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Liebe Leserinnen und Leser,

die Corona-Krise hat uns fest im Griff. Zwar haben viele Wissenschaftler so etwas schon
lange befiirchtet, spatestens, wenn der Permafrost durch den Klimawandel durchlas-
sig wird, aber alle anderen hat die Wucht dieses Ausbruchs und vor allem seine Fol-
gen dann doch massiv liberrascht. Vor allem fiir das Gesundheitswesen und die Wirt-
schaft wird diese Pandemie noch lange Nachwirkungen haben. Auf der positiven Seite
erkennen die Verantwortlichen in der Politik jetzt vielleicht endlich einmal, wie wich-
tig und wertvoll Arzte, Pfleger und andere Angehorige der Gesundheitsberufe sind und
wie wichtig eine gute Abdeckung mit Krankenhausern und Kliniken ist und handelt ent-
sprechend durch bessere Entlohnung und Ausstattung. Auf der negativen Seite werden
vielleicht viele Unternehmen diese von ihnen nicht verschuldete Krise nicht iiberleben.
Auch unser Verlag hat damit zu kampfen, denn viele unserer Anzeigenkunden sparen in
der Krise natiirlich zuerst bei Werbung und Kommunikation.

Es kann also gut sein, dass dies unsere letzte Ausgabe ist. Ich werde natiirlich alles daran
setzen, unseren Verlag, unsere Agentur, die Jobs meines Teams und unsere Titel HINDEN-
BURGER, MEDIZIN+Co. und all die anderen durch die Krise zu bringen, so dass Sie auch im
Juni wieder eine neue Ausgabe unseres Gesundheitsmagazins flir Monchengladbach in den
Handen halten konnen.

Bis dahin wiinsche ich Ihnen viel Kraft und Starke in dieser Krise, auf dass Sie sie gesund
liberstehen und vielleicht sogar entschleunigt und gestarkt aus ihr hervorgehen.

Bleiben Sie gesund!

Ihr Marc Thiele
Herausgeber

0 Euro im Jahr fir
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Coronavirus:
Hier finden Sie verlassliche
Informationen

Nicht nur das Virus an sich ist eine Gefahr, auch die Flut an Informationen,
die uber alle Kanale zu diesem wichtigen Thema gestreut werden, entwi-
ckeln sich dank Fake News immer mehr zur Bedrohung, denn so werden
Falschinformationen gestreut und die Situation verschlimmert. Arzte raten
dazu, sich maximal zwei bis dreimal pro Tag aktiv zu informieren und wir
sagen lhnen, wo Sie sicher zuverlassige Informationen finden - und Face-
book & Co. stehen nicht auf dieser Liste.

Das Roland Koch Institut

Die zentrale Einrichtung der Bundesregierung auf dem Gebiet der Krank-
heitsiiberwachung und -pravention. Hier werden u.a. tagesaktuell die fiir
Deutschland geltenden Fallzahlen veroffentlicht.

www.rki.de

Das Bundesministerium fii Gesundheit
www.bundesgesundheitsministerium.de

Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
www.bzga.de

Die Informationsseite Infektionsschutz.de
www.infektionsschutz.de

Die Webseite des Patientenservice116117
www.116117.de

Die Webseite des Ministeriums fiir Arbeit, Gesundheit und Soziales
WWw.mags.nrw

Die Webseite der Stadt Monchengladbach

Hier finden Sie aktuelle Informationen zur Corona-Krise in
Monchengladbach

www.notfallmg.de

Die Weltgesundheitsorganisation WHO
www.who.int

Das Corona-Dashboard der WHO
https:/ /bit.ly/33GwlSY

Das Corona-Dashboard der Johns Hopkins Universitit (USA)
https:/ /bit.ly/3aghMb9
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Aus der Forschung - Universitatsklinikum Schleswig-Holstein

Abstand halten:
Neues Video der Bauhaus-Universitat Weimar
verdeutlicht, wie sich Atemluft ausbreitet

Was passiert, wenn wir husten? Mithilfe des
sogenannten Schlierenspiegels machen For-
scher der Professur Bauphysik sichtbar, was fiir
das menschliche Auge normalerweise verbor-
gen bleibt: Kleinste Luftstromungen im Raum.
Ihr Kurzfilm illustriert damit eindriicklich, wa-
rum wir die Verhaltensempfehlungen der Welt-
gesundheitsorganisation WHO zum Schutz vor
dem Coronavirus einhalten sollten.

