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Das Klinikum West-
münsterland geht neue 

Wege, um die Arbeitsbe-
dingungen in der P� ege zu 
verbessern und die Work-Li-
fe-Balance der P� egekrä� e 
zu fördern. Im kommenden 
Jahr soll auf der Station 
12 am St. Agnes-Hospital 
Bocholt ein Pilotprojekt zur 
Einführung einer "Vier-Ta-
ge-Woche" in der P� ege 
starten. Damit gehört das 
Klinikum Westmünsterland 
zu einem der ersten Kran-
kenhäuser in Deutschland, 
das das innovative Arbeits-
zeitmodell in der P� ege um-
setzt. 
Das Pilotprojekt hat zum 
Ziel, die Attraktivität der 
Arbeitsplätze in der P� ege 
zu steigern und die P� ege-
krä� e zu entlasten. Voll-
zeit-P� egekrä� e auf der Sta-
tion 12 werden im Rahmen 
einer 4-Tage-Arbeitswoche 
ihren Dienst versehen. Teil-
zeitkrä� e entsprechend we-

niger. Die Soll-Arbeitszeit 
bleibt dabei weiterhin bei 
38,5 Stunden pro Woche für 
eine Vollzeitstelle.
Ingo Jansen, P� egedirek-
tor im St. Agnes-Hospital 
Bocholt, betont: „Quali� -
ziertes P� egepersonal bleibt 
unverzichtbar für eine gute 
Patientenversorgung. Wir 
setzen uns dafür ein, dass sie 
unter optimalen Arbeitsbe-
dingungen arbeiten können. 
Das Pilotprojekt 4-Tage-Ar-
beitswoche soll dazu bei-
tragen, die Arbeitsplätze at-
traktiver zu machen und die 
P� egekrä� e zu entlasten."  
Im Rahmen des Pilotpro-
jekts werden die Früh-, Spät- 
und Nachtschichten auf eine 
Dauer von 9,63 Stunden an-
gepasst, wodurch die Mitar-
beiter auf eine Wochenar-
beitszeit von 38,5 Stunden 
kommen - entsprechend der 
tari� ichen Arbeitszeit einer 
Vollzeitstelle. Die Besetzung 
der Dienste auf der Station 

wird durch die verlängerte 
Überlappungszeit zudem ge-
stärkt, was das P� egeperso-
nal zusätzlich entlastet.
Die Vorteile des Pilotprojekts 
liegen in der Verdoppelung 
der freien Tage – waren vor-
her elf Dienste in vierzehn 
Tagen zu besetzen, werden 
es zukün� ig nur noch acht 
Dienste in vierzehn Tagen 
sein.  Für Teilzeitmitarbei-
tende, die aus persönlichen 
Verp� ichtungen keine vol-
len 5 Tage pro Woche arbei-
ten können, besteht durch 
das neue Modell eine bessere 
Chance, Vollzeit zu arbeiten, 
sofern gewünscht. 
Durch das Pilotprojekt sol-
len möchte das Klinikum 

Westmünsterland als at-
traktiver Arbeitgeber neue 
Mitarbeitende für die P� e-
ge gewinnen. Es könnte im 
Kampf um P� egekrä� e zum 
Alleinstellungsmerkmal für 
das Klinikum Westmüns-
terland werden. Denn wenn 
die Vier-Tage-Woche funkti-
oniert, könnte sie auf weitere 
Stationen an den Kranken-
hausstandorten ausgeweitet 
werden. 
„Wir sind überzeugt, dass 
der Pilotversuch der 4-Ta-
ge-Arbeitswoche ein wichti-
ger Schritt in Richtung einer 
besseren Arbeitsplatzgestal-
tung und damit auch einer 
besseren Patientenversor-
gung ist“, so Ingo Jansen.
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SIE MÖCHTEN SICH BEWERBEN ODER 
WEITERE INFOS ERHALTEN?
Nutzen Sie gerne folgende Kontaktmöglich keiten zur 
Pfl egedirektion des St. Agnes-Hospitals Bocholt: 
Telefon: 02871 202016
pfl egedirektion@st-agnes-bocholt.de 

Pilotprojekt:

4-Tage-Woche für 
P� egekrä� e

Station 12 im St. Agnes-Hospital Bocholt 
soll Modellstation werden

P� egedirektor Ingo Jansen ho�   durch das Modellprojekt neue Mitarbeitende gewinnen zu können.
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Brustzentrum Westmünsterland 
für hervorragende Arbeit
erneut ausgezeichnet
Über 70.000 Frauen erkranken in Deutschland jährlich an 

Brustkrebs. Damit ist Brustkrebs die häu� gste Krebser-
krankung bei Frauen. Die Diagnose Krebs ist für jeden Men-
schen zunächst ein großer Schock. Dabei sind die Heilungs-
chancen bei Brustkrebs vor allem im Frühstadium sehr gut. 
Das Brustzentrum Westmünsterland steht an seinen beiden 
operativen Standorten im St. Marien-Krankenhaus Ahaus 
und im St. Agnes-Hospital Bocholt Frauen in allen Phasen der 
Erkrankung, angefangen vom Zeitpunkt der Diagnostik und 
Früherkennung an über die � erapie bis hin zur Nachsorge, 
eng zur Seite. 
Bewahrheitet sich bei einem Befund die Diagnose Brustkrebs, 
wird in der sogenannten Tumorkonferenz durch ein interdis-
ziplinär zusammenarbeitendes Expertenteam, das alle betei-
ligten Fachdisziplinen umfasst, ein individuell maßgeschnei-
dertes � erapiekonzept festgelegt. Durch die Kooperation im 
Rahmen der Tumorkonferenz muss die Patientin daher nicht 
mit zahlreichen Experten Termine abstimmen. Stattdessen 
hat sie einen ärztlichen Ansprechpartner und eine auf Brust-
krebserkrankung spezialisierte P� egekra�  („Breast Care 
Nurse“), welche sie durch die Behandlung begleitet.
Studien belegen, dass eine leitliniengerechte � erapie die 
Heilungschancen signi� kant verbessert. Die größte Chan-
ce für eine leitliniengerechte und den persönlichen Bedürf-
nissen angepasste Behandlung und eine Optimierung der 
Überlebenschancen haben Patientinnen in zerti� zierten 
Brustzentren. Das Brustzentrum Westmünsterland ist be-
reits seit 2006 durchgehend durch ÄKzert, der unabhängigen 
Zerti� zierungsstelle der Ärztekammer, zerti� ziert. Dies un-
terstreicht die große Erfahrung und weitreichende Expertise 
von Netzkoordinatorin Dr. Judith Gissing und ihrem Team in 
der Behandlung von Brustkrebs.  

