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Wachsen Gefafle oder Membranen von der Netzhaut
ein und schrumpfen schlieflich, kdnnen sie die Netz-
haut abziehen, eine solche Netzhautablosung muf3 ope-
riert werden. Die Operationen konnen Uber sehr klei-
ne Zugange durchgefiihrt werden. Der Glaskdrper wird
mit dem Vitrektom (Saug-Schneidegeraten] entfernt,
um dann die Eingriffe an der Netzhaut vorzunehmen.
SchlieBlich wird das Auge mit Flissigkeit, Gas oder Si-
likondl aufgefdllt.

Diese Operationen kénnen vorzugsweise in Narkose,
ambulant oder stationar durchgefiihrt werden. Selbst-
verstandlich ist vorher eine exakte Diagnostik mit Hil-
fe modernster Gerate notwendig. Alle diese Mdglich-
keiten konnen jetzt in der Augenklinik Bethesda durch
Herrn Dr. Schallenberg zur Verfligung gestellt werden:
Mit Wissen und Erfahrung wird dann eine umfassende,
individuelle Beratung mdglich.

EIN

ANZEIGE

FUR UNSERE PATIENTEN!

Die erheblichen Veranderungen durch Diabetes mit Bildung min-
derwertiger Gefaf3e konnen eine schwere Blutung in den Glaskorper
verursachen, die evtl. operativ entfernt werden muss.

Alle Erkrankungen in diesem Be-
reich sind eine groBe Gefahr fiir das
Sehen!

e Die epiretinale Gliose ist die Bil-
dung von Membranen auf der
zentralen Netzhaut, die dadurch
verzogen und das Bild verzerrt
wird.

e Ein Makulaloch entsteht durch
Zug des Glaskorpers. Es betrifft
die Stelle des scharfsten Sehens
und sollte operiert werden.

e Ldocher in duBeren Netzhautbe-
reichen konnen gelasert wer-
den. Fihren sie zur Netzhautab-
losung, ist die Operation nicht zu
umgehen.

Die .Hinterabschnittschirurgie™ betrifft die hinte-
ren 2/3 des Augapfels, von der Riickseite der Linse
bis zur Netzhaut. Dieser Teil des Auges ist mit dem
Glaskorper, einer gelartigen Substanz, gefillt. Die
Netzhaut ist die innere Gewebsschicht der Riick-
wand des Auges. Sie besteht aus unzahligen Ner-
venzellen. Im Zentrum befindet sich die Makula,
die Stelle des scharfsten Sehens. Auf der Netzhaut
entsteht das Bild, das tber den Sehnerv ins Gehirn
weitergeleitet wird.

WIR STELLEN VOR

Priv. Dozent Dr. med. Maurice Schallenberg, der die Leitung der Augenklinik Bethesda im Johan-
niter Krankenhaus von Frau Dr. med. Cordula Horster iibernehmen wird. Herr Dr. Schallenberg
ist in der Universitats-Augenklinik Essen ausgebildet worden und ist dann als Oberarzt an der He-
lios Klinik Wuppertal tatig gewesen. Er hat wissenschaftlich iber das Glaukom gearbeitet und sich
auch daruber habilitiert. Hier in Monchengladbach wird Dr. Schallenberg neben den Operationen von
Grauem und Grinem Star und der Hornhaut im sog. Vorderabschnitt das Spektrum um die Operati-
onen des hinteren Augenabschnitts erweitern

Dr. med. Lena Melnyk verstarkt das Team zusatzlich. Sie ist bei der Chirurgie im Vorderabschnitt
fur die Korrektur von Sehfehlern durch ..refraktive Linsen” und besonders fir die Lidoperationen zu-
standig. So ist die Augenklinik Bethesda im Johanniter Krankenhaus fiir die Zukunft aufgestellt, sie
wird weiter mit Wissen, Erfahrung und Beratung fur die Patienten da sein!

Augenklinik Bethesda | Ludwig-Weber-Str. 15 | 41061 MG | www.augenklinik-bethesda.de
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Liebe Leserinnen und Leser,

Medizin + Co geht in ein neues Jahr und normalerweise drehen sich
unsere Themen dann immer um Kalte, den Winter und dessen ge-
sundheitlichen Begleiterscheinungen. Nun, bei Temperaturen zwi-
schen 15 und 19 Grad, Eistee statt Glihwein und aufblihenden Rosen
in diversen Garten fallt es uns schwer, diese Themen aufzugreifen.
Darum haben wir das Heft inhaltlich etwas breiter aufgestellt. Der
Winter ist ja auch immer die Zeit des Karnevals in unserer Region,
daherist es doch passend, dass wir das aktuelle Prinzenpaar und ihr
Engagement fir den DAAB vorstellen. Wir wiinschen Prinzessin Nier-
sia Monika und Prinz Michael Il. eine erfolgreiche Session und dem
DAAB viel Aufmerksamkeit fir seine Arbeit. Ebenfalls viel Aufmerk-
samkeit geblhrt der Geschichte von Heinrich Fink und seiner erfolg-
reichen Krebsbehandlung in den Kliniken Maria Hilf. Eine Geschichte,
die vor allem alteren Betroffenen Mut machen soll und kann. Er selber
sowie die Cheférzte Privat-Dozent Dr. med. Andreas Meyer (Pneumo-
logie) und Dr. med. Katrin Welker (Toraxchirurgie) standen uns hierfir
Rede und Antwort. Bei unserem nachsten Thema habe ich zugegeben
Probleme beim Aussprechen - Prosopagnosie - viel schlimmer ist es
aber flr die Betroffenen der in der Umgangssprache “Gesichtsblind-
heit” genannten Diagnose. So ganz kommen wir dann aber auch in
dieser Ausgabe nicht ohne "Winterthemen” aus. Es kdnnte ja noch ei-
nen Kalteeinbruch geben bis zur ndchsten Ausgabe und dann sollen
Sie, liebe Leserinnen und Leser, ja gut vorbereitet sein. Wir verraten
Ilhnen, wie Sie Ihr Immunsystem starken und etwas gegen die sicher
eintretende Erkaltung und kalte Fif3e unternehmen konnen.

Nun aber genug der Vorworte. Ich wiinsche Ihnen viel Spaf3 beim
Lesen und ein erfolgreiches Jahr 2016. Bleiben Sie gesund!

[hr
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!

@ YA

marktimpuls

HINDENBURGER und
MEDIZIN + CO

jetzt auch mobil lesen mit unserer

KIOSK APP
fur i0S + Android

ANDROID APP
Google Play Store

10S APP
Apple App-Store

QR-Code scannen und unsere
Kiosk-App kostenlos herunterladen.

Die besten Seiten der Region
www.marktimpuls.de
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MEDIZIN + MUSKELN

JAS ERWACHEN
JES ILIOPSOAS

Kaum ein Muskel beschaftigt die Yogaszene so sehr wie der
Musculus Iliopsoas. Betrachtet man die Zusammenhange im
Korper sowie die Bedeutung des Muskels, wird klar, warum
Yogalehrer sich so gerne dem Iliopsoas im Unterricht zuwenden.

-

Der Iliopsoas ist der starkste Hiftmuskel im
Kérper und neben der Beugung unter ande-
rem auch fur die Auswartsdrehung im Huft-

gelenk zustandig. Eine besonders grofle
Bedeutung erhalt er dadurch, dass dieser
Hiftmuskel mit unserer Wirbelsaule ver-
bunden ist. Er Ubernimmt unter anderem
die Verantwortung fir unsere aufrechte Hal-
tung, er stabilisiert unsere Wirbelsaule und
unterstitzt mafBgeblich unseren Rumpf.

Was passiert aber mit dem Iliopsoas durch
unser tagliches, langes und in sich zusam-
mengesunkenes Sitzen, meist auf subop-
timalen Stihlen und in einengender Klei-
dung? Der Iliopsoas spannt sich, verkrampft und halt fest. Sollen wir uns
dann nach langem Sitzen wieder entgegen unserer eingenommenen Hal-
tung bewegen, flihlen wir uns eingeengt und wenig beweglich. Oftmals sind
diese Bewegungen schon mit Schmerzen verbunden. Ein zu unbeweglicher
Iliopsoas beglnstigt nachweislich Riickenschmerzen, Bandscheibenprob-
leme und Kreuzschmerzen und tbt Druck auf unsere Nerven aus.

Um einen gesunden funktionellen Zustand wieder herzustellen, bedarf es
gleichermaflen Dehnung, einem Beweglichkeits- und Kraftigungstraining
sowie Faszientraining. Yoga kann hier helfen, denn es vereint alle diese
MaBnahmen. Die Kérperstellungen im Yoga (Asanas) bieten dem Iliopsoas
die groflen Bewegungen, die er im sitzenden Alltag nicht hat. Im Yogaun-
terricht begegnen dem Teilnehmer daher viele grof3e Ausfallschritte oder
Asanas, fur die eine AuBBenrotation im Hiftgelenk notig ist. In vielen Asanas
wird der Iliopsoas angesprochen und fir den Teilnehmer oftmals schmerz-
lich spirbar gedehnt, beweglicher gemacht oder gekraftigt. Der Lohn fir
die Mihe ist ein am Ende entspannter und freier Iliopsoas, der die Enge im
Korper durch Weite und freie Beweglichkeit ersetzt, das Risiko auftretender
Riuckenschmerzen reduziert und unsere Lebensqualitat erhoht.

Alena Scharfschwert - Yoga/Power/Core, Villa Brandts, Roermonder
Strafle 279, 41068 MG, www.alenascharfschwert.com

FRAUENKLINIK — MUTTER-KIND-KLINIK

. b r : . Stadtische Kliniken
e \ \ . Manchengladbach

i | b, 215! d Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
Wex sc/a,/'{f/én W. 014/41/&&7‘ noS

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

,,/'\
- \‘
WIR BERATEN SIE GERNE UNTER: 02166-394-2201/2208

Herausspaziert

LAe

Sie sind gerne drauBen im Freien unterwegs? Der MobilNotRuf der Caritas
bietet Ihnen und lhren Lieben die Sicherheit unseres bewahrten Caritas
HausNotRufes jetzt auch mobil! Wir informieren Sie herzlich gern.

Telefon 02161 81020
caritas-mg.de/mobilnotruf

Herzlich gern.
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GESUNDE VORSATZE FUR 2016?

Eigenschaften, die Ihr seelisches Immunsystem positiv beeinflussen.

Das wissen wir schon: Ob Herzbeschwerden,
Rickenschmerzen oder eine Viruserkran-
kung - unsere Seelenlage hat grof3en Einfluss
auf unsere Gesundheit. Werfen wir zunachst
einen kleinen Blick zurick. Ein wichtiger Bau-
stein flr unsere Seelenlage heifit Zufrieden-
heit. Werden Babys im friihesten Kindesalter
liebevoll umsorgt, so haben sie gute Chancen,
belastungs-fahiger zu sein. Dies zeigt sich
weiter im Erwachsenenalter, insbesondere in
Stresssituationen oder Krisen. Fachleute nen-
nen diese Form der Widerstandkraft ,Resili-
enz”.

Das wissen Sie vielleicht noch nicht: Ein be-
sonders glickliches Ereignis, etwa ein Lotto-
gewinn, ist beispielsweise kein Garant fir un-

eingeschréankte und dauerhafte Zufriedenheit.
Wissenschaftler haben herausgefunden, dass
die meisten Lottogewinner schnell wieder zu
ihrem urspringlichen Zufriedenheitslevel zu-
rickkehren. Dies soll auch im umgekehrten
Fall so funktionieren, etwa bei Niederlagen
oder einschneidenden Ereignissen. Natirlich
gibt es hierzu Forschungsergebnisse. Eine
Schweizer Professorin der Universitat Bern
hat neben dem Faktor .. Zufriedenheit” weitere
Charaktereigenschaften ausgemacht, die wi-
derstandsfahige Menschen kennzeichnen:

« Optimismus, Humor und Dankbarkeit fur
das Schone und Gute im Leben

» Die Fahigkeit, Gefiihle wahrzunehmen

« Das eigene Leben kreativ, mutig und

Kommunikationstrainerin

Regine Woywo

losungsorientiert in die eigene Hand zu
nehmen

« Ziele engagiert zu verfolgen und falls sich
das Leben verandert, diese entsprechend
anzupassen

Halten wir fest: Ein gesundes und damit
gliickliches Leben besteht neben dem rich-
tigen MaB3 an Bewegung und durchdachter
Ernahrung in erster Linie aus einer positiven
Grundeinstellung - sich selbst und andern
gegeniber - versteht sich. Dariiber nachzu-
denken und aktiv zu arbeiten ist eine gute In-
vestition in lhre Gesundheit. Das Jahrist jung -
in diesem Sinne gutes Gelingen fir lhre Vor-
satze in 2016!