In einem auf der Videoplattform Vimeo verof-
fentlichten Clip ist die Silhouette eines Mannes
zu sehen, der erst normal atmet und schlief8lich
beginnt stark zu husten. Erst ohne Schutzvorkeh-
rungen, dann mit vorgehaltener Hand, in die Arm-
beuge und mit verschiedenen Atemschutzmas-
ken. »Besonders beim Husten ohne Schutz vor
dem Mund wird deutlich, wie stark sich die Atem-
luft im Raum ausbreitet«, erlautert Prof. Con-
rad Volker, Leiter der Professur Bauphysik. Aus
diesem Grund muss der Mund beim Husten be-
deckt werden, geht aus dem Experiment hervor.
»Am besten mit der Armbeuge, auch um die Han-
de sauber zu halten und mogliche Viren oder an-
dere Krankheitserreger nicht tiber Korperkontakt
oder Oberflachen weiterzutragen«, erganzt Prof.
Volker. Selbst der Einsatz von Atemschutzmasken
zeige zwar eine Verbesserung, aber auch hier sei
kein hundert-prozentiger Schutz vor einer Tropf-
cheninfektion gegeben.

Schlierenverfahren zur Visualisierung von
Raumluftstromungen

Verantwortlich fir das aus aktuellem Anlass
durchgeflihrte Experiment ist M. Sc. Amayu Wa-
koya Gena, DAAD-Stipendiat an der Bauhaus-Uni-
versitat Weimar, welcher im Rahmen seiner Dok-
torarbeit das sogenannte Schlieren-Verfahren zur
Visualisierung und Messung von Raumluftstro-
mungen einsetzt. Herzstlick des Messgerates ist
ein konkaver und extrem fein geschliffener Spie-

gel mit rund einem Meter Durchmesser. Mithilfe
dieses Schlierenspiegels werden selbst kleinste
Luftstromungen sichtbar. »Das Prinzip ist ahn-
lich wie bei einer iiberhitzten StraBe im Sommer,
wenn die Luft iiber dem Asphalt flimmert«, ver-
gleicht Prof. Volker. Wie iiber der StrafRe hat die
warme, feuchte Atemluft eine andere Dichte als
die kiihlere Raumluft. Diese Dichteunterschiede
flihren zu einer Ablenkung des Lichtes, was dann
als dunkle Flecken in einem Foto oder Videobild
sichtbar wird. Da diese Dichteunterschiede bei
Raumluftstromungen allerdings sehr gering sind,
sind diese nicht mit bloBem Auge, sondern nur
mit Hilfe des Schlierenspiegels zu erkennen.

Weltweit existieren derzeit nur vier GroBschlie-
ren-Systeme, welche jeweils in unterschiedli-
chen Forschungsbereichen angewendet werden.
In Weimar liegt der Fokus auf bauphysikalischen
Messreihen. Eingesetzt wird das GroRgerat an
der Bauhaus-Universitat Weimar vornehmlich
zur Untersuchung von Raumluftstromungen in
Innenraumen, um zu erforschen, welchen Ein-
fluss das Raumklima auf den menschlichen
Korper hat. Ziel ist die Entwicklung individuel-
ler Losungen, um die Energieeffizienz von Rau-
men zu optimieren. 2017 wurden die Forscher
der Bauhaus-Universitat Weimar im Innovati-
onswettbewerb Deutschland - Land der Ideen
ausgezeichnet. Mit rund 400.000 Euro wurde der
Schlierenspiegel vom Freistaat Thiiringen gefor-
dert und durch Mittel der Europdischen Union
im Rahmen des Europdischen Fonds fiir regiona-
le Entwicklung (EFRE) kofinanziert.

Den Videoclip kann man

sich unter https://vimeo. E E
com/399120258 online an- 1 -

sehen. Fiir die betrachtung
auf Threm mobilen Endgerat

scannen Sie einfach den ne- E
benstehenden QR-Code. 1

(Quelle: Deutsches Gesundheitsportal, www.deutschesgesundheitsportal.de)
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Mit Atemwegspflege das Infektionsrisiko senken

Ein Blick in die Biologie zeigt, dass uns neben der Handhygiene noch weitere Moglichkeiten zur Verfiigung stehen, um das Risiko einer schweren Infektion mit

dem Coronavirus zu reduzieren, schreibt Viola Vogel.

Wir alle wissen, wie wichtig eine gute Handhygiene
und Abstandhalten sind, wenn wir uns und andere
vor einer Ansteckung mit dem neuen Coronavirus
schiitzen wollen. Dies sind zielfiihrende MaRnah-
men, um die Epidemie zu dampfen und so unser
Gesundheitssystem zu entlasten, damit geniigend
Behandlungskapazitat zur Verfiigung steht fiir die
verletzlichsten Personen unserer Gesellschaft.