Brustzentrum 
Westmünsterland setzt mit 
„Pink-Paddler“-Aktion ein 
Zeichen gegen Brustkrebs
„Wir sitzen alle in einem Boot.“ Dieses Motto wird vom 
Brustzentrum Westmünsterland auch nach außen ge-
lebt, denn die enge Betreuung von Brustkrebspatien-
tinnen geht über die eigentliche Krebsbehandlung im 
Ahauser und Bocholter Krankenhaus hinaus. Neben 
Angeboten wie dem Brustzentrums-Café, welches Pati-
entinnen den Raum gibt, Erfahrungen auszutauschen, 
Fragen zu stellen und neuen Lebensmut zu gewinnen, 
hat sich auch das sogenannte „Pink Paddling“ als be-
liebtes Event etabliert. 
So setzten auch in diesem Jahr über 30 Damen in pink-
farbenen Shirts auf dem Borkener Pröbstingsee ein 
ganz wichtiges Zeichen, dass man mit der Diagnose 
Brustkrebs nicht allein gelassen wird, sondern im Team 
agiert und auch bei der � erapie zusammen „in einem 
Boot“ sitzt. Zur Besatzung der beiden Drachenboote ge-
hörten neben den begeisterten Brustkrebs-Patientinnen 
auch ihre behandelnden Ärztinnen, Breast-Care-Nur-
ses und weitere Mitarbeiterinnen des Brustzentrums 
Westmünsterland. Gemeinsam mit dem Borkener Dra-
gonboat-Club sorgten die Teilnehmerinnen so für ein 
pinkfarbenes Spektakel auf dem Borkener Pröbstingsee.
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Ein kleiner 
Pieks mit 
großer 
Wirkung 
Grippeimpfung wird insbesondere 
Senioren empfohlen

Abgeschlagenheit, hohes 
Fieber, Schüttelfrost, 

Schweißausbrüche, Kopf- 
und Muskelschmerzen – eine 
echte Grippe (In� uenza) be-
ginnt plötzlich und kann vor 
allem bei älteren Menschen 
einen ernsten und sogar le-
bensbedrohlichen Verlauf 
nehmen. Die Ständige Impf-
kommission (Stiko) emp� ehlt 
daher die jährliche In� uen-
za-Impfung vor allem für alle 
Menschen ab 60 Jahren, für 

Bewohner von Senioren- und 
P� egeheimen und medizini-
sches Personal. Aber auch für 
Menschen aller Altersgrup-
pen mit chronischen Krank-
heiten sowie für werdende 
Mütter ist die Impfung sinn-
voll. 
Die Impfung ist nach Anga-
ben des Robert-Koch-Insti-
tuts gut verträglich. Es kann 
zwar zu vorübergehenden 
lokalen Reaktionen kom-
men, etwa zu Schmerzen an 

der Einstichstelle, schwere 
Nebenwirkungen sind hin-
gegen sehr selten. Der beste 
Zeitpunkt, um sich gegen 
Grippe impfen zu lassen, sind 
die Monate Oktober und No-
vember. Doch auch zu einem 
späteren Zeitpunkt kann sich 
eine Impfung gegen In� uen-
za noch positiv auswirken.
Die jährliche Grippeschut-
zimpfung trägt dazu bei, dass 
der Körper eine Immunität 
gegen die in der jeweiligen 

Saison zirkulierenden Viren-
varianten entwickeln kann. 
So schützt man sich und an-
dere und trägt dazu bei, eine 
mögliche Grippepandemie 
zu verhindern. Nach Anga-
ben des Robert-Koch-Insti-
tuts schwankt die Zahl der 
Todesfälle, die in Zusam-
menhang mit der In� uen-
za stehen, von Jahr zu Jahr 
und liegt zwischen mehreren 
Hundert und über 20.000 
Menschen.

Gefährliche 
Tröpfcheninfektion
Die ersten Anzeichen einer In� uenza, um-
gangssprachlich auch Grippe genannt, ähneln 
zwar einer Erkältung - werden häu� g jedoch 
unterschätzt. Eine Grippe-Erkrankung wird 
durch In� uenzaviren ausgelöst. Für ge-
wöhnlich gelangen Grippeviren über 
Tröpfchen durch Husten und Niesen in 
die Lu� , wo sie von anderen Personen, 
die sich in der Nähe au� alten, ein-
geatmet und aufgenommen werden 
können. Aber auch alltägliche Ge-
brauchsgegenstände wie Türklinken 
oder Haltestangen in ö� entlichen Ver-
kehrsmitteln können durch die virushal-
tigen Tröpfchen verunreinigt sein und somit eine 
Ansteckung erleichtern. 
Überall dort, wo sich viele Menschen au� alten, 
ist das das Risiko sich eine Grippe „einzufangen“, 
erhöht. Schon ein kurzer Gri�  ins Gesicht kann dann 
dazu führen, dass die Grippeviren über die Schleimhäute in 
den Organismus gelangen und man sich in� ziert hat. Bereits 
nach nur ein bis zwei Tagen Inkubationszeit treten die ersten 
Symptome auf. Wer sich in� ziert hat, der ist in der Regel bis 
zu fünf Tage lang ansteckend. Kinder können die Viren sogar 
länger übertragen als Erwachsene.
Grippe-Wellen breiten sich vor allem im Winterhalbjahr, 
häu� g ab Dezember aus und können bis in den April andau-
ern. Der Grund dafür liegt darin, dass es in geschlossenen 
Räumen leichter zu einer Ansteckung per Tröpfcheninfek-
tion kommt und viele Menschen durch Erkältungen bereits 
immungeschwächt sind.
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DOCH KEIN IMPFSTOFF 
BIETET VOLLSTÄNDIGEN 
SCHUTZ. DAHER IST ES
EMPFEHLENSWERT, WÄHREND DER 
GRIPPESAISON EINIGE HYGIENISCHE 
GRUNDREGELN EINZUHALTEN:
• Halten Sie Abstand zu Personen, 

die Erkältungssymptome zeigen,

• Waschen Sie sich mehrfach täglich die Hände 
gründlich mit Seife,

• Lüften Sie regelmäßig die Räume, 
in denen Sie sich aufhalten,

• Tragen Sie bei Bedarf eine Maske, 
um eine Ansteckung zu verhindern.

