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Marc Thieh.e, Her-ausgeber 99 ICh Will

kein Mitleid.
CARE4 WIRD MEDIZIN + CO. Ich will Thr

Sie werden es sicher bemerkt haben - unser Gesundheitsmagazin
hat einen neuen Namen bekommen. Aus CARE4 wird ab jetzt

MEDIZIN + CO. Der Grund fir die Namensanderung ist recht ein- Mein Name ist Nadine, meine Tochter Greta ist
fach: Wir haben einen Markenrechtsstreit verloren. Vor so etwas ist im Alter von 3 Jahren an den Folgen einer Blut-
man in der heutigen Zeit leider nicht gefeit, auch wenn eine sehr krebserkrankung gestorben. Dafiir habe ich viel
umfassende Recherche vorher eine derartige Problematik nicht Anteilnahme erfahren, die mir sehr geholfen
erahnen lief3. hat, diese schwerste Zeit in meinem Leben zu

durchstehen. Und sie hilft mir immer noch. Das
Aber auch mit dem neuen Namen haben wir natirlich wieder vie-

le spannende und interessante Informationen rund um die Themen
Gesundheit, Pflege und Wohlbefinden fiir Sie zusammengestellt.

Problem ist nur: Greta wird dadurch nicht mehr
lebendig. Und all den anderen, die bis ans Ende
ihrer Kréfte gegen den Blutkrebs kdampfen, ist
damit auch nicht geholfen. Deshalb wiinsche
ich mir Geld fiir die DKMS. Fiir méglichst viele
Registrierungen neuer Stammzellspender. Jede

Wir présentieren Ihnen Neuigkeiten und Geschichten aus unserer
Stadt, geben lhnen Tipps, wie Sie Ihre Wohnung ,pollensicher”
bekommen und den jahrlichen Frihjahrsputz ohne Chemie lber die
Bihne bringen. Wenn Sie zum Putzen so gar keine Lust verspiren, davon kostet 50 Euro,
kdonnte Sie vielleicht unser Bericht zum Thema ,Frihjahrsmiidig-
keit interessieren. In einer Umfrage haben uns die Gladbacher heilbar sein — durch Ihre Spende.

verraten, was sie gegen das grofie Gdhnen unternehmen.

Bitte helfen Sie, Leben zu retten. Blutkrebs kann

. : : o ; Spende gegen Blutkrebs: KSK Tiibingen
Das Friihjahr ist aber auch die Zeit, in der sich so manches Paar

auf die ..Frichte der dunklen Jahreszeit” vorbereitet - Oktober plus
neun Monate - da wird es Zeit, sich mal mit dem Thema Mutter-

Konto 4444 332, BLZ 641 500 20
DKMS Deutsche Knochenmarkspenderdatei

. . emeinniitzige Gesellschaft mbH
pass etwas genauer auseinanderzusetzen. Wir haben das schon & &

einmal getan und die Essenz auf zwei Seiten fir Sie zusammen-
www.dkms.de
getragen.

Bevor ich jetzt aber noch mehr verrate, freue ich mich, dass Sie
unsere neue Ausgabe in Handen halten und wiinsche lhnen

viel Spaf} beim Lesen!

Ihr -
Marc Thiele

und das gesamte Team von
MEDIZIN + CO. - Ihr Gesundheitsmagazin

P.S. Sie haben Anregungen oder Themenvorschlage oder
Sie mochten uns ein Feedback geben? Schreiben Sie uns an
redaktion(@medizin-und-co.de.

Wir freuen uns darauf!

realisation und umsetzung

marktimpuls

werbeagentur +verlag

Wir besiegen Blutkrebs.




2

DOC
Adiposi

e fiir

2.QUARTAL

APRIL
MAI
JUNI

gl v

o

N

0 v

14

16

17

18

19

20

21

22

23

GESUNDHEIT AKTUELL
NEUES AUS MG
Krebs-Friherkennung im ZMG
IMPFAKTION AN SCHULEN
Chefarztwechsel im ELI
AUSZEICHNUNG FUR
MEERWIND E.V.

MEDIZIN + KINDER

NEWS & TIPPS

Sportkurs . fitdankbaby®"
Alkohol-Testkaufe in MG

KBS: SCHULER LEITEN

EINE STATION

Broschiire ..Gestinder grof3 werden”
Kochbuch fur Familien in Zeitnot

GESUNDHEIT AKTUELL Il
HUNDE-BESUCHSDIENST
Caritas sucht Ehrenamtler
SYMPOSIUM FUR

GESUNDE ARBEIT

Interview mit Prof. Dr. Jens Wetterau

MEDIZIN + WISSEN
DER MUTTERPASS
So lasst er sich lesen

MEDIZIN + FRUHLING
FEINSTAUB

Warum er so gefahrlich ist
FRUHJAHRSPUTZ

Alles sauber ohne Chemie
MILBEN

Die Matratze als Treibhaus
POLLENALLERGIE

Die pollensichere Wohnung
POLLEN-APP FUR ALLERGIKER
Pollenfalle im Krankenhaus
Buchtipp: Allergien im Griff
FRUHJAHRSMUDIGKEIT
Ursachen und Tipps
UMFRAGE: FIT IM FRUHLING

ZAHNMEDIZIN

DR. DR. LANGE & WEYEL
Zirkon-Implantate
ZAHNUNFALLE

So reagieren Sie richtig

24

26

28

29

29

30

31

32

33

34

35

36

37

40

38
41

42

MEDIZIN + SPORT
KINDERSPORTSCHULE

5 Jahre KiSS Ménchengladbach
DOC WEIGHT

Ganzheitliche Adipositas-Therapie
OSETOPATHIE

Was macht ein Osteopath?
FORMARIS

Osteopathie und Personal Training
MEDICOREHA

Aktiv gegen Nackenverspannungen
ACTIC FITNESS

Training fur ein langes Leben

BKK VOR ORT

Volkskrankheit Riickenschmerzen
FUSSBALL

Wie schéadlich sind Kopfballe?
LVR-KLINIK MG

Beratung fir Angehorige

BEWUSST LEBEN
MINDMACHINES
Wohlbefinden auf Knopfdruck
EASYLIFE

Leichter durchs Leben

TANZ DICH JUNG

Studie an der RU Bochum

PFLEGE
TAGESPFLEGE VENN
Caritas eroffnet neues Angebot

GESUNDHEIT AKTUELL I1l
RETTUNGSDIENST

DER FEUERWEHR

Neue EKG-Gerate

STANDARDS

TERMINE & TIPPS

SERVICE

Notrufnummern & Adressen
IMPRESSUM

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM/© ADAMGREGOR, © FREER LAW



GESUNDHEIT AKTUELL - ZENTRUM MEINE GESUNDHEIT < 5

GROSSERE HEILUNGSCHANCEN DURCH
FRUHERE KREBS-ERKENNUNG

Facharzte-Verbund ZMG in Ménchengladbach setzt hochmoderne Video-Plattform ein.

/\/

Diese ..Digitalkamera” kostet so viel
wie ein kleines Eigenheim, macht
Krebserkrankungen so  deutlich
sichtbar wie kaum ein anderes Gerat
- und sie steht in Ménchengladbach.
Die Olympus Visera Elite ist der neue
Stolz des [SOzertifizierten Fach-
arzte-Verbunds .ZENTRUM  MEI-
NE GESUNDHEIT" (ZMG), das damit
Uber eines der modernsten Friiher-
kennungssysteme in der Gynako-
logie und Urologie verfiigt - bisher
eine Seltenheit in Nordrhein-West-
falen. Patienten konnen nun auf gro-
Rere Heilungschancen hoffen, weil
Krebserkrankungen deutlich frither
als bisher entdeckt werden kénnen.
Das ZMG baut mit dieser technischen
Innovation seine Position als eine der
fiihrenden Arztegemeinschaften in
der Region aus.

Das ZMG tatigte fiir das moderne Fritherkennungs-

system eine Investition im sechsstelligen Bereich.

.Unsere Zentrumsdrzte sehen sich als echte Gesundheitsmanager, die die
Patienten an die Hand nehmen und sie auf dem Weg zum Wohlbefinden be-
gleiten - und das im Verbund mit ausgewiesenen Experten, auf die man sich
verlassen kann”, erklart Pascal V. Evecek, Geschaftsfiihrer des Facharzte-
Verbundes in Mdnchengladbach. ..Eine rasche und umfassende Diagnose ist
durch die enge Zusammenarbeit der Praxen fast aller Fachrichtungen beson-
ders effektiv. Noch besser gelingt dies jetzt durch das neue Friherkennungs-
system von Olympus.”

Der Hersteller ist nicht nur im pri-
vaten Bereich durch seine hochqua-
litativen  Digitalkameras bekannt,
sondern auch im medizinischen Be-
reich einer der Innovationstreiber fur
optische Systeme - er gilt unter an-
derem als Pionier in der Entwick-
lung von flexiblen endoskopischen
Instrumenten fir die Untersuchung
des Harntrakts. .Mit unserer neu-
en Video-Plattform 'Visera Elite' ist
Olympus eine beeindruckende Evo-
lution in der Zystoskopie gelungen”,
schwarmt auch Dr. H.-M. Evecek, der arztliche Direktor des ZMG. ,Die Bild-
wiedergabe in Full-HD-Aufldsung liefert gestochen scharfe Details im Opera-
tionssaal und stellt GefaBstrukturen viel besser dar.”

Die Olympus Visera Elite ist bisher eine bisher

eine Seltenheit in Nordrhein-Westfalen.

Die Konsequenz: Weil die Fachérzte des ZMG durch die Technik von
hochster Genauigkeit in der urologischen und gynakologischen Diagnostik
und bei therapeutischen Verfahren profitieren, profitieren die Patienten wie-
derum von einer deutlich verbesserten Blasenkrebs-Erkennung. .. Das Sys-
tem zeigt Zellgewebe-Veranderungen und Kleinstgefafle, die mit dem blof3en
Auge nicht zu erkennen sind”, stellt Evecek klar. ..Eine nachgewiesene Stei-
gerung der Erkennungsquote von 17 Prozent ist medizinisch gesehen einfach
sensationell.”

Ubrigens: Ebenso gut geriistet fiir die
Zukunft sind die Monchengladbacher
in der Informationspolitik und Trans-
parenz. Denn seine Leistungen
prasentiert der Facharzte-Verbund
mit einem umfangreichen Infopaket,
das auch eine hochmoderne Web-
prasenz auf www.zentrum-meine-
gesundheit.de einschlieft - inklusi-
ve Online-Terminbuchung, eigenem
Youtube-Filmkanal, Anschluss an
das unabhangige Arztbewertungs-
portal Jameda.de sowie dem direk-
ten Draht zu Patienten via Facebook.

Dr. H.- M. Evecek im Gesprach mit einem Patient.

Das ZENTRUM MEINE GESUNDHEIT in Ménchengladbach biindelt die Star-
ken und Kompetenzen verschiedener medizinischer Fachbereiche zu einer
funktionellen, zielfihrenden Einheit. Kurze Wege, standardisierte Qualitats-
mafinahmen nach der weltweit anerkannten Norm DIN SO 9001:2008, effi-
ziente Prozesse und innovative Medizintechnik, Erkenntnisse neuester wis-
senschaftlicher Forschung sowie jahrelange klinische wie facharztliche
Erfahrung sorgen fir eine beispielhafte Patientenorientierung.

4 ADRESSE
ZENTRUM MEINE GESUNDHEIT, Kaiserstr. 98-100
41061 MG, Tel. 02161/56780-90
www.zentrum-meine-gesundheit.de
E-Mail: gesundheitszentrum(@z-m-g.de
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S0 SEHEN
SIEGER AUS

IMPF-AKTION VON AOK UND
STADT MONCHENGLADBACH.

Hintergrund der Impfaktion in den 7. Klas-
sen: Der Fachbereich Gesundheit der
Stadtverwaltung stellt bei den jahrlichen
Untersuchungen in Schulen haufig fest,
dass der Impfschutz der Schiilerinnen und
Schiiler nicht ausreichend ist. Bei Vorla-
ge des Impfausweises konnen die Medi-
ziner Impflicken erkennen und die Eltern
bitten, den fehlenden Impfschutz beim be-
handelnden Arzt nachzuholen.

Die 7c der Realschule Wickrath hat gewonnen.

.Der Wettbewerb unter den weiterfih-
renden Schulen soll ein Ansporn sein, die
Impfausweise nicht nur vorzulegen, son-
dern sich auch um die notwendigen und
vom Robert-Koch-Institut empfohlenen
Impfungen zu kimmern”, erklart Heiko
Jansen, Leiter der AOK-Geschéftsstelle
Ménchengladbach. In den ersten Lebens-
jahren achten die meisten Eltern noch da-
rauf, dass der Impfschutz vollstandig ist.
.Aber bei den alteren Kinder lohnt es sich,
noch einmal genau hinzuschauen”, sind
sich Dr. Gabriele Buhl vom Fachbereich
Gesundheit und Heiko Jansen einig.

Das scheint an der Realschule Wickrath
vorbildlich zu funktionieren. Denn auch
im vergangenen Jahr war die Schule unter
den Gewinnern. Insgesamt haben 15 Schu-
len an dem Wettbewerb teilgenommen. Die
AOK Monchengladbach méchte die Aktion
weiterfihren und noch mehr Schulklassen
motivieren, ihren Impfstatus auf dem neu-
esten Stand zu halten. Die Klassen konnen
die Impfausweise einsammeln und in Ko-
pie zur Uberpriifung an die Mdnchenglad-
bacher Geschaftsstelle senden.

Weitere Infos gibt es bei:
Heiko Jansen unter der E-Mail-Adresse
gs.moenchengladbach(@rh.aok.de.

ANZEIGE

Dr. Hans Wiemann, Prof. Dr. Dirk Blondin

CHEFARZTWECHSEL
IN DER RADIOLOGIE DES ELI

DR. HANS WIEMANN WURDE MIT WEHMUT VERABSCHIEDET.

/\/

Eswar ein besonderer Tag fir Dr. Hans Wiemann,
wie auch fur das Eli. Geschaftsfiihrer Horst
Imdahl hatte die richtigen Worte dafir: .Es liegt
eine gewisse Schwere auf lhrem Abschied, die ich
auch beianderen Anléssen so noch nicht gesplrt
habe.” Niemand will es so recht wahrhaben, dass
der Radiologe nach mehrals 21 Jahren Chefarzt-
tatigkeit geht, obwohl der geblrtige Moerser sein
Pensionsalter erreicht hat und seine Nachfolge
mit Prof. Dr. Dirk Blondin bestens geregelt ist.
Den Festakt nahm Dr. Hans Wiemann mit nie-
derrheinischer Gelassenheit hin. Und doch wur-
de Wehmut deutlich, als er Hanns Dieter Hiisch
zitierte und seine Gaste verschmitzt mit .Tach
zusammen” begrifite. Humor, und menschliche
Warme haben sein Wirken am Eli ausgezeichnet.
Das wurde in allen Redebeitragen mehr als deut-
lich. Da drohte sein fachlicher Verdienst fast in
den Hintergrund zu rutschen. Aber nur beinahe,
denn Dr. Hans Wiemann hat in seiner Zeit am Eli
aus einer .Réntgenabteilung” eine hochmoder-
ne Fachklinik, die nicht nur diagnostisch wirkt,
sondern selbstverstandlich auch therapeutisch,
etwa in der Radioangiologie.

Fir Prof. Dr. Dirk Blondin, der bislang als Lei-
tender Oberarzt an der Heinrich-Heine-Universi-
tat in Disseldorf gewirkt hat, war es dann auch
keine Frage, nach Rheydt zu wechseln: ,Die Kli-
nik ist bestens ausgestattet, das Team versteht
sich exzellent. Auf dieses Fundament kann ich
die Radiologie des Eli mit gutem Gewissen wei-
terbauen.” Prof. Dr. Huan Nguyen betonte in sei-
ner Laudatio, dass niemand im Eli so viele Pati-
enten .gesehen hat, wie Dr. Wiemann. Mehr als
40.000 Rontgenleistungen pro Jahr belegen das.
Das sind mehr als 100 pro Tag.” Ausdriicklich Dr.
Wiemann und seinem Team sei es zu verdanken,

.dass wir auf Grundlage dieser Arbeit die jeweils
bestmdogliche Behandlung fir den Patienten ein-
leiten kénnen.” Im Verlauf seiner Rede gab Prof.
Dr. Nguyen seine asiatische Zuriickhaltung auf:
.Du hattest immer Zeit fir jeden. Behalte diese
Achtsamkeit. auch fir die kommenden Jahre. Ich
freue mich auf ein Wiedersehen.”

Dr. Hans Wiemann nutzte die Gelegenheit, um
seinen Kolleginnen und Kollegen ans Herz zu
legen, .auch kinftig den Spagat zwischen der
Wirtschaftlichkeit und dem Wohl der Patienten
zu wagen. Patienten sind keine Kunden. Sie sind
Menschen, die dankbar sind fir jedes liebe Wort.
Und: Arbeitet weiter an dem Wir-Gefiihl.” Was
macht nun ein Pensionar, der vom Niederrhein
kommt, Hiisch schatzt sowie schnelle Autos und
knatternde Motorrader liebt? Wiemann zeigt
sein verschmitztes Lacheln: .Ich habe schon drei
Urlaube geplant. Ich fahre z. B. mit dem Motor-
rad durch den amerikanischen Bundesstaat Wy-
oming, spater im Jahr dann durch Sidtirol.” Da
passte die Uberraschung perfekt, die sich Auf-
sichtsratsvorsitzender Bernd Meisterling-Riecks
fur Dr. Hans Wiemann ausgedacht hatte: Musi-
ker Erik Arntzen spielte .Born to be wild”. Fir ein
paar Minuten wehte durch den Festsaal die Weite
der amerikanischen und der niederrheinischen
.Prérie”. Dr. Wiemann und seine Gaste genossen
sichtlich den Augenblick.

— T

Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
Hubertusstr. 100, 41239 MG
Tel. 02166/394-0

FOTOS: ELISABETH KRANKENHAUS, STADT MONCHENGLADBACH
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WIND STATT JAMMER

SEGELN
MIT KREBSBETROFFENEN FRAUEN UND MANNERN:
MEERWIND E. V. ERHALT AUSZEICHNUNG.

V.Ln.r.: Peter Pfuhlmann, Pierre Fabre Onkologie; Dr. Kornelia Zok-Magon, Arztliche Leiterin des Meerwind e. V.;
Hartmut Magon, Psychoonkologe, Initiator des Meerwind e. V.; Dr. Johannes Bruns, Generalsekretar der Deut-
schen Krebsgesellschaft

Der Verein Meerwind e. V. aus Mdnchengladbach wurde auf dem Deut-
schen Krebskongress 2014 in Berlin mit dem .Prix Pierre Denoix” aus-
gezeichnet. Der Preis unterstiitzt Personen oder Gruppen, die sich um
die psychosoziale Betreuung von Krebsbetroffenen verdient gemacht ha-
ben. Vor flnfzehn Jahren entstand die Idee, eine Gruppe krebsbetroffener
Frauen und Manner tber sechs Monate hinweg besonders intensiv zu beglei-
ten. Das Herzstlick der Gruppenarbeit, die seit dem jedes Jahr stattfindet ist
ein einwochiger Segeltorn auf einem niederlandischen Plattbodenschiff. Alle
sollen sich an Bord angesprochen fiihlen, mit anzupacken und sich mit oder
nach der Krankheit wieder etwas zuzutrauen - sei es beim Setzen der Segel
oder beim Wendemandver, sei es in der Komblise oder beim Klar-Schiff-Ma-
chen. Das gemeinsame Tun und der frische Meerwind lassen die Strapazen
der Erkrankung eine Zeitlang vergessen. Dabei geht es nicht darum, die be-
lastenden Erfahrungen zu verdrangen, sondern im Gegenteil, sie aufzuarbei-
ten, um dann mit neuem Lebensmut in den Alltag zurlickzukehren.

Gruppendynamik auf der ,,Eensgezindheid”

.Es ist schon eine besondere Erfahrung, gemeinsam ein grofles Segelschiff
auf Kurs zu bringen”, erzahlt Initiator Hartmut Magon, .und es ist schén zu
sehen, dass viele Teilnehmer in dieser Zeit wieder zu sich selbst kommen
und dabei auch ihren eigenen Kurs wieder finden.” Dazu dienen Gesprache
und vielen Anregungen, die die Teilnehmer wahrend der Reise bekommen.
Das Schiff tragt den Namen . Eensgezindheid” - auf Deutsch . Einigkeit”. .Ein
wirklich passender Name”, meint Hartmut Magon, .denn Menschen finden
in den Gruppen zueinander und unterstiitzen sich nach ihren Méglichkei-
ten gegenseitig.” So haben schon viele Frauen und Manner von der fachlich
angeleiteten Gruppenarbeit profitiert. Psycho-onkologisch geschulte Arzte,
Therapeuten oder Sozialarbeiter begleiten die Teilnehmer/-innen Uber ein
halbes Jahr und sind auch an Bord jederzeit ansprechbar.

Viele Freunde und Férderer haben die Arbeit des Meerwind e. V. bereits un-
terstitzt. Das mit der Auszeichnung verbundene Preisgeld von 5.000 Euro ist
eine willkommene Hilfe, um die Kosten der Reise fiir die Teilnehmer zu redu-
zieren. Mehr Information gibt es unter www.meerwind-ev.de

CITY-APOTHEKE

Ihre Gesundheit ist unser Auftrag!

e Bestimmung von Blutwerten (Blutzucker, -Fettwerte)
zur individuellen Risikoeinschatzung
¢ Jeden Monat neue, attraktive Angebote zu giinstigen Preisen
e Anmessen von Kompressionsstriimpfen
¢ Hautanalyse & Beratung durch Dermofachkosmetikerinnen
e Verleih von elekir. Inhaliergeraten, Milchpumpen & Babywaagen
¢ Anfertigung individueller Rezepturen & Teemischungen
¢ Kostenloser Botendienst innerhalb von Ménchengladbach

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Bismarckstr. 34 Fax. 02161/177964 Offnungszeiten
41061 Ménchengaldbach  city.apo@t-online.de Mo-Fr: 08:00-19:00 Uhr
Tel. 02161/26162 www.city-apotheke-mg.de Sa: 09:00-18:00 Uhr
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GESUNDHEITSFORUM MONCHENGLADBACH

1. April: Wenn die Galle Gberlauft
Verstopfung der Gallenblase durch Gallensteine

8. Mai: Suchtgefahr bei Jugendlichen
Unterstitzung durch Familie und Experten

26. Juni: Schulterschmerzen
Entlastung durch moderne Behandlungswege

Jeweils 18:00 Uhr im Krankenhaus Neuwerk ,Maria von den Aposteln”

Diinner Strafle 214 - 216 | 41066 Ménchengladbach | T (02161) 668-0

info@kh-neuwerk.de | www.kh-neuwerk.de

KRANKENHAUS NEUVVERK
2 MARIA VON DEN APOSTELN

EIN UNTERNEHMEN DER ST. AUGUSTINUS-KLINIKEN
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FIT WIE EIN
KANGURUH

Mit dem Baby im Gurt konnen
frischgebackene Mutter den Sportkurs
.fitdankbaby®" genieflen.

Seit etwa vier Jahren sind die fitdankbaby®-Kurse, bei denen die
Sauglinge in den Sportkurs integriert werden, auf dem Vormarsch. In
Deutschland, Osterreich und der Schweiz werden sie mittlerweile an
Uber 100 Orten angeboten - jetzt auch in Ménchengladbach bei .Rag-
tag Dance & Fitness”. Rebecca Kohler, die Entwicklerin von fitdank-
baby® erklart im Interview, was die Teilnehmer erwartet.

Wie werden die Babys in den Fitnesskurs eingebunden?

Im Kurs kommt uns der speziell entwickelte fitdankbaby®-Gurt zu-
gute, der die Kinder beim Warm-up sichert und zu verschiedens-
ten Ubungen eingesetzt wird. Die Ubungen sind speziell auf die Be-
durfnisse von jungen Muttern ausgerichtet und ermdglichen der
Mama einen physiologisch sinnvollen sportlichen Einstieg nach der
Schwangerschaft. Die Trainingsintensitat wird im Laufe eines Kur-
ses gesteigert und praktischerweise wachst auch unser Trainings-
gewicht, namlich das Baby, im Laufe des Kurses mit! Die Babys wie-
derum sind bei einer fitdankbaby®-Stunde voll integriert und werden
zudem mit altersgerechten Ubungen und Spielen in ihrer motori-
schen, kognitiven und emotionalen Entwicklung angesprochen. Das
fihrt zu jeder Menge Spaf3 bei den Kindern und einem stressfreien
Training fUr die Miitter.

