nicht werden,
denn es fehlen auch die positiven Emotionen.
Als urspriinglich fréhlicher Mensch war mir ir-
gendwann klar, dass die Tabletten wieder weg
mussen. Ich beschloss, dass ich diese Krankheit
schnellstméglich wieder loswerden muss. Denn
Depression, das habe ich in der Klinik als erstes
gelernt, ist eine Krankheit, kein Schicksal, an
das man zeitlebens gebunden ist. Und es ist kei-
ne unheilbare Krankheit. Es folgten Einzelge-
sprache, Gruppengesprache, Maltherapie, Bewe-
gungstherapie, ein straffer Zeitplan und feste
Abl3ufe. Aus urspriinglich geplanten vier Wochen
wurden sechs. Aber diese sechs Wochen waren
gutinvestiert, auch wenn ich das angebrochene
Semester abschreiben konnte und spater hinten
anhangen musste. Ich will das nicht schénre-
den, das war eine der miesesten Phasen meines
Lebens, aber es war eben nur eine Phase. Zum
Glick!

Auf sich selbst achten
Bewegung, Licht, Meditation, gesunde Ernah-
rung, Schlaf, mal wieder rausgehen — die Liste
an Empfehlungen, wie man seine psychische
Gesundheit aufrecht erhalten kann, ist lang.
Nichts davon ist eine Pauschallésung. Was e’
nem personlich weiterhilft, erfahrt man durch
Ausprabieren. Auch zur Findung solch einer L6-
sung kann professionelle Hilf(esinwl ein.



SCHLAFSTORUNGEN

Gute Nacht — ein netter Wunsch zum
kronenden Abschluss eines anstren-
genden Tages. Doch was, wenn man
nach drei Stunden Herumliegen im-
mer noch Schafchen zahlt und Proble-
me walzt? Schlafstorungen konnen
viele Ursachen haben. Was im Alltag
hilft, um tatsachlich eine gute Nacht
zu haben, verrat Dr. Martina Nedder-
mann im Interview mit Irmine Ester-
mann. Sie ist Facharztin fiir Schlafme-
dizin, Innere Medizin und Nephrolo-
gie und gleichzeitig leitende Oberarz-
tin der Schlaflabore des Thoraxzent-
rum Ruhrgebiet Bochum/ Herne und
bei der Kaiserswerther Diakonie in
Diisseldorf.

Was ist Voraussetzung fir gesunden Schlaf?
Ein geregelter Schlafrhythmus ist wichtig — lei-
der auch am Wochenende. Und genau deswe-
gen ist das auch so schwierig im Alltag umzu-
setzen. Denn Samstag und Sonntag wollen die
meisten ausschlafen. Dadurch verschiebt sich
der Rhythmus und Sonntagabend liegen sie
wach im Bett. Ubrigens ist das auch ein Grund
daflr, dass man sich im Urlaub so gut erholt.
Dort gibt es den Unterschied zwischen Wochen-
ende und Arbeitstag nicht. Wer unter Schlafstd-
rungen leidet, sollte sich Uberlegen auch am
Wochenende morgens einen Wecker zu stellen
und zeitig zu Bett gehen. Ganz schwierig wird es
mit geregelten Schlafzeiten bei Menschen, die
im Schichtdienst arbeiten. Sie neigen deswegen
eher zu Schlafproblemen.

Wer ist noch anfdllig dafiir?

Mdtter, die stillen und Menschen, die einer ho-
hen Stressbelastung im Job ausgeliefert sind,
eben so Menschen mit Depressionen und Frau-
en in den Wechseljahren. Bei Letzteren ist das
oft hormonell bedingt. Und dann gibt es da noch
die genetische Komponente: Wir teilen uns in
Lerchen und Eulen auf. Also Frihaufsteher und
Nachtmenschen. Auch das muss jeder fiir sich
beriicksichtigen.

Was kénnen die Betroffenen tun?

Es kann vieles helfen. Ein Patentmittel gibt es
allerdings nicht: Jeder muss selbst herausfin-
den, was bei ihm am besten funktioniert. Der
Mittagsschlaf ist zum Beispiel kritisch, aber fur
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Ein Patentrezept gibt es bei Schlafstérungen nicht.

Jemanden, der sehr friih aufsteht, vielleicht no-
tig. Wichtig ist, dass der Mittagsschlaf kurz ist;
nicht langer als eine halbe Stunde und nicht

spater als 15 Uhr. Wichtiger ist allerdings der
Abend: Der sollte vor allem ruhig angegangen
werden. Also entspannt auf der Couch, vielleicht
bei einem nicht allzu aufregendem Film oder
mit einem Buch. Ein abendlicher Spaziergang
entspannt auch.

Was ist mit Sport?

Sport sollte nicht allzu spat ausgeuibt werden —
vor allem kein Leistungssport. Wenn ich um
zehn Uhr abends ins Fitnessstudio gehe, kann
ich um zwalf Uhr mit Sicherheit nicht schlafen,
dann ist der Kérper ja noch auf 180. Etwas Aus-
dauersport nach einem stressigen Tag ent-
spannt und bringt auf andere Gedanken.

Wie sieht es mit Erndhrung aus?

Fettiges Essen am Abend kann der Schlafquali-
tat auch schaden ebenso wie Alkohol. Ein Glas
Wein am Abend kann Anspannungen I6sen und
férderlich sein fiir einen guten Schlaf. Mehr soll-
te es allerdings nicht werden, denn zu viel Alko-
hol bewirkt eine schlechte Schlafqualitat in der
zweiten Nachthalfte. Dann geht der

Korper in einen Entzugszustand.

Auch wenn man davon nicht immer

aufwacht, nimmt man ihn unter-

schwellig wahr und wacht morgens

gerddert auf. Bei Kaffee ist es eine

Typfrage: Kaffee steigert den Blut-

druck, dass kann sich auf den Schlaf ﬂ ‘_fn

positiv auswirken — auch ein Tasschen am
Abend. Bei anderen wiederum fiihrt Kaffeekon-
sum ab dem Nachmittag dazu, dass man kein
Auge zu bekommt. Ein Ammenmarchen ist Gbri-
gens die Wirkung von heifler Milch mit Honig:
Sie wirkt ahnlich wie ,Gute Nacht Tees"“ eher
psychologisch. Sie kénnen als eine Art Ritual
vor dem zu Bett gehen helfen.

Wie geht man damit um, wenn man nachts auf-
wacht und nicht wieder einschlafen kann?
Dann sollte man das Bett am besten erst mal
verlassen, damit es unterbewusst nicht mit der
Schlafstérung verknilipft wird. Das Bett selbst
ist zum schlafen da, dort sollte bei Schlafproble-
men weder lesen noch ferngesehen noch ge-
gessen werden. Was hilft, um wieder einzu-
schlafen, ist bei jedem anders. Wenn das Ge-
dankenkarussell beginnt, kann es helfen, die
Probleme aufzuschreiben. Vor allem Arbeits-
stress kdnnen manche so bewaltigen. Anderen
hilft es, sich fur kurze Zeit mit etwas abzulen-
ken. Etwa 15 Minuten lang fernsehen oder in ei-
nem Buch lesen. Manche kochen sich einen Tee.
Egal, was es ist, man bringt sich auf andere Ge-
danken.

Wann sollte man wegen Schlafsté-

rungen zum Arzt?

Wenn man mal eine Nacht nicht gut

schlaft, ist das noch kein Grund zur

Sorge. Bei Schlafstdrungen tber

mehr als drei Wochen hinweg, sollte
. man zum Hausarzt gehen.

Foto: Techniker Krankenkasse




Dr. Sedat Spiekermann

Licht heif8t Leben

Dunkle Tage, eisige Nachte, fieses Wetter — kein Wunder, dass viele in der
kalten Jahreszeit mit dem Winterblues hadern. Chronische Mudigkeit, an-
dauernde Niedergeschlagenheit und wenig Antrieb sind die Folgen. Dage-
gen ankampfen kann man mit einer Lichttherapie, wie sie die Dortmunder
Praxis Dr. Spiekermann anbietet. Dabei wird ein spezielles Lichttherapie-
gerat verwendet, das mit simuliertem Sonnenlicht fiir wohlige, friihlings-
hafte Geflihle sorgt — sogar am grausten Wintertag. Das Besondere an der
Behandlung bei Dr. Spiekermann ist die Kombination von Lichttherapie
mit anderen, individuell abgestimmten Therapiemodulen wie Akupunktur,
BrainLight-System, Vitamininfusion, Magnetfeldtherapie und mehr. So be-
halt man die innere Balance und nimmt grauen Gedanken den Raum. Iv
Praxis Dr. Spiekermann: Hagener Straf3e 310-314, Dortmund, papomis.de

Foto: Daniel Dreyer

App gegen Riickfdlle in die Depression

Wegweiser im Alltag

Depressionen kann man mit einer Therapie behandeln. Ist das einmal ge-
schafft, muss aber auch ein Weg zurtick in den Alltag gefunden werden.
Das ist fir viele nicht einfach, Rickfélle sind keine Seltenheit. Die neue
App DE-RENA soll bei der Nachsorge stationarer Patienten als Wegweiser
und Stitze funktionieren. Die App soll helfen, die in der Therapie gelernten
Verhaltensstrategien in den Alltag zu Ubertragen — dazu gehoren Tages-

pléane und -bewertungen, aber auch Fragebdgen und ein Auswertungssys-

tem. So sollen die richtige Balance unterschiedlicher Lebensbereiche und
individuelle Vorsatze gefestigt werden. Zudem sendet die App Informatio-
nen an einen Coach in der Klinik, der so das weitere Vorgehen in der Thera-
pie planen kann. Die App befindet sich derzeit in einer Testphase, soll bald
aber kostenlos und deutschlandweit fir Patienten verflghbar sein. Iv
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MIXED NEWS

Abgelaufene Medikamente missen aussortiert werden.

Hausapotheke ausmisten

Wer mit starken Kopfschmerzen oder einer fiesen Erkdltung aufwacht,
mdchte wohl eines am allerwenigsten: Sich anziehen, vor die Tir gehen
und sich zur ndchsten Apotheke schleppen. Vermeidbar ist das mit einer
gut sortierten Hausapotheke. Die ist nicht nur im Notfall hilfreich, sondern
vor allem auch bereit fiir die kleinen Wehwehchen des Alltags. Die Kauf-
mdnnische Krankenkasse [KKH] in Disseldorf gibt deshalb Tipps, wie so
eine Hausapotheke bestiickt sein sollte, um mdglichst schnell reagieren
zu kénnen.

»In vielen Haushalten ist die Hausapotheke eine Sammlung von alten und
abgelaufenen Medikamenten®, sagt Gerd Peters vom Serviceteam der
KKH. Vor allem wenn das Haltbarkeitsdatum tberschritten wiirde, konnte
die Einnahme des Medikamentes sogar gefahrlich werden. Deshalb rat
der Experte, regelméaig den Bestand der Hausapotheke zu kontrollieren.
Bei Medikamenten ohne Verfallsdatum sollte unbedingt das Kaufdatum
notiert werden. Abgelaufene Arzneien gehdren in den Hausmdill — sie kon-
nen aber auch in der Apotheke zurtickgegeben werden. Dort werden sie
dann fachgerecht entsorgt. Auch Medikamente, die langer als ein halbes
Jahr angebrochen sind, sollten entsorgt werden.

Das sollte im Haus sein

In die Hausapotheke gehdren vom Arzt verschriebene Medikamente, Er-
kaltungs- und fiebersenkende Mittel, Mittel gegen Schmerzen, Durchfall,
Ubelkeit und Erbrechen und Mittel gegen Insektenstiche und Sonnen-
brand. Ebenso drin sein sollten Elektrolyte zum Ausgleich eines Flissig-
keitsverlustes, Fieberthermometer und Splitterpinzette, Haut- und Wund-
desinfektionsmittel, Verbandsmaterial. Und zu guter Letzt das, was auch
ein Autoverbandskasten nach DIN 13164 enthalt, also: Mull-Kompresse,
Verbandsschere, Pflaster und Binden und Dreieckstuch.

Die Hausapotheke selbst sollte tbrigens kiihl, dunkel und trocken gela-
gert werden. Und — auch wenn es auf den ersten Blick sinnvoll erscheint —
sie sollte nicht im im Badezimmer stehen. Denn dort ist es zu feucht. Am
besten eignet sich ein Schrank mit freizugénglichem Verbandsfach und
abschliefibarem Medikamentenfach. blém
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ADVERTORIAL

Spitzenmedizin aus Neuss:

Das Lukaskrankenhaus genieBt einen hervorragenden Ruf in der Region

Seit 100 Jahren flr die Menschen in
der Stadt eine Anlaufstelle mit breit
gestreuter Gesundheitsversorgung,
fir Patienten aus ganz Deutschland
und dem Ausland dank ausgewiesener
Spezialisten eine attraktive Adresse.
Tradition und Moderne gehen hier eine
Symbiose ein — im Mittelpunkt steht
dabei stets der Mensch, ob Patient oder
Mitarbeiter.

Lukaskrankenhaus, Neuss. Das reicht
zum Beispiel den Kardiologen in
Deutschland als Synonym fiir Qualitat
und Innovation. Die Medizinischen Klinik
unter Chefarzt Prof. Dr. Michael Haude
ist — unter anderem — ein Vorreiter in
der Fortentwicklung der TAVI-Metho-
de. Dabei wird Patienten eine kiinstli-
che Herzklappe per Katheter (iber die
Arterie eingeflihrt, zum Herzen trans-
portiert und dort entfaltet: eine
Operation am offenen Herzen entfallt,
eine  Herz-Lungen-Maschine  kommt
nicht zum Einsatz, der Patient kann
nach wenigen Tagen die Klinik verlas-
sen. Das ausgewiesene Renommee
des Klinikchefs wird nicht zuletzt durch

die Tatsache unterstrichen, dass er zum
Présidenten der europdischen interventi-
onellen Kardiologen gewahlt wurde und
damit fiir 7.500 Kollegen spricht.

Ein weiterer Schwerpunkt in dem Neus-
ser Haus ist die Endokrine Chirurgie.
Das 21 Képfe umfassende Arzteteam
der Chirurgischen Klinik | mit Chefarzt
Prof. Dr. Peter Goretzki behandelt jahrlich
3.500 Patienten. Hier versorgen hoch-
spezialisierte  Chirurgen Erkrankungen
der Bauch- und Atemorgane sowie der
BlutgefdBe. Als bedeutender Teilbereich
der Klinik ist das Referenzzentrum flr
Endokrine Chirurgie auf Erkrankungen
hormonproduzierender Driisen  spezi-
alisiert, typische Félle sind Tumore der
Bauchspeicheldriise und Fehlfunktionen
der Schilddrtise.

Auch in den (Ubrigen Kliniken des
Krankenhauses wird hochprofessionel-
le Medizin und Versorgung angeboten.
Die Urologie genieBt groBes Renommee
nicht zuletzt in der Behandlung von
Prostata-Tumoren. Die HNO-KIi-
nik hat einen herausragenden Ruf

vor allem bei der Implantation von
Horgeréaten. Kinderklinik und Geburtshilfe
bilden ein Perinatalzentrum der hochsten
Versorgungsstufe fir die behutsame
Intensiv-Behandlung von Friih- und
Neugeborenen. In der Frauenklinik steigt
die Geburtenrate stetig an, die Zahl
von 1576 aus dem Vorjahr wird auch
2016 wieder Uberschritten werden. Ein
Tumorzentrum setzt zunehmend auf die
ambulante Behandlung der Patienten,
ein dem Krankenhaus angeschlosse-
nes Medizinisches Versorgungszentrum
(MV2) steht flir hochmoderne Nuklear-
medizin und Strahlentherapie. Insge-
samt umfasst das Lukaskrankenhaus,
Akademisches Lehrkrankenhaus der
Heinrich-Heine-Universitdt ~ Dlsseldorf,

zwolf Fachabteilungen von der Geburts-
hilfe bis zur Geriatrie und Palliativstation.

