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Deine Ausbildung als

Pflegefachmann/frau (d¢/m/w)
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Du hast ...
- mindestens eine zehnjéhrige allgemeine Schulbildung ;
(Hauptschulabschluss nach Klasse 10)

®
- Interesse und Freude an der Arbeit g
mit und ftr Menschen

- eine korperliche und geistige Belastbarkeit
- Freude an der Arbeit im Team

Du erlernst ...

wahrend der dreijdhrigen Ausbildung
die Fachpflege fiir Menschen aller Altersgruppen.

Du entscheidest ...

starte Deine Ausbildung

zu unterschiedlichen Zeitpunkten im Jahr
und wahle dazu einen unserer

Standorte - ambulant oder stationar.

Haben wir Dein
Interesse geweckt?

Dann freuen wir uns auf Deine Bewerbung
uber unser Online-Portal.

Wir freuen uns Uber vielféltige Bewerbungen
von Menschen, unabhéangig von
kultureller und sozialer Herkunft.
Berufseinsteiger sind herzlich willkommen!

WWW.
caritas-borken.de

1. Jahr:
2. Jahr: 1-
3. Jahr: 1:3

Caritasverband
.. Ihr findet uns jetzt auch auf ... ine Jahres™ |
ftr das Dekanat Borken e.V. J Hinzu ko”;mge sowie Beitrdge
Fachbereich Pflege & Gesundheit AZ“HI @ sond_erﬂJ triebliche Alters-
Verbund caritativer Seniorenhduser gGmbH far die betr ung.
usatzversor g stand 04/2022)
TurmstraRe 14 - 46325 Borken z @
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Mehr Fitness statt mehr Medizin

Keine Zeit, schlechtes Wet-
ter oder schlicht und ergrei-
fend keine Lust — wer nicht
gerne sportlich unterwegs
ist, der findet immer einen
Grund, um die Laufschu-
he in der Ecke stehen zu
lassen und sich lieber auf
die Couch zu legen. Doch
Bewegungsmangel, so viel
steht fest, verursacht oder
verstairkt  zahlreiche der
heutigen Volkskrankheiten.
Dazu gehéren vor allem di-

verse orthopddische Proble-
me an den Gelenken und im
Riicken sowie Herz-Kreis-
lauf-Probleme, Ubergewicht
oder Diabetes.

Wissenschaftliche  Studien
dokumentieren, das regelma-
lige Bewegung ein wichtiger
Aspekt der Gesundheits-
vorsorge ist. Wer sportlich
aktiv ist, der fordert seine
Durchblutung, trainiert das
Herz-Kreislauf-System und
bringt seinen Stoffwechsel

auf Trab. Dafiir muss man
tbrigens keinen Marathon-
lauf gewinnen. Schon mit
geringem Aufwand lassen
sich geschwichte Muskeln
kréftigen und schmerzende
Gelenke wieder mobilisieren
- und zwar in jedem Alter.
Denn mit regelméfligen Fit-
ness-Ubungen kénnen zahl-
reiche Erkrankungen gezielt
behandelt werden, in be-
stimmten Fillen sogar scho-
nender als mit Medikamen-

ten. Selbst ein ausgedehnter
Spaziergang fithrt bereits zu
besserem Schlaf und mehr
Stressresistenz. Dartiber hi-
naus sorgen selbst leichte
Trainingseinheiten fiir eine
Starkung des
tems und kurbeln sogar die
Produktion von Gliickshor-
monen an. Worauf also
warten? Uberwinden Sie
den beriichtigten inneren
Schweinehund und werden
Sie aktiv!

Immunsys-



Neue Bewegungsstrategien
in den Alltag einbauen

Wer seiner Gesundheit mit sportlichen Aktivitidten auf
die Spriinge helfen will, der sollte in kleinen Schritten
starten und braucht zu Anfang vor allem auch Motiva-
tion und Willensstidrke. Doch neue Bewegungsstrate-
gien lassen sich schon in den Alltag einbauen: Fahrrad
statt Auto, Treppe statt Fahrstuhl oder zu Fuf3 zum
Einkauf. Wer sich an diese einfachen Regeln hilt, baut
langsam mehr Fitness auf und kann seine Ziele nach
und nach steigern. Auch bei sportlichen Aktivititen
sollte man jedoch das richtige Maf3 nicht aus den Au-
gen verlieren und seinen Korper nicht tiberfordern. Der
Stoftwechsel braucht einige Zeit, um sich auf die neuen
Anforderungen einzustellen, und Muskeln regenerie-
ren sich ebenfalls nicht von heute auf morgen.

Wer iiber einen lingeren Zeitraum keinen Sport getrie-
ben hat, an bestimmten Krankheiten leidet oder sich in
fortgeschrittenem Alter befindet, sollte sich daher vom
Arzt durchchecken lassen und nach geeigneten Bewe-
gungsmoglichkeiten fragen. Die Kosten fiir bestimmte
Therapien und Kurse werden von den gesetzlichen Kas-
sen {ibernommen oder bezuschusst.

Dazu gehort beispielsweise die Bewegungstherapie
(friher Krankengymnastik). Sie ist Teil der modernen
Physiotherapie und umfasst gezielte Ubungen sowie
Atemtherapie und Entspannungstechniken.
Ausdauersportarten, wie Nordic Walking, Rad fahren
oder Schwimmen, eignen sich in besonderem Mafle
fiir Menschen, die an Herz-Kreislauf-Erkrankungen
leiden, da sie wenig Kraft erfordern und ihre positiven
Effekte durch regelméafliges Training entstehen.
Gezieltes Krafttraining ist eine gute Wahl, wenn es um
Gelenkbeschwerden (Arthrose) oder Riickenprobleme
geht, unter denen héufig schon junge Menschen
leiden. Korrekt durchgefiihrte Kraft- und Dehn-
tibungen koénnen dazu beitragen, Fehlhal-
tungen und Verkrampfungen zu

l6sen und den gesamten Rii-
cken zu stabilisieren.

Das Ziel von Gesund-

heitstraining ist immer die

Steigerung von Wohlgefiihl

und Lebensqualitat. Durch gezielte Be-
wegungs- und Entspannungsiibungen
in Kombination mit einer gesunden Er-
nahrung lassen sich Kraft, Vitalitat und
Gesundheit fordern und bis ins hohe
Alter bewahren. //dd
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Hochintensives
Intervalltraining

Wer wenig Zeit hat, aber sich gerne sportlich betitigen moch-
te, sollte tiber HIIT nachdenken. Dahinter verbirgt sich der
Begrift ,Hochintensives Intervalltraining®. Gemeint ist ein
kurzes, aber effektives Powertraining, fiir das man nicht in Fit-
ness-Studio muss. Die sportlichen Ubungen lassen sich gut in
den Alltag einbauen. Sie steigern die Fitness insgesamt. Insbe-
sondere — und das mag auf den ersten Blick erstaunlich sein
- verbessern sie die Ausdauer.

Beim HIIT wechseln sich kurze, sehr intensive Belastungspha-
sen mit weniger anstrengenden Phasen ab, etwa ein Sprint mit
gemachlichem Laufen. Beide Einheiten ergeben zusammen ein
Intervall und mehrere Intervalle eine Trainingseinheit. Das
Schema ldsst sich quasi auf alle Sportarten iibertragen - aufs
Radfahren, Schwimmen, Seilspringen und selbst aufs Kraft-
training. Man kann auch Kraftiibungen in einen Dauerlauf
einbauen. Wichtig: Im Intensivintervall sollte man an die Leis-
tungsgrenze gehen.

Was passiert mit dem Korper? In der Belastungsphase wird der
Puls ordentlich beschleunigtaufrund 85 bis 100 Prozent der ma-
ximalen Herzfrequenz. In der Erholungsphase mit moderater
sportlicher Betatigung sinkt der Puls auf etwa 40 bis 50 Prozent.
Zum Training gehort stets eine zehnminiitige Aufwiarmphase,
um Verletzungen von Muskeln, Bindern und Gelenkknor-
peln vorzubeugen. Das Training insgesamt wirkt sich positiv
auf Stoffwechsel, Blutdruck, Blutfette und Sauerstoffaufnahme
aus. Wer gesundheitliche Beeintrichtigungen hat, insbesonde-
re Herzprobleme, sollte seinen Hausarzt fragen, ob HIIT fiir
ihn geeignet ist.

Ein Intervall fiir Anfianger sollte aus 20 Sekunden Hochstbe-
lastung und 60 Sekunden lockerer Bewegung bestehen. Man
fangt mit finf bis sechs Intervallen an. Zusammen mit dem
Aufwirmtraining sind das gerade einmal 18 Minuten Zeit, die
man aufwenden muss.

Mit der Zeit kann man die Anzahl erhéhen. Die Erholungspha-
se sollte jedoch zunichst etwa dreimal so lang sein wie die Be-

¢ lastungsphase. Mit steigender Trainingshaufigkeit kann man
¢ die Phasen einander anndhern. Am Schluss sind Belastungs-

und Erholungsphase gleich lang. Da HIIT sehr fordernd ist,
sind zwei bis drei Trainingseinheiten pro Woche vollkom-
men ausreichend. Zwischen den Trainingseinheiten soll-
ten 48 Stunden liegen, damit der Kérper Zeit zur Regene-
ration hat. Das gilt fiir Anfédnger wie fiir Profis.
. Was bringt HIIT? Untersuchungen von Laufern ha-
L ben gezeigt, dass diese gegeniiber normalem Training
(Dauerlauf) ihre Ausdauer mit HIIT drei- bis viermal
| so schnell steigern konnten. Auch die Fettverbren-
nung verbessert sich, denn das Wechseltraining be-
ansprucht den Kérper viel mehr als ein Training mit
gleichformiger Belastung. Es wird mehr Sauerstoft
| aufgenommen und es kommt zum sogenannten
Nachbrenneffekt. Auch nach dem Training wer-
den also noch viele Kalorien verbraucht // kre
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Hautpflege im Winter

ie klimatischen Reize

des Winters fordern
die Haut heraus. Sie reagiert
mit Spannungsgefiihl, Juck-
reiz und Schuppungen. Die
Dehydration der Haut wird
schnell durch Faltchenbil-
dung, Rétungen und einen
fahlen Teint sichtbar. Die
feuchtigkeitsarme Hei-
zungsluft in den Innenrdu-
men ist fiir die Haut genauso
strapaziés wie Minusgrade
und ein eisiger Wind. Dar-
um ist es im Winter essen-
ziell, die Haut vor diesen
Einflissen zu schiitzen. Eine
intakte und starke Hautbar-
riere ist dabei entscheidend,
denn sie schirmt potenziell
schadliche Umweltreize ab
und hilft der Haut, Feuch-
tigkeit zu speichern. Das gilt
sowohl fiir die Gesichtshaut
als auch die Haut am Kor-
per.

Hautbarriere
starken

Um also ,winterfest® zu sein,
lohnt es sich, ganzjdhrig in
hautbarrierestirkende Pfle-
ge zu investieren. Dabei ist
mild formulierter Gesichts-
reiniger einem Produkt
mit Alkohol vorzuziehen.
Ein Reinigungsol ist fiir eh
schon trockene Hauttypen
ideal, da es der Haut beim
Waschen keine Feuchtigkeit
entzieht. Bei Creme, Serum,
Maske & Co sollten Wirk-
stoffe wie Ceramide, Hyalu-
ronsaure, Squalan und Pep-
tide nicht fehlen, sie leisten
der Haut Hilfe zur Selbst-
hilfe.

Extrapflege zur
Pravention

Wenn der Winter naht,
kann als Zusatzpflege eine
Ampullenkur sinnvoll sein,
um die Feuchtigkeitsdepots
der Haut aufzufillen - bis
in die tiefliegenden Schich-
ten. Ob Elixier, Essenz oder
Konzentrat: Das bleibt den
eigenen Vorlieben tberlas-
sen. Wichtig ist nur, dass die
hydrierenden Wirkstofte wie
Hyaluronséure, Q10, Ectoin,
Squalan, Aloe Vera, Urea,
Glycerin sowie Pflanzendle
hochkonzentriert enthalten
sind.

Schutzschicht
aufbauen

Ist die Haut nun auf die
kiihle Jahreszeit vorbereitet,
endet das Pflegeprogramm
nicht - im Gegenteil. Damit
die Haut nicht an Feuchtig-
keit verliert - und damit an

Glow, Elastizitit und Glatte
einbufit -, ist die Integra-
tion von Pflanzendlen und
reichhaltigen Balsamen in
die Hautpflege ratsam. Die
riickfettenden Texturen
spenden zum einen Feuch-
tigkeit, aber auch Fettsdu-
ren, die einem aufgepols-
terten und glatten Teint
zugutekommen. Sowohl Ole
als auch zum Beispiel Shea-
butter oder Kakaobutter le-
gen sich wie ein Schutzfilm
auf die Haut und verhindern
so den Feuchtigkeitsverlust
und Stressreaktionen durch
Wind, beiflende Kilte oder
eben trockene Heizungsluft.
Wer also auf eine milde Rei-
nigung, eine konsequente
Feuchtigkeitszufuhr und ei-
nen Schutz durch Pflanzené-
le setzt, ist gegen Stressoren
des Winters bestens gewapp-
net. // beautypress



Hyalomma Zecke
im Anmarsch

Durch die ganzjahrig steigenden Temperaturen kénnen
immer mehr invasive Arten in Deutschland iiberleben.
So auch die Hyalomma-Zecke. Diese kommt urspriinglich
aus wiarmeren Regionen, wie Nordafrika, Asien und dem
Mittelmeerraum.

Die Hyalomma kann bis zu dreimal so grof3 werden wie der
in Deutschland weit verbreitete Gemeine Holzbock. Eine
weitere besondere Eigenschaft der Zeckenart, sind ihre guten
Augen. Darauf weist bereits der Name hin. ,,Hyalos® ist grie-
chisch fiir Glas, wihrend ,,omma“ Auge bedeutet. Die Zecken
konnen potenzielle Wirte aus einer Entfernung von bis zu
zehn Metern erkennen und als aktive Jager verfolgen sie diese
mit einer recht hohen Geschwindigkeit.

Forschungen der Uni Hohenheim lassen darauf schliefSen,
dass die Zecken in der Lage sind, in Deutschland zu tiberwin-
tern. In nordlichere Lander gelangen die Spinnentiere ver-
mutlich mit Zugvogeln. Ob sich aus den eingeschleppten und
heranwachsenden Zecken eine stabile Population in Deutsch-
land bilden kann, ldsst sich noch nicht klar sagen. Sicher ist
aber, dass die Bedingungen dafiir stetig besser werden.

Das ist nicht ungeféhrlich, denn die Hyalomma-Zecke kann
wie ihr europdischer Verwandter Krankheiten tibertragen.
Bei den Menschen in den Herkunftsgebieten der Zecken sind
sie beispielsweise fir die Ansteckung mit dem Krim-Kon-
go-Héamorrhagischen-Fieber gefiirchtet. Allerdings wurde
in keinem der Forschungsprojekte mit Hyalomma-Zecken
in Deutschland der Erreger des Krim-Kongo-Fiebers nach-
gewiesen. Auch Erreger von Tierkrankheiten wie Theileriose
(Kustenfieber bei Huftieren) oder Babesiose (Hundemalaria)
wurden bislang nicht gefunden. Laut Robert Koch Institut
konnte sich das in der Zukunft dndern. Je mehr Zecken nach
Deutschland eingeschleppt werden und je mehr hier iiberle-
ben, desto grofier wird die Wahrscheinlichkeit einer Ausbrei-
tung der Erreger. // rei
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BEERMANN....

REHA- und Orthopidie-Technik

¢ Orthopadietechnik
e REHA-Technik
e Sanitatsfachhandel

¢ Wundmanagement
¢ Beratungszentrum
Lymphologie

Sanitatshauser

Borkener StraBe 15 - 46348 Raesfeld
Telefon: 0 28 65 2 02 14 70

KonigstraBe 7 - 48691 Vreden
Telefon: 0 25 64 39 06 90

Am Boltenhof 2 - 46325 Borken
Telefon: 0 28 61 60 47 81

Reha- und
Orthopéadie-Technik
Ahauser StraBe 2a

46325 Borken
Telefon: 0 28 61 913 91

www.sanitaetshaus-beermann.de

Rotes Kreuz
im Kreis Borken
Ambulante Pflege

Deutsches
Rotes
Kreuz

Unsere Mission:
Ambulante Pflege

Lange gut leben. Der ambulante Pflegedienst des
DRK sorgt dafir, dass Sie zu Hause in gewohnter
Umgebung Hilfe bekommen;sei es aufgrund von
Alter, Krankheit oder Behinderung.

Alle Informationen unter www.drkborken.de

Seite 7
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Krampfadern und Besenreifser
nicht unterschitzen

Ganz egal, ob im Biiro,
zuhause oder in der
Freizeit: Wer sich wenig be-
wegt, lange sitzt oder steht,
der strapaziert seine Venen.
Menschen bewegen sich we-
niger als frither. Das liegt
nicht zuletzt am vermehrten
Arbeiten im Homeoffice. Die
Folgen konnen gefahrlich
sein: Schwere Beine, ge-
schwollene und schmerzen-
de Waden, sichtbare Besen-
reiser und Krampfadern bis
hin zu Thrombosen mit der
lebensbedrohlichen Kompli-
kation einer Lungenembolie.
»Viele Menschen schitzen
ihre Venengesundheit falsch
ein und tun diese bei Be-
schwerden eher als kosme-
tisches Problem ab“ sagt
AOK-Serviceregionsleiter
Michael Faust. ,Bei zu wenig
Bewegung drohen nicht nur
Ubergewicht, sondern auch
weitere schwere gesundheit-
liche Komplikationen durch
eine schlechte Gefafidurch-
blutung®.

3

Venen

Unsere leisten
Schwerstarbeit und pumpen
Tag fir Tag etwa 7.000 Li-
ter Blut entgegen der natiir-
lichen Schwerkraft zuriick
zum Herzen. Die anatomi-
sche Besonderheit der Venen
sind die Venenklappen. Sie
verhindern, dass das Blut in
den Beinen nicht in Rich-
tung Fuf3 absackt, sondern
zuriick zum Herzen flief3t.