Schwere Grippewellen hat es im vergangenen 
Jahrhundert mehrfach gegeben. Vor allem die 
„Spanische Grippe“ in den Jahren 1918/1919 for-
derte in Europa mindestens 20 Millionen Men-
schenleben. Während der letzten großen Grip-
pe-Epidemie im Winter 1995/96 starben alleine in 
Deutschland etwa 30.000 Menschen an den Folgen 
der Infl uenza. // dd

Abstand halten, 
Hände waschen 
und lüften
Da die Viren sich von Jahr zu Jahr mitunter sehr stark 
verändern, verfügt der menschliche Körper nicht über 
geeignete Möglichkeiten zur Abwehr der Viren. Den 
einzigen Schutz vor einer Grippe bietet die jährliche 
Impfung. Da das In� uenzavirus sehr wandlungsfähig 
ist, wird der Impfsto�  jährlich angepasst. Dies wieder-
um macht eine jährliche Impfung notwendig, da Impf-
sto� e nur für die jeweils aktuelle Saison den bestmögli-
chen Schutz bieten.
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T-Shirts und Sandalen 
sind schon ins Winter-

quartier umgezogen, die 
Temperaturen gehen deut-
lich zurück und im Okto-
ber hält der Herbst endgül-
tig Einzug. O�  zeigt er sich 
zwar von seiner schönen 
Seite mit Sonnenschein und 
buntgefärbten Blättern. 
Doch an vielen Tagen sorgen 
Nebel und nasskaltes Wet-
ter hauptsächlich für trübe 
Stimmung. Die Abwehr-
krä� e des Körpers werden 
im Herbst besonders stark 

beansprucht, denn zuneh-
mende Dunkelheit, Kälte, 
Nässe, Wind und Heizungs-
lu�  strapazieren den Orga-
nismus und das Immun-
system muss immer mehr 
leisten, um Viren und Bakte-
rien erfolgreich abzuwehren.

Raus in die Natur

Doch bevor sich der Herbst-
blues mit Müdigkeit, An-
triebslosigkeit und Schnup-
fen endgültig durchsetzt, 
heißt es raus in die Natur. 

Vor allem Familien mit Kin-
dern sollten sich so o�  es 
geht eine Auszeit im Freien 
gönnen, denn durch die Be-
wegung an der frischen Lu�  
wird das Hormon Serotonin 
ausgeschüttet, das unter an-
derem für mehr Wohlbe� n-
den in der dunklen Jahreszeit 
sorgt. Ein Waldspaziergang 
mit der ganzen Familie ist 
nicht zuletzt im Herbst ein 
besonders Erlebnis, denn es 
gibt viel zu entdecken und 
es ergeben sich zahlreiche 
Spielmöglichkeiten für Kin-

der. Sammeln Sie mit ihren 
Kleinen doch eine Auswahl 
an Kastanien und Eicheln, 
Tannenzapfen oder knorri-
gen Ästen! Zu Hause können 
mit diesen „Schätzen“ aus 
dem Wald lustige Figuren 
gebastelt werden. Auch ein 
Abstecher zu einem Ho� a-
den, der Kürbisse anbietet, 
ist im Herbst eine gute Idee. 
Aus den leuchtenden Ge-
wächsen lassen sich fröhliche 
Herbst-Dekos schnitzen und 
eine leckere Kürbissuppe 
schmeckt der ganzen Familie.

Den Herbst genießen
So kommen Familien gesund durch die Jahreszeit

Zwiebellook 
ist angesagt
Wer sich im Herbst mit seinen Kindern viel im Freien au� ält, 
sollte auf die richtige Kleidung achten. Jacken sollten nicht zu 
dick sein, denn wenn die Kleinen beim Toben zu sehr schwit-
zen, erkälten sie sich besonders leicht. Bewährt hat sich das 
„Zwiebelsystem“. Ein Shirt, ein Pulli und eine Jacke, die je 
nach Temperatur an- und ausgezogen werden können, sind 
eine gute Alternative.
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SMOOTHIES FÜR KINDER
Eigentlich ist es viel gesünder, Obst, Gemüse und 
Co. in fester Form zu sich zu nehmen. Dann müs-
sen nämlich alle Verdauungseinrichtungen wie 
Mund, Magen und Darm ordentlich aktiv werden. 
Doch Smoothies können ein geeigneter Weg sein, 
Kinder an den Geschmack natürlicher Lebensmit-
tel zu gewöhnen. Wer die Kleinen an der Zuberei-
tung beteiligt, erhöht die Chance, dass sie Obst 
und Gemüse akzeptieren. 
Ein Smoothie besteht meist aus zwei bis drei ver-
schiedenen Obstsorten wie Äpfel, Beeren, Bana-
nen, Mango etc. Dazu lassen sich gut Gemüsesor-
ten wie Möhren, Kürbis oder Brokkoli kombinieren. 
Für mehr Sättigung kann man Haferfl ocken, Nüs-

se und verschiedene Samen dazufügen. Zum 
Zerkleinern reicht in der Regel ein normaler 

Pürierstab aus. Milch, Buttermilch und Jo-
ghurt, aber auch Wasser und Säfte sorgen 
dafür, dass der Smoothie fl üssig wird.
Hier ein Rezept für einen Smoothie, den 
die meisten Kinder mögen dürften: 2 Möh-
ren und 2 Äpfel, 1 Banane, 1 Tasse zarte 

Haferfl ocken und 300 ml Orangensaft. Den 
Apfel kann man mit Schale verwenden. // kre