-

Stédtische Kliniken Neuss
Lukaskrankenhaus GmbH

1911 wurde die stéadtische Klinik eroffnet.
Heute versorgen 1400 Angestellte ihre
Patienten medizinisch, pflegerisch und
organisatorisch auf hochstem Niveau.
Die Klinik an der PreuBenstraBe verfligt
Uber 537 Betten. Behandelt werden
janrlich 28.500 Patienten stationdr und
mehr als 80.000 ambulant. Zur Stid-
tische Kliniken — Lukaskrankenhaus
— GmbH z&hlen auBerdem die auf chi-
rurgisch-orthopédisch, neurochirurgisch
und mund-, kiefer- und gesichtschirur-
gische Eingriffe spezializierte Rheintor
Klinik, das Pflegeheim Herz-Jesu sowie
neun Kindertagesstatten.
www.lukasneuss.de
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Herr Kéllges, warum ist Impfen wichtig?

Impfen ist die effektivste und kosteneffizienteste Vorbeugemafinahme
der modernen Medizin. Nur durch Impfen unterstiitzt durch die richtige
Hygiene schaffen wir es, nicht nur den Einzelnen, sondern auch die Ge-
meinschaft zu schiitzen und letztlich manche Erreger auszurotten. Mich
macht es traurig, wenn Menschen sich gegen das Impfen entscheiden,
weil sie sich so der Gesamtverantwortung fir die Bevdlkerung entziehen.
Denken Sie nur an Polio, die Kinderlahmung. Eine schreckliche Krankheit
als ich geboren wurde — dann kam die grofie Kampagne mit Schluckimp-
fungen und dem Slogan ,Zucker ist s, Kinderlahmung ist grausam“ und
zwei Jahre spater, als meine Schwester geboren wur-
de, war Polio in Deutschland bereits nahezu ver-
schwunden. Schnee von gestern.

Welche Impfungen sollte man sich denn wann geben
lassen?

Es gibt ein ganz klares Impfprogramm — das wird von
der standigen Impfkommission (STIKO) am Robert-
Koch-Institut festgelegt. Der gemeinsame Bundesaus-
chuss (GBA) Gibernimmt dieses dann und macht die empfohlenen Impfun-
gen zu Pflichtleistungen fur die gesetzlichen Krankenkassen Ganz wichtig
ist der Sechsfach-Kombinationsimpfstoff, der schiitzt gegen Diptherie, Te-
tanus, Kinderlahmung, Keuchhusten, Hepatitis B und Hib, vor der Impf-
kampagne eine der schwersten bak-
teriellen Infektionen, die in den ers-
ten fUnf Lebensjahren auftauchen
kann. Dann impfen wir noch gegen
Masern, Mumps,Ré&teln und Windpo-
cken, sowie gegen Pneumokokken,
Meningokokken und Rotaviren —
dem haufigsten Durchfallserreger im
Kindesalter, der fiir lange Kranken-
hausaufenthalte sorgen kann. Des-
halb impfen wir schon ab dem zwei-
ten Monat nach der Geburt — danach
muss bis ins hohe Alter immer wie-
der aufgefrischt werden.

Ralph Kéllges
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»Mich macht es
traurig, wenn

Menschen sich
gegen das Impfen
entscheiden”
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Wie gut ist Deutschland geschiitzt?

Im Kinder- und Jugendbereich lauft es, da ist das Bewusstsein da. Der
Impfschutz der Bevélkerung geht aber im Laufe des Lebens drastisch
nach unten. Die Gber 50-jahrigen sind zumeist noch im Tetanusbereich
geschiitzt, weil ein Chirurg da mal bei einer Veletzung geimpft hat, aber et-
wa bei Diphterie oder Keuchhusten sind grofie Liicken. Das ist nicht nur
fur die altere Person gefdhrlich, sondern auch fir Kinder oder Sauglinge,
die sie anstecken kénnte.

Nun gibt es ja durchaus Verunsicherungen, was das Impfen angeht — im
Zuge der Impfungen gegen Schweinegrippe etwa wurde
im Nachhinein ein Zusammenhang von der Impfung
und einer Erkrankung an Narkolepsie festgestellt.

Richtig ist, dass ein Zusammenhang zwischen Impfung
und Narkolepsie-Erkrankung festgestellt wurde, aller-
dings resultiert nach heutigem Wissen diese Erkran-
kung eher aus Bestandteilen des HIN1-Influenza-Erre-
gers, die natdrlich auch in der Impfung enthalten wa-
ren. Bedeutet im Umkehrschluss: Hatten wir nicht ge-
impft, hatte die sogenannte Schweinegrippe noch mehr Narkolepsiefalle
hervorrufen kdnnen. Meiner Meinung nach wurde damals alles richtig ge-
macht, denn zum damaligen Zeitpunkt wusste niemand, welche Ausmafle
das Ganze hatte annehmen konnen. In Asien gab es eine Sterblichkeitsra-
te bei der Vogelgrippe von 60 Prozent - waren diese Eigenschaften anna-
hernd erhalten geblieben und man héatte nicht geimpft sondern abgewar-
tet, — ich will ich nicht wissen, was dann los gewesen ware...

Ist Impfen also doch gefdhrlich?

Nein. Mal als Beispiel: In meiner Familie und um mich herum werden alle
gegen Grippe geimpft —wenn es wirklich schadlich ware, misste ich es
langst mitbekommen haben. Habe ich aber nicht. Aufierdem: In meinem
arztlichen Leben hat meine Praxis rund eine halbe Millionen Impfungen
verabreicht - wéare das wirklich so gefahrlich, dann misste ich schon ganz
Ménchengladbach vernichtet haben. Aber nochmal: Die Influenza ist eine
schwere Krankheit. Manche Menschen, auch in jungem Alter, stehen nach
einer durchgemachten Grippe auf der Warteliste fiir ein Spenderherz.



IMPFEN

' |
Tetanus ‘ Pertusasis s

(Keuch -
husten)

» .- ¥ -
Fr» 11O (—)""h‘
1 therie (Wund-
starrkr.)
T SN
P
% -
A
-
" gl

Wichtiges Dokument im Kampf gegen Krankheiten: Der Impfpass = F

Woher kommt denn dann die Impf-Skepsis?

Das miissen Sie sich wie einen Kreislauf vorstellen: Wenn sie in der Welle
der Erkrankungen sind, dann werden sie Gberhaupt kein Problem haben,
Impfungen anzubieten. Durch die Impfung wird die Erkrankung dann zu-
riickgedrangt. Sobald es kaum mehr Falle gibt, werden
die Menschen skeptisch, meinen, das ware nur ein Ver-
kaufsmodell. Dann folgt der Riickgang der Impfbereit-
schaft, es schlief3t sich ein erneuter Ausbruch der
Krankheit an, die Impfbereitschaft steigt wieder und der
Kreislauf geht von vorne los. Jetzt besteht die Chance,
die Krankheit durch hohe Imfpraten auszurotten.
Schlimmer als die Skepsis ist aber das Vergessen von
Impfungen, die aufgefrischt werden missen. Hier ste-

hen alle Arztpraxen in der Verantwortung— bei jedem Besuch sollte der Pa-

tient nach dem Impfpass gefragt werden. Das geschieht viel zu selten!

Alles also nur Verschwérungstheorie ?

Sehen Sie, echte Impfgegner gibt es fast nicht. Das sind vielleicht finf Pro-

zent der Menschen in Deutschland — aber die sind viel zu laut und denen
geben wir viel zu viel Raum. Die meisten wissen schon, dass Impfen wich-
tig und richtig ist.

»Ware Impfen wirklich
so gefahrlich, dann

miisste ich schon ganz
Monchengladbach
vernichtet haben.”
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Ist Impfen eine Verpflichtung gegentiber der Gesellschaft?

Ja, absolut. Impfen ist nicht nur Selbstschutz, es geht auch darum, ande-
re vor Krankheiten zu beschiitzen. Denken Sie an Menschen, die in [hrer
Nahe sind, und sich auf Grund einer gesundheitlichen Situation nicht imp-
fen lassen kdnnen — dann muss ich flr die die Verant-
wortung Gibernehmen. Betroffen sein kdnnte etwa ein
Familienmitglied, das sich aufgrund einer Krebserkran-
kung einer Chemotherapie unterziehen muss — hier
bringt das Impfen nichts, da die Immunantwort durch die
Chemo reduziert wird. Alle Menschen um den Patienten
herum miissen dafiir sorgen, dass sie keine Krankheiten
anschleppen, gegen die er sich nicht wehren kann.

Wer kann sich noch nicht impfen lassen?

Jemand der akut erkrankt ist und hohes Fieber hat, bei
bekannten Allergien gegen Bestandteile des Impfstof-
fes oder bei Einnahme sehr hoher Cortisondosen — das
sind seltene Situationen bei denen man bestimmte
Impfungen verschieben muss. Aber ansonsten heif3t
es: Kontinuierlich impfen von der Geburt bis ins hohe
Alter — dann kriegen wir Krankheiten ausgerottet und
die Gesellschaft bleibt gesund. Lukas Vering
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Stefan, gestern Abend war die Buchpremiere — wie wach fiihlst du dich?
Ich freue mich, heute hier am See zu sein, denn frische Luft tut gerade
richtig gut. Bei mir ist noch ganz viel Kopfkino von gestern. Die Buchpre-
miere war in der Buchhandlung Transfer, hier in Horde, eine kleine, sehr
engagierte Buchhandlung. Es waren 60 Leute da, ausverkauft! Ich habe
etwas Muskelkater in den Beinen von gestern Abend, weil ich so lange ge-

standen habe. Auch hat das Adrenalin verhindert, dass ich sofort einschla-

fen konnte. Und heute morgen war ich friih wach und noch voller Eindr-
cke.

Also ein sehr besonderer Abend?

Ja, auf jeden Fall! Ich war friiher Veranstalter und hatte einen Kulturladen
in Witten. Dort ist zum Beispiel der Liedermacher und Kabarettist Fred Ape
aufgetreten, bei einem Abend mit Kleinkunst im Schaufenster. Er war ges-
tern auch bei der Buchpremiere. So hat sich einiges jetzt umgedreht —
gestern ist zum ersten Mal in meinem Leben alles fir mich ausgerichtet
worden. Mein Name stand auf einer Eintrittskarte, von mir gab es ein Pla-
kat. Das sind neue Erfahrungen.
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Stefan Ludwig mit Komiker und Moderator Bernhard Hoécker am Dortmunder Phoenix-See

Stefan Ludwig ist
Dortmunder —und
kennt ganz schon
viele Leute. Lokal-
promis aus Kultur
und Sport. Aber
auch andere, die
etwas zu sagen
haben. Mit 52 Per-

sonen ist er eine
Runde um den

Phoenix-See ge-
gangen — mit Rol-
lator, denn er hat
eine spastische
Gehbehinderung.
Aus den Inter-
views, die dabei
entstanden, hat er
ein Buch gemacht.
Mit Lust-auf-Ge-
sund-Autorin Inga
Poting drehte er
eine 53. Runde.

Dein Buch heif3t ,52 Runden, 52 Interviews".
Bekannte von dir, darunter viele Personen de
war es, mit bekannten Gesichtern am See z
Mit Bernhard Hoécker war ich an einem Son
und 25 Grad, um 16 Uhr. Da dachte ich: Na su
piertite aufsetzen? Das Gesicht kennt jeder
vorgestellt, dass wir viel unterbrochen werde
de positiv Gberrascht, denn die Leute waren
Es kam vielmehr das brave, grifiende Nicke
dann der Begleitung mal kurz in die Seite kn
Mit Neven Subotic war das anders. Da sprang
auf und wollten Autogramme fir ihre S6hne.
normal, Sportler in der Offentlichkeit eben. D:
eben ein ganz anderes Extrem.

€s kommen aber auch Unbekannte in deine
Stimmt, bei den 52 Interviews ist so ziemlic
durch wird das Buch fiir jeden interessant. Dg
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Menschen. Und auf Antworten auf die Frage: Wie gehe ich mit Herausforde-
rungen um?

Das ist also der rote Faden?
Ja, man kann sagen, das ist die Grundfrage, die mich beschaftigt und
auch angetrieben hat, diese 52 Leute auszusuchen. Alle Interviewpartner
haben mit meiner Biografie zu tun. Sie alle
sind Menschen, von denen man sich was
abgucken kann, die eine Berufung haben
oder einen Beruf so ausliben, dass es
zum Teil Berufung ist. Das sind Begegnun-
gen, wo man etwas mitnehmen kann.

,Mit Hennes Bender
hab ich kriftig liber
den neuen James
Bond gelastert.”

Manchmal geht’s aber auch einfach um alltdgliche Dinge.

Mit Hennes Bender hab ich zum Beispiel kraftig Gber den neuen James
Bond gelastert, wir hatten den beide am Tag zuvor im Kino gesehen. Das
macht die Sache kurzweilig, auch dadurch wird es fir die Leser interes-
sant.

Hast du eine Lieblingsfrage, die du immer gerne stellst?

Grundsatzlich habe ich ohne Fragekatalog gearbeitet, hatte fir die Inter-
views zwar einen Spickzettel in der Tasche, den hab ich aber nicht einmal
rausgeholt. Vor allem wollte ich Begegnungen auf Augenhdhe herstellen
und keine Standard-Fragen abarbeiten. Es gab aber eine Bedingung, die
bei jeder Runde gleich war. Ich habe am Anfang den Gesprachspartner ge-
beten, sich selbst kurz vorzustellen. Ich wollte nicht vorfarben, was derje-
nige Uber sich sagen mdchte.

Dann stell du dich doch jetzt mir mal vor!

Mein Name ist Stefan Ludwig, ich bin 38 Jahre alt, gelernter Verlagskauf-
mann. Ich habe bei einer Tageszeitung in Dortmund gelernt, lebe in Dort-
mund, bin gebirtiger Wittener und arbeite heute bei einem christlichen
Unternehmen in Witten, das sich mit dem Thema 500 Jahre Luther be-
schaftigt und das Pop-Ovatorium 2017 auf Tour bringt. Letztes Jahr war
die Welturauffiihrung in der Westfalenhalle und davon gibt es 2017 eine
Tour mit 2000 verschiedenen Sangern in jeder Stadt, fast 20 000 Mitwir-
kende insgesamt.

Du bist 52 Mal um den See gegangen — da gibt es sicher viele Lieblings-
momente. Kann ich dich auf einen festnageln?

Eine schone Anekdote ist, wie ich hier am See Melissa kennengelernt ha-
be. Sie war auf Inlinern unterwegs und ich, wie immer, mit Rollator. Auf Inli-
nern war sie natirlich deutlich schneller. So sind wir mehrfach aneinander
vorbeigefahren, und von Mal zu
Mal haben wir uns immer breiter
angegrinst. Am Ende ihrer letz-
ten Runde, also am Ende meiner
einen Runde, haben wir uns zu-
sammengesetzt und uns er-
zahlt, was wir so machen und
was uns beschaftigt. Sie sagte,
sie Uberlege gerade, ein neues
Studium anzufangen, ob sie das
wagen solle. Und sagte dann:
,Wahrend ich so Uberlegte, habe
ich dich gesehen und gedacht: 0
Mann, wie beschwerlich! Aber du
lachst ja die Ganze Zeit dabei.”

,52 Runden — 52 Interviews":
332 S., 16,90¢€; twentysix.de

=> Fortsetzung auf der
ndchsten Seite

KLETTERHALLE

SCHIESSSTRABE52 40549 DUSSELDORF

GEBURTSTAGSFEIERN

KINDERGRUPPEN
LEIHAUSRUSTUNG X
SPASS FUR DIE GANZE FAMILIE

OFFNUNGSZEITEN
MO. - SA. 09:00 BIS 23:00 0211-54416636

SONNTAG 09:00 BIS 22:00 WWW.MONKEYSPOT.DE

FACEBOOK.COM/MONKEYSPQT

KONTAKT

23



INTERVIEW

... mit Comedian und Puppenspieler Sascha Grammel

o com Js')_\'\.\‘\de‘\

... mit BVB-Spieler Neven Subotic

... und mit Lust-auf-Gesund-Autorin Inga Péting
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So seiihr klar geworden, dass es auch ganz andere Menschen mit ganz
anderen Situationen gebe. Aus der Begegnung wurde schlief3lich eine
Freundschaft. Auch Melissa ist jetzt Teil des Buches.

Durch deine Gehbehinderung fdllt dir das Laufen schwerer als anderen,
du bist meistens mit Rollator unterwegs. Welche Rolle spielt das Handi-
cap denn im Kontakt mit Menschen?