Quer durch alle Altersgrup-
pen haben bereits jede fiinfte
Frau und jeder sechste Mann
ein Venenproblem, das me-
dizinisch behandelt werden
miisste. Abgesehen von ei-
nem Schwere- und Span-
nungsgefithl in den Beinen
begleitet von nichtlichen
Wadenkriampfen und ge-
schwollenen Unterschenkeln
sind Venenleiden anfangs

kaum bemerkbar. Besonders
gefihrdet fir Thrombosen
sind Patienten mit Krampfa-
dern, dain diesen erweiterten
Beinvenen die Blutstromung
besonders stark verlangsamt.
Die Folgen konnen fatal sein:
In den Krampfadern kénnen
sich  Oberflachenthrombo-
sen bilden, die in 25 Prozent
der Falle in tiefe Beinve-
nenthrombosen und in drei
Prozent der Fille sogar in
Lungenembolien iibergehen.
Auch Sitzen schadet den Ve-
nen: Ob im Beruf oder zu-
hause, die Deutschen sitzen
zu viel - im Schnitt 7,5 Stun-
den am Tag und gefdhrden
dadurch ihre Gesundheit.
Wer viel sitzt oder steht, ist
hinsichtlich méglicher Ve-
nenerkrankungen  bereits
gefahrdet. Jedes iiberfliissige
Kilo Korpergewicht belastet
Beine und Venen, genauso
wie das Rauchen. ,Lieber
laufen und liegen, statt sit-
zen und stehen®, sagt Faust.
//AOK

www.tp-borken.de

zur Verfuigung

Tagestreff fur Senioren
LGEmemnsam seatt einsam’

Gemeinsame Mahlzeiten

Entlastung der pflegenden Angehdérigen
Flexible Besuchstage mdglich
Fahrdienst steht bei Bedarf

Finanzierung Uber die Pflegekasse

m Aktivierende und individuelle
Beschaftigungsmadglichkeiten

&
EmlV

Tagespflege

im Bodelschwingh-Haus
Ahauser Stralle 64

46325 Borken-Gemen

Telefon 02861 94 16-22
tp-borken@perthes-stiftung.de

EVANGELISCHE
PERTHES-STIFTUNG..v.




m Schmerzen und Ver-

steifungen in Nacken
und Ricken zu verhindern,
braucht man ein passendes
Kopfkissen. Beim Kauf sollte
man auf personliche Bediirf-
nisse achten. Es gibt nicht
das eine Kissen, das fiir alle
passt. Kopf- und Nackenform,
Schulterbreite, Schlafgewohn-
heiten und das Bettsystem
miissen bei der Wahl des Kis-
sens beachtet werden.
Die wichtigste Funktion eines
Kissens ist das Stiitzen der
Halswirbelsdule. Die Schul-
tern sollten vor dem Kissen
liegen und nicht auf, damit
keine Verspannungen entste-
hen. Es bieten sich vor allem
Kissen an, bei denen sich
Einzelteile der Fillung an die
Proportionen des Benutzers
anpassen konnen.

Seite 9
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Neigt man zu einer Seitenlage,
sollte ein Kissen gewahlt wer-
den, dass den Kopf in einer
geraden Linie mit dem Korper
anhebt.  Nackenstiitzkissen
mit einer Gréfle von 40 x 80
cm sind hier meist am besten
geeignet.

Ein weiteres wichtiges Kri-
terium ist die Hygiene. Jede
Nacht nimmt das K

Schweif}, Hautfett un:
schiippchen auf.
es von grofler
dass ein Kissen atmung
und leicht waschbar ist.
Das Gesicht verfiigt tiber eine
Vielzahl kleiner Nerven, wel-
che eine hohe Sensibilitét her-
vorrufen. Um einen erholsa-
men und angenehmen Schlaf
zu erzielen, sollte also auch
das Material den personlichen
Wiinschen entsprechen. // rei

1

r /w/xhhaﬁlx

Jetzt bewerben:

Wir suchen fiir unsere Mobilen Pflegen
im Dekanat Borken (Borken, Gescher, Raesfeld,
Reken, Velen und Weseke)

exam. Pflegefachkrafte /mmw

in Teilzeit oder Vollzeit (10 bis 39 Std./Woche)

Direkt tiber unser Online Portal
www.stellenangebote.caritas-borken.de

Caritasverband
fur das Dekanat Borken e.V.
Fachbereich Pflege & Gesundheit .'.. }

Turmstrale 14 - 46325 Borken
eMail: cpg-sek@caritas-borken.de
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Wenn das Hiiftgelenk
Abnutzungserscheinungen zeigt

Von akuten oder auch
chronischen Schmer-
zen im Bereich der Hiiften
haben zunehmend auch
jingere Menschen zutun.
Wer seinen Arbeitstag vor
dem Computer verbringt,
kann ebenso davon betrof-
fen sein wie Handwerker
oder Pflegepersonal, da Mit-
arbeitende in beiden Berufs-
gruppen regelmiflig starken
korperlichen  Belastungen
ausgesetzt sind. Auch Leis-
tungssportler haben ein ho-
heres Risiko zu erkranken.

Das Hiiftgelenk ist - nach
dem Knie - das zweitgrofi-
te Gelenk im menschlichen
Korper. Doch die Gelen-
ke verschleiflen. Einseitige
starke  Beanspruchungen,
altersbedingte Abnutzung,
mangelnde Bewegung und
nicht zuletzt auch Uberge-
wicht fithren nach und nach
zu Problemen, die zunichst

leichte, im Verlauf der Jahre
stirkere Schmerzen und ei-
nen Knorpelabrieb verursa-
chen konnen.

Gelenkschmerzen gehoren
mit zu den haufigsten Be-
schwerden und konnen ver-
schiedene Ursachen haben.
Arthrose ist aber nur ein
moglicher Ausloser fiir die
Schmerzen - es muss da-
her nicht immer gleich ein
kiinstliches Hiiftgelenk dro-
hen. Vor allem bei jiingeren
Menschen ist es haufig eine
Kombination aus Verhir-
tungen, Verkiirzungen und
Verklebungen der Muskeln,
die zu Fehlstellungen, Ent-
ziindungsreaktionen  und
heftigen Schmerzen fiihrt.
Die Hiiftschmerzen konnen
ihren Ursprung zum Bei-
spiel auch im Riicken haben,
und dies muss medizinisch
zundchst genau abgekldrt
werden. Eine entsprechen-

de Diagnose ist vor allem
auch dann von Bedeutung,
wenn es um die mogliche
Anerkennung einer Berufs-
krankheit geht. Laut Gesetz
gilt eine Erkrankung erst
dann als Berufskrankheit,
wenn gesicherte medizini-
sche Erkenntnisse dariiber
vorliegen, dass gesundheit-
liche Beschwerden durch
besondere berufliche Ein-
wirkungen - beispielsweise
schweres Heben - verur-
sacht wurden.

Vorbeugen mit Sport
und Physiotherapie

Im frithen Stadium der Er-
krankung empfehlen Ortho-
piaden zunichst eine kon-
servative Behandlung mit
Medikamenten (Kortison)
sowie Physiotherapie. Da-
bei wird die Beweglichkeit
trainiert, die durch Schon-

haltung verkiirzten Muskeln
werden gedehnt und gekraf-
tigt, um das Gelenk zu stiit-
zen und so die Schmerzen
zu beseitigen. Empfehlens-
wert ist auflerdem ein spe-
zielles  Funktionstraining,
beispielsweise =~ radfahren,
schwimmen oder wandern.
Bei Ubergewicht ist eine Ge-
wichtsreduktion ratsam, um
das Hiiftgelenk zu entlasten.
Denn durch das zusétzliche
Gewicht wirkt eine grofiere
Last auf die Gelenke, Sehnen
und Bénder ein. In der Folge
nutzen sie sich schneller ab
und tragen Schidden davon,
die schliefilich eine Arthrose
begiinstigen kénnen. Hinzu
kommt, dass sich tberge-
wichtige Menschen hiufig
weniger bewegen. Muskula-
tur, die wenig trainiert wird,
biiflt bekanntlich ihre Stiitz-
funktion ein und macht Ge-
lenke instabil.



... beschiftigt! Seite 11

Auch einfache Malnahmen konnen dazu beitragen, die Hiiftgelenke zu entlasten:

e Stehen Sie beim Telefonieren auf
und gehen Sie umher

Verharren Sie nicht langer als notig
in derselben Haltung

Nehmen Sie statt des Aufzuges die Treppe

¢ Gehen Sie in der Mittagspause spazieren
e Benutzen Sie Hilfsmittel,
um schwere Lasten zu heben

Dehniibungen lockern die Muskulatur und sind
auch am Arbeitsplatz maglich

Verschleil im Huftgelenk
lasst sich nicht
ruckgangig machen

Die einzelnen Arthrose-Formen treten in sehr unter-
schiedlichen Haufigkeiten auf. Es wird jedoch vermutet,
dass eine Vielzahl aller Erkrankungen auf langjahrige
Uberlastung durch bestimmte berufliche Titigkeiten
zuriickzufiihren ist. Insbesondere Fehlstellungen fiih-
ren zu einseitigen Beanspruchungen, die den Knorpel
schiadigen und zu seiner Zerstorung fithren kénnen.
Schmerzen im Hiiftbereich nehmen meistens schlei-
chend zu und kénnen sich sogar mit fast schmerzfreien
Phasen abwechseln. Auf lingere Sicht kommt es jedoch
zu immer stirkeren Einschrinkungen der Mobilitit.
Medikamente und Physiotherapie konnen diesen Pro-
zess zwar hinauszogern, ein Verschleifl im Hiiftgelenk
lasst sich jedoch nicht riickgéngig machen. Eine Opera-
tion ist daher in vielen Fillen unvermeidbar, damit sich
Patienten wieder schmerzfrei bewegen und gegebenen-
falls ihre Berufstétigkeit wieder aufnehmen kénnen.
Ob eine Operation erforderlich ist, hdngt von verschie-
denen Faktoren ab. Dazu gehdren unter anderem das
Alter eines Patienten, die Intensitat des Schmerzes, der
Zustand des Hiiftgelenks sowie die Einschrankung von
Mobilitit und Lebensqualitit. Ein Gelenkersatz hilt
heute durchschnittlich 15 bis 20 Jahre. Nicht immer ist
ein kompletter Gelenkersatz nétig. So gibt es Teilpro-
thesen, die nur den Bereich des Gelenks
ersetzen, an dem der Knorpel defekt
ist. In bestimmten Fillen sind auch
minimalinvasive Eingriffe moglich.
Betroffene sollten sich daher immer
an Facharztpraxen wenden, um eine
bestmogliche Behandlung zu besprechen.
Sportlich trainierte Menschen konnen
nach der OP mithilfe gezielter Ubungen in
etwa drei bis vier Monaten nahezu die volle

Beweglichkeit ihres operierten Ge-

. lenks wiederherstellen, sonst ist
ﬁ \] von etwa sechs Monaten Reha-

bilitationszeit auszugehen.

Liegt eine Berufs-
krankheit vor?

Wer an einem Knorpelschaden oder Arthrose in der Hiifte lei-
det und den Verdacht hat, dass es sich um eine Berufskrank-
heit handelt, sollte dariiber mit seinem Arzt sprechen. Besti-
tigt sich der Verdacht, muss eine entsprechende Meldung an
die Berufsgenossenschaft oder den Unfallversicherungstrager
ergehen. Betriebs- oder Personalrat konnen dabei Unterstiit-
zung leisten, denn fiir die Anerkennung einer Berufskrank-
heit muss eindeutig sein, dass der gesundheitliche Schaden
durch die berufliche Tétigkeit entstanden ist. Gegen einen
negativen Bescheid kann gegebenenfalls auch Widerspruch
eingelegt werden. //dd
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Stigmatisierung
verhindert Therapie

Umfrage: Viele tibergewichtige Frauen scheuen den Arztbesuch

Eine aktuelle, reprisen-
tative YouGov-Umfrage
im Auftrag des Gewichtsma-
nagement-Programms Juni-
per zeigt, dass der Grofiteil
der an Adipositas erkrank-
ten Frauen nicht auf medi-
kamentose Therapien setzen.
Die Griinde dafiir sind viel-
seitig. So entstehen teils un-
begriindete Angste aufgrund
mangelnder Informationen.
Vor allem Vorverurteilung
und Stigmatisierung {iberge-
wichtiger Frauen haben Aus-
wirkungen auf das korperli-
che, sowie emotionale und
mentale Wohlbefinden. 69
Prozent der befragten Frau-
en berichten, dass sie sich be-
reits von anderen Menschen
aufgrund ihres Gewichts
verurteilt fithlten, 62 Prozent
denken mehrmals die Woche
oder sogar téglich iber ihr
Gewicht nach. Sorgen iiber
gesundheitliche Folgeer-
krankungen  beschéftigen

Ak
68 Prozent der Befragten.
Unsicherheiten  aufgrund
des Gewichts und dem Er-
scheinungsbild erschweren
auch den Gang zum Arzt.
»Da 80 Prozent des Gewichts
genetisch bedingt sind, ist
eine medizinische Bera-
tung und eine fachgerechte
Risiko-Nutzen-Abwigung
bei einer medikamentdsen
Therapie unbedingt notwen-
dig®, sagt Dr. Ramy Bishay,

- Fi
Facharzt fiir Endokrinologie
und Leiter der Klinik fiir En-
dokrinologie und Stoffwech-
selkrankheiten im Ashley
Centre in Westmead.

»,Um diesen Frauen eine evi-
denzbasierte, ganzheitliche
Therapie zu ermdglichen, ist
es immens wichtig, dass das
Bewusstsein in der Gesell-
schaft dafiir gestarkt wird,
dass Gewichtsverlust auf
biologischer Ebene effek-

tiv nachhaltig angegangen
werden kann”, erkldrt Lau-
ra Ruiz, Erndhrungsbera-
terin bei Juniper. So wiren
89 Prozent bereit, fiir einen
verbesserten  Gesundheits-
zustand abzunehmen, ver-
zogern aber die Ansprache
beim Experten. Lediglich
ein Viertel der genannten
Frauen nehmen bereits vom
Hausarzt verordnete Medi-
kamente ein.

Erfahrungen mit unange-
brachten Ratschligen von
Arztinnen und Arzten (ein
Viertel), Angst vor Neben-
wirkungen (rund = 70%),
sowie das Bezweifeln von
langfristigen, positiven Ef-
fekten (40%) halten die
Betroffenen davon ab, Me-
dikamente zu konsumie-
ren. Stattdessen versuchen
sie es mit Didten (58%),
korperlichen  Aktivitdten
(56%) oder einer Kombina-
tion aus beiden (40%). //pd
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Riickenschmerzen? Verspannungen?
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Schlafberatung mit Liegedruckmessung

Zu einer Schlafberatung fiihren wir eine Liegedruckmessung durch.
Wir nutzen dazu den Liegesimulator des Instituts Proschlaf, der Ihr Kérperprofil misst
und anschliefend lhre zukiinftige Matratze simuliert.
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Liegedruck-Messung

lhre personliche Matratze

Sachsenstralle 41 - 46499 Hamminkeln-Dingden - info@schreinerei-keiten.de - www.keiten-schlafberatung.de



TN A
l* (( Tagespflege am
R ur MAIBOCKENPLATZ by e

| Borkenerstraf3e 1-3 - 46359 Heiden
‘ Telefon 02867 7239769
| info@wecare.nrw

0
(Tugespflege
REKEN by Jel 2.0

LudgeristraBle 15 - 48734 Reken
Telefon 02864 3139710
info@tagespflegereken.de

LIEBEVOLLE
BETREUUNG

IN UNSERER
AMBULANTE
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SO EINZIGARTIG WIE
DIE MENSCHEN,
DIE SIE BENOTIGEN

TAGESPFLEGE

JETZT KOSTENLOSEN
SCHNUPPERTAG
VEREINBAREN

UNSERE LEISTUNGEN
IN DER TAGESPFLEGE

Die Menschen, die sich unserer Pflege und Betreuung anver-

trauen, sind einzigartig. Individuelle Fahigkeiten, Potentiale Unsere Angebote sind flexibel gestaltet und
und Vorlieben sowie Lebensgeschichten und Krankheiten ma- richten sich selbstverstandlich nach den in-
chen es deshalb notwendig, Pflege- und Behandlungsplane zu dividuellen Bediirfnissen unserer Gaste. Die
entwickeln, die speziell darauf abgestimmt sind. Gestaltung des Tages orientiert sich an den

individuellen Fahigkeiten, Vorlieben und In-
+ LEISTUNGEN DER KRANKENKASSE teressen der Besucher. Unsere Betreuung

umfasst selbstverstandlich die notwendige
Pflege und Unterstiitzung, die wir auch im
Rahmen der ambulanten Pflege bei lhnen zu
Hause tbernehmen. Auch Gaste, die an De-
menz erkrankt sind, sind herzlich willkommen.

Wir iibernehmen nach arztlicher Verordnung durch den
Haus- oder Facharzt die medizinische hdusliche Versorgung

+ LEISTUNGEN DER PFLEGEVERSICHERUNG
Wir unterstiitzen Sie im Kreis Borken gerne bei der
Bewiltigung des Alltags und sorgen dafir, dass Sie
so lange wie moglich Ihr Leben in den eigenen Wanden
genieBen konnen.

+ ZUSATZLEISTUNGEN
Um Sie und lhre pflegenden Angehdrigen im Kreis Borken
bestmdglich zu entlasten und zu versorgen, bietet unser

Pflege und Betreuung

besondere Betreuung flir Menschen,
die an Demenz erkrankt sind

bedirfnisorientierte Tagesgestaltung

Pflegedienst vielfaltige Zusatz- und Serviceleistungen + ausgewogene Mahlzeiten

wie Beratung, Anleitungen fir pflegende Angehorige, + stundenweise oder ganztdgige Betreu-
Unterstlitzung bei Antragen an die Kranken- und ungsangebote

Pflegekasse.