AUF DIE PLATZE, FERTIG, FIT!

Die neue .Praxis am Békelberg”, die im Oktober in MG erdffnete, steht fir ganzheitliche und individuelle Therapie.
Wir sprachen mit den Physiotherapeuten Sebastian Fitzen und Hanno Hempel.

Was bedeutet ,,ganzheitlich” im Zusammen-
hang mit ihrer Arbeit?

Sebastian Fitzen: Schmerzen miussen nicht
immer an der Stelle verursacht werden, an
der sie auftreten. Schmerzen im Knie kon-
nen beispielsweise ihre Ursache im Becken
haben, Rickenschmerzen kdnnen neurolo-
gische oder internistische Probleme zugrun-
de liegen. Wir berlcksichtigen bei der Thera-
pie den ganzen Menschen und nicht nur die
schmerzenden Regionen.

Wer kommt zur Behandlung zu Ihnen?

Hanno Hempel: Unser Angebot umfasst Berei-
che der Physiotherapie, der Osteopathie und
der Heilpraktik. Wir behandeln Menschen mit

ganz unterschiedlichen Anliegen. Das kann
die Massage zur Entspannung der Muskulatur
sein oder eine Reha-Mallnahme nach einer
Operation, eine Nachbehandlung bei Sport-
verletzungen und vieles mehr. Darlber hinaus
kann man natdrlich auch ohne Krankheitsbild
zu uns kommen.

Genaue Beschreibungen unserer Leistungen
findet man auf unserer Webseite
www.praxisambdkelberg.de

Was ist lhnen im Umgang mit den Patienten
besonders wichtig?

Sebastian Fitzen: Besonders wichtig ist uns,
dass der Patient so mit einbezogen wird, dass
er sich - wenn mdglich - langfristig selber

helfen und Schmerzen und Verspannungen
verhindern kann. Der Patient steht im Mittel-
punkt und zusammen erarbeiten wir Ziele und
Strategien.

Wie kann man die Praxis kennenlernen?
Hanno Hempel: Es gibt momentan noch Ter-
mine ohne lange Wartezeiten. Darlber hinaus
fihren wir Interessierte auch gerne durch die
Raume, zeigen ihnen unsere Praxis und stel-
len uns vor. Einfach anrufen und vorbeikom-
men!

Praxis am Bokelberg, Hohenzollernstr. 309,
41063 MG, Tel. 02161 - 270 9696,
www.praxisambokelberg.de

FOTOS: PRAXIS AM BOKELBERG
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Zahnheilkunde & Implantologie

MARKIERUNGEN

_ _ _ , _ Unser Leistungsspektrum:
Der Berliner Verein Sozialhelden und die Weltgesundheits-

organisation (WHO) rufen Menschen dazu auf, Orte in ihrer
Nachbarschaft auf der Online-Karte Wheelmap.org danach
zu bewerten, ob sie rollstuhlgerecht sind oder nicht.

Dr. Hartmut Bongartz msc mse
& Partner

Zahnarztlicher Bereich

Asthetisch-, kosmetische Zahnrestauration
(Veneer, vollkeramische Versorgung, Bleaching)
Hochwertiger-, langlebiger Zahnersatz
Implantation mit verschiedenen Systemen
3D-navigierte Implantat-Planung und Diagnostik
Parodontitis- und Periimplantitisbehandlung

(chirurgisch, konservativ mit Soft- und Hardlaser)

Behandlung unter Vollnarkose (z.B. bei Weisheits-

zdhnen, Angstpatienten, Implantation uvm.)

Betreuung von kranken Patienten zu Hause,

sowie in Senioren- und Pflegeheimen

B Zahnarztliche Schlafmedizin / Schnarchtherapie

Wo kommt man in Ménchengladbach mit dem Rollstuhl gut ans Ziel?

Prophylaxebereich

Was fiur viele Menschen leicht zu Gberwinden ist, kann fir Rollstuhlfah-

rer, Menschen mit Rollatoren oder auch Familien mit Kinderwagen eine B Professionelle Zahnreinigung
uniberwindbare Hirde sein. Stufen, Treppen oder defekte Aufzlige sind B Priaventionskonzepte fiir Senioren, Kinder
fir Menschen mit Mobilitatseinschrankungen tagliche Barrieren.
und Menschen mit Behinderung
Fur dieses Problem haben die Sozialhelden eine Losung gefunden: Die ® Implantatprophylaxe <
Online-Karte "Wheelmap.org” ist ein interaktiver Stadtplan, auf dem alle
sehen kénnen, ob ein dffentlicher Ort fir Rollstuhlfahrer zuganglich ist m  KFO-Prophylaxe
oder nicht. In den letzten Jahren haben Freiwillige weltweit mehr als m Praxiseigenes Dentallabor unter 2?}!{%2-{#'2':
600.000 Orte markiert und jeden Tag kommen rund 500 neue Markie-
rungen hinzu. Mit der Kampagne "MapMyDay" wollen die Sozialhelden Leitung eines Zahntechnikermeisters PRAXIS
noch mehr Menschen darauf hinzuweisen, welche Probleme Stufen im
Alltag verursachen. "Wir wollen Leute weltweit motivieren, Teil der Be- E’_’_‘—l ko Tibrr ey 4
wegung zu werden und sich fur Barrierefreiheit zu engagieren”, erklart ™ | il ~r

Raul Krauthausen, Griinder der Sozialhelden und Erfinder von Wheel-
map.org die Kampagne. "Denn wenn jede einzelne Person, die ab dem
3.12 mitmacht, nur einmal kurz darlber nachdenkt, ob das Lieblings-
café oder der Backer um die Ecke rollstuhlgerecht ist, dann haben wir
schon viel gewonnen”, ist Rollstuhlaktivist Krauthausen berzeugt.

Hashtag #MapMyDay SPRECHSTUNDEN Dr. Hartmut Bongartz MSc MSc
In den sozialen Netzwerken kdnnen alle Teilnehmenden mit dem Hash- auch MI und FR nachmittags. und Partner

tag #MapMyDay ihre Erlebnisse teilen. "Wir sind gespannt, welche Er-
fahrungen die Mapper an dem Tag sammeln, weil viele Menschen ohne

MO 8- 18 Uhr Krahnendonk 7

Rollstuhl sich der Barrieren oft nicht bewusst sind. So haben uns Leute I?/III ;_ :g U:r ATIEFS Lilerie pene Eeloe
auf Twitter schon berichtet, dass die rollstuhlgerechte Toilette im Keller DO 8 : 19 ;Jo :Jhr Tel. 02161 / 666360
ist. Diese Kuriositaten wollen wir auch sammeln und tber den Hashtag FR 7- ]7.Uhr Fax 02161 /665159

kommunizieren”, erklart Svenja Heinecke, die Kampagnenleiterin von
"MapMyDay".Die Wheemap kann unter www.wheelmap.org am Com-
puter benutzt oder auch als Smartphone- App fir Android, i0S und Win-

dows Phone 10 unter www.bit.ly/wheelmAPP heruntergeladen werden. . o . .
Eine der hdufig gestellten Fragen gilt ganz speziell der Behand-

Wie lange die Kampagne laufen wird, machen die Sozialhelden abhangig lungstage von Herrn Dr. H. Bongartz, die wie folgt ausgeschrieben
von dem Interesse an der weltweiten Mapping-Bewegung. sind: Mo.. Di.. Mi.. Do F': ) ’

Termine auch auRerhalb info@bongartz-msc.de
der Sprechstunden méglich. www.zahnarzt-drbongartz.de

lhr Praxis-Team
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WAS IST EIGENTLICH. ..

ROSOPAGNOSIE?
/\/

GESICHTSBLINDHEIT: EIN GESICHT WIE DAS ANDERE

icher, das Gesicht hat man schon
Seinmal gesehen. Ist es die Nach-
parin, die neu eingezogen ist? Die
Arheitskollegin? Die Verkauferin aus dem
Supermarkt? Das Gefiihl, man ken-
ne ein Gesicht, ohne es zuordnen zu
kdnnen, ist jedem vertraut. Doch
in den meisten Fallen ost sich
die Irritation schnell auf, sind
zum Gesicht Name und Hin-
tergrund gefunden. Doch
Menschen, die an Prosopa-
gnosie leiden, werden das
Gefiihl der Unsicherheit
niemals los. Sie sind unfahig,
Gesichter zu erkennen.

Der deutsche Begriff "Gesichtsblindheit” be-
schreibt das Leiden allerdings nur unzutref-
fend. Denn Prosopagnostiker sind sehr wohl
in der Lage, Gesichter als Gesichter zu identi-
fizieren. Sie konnen die Mimik deuten und die

FOTO: DE.123RF.COM/PROFILE_RODJULIAN
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Gesichtsziige beschreiben. Doch sie sind unfahig, sie ei-
nem bestimmten Menschen zuzuordnen. Bisher war die-
ses Phanomen vorwiegend als erworbene Prosopagnosie
durch Unfélle oder Krankheiten bekannt. Die Arztin Mar-
tina Griter und Prof. Dr. Ingo Kennerknecht vom Institut
fir Humangenetik der Universitat Minster haben jedoch
nachgewiesen, dass die angeborene Prosopagnosie famili-
ar gehauft vorkommt und sehr viel verbreiteter ist, als bis-
her angenommen wurde. Prosopagnostiker schauen hau-
fig andere Menschen nicht an, da ihnen die Informationen,
die ein Gesicht vermittelt, wenig bedeuten. Sie achten auf
Stimme, Kérperhaltung und Kleidung, um andere Men-
schen wiederzuerkennen, was unhoflich wirken kann. Und
selbst wenn ein Prosopagnostiker dem Gegeniiber ins Ge-
sicht schaut, blickt er oft durch ihn hindurch - scheinbar
geistesabwesend und nicht bei der Sache.

Besonders Kinder leiden stark, denn sie fiihlen sich aus-
gegrenzt und in Gruppen unwohl. Kommen sie in den Kin-
dergarten oderin die Schule, fallt es ihnen schwer, Kontakt
mit den anderen Kindern aufzunehmen. Sie erkennen sie
von Tag zu Tag nicht wieder, sie missen stets von neuem
die Bekanntschaft der anderen schlie3en. Deshalb neigen
sie dazu, sich dicht bei den ihnen vertrauten Menschen zu
halten.

Im schlimmsten Fall diagnostizierten die Arzte auch schon
Autismus oder Asberger-Syndrom bei den betroffenen
Kindern. Martina Griter hat eine rund anderthalbstindi-
ge strukturierte Anamnese entwickelt, mit deren Hilfe sich
Prosopagnosie zielsicher identifizieren lasst. "Das wich-
tigste Kriterium ist das sichere Erkennen von Gesichtern.
Diese Gewissheit, Menschen sofort zuordnen zu kénnen,
fehlt Prosopagnostikern”, erkldrt sie. "Auflerdem ist es
wichtig zu erfahren, ob die betroffenen Personen Strate-
gien entwickelt haben, um sich trotzdem an Menschen zu
erinnern. Denn Strategien entwickelt nur, wer sie braucht
und dem das Nicht-Erkennen haufiger passiert.”

Erwachsene haben diese Strategien meist unbewusst ent-
wickelt, Kinder dagegen fehlt die Routine, um mit ihrem
Handicap umzugehen. Deshalb haben die Griters einen
Leitfaden fur Eltern und Lehrer herausgegeben, in dem sie
pragnant die Ursachen und Formen der Prosopagnosie be-
schrieben. Darlber hinaus geben sie Tipps fiir den Um-
gang mit gesichtsblinden Kindern. Hilfreich fir die Integ-
ration in die Klasse ist es beispielsweise, von allen Kindern
Fotos zu machen und sie dann mit den Namen versehen
im Klassenraum aufzuhangen. So konnen betroffene Kin-
der sich immer wieder vergewissern, wer ihr Gegeniber
ist. Namens- und Kennenlernspiele trainieren ebenfalls
die Fahigkeit, die Mitschiiler zu erkennen. Anstecker mit
Symbolen, ein Memoryspiel mit den Fotos der Klassenka-
meraden und spezielle Kennenlernspiele im Sportunter-
richt, um die ungewohnte Kleidung aufzufangen, sind wei-
tere Hilfen. Weitere Informationen:

» Www.prosopagnosie.de

MEDIZIN + PROSOPAGNOSIE < 9

Verwandtes Krankheitsbild:

PHONAGNOSIE

Phonagnosikern fallt es schwer, Stimmen zu erkennen.
Mithilfe eines Online-Tests kann man sich selbst testen.

Phonagnosiker horen ganz normal, sind aber nicht in der Lage, ande-
re Menschen - selbst enge Familienmitglieder und Freunde - an der
Stimme zu erkennen. .Wie viele Menschen davon betroffen sind, ist
unklar”, sagt Katharina von Kriegstein, die am Max-Planck-Institut fur
Kognitions- und Neurowissenschaften eine Forschungsgruppe leitet.
Bei dem vergleichbaren Phanomen der Prosopagnosie, wird jedoch
vermutet, dass ein bis drei Prozent der Bevolkerung betroffen sind.