Ich habe meinen Frieden damit gefunden, einen offenen und sehr direkten
Umgang zu pflegen. Man sieht es mir einfach an, man merkt es sofort. Da-
rum war es nie eine Option, es verstecken zu wollen. Was ich erst lernen
musste, ist, Hilfe anzunehmen. Das kann ich heute besser als friher, wo
ich haufig ein kleiner Rebell war und vieles alleine schaffen wollte.

Hast du noch etwas daraus gelernt?

Der grofte Schatz, den das Handicap mit sich bringt, ist, dass es fir mich
ein bisschen funktioniert wie ein Immunsystem. Es ist, als wenn du krank
bist, dann wartest, dass sich alles ein bisschen zurechtruckelt und am
Ende gestarkt aus der Sache rausgehst. Ich habe viele Unfalle und OPs er-
lebt, zum Beispiel ist die Kniescheibe 6fter rausgefallen. Da kann ich mich
natdrlich mit’ner Kiste Wein hinsetzen und sagen: warum ich? Oder ich
kann versuchen, das Beste daraus zu machen und ein zufriedenes Leben
zu fihren.

Das scheint dir ganz gut zu gelingen.

Ich glaube, es liegt grundsétzlich eine Gefahr darin, kleine Sachen ganz
grofl werden zu lassen. Das habe ich auch bei der Vorbereitung der Buch-
premiere gemerkt. Da war ich extrem aufgeregt, aber letzten Endes ist so
ein Abend nach 75 Minuten vorbei. Es hilft also, die Dinge im Ganzen zu
betrachten. Wenn ich versuche, ohne jedes Training morgen hier fiinfmal
am Stiick um den See zu laufen, dann muss ich am Ende wahrscheinlich
in Papiertiten atmen. Ich kann das auch festmachen an Insolvenzen, die
ich erlebt habe und noch erlebe. Es hilft, sich einen Schuh anzuziehen, der
passt. Und nicht einen, der von Anfang an total driickt — oder in dem du to-
tal schwimmst, weil er viel zu grof3 ist.

Dein Buch hast du als Self-Publisher ohne Verlag verdffentlicht. Viel Auf-
merksamkeit bekommt es trotzdem.

Ich darfim Moment ganz viel Neues lernen. Das ist sehr spannend fir
mich. Als Veranstalter war ich meistens backstage oder irgendwo am
Rand, aber sicher nicht auf der Bihne. Und kirzlich war ich dann auf ein-
mal bei WDR5, eingeladen fir ,Neugier genligt” — 27 Minuten Redezeit, oh-
ne Musik! Wann passiert einem denn sowas schon? Das ist alles gerade
Disneyland fir mich.

Was ist dein Fazit zum Projekt?

Die ersten Runden um den See habe ich an einem freien Tag machen mis-
sen. Ich habe sie so geplant, dass ich mich danach erstmal zwei Stunden
hinlegen konnte, weil meine Muskulatur das Gberhaupt nicht gewshnt
war. Heute kann ich eine Runde drehen und danach einen ganzen Tag ar-
beiten gehen. Das ist eine Erfahrung von: Hey, da ist noch Luft nach oben!
Da geht noch was! Hatte mir jemand bei meiner ganzen Unfallhistorie ge-
sagt, dass ich hier mal 160 Kilometer um den See laufe, hatte ich dem ei-
nen Vogel gezeigt. Ich kenne die Strecke hier auch geschoben, im Roll-
stuhl. Jetzt hab ich nicht nur eine gute Idee gehabt, sondern auch das fer-
tige Buch in der Hand. Ich will auf jeden Fall weitermachen. Vielleicht habe
ich in zwei Jahren den Nachfolger fertig.

facebook.com/52runden



Neuer Bécker im BioMarkt Marl

Foto: Moritz Spilker

Volles Korn voraus

Dass der Massenkonsum unsere Welt kaputt macht, ist keine neue Er-
kenntnis. Im schénen Stadtchen Marl weif3s man das im BioMarkt auf der
Schillerstrafie schon seit tiber 20 Jahren und versorgt seit jeher die Kun-
den mit 6kologischen Qualitatsprodukten aus der Region. Das Sortiment
umfasst von taglich frischem Obst und Gemuse bis zu Wurst und Kase
auch Naturkosmetik. Ganz neu ist der im Markt ansassige Backer. Seit Au-
gust 2016 backt hier ndmlich die Vollkornbackerei Cibaria. Wie der Name
verrat, stehen hier kornreiche Brote im Mittelpunkt, vor allem Dinkel ist
dabei eine beliebte Zutat. Einmal die Woche wird auch glutenfreies Brot
gebacken. Das vegane Sortiment ist breit, saisonal werden Aktionswaren
angeboten, im Herbst zum Beispiel Hokkaido-Kiirbis-Brot. Iv

BioMarkt Marl, Schillerstrasse 80, 45768 Marl, Tel.:02365 62574

MIXED NEWS

Die erste eigene Ernte W
5

Eigene Ernte

Landluft, Drauf3en sein, den Kérper ertiichtigen, Erfolge einfahren, fri-
sches Gemiise knabbern — das macht gesund und munter. Also warum
nicht mal aus der Stadt ausbrechen, Richtung Ackerland pilgern und auf
dem eigenen Gemisegarten werkeln und ernten? Dank meine-ernte.de
braucht man dafiir nicht aufs Land ziehen, keinen Scherbergarten pach-
ten und keine Griinflache hinterm Apartmenkomplex hochziehen, sondern
kann saisonal ein von Agrarprofis vorbereitetes Feld (45 oder 90gm] in

der Umgebung buchen. Mehr als 20 Gemusesorten werden dort vorab aus-

gesat, Experten stehen zur Beratung bereit, Gerate sind vor Ort, die Pflege
und Ernte Ubernimmt man dann selbst — daflir werden etwa zwei bis drei
Stunden Arbeit in der Woche veranschlagt. Felder finden sich etwa in Dort-
mund, Bochum, Essen, Duisburg, Bottrop, Herten oder Disseldorf. Iv

Foto: Tammo Ganders - augenkundig photography

K]
g
2
g
H
€
S
=
8
S
i
o
S
2
=
]
2
A
2

Klettern im Monkeyspot

Uber Hiirden klettern

Gerade im Winter fallt es oft schwer, sich zum Sport zu animieren — will
man doch viel lieber unter der warmen Decke auf der Couch limmeln. Und
auch Héhe ist fur viele ein Uberwindungsthema. Warum also nicht mal
beide Schweinehunde die Wand hinaufjagen und mit neuem Hobby und
guten Vorsatzen in die Kletterhalle aufbrechen? Im Dusseldorfer Monkey-
spot kann man auf 1000 Quadratmetern die kreative und fordernde Klet-
terart des Boulderns ausprobieren — dabei kraxelt man auf Absprunghéhe
ohne Absicherung und teils (iber Kopf. Da es fir jedes Erfahrungslevel,
vom blutigen Anfanger bis zum Vollprofi, passende Méglichkeiten gibt, ge-
hen die endorphinfreisetzenden Erfolgserlebnisse nicht so schnell aus —
wéahrend Muskelpartien im ganzen Korper trainiert werden. Iv
Monkeyspot: Schiessstrafle 52, Diisseldorf, monkeyspot.de

Einzelstiicke mit Geschichte

Seine Jobs bei Esprit und Marco Polo kiindigen und einfach selbst einen
Laden er6ffnen? Kann man machen: Die beiden jungen Modedesignerin-
nen Anika Schneider und Maia Kesseler betreiben seit Oktober den Kon-
zeptstore emma & maille im Dellviertel in Duisburg. Dort verkaufen sie
bisher nur Einzelstlicke — selbst gemachte Kleidung, aber auch Mabel,
Wohn- und Strickaccessoires, die sie gebraucht kaufen und aufbereiten.
Schon in der Uni verband die beiden Designerinnen ,die Liebe zu Dingen,
die Geschichten erzdhlen®. Dabei setzen sie auf nachhaltige Produktion
und den Zauber der Einzigartigkeit in einer Welt der Massenware. Ange-
schlossen ist der Laden Ubrigens an das vegane Café Kriimelkiiche

— Shopping und Kaffeepause liegen also nah beieinander. ip
emma&maille: Johanniterstrafie 26-28, Duisburg; emmamaille.de
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Mit dem Aufzug geht es in die Wohngruppe eine Etage héher.

Lucky und Sputnik sind etwas ganz Besonderes: Dass Pflegeeinrichtungen Hunde oder sogar Alpakas halten, um dementen oder be-
eintrachtigten Bewohnern eine Freude zu machen, ist sogar schon fast tblich. Dass Minishettys auf dem Gelande einer Einrichtung
wohnen, Aufzug fahren und regelmaRig zu Besuch in den Gemeinschaftsraumen sind, nicht. Das Essener Haus Berge der Contilia
Gruppe hat das Experiment vor einigen Jahren gewagt, mittlerweile haben die beiden Miniponys , Mitarbeiterstatus®.

Lucky und Sputnik désen auf ihrer Koppel vor denn dann fihlen sich die schaferhundgrofien nun fein gemacht, um gleich durch die Flure der
sich hin. Die kalte Luft an diesem Herbstmittag Pferdchen fiir die dementen Bewohner des Seni- | Einrichtung zu tapsen und sich Streicheleinhei-
macht den beiden Minishettys nichts aus. ,Sie orenstifts Haus Berge besonders toll an. Die ma- | ten und Apfelstiickchen bei den Bewohnern ab-
sehen gerade aus wie kleine weiche Fellballe®, chen allerdings heute keinen Ausflug zur Kop- zuholen. Weit haben sie es da nicht: Die Koppel

sagt Marita Neumann. Das Winterfell ist super, pel. Ganz im Gegenteil: Die beiden Ponys werden | liegt nur wenige Schritte vom Seniorenstift ent-
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fernt. Einige der momentan rund 100 Bewohner
konnen sogar von ihrem Fenster aus die Pferde
sehen.

Eine ,,spinnerte” Idee hat Erfolg
Begonnen hat das alles 2008 mit einer , so ein
bisschen spinnerten Idee”, erinnert sich die Ein-
richtungsleiterin Marita Neumann. Das Haus
hatte sich auf Menschen mit Demenz speziali-
siert und wollte auch etwas mit Tieren machen.
Denn die Begegnung mit Tieren ist eine der S&u-
len bei der Arbeit mit dementen Patienten.

,lch wollte allerdings keine Tiere im Haus ha-
ben®, sagt Marita Neumann. Denn was hatte sie
machen sollen, wenn ein Patient seinen Wellen-
sittich mitbringt und ein Mitarbeiter hochaller-
gisch darauf reagiert? Es sollte ein Tier sein,
das ganzjahrig drauf3en lebt und robust ist. Und
mit Ponys kennt die Pferdehalterin sich aus. Ein
Jahr lang wamberte die Idee vor sich hin, bis zu-
fallig eine Stiftung anbot ein besonderes Projekt
zu fordern, falls die Einrichtung eins habe. Und
ja, die Idee von Besuchsponys ist eine ganz be-
sondere. Besuchshunde gibt’s oft, Lamas und
Alpakas oder Minischweine werden auch gerne
von Pflegeeinrichtungen gehalten. ,Bei denen
sehe ich aber nicht so schnell, wenn ihnen et-
was fehlt®, sagt Neumann. ,Bei Ponys sehe ich
es direkt.“ Jedenfalls war die Stiftung angetan,
und die Mitarbeiter des Haus Berge legten los.
Ein Stlick Wildgarten wurde gerodet, um das
Paddock und den kleinen Stall zu bauen, samt
Wasserleitung und Zaun. Zuféllig erfuhr Marita
Neumann, dass jemand wegen eines Umzugs
zwei Minishettys verschenken wollte. Gemein-
sam mit einer Bekannten, die auch Zirkustraine-
rin war, guckte sie sich die Tierchen an.

Schuhe abputzen auf Pony-Art, dann geht's ins Haus.

REPORTAGE

Viele fassen die Ponys gerne an, weil sie so weich und warm sind.

Und es passte: Lucky und Sputnik waren zwar
etwas verwahrlost aber aufgeschlossen, fried-
lich und nach kurzer Zeit zutraulich, auf3erdem
reagierten sie auf Stimme und ihre Namen. ,Sie
liefen zwar anfangs vor uns weg, kamen aber
auch direkt wieder, ein gutes Zeichen®, erklart
Neumann. Der braun-weif3 gescheckte Sputnik
und der kleine Rappen Lucky erfillten damit die
Grundvoraussetzungen, um ins Seniorenstift zu
dirfen — natirlich nicht chne vorher alle Situati-
onen, in die ein Pony bei der Arbeit mit demen-
ten Menschen geraten kann, zu Gben.

Mehrfach nahmen die beiden an einem Zirkus-
training teil, um auf alles vorbereitet zu sein. Es
war mit viel Arbeit verbunden, die Ponys auszu-

bilden. ,Solche Tiere diirfen nicht schnappen
oder treten. Auch nicht, wenn Bewohner pl6tz-
lich laut werden oder etwas fester zugreifen®,
erklart Neumann. Darauf muss sie sich verlas-
sen kdnnen, denn das kann bei der Arbeit mit
dementen Menschen immer mal passieren. Au-
8erdem sind Ponys Fluchttiere, sie brauchen ei-
nen Alphamenschen, an dem sie sich orientie-
ren kdnnen und in kritischen Situationen ruhig
stehen bleiben.

Da steht ein Pferd auf dem Flur

Bei Luky und Sputnik ist das kein Problem: Mit

frisch gebirstetem Fell und ausgekratzten Hu-
fen trippeln sie Marita Neumann brav hinterher
durch den Hintereingang ins Seniorenstift. Es

Etwa 200 Meter trennen die Koppel vom HausBerge.
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Weder Mitarbeiter noch viele Bewohner haben Beriihrungsédngste.

dauert nicht lang, bis die ersten Bewohner die
beiden Minishettys in den Fluren entdecken. Ei-
nige freuen sich, begleiten die beiden Pferdchen
ein Stlick und streicheln Gber das Fell. Andere
wollen mit den Tieren nichts zu tun haben. ,Da
bleiben wir dann natirlich nicht langer”, sagt
Marita Neumann und schimpft mit Lucky: ,Sei
nicht immer so verfressen!“ Der kleine Rappen
hat gerade zwei Apfelstiickchen von einer Be-
wohnerin erhalten und sucht unauffallig nach
mehr. In der Falte des Pullis kénnte sich doch
noch ein Kriimel verstecken. Oder vielleicht un-
ter dem Rollstuhl? Egal, nach dem Ruffel ist der
Ponykopf direkt wieder da, wo er hingehdrt: Lu-
cky hort brav aufs Wort.

In den Gemeinschaftsraumen kommen die
Pferdchen den Bewohnern ganz nah. Es wird ge-
streichelt, angefasst und ber das Fell gestri-
chen. Viele Senioren lacheln dabei und kommen
ins Erzahlen — dabei geht es nicht immer direkt
um die Pferde, aber sie ldsen etwas aus. ,Auch
wenn wir wenig Menschen aus dem landlichen
Umfeld hier haben, erinnern sich einige Manner
noch an die Zeit als Gespanne fuhren, einige der
Frauen sind geritten wiederum andere erinnern
sich an ihre Haustiere.”
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Und das ist auch Sinn der Besuche: ,Es geht
hierbei nicht um Therapie®, betont Neumann.
Denn Demenz ist nicht therapierbar. Es geht
eher ums Wohlfiihlen und um Glicksempfin-
dungen, die die Vierbeiner auslésen. ,Gerade
diese kleinen Ponys erfiillen das Kindchensche-
ma*, sagt Marita Neumann. Die Pferde haben
einfach niedliche Gesichter und das spricht die
Menschen an. Generell ist basale Stimulation
das Zauberwort — also eine ganzheitliche Erfah-
rung. Die Pferdchen sind nicht nur hiibsch an-
zusehen, sondern sie schnauben und klappern
mit den Hufen, sie haben einen Eigengeruch
und ihr Fell und die Nistern sind wunderbar
weich und warm. ,Sie sind kleine Fellkugeln auf
Beinen, das erreicht die Menschen.”