Wie lduft eine fitdankbaby®-Stunde im Detail ab?

Ein Kurs umfasst acht Kurseinheiten a 75 Minuten. Die Kursstun-
den folgen jeweils dem gleichen Stundenaufbau: Stundenbeginn mit
kurzer Austauschmaglichkeit fir die Mamas und Begrifungslied fiir
die Babys, dann folgt die Gelenkmobilisation und das Stretching von
im Alltag verkirzten Muskelgruppen. Beim Warm-up mit einfachen
Aerobicschritten ist das Baby im Bauchgurt der Mama ganz nah und
genieBt die Bewegung. Danach kommt der groBe Ubungsblock mit
Ubungen fiir Mamas und Babys jeweils im Wechsel und zum Stun-
denausklang wird die beanspruchte Muskulatur gedehnt, es gibt eine
kurze Entspannungsrunde und das Schlussritual.

Weitere Infos unter: www.fitdankbaby.de oder www.ragtag-dance.de
Ragtag Dance&Fitness, Stephanstr. 5, 41061 MG

WOFOUR KINDER IHR

TASCHENGELD AUSGEBEN
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ALKOHOL UND
JUGENDSCHUTZ

Erschreckendes Ergebnis bei Testkaufen

in Monchengladbach.

/\/

Der Alkoholkonsum von Kindern und Jugendlichen nimmt nicht nur in
Mdnchengladbach besorgniserregende Zige an. Immer wieder werden
teilweise sogar intensivmedizinische Behandlungen und stationare Kran-
kenhausaufenthalte fir Teenager erforderlich. Polizei, Ordnungsamt und
der Fachbereich Kinder, Jugend und Familie haben deshalb gemeinsam 30
Trinkhallen und Kioske uberpriift. Bei diesen Kontrollen wurden minder-
jahrige Testkaufer, deren Eignung zuvor von einer Fachkraft des Jugend-
amtes gesondert Uberprift wurde und nach Vorlage einer Einverstandnis-
erklarung der Eltern dieser Jugendlichen aufgesucht. Das erschreckende
Ergebnis: In elf Fallen, also bei fast jedem dritten Testkauf, konnten diese
Jugendlichen ohne Vorlage des Ausweises oder einer Alterskontrolle prob-
lemlos Tabakwaren und hochprozentigen Alkohol erwerben. Gegen die Ver-
kdufer werden jetzt Bufigeldverfahren eingeleitet. Nach Auskunft des Ord-
nungsamtes werden die Kontrollen fortgesetzt.

Zum Hintergrund:

94 Jugendliche mussten im Jahr 2012 in den Mdnchengladbacher Kran-
kenhausern wegen einer Alkoholvergiftung behandelt werden. Nach einer
aktuellen Landesstatistik nahm die Zahl der Betroffenen im Vergleich zu
2011 um 5,6 Prozent zu. In der Altersgruppe der 10- bis 15-Jahrigen muss-
ten allein 19 Kinder in einer Klinik behandelt werden. Auch landesweit gab
es in diesem Zeitraum einen deutlichen Anstieg. In der jungen Altersgruppe
(10 bis 15 Jahre) landeten 2012 zum Beispiel 930 Kinder und Jugendliche
im Krankenhaus. Die Zahl der betroffenen Madchen war mit 531 Fallen ho-
her als bei Jungen mit 399 Behandlungen.

o/ wateh”
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VERANTWORTUNG UBEN

Mit dem Projekt ,.Schiler leiten eine Station” fihrt die

Akademie fur Gesundheitsberufe (kbs] eine erfolgreiche
Tradition in den Kliniken Maria Hilf fort.

o Ih I u - : 'I1

Das Projekt . Schiller eiten eine Station™ gibt den Schiilerinnen und Schiilern einen tieferen Finblick in den
Pflegeberuf und hilft ihnen, die theoretischen Grundlagen praktisch anzuwenden.

Bald ist es soweit: Die Auszubildenden des dritten Ausbildungsjahres im
Bereich Gesundheits- und Krankenpflege werden ihr Examen machen und
in einen Beruf mit vielfaltigen Perspektiven starten. Zur Vorbereitung auf
die verantwortungsvollen Aufgaben initiiert die kbs seit einigen Jahren das
Projekt .Schiler leiten eine Station”. Eine Woche lang Gbernehmen Schii-
lerinnen und Schiiler die Leitung einer Pflegestation: kiimmern sich um
administrative Tatigkeiten, planen selbststandig die Betreuung und Versor-
gung der Patienten und koordinieren die Evaluation der Pflegetatigkeiten.
So war es auch in diesem Jahr. ,Nach diesem Projekt bin ich mir noch si-
cherer den richtigen Beruf ergriffen zu haben. Es war grof3artig zu erleben,
wie die erfahrenen Pflegekrafte uns unterstitzt haben, diese vertrauens-
volle Teamarbeit starkt uns”, zieht Pflegeschilerin Jacqueline Werner eine
durchweg positive Bilanz.

INFOS ZUR KBS:

Die Akademie fir Gesundheitsberufe am St. Kamillus (kbs) bietet
vielseitige Ausbildungen in Gesundheitsberufen und ein umfang-
reiches Fort- und Weiterbildungsprogramm mit berufsspezifischen
und berufsiibergreifenden Angeboten fir Medizin und Pflege. In Tra-
gerschaft der Kliniken Maria Hilf Ménchengladbach verfiigt die Aka-
demie Uber eine lange Ausbildungstradition, die durch modernste
Bildungskonzepte fachlich fundiert und zukunftsorientiert auf das
Berufsleben vorbereitet und das Prinzip des lebenslangen Lernens
unterstutzt.

AUSBILDUNG

Mit Gber 500 Ausbildungsplatzen in den Bereichen Altenpflege, Ge-
sundheits- und Krankenpflege, Gesundheits- und Krankenpflege-
assistenz, Operationstechnische Assistenz (OTAJ, Medizinisch-Tech-
nische Radiologieassistenz (MTRA] und Rettungsdienst ist die kbs ei-
ner der gréf3ten Anbieter von Ausbildungen im Bereich des Gesund-
heitswesens in Nordrhein-Westfalen.

WEITERBILDUNG

Fort- und Weiterbildungen fiir Arztinnen/Arzte sowie Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter in allen Gesundheitsberufen und im Rettungs-
dienst stellen eine wichtige Erganzung des Programms dar.

PRAXIS UBER DIE GRENZEN

Die Akademie zeichnet sich durch grofles Engagement auf vielen
Ebenen aus, u. a. startete das Verbundprojekt ChinaCare, in dem es
um die kooperative Ausbildung von Altenpflegefachkraften in China
geht. Die Akademie Ubernimmt hier den Teil der Entwicklung und
Umsetzung von Train-the-Trainer-Ausbildungsmodulen. Weiteres
Highlight ist die Mitarbeit am Leonardo da Vinci Projekt der Europai-
schen Union, das die transnationale Zusammenarbeit im Bereich der
beruflichen Aus- und Weiterbildung unterstiitzt, indem es u. a. Aus-
landsaufenthalte zum beruflichen Lernen férdert.

BUCHTIPPS

GESUNDER GROSS WERDEN

Das Umweltbundesamt hat in Zu-
sammenarbeit mit dem Bundesamt
fur Strahlenschutz, dem Bundesin-
stitut fur Risikobewertung und dem
Robert-Koch-Institut die Broschi-
re .Umwelt und Kindergesundheit.
Gesiinder gro werden” heraus-
gegeben. Eltern konnen sich Uber
Themen wie Erndhrung, Kleidung,
gesundes Wohnen, Spielen, elekt-
romagnetische Felder und Umwelteinfliisse informieren.
Die Broschire kann beim Umweltbundesamt kostenlos
heruntergeladen oder als Druckversion bestellt werden.

KOCHBUCH HILFT FAMILIEN IN ZEITNOT

Die gesunde Ernahrung von Kindern steht bei Eltern hoch im
Kurs, stellt sie aber vor enorme Herausforderungen. Im hek-
tischen Alltag zwischen Job, Haushalt und Terminen bleibt oft
kein Freiraum fir Einkauf und Zubereitung frischer Lebensmit-
tel. Anstelle gesunder Mahlzeiten fur Kindergarten oder Schule
bekommen Kinder auch immer wieder Kekse oder Schokorie-
gel zugesteckt. Wege aus der Fast-Food-Falle und alltagstaug-
liche Tipps fir die schnelle Kiiche liefert der Ratgeber .Mahl-
zeit, Kinder” der Verbraucherzentrale NRW. Das Kochbuch mit
Zeichnungen des bekannten Kinderbuchillustrators Wolf Erl-

bruch zeigt, wie eine Familie ohne grof3en Aufwand gesund und abwechslungsreich
versorgt werden kann - egal ob zuhause oder aufler Haus. 120 schnelle und erprobte
Rezepte aus der kalten und warmen Kiiche wie Apfel-Lauch-Salat, Blechkartoffeln

mit Gemusequark, Mohrenpuffer oder Seelachs-Gemuisepfanne helfen eiligen Eltern,

www.umweltbundesamt.de/sites/default/
files/medien/377/publikationen/
umwelt_und_kindergesundheit.pdf

bei der gesunden Kinderernahrung nichts anbrennen zu lassen.

Weitere Infos unter: www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/mahlzeit-kinder
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EHRENAMTI_ICH ENGAGIERTE

FUR HUNDE-BESUCHSDIENST.

Konzentriert bedugt Bexter den blauen Ball, den Heinz Stein in seiner Hand halt. Der
dreieinhalb Jahre alte Labrador-Ride weif3: In der Kugel ist ein Leckerli versteckt.
Jetzt wirft Stein den Ball, Bexter rennt los und holt ihn sich. An dem Spiel haben
beide sichtlich Spaf. .Ich finde es schén, dass er so lebhaft und brav ist”, sagt der
85-jahrige Bewohner des Caritaszentrums Holt tber den Hund, der regelmaBig zu
Besuch kommt. Auch die neben Stein auf der Terrasse sitzende Lotte Schroers (84)
ist froh Uber die Abwechslung. .Ich unterhalte mich bestens, wenn Bexter da ist”,
strahlt sie.

Das hort dessen Frauchen Jessi-
ca Burban natdrlich gern. Seit dem
letzten Sommer kommt die Mutter
eines 18 Monate alten Sohnes re-
gelmafig mit ihrem Hund ins Al-
tenheim. Ihr ehrenamtliches Enga-
gement bringt allen etwas: ,Bexter
tut’s gut, denn er braucht eine Auf-
gabe, die Bewohner haben Spaf3
und ich auch”, erklart die gelernte
Erzieherin.

Seit 2006 gibt es im Caritaszentrum Holt den vierbeinigen Besuchsdienst. Bisher sind
es zwei ehrenamtliche Mitarbeiterinnen, die mit ihren Hunden ins Haus kommen -
nun soll das Angebot ausgebaut werden. ., Es ware sehr schon, wenn wir weitere Men-
schen finden, die unseren Bewohnern ihre Zeit schenken”, wiinscht sich Sigrid Cloer-
kes, Leiterin des Sozialen Dienstes im Caritaszentrum.

.Fir unsere Bewohner sind die Begegnungen eine tolle Sache, weil viele von ihnen
friiher selbst einen Hund hatten und sehr tierlieb sind”, erklart Cloerkes. Sie hat
schon haufig beeindruckende Szenen miterlebt: Eine demente Bewohnerin etwa,
die jahrelang einen Dackel hatte, reagierte sofort, als ein Besucher mit einem klei-
nen Hund ins Altenheim kam. ..Sie lie3 ihren Rollator stehen, drehte sich nach dem
Tier um und streichelte es”, berichtet Sigrid Cloerkes. Das Zusammensein mit einem
Hund wecke bei den Senioren viele Erinnerungen an Erlebnisse mit ihrem eigenen
Tier. Die vierbeinigen Besucher motivierten die alten Menschen zudem, an die frische
Luft zu gehen, sich zu bewegen und mit ihnen zu spielen. .Wir sehen immer wieder,
wie viel Freude es den Bewohnern bringt, wenn ein Hund kommt - das bereichert den
Alltag in unserem Haus ungemein”, sagt Cloerkes.

v ,"‘:
KL \'.".&n

Maria Traub ist dafir das beste Beispiel. Immer donnerstags
wartet die 91-Jahrige darauf, dass Kimba, eine fast 13 Jah-
re alte Neufundlander-Hindin, sie mit ihrer Besitzerin Kar-
la Helbig besucht. Vorher geht die Seniorin immer in die Ki-
che des Caritaszentrums und lasst sich drei Scheiben Wurst
geben - als Begriilungsgeschenk fir Kimba. .Sie ist so lieb
und versteht jedes Wort", sagt Maria Traub Uber die stattliche
Hindin. Und flgt strahlend hinzu: .Der Donnerstag ist mein
Feiertag.”

Weitere Informationen gibt es beim Caritasverband fiir die Region
Manchengladbach-Rheydt e. V. unter Tel. 02161/81020.

BUCHTIPP

TIERGESTUTZTE
THERAPIE IN

SENIOREN- UND
Pesatiaimar PFLEGEHEIMEN:

Tiergestiitzte Therapie

Ein Wegweiser mit
Praxisbeispielen fir
Besuchshundeteams

Die wohltuende Wirkung von Hunden auf Psyche und
Kérper alter Menschen ist hinlénglich bekannt und
wissenschaftlich belegt, oft fehlt es aber an konkreten
Ideen und Anleitungen fir die praktische Umsetzung.
Dieses Buch schlief3t die Licke mit Anregungen fiur
sofort umsetzbare Gruppenaktivitaten, Spiele und
Einzelibungen je nach medizinischer Indikation und
Situation der Bewohner unter Berlcksichtigung
wichtiger Sicherheits- und Hygienestandards. Auch
das nétige Fachwissen zur richtigen Gesprachsfiihrung
sowie zum respekt- und wiirdevollen Umgang mit den
alten Menschen wird vermittelt.

ISBN 978-3-938071-83-0, Preis: 16,90 €

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM, CARITASVERBAND
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,DAS EISENHOWER-PRINZIP
HILFT BESTIMMT!"

3. MONCHENGLADBACHER SYMPOSIUM FUR GESUNDE ARBEIT

/\/

Die Belastungen in der Arbeitswelt nehmen im-
mer weiter zu. Wie Unternehmen und Mitarbeiter
gegensteuern kénnen, will am 4. April 2014 das
3. Ménchengladbacher Symposium fiir gesunde
Arbeit klaren, das in diesem Jahr unter dem Mot-
to ..Schritt fur Schritt gesund und fit" steht. Prof.
Dr. Jens Wetterau, Initiator des Symposiums, er-
klart im Gesprach, wie Arbeit gesund und nicht
krank macht.

> Macht Arbeit krank?

Stress, Hektik und eine falsche Ernahrung konnen dazu fihren, dass Ar-
beit in der Tat krank macht. Aber wenn man gegensteuert, sich Auszeiten
nimmt und sich richtig ernahrt, bleibt man gesund und produktiv. Es ist er-
wiesen, dass gesunde Mitarbeiter hochmotiviert sind und wesentlich mehr
leisten konnen.

> Wenn das so ist, miissten doch alle Unternehmen sofort die Reifileine
ziehen und ihre Mitarbeiter entsprechend unterstiitzen ...

Es ist schon festzustellen, dass viele Unternehmen die Zeichen der Zeit er-
kannt haben und entsprechende Programme auflegen. Nicht ohne Grund
hat die betriebliche Gesundheitsforderung heute einen anderen Stellen-
wert als noch vor zehn Jahren. In Zeiten des Fachkraftemangels missen
Unternehmen mehr fiir ihre Angestellten tun. Und das trifft insbesondere
auf Nachwuchskrafte zu. Die junge Generation denkt heute anders. Karrie-
re machen ist wichtig, aber noch wichtiger sind oftmals die Familie und die
eigene Gesundheit. Die Anspriiche sind diesbeziiglich deutlich gestiegen.
Bereits in Bewerbungsgesprachen missen Personalleiter oft die Frage be-
antworten: Wie sieht bei ihnen die betriebliche Gesundheitsforderung aus?

> Im Fast Food-Zeitalter tragt die Mittagspause auch nicht gerade zu ei-
ner gesunden Lebensweise bei, oder?

Das stimmt teilweise. Diese ,To go"-Mentalitat ist ein absolut falsches Sig-
nal. Dieses Essen und Trinken ,auf der Hand" verursacht Stress. Man mag
dadurch zwar vordergriindig Zeit gewinnen, aber der Schein triigt. Die eige-
ne Produktivitat leidet unter diesem ,Hineinschlingen” von Mahlzeiten. Im
Endeffekt ist dieses hastige Essen ungesund und man wird im Nachgang
davon oft auch mide. Auch der Preis spielt eine Rolle. Wir steuern auf ame-
rikanische Verhaltnisse zu. Die grof3e Frage ist: Wollen wir das?

> Wie kann man gegensteuern?

Wenn es um Ernahrung geht, hilft eine einfache Formel: Man sollte sich
Zeit fir seine Mahlzeiten nehmen und Fast Food, wenn uberhaupt, nur
sporadisch konsumieren. Es gibt Alternativangebote: Obst oder Salat bei-
spielsweise, aber auch das klassische Butterbrot! Und man sollte am Ar-
beitsplatz bewegte Pausen einfihren. Es muss nicht gleich ein Fitnesskurs
sein. Aber kurze Gymnastikiibungen oder ein Spaziergang an der frischen
Luft helfen weiter und laden die Akkus wieder auf. Man wird Uberrascht
sein, wie leistungsféhig man danach wieder ist.

» Ein kurzes Nickerchen in der Mittagspause hilft sicherlich auch!

Auf jeden Fall. Dieses so genannte ..Power Napping” ist ein Energieliefe-
rant. Es darf allerdings nur ein Kurzschlaf von wenigen Minuten sein. Fallt
man in den Tiefschlaf, dann fallt die Leistungskurve am Nachmittag deut-
lich ab.

> Die standige Verfiigbarkeit durch Smartphone & Co. haben dafiir ge-
sorgt, dass die Arbeitszeit fiir viele heute stressiger ist. Wie gehen Sie
damit um?

Ich schaue ebenfalls mehrmals am Tag auf mein Smartphone, ob ich
neue Mails erhalten habe. Ich will das auch nicht grundsatzlich verteufeln.
Schlimm ist nur, wenn man sofort auf diese Mails reagiert oder der Absen-
der eine sofortige Reaktion erwartet. Wir leben und arbeiten heute in Echt-
zeit. Es vergehen zum Teil nur Sekunden, bis eine Antwort folgt. Das ist
Stress, der im Regelfall aber nicht durch den Absender, sondern durch den
Empféanger selbst entsteht. Keiner erwartet, dass man sofort reagiert. Und
wer so einen Chef hat, sollte vielleicht den Arbeitsplatz wechseln.

» Das ist einfacher gesagt als getan. Die Arbeitswelt dreht sich nun ein-
mal wesentlich schneller. Dazu miissen immer weniger Mitarbeiter im-
mer mehr leisten.

Das ist ein Problem, in der Tat! Aber irgendwann ist auch der Punkt er-
reicht, wo man nicht noch mehr Aufgaben erledigen kann, ohne seiner Ge-
sundheit zu schaden. Man muss auch .Nein” sagen konnen. Ein verninf-
tiges Zeitmanagement kann helfen. Man sollte sich seine Arbeit einteilen.
Das Eisenhower-Prinzip hilft bestimmt.

» Das Eisenhower-Prinzip? Klaren Sie uns auf!

Anstehende Aufgaben in Kategorien einteilen, die wichtigsten Aufgaben zu-
erst erledigen und unwichtige Dinge sofort auszusortieren. Man wird Uber-
rascht sein, wie viele Dinge sich dann .von selbst erledigen.”

Veranstaltet wird das Symposium vom
REFA-Bezirksverband Mittlerer Niederrhein in
Kooperation mit der Hochschule Niederrhein.
Mitveranstalter sind erstmals die AOK Rheinland/
Hamburg und das Institut fir Betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF).

Termin: 4. April, von 9.30 Uhr bis 16.30 Uhr,
in den Raumen der Hochschule Niederrhein,
Webschulstr. 39.
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DEN MUTTERPASS SOLLTEN SCHWANGERE IMMER DABEI HABEN.

SO LASST ER SICH LESEN.

Text: pp/Sigrid Schulze

ULTRASCHALL- UNTERSUCHUNGEN

Bpvesnmg 802 SOW

Da liegt es in der Tasche: das hellblaue Heft, das in jede Handtasche passt und auf dem
in grofen Buchstaben .Mutterpass” steht. Noch ist das Kind nicht geboren, und den-
noch bescheinigt er: Ab jetzt ist .,Frau” Mama!

Doch: Wozu genau ist das gute Stiick da? Der Frauenarzt tragt in den Mutterpass die
Ergebnisse aller Vorsorgeuntersuchungen ein, die die Schwangerschaft betreffen. So
kénnen Arzte bei der Entbindung und im Notfall schnell und passend reagieren. .Des-
halb sollte der Pass auch in der Freizeit immer griffbereit sein”, rat Dr. Christian Al-
bring, Prasident des Berufsverbandes der Frauendrzte mit Sitz in Miinchen. Die Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung: ..Das Heft sollte auch nach der Entbindung
aufbewahrt werden, da die Daten auch flr weitere Schwangerschaften wichtig sein
konnen.”

Der Inhalt des Mutterpasses basiert auf den Mutterschaftsrichtlinien, die der Gemein-
same Bundesausschuss der Arzte, Krankenh&user und Krankenkassen in Deutsch-
land ausarbeitet. Darin legt er fest, welche medizinischen Vorsorgeuntersuchungen er
in der Schwangerschaft fir notwendig halt. Die Kosten muss die gesetzliche Kranken-
versicherung tbernehmen.

Was fiir Arzte aufschlussreich ist, ist fiir die Eltern allerdings in aller Regel ein Buch
mit sieben Siegeln. Was sind das eigentlich fiir Daten, die sich hinter den Abkirzun-
gen verstecken? Im Folgenden finden Sie Informationen zu den besonders verbreite-
ten Unklarheiten:

Roteln-Test:

Erkrankt eine Schwangere an Rételn, besteht die
grofe Gefahr, dass sich das Kind korperlich und
geistig fehlentwickelt. Der Titerwert bestimmt die
Menge der Antikorper im Blut: Ein Titerwert von
1:32 oder mehr gilt als ausreichender Schutz vor
Roteln

Nachweis von Chlamydia trachomatis-DNA:

Chlamydien sind Bakterien, die Entziindungen
der Lunge, der Augen und der Harnorgane so-
wie eine Fehlgeburt verursachen kdnnen. Ob eine
Infektion vorliegt, ermittelt der Arzt mit Hilfe ei-
ner Urinprobe oder eines Abstrichs des Mutter-
mundes.

LSR:

.LSR" steht fir Lues-Such-Reaktion. .Lues” ist
ein anderer Name fir die Geschlechtskrankheit
Syphilis, die das Ungeborene schadigen kann. Im
Mutterpass wird das Ergebnis der Blutuntersu-
chung nicht eingetragen, sondern nur, dass der
Test durchgefihrt wurde.

Nachweis von HBs-Antigen:

Bei diesem Test wird untersucht, ob eine Hepati-
tis-B-Infektion, eine infektiose Leberentziindung,
vorliegt. Eingetragen wird, ob der Befund negativ
oder positiv ist.

Kindslage:

Hiermit ist die Lage des Kindes in der Gebarmut-
ter gemeint. Die Lage wird als Kiirzel eingetra-
gen: Schadel-Lage = SL: Das Kind liegt mit dem
Kopf nach unten, was als optimal fir die Geburt
gilt. Becken-Endlage oder Steiflage = BEL: Der
Kopf des Kindes befindet sich am oberen Rand
der Gebarmutter; das Kind sitzt also. Querlage =
QL: Das Kind liegt quer im Mutterleib, was in der
Regel einen Kaiserschnitt erfordert.