Firdie Forschung ist ein so selektives Defizit wie die angeborene Pho-
nagnosie sehr interessant. .Wir konnten durch die Erforschung der
Phonagnosie viel dariber lernen, wie Stimmen im Gehirn verarbeitet
werden und eventuell auch welche Rolle verschiedene Merkmale der
Stimme wie Tonhohe, Klangfarbe und Rhythmus bei dem Wiederer-
kennen spielen”, sagt von Kriegstein. .Vielleicht werden wir dadurch
in Zukunft verstehen, warum das menschliche Gehirn normalerweise
so hervorragend im Erkennen vertrauter Stimmen ist, wahrend Stim-
merkennung per Computer immer noch nicht fehlerfrei funktioniert.”

Um fur ihre geplanten Studien erstmals auch Betroffene im deutsch-
sprachigen Raum zu finden, wollen von Kriegstein und ihre Mitar-
beiter das Wissen Uber die Phonagnosie erhdhen und haben unter
www.phonagnosie.de einen Test ins Internet gestellt. Dabei lernen
die Teilnehmer zunachst mehrere unbekannte mannliche und weib-
liche Stimmen mit den dazugehdrigen Namen kennen. Spater gilt es
dann, Stimmen und Namen einander richtig zuzuordnen. Die Resul-
tate werden online angezeigt und anonymisiert ausgewertet. Mit Teil-
nehmern, die ein auffalliges Testergebnis haben und Interesse an ei-
ner Zusammenarbeit bekunden, nehmen die Forscher anschlieend
Kontakt auf.

’// Testen Sie lhre Stimmerkennung:
A www.phonagnosie.de



LUFT ZU% ATMEN

Das Monchengladbacher Prinzenpaar engagiert sich fiir den Deutschen Allergie- und Asthmabund (DAAB)

.Als Prinzenpaar der Stadt Ménchengladbach méchten wir dauerhaft und vor allem auch nachhaltig auf die Aktivitaten und Pro-
jekte - gerade auch fir unsere Kinder - und die Arbeit des DAAB in unserer Stadt hinweisen. Wir werden diese Arbeit aktiv unter-
stitzen, fordern und noch bekannter machen. Aus diesen Griinden verzichten wir auf personliche Geschenke und bitten Sie statt-
dessen ganz herzlich um Spenden fiir den DAAB. Diese Spendenaktion ist unser persénliches Anliegen, damit unseren Kindern
nicht irgendwann die LUFT ZUM ATMEN fehlt” - Prinzessin Niersia Monika und Prinz Michael II.
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Der Deutsche Allergie- und Asthmabund e. V. hat seine Bundesgeschafts-
stelle in Monchengladbach. Er besteht seit 1897 und ist mit fast 20.000 Mit-
gliedern der grofite Patientenverband fir Menschen mit Allergien, Asthma,
Neurodermitis oder COPD. Die Beratungsstellen des DAAB beantworten
jahrlich Uber 50.000 Anfragen aus der Bevélkerung. Drei Allergie-Mobile
ermdglichen die Beratung Betroffener und Interessierter in Fu3ganger-
zonen oder in Unternehmen. Dartber hinaus produziert der Verband eine
Mitgliederzeitschrift, Broschiiren, Ratgeber und Infopakete Uber aller-
gische Erkrankungen. Der DAAB veranstaltet Kongresse und unterstitzt
Arzte, Kliniken und Apotheken bei der taglichen Betreuung. Uber 3.000 Er-
nahrungsberater, Hebammen, Arzte, Apotheker und Kliniken sind im DAAB
engagiert. Uber 250 Ehrenamtliche unterstiitzen die Arbeit in 120 lokalen
Gruppen.

Eine starke Stimme fiir Allergiker

Der DAAB testet und Uberprift Produkte, die fir Allergiker angeboten wer-
den. Gleichermaflen gibt er aber auch selbst Anstof3 zur Entwicklung neu-
er Produkte wie Waschmittel, Kosmetikserien, Pflegeprodukte, die frei sind
von allergisierenden Duftstoffen, Farbstoffen und Konservierungsmitteln.
Ein weiteres Anliegen ist die Transparenz beim Einsatz von kiinstlicher Be-
duftung in 6ffentlich zuganglichen Raumen. In Gremien der Gesundheits-
politik setzt sich der DAAB dafiir ein, dass Asthmapatienten gro3tmagliche
Therapieoptionen behalten.

Das Engagement des Deutschen Allergie-

und Asthmabundes e.V. wurde mit dem

Forderpreis der Gesellschaft fir Padiatri-

sche Allergologie, dem Zusammenschluss
\ der Kinderarzte aus den Bereichen Aller-

gologie, Pneumologie und Umweltmedizin
ausgezeichnet. Seine Neutrali-
tat hat sich der DAAB dadurch
bewahrt, dass er sich vor allem
durch Mitgliedsbeitrage und
Spenden finanziert.

Bowuggior Lofan

Bewuggte, Ledoy

mit topg

Mitgliedern und Interessenten des DAAB
stehen Ratgeber, Artikel, Biicher und
Recherchelisten zu mittlerweile mehr als
500 Themen zur Verfligung.

«

Spenden konnen auf das Konto des Deutscher Allergie und Asth-
mabund e. V. bei der Stadtsparkasse Mdnchengladbach unter
dem Stichwort ..Prinzenpaar 2015/2016" eingezahlt werden.

Spendenkonto: Stadtsparkasse Monchengladbach
IBAN: DE82 3105 0000 0000 1759 50
BIC: MGLSDES33
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3 VORTEILE

FUR DAAB-MITGLIEDER

Beratung

Der DAA berét seine Mitglieder und hilft ihnen von der ersten
Diagnose an. Fachleute beantworten Fragen rund um Asth-
ma und Allergien - von der Renovierung der Wohnung tber die
richtige Hautpflege bis hin zur richtigen Ernahrung. Die Exper-
ten des DAAB beraten entweder im personlichen Gesprach, per
Brief, Telefon oder E-Mail. Das Service-Team ist dabei immer
auf dem neuesten Stand. Es erhalt jahrlich tber 30.000 Rick-
meldungen zu Medikamenten und Therapien, wertet die Da-
ten aus und la@sst die Ergebnisse in die Beratung einfliefen. Die
Spezialisten informieren tUber Bezugsquellen fir Produkte, die
keine allergierelevanten Stoffe enthalten, und verstehen sich als
Ubersetzer vom medizinischen Fachchinesisch bis hin zum Zu-
tatenverzeichnis bei Lebensmitteln und Kosmetika.

Information

Viermal im Jahr erhalten DAAB-Mitglieder das Magazin . Aller-
gie konkret” mit Artikeln zu Allergien, Asthma, Haut und Ernah-
rung, neuen Informationen aus Forschung und Wissenschaft,
Terminhinweisen, Rezepten sowie zahlreichen Tipps News aus
der Wissenschaft sowie Gesundheitstipps. Weitere Angebote:
Ernahrungs-, Neurodermitis-, Urtikaria-, Asthma-Tagebiicher,
Allergiepass, Notfallplan, Anaphylaxie-Unterlagen, Allergen-
kalender, Kreuzallergiekarte und zahlreiche weitere Materiali-
en. Dariber hinaus gibt es Recherchelisten beispielsweise zu
Nahrungsmittel-Allergieauslosern zu Atemwegserkrankungen,
zu Hautaspekten und zu einzelnen Allergenen. Marktchecks zu
bestimmten Themen runden das Angebot ab.

Service

Der DAAB testet Produkte: von Baby- tber Korperpflegepro-
dukten bis hin zum Waschmittel und zu anderen gebrauchli-
chen Artikeln. Als Mitglied nimmt man somit indirekt Einfluss
auf die Entwicklung sinnvoller Allergikerprodukte, die frei von
unnotigen Zusatzstoffen sind. Dariiber hinaus erhalten Mitglie-
der Verginstigungen - nicht nur bei Alllergiker-Produkten, son-
dern auch auf Basis verschiedener Partnerschaften in Hotels,
bei Musicals, Freizeitangeboten, Ratgebern und vielem mehr.
Sie werden dartber hinaus tber Veranstaltungen, Gruppen und
Ansprechpartner in Wohnortnahe informiert und bekommen
Ernahrungsfachkrafte und Fachkliniken vor Ort genannt. Auch
Allergie-Warnhinweise und Rickrufe erreichen die Mitglieder
zeitnah.

Der Jahresbeitrag fir die Mitgliedschaft im Deutschen Allergie-
und Asthmabund betragt 33,-€, ermaBigt: 16,-€. Weitere Infos
unter: www.daab.de
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DIAGNOSE LUNGENKREBS
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Priv. - Doz. Dr. med. Andreas Meyer, Chefarzt der Klinik fir Pneumologie (L) und Dr. med. Katrin Welcker, Chefarztin der Klinik fir Thoraxchirurgie (r.).

Die Diagnose bricht plotzlich in das Leben ein. Auch Heinrich Fink hat das erlebt. Durch die gute Betreuung in den Kliniken
Maria Hilf und einer Portion Glick ist der 81-jahrige jetzt wieder fit und mochte anderen Menschen Mut machen.

TEXT » CHIARA PORADA

Schmerzen in der Brust, starkes Schwitzen, ein
Husten, der langer als vier Wochen andauert -
das sind Symptome eines Lungentumors. Bei
Heinrich Fink fangt es mit dem Nachtschweif3 an.
Monatelang muss er dreimal in der Nacht seinen
Schlafanzug wechseln. .Meine Mutter hat im-
mer gesagt, wenn du nachts stark schwitzt, ist
etwas mit der Lunge nicht in Ordnung.” Er geht
zu seinem Hausarzt, der einen Rontgentermin
vereinbart. Dort wird nur eine kleine Vernarbung
festgestellt. Seine Mutter behalt jedoch Recht:
Eines Tages spuckt er Blut. Da ist ihm endgul-
tig klar, dass etwas nicht stimmt. Der Befund
der Computertomographie: Hochgradiges Kar-
zinom - Lungenkrebs! Die Diagnose ist erst ein-

mal ein Schock. Heutzutage werden Lungenein-
griffe dank modernster Technik und schonenden
Operationen jedoch meist gut bewaltigt .Wenn
ein Patient die Diagnose erhalt, ist es wichtig,
dass er eine individuelle Therapie bekommt”, er-
klart Priv. - Doz. Dr. med. Andreas Meyer, Chef-
arzt der Klinik fir Pneumologie im Krankenhaus
St. Franziskus.

Die Therapie beginnt mit vielen
Untersuchungen

Zunachst wird eine Atemwegsspiegelung (Bron-
choskopie] durchgefiihrt und es werden einige
Proben entnommen, um am Gewebe bestimmen

FOTOS: ANNA HELM



zu konnen, von welcher Art der Tumor ist.
Danach werden Funktionsprifungen ge-
macht - zum Beispiel in Bezug auf das
Herz-Kreislauf-System oder die Lungen-
belastung. Je besser die Werte sind, desto
positiver sind die Voraussetzungen fir die
Operation.

Die Lunge wird dahingehend untersucht,
wie viel jeder Teil zum Gasaustausch bei-
tragt. Das kann durchaus unterschiedlich
sein. Wichtig ist, vor einer Operation zu
berechnen, wieviel Lungenkapazitat nach
dem Eingriff Ubrig bleibt. Denn der Pati-
ent soll auch nach Entfernung des Tumors
noch eine gute Lebensqualitat und Be-
lastbarkeit behalten. Auflerdem wird bei
jedem Patienten ein PET-CT (Computer-
tomographie inklusive Positronen-Emis-
sions-Tomographie] durchgefihrt. Das ist
eine Untersuchung, bei der ein radioak-
tiver Zucker als Kontrastmittel gespritzt
wird, der im Korper an den Stellen leuch-
tet, wo vermehrte Aktivitat festzustellen
ist. Damit wird Uberprift, ob der Tumor ge-
streut hat und sich Metastasen im Korper
befinden. Dieses Verfahren gilt im Moment
als die beste und schnellste zur Verfiigung
stehende Methode: .Frither mussten viele
verschiedenen Untersuchungen gemacht
werden. Bei der einen konnte man nur die
Knochen sehen, bei
der anderen nur den
Bauch, und jetzt hat
man eine viel strah-
lenarmere und scho-
Methode,
mit der man direkt
den ganzen Korper
Uberblicken kann”,
erklart Dr. med. Kat-
rin  Welcker, Chef-
arztin der Klinik fir Thoraxchirurgie.

nendere

Heinrich Finks Therapie

In einer interdisziplindren Tumorkon-
ferenz wird Uber die Ergebnisse berat-
schlagt, sodass am Ende feststeht, dass
es sich bei dem Tumor von Heinrich Fink
nicht um ein Karzionom handelt, son-
dern um ein Karzinoid, ein kleiner Tumor,
der operiert werden kann. Heinrich Fink
braucht nach dem Gesprach erst einmal
Zeit: ,Ich wollte zun&dchst mit meiner Fa-
milie Uberlegen, ob ich das machen lasse.
So eine Operation ist ja nicht ganz unge-
fahrlich. Ich habe immer gesagt: Ich las-
se mich nicht operieren, in meinem Al-
ter nicht mehr! Aber es haben mich alle
Uberzeugt”. In ausfihrlichen Gesprachen
mit den Arzten und seiner Familie wer-
den ihm seine Zweifel genommen und es

wird sichergestellt, dass er das, was ihm
erklart wurde, verstanden hat. Sogar sein
Herzschrittmacher und die Bechterew-
Erkrankung stehen der Operation nicht
im Wege. Dr. Andreas Meyer liegt beson-
ders am Herzen, sich fir den Patienten
Zeit zu nehmen: .Ich warte die Reaktio-
nen und Fragen ab und versuche, darauf
einzugehen”. So erlebt es auch Herr Fink.
Die Arzte erklaren, dass der Qperation aus
medizinischer Sicht nichts im Wege steht,
es wurden keine Metastasen gefunden.