Vitamine stärken 
das Immunsystem
Wer � t und gesund durch Herbst und Winter kommen 
möchte, sollte jetzt darauf achten, sich ausgewogen zu 
ernähren und viel zu trinken. Wasser und viele Teesor-
ten sind geeignete Durstlöscher und bringen den Sto� -
wechsel in Schwung, Gi� sto� e werden so schneller wie-
der ausgeschieden. Kinder sollten mindestens 1,5 Liter 
am Tag trinken, Erwachsene sollten mehr als zwei Liter 
zu sich nehmen.
Auch Obst und Gemüse sollten täglich in ausreichen-
dem Maß auf dem Tisch stehen, um gesund durch den 
Herbst zu kommen und den Körper gegen Erkältungs-
faktoren zu schützen. Wenn Sie Ihrem Kind einen Teller 
mit Obst hinstellen, schneiden Sie es am besten in klei-
nere Stücke. Kinder nehmen sich selbstständig viel lie-
ber ein Stückchen Apfel, als dass sie in die ganze Frucht 
beißen. Empfehlenswert sind auch Trockenfrüchte und 
Nüsse, sie sorgen für Abwechslung, schmecken gut und 
liefern viel Energie.
Um die Kleinen noch mehr auf den gesunden Ge-
schmack zu bringen, sind auch Smoothies hilfreich. 
Die vitaminreichen Mixgetränke lassen sich in vie-
len Variationen leicht zubereiten und sind im Mixer 
schnell gemacht. Verzichten sollte man hingegen auf 
Nahrungsergänzungsmittel, denn wer sich ausgewogen 
und mit frischen Zutaten ernährt, nimmt 
alle erforderlichen Nährsto� e in aus-
reichender Menge zu sich. Um das 
Immunsystem zu stärken, sind vor 
allem Vitamine wichtig. Für ein 
Plus an Vitamin C muss man 
sich nicht auf Zitrusfrüchten 
beschränken. Auch Brokkoli, 
Paprika und viele Kohlsor-
ten sind ausgezeichnete Vita-
min-Lieferanten. // dd
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Seite 11... beschäftigt! Seite 10 ... beschäftigt! 

Nur ein Schnupfen? Eine 
richtige Erkältung ist 

keine Bagatelle: Die Nase 
hört nicht auf zu laufen, 
der Kopf dröhnt, die Ne-
benhöhlen schmerzen, man 
bekommt schlecht Lu�  und 
nicht selten kommen unan-
genehme Hustenattacken 
hinzu. Wer krank ist, der 
sollte lieber zu Hause blei-
ben, denn eine Erkältung 
lässt sich mit Bettruhe und 
bewährten alten Hausmit-
teln in der Regel schnell 
überwinden.
Doch im Berufsalltag lässt es 
sich nicht immer vermeiden, 
auch mit Schnupfennase 
seiner Arbeit nachzugehen 
- und wenn es mit dem Ho-

meo�  ce nicht funktioniert, 
auch im Büro zu erschei-
nen. Wer dann trotz Erkäl-
tung am Schreibtisch sitzt, 
sollte in besonderem Maß 
auf seine nicht erkrankten 
Kolleginnen und Kollegen 
Rücksicht nehmen und sich 
an allgemeine Hygienere-
geln halten, um das Anste-
ckungsrisiko so gering wie 
möglich zu halten.
Ratsam ist es, immer in ein 
frisches Papiertaschentuch 
zu niesen und zu husten. Die 
gebrauchten Tücher sollten 
dann in einer Plastiktüte 
entsorgt werden und nicht 
in den normalen Papierkorb. 
Häu� ges und gründliches 
Händewaschen mit Seife 

trägt dazu bei, dass Erreger 
nicht auf Türklinken oder 
anderen Ober� ächen lan-
den, damit andere Mitar-
beiter sich nicht in� zieren. 
Aufs Händeschütteln sollte 
möglichst völlig verzichtet 
werden. Wer sich mit einer 
Erkältung herumplagt, der 
sollte außerdem auf die Teil-
nahme an Meetings verzich-
ten und seine Besprechun-
gen telefonisch oder per 
Videokonferenz erledigen, 
um die Menschen in seiner 
Umgebung zu schützen.
Wenn die Erkältungssymp-
tome nach etwa einer Woche 
nicht deutlich abgeklungen 
sind und stattdessen Fieber 
und Schmerzen im Stirnbe-

reich hinzukommen, soll-
te man seine Beschwerden 
allerdings zuhause ausku-
rieren und gegebenenfalls 
einen Arzt aufsuchen, denn 
ein verschleppter Schnupfen 
kann sich zu einer Infektion 
der Nebenhöhlen oder einer 
Bronchitis ausweiten, die 
ohne entsprechende Medi-
kamente nicht so leicht hei-
len. 
Vorsicht gilt insbesonde-
re bei grippalen Infekten! 
Wenn diese verschleppt 
werden, können sie im 
schlimmsten Fall zu lebens-
gefährlichen Herzmuskel-
entzündungen führen. Also 
besser gründlich auskurie-
ren.

Mit Erkältung ins Büro?
Abstand und Hygiene halten das Ansteckungsrisiko gering

Mit Ruhe, Kräutertee 
und Vitaminen den 
Schnupfen  bekämpfen
Wer sich eine he� ige Erkältung eingefangen hat, der kann ei-
niges tun, um schnell wieder gesund zu werden. Viel Ruhe 
und ausreichend Schlaf, Kräutertee und vitaminreiche Kost 
helfen dabei, schnell wieder auf die Beine zu kommen. Es 
sollte außerdem darauf geachtet werden, die Wohnung regel-
mäßig zu lü� en. Heizungslu�  trocknet die Schleimhäute aus 
und macht den Organismus anfälliger für Krankheitserreger. 
Wenn es um die Abwehr von Erkältungsviren geht, spielt 
auch die Ernährung eine wichtige Rolle. Frisches Obst und 
Gemüse mit hohem Gehalt an Vitamin C und vielen Mineral-
sto� en tragen dazu bei, gar nicht erst krank zu werden oder 
schneller zu regenerieren.
Während der Erkältungssaison sollte man besonders darauf 
achten, seinen Körper mit Feuchtigkeit zu versorgen. Was-
ser aber auch Tee, empfehlenswert sind Sorten wie Ingwer, 
Salbei, Lindenblüten oder Holunder, helfen bei der Abwehr 
gegen Viren und Bakterien. Wen es doch „kalt“ erwischt hat, 
der kann versuchen, die Erkältung mit ansteigenden Fußbä-
dern im Kein zu ersticken. Dazu füllt man eine Schüssel mit 
etwa 36 Grad warmen Wasser und taucht seine Füße hinein. 
Anschließend gibt man nach und nach heißes Wasser hinzu, 
bis eine Temperatur von 40 Grad erreicht ist. Die Füße sollten 
bis zu 15 Minuten in dem heißen Bad bleiben.