FOTOS: © PHOTOGRAPHYBYMK - FOTOLIA.COM



Gravidogramm:

Herztone:
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Das .Gravidogramm" ist ein tabellarischer Uber-
blick Gber den Verlauf der Schwangerschaft.

Fundusstand:

Der Fundusstand gibt die Lage des oberen
Gebarmutterrandes an, der sich im Laufe der
Schwangerschaft immer weiter nach oben dehnt.
Der Fundusstand wird vom Arzt ertastet. Der Arzt
benutzt bei seinen Eintragungen folgende Abkdir-
zungen: Hohe des Schambeinknochens (S), Na-
bel (N), Rippenbogen (Rb]. Die Zahlen bedeuten
die Anzahl der Querfinger. .S+2" heifit also bei-
spielsweise: Hohe des Schambeinknochens plus
zwei Querfinger.

Mit Hilfe von Ultraschall oder Stethoskop kdnnen
die Herztone des Babys gemessen werden. Das
Herz eines Ungeborenen schldagt normalerweise
zwischen 120- und 160-mal pro Minute.

Varikosis:

An dieser Stelle wird eingetragen, ob die Mutter
unter Krampfadern leidet.

Odeme:

Der Arzt gibt hier an, ob Wassereinlagerungen im
Gewebe der Mutter vorliegen.

RR systolisch/diastolisch:

Hier ist Platz fur die Eintragung des oberen und
unteren Blutdruckwertes.

Hb:

.Hb" steht fir den Sauerstofftrager Hdmoglobin.
Der Hb-Wert lasst erkennen, ob Hamoglobin in
ausreichender Konzentration im Blut vorhanden
ist. Um Hamoglobin bilden zu kénnen, braucht
der Korper Eisen. Liegt der Wert unter 12,0, wer-
den Eisenpraparate verordnet, um die Sauerstoff-
versorgung des Kindes sicherzustellen.

Sediment:

Unter dieser Rubrik werden die Ergebnis-
se der regelmaBigen Urinuntersuchungen
eingetragen. Eiwei3, Zucker, Nitrit, Blut
im Urin. Eingetragen wird, ob der Befund
negativ oder positiv ist.

Risiko-Nr. nach Katalog B:

Hier ist Platz fir Besonderheiten wie kor-
perliche und seelische Belastungen.

Weitere Informationen im Internet:

www.frauenaerzte-im-netz.de

www.familienplanung.de

Intrauteriner Sitz” heiBt:
Sitz der Plazenta in der Gebarmutter

.Konsiliaruntersuchung” bedeutet:
korperliche Untersuchung mit Befra-
gung zu korperlichen und psychischen
Erkrankungen.

FS:

Fruchtsackdurchmesser

SSL:

Lange des Kindes vom Scheitel bis zum
Steif3

BPD:

Querdurchmesser des Kopfes

FOD:

Langsdurchmesser des Kopfes

KU:
Kopfumfang

ATD:

Querdurchmesser des Bauches am
Ubergang vom Brustkorb zum Bauch

APD:

Durchmesser des Bauches von vorn
nach hinten am Ubergang vom Brust-
korb zum Bauch

AU:

Bauchumfang

FL:

Lange des Oberschenkelknochens

HL:

Lange des Oberarmknochens
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HAUSSTAUB UND FEINSTAUB

BEEINTRACHTIGEN DIE GESUNDHEIT AUF

UNTERSCHIEDLICHE WEISE.

TEXT >»> PP/BOBBY LANGER

Je langer man sich im dichten Verkehr aufhalt,
desto grofer ist die Gefahr eines Herzinfarkts. Mit
der Menge des eingeatmeten Staubes hat das ver-
mutlich weniger zu tun als mit der Kleinheit der
Partikel. Je kleiner sie sind, desto gefahrlicher.
Was ist also so schlimm an diesem Staub? Was
unterscheidet ihn von dem Staub, den wir alltag-
lich mit dem Staubsauger aus unseren Wohnzim-
mern ,fegen”? Auf Hausstaub ist unser Atemsys-
tem eingerichtet. Schon die Nasenschleimhaute
und Nasenharchen fangen einen Grofiteil dieser
relativ grofen Partikel ab. Den Rest erledigen

/\/

die Flimmerharchen unserer Lunge, welche die
Staubkdrnchen wieder nach oben transportieren
und an die frische Luft setzen.

Anders verhalt es sich bei Feinstaub, der z. B.
durch Dieselmotoren oder Bremsscheibenab-
rieb entsteht, aber in gewissem Maf} auch aus
natlrlichen Quellen wie Pollen, Bakterien, Vi-
ren, Algen, Pilzsporen oder Hautschuppen. Hier
sind die Staubpartikel teilweise so winzig, dass
die Abwehrmechanismen unseres Korpers nicht
mehr greifen. Vergleichen lasst sich dies mit ei-
nem Gummiball und einer Gewehrkugel. Wahrend
ein Gummiball an unserem Korper abprallt, kann
die ebenso runde, aber viel kleinere Gewehrkugel
in die Haut durchdringen. Mikrostaube gelangen
deshalb bis tief in die Lungen und werden von de-
ren Flimmerharchen oft nicht mehr erfasst. Die
Menge ihrer Arbeit kann man erahnen, wenn man
weif, dass taglich geschatzte 100 Milliarden Par-
tikel in die Lunge vordringen.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO rechnet
damit, dass bereits 10 Mikrogramm Feinstaub pro
Kubikmeter Luft eine Verkiirzung der Lebenser-
wartung der gesamten Bevdlkerung um ein halbes
Jahr bewirken. ,Feinstaube sind inzwischen zu ei-
ner der groten Gesundheitsgefahren in Stadtge-
bieten geworden”, so Dr. Martin Lanzendorf vom
Umweltforschungszentrum Leipzig-Halle.

: 4

|

Die neue EU-Richtlinie erlaubt aber 40 Mikro-
gramm pro Kubikmeter Luft an bis zu 35 Tagen
pro Jahr; immer noch zu viel, weshalb die For-
scher vorschlagen, die Vorschriften weiter zu ver-
scharfen.

Noch gar nicht von den Messungen erfasst sind
die so genannten Ultrafeinstaube kleiner als 100
Nanometer - also kleiner als ein Zehnmillions-
tel eines Meters. Unter Experten ist unbestritten,
dass kleinere Partikel wesentlich leichter und tie-
fer in den menschlichen Organismus eindringen
konnen. Wissenschaftler des GSF-Forschungs-
zentrums fir Umwelt und Gesundheit in Miinchen
konnten inzwischen nachweisen, dass solche ul-
trafeinen Staubpartikel bis zu den Lungenblas-
chen vorzudringen und uber die Blutzirkulation
ins Herz, die Leber und andere Organe transpor-
tiert werden, ja selbst bis in das Hirn vordringen
konnen. ,Welche Wirkungen sie dort ausldsen, ist
weitgehend unbekannt. Allerdings weisen erste
Untersuchungen beispielsweise auf gestorte Pro-
teinreaktionen, also auf oxidativen Stress, hin“,
warnt Dr. Wolfgang G. Kreyling vom GSF-For-
schungszentrum. ,Dariber hinaus scheint auch
das Immunsystem vielfaltiger betroffen zu sein,
als man bisher annahm.” Forschungsergebnisse
der US-Umweltbehorde EPA zeigen, dass Fein-
staubbelastung zu Gefafschadigungen und -ent-
ziindungen fiihren kann. Besonders betroffen
sind Diabetiker mit Ubergewicht und hohem Blut-
zuckerspiegel. Deutsche und franzésische Wis-
senschaftler zeigten, dass sich Feinstaube auch
schadlich auf das Wachstum des ungeborenen
Kindes auswirken.

FOTOS: ISTOCKPHOTO.COM/® JEANCLICLAC
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WAS WIR TUN KONNEN

Alles, was das Verkehrsaufkommen verringert, senkt auch die Fein-
staubproduktion, denn Feinstaub entsteht durch Dieselverbrennung,
Reifenabrieb und Erosion der Stra3enbeldge. Allein der Reifenabrieb,
den wir in die Luft blasen, wird auf 60.000 Tonnen im Jahr geschatzt.
Deshalb: Fahrgemeinschaften nutzen, Bus, StraBenbahn und Bahn
fahren und kurze Wege mehr mit Rad oder zu FuB zuriicklegen.

Feinstaubreduzierte Fahrzeuge nutzen: Altfahrzeuge mit Partikelfilter
nachristen und Neufahrzeuge mit geringem Kraftstoffverbrauch so-
wie Partikel- und Stickoxidfilter der EURO 6-Norm kaufen.

Im Biiro sind Laserdrucker und Kopiergerdte im Dauerbetrieb Fein-
staubschleudern. Fir sie gibt es preiswerte Partikelfilter. Weitere
Feinstaubquellen in Innenraumen sind Tabakrauch, Holz-Kohle-Ofen,
Gasherde, Kerzenlicht und Staubsauger ohne Partikelfilter.

Private Verbrennungsvorgange einstellen bzw. umweltfreundlich ge-
stalten. Im Garten verbrennt man Altholz nicht, sondern nutzt es ge-
schreddert als Wegbelag und zum Mulchen. Kamine und Ofen kauft
und nutzt man mit Feinstaubfiltern. Gebdaudeheizungen sollten ener-
giesparend und emissionsarm sein, im lIdealfall Erdgas befeuerte
Brennwertkessel mit NOx-armem Brenner.

Keine Uberdimensionierte Gerdte und energiesparsame Haushalts-
gerate einsetzen, Warme dammen sowie erneuerbare Energien zur
Warmwasser- und Stromerzeugung nutzen.

Erstaunlicherweise entkommt man tbrigens der Staubattacke des
Verkehrs am besten auf dem Rad. Den GSF-Untersuchungen zufolge
atmen Radfahrer etwa nur halb so viel Feinstaub ein wie Autofahrer
oder Buspassagiere, vermutlich, weil sie sich schneller durch die am
starksten belasteten Gebiete bewegen.

Die Feinstaubbelastung stellt das Umweltbundesamt unter
www.umweltbundesamt.de/daten/luftbelastung/aktuelle-luftdaten
tagesaktuell zur Verfligung.

FRAUENKLINIK — MUTTER-KIND-KLINIK
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SIE UND IHR BABY IN BESTEN HANDEN

Uberzeugen Sie sich von den Vorteilen unserer neuen modernen
Mutter-Kind-Klinik. Vor Ort auf den wochentlichen Infoabenden
der Klinik fur Frauenheilkunde und Geburtshilfe beantworten
Chefarzt Dr. Harald Lehnen und sein Team gerne lhre Fragen.
Termine und mehr Infos unter www.sk-mg.de
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Entdecke die Well in dir!

Therapie von Angsten, Phobien,
Panikattacken, Zwangsstérungen

Therapie

e Trauerbegleitung und - bewaltigung

e Lebensziele finden und definieren

Coaching
e Rauchentwéhnung, Gewichtsreduktion

e Hypnobirthing fiir eine ruhige Geburt voll
positiver Energie

HypnoBirthing

41236 Monchengladbach

Friedrich-Ebert-StraRe 185
Telefon: 02166 - 555 10 44 {_
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WIE MAN AUCH AUF NATURLICHE WEISE DEN HAUSHALT

ZUM STRAHLEN BRINGEN KANN.

Esist Zeit fir den Fruhjahrsputz! Doch Putz- und Reinigungsmittel sind nicht fir jeden
vertraglich. Wir haben lhnen natirliche Alternativen herausgesucht, mit denen Sie dem
Wintermief ohne gesundheitliche Nachteile zu Leibe riicken kénnen.

Text: Sandra Jansen

~

ZITRONE

Tipp furs Bad: Dreckige Duschvorhange im
Badezimmer mit Zitronensaft besprihen und
abschrubben. Schon sind sie sauber und
weitgehend frei von Bakterien.

\'\g:'\- “n\_\
LAHNPASTA : ll

Zahnpasta bringt nicht nur Zahne zum Strahlen,
sondern auch Wasserhahne. Einfach eine
kleine Menge auf den Kalkstellen verteilen und
nach dem Abspilen mit einem weichen Tuch
polieren.

ESSIG .f:

Schimmel kann sehr schnell gefahrlich fir die
Gesundheit werden. Unter anderem sind korper-
liche Reaktionen wie Atemnot, Bronchitis oder
Erkrankungen der oberen und unteren Atemwe-
ge moglich. In einem ersten Schritt kdnnen Sie

Schimmel - etwa in Fugen - mit Essig behandeln.

Die betroffenen Stellen werden ganz einfach mit
Essig bespriiht und nach 15 Minuten mit Wasser

abgespilt. Langfristig sollten Sie jedoch dringend
die Ursache fir die Schimmelbildung bekdmpfen.
Doch Essig ist auch als natirliches Putzmittel fir

Fenster und Spiegel der Hit: Nehmen Sie hierfir
eine Vierteltasse Essig auf vier Liter Wasser.

ey ‘-‘"f
BACKPULVER

Es muss nicht immer ein chemischer WC-Reini-
ger sein. Versuchen Sie es einmal mit Backpul-
ver! Verteilen Sie es in der Toiletten-Schissel,
lassen Sie es eine Stunde einwirken und birsten

Sie dann mit der WC-Biirste grindlich nach. Auch

die Fugen im Bad werden immer dunkler? Was-
ser mit etwas Backpulver zusammenrihren und

mit einer kleinen Blrste einreiben. Im Nu sind sie

wieder weif}. In der Kiiche dient das Backpulver
nicht nur beim ..Kuchen backen”, sondern auch
beim ..Ofen reinigen”. Wie gehabt das Wasser mit

Backpulver mischen und den Ofen damit aussprit-

zen. Zwolf Stunden einwirken lassen und dann
mit einem feuchten Tuch abwischen.

NATRON

Wenn der Teppich stinkt, greift man schnell
zum Duftspray. Doch die darin enthaltenen Stoffe
konnen allergische Reaktionen auslésen und

sogar zu Asthma flhren. Die Losung: Reinigen Sie

den (trockenen!] Teppich mit Natron! Aufstreuen,
Uber Nacht einwirken lassen und absaugen.

2
OLVENDL @

Wenn der Nachwuchs den Tisch bekleckert und
ableckt oder der Hund seine Zahne mal wieder
an den Gartenstihlen ausprobiert, denkt man
besorgt an die chemischen Putzreste, die an

den Mobeln haften. Um Kinder und Haustiere vor

diesen Mitteln zu schitzen, kann man auf das

gute alte Olivendl zurlickgreifen. Das Holz einfach

mit einer Olivendl-Zitronensaft-Mischung ein-
reiben. Mischverhaltnis: 3:1 (funktioniert auch

mit Essig). Fir helleres Holz empfiehlt sich eine

1:1-Lésung.

HIER LAUERT GEFAHR

Reinigungsmittel und Raumsprays konnen
Allergien auslosen.

Vorgeschadigte und trockene Haut ist
durchlassiger fir Schadstoffe. Verwenden
Sie also beim Haushaltsputz besser Hand-
schuhe, auch wenn es unbequemer ist.
Waschmittel und Weichspiiler kénnen
Hautreizungen und starke Allergien verur-
sachen.

Entkalker (Inhaltsstoff Ameisens&ure) kann
Erbrechen, Husten und Veratzungen ver-
ursachen. Bei oraler Aufnahme droht ein
Kreislaufzusammenbruch.

WC-Reiniger kénnen Lungenschaden ver-
ursachen. Bei gleichzeitigem Gebrauch von
Reinigern auf Saurebasis bildet sich in ei-
ner chemischen Reaktion Chlorgas. Das
kann lebensgefahrlich sein.

FOTOS: ISTOCK.COM/@® ADAM36, © VALENTYNVOLKOV. © Z0OMYIMAGES, © KASIAM, © SZEFEI, © MILOSLUZ



GESUNDHEIT UND HYGIENE - DAS MATRATZENINNENLEBEN

Der Schlafende diinstet durchschnittlich zwischen einem Viertel und einein-
halb Liter Schweif3 pro Nacht aus, also zwischen 90 und 180 Litern jahrlich.
Dass sich solchermafen so manche Matratze in ein Treibhaus verwandelt, ist
normal, zumal das sorgfaltig gemachte und abgedeckte Bett tagsiiber wenig
Chancen hat, einmal grindlich durchzuliften. Als Folge tummeln sich im Ma-
tratzendschungel Generationen von Bakterien und Schimmelpilzen weitest-
gehend ungestort. Alleine die Millionen Pilze dienen den Hausstaubmilben
entweder selbst als Nahrung oder sie wandeln anderes organisches Material
in Milbennahrung um. Weil das so ist, leerten die Menschen zwischen Stein-
zeit und spater Neuzeit einmal jahrlich ihre Strohsacke auf den Misthaufen
und befillten sie neu. In modernen Haushalten sind zehn- bis zwanzigjahrige,
nie gereinigte Matratzen keine Ausnahme, sondern die Regel. Und wenn eine
neue Matratze ins Haus kommt, wandern die Ableger oft noch ins Kinderzim-
mer - ein bedenkliches Erbe: Eine Million Milben in einer alten Doppelbett-
matratze sind keine Seltenheit.

LUFTEN ANGESAGT

Der gréfite Feind der Hausstaubmilbe ist die Trockenheit. Bei lang anhaltend
trockener Luft dorren die Hamolymphe in ihrem Kreislaufsystem aus. Im tro-
ckenen und kihlen Klima in Hochgebirgslagen (iber 1500 Meter) gibt es des-
halb praktisch keine Hausstaubmilben. Grundsatzlich ist man gut beraten,
Betten und Matratzen haufig zu liften. Damit geht auch die furs Pilzwachs-
tum nétige Feuchtigkeit verloren. Zur optimalen Beliftung sollten Hausstaub-
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Sensible auf Tagesdecken verzichten, das Oberbett zuriickschlagen, die Mat-
ratze auf einen Lattenrost legen und taglich morgens und abends 20 Minuten
das Fenster weit 6ffnen. Beim Absaugen der Matratzen ist Vorsicht geboten:
Hohe Saugstarken schadigen das Matratzenfeinpolster. Deshalb sollte man
nur Polsterdiisen mit max. 500 Watt verwenden.

ALLERGEN HAUSSTAUBMILBENKOT

Die Hausstaubmilbenallergie ist eine Uberempfindlichkeitsreaktion gegen die
winzigen, eiwei3haltigen Kotballen der Milben. Ein einziges Tier produziert
im Laufe seines zwei bis vier Monate langen Lebens etwa das 200-fache sei-
nes Gewichtes an Exkrementen. Die Kotballchen, die zunachst noch von ei-
ner schleimartigen Schicht umgeben sind, zerfallen nach deren Austrocknen
in sehr kleine Teilchen, die sich dann mit dem Hausstaub verbinden. Gelan-
gen Teile davon in die Atemwege, kdnnen sie allergische Symptome ausl6-
sen. .Unruhiger Schlaf, Husten, gerétete und trénende Augen oder juckende
und triefende Nasen sind immer haufiger die Folge. In schwerwiegenden Fal-
len treten sogar chronischer Husten, Atemnot und ein allergisches ,Asthma
bronchiale” auf. Der deutsche Allergie- und Asthmabund rat deshalb: Wenn
die Matratze alter als acht Jahre ist, sollte sie gegen eine neue ausgetauscht
werden.” Text: Alistair Lamont/PP

Uber 25 Jahre

Erfahrung in Therapie
und Rehabilitation

Wir beraten Sie gerne!

~%# Physio- und Ergotherapie
~% Sauglings- und Kindertherapie

~% Ambulante Rehabilitation
(Orthopadie, Traumatologie,
Onkologie und Psychosomatik)

-+ Sportphysiotherapie

-+ Ausbildung:
Physiotherapie und Ergotherapie
-+ Bachelorstudiengang:
Angewandte Therapiewissenschaften

medicoreha - Rehabilitations- und Gesundheitseinrichtungen

Auch in Ihrer Néihe: Neuss - Kaarst - Meerbusch - Rommerskirchen - Monchengladbach - Rheydt - Kéin

medicoreha

Gesundheit bewegt uns

Telefon (02131) 890-0
www.medicoreha.de
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Mechanische Barrieren unterstiitzen Allergietherapie

Die Nase lauft, die Augen jucken: Heuschnupfen macht rund 12 Millionen
Deutschen das Leben schwer. Neben medizinischen Vorsorgemafinahmen
gilt die Regel, Pollen so weit wie moglich aus dem Weg zu gehen. Aufler be-
stimmten Verhaltensregeln im Freien ist ein zentraler Punkt, auch die eigene
Wohnung mdglichst allergenfrei zu halten. Die beste Methode besteht darin,
mechanische Barrieren zu schaffen.

Richtiges Liiften und Pollenschutzgitter

In landlichen Regionen ist die Pollenkonzentration morgens am hdchsten.
Deshalb sollten Allergiker dort abends luften. In der Stadt ist es genau um-
gekehrt. Die wirkungsvollste MafBnahme ist der Einbau so genannter Pol-
lenschutzgitter. Sie verhindern, dass Blitenpollen durch offene Fenster und
Tidren in Haus und Wohnung gelangen konnen. Wissenschaftlichen Studien
zufolge wird das Eindringen von Pollen dabei im Durchschnitt um 90 Prozent
verringert. Da das Ausmal der allergischen Beschwerden vor allem von der
Menge der freigesetzten Allergene abhangt, profitieren Pollen-Allergiker ge-
rade an Tagen mit massivem Pollenflug von der Pollenschutzvorrichtung. Da-
riber hinaus konnen sie zu jeder Tageszeit liften oder nachts bei offenem
Fenster schlafen. Wichtig: Allergiker sollten Kleidung, die sie tagsiber getra-
gen haben, nichtim Schlafzimmer ablegen. Ein weiterer Tipp: Vor dem Schla-
fengehen kurz die Haare auswaschen, um restliche Pollen loszuwerden.

™

Raumpflege

Nach einem Wohnungsputz konnen Allergiker aufatmen! Doch der Weg dort-
hin ist staubig. Gerade beim Putzen, Saugen, Wischen oder Kehren wird viel
Staub aufgewirbelt. Um die Feinstaubbelastung in der Raumluft so gering wie
maglich zu halten, reinigt man glatte FuBboden oder Mébelstiicke am besten
mit speziellen Anti-Staubtiichern. Sie ziehen den Hausstaub durch ihre elek-
trostatischen Kréfte .magnetisch” an und schlieBen ihn anschlieBend in ih-
rer wabenartigen Struktur ein. Nach dem Staubwischen wirft man das Tuch
einfach in den Milleimer. Ideal fir die Reinigung von Boden und Polstern
sind Staubsauger mit Wasserfilter. Die angesaugte Luft wird statt in einen
Staubbeutel in ein Wasserbad geleitet. Der Vorteil gegeniiber herkémmlichen
Staubsaugerbeuteln, die insbesondere beim Wechseln viel Staub aufwirbeln:
Milben, Pollen und Staub werden im Wasser gebunden und mit dem Schmutz-
wasser entsorgt.

Kostenloser Ratgeber

Die wichtigsten Ma3nahmen und Verhaltensregeln zur Allergenvermeidung
sind in der Broschire . Allergene in der Wohnung reduzieren” zusammenge-
stellt. Der kostenlose Ratgeber kann postalisch bei der Deutschen Haut- und
Allergiehilfe, Heilsbachstr. 32 in 53123 Bonn bestellt werden. Weitere Infor-
mationen sowie die Mdglichkeit der Bestellung oder des Downloads im Inter-
net unter www.dha-allergene-reduzieren.de

FOTO: ISTOCK.COM/ ® ALKIMSON



FOTO: SABRINA KIRNAPCI, POLLENFLUG.DE, VERLAG

e B

o

e =

19E§L~_,, 39 % W

allat B

" POLLEN APP -
~ DIE APP FUR ALLERGIKER

.....................................................

Vorhersage des Pollenflugs fir Deutsch-
land, Osterreich und Frankreich - jetzt als

kostenloser Download fiir Android und i0S.
Inhalt:

Aktuelle Pollenbelastung

Vorhersage der allgemeinen Pollenbelas-

tung direkt aufs Handy - mit Standort-

bestimmung nach PLZ.
Allergie-Selbsttest

Mit diesem Test kénnen Sie prifen, ob
eventuell eine allergische Erkrankung bei
Ilhnen vorliegt.