Oberstes Ziel der Lungenspezialisten ist,
so schonend wie mdglich zu operieren,
sodass Heinrich Fink schnell in seinen
Alltag zurlickkehren kann. .Das ist heu-
te in Uber der Halfte der Falle mit der so-
genannten Schlissellochtechnik  mdg-

lich, bei der der Tumor Uber ganz kleine
Schnitte entfernt werden kann”,
Dr. Katrin Welcker.

erklart

Heinrich Fink

Eine Woche spater wird Heinrich Fink
operiert - ohne Komplikationen! Nicht nur
das Karzinoid, sondern auch acht kleine
Lymphknoten, die um den Tumor herum-
liegen, werden entfernt. Die sind aber alle
nicht befallen, sodass er im Nachhinein
keine Chemotherapie, keine Bestrahlung
und keine Medikamente bendtigt. Alle Be-
funde werden im Laufe der Behandlung
ausfihrlich erklart und schriftlich mitge-
geben. Eine ganze Mappe an Infomaterial
und Angaben Uber seinen Krankenverlauf
hat Heinrich Fink nun. .Tolles Kranken-
haus, tolles Arzteteam und auch das Pfle-
gepersonal war ausgezeichnet, fachlich
und menschlich”, lautet sein Fazit. Thm
ist wichtig, dass er seine positiven Erfah-
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rungen mit anderen Betroffenen teilt. Besonders alteren Men-
schen will er dadurch Mut machen, den Schritt einer Opera-
tion trotz Alter zu wagen. Jetzt ist er rundum zufrieden. Er ist
geheilt, sagen die behandelnden Arzte. Trotzdem ist eine gute
Nachsorge sehr wichtig. Alle paar Monate wird er gerdntgt,
zweimal im Jahr werden eine Bronchoskopie und ein CT ge-
macht. Wenn nach 2-5 Jahren nichts mehr festzustellen ist, ist
alles in Ordnung.

LUNGENKREBSZENTRUM
KLINIKEN MARIA HILF

Tumorkonferenz

Jeder Patient wird in einer interdisziplindren Tu-
morkonferenz vorgestellt, bei der unter anderem
Chirurgen, Strahlentherapeuten, Radiologen, Nu-
klearmediziner und Onkologen an einem Tisch sit-
zen. Anhand der Berichte und der Bilder wird dort
gemeinsam entschieden, welche Therapie fir den
jeweiligen Patienten am geeignetsten ist. Sie ist
wichtiger Kristallisationspunkt in der Klinik.

Zertifiziertes Zentrum

Das Lungenkrebszentrum ist mit Empfehlung der
Deutschen Krebsgesellschaft e.V. zertifiziert. Das
bedeutet: Qualitdt und ein hohes Niveau. Einmal
im Jahr wird beispielsweise von auf3en kontrolliert,
dass tatsachlich jeder Patient in der Tumorkonfe-
renz vorgestellt wurde. Das verhindert, dass ein
einzelner Arzt willkirlich handeln kann.

Speziell
Das Lungenkrebszentrum ist Teil eines onkolo-
gischen Zentrums an den Kliniken Maria Hilf.In
Deutschland gibt es aktuell nur 15 onkologische
Zentren, die auch ein eigenes Lungenkrebszent-
rum haben.

Alles unter einem Dach
Alle notwendigen Verfahren werden in den Klini-
ken Maria Hilf angeboten: vom PET-CT Gber die
Strahlentherapie, die Nuklearmedizin und die
Kardiologie bis zur Onkologie. Das ermdglicht
eine gute, vernetzte und schnelle Behandlung.



FIT FUR DEN
WINTER!

Der Winter verlangt unserem Kérper ganz schon was ab. Drauflen
ist es kalt und windig, drinnen erwartet uns die trockene Heizungs-
luft. Die Schleimhaute trocknen aus, Viren und Bakterien haben
ein leichtes Spiel. Mit einfachen Mitteln lasst sich jedoch das Im-
munsystem starken und einer Erkaltung vorbeugen.

- ——

FOTO: DE.123RF.COM/PROFILE_PIKSEL
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AUSREICHEND TRINKEN

Ein Erwachsener sollte mindestens 1,5 Liter Flussigkeit am Tag trin-
ken. Wenn es richtig kalt draufien ist, sollte es sogar noch mehr
sein. Wer ausreichend Flussigkeit zu sich nimmt, beugt gleichzei-
tig einem grippalen Infekt vor, denn unsere Schleimhaute werden
durch den guten Flissigkeitshaushalt besser durchblutet, und das
starkt die natlrliche Barriere gegen Viren und Bakterien.

Tipp: Kopfschmerzen kdnnen ebenfalls Flissigkeitsmangel zur
Ursache haben. Ausreichend Wasser trinken beugt nicht nur vor,
sondern kann in diesem Fall auch die Beschwerden lindern.

REICHLICH OBST

Obst ist natirlich immer gesund, nicht nur im Winter. In der kalten Jahreszeit esoll-
ten wir aber verstarkt darauf achten, genug davon zu essen: Obst enthalt viel Flis-
sigkeit und versorgt uns mit Vitaminen. Beides kann dazu beitragen, unsere kor-

p pereigene Abwehr intakt zu halten.
<

Tipp: I’I
HANDE WASCHEN  Warmar AgelLrtomee

ten:
Niemand kann verhindern, mit Krank- : ZU;aApfel
heitserregern in Kontakt zu kommen. 1 EL Zimt e Hand-
Denn och kann man vorbeugen, auch Y10 Cashewkerne/ oder el
im Bezug darauf, andere Menschen i voll Walntisse
nicht anzustecken: Niesen Sie besser L Mark e-mer\/anil\eschote
in die Armb tatt in die Handfla- 2 ~ .
in die Armbeuge statt in die Handfla © . 2 ELHong Joder Mande\m\lch/

chen. Handeschditteln und Umarmun-
gen als Begriifung sollten Sie in der
Erkaltungszeit vermeiden. Wer sich
regelmafig die Hande wdscht oder
sogar desinfiziert - am besten gleich
nach Ankunft am Arbeitsplatz oder da-
heim - kann einen GrofBteil der Erreger
einfach und effektiv beseitigen.

oder Sollam.‘mh

u einer glatten Mas™
Mikrowelle oder M
Mit einer Zimtstan-
ulver garn'\eren.

Zutaten im Mixer Z
i ge ruhren. In der
© Topf kurz erhitzen:
ge und etwas Zimtp

HANDSCHUHE UND MUTZE

Handschuhe snd im Winter gleich doppekt praktisch. Sie
haltn warm und sie verhindern den direkten Kontakt mit
Viren und Bakterien. Auch die Mitze leistet ganz hervor-

FRISCHE LUFT

FOTO: DE.123RF.COM/PROFILE_VVLAVANDA, ILLUSTRATIONEN: NORA SPALT

Auch der Winter kann schén sein und zum Spaziergang einla-
den. Doch auch bei ungemitlichem Wetter sollten Sie rausgehen
und Sauerstoff tanken. Haben wir zu wenig Sauerstoff im Blut,
werden wir schlapp, unkonzentriert und lustlos. Auferdem ist die
trockene Heizungsluft in Biros und Wohnungen nicht sehr ge-
sundheitsforderlich. Sie beglnstigt das Austrocknen der Nasen-
schleimhaut. Dies erleichtert den Erkaltungsviren den Eintritt.
Also: Mehrmals am Tag durchliften und frische Luft ins Haus
lassen!

ragende Dienste. Uber den Kopf verlieren wir die meis-
te Warme, selbst wenn wir mit Uppiger Haarpracht ge-
segnet sind. Bei Kalte ziehen sich unsere Blutgefafie
zusammen. Eine optimale Durchblutung ist dann nicht
mehr gewahrleistet.

R



ERKALTUNG:

WAS HILFT WIRKLICH
9

Wenn es kalt und nass ist, beginnt die leidige Erkaltungszeit. Der
Hals kratzt, der Kopf schmerzt, die Nase lauft. Kann man da ir-
gendwas tun oder gilt der Spruch: ,Eine Erkaltung dauert mit Me-
dikamenten eine Woche und ohne sieben Tage™?

FOTO: DE.123RF.COM/PROFILE_YACOBCHUK
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Sie kennen das: lhre Nase lauft, Sie missen niesen, husten und
haben Halsschmerzen und Ihre Umwelt hat nichts Besseres zu
tun, als Sie mit Ratschlagen zu Hausmittelchen zu Gberschitten.
\ ] Die medizinische Wirksamkeit von Hihnersuppe, Bier oder Zwie-
beln ist wissenschaftlich nicht belegt, die Symptome kann man

DIE HEISSE
HUHNERSUPPE

Weder Huhn noch Suppe kénnen die Erkaltung bekampfen.
Allerdings fiihlt man sich umsorgt und wohl, wenn jemand
mit Liebe ein Stppchen kocht, damit man schneller gesund
wird. Das kann nicht schaden. Die heifle Flissigkeit tut au-
Berdem dem schmerzenden Hals gut. Die beriihmte

heile Hihnersuppe sorgt also daflr, dass uns

warm wird - ums Herz und im Hals. Unbestrit-

ten ist wohl auch der Placebo-Effekt, der ein-

tritt, wenn man ganz fest an Hihnersuppe als

Medizin glaubt. Objektiv hat sie aber keine hei-

lende Wirkung.

DAMPFINHALATION

Die klassische Schissel mit dampfendem Wasser hilft, die Ge-
sung voranzutreiben! Handtuch Uber den Kopf und den Was-
serdampf tief einatmen! Die Schleimh&ute werden befeuchtet,
der Schleimabfluss wird unterstitzt, man kann wieder frei at-
men und Viren und Bakterien haben bei ausreichend feuchter
Schleimhaut auch weniger Chancen. Atherische Ole im Wasser
sorgen zudem dafir, dass sich festsitzender Schleim &st.

Achtung: Kindern bitte KEINE &therischen Ole ins Wasser trau-
feln! In der Apotheke gibt es Ubrigens auch Inhalatoren mit
Mund-und Nasen-Aufsatz fur alle diejenigen, denen die Schiis-
sel zu umstandlich ist.

WARMES BIER

/ Jedes warme Getrank bringt Linderung, wenn der
Hals schmerzt. Sie kdnnen sich also auch einfach
einen heiflen Tee machen, der ebenso entspannt

und mide macht wie warmes Bier. Auch wenn
warmes Bier bitter schmeckt, ist es keine Medi-
zin. Es handelt sich hier eher um die mehrfach
erwahnte Wohlfuhltherapie, die in diesem Fall
insbesondere Mannern besser gefallt als war-
me Milch mit Honig.

FOTO: DE.123RF.COM/PROFILE_DIONISVERA, ILLUSTRATIONEN: NORA SPALT

aber hier und da mit Hausmitteln lindern.

ZWIEBELSAFT UND
ZWIEBELWICKEL

In Zwiebeln stecken Stoffe, die in

Kombination Keime abtéten kon-
nen und leicht antientzlindlich wir-
ken. Doch die Zwiebel hat aus medi-
zinischer Sicht keine heilende Wirkung
bei Erkaltungskrankheiten. Es ist also nicht
notig, Zwiebelsaft zu trinken oder sich mit Zwiebel-
tee und Zwiebelsirup zu qualen. Wer den Zwiebel-
saft mit Honig zu sich nimmt, kann feststellen, dass
der Husten kurzfristig gelindert wird, das liegt aber
eher am Honig. Auch hier gilt: Zuwendung kann
Wunder wirken. Wer einen Zwiebelsirup zubereitet
bekommt, wird umsorgt und fihlt sich wohler.