SO SIEHT DIE RECHTSLAGE AUS
Krank zur Arbeit sollte keiner gehen – der eigenen Gesundheit und auch der Gesundheit der Kolle-
gen zuliebe. Doch manchmal sind die Grenzen zwischen Abgeschlagenheit und echter Krankheit fl ie-
ßend. Bei Schmerzen, Fieber und Infekten durch Bakterien oder Viren, bleibt man besser daheim.
Wer ernsthaft krank ist, muss sich unverzüglich bei seinem Arbeitgeber abmelden – in der Regel vor dem 
normalen Arbeitsbeginn. Anschließend muss der erkrankte Angestellte seinem Arbeitgeber eine ärztliche 
Arbeitsunfähigkeitsbescheinigung vorlegen. Ab dem wievielten Krankheitstag diese beim Chef eintreffen 
muss, ist von Betrieb zu Betrieb unterschiedlich geregelt und meist im Arbeitsvertrag oder der Betriebs-
vereinbarung nachzulesen. Gibt es keine solche Regelung, muss der Arbeitnehmer spätestens am vierten 
Krankheitstag einen ärztlichen Nachweis vorlegen. Das Wochenende zählt dabei mit.
Die Arbeitsunfähigkeitsbescheinigung ist kein Arbeitsverbot: Wer sich trotz Krankschreibung wieder fi t fühlt, 
darf wieder in die Firma. Man sollte das aber besser mit dem Chef/der Chefi n absprechen. // kre
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Nase putzen oder 
Schleim hochziehen?
Früher galt es als ungehörig und unhygienisch den Na-
senschleim hochzuziehen. Heute ist man anderer An-
sicht und lässt auch gelegentliches Hochziehen gelten. 
Bei einem Schnupfen produziert der Körper vermehrt 
Schleim. Dieser läu�  durch die Nase über den Rachen 
bis zum Magen und dort sorgt die Magensäure dafür, 
dass die Keime absterben. Der andere Teil � ießt über 
die Nasenlöcher nach unten. Jetzt greifen die meisten 
Menschen zum Taschentuch. Wer dann beim Putzen 
mit zu viel Druck ins Taschentuch bläst, läu�  Gefahr, 
dass ein Überdruck im Nasenrachenraum entsteht. 
Dadurch können Bakterien ins Mittelohr oder in die 
Nasennebenhöhlen wandern und weiteres Unheil an-
richten. Außerdem kann zu starkes Schnauben zu 
Nasenbluten führen, da die Schleimhaut durch den 
Schnupfen gereizt ist. Allerdings ist Hochziehen auch 
keine optimale Lösung, weil Erreger ebenfalls in die 
Nebenhöhlen gelangen, wenn man zu stark hochzieht.
Wer als Schnupfen-Patient abschwellende Nasensprays 
benutzen möchte, sollte dies nicht länger als fünf Ta-
gen tun, denn die Inhaltssto� e der Sprays können den 
Nasenschleimhäuten schaden. Als deutlich schonender, 
aber ebenso wirksam gelten hingegen Meerwasser-Na-
sensprays. // dd
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Seite 5... fokussiert! 

Bürostuhl richtig 
einstellen
Wir sitzen nicht nur zu viel, wir sitzen häu� g auch 
falsch. Das gilt insbesondere für Menschen mit Bürotä-
tigkeiten. Dabei haben die meisten Bürostühle recht 
einfache Einstellmöglichkeiten. Die Arbeitsgemein-
scha�  Gesunder Rücken (AGR) gibt folgende Empfeh-
lungen: 

1. Nutzen Sie die Sitz� äche beim klassischen Bü-
rostuhl ganz aus. Der Rücken sollte direkten 

Kontakt mit der Rückenlehne haben und zwischen 
Kniekehle und Sitzvorderkante sollten noch etwa 3-4 
� ngerbreit Platz sein. Andernfalls kann es zu Durch-
blutungsstörungen kommen.

2. Stellen Sie die Sitzhöhe so ein, dass die Ober-
schenkel bequem auf der Sitz� äche au� iegen 

und der Winkel zwischen Unter- und Oberschenkel et-
was größer als 90 Grad ist. Die Hü� e liegt dann etwas 
höher als die Knie. Zwischen Rumpf und Oberschenkel 
entsteht so ein leicht geö� neter Winkel (>90 Grad).

3. Passen Sie die Rückenlehne Ihrem Rücken an. 
Die höhenverstellbare Rückenlehne bzw. höhe-

neinstellbare Lordosenanpassung soll das Becken im 
hinteren, oberen Bereich (Beckenkamm) unterstützen.

4. Die Dynamik der Rückenlehne (Rückenanlehn-
druck) ist dann richtig eingestellt, wenn ihre 

Bewegung beim Anlehnen nach kurzer Eingewöhnung 
nicht mehr bewusst wahrgenommen wird.