Und die Mitarbeiter sind auch stolz. Wer kann
denn schon von seiner Arbeit behaupten ,, Wir
haben Ponys“? Fiir Neumanns Kollegen gehg-
ren Lucky und Sputnik zum Alltag. Berlihrungs-
angste gibt es nicht. Immer wieder schnappt
sich eine Mitarbeiterin einen Ziigel und geht mit
einem der Ponys zu einem bettlagerigen Be-
wohner, von dem sie weif3, dass er die beiden
gern hat. Die Mitarbeiter helfen auch bei der Ver-
sorgung der Tiere:

Mit der Kutsche iiber das Geldnde

Eine Gruppe aus acht Leuten wechselt sich
abends beim Fittern ab — morgens schaut der
Haustechniker als erstes nach den Tieren. Beim
Durchzahlen kommt er dann allerdings nicht
auf zwei sondern auf vier Pferde. Denn neben
den beiden Minis sind auch noch Max und Mo-
ritz da — zwei echte” Shettys, die etwas gréBer,
aber genauso zutraulich sind. Sie kamen ein
Jahr nach Lucky und Sputnik an und ziehen re-
gelmafig eine seniorengerecht umgebaute Kut-
sche tiber das Gelande. Bis zu vier Personen ha-
ben darin Platz. Natlrlich ist es aufwendig, Kut-
sche und Mitfahrer fertig zu machen, aber es
macht auch Spaf3 — nicht nur den Senioren.
,Funf Mitarbeiter haben sogar einen Fahrschein
dafiir gemacht®, sagt Marita Neumann. Sie duirf-
ten damit die Kutsche theoretisch sogar durch
den Straflenverkehr steuern. Ganz freiwillig be-
suchten sie Uber drei Monate hinweg einen ent-
sprechenden Kurs und legten sogar eine Fahr-
prifung ab. ,Viele hier haben keine Ahnung von
Pferden, aber sie gucken trotzdem gerne mal
vorbei.*

Sputnik geht auf Wanderschaft
Auch das eine Mal als Sputnik des nachts auf
Wanderschaft ging (irgendeine ,Désbacke* hat-
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te den Stromzaun nicht angeschaltet) und wohl
die Menschen im anliegenden Krankenhaus be-
suchen wollte, war alles entspannt. Die Kollegen
an der Info des Krankenhauses entdeckten den
Minihengst im Eingangsbereich, riefen kurz im
Seniorenstift an und brachten den kleinen Aus-
reifler zurtick. ,Wenn er nicht so friedlich ware,
hatte das auch anders ausgehen kdnnen®, so
Neumann.

Doch nicht nur die Besuche von den Ponys sind
Alltag, sondern auch Besuche bei den Ponys.
Wenn Patienten unruhig sind, gehen wir mit ih-
nen zu den Pferden. Schon alleine
der Weg kann sie beruhigen, eben-
so das Beobachten der friedlichen
Tiere. Viele Senioreneinrichtungen
haben eine Bushaltestelle im Gar-
ten fr demente Menschen, die un-
ruhig sind, weil sie nach Hause
wollen. ,Manchmal geht es einfach
nicht anders®, sagt Marita Neu-
mann. Man kénnte die Senioren ja
nicht nach Hause schicken, dann
wirden die Mitarbeiter sie kurz an
die Bushaltestelle setzen, bis sie
sich wieder beruhigen.Die Einrich-
tungsleiterin ist allerdings kein
grofier Freund dieser Bushaltestel-
len-Taktik. Und mit den Ponys geht
es schlie3lich auch. Manchmal
brauchen unruhige Bewohner nur
eine kurze Ablenkung, wie die et-
wa 200 Meter bis zu der kleinen
Herde. ,Es ist wichtig, dass es ein
Weg mit einem Ziel ist*, sagt Marita
Neumann. Und die ruhigen, niedli-
chen Ponys sind ein tolles Ziel.

Im Zirkustraining haben Lucky und Sputnik auch klassische Tricks gelernt.

Der Renner bei Enkeln

Ubrigens nicht nur fir die Senioren: ,Was wir
Gberhaupt nicht bedacht hatten, als wir die Po-
nys angeschafft haben, war, welche Wirkung die
Tiere auf Enkelkinder haben wiirden®, sagt Mari-
ta Neumann und freut sich. Denn die Besuche
von Enkeln im Haus Berge sind seitdem merk-
lich gestiegen. ,Fir ein Kind kann es sehr be-
angstigend sein, wenn die Oma einen nicht
mehr erkennt.“ Da kann ein Besuch bei den Po-
nys fir kleinere Kinder alles wieder entspan-
nen. Sie kommen auch gerne wieder, um die
Pferdchen zu besuchen. Der heutige etwa ein-
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stiindige Besuch der Ponys im Haus Berge neigt
sich langsam wieder dem Ende. Ubrigens samt
zwei Aufzugfahrten. ,Das haben wir mit den bei-
den einfach irgendwann ausprobiert, irgendwie
missen wir ja zu den Bewohnern in den oberen
Etagen kommen®, sagt Marita Neumann. Lucky
und Sputnik ist die Fahrt im Aufzug ziemlich
schnuppe. Sie gehen rein, warten und gehen
wieder raus — ihr Alphamensch macht es ja
schliefllich auch so.

Auf dem Ruckweg zur Koppel zeigt Marita Neu-
mann, wozu das Zirkustraining der Ponys noch
gut war: Lucky und Sputnik stei-
gen aufs Kommando und Sput-
nik legt sich sogar hin, wenn
man es mochte. Diese Tricks be-
kommen allerdings nicht nur
die Bewohner im Haus Berge zu
sehen. Marita Neumann nimmt
die Ponys, auch Max und Moritz
samt Kutsche, gerne mit in die
anderen Hauser der Contilia
Gruppe. Bei Sommerfesten und
Tagen der offenen Tir sind die
Ponys der Renner. Im Grunde
muss sie nur einen Parkplatz
finden fur das 13 Meter lange
Gespann samt Pferdehanger,
dann stehen Lucky und Sputnik
alle Taren offen. Und das noch
vermutlich flr ziemlich lange
Zeit: Denn die Pferdchen sind
jetzt mit knapp 20 im besten
Ponyalter. Bis zu 40 Jahre alt
konnen sie werden, ihre Rente
haben sie sich bis dahin aber
mehr als gesichert..

Irmine Estermann
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Moderne, kompetente
Medizin, auch fur

gellebtes Tier

Die LESIA Tierklinik in Disseldorf hat sich

Hier finden kranke Tiere in einer ruhi-
gen Atmosphare kompetente und lie-
bevolle Behandlung nach neuesten
medizinischen Erkenntnissen.

Sie verflgt unter anderem Uber folgen-
de Fachbereiche:

Innere Medizin
Chirurgie
Dermatologie
Kardiologie
Neurologie
Vorsorge
Notfallmedizin

Namensgeberin der LESIA Tierklinik in
Disseldorfistdie Strafenhiindin Lesia.
Ihr Name steht nun bei LESIA fur enga-
gierte, moderne Tiermedizin.

Zentral in Disseldorf auf der Adlerstra-
e 63, bieten die Tierklinik Kleintieren
aller Art notwendige Behandlungen,
Operationen oder Pflege.

Ausgestattet mit modernster Technik,
Geraten auf dem neuesten Stand und
alternativen  Therapiemdéglichkeiten
bietet LESIA ein umfassendes Heil- und
Pflegekonzept.

lhr \.,

Wie die Human-
medizin entwi- °
ckeltsich auch die
Tiermedizin rasant
weiter.

Neue diagnostische Verfahren erlau-
ben differenzierte Diagnosen, die the-
rapeutischen Optionen sind vielfaltiger
und fur viele Erkrankungen wirksamer
geworden als noch vor wenigen Jahren.
Kontinuierliche ~ Weiterbildungen in
allen relevanten Fachbereichen der
Tiermedizin des interdisziplinaren Tier-
arzteteams  si-
chern neuste und
wirksamste Me-
dikamente und
Behandlungsme-
thoden. Spezia-
lisierte Tierarzte
auf den Gebieten
Innere  Medizin,

Dermatologie,
Kardiologie, Chir-
urgie oder Ortho-
padie.

Die Tierklinik LE-
SIA verfugt zudem

uber modernste
bildgebende Dia-
gnostikgerate wie
CT und MRT sowie
Ultraschallgerate.
Auflerdem kénnen
im  hauseigenen
Labor zu jeder Zeit i
Blutuntersuchun-
gen durchgefihrt
werden.

ADVERTORIAL =

Alle Operationssale verfligen tber akti-
ve Inhalationsnarkosegerate und Uber-
wachungsmonitore fir eine maximale
Narkosesicherheit.

Rund um die Uhr stehtin der LESIA Tier-
klinik ein Tierarzt im chirurgischen Hin-
tergrund fir Notfalloperationen bereit.
Die LESIA Tierklinik ist 24 Stunden an
365 Tagen im Jahr tierarztlich besetzt.

Tierklinik

LESITAD

Geoffnet 24H/365 Tage

Adlerstrafie 63
40211 Dusseldorf

Tel. +49 (211) 3227770

klinik@lesia.email
lesia.de




Die LESIA Tierklinik in DUsseldorf hat sich
ganz dem gelebten Tierschutz gewidmet.
Hier finden kranke Tiere in einer ruhigen
Atmosphare kompetente und liebevolle
Behandlung nach neuesten medizini-
schen Erkenntnissen.
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HALTUNGSSCHADEN

Blof3 nicht die Haltung verlieren!

Haltungsschaden sind langst kein Ausnah-

mefall mehr. Wir sitzen vor Schreibtischen,
beugen uns uber Smartphones, tragen

Als Haltungsschaden bezeichnet man
Veranderungen des Korpers, die sich aus
Fehlern in der Haltung entwickeln kon-
nen. Haufig davon betroffen ist die Wir-
belsaule, deren Antwort auf eine falsche
Haltung oft in Form von Riickenschmer-
zen kommt. Als Problemquelle gelten
fehlerhafte Haltungen beim Sitzen, Ste-
hen oder Gehen, bei denen etwa die Wir-
belsaule gekrimmt und nicht aufrecht
gehalten wird. Zudem lang andauernde einseiti-
ge Belastungen, die den Kérper in eine Schon-
haltung zwingen, in der Muskeln verkrampfen
und die Bewegungsfreiheit der Wirbels&ule ein-
schranken. Diese einseitige Belastung kann Fol-
ge einer Verletzung sein, kann sich aber auch
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schones aber ungeeignetes Schuhwerk und
behandeln dann die auftretenden Riicken-

schmerzen nicht. Mit wenigen Umstellun-
gen und alltagstauglichen Tipps kann dem
Haltungsschaden aber einfach vorgebeugt
werden.

aus dem haufigen Tragen zu schwerer und

falsch eingestellter Taschen oder Rucksacke er-

geben. Auch die falschen Schuhe an den Fiiflen
kdnnen Probleme in der Haltung verursachen
oder verstarken, genauso wie Matratzen, die

nicht den individuellen Bedurfnissen der Wirbel-

séule entsprechen. Ubergewicht und zu
schwache — da durch zu wenig Sport
oder korperliche Ertlichtigung trainierte
— Muskeln gelten ebenso als Ursachen.
Haltungsschaden kénnen aber auch
Ausdruck einer psychischen Belastung
wie einer Depression oder ein angebore-
nes Defizit des Kdrpers sein. In jedem
Fall sollte bei anhaltenden Schmerzen
rund um den Riicken ein Facharzt kon-
soltiert werden, denn je langer der Riicken
schmerzt, desto schwieriger kann anschlieflend
die Therapie werden. Ist es noch nicht so weit,
kann dem Haltungsschaden durch Bewegung,
Achtsamkeit und kleinen Kniffen im Alltag vor-
gebeugt werden. Folgend einige Inspirationen:

Foto: TK; Urheber: Holger Braack, mehr Infos zu Haltungsschaden auf tk.de



HALTUNGSSCHADEN

Schlissel zur Pravention von Haltungsschaden im modernen Alltag ist ein
Bewusstsein fir die richtige Haltung beim Sitzen. Wir sitzen immer mehr,
sei es im Biro, vor dem Fernseher, dem Laptop, in der Bahn, im Auto oder

im Café. Zentral ist dabei das aufrechte und gerade Halten der Wirbelsaule.

Nach langerem Sitzen fallt diese Haltung gerne in sich zusammen, wes-
halb es eine der wichtigsten Aufgaben beim richtigen Sitzen ist, sich im-
mer wieder in Erinnerung zu rufen, die korrekte Sitzposition einzuneh-
men. Darauf sollte man achten: Kopf aufrecht halten, das Brustbein leicht
heben und das Becken leicht nach vorne kippen, um aus dem Hohlkreuz
zu kommen. Dazu die Oberschenkel in gespreizte Stellung bringen, die Fu-
Be fest aufsetzen und leicht nach aufien drehen. Und generell: Weniger
sitzen! Ofter aufstehen! Die Sitzposition immer wieder ab4ndern!

Das richtige Training

Sport ist erwartungsgemaf eines der wichtigsten Mittel zur Vorbeugung
von Haltungsschaden. Zwar ist jede Art von sportlicher Bewegung gut,
achten sollte man aber darauf, nicht eine bestimmte Muskelpartie tber-
mafig zu trainieren und andere zu vernachldssigen. Gezielt gegen R-
ckenprobleme agiert man mit einem ausgewogenen Training, das Ricken-
und Bauchmuskeln gleichméafig starkt — beide sind namlich wichtig fr
eine stabil gestiitzte Wirbelsaule. Schwimmen ist Gibrigens eine Geheim-
waffe im Metier der riickenfreundlichen Sportarten, da hier Muskeln trai-
niert werden, ohne die Wirbels&dule zu belasten. Vorsicht ist geboten,
wenn bereits Schmerzen seit [angerem bestehen, dann kann der Sport
kontraproduktiv wirken. Vorher also mit dem Arzt oder Experten abspre-
chen.

Die meiste Zeit verbringen viele Menschen am Schreibtisch — im Biro und

nach Feierabend. Hier entstehen die meisten Fehlstellungen. Entgegenwir-

ken kann man ihnen, in dem man die Tischplatte auf eine individuell ange-
nehme Héhe bringt. Leicht geneigte Tische gelten Gbrigens als gestinder
als flache. Der Computermonitor sollte unbedingt auf Augenhdhe platziert
sein — oft senkt man den Blick und neigt dadurch den Kopf, um auf den
Bildschirm zu schauen. Bei der Hausarbeit ist auflerdem die Spiile oftmals
ein echter Ruicken-Killer, da sie viel zu tief liegt und zu verkrampften Hal-
tungen beim Geschirrspilen zwingt. Wenn riickenintensive Arbeiten, zum
Beispiel im Garten, beim Laubfegen oder Schneeschaufeln anstehen, soll-
te man die Riickenmuskulatur vorher unbedingt aufwarmen.

Das richtige Tragen

Niemals die Tasche zu voll packen. Dabei muss jeder Trager seine eigenen
Kapazitdten abschatzen kdnnen. Besonders Jutebeutel, Trage- oder Um-
hangetaschen belasten auf ungesunde Art eine Seite des Kdrpers. Ruck-
sacke, die das Gewicht auf beide Schultern verteilen, sind die gestindeste
Losung. Hier unbedingt darauf achten, die Trager korrekt und gleich einzu-
stellen. Ist kein Rucksack zur Hand, sollte man umdisponieren — einfach
das Gewicht auf zwei Titen aufteilen. Beim Tragen schwerer Lasten sollte
man zudem Drehbewegungen der Wirbelsaule vermeiden. Beim Heben
von Gegenstanden sollte man den Riicken nicht beugen, sondern mit ge-
radem Rlcken aus den Beinen heraus heben. Den Gegenstand dabei nah
am Korper halten und die Belastung auf beide Arme verteilen. Goldene Re-
gel: Was zu schwer ist, in Teamarbeit bewegen!

Eigentlich sollte man es nicht erklaren missen, da in unserer schnelllebi-
gen Welt der Platz und die Zeit fur richtige Entspannung aber oft fehlen,
hier noch mal eine Erinnerung: Stress ist nicht gesund.Jeder Kérper re-
agiert anders darauf, mal leiden Verdauung, Immunsystem oder Blut-
druck, oft sind aber auch die Muskeln betroffen. Psychische Belastungen
kdnnen sich auch in einer veranderten, fehlerhaften Kérperhaltung nie-
derschlagen. Bevor es soweit kommt, helfen entspannende Mafinahmen.
Yoga etwa férdert das innere Gleichgewicht und trainiert Muskelpartien
insbesondere im Ruickenbereich. Aber auch einfach im Alltag mal eine Pau-
se einzulegen, kann Wunder bewirken — Handy, TV und PC abschalten und
Besinnung und Abstand gewinnen. Den Riicken entspannt man dabei am
einfachsten in einer liegenden Position, in der wenig Belastung auf der
Wirbelsaule liegt.