: i
Tipp:
Inger—ZLtrowentee
Zutaten:
. 2 Stlcke \ngwerwurzet, .
daumengroﬁ g
1. 2 Zitronen ‘ -
© . 1 ELHonig -
1, 1 Liter Wasser %
Den Ingwer schalen und Qirezkl‘t_
: in eine Teekanne reiben. Dleres_ .
: tronen halbieren ur_\d éusp >
en, zu dem Ingwer 1N die Kan ]
: Seb‘en. Danach mit kochehdsrfw_ .:
(\J/\Iasser ubergiefen und mit RO

1 nig abschmecken..
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MINIMAL INVASIVE IMPLANTOLOGIE
KLEINERE EINGRIFFE - WENIGER SCHMERZEN

Kleine Schnitte bedeuten schmerzidrmere Be-
handlungen und weniger Belastungen. Durch
digitale Diagnostik, computerunterstiitzte Pla-
nung und minimal invasive Operationsmetho-
den werden Eingriffe im Bereich der Mund- Kie-
fer-Gesichtschirurgie und Implantologie immer
schonender.

In der Praxis fiir Asthetisch Plastische und
Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie, Dr. Dr. Lange
& Weyel konnen chirurgische Eingriffe gewebe-
schonend erfolgen und Implantate oft ohne oder
mit nur minimalen Schnitten gesetzt werden. Zu
der medizinisch-technischen Ausstattung der
Praxis in Monchengladbach zahlt ein digitaler
Volumentomograph. Dieser ermdglicht die virtu-
elle Abbildung des Patienten und eine akkurate,
prachirurgische Diagnostik. Mit den gestochen
scharfen 3-D-Ansichten des DVT's lassen sich
komplexe Zusammenhange analysieren. Spezi-
elle OP-Mikroskope helfen, das gesunde Gewe-
be in der Umgebung eines Operationsfeldes zu
schonen. .Geringere Schwellung, weniger post-
operative Schmerzen und eine deutlich schnel-
lere Heilung sind nachgewiesene Vorteile einer
gewebeschonenden Operationstechnik. Bei der
so genannten sanften Implantologie ist von ent-
scheidender Bedeutung, dass wir die Implantate
ohne oder mit nur noch sehr kleinen Schnitten
setzen konnen”, informiert Jorg Weyel, zertifi-
zierter Implantologe und Facharzt fir Mund-,
Kiefer- und Gesichtschirurgie. Die aus der digi-
talen, 3-dimensionalen Diagnostik gewonnenen
Informationen fiihren zu einer héheren Behand-

lungssicherheit, mehr Komfort fiir Patienten und
reduzieren in den meisten Fallen das Ausmal
und die Dauer des Eingriffs. .Die Schichtaufnah-
men des DVT 's ermdglichen uns eine detaillierte
Darstellung der knochernen Strukturen der Kie-
fer. Wir konnen uns virtuell durch den Knochen
bewegen und das geeignete Implantat und die
ideale Implantatposition vor der Operation fest-
legen”, erlautert Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange, zer-
tifizierter Implantologe und Gutachter Implanto-
logie. Die Bilder bieten maximale Sicherheit bei
Operationen in schwierigen Bereichen. Schon vor
einem Eingriff werden individuelle Besonderhei-
ten erkannt.

.Auch Patienten, die nach langer Zahnlosigkeit
ein vermindertes Knochenangebot aufweisen,
konnen wir mit schonenden, knochenaufbauen-
den MafBnahmen helfen. Ein komplizierter Kno-
chenaufbau bleibt vielen unserer Patienten er-
spart. Wir arbeiten mit alternativen Techniken,
die weit weniger invasiv sind als klassische Kno-
chenaufbaumafinahmen. In ausgesuchten Fallen
kdnnen wir bei unseren Verfahren die Implan-
tate sofort inserieren”, informiert Jorg Weyel.
Den erheblich kirzeren Behandlungszeitraum
schatzen Patienten und Uberweisende Kolle-
gen besonders. .Die so genannte Piezo Chirur-
gie ermdglicht uns ein Schneiden ohne Skalpell.
Mit dieser ultraschallgestitzten Chirurgietech-
nik konnen wir Eingriffe auch in kritischen Re-
gionen behutsam durchfiihren”, so Dr. Dr. Ralf-
Thomas Lange. Die Chirurgie mit Ultraschall ist
ein noch junges, minimal invasives Verfahren zur

Knochenbearbeitung. Da das umliegende Gewe-
be geschont wird, verspricht die Piezo-Chirur-
gie eine schnelle und meist komplikationsfreie
Wundheilung.

Patienten der Praxis Dr. Dr. Lange & Weyel er-
leben chirurgische Eingriffe und Implantationen
ohne Angst, entspannt und ruhig. Auf Wunsch
kann bei sensiblen Patienten zusatzlich zur ort-
lichen Betaubung eine Dammerschlafnarkose
oder Vollnarkose durchgefiuhrt werden.

In guten Handen sein

Praktische und klinische Erfahrung, wissen-
schaftliche Erkenntnisse und innovative, medi-
zinische Methoden sind die Basis fiir erfolgrei-
che und schonende Eingriffe. Ab Mai finden Sie
die Praxis fiir Asthetisch Plastische und Mund-,
Kiefer-, Gesichtschirurgie, Dr. Dr. Lange &
Weyel im Menge Haus, FliethstraBle 67, 41061
Monchengladbach

7 5

; Dr. Dr. Lange & Weyel
'i # | Praxis fiir Asthetisch, Plastische und

| Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie

Marktstr. 2, 41236 Monchengladbach
Telefon 02166/944262
www.lange-weyel.de
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LIEBE BEGINNT MIT SCHONEN ZAHNEN

Wer die Zahnpflege vernachlassigt, konnte die Liebe seines
Lebens verpassen.

Charakter, Humor und Treue - das ist den Deutschen bei einer neuen Lie-
be am wichtigsten. Doch neben diesen inneren Werten spielt auch das Aus-
sehen eine Rolle bei der Partnerwahl. Dabei fallt der Blick jedes zweiten
Deutschen zuerst auf die Zahne. Auf andere optische Merkmale achten die
Bundesbirger deutlich seltener. Schone Hande sind 34 Prozent wichtig, die
Frisur 24 Prozent und die Augen findet ein Prozent sehr wichtig. Auch Geld
fallt hinter einem weiflen Lacheln zurtck: Nur jeder Achte schenkt dem
Einkommen Aufmerksamkeit.

e o Sy o
Mund auf bei der Partnerwahl!
Jeder aweite Deutsche achtet beim Date auf die Zahne,
Charakier oo B6%

—
—]
=

FrEsur

Finkomimen &% i
Sonstiges (38 . T%
Befragung unter 1.004 Bundesbtiirgern ab 18 Jahren auf = FLEMM'NG

die Frage: Worauf achten Sie bei der Partnerwahl?

Deutsche nachlassig bei der Zahnpflege

Um die Z&hne zu pflegen, verwendet die Mehrheit noch eine manuelle
Zahnbirste. 60 Prozent reinigen ihr Gebiss per Hand. Elektrisch putzen 45
Prozent, mit Ultraschall neun Prozent. Bei Maf3nahmen, die Uber das rei-
ne Zahneputzen hinausgehen, sind Deutsche aber nachlassig. Jeder Zwei-
te verzichtet auf Zahnseide. Etwa gleich viele sparen sich die professionel-
le Zahnreinigung. Dabei sorgt gerade die fUr ein sauberes Gebiss. Fir die
Mundhygiene nutzen 52 Prozent eine Spilung, 34 Prozent ein Zahnpflege-
kaugummi, aber nur 15 Prozent einen Zungenschaber.
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GESUNDE ERNAHRUNG

Gute Vorsatze wirklich umsetzen

.Gesunder Ernahrung kommt eine existenzielle Bedeutung
zu, die Liste von Ernahrungsfehlernist lang. Die mangelnde
Versorgung mit Vitaminen und N&hrstoffen, zu viel Zucker
und Fett, zu eiweifireiche Kost, flihren in jeder Gewichts-
klasse mittelfristig zu Problemen”, sagt Gabi Vallenthin von
Food-Xperts. Das Unternehmen bietet zwei unterschied-
liche Programme an. Da ist zum einen der ,Zertifizierte
Abnehmkurs fir zehn Wochen”, der in Monchengladbach
durchgefihrt wird und von den Krankenkassen bis zu 100
Prozent erstattet werden kann. Hier zeigen die Ernahrungs-
berater in zehn Kurseinheiten, wie Teilnehmer ihr Gewicht
dauerhaft reduzieren konnen, indem sie anders einkaufen
und vertraute Rezepte mit kleinen Tricks anders zuberei-
ten. Die Kurse finden einmal pro Woche zu festen Terminen
statt, Informationen dazu gibt es unter www.einfach-leich-
ter-kurse.de oder telefonisch unter 02161 479570.

.Wer nicht vor Ort an einem Kurs teilnehmen kann oder
maochte, fir den bieten wir unseren Online-Erndhrungs-
kurs an - man nutzt die Programmangebote dann, wenn
man Zeit hat. Auch hier vermitteln wir den Teilnehmern
Ernahrungswissen und direkt anwendbare Praxistipps”,
betont Gabi Schierz. Die Hochschule Niederrhein hat den
.LowFett30"-Online-Erndhrungskurs iibrigens mehrfach
evaluiert und dabei dessen Wirksamkeit und Nachhaltig-
keit wissenschaftlich bewiesen. Die Experten haben sogar
festgestellt, dass die Ernahrungsumstellung eine Welle von
Veranderungen der Psyche ausldst, denn Motivation, bes-
seres Essen, mehr Sport und Bewegung sorgten fir mehr
Zufriedenheit und ein geslinderes Korpergefihl.
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Gutes Sehen ist fir eine sichere Teilnahme am Straf3enverkehr unbedingt notwendig und das Tragen einer
Sehhilfe beim Auto-, Motorrad- oder Radfahren deshalb eine Selbstverstandlichkeit. Was viele allerdings

unterschatzen: Auch gutes Hdren ist extrem wichtig.

Fir alle Verkehrsteilnehmer ob Autofahrer, Rad-
fahrer oder FuB3ganger ist der Winter eine Zeit,
in der ein besonders hohes Maf3 an Vorsicht und
Aufmerksamkeit geboten ist. Die friih einsetzen-
de Dunkelheit Gberfordert haufig unsere Augen
und akustische Signale wie Hupen, Klingeln oder
Warnrufe gewinnen an Bedeutung. Wer schlecht
hort, ist besonders in der dunklen Jahreszeit im
StraBBenverkehr gefahrdet. Vorsorgliche Hortests
und die Nutzung moderner Horsysteme schaf-
fen hier ein enormes Plus an Verkehrssicherheit.
Rund 15 Millionen Menschen in Deutschland ho-
ren nicht gut, vielen ist dies gar nicht bewusst.
Sie gefahrden sich und andere - dabei wiirde ein
Horsystem helfen. Beispielsweise hort fast jeder
vierte 50- bis 59-Jahrige nicht mehr gut; jeder
finfte wirde ein Horsystem bendtigen.

Richtungsharen ist wichtig

Um herannahende Autos, Fahrradklingeln und
Signalgerausche von Polizei-, Kranken- oder Ret-
tungswagen rechtzeitig wahrnehmen und ent-

v

sprechend reagieren zu kdnnen, ist gutes Horen
mit beiden Ohren - das sogenannte Richtungs-
horen - wichtig und notwendig. Dabei ordnet das
Gehirn ein, aus welcher Richtung diese Signale,
beziehungsweise Gerdusche, kommen: Das Ohr,
das naher an der Schallquelle ist, nimmt diese
schneller und lauter wahr als das von der Schall-
quelle abgewandte Ohr. Hort man jedoch auf ei-
nem oder beiden Ohren schlecht, konnen Warn-
signale nicht rechtzeitig wahrgenommen werden
oder es kann nicht erkannt werden, aus welcher
Richtung die Gefahr droht. Das fihrt zu fehlerhaf-
tem Verhalten und zur Gefahrdung von sich und
anderen. Besonders bei schlechten Sichtverhalt-
nissen kann das Ohr entscheidend sein: In einer
gefahrlichen Situation lenkt das Gehor reflexartig
den Blick zur Gefahrenquelle - aber eben nur wer
gut hort, schaut auch hin.