+ gemeinsame soziale Aktivitaten
(Spaziergange, Gesellschaftsspiele,
Gesprachsrunden, Ausfliige, Gymnastik,
Bewegungsangebote und vieles mehr)

Kontakt Reken Kontakt Heiden Kontakt Raesfeld
HauptstraBe 8  Borkener Strale 1 Borkener Straf3e 2
. 48734 Reken 46359 Heiden 46348 Raesfeld

ambulanter Pflegedienst 028648049980 028677239800 02865 2669006 www.juva-care.de
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Unerfillter Kinderwunsch:

m Freundeskreis viele

gliickliche Eltern, die Zeit
vergeht und trotz liebevol-
ler Bemithungen stellt sich
bei Thnen keine Schwanger-
schaft ein? Ein unerfillter
Kinderwunsch kann fiir vie-
le Paare leicht zur Zerreif3-
probe werden.
Erste Anlaufstelle bei unge-
wollter Kinderlosigkeit ist in
der Regel die Hausarztpra-
xis oder Fachirzte fiir Gyni-
kologie bzw. Urologie. Dort
koénnen erste medizinische

Diagnosen tiber die Ursa-
chen fiir die Kinderlosigkeit
gestellt werden. Dazu gehort
eine ausfithrliche Anam-
nese. Dabei fragen Arztin
oder Arzt zunédchst nach der
Krankheitsgeschichte  des
Paares, denn Fruchtbarkeits-
storungen haben bei Frau-
en und Ménnern meistens
biologische Griinde. Haufig
werden solche Probleme erst
dann entdeckt, wenn ent-
sprechende  Untersuchun-
gen vorgenommen werden.

Doch auch eine ungesun-
de Lebensweise (Rauchen,
Alkohol, Drogen, Uberge-
wicht) kann die Fruchtbar-
keit beeintrachtigen.

Lassen sich hingegen kei-
ne konkreten medizini-
schen  Erkldrungen fir
eine Fruchtbarkeitsstérung
finden, koénnen auch psy-
chische Belastungen und
emotionaler Stress eine Ur-
sache fiir die ungewollte
Kinderlosigkeit sein. Das
vergebliche Warten auf eine

Schwangerschaft kann dann
ebenso zu ernsthaften Min-
derwertigkeitsgefithlen und
Selbstvorwiirfen fithren wie
eine beeintrichtigte Zeu-
gungsfihigkeit beim Mann
und Fruchtbarkeitsstorun-
gen bei der Frau. Auch die
Frage, ob eine Funktions-
storung therapierbar ist und
die Erfiillung des Kinder-
wunsches  moglicherweise
doch noch moglich ist, wird
nicht selten zum zentralen
Problem.



Unabhingige
Kinderwunschberatung
beantwortet viele Fragen

Wenn der Leidensdruck wichst, sollten betroffene Paare zu-
néchst eine Kinderwunschberatung in Anspruch nehmen. In
Deutschland wird dieses spezielle Angebot bei unerfiilltem
Kinderwunsch unter anderem von unabhéingigen Beraterin-
nen und Beratern in reproduktionsmedizinischen Zentren
angeboten. Weiterfithrende Hinweise liefern das ,Infor-
mationsportal Kinderwunsch“ des Bundesministerium fir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend sowie die ,,Deutsche
Gesellschaft fiir Kinderwunschberatung® unter www.bkid.
de. Auch Selbsthilfegruppen bieten sich als Anlaufstelle an.
Im Kreis Borken konnen sich Interessenten auch an"Donum
vitae Kreis Borken e.V." wenden, in Bocholt unter 02871/ 218
546 oder donumvitae.bocholt@t-online.de.

Nach einer umfassenden Beratung entscheiden sich vie-
le Paare fiir eine Kinderwunschbehandlung. Dafiir kénnen
verheiratete und unverheiratete Paare unter bestimmten Vo-
raussetzungen staatliche Unterstiitzung beantragen, die in
den einzelnen Bundeslidndern variieren. Mafigeblich sind die
arztliche Feststellung der Unfruchtbarkeit, die attestierte Er-
folgsaussicht der Kinderwunschbehandlung sowie das Alter
der Frau zwischen 25 und 40 Jahre und das Alter des Mannes
zwischen 25 und 50 Jahren.

Von IVF bis ICSI:
Hormonbehandlung und
kunstliche Befruchtung

Paare, die sich fiir eine Kinderwunschbehandlung ent-
scheiden, missen sich dariiber im Klaren sein, dass das
gesamte Prozedere keine Garantie auf eine Schwanger-
schaft bietet. Im Vorfeld der sogenannten kiinstlichen
Befruchtung (assistierte Reproduktion) unterzieht sich
die Frau zunichst einer Hormonbehandlung, die den
Korper auf die verschiedenen Behandlungsmaglichkei-
ten vorbereitet.
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Folgende Behandlungsmoglichkei-
ten sind in Deutschland zugelassen:

e Bei der Sameniibertragung (intrauterine In-
semination) werden die Samenzellen direkt in
die Gebarmutter ulbertragen. Sie gilt als eine
fir die Frau weniger belastende Behandlung
und nach mehreren Ubertragungen tritt in
etwa 10 bis 30 Prozent der Falle eine Schwan-
gerschaft ein.

Die In-vitro-Fertilisation (IVF) geht iiber meh-
rere Wochen. Dabei werden der Frau Eizellen
entnommen und in einem Reagenzglas mit den
Spermien des Partners vermischt.Gelingt eine
Befruchtung und entwickeln sich die befruch-
teten Eizellen zum Embryo weiter, werden sie
zuriick in die Gebarmutter lbertragen. In etwa
20 Prozent der Falle wird ein Kind geboren.

Die intrazytoplasmatische Spermieninjektion
(ICSI) ist eine weitere Behandlungsmdglich-
keit. Dabei werden der Frau Eizellen entnom-
men und eine einzelne Samenzelle wird direkt
in die Eizelle injiziert. Gelingen Befruchtung
und Zellteilung, werden bis zu drei Embryonen
in die Gebarmutter der Frau iibertragen.

Testikuldre Spermienextraktion (TESE) und

Mikrochirurgische Epididymale Spermiena-
spiration (MESA) sind weitere Methoden der
kiinstlichen Befruchtung, wenn sich in der
Samenflissigkeit des Mannes keine Samen-
zellen befinden. Dann wird Sperma direkt
aus den Hoden gewonnen und die kiinstliche
Befruchtung anschlieBend im ICSI-Verfahren
durchgefihrt.

Die Zulassigkeit von Fortpflanzungstechniken
wird in Deutschland durch das Embryonen-
schutzgesetz und das Transplantationsgesetz
geregelt. Hinzukommen verschiedene Richtli-
nien der Bundesarztekammer zur Entnahme
und Ubertragung von menschlichen Keimzellen
im Rahmen der assistierten Reproduktion. Alle
Behandlungsschritte in diesem Bereich miissen
von einer Arztin oder einem Arzt durchgefiihrt
werden.

Gesetzlich verboten sind in Deutschland unter
anderem die Leih- und Ersatzmutterschaft, die
Eizellspende, das Klonen oder das Experimen-
tieren an Embryonen sowie alle Formen der
Selektion - also der Auswahl von Embryonen
beispielsweise nach Geschlecht oder anderen
Merkmalen. //dd



Keine harmlose Volkskrankheit

Asthma |

In Deutschland leiden ge-
schitzt 5% der Erwachse-
nen und 10% der Kinder und
Jugendlichen an Asthma,
einer anhaltenden Entziin-
dung der Atemwege. Doch
von den ca. 8 Mio. Menschen
in Deutschland, die an As-
thma leiden, befinden sich
nur etwa 3,5 Mio. iiberhaupt
in drztlicher Behandlung,
darunter sind rund 650.000
Menschen, die an schwerem
Asthma leiden. Eine deutli-
che Versorgungsliicke ausge-
rechnet bei dieser héufigen
und geldufigen Atemwegser-
krankung - wie kann das
sein?

Einer der Grinde dafiir ist,
dass Asthma als ,Volks-

krankheit“ von den Patien-
ten selbst verharmlost wird
und sie sich deshalb gar nicht
erst in drztliche Behandlung
begeben. Gerade das sehr
hiufige allergische Asth-
ma, das meist jahreszeitlich
begrenzt auftritt, wird von
Betroffenen nicht selten als
scheinbar unvermeidbares
Ubel ertragen. Von schwe-
rem Asthma Betroffene hin-
gegen fiihlen sich oft mit ih-
rer Krankheit allein gelassen,
die Behandlung greift nicht
und sie sehen sich selbst als
hoffnungslosen Fall. Stan-
dardmiflig mit Dauer- und
Notfallmedikation versorgt,
erreichen sie dennoch keine
Symptomfreiheit.

Unzureichende Versorgung
von Asthma-Patienten

Die defizitire Versorgung insbesondere von Patienten
mit schwerem, unkontrolliertem Asthma wurde von
den Facharzten bereits vor Jahren erkannt. Der Bun-
desverband deutscher Pneumologen (BdP) rief daher
2021 das Aktionsforum schweres Asthma (asa) ins Le-
ben, eine Kampagne, die sowohl die Patienten selbst als
auch Hausérzte aufmerksam machen und zum aktiven
Handeln aufrufen will. Beide Gruppen werden iiber
aktuelle Fortschritte in der Asthma-Behandlung in-
formiert und zum Besuch beim bzw. zur Uberweisung
an den Lungenfacharzt motiviert. Dartiber hinaus
wurde die drztliche Leitlinie zur Behandlung von As-
thma tiberarbeitet, die neue Fassung besteht seit Marz
2023. Darin sind neue Behandlungsmethoden festge-
halten, die eine Beteiligung eines Lungenfacharztes
voraussetzen und zudem eine frithestmogliche inhala-
tive Therapie auch bei leichten Asthma-Symptomen
empfohlen. Von Asthma Betroffene sollten aktiv den
Weg zum Lungenfacharzt antreten, um ihr Asthma
umfassend diagnostizieren und behandeln zu lassen
und moglichst Symptomfreiheit zu erreichen

Der Gang zum Facharzt ist oft die Losung

Allgemeinmediziner sind gefordert, insbesondere Patienten mit schwerem oder unkontrolliertem Asthma an
die spezialisierten Kollegen zu liberweisen, um eine bestmaogliche Diagnose und Therapie zu ermaglichen.
Betroffene selbst konnen im Gesprach mit ihrem Hausarzt eine Mitbehandlung durch einen Pneumologen

ansprechen und sich eine Praxis empfehlen lassen. Denn gerade fiir die scheinbar , hoffnungslosen Falle”
bieten die modernen Therapiemaoglichkeiten unter bestimmten Voraussetzungen Aussicht auf ein weitgehend
symptomfreies Leben mit Asthma. Die dafiir notwendige Diagnostik sowie die entsprechenden Behandlungs-
methoden werden jedoch fast ausschliefilich von Lungenfacharzten angeboten und durchgefiihrt. Weitere In-
formationen unter www.asa-asthma.de // pd
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,,Asbest—Welle“

onnen von Baumaterial

mit Asbest stecken im
Kreis Borken in Altbauten.
Von 1950 bis 1989 kamen As-
best Baustoffen intensiv zum
Einsatz. Georg Niefling von
der IG Bauen-Agrar-Umwelt
(IG BAU) geht davon aus,
»dass es in jedem Gebiude,
das in dieser Zeit gebaut,
modernisiert oder umge-
baut wurde, Asbest gibt. Mal
mehr, mal weniger®. Betrof-
fen sind rund 52 Prozent aller
Wohnhiuser, die es im Kreis
Borken gibt. Zusitzlich sind
auch Gewerbegebiude, Ga-
ragen, Stille und Scheunen
in der Landwirtschaft betrof-
fen.
»Asbest ist ein krebserregen-
der Stoft. Wer in einem as-
bestbelasteten Haus wohnt,
muss sich trotzdem erst ein-

mal keine Sorgen machen.
Erst bei Sanierungsarbeiten
wird es kritisch. Dann kann
Asbest freigesetzt und damit
zu einem ernsten Problem
werden®, sagt Georg Niefling.
Komplett-Schutz bei einer
Sanierung mit Asbest-Gefahr
gehore daher immer mindes-
tens eine FFP3-Atemschutz-
maske, ein Overall, Schutz-
brille und Handschuhe. Eine
besondere Gefahr bilden

alter Putz, Spachtelmassen
und Fliesenkleber. Ebenso
gesundheitsgefdhrdend  ist
Spritz-Asbest, welcher in
Aufzugsschichten und Ver-
sorgungs- und Entsorgungs-
leitungen verarbeitet ist.

Viele alte Gebdude werden
aktuell abgerissen, umgebaut
und saniert, dadurch steigt
nun die Kontaktwahrschein-
lichkeit mit der Substanz.
Die Asbest-Welle sei ,eine
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Gefahr - fiir Bauarbeiter ge-
nauso wie fiir Heimwerker.”
In den vergangenen zehn
Jahren sind nach Angaben
der IG BAU 3.376 Versicherte
der Berufsgenossenschaft der
Bauwirtschaft (BG BAU) an
den Folgen einer asbestbe-
dingten Berufserkrankung
gestorben - darunter allein
320 Baubeschiftigte im ver-
gangenen Jahr. Die ,As-
best-Charta® der Gewerk-
schaft fordert nun besseren
Schutz und mehr Informati-
onen. Ein Schadstoft-Gebéu-
depass, eine staatliche Sanie-
rungspramiere sowie eine
intensive Aufklirung sollen
den drohenden Gefahren
einer ,Asbest-Welle® recht-
zeitig mit einem effektiven
Mafinahmenpaket entgegen-
treten. //rei
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Mit Taiso und Tai Chi
beweglich bleiben

Mit steigendem  Alter
verdndert sich der
Korper zunehmend. Auch
dann ist Bewegung noch
wichtig - gerade dann. Es ist
aber von Bedeutung zu wis-
sen, was man leisten kann
und wie man mdglichst
schonend trainiert. China
und Japan gehoren zu den
Landern, in denen die Men-
schen am iéltesten werden.
Nicht zuletzt liegt das auch
an den sportlichen Traditio-
nen der Lander.

In Japan ist Taiso eine be-
liebte Sportart. Die gelenk-
schonende Unterform des
Judos ist seit fast einem
Jahrhundert als Radio- oder

Fernsehsport verbreitet. In
kurzen und einfachen Pro-
grammen wird gezeigt, wie
man Muskeln und Gelen-
ke dehnt und mobilisiert.
»Im Grunde handelt es sich
um eine Art Schwunggym-
nastik®, erklirt Jens Keidel,
Taiso-Trainer beim Bayeri-
schen Judo-Verband. Beson-
ders geeignet ist der Trend
aus Asien fiir Senioren, da
die Ubungen sanft fiir den
Korper und teilweise auch
im Sitzen durchzufithren
sind.

Die Grundidee der Ja-
paner besteht darin, ein
morgendliches Programm
mit geringer Intensitit zu

kreieren, dass den Geist
und die Muskeln aufweckt
und unabhingig von Alter
oder Mobilitatsproblemen
durchgefithrt werden kann.
Viel Platz oder eine spe-
zielle Ausriistung werden
nicht benotigt. So lasst sich
der Sport unkompliziert in
den Alltag einbinden. Ziele,
sowie Ubungen der Gym-
nastik sind vielseitig und
lassen sich an die eigenen
Bediirfnisse anpassen. Ne-
ben physischen Aspekten
wie Beweglichkeit, Mobili-
sation, Ausdauer und Kraft
werden auch Konzentration,
Koordination und innere
Ausgeglichenheit gefordert.

Grundlage in der Praxis
bildet eine Ubungsabfolge
mit mehreren Wiederholun-
gen je nach Kénnen. Ver-
schiedene  Ubungsmodule
konzentrieren sich in vari-
ierender Intensitit auf ver-
schiedene Korperzonen. Es
gibt keinerlei Vorgabe, mit
welchen Modulen gestartet
werden soll. Wichtig ist nur,
dass die Mobilisation den
gesamten Korper umfasst,
also von Kopf bis Fufy mobil
macht. Ganz nach japani-
scher Tradition kann man
die Einheit auch mit leichter
Musik unterlegen. Das hilft
vielen bei Konzentration
und Motivation.



Meditative Kampfkunst

Auch in China vertrauen die
Menschen seit vielen hun-
derten Jahren auf eine spe-
zielle Bewegungskunst. Tai
Chi gibt es bereits seit dem
Ende der Ming Dynastie und
die meditative Kampfkunst
gewinnt seit langem auch
auflerhalb von China an Be-
deutung. ,,Wer Tai Chi iibt,
wird so geschmeidig wie ein
Baby, so stark wie ein Holz-
féller und so gelassen wie ein
Weiser*, so lautet ein chine-
sisches Sprichwort.

Vor allem fiir Senioren ist
die Bewegungsform gut ge-
eignet. Beim Tai Chi wer-
den alle Bewegungen sehr
langsam und bedacht ausge-
fithrt. Das Verletzungsrisi-
ko ist demnach sehr gering.
Auflerdem fokussiert man
sich primér auf den eigenen
Koérper und nicht wie beim
Mannschaftssport auf viele
andere. Die Wahrnehmung
seines Korpers und Geistes
wird sensibler und man ent-
wickelt schnell ein Gefiihl fiir

seine eigenen Trainings-An-
spriiche. Strikte Vorgaben
oder Voraussetzungen gibt
es nicht. Auch mit Handicap
oder Einschrinkungen ist es
moglich, Tai Chi zu lernen
und auszuiiben. Die Ubun-
gen werden einfach an das
eigene Konnen angepasst.

Ahnlich wie bei der Taiso
Gymnastik werden beim
Tai Chi nicht nur der Kor-

Taiso-Beispielubung:

Die Ubung mobilisiert vor allem Schultern und Knie,

trainiert aber auch Kondition und Koordination

o Stellen Sie sich Schulterbreit hin. Atmen Sie tief ein

und beugen Sie ihre Knie leicht durch.

Beginnen Sie nun die Arme abwechseln nach vorne

zu schwingen.

Immer wenn Ihre Arme ganz nach vorne,

beziehungsweise nach hinten schwingen, beugen

Sie wieder kurz und schwungvoll Ihre Knie

Diesen Bewegungsablauf wiederholen Sie so oft

wie gewiinscht. Sie werden merken, dass ein

Bewegungsrhythmus entsteht und die Ausfithrung

wie automatisiert ablauft.