Das richtige Vorgehen

Stellt man einen Haltungsschaden fest, sei es durch Schmerzen in der be-
troffenen Region oder durch optisch feststellbare Veranderungen des Kor-
perbildes, sind die voranstehenden Praventionsmafinahmen nicht mehr
ausreichend. Korriegieren kénnen diese eine Fehlstellung nicht. Unbe-
dingt sollte dann ein Facharzt aufgesucht werden, der die genaue Ursache
des Haltungsschadens ermitteln und eine entsprechende Therapie in die
Wege leiten kann.

33



RUCKENSCHULE

Pressefoto: Techniker Krankenkasse (tk.de)

Fitness fur zwischendurch

Wenn Riicken, Nacken und Gelenke sich durch Schmerzen
zu Wort melden, sollte man sie nicht ignorieren. Die fol-

Viele Ubungen sind schnell gelernt

Nacken

Kopfdreher: Diese Ubung trainiert und stimuliert
die Muskeln in Hals und Nacken. Aufrecht sit-
zen, die Hande locker auf die Oberschenkel le-
gen, den Kopf langsam nach rechts drehen und
dabei das Kinn anheben. Dabei einatmen. An-
schlieflend den Kopf wieder in gerade Position

genden Ubungen kann man ganz leicht im Biiro, in der
Mittagspause oder abends auf der Couch ausprobieren.
(Vorsicht: Bei ldnger bestehenden Schmerzen sollte zuerst
die Ursache geklart werden. Unpassendes Training kann
kontraproduktiv wirken.)

fUhren und so
~ nachvorn beu-
gen, dass der
Blick auf die
Oberschenkel
fallt. Dabei ausatmen. Gleicher Ablauf fur die lin-
ke Seite. Insgesamt viermal wiederholen.

Nackenentspanner: Diese Ubung sorgt bei leicht
verkrampftem Nacken fiir Entspannung. Auf-
recht sitzen, den Kopf zur Seite neigen und da-
bei die Schulter der Gegenseite in Richtung Bo-
den driicken. 20 Sekunden halten, dann Span-
nung l6sen. Gleicher Ablauf fir die andere Seite.

Der Schmetterling: Diese Yoga-Ubung lockert
und entspannt den Nacken. In aufrechter Hal-
tung an die Stuhlkante setzen, die Arme anwin-
keln, so dass mit den Fingerspitzen die Schul-
tern berlihrt werden kénnen. Dann die Arme in
die Waagerechte heben bis die Ellenbogen nach
auflen zeigen. Nun langsam ausatmen und da-
bei die Ellenbogen zusammenfihren, bis sie
sich vor der Brust berlihren. Anschlief3end ein-
atmen und die Arme wieder auseinanderfihren.
Fiinf Wiederholungen — dabei immer darauf ach-
ten, die Schultern nicht anzuziehen, sondern lo-
cker zu lassen.

ADVERTORIAL
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HUTTENHOSPITAL
Jiriick is [ebet

Das Ziel: Leistungsféhigkeit,
Mobilitét, Sicherheit

Patienten der Tagesklinik des Hiitten-
hospitals profitieren bereits seit fast
20 Jahren vom Know-how des Teams

Seit fast 20 Jahren bildet die geriatrische
Tagesklinik des Huttenhospitals die Briicke
zwi-schen stationdrer und ambulanter Versor-
gung. Im Januar 2016 wurde sie im Gebdude
gegeniiber des Haupthauses der Fachklinik

Das Kiichentraining gehdrt auch zu den
Therapien, die fiir den Alltag fit machen.

flir Geriatrie und Innere Medizin Am Marks-
bach er6ffnet und umfasst heute 25 Platze.
Ein Team aus Therapeuten, Arzten, Pflege-
kraften und Sozialarbeitern behandelt dort
Menschen nach beispielsweise Schlaganfall,
Knochenbriichen oder internistischen Krank-
heitshildern.

,ourch unsere langjahrige Erfahrung in der
Geriatrie verfligen wir in den verschiedenen
Be-reichen (iber ein hohes MaB an Fach-
wissen, erklart Anka Narz, Oberdrztin der
Tagesklinik. Ein groBes Plus ist zudem die di-
rekte Anbindung an die Fachklinik. Dort steht
den Patienten jederzeit das komplette medizi-
nische Angebot mit modernster Intensivstati-
on zur Verfligung. ,Das ist ein entscheidender
Vorteil, falls es einmal Komplikationen geben
sollte.”

Die Tagesklinik ist montags bis freitags von
8 bis 16 Uhr gedffnet. Wahrend dieser Zeit
steht der Mensch im Mittelpunkt. Mit einem
140 Minuten umfassenden Therapieplan bie-
tet die Tagesklinik des Hiittenhospitals seinen
Patienten einen ausgefiiliten Tag an. ,Ziel des
Auf-enthaltes bei uns ist es, tiber verschiede-
ne Therapieformen und in angenehmer Atmo-
sphére die Leistungsfahigkeit, Mobilitat und
Sicherheit fiir den Alltag wiederherzustellen®,

erkldrt Ergotherapeut Mark Lehnert. Die in-
dividuell erarbeiteten Programme beinhalten
etwa Physiotherapie im hauseigenen Bewe-
gungshad, Ergotherapie in der Gruppe oder
Einzel-Sprachtherapien sowie Behandlungen
von Kau- und Schluckstorungen.

Mit zum Angebot gehdren auch erweiterte
therapeutische Aktivitdten wie Ausfliige in
die n&-here Umgebung. ,Ein Ausflug ist ein
positives Erlebnis, bei dem die Patienten das
Erlernte auBerhalb der Tagesklinik umsetzen
kénnen“, so Lehnert. Téglich erfolgt die stati-
onsérztliche Visite, einmal pro Woche schau-
en Chef- und Oberarzt mit Pflegekraft und
Therapeuten nach dem Stand der Dinge.

Die Tagesklinik des Hiittenhospitals schnei-
det bei der internen Bewertung sehr gut ab:
Mehr als 95 Prozent der Patienten wiirden
sich bei Bedarf dort wieder behandeln lassen
und Team und Behandlungskonzept anderen
Menschen weiterempfehlen.

Uber das Hiittenhospital

Das Hiittenhospital (Huttenhospital gemein-
niitzige GmbH) liegt zentral im Herzen von
Dortmund-Horde. Als Traditionsunternehmen
mit mehr als 150 Jahren Erfahrung, konnte
sich das Unternehmen als Krankenhaus der
Grundversorgung mit den Schwerpunkten
Innere Medizin, Geriatrie und Intensivmedizin
in der Region etablieren. Seit nunmehr 28
Jahren ist das Hittenhospital mit seinen 164
Betten das geriatrische Zentrum fiir alle Men-
schen aus der Region Dortmund.

In seinen Fachabteilungen Innere Medizin,
Geriatrie und in der Geriatrischen Tageskli-
nik werden jahrlich rund 3.600 Patienten
voll- und teilstationdr behandelt. Rund 250
Mitarbeiter kimmern sich um das Wohl der
Patientinnen und Patienten. Als modernes
Dienstleistungszentrum stehen primér die Be-
dirfnisse von Menschen der zweiten Lebens-
halfte im Fokus der Einrichtung.

Im hauseigenen Bewegungsbad verbessern
die Patienten der Tagesklinik ihre Mobilitat.

Hiittenhospital gemeinniitzige GmbH

Am Marksbach 28
44269 Dortmund

Telefon: 0231 /4619 - 0
Telefax: 0231 / 4619 - 603

E-Mail: info@huettenhospital.de
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Schultern

Windrader: Zum Aufwarmen und leichten Trai-
nieren der Schultern einfach die Arme zu den
Seiten ausstrecken und kleine Kreise in die Luft
zeichnen. Erst vorwarts, dann riickwarts, spa-
ter die Kreise gréfier werden lassen. Insgesamt
20 Umdrehungen.

Schulterkreisen: Zum Lockern der Schultern im
Sitzen die Hande auf den Oberschenkeln able-
gen, die Schultern nach vorne ziehen, dann an-
heben und nach hinten kreisen. Dabei einat-
men. Anschliefend beim Ausatmen die Schul-
tern fallen lassen. Ablauf wiederholen.

Fallenlassen: Diese Ubung trainiert Schulter-
muskeln. Mit einem Abstand von etwa einem
Meter gerade vor eine Wand stellen. Nach vorne
fallen lassen und mit beiden Handen wieder ab-
stof3en. Zehnmal wiederholen.

Riicken

Der Drehsitz: Im Sitzen das linke Bein Gber das
rechte schlagen, den rechten Arm auflen ans
linke (also das oben liegende] Knie legen. Dabei

den linken Arm locker Gber die Stuhllehne han-
gen lassen. Mit dem Arm gegen das Knie dri-
cken, wahrend man den Oberkdrper und Kopf
zum Arm Uber der Stuhllehne hinzieht. Einige
Sekunden halten, dann die Seite wechseln.

Die Strickleiter: Diese Ubung hilft, angespannte
Ruckenmuskeln durch Dehnung zu lockern. Auf-
recht sitzen und die Hande gen Decke strecken.
Dann abwechselnd mit der linken und rechten
Hand nach oben greifen und sich dabei wie an
einer Strickleiter hochziehen. Die Bewegungen
erst klein, dann immer gréf3er machen, dabei
den Oberkdrper gerade halten und auf die At-
mung achten. 20 Kletterbewegungen vollfiih-
ren.

Fingerhakeln: Zur Kréftigung der Muskeln eignet
sich das Fingerhakeln. Im aufrechten Sitzen die
Finger der beiden Hande vor der Brust verhaken
und auseinander ziehen, dabei die Schulterblat-
ter zusammenziehen. Spannung fir etwa zehn

Sekunden halten, zwei bis vier Mal wiederholen.

Waschbrettbauch: Diese Ubung trainiert Bauch-
muskeln, die den Riicken entlasten. Gerade an
die Stuhlkante setzen und das linke Bein leicht
anheben. Mit dem Handballen der rechten Hand
gegen den Oberschenkel driicken (kurz Gber

RUCKENSCHULE

dem Knie). Fiir zehn Sekunden die Position hal-
ten und Druck austiben. Seiten wechseln und je-
weils zweimal ausfihren.

Lendendriicker: Diese Ubung trainiert die
Bauch- und Gesaf3muskeln, die die Lendenwir-
belsdule entlasten. Dazu einfach Fif3e flach auf
den Boden, die Hande hinter dem Ruicken Uber-
einander legen und durch Anspannung der Mus-
keln in Bauch und Gesaf} gegen die Stuhllehne
driicken. Dabei einatmen. Anschlief3end Mus-
keln entspannen, Druck I8sen und ausatmen.

Weitere Ubungen

FuBBwippe: Fiir starkere Waden einfach aufste-
hen, sich flinf Sekunden auf Zehenspitzen stel-
len, dann auf die Ballen abrollen und die Zehen
Richtung Kérper ziehen. Sanft zurtick in den fe-
sten Stand. Zehn Wiederholungen.

Standwaage: Zum Kréaftigen der Oberschenkel
an der Riickenlehne eines (rollenlosen!) Stuhls
festhalten, etwa einen halben Meter entfernt
hinstellen und ein Bein gestreckt nach hinten
abspreizen. Standbein ebenfalls gestreckt las-
sen. Acht Wiederholungen, dann die Seiten
wechseln.

Wir kiimmern uns -
als Geriatrisches
Zentrum lhrer Region.

Ny TS

Unser Team informiert Sie gerne liber unsere
medizinischen Angebote.

Am Marksbach 28, 44269 Dortmund-Horde
Tel. 0231 4619-0, Fax 0231 4619-603
www.huettenhospital.de
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ALTERSMEDIZIN
FUR DORTMUND.

MENSCHLICH.
HERZLICH.
KOMPETENT.

Innere Medizin ¢ Geriatrie
Tagesklinik fiir Geriatrie

HUTTENHOSPITAL
Juriick ts Leber



ADVERTORIAL

Iich bekomme so viel zuruck!

Helen Dziedziul Gber ihren Traumberuf als Gesundheits- und Krankenpflegerin im EVK Dusseldorf

Nach Ihrer Ausbildung zur Gesundheits-
und Krankenpflegerin im EVK Dusseldorf
hat Helen Dziedziul im Mérz 2016 mit der
Fachweiterbildung fiir die Intensiv- und
Andsthesiepflege begonnen, die sie 2018
abschlieBen wird. Aktuell arbeitet sie auf
der Intensivstation des Bilker Innenstadt-
krankenhauses. In ihrer Freizeit reist die
gebiirtige Diisseldorferin fir ihr Leben gern
oder ist mit ihrem Hund in ihrer neuen Hei-
mat, in KoIn, unterwegs. Die 24-Jahrige
war gemeinsam mit einem Pfleger des EVK
,das Gesicht" der Kampagne rund um die
Erdffnung des EVK-Neubaus im September
2016. In einem Film (www.evk-duesseldortf.
de/chancen) stellen sie mit groBer Freude
ihre Arbeit vor. Wir haben sie zur ihrer Ar-
beit, ihrer Ausbildung und ihren beruflichen
Pldnen befragt:

Was wollten Sie als Kind gerne werden?
Als Kind wollte ich Arztin werden, dann
ist es aber doch ein bisschen anders
gekommen und ich bin Gesundheits- und
Krankenpflegerin geworden.

Wer hat Sie fiir den Pflegeberuf begeis-
tert?

Fiir den Pflegeberuf hat mich mein Vater
von klein auf begeistert. Durch seine Arbeit
als Altenpfleger bin ich schon sehr friih
mit seiner Arbeit, die vor allem durch die
Beriihrung und den Kontakt mit anderen
Menschen bestimmt ist, gekommen.

Wie erkldren Sie Ihren Beruf einem Kind
in zwei, drei Sétzen?

Mein Beruf ist spannend, vielfaltig und es
wird niemals langweilig! In diesem Beruf
tut man Gutes, gibt Vieles weiter und erhalt
auch viel zurtick.

Wie sieht Ihr beruflicher Alftag aus?

Einen ,normalen” Alltag gibt es auf einer
Intensivstation nicht. Wir haben zwar einen
Ablauf von Blutabnahme, Korperpflege,
Mobilisation oder Therapien, den wir auch
versuchen, einzuhalten. Dennoch kénnen
wir den einzelnen Tag nicht planen. Denn
nahezu tdglich passieren unerwartete Din-
ge: Neue Patienten kommen als Notfall rein
oder die Therapie, die wir geplant haben,
schldgt vielleicht noch nicht an. Wir miis-
sen dann flexibel sein und uns schnell in
die neue Situation einlassen - ohne Stress.

Wollten Sie auch schon mal alles hin-
schmeiBen? Was hat sie weitermachen
lassen?

Es gab in meiner beruflichen Laufbahn als
Krankenpflegerin schon viele Situationen,
in denen ich gedacht habe, ,ich schaffe
das alles nicht mehr und ich werde alles
aufgeben bzw. hinschmeiBen.* Es waren
Schicksale, dir mir sehr nahe gingen oder
ich habe Therapien nicht nachvollziehen
konnen, habe sie ethisch hinterfragt. Dass
ich bis heute weitergemacht habe, ver-
danke ich dem Riickhalt meines Teams
und meiner Arbeitskolleginnen und -kolle-
gen und meinem privaten Umfeld. Durch
Gesprache und durch die andere Sicht-
weise von AuBenstehenden sieht man
die Situation nach ein paar Stunden oder
Tagen meist anders, man merkt dann, dass
man z.B. fiir das ,Scheitern” einer Therapie
nicht verantwortlich ist, sondern das dies
der Lauf des Lebens ist. So bitter dies auch
manchmal ist.

Finden Sie Ihren Job anstrengend?
Ich finde meinen Job sehr anstrengend,
aber nicht allein auf negative Weise. Wenn

ich Erfolge sehe und erkenne, woftir ich
etwas gemacht habe, wandelt sich die
Anstrengung in Befriedigung um. Ich wiir-
de sagen, mit einem guten Ausgleich und
guter Denkweise kann die Anstrengung
meines Berufes auch positiv gesehen und
erlebt werden.