Persdnliches Pollentagebuch

Sie kénnen ein Profil der individuellen Be-
lastung erstellen und mit der messbaren
Pollenbelastung abgleichen. Als Diagramm
veranschaulicht, konnen Sie diesen Ab-
gleich im PDF-Format direkt an lhren be-
handelnden Arzt weiterleiten.
Erinnerungsservice

Dieser Service erinnert Sie an einen Arzt-
besuch zur Abklarung einer moglichen All-
ergie und deren Behandlung.
Die Pollen-App gibt es unter:
www.pollenstiftung.de

POLLEN-APP ||
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SCHON GEWUSST?

Auf dem Dach des Krankenhauses St. Franziskus in Monchengladbach wird der Pollenflug gemessen.

Die Ergebnisse der taglichen Pollenzahlung werden an die Stiftung Deutscher Polleninformations-
dienst und an das Deutsche Wetteramt Gbermittelt. Die Pollenflugvorhersage, die man tber die
Medien mitgeteilt bekommt, ist also teilweise von den Daten abhangig, die hier ermittelt werden.
Der Mess-Stelle in Monchengladbach kommt sogar eine Sonderstellung zu. Als Referenz-Mess-Stelle
werden hier das ganze Jahr Uber Pollen gefangen. Sobald das Labor nach dem Winter den ersten
Blutenstaub auf dem Klebestreifen entdeckt, fallt der Startschuss fir alle anderen Mess-Stellen in
Nordrhein-Westfalen, die wahrend der kalten Jahreszeit pausieren.

SO WERDEN DIE POLLEN GEFANGEN:

In der Burkaid-Sporenfalle wird durch einen
Schlitz ein konstanter Luftstrom angesaugt.

Die Saugleistung entspricht dem Atemzug
eines Menschen.

Die Luft prallt auf einen Folienstreifen, der
mit Vaseline bestrichen ist. Die Pollen bleiben
haften.

BUCHTIPP

& . ALLERGIEN IM GRIFF:

"
-

Allergion ~  RATGEBER DER STIFTUNG WARENTEST

im Griff

: Niesen, Schnaufen, Jucken: Jeder vierte Deutsche leidet unter
Allergien und ist oft frustriert, weil das Immunsystem eigentlich zu

@ unserem Schutze reagieren sollte, aber aus unerfindlichen Griinden
verrickt spielt. Vorbeugung, frihzeitige Therapie und konsequente
Behandlung kénnen das Leben erleichtern. Der Ratgeber ,Allergien

im Griff” der Stiftung Warentest gibt fundierte und unabhangige Informationen und Tipps zum

Thema. Denn ob Heuschnupfen, Asthma oder Nahrungsmittelallergie: Nur wer seinen Alltag

gut auf die Krankheit abstimmt, wird nicht standig von seinem Leiden belastet.

Der Ratgeber bietet umfassende praxisrelevante Informationen fir Betroffene und Eltern von
Kindern, die unter Allergien leiden. Ausfuhrlich informiert . Allergien im Griff” Gber Ursachen,
Risikofaktoren und die Méglichkeit der Vorbeugung. Welche allergischen Erkrankungen gibt
es? Wie findet man den Ausldser heraus? Und welche Therapie ist fir welches Leiden be-

sonders wirkungsvoll? Beschrieben wird, wie Medikamente wirken, welche Nebenwirkungen
sie haben und wie die Stiftung Warentest sie bewertet.

Ein eigenes Kapitel widmet sich den Allergien bei Kindern, von denen allein 650.000 an
allergischem Asthma und eine Million unter Heuschnupfen leiden. Rechtzeitig erkannt und
angemessen behandelt, kann man schwerwiegenden Krankheitsverlaufen - wie etwa
Asthma als Folge von Heuschnupfen - vorbeugen.

Der Ratgeber Allergien hat 207 Seiten und ist fir 16,90 € im Buchhandel erhéltlich
oder kann online bestellt werden unter www.test.de/allergien.

ISBN 978-3-86851-111-6



20 > MEDIZIN + FRUHLING

”

FRUBEING!

WENN HORMONE UNSER BEFINDEN VERANDERN

Astronomisch gesehen beginnt er am 20. Marz und endet am 20. Juni. Seit
Frihlingsbeginn sind die Tage wieder langer als die Nachte - brigens auch
der Grund fir das alte Frihlingswort .Lenz". Es ist mit .lang” verwandt und
bezieht sich auf die langer werdende Tageslichtzeit. Doch egal, was der Ka-
lender sagt: Frihling ist vor allem ein Geflihl. Wenn die ersten Schneegléck-
chen ihre Képfe aus dirrem Laub erheben und Buschwindréschen ganze BLi-
tenrasen unter noch dirren Buchenwaldkronen bilden. Spatestens wenn uns
der erste Kirschbaum weif3 verzaubert, hat sich unser Frihlingsgefiihl ganz
entfaltet. Dann brechen in uns neue Kraftstréme auf - und die Poeten geraten
ins Schwarmen: ,Dieses Wiegen und Wogen und aufwarts Toben, dieses land-
luftige, duftige Siebenmeilenstiefelgefihl.”

Gliicksgeschwister: Serotonin und Dopamin

Ausléser fur diesen bihnenreifen Auftritt unserer Impulse ist das vermehr-
te Licht. Darauf reagieren wir wie die Pflanzen: Wir blihen auf und unser Or-
ganismus schittet uns Hormone in die Adern, insbesondere Serotonin und
Dopamin. Serotonin erhoht unseren Blutdruck: Auf einmal fihlen wir uns
praller, frischer, lebensbejahender. Und weil das Hormon so etwas wie der
Oberkellner im Gehirn ist, macht es gute Stimmung, verscheucht distere Ge-
danken und beeinflusst alle unsere Wahrnehmungen: die Art, wie wir die Welt
sehen, das Essen am Biiffet oder die Signale vom anderen Geschlecht am
Cafétisch nebenan. Hier kommt nun das Dopamin ins Spiel. Denn wéhrend
Serotonin uns eher mafigt, ldsst uns Dopamin durchstarten. Es hilft uns auf-
zustehen und kithn zu sagen: ,Schade, dass wir uns nicht kennen, aber das
l&sst sich ja nachholen.” Dopamin schmiert die Weitergabe von Nervenim-
pulsenin unserem Gehirn, steigert unsere Wahrnehmungsfahigkeit, motiviert
uns und macht Lust auf Leistung. Sogar unsere Lernleistungen nehmen zu,
denn nicht nur Serotonin, auch Dopamin verbessert unser Gedachtnis, wie an
den Universitdten Bonn und Magdeburg nachgewiesen wurde. Zusammen mit
dem Hormon Noradrenalin kann es einen regelrechten Glicksrausch auslo-
sen. Frihlingsgefiihle sind also genau genommen Dopamingefihle: ,Veroni-
ka, der Lenz ist da, die M&dchen singen tralala.” Lichttherapie nutzt alle diese
Effekte; man konnte deshalb den Friihling auch als eine natirliche Lichtthe-
rapie ansehen. Ein einstindiger Frihlingsspaziergang bei gutem Wetter wirkt
starker als so manche Therapeutenstunden und kostet keinen Pfennig. Ver-
bindet man sein Outdoorerlebnis noch mit zusatzlicher Bewegung, walkt oder
joggt, dann lassen sich die Lustgefiihle zusatzlich steigern.

FRUHLIAG, \FRUEL
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HLING?

Lichtduschen gegen Friihjahrsmiidigkeit

Was aber ist dann Frihjahrsmidigkeit? Diese Schlappheit, die-
ses Gefiihl von Ausgebremstsein? Wissenschaftler vermuten,
dass es sich dabei um hormonelle Umstellungsprobleme han-
delt. So wie manche Zeitgenossen nach dem Tiefschlaf quick-
lebendig aus dem Bett hiipfen konnen, andere aber nur sehr
langsam .in die Gadnge” kommen, so scheint mancher Orga-
nismus durch die zusatzliche Lichtmenge erst einmal in eine
hormonelle Verwirrung zu geraten, bei der sich das Schlafhor-
mon Melatonin in den Vordergrund drangelt. Im ZDF machte der
Hausarzt Jorg Kipper auch die starken Temperaturschwankun-
gen im Frihling fur die Frihjahrsmidigkeit verantwortlich. Un-
ser Kreislaufsystem habe .Schwierigkeiten nachzuregulieren.
Deshalb kommt es zu Blutdruckabféllen, zu Midigkeit und zum
abgeschlagenen Gefiihl.” Lichtduschen sind das beste Gegen-
mittel, denn sie regeln den Melatoninpegel herunter und den
Serotoninpegel nach oben. Am besten machen wir es den Bau-
men nach, von denen Wilhelm Busch sagte: ,Die Baume fah-
ren im Frihling aus der Haut.” Doch Vorsicht: Die UV-Strahlung
wirkt jetzt besonders intensiv, denn unsere Haut ist die Sonne
nicht mehr gewohnt.

Wenn wir dann zum ersten Mal mit Freunden auf der Terrasse
sitzen, die warmende Kraft der Sonne genief3en und vielleicht
sogar schon den Grill angeworfen haben, dann kdnnen wir auch
gleich eine Wette gewinnen und einen alten Streit unter Hobby-
gartnern beenden: Was ist der Unterschied zwischen Osterglo-
cke, Narzisse und Marzenbecher? Der Unterschied ist leicht zu
merken: gar keiner. Es sind verschiedene Namen flr dieselbe
Pflanzenart.

Text: Bobby Langer/PP
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MITTEL GEGEN DAS
GROSSE GAHNEN

DIE FRUHJAHRSMUDIGKEIT IST WIEDER DA! MAN FUHLT SICH
SCHLAPP UND ANTRIEBSLOS. DOCH JAMMERN HILFT LEIDER NICHT.
OB SPORT, SCHLAFEN ODER PUTZEN. WIR HABEN DIE MONCHEN-
GLADBACHER GEFRAGT, WIE SIE WIEDER FIT WERDEN.

UMFRAGE: SANDRA JANSEN, FRANZISKA PEACH

FOTOS: SANDRA JANSEN, FRANZISKA PEACH

Diana Ruef}, 75

Ich gehe viel an der frischen Luft
spazieren. Ab und an muss ein biss-
chen Sport sein. Auch der Friih-
jahrsputz ist fir den Kérper gut,
denn er bringt den Kreislauf in
Schwung - und gleichzeitig den
Haushalt.

Nicole Quarrach, 26
Wenn ich mide bin, schlafe ich ein-
fach. Viel trinken soll ja auch helfen.
Madham Ourrach, 27

Ich treibe viel Sport, kickboxe und
schwimme. Eigentlich komme ich
aus Belgien. Dort gehe ich viel in die
Diskothek und ich liebe marokkani-
sches Essen - aber ob das hilft, ist
natirlich eine andere Frage.
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Siegward Walther, 71

Bei diesem schdnen Wetter mit so
viel Sonnenschein bin ich gerne
drauflen und bringe den Garten auf
Vordermann. Auflerdem mache ich
besonders im Frihling gerne lange-
re Fahrradtouren.

Nadine Pritsch, 23

Als Studentin fur Erndhrungswis-
senschaften ist mir gesundes Essen
besonders wichtig. Das hilft auf je-
den Fall auch gegen Midigkeit und
ist natirlich insgesamt super flr
den Korper. Regionales und saiso-
nales Obst und Gemise kann ich
nur empfehlen. Ansonsten gehe mit
meinen Freunden schwimmen, ska-
ten oder trainiere zuhause.

Silvia Jansen, 51

Morgens trinke ich immer ein Glas
warmes Wasser mit Zitronensaft.
Das ist nicht nur gesund, sondern
auch gut fir den Stoffwechsel. Au-
Berdem achte ich auf eine gesun-

de und ausgewogene Ernahrung.
Am Wochenende gehe ich gerne mit
meinem Lebensgefahrten spazieren
oder fahre Fahrrad, wahrend mei-
ne Tochter neben mir her joggt. An-
sonsten habe ich in den vergange-
nen Tagen langsam damit begonnen,
die Frihlingsklamotten aus den hin-
teren Ecken meines Kleiderschranks
zu kramen. Das macht Lust auf den
Sommer und man kann dabei ganz
schén ins Schwitzen kommen.

Johannes Gerichhausen, 28

Ich bin da eher der faule Typ und
versuche, die Midigkeit mit Schlaf
zu bekdmpfen. Allerdings nicht tags-
Uber, denn wiirde ich ja das ganze
schone Wetter verpassen. Ansons-
ten halten mich Kaffee, Espresso
und Mate-Tee wach. Wenn ich mich
dazu aufraffen kann, gehe ich auch
mal joggen.

A%
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ZIRKON-IMPLANTATE -
ORIENTIERT AN DER NATUR

Die Anspriiche der Patienten an die Asthetik und Vertraglichkeit ihrer
Versorgungen steigen stetig. In unzdhligen Untersuchungen wurden
allergene Eigenschaften vieler in der konventionellen Prothetik ver-
wendeten Materialien untersucht. Eine immer groBer werdende Gruppe
reagiert sensibel auf Metalle im Mund.

Metallfreie Keramiken wie Zirkonoxid sind in weiten Bereichen der zahn-
arztlichen Prothetik zum Material der Wahl fiir langfristige, asthetisch an-
spruchsvolle Versorgungen geworden. Relativ neu ist die Verwendung von
Zirkon in der Implantologie. Durch seine mechanischen Eigenschaften wie
hohe Biegebruchfestigkeit und Formstabilitat ist Zirkon auch in der Implan-
tologie zu einem idealen Werkstoff geworden. Zirkon-Implantate sind abso-
lut metallfrei und bieten bei immunologisch vorbelasteten Patienten eine
hervorragende Alternative zu Titan-Implantaten. Im Falle einer Allergie
muss ein Patient nicht auf die Vorzlige einer Implantatlosung verzichten.

EXZELLENTE KORPERVERTRAGLICHKEIT

Implantate aus Zirkon haben eine ausgezeichnete Gewebevertraglichkeit,
sind biokompatibel und verhalten sich biologisch neutral. Mit vollkerami-
schen Zirkon-Implantaten bietet die Praxis fiir Asthetisch Plastische und
Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie, Dr. Dr. Lange & Weyel in Mdnchenglad-
bach fir sensible Patienten eine neue Mdglichkeit der Versorgung.

.Ob mdgliche Beschwerden bei Implantatpatienten zu erwarten sind, kdn-
nen wir mit schonenden, nicht invasiven Allergie- und Gentests Uberpri-
fen”, informiert Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange, zertifizierter Implantologe.
Spezielle Diagnostikverfahren und die Friherkennung schiitzten Patienten
vor allergischen Reaktionen. In kritischen Fallen kann bei Implantatlosun-
gen komplett auf den Einsatz von Metall verzichten. Die konsequente, me-
tallfreie Kombination aus Vollkeramik-Implantat und Vollkeramik-Krone
ist von einem echten Zahn kaum zu unterscheiden. .. Eine Sensibilisierung
des Korpers durch Zirkonoxid und eventuelle Nebenwirkungen von Metal-
len sind ausgeschlossen. Zirkon-Implantate ermdglichen unseren Uber-
weisenden Kollegen in schwierigen Situationen eine bessere, asthetische
Frontzahnversorgung. Das Zahnfleisch geht im Kontakt mit dem Zirkonoxid-

ANZEIGE

Implantat nicht zuriick”, fuhrt Jorg Weyel, zertifizierter Implantologe aus.
Erste Ergebnisse lassen drauf schlieBen, dass Keramikimplantate plaque-
resistenter sind und fur gesunderes Zahnfleisch um das Implantat sorgen
sollen.

Implantate konnen fast in jedem Alter eingesetzt wer-
den. Die Implantation von Keramikimplantaten erfolgt un-
ter der bewahrten Systematik und Operationstechnik wie bei
Titan-Implantaten. \Wir planen und setzen die Implantate auf
Grundlage der Ergebnisse der dreidimensionalen Volumen-
tomographie. Unsere 3D-Diagnostik liefert uns detaillier-
te Informationen zum Knochenangebot, zur Knochenquali-
tat und zu den anatomischen Nachbarstrukturen”, erlautert
Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange.

Die Implantologie hat sich als die fortschrittlichste und asthetisch an-
spruchsvollste Methode etabliert, um Zahnlicken zu schlielen und eine
gesunde Kaufunktion wieder herzustellen. Festsitzende, implantatgetra-
gene Zdhne vermitteln das Gefihl eigener Zahne. Fur metall- und strah-
lungssensible Patienten stellen Implantate aus Zirkonoxid eine optimale
Versorgungsmaglichkeit dar. Keramik- und Titan-Implantate sind ein fester
Bestandteil im Behandlungsspektrum der Praxis fiir Asthetisch Plastische
und Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie, Dr. Dr. Lange & Weyel. Die mehr
als 20 Jahre lange Erfahrung der beiden zertifizierten Implantologen mit
Implantatpatienten und mehr als 98 % Erfolgsquote auch in schwierigen
Fallen zeigt: Implantate kénnen das Leben positivverandern und sorgen fiir
eine bessere Lebensqualitat.

Dr. Dr. Lange & Weyel
Praxis fiir Asthetisch, Plastische und Mund-,
Kiefer-, Gesichtschirurgie

H e

Marktstr. 2, 41236 Monchengladbach
Telefon 02166/944262
www.implantate-mg.de
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AUF DEN
MUND GEFALLEN!

SO REAGIEREN SIE BEI
.ZAHNUNFALLEN" RICHTIG.

Au Backe! Kurz nicht aufgepasst und schon gestolpert. Der Sturz
wird natirlich elegant mit dem Gesicht abgefangen. Der Zahn ist
locker, abgebrochen oder im schlimmsten Fall sogar herausgefal-
len. Nach dem ersten Schock tritt ein hollischer Schmerz ein und
man kommt nicht umhin, sich zu fragen: War es das jetzt mit mei-
nem schonen Lacheln? Nach einem Zahnunfall ist das richtige Ver-
halten in den ersten Minuten besonders entscheidend.
Verletzungen im Mund sehen oft schrecklich aus. Das liegt daran,
dass sich das Blut mit dem Speichel vermischt. In Wirklichkeit ist
die Verletzung oft halb so schlimm. Lassen Sie aber auf jeden Fall
die Finger aus dem Mund, denn es dirfen keine Bakterien in of-
fene Wunden gelangen. Ist ein Zahn herausgebrochen, sollten Sie
das kostbare Stiick unbedingt aufheben und rasch den Zahnarzt
aufsuchen. Mit ein wenig Gliick und fachmannischer Unterstiitzung
wachsen Zahne wieder an, wenn sie nicht langer als eine halbe
Stunde aufbewahrt werden.

Besonders wichtig: Waschen Sie den Zahn auf keinen Fall ab! Beim
Abspllen konnen die feinen Zahnwurzeln beschadigt werden. Der
erste Impuls ist es, den Zahn in ein Papiertuch zu legen, doch er
muss feucht aufbewahrt werden, wenn man ihn retten will. Es klingt
zwar ungewdhnlich, aber am besten legt man ihn unter die Zunge.
Tipp: Es gibt in der Apotheke Zahnrettungsboxen, die sich beson-
ders fur Eltern mit kleinen Kindern empfehlen. Schliefilich ist es
meist der Nachwuchs, der sich beim Spielen die Ellenbogen ins Ge-
sicht haut oder beim Toben aufs Gebiss fallt. Alternativ kann man
den Zahn auch in kalte H-Milch legen.

Generell gilt: Bei Zéhnen ist Vorsicht besser als Nachsicht. Auch
Verletzungen der Zunge oder des Zahnfleisches sind nicht zu unter-
schatzen, da sich Wunden im Mund schnell entziinden. Selbst wenn
man nach einem Unfall nur ein leichtes Ziehen in den Zahnen spiirt,
sollte man vorsorglich zum Arzt gehen. Zahne kénnen auch einige
Zeit nach dem Unfall noch absterben, weil die Nerven beschadigt
sind. Das kann der Zahnarzt eventuell noch verhindern, wenn er es
rechtzeitig feststellt.

Text: Franziska Peach

ERSTE HILFE
BEIM ZAHNUNFALL

¢ Finger aus dem Mund lassen

e Herausgebrochene Zahne nicht abspiilen

¢ Herausgebrochene Zahne unter der Zunge,
in einer Zahnrettungsbox oder in H-Milch aufbewahren
und innerhalb von 30 Minuten den Zahnarzt aufsuchen

¢ Bei Absplitterungen, Wunden und Verletzungen im
Mund in jedem Fall zum Zahnarzt gehen

Zur Verstarkung unseres Vertriebsteams suchen wir
ab sofort in Vollzeit einen

Vertriebsprofi (m/w)

im Innen- und AuBendienst

marktimpuls ist eine inhabergefiihrte Werbeagentur und Verlag mit
Sitz in Ménchengladbach. Seit 2007 entwickeln und realisieren wir
erfolgreich Magazine und Printpublikationen fiir lokale und regionale
Markte. Zu unserem Verlagsportfolio gehdren u.a.:

der HINDENBURGER - Die Stadtzeitschrift fur Ménchengladbach
und Rheydt, der GASTRO GUIDE linker Niederrhein sowie CARE4 -
Das lokale Gesundheitsmagazin.

Sie sind

Vertriebsprofi aus Leidenschaft, mit Erfahrung im Verkauf von
erklarungsbedurftigen Produkten (bevorzugt in den Bereichen
Pharma und / oder Medizin) und haben Freude am Kundenkontakt.
Sie bieten ein hohes MaB an Einsatzbereitschaft, Selbstandigkeit
und Eigeninitiative sowie Belastbarkeit und Flexibilitat. Ihr Auftreten
ist sicher, was sich auch durch ein gutes Kommunikationsverhal-
ten, Verhandlungsgeschick und Durchsetzungsvermégen sowie
Abschlusssicherheit wiederspiegelt.

Wir bieten lhnen

eine anspruchsvolle und abwechslungsreiche Aufgabe mit attrak-
tiver Bezahlung, bestehend aus Fixum und Provision sowie gute
Zukunftsaussichten in einem seriésen, wachstumsorientierten
Medienunternehmen.

Ilhre Aufgaben beinhalten

Kundenakquise sowie Kundenriickgewinnung - im Innen- und
AuBendienst, telefonisch, per E-Mail und persoénlich.

Durchfiihrung von Kundenterminen mit Ansprechpartnern auf
Entscheiderebene.

Verhandlung und Abschluss von Anzeigenauftragen fiir unsere
Verlagsprodukte.

Unterstiitzung bei Pre- und After-Sales-MaBnahmen
Unterstiitzung bei der Weiter- bzw. Neuentwicklung von Produkten

Auftragsbearbeitung und Datenpflege im CRM

Mehr Informationen zur Stelle finden
Sie unter marktimpuls.de/jobs.html

u .
marktImPUIs marktimpuls gmbh & co. kg.

werbeagentur +verlag kaiserstraBe 68
41061 monchengladbach
www.marktimpuls.de
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5 Jahre KISS MG

MONCHENGLADBAC DIE KINDERSPORTSCHULE MONCHENGLADBACH FEIERT GEBURTSTAG

Am 1. Marz 2009 wurde der Kinder- und Jugendsportverein MG e. V. [KJSV
MG) gegriindet und startete am 4. Marz 2009 mit seinem Sportangebot Kin-
dersportschule. Von anfangs drei KiSS-Gruppen ist die Anzahl inzwischen
auf Uber 40 Gruppen im ganzen Stadtgebiet angewachsen. In den Schulfe-
rien bietet der Kinder- und Jugendsportverein daheim gebliebenen Kindern
die Mdglichkeit, sich allgemeinsportlich unter qualifizierter Anleitung zu be-
wegen. Wahrend der Schulzeiten werden immer wieder Workshops zu ak-
tuellen Themen angeboten, beispielsweise: Selbstbehauptung, Waveboard,
Tanz, etc. In den Jahren seit Vereinsgrindung haben sich bereits tber 400
Kinder fir die Teilnahme in der Kindersportschule entschieden und sind mit
Feuereifer dabei. Das Durchschnittsalter der KiSS-Teilnehmer liegt derzeit
bei ca. 6,2 Jahren. Das Sportangebot des Vereins wird durch hauptamtliche
Dipl. Sportwissenschaftler und weitere qualifizierte Sportfachkrafte geleitet.
Mit der weiterhin steigenden Nachfrage werden zusatzlich qualifizierte Sport-
fachkrafte beschaftigt. Seit Oktober 2011 bietet der Verein auch Platze fir den
Bundesfreiwilligendienst im Sport an.