Ein Hortest ist kostenlos
Wahrend ein Sehtest bei der Fihrerscheinpri-
fung Pflicht ist, ist der Hortest freiwillig. Vielen
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Fahranfangern und "Langzeit-Autofahrern” ist es deshalb gar nicht be-
wusst, dass ein Check der Ohren ebenfalls eine gute Mafinahme wére,
um auf den Straflen sicher unterwegs zu sein. Viele ahnen nicht einmal,
dass ihr Gehor bereits beeintrachtigt ist. "Ein regelmafiger Hortest gibt
Sicherheit fiir sich selbst und die anderen Verkehrsteilnehmer”, sagt
Horakustikmeisterin Marianne Frickel von der Bundesinnung der Hor-
gerateakustiker. "Ein Hortest beim Horakustiker ist kostenlos und dauert
nicht lange. Lediglich etwa zehn bis 15 Minuten sollte man dafir einpla-
nen, zuziglich - wenn erforderlich - die Zeit fir eine Beratung.” Dafir
weifl man hinterher, ob das Gehdr einwandfrei funktioniert oder ob ein
Horsystem sinnvoll ware. “In diesem Fall stellt der Horakustiker die pas-
senden Horsysteme vor und geht dabei ganz individuell auf die Bedurf-
nisse und Erwartungen jedes Einzelnen ein”, so Frickel weiter.

Ubrigens: Je frither man sich bei einer Hérminderung mit einem pas-

senden Horsystem versorgen lasst, desto leichter fallt das Wiedererlan-
gen des Horverstehens.

MIT KOPFHORERN UNTERWEGS?

ALLE ALTERSGRUPPEN

RGEL- A 8%
MESSIG s o
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NE 78%
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GRAFIK: DEUTSCHER VERKEHRSSICHERHEITSRAT
©1/2015 GWM-BONN.DE

Marktforschungsinstitut Ipsos bei 2.000 Personen lber 14 Jahren durch-
gefiihrt wurde. Betrachtet man nur die jingere Altersgruppe bis 34 Jah-
re, liegen die Anteile noch weit hoher: Jeder zweite junge FuBganger (54
Prozent) und Radfahrer (46 Prozent) tragt im Strafenverkehr regelmafig
oder hin und wieder Kopfhérer. Fast ein Drittel der Befragten (30 Prozent]
sind nach eigenen Angaben schon einmal in eine gefédhrliche Situation
geraten, weil andere Personen zu Fuf3 oder auf dem Fahrrad Kopfhérer
getragen haben.

Der DVR weist darauf hin, dass eine erhebliche Beeintrachtigung des
Gehors, wie sie durch laute Musik oder Telefongesprache iiber Kopf-
horer entstehen kann, durch die StraBenverkehrsordnung (StV0) aus-
driicklich verboten ist. Auch bei der Haftpflichtversicherung spielt die
Frage, ob das Gehor bei einem Unfall beeintrachtigt war, eine Rolle.

Er appelliert an alle Verkehrsteilnehmerinnen und Verkehrsteilnehmer,
ihre Aufmerksamkeit im Straflenverkehr nicht durch Ablenkung oder Ge-
rauscheinwirkungen Uber Kopfhorer zu beeintréchtigen.
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,HOREN.

DER SINN DEINES LEBENS*

Kostenlose Broschire passend zum Welttag des Horens

Eingeschranktes Horvermdgen
kommt in jedem Lebensalter
vor - bei Kindern und Jugendli-
chen genauso wie bei Erwach-
senen und Senioren. Schwer-
horigkeit kann verschiedene
Ursachen haben. In den meis-
ten Fallen setzt sie schlei-
chend ein und wird anfangs gar
nicht wahrgenommen. Manche
Betro-ffene verdrangen auch
das Problem und wollen die
fortschreitende Abnahme ihrer
Horfahigkeit nicht wahrhaben.
Ein kostenloser Ratgeber des
Bundesverbands der Horge-
rate-Industrie informiert Uber
dieses Thema.

Niitzliche Informationen fiir Horgeminderte und ihr Umfeld

Der Ratgeber richtet sich an Menschen mit einer Horminderung
und jene, die sich fir das Thema Horgesundheit interessieren. Er
informiert Uber erste Anzeichen und maogliche Folgen nicht opti-
malen Horens und gibt nitzliche Hinweise zur Pravention. Die Bro-
schiire steht bereits zum Download zur Verfiigung.
www.ear-fidelity.de/aktuelles/download/

Welttag des Horens am 3.
Mirz 2016

.Horen. Der Sinn deines
Lebens.” ist auch das Mot-
to des Welttag des Hdrens,
den der BVHI gemeinsam
mit der Weltgesundheits-
organisation (WHO] und
zahlreichen Branchenpart-
nern am 3. Marz 2016 in
Deutschland  durchfihrt.
Ziel des Aktionstages st

es, Uber Ursachen, Risiken ‘
und maogliche Folgen einer
Horminderung aufzuklaren
sowie geeignete Diagnose-
und  Praventionsmafinah-
men aufzuzeigen.

Versorgungsliicke bei
Horsystemen in Deutschland
immer noch grof3

12,1% der
Deutschen
leiden an einer
Hoérminderung,
aber nur 4,2%
tragen ein
Horsystem

q Aa

.
Betroffene zégern i, -

die Anpassung 2018
2 bis 3 Jahre hinaus

©BVHI 2015
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BEIM AUTOFAHREN

AN DEN RUCKEN DENKEN
/\/

Auch ein neues Auto kann zur Rickenschmerzfalle werden, wenn die Autositze nicht
rickengerecht sind. Die Aktion Gesunder Ricken (AGR] e. V. empfiehlt deswegen, die
Sitze beim Fahrzeugkauf genau zu analysieren und zu testen.

Ein Leben ohne Auto - fiir viele von uns undenk-
bar. Ein GrofBteil der Autobesitzer nutzt es auch
taglich. Einige davon sind Viel- oder sogar Be-
rufsfahrer, das Auto ist ihr Arbeitsplatz wie fir
andere Menschen das Biiro. Doch wahrend die
Bedeutung rickengerechter Birostihle fast je-
dem bekannt ist, flhrte der Autositz diesbe-
ziglich lange Zeit ein Schattendasein. Die gute
Nachricht: Es findet ein Umdenken statt. Ru-
ckengerechte Autositze sind zwar noch lange
kein Standard, doch sie sind auch keine Ausnah-
me mehr. Einige Autohersteller sind wegweisend
auf dem Gebiet der ergonomischen Autositze und
bieten sie heutzutage optional oder teilweise so-

gar in Serie an. Andere Hersteller haben deren
Bedeutung hingegen leider noch nicht erkannt.
Jeder, der schon einmal stundenlang im Auto auf
unergonomischen Sitzen unterwegs war, weif3
genau, wie verspannt sich der Riicken nach ei-
ner solchen Fahrt anfuhlt, fir Vielfahrer werden
Rickenschmerzen so leicht zum standigen Be-
gleiter. Je langer und haufiger jemand Auto fahrt,
desto wichtiger wird also ein riickengerechter
Autositz. Von der Aktion Gesunder Ricken (AGR]
e. V. geprifte und mit dem AGR-Gitesiegel als
besonders riickengerecht ausgezeichnete Auto-
sitze missen die folgenden Eigenschaften auf-
weisen:

Oft schmerzt nach langen Autofahrten der Ricken.

e Der Sitz verfligt Uber eine feste Grundstruktur
und passt sich der nattrlichen Wirbelsaulenform
an. Fir eine zusatzliche Unterstiitzung des Kor-
pers sorgen Seitenwangen an Sitz und Lehne.

¢ Die Rickenlehne muss so geneigt sein, dass das
Lenkrad mit leicht angewinkelten Armen erreicht
werden kann. Hierfir sollte diese in einem Win-
kel von circa 110 Grad eingestellt werden. Achten
Sie darauf, dass auch bei Lenkbewegungen der
Schulterkontakt zur Lehne erhalten bleibt.

FOTO: DE.123RF.COM/PROFILE_PIKSEL
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e Die Kopfstltze ist bis an die Oberkante des Kopfes einstellbar, um
das Verletzungsrisiko bei Unféllen zu minimieren.

e Die Rickenlehne ist so hoch, dass der gesamte Ricken unterstitzt
wird. Eine stufenlose Lehneneinstellung erleichtert die Anpassung.

e Sitzhohe, -neigung sowie die -tiefe missen verstellbar sein um an
den jeweiligen Fahrer optimal angepasst werden zu kdnnen.

e Fir ein gutes Sitzklima sind Sitzheizung, Ventilationssystem und kli-
mafreundliche Bezlige von Vorteil.

Zertifizierte Autositze - riickengerechter Sitzkomfort ohne ,,Wenn
und Aber”

Heutzutage ist es nicht mehr so schwer, einen solchen Autositz zu fin-
den, wie es noch vor zehn oder zwanzig Jahren der Fall war. So bietet
Mercedes seit Herbst 2015 erstmals in den Neufahrzeugen aller Fahr-
zeugklassen einen AGR-zertifizierten Fahrer- und teilweise Beifahrer-
sitz an - in der S-Klasse befinden sich sogar zertifizierte Ricksitze.

Pionier im Bereich .riickengerechte Autositze” ist die Adam Opel AG.
So wurde bei Opel bereits 2003 die Zielsetzung ausgerufen, einen ri-
ckengerechten Autositz in allen Fahrzeugklassen anzubieten. Und
dieses Ziel ist auch bei Opel fast erreicht, denn mit Ausnahme der
kleinsten Autos sind alle Modelle optional mit dem AGR-Sitz (als Fah-
rer- und Beifahrersitz) erhaltlich.

Auch Volkswagen bietet AGR-zertifizierten Sitzkomfort. Erhaltlich sind
die ergonomischen ,ergoActive” und .ergoComfort™ Sitze derzeit im
Golf 7 (inklusive Variant und Sportsvan), Passat und im Touran (auch
als Beifahrersitz] sowie in Kirze im neuen Tiguan. Im Phaeton finden
selbst die Fondpassagiere Sitze mit AGR-Glitesiegel vor.

Als vierter groBer Automobilhersteller stellte Hyundai im Dezember
2015 ein Fahrzeug aus dem Premium-Segment vor, welches Uber
AGR-zertifizierte Fahrer- und Beifahrersitze sowie zertifizierte Sitze
im Fond verfigen wird. Das Fahrzeug wird zunachst im asiatischen
und amerikanischen Markt erhaltlich sein.

Ergonomische Autositze zum Nachriisten

Viele Fahrer erkennen leider erst nach vielen gefahrenen Kilometern,
dass der Autositz fir die dauerhaft schmerzhaft verspannte Ricken-
muskulatur verantwortlich ist. Wer nicht gleich ein neues Auto kaufen
machte, fiir den sind spezielle Sitze zum Nachristen die beste Wahl.
Diese lassen sich in fast alle gangigen Fahrzeugmodelle integrieren.

NS
v
UBER DIE AGR

Die Aktion Gesunder Riicken e. V. grindete sich vor 20 Jahren,
als Rickenschmerzen immer mehr zur Volkskrankheit wurden.
Der Verein arbeitet seither daran, ein grof3eres Bewusstsein fir
die Themenfelder Riickenschmerzen und riickengesunder Alltag
zu schaffen. Das AGR-Gutesiegel ist ein wichtiger Teil dieser Ar-
beit. Es wird an Alltagsgegenstande vergeben, die von einem un-
abhangigen Expertengremium als besonders riickengerecht ein-
gestuft werden. Weiterfihrendes Informationsmaterial und einen
Uberblick Giber aktuelle Broschiiren und Biicher finden Sie online
unter: www.agr-ev.de
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DEN AUTOSITZ RICHTIG EINSTELLEN

SO STELLEN SIE IHREN AUTOSITZ OPTIMAL EIN:

Q Ricken Sie mit dem GesaB ganz an die Sitzlehne her-
an. Stellen Sie nun lhren Sitz so ein, dass die Beine bei
durchgetretenen Pedalen leicht angewinkelt sind.

e Die Ruckenlehne muss so geneigt sein, dass das Lenk-
rad mit leicht angewinkelten Armen erreicht werden
kann. Hierfir sollte die sie in einem Winkel von circa 110
Grad eingestellt werden. Achten Sie darauf, dass auch
bei Lenkbewegungen der Schulterkontakt zur Lehne er-
halten bleibt.

e Wenn eine Lehnenkopfeinstellung vorhanden ist, sollten
Sie diese nur anpassen, wenn die normale Lehnenkon-
tur zur Schulterabstiitzung nicht ausreicht. Weniger ist
hier mehr.

e Wahlen Sie jetzt die fir Sie richtige Sitzhohe. Sitzen Sie
so hoch wie moglich. Zwischen Kopf und Dachhimmel
sollte aber noch eine Handbreit Platz sein.