Was macht Ihnen Freude an Ihrer
Arbeit?

Freude an der Arbeit machen mir positive
Erfolge. Dann, wenn es so aussieht, als ob
jemand nicht mehr gesund werden kann,
wenn kaum noch Hoffnung besteht, es
einem Patienten dann aber von Tag zu Tag
besser geht und jemand es schafft, unsere
Intensivstation mit einem Lécheln wieder
zu verlassen. Die Dankbarkeit des Patien-
ten und vor allem der Angehdrigen sind
goldwert.

Was machen Sie als Ausgleich zu threm
Beruf?

Als Ausgleich ist es fur mich sehr wichtig,
mein privates Umfeld nach der Arbeit um
mich zu haben. Ich unternehme in meiner
freien Zeit sehr viel und versuche nicht an
die Arbeit zu denken, das gelingt mir auch
meistens.

Als junge, lebenslustige Frau: Belastet
es Sie, so viele kranke Menschen um
sich zu haben?

Ja, es gibt Zeiten bzw. Phasen, in denen
ich denke, dass mir mein Beruf ein Stiick
Leichtigkeit in  meinem Leben nimmt.
Aber auch hier bestdrken mich die
positiven Gedanken, dass ich etwas Gutes
tue und ich weiB, wofir ich jeden Morgen
aufstehe.

Wenn Sie als Patientin ins Krankenhaus
kdmen: Was wiirden Sie sich wiin-
schen?

Ich wirde mir in jedem Fall eine gute
Aufklarung wiinschen, jeder Schritt, der
geplant ist, sollte erklart werden. Eine
Pflegende als Bezugsperson ware sehr
wiinschenswert.

Welche Ausbildung haben Sie gemacht?
Welche Fortbildung machen Sie aktuell
und wie lange noch?

Ich habe nach meinem Realschulabschluss
zunéchst eine schulische Ausbildung auf
dem St. Ursula Berufskolleg zur Staat-
lich gepriften Sozialhelferin absolviert.
Durch mehrere Praktika in der schulischen
Ausbildung, unter anderem auch im EVK
Diisseldorf, habe ich dann die Ausbildung
zur Gesundheits- und  Krankenpflegerin
angefangen sie 2013 abgeschlossen.
Kurz nach dem Examen bin ich direkt
auf die Kardiologische Intensivstation
gegangen, im Mérz 2016 habe ich mit
der Fachweiterbildung fiir die Intensiv- und
Andsthesiepflege begonnen, die mir sehr
viel Freude macht.

Welche Plédne haben Sie beruflich?

Ich kann mir vorstellen, nach meiner
Fachweiterbildung berufsbegleitend noch
ein Teilzeitstudium dranzuhdngen. Welche
Richtung ist allerdings noch nicht ganz klar.

Evangelisches Krankenhaus
Diisseldorf
www.evk-duesseldorf.de/chancen

.

EVANGELISCHES
KRANKENHAUS
USSELDORF
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Wir haben unseren Traumjob im EVK Diissedorf gefunden
und konnen uns - dank der Fort- und Weiterbildungsmaoglichkeiten —
beruflich weiterentwickeln.

www.evk-duesseldorf.de/chancen

Mehr als ein Krankenhaus EVANGELISCHES
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Hot Stone Massage in der Kélner Claudius Therme
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Foto: Claudius Therme, Kéln

Hot Stone Massage

Bei dieser populdren Massagetechnik werden
glatte Steine, meist aus Basalt, in einem Was-
serbad erwdrmt und anschlieflend strategisch
sinnvoll auf dem Korper platziert. Dadurch sol-
len die Muskeln gezielt entspannt und die
Durchblutung angeregt werden. Wurzeln dieser
Technik finden sich auf der ganzen Welt, sowohl
in asiatischen und polynesischen, als auch in
uramerikanischen Kulturen. Daher gibt es auch
unterschiedliche Anwendungsformen, die vom
bloflen Auflegen Gber das Massieren mit Steinen
bis zur Kombi mit Krauterdlen reichen. Auch die
kontrastierende Ergdnzung mit kiihlen Steinen
wie Marmor ist eine beliebte Variante, die die Vi-
talitdt anspornen soll.

Lomi Lomi Nui Massage

Diese Form der Massage ist im hawaiianischen
Schamanismus verankert und war oftBestand-
teil von Initationsriten oder der Priesterweihe,
weshalb sie im Westen auch als ,hawaiianische
Tempelmassage* bekannt ist. Ubersetzt bedeu-
tet Lomi Lomi Nui so viel wie ,besonderes star-
kes Kneten®, wobei bei der Behandlung neben
einigen Knet- vor allem flie3ende, streichende
Bewegungen zum Einsatz kommen, die von
Handen, Unterarmen und Ellbogen ausgefiihrt
werden. Dazu kommen Dehnungen und Stre-
ckungen des Korpers. Generell wird dazu viel 0
verwendet, oft auch hawaiinaische Musik, der
Starkegrad variiert von sanft bis kraftig, je nach
Erfordernis. Ziel der sinnlichen Lomi Lomi Nui
Massage ist es, die Energien im Kérper zum
FlieBBen zu bringen und Blockaden auf kérperli-
cher und mentaler Ebene zu l6sen.

Krauterstempelmassage

Beruhend auf ostasiatischen Massagetraditio-
nen soll diese Anwendung fiir ganzheitliche Ent-
spannung sorgen. Hautpflege, Stressabbau und
Schmerzlinderung zéhlen zu den angestrebten
Effekten. Die Stempel sind faustgrof3e Stoffbeu-
tel, geflllt mit u.a. Krdutern, Gewlrzen, Extrak-
ten und Friichten, die durch heiBes Ol oder Was-
serdampf erhitzt werden, um dann tber Kérper
und Gesicht gefiihrt, gedriickt, gekreist und
aufgelegt zu werden. Kombiniert wird dies
durch Knet- und Streichbewegungen der Hande.
Eine beliebte Methode nicht nur zur Entspan-
nung, sondern auch zur Entgiftung.



Hot Chocolate Massage
Eine Massage mit heifier Schokolade klingt zwar
erst mal nach dem kalorienlastigen Traum eines
Suf3warenfetischisten, ist aber tatsachlich eine
gehaltvolle Form der Kérperentspannung und
Hautpflege. Glattende und gesunde Stoffe sol-
len in der warm aufgetragenen Schoko-Mi-
schung aus Mandeldl, Shea-Nuss-Butter und
Kakao sein, mit der man wahrend einer Anwen-
dung einbalsamiert wird. Wissen-
schaftlich nachgewiesen sind et-
wa die anregende Wirkung von
Koffein oder Aminosaure, die im
Gehirn zum Gliicksstoff Serotonin
umgewandelt wird. Fiir Hautpfle-
ge sollen Magnesium, Zink, Vita-
mine und Theobromin sorgen. Ei-
ne bestimmte Massagetechnik
liegt den Schokoanwendungen
nicht zugrunde, weshalb hier di-
verse Angebote kombiniert wer-
den — von der klassischen Knet-
massage bis zur Lomi Lomi ist al-
les méglich.
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Abhyanga

Abhyanga bezeichnet eine Massa-
geform der traditionellen indi-
schen Heilkunst, bekannt als
Ayurveda. Abhyanga lasst sich
als ,Grof3e Ein6lung” verstehen,
was das Prinzip dieser Massage
auch schon auf den Punkt bringt:
Es werden Pflanzendle in den Kér-
per eingerieben. Dadurch soll
nicht nur die Wirkung des ausge-
wahlten Ols erzielt werden, son-
dern durch eine Verbindung mit
klassischen Massagegriffen auch
Haut, Muskeln und Sehnen gelo-
ckert werden. Das warme 0l soll zudem fiir ein
starkes Gefiihl von Geborgenheit und somit fur
seelisches Wohlbefinden sorgen. Dabei gibt es
verschiedene Arten der Abhyanga, die je nach
Anbieter varrieren, schliefllich beschreibt der
Begriff im Groben nur die Eindlung des Kérpers.
Fir ein besonders authentisches Abhyanga-Er-
lebnis bietet sich Ubrigens eine Synchron-Mas-
sage an, bei der zwei Masseure in synchronen
Bewegungen eindlen und massieren, wie es in
Indien und Sri Lanka Standard ist.

Stirnguss in der Asia Therme in Korschenbroich

Klangschalenmassage

Nach dem Prinzip der Phonophorese lauft die
Massage mit Klangschalen ab, deren Ursprung
im Himalaya vermutet wird. Dabei werden be-
sagte Schalen auf den Kérper aufgesetzt und
angeschlagen, der erzeugte Ton soll als Vibrati-
on in den Kdrper Gbergehen und dort im Inneren
die Zellen massieren. Dadurch [6sen sich, so die
Theorie, kérperliche wie seelische Verspannun-

gen. Besonders beliebt ist diese Massageform
in esoterischen Kreisen, die der Klangstimulati-
on auch einen Einfluss auf Seele, Aura und Cha-
kren zuschreiben. Wissenschaftlich ist das al-
les nicht; dass allein die Ruhe und Ritualitat so
einer Zeremonie fir Entspannung sorgen kann,
will aber nicht bestritten werden.

Schropfkopfmassage
Zwar ohne wissenschaftliche Beweise, dafiir
aber gestarkt durch eine jahrtausendewahren-
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de Geschichte ist die Massage mit Schropfgla-
sern. Diese werden auf die Haut aufgesetzt und
erhitzt, so dass Unterdruck entsteht, der die
Haut anzieht. Im Gegensatz zu diesem ,trocke-
nen Schropfen, wird beim ,nassen Schropfen®
zusatzlich die Haut angeritzt, so dass das Vaku-
um im Schropfglas Blut aus dem Kérper zieht.
Durch diese Mafinahmen sollen Beschwerden
wie u.a. Migréne, Rheuma, Bluthochdruck, Asth-
ma, Kopfschmerzen, Depression
und Rickenschmerzen aller Art be-
handelt werden. Bei der Schrépf-
kopfmassage werden die angesaug-
ten Glaser Gber den eingedlten Ru-
cken geschoben, so dass eine
Durchblutungsférderung erfolgt.

Stirndlguss

Den Stirndlguss kennt man in der
ayurvedischen Begriffswelt unter
dem Namen Shirodhara. Dabei wird
warmes 0l in Pendelbewegungen

| auf die Stirn getraufelt. Meist be-
steht das 0l aus Sesam und ist mit
Krautern vermischt. Durch die ruhe-
volle Zeremonie soll Stress verflie-
gen, der Korper entspannt und
letztendlich Verspannungen geldst
werden. Dazu bietet sich die Verbin-
dung einer Kopf- und Gesichtsmas-
sage an.

Tuina

Diese chinesische Massageform
verbindet Chiropraktik, Akupressur
und spirituelle Konzepte. Die Tech-
nik besteht aus Schiebe- und Reibe-
bewegungen, dazu Rollen, Klopfen
und Kneifen, sowie Dehntechniken
und die Druckbehandlung von be-
sonderen Punkten, die mit Fingern,
Fausten, Ellbogen und Knien aktiviert werden.
Kleine Warnung: Das kann durchaus schmerz-
haft werden. Verbunden mit einer Tuina-Behand-
lung sollte immer ein begleitendes Training der
chinesischen Kampfkunst- und Konzentrations-
Gbungen des Qigong und Taijiquan sein. Auf der
spirituellen Ebene soll das die Energie zum Flie-
3en bringen und Blockaden der Energiebahnen
aufldsen, um Kdrper und Seele in Einklang zu
bringen.
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Das soziale Netzwerk ,,greenApes“ will zu Nachhaltigkeit inspirieren. Wer Ideen zum gru-
nen und gesunden Leben postet und anwendet, wird mit ,,Nuts“ belohnt — und kann die
bei lokalen Partnern einlosen. Wir sprachen mit Teresa Deckert, die fiir den ersten deut-
schen Ableger des Netzwerkes in Essen arbeitet.

,Hab heute besonders schnell geduscht” — wer das im sozialen Netzwerk
~greenApes” postet, bekommt digitale ,Nuts® als Belohnung. Was das
bringt? ,Zum Beispiel Prozente im verganen Supermarkt oder einen kos-
tenlosen Cappuccino in einem Essener Café”, erklart Teresa Deckert. Die
Master-Absolventin der Uni Duisburg-Essen arbeitet fir das soziale Netz-
werk, das seine Mitglieder per App zu Nachhaltigkeit inspirieren soll. Durch
entsprechende Postings gewonnene ,Nuts® kdnnen bei lokalen Partnern
in Essen eingeldst werden, die selbst auf Nachhaltigkeit setzen. Andere
Arten zum Nisse scheffeln sind zum Beispiel ,Habe vegetarisch geges-
sen®, ,Hab einen coolen, griinen Film gesehen® oder auch teure SpaBe wie
,Hab meine Flugemissionen ausgeglichen®.

Teresa ist bisher die einzige Mitarbeiterin der App im Ruhrgebiet. Sie fand
den Job durch ihren Studiengang ,Urbane Kultur, Gesellschaft und Raum®
an der Uni Essen und korrespondiert seitdem mit den App-Erfindern Gber
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Skype. Ein internationales Grippchen von Studis hat die ,greenApes”
2015 in Italien erfunden, zuerst ging die App in Florenz an den Start. Hier
liegt die Besonderheit des sozialen Netzwerks: Es funktioniert lokal, wird
von Stadt zu Stadt ausgebaut.

Die Stadt Essen ist offizieller Partner

Essen als ,Griine Hauptstadt 2017 ist Deutschland-Pionier, die Stadt offi-
zieller Partner der ,greenApes®. In den ersten vier Monaten meldeten sich
rund 1000 Personen im Netzwerk an — und bei der Interaktion per App
bleibt es nicht. ,Unsere Mitglieder sollen sich auch im Real Life begegnen®,
sagt Teresa, die schon Meet-Ups beim Street Food Markt ,Schaner Alfred”
in Essen organisiert hat. Die Nachhaltigkeitsidee passt zudem besonders
gut zu lokalen Cafés, Labels und Geschaften, die Teresa in Essen als Part-
ner gewonnen hat. Seine ,Nuts“ kann man zum Beispiel im Café und Tr-
delshop Konsumreform, im Restaurant Zodiac, dem Naturkosmetik-Anbie-
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ter Keinplunder und der Bio-Fleischerei Burchhardt einlésen. ,Denn wir
sind kein rein vegetarisches oder verganes Netzwerk®, unterstreicht Tere-
sa. Es gehe um ein griines, nachhaltiges Leben — das schliefle den Kon-
sum von Tierprodukten nicht von vorn herein aus. Neben den offiziellen
Partnern kénnen Nutzer auch spannende, nachhaltige Orte in Essen auf
einer Karte eintragen. Neue Partner fir die Nuts-Einlésung sind immer
willkommen.

Wer sich im ,Dschungel®, so nennen die ,greenApes“-Nutzer die undurch-
dringliche Konsumwelt, besonders geschickt anstellt, steigt bis zu sieben
Ape-Range auf. Teresa, die natirlich selbst im Dschungel unterwegs ist,
hat es ruckzuck vom ,TeenAper” bis zum ,NutKracker” gebracht. Nusse
gibt es fir jede kleine
gepostete Aktion, fir die
man von anderen be-
klatscht aka geliket
wird. Wer Fotos oder
nitzliche Infos wie Re-
zepte mitschickt oder
seine Aktion auf Facebook teilt, wird noch reicher belohnt. Wer kontrolliert,
ob wirklich vegetarisch gekocht, im Bio-Supermarkt eingekauft und die
Mitfahrgelegenheit genutzt wurde? Teresa lacht: ,Die Frage kommt haufi-
ger auf, seit das Netzwerk auch in Deutschland gestartet ist. Die Italiener
wurden mit der Frage nie konfrontiert.” Es gehe bei den ,greenApes” nicht
in erster Linie um Beweise: ,Das Netzwerk soll vor allem dazu dienen, an-
dere zu inspirieren.”

s,unsere Mitglieder
sollen sich auch im
Real Life begegnen.*

Positive Riickmeldung statt erhobener Zeigefinger
So soll die ,statistische Liicke zwischen der Mehrheit der Menschen, die
prinzipiell griine Produkte wéhlen wiirde, und den wenigen Menschen, die
dies auch tatsachlich tun®, geschlossen werden. Die App richtet sich an al-
le Alters- und Berufsgruppen. Neben einer Free Version gibt es auch eine
Business-Variante, die kostet und zu mehr Nachhaltigkeit im Unterneh-
men anregt. Co-Finanziert wird ,greenApes” tibrigens von der EU.

greenapes.com/essen

An ihrem Job, zu dem die Akquise neuer Partner, die Netzwerk-Pflege und
Aktionen im Real Life gehdren, mag Teresa vor allem die entspannte
Grundhaltung. ,Statt eines erhobenen Zeigefingers bekommt man eine po-
sitive Rickmeldung fiir nachhaltige Aktionen.“ Die App bringe taglich auf
neue Ideen: ,Denn die Mitglieder haben alle unterschiedliche Perspektiven
und Wissensstande.” Im Netzwerk seien Schiiler, Studierende, Eltern und
auch einige altere Menschen.