Kurs-Programm

Seit August 2012 bietet der KJSV erfolgreich U2-Kurse fir Kinder im Krab-
bel- und Lauflernalter an. Nach und nach wurden weitere Angebote in
Kursform in das Vereinsangebot aufgenommen. So gibt es seit einiger Zeit
Kurse fir Kinder im Grundschulalter (..KiSS PLUS" fur Gbergewichtige Kin-
derund . Let’'s dance Zumba!”) und Kurse im Erwachsenenbereich, wie z. B.
.Fitness-Kickboxen fur Jedermann!” und ..Fit mit 50 plus!”.

Weitere Kursangebote sind in Planung.

Sportliche Inhalte

Alters- und entwicklungsgeméBe Ausbildung
der motorischen Grundeigenschaften (Beweglichkeit,
Koordination, Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit)

Erlernen grundlegender Fahigkeiten und Fertigkeiten des Sports

Ausbildung optimaler kdrperlicher, geistiger, motivationaler,
kognitiver und emotionaler Voraussetzungen fiir ein moglichst
langes Sporttreiben

Vorbeugen von Haltungsschdden und Bewegungsmangelerscheinungen
Mobilisierung kreativer Krifte

Neigungs-/Eignungsempfehlungen fiir weiteres Sporttreiben

Neue Angebote des Kinder- und
Jugendsportverein MG e. V.

Tanzangebot ,.Zumba for Minis!”

Im Marz sind die neuen Tanzangebote fir Kleinkinder gestar-
tet. Kinder im Alter von 3 bis 5 Jahren kénnen dann bereits die
Grundlagen der Trendsportart ,Zumba“ kennenlernen. Im Un-
terricht wird die Freude an Bewegung zu fetziger Musik zum
Erlernen von Schrittfolgen und leichten Choreographien ge-
nutzt. Diese Tanz- und Fitness-Sportart vereint viele Fertigkei-
ten in sich, das Wichtigste im Unterricht ist jedoch der Spaf3 an
der Bewegung in der Gruppe mit anderen Kindern. Ganz neben-
bei werden noch grundlegende Fertigkeiten wie Koordination,
Rhythmusempfinden und die Motorik geschult. Der Kurs wird
von einer ausgebildeten Padagogin und Zumbatrainerin gelei-
tet.

KiSS-Ballsportgruppe

Als Fortfiihrung der regularen KiSS-Gruppen bietet der Kin-
der- und Jugendsportverein MG e. V. in Kiirze seine KiSS-Ball-
sportgruppen an. Hier wird den Kindern die Mdglichkeit gege-
ben, sich in unterschiedlichsten Ballsportarten auszuprobieren.
Altersgerecht findet in den verschiedenen Ballsportarten ein
Technik-, Taktik- und Regelkunde-Training statt, bei dem auch
Spafl und Spiel nicht zu kurz kommen. Das Ziel fur die Teilneh-
mer lautet: Den Spal3 mit abwechslungsreichem sportlichem
Lernen zu verbinden. Durch die vielseitige, allgemeinmotori-
sche Ausbildung kommt es durch das Erleben von kleinen Er-
folgen zur Steigerung des Selbstwertgefiihls. So werden Mo-
torik, Koordination, Teamgeist und soziales Miteinander im
Unterricht spielerisch geschult und gestarkt. Es wird in einer
von Leistungsdruck befreiten Atmosphare die Freude am Erler-
nen neuer Sportarten bzw. deren Techniken vermittelt. So wird
den Kindern nach jeder Stunde ein positives Gefiihl durch die
Erweiterung der eigenen Bewegungskompetenzen mitgegeben.
Ebenfalls werden die sozialen Kompetenzen durch die erlernten
Teamsportarten weiter ausgebildet. Durch das Sporttreiben mit
Gleichaltrigen kommt es in der Gruppe zu Auseinandersetzun-
gen in spielerischer Form, bei denen Losungen gefunden wer-
den missen. Die Kinder lernen, dass eine Mannschaft nur so
stark ist wie sein schwachstes Teammitglied und werden durch
diese Erfahrung bestarkt, die schwacheren Kinder zu unterstut-
zen und ein homogenes Gruppengeflige zu schaffen.

Die neuen Ballsportgruppen starten noch im Marz und finden
immer montags nachmittags um 16.00 Uhr in der Turnhalle
an der Dahlener Strafle statt. Das Sportangebot richtet sich an
Kinder ab dem 5. Schuljahr.
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BEWEGUNGOREICHES

G Ferien-Camp ,.Pippi Langstrumpf und Freunde!”

Gemeinsam mit Pippi Langstrumpf erleben die teilnehmenden Kinder
spannende Abenteuer, besuchen Pippis Vater Efraim Langstrumpf in Taka-
Tuka-Land, begleiten sie auf den Jahrmarkt und lernen viele ihrer Freun-
de kennen. Neben Bewegungsspielen, die fur jede Menge Spaf sorgen, ist
auch ein wacher Geist gefragt, denn Pippi und ihre Freunde missen, um
ihre Abenteuer erfolgreich zu bestehen, immer wieder knifflige Aufgaben
losen. Die Camps sind eine Mischung aus Bewegung, Teambuilding und
Disziplin, bei denen der Spaf3 an der Bewegung und dem Miteinander im
Vordergrund stehen. Das Camp fordert .spielend” die Kreativitat und das
Selbstbewusstsein der Kinder. Alle Kinder, die Spaf3 an kniffligen Aufgaben
und viel Bewegung haben, sind herzlich eingeladen, Pippi Langstrumpf auf
ihrer Abenteuerreise zu begleiten!

1. Ferienwoche: 14.-17.04.2014, Kinder der 1. bis 3. Klassen

2. Ferienwoche: 22.-25.04.2014, Kinder der 1. bis 4. Klassen

taglich 8:30-14:00 Uhr und Abschlusstag von 8:30-16:30 Uhr

Ort: Turnhalle am Geroweiher

0 Dance Factory ,.Theater & Tanz!"

In dem viertagigen Kreativ-Angebot kdnnen sich die Teilnehmer in den Be-
reichen Improvisation, Tanztheater und ,Moderner Tanz“ ausprobieren.
Durch selbstkreierte Tanzschritte und Choreographien erhalten die Teil-
nehmer Korperbewusstsein und Biihnenprasenz. Die Kinder erarbeiten zu-
nachst Uber viel Spiel und Spaf ihre eigene Tanzsprache. In der zweiten
Tageshalfte werden moderne Choreografien - coole Moves fir Jungs und
Méadchen zu aktueller Musik - einstudiert. Die Gruppe sammelt gemein-
sam Bewegungen und Ideen, um ein kleines Theaterstiick zu erarbeiten.
Am letzten Tag sind dann die Familien der Kinder herzlich zu der grof3en
Auffihrung eingeladen. Die Dance Factory ist ein gelungenes Zusammen-
spiel von Bewegung und Kreativitat, Sie lasst den Teilnehmern jede Menge
Raum, um sich zu entfalten. Geleitet wird der Workshop von zwei ausgebil-
deten und erfahrenen Tanzerinnen und Choreographinnen.

1. Ferienwoche: 14.-17.04.2014, Kinder ab der 3. Klasse,

taglich 9:00-14:00 Uhr und Abschlusstag von 9:00-16:00 Uhr

Ort: Turnhalle an der Dahlener Strafle

o StuntAcademy ,Fair Fighters!”

Ein Stunt muss ohne Verletzungen und mit minimalem Risiko durchgefihrt
werden. Die Teilnehmer werden an vier Vormittagen mit viel Spaf3 die Auf-
gaben eines Stuntman Ubernehmen. Hierzu gehdren beispielsweise richtig
fallen zu Uben, kleine Showkampfe zu bestreiten und viele neue Dinge aus-
zuprobieren. Aber auch Bewegungs- und Teamspiele sowie Elemente aus
dem Kampfsport stehen mit auf dem Lehrplan der Stunt Academy. Da Fit-
ness die Grundvoraussetzung flr einen guten Stuntman ist, werden sich
die Teilnehmer auf einem Bewegungs- und Abenteuerparcours richtig aus-
powern. Sie werden mit Begeisterung bei der Sache sein und lernen, dass
Stuntmen keine Raufbolde sind, sondern nur durch viel Training, Korperbe-
herrschung und eiserne Disziplin einen guten und sicheren Stunt ausfih-
ren konnen. Die Kinder trainieren unter Anleitung eines erfahrenen Sport-
wissenschaftlers.

1. Ferienwoche: 14.-17.04.2014, Kinder ab der 3. Klasse

taglich 8:30-14:00 Uhr und Abschlusstag von 8:30-15:00 Uhr

Ort: Turnhalle am Geroweiher
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[U OSTERN!

0 Fahr(rad)schule ,.Sicher in die Radsaison™

Mit einem neuen Fahrrad oder nach einem Winter mit wenig Fahrpraxis
ist es fur Kinder besonders wichtig, das sichere Radfahren zu tben. In der
Fahr(rad)schule werden durch viele Ubungen und Verkehrsspiele theoreti-
sches Wissen und fahrpraktische Fertigkeiten vermittelt. Das Anfahren und
Bremsen, das Wahrnehmen und Verstehen von Verkehrsschildern und das
Beherrschen des eigenen Rades werden gelibt, damit Kinder sicher in die
neue Radsaison starten konnen. Die Teilnehmer sollten ihr eigenes Fahr-
rad mitbringen!

2. Ferienwoche: 22.-25.04.2014,

Kinder der 1. bis 4. Klassen taglich 9.00 - 13.00 Uhr

Ort: Schulhof des Gymnasium an der Gartenstrafle

o Leichtathletik-Tage ..Auf die Platze, fertig, los!"

In der zweiten Ferienwoche trainieren die Teilnehmer unter Anleitung ei-
ner Sportwissenschaftlerin die verschiedenen Disziplinen der Leichtathle-
tik, wie Laufen, Springen, Werfen und alles, was dazu gehort. Sie Gben die
richtige Technik im Weitsprung, Schlagball und Tief-/Hochstart und lernen
beim Ausdauerlauf ihre Krafte richtig einzuteilen. Das gemeinsame Leicht-
athletik-Training wird natirlich wieder durch jede Menge kurzweilige Be-
wegungsspiele aufgelockert!

2. Ferienwoche: 22.-25.04.2014,

Kinder ab der 1. Klasse taglich 9:00-13:30 Uhr

Ort: Grenzlandstadion/Rheydt

Tipp Bildungspaket:

Anspruchsberechtigte konnen einen Zuschuss aus dem Bil-
dungs- und Teilhabepaket in Hohe von bis zu 10,00 Euro monat-
lich erhalten!

Auch fir den kommenden Sommer und Herbst ist wieder ein
spannendes und bewegungsreiches Ferienprogramm fur aktive
Madchen und Jungen in Planung! Informationen hierzu gibt es in
Kirze auf www.kiss-mg.de.
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THERAPIE MIT LEIB UND SEELE

DAS BETHESDA KRANKENHAUS BIETET MIT .DOC WEIGHT" EIN NEUES
PROGRAMM ZUM ABNEHMEN AN. ZIELGRUPPE SIND ERWACHSENE MIT ADIPOSITAS,
ALSO KRANKHAFTEM UBERGEWICHT.

TEXT > FRANZISKA PAECH
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In der Doc-Weight-Therapie werden die Teilneh-
mer ein Jahr lang von einem Profi-Team begleitet,
das ihnen hilft, Gewicht zu verlieren und die Ess-
und Trinkgewohnheiten langfristig zu andern. Ziel
ist es, den .Schalter im Kopf umzulegen™ und ei-
nen gesiinderen Lebensstil zu erreichen. Wir spra-
chen mit Chefarzt Dr. Detlef Saric Uber Adipositas
und die Inhalte der Therapie.

> Was sind die Gefahren von Adipositas?

Adipositas geht oft mit Depressionen einher. Diabetes, Bluthochdruck und
Stoffwechselerkrankungen konnen korperliche Folgen des starken Uber-
gewichts sein. Auflerdem erhoht sich mit zunehmendem Gewicht auch das
Krebsrisiko.

»» Adipositas ist ein akutes Problem.
Bereits 20 % der Bevolkerung leiden
darunter und die Tendenz steigt.

> Was sind die Voraussetzungen fiir eine Teilnahme an Doc Weight?
Zunachst ordnet der Hausarzt eine Therapie an. Der BMI der Doc-Weight-
Teilnehmer muss bei mindestens 40 liegen. Wenn eine Begleiterkrankung ein
schnelles Handeln zwingend notwendig macht, darf man auch mit einem BMI
ab 35 teilnehmen. Ausschlusskriterien sind mangelnde kérperliche Belast-
barkeit und eine aktive psychische Erkrankung, wie eine akute Depression.
In einem personlichen Gesprach priifen wir unter anderem, ob die Motivation
stimmt. Die erste Hirde fir die Teilnehmer ist oft schon die ..Hausaufgabe”,
die sie vor der Zusage erfiillen missen. Sie sollen eine Woche lang dokumen-
tieren, was sie essen. Von zehn Leuten geben allerdings durchschnittlich nur
zwei das ausgefillte Protokoll wieder bei uns ab. Schon hier wird deutlich,
wer sich fir die Teilnahme eignet.

> Was erwartet mich, wenn ich angenommen wurde?

Die Gruppen bestehen aus 8 bis 12 Teilnehmern, die sich in der ersten Pha-
se in acht Sitzungen treffen. Zweimal kommt auch das vollzahlige Team aus
einem Erndhrungsmediziner, Erndhrungstherapeuten, Verhaltenstherapeu-
ten und Bewegungstherapeuten dazu. Wahrend der gesamten Therapie

werden die Teilnehmer von diesen vier Profis betreut. In der
ersten Etappe liegt der Schwerpunkt vor allem auf dem Verhal-
tenstraining und dem Erndhrungstraining. Es werden neue Ge-
wohnheiten, bewusstes Essen und Trinken trainiert. Beispiels-
weise kann man sich selbst austricksen, indem man das Essen
statt auf groBen Tellern auf kleinen anrichtet. Die gleiche Menge
sieht so nach einer grofieren Portion aus. Die Teilnehmer besu-
chen auflerdem eine Lehrkiiche und gehen unter professionel-
ler Anleitung gemeinsam .gesund” einkaufen.

> Auch der Sport gehdort zum Doc-Weight-Programm. Was
bieten Sie diesbeziiglich an?

Wir wollen und missen unsere Teilnehmer zu einem aktiveren
Lebensstil motivieren. Das Training wird in Nordic Walking und
Aqua Gymnastik geteilt, da beide gelenkschonende Ganzkérper-
sportarten sind. Bei schlechtem Wetter sind wir im Wasser und
wenn die Sonne scheint, werden die Stocke zum Walken her-
ausgeholt. Der begleitende Ernahrungsmediziner untersucht
die Teilnehmer regelmafig, wobei sich auch positive Verande-
rungen feststellen lassen, die man [noch] nicht sehen kann.

> Wie lange begleiten Sie die Teilnehmer und ab wann sind
sie auf sich gestellt?

Nach einem Jahr wird die Therapie mit einer arztlichen Unter-

suchung abgeschlossen. Um den langfristigen Erfolg zu prifen,

findet zwolf Monate nach dem Kurs noch eine Kontrollunter-

suchung statt.

> Ist es moglich, wahrend ,,Doc Weight” einer Berufstatigkeit
nachzugehen?

Die Teilnehmer stehen in der Regel voll im Berufsleben. Wir

legen die Termine so, dass sie nicht mit den Arbeitszeiten

kollidieren.

> Ubernimmt die Krankenkasse die Therapiekosten?

Doc Weight wurde bundesweit vom Medizinischen Dienst der
Krankenkassen anerkannt. In der Regel missen die Teilnehmer
die Therapie erst einmal vorfinanzieren. Wie viel nach regelma-
Biger Teilnahme erstattet wird, ist von Kasse zu Kasse unter-
schiedlich.

FOTO: DR. DETLEF SARIC
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> Warum hat sich das Bethesda Krankenhaus gerade auf Adipositas
spezialisiert?

Adipositas ist ein akutes Problem. 40 Prozent der Bevélkerung sind tUberge-
wichtig und bereits 20 Prozent adipds. Deshalb hat sich das Bethesda Kran-
kenhaus auf die Fahne geschrieben, ein fachiibergreifendes Adipositas-Zen-
trum aufzubauen. Doc Weight ist nur ein Puzzlestein in diesem Konzept.
Irgendwann wird es hier neben endoskopischen Verfahren und Doc Weight
auch die Adipositas-Chirurgie geben. Alles unter einem Dach. Dann kén-
nen wir unseren Patienten die ganze Bandbreite an Therapiemdglichkeiten
bieten.

Evangelisches Krankenhaus Bethesda Mdnchengladbach GmbH
Ludwig-Weber-Str. 15,

41061 Mdnchengladbach

Chefarzt Dr. med. D. Saric

www.bethesda-mg.de

SO ERRECHNET MAN
SEINEN BODY-MASS-INDEX:

Man nehme sein Gewicht und teile es durch seine quadratierte Korper-
grofe*. Bei einem Mann von 1,93 m Gréfe und einem Gewicht von
90 kg sieht das wie folgt aus:
90k 90k
B = 20K 0k
(1,93 m)? 3,72

*(z.B.1,93mx 1,93 m =3,72)

Die BMI-Wert-Skala:

starkes Untergewicht <16
maBiges Untergewicht 16 -17
leichtes Untergewicht 17-18,5
Normalgewicht 18,5-25
Praadipositas (Ubergewicht) 25-30
Adipositas Grad 1 30-35
Adipositas Grad 2 35-40

Adipositas Grad 3 > 40

Gesund und schmerzfrei

Physio- und LNB Schmerztherapie ab sofort auf dem

Kapuzinerplatz 6, mitten in Monchengladbach City.

.Nach 14 Jahren Selbststandigkeit
freuen wir uns ganz besonders dar-
auf, nun endlich unser eigenes Baby
prasentieren zu konnen!” Der hand-
werkliche Aufwand bei der Kom-
plettrenovierung der Raumlichkeiten
hat sich gelohnt. Die neue ..Gesund-
heitspraxis Richter & Lopez" pra-
sentiert sich in modernem Outfit
und bietet damit allerbeste Voraus-
setzungen flr nachhaltigen Behand-
lungserfolg. Axel-André Richter und
Victor Lopez verfligen Uber mehr als
20 Jahre Erfahrung in der Physiothe-
rapie und sind im Umkreis von 40 Ki-
lometern die Spezialisten, wenn es
um die ursachliche und dauerhafte
Schmerzbeseitigung ohne Operation
geht. Die LNB Schmerztherapie ist
nicht nur eine revolutionare Thera-
pie, sondern vielmehr wird darunter
eine neue Methode der ursachlichen
Schmerzbefreiung verstanden. Das
wirklich Revolutionare ist die Ent-
deckung, dass die meisten Schmer-
zen eindeutig identifizierbare Warn-
schmerzen sind, die nicht durch
strukturelle Schadigungen verur-
sacht werden, sondern vom Kdrper
geschalten werden, um vor weiteren
Fehlbelastungen des Bewegungs-
systems zu schiitzen.

INFO:

Fir die vorherige Praxis im Dorint
Hotel wird noch ein Nachfolger
gesucht. Bei Interesse melden Sie
sich bitte in der Gesundheitspra-
xis Richter & Lopez.

Zur Behandlung mit der LNB
Schmerztherapie kommen neben
den klassischen Schmerzpatienten
auch immer mehr Profisportler,
darunter Golfer, Triathleten, Ten-
nisspieler und namhafte FuBlballer.
Neben der LNB-Methode werden-
zum Beispiel auch die klassische
Massage, Lypmphdrainage, Fufire-
flexzonenmassage, Yoga oder Per-
sonal Training angeboten. Zudem
ist die Praxis in ein kompetentes
Gesundheitsnetzwerk  eingebun-
den, das sich in regelmafigen Vor-
tragen zu interessanten Themen
vorstellt.

b

V.I.: Axel-André Richter und Victor Lopez

Richter & Lopez,
Kapuzinerplatz 6

41061 Monchengladbach
Tel: 02161-5764711
www.richterlopez.de

GILNB

SCHMERZTHERAPIE
nach Liebscher & Bracht
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WAS MACHT EIGENTLICH
EIN OSTEOPATH?

DIE URSACHEN FUR RUCKENSCHMERZEN SIND VIELFALTIG, OFT WIRD KEIN ZUFRIEDEN STELLENDER GRUND
GEFUNDEN. DIE OSTEOPATHIE FORSCHT NACH DEN URSACHEN VON BESCHWERDEN - UND DIESE KONNEN

WEIT VON DER WIRBELSAULE ENTFERNT LIEGEN.

Unsere Wirbelsdule ist eine faszinierende Konstruktion. Als zentrale Struk-
tur unsere Korpers steht sie iber Muskeln, Bander, Sehnen und Ricken-
marksnerven mit allen anderen Bereichen des Korpers in Verbindung.
Entsprechend weitreichend konnen sich Beschwerden auswirken. Sind
zum Beispiel Nerven im Wirbelbereich eingeklemmt, kénnen Schmerzen
bis in die Arme oder Beine ausstrahlen, wie etwa beim Ischiasschmerz.
Bandscheibenvorfalle in der Halswirbelsaule kénnen gar die Blasen- und
Darmfunktion beeintrachtigen. Die Verbindung der Wirbelsdule mit ande-
ren Teilen des Kdrpers ist keine Einbahnstrafle. Innere Organe kdnnen bei-
spielsweise durch blofe Zugwirkung Riickenschmerzen verursachen. So ist
ein Teil des Dickdarms, iber ein Gewebsnetz an der Bandscheibe zwischen
dem vierten und finften Wirbel befestigt. Auch die Gebarmutter kann, ab-
hangig von Grofe und Lage, einen Zug auf die Wirbelsdule ausiben. Des-
halb leiden in der Schwangerschaft, aber auch wahrend der Periode, wenn
das umliegende Gewebe durch die hormonelle Umstellung gelockert ist,
viele Frauen an Kreuzschmerzen.

Der Osteopath sucht nach den Ursachen der Riickenschmerzen

Mit ihrem ganzheitlichen Ansatz deckt die Osteopathie Zusammenhange
auf und kann so helfen, Schmerzen zu lindern oder zu beheben. Osteopa-
then untersuchen - auch bei Rickenschmerzen - immer den gesamten
Korper des Patienten. Nur so lassen sich mdgliche Ursachen und deren
Wechselwirkungen ermitteln. Dabei verwendet der Osteopath ausschlief3-
lich seine Hande. Mit ihnen kann er den Spannungen im Gewebe folgen.
Gerade bei chronischen Rickenschmerzen erweist sich die Osteopathie als
sehr erfolgreich. Denn fir einen GroBteil der chronischen Falle findet die
Schulmedizin keine eindeutigen Ursachen. Beschwerden werden dann auf
Bewegungsmangel, angeborene oder erworbene Haltungsschaden, Uber-

Text: VOD

gewicht, eine schwache Muskulatur, einseitige oder falsche Belastungen,
altersbedingte Abnutzungserscheinungen sowie psychische Faktoren zu-
rickgefiihrt. Dem Osteopathen reichen allgemeine Befunde nicht. Geben
Anamnese, bildgebende Verfahren und Laborwerte keine eindeutigen Hin-
weise, untersucht er Haltung, Bewegung und Beweglichkeit der Wirbelsau-
le und aller umliegenden Strukturen.

So begibt sich der Osteopath auf die Suche nach den individuellen Ursa-
chen der Rickenschmerzen, die bei jedem Patienten woanders liegen kon-
nen. Oft sind dies Funktionsstdrungen, die er als Bewegungseinschran-
kungen ertasten kann. Um diese zu behandeln, versucht der Osteopath die
eingeschrankte Bewegung wiederherzustellen, damit die betroffene Struk-
tur ihre Funktion wieder ausfiihren kann. Nicht selten l6sen sich die damit
einhergegangenen Rickenschmerzen von selbst auf. Trotz solcher Erfol-
ge ist die Osteopathie kein Allheilmittel. Schwere Leiden wie Wirbelbrii-
che, rheumatische und schwere internistische Erkrankungen gehdren zu-
nachst in die Obhut eines Arztes. Hier kann die Osteopathie die Schmerzen
allenfalls lindern und so eine schulmedizinische Behandlung sinnvoll er-
ganzen.