Um die Schwere des Krankheitsverlaufs zu beein-
flussen, stehen uns jedoch noch weitere MaBnah-
men zur Verfligung: Einen wesentlichen Beitrag
leisten konnen namlich auch eine bewusste Pfle-
ge des Rachenraums sowie alles, was die Selbst-
reinigungskrafte der Atemwege unterstiitzt. Dieser
Aspekt wird in den nachsten Wochen immer wich-
tiger werden. Denn je mehr sich das Virus bei uns
ausbreitet, desto weniger lasst sich verhindern,
dass wir mit ihm in Berlihrung kommen, und desto
wichtiger wird es sein, dass moglichst wenige der
Viruspartikel in die Lunge gelangen und dort Ent-
ziindungsreaktionen hervorrufen.

Unser Korper bekampft Viren generell nicht nur
mit spezifischen Antikorpern, sondern nutzt noch
eine ganze Reihe weiterer Abwehrmechanismen,
die unspezifisch und daher bereits beim ersten
Kontakt selbst mit einem neuen Erreger wirken.
Ein Blick in die Biologie hilft, diese korpereigenen
Mechanismen zu nutzen und zu fordern: Was ge-
schieht auf der Reise des Coronavirus durch unse-
ren Korper, bevor es unsere Zellen befallt? Und wie
gelangt das Virus in die Lunge?

FlieBband zur Reinigung der Atemwege
Nach dem gegenwartigen Wissensstand verbrei-

tet sich das Coronavirus vor allem tUber Tropfchen.
Dies geschieht, wenn eine infizierte Person von
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kleinsten Wassertropfchen umgebene Viren ausat-
met und ein weiterer Mensch in seiner Nahe diese
gleich wieder einatmet. Diese Tropfchen bleiben
entweder an den Schleimhauten der Nase, des Ra-
chenraums oder an den Wanden der Luftrohre und
Bronchien haften.

Damit sich das Virus vervielfaltigen kann, muss es
dort eine Schleimhautzelle befallen. Dieser Schritt
erfordert Zeit. Dabei multipliziert das Virus sei-
ne genetische Information, stellt eine groRe Men-
ge neuer Viruspartikel her und lasst die Wirtszelle
platzen, wodurch die Viruspartikel freigesetzt wer-
den. Uber mehrere Vermehrungszyklen kann sich
das Virus so weiter in den Atemwegen bis tief in
die letzten Verzweigungen der Lunge ausbreiten.

Die Atemwege besitzen allerdings auferst wirk-
same Selbstreinigungsmechanismen: lhre Wan-
de bestehen aus Zellen mit winzigen Flimmerhar-
chen, auf denen eine diinne Schleimschicht liegt.
Diese Harchen bewegen sich synchron im Kreis
und transportieren so den Schleim wie auf einem
FlieBband langsam von den Bronchien in den Ra-
chenraum hoch. Auch die im Schleim abgelagerten
Partikel werden so aus den Atemwegen rausge-
schafft. Dieses zellgetriebene FlieBband gerat al-
lerdings ins Stottern, wenn der Schleim zu zahflis-
sig oder die Schleimschicht zu dick wird.

Eine letzte unspezifische Abwehrfront gegen Viren
in der Lunge sind schlieBlich die Fresszellen des
Immunsystems, die in den Lungenblaschen sit-
zen. lhre Aufgabe ist es, die Lunge sauber zu hal-
ten. Dabei unterscheiden die Fresszellen nicht zwi-
schen Krankheitskeimen und Schadstoffen aus der
Umwelt. Allerdings ist ihre Kapazitat begrenzt. Je
mehr Zeit sie damit verbringen miissen, Feinstaub
und andere Partikel aus den Lungenblaschen zu

entfernen, desto starker ist ihre Effizienz zur Virus-
reduktion eingeschrankt.

Mit ZusatzmaRnahmen Virenzahl reduzieren

Es ist wichtig zu realisieren, dass wir nicht unbe-
dingt beim ersten Einatmen eines Viruspartikels
infiziert werden. Die Wahrscheinlichkeit einer In-
fektion steigt mit der Zahl der Viren an - die Do-
sis an Viren ist also entscheidend. Bereits das At-
men durch die Nase reduziert die Zahl der Viren, die
in den Mund- und Rachenraum gelangen. Solange
sich die Viren dann in unserem Rachenraum befin-
den, lasst sich ihre Zahl mit verschiedensten anti-
viral wirkenden Mundspilungen reduzieren. Auch
bewahrte Hausmittel wie Gurgeln und heiRen Ing-
wertee trinken, mit denen wir friihe Symptome ei-
ner Grippe bekampfen, haben dabei durchaus ihre
Berechtigung. Um die Schleimschicht in unseren
Atemwegen dinnflissig zu halten und somit das
zellulare ReinigungsflieRband effektiv nutzen zu
konnen, ist das regelmaRige Inhalieren von Was-
serdampf hilfreich. Und um die Fresszellen in den
Lungenblaschen moglichst effizient Viren bekamp-
fen zu lassen, hilft es, sich keinen anderen Umwelt-
schadstoffen wie Feinstaub auszusetzen und auch
auf das Rauchen zu verzichten.