Achten Sie auf eine ruhige Atmung mit tiefen Ziigen

und eine gleichmiflige Geschwindigkeit.

per, sondern auch Geist, Ge-
déchtnis und Konzentration
gefordert. Die Choreografi-
en der sanften Bewegungen
miissen sich gemerkt und
dann bedacht ausgefithrt
werden. Die Ubungen kon-
nen auch auf spezielle Ziele
angepasst werden. So gibt
es beispielsweise Ubungen,
die Riickenschmerzen entge-
genwirken, Arthritis lindern
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oder Herzerkrankungen
vorbeugen sollen. Nach ei-
niger Zeit verbessert sich die
Ausdauer und die Balance.
Dann kann der Schwierig-
keitsgrad des Trainings er-
hoht werden. Es gibt im Tai
Chi insgesamt viele gute Ef-
fekte auf Korper und Geist.
Und die machen sich vor
allen Dingen auch im Alter
bemerkbar. // rei

keit zu starken.

in Thre Arme flieflen.

lung verdndern.

durch.

Tai Chi-Beispielubung:

Die Ubung soll dabei helfen, die Koordinationsfihig-

« Stellen Sie sich schulterbreit hin. Achten Sie auf
einen stabilen Stand. Die Kraft soll aus Ihren Beinen

» Schwingen Sie Ihre Arme in flieBenden Bewegun-
gen zur rechten und linken Seite. Stellen Sie sich
vor, Sie ahmen die Bewegung von Wolken nach, die
am Himmel entlangziehen.

« Bewegen Sie IThren Oberkdrper und den Kopf mit
den Armen. Verlagern Sie Thren Schwerpunkt von
einem Bein auf das andere, in dem Sie die Fuf3stel-

« Fiihren Sie die Ubung sehr langsam und gezielt

- Finden Sie dabei Ihren eigenen Rhythmus.
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anche gesundheit-

lichen Probleme er-
scheinen auf den ersten Blick
zusammenhangslos. Haufig
steckt dann unser Stoff-
wechsel dahinter. Funkti-
oniert er nicht reibungslos,
kann sich das auf vielféltige
Weise duflern, beispielswei-
se durch diffuse Schmer-
zen. Die Achillesferse des
Stoffwechsels ist der Sidu-
re-Basen-Haushalt. Gerit er
dauerhaft aus dem Gleich-
gewicht, kann das Gesund-
heitsstorungen hervorrufen.
Sduren werden als Endpro-
dukt unzdhliger bioche-
mischer Prozesse gebildet.
Verschiedene Mechanismen
sorgen permanent dafir,
dass sie neutralisiert wer-
den, um den pH-Wert im
Blut konstant zu halten. Das
Gleichgewicht zwischen
Sauren und Basen ist eine
wichtige Grundlage fiir ei-
nen funktionierenden Stoff-

wechsel. Doch was geschieht,
wenn der Séure-Basen-Haus-
halt gestort ist, und welche
Symptome koénnen darauf
hindeuten? Heilpraktikerin
Anna Cnyrim erldutert: ,,Ein
aus dem Gleichgewicht gera-
tener Sédure-Basen-Haushalt
kann unser gesamtes Befin-
den beeintrichtigen. Es gibt
nicht das eine typische An-
zeichen. Fast immer ist es
eine Kombination verschie-
dener Symptome, bei denen
ich hellhorig werde. Wenn
jemand beispielsweise tiber
lingere Zeit Muskel- und
Gelenkbeschwerden hat, die
kommen und gehen und auf
keine Verletzung zuriickzu-
fithren sind, frage ich nach
dem Erndhrungs- und Bewe-
gungsverhalten. Ebenso bei
héaufigen Kopfschmerzen.”

Aus der Saure-Basen-For-
schung ist schon lange be-
kannt, dass von einer Dys-
balance ganz verschiedene

\

Bereiche betroffen sein kon-
nen. Von der Verdauung
tiber das Immunsystem bis
hin zum hormonellen Ge-
schehen. Jetzt gibt es eine
neue Erkenntnis: ,Der Zu-
sammenhang zwischen einer
chronischen Ubersduerung
und dem Schmerzerleben ist
tatsdchlich  nachgewiesen.
Haben wir dauerhaft einen
Uberschuss an Sauren in un-
serem Korper, wird ein Teil
davon im Zwischenzellraum
im Bindegewebe gespeichert.
Und darauf reagieren unsere
Schmerzrezeptoren®, berich-
tet der Sdure-Basen-Experte
Prof. Jiirgen Vormann.

Gesund erndhren,
viel bewegen

Damit stellt sich die Frage,
wie wir eine Ubersduerung
grundsitzlich und speziell
im Bindegewebe verhindern
kénnen. Heilpraktikerin

SE1I

Anna Cnyrim: ,,Eine frische,
ausgewogene, {iberwiegend
pflanzenbasierte Kost liefert
wichtige basische Mineral-
stoffe, denn vor allem ei-
weifSreiche und stark verar-
beitete Lebensmittel erhdhen
die Sdurelast.“ Zudem halt
sie regelmiflige Bewegung
fiir unverzichtbar - unter
anderem um die Knochen-
stabilitat und Muskulatur zu
erhalten.
Lifestyle-Analysen  zeigen
allerdings, dass wir selbst
bei einer idealen Erndahrung-
und Lebensweise tendenziell
auf der sauren Seite sind.
Denn Stress, Medikamen-
te, Schlafmangel und viele
andere Faktoren tragen zur
Saureproduktion bei. Eine
hochwertige basische Nah-
rungserginzung (Apotheke)
kann helfen, das empfindli-
che Gleichgewicht wieder-
herzustellen und zu erhalten.
// medicalpress
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Bestandenes Staatsexamen
fiir Ptlegekrafte aus Georgien

Fachkriftemangel in der Pflege: Neue Wege fiithren zum Erfolg

as Klinikum  West-

miinsterland  braucht
qualifizierte Fachkrifte. Das
gilt nicht nur in der Medizin,
sondern auch in der Pflege.
Dabher entschied sich das St.
Agnes-Hospital Bocholt im
vergangenen Sommer erst-
malig dazu, Pflegefachkraf-
te aus Georgien anzuwer-
ben, damit diese in einem
Pilotprojekt dauerhaft als
Mitarbeitende fiir das Kran-
kenhaus gewonnen werden
konnen. Nun feiern die ers-
ten acht Absolventinnen ihr
bestandenes Staatsexamen.
Aufgrund der sehr guten
Erfahrungen starten aufler-
dem in diesen Tagen insge-
samt zwolf weitere Pflege-
krifte ihre Anerkennung im
Bocholter Krankenhaus.
»Die Direktrekrutierung
ausldndischer ~ Pflegefach-
krifte ist eine von mehreren
Mafinahmen gewesen, mit
der wir die Personalsitua-
tion in der Pflege verbes-
sern wollten, erkldrt Ingo
Jansen, Pflegedirektor im
St. Agnes-Hospital, der das
Projekt mit initiiert hat.
»Unser oberstes Ziel war es,
moglichst alle im Stellen-
plan ausgewiesenen Stellen
nachhaltig zu besetzen. Mit
den acht neuen, examinier-
ten Fachkriften aus Geor-
gien sind wir diesem Ziel
nun schon ein ganzes Stiick
nidhergekommen.“  Dauer-
haft soll dadurch die Ar-
beitsbelastung der pflegen-
den Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter reduziert und

Zufriedenheit  geschaffen
werden. ,Entspannte Ar-
beitsbedingungen kommen
sowohl unseren Kolleginnen
und Kollegen als natiirlich
auch unseren Patientinnen
und Patienten zugute®, so
Jansen weiter.

Zufriedenheit herrscht auch
unter den Absolventinnen:
Jede von ihnen ist auf ihrer
Waunschstation in einer un-
befristeten  Festanstellung
im Einsatz und lebt in einer

Ly
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eigenen Wohnung. ,Viele
von unseren georgischen
Kolleginnen haben mitt-
lerweile ihre Partner oder
Familien nachgeholt und
fithlen sich gut integriert®,
berichtet Torsten Meyer, der
im St. Agnes-Hospital fiir
die Koordination dieses Pi-
lotprojektes im Einsatz ist.
Die herzliche Art der neuen
Kolleginnen, mit Patienten
und Teammitgliedern um-
zugehen, sowie eine gelun-

Die Direktrekrutierung aus Georgien ist auch des-
halb als vielversprechendes Projekt umgesetzt
worden, weil kulturelle Werte und gelebte Fami-
lienstrukturen mit den hiesigen vergleichbar sind.
Dariiber hinaus gibt es fortwahrend auch weite-
re Uberlegungen, Fachkrifte aus anderen Regio-
nen fiir das St. Agnes-Hospital zu gewinnen. Ein
zusatzlicher Weg dem Fachkraftemangel zu be-
gegnen ist das kiirzlich gestartete Projekt 4-Ta-
ge-Woche. Zudem wurde im Dezember ein offenes
Bewerbercafé etabliert, bei dem Interessierte sich
ohne zeitintensives Bewerbungsverfahren direkt
vor Ort ein eigenes Bild machen und mit den Ver-
tretern der Pflegedirektion in den Austausch ge-

hen konnen.

gene  Willkommensstruk-
tur im Haus und ein festes
Mentorenprogramm, haben
ebenfalls dazu beigetragen,
dass eine Integration in die
pflegerischen Teams schnell
und nachhaltig gelungen ist
und auch die Resonanz der
Patienten stets verstindnis-
voll und positiv war.

»Wir haben so gute Erfah-
rungen mit diesem Pro-
jekt gemacht, dass fiir uns
schon nach kurzer Zeit klar
war, dass wir diese Erfolgs-
geschichte  weiterverfolgen
mochten. Auflerdem sind
die georgischen Kollegin-
nen deutschlandweit so gut
untereinander vernetzt, dass
wir mittlerweile Anfragen
haben, ob ein Wechsel zu
uns moglich ist*, freut sich
Ingo Jansen. Dies bestitige
in bester Weise die gute fach-
liche  Ausbildungsqualitit
ebenso wie die empathische
und engmaschige Betreuung
der Teilnehmer des Projekts.
Torsten Meyer erganzt hier-
zu: ,Innerhalb der letzten
zwolf Monate haben wir
uns nicht nur beruflich ken-
nen gelernt, Praxiseinsitze
geplant und den Sprach-
unterricht geférdert. Wir
sind auch als Gemeinschaft
zusammengewachsen, ha-
ben Behordengéinge gemein-
sam gemeistert und zum
Beispiel das Fahrradfahren
erlernt.“ Diese engmaschige
Begleitung zahlt sich nun
aus: alle Teilnehmerinnen
aus dem Pilotprojekt werden
als Fachkrifte bleiben.




Zertifizierte Chest Pain Unit am

St. Agnes-Hospital ist auf akut auftretende

Schmerzen im Brustbereich spezialisiert

Neu und plotzlich auf-
tretende Schmerzen im
Brustbereich sowie schwere
Atemnot konnen Anzeichen
fir einen Herzinfarkt oder
andere  lebensbedrohliche
Erkrankungen sein. In die-
sen Fillen zahlt jede Minute.
Diese Notfille miissen um-
gehend von spezialisierten
Arzten betreut werden. Die
Chest Pain Unit (CPU) im
St. Agnes-Hospital Bocholt
ist als spezialisierte Brust-
schmerz-Ambulanz und
besondere Behandlungsein-
heit mit eigenen Uberwa-
chungsplitzen auf Patienten
mit Brustschmerzen bestens
vorbereitet. Die CPU auf
Station 5 des Krankenhau-
ses befindet sich unter der
Leitung von Dr. Karsten
Meuter, Oberarzt in der I
Medizinischen Klinik - Kar-
diologie/Elektrophysiologie
und ist von der Deutschen
Gesellschaft fiir Kardiologie
(DGK) zertifiziert.

»Bei der Chest Pain Unit
- oder zu Deutsch Brust-
schmerz-Einheit - handelt
es sich um eine besondere
kardiologische Diagnostik-,
Uberwachungs- und The-
rapieeinheit mit eigenen
Uberwachungsplitzen, die
speziell fiir die Abkldrung
bei Patientinnen und Pati-
enten mit Brustschmerzen
eingerichtet wurde®, erklart
Dr. Karsten Meuter, Ober-
arzt in der Kardiologie im St.
Agnes-Hospital. Ziel solch
einer CPU ist die effektive
Abkldarung und Versorgung

von Patienten mit akuten
und/oder neu aufgetretenen
unklaren Brustschmerzen,
sowie weiteren, schnell abzu-
klarenden kardiologischen
Krankheitsbildern ohne un-
notigen Zeitverlust. ,,Dabei
profitieren unsere Patien-
tinnen und Patienten von
den standardisierten dia-
gnostischen Abldufen, bei
denen rund um die Uhr und
umgehend tberpriift wird,
ob eine Herzerkrankung wie
zum Beispiel ein Herzinfarkt
oder Erkrankungen anderer
innerer Organe ursichlich
fiir die Brustschmerzen ist*,
fithrt Meuter weiter aus.

In einem umfangreichen
Zertifizierungsprozess hat
die kardiologische Fach-
gesellschaft neben den op-
timalen Abldufen bei der
Patientenbehandlung auch
eine Diagnostik und Thera-
pie nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen
und Leitlinien kritisch tiber-
prift. Meuter erganzt: ,,Eine
Grundvoraussetzung  fiir
eine CPU ist beispielsweise
die stindige Verfiigbarkeit
eines  Herzkatheterlabors,
sowie weiterer diagnosti-
scher Moglichkeiten wie
Computertomographie (CT)
oder Herzultraschall mit ei-
ner 24 Stunden Bereitschaft
in unserer Abteilung.”

»In unserer Behandlungs-
einheit erfiillen wir in héchs-
tem Mafle alle geforderten
Kriterien zur liickenlosen
und  qualititsgesicherten
Versorgung von Patienten

mit unklaren

Brustschmer-
zen. Unser gesamtes Team
leistet tdglich hervorragen-
de Arbeit®, so Meuter und
figt an: ,Die gute, wohn-
ortnahe Betreuung unserer
Patientinnen und Patienten
in der Region ist uns ein
groles Anliegen.“ Die CPU
profitiert dabei auch von
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Jede Minute zahlt

Notaufnahme des Bocholter
Krankenhauses. Patienten
mit unklaren Brustschmer-
zen werden unmittelbar und
ohne Umwege in die Unit
gebracht. Liegt ein Herzin-
farkt vor oder wird dieser
befiirchtet, werden sie einer

der hervorragenden Zusam-  engmaschigen  Betreuung
menarbeit mit der Zentralen  zugefiihrt.
IHR ANSPRECHPARTNER:

Dr. Karsten Meuter

Oberarzt der I. Medizinischen
Klinik - Kardiologie/
Elektrophysiologie

Leiter der Chest Pain Unit (CPU)
St. Agnes Hospital Bocholt
Barloer Weg 125, 46397 Bocholt
Telefon: 02871 20-2971
kardiologie(dst-agnes-bocholt.de
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// Die Geschiiftsfiihrer Ludger Hellmann (1.), Holger Winter (2.v.l.), Herbert Miiteling (r.) mit Schiilervertreterinnen sowie Gesamtschulleiter Peter

&

Ewering (3.v.1.), Schulleiter Bocholt-Borken Sebastian Stahlhauer (2.v.r.) und Krankenhauspfarrer Ulrich Kroppmann bei der offiziellen Einweihung.

Zukunftsweisendes Bauprojekt auf dem Bocholter Gesundheitscampus

wei gerdumige, modern

ausgestattete  Klassen,
funktionale Gruppenridume,
zwei Demonstrationsraume
und ein helles, freundliches
Foyer: Der Anbau bietet
beste Lernbedingungen fiir
225 Pflegeauszubildende der
Zentralschule fiir Gesund-

heitsberufe Bocholt-Borken.
Jetzt ist das umfangreiche
Bauprojekt feierlich einge-
weiht worden. Die bauliche
Erweiterung schafft nicht
nur hervorragende Ausbil-
dungsbedingungen, sondern
istauch ein wichtiger Schritt,
um die benétigten Kapaziti-

ten fiir die stetig gewachsene
Anzahl an Auszubildenden
zu stellen.

»Pflegeschule Next Level®
So bezeichnete Peter Ewe-
ring, Gesamtschulleiter der
Pflegeschulen Bocholt-Bor-
ken und Ahaus im Rahmen
der Einweihung das Ergeb-

nis des zukunftsweisenden
Bauprojektes. Besonders der
neue Teil der Ausbildungs-
statte spiegelt durch sein
modernes und zukunftsori-
entiertes Erscheinungsbild
einen Ausbildungsberuf mit
hohen und vielseitigen An-
spriichen wider.




Innerhalb von 18 Monaten
ist neben dem bestehenden
Gebaude der Zentralschule
ein neuer Baukorper ent-
standen, in dem bereits seit
August unterrichtet wird.
»Nach der Zusammenle-
gung der Pflegeberufe zu ei-
nem gemeinsamen, genera-
listischen Ausbildungsberuf,
haben wir vor zwei Jahren
begonnen, die Anzahl der
Auszubildenden schrittwei-
se zu erhohen®, so Ewering.
»Anstatt der urspriinglich
175 Ausbildungsplitze bie-
ten wir nun 50 Plitze mehr
an, sodass wir natiirlich
auch fiir die entsprechenden
raumlichen Kapazititen sor-
gen mussten.”

Entstanden sind auf insge-
samt 900 Quadratmetern
modern ausgestattete Réu-
me, die, wie auch die Be-
standsrdumlichkeiten  der
Zentralschule, mit einer
hochwertigen  IT-Ausriis-
tung versorgt sind. So wur-
den Tablets, E-Screens und
weitere digitalbasierte Aus-

stattungsmerkmale  bereits
in den regelhaften Unter-
richt integriert und von Be-
ginn an auch in die Planun-
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gen des Erweiterungsbaus
einbezogen.

Holger Winter, Geschifts-
fithrer des Klinikums West-

miinsterland, sieht die Er-
weiterung der Zentralschule
auch als wichtigen Schritt
zur nachhaltigen Verbesse-
rung der Pflegequalitit in
der Region: ,,Mit dem Kli-
nikum Westmiinsterland als
Tréager der Schule bilden wir
unsere eigenen sowie weite-
re fiir die Region benétigte
Pflegekrifte aus, die im Rah-
men ihrer Praxisabschnitte
sowohl in unseren Einrich-
tungen als auch bei weiteren
Kooperationspartnern zum
Einsatz ~ kommen.  Der
Schritt, mit der Erhéhung
der Ausbildungsplitze auch
die rdumlichen Kapazititen
zu erweitern, war zukunfts-
weisend und mit Blick auf
die rdumlichen Bediirfnisse
der Auszubildenden folge-
richtig®, so Winter. Mit der
Erweiterung der Pflegeschu-
le investierte das Klinikum
Westmiinsterland auch dank
Fordergelder des Landes
NRW rund eine Millionen
Euro in die Ausbildung des
Pflege-Nachwuchses.
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Nach Abschluss der Bau-
arbeiten konnte am
St. Agnes-Hospital Bocholt
des Klinikums Westmiins-
terland das neue Klinische
Skills-Lab  offiziell eroff-
net werden. Die innovative
Einrichtung, konzipiert als
zentrale Lernstitte fir die
praktische Ausbildung im
Gesundheitswesen, markiert
einen bedeutenden Fort-
schritt in der regionalen me-
dizinischen Bildung.