Der Gang zum Osteopathen lohnt sich dennoch oft, gerade bei chronischen

Rickenschmerzen. Immerhin gehoren Rickenschmerzen laut Robert-
Koch-Institut zu den haufigsten Ursachen fiir Arztbesuche.

PROF. DR. DIETRICH GRONEMEYER:

= T Pyl P, Diemiich Cafinmmrpes
) DAS GRONEMEYER RUCKENTRAINING  DAS GRONEMEYER
............................................... RLUCKENTRAINING

Ruckenspezialist Dietrich Grone-
meyer weif}: Viele Rickenschmer-
zen kann man durch gezielte Be-
wegung deutlich lindern oder
sogar ganz beseitigen. Sein neues
Trainingskonzept ist so aufgebaut,
dass sich jeder sein ganz indivi-
duelles Ubungsprogramm zusam-
menstellen kann - genau auf seine Beschwerden und
seinen Lebensstil zugeschnitten. Moderne Trainings-
methoden werden dabei mit traditionellem Heilwis-
sen kombiniert. Ein Konzept fir alle Altersklassen,
das Mut macht, sich wieder zu bewegen.

400 Farbfotos, mit DVD, ISBN 978-3-442-17042-5,
Preis: 12,99 €, Verlag: Goldmann

FOTO: ISTOCK.COM/ © STEFANOLUNARDI
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WIE OSTEQOPATHIE UND PERSONAL TRAINING SICH EINANDER ERGANZEN

" 4
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Marco Pauluf3en studierte Physiotherapie in den
Niederlanden und absolvierte die Ausbildung
zum Osteopathen. In seinem Institut ..formaris”
erganzt der ausgebildete Athletiktrainer die rein
passive Anwendung der Osteopathie mit Perso-
nal Training. Die Osteopathie ist eine ganzheit-
liche manuelle Therapie und sieht den Bewe-
gungsapparat mit all seinen Gelenken, Muskeln
und faszialen Bindegewebe als Funktionseinheit
die auch von den Organen beeinflusst wird. Fas-
zien durchziehen den ganzen Kérper und bilden
ein Netzwerk in den die Zellen von Muskeln und
Organen eingewachsen sind. Sie sind durchzogen

/\/

von Nervenenden und Rezeptoren die auf Druck,
Temperatur, chemische Prozesse und Schmerz
reagieren. Sie sind das Immunsystem des Kor-
pers und agieren als elastischer Sto3dampfer.

Der Osteopath reguliert fehlerhafte Spannungen
in den Faszien und therapiert so die Beschwer-
den des Patienten. Die perfekte Ergénzung hier-
zu ist aktives und zielgerichtetes Training, um
nachhaltig Veranderungen zu erreichen. Funkti-
onelles Training erweist sich hier als sehr nitz-
lich im Vergleich zum konventionellen Training
an Geraten. Die Bewegungen an Studiogeraten
sind gefihrt und sprechen die Muskeln nur iso-
liert an. Daim Alltag die Muskulatur in Ketten ar-
beitet, die den gesamten Kérper vernetzen, ist es
sinnvoll, dies im Training zu bericksichtigen.

Funktionelles Training fordert Kraft gepaart mit
Ausdauer und Koordination, wobei der Rumpf
als Stabilisator und Kraftibertrager beson-
ders gefordert wird. Hier kommen Ubungen mit
dem Kérpergewicht, Schlingentrainer und auch
Schwungkugeln (Kettlebells] zu Einsatz. Diese
Art des Trainings ist technisch hoch anspruchs-

voll und muss dahervon einen kompetenten Trai-
ner angeleitet werden.

Um Erfolgreich an sei-
nen Zielen zu arbei-
ten, ist eine Betreuung
im Personaltraining am
sinnvollsten, bei forma-
ris kdnnen jedoch auch
Klein-Gruppen von bis
zu funf Personen die
Vorziige des funktionel-
len Trainings erleben.

Marco PauluBien

Formaris - Institut fiir Kérperbildung
Fliethstr. 112, 41061 MG

Tel. 02161/3039952

infodformaris.de, www.formaris.de

AKTIV GEGEN NACKENVERSPANNUNGEN

SCHMERZEN IM BEREICH DER HALSWIRBELSAULE ZAHLEN WELTWEIT ZU DEN HAUFIGSTEN BESCHWERDEN.

Informationen zum Training gegen Nackenprobleme
erhalten Sie bei medicoreha im medicentrum an der
Dahlenerstrafe in Rheydt.

Tel. 02166/998820, www.medicoreha.de

/\/

Heidi von den Driesch ist damit taglich
konfrontiert. ,Etwa die Halfte unserer Ri-
cken-Patienten kommen wegen Proble-
men im Nackenbereich zu uns”, sagt die
leitende Physiotherapeutin der Gesund-
heitseinrichtung medicoreha in Rheydt.
Das Paradoxe: Zwar wissen heutzutage
viele Patienten mehr Uber ihre Diagnose,
das Verhalten &ndern sie trotzdem nicht
automatisch.

Denn obwohl die Muskulatur unser kor-
pereigenes Korsett ist, wird die Kraftigung
oftmals unterschatzt. Wird die schwache
Muskulatur langen Belastungen durch Ar-
beitam PC ausgesetzt, ist sie schnell Uber-
lastet. Die Folge: Verhartung der Muskula-
tur mit Einschrankung der Beweglichkeit
und Schmerzausstrahlungen in den Kopf-
bereich. .Dem entgegenzuwirken lohnt
sich in jeden Fall, da eine starke Nacken-

muskulatur nicht nur langeres Sitzen,
also passive Maf3nahmen, verkraftet, son-
dern die Wirbelsdule auch bei hohen Be-
wegungsgeschwindigkeiten wie bei einem
Abstof3 im FufBball oder beim Abschlag im
Golfsport schiitzt”, so die Expertin.

Heidi von den Driesch setzt mit ihrem
Team deshalb auf Training - auch bei
Patienten mit aktuellen Beschwerden.
Zu spat ist es fir einen Einstieg ins Trai-
ning nie: Auch Muster, die sich Uber Jahr-
zehnte eingeschlichen haben, konnen mit
der Zeit verandert und durch andere, fir
uns ginstigere, Verhalten ersetzt werden.

.Dies ist zwar kein miheloser Prozess,
aber mit der richtigen Unterstitzung und
einem  physiotherapeutisch-gesteuerten
Aufbautraining auf jeden Fall machbar”,
weif3 Heidi von den Driesch.



30 > ACTIC FITNESS

ITNESS

|

BWECHSLUNGSREICHES FITNESSPROGRAMM IST MAN NIE
> KOMMT JEDOCH AUF DIE RICHTIGE MISCHUNG AN.

In der Werbung fur Fitnessstudios sind vornehm-
lich junge sportliche Menschen zu sehen und
allgemein wird Sportlichkeit gerne mit Jugend
assoziiert. Das tauscht dariber hinweg, dass Fit-
ness nicht nur ein Thema fur junge ist, sondern
bis ins hohe Alter entscheidend fir die Lebens-
qualitat ist. Fitnesstraining kennt nach oben kei-
ne Altersbeschrankung.

Es ist nie zu spat, um mit dem Training zu begin-
nen. Das ist eine Erkenntnis mannigfaltiger Stu-
dien, die Training und dessen Auswirkungen auf
Menschen untersucht haben. Und das ist nicht
einmal neu, sondern bereits seit vielen Jahren
bekannt. Unabhangig von Alter und Sporterfah-
rung, verringert Fitnesstraining korperliche und
psychische Veranderungen, die im Zusammen-
hang mit dem Alterungsprozess stehen. Sowohl
Manner als auch Frauen kénnen bis ins hohe Al-
ter Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht und Beweg-
lichkeit verbessern und einem Verlust von Mus-
kelmasse entgegenwirken. Naturlich ist es dafir
hilfreich, wenn bereits friih mit dem Training be-
gonnen wird. Die Effekte sind dann besser und
einfacher zu erreichen. Aber auch wenn man
erst nach dem 60. Geburtstag mit Fitnesstraining
startet, kann man noch viel erreichen. Die neue
Kraft durch das Training macht sich auch schnell
im Alltagsleben bemerkbar. Mit mehr Beinmus-

keln und einem verbesserten Gleichgewicht kann man sich
einfacher und sicherer bewegen. Ausdauertraining hingegen
kann Risikofaktoren im Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beeinflussen und verringern. Und auch die Be-
weglichkeit kann man gezielt verbessern oder erhalten. So
gibt es fir jeden Zweck speziell angepasst Trainingseinheiten,
unter denen man wahlen kann. Um herauszufinden, was und
wie man trainieren sollte, muss vor dem ersten Schweif3trop-
fen eine klare Analyse stattfinden: Was sind meine Probleme,
auf welchem Stand ist mein Kdrper, missen gesundheitliche
Probleme beachtet werden, was sind meine Ziele?

FITNESSTRAINING IST NICHT
GLEICH FITNESSTRAINING

Fur die meisten Menschen ist es sinnvoll, ein abwechslungs-
reiches Trainingsprogramm zu entwerfen. Da sich der Korper
schnell auf neue Gegebenheiten und Belastungen einstellt,
muss man regelmafig neue Herausforderungen erstellen. In
Fitnessstudios ist das oft einfach, da dort ein breites Spekt-
rum bedient wird. Das kann beim Krafttraining bedeuten, alle
paar Monate mal neue Gerate in den Trainingsplan aufzu-
nehmen oder beim Ausdauertraining auf dem Laufband mal
das Programm zu verandern. Auch Fitnesskurse liegen hoch
im Trend, und das aus gutem Grund. Nicht nur, dass dabei
Abwechslung vorprogrammiert ist, man kann auch schnell
neue Kontakte kniipfen und sich dadurch einen Motivations-
schub holen.

ANZEIGE

INDIVIDUELLES
TRAINING
IM SPORTSTUDIO

Im Actic Fitness Studio

stehen Nautilus-Gerate zur
Verfligung, mit denen man
seinen Korper sehr sanft und
sicher trainieren kann. Zudem
steht immer ein Trainer bereit,
der das passende Trainings-
programm zusammenstellt
und bei Fragen gerne hilft.

ACTIC Fitness
Monchengladbach Vitusbad
Breitenbachstr. 52, 41065 MG
Tel. 02161/9921295

Gerade bei alteren Menschen emp-
fiehlt es sich zudem, Schwimmen
in den Trainingsplan aufzunehmen.
Die Bewegung im Wasser gilt als
besonders gelenkschonend. Auf die
richtige Mischung der Trainingsfor-
men kommt es an, und wenn man
diese gewonnen hat, muss auch
noch die Technik geprobt werden.

Fur Laien sind die verschiedenen
Trainingsformen schwer in den
richtigen Zusammenhang zu brin-
gen, weshalb viele auf professionel-
le Trainer setzen. Fundierte Kennt-
nisse Uber den Korper, Sport und
Erndhrung sind notwendig, wenn
man mit Sicherheit ein gesundes
Leben fiuhren will. Ein klarendes
Gesprach kann dabei helfen, die
richtigen Kurse, Gerate und Intensi-
taten zu finden und auch dariber hi-
naus gehend fir bessere Lebensge-
wohnheiten sorgen. Fitness ist also
in jedem Alter eine Wissenschaft
fur sich, jedoch richtig angewandt
zweifellos immer gesundheitsfor-
dernd. Eine Ausrede gibt es nicht -
es ist nie zu spat, anzufangen.
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RUCKENSCHMERZEN
,VOLKSKRANKHEIT"
NUMMER EINS

RUCKENERKRANKUNGEN BLEIBEN WEITERHIN
DER HAUFIGSTE GRUND FUR FEHLZEITEN.

/\/

Riuckenerkrankungen bleiben weiterhin der haufigste Grund fir Fehlzeiten.
Von den rund sechs Millionen Krankheitstagen der Mitglieder der BKK vor
Ortist mehrals jeder Vierte Folge von Muskel- und Skeletterkrankungen. In
den Top 10 der haufigsten Einzeldiagnosen fir Arbeitsunfahigkeiten stehen
.Rickenschmerzen” unangefochten an der Spitze, auf Platz 4 folgt ..sons-
tige Bandscheibenschaden”. Im Durchschnitt dauerte ein Arbeitsunfahig-
keitsfall 2012 rund 21 Tage. Dabei sind Manner deutlich ofter betroffen als
Frauen. Durch fortwahrende Belastung bei der Arbeit und oft ungentigend
trainierte Muskulatur nimmt die Haufigkeit mit dem Alter zu.

Muskel- und Skeletterkrankungen sind oft Folge dauerhafter Fehlbelastun-
gen. Daher ist ein ausgleichendes Rickentraining sowohl bei der Praven-
tion als auch bei der Behandlung von Rickenerkrankungen ein wichtiger
Baustein.

Die BKK vor Ort bietet ihren Versicherten eine Reihe individueller Maf3nah-
men zur Pravention. Ein gezieltes Training der Bauch- und Rickenmus-
kulatur ist dabei ein wichtiger Ansatz. Hier bietet die BKK vor Ort durch
entsprechende Kurse und eine weitgehende Kostentibernahme breite Un-
terstitzung. Fir die notige Motivation sorgt das Bonusprogramm der Kran-
kenkasse, das die Teilnahme an Praventionsmafinahmen belohnt.

Auch bei der Arbeit und im Betrieb unterstitzt die BKK vor Ort Versicher-
te und Arbeitgeber bei der Vermeidung von Gesundheitsrisiken. Praventi-
onsangebote im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements sind
in diesem Zusammenhang ein weiteres Leistungsangebot zur Vermeidung
von Rickenerkrankungen.

In der Behandlung sorgt die drittgré3-
te Betriebskrankenkasse durch be-
sondere Vertrage mit Arzten fiir eine
weitergehende intensive medizinische
Versorgung. Der Schwerpunkt der zu-
satzlichen Behandlungsangebote liegt
auf der fur den Patienten individu-
ell richtigen Bewegung. Dabei werden
die Patienten interdisziplinar von Or-
thopaden, Schmerztherapeuten sowie Behandlung Ubernimmt

Physio- und Verhaltenstherapeuten ebenfalls die BKK vor Ort
betreut. bis zur Hohe von 360 Euro.

.................................

Die Kosten fir die

Informationen unter:
www.bkkvorort.de
oder kostenlos am
Servicetelefon

unter 0800 22212 11

In diesem Bereich kann auch eine Os-
teopathie-Behandlung ein wirksamer
Behandlungsansatz sein. Dabei kann
der Osteopath zum Beispiel Fehlstel-
lungen im Bereich der Wirbelsaule er-
tasten und gezielt behandeln.

BKK vor Ort

Ricken :

Powered by BKK vor Ort.

Mehr als 2.000 Osteopathen erwarten Sie.
Suchen Sie sich einen aus. Auch bei Babys und
Kindern kann diese alternative Behandlungsmethode
viel bewirken. Die BKK vor Ort Gibernimmt die

Kosten fur maximal 6 Sitzungen pro Kalenderjahr
und erstattet 90 Prozent der Kosten (pro Sitzung
jedoch hochstens 60 Euro).

lhre BKK vor Ort in Ménchengladbach
Hindenburgstralle 140
41061 Monchengladbach

Mehr Infos:

Kostenlose Servicenummer

0800 2221211

www.bkkvorort.de
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») Drei Faktoren sind jedoch wichtig,
um die Gefahr eines Kopfballes richtig

einschédtzen zu konnen.

- WIE SCHADLICH
. SIND KOPFBALLE
j#88 BEIM FUSSBALL?

EIN KOPFBALLTOR BEGEISTERT SPIELER WIE FANS. DOCH

FREUT SICH AUCH DAS GEHIRN DES TORSCHUTZEN? IMMERHIN

SIND DIE AUFTREFFENDEN BALLE SCHON MAL BIS ZU 100 KILOMETER
IN DER STUNDE SCHNELL - UND DAS HAT AUSWIRKUNGEN AUF

DAS MENSCHLICHE GEHIRN.

TEXT > HELIOS KLINIKEN

/\/

Die Krafte, die bei einem Kopfball plétzlich
auf einen Schadel einwirken, sind enorm
hoch. Dr. Dietmar Schéfer, Chefarzt und Neu-
rologie in der Odebornklinik im HELIOS Re-
hazentrum Bad Berleburg kann aber fir ge-
sunde Profi-FuB3baller teilweise Entwarnung
geben: ,Akute Kopfverletzungen beim Ful3-
ball sind eher die Folge von Zusammensto-
Ren oder eines Aufpralls auf den Torpfosten.
Denn ein anderer Knochen oder das Alu-Pro-
fil geben beim Kontakt mit dem Kopf weniger
nach als ein FuB3ball. So wird ein Grofteil der
Energie schon einmal absorbiert.” Der bio-
logische Aufbau des menschlichen Korpers
schitzt das Gehirn ebenfalls: Das Gehirn ist
im Kopf schwimmend gelagert. Die umge-
bende Wasserschicht dampft die auftreten-
den Krafte.

Drei Faktoren sind jedoch wichtig, um die Ge-
fahr eines Kopfballes richtig einschatzen zu
konnen. Zum einen ist die Krafteinwirkung
nur sehr kurz, es sind nur Bruchteile von Se-
kunden. Zum anderen hat auch die Kdrper-
spannung Einfluss auf die Auswirkungen.
Hierflr ist eine gut trainierte Nackenmus-
kulatur entscheidend, Uber sie verteilt sich
die Energie auf den Korper. ..Profi-Fuf3baller
kopfen zudem, wenn maoglich, mit einem der
hartesten Teile des Kopfes: der Stirn”, sagt
Dr. Schéafer. Wird dagegen die Schlafe ge-
troffen, kann es gefahrlich werden. .Von der

Ohnmacht bis hin zu schweren Verletzungen
ist hier wesentlich mehr Schaden anzurich-
ten. Auch wer wahrend des Spiels bereits
eine Gehirnerschiitterung erlitten hat, muss
extrem vorsichtig sein - das Gehirn ist dann
sehr empfindlich. Angeschlagene Spieler ge-
horen deshalb sofort auf die Bank.”

An diesen Faktoren wird deutlich, dass si-
cheres Képfen vor allem eine Frage des Trai-
nings ist. Amateurkicker sollten Kopfballe
beherrschen und vor allem ihre Nackenmus-
kulatur trainieren, bevor sie mit vollem Ein-
satz spielen. Ansonsten ist ein Fuf3baller bei
gelegentlicher Kopfarbeit kaum gefahrdet,
wenn er mogliche Gehirnerschitterungen
nicht ignoriert.

Anders sieht es bei Kindern aus. |hre Scha-
delknochen sind noch nicht vollstandig ent-
wickelt und daher empfindlicher. Der Deut-
sche Fufball-Bund empfiehlt deshalb, erst
mit 13 oder 14 Jahren mit dem Kopfballtrai-
ning anzufangen - und dann zunachst mit ei-
nem Softball.

FOTO: HELIOS KLINIKEN
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FAMILIALE PFLEGE

BERATUNG UND SCHULUNG FUR ANGEHORIGE VON DEPRESSIV UND DEMENTIELL ERKRANKTEN MENSCHEN

N

Die LVR-Klinik Ménchengladbach bietet seit November 2013
durchgehend einen neuen Service der kostenlosen Beratung
fur Angehorige. Das in anderen Krankenhausern seit 2006 be-
kannte Projekt der ,Familialen Pflege” wurde um die Krank-

heitsbilder .Depression” und .Demenz” erweitert, zu denen  cececcesesesaenriaiiiiiiiicieienens
die LVR-Klinik jeweils einen so genannten Initialpflegekurs

anbietet. Die Pflegetrainer vermitteln Wissen rund um die Er- LVR-Klinik

krankungen und geben praktische Tipps fir den Alltag, um Heinrich-Pesch-Str. 39-41
diese herausfordernde Aufgabe besser zu bewaltigen. Pfle- 41239 Ménchengladbach
gende Angehdrige von depressiven und dementen Menschen www.lvr.de

sind nach neuester Studienlage besonders stark belastet: Da- Tel. 02166/6180

her bekommt der Aspekt der Selbstpflege ebenfalls einen ho-
hen Stellenwert in den Kursen.

ﬂ Die Kurse finden jeweils in den friihen Abendstunden in den
j Raumlichkeiten der LVR-Klinik statt. Fir die Anmeldung und
v = = genauere Informationen nutzen Sie bitte die zentrale Rufnum-
- | mer 02166/6180 und hinterlassen dort Ihre Kontaktdaten.
7 Ebenso ist eine Kontaktaufnahme per E-Mail mdglich unter:
. =Ty familiale.pflege@lvr.de

MEIN KORPER IST STARK KRAFT AUS DER KORPERMITTE.

FUR ALLES, WAS MICH BEWEGT

Der Beckenboden tragt und schitzt nicht nur
die Beckenorgane. Gut trainiert, unterstutzt
er die SchlieBmuskeln von Blase und Darm,
ist Grundlage fir eine ungestorte Sexualitat
und eine klangvolle Stimme. Zudem bilden
die Beckenmuskeln das Fundament fur eine
gute Korperhaltung. Mit Kieser Training kon-
nen Sie gezielt und isoliert den Beckenboden
trainieren. Wir erstellen Ihnen gerne ein Trai-
] ningsprogramm, mit dem Sie lhre individuel-
UNTERER ) i len Ziele erreichen. Vereinbaren Sie jetzt
RUCKEN Ihr kostenloses Einfihrungstraining:
kieser-training.de/testen

Monchengladbach

Prosano Monchengladbach GmbH & Co. KG
Berliner Platz 12, Telefon (02161) 20 63 03
moenchengladbach1@kieser-training.com

Ki ER

T e A TRAINING
— T —— - B R piory - N
ﬂ‘_""‘ e —_— el S - JA ZU EINEM STARKEN KORPER

v,'.,#..u:lzl_'-'l—' - o = Lr < - " o



PRAXIS s

Zahnheilkunde & Implantologie

Dr. Hartmut Bongartz msc msc
& Partner

Unser Leistungsspektrum:

Zahnarztlicher Bereich
Asthetische, kosmetische Zahnrestauration
Hochwertiger, langlebiger Zahnersatz

Implantation mit verschiedenen Systemen

3D-navigierte Implantat-Planung und
Diagnostik
m Parodontitis- und Periimplantitis-
behandlung
m Behandlung unter Vollnarkose
m Betreuung von kranken Patienten
zu Hause sowie in Heimen
m Zahnarztliche Schlafmedizin/
Schnarchtherapie

Prophylaxebereich

m Professionelle Zahnreinigung

m Prdventionskonzepte fiir Senioren, Kinder
und Menschen mit Behinderung

m Implantatprophylaxe

m KFO-Prophylaxe

m Praxiseigenes Dentallabor unter
Leitung eines Zahntechnikermeisters

SPRECHSTUNDEN

auch MI und FR nachmittags.

MO 8 -18.00 Uhr
DI 7 -18.00 Uhr
Ml 7 -18.00 Uhr
DO 8-19.30 Uhr
FR 7-17.00 Uhr

Termine auch auRerhalb
der Sprechstunden moéglich.

C

ROLLSTUHL-
GERECHTE
PRAXIS

s ST ,...T_;_F

L i
s -

Dr. Hartmut Bongartz MSc MSc
und Partner

Krahnendonk 7
41066 Monchengladbach

Tel. 02161 /666360
Fax 02161 /665159

info@bongartz-msc.de
www.zahnarzt-drbongartz.de
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MASCHINE
STATT TROMMEL

MINDMACHINES VERHEISSEN
GLUCKSGEFUHLE, MEDITATION UND ENTSPANNUNG.
WAS IST DRAN?