5. Armlehnen dienen dem individuellen Komfort 
und sollen gegebenenfalls den Schulter-Arm-Be-

reich entlasten und Verspannungen entgegenwirken. 
Bei korrekter Einstellung bilden Ober- und Unterarm 
in etwa einen rechten Winkel. Bei man-
chen Aktiv-Bürostühlen wird z. T. 
aus ergonomischen Gründen 
bewusst auf die Armleh-
nen verzichtet. Dann 
ist darauf zu 
a c h t e n , 
dass die 
T i s c h -
� äche so 
eingestel lt 
ist, dass die 
Unterarme 
vollf lächig 
a u f l i e g e n 
können.
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Volkskrankheit 
Rückenschmerzen

Jeder dritte Erwachsene ist betro� en

Bewegungsmangel macht 
den Rücken anfällig
Die beste Strategie, akuten oder chronischen Rückenschmer-
zen vorzubeugen, besteht darin, aktiv zu sein, denn schwache 
Rückenmuskeln verspannen sich bei Überlastung schneller 
und machen sich dann schmerzha�  bemerkbar. Fachleute 
gehen davon aus, dass etwa die Häl� e der Erwachsenen und 
auch zahlreiche Kinder und Jugendliche in Deutschland nicht 
ausreichend körperlich aktiv sind.
Regelmäßige Bewegung ist für den Rücken jedoch außer-
ordentlich wichtig, denn sie fördert den Sto� wechsel der 
Bandscheiben und krä� igt Muskeln, Sehnen und Bänder. 
Rücken- und Bauchmuskulatur geben der Wirbelsäule Halt 
und stabilisieren diese. Der Wechsel zwischen Bewegung und 
Ruhe sorgt zudem für eine ausreichende Durchblutung und 
Ernährung des Gewebes.

Macht sich Ihr Rücken 
schon wieder unange-

nehm bemerkbar? Aktuellen 
Studien zufolge, leidet etwa 
jeder dritte Erwachsene häu-
� g oder sogar ständig unter 
Rückenschmerzen, die in 
der Regel zwar von alleine 
wieder verschwinden, jedoch 
erhebliche Schmerzen in den 
betro� enen Arealen auslösen 
können. Rückenschmerzen 
können die unterschied-
lichsten Ursachen, Auslöser 
und Verlaufsformen haben. 
Ob es sich „nur“ um einen 
Hexenschuss, vorübergehen-
de Ischiasschmerzen, einen 
Bandscheibenvorfall oder 
eine andere Erkrankung 
im Bereich der Wirbelsäu-
le handelt, sollte von einem 
Facharzt abgeklärt werden.

„Unspezifi sche“ 
Ursachen

In den meisten Fällen wer-
den Rückenschmerzen 
durch zunächst harmlose 
Muskelverspannungen aus-

gelöst. Diese können sowohl 
körperliche als auch psychi-
sche Ursachen haben. In der 
Medizin spricht man von 
„unspezi� schen Rücken-
schmerzen“. Bewegungs-
mangel und Muskelverspan-
nungen durch langes Sitzen 
am Schreibtisch oder schwe-
re körperliche Arbeit, aber 
auch psychische Belastungen 
durch Stress, gehören zu den 
Auslösern dieser Beschwer-
den. Diese unspezi� schen 
„Probleme“ mit dem Rücken 
sind in der Regel zwar nicht 
gefährlich, können jedoch 
für die Betro� enen zu einer 
erheblichen Belastung im 
Alltag werden und zu wie-
derkehrenden Fehlzeiten im 
Beruf führen.
Im Gegensatz dazu haben 
die „spezi� schen Rücken-
schmerzen“ konkrete Ur-
sachen: dazu gehören vor 
allem der Bandscheiben-
vorfall, rheumatische Er-
krankungen, unterschied-
liche Verletzungen an der 
Wirbelsäule sowie Tumore. 

Steht ein Befund fest, kön-
nen diese Beschwerden ope-
rativ und medikamentös 
behandelt werden. Bei an-
haltenden oder wiederkeh-
renden Beschwerden ist es 
daher immer ratsam, einen 
Arzt aufzusuchen und ihm 
die Merkmale des Schmer-
zes zu schildern. Durch 
entsprechende Untersu-
chungen kann abgeklärt 
werden, ob Verletzungen, 
Entzündungen, ein Ver-
schleiß der Wirbelgelen-
ke oder andere Befunde 
für die Rückenbeschwer-
den verantwortlich sind.

Psychische Ursachen

Häu� g unbekannt ist, dass 
auch psychische Faktoren 
als Auslöser von Rückenpro-
blemen in Frage kommen. 
Bei mehr als 30 Prozent der 
Betro� enen ist die Psyche, 
und hier vor allem Stress, 
an der Entstehung von Rü-
ckenschmerzen beteiligt. 
Auch Ängste, Depressionen 

und emotionale Belastun-
gen kommen als auslösen-
de Faktoren in Frage – vor 
allem, wenn sie dauerha�  
bestehen. Psychische Belas-
tungen führen dazu, dass 
man verkramp�  und sich 
die Muskeln im Rückenbe-
reich verspannen. Chroni-
scher Stress kann auch zu 
einer Entzündung im Kör-
per führen, die wiederum zu 
(Rücken- )Schmerzen bei-
tragen kann. Die auslösen-
den Dinge lassen sich nicht 
immer vermeiden. Dann 
sollte man aber Mittel und 
Methoden � nden, Stress und 
psychischen Druck zu lin-
dern. Dazu eignen sich zum 
Beispiel Entspannungstech-
niken wie Yoga, autogenes 
Training oder die Progressi-
ve Muskelentspannung nach 
Jacobsen. Arbeit mit der Fas-
zienrolle, eine gesunde Er-
nährung und ein regelmäßi-
ger Schlafrhythmus können 
ebenfalls helfen, wieder aus-
geglichener und entspannter 
zu werden.  

... fokussiert! 
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SO BEUGT MAN 
RÜCKENPROBLEMEN VOR
Wir sitzen zu viel und laufen zu wenig. Das ist eine 
der Grundursachen für Rückenschmerzen. Für 
mehr Bewegung muss man aber nicht unbedingt 
ins Fitness-Studio. Mit ein wenig Überlegung lässt 
sich körperliche Bewegung gut in den Alltag ein-
bauen:  
• Lassen Sie, so oft es geht, das Auto stehen, 

steigen Sie auf das Fahrrad um oder gehen 
Sie zu Fuß! 

• Nehmen Sie nicht den Aufzug, sondern lieber 
die Treppe! 

• Strecken und räkeln Sie sich zwischendurch auf 
dem Bürostuhl und telefonieren Sie im Stehen!

• Heben und tragen Sie rückenfreundlich!