Das neue Skills-Lab ist als
sogenannter ,dritter Lern-
ort (neben der praktischen
Ausbildung in der Klinik
und der theoretischen aka-
demischen Ausbildung) am
weiterwachsenden  Health
Education Campus West-
miinsterland (HECW) ent-
standen. Klinische Fahig-
keiten konnen hier in einer
detailgetreuen Krankenhau-
sumgebung trainiert wer-
den, ohne dass sie direkt am
Patienten durchgefiihrt wer-
den miissen. Das Skills-Lab
stellt damit eine wichtige
Schnittstelle zwischen theo-
retischer Ausbildung und
praktischer Anwendung am
Patienten dar. Genutzt wer-
den soll es nicht nur fiir die
Ausbildung der Mitarbeiten-
den in der Klinik, sondern
auch durch die Studierenden
am HECW.

»Dieser Lernort ist einzig-
artig in unserer Region und
fullt eine wichtige Liicke
in der Ausbildung der Ret-
tungs- und Notfallsanititer,
im padagogischen Gesund-
heitswesen, in der akademi-
sierten Pflege und langfristig
auch in der drztlichen Aus-
bildung®, erkldrte Ludger

Seggewiss, Geschiftsfithrer
der Stiftung St.-Agnes-Hos-
pital Bocholt in seiner Be-
griflungsrede. So wird das

Skills-Lab unter anderem
im Bereich der Ausbildung
der Notfallsanititer eine
zentrale Saule in der Aus-
bildung darstellen. Die Ler-
nenden der Feuerwehr- und
Rettungsdienst-Akademie
Bocholt verbringen zukiinf-
tig im Rahmen ihrer Aus-
bildung 100 Stunden im
»Klinischen Skills-Lab“ und
erlernen essenzielle Fahig-
keiten, die sie auf ihre Hos-
pitationen in den Kranken-
hidusern des Kreises Borken
optimal vorbereiten.

Das Skills-Lab wurde nicht
nur durch die innovativen
Ideen und das Engagement
des Klinikums Westmiins-

... aus dem Klinikum Westmiinsterland!

terland und der Fachhoch-
schule Miinster realisiert,
sondern auch durch die sig-
nifikante finanzielle Unter-
stiitzung des Kreises Borken
(125.000 Euro), der Stadt
Bocholt (125.000 Euro) sowie
der Stiftung St. Agnes-Hos-
pital (200.000 Euro). Diese
Forderung unterstreicht das
gemeinsame  Engagement
dieser Institutionen fir die
Verbesserung der Gesund-
heitsausbildung und -versor-
gung in der Region. Neben
der Begriiffung durch Dr.
Klaus Bierbaum, Aufsichts-
ratsvorsitzender des Klini-
kums Westmiinsterland,
kamen daher auch Gruf3-
worte von Dr. Kai Zwicker,
Landrat des Kreises Borken,
von Thomas Kerkhoff, Biir-
germeister der Stadt Bocholt,

und von Carsten Schroder,
Vizeprasident fiir Koopera-
tion, Innovation und Marke-
ting der FH Miinster. Sie alle
betonten die Bedeutung der
Zusammenarbeit zwischen
den verschiedenen Akteu-
ren. Aufgrund dringender
Termine leider verhindert
war Landesgesundheitsmi-
nister Karl-Josef Laumann,
der von Prof. Dr. Thomas
Evers vertreten wurde, sei-
nerseits Leiter der Gruppe
VII B, Pflege- und Gesund-
heitsfachberufe, im Ministe-
rium fiir Arbeit, Gesundheit
und Soziales im Land NRW.
Die Vorstellung des Skills-
Lab iibernahmen Dr. Olaf
Baumhove, Arztlicher Di-
rektor und Chefarzt der
Anisthesie am Bocholter
Krankenhaus, und Dr. Lud-
wig Zachert, piddagogischer
Leiter des Skills-Lab und
Oberarzt der Anisthesie.
Sie prdsentierten ein prak-
tisches Szenario, welches
die vielfiltigen Einsatzmog-
lichkeiten des Labs hervor-
hob. ,Mit der Er6ffnung des
Skills-Lab setzen wir ein
klares Zeichen: Klinikum,
Fachhochschule, Stadt und
Kreis sind bereit fiir die Zu-
kunft, bereit, fithrend in der
Ausbildung von Berufen der
Gesundheitswirtschaft  zu
sein und bereit, einen Bil-
dungsort fiir die akademi-
schen  Gesundheitsberufe
der Zukunft zu schaffen®, so
Dr. Baumhove. Letztlich die-
ne dies der Entwicklung und
dem Erhalt qualifizierter
Fachkrifte im Gesundheits-
wesen in einer lindlich ge-
pragten Region - und damit
der Sicherstellung.
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Ein besonderes Smartphone fiir Arina

Diabolinos helfen kleiner Diabetes-Patientin aus der Ukraine

Grofle Freude bei der sieben-
jahrigen Arina in der Klinik
fir Kinder- und Jugendme-
dizin am St. Agnes-Hospital
Bocholt. Der Forderverein
Diabolinos eV. schenkte
der kleinen Patientin, die an
Diabetes mellitus erkrankt
ist, jetzt ein besonderes
Smartphone.

Arina ist mit ihrer Mutter
vor dem russischen Angriffs-
krieg aus der Ukraine geflo-
hen und erst seit August 2023
in Deutschland. Vor einem
Jahr wurde bei ihr Diabetes
diagnostiziert und sie hatte
bisher grofle Schwierigkei-
ten bei der Einstellung ihrer
Krankheit. Das Smartphone

et B
zeigt Arina und ihrer Mutter
zukiinftig tiber eine spezielle
Software kontinuierlich die
Zuckerwerte an, gibt Alarm
bei Uber- oder Unterzucke-
rung und erinnert an die
notwendigen Insulingaben.
Vor den Mahlzeiten errech-

L

net es aufSerdem die notwen-
digen Insulinmengen exakt
aus. ,,Das Smartphone wird
Arina und ihrer Mutter er-
heblich beim Umgang mit
der Erkrankung unterstiit-
zen®, erklart Chefarztin Dr.
Eva Hahn, ,dank der grof3-

ziigigen Spende des Diaboli-
nos eV. hoffen wir, dass un-
sere kleine Patientin schon
bald ein moglichst normales
und gesundes Leben fiihren
kann.®

Der Diabolinos eV. ist der
Forderverein fiir Kinder-
und Jugendliche mit Diabe-
tes und wurde im Jahr 2003
gegriindet. Der Verein be-
steht aus betroffenen Eltern,
Angehorigen und anderen
engagierten Menschen, die
Kinder mit Zuckerkrank-
heit oder angeborenen Hor-
mon- bzw. Stoffwechseler-
krankungen tatkréftig beim
Leben mit ihrer Erkrankung
unterstiitzen wollen.

.Leni” ist Bocholter Jubilaums-Baby

1000. Baby im St. Agnes-Hospital Bocholt im Jahr 2023

Einen doppelten Grund
zur Freude gab es jetzt

im St. Agnes-Hospital
Bocholt - genauer gesagt
im Kreiflsaal. Denn mit
»Leni“ hat am 28. Novem-
ber das inzwischen 1000.
Kind im Jahr 2023 das
Licht der Welt erblickt.
Die neue Erdenbiirgerin,
aber auch die Eltern Ju-
lia und Nico Bergerfurth
sind wohlauf und konnten
schon die ersten gemeinsa-
men Momente als frisch ge-
backene Familie genieflen.
»Fur die Eltern, aber auch
fiir unser Team ist es im-
mer wieder ein Kkleines
Wunder, wenn wir dabei
helfen diirfen, dass ein
Kind auf die Welt kommt*,
strahlt Katarzyna Lindner
aus dem Bocholter Team

4

e

// GrofSe Freude iiber das kleine Wunder ,,Leni“: Mutter Julia und Vater
Nico mit Hebamme Katarzyna Lindner (links) und Hebammenschiilerin

Eva Schulten (2. v. links).

der Hebammen und er-
ganzt: ,Allein diese Freu-
de teilen zu diirfen, ist ein
grof8es Geschenk fir alle
Beteiligten. Tochter Leni
ist das erste Kind fiir Fa-
milie Bergerfurth. Um
11:48 Uhr am Dienstag-
mittag wurde die neue Er-
denbiirgerin geboren, mit

3600g und 54cm. Auch fiir
Hebammenschiilerin Eva
war die Geburt von Leni
ein besonderes Erlebnis: es
war die erste Entbindung,
die sie begleiten konnte.

Wer sich den hochmoder-
nen Kreifsaal im Bocholter
Krankenhaus gern einmal
ansehen mochte, der kann

das im Rahmen der Kreif3-
saalbesichtigung tun, die
jeden ersten Donnerstag
im Monat stattfindet. Au-
Berdem gibt es seit kurzer
Zeit einen neuen Service.
Der Chefarzt der Klinik
fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe, Dr. Carsten
Boéing, fiihrt jeden dritten
Sonntag Interessierte per-
sonlich durch die schénen
und liebevoll eingerichte-
ten Rdume des Kreif3saals.
Hierbei steht der Experte
auch fiir simtliche Fra-
gen rund um Geburt und
Co. parat. Der Rundgang
nennt sich ,Kreiflsaal to
go“. Wichtig ist eine vor-
herige Anmeldung im
Bocholter Kreifisaal unter
der Durchwahl: 02871 20-
2200.
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Was macht ei

gute Bab%'}’ ]

Menschliche Babys sind dafiir geschaffen, viel
getragen zu werden. Sie sind sogenannte
Traglinge, die am Korper der Eltern besonders
gut aufgehoben sind. Es fordert ihre Entwicklung
und stirkt die Eltern-Kind-Bindung. Moderne
und riickenschonende Komforttragen unterstiit-
zen dieses natiirliche Bediirfnis der Babys und die
Aufrichtung ihrer Wirbelsédule.

Katrin Ritter ist Hebamme, Trage-, Schlaf- und
Entwicklungsexpertin, sie erklirt, dass eine ge-
sunde Entwicklungsférderung moglichst viele
unterschiedliche Angebote fiir das Kind beinhal-
tet: ,Das Tragen, das Liegen in Riickenlage beim
Schlafen, das Stillen und Fiittern auf dem Arm,
das Spielen auf dem Boden, welches unbedingt
taglich auch in Bauchlage stattfinden sollte und
die Pflegezeit auf Wickeltisch und Co. - all das hat
seine Berechtigung und tut gut”. Auch Babywip-
pen gehoren dazu. Sie sind wertvolle Alltagshelfer,
unterstiitzen bei einer Tragepause und sorgen fiir
Abwechslung bei den Babys. Sie sind aber keine
Dauerablage. Zudem gibt es grofie qualitative Un-
terschiede.

f

Eine riickengerechte Wippe sollte nach
Angaben der ,,Aktion Gesunder Riicken”

(AGR) folgende Eigenschaften mitbringen:

1. Sie muss die sogenannte Anhock-Spreiz-Haltung der Beine er-
moglichen. Diese ist wichtig fiir die gesunde Entwicklung von
Riicken und Hiifte.

2. Die Wirbelsidule muss ergonomisch gestiitzt werden. In den
ersten Lebensmonaten ist ein Neugeborenen-Einsatz fiir den
Bereich von Kopf bis Oberschenkel notwendig, um dies zu ge-
wihrleisten.

3. Eltern sollten darauf achten, dass das Kind eine gesunde Kopf-
haltung in der Babywippe einnimmt. Das Kinn darf nicht auf
die Brust gedriickt werden und die Drehung des Kopfes sollte
moglich sein.

4. In jeder Position muss der Kopf des Kindes der hochste Punkt
sein.

5. Die Fiifle des Babys miissen frei beweglich sein, sodass die Fer-
sen nicht dauerhaft aufliegen.

6. Um auch der Riickengesundheit der Eltern gerecht zu werden,
muss die Babywippe einfach, sicher und schnell bedienbar sein.

WAS IST MIT ELEKTRISCHE BABYWIPPEN? Sie bringen das Kind von selbst in Bewegung und helfen so, es
zur Ruhe zu bringen. Auf Dauer sei das aber nicht empfehlenswert, meinen die AGR-Experten. Zum einen sind
Babys schnell iiberfordert von zu vielen Reizen. Und zum anderen sollen sie lernen, sich selbst zu regulieren

und zu aktivieren. Eine klassische Babywippe ohne elektrischen Antrieb ist dafiir perfekt geeignet. Das Kind
kann hier durch Bewegung der Arme und Beine den Schwung selbst bestimmen. Dadurch lernt es, sich je
nach Situation selbst zu beruhigen oder zu aktivieren. // AGR
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Uber Nacht besser sehen
mit Ortho-K-Linsen

l ’neingeschrénkt scharf

sehen - was wunscht
man sich mehr? Mit soge-
nannten Nachtlinsen soll es
moglich sein, tagsiiber ohne
Brille oder Kontaktlinsen
auszukommen.
Tatséchlich korrigieren Or-
thokeratologie-Linsen, kurz
Ortho-K-Linsen, Fehlsich-
tigkeiten im Schlaf. Dabei
darf die Kurzsichtigkeit al-
lerdings nicht mehr als 6
Dioptrien betragen und die
Hornhautverkriimmung
nur gering ausfallen. Die
formfesten Linsen {iben
einen leichten und geziel-
ten Druck auf die flexib-
le Hornhaut aus. Dadurch

wird diese leicht modelliert.
Die Formverdnderung halt
tiber den Tag an und gleicht
Kurzsichtigkeit ~ (Myopie),
Alterssichtigkeit (Presbyo-
pie) und/oder einer leichten
Hornhautverkriimmung
(Astigmatismus) aus. Brille
oder Kontaktlinsen werden
iber den Tag nicht mehr
gebraucht. Das Ergebnis ist
nach wenigen Tagen gut,
nach einem Monat stabil.
Besonders fiir Menschen,
die durch Kontaktlinsen
oder Brille bei ihrem Beruf
gestort werden, profitieren
von den Nachtlinsen.

Die Ortho-K-Linsen ver-
langsamen auflerdem auch

das Fortschreiten der Kurz-
sichtigkeit (Myopie) bei Kin-
dern. Besonders ein frither
Einsatz erzielt einen grofien
Erfolg. Die Hornhaut ist
erst ab dem 16. Lebensjahr
vollstandig entwickelt und
kann demnach im Kindesal-
ter leicht beeinflusst werden.
Je regelméfliiger und frither
die Linsen getragen werden,
desto grofler ist der wahr-
scheinliche Erfolg.

Werden die Linsen fiir meh-
rere Tage nicht getragen,
geht die Hornhaut wieder in
ihre Ausgangsform zuriick.
Fir weitsichtige Menschen
sind die Nachtlinsen zudem
nicht geeignet.

Die Anpassung der spezi-
ellen Nachtlinsen ist kom-
pliziert und kann deshalb
nur von Spezialisten durch-
gefithrt werden. Auflerdem
sollte man sich konsequent
an die Trage- und Pflege-
hinweise halten, da es
schnell zu Ablage-
rungen auf den
Linsen kom- ,
men kann. 1
Wenn ge-
nannte An-
weisungen
beachtet
den, sind aber
gute Erfolge
erwartbar.  //
KGS / rei
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Christoph Garvert
Immobilienkaufmann
Handelsfachwirt

Sie wollen sich kleiner setzen?

Kinder aus dem Haus? Immobilie zu grof3?
Der Garten macht zu viel Arbeit?

Wir begleiten Sie in einen neuen Lebensabschnitt von der marktge-
rechten Bewertung lhrer Immobilie lber die notarielle Beurkundung
bis zur Ubergabe an den Kaufer! Zeitgleich kimmern wir uns um eine
passende Alternative fir Sie.

All das geschieht mit geniigend zeitlicher Planung!

Vereinbaren Sie einen unverbindlichen Beratungstermin mit uns!

e 02861-4444

Biiro am Kreisel:
Wilbecke 30 in 46325 Borken
Biiro Innenstadt:

GoldstraBe 5 in 46325 Borken

¢4% Immobilien Garvert

- Mitglied im
Immobilienverband Deutschland

™ info@immobilien-garvert.de
www.immobilien-garvert.de
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Neben Karies und Par-
odontitis sind Zahn-
und Kieferfehlstellungen die
hiufigsten gesundheitlichen
Probleme im Mund. Schiefe
oder zu eng stehende Zdhne
sowie Liicken im Gebiss sind
keine Seltenheit. ,,Die Ursa-
chen fiir Fehlstellungen sind
vielseitig®, erldutert Prof. Dr.
Dr. Peter Proff, Prisident
der Deutschen Gesellschaft
fur Kieferorthopidie e.V.
»S0 konnen zum Beispiel Ka-
ries, frithzeitiger Verlust der
Milchzahne oder verschie-
dene  Funktionsstérungen
wie eingeschriankte Nasenat-
mung zu Fehlstellungen fiih-
ren. Zudem wirken sich hédu-
figes Daumenlutschen und
Nuckeln an Schnuller oder
Trinkflasche ungiinstig auf
die Entwicklung des Gebis-
ses aus.“ Andere Fehlstellun-
gen sind erblich bedingt oder
sind ein Wechselspiel aus
erblich bedingten und den
zuvor genannten Faktoren.
Erste Ergebnisse der Sechs-
ten  Deutschen Mundge-
sundheitsstudie (DMS 6)
zeigen, dass Kinder mit ei-
nem Bedarf fiir eine kiefer-

haben Folgen

e o

orthopéddische Behandlung
Schwierigkeiten beim Kauen
haben, Schmerzen im Mund
verspiiren und sich aufgrund
ihres Aussehens unwohl
fithlen. Ein kleiner Teil der
Kinder gab sogar einen psy-
chosozialen Einfluss in Zu-
sammenhang mit der Fehl-
stellung an.