@ Stellen Sie die Sitzflachenneigung so ein, dass die Ober-
schenkel locker auf der Sitzflache aufliegen und die Pe-
dale ohne groflen Kraftaufwand durchgetreten werden
konnen.

e Wenn Sie die Sitzflachenlange eingestellt haben, sollten
zwischen Kniekehle und Sitzvorderkante 2-3 fingerbreit
Freiraum vorhanden sein.

0 Justieren Sie die Kopfstiitze so, dass zwar der Kopf ge-
schitzt, der Nacken jedoch nicht gestitzt wird. Eine zu
tief eingestellte Kopfstiitze kann bei einem Heckaufprall
schwerste Kopf- und Halswirbelverletzungen hervorru-
fen. Ideal: Oberkante Kopfstitze = Oberkante Kopf.

@ Wenn Lehne und Sitzflache mit verstellbaren Seitenwan-
gen ausgestattet sind, sollten Sie darauf achten, dass
diese Teile am Korper anliegen ohne einzuengen.

Q Die natirliche Form Ihrer Lendenwirbelsdule unterstitzen
Sie mit der vorhandenen Lordosestiitze. Fihren Sie die
Anpassung immer von unten nach oben durch. Der wich-
tigste Abstitzbereich ist der des Beckens (Gurtellinie).
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3. BABYMESSE
MONCHENGLADBACH

FUR EINEN PERFEKTEN START INS LEBEN

Neun Monate Schwangerschaft und die anschlie-
Bende Geburt des Nachwuchses sind eine aufregen-
de Zeit firwerdende Eltern. Das Leben wird komplett
auf den Kopf gesellt. Es warten viele neue Heraus-
forderungen und Aufgaben. Neben der grof3en Vor-
freude mischt sich, insbesondere beim ersten Kind,
auch etwas Verunsicherung dazu: Verlauft meine
Schwangerschaft normal? Was erwartet mich bei
der Geburt? Wie geht es danach weiter? Das Eltern-
Kind-Zentrum Monchengladbach am Krankenhaus
Neuwerk gibt Antworten darauf und ladt alle Famili-
en am Samstag, 13. Februar, von 10 bis 16 Uhr herz-
lich zur 3. Babymesse Mdnchengladbach ein.
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Arzte, Schwestern und Hebammen erzéhlen den
Besuchern in Kurzvortragen alles Wichtige rund um
Geburt und Nachsorge und beantworten Fragen. Im
gesamten Haus sind zahlreiche Informationsstande
aufgebaut, an denen regionale Anbieter alles bieten,
was das Mutterherz begehrt: Artikel fir die Erstaus-
stattung, Kleidung und wichtige Informationen zur
Unterstiltzung in den ersten Monaten. Fir den klei-
nen Hunger zwischendurch gibt es leckere Waffeln,
erfrischende und auch warme Getranke. Fir beste
Unterhaltung der kleinen Besucher sorgen , Jinter”
sowie die Crew des Kinderschmink-Teams.

Der Eintritt ist frei.
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Vortrdage im Vortragssaal
unter der Kapelle

Das Eltern-Kind-Zentrum Monchengladbach stellt
sich vor

Dr. Wolfgang Miiller
Chefarzt Kinder- und Jugendmedizin

Moderne Stilltechniken und Softlaser-Thera-
pie bei schmerzenden Brustwarzen

Schwester Gabi Beyer, zertifizierte Stillberaterin
Leitung Pflege Eltern-Kind-Station

Schmerzlinderung wahrend der Geburt

Dr. Stephan Sartorius
Chefarzt Anasthesiologie, Intensiv- und Notfall-
medizin

Fit fiir die Geburt -
Informationen fiir werdende Eltern

Dr. Ralf Dirselen
Chefarzt Geburtshilfe und Frauenheilkunde

Kerstin Kuttner
leitende Hebamme

Hilfestellungen fiir die Sduglingspflege

Schwester Kathrin Novak
Kinderkrankenschwester

Wie halte ich mein Kind?

Dr. Wolfgang Miiller
Chefarzt Kinder- und Jugendmedizin

Geschwisterschule

Die .grofBen” Brider und Schwestern lernen spiele-
risch den Umgang mit dem Neugeborenen. Vorheri-
ge Anmeldung erforderlich bei Schwester Gabi Bey-
er T(02161) 668-2176

Weitere Infos unter: www.kh-neuwerk.de

GESUNDHEIT WEITER GEDACHT

MACHEN SIE MAL PAUSE - VOM PFLEGEALLTAG.

Filego vardndert don ABtag. Wer séne nahesteh gron plhegh, wesl dag. Jeder
Tag bringt neue Herausfordarungen. Finden S . diese Tu bewditgen: im
Hompaktsaminar [Mach mal BALSE = Ein Ausgleich 1um Mlegealiag”

BARMER GEM MONCHENGLADBALH

Ihr Arsprechpartner Hall Spinnen
Wanchenglaghach

ratl. spinnen@Eharmer-geh.de

MEHR INFOS UNTER
WWINBARMER-GEX.DE/ 140158

hrre iy e ey

BARMER GEK

Die Notapotheke
der Welt.

Jede Spende hilft!

Volksbank Krefeld
IBAN: DE12 3206 0362 0555 5555 55

Sparkasse Krefeld
IBAN: DE78 3205 0000 0000 0099 93 )

: action
Online spenden: medeor

www.medeor.de Das Medikamentenhilfswerk
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Unser Tipp

HUTAB
VOR MALU!

Mutmachbuch der Rheuma-Liga
fur rheumakranke Kinder

gegen 1#.&1-*" Eheuma-c]
ide tagefs

e 0000000000000 00000000 000

Der Bundesverband der Deutschen
Rheuma-Liga hat erstmals ein Mut-
mach-Buch fir Kinder mit Rheuma
herausgegeben: .Malus fantastische
H'L]te gegen verflixt blode Rheumata-
ge”. Malu ist acht Jahre alt, spielt gern
FuBball und sammelt Hite: Mit dem
Wikinger-Helm fiihlt Malu sich stark
und mutig, mit dem Piraten-Hut wie
der grimmigste Seerdauber. Manchmal
hat Malu aber auch echte Schlapphut-
Tage: Dann schmerzen die Gelenke und
Malu fuhlt sich schnell mide: Malu hat
namlich Rheuma. Doch Malu hat auch
einen Zauberhut. Von dem erzahlt das
liebevoll illustrierte  Kinderblchlein
.Malus fantastische Hite gegen verflixt
blode Rheuma-Tage”.

Das Kinder-Mutmach-Buch kann ge-
gen Portokosten kostenlos bei den Ver-
banden der Deutschen Rheuma-Liga
bestellt werden. Im Online-Portal gibt
es nutzliche Tipps, Informationen und
Kontaktadressen fir Eltern rheumak-
ranker Kinder:
www.rheuma-liga.de/kinderbuch

ZU VIEL LARM

Jedes achte Kind weist auffallige Minderung der Horfahigkeit auf

Akustik & Larm Q‘/

i

L/
™

“

__
Bundesamt

Ob StrafBenverkehr, Nachbarn oder Flugverkehr: Jeder zweite
Mensch in Deutschland fihlt sich durch Larm gestort oder be-
lastigt. Auch Kinder und Jugendliche leiden haufig unter Larm -
mit teils gravierenden Folgen: Larm kann nicht nurihre Sprach-
entwicklung, die Leseféhigkeit und mentale Leistungsfahigkeit
beeintrachtigen. Oftmals berichten Jugendliche in Deutschland
auch Uber tinnitusartige Ohrgerausche nach starken Larmbe-
lastungen. Laut Umweltbundesamt (UBA) nimmt jedes achte
Kind mindestens eine Tonfrequenz im Hortest nicht richtig wahr.
Die Ursachen sind unbekannt, haufig wird allerdings zu lau-
te Musik — etwa Uber Kopfhorer dafiir verantwortlich gemacht.
Beim diesjahrigen Tag gegen den Larm unter dem Motto ..Larm
-voll nervig!” informieren das Umweltbundesamt und die Deut-
sche Gesellschaft fur Akustik (DEGA e. V.) vor allem Kinder und
Jugendliche zu Larm und seinen Folgen. Fir Dritt- und Viert-
klassler hat das UBA eine neue Mitmach-Broschire zum The-
ma .Akustik & Larm” im Angebot, die kostenlos erhaltlich ist.

In der neuen Broschiire lernen die Schiilerinnen und Schiiler unter anderem, wie das menschliche
Ohr aufgebaut ist, welche Funktionen es hat oder wie man sich gegenlber Gehorlosen richtig verhalt.
Zudem enthalt das Arbeitsheft auch Bastelanleitungen, beispielsweise fiir ein Schnurtelefon oder ein
Hor-Memory. Fur Lehrerinnen und Lehrer gibt es ein ebenfalls kostenloses Begleitbuch zur Broschi-

re.Weitere Infos unter:

www.umweltbundesamt.de/publikationen/akustik-laerm-eine-mitmachbroschuere-fuer-kinder

FOTOS:DE.123RF.COM/PROFILE_JAYKAYL, VERLAGE
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"SCHULE WAR MAL
KEIN PROBLEM"

Nicht nur Erwachsene, auch Kinder und Jugendliche konnen unter einer erworbenen

Sprachstérung (Aphasie) leiden.

"Wir schatzen, dass hiervon in Deutschland jahr-
lich etwa 3000 junge Menschen unter 15 Jahren
betroffen sind”, so die Geschaftsfiihrerin des Bun-
desverbandes fur die Rehabilitation der Aphasiker
e.V.,, Dagmar Amslinger. "Aphasie ist eine erworbe-
ne Beeintrachtigung des Sprechens, Verstehens,
Schreibens oder Lesens, die infolge einer Schadi-
gung des Gehirns eintritt. Bei Kindern ist die hau-
figste Ursache fir eine Aphasie ein Schadel-Hirn-
Trauma (SHT), wahrend bei Erwachsenen meist ein
Schlaganfall zugrunde liegt”, so Dietlinde Schrey-
Dern, Prasidentin des Deutschen Bundesverban-
des fur Logopadie e.V. (dbl).

Der grofite Unterschied ist jedoch, dass Kinder im
Vergleich zu Erwachsenen noch mitten in der Ent-
wicklung, je nach Alter auch mitten in der Sprach-
entwicklung sind. Das heifit: Neben dem Verlust
von bereits erworbenen sprachlichen Fahigkeiten
missen betroffene Kinder neben der verlorenen
Sprache auch neue sprachliche und auf3ersprach-
liche Fahigkeiten dazulernen. Nicht zu unterschat-
zen sind auch die psychosozialen Auswirkungen ei-
ner kindlichen Aphasie. Wenn die Sprache versagt,
ist es fur die betroffenen Kinder schwer, ihre Be-
dirfnisse mitzuteilen. Oft ziehen sich Freunde zu-

ruck, weil sie nicht wissen, wie sie mit der Erkran-
kung umgehen sollen. Dies kann dazu fihren, dass
betroffene Kinder aggressiv oder depressiv werden
oder andere Verhaltensauffalligkeiten entwickeln.
Eltern und Angehcrige sind dann oft hilflos.

Gravierend sind auch die Folgen einer Aphasie fir
den Schulbesuch der Kinder. Sie haben hier nicht
nur mit Beeintrachtigungen der gesprochenen
Sprache zu kdampfen, sondern auch mit dem Le-
sen und Schreiben. Studien zeigen, dass Stérungen
des Schriftspracherwerbs bei kindlichen Aphasien
fast immer anzutreffen und auch starker ausge-
pragt sind als in der gesprochenen Sprache. Vie-
le Betroffene leiden deshalb an Lese- und Recht-
schreibstorungen, die den Schulerfolg in Frage
stellen kdnnen."Dies alles sind grofle Herausfor-
derungen an die jungen Patienten, die deshalb auf
eine bestmogliche und frihzeitige Unterstitzung
und Hilfe angewiesen sind”, wei3 Dagmar Ams-
linger. Dazu gehdren: Kindern mit einer Aphasie
missen schnell alternative Kommunikationssyste-
me angeboten werden, damit sie sich und ihre Be-
durfnisse trotz eingeschrankter Sprachfertigkeiten
mitteilen konnen. Eltern, Geschwister und Freunde
brauchen Beratung und Informationen, wie sie mit
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der Erkrankung umgehen und das betroffene Kind
beim Heilungsprozess unterstitzen kénnen. Eine
gute Maglichkeit bieten hier die Familienseminare
des Bundesverbandes Aphasie unter www.aphasi-
ker-kinder.de. Wichtig ist auch eine differenzierte
logopéadische Diagnostik unter Einbeziehung aller
Stellen, die den Verlauf der Aphasie mdglichst ge-
nau aufklaren kénnen (medizinische Stellen, Schu-
le, Angehdrige usw.). Dabei sollten die Therapeuten
moglichst Erfahrungen mit kindlichen Aphasien
haben.