Sie selbst geht jetzt noch bewusster als vorher durch den Alltag, leistet
sich nur noch selten Ausnahmen vom nachhaltigen Konsum. Doch eine
neue Herausforderung wartet schon: ,Zero Waste ist fiir mich gerade ein
grofles Thema .“ Nicht existierenden Mill kann man fir die ,greenApes”
natirlich schlecht fotografieren — aber nicht zuletzt istim Netzwerk ja
auch Kreativitat gefragt.

Inga Péting
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-ﬁ Eméhrung (bx Mobilitat ﬁ Haushalt 6 Einkaufen

Bin Bus/U-Bahn/Zug gefahren
“w0xP

DRIVER
\o /(o)

Hab Carsharing gemacht
0%

Hab meine Flugemissionen
ausgeglichen
2%

Bin dorthin geradelt
“20XP- 1600

Ich bin gelaufen

ﬁ Haushait 6 Einkaufen

Hab ein cooles Projekt gefunden
+100XP

v

Hab einen coolen, griinen Film
gesehen

+100XP

IcR mach bei einer Kampagne
mi

+100XP.

Hab etwas Interessantes gelesen
“100xP 4

Stories ® Einkaufen

Erndhrung

® Wohnen

* Mobilitat

Screen Shots (5): Green Apes

Ape Parade - Top Inspiratoren Mein Ape-Rang

@ Weltrangliste &R

# Anna TheApe
1796 Soziale Nuts

TeresaMonkey
621 Soziale Nuts

BiancaGotNuts
593 Sozlale Nuts.

FannyBanana
542 Soziale Nuts

ApeMaira
Lo 514 Soziale Nuts

Banana Ape Timo
436 Soziale Nuts.

Jan
218 Soziale Nuts.

HannahBanana
210 Soziale Nuts.

NutKracker

4637 fehlende Nuts zum néchsten Rang 5

Lizzblizz
#1 195 Sozlale Nuts

MrsLaGorilla
172 Soziale Nuts
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EINE STARKE GEMEINSCHAFT ...
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Mehr als 4.000 Mitarbeiter der Kath. St.-Johannes-Gesellschaft
Dortmund gGmbH sorgen fiir das Wohl der Menschen in der
Region Dortmund und Hamm. Das Leistungsspektrum unserer
Einrichtungen umfasst medizinisch-therapeutische Behandlun-
gen in unseren Krankenhdusern und ambulanten Operations-

\

UNSERE EINRICHTUNGEN IN DORTMUND
KRANKENHAUSER

+ St.-Johannes-Hospital

+ St.-Marien Hospital Do-Hombruch

+ St.-Elisabeth-Krankenhaus Do-Kurl

ZENTREN

MEDIZINISCH-THERAPEUTISCHES ANGEBOT
+ Augenheilkunde
+ Anasthesiologie und
operative Intensivmedizion
+ Chirurgie
+ Diabetologie
+ Diagnostische und interventionelle Radiologie
+ Geriatrie
+ Gynakologie und Geburtshilfe
+ Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde
+ GefdBchirurgie
+ Herz- und Thoraxchirurgie
+ Innere Medizin
+ Internistische Intensivmedizin
+ Kardiologie
+ Nephrologie
+ Onkologie/Hamatologie
+ Palliativmedizin
+ Psychiatrie und Psychotherapie
+ Qualifizierter Entzug

+ Adipositas Zentrum

+ Ambulantes Operationszentrum
+ Brust Zentrum

+ Darm Zentrum

+ Dialyse Zentrum

+ Endometriose Zentrum

+ MIC Zentrum

zentren die Fiirsorge und Betreuung alterer Menschen in den
Senioreneinrichtungen und der Kinder und Jugendlichen in der
Jugendhilfe St. Elisabeth. Die Kath. St.-Johannes-Gesellschaft
Dortmund ist ebenfalls an der Kath. Schule fiir Pflege- und
Gesundheitsberufe in Dortmund beteiligt.

+ Onko Zentrum
+ Rhythmus Zentrum

SENIORENEINRICHTUNGEN
+ Christinenstift

+ St. Josefinenstift

+ St.-Elisabeth-Altenpflege

JUGENDHILFE ST. ELISABETH

KONTAKT

Kath. St.-Johannes-Gesellschaft Dortmund gGmbH
Johannesstr. 9-17, 44137 Dortmund
Telefon: (0231) 1843 -0

Telefax: (0231) 1843 - 31009
www.st-johannes.de

| KATH. ST.-JOHANNES-GESELLSCHAFT

L DORTMUND gGmbH

Kranken- und Pflegeeinrichtungen




... IN DORTMUND UND HAMM

Patientenzimmer
Bett

KLINIKEN UND ABTEILUNGEN IN HAMM + Unfall-, Hand-, und Wiederherstellungschirurgie
+ Andsthesie und Intensivmedizin + Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik
+ GefaBzentrum + Tageskliniken,Institutsambulanz

+ GefaBchirurgie

+ Angiologie/Allgemeine Innere Medizin ZENTREN

+ Geriatrie und Altersmedizin, Friihrehabilitation und Diabetologie ~ + Ambulantes Operations-Zentrum (AOZ)

+ Institut flr Diagnostische und Interventionelle Radiologie + Diabeteszentrum

+ Herz-Kreislauf-Zentrum + Schlaganfallzentrum

+ Kardiologie, Intensivmedizin und Allgemeine Innere Medizin + Zentrum fur Altersmedizin

+ Kooperatives HNO-Belegarztzentrum
+ Neurologie mit tiberregionaler Schlaganfalleinheit (Stroke Unit) MEDIZINISCHES VERSORGUNGSZENTRUM

und Schlaflabor AM ST. MARIEN-HOSPITAL HAMM
+ Nuklearmedizin + Nuklearmedizin
+ Orthopédisch-Traumatologisches Zentrum (0TZ) + Chirurgie
+ Orthopadie und orthopadische Chirurgie + Kardiologie

KONTAKT

St. Marien-Hospital Hamm gGmbH
Telefon (02381) 18-0

Telefax (02381) 18-1202
info@marienhospital-hamm.de
www.marienhospital-hamm.de

KATH. ST.-JOHANNES-GESELLSCHAFT
DORTMUND gGmbH

Kranken- und Pflegeeinrichtungen
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Der Birkenpilz, fotografiert an der Margarethenhéhe in Essen

,Wo kann ich im Ruhrgebiet Pilze sammeln?*
Auf diese Frage antwortet Hans-Jirgen Schéfer
vom Arbeitskreis Pilzkunde Ruhr am liebsten:
,Bleiben Sie erst mal zu Hause!“ Denn wer sich
vorher nicht informiert, meint er, werde in der
Natur schnell Schiffbruch erleiden. Die Masse
an wilden Pilzarten sei fir Anfanger schlicht
Uberfordernd. Heif3t: Nur wer sich ein bisschen
auskennt, hat auch Spaf3 am Suchen und Sam-
meln. Mit etwas Vorbereitung ist es aber gar
nicht so schwer, Speisepilze und ihre giftigen
Verwandten auseinanderzuhalten. (Nitzlich:
auf der Internetseite der Giftzentrale Bonn, giz-
bonn.de, sind Speisepilze und Doppelganger ge-
listet. Unter 0228/19240 kann man hier auch
im Vergiftungs-Notfall anrufen und sich zu ei-
nem Pilzsachversténdigen weiterleiten lassen. )

Unfallfrei auf Pilztour

Damit die erste Pilztour unfallfrei vonstatten-
geht, hat Schafer ein paar Tipps flir Anfanger.
Zunachst einige Regeln: In ausgewiesenen Na-
turschutzgebieten ist es verboten, die Wege zu
verlassen. Das ist insbesondere in Pilzgebieten
wichtig: ,Denn das Betreten des Waldbodens
kann dazu flihren, dass bestimmte Arten gar
nicht erst erscheinen.” Gemaf dem Bundesna-
turschutzgesetz ist es erlaubt, Beeren und Pilze
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in frei zuganglichen Waldern zu sammeln —
aber nur in haushaltsiiblichen Mengen. Schafer
rat, sich zunachst auf einige wenige Arten zu
spezialisieren (siehe Beispiele rechts), daraus
einen kleinen Katalog anzulegen und nach ge-
nau diesen Ausschau zu halten. ,So findet man
durchaus gute Speisepilze in der Region.” Pilze,
die nicht eindeutig als essbar zu identifizieren
sind, sollte man stehen lassen, um die Natur
nicht unnétig zu beschadigen.

Essbare Fundstlicke schmecken am besten,
wenn man sie mit etwas Butter und Zwiebeln in
der Pfanne gut durchbrat und mit Beilagen wie
Salat oder Gemise oder einfach mit einer Schei-
be Brot und Petersilie serviert — so kommt der
feine Pilzgeschmack am besten zur Geltung.
Manche Pilze sind roh giftig, werden durch das
Braten aber bekdmmlich. Gesammelte Pilze
sollte man kiihl lagern und zligig verarbeiten.
Vom Waschen rat Schéafer ab, da sich die Pilze
dann mit Wasser vollsaugen. Schmutzige Stel-
len sollte man lieber abschneiden.

Der Arbeitskreis Pilzkunde Ruhr, zu dem Schafer
seit vielen Jahren gehdrt, hat sich vor 36 Jah-
ren in Herne gegriindet. Die Mitglieder gehen re-
gelmagig auf Exkursion — hier kann sich tbri-
gens jeder anschlieflen — und verdffentlichen

Hans-Jurgen
Schafer vom Ar-
beitskreis Pilzkunde
Ruhr ist Experte fir
heimische Arten
und ausgewiesener
Pilzsachverstandi-
ger,\Wenn jemand
mit Magenkramp-
fen im Krankenhaus
liegt, hilft er bei der
Artbestimmung:
Poch keine Panik;
meint der Essener:
Mit der richtigen
Vorbereitung kon-
nen auch.Anfanger
unfallfrei auf Sam- !
meltour gehen.

Fotos (4): H.-J. Schéfer

Fundlisten auf ihrer Internetseite. Uber essbare
Arten sind die Experten jedoch lange hinaus.
Schéfer gibt schon lange keine VHS-Kurse zur
Speisepilzbestimmung mehr, sondern interes-
siert sich heute am meisten fiir unbekannte
und mikroskopisch kleine Arten, die mit einem
Champignon nur noch wenig gemeinsam haben.
Um einen seltenen Pilz zu sehen, fahrt er mit
seiner Frau auch gerne bis in die Eifel. Mit Bota-
nik hatte er beruflich iibrigens nie zu tun. Uber
Pilze kann man ihn
trotzdem fast alles
fragen.

Pilzausstellung
Einmal im Jahr 1adt
der Verein in Herne
zur Pilzausstellung
ein — bei der Gele-
genheit kdnnen
Hobbysammler
auch ihre noch zu
bestimmenden
Fundstiicke mit-
bringen. Infos und
Termine unter:
pilzkunde-ruhr.de
Inga Péting

’

Schidfer sichtet Pilze
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isepilzarten
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Vorweg: Fir viele Pilze gibt es mehrere deutsche Namen, allerdings im-
mer nur einen botanischen. Im Zweifelsfall hilft Google.

Mai-Ritterling

Wachst bei glinstigen Bedingungen im Friihjahr. Aber Achtung: Er hat ei-
nen giftigen Doppelganger, den ziegelroten Ristpilz. Unterscheidbar wer-
den die beiden durch die Farbe ihres Sporenpulvers, das beim Mai-Ritter-
ling schneeweif} ist, beim Ristpilz braunlich. Auch verstromt das Original
einen deutlichen Mehlgeruch.

Schopftintling

Auch Spargelpilz genannt, wachst auf Wiesen, an Wald- und Wegrandern.
Vorsicht: Nur essbar, solange das Fleisch noch weif} ist. Dafir leicht zu er-
kennen, da kein Doppelganger.

Birkenpilze

Hier gibt es mehrere, sehr ahnliche Arten, die in Garten, Parks und im
Wald vorkommen — Gberall da, wo Birken wachsen. Je nach Witterung von
Sommer bis Herbst, Verwechslungen sind aufgrund der eindeutigen Réhr-
lings-Form und dem Standort in Birkenndhe unwahrscheinlich.

Muai-Ritterling

Marone
Ein guter, haufiger Speisepilz, der im Herbst in Nadelwaldern vorkommt.
Identifizierungshilfe: Verfarbt sich bei Berlihrung blau.

Parasol

Ein typischer Herbstpilz und hervorragender Speisepilz. Zu finden in Wal-
dern und auf Lichtungen. Der markante Hut kann suppentellergrof3 wer-
den.

Riesenbovist

Ein Exot: Die leuchtend weif3en, oft mehr als fuf3ballgrofien Exemplare
wachsen vor allem auf Iandlichen Wiesen. Aufgrund der Grof3e unverwech-
selbar, im Volksmund ,Beamtenkotelett”. Kann (in Scheiben geschnitten)

zubereitet werden wie ein Schnitzel. Parasol, fotografiert in Ratingen

Sammelgebiete

Das Ruhrgebiet ist im Vergleich zu siiddeut-

schen Gebieten zwar eher pilzarm, mit ein biss-

chen Fachkenntnis kann man aber trotzdem
flndig werden. Gute Aussichten auf Erfolg hat

man zum Beispiel in der Hohe Mark im nérdli-
chen Ruhrgebiet und in den stark bewaldeten
Ruhrhdhen in Duisburg, Miilheim, Essen und
Bochum.

Pilze brauchen bestimmte Witterungsverhalt-
nisse, Winter und Frihjahr bestimmen das Pilz-
jahr. Trockenheit hemmt das Pilzwachstum, viel
Schnee im Winter begiinstigt dagegen das Er-

scheinen einiger Pilze schon im Frihjahr. Haupt-

saison firs Pilzesammeln ist allerdings der
Herbst.

Schafer empfiehlt das ,BLV-Handbuch Pilze® von
Ewald Gerhardt mit etwa 600 Arten, guten Abbil-
dungen und Beschreibungen. Grundsatzlich gilt:
unbedingt aktuelle Blicher verwenden! Altere
Auflagen enthalten schlimmstenfalls Arten, die
sich inzwischen als giftig herausgestellt haben.
Eine wirklich zuverlassige Pilz-Bestimmung-App
gibt es bisher leider nicht.







Rund 28 Millionen Tannenbdume kaufen allein
die Deutschen jedes Jahr. Laut einer Mitteillung
der Griinen NRW stammt jeder dritte Baum aus
NRW, die meisten davon aus dem Sauerland.
Problematisch ist das, so die Griinen, weil etli-
che der Baumkulturen massiv negativen Ein-
fluss auf die Umwelt haben. Pestizide zur Un-
krautvernichtung wie Glyphosat, das sich scha-
digend auf die Entwicklung von ungeborenen
Kindern und auf Fortpflanzungsorgane aus-
wirkt, verunreinigen Béden und Grundwasser
und gefahrden so Umwelt und Gesundheit. Die
Auswirkungen anderer Mittel, die auf grofiflachi-
gen Weihnachtsbaumplantagen eingesetzt wer-
den, seien teilweise noch véllig unklar. Dazu
kommen Schadlingsbekdmpfungsmittel, die
weit Giber den Schadlingsbereich hinaus Insek-
tenarten bedrohen und umweltbelastende Diin-
gungsmittel, die Boden versduern. Auch lange
Transportwege quer durch die Republik oder gar
aus dem Ausland bis zum Verkaufsstand tun ihr
Ubriges bei der Umweltverschmutzung. Daher
sollte man auch lieber zur heimischen Fichte,
Tanne oder Kiefer greifen. Die beliebte Nord-
manntanne hingegen wachst oft gar nicht in
deutschen Gefilden.