Werden Fehlstellungen nicht
behoben, stimmt der Biss
auf Dauer nicht. Das kann
die Kiefergelenke
tlirlich belasten. Verspan-
nungen, Schmerzen oder
Ohrgerdusche konnen die
Folgen sein. Auch koénnen
Fehlstellungen oder Liicken
im Gebiss zu Schwierigkei-
ten bei der Sprachentwick-
lung von Kindern wie z.B.
Lispeln fithren. Und ebenso
kann die tdgliche Mundhy-
giene durch Fehlstellungen
erschwert sein: Karies und
Zahnfleischentziindungen
kommen hiufiger vor.

unna-

Kieferorthopade
kann Bedarf
fir Behandlung
feststellen

Zum einen gibt es in
Deutschland kieferorthopa-
disch tdtige Zahnarztinnen.
Kieferorthopdde bzw. Fach-
zahnirztin fiir Kieferortho-
padie darf sich jedoch nur
nennen, wer eine dreijahri-
ge Weiterbildung auf dem
Fachgebiet der Kieferortho-
padie gemacht hat. Diese
Spezialisierung befahigt
unter anderem dazu, auch
besonders schwere Fille von
Fehlstellungen der Zéhne
und Kiefer zu behandeln.
Bei einer umfangreichen
Untersuchung wird gepriift,
wie die Zahnreihen, die Kie-
fer sowie die einzelnen Zah-
ne zueinanderstehen. Ein
Rontgenbild zeigt, ob und
wo die bleibenden Zihne
im Kiefer angelegt sind. So
kann die Kieferorthopiadin
oder der Kieferorthopide
einschdtzen, wann sie vo-
raussichtlich in den Kiefer
durchbrechen und ob in der
Zahnreihe noch geniigend
Platz fiir sie ist.

Stellt die Kieferorthopadin
oder der Kieferorthopide
einen Bedarf fiir eine kiefer-
orthopadische Behandlung

fest, erfolgt eine umfassende
Beratung der Patientin oder
des Patienten in der Pra-
xis. Dabei werden auch die
Wiinsche und Vorstellungen
der Patienten besprochen.

Leichte Fehlstellungen lassen
sich meist mit herausnehm-
baren Zahnspangen korri-
gieren. Die Zahntechnike-
rin oder der Zahntechniker
fertigt sie individuell fur die
Patientin oder den Patienten
aus einer Kunststoftbasis mit
Klammern und Edelstahl-
draht. Vorteil herausnehm-
barer Zahnspangen ist, dass
sich Zahne und Spange pro-
blemlos separat voneinander
putzen lassen und somit kein
erhohtes Risiko fiir Karies
oder andere Erkrankungen
im Mund besteht. Auch eine
Aligner-Therapie mit durch-
sichtigen Kunststoffschienen
kann Fehlstellungen kor-
rigieren. Bei festen Zahn-
spangen werden Bander und
kleine Plattchen, sogenannte
Brackets, auf den Zdhnen be-
festigt. An ihnen bringt der
Kieferorthopdde Drahtbo-
gen an, die der Fehlstellung
entgegenwirken. // proDente
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Wenn Sie regelmé&Rig unter Schmerzen im Kopf-Kiefer-Zahnbereich
leiden, dann sollten Sie zur Klarung der Ursache Ihre Kiefergelenke
und Bisslage untersuchen lassen. Die Zahnstellung und die Position
Ihrer Kiefergelenke haben groRen Einfluss auf den gesamten Kadrper.

Treffen Ober- und Unterkiefer nicht gleichm&Rig aufeinander, kann

es zu schmerzhaften Verspannungen kommen, die sich tiber Muskeln
und Sehnen bis hin zu den FiiRen ausdehnen kénnen. Diese Fehlbelas-
tungen kdnnen z.B. zu einem Tinnitus oder einem Bandscheibenvorfall
im HWS-Bereich fiihren.

Bei diesem Beschwerdebild spricht man von einer CMD (Craniomandi-
buldre Dysfunktion). So vielféltig die Ursachen fiir eine CMD sein
kdnnen, so komplex sind auch die Méglichkeiten zur Wiederherstellung
Ihrer Gesundheit und Lebensqualitdt. Nehmen Sie die Schmerzen nicht
einfach als gegeben hin. Werden Sie aktiv.

Besuchen Sie gerne unsere speziellen
CMD/Kiefergelenk-Sprechstunden.

Uber 30 Jahre Erfahrung in der Untersuchung und Behandlung

von Kiefergelenkproblemen - Beriihrungslose Kiefergelenkvermessung
Hochprézises 3D-Réntgen (DVT) - Digitales Praxislabor fiir hochprazise
Zahnersatzldsungen - Auf Kiefergelenke spezialisiertes Team vom Empfang
bis zum Zahntechniklabor - Alles aus einer Hand - Made in Dorsten

Zahnmedizinisches Versorgungszentrum Dorsten Ostwall - Biologische Zahnheilkunde - Claudia Tempelmann-Bandura und Jiirgen Bandura |
Ostwall 35- 46282 Dorsten - Telefon: (02362) 4 38 92 - praxis@tempelmann-bandura.de - www.tempelmann-bandura.de
Ein Medizinisches Versorgungszentrum der Acura Z MVZ GmbH - www.acura-zahnaerzte.de
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MOBILITY-TRAINING LEICHT GEMACHT

Man muss kein Power-Yoga betreiben, um beweglich zu bleiben. Einfache,
aber regelmaBig ausgefiihrte Ubungen tun es auch. Hier drei Beispiele:

i

HOHLKREUZ UND
KATZENBUCKEL

Gehen Sie in den Vierfissler-Stand. Die
Knie befinden sich hiftbreit unter den
!\ﬂ Hiftgelenken, die Hande schulterbreit
unter den Schultern. Kippen Sie das Be-
cken nach vorne. Dabei hebt sich der Po
automatisch nach oben und es ergibt sich
ein Hohlkreuz. Kippen Sie dann das Be-
cken nach hinten und dricken Sie den

Ricken zum Katzenbuckel durch. Der Po
senkt sich automatisch ab.

3
A
‘ 3

KNIEENDE RUCKBEUGE

Knien Sie sich auf den Boden und machen
Sie mit dem rechten FuB einen Ausfall-
schritt. Die Hande werden auf dem rechten
Oberschenkel abgelegt. Kippen Sie dann
das Becken nach hinten, die linke Pobacke
bleibt dabei angespannt. Fiihren Sie bei-
de Arme gestreckt nach oben. Beugen sie
den Oberkdrper dabei so weit wie moglich
nach hinten. Der Blick geht dabei zur Decke.
Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen
Seite.

SCHULTER-ROTATION

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiiBe stehen eng nebeneinander, die Hande hangen neben dem
Korper. Lassen Sie die Arme gestreckt und fiihren Sie nun langsam nach oben. Der Blick ist
ebenfalls nach oben gerichtet. Gehen Sie aber nicht ins Hohlkreuz. Am hochsten Punkt fiihren
Sie die Hande zusammen. Losen Sie die Hande wieder und bewegen Sie Arme langsam wieder

in die Ausgangsposition.

sommixsravow ~ UNBEWEGLICH WAR GESTERN

WAR GESTERN

Stichwort: ,,Unbeweglich®.

UNBEWEGLICH Wie konnen wir etwas fiir eine gesunde Korperhaltung tun? Wie lindern wir Verspannungen und
Schmerzen? Wie konnen wir mehr Bewegung in den Alltag bringen, ohne mehr Zeit zu investie-
5 ren? Dominik Barkow, Mobility- und Gesundheitscoach, zeigt in seinem Buch, wie man mit ein-
R‘b =it fachen Einsteiger-Ubungen zu mehr Beweglichkeit und Lebensqualitit kommt. Die Einheiten sind

einfach, wenig anstrengend und lassen sich einfach in die Tagesroutine integrieren. Barkow erklart

in mehreren Kapiteln, wie sich die jeweilige Korperregion aktivieren lisst und welche Fehler man
vermeiden sollte. Ein praktischer Ratgeber!

von Dominik Barkow, Verlag Knaur Balance, 192 Seiten, Paperback, ISBN 978-3-426-67635-6, € 22.00

»-..Gesundheit!“ verlost ein Exemplar von ,,Unbeweglich war gestern®. Senden Sie uns bis zum 30. Januar 2024 eine
E-Mail mit IThrem Namen, postalischer Adresse sowie Telefonnummer an gewinnspiel@magazingesundheit.de oder
eine Postkarte an die Werbeagentur Heimspiel, Redaktion ,,...Gesundheit!“, Ramsdorfer Postweg 34 46325 Borken!

...VERLOST!




Viele Amputationen sind vermeidbar

Diabetisches Fufsyndrom

as diabetische Fuflsyn-

drom ist eine der ge-
furchtetsten Komplikationen
des Diabetes mellitus. Die
fachgerechte  Beobachtung
und Behandlung der Fiifle
von Diabetes-Patientin-
nen und -Patienten koénnen
schwerwiegende Schiden wie
das diabetische Fuflsyndrom
und damit letztlich auch das
Risiko von Fuf3- oder Unter-
schenkelamputationen redu-
zieren.
In Westfalen-Lippe entfie-
len in 2021 auf je 1.000 aller
gesetzlich Versicherten 201
podologische ~ Behandlun-
gen. Das zeigt der aktuelle
Heilmittelbericht des Wis-
senschaftlichen Instituts der
AOK (WIdO). Diabetes ge-
hort danach zur zweithdu-
figsten Diagnosegruppe, die
eine Verordnung von Heil-
mitteln bei AOK-Versicher-
ten iiber 60 Jahre begriindet.
Wihrend in den letzten Jah-
ren die Rate der AOK-Versi-
cherten mit Diabetes melli-

tus, die podologisch versorgt

wurden, gestiegen ist, ist die
Amputationsrate bei Diabe-
tes-Erkrankten  gesunken.
»Dies dirfte nicht zuletzt
auch ein Erfolg der struktu-
rierten Behandlung in den
Disease-Management-Pro-
grammen fiir Menschen mit
Diabetes sein, in denen re-
gelmafige drztliche Kontrol-
len der Fiifle und bei Bedarf
podologische  Verordnun-
gen vorgesehen sind®, sagt
AOK-Serviceregionsleiter
Michael Faust.

Ein erhohter Blutzucker-

© AOK/Colourbox/hfr

spiegel erhoht das Risiko,
dass Nerven und Blutgefifle
geschadigt werden. In der
Folge kann es - oft zunéchst
unbemerkt - zu Haut- und

Nagelveranderungen kom-
men, so dass sich kleinste
Verletzungen infizieren kon-
nen. Erste Anzeichen sind
Taubheitsgefithle, Kribbeln,
Brennen und Stechen, be-
ginnend an den Zehen. Bei
schlecht eingestelltem Diabe-
tes ist die Durchblutung des
Beines und des Fufles gestort.
Nervenstrange konnen ab-
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sterben. Verletzungen, Kalte-
und Hitzeschdden an ihren
Fiflen spiiren die Betroffe-
nen oft viel zu spit. Unbe-
merkt konnen sich innerhalb
kiirzester Zeit Geschwiire
und offene Wunden entwi-
ckeln, die schlecht heilen.
Fortgeschrittene Komplika-
tionen konnen eine Amputa-
tion oder Teilamputation von
Fufl oder Unterschenkel not-
wendig machen.

Das Disease-Manage-
ment-Programm  Diabetes
ist ein strukturiertes Be-
handlungsprogramm  fiir
chronisch kranke Patientin-
nen und Patienten, das eine
kontinuierliche arztliche
Behandlung und regelméf3i-
ge Kontrolluntersuchungen
sicherstellt. Dazu gehéren
auch die regelmiflige arztli-
che Kontrolle der Fiifle und
bei Bedarf podologische
Verordnungen.  Auflerdem
werden Begleiterkrankungen
beriicksichtigt und bei Be-
darf Schulungsmafinahmen
durchgefiihrt. / AOK

Schluckthe
hilft!

'L(}a.b aun.
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lhr Logopéadie-Team
Frank Gantefort & Roland Noack
Praxen fiir Logopéadie

Beratung und Therapie bei H6r-, Stimm-,
Sprech-, Schluck- und Sprachstérungen

Praxisgemeinschaft Borken
Nordring 125 - 46325 Borken
Telefon 02861 60 04 84
www.logopaedie-borken.de

Praxispartnerschaft Reken
SchulstraBe 7 - 48734 Reken
Telefon 02864 88 49 40
www.logopaedie-reken.de
Anmeldung jederzeit mdglich.

Unsere Therapien finden unter den aktuellen
W Schutz- und HygienemaBnahmen statt.
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Ratseln & Gewinnen

I< inder friihzeitig beim Kochen einzubeziehen und sie auch selbst mal
ausprobieren lassen, weckt das Interesse an der Zubereitung frischer Le-
bensmittel und férdert die Wertschdtzung fiirs Essen und das Bewusstsein

»...GESUNDHEIT!”  verlost
ein Exemplar des Buches:
Sie mochten gewinnen? Dann
senden Sie uns unter dem Stich-
wort ,,Kochschule“ eine E-Mail

Kochschule

107 Kids tiir gesunde Erndhrung. Das Buch ,,Die Kochschule fiir Kids® bietet mit iiber mit Threm Namen, postalischer

_ ' . 150 leckeren Rezepte, den perfekten Einstieg in die Welt des Kochens. Neben Adresse sowie Telefonnummer
i - 4 . Tipps und Tricks fiir die Kiiche, werden die Kinder in die Grundlagen ein- an  gewinnspiel@magazinge-
- . sundheit.de oder eine Postkar-

gefithrt. Kompakt und leichtverstidndlich erklart das Buch Garmethoden,

Kiichengerite, Schnibbeltechniken und was man sonst noch so wissen muss. te an die Redaktion GESUND-

HEIT, Ramsdorfer Postweg 34,

»Die Kochschule fiir Kids”, Verlag Dorling Kindersley, Hardcover, 46325 Borken! Einsendeschluss
304 Seiten, ISBN 978-3-8310-4783-3, € 19,95 ist der 30. Januar 2024.
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Buchtipps

von der ...GESUNDHEIT!-Redaktion

ine Reihe nicht enden wollender

Morde machen den Europol-Er-
mittlern Inga Bjork und Christian
Brand Kopfzerbrechen. Die Gesche-
hen werden zum Teil live ins Internet
tibertragen. Und weil das an offentli-
cher Aufmerksamkeit offenbar nicht
reicht, verrit die neue Vorgesetzte Le-
ona Willem in einer Pressekonferenz
auch noch Ermittlungsansitze. Bjork und Brand werfen
die Brocken hin, ermitteln aber privat weiter. Dabei kom-
men sie einem unheimlichen Netzwerk auf die Spur, das
offenbar die Opfer schiitzt, aber auch vor Mord nicht zu-
riickschreckt.
Die Europol-Reihe von Jan Beck gehort zu den unkon-
ventionellsten und kreativsten Thrillern im deutschspra-
chigen Raum. Im vierten Band ,Das Ende“ tberzieht
Beck aber. Die Story ist mehr als verworren. Das macht
es schwer, der Fithrung des Erzahlers zu folgen und die
Motive der Figuren zu verstehen. Zu den tiblichen Orts-
wechseln kommen diesmal auch Zeitspriinge hinzu. Weil
der Krimi aber auch gewohnt temporeich und spannend
ist, bleibt man am Ball.

»Das Ende - dein letzter Tag ist gekommen“ von Jan
Beck, Thriller, Penguin Verlag, Paperback, 400 Seiten,
ISBN 978-3-328-10821-4, € 16,00

2013 kommt es auf dem Taksim-Platz
in Istanbul zu massiven Protesten
gegen den Abriss des Emek-Kinos
und der geplanten Bebauung des
Gezi-Parks. Hiilya und Selim ver-
folgen am Fernseher in Berlin ge-
bannt die Ereignisse. Nach dem
Putsch von rechts 1980 drohte dem
aktiven Kommunisten Selim Haft
und das Paar floh nach Deutsch-
land. Nun 30 Jahre spiter will ihre 16jdhrige Toch-
ter Nilay in das Heimatland ihrer Eltern reisen und
sich den Protesten anschlieflen. Denn auch sie traumt
den Traum ihrer Eltern von einer besseren Tiirkei.

Autorin Autorin Ozge Inan zeigt ihrer Leserschaft an-
hand der Geschichte von Hiilya und Selim eine Innenan-
sicht der Tiirkei, die seit dem Putsch von 1980 politisch
zerrissen ist und nicht zur Ruhe kommt. Bevormun-
dung, Repressalien und Verfolgung Andersdenkender
durch staatliche Organe sind bis heute an der Tages-
ordnung. Folgt man Ozge Inans Botschaft, dann ist
das vielen in Deutschland lebenden Tiirken und ihren
Kindern keineswegs egal. Eine sensible Erzahlung iiber
Heimatliebe, Lebenszwinge, Widerstand und Freiheit.

»Natiirlich kann man hier nicht leben von Ozge Inan,
Roman, Piper Verlag, Hardcover, 240 Seiten,
ISBN 978-3-492-07168-0, € 24,00
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... BUCHSTABIERT!

Die junge Psychologin Sarah
zieht 1986 nach Wien, um
Autismus zu erforschen. An der
Uniklinik st683t sie auf den erschiit-
ternden Fall des kleinen Jungen Er-
ich, der 1926 unter die Obhut des
Psychologen Dr. Hans Asperger
kam. 60 Jahre zuriickgeblattert:
~ = Nach einer Kindheit voller Ver-
achtung und Hass wird Erich erstmals Aufmerksam-
keit und Verstdndnis geschenkt. Er ist mathematisch
begabt, doch es gelingt ihm nicht, Emotionen einzu-
ordnen oder zu zeigen. Dann vereinnahmt das NS-Re-
gime Asbergers Forschung und viele Mitarbeiter sind
gezwungen, zu fliehen. Der kleine Junge gerit in Le-
bensgefahr. Besonders besorgt ist die Krankenschwes-
ter Viktorine, die Erich in ihr Herz geschlossen hat.
Das Buch erzdhlt auf zwei Zeitebenen die fesseln-

de und wahre Geschichte des umstrittenen Dr. Hans
Asperger, der das nach ihm benannte Asperger-Syn-
drom erstmals definierte. Als Leser stellt man sich
die Frage, welche Rolle er in der Zeit der Nazis spiel-
te. Die Geschichte erweckt Neugier und eine Men-
ge Mitgefithl fiir die Charaktere. Auch eine auf-
regende Liebesgeschichte regt zum Mitfiebern an.
»Aspergers Schiiler von Laura Baldini, Roman,

Piper Verlag, Hardcocer, 368 Seiten,
ISBN 978-3-492-07185-7, € 22,00

UMZUGE

Sie ziehen um?
Wir sind lhnen dabei
behilflich.