Aktiv werden gegen 
den Rückenschmerz
Wer immer wieder mit Rückenschmerzen zu kämp-
fen hat, der kann selbst viel tun, um den Beschwerden 
entgegenzuwirken. Regelmäßige sportliche Aktivitäten 
sowie Rückenschule, Yoga oder Pilates wirken vorbeu-
gend. Darüber hinaus sind auch zügiges Gehen sowie 
Schwimmen gut geeignet, um Rückenproblemen vor-
zubeugen. Wer außerdem auf sein Gewicht und gesun-
de Ernährung achtet, ist auf einem guten Weg, um die 
Rückenschmerzen in den Gri�  zu bekommen. // dd / kre
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APOTHEKEN & NOTDIENSTE

Notdienstapotheken

0800 00 22 833
(kostenlos aus dem Festnetz)

22833 (Mobil/69 ct./min)

www.akwl.de

Giftnotruf-Zentrale Bonn

0228 19240

Ärztlicher 
Bereitschaftsdienst 
auch für den
Bereich HNO und Augenärzte, 
Kinder und Jugendliche
Zentrale Rufnummer

Zahnärztlicher Notdienst
01805 98 67 00
(AB-Zeichen, Sprechstunde: 11:00 - 12:00 Uhr)

Bereitschaftsdienst 

Bereich HNO und Augenärzte, 

Zahnärztlicher Notdienst

HEIDEN
Düwelsteen Apotheke
Sebastian Jander
Alter Kirchplatz 1
02867 81 44

OEDING/SÜDLOHN
Grenz Apotheke Oeding
Dr. Heinrich Bäßmann
Mühlenstr. 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
Silvesterstraße 6
02865 79 65

Schloss Apotheke OHG
Dorothee Frieler-Binner
& Volker Binner
Borkener Straße 2
02865 2 22 

Holzwarth Apotheke 
Marianne Holzwarth
Weseler Str. 18
02865 9 59 10

REKEN + ORTSTEILE
Marienapotheke Reken
Günther Brands
Neue Mitte 4
02864 9 41 71

Apotheke am Bahnhof
Gabriele Overwiening 
Augustin-Wibbelt-Platz 1
02864 9 48 10

Apotheke am Benediktushof
Ralf Overwiening
Poststr. 25
02864 88 49 95

BORKEN 
Sonnen Apotheke
Lisa Pottho� -Goeke
Brinkstr. 2-4
02861 2 67 79 12 83 
Apotheke am Neutor 
Anke Terrahe
Butenwall 24
02861 9 40 20
Burg Apotheke
Stefan Heetpaß
Ahauserstr. 83
02861 32 05
Cordula Apotheke
Evelyn Schulz-Geldmacher
Ahauserstr. 117
02861 60 50 41
easy Apotheke am Kuhm
Jürgen Robert
Heidener Str. 32
02861 8 09 66 00
St. Josef Apotheke
Anke Terrahe 
Heidener Str. 59
02861 9 02 78 60
Stern Apotheke
Jürgen Robert
Goldstr. 10
02861 9 11 51
Apotheke am Borkener Klinikum
Gabriele Regina Overwiening e.Kfr.
Propst-Sievert-Weg 8
02861 97 48 00

WESEKE
Löwen Apotheke
Diemut Gebing
Hauptstr. 19
02862 13 44

BURLO
Apotheke am Venn
Evelyn Schulze-Geldmacher
Waldstr. 4
02862 36 76

VELEN/RAMSDORF
Andreas Apotheke OHG
Apothekerin Sabine Ho� eld 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 Brügelmann
Hohe Str. 16
02872 23 46

Gutersohn Apotheke
Silvan Gutersohn
Bahnhofstr. 24
02872 98 10 00

Neue Markt-Apotheke
Hermann-Josef Brügelmann
Gildekamp 1
02872 1533

BOCHOLT

St. Georgius Apotheke
Kathrin Reygers-Funk
Markt 9
02871 21 76 70

Apotheke am Casinowall
Natalie P� aum
Casinowall 13
02871 18 06 36

Apotheke in den Arkaden
Jürgen Robert
Berliner Platz 2
02871 9 95 82 20

AVIE Apotheke
Carsten Häußler 
Welfenstr. 21
02871 2 92 18 45

Punkt Apotheke
� omas Kelz
Ostwall 3-5
02871 3 33 07

Feldmark Apotheke
Sabine Schepers
Wiesenstr. 35
02871 23 88 14

Fildeken Apotheke
Birgit Müssener
Mühlenweg 27
02871 2 31 63

Kronen Apotheke
Christoph Matenaer
Neustr. 13
02871 81 10

Wilhelm Busch Apotheke
Matthias Funke
Osterstr. 30
02871 22 61 61

Sertürner-Apotheke
Daniela Wandenelis
Sertürner Straße 1
02871 21 83 70

Münster-Apotheke
Wolfgang Matenaer
Münsterstr. 48
02871 2 55 20

Forum Apotheke
Ste� en Fürer
Nordstraße 6
02871 2 19 28 15

ISSELBURG
Glocken Apotheke
Minervastraße 46
02874 714

BERATUNGSSTELLEN
Beratungsstelle bei Fragen zur sexuellen Gesundheit: wie z. B. HIV, AIDS und andere 
sexuell übertragbare Infektionen inkl. der vertraulichen Durchführung  von anonymen 
und kostenfreien Test́ s sowie die Beratung gem. § 10 ProstSchG und die Möglichkeit 
der Vermittlung zur internen gynäkologischen Sprechstunde im Gesundheitsamt.
Kreis Borken, Burloer Straße 93, 46325 Borken, www.kreis-borken.de/aids
Doris Baron: Telefon: 02861 681-5912, d.baron@kreis-borken.de

EUTB Kreis Borken 
Unabhängige und kostenlose Beratung und Unterstützung 
für Menschen mit Behinderung, chronisch Kranke und Angehörige
Büro Borken: Butenwall 63, Telefon: 02861 9 29 75 24, info@eutb-kreis-borken.de 
Büro Ahaus: Josefstraße 27, Telefon: 02561 4 48 18 28, info@eutb-kreis-borken.de