Text »> PP/Bobby Langer

/\/

Ein Kastchen, ein paar Kabel, eine Art Sonnen-
brille und ein Kopfhorer sind der Zugang zum
Glick. Vielleicht. Quasi auf Knopfdruck soll eine
Mindmachine ihrem Nutzer in kurzer Zeit die ge-
winschte Stimmung liefern: Entspannung, Hei-
terkeit, Kreativitat. Sie soll die wild geworde-
nen Affen in unserem Kopf an die Leine legen,
ihnen Manieren beibringen oder ihre Kreativitat
locker machen. Eine Mindmachine soll nichts
weniger tun, als die Frequenz unserer Gehirn-
wellen verandern, unsere banalen Beta-Wellen
zum Beispiel in die gemitlichen Alpha-Wellen
transponieren oder gar in Theta-Wellen, die fir
den Zustand tiefer Meditation kennzeich-
nend sind. Das geschieht ganz
ohne Zwang. Denn unser Ge-
hirn hat die Tendenz, sich
dem  Schwingungsmuster
von rhythmisch blitzenden
Lichtern anzupassen. Ande-
rerseits schwingen sich die
Neuronen auf die Differenz
unterschiedlicher Schwingun-
gen ein, die beide Ohren errei-
chen. Ertont also im einen Ohr
ein Ton mit 410 Hertz und im an-
deren einer mit 400 Hertz, dann be-
ginnt das Gehirn im Rhythmus
von 10 Hertz zu schwingen,
kommt also in einen Alpha-
Zustand.

Waren Trommeln und Tanz die ersten Mindmachines?
Die Verteidiger der mentalen Stimulationsma-
schinen argumentieren, Mindmachines habe es
als schamanische Techniken schon immer gege-
ben: Die alten Mindmachines waren Trommeln,
waren stampfende Kérperbewegungen oder das
Singen von Mantras. Und vielleicht rihrt unse-
re Faszination des Feuers, die Hingabe, mit der
wir beim Schauen in die zuckende, zlingelnde
Glut die Zeit vergessen, aus derselben Quelle,
aus der auch die modernen Hightech-Gerate ihre
Wirkung beziehen: rhythmische Lichter, flus-

ternde Frauenstimmen und rhythmische Tdne,
welche die Schwingungen in unserem Kopf ver-
andern, uns kriegerisch stimmen oder friedlich,
vertraumt oder visionar. Das ist vermutlich auch
einer der Grinde, weshalb Musik und Sonnen-
licht unsere Stimmung so stark beeinflussen
konnen.

Stimmungsbeeinflussung ohne Kater
Tatsachlich funktionieren Mindmachines aber
nicht so idiotensicher, wie die Theorie es wahr-
haben will. Wahrend die einen die virtuelle Ent-
spannung als wohltuend erleben, geht sie an-
deren auf die Nerven. Grinde dafir gibt es
mehrere. Anders als in der Theorie pro-
duziert das Gehirn namlich keines-
wegs immer die gleiche Wellenlan-
ge, sondern mehrere Wellenlangen
gleichzeitig. Sind wir also in ei-
nem Beta-Wellen-Zustand, dann
sind wir das nur rein statistisch
gesehen, in der Praxis produ-
zieren wir ein Wellenrauschen.
Weiteres Chaos entsteht in der
Theorie dadurch, dass die linke
und die rechte Hirnhalfte keine
identischen Schwingungen produ-
zieren. Selbst der Berliner Mindma-
chine-Kenner Hans Freudenreich be-
kennt: ,Der Umstand der individuellen
Akzeptanz gegenilber Mindmachines
erscheint auch nach unseren Erfah-
rungen besonders wichtig, ahnlich wie bei der
Meditation oder dem autogenen Training.”

Der Preis fir eine Mindmachine liegt je nach Her-
steller und Softwareaufwand zwischen 150 Euro
und 1.500 Euro. Nicht viel fir Glick und Entspan-
nung, aber zu viel, wenn’s nicht funktioniert. Und
schlimm, falls man an Epilepsie leidet. Dann
kommen die Schibe namlich unter Umstanden
schneller als sonst. Eine spannende Herausfor-
derung fir alle, die gerne mit ihrem Geist experi-
mentieren, sind die Maschinchen allemal.

FOTO: 1STOCK
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LEICHTER DURCHS LEBEN

EASYLIFE BIETET EINEN EINFACHEN WEG ZUM WUNSCHGEWICHT.

Schon jetzt stapeln sich lauter weihnachtliche
Késtlichkeiten in den Supermarkt-Regalen. Je-
des Jahr schmucken reichlich Printen, Schokola-
de und zu guter Letzt die Weihnachtsgans unse-
re Teller. Wenn wir ehrlich sind, bereuen wir die
Schlemmerei spatestens an Neujahr und stir-
zen uns - zumindest bis Ostern - in eine neue
Diat. Dabei ware es viel sinnvoller und gesinder,
das eigene Essverhalten dauerhaft umzustellen.
Mit dem Konzept von .easylife” gelingt es end-
lich - ganz ohne Diat, dafiir aber mit einer Um-
stellung des Stoffwechsels. Die seit 25 Jahren
erprobte Therapie garantiert einen leichten Weg
zur Wunschfigur. Da jeder Stoffwechsel indivi-
duell funktioniert, wendet man sich den Kunden
ganz persénlich zu. Mit einer speziellen Analyse

durch moderne Technik und die Beratung durch ein erfahrenes Personal
erhalt jeder Kunde einen Plan mit Lebensmitteln, die forderlich fir seinen
Stoffwechsel sind. Denn ein intaktes Stoffwechselsystem ist Voraussetzung
dafir, dass die Pfunde purzeln. Auerdem bespricht man im Therapiezen-
trum personliche Ziele und beriicksichtigt auch gesundheitliche Probleme
der Kunden, bevor es mit dem Abnehmen losgehen kann. Zusammen mit

QRN e dur

Sven Obran, Geschaftsfiihrer von easylife in Monchengladbach.

<

fe

medizinischen Fachkraften und Erndhrungsbe-
ratern bietet die easylife-Methode eine unkom-
plizierte Therapie ganz ohne Didten, HeiBhunger
und Rickfalle. Hier setzt man auf eine liebevol-
le Betreuung und regelmafige, ausgewogene
Mahlzeiten statt auf zwanghaftes Kalorienzah-
len, da der altbekannte Jojo-Effekt ausbleiben
soll. AuBerdem ist gute Laune eine der wichtigs-
ten Voraussetzung auf dem Weg zum Wunsch-
gewicht. Ohne Sport und ohne die Belastung der
Gelenke, wird der Kérper hier auf Hochtouren ge-
bracht. Dabei verlieren die Kunden ihre Kilos ge-
nau da, wo sie es sich am sehnlichsten wiinschen
und mussen sich keine Gedanken Uber zuriick-
bleibende Falten machen: Durch die Unterschei-
dung zweier Fettarten, gelingt es, die unnétigen

Depotfette zu beseitigen, wahrend die wichtigen Strukturfette dem Kor-
per erhalten bleiben und weiter zu einer gesunden Ausstrahlung beitragen
kénnen. Durch die dauerhafte Lebensumstellung verhilft ,easylife” seinen
Kunden nicht nur zu einem besseren Aussehen oder grof3erem Selbstbe-
wusstsein, sondern mindert auch gesundheitliche Probleme. Krankheiten
wie Bluthochdruck und erhéhte Gichtwerte kdnnen so verbessert werden.

easylife® Stoffwechseltherapie

. . . o [ ARZTLICHER |
easylife. Weil der Korper zu schlau ist fiir dumme Didten! ‘,H BEGLEITUNG |

Beate Schumacher
aus 41066 Monchengladbach

Batriec Avent
aus 41239 Monchengladbach

2\

Anna Katz
aus 52445 Jackerath

Sichtbarer Erfolg:
43 cm Taille
30 cm Bauch

Sichtbarer Erfolg:
24 cm Taille

18 cm Bauch

14,5 cm je Obersch.

Sichtbarer Erfolg:
17 cm Taille

22 cm Bauch

11 cm je Obersch.

10 cm je Obersch.

-35,2 kg
in nur
10 Wochen

-44 kg

in nur
14 Wochen

9

-16 kg
in nur
8 Wochen

Wir verbiirgen uns fiir die Echtheit unserer Fotos!

Dafiir mit Freude am Essen

e Ohne Sportprogramm e Ohne lastiges Kalorienzahlen ¢ Ohne Hungergefiihle ¢ Keine Hormonbehandlung und liebevollem Coaching!

(nicht bei krankhafter Fettsucht)

lhr unverbindliches Beratungsgesprach

wartet auf Sie.
KONTAKT AUFNEHMEN UND ABNEHMEN!

Aachen, Von-Coels-Str. 214, Tel: 0241-912 78 355 El"ﬁlil
Kerpen, Am Falder 36, Tel: 02237-979 95 o5
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TANZ DICH JUNG!

TANZEN VERBESSERT SENSORISCHE, MOTORISCHE UND KOGNITIVE FAHIGKEITEN
ALTERER MENSCHEN.

Text »

/\/

.Wenn ich friher unten im Keller angekommen war, hatte ich
oft bereits vergessen, was ich dort eigentlich holen wollte”,
erzdhlt der 70-jahrige Klaus Schelkmann. Er beschreibt eine
typische Alterserscheinung, die viele Senioren als unverander-
lich akzeptieren. Zu Unrecht, vermuten Neurowissenschaftler.
.Solche Veranderungen sind auch Anpassungen an geringer
werdende Anforderungen. Das Ge-
hirn kann sich aber bis ins hohe Al-
ter hinein neu organisieren, wenn
es ausreichend gefordert wird”, er-
klart der Leiter des Neural Plasti-
city Lab am Institut fir Neuroinfor-
matik der Ruhr Universitat Bochum,
PD Dr. Hubert Dinse. Eine Studie, an
der das Ehepaar Schelkmann teil-
l nahm, sollte dem Thema beim Tan-
zen auf den Grund gehen.

Wir wurden durchleuchtet
i

wie ein Schweizer Kase.”

£s A

In einer vorangegangenen Erhebung hatten die Forscher be-
reits festgestellt, dass Senioren mit langjahriger Tanzaktivitat
im Vergleich mit betagten Tanzmuffeln in sensorischen, mo-
torischen und kognitiven Tests deutlich bessere Ergebnisse
erzielen. Die aktuelle Studie sollte zeigen, dass dieser Effekt
auch bei zuvor eher inaktiven Senioren eintritt, und zwar be-
reits nach einer vergleichsweise kurzen Zeit. Uber einen Zeit-
raum von sechs Monaten absolvierten die 25 .Versuchskanin-
chen” einen speziellen Tanzkurs, der auf dem so genannten
Agilando-Programm des Allgemeinen Deutschen Tanzleh-
rerverbandes [ADTV) basiert. In einer Mischung aus gymnas-
tischen Fitnesselementen und Choreografien erlernten die
Tanzer an jedem wochentlichen Kurstag neue Bewegungs-
abfolgen.

Wir wurden durchleuchtet wie ein Schweizer Kase, das war
schon sehr anspruchsvoll’, erinnert sich Werner Rogert, einer
der Teilnehmer. Insgesamt durchliefen die betagten Tanzer
22 verschiedene Untersuchungen, in denen die Forscher un-
ter anderem Konzentration und Aufmerksamkeit, korperliche
und geistige Fitness, Reaktionszeiten, Bewegungsgeschwin-
digkeiten sowie feinmotorische und sensorische Fahigkeiten
der Senioren erfassten.

Unvergesslich bleibt fir viele Senioren die Elektroenzepha-
lographie (EEG), fur die sie eine Art .Badekappe”, bestehend
aus 256 Elektroden, auf den Kopf setzen mussten. Wahrend

der Untersuchung in einem Faradayschen Kafig stimulierten die Neurowis-
senschaftler zwei Finger jeder Hand der Probanden mittels Druckluft. Um
hochste Aufmerksamkeit auf den Reiz zu gewahrleisten, unterbrachen die
Forscher diesen in unregelmafigen Abstanden. Nach dem Tanzkurs lief3
sich vergleichen, ob sich die entsprechenden Hirnregionen verandert hat-
ten, weil zusatzliche Bereiche des Gehirns flr diese spezielle Aufgabe ein-
gesetzt wurden. Zusatzlich wurde der allgemeine Gesundheitszustand vor
und nach dem Kurs Uberpriift, um sicherzustellen, dass beobachtete Ef-
fekte tatsachlich auf den Auswirkungen des Tanzkurses beruhen und nicht
dadurch zustande kamen, dass die Teilnehmer mdéglicherweise gerade nur
einen schlechten Tag hatten.

Die bisher ausgewerteten Ergebnisse der Studie sind vielversprechend:
Kérperliche und geistige Reaktionszeiten waren um zwolf bzw. 13 Prozent
deutlich verkirzt, das heifit, die Probanden konnten wesentlich schneller
reagieren. Die Leistungsfahigkeit des Tastsinns und die Fahigkeit, verbor-
gene Formen zu erfihlen, verbesserten sich ebenfalls deutlich. Fir das tag-
liche Leben ein besonders greifbares Ergebnis ist die verbesserte Stand-
und Gangsicherheit, die anhand der Verlagerung des Korperschwerpunkts
auf einer Drucksensorplatte gemessen wurde. Infolge der Ubung konnten
die Testpersonen nun plotzliche Gewichtsverlagerungen, wie etwa beim
Stolpern, besser abfangen.

' Fir die Wissenschaftler waren die
Versuche erst ein Anfang einer Be-
weiskette, dass sich neuronale Al-
terungsprozesse auch beim Men-
schen positiv beeinflussen lassen.
Die Senioren brauchen die wissen-
schaftliche Absicherung kaum, denn
alle waren froh, an der Studie teilge-
nommen zu haben, viele von ihnen
berichten sogar Uber eine insge-
samt gesteigerte Lebenszufrieden-
heit. \Wir sind nicht mehr eingeros-
tet, sondern trauen uns jetzt wieder
viel mehr zu”, berichten Werner und
Monika Rogert. Der mit 94 Jahren
dlteste  Studienteilnehmer Ernst
Krick bringt die Ergebnisse auf den
Punkt. .Obwohl ich ein halbes Jahr
alter geworden hin, fuhle ich mich
keinen Tag gealtert.”

' Auch mit 94 Jahren l&sst sich noch
eine heif3e Sohle aufs Parkett legen:

Teilnehmer Ernst Krick.
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NEUE LEBENSQUALITAT
FUR ALTE MENSCHEN

CARITAS
EROFFNET ERSTE
TAGESPFLEGE

IN VENN.

Anfang April ertffnete
der Caritasverband Regi-
on Modnchengladbach in
Venn seine erste Tages-  Manuela Jansen, Frank Polixa und Brigitte Stumpf (v.r) vor
pflege fir Senioren. Bis  der Baustelle der Caritas-Tagespflege in Venn.

zu 14 Gaste werden im

Neubau an der MirrigerstraBe/Ecke Stationsweg tagsiber in der Ge-
meinschaft mit anderen alteren Menschen fachkundig betreut. Wir
erganzen mit diesem Angebot unsere bewahrten Einrichtungen, wie
etwa den Caritas-Pflegedienst, die vier Caritaszentren, den Mobilen
Mahlzeitendienst oder den Hausnotruf”, sagt Caritas-Geschaftsfiih-
rer Frank Polixa. Durch dieses grof3e Netzwerk erhalten altere Men-
schen und ihre Angehdrigen kompetente Hilfe aus einer Hand. Die
meisten Senioren wollen mdglichst lange in ihrem gewohnten Um-
feld wohnen. Aber viele dltere Menschen sind tagsiiber oft allein oder
fihlen sich einsam, leiden an korperlichen Einschrankungen oder
mussen etwa aufgrund einer Demenz sténdig betreut werden, was
die Angehorigen oft nicht leisten kénnen. . Fir diese Menschen ist die
kinftige Tagespflege des Caritasverband genau das richtige Angebot,
hier konnen sie Abwechslung und Geselligkeit erleben”, so Polixa.

Dabei gilt: ,Der Gast bestimmt, wie er den Tag verbringen mdoch-
te”, wie Manuela Jansen, Bereichsleiterin .Alter und Pflege” beim
Caritasverband, erlautert. In der Einrichtung werden Betreu-
ungs- und Freizeitangebote mit einfachen pflegerischen Leistun-
gen verbunden. Die mdglichen Aktivitaten reichen vom begleiteten
Spaziergang und Mobilitdtsibungen Uber Zeitunglesen und Ge-
dachtnistraining bis hin zu Ausfliigen und Gesprachskreisen. Au-
Berdem hat die Tagespflege eine Terrasse zur Verfligung, so dass
die Gaste bei schonem Wetter viel Zeit drauf3en verbringen konnen.
Gemeinsam nehmen die Gaste die Mahlzeiten ein. . Durch die Kon-
takte mit anderen Besuchern, die klare Tagesstruktur und unse-
re aktivierenden Beschaftigungsangebote gewinnen unsere Gaste
eine ganz neue Lebensqualitat”, betont Brigitte Stumpf, die Leiterin
der kiinftigen Tagespflege. Gleichzeitig versteht die Caritas die Ta-
gespflege auch als .Kraftquelle fur pflegende Angehérige”. Wer sei-
nen Partnern oder die Eltern pflege, sollte auch sich selbst pflegen,
so Frank Polixa. Mit dem Besuch der Einrichtung werde die Belas-
tung auf mehrere Schultern verteilt. Die Angehorigen gewinnen wie-
der mehr personlichen Freiraum. .Dabei wissen sie, dass Mutter,
Vater oder der Partner gut aufgehoben sind”, erklért der Caritas-Ge-
schaftsfihrer.

Die Tagespflege ist von montags bis freitags geoffnet, der Besuch
wird - bei Vorliegen einer Pflegestufe — von der Pflegeversicherung
unterstitzt.

Weitere Informationen gibt es im Internet unter:
www.caritas-mg.de oder per Telefon 02161/2472755.

Zur Verstéarkung unseres Teams suchen wir ab sofort

Freie Mitarbeiter
fur die Redaktion (m/w)

marktimpuls ist eine inhabergefiihrte Werbeagentur und Verlag mit
Sitz in Ménchengladbach. Seit 2007 entwickeln und realisieren wir
erfolgreich Magazine und Printpublikationen fiir lokale und regionale
Markte. Zu unserem Verlagsportfolio gehdren u.a.:

der HINDENBURGER - Die Stadtzeitschrift fur Ménchengladbach
und Rheydt, der GASTROGUIDE linker Niederrhein sowie CARE4 -
Das lokale Gesundheitsmagazin.

Sie sind

ein zuverldssiger und ortskundiger ,rasender Reporter” mit weitrei-
chenden Erfahrungen im Schreiben sowie Kenntnissen in den ver-

schiedenen Prasentationsformen vom Interview bis zur Reportage.
Sie haben Lust, lokale und regionale Themen aus den unterschied-
lichsten Bereichen zu recherchieren und in Artikel zu verwandeln, die
unsere Leser begeistern.

Sie machen gute Fotos, sind im Internet zuhause, sind neugierig,
engagiert, entwickeln eigene Ideen und haben das ,Mitdenk-Gen*.

In Ménchengladbach und dem Umland kennen Sie sich aus, sind
mobil, zeitlich flexibel und kénnen auf Honorarbasis arbeiten.

Wir bieten lhnen

anspruchsvolle und abwechslungsreiche, redaktionelle Aufgaben
in einem seriésen, wachstumsorientierten Medienunternehmen mit
spannenden Verlagsprodukten und tollen Ideen fur die Zukunft.

Wir haben lhr Interesse geweckt?

Dann freuen wir uns auf lhre Bewerbung mit Honorarvorstellung und
Arbeitsproben - bevorzugt per E-Mail an jobs@marktimpuls.de.

Mehr Informationen zur Stelle finden Sie
unter marktimpuls.de/jobs.html

» marktimpuls

werbeagentur +verlag

marktimpuls gmbh & co. kg.
kaiserstraBe 68

41061 monchengladbach
www.marktimpuls.de
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1. April 2014 - 02. Juli 2014

Krankenhaus Neuwerk

Vortrag:

Verstopfung der Gallenblase
durch Gallensteine

Experten zufolge hat jeder sechste Deutsche
Gallensteine. Diese bemerkt jedoch nur jeder
vierte Betroffene. Kolikartige Bauchkrampfe,
die vom rechten Oberbauch aus in Riicken und
Schulter ausstrahlen, sollten daher ernst ge-
nommen und internistisch untersucht werden.
Prof. Dinko Berkovic, Chefarzt Innere Medizin,
und Prof. Frank A. Granderath, Chefarzt All-
gemein- und Viszeralchirurgie, erklaren, wie
Gallensteine entstehen, wann Betroffene einen
Arzt aufsuchen sollten und welche erfolgver-
sprechenden Behandlungsmethoden es heu-
te gibt.

Di. | 01.04. | 18 Uhr

Krankenhaus Neuwerk

Dinner Str. 214 - 216

41066 MG

Veranstaltungssaal unter der Kapelle

Vortrag:

Suchtgefahr bei
Jugendlichen

Zu den haufigsten Suchtmitteln von Jugendli-
chen zahlen Nikotin, Alkohol und Drogen. Ob
aus Gruppenzwang oder eigenem Interesse
fast immer werden diese Substanzen ohne das
Wissen der Eltern konsumiert, so dass ihnen
nach und nach der Uberblick entgleitet. Ge-
meinsam mit einem Drogenbeauftragten der
Stadt Monchengladbach klart Dr. Wolfgang
Miller, Chefarzt der Kinder- und Jugend-
medizin am Eltern-Kind-Zentrum Mdnchen-
gladbach, Uber das Gefahrdungspotenzial von
Suchtmitteln auf. Im Fokus des Vortrages ste-
hen hierbei vor allem Aufklarung und Hilfe-
stellungen, welche Eltern und GroBeltern ih-
ren (Enkel-]Kindern geben konnen.

Do. | 08.05. | 18 Uhr

Krankenhaus Neuwerk

Dinner Str. 214 - 216

41066 MG

Veranstaltungssaal unter der Kapelle

Vortrag:

Behandlungsmethoden
bei Schulterbeschwerden

Jahrlich haben etwa 10 - 15 % der Deutschen
eine kurze oder langer andauernde Perio-

de mit Schulterbeschwerden, die bis in den
oberen Teil des Oberarmes und den Nacken-
bereich ausstrahlen. Ursachen hierfiir kon-
nen neben Arthrose des Schultergelenks auch
rheumatische Erkrankungen oder Sportver-
letzungen sein. Wenn die Schmerzen nachts
nicht besser, sondern schlimmer werden, soll-
ten Betroffene den Orthopaden aufsuchen.
Prof. David Pfander gibt einen Uberblick iiber
die zahlreichen konservativen Behandlungs-
methoden und erklart Interessierten und Be-
troffenen, ab wann minimal - invasive Opera-
tionstechniken bessere Behandlungserfolge
erzielen und so sprichwortlich die Last von den
Schultern nehmen konnen.

Do. | 26.06. | 18 Uhr

Krankenhaus Neuwerk

Dinner Str. 214 - 216

41066 MG

Veranstaltungssaal unter der Kapelle
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Akut krank -
wer hilft lhnen taglich 24 Stunden?

Priv.-Doz. Dr. med. Karl-Heinz Konz, Chefarzt
der Zentralen Notaufnahme am Krankenhaus
St. Franziskus

Mi. | 09.04. | 19 Uhr

Krankenhaus St. Franziskus
Viersener Str. 450

41063 MG

Neues Forum

Dauer: 45 Minuten Eintritt: frei

Der schmerzende Fuf -
aktuelle Therapien in der FuBchirurgie

Dr. med. Hans-Peter Tiittenberg,Oberarzt
der Klinik fir Orthopadie und Unfallchirugie,
Dr. med. Joachim Rédig, Chefarzt der Klinik
fur Orthopadie und Unfallchirugie

Mi. | 21.05. | 19 Uhr

Krankenhaus St. Franziskus
Viersener Str. 450

41063 MG

Neues Forum

Dauer. 45 Minuten Eintritt: frei

August 2010: Mobile Klinik von Arzte ohne Grenzen in Utmanzai, 45 Minuten von Peshawar entfernt.