Vorsicht vor Chemietannen

Steht so eine Chemietanne dann erstmal im
Wohnzimmer, hat man sich die Gefahr ins Haus
geholt. So warnt auch die Naturschutzorganisa-
tion WWF vor mit Chemie gespritzten Baumen in
Wohnung oder Haus, die sich negativ auf die Ge-
sundheit der Bewohner auswirkt. Lametta, Plas-
tikschmuck und beschichtete Kugeln als Ad-
ventsdeko sdhe man aufgrund von Bleigehalt
ebenfalls lieber verbannt. Ein Bericht von Green-

bio

kreis

Naturland

peace legt auf3erd Schnee- und
Eiskristallsprays —die seien
namlich krebserrg sprayte Baume

konnen nicht ko den.

5tradition nicht
aus seine Ge-
auso kritisch zu
packen will, sollte

Wer auf seine lieb
verzichten will un
schenke nicht unt
bedugendem Plas
auf Oko-Ware zurt

ten abgebildete) igen die Oko-Qua-

Verkaufsorte und Anbieter
von Bio-zertifizierten
Weihnachtsbaumen
finden sich auf
www.robinwood.de

litdt und -Standarg
kreis, BIO oder FS(
cil). Beim Anbau
schadliche Unkra
wird per Hand gej4
mersatte Schafhe
die mdgen namlig
begnuigen sich de
Boden. Weitere Rig
schlag, Pestizidei
rungsmafinahme
kaufer ruhig nach
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lometer auf dem
Guter Tipp: Die U
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lieren Kahl-

ng, Entwasse-
darf beim Ver-
en, ob der Baum
hon tausende Ki-
gelegt hat.
turschutzorgani-

blgende (auch un-
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sation Robin Wood verdffentlicht jahrlich eine
Liste mit allen Verkaufsorten und Betrieben, an
denen Bio-zertifizierte Weihnachtsbaume er-
haltlich sind. Im Ruhrgebiet gibt es rund 50
Stellen. Ein feiner Termin im Ruhrgebiet ist da
zum Beispiel der Bio-Weihnachtsbaum-Verkauf,
organisiert vom OkoNetzwerk Dortmund. Vorbe-
stellen kann man die guten Tannen schon vorab
(im Kornhaus, Weinblatt, Eva Natur-Friseursalon
und FairBleiben), sie sich vom Rudolf-Lasten-
Fahrrad liefern lassen oder am 17.12. (10-

14 Uhr) an der Nicolaikirche (Lindemannstra-
f3e) erstehen. Vorbestellungen nimmt alljéhrlich
auch die Bochumer ,Flotte Karotte® entgegen,
die dann am 10.12. zum weihnachtlichen Um-
trunk und zur Baumabholung nach Watten-
scheid (Josef-Haumann-Strafie 7] Iadt. Auch
per Online-Versand kann man Bio-Weihnachts-
baume beziehen — tber bio-weihnachtsbaum-
versand.de oder biogartenversand.de.

Der Aufwand lohnt sich

Auch das Selberschlagen ist eine gute Methode
— hier kann man sich vor Ort selber Giberzeugen,
wie es um die Umstande des Anbaus steht. Bei
der Auswahl des Betriebs ebenfalls auf das
FSC-Siegel achten, dass eine 6konomisch trag-
fahige und zugleich sozialvertragliche Waldwirt-
schaft auszeichnet. Einige Forstbetriebe bieten
auch Tannen an, die wild gewachsen sind, zum
Beispiel auf Freiflachen im Wald, die durch
Schneisen von Stromleitungstrassen entstan-
den sind. Der Umwelt und der eigenen Gesund-
heit zuliebe lohnt sich der kleine Aufwand.
Schliefllich gilt bei beiden: Wir haben nur eine
davon — bewahren wir sie!

Lukas Vering
: ©

FSC

B m
nach
EG-Oko-Verordnung
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., Die Stadt Essen als Griine Hauptstadt Europas will zum gemeinschaftlichen Gdrtnern anregen
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Wer gerne selbst gartnert, aber keinen eigenen Garten hat, braucht nicht zu verzagen. Dieses Problem haben schon andere gelost.
Gemeinschaftsgarten gibt es inzwischen in vielen Ruhrgebietsstadten. Hier kann jeder zu den Treffen kommen und mitmachen. Die
kleinen, griinen Oasen werden immer mehr, auch Essen als Griine Hauptstadt Europas 2017 gibt jetzt Impluse. Wer selbst Ideen

hat, kann mit Hilfe vorhandener Urban-Gardening-Netzwerke klaren, was geht.

Das Konzept eines Gemeinschaftsgarten ist ein-

fach: Ein freies Fleckchen Erde irgendwo in der
Stadt, das niemand benutzt, wird in Absprache
mit dem Besitzer zum Beet umgestaltet. Eine
Gruppe engagierter Birger, an die sich jederzeit
auch Neulinge anschliefien konnen, kimmert
sich anschlieflend gemeinsam um das Gart-
chen. Trifft sich zum S&en, Gief3en, Unkraut j&-
ten, Ernten — und lernt voneinander.

In Essen gibt es schon acht solcher Gemein-
schaftsgarten in verschiedenen Stadtteilen. Der
erste wurde 2013 im Siepental in Bergerhausen
hergerichtet. Dass das gemeinsame Gartnern
auch Ausdruck einer bestimmten Haltung ist,
zeigten die Gartner hier Anfang November. Sie
legten ein aufwendiges Mandala aus bunten
Herbstblattern und -beeren auf den Boden —
einfach so. Dazu ein Schild: ,'Lohnt es sich
denn?’, fragt der Kopf. ,Nein, aber es tut so gut!*
antwortet das Herz.*
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Ebenfalls in Essen ist im April 2016 das ,Experi-
ment Kleingarten® gestartet. Die Nachbar-
schaftsinitiative ,Zollverein mittendrin“ hat hier
einen Gemeinschaftsgarten gegriindet und baut
seitdem in der Nahe des Zollverein-Gelandes
auf einer Grabelandparzelle Gemuse, Krauter
und Beeren an. Eine Kooperation folgte auf dem
FuBe: Der Imbiss ,Jonny’s Esskultur®in Essen-
Rittenscheid, der stark auf vegetarische Kiiche
setzt, bezieht sein Gemuse jetzt von hier.

Gdrtnern macht gliicklich
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Auch die Stadt Essen als Griine Hauptstadt
2017 gibt Impulse: Ein mobiler Gemeinschafts-
garten steht ab sofort fiir Workshops bereit. Er
ist mit Hochbeeten fiir Obstbdume, Beeren-
straucher und Gemdise sowie mit Kisten fiir Ge-
rate und Sitzgelegenheiten ausgestattet — eine
kompakte Schule fir jeden, der das Gartnern
lernen will. ip

Infos und Netzwerke

— urbaneoasen.de (Garten in NRW)

— dieurbanisten.de (Garten im Ruhrgebiet)

— metropoleruhr.de (Garten im Emscher
Landschaftspark])

— essengreen.capital (Mobiler Garten)

— transitiontown-essen.de

— vestgarten.wordpress.com (Recklinghausen)
— facebook.com/GemeinschaftsgartenBochum
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Impulse far dle Selbstheilung des Koroers

Osteopathen legen bei Problemen und Storungen Hand an

Das Bindegewebe (Faszien)
trennt und verbindet alles im
menschlichen Korper — das ist
der Ansatz der Osteopathen.
Sie berticksichtigen, dass Kno-
chen, Muskeln, Nerven, Sché-
del und Gehirn sowie die inne-
ren Organe nicht eigenstandige
Systeme sind, sondern sich
gegenseitig beeinflussen und
durch Bindegewebe (Faszien)
miteinander vernetzt sind.

Gepragt wurde der Begriff
der Osteopathie Ende des 19.
Jahrhunderts von dem Arzt A.T.
Still. Er behandelte bis 1914 in
den USA sehr erfolgreich Pati-
enten, denen die damaligen
Schulmediziner nicht helfen
konnten und grindete die ers-
te Osteopathie-Schule in Kirks-
ville, Missouri. Warum er sich
fur den Begriff Osteopathie
— wortlich bersetzt Knochen-
leiden — entschied, ist nicht

geklart. Denn schon vor mehr
als 100 Jahren mutmaBte er
richtig, dass dem Bindege-
webe, nicht den Knochen, die
wesentliche Bedeutung fiir die

Entstehung von Stérungen des
Korpers und den damit verbun-
denen Schmerzen sowie deren
Behandlung zukommt.

Und bei dieser Behandlung be-
trachten die Osteopathen den
ganzen Korper: Mit ihren Han-

Ostheopathische Arztpraxis

Dr. med. J. Klein-Soetebier
Mauritiusstr. 4a in Bochum

Osteopathische und

manuelle Behandlung akuter
und chronischer Schmerzen.

e 2 Gehminuten

vom Hauptbahnhof
e Offentliche Parkmdglichkeiten
sind 1 Gehminute entfernt

Termine kbnnen
telefonisch oder

online vereinbart werden:

Tel.: 0234 / 544 59 196
www.doktor.ruhr

»Wir behandeln Menschen,
nicht Krankheiten«

den ldsen sie Blockaden und
aktivieren die Selbstheilungs-
krafte. Dazu nutzen sie unter-
schiedliche Techniken, wie die
craniosakrale Therapie, die

myofasziale  Releasetechnik,
die Muskelenergietechnik oder
auch die nur Arzten vorbehal-
tenen  chirotherapeutischen
(manuellen) Handgriffe. Damit
konnen sie Blockierungen an
Gelenken, Muskeln, Organen
und Bindegewebe l0sen. Zum
Ziel haben sie allerdings nicht
nur die Symptome zu behan-
deln. Sie suchen nach de-
ren Ursachen und versetzen
den Korper in die Lage, seine

Selbstheilungskrafte  effizient
ZU nutzen.

Vorbehalten ist die osteopathi-
sche Behandlung ohne Verord-
nung den Arzten und Heilprak-
tikern. Arzte miissen hierfiir
mindestens die sechsjahrige
schulmedizinische Ausbildung,
die anschlieBende Assisten-
zarztzeit und  Approbation,
eine chirotherapeutische und
eine darauf folgende, meist
mehrjahrige,  osteopathische
Ausbildung absolviert haben.
Nicht selten erfordert eine
Behandlung  entsprechende
schulmedizinische Kenntnisse,
um osteopathisch behandel-
bare Probleme und Storungen
von maoglicherweise schwer-
wiegenden und anders zu
behandelnden  Erkrankungen
sicher unterscheiden zu kon-
nen. Je nach Erkrankung und
Dauer einer Untersuchung und
Behandlung liegen die Kosten
zumeist zwischen 40 und 180 €.
Zahlreiche gesetzliche und fast
alle privaten Krankenkassen
erstatten anteilig oder ganz die
Kosten der Behandlung.

Typische Probleme und Storungen, die mit dem ganz-
heitlichen Ansatz der Osteopathie oft erfolgreich manuell
behandelt werden konnen, sind z.B.

e akute und chronische Schmerzen der Wirbelsaule, wie Ischias
(Hexenschuss), Kopfgelenkstorungen (ATLAS) oder Schleudertrauma

e (elenkprobleme, wie Schulter-Nackenbeschwerden oder Schmerzen
in HUft-, Knie- oder Sprunggelenken

e anhaltende Probleme nach Muskelverletzungen, wie Zerrung,

Faserriss oder Prellung

e Schmerzen an Sehnen und Bandern, wie Tennisarm, Mausarm

oder Golferarm

e Finengungen von Nerven, wie Karpaltunnelsyndrom (CTS)
e Probleme des Kiefergelenkes, wie CMD (Kranio-Mandibulére-

Dysfunktion)

e Blockierungen und Beschwerden an Narben nach Operationen
e in der Kinderhelkunde Schadel- und Gesichtsverformungen,
Schiefhals, KiSS-Syndrom und Skoliose



WINTERBLUES

Dle Tage werden kUrzer und du
die Wmterzerg kann ganz scho
man ohne meterJalues durch di

Lichtmangel macht miide, niedergeschlagen und antriebslos .

1 Deshalb darf man im Winter ruhig viel Licht anmachen, von der
Stehlampe bis zur Kerze, sollte aber vor allem raus ans Sonnenlicht. Das
wirkt auch durch dicke Wolkendecken. Ein Wecker, der finf Minuten vor
dem Weckruf schon langsam ein Licht heller werden lasst, erleichtert zu-
dem das Aufstehen. Wem das noch zu wenig ist, kann zum Beispiel beim
Osteopathen eine Lichttherapie (siehe S. 16 ) beginnen. Die belastet im
Gegensatz zum Besuch der Sonnenbank auch nicht mit UV-Strahlungen.

2 Auch wenn es drauf3en ungemdtlich wird, sollte man sich nicht

zu Hause vergraben. Ein Spaziergang sorgt nicht nur fir eine

gute Dosis Tageslicht, sondern auch fiir neuen Schwung fiir den Stoff-
wechsel. Dazu kommt frischer Sauerstoff, der anders als stickige Hei-

zungsluft belebend und erquickend wirkt.
3 Ob es nun beim Spaziergang bleibt, oder man sich zu Joggen,
Fitness oder Mannschaftssport aufrafft — Bewegung ist ge-
sund und vertreibt tble Laune. Bei der kérperlichen Ertiichtigung werden
Hormone wie Endorphin, Dopamin und Serotonin ausgeschittet, die das

psychische Wohlbefinden steigern.
4 Wenn das Gem{it betriibt ist, darf man sich zur Aufheiterung
auch mal was gdnnen. Freude bringen etwa Besuche im schi-
cken Restaurant, lustige Kinofilme, kleine Shoppingtouren, heitere Abende
im Theater oder Wellnesstage mit Massage (siehe S. 38+39).
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Lichter an!

Frische Luft fiir frische Geister

Beweglich bleiben

Gonn dir

lemperaturen ti
Gemit schlagén
S t re Jahreszeit komm

derAlltag trlsterr
haben acht Tipps w1e

£ £ & ' .

Die richtigen Zutaten

Klar, die Tute Chips und der fettige Burger machen fir einen Au-
genblick gliicklich — eine gesunde Lésung sind sie aber nicht.
Vielmehr sollte man auf vitamin- und ballaststoffreiche Nahrung setzen,
also viel Obst, Gemuise und Vollkornwaren verarbeiten. Zudem wirken sich
Omega-3-Fettsduren, die in Fisch wie Lachs oder Thunfisch vorkommen,
positiv auf die Funktionsfahigkeit der Nervenzellen im Gehirn aus.

Gesellig bleiben
6 Klar, eigentlich will man sich nur verkriechen. Gliicklich macht
aber das Gegenteil: Unter Leute gehen, sich mit Freunden und
Familie treffen, Menschen sehen, gesellig bleiben. Neben Familienausflug,
Spieleabend oder Teamsport bieten sich auch ehrenamtliche Tatigkeiten,
Workshops, VHS-Kurse und so weiter zum Leute treffen an.
7 Die Farben, mit denen wir uns umgeben oder einkleiden, haben
durchaus Wirkung auf unser Befinden. Statt dunkler Garderobe
also ruhig mal knallig-fréhliche Prints und Farben aus dem Friihling auf-
tragen und in der Wohnung Wohlfihlbilder aus dem letzten Urlaub aufhan-
gen. Gelb, Rot oder Orange hellen besonders effektiv die Stimmung auf.
8 Wer sich seiner miesen Laune ausgeliefert fuhlt, sollte dage-
gen mit mehr Struktur im Alltag angehen. Soll heiflen: Mog-
lichstimmer zur gleichen Zeit schlafen gehen und aufstehen, sich kleine
Ziele fir jeden Tag setzen, deren Umsetzung realistisch ist und kleine Ri-

tuale einflihren — etwa in jeder Mittagspause oder nach Feierabend einen
Spaziergang machen oder ein wéchentliches Treffen mit Freunden.

Buntes gegen Graues

Struktur hilft

Foto: farbkombinat - Fotolia, 71267437
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