Bei der logopadischen Therapie muss nicht nur
die Wiedererlangung der vor der Aphasie vorhan-
denen Fahigkeiten, sondern auch die Stimulierung
der Fahigkeit zum Neu-Lernen im Zentrum ste-
hen. Es muss gewahrleistet sein, dass die Thera-
pie insbesondere in der Anfangszeit in ausreichen-
der Intensitat von Logopaden mit einschlagigen
Erfahrungen durchgefihrt wird. Eine bundesweite
Logopaden-Suchoption ist auf der Seite www.dbl-
ev.de eingestellt. Ausfuhrliche Informationen zu
diesem Thema finden Sie in der Broschire "Schu-
le war mal kein Problem” des Bundesverbandes
Aphasie e.V. und auf der dbl-Website unter tinyurl.
com/oenbé53.
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FUR KALTE FUSSE

So wird lhnen wieder warm um die Zehen!

Etwa zwanzig Prozent der Frauen, aber auch Manner leiden
unter kalten Handen und FiBen. Dafir verantwortlich ist ein
wichtiger Schutzmechanismus des Korpers. Bei Kalte verla-
gert sich der Kreislauf aus der aufleren Korperschale weg in
den Kérperkern, um lebenswichtige Organe wie Herz, Lunge,
Nieren und das Gehirn mit Warme zu versorgen. Die weniger
gut durchbluteten Extremitaten wie die Hande und Fife frie-
ren daher schneller. Wer allerdings standig kalte Hande und
FifBe hat, sollte die Ursache von einem Arzt abkldren lassen.
Denn kalte Hande und Fif3e kdnnen auch Symptom einer Er-
krankung sein.

Kneippsche Wechselbdder kénnen dank ihres durch-
=" blutungsfordernden Trainingseffekts sinnvoll auch ge-
gen dauernde Kalte in Handen und Fiiflen eingesetzt werden.
Bei kalten Fu3en sind kniehohe Wechselbader zu empfehlen.
Hierflr werden die Fufe fur finf bis zehn Minuten in warmes
Wasser und anschliefend schnell fir etwa 15 Sekunden in

kaltes Wasser getaucht. Zwei- bis dreimal zwischen kalt und
warm wechseln. Die Anwendung sollte mit kaltem Wasser ab-
schlieBen. Achtung! Bei Venenleiden und schweren arteriellen
Durchblutungsstérungen sind Warmwasseranwendungen nur
nach Riicksprache mit dem Arzt ratsam.

2 Saunabesuche sind bei kalteempfindlichen Handen und
— " FuBen empfehlenswert. Der Wechsel von heifl und kalt
trainiert die BlutgefaBe. Die kalte Dusche als Abschluss ist
das beste Mittel, die Durchblutung kraftig anzukurbeln.

3 Feurige Gewlrze verfeinern nicht nur das Aroma, son-
" dern stimulieren ebenfalls den Kreislauf. Besonders rét-
liche Scharfmacher heizen den Kérper von innen auf. Rosma-
rin und Ingwer beispielsweise sind bekannt fir ihre warmende
Wirkung. Scharfstoffe wie Capsaicin aus der Paprika oder Gin-
gerolen und Shoagolen aus der Ingwerwurzel regen die War-
merezeptoren in der Haut an und férdern die Durchblutung.

FOTOS: DE.123RF.COM/PROFILE_SURESHOT1975
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Tierisch warme FiiBe

Diese Slippers sehen nicht nur tierisch aus, sie sind wegen des ex-
tra dicken Textilfutters auch bequem zu tragen und halten wohlig
warm. Die rutschfesten Sohlen bewahren vor Ausrutschern und die
tierischen Motive - Hasen, Schweinchen, Elchen, Schildkroten und
viele andere - heitern garantiert jeden Wintermelancholiker auf.
Gesehen bei www.funslippers.de

HeatPaxx

In einer Packung HeatPaxx FuBwar-

MEDIZIN + LIFESTYLE < 29

o =

Warmekissen

Eingepackt in flauschiges Fleece schlipfen die Fif3e hier in zwei
Kissentaschen und ruhen weich gepolstert auf dem 2-stufig be-
heizbaren Wilson Gabor Warmekissen. Die eisigen Zehen wer-
den von unten gewarmt. Energie tiber Stromanschluss. Gesehen
bei www.pearl.de

mer sind zwei Warmekissen enthalten. USB FuBwérmer

Nach dem Offnen der Umverpackung FuB-Muff

gelangt der Sauerstoff der Luft in das Die flauschigen Plisch-Pantoffeln werden

Warmekissen und die Warmeentwick- einfach per USB an den PC oder das Note- Die Leschi FuB3-Muffs haben eine ext-
lung beginnt. Eine Seite der Zehen- book angesteckt. Schon wird die Arbeit ra weiche und warme Innenseite. Wah-
warmer ist mit einer Haftschicht ver- am Schreibtisch etwas angenehmer, denn rend lhre Fifle aufwarmen, sorgen die
sehen. Mit dieser Haftschicht werden die FUBe warmen sich in wenigen Minuten atmungsaktiven Materialien des Muffs
die Zehenwarmer im Ballenbereich wohlig auf. Gesehen bei www.pearl.de fir eine gute Beliftung. Der FuB3-Muff

von auflen an die Socken geheftet. Nun
schliipfen Sie wie gewohnt in die Schu-
he. Der Hersteller verspricht 6 Stunden
warme Fif3e. Gesehen bei
www.heatpack.de

kann bei 30 °C gewaschen werden.
Gesehen bei www.design-3000.de

Gewiirz-Salbe n (=]

W
GEHWOL
Whrme

Extrakte aus Algen, Paprika, Ingwer sowie atherische Ole e
aus Rosmarin und Lavendel, auBerdem belebender Kamp- T
fer regen die Durchblutung an und spenden ein angeneh-

mes Warmegefihl. Die warmende Wirkung kann verstarkt

werden, wenn die Fi3e zuvor mit einem GEHWOL Fuf3bad :
verwohnt und anschlielend kraftig mit dem Warme-Bal- |
sam einmassiert werden. Gibt es in der Apotheke )i‘-ﬁfﬂﬁ_

Whrme
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Corporate Publishing

Uber die klassischen Kommunikationswege hinaus gewinnen eigene,
redaktionelle Publikationen mehr und mehr an Bedeutung. Auch im
Bereich der Patienten- und Mitarbeiterbindung. Mit einem guten Pati-
enten- oder Mitarbeitermagazin werden Neuigkeiten und Themen eines
Unternehmens transportiert, der Absender tritt mit dem (potenziellen)
Patienten beziehungsweise den Mitarbeitern in Kontakt — und das einge-
bettet in ein unterhaltsames und informatives Umfeld.

Ein professionelles Magazin hat einen redaktionellen Anspruch, beweist
den Blick fUr die richtigen Themen zur richtigen Zeit, ein Auge fur eine
ansprechende Gestaltung und

Bildsprache sowie Autoren- und Recherchekompetenz. Gleichzeitig wer-
den Themen des Absenders journalistisch aufbereitet transportiert, so
dass ein Unternehmen Ubers Medium ,Magazin® zusétzliche Seriositat
und Glaubwirdigkeit in seiner Kommunikation herstellt.

Corporate Publishing bei Marktimpuls Corporate Communication be-
steht aus drei Saulen:

Content, Creation und Technologie

Das heiBt konkret: Wir Ubernehmen alle Dienstleistungen, die fur lhr
Produkt relevant sind, von der Erstellung des Themenplans Gber Recher-
che, Redaktion und Lektorat, vom

Layout Uber die Bild- und Grafikredaktion bis zum Print-Management
und zur Anzeigenakquise zwecks Refinanzierung - das gesamte Projekt-
management ist bei uns in erfahrenen Handen.

Ubrigens: Wir verstehen Corporate Publishing nicht nur offline, sondern
immer auch online und mobil. Deshalb kénnen wir alle Produkte auch als
digitale Versionen umsetzen - als E-Paper und als APP.

Unsere Angebote sind sowohl im Paket als auch modular buchbar. Sie
bekommen, was Sie bendtigen. Nicht mehr, aber auch nicht weniger.

Marktimpuls GmbH & Co. KG
SchillerstraBe 59
41061 Moénchengladbach

Fon.: 02161 . 686 95 20
Fax: 02161 . 686 95 21

info@mipcc.de
www.mipcc.de

myu marktimpuls

corporate communication
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NOTRUF 112

(RETTUNGSDIENST, NOTARZT, FEUERWEHR]

POLIZEI 110

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

Apotheken-Diensthereitschaft

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

Apotheken-Notdienst
Tel. 0180/59838888

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

Dinner 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 lhnen von der
LiebfrauenstraBe den Weg. Das Babyfenster ist gut
geschiitzt, 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 kénnen sich auch
Angehdrige von blinden und sehbehinderten Menschen
zu allen Aspekten der Behinderung beraten lassen.

Deutscher Allergie- und Asthmabund e. V. (DAAB)
Fliethstr. 114, 41061 MG, Tel. 02161/8149 40, www.
daab.de

Allergien, Asthma/COPD und Neurodermitis

Deutscher Hilfsdienst MG/Viersene. V.

Fliethstr. 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 zusténdig 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 Andsthesie/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 Manchengladbach e. V.
Kaiserstr. 20, 41061 MG, Tel. 02161/23 237
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-
stirungen, Depression, Lebenszykluskrisen, Angsten,
Selbstwertproblemen, Isolation, Lebensplanung, und
Fragen zur leshischen Identitat.



Gehdrlosen-Notruffax der Arztrufzentrale der KVNO

Uber die Fax-Nr. 020 35/70 64 44 kiinnen 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 erkléren, ob sie eine Praxis auf-
suchen kdnnen 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 kbnnen.

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, Orthopadie, 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 Mdnchengladbach

Tel.02161/9730

In Krisensituationen leistet die Notfallseelsorge Hilfe fiir die Seele. Mehr als
20 Seelsorger stehen hier zur Verfiigung. In Zusammenarbeit mit Feuerwehr,

Notarzten und der Polizei leisten sie Opfern, Angehérigen 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 Informationsangebate.

Pflegedienste:

Ambulante Dienste GmbH der Stadt Mdnchengladbach

Kanigstr. 151, 41236 MG, Tel. 02161/81196811, www.sozial-holding.de
Ambulanter Pflegedienst des Vereins ,,Sport fiir betagte Biirger e. V.”
Aachener Str. 418, 41069 MG, Tel. 02161/54 681
Arbeiter-Samariter-Bund

Steinsstr. 30d, 41238 MG, Tel. 021661884 45, www.ash-mg.de
Caritas-Pflegedienst:

Pflegeteam Nord Tel. 02161/2470530

Pflegeteam West/Palliativ-Pflegeteam Tel. 02161/3029716

Pflegeteam Ost Tel. 02161/3029714

Pflegeteam Siid Tel. 02166/556168

Deutsches Rotes Kreuz

Hohenzollernstr. 214, 41063 MG, Tel. 02161/ 23 023, www.drk-mg.de
Diakonie

Pestalozzistr. 42-44, 61236 MG, 02166 /144560, www.diakoniezentrum-rheydt.de
Provita ambulante Krankenpflege

Siidwall 27, 41179 MG, Tel. 02161/30 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. 02166/615921
Gracht 27, MG-Rheydt, Tel. 02166/948650
Johanniter Mutter-Kind-Haus

Markgrafenstr. 19, Tel. 02161/467303

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. 021 66/86 85-0
Privates Krankenhaus fiir Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik.

Suchtberatung:

Diakonisches Werk, Mittelstr. 12, 41236 MG, Tel. 021 66/17 677
Beratungsstelle fiir 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 61/2088 86, www.zornroeschen.de
Kontakt- und Informationsstelle gegen sexuellen Missbrauch an
Madchen und Jungen.
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Ein noch sympathischeres
Lacheln schenken.

Natiirliche Mimik und vitale Gesichtsziige sorgen fiir eine sympathische und frische Ausstrahlung. Die Asthetisch Plastische
Chirurgie bietet schonende Methoden, um Augen und Mimik wieder jiinger erscheinen zu lassen. Fiir ein attraktives Gesicht sorgt
die Praxis fiir Asthetisch Plastische und Mund-, Kiefer-, Gesichtschirurgie Dr. Dr. Lange & Weyel.

» |mplantologie

= Oralchirurgie

= Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie

= Asthetisch Plastische Gesichtschirurgie
= Sanfte Faltenbehandlung

= Lidlifting

= Schmerzfreie Behandlungen

= Zahnarztliche Schlafmedizin

Wir sind uns der Verantwortung bewusst:
Es geht um lhre Gesundheit, lhr Gesicht, lhre sympathische Ausstrahlung, Ihre personliche Wirkung —
letztendlich um Ihr Wohlbefinden.

Dr. Dr. Lange & Weyel

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

www.lange-weyel.de [f] Find us on facebook
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