9. Literaturabend - aktuelle und
interessante Leseempfehlungen

Degenhardt und prolibri,
Buchhandlungen aus Monchengladbach

Mi. | 02.07. | 19 Uhr

Krankenhaus St. Franziskus
Viersener Str. 450

41063 MG

Neues Forum

Dauer. 45 Minuten Eintritt: frei

Fur die Wiirde von
Menschen in Not

Zu den Highlights der Initiativkreis-Veranstaltungen
2014 zahlt zweifelsfrei der Abend mit ,Arzte ohne
Grenzen”, der am 5. Mai um 20 Uhr im Rahmen der
Veranstaltungsreihe ,Nobelpreistrager der Welt"

in der Kaiser-Friedrich-Halle stattfindet. Das In-
terview mit , Arzte ohne Grenzen” an diesem Abend
fiihrt Dunja Hayali. Tickets 25 Euro, Vorverkauf an
allen bekannten Vorverkaufsstellen. Schirmherr ist
Professor Dr. Andreas Lahm, Geschaftsfiihrer der
Kliniken Maria Hilf und personliches Mitglied des
Initiativkreises Monchengladbach.



Der Caritasverband in
Monchengladbach —
immer an lhrer Seite

» Mobiler Mahlzeitendienst

» HausNotRuf

» Pflege zu Hause

* Palliativpflege

» Hauswirtschaftlicher Dienst
» Kurzzeitpflege

» Wohnungen fir Senioren

+ Altenheime in Ihrer Nahe

» Tagespflege

Ein Anruf genligt. Wir sind fur Sie da!
Tel.: 02161/ 81020, www.caritas-mg.de

Herzlich gern.

Sorgen Sie vor!
Lassen Sie lhren
Blutdruck regelmaBig
prufen.

®
w www.hochdruckliga.de
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BESSERE VERSORGUNG
VON NOTFALLPATIENTEN

RETTUNGSDIENST DER FEUERWEHR HAT 14 HOCH MODERNE
EKG-GERATE ANGESCHAFFT.

Bereits seit Beginn des Jahres setzt
der Rettungsdienst der Modnchen-
gladbacher Feuerwehr neue EKG-
Defibrillatoren zur Versorgung von
Schwersterkrankten ein. Mit den 14
hochmodernen Geréten ist es durch
eine vollig neue innovative Technik
moglich, im Rahmen von Wieder-
belebungsmafinahmen die Qualitat
vor Ort zu erfassen und gegebenen-
falls zu optimieren. Die bisher einge-
setzten Gerate waren rund 20 Jahre
alt und entsprachen nicht mehr den
neuen medizinischen Standards.

.Ein Messsensor zeigt den Mitar-
beitern des Rettungsdienstes, ob
die getroffene Mafinahme korrekt
durchgefihrt wird und entspre-
chend wirkt”, erklart Dr. Marc De-
ussen, Leiter des Rettungsdienstes.
Ein kleines Pad mit Sensoren ist mit
dem Minicomputer verbunden und
wird vom Ersthelfer auf den Brust-
korb des Patienten gedrickt. Auf
dem Bildschirm werden dann Herz-
frequenz, Blutdruck, Sauerstoffge-
halt im Blut, Temperatur und weite-
re Werte des Patienten angezeigt. Ein
.Balken” in unterschiedlicher Star-
ke, je nach ausgeiibtem Druck, zeigt
dem Ersthelfer an, ob er den richti-
gen Druck auf den Brustkorb des Pa-
tienten austibt. ,Ist der Druck richtig,
wird der Helfer mit einer Ansage wie
.Herzdruckmassage gut” darauf hin-
gewiesen”, so Deussen weiter. Bei
einer Reanimation muss der Brust-
korb des Patienten 100 Mal in der
Minute finf bis sechs Zentimeter tief
eingedrickt werden. Im Extremfall
kann eine solche Reanimation bis zu
90 Minuten dauern.

Mit den neuen Geraten lasst sich
aber nicht nur die Wirkung der ge-
troffenen Hilfsmafnahmen kontrol-

Stefan Niessen mit einem neuen EKG-Gerét.

lieren. Die gemessenen Werte werden unmittelbar per Mail in
die Gladbacher Kliniken oder direkt auf die Handys der Arzte
Ubermittelt. ,Damit wird sicher gestellt dass bei der Ankunft
des Patienten im Krankenhaus unmittelbar die notwendigen le-
bensrettenden Mafinahem einsetzen kénnen und keine Zeit fir
weitere diagnostische Untersuchungen vergeht.” erklart Jorg
Lampe, Leiter der Ménchengladbacher Feuerwehr. Die Gerate
wurden von Dr. Deussen nach einer Marktanalyse ausgesucht
und kamen schon im Afghanistan- und Irakkrieg zum Einsatz.
In die neuen, lebensrettenden Gerate wurden rund 420.000 Euro
investiert.

Eine weitere Neuheit sind die "Rucksacke” der Rettungshelfer,
die die bisherigen "Koffer” ersetzen. "Es war nicht immer leicht
mit den sperrigen Koffern, in engen Einsatzorten oder lber
schmale und gewundene Treppen die Patienten vor Ort zu er-
reichen”, erklart Lampe. Oftmals mussten Koffer einzeln Uber
Treppen getragen werden. Mit den Rucksacken haben die Ret-
tungshelfer beide Hande frei und kdnnen so leichter und unter
Umstanden auch schneller ihren Patienten am Einsatzort errei-

chen und Notversorgen. Text: pmg/schr

FOTO: HARALD WENDLER
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NOTRUF 112

(RETTUNGSDIENST, NOTARZT, FEUERWEHR]

POLIZEI 110

AIDS-Hilfe Manchengladbach/Rheydt e. V.
Tel. 02161/17 60 23, www.aidshilfe-mg.de

Apotheken-Dienstbereitschaft

Ein Anrufbeantworter gibt an, welche Apotheke in den
verschiedenen Stadtteilen Dienstbereitschaft auBerhalb
der normalen Offnungszeiten hat. Tel. 02166/43595

Apotheken-Notdienst
Tel. 0180/59 838888

Arzt-Bereitschaftsdienst

Wer nachts oder am Wochenende dringend einen
Arzt braucht, der kann in Deutschland die kostenlose
Telefonnummer 116117 anrufen.

ASB Arbeiter-Samariter-Bund
Steinsstr. 30d, 41238 MG
Tel. 02166/10097, www.asb-mg.de

Augenklinik Bethesda

Lasikzentrum Rheinland im Evangelischen Krankenhaus
Bethesda, Ludwig-Weber-Str. 15, 41061 MG

Tel. 02161/89 046 46, www.augenklinik-bethesda.de

Babyfenster im Krankenhaus Neuwerk

Diinner Str. 214-216, 41066 MG, Tel. 02161/ 668-0
www.krankenhaus-neuwerk.de

Das Babyfenster befindet sich auf der Riickseite des
Krankenhauses Neuwerk. Schilder weisen Ihnen von der
LiebfrauenstraBe den Weg. Das Babyfenster ist gut
geschitzt, so dass Sie nicht beobachtet werden konnen.

Beratungsstelle fiir Blinde und

von Blindheit bedrohte Menschen

Albertusstr. 22, 41061 MG, Tel. 02161/181973
Neben den direkt Betroffenen kinnen sich auch
Angehdrige von blinden und sehbehinderten Menschen
2u allen Aspekten der Behinderung beraten lassen.

Deutscher Allergie- und Asthmabund e. V. (DAAB)
Fliethstr. 114, 41061 MG, Tel. 02161/81 49 40, www.daab.de
Allergien, Asthma/COPD und Neurodermitis

Deutscher Hilfsdienst MG/Viersen e. V.

Fligthstr. 76, 41061 MG

Tel. Einsatzzentrale: 22222

Der Deutsche Hilfsdienst leistet qualifizierte Kranken-
transporte und Notfallrettung in Manchengladbach.

Drogenberatung Monchengladbach e. V.
www.drogenberatung-mg.de

Waldnieler Str. 67-71, 41068 MG

Tel. 02161/837077

Waisenhausstr. 22c, 41236 MG

Tel. 02166/9752976

Die Drogenberatung ist zustandig fiir die Beratung

von Konsumenten illegaler Drogen und deren Angehdriger
sowie fiir die Suchtvorbeugung.

Elisabeth-Krankenhaus Rheydt

Hubertusstr. 100, 41239 MG

Tel. 02166/ 394-0, www.sk-mg.de

Akutkrankenhaus der Schwerpunktversorgung mit den
Abteilungen Anasthesie/Intensivmedizin, Chirurgie,
Frauenheilkunde/Geburtshilfe, Geriatrie mit Tagesklinik,
Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde, Innere Medizin/
Kardiologie, Kinder- und Jugendmedizin, Radiologie/
Nuklearmedizin und Urologie.

Evangelisches Krankenhaus Bethesda
Ludwig-Weber-Str. 15, 41061 MG,

Tel. 02161/981-0, www.bethesda-mg.de
Augentagesklinik, Brustzentrum Niederrhein, Chirurgische
Klinik, Darmzentrum, Geburtshilfe, Plastische und &stheti-
sche Operationen, Onkologie, Radiologie.

Frauenberatungsstelle Monchengladbach e. V.
Kaiserstr. 20, 41061 MG, Tel. 02161/23237
www.frauenberatungsstellen-nrw.de

Den Arbeitsschwerpunkt der Frauenberatungsstelle
bildet das Thema Gewalt gegen Frauen und Madchen.
Dariiber hinaus wird allgemeine Beratung fiir Frauen in
Trennungssituationen angeboten, Beratung zu Ess-
stérungen, Depression, Lebenszykluskrisen, Angsten,
Selbstwertproblemen, Isolation, Lebensplanung, und
Fragen zur leshischen Identitat.

Zur Verstarkung unseres Teams suchen wir in Vollzeit eine/n

Mediengestalter (m/w)
Fachrichtung DIGITAL

marktimpuls ist eine inhabergefiihrte Werbeagentur und Verlag mit
Sitz in Ménchengladbach. Seit 2007 entwickeln und realisieren wir
erfolgreich Magazine und Printpublikationen fir lokale und regionale
Mérkte. Zu unserem Verlagsportfolio gehdren u.a.:

der HINDENBURGER - Die Stadtzeitschrift fir Ménchengladbach
und Rheydt, der GASTRO GUIDE linker Niederrhein sowie Medizin &
Co. - Das lokale Gesundheitsmagazin.

Du bist

Digital Native mit dem Gespdr fiir modernes Webdesign, Far-

ben und Formen. Du verfolgst immer die aktuellen Trends und
Entwicklungen in der digitalen Welt und weisst, worauf es schon in
der Konzeption ankommt, um spannende und fesselnde Websi-
tes zu realisieren. Du bist in der Lage, Dein Design selbststandig
mittels HTML und CSS in responsive Webtemplates flir Contao
oder Wordpress umzusetzen. Dein Anspruch an die Qualitat Deiner
Arbeit ist dabei sehr hoch.

Wir bieten Dir

eine anspruchsvolle und abwechslungsreiche Arbeitsstelle in
einem wachstumsorientierten Unternehmen der Medienbranche,
leistungsgerechte Verguitung, flache Hierarchie, ein junges, zielori-
entiertes Team und fordernde, vielfaltige Aufgaben.

Deine Aufgaben beinhalten

Konzeption, Design und Umsetzung von ,responsive® Websites
Pflege und Wartung von agentureigenen und Kundenwebsites
Umsetzung der Designs u.a. mittels HTML 4/5 und CSS 2/3
Programmierung von ,responsive“ Templates fiir Contao und
Wordpress

Dein Profil

Erfolgreich absolvierte Ausbildung zum Mediengestalter (Digital)
mit Projekterfahrung

Fundierte Kenntnisse von Konzeption und Gestaltung digitaler
Projekte

Sehr gute Kenntnisse der notwendigen Tools (HTML 4/5, CSS 2/3,
»Responsive Webdesign*“, Javascript, PHP, JSON, den géngigen
Softwareprogrammen (DW, FW, IL, ID, FL, AC etc.) sowie Contao
und Wordpress.

Mehr Informationen zur Stelle findest
Du unter marktimpuls.de/jobs.html

marktimpuls gmbh & co. kg.
kaiserstraBe 68

41061 monchengladbach
www.marktimpuls.de

» marktimpuls

werbeagentur +verlag
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Gehdrlosen-Notruffax der Arztrufzentrale der KVNO

Uber die Fax-Nr. 02035/70 64 44 kinnen taube oder gehdrlose Menschen Kon-
takt mit der Arztrufzentrale der Kassenarztlichen Vereinigung Nordrhein (KVNO)
aufnehmen. Diese vermittelt den Kontakt zur néchsten Notfallpraxis oder zum
Notdienst versehenden Arzt. Sprach- und Harbehinderte sollten in dem Fax ihre
Adresse und eigene Faxnummer angeben und erklaren, ob sie eine Praxis auf-
suchen kénnen oder nicht.

Gehdrlosen-Notruffax von Polizei und Feuerwehr

Polizei Tel. 02161/292928

Feuerwehr Tel. 02161/9732116

Feuerwehr Rheydt Tel. 02166/99892116

Auf den Webseiten www.polizei-mg.de und www.feuerwehr-mg.de stehen
entsprechende Formulare zum Download bereit, mit denen Gehdrlose in Not-
fallen .ohne Stimme” Hilfe rufen kénnen.

Gesundheitsamt Manchengladbach
Tel. 02161/25 -65 34 oder -65 47

Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen

Tel. 0800/0116016

Erstberatung und Weitervermittlung zu einem geeigneten Beratungsangebot im
naheren Umkreis der Betroffenen.

Jugendtelefon der Telefonseelsorge

Tel. 0800/11104 44 (kostenlos aus dem Festnetz)

Jugendliche, die von einem psychologischen Hintergrunddienst begleitet
werden, stellen sich fiir Gesprache mit Jugendlichen zur Verfiigung.

Kliniken Maria Hilf

Krankenhaus St. Franziskus

Viersener Str. 450, 41063 MG, Tel. 021 61/892-0, www.mariahilf.de
Krankenhaus Maria Hilf

Sandradstr. 43, 41061 MG, Tel. 021 61/358-0, www.mariahilf.de
Fachkliniken, Onkologisches Zentrum, Darm-, Lungenkrebs- und
Prostata-Karzinomzentrum, Ambulanzen, Medizinisches Versorgungszentrum.

Krankenhaus Neuwerk ,,Maria von den Aposteln”

Diinner Str. 214-216, 41066 MG, Tel. 02161/ 668-0
www.krankenhaus-neuwerk.de

Innere Medizin, Allgemein- und Viszeralchirurgie, Unfallchirurgie,
Frauenheilkunde und Geburtshilfe, Orthopddie, Kinderheilkunde, Andsthesie
mit Intensivmedizin, Radiologie, Physiotherapie.

LVR-Klinik

Heinrich-Pesch-Str. 39-41, 41239 MG, Tel. 02166/ 618-0
www.rk-moenchengladbach.lvr.de/unsere_klinik/
Fachkrankenhaus fiir Psychiatrie und Psychotherapie.

Malteser Hilfsdienst e.V.

Uckelhofer Str. 20, 41065 MG, www.malteser-moenchengladbach.de
Sanitatsdienst, Katastrophenschutz, Krankentransporte, Psychosoziale Notfall-
versorgung, Rettungsdienst, Riickholdienst.

Mobbing-Telefon
Tel. 0800/1820182

Notfallseelsorge Monchengladbach

Tel. 02161/9730

In Krisensituationen leistet die Notfallseelsorge Hilfe fiir die Seele. Mehr als
20 Seelsorger stehen hier zur Verfigung. In Zusammenarbeit mit Feuerwehr,
Notarzten und der Polizei leisten sie Opfern, Angehdrigen und bei Bedarf auch
den Einsatzkréften der Feuerwehr Beistand.

Notruf 112 (Rettungsdienst, Notarzt, Feuerwehr)

Notruf bei Vergiftungen Tel. 0228/2873 211

Nummer gegen Kummer

www.nummergegenkummer.de

Tel. 0800/1110333 fiir Kinder und Jugendliche

Tel. 0800/1110550 fiir Eltern

Bundesweite telefonische Gesprachs-, Beratungs- und Informationsangebote.

Pflegedienste:

Ambulante Dienste GmbH der Stadt Mdnchengladbach

Kanigstr. 151, 41236 MG, Tel. 021 61/81196 811, www.sozial-holding.de
Ambulanter Pflegedienst des Vereins ,,Sport fiir betagte Biirger e. V.
Aachener Str. 418, 41069 MG, Tel. 021 61/54 681
Arbeiter-Samariter-Bund

Steinsstr. 30d, 41238 MG, Tel. 021 66/18 84 45, www.asb-mg.de
Caritas-Pflegedienst:

Prlegeteam Nord Tel. 02161/2470530

Pflegeteam West/Palliativ-Pflegeteam Tel. 02161/3029716

Pflegeteam Ost Tel. 02161/3029714

Pflegeteam Siid Tel. 02166 /5561 68

Deutsches Rotes Kreuz

Hohenzollernstr. 214, 41063 MG, Tel. 021 61/23 023, www.drk-mg.de
Diakonie

Pestalozzistr. 42-44, 41236 MG, 02166 /144560, www.diakoniezentrum-rheydt.de
Provita ambulante Krankenpflege

Siidwall 27, 41179 MG, Tel. 021 61/30 88 14-0, www.provita-mg.de
Reha-Verein

Thiiringer Str. 6, 41063 MG, Tel. 02161/8391770

Polizei 110

Schwangerschaftskonfliktberatung:

Donum Vitae

Waldhausener Str. 67, 41061 MG, Tel. 02161/40 6835
Erziehungs- und Familienberatungsstelle Rheydt
Hauptstr. 200, 41236 MG, Tel. 02166/6159 21
Evangelische Beratungsstelle

Hauptstr. 200, MG-Rheydt, Tel. 02166/ 6159 21
Gracht 27, MG-Rheydt, Tel. 021669486 50
Johanniter Mutter-Kind-Haus

Markgrafenstr. 19, Tel. 02161/46 7303

Jugendamt der Stadt Manchengladbach

Aachener Str.1, 41061 MG, Tel. 02161/253386

Pro Familia

Friedhofstr. 39, MG-Rheydt, Tel. 02166/249671
Sozialdienst Katholischer Frauene. V.

Lindenstr. 71, 41061 MG, Tel. 02161/981889

Somnia Klinik Manchengladbach
Horst 48 (Haus Horst), 41238 MG, Tel. 02166 /86 85-0
Privates Krankenhaus fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik.

Suchtberatung:

Diakonisches Werk, Mittelstr. 12, 41236 MG, Tel. 02166/17 677
Beratungsstelle fir Menschen mit einem problematischen Konsum von
Alkohol oder Medikamenten.

Telefonberatung bei Essstorungen
Tel. 0221/892031

Telefonseelsorge
Tel. 0800/1110111 (evangelisch) oder Tel. 0800/ 1110222 (katholisch)

Zornrgschene. V.

Eickener Str. 197, 41063 MG, Tel. 021 61/20 88 86, www.zornroeschen.de
Kontakt- und Informationsstelle gegen sexuellen Missbrauch an
Madchen und Jungen.

VERLAG

MEDIZIN + CO - Ihr Gesundheitsmagazin
Ausgabe Manchengladbach

erscheint bei:

Marktimpuls GmbH & Co. K6

Kaiserstr. 68, 41061 Mdnchengladbach

Tel. 02161/68695-20, Fax 02161/68695-21

Geschaftsfiihrer (vertretungsberechtigt):

Marc Thiele,

Registergericht: Amtsgericht Manchengladbach
Handelsregisternummer: HRA 5838

UStID: DE247211801

Komplementar / persanlich haftende Gesellschafterin:
Marktimpuls Verwaltungs GmbH

Registergericht: Amtsgericht Manchengladbach
Handelsregisternummer: HRB 11530

REDAKTION

HERAUSGEBER
Marc Thiele (v.i.S.d.P) - Anschrift siehe Verlag

CHEFREDAKTION
Sabrina Kirnapci

KONTAKT REDAKTION
Tel. 02161/68695-30 - Fax 02161/ 68 695-21
E-Mail: redaktion @ medizin-und-co.de

TERMINKALENDER
termine @ medizin-und-co.de

REDAKTIONELLE MITARBEIT
Sabrina Kirnapci (sk], Martin Huth (mh), Marc Thiele (mt), Franziska
Paech, Vanessa Ewert, Sandra Jansen

FOT0S

Sabrina Kirnapei, Sandra Jansen, Franziska Paech,

Fotolia © siehe Bildnachweise, IStockphoto.com ©

siehe Bildnachweise, Hersteller und Kunden © siehe Bildnachweise

GRAFIK & SATZ
Marktimpuls GmbH & Co. K6
Satz & Layout: Sandra Ophei, René Ludwig, Vanessa Ewert

DRUCK

Westermann Druck GmbH
Georg-Westermann-Allee 66
36104 Braunschweig

Fiir die Richtigkeit der Termine und Anzeigentexte kann der Verlag keine
Gewahr dbernehmen. Alle Berichte und Beitrége sind nach bestem Wissen
und Gewissen der jeweiligen Autoren zusammengestellt. Namentlich ge-
kennzeichnete Beitrdge geben nicht unbedingt die Meinung der Redaktion
wieder. Fir eingesandte Unterlagen jeglicher Art Gbernimmt der Verlag
keine Haftung. Satiren und Kolumnen verstehen sich als Satire im Sinne
des Presserechts. Nachdruck des gesamten Inhaltes, auch auszugsweise,
sowie der vom Verlag gestalteten Anzeigen nur mit schriftlicher Freigabe
des Verlages. Alle Rechte liegen beim Verlag.
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Verantwortlich
Marc Thiele
Tel. 02161/68695-50 - Fax 02161/68695-21

Anzeigenverkauf/Anzeigenberatung
André Weiss, Christina Wartenberg

Aktuelle Mediadaten und Anzeigenpreisliste
auf Anfrage 021 61-68 695-20 oder media @ marktimpuls.de

MEDIZIN + CO - Ihr Gesundheitsmagazin erscheint alle drei Monate und
wird direkt an ausgewahlte Haushalte im Erscheinungsgebiet sowie Gber
selektierte Verteilstellen (Praxen, Kliniken, Unternehmen) verteilt. Zurzeit
ist Anzeigenpreisliste Nr. 1 vom 28.08.2013 giltig.



Der Bundesfreiwilligendienst:

Nichts erfiillt mehr, als gebrauchtzu werden.

Jeder kann sichim Bundesfreiwilligendienst engagieren -
ob alt oder jung, Frau oder Mann. Kinder-und
Jugendhilfe, Altenpflege, Behindertenhilfe, Kultur,

Sport, Integration, umweltschutz - vieles ist moglich.
Also: direkt informieren und jetzt anmelden!

Jetzt mitmachen!

www.bundesfreiwilligendienst.de

BEDE

Der Bundesfreiwilligendienst
Zeit, das Richtige zu tun.

% Bundesministerium

fir Familie, Senioren, Frauen
und Jugend



www.lange-weyel.de

Schone Augen machen

Strahlende Augen ziehen Blicke auf sich. Die Augen sind ein wesentlicher
Bestandteil unserer Ausstrahlung. Die faltenfreie Augenpartie vermittelt
Frische und Jugendlichkeit. Ein wacher, offener Blick wirkt sympathisch,
interessiert und vermittelt seinem Gegenuber Aufmerksamkeit.

Die Asthetisch-Plastische Chirurgie bietet schonende Methoden, um
Augen und Mimik wieder jinger erscheinen zu lassen. Lidkorrekturen/
Blepharoplastiken gehoren zu den haufigsten asthetisch-chirugischen
Eingriffen in der Praxis fiir Asthetisch Plastische und Mund-, Kiefer-,
Gesichtschirurgie, Dr. Dr. Lange & Weyel in Monchengladbach.Wenn
nach einer Korrektur Oberlid, Wimpernreihe und Unterlid wieder eine
harmonische Einheit bilden, strahlt die Augenpartie groBer und leben-
diger. Patienten wirken mit einer attraktive Augenform wieder jiinger,
vitaler und attraktiver.

Lidkorrekturen werden ambulant, in ortlicher Betaubung oder Dammer-
schlaf durchgefiihrt. Sanfte Methodik und angenehme Atmosphare sorgen
fur eine entspannte Behandlung. Kompetente, intensive Beratung der
Patienten und sensible Betreuung stehen in der Praxis an erster Stelle.

Erfolgreiche kosmetische Korrekturen sind die, die als solche nicht wahr-
genommen werden.

T

Dr. Dr. Lange & Weyel

Praxis fiur Asthetisch Plastische und Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie
MarktstraBBe 2,41236 Monchengladbach,Tel 021 66 944262
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