Kompetent seit 1894

®

LOGISTIK TRANSPORT

Feldberg & Sohn

Ob Nah oder Fern, National,
International oder Ubersee
sowie fachgerechte Lage-
rung von Umzugsgut und
Neumobeln.

Rufen Sie Herrn Wilke an!.

Telefon 0 28 71 99 70 - 230
jan-peter.wilke@btg-feldberg.de
www.btg-feldberg.de
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Beziehungen leiden
unter Horproblemen

robleme beim Horen

haben nicht nur Aus-
wirkungen auf den Betrof-
fenen, sondern auch auf das
Umfeld. Haufig entstehen
Missverstindnisse und Ver-
wirrung auf beiden Seiten.
Vor allem in lauten Riumen
mit vielen Menschen ist es
schwer, sein Gegeniiber zu
verstehen. Vielen ist es je-
doch unangenehm, den Ge-
sprachspartner ~ mehrmals
zum Wiederholen aufzufor-
dern. Wer dies aber nicht
macht, der hat Schwierigkei-
ten, eine passende Antwort
zu finden.
Ahnliche Situationen entste-
hen auch mit dem Partner/
der Partnerin und der Fa-
milie. Kleinigkeiten werden

iiberhort und Missverstand-
nisse bilden sich schneller.
Oft fihlen sich Menschen
unwohl bei Familienfeiern
oder beim Treffen mit den
Freunden. Alltagliche In-
teraktionen scheinen eine
immer groflere Hiirde zu
werden. Wie das amerikani-
sche Internetportal ,,Healthy
Hearing“ aktuell berichtet,
»beklagen sowohl horge-
schiddigte Studienteilnehmer
als auch ihre engen Partner
den Verlust an Spontanitat
und die Schwierigkeiten,
kleine unerwartete Situati-
onen, Beobachtungen und
Smalltalks im téglichen Zu-
sammenleben zu teilen.”

Wenn das Umfeld von der
Horbeeintrachtigung  weif3,

verdndert dieses oft ihr Ver-
halten, um sich an den oder
die Betroffene*n anzupassen.
Der Fernseher wird lauter
gestellt, als eigentlich notig,
die Aussprache wird beson-
ders deutlich oder es wird
auf die Turklingel und das
Telefon hingewiesen. Das
macht die Situation zwar ge-
genwirtig leichter, 16st das
Problem aber nicht.

Um diese Situation zu ver-
meiden, ist es notwendig
offen mit seiner Horbeein-
trachtigung ~ umzugehen.
Frithe Kommunikation mit
dem Umfeld ist wichtig, da-
mit die eigene und die Ak-
zeptanz anderer gesteigert
wird. Einen Hortest bei
einem Horakustiker zu ei-

ner gemeinsamen Sache zu
machen, kann eine Mog-
lichkeit sein, um das Um-
feld einzubinden. Bei allen
Gesprichen und Fragen, die
sich beim Horakustiker er-
geben, konnen Angehorige,
Partner und Freunde auch
mit ihren eigenen Erfahrun-
gen unterstiitzend zur Seite
stehen und vielleicht sogar
zusitzliche konstruktive
Hinweise fiir die Anpassung
an den Horakustiker weiter-
geben. Betroffene finden sich
schneller damit zurecht ihre
Horgeridte zu tragen und ler-
nen, sie regelmiflig und ef-
fektiv zu nutzen. Denn beim
guten Horen geht es immer
auch um das harmonische
Miteinander. // FGH

e.comfort
mobile

e.comfort-mobile GmbH e Bocholter Stralle 8 » D-46419 Isselburg

Tel.: 02874 /910-155 eFax: 02874 /910-154
info@comfortmobile.de « www.comfortmobile.de
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Alzheimer:

Risikofaktor Einsamkeit

So kann man neue Kontakte kniipfen

lleinsein kennt fast jeder, und viele Menschen genieflen

es auch, hin und wieder Zeit fiir sich zu haben. Einsam-
keit ist jedoch ein Zustand, der auf Dauer traurig und krank
macht. So zeigen Studien, dass Menschen, die viel ungewollt
allein sind, ein bis zu doppelt so hohes Risiko haben, an Alz-
heimer zu erkranken. Fehlende Ansprache und menschliche
Interaktion kénnen auf Dauer dazu fithren, dass das Gehirn
nicht mehr gefordert wird und die kognitive Leistung ab-
nimmt. Einsamkeit kann Ausloser fiir Depressionen sein, die
die Forschung mit der Entstehung von Alzheimer in direkten
Zusammenhang bringt.
Meist fiihren plotzliche Veranderungen im sozialen Umfeld zu
Einsambkeit: Plotzliche Erkrankungen, Trennungen, Umziige
oder der Tod nahestehender Menschen. Auch neue, vorherseh-
bare Lebensumstidnde konnen ein Einsamkeitsgefiihl hervor-
rufen, etwa die Rente, ein Umzug oder der Auszug der Kinder.
Der Aufbau neuer Kontakte und Beziehungen ist oft leichter
gesagt als getan. Fiir viele erfordert es Mut, vor allem fiir
schiichterne und unsichere Menschen. Dabei kann es hilf-
reich sein, sich zu vergegenwirtigen, dass es anderen viel-
leicht ganz dhnlich geht.

DAS KANN MAN GEGEN EINSAMKEIT TUN:

ALTE KONTAKTE AUFFRISCHEN

Vielleicht braucht es einen kleinen Ruck - aber wa-
rum sich nicht mal wieder bei fritheren Bekannten,
Freund*innen oder Arbeitskolleg*innen melden?

NACHBARSCHAFTLICHE KONTAKTE PFLEGEN
Eine Unterhaltung iiber den Gartenzaun oder mal beim
Nachbarn klingeln, wenn einem das Salz ausgegangen
ist — auch ein guter nachbarschaftlicher Kontakt kann
bei Einsamkeit helfen.

EIN EHRENAMT UBERNEHMEN

Es gibt viele Moglichkeiten, sich fiir die Gemeinschaft
einzusetzen — und dabei in Kontakt zu kommen. Ein
ehrenamtliches Engagement wird oft als erfiillend und
sinnvoll erlebt.

EIN NEUES HOBBY SUCHEN

Auch bei Freizeit- und Sportaktivititen kann man neue
Menschen kennen lernen. Volkshochschulen haben
zum Beispiel oft ein sehr vielseitiges Programm und
viele Sportvereine, Orchester oder Chére freuen sich
tiber neue Mitglieder.

DIGITALE MOGLICHKEITEN NUTZEN

Es gibt viele Online-Borsen oder Internetangebote, in
denen man Menschen fiir gemeinsame Aktivitaten fin-
denkann. Auch tiber soziale Medien wie Facebook kann
man neue Kontakte kniipfen oder mit Menschen in
Kontakt kommen, die dhnliche Interessen haben. //rei

Hohe OststraBe 20 | 46325 Borken | Tel. 0 28 61/9 22 50 | mail@hotel-fliederbusch.de | www.haus-fliederbusch.de
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Hhealthygirl

Wie sieht eine nachhaltige Erndhrung aus? Welche veganen Rezepte gehen schnell und
einfach — und sorgen trotzdem fiir mehr Energie, grofien Genuss und richtig gute
Laune? All das und mehr verrit die erfolgreiche Koch-Influencerin Danielle Brown in ihrem
Kochbuch ,healthy girl kitchen®. Danielle wéchst typisch amerikanisch auf. Fleisch, Milch,
Eier und vor allem Kise sind feste Bestandteile ihrer Erndhrung. Wahrend ihres Studiums
merkt sie, wie sie nach dem Essen immer 6fter Bauchschmerzen hat, sich schlapp fiithlt und
schnell zunimmt. Sie beschliefit ihr Essverhalten drastisch zu verandern. Nach wenigen Mo-
naten pflanzlicher Ernahrung merkt Danielle erste positive Veranderungen. Seitdem teilt die
zertifizierte Gesundheits-Coachin Tipps und Tricks rund um vegane Ernahrung mit ihren 4,5 Millionen Abonnenten. Thr
neues Buch enthilt tiber 100 ihrer einfachen und gesunden Rezepte.

von Danielle Brown, Dorling Kindersley Verlag, Hardcover, 256 Seiten, ISBN 978-3-8310-4802-1, € 24,95

»GESUNDHEIT!“ verlost ein Exemplar des Buches. Senden Sie uns bis zum 30. Januar 2024 eine E-Mail mit Threm
Namen, postalischer Adresse sowie Telefonnummer an gewinnspiel@magazingesundheit.de oder eine Postkarte an die
Redaktion GESUNDHEIT, Ramsdorfer Postweg 34, 46325 Borken! Stichwort ,,Healthygirl®.
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inderzdhne brauchen von Anfang an Pflege, damit sie gesund bleiben.

Neben regelméfligem Zihneputzen und der Anwendung von Fluorid
ist dabei auch die Erndhrung ein entscheidender Faktor. Wie sie zur Zahn-
gesundheit beitragen kann, verrit das Netzwerk Gesund ins Leben.
Gesunde Milchzéhne sind wichtig - fiirs Essen und Kauen, aber auch fiirs
Sprechenlernen. Obwohl sie irgendwann ausfallen, miissen sie griindlich
geputzt und durch Fluorid gestirkt werden. Aber nicht nur die Pflege ist
entscheidend fiir gesunde Zahne, sondern auch die Erndhrung. Das alles
beugt Karies vor und tragt zu einer gesunden Entwicklung des Kindes bei.
Konsumiert ein Kind viel und oft Zucker, steigt sein Kariesrisiko. Zucker
ist in vielen verschiedenen Lebensmittel enthalten. Manchen wird er zuge-
setzt, wie Stifigkeiten oder Limonaden. Er kommt aber auch von Natur aus
in StiBungsmitteln wie Honig, Ahornsirup und Dicksiften oder Lebens-
mitteln wie Obst und Fruchtséften vor. Im Mund wird Zucker von Kari-
esbakterien verstoffwechselt. Dabei entstehen Sduren und der pH-Wert im
Mund sinkt, was die Zdhne schidigen kann.

s X"

Kariespravention mit Fluorid ===
im Sduglings- und frihen Kindesalter

bin 12 Monats
Enmaeder ey
mE R 6 0fee it
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Waamin e = Reickarmgrafie
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Eine sogenannte zahngesunde Er-
nahrung kann Karies vorbeugen.
Worauf Eltern und Betreuungsper-
sonen dabei achten konnen, hat das
Netzwerk Gesund ins Leben in sieben
Tipps zusammengefasst:

1. Zuckerreiche Lebensmittel und siifle
Getranke gehdren nur sparsam auf
den Speiseplan.

2. Den Durst stillt am besten Wasser
oder ungesiifiter Tee.

3. Kinder sollten aus Bechern oder Tas-
sen trinken. Standiges Nuckeln von zu-
ckerhaltigen Getranken aus der Saug-
flasche erhoht das Risiko fiir Karies.

4. Essenspausen sind auch Pausen fiir die
Zihne, in denen der Speichel den Zu-
cker aus der Mundhéhle spiilt.

5. Feste Naschzeiten helfen, einen Uber-
blick tiber den Zuckerkonsum des Kin-
des zu behalten. Das kann z.B. einmal
am Tag nach dem Mittagessen sein.

6. Grindlich Kauen! Das fordert den
Speichelfluss und schiitzt damit die
Zihne.

7. Obst am besten ganz oder in Stiicken
anbieten. Quetschbeutel mit Obst-
puree verleiten wie Saugflaschen zum
Dauernuckeln, was den Ziahnen scha-
den kann
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Hormonelle Umstellung in der

Lebensmitte beginnt oft schleich

Bei den meisten Frauen be-
ginnen die Wechseljahre
im Alter von Anfang bis Mitte
40 Jahren (in Ausnahmefillen
auch frither oder spater). Symp-
tome wie Hitzewallungen, Stim-
mungsschwankungen, Schlaf-
und Konzentrationsstorungen,
sowie Schwindel entwickeln sich
allmahlich und schleichend. ,Da
sie grundsatzlich immer mal im
Frauenleben vorkommen, den-
ken Betroffene oft zunichst gar
nicht an die Wechseljahre und
nehmen die Beschwerden lange
hin so Dr. med. Katrin Schau-
dig, Présidentin der Deutschen
Menopause Gesellschaft (DMG).
Ursache der Beschwerden sind
ein ausgepriagtes hormonelles
»Auf und Ab“ in der Perimeno-
pause. Die Abnahme der noch

vorhandenen Eizellen fithrt zu
starken hormonellen Schwan-
kungen und verleitet das Zwi-
schenhirn dazu, die Méglichkeit
der Reproduktion aufrecht zu
erhalten. ,,Erst wird der Zyklus
unregelméfliger: Mal bleiben Ei-
spriinge aus, mal reifen mehrere
Eizellen kurz hintereinander -
in der Folge werden wiederum
mal zu wenige oder mal zu viele
Hormone ausgeschiittet®, er-
klart die Gynikologin.

Das  durchschnittliche  Al-
ter einer Frau bei der letzten
Menstruationsblutung, der ei-
gentlichen Menopause, liegt in
Deutschland bei 51 Jahren. Die
sogenannte Postmenopause be-
ginnt nach einer 12-monatigen
Phase ohne Monatsblutung.
»,Um Patientinnen aufzukli-

ren und ihre Beschwerden zu-
ordnen zu konnen, sollten
Arztinnen und Arzte gezielt
nachfragen, ob Beschwer-
den wie Schlafprobleme
oder Stimmungsschwan-
kungen frither schon vor-

kamen oder ob sie neu

aufgetreten sind und ob

der Zyklus nicht mehr so

uhrwerkmafig ist wie frii-

her®, so Schaudig. Dariiber
hinaus gibt es verschiedene
Therapiemoglichkeiten,

wie Hormonersatzthe-

rapien, Antidepressiva,
Phytoostrogene,  Johan-
niskraut- und Traubensilber-

kerze-(Cimicifuga)-Praparate,

Sport, Akupunktur, kognitive
Verhaltenstherapie oder Hypno-
se. // DMG

. @ glEpEf

e e DT ED
er Fahrdienst erster E-Transit J
& p-_ ‘ ! mit Sonderumbau
- e | ' fiir Rollstuhl- &
4 o L1egendtransport

24 Stunden fiir Sie erreichbar unter: 0 28 61/92 44 90

Der Fahrdienst
Pieper e

Krankenfahrten

IHR FAHRDIENSTSPEZIALIST IM MUNSTERLAND!

Wir sind seit 2003 Dienstleister im Bereich Kranken-
und Behindertenfahrten fiir Menschen mit Handicap

im siidlichen Kreis (Altkreis) Borken und den
angrenzenden Kreisen Coesfeld, Wesel, Recklinghausen.

Ramsdorfer Postweg 22 - 46325 Borken - www.fahrdienst-pieper.de
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Wenn Hausstaub zum

Gesundheitsrisiko wird

llergischer ~ Schnupfen

ist in Industrieldn-
dern wie Deutschland weit
verbreitet. Etwa ein Vier-
tel der Bevolkerung ist in
unterschiedlichen Erschei-
nungsformen davon betrof-
fen. Héufig sind Pollen der
Ausloser fir unangenehme
Niesanfille, laufende oder
verstopfte Nase sowie tri-
nende und juckenden Au-
gen. Auch Kopfschmerzen,
Schlafstérungen und eine
generelle Abgespanntheit ge-
horen zu den Begleiterschei-
nungen.
Doch nicht immer sind Par-
tikel blithender Pflanzen fiir
die Beschwerden verant-
wortlich. Wer sich ganzjah-
rig mit schnupfen-dhnlichen
Symptomen  herumplagt,

der leidet moglicherweise
unter einer Hausstaub-All-
ergie. Genauer gesagt han-
delt es sich um eine Haus-
staub-Milbenallergie, denn
ausgelost wird das Niesen
vornehmlich durch den Kot
von Milben. Wen jetzt ein
leichtes Ekel-Gefiihl iiber-
kommt, dem sei gesagt, dass
die winzigen Hausstaubmil-
ben natiirliche Mitbewohner
unserer hduslichen Umge-
bung sind und ihr Vorkom-
men nicht etwa mit man-
gelnder Hygiene zu tun hat.
Sie iibertragen auch keinerlei
Krankheiten. Doch selbst
durch tigliches und inten-
sives Putzen lédsst sich eine
staub- und damit milben-
freie Wohnumgebung nicht
herstellen.