Suchtberatungsstelle Borken
Burloer Straße 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 für seelische Gesundheit
Vinzenz Straße 6, 46414 Rhede, Telefon: 02872 802-201, psychiatrie@st-vinzenz-rhede.de
Entzugsbehandlung für Alkohol und Medikamente, 
Hilfe bei Ängsten oder anderen psychischen Beschwerden

Arbeitskreis Essstörungen 
Burloer Straße 93, 46325 Borken, www.kreis-borken.de/suchtvorbeugung
Fachstelle für Suchtvorbeugung, Kreis Borken
Nina Berger: Telefon: 0151 52 57 34 11, n.berger@kreis-borken.de

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

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

Beratungsstelle bei Fragen zur sexuellen Gesundheit: wie z. B. HIV, AIDS und andere 

Hilfe für Sie
Beratungsstellen & Selbsthilfegruppen

SELBSTHILFEGRUPPEN
Im Kreis Borken gibt es über 150 Selbsthilfegruppen, von A wie „Anonyme Alkoholiker“ 
bis Z wie „Zöliakie SHG Bocholt-Borken“. 

Mehr Informationen zu den Gruppen und Hilfe bei der Suche Ihrer Selbsthilfegruppe 
erhalten Sie bei der Selbsthilfe-Kontaktstelle Kreis Coesfeld/Kreis Borken.
Graf Friedrich-Straße 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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AUCH ONLINE
und mobil lesbar auf

magazingesundheit.de

„…GESUNDHEIT!“ ist das regionale Magazin für gesundes 
 Leben und Wohlbefinden im Westmünsterland. 

Jede Ausgabe bietet lesenswerte Artikel über die neu-
esten Entwicklungen in der Medizin, Gesundheitsthe-
men, die die Leser bewegen, sowie fachkundigen Rat 
von Ärzten und Gesundheitsexperten. 

IHRE VORTEILE EINER ANZEIGENSCHALTUNG:

• Patientenzeitung: „…GESUNDHEIT!“ wird  
jedem Patienten in allen fünf Krankenhäusern  
des Klinikums Westmünsterland  
persönlich zugestellt. 

• Reichweite: Sprechen Sie Menschen im  
gesamten Kreis Borken an.

• Zielgruppe: Erreichen Sie Personen, die an  
ihren Produkten oder Dienstleistungen  
interessiert sein könnten.

• Glaubwürdigkeit: Das Gesundheitsmagazin ist eine 
glaubwürdige Informationsquelle zu Gesundheitsthe-
men und bietet ihnen die Möglichkeit, ihre Botschaft 
in einem vertrauenswürdigen Umfeld zu platzieren.

• Lange Sichtbarkeit: Im Gegensatz zu Online-Anzei-
gen, die nur für kurze Zeit sichtbar sind, bleibt eine 
Anzeige in einem Printmagazin länger im Blickfeld 
und kann immer wieder gelesen werden



AUSGABEN
Die Gesamtauflage aller Ausgaben des 
Magazins beträgt rund 15.000 Exemplare.

AUSGABE B:
BORKEN/ 
BOCHOLT/WESEL
Reken, Heiden, Velen, 
Südlohn, Raesfeld, Rhede, 
Isselburg, Hamminkeln, 
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AUSLAGESTELLEN

ADVERTORIAL

Der redaktionelle Inhalt und das Bildmaterial 
werden vom Kunden geliefert. Der Preis bein-
haltet Gestaltung, Editierung  und abschlies-
sendes Lektorat entsprechend des Layouts der 
„...Gesundheit!“. Für grafische Sonderleistun-
gen sowie die Neuerstellung redaktioneller 
Inhalte behalten wir uns vor nach Aufwand 
abzurechnen.
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Isselburg

Legden
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1/2 Seite quer
179 x 121 mm

HERAUSGEBER

Werbeagentur Heimspiel GmbH 
Ramsdorfer Postweg 34, 46325 Borken 
Telefon 0 28 61 7 03 85 86

REDAKTION:  
Ewald Kremer, 
Dorothee Davin, 
Dirk Klapsing (V. i. S. d. P.) 
redaktion@magazingesundheit.de

LAYOUT:  
Kathrin Berheide, Silvia Hommel

ANZEIGEN:  
Dirk Klapsing (verantw.)
Anne Hans 
02861 703 85 52 
anne@werbeagentur-heimspiel.de
Daniel Klitzke 
02861 703 85 88 
daniel@werbeagentur-heimspiel.de

TECHNISCHE DATEN
Erscheinung: 6 x jährlich 
 (Februar, April, Juni, August,  
 Oktober, Dezember, 
 immer Mitte des Monats)
Verteilung: kostenlos in den  Kranken- 
 häusern des Klinikum 
 Westmünsterland, 
 Gesundheitszentren,  
 Apotheken, Cafés, 
 Einkaufszentren und 
 öffentliche Stellen 
Format: 210 x 297 mm
Satzspiegel: 179 x 247 mm
Spaltenbreite: 1 Spalte 41 mm 
 2 Spalten 87 mm 
 3 Spalten 133 mm 
 4 Spalten 179 mm

DATENANLIEFERUNG
· CMYK basierende PDF/X-3 Datei 
· Beschnittzugabe von 3 mm  
 bei Seiten im Anschnitt 
· Schriften müssen eingebettet sein

ANZEIGENFORMATE/ 
ANZEIGENPREISE*  
pro Ausgabe

*Preise sind nicht AE-fähig Preisliste 2024

FORMAT  PREIS

1/1 Seite  € 1.190,–  

1/2 Seite hoch € 650,–   

1/2 Seite quer € 650,–    

1/4 Seite quer € 390,–   

1/4 Seite hoch € 390,–   

1/3 Seite  € 460,–  

1/8 Seite quer € 230,–  

U2/U3  € 1.290,–

U4 Rückseite € 1.490,–

Doppelseite rabattiert mit 10%

1/1 Seite
210 x 297 mm + 3 mm

1/2 Seite hoch
102 x 297 mm + 3 mm

Seite 04   ... fokussieren!

1/4 Seite hoch
87 x 121 mm
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1/4 Seite quer
179 x 58 mm
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1/8 Seite quer
87 x 58 mm
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1/3 Seite
179 x 79 mm

Allen aufgeführten Preisen ist die Mehrwertsteuer zuzurechnen.