Milben lieben
warme Betten

Die unsichtbaren ,Mitbe-
wohner® aus der Gattung
Milbe gehéren zu den Spin-
nentieren und treten in vie-
len verschiedenen Arten auf.
Der grundsitzliche Ausloser
der Hausstaub-Milbenaller-
gie befindet sich vor allem
im Kot der Tiere. Dieser
zerfillt nach dem Austrock-
nen und verbindet sich mit
Hausstaub. Der bevorzugte
Lebensraum der mikrosko-
pisch kleinen Tiere ist das
Bett. Durch Bewegungen
von Textilien, wie Bettdecke,
Matratze oder Teppichen so-
wie durch den Luftzug, wird
der allergenhaltige Staub

dann aufgewirbelt, gelangt
in die Atemluft und macht
Allergie-Patienten zu schaf-
fen. Die Hauptvermehrungs-
zeit der Hausstaubmilben
liegt in den Monaten Mai
bis Oktober. Mit Beginn der
Heizperiode und der damit
verbundenen Abnahme der
Luftfeuchtigkeit stirbt die
grofite Menge der Milben ab.
Damit hat sich die maxima-
le Menge an Exkrementen
angesammelt, so dass die
Beschwerden fiir Hausstaub-
milben-Allergiker in dieser
Zeit am grofiten sind - vor
allem nachts und am frithen
Morgen. Bei vielen Betrof-
fenen wird diese Uberemp-
findlichkeit nicht auf Anhieb
entdeckt, da sie einer saiso-
nalen Pollen-Allergie dhnelt.
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Allergietest sorgt
fur Aufklarung

Wer unter Kopfschmerzen, Husten- und Niesanféllen
oder trainenden Augen leidet, ohne dass eine Erkiltung
zum Vorschein kommt, sollte tiberpriifen lassen, ob
eine Milbenallergie die Ursache sein konnte. Ein Aller-
gietest (Pricktest) und erginzend dazu eine Blutunter-
suchung geben Aufschluss. Die Beschwerden bei einer
Hausstaub-Milbenallergie konnen mit verschiedenen
Medikamenten behandelt werden. Dazu gehéren An-
tihistaminika, Cortisonpraparate sowie Nasensprays.
Betroftene, die langfristig unempfindlicher gegen die
Allergene werden mochten, konnen auflerdem eine
spezifische Immuntherapie anwenden, eine sogenannte
Hyposensibilisierung. Ahnlich wie bei einer Impfung
werden dabei regelmaf3ig niedrige Dosen des Allergens
in die Haut gespritzt oder unter die Zunge gegeben.
Diese Therapie dauert etwa drei Jahre. Da Hausstaub- .
milben ganzjahrig auftreten, ist das Risiko fiir die Ent- Tl P PS FU R AL L E RGl KE R
wicklung eines allergischen Asthmas noch hoher als
bei einer saisonalen Allergie. Daher sollte eine Haus-

staub-Milbenallergie friihzeitig erkannt und entspre- Bei Doppelbetten oder Zimmern, in denen
Sancl bbeed e i mehrere Personen schlafen, miissen alle Ma-

tratzen mit einem allergendichten Matratzen-
liberzug (Encasing) umhiillt werden, um die
Allergenbelastung zu senken.

© gpointstudio AdobeStock

Alle Raume stets gut Liiften und trocken halten.

Mediziner gehen davon aus, dass ein erhohtes Aller-
gie-Risiko in manchen Fillen auch vererbt werden
kann. Auflerdem koénnen Umgebungsfaktoren wie
Luftverschmutzung und Zigarettenrauch bestimmte Teppichboden mehrmals wochentlich saugen.
Allergien begiinstigen. Auch hohe Hygienestandards Dazu sollte man Staubsauger mit speziellen
und seltener gewordene Infektionen im Kindesalter Feinstaubfiltern (High Efficiency Particulate
haben dazu beigetragen, dass Allergien heute starker Air-Filter, HEPA-Filter) nutzen. Der Filter muss
verbreitet sind. Das Abwehrsystem konnte dadurch bei mindestens einmal jahrlich erneuert werden.
vielen Menschen weniger ,trainiert” worden sein und Glatte Bodenbeldge ein bis zwei Mal wéchent-
daher sensibler auf bestimmte Stoffe reagieren. lich nebelfeucht wischen.

Wer an einer Milben-Allergie leidet, der sollte sein
Schlafzimmer in einen moglichst allergen-armen
Raum verwandeln. Da Milben vor allem in Matratzen
ein ideales Klima finden, sollten diesen einen speziel-
len Uberzug bekommen, der den Kontakt mit den Al-
lergenen stark einschrénkt. Das Bettzeug sollte
héufig mit mindestens 60 Grad
gewaschen werden oder ebenfalls
mit allergiedichten Beziigen versehen
werden. Auch beim Fufiboden
sollten Allergie-Patienten auf- ’ ™ J
passen: Gatte Boden, die leicht  + . - Urlaubsgebiete iiber 1200 Meter

gewischt werden kénnen, sind A& A . __ Hohe gelten als unbelastet von

Offene Biicherregale, Kissen und Stofftiere
sind Staubfanger. Sie sollte man meiden, redu-
zieren oder regelmaBig reinigen. Ledermobel
sind eine gute Alternative zu Polstermaobeln.

Kuscheltiere von Kindern am besten in eine
Tiite packen und 48 Stunden im Tiefkiihl-
schrank lagern. Danach sind die Milben abge-
\_ storben. Die Kuscheltiere anschlieBend
bei milden Temperaturen waschen, um

Kot und Milben zu entfernen.

wesentlich besser als Teppich-
boden, in denen sich die
unliebsamen  Spinnen-

tiere ebenfalls einnisten
konnen. //dd

e  Raumluftreiniger konnen
die Allergenbelastung senken.

¥ \\\ Hausstaubmilben und sind da-
\\ her fiir Hausstauballergiker
»
L 4
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Kaffee-Unvertraglichkeit

Bei einigen Menschen 16st Kaffee-Genuss Sodbrennen,
Herzrasen, Ubelkeit oder einen erhdhten Puls aus. Das
koénnen Symptome einer Kaffee-Unvertréglichkeit sein.
Zittern und Schwitzen kénnen weitere Zeichen dafiir
sein. Bei Bluthochdruck sind die Anzeichen besonders
ernst zu nehmen.

=

AUCH ONLINE

und mobil lesbar auf
magazingesundheit.de

Seltene Krankheiten

In der EU sind rund 8000 seltene Krankheiten bekannt.
Als selten gilt eine Erkrankung, wenn nicht mehr als 5
von 10.000 Menschen davon betroffen sind. Fiir viele
seltene Krankheiten gibt es keine oder nur sehr teure
Arzneimittel. Ein Aktionstag am 29. Februar macht auf
die Probleme der Betroffenen aufmerksam.

iz

WACHOLDER ,

Die reifen Beerenzapfen von Wachdlder ("Wachol-
derbeeren”) sowie das daraus gewonnene athe-
rische Wacholderol steigern die Harnausschei-
dung und wirken entkrampfend auf die glatte
Muskulatur, wie sie sich etwa in den Wanden des
Magen-Darm-Traktes, der Harnwege und der
Blutgefafle findet. Auch blahungstreibende und
appetitanregende Wirkungen wurden beschrie-
ben. Anerkannt ist deshalb die Anwendung der
Heilpflanze bei sogenannten dyspeptischen Be-
schwerden, also zum Beispiel leichten krampfar-
tigen Beschwerden im Oberbauch, Blahungen und
Vollegefiihl. Traditionell wird Wacholder zudem
zur Durchspiilungstherapie bei leichten Beschwer-
den der ableitenden Harnwege genutzt. Aulerdem
empfiehlt die Volksmedizin die Heilpflanze zur
Entwasserung im Rahmen einer "Friihjahrskur"
und bei rheumatischen Beschwerden und Muskel-
verspannungen. Wacholderbeeren enthalten unter
anderem &therisches Ol, Invertzucker, Gerbstoffe,
Leukoanthocyane und Flavonoide. Die Hauptwir-
kung wird dem atherischen Ol zugeschrieben.

N \.._. ==

Gesunder Schultornister

Familien, deren Kinder eingeschult werden, stehen vor
der Frage nach dem richtigen Schultornister. Bei der
Auswahl haben Aussehen und Marke meist Prioritat.
Dabei wire es wichtig, vor allem auf gesundheitliche
Aspekte zu schauen. Denn ein falsch getragener Tornis-
ter kann dauerhafte Haltungsschdden provozieren.

Sl HGENERN
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Hilfe fur Sie

Beratungsstellen & Selbsthilfegruppen

BERATUNGSSTELLEN

Beratungsstelle bei Fragen zur sexuellen Gesundheit: wie z. B. HIV, AIDS und andere
sexuell iibertragbare Infektionen inkl. der vertraulichen Durchfiihrung von anonymen
und kostenfreien Test’s sowie die Beratung gem. § 10 ProstSchG und die Moglichkeit
der Vermittlung zur internen gynakologischen Sprechstunde im Gesundheitsamt.

Kreis Borken, Burloer Straf3e 93, 46325 Borken, www.kreis-borken.de/aids

Doris Baron: Telefon: 02861 681-5912, d.baron(dkreis-borken.de

EUTB Kreis Borken

Unabhangige und kostenlose Beratung und Unterstiitzung

fiir Menschen mit Behinderung, chronisch Kranke und Angehorige
Biiro Borken: Butenwall 63, Telefon: 02861 9 29 75 24, info(@eutb-kreis-borken.de
Biiro Ahaus: Josefstrafle 27, Telefon: 02561 4 48 18 28, info@eutb-kreis-borken.de

Suchtberatungsstelle Borken

Burloer Strafie 93, 46325 Borken, kreis-borken.de/suchtberatung

Christiane Vogel: Telefon: 02861 82 10 87, c.vogel(@kreis-borken.de

Marco Krasenbrink: Telefon: 02861 82 10 85, m.krasenbrink@kreis-borken.de

St. Vinzenz-Hospital Rhede - Zentrum fiir seelische Gesundheit

Vinzenz Strafle 6, 46414 Rhede, Telefon: 02872 802-201, psychiatrie@st-vinzenz-rhede.de
Entzugsbehandlung fur Alkohol und Medikamente,

Hilfe bei Angsten oder anderen psychischen Beschwerden

Arbeitskreis Essstorungen

Burloer Strafie 93, 46325 Borken, www.kreis-borken.de/suchtvorbeugung
Fachstelle fir Suchtvorbeugung, Kreis Borken

Nina Berger: Telefon: 0151 52 57 34 11, n.berger(@kreis-borken.de

Kinder- und Jugendpsychiatrische Tagesklinik Borken
Bocholter Strafle 5, 46325 Borken, Telefon: 02861 94 24-20, Tagesklinik.Borken@wkp-lwl.de

Psychologische Beratungsstelle fiir Kinder, Jugendliche und Eltern
Caritasverband fiir das Dekanat Borken, TurmstrafBe 14, 46325 Borken,
Telefon: 02861 945750, beratungsstelle@caritas-borken.de

SELBSTHILFEGRUPPEN

Im Kreis Borken gibt es liber 150 Selbsthilfegruppen, von A wie ,,Anonyme Alkoholiker”
bis Z wie ,, Zéliakie SHG Bocholt-Borken™.

Mehr Informationen zu den Gruppen und Hilfe bei der Suche lhrer Selbsthilfegruppe

erhalten Sie bei der Selbsthilfe-Kontaktstelle Kreis Coesfeld/Kreis Borken.

Graf Friedrich-StraBle 24, 46325 Borken, Telefon 02861 60 53 100,
selbsthilfe-coesfeld-borken(@paritaet-nrw.org

Oder Sie suchen selbst online unter: www.selbsthilfenetz.de
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APOTHEKEN & NOTDIENSTE

BORKEN

Sonnen Apotheke
Lisa Potthoff-Goeke
Brinkstr. 2-4
02861267791283

Apotheke am Neutor
Anke Terrahe
Butenwall 24

028619 40 20

Burg Apotheke
Stefan Heetpafl
Ahauserstr. 83
02861 32 05

Cordula Apotheke

Evelyn Schulz-Geldmacher
Ahauserstr. 117

02861 60 50 41

easy Apotheke am Kuhm
Jiirgen Robert

Heidener Str. 32

02861 8 09 66 00

St. Josef Apotheke
Anke Terrahe
Heidener Str. 59
02861902 78 60

Stern Apotheke
Jiirgen Robert
Goldstr. 10
02861 9 11 51

Apotheke am Borkener Klinikum
Gabriele Regina Overwiening e.Kfr.
Propst-Sievert-Weg 8

02861 97 48 00

HEIDEN

Diiwelsteen Apotheke
Sebastian Jander

Alter Kirchplatz 1
02867 81 44

OEDING/SUDLOHN

Grenz Apotheke Oeding
Dr. Heinrich Biffmann
Miihlenstr. 2

02862 65 00

Engel-Apotheke
Karin Tophof
Kirchstr. 17
02862 73 94

RAESFELD/ERLE

Femeichen Apotheke

Filiale der Schloss Apotheke OHG
Dorothee Frieler-Binner

& Volker Binner

Silvesterstrafle 6

02865 79 65

Schloss Apotheke OHG
Dorothee Frieler-Binner
& Volker Binner
Borkener Strafle 2
02865222

Holzwarth Apotheke
Marianne Holzwarth
Weseler Str. 18
02865959 10

REKEN + ORTSTEILE

VELEN/RAMSDORF

Andreas Apotheke OHG
Apothekerin Sabine Hoffeld e.K.

Apothekerin Katrin Niermann e.K.

Ignatius Str. 12
02863 26 42

Engel Apotheke

Ulrike Bone-Neumann
Kardinal Van Galen Str. 19
02863 43 53

Marienapotheke

Eva Lackmann-Kalmer
Lange Str. 48

02863 53 00

Apotheke am alten Bahnhof
Ulrike Bone-Neumann
Bahnhofstr. 18

02863 15 63

RHEDE

Hirsch Apotheke
Frederike Briigelmann
Hobhe Str. 16

02872 23 46

Gutersohn Apotheke
Silvan Gutersohn
Bahnhofstr. 24
0287298 10 00

Neue Markt-Apotheke
Hermann-Josef Briigelmann
Gildekamp 1

02872 1533

BOCHOLT

St. Georgius Apotheke
Kathrin Reygers-Funk
Markt 9

028712176 70

Apotheke am Casinowall
Natalie Pflaum
Casinowall 13

02871 18 06 36

Apotheke in den Arkaden
Jiirgen Robert

Berliner Platz 2

02871995 82 20

Arztlicher

AVIE Apotheke
Carsten Haufller
Welfenstr. 21

028712921845

Punkt Apotheke
Thomas Kelz
Ostwall 3-5
0287133307

Feldmark Apotheke
Sabine Schepers
Wiesenstr. 35
028712388 14

Fildeken Apotheke
Birgit Miissener
Miihlenweg 27
0287123163

Kronen Apotheke
Christoph Matenaer
Neustr. 13

02871 81 10

Wilhelm Busch Apotheke
Matthias Funke

Osterstr. 30

02871 22 61 61

Sertiirner-Apotheke
Daniela Wandenelis
Sertiirner Strafle 1
02871218370

Miinster-Apotheke
Wolfgang Matenaer
Miinsterstr. 48
0287125520

Forum Apotheke
Steffen Fiirer
Nordstrafle 6
028712192815

ISSELBURG

Glocken Apotheke
Minervastrafle 46
02874 714

WESEKE
Lowen Apotheke Marienapotheke Reken
Diemut Gebing Giinther Brands
Hauptstr. 19 Neue Mitte 4
02862 13 44 0286494171
Apotheke am Bahnhof
BURLO Henry Hieber
Apotheke am Venn Augustin-Wibbelt-Platz 1
Evelyn Schulze-Geldmacher 02864 9 48 10
Waldstr. 4
02862 36 76 Apotheke am Benediktushof
Henry Hieber
Poststr. 25
02864 88 49 95
Notdienstapotheken

0800 00 22 833

(kostenlos aus dem Festnetz)

22833 (Mobil/69 ct./min)

www.akwl.de

Giftnotruf-Zentrale Bonn

0228 19240

Bereltschaftsdlenst
auch fiir den

Bereich HNO und Augenarzte,
Kinder und Jugendliche ‘

Der Arztlichs Berg

(.11 6117

Dl Numamar mit den Elfor

Zentrale Rufnummer

Zahnarztlicher Notdienst

01805 98 67 00

(AB-Zeichen, Sprechstunde: 11:00 - 12:00 Uhr)



Pflegedienst

FUR DIE TAGESPFLEGE

Als lhr Partner in der hauslichen Senioren- und Krankenpflege bietet Ihnen Ihr AE-Pfle-
gedienst mit seinen beliebten Tagespflegeeinrichtungen »binnen met buten« in Rams-
dorf, »bi Tacke« in Heiden und seit 2022 mit einer dritten Moglichkeit zur Tagespflege 46325 BORKEN
L . ] . . Ahauser Stral3e 2a
»up de Daédle« in Klein-Reken einen ergdnzenden Service. Telefon 0 28 61-9 83 91-0
Ein strukturierter Tagesablauf gibt von montags bis freitags (aufler an Feiertagen) durch 8734 REKEN
taglich wiederkehrende Rituale Orientierung und Sicherheit. Ein Fahrdienst holt alle Gaste :a:pfstraﬁe .
morgens zuhause ab und bringt sie abends wieder in ihre gewohnte Umgebung zuriick. Telefon 0 28 64 - 3 33 41-0

IHR PARTNER IN DER
HAUSLICHEN SENIOREN-
UND KRANKENPFLEGE
fiir Borken, Heiden, Raesfeld,
Reken und Velen

46359 HEIDEN

Alter Kirchplatz 1
BINNEN MET BUTENII Telefon 02867 -7 90 43-0
n
AE-Tagespflege in Velen-Ramsdorf (f)
SR (e aEER A R e e Ol WWW.AE-PFLEGEDIENST.DE

Tel. 0 28 63 - 2 07 90-01 - eMail: info@binnen-met-buten.de

Bl TACKE” S CHTEST

AE-Tagespflege in Heiden DU TEIL DES

Bokenholt 1b - 46359 Heiden (ehemals Bauernhof-Café Tacke) EN?
Tel. 0 28 67 - 7 90 43-01 - eMail: info@bi-tacke.de TEAMS WERD

te & Quereinsteiger

hkraf
R A Y/ Pﬂegsierf\:lche:zlich willkommen!
+UP DE DAALE”  \gisasiin
AE-Tagespflege in Klein-Reken IN 2 M|'|'E .
Unnerbriigge 9 - 48734 Klein-Reken u.:. :

Tel. 028 64 - 3 33 41-01 - eMail: info@up-de-daeaele.de
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Nein?! SolltertSiehber Mt

Sicher in den Herbst!

Mit unserem Herbst-Sehtest priifen wir, ob sich lhre
Pupille ausreichend weitet, um lhnen wahrend der
Dammerung und Nacht eine klare Sicht zu erméglichen.
Sollte das nicht der Fall sein, gibt es in vielen Fallen
spezielle Sehhilfen, die lhre Augen unterstitzen kénnen.
Gehen Sie kein Risiko mehr ein und

vereinbaren Sie jetzt lhren Termin.

Filiale Schermbeck Tel: 02853 448 79 69 -
oPn @ tinnefeld

Filiale Raesfeld Tel: 02865 100 10 =k
Eﬁ‘% ﬁ Kompetenzzentrum Horen + Sehen

www.tinnefeld-hoeren-sehen.de/kontakt/