Wir sehen also: Auf allen Stufen, von der Nase zum
Rachen, Gber die Bronchien bis tief in die Lunge lasst
sich die Zahl der Viren durch kleine Zusatzmalinah-
men reduzieren. Und diese Zahl der Viren ist ent-
scheidend, ob es zu einer Lungeninfektion kommt
oder nicht. Wir sind dem Coronavirus nicht hilflos
ausgeliefert. Jede und jeder von uns kann einen Ei-
genbeitrag leisten, das Virus in Schach zu halten.

(Quelle: Deutsches Gesundheitsportal
www.deutschesgesundheitsportal.de)



Antriebslos in der Corona-Krise?

KKH: Bewegung und ein geregelter Tagesablauf sind jetzt besonders wichtig

Durch die Corona-Krise mit ihren Folgen und
Veranderungen stehen viele Menschen aktuell
vor groBen Herausforderungen. Das kann auch
Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Maogli-
che Symptome sind Kopfschmerzen, Miidigkeit,
Kreislauf- und Schlafstorungen. Gerd Peters
vom Serviceteam der KKH Kaufmannische Kran-
kenkasse in Monchengladbach erklart, wie man
in diesen Tagen mit ein paar Tricks gut durch
den Alltag kommt:

Schwungvoll in den Tag starten

Geben Sie sich einen Ruck und starten Sie den
Tag mit Wechselduschen. Auch wenn es ein we-
nig Uberwindung kostet, aber die Kalt-Warm-
Reize trainieren die GefaRe und bringen den
Kreislauf in Schwung. Morgendliche Atemiibun-
gen am offenen Fenster bringen den Organismus
ebenfalls auf Trab und liefern eine Extraportion
Sauerstoff.

Struktur schaffen - auch im Homeoffice

Wer sich matt und antriebslos fiihlt, dem hilft ein
fester Tagesrhythmus. Stehen Sie zur gleichen
Tageszeit auf und nehmen Sie sich konkret Auf-
gaben vor. Auch die Mahlzeiten sollten zu festen
Zeiten eingenommen werden. Immer mehr Un-
ternehmen geben ihren Beschaftigten aufgrund
der Ansteckungsgefahr durch das Corona-Virus
die Moglichkeit, im Home-Office zu arbeiten. Fiir
viele Arbeitnehmer ist diese Situation jedoch
erst einmal ungewohnt. Auch hier gilt: Aufgaben
strukturieren, Absprachen mit Kollegen treffen,
liber Telefonkonferenzen in Kontakt bleiben und
flir einen geregelten Ablauf sorgen.

Tageslicht wirkt Wunder

Tanken Sie am Fenster, auf dem Balkon oder im
Garten haufig Tageslicht, denn so gewohnt sich
der Korper besser an die steigenden Tempera-
turen, die geanderten Lichtverhaltnisse, und er
wird wacher. Zudem kurbelt natiirliches Licht die
Produktion des stimmungsaufhellenden Hor-
mons Serotonin an. Und: Mit Hilfe der UV-Strah-
len der Sonne, die auch bei bedecktem Himmel
auf die Erdoberflache dringen, kann der Korper
das lebenswichtige Vitamin D in der Haut bilden,
wichtig fiir den Knochenbau und die Kraftigung
der Muskulatur.

Den Korper mobilisieren

Auf das liebgewonnene Training mit Freunden,
in der Sporthalle oder im Fitness-Studio muss
aktuell aufgrund der Corona-Ansteckungsgefahr
verzichtet werden. Doch Bewegung zahlt zum
Besten, was man fiir seinen Korper tun kann.
Sie starkt Herz und Kreislauf sowie das Immun-
system, erhoht das Blutvolumen im Korper und
kann Cholesterinwerte und Blutdruck senken.
Beim Sport werden auBerdem Gliickshormone
freigesetzt, die flir gute Laune sorgen. Deshalb
bewegen Sie sich weiterhin so oft wie moglich!
Wer draufRen beim Laufen, Walken oder Radfah-
ren aktiv sein mochte, sollte unbedingt auf den
vorgeschriebenen Abstand von zwei Metern zu
anderen Personen achten. Aber auch drinnen ist
sportliche Betatigung gut maoglich: Wer sich auf-
grund der Corona-Krise in Quarantdne befindet,
kann auch zu Hause bei gedffnetem Fenster ein
leichtes Fitnessprogramm, zum Beispiel mit Un-
terstiitzung einer App, absolvieren.

Gesund erndhren

Jetzt gilt es, viel frisches Obst und Gemiise auf
den Speiseplan zu setzen, denn sie liefern wich-
tige Vitamine und Mineralstoffe fiir einen ge-
sunden, fitten Start ins Frithjahr und helfen
obendrein, Winterspeck abzubauen. Abgerundet
werden sollte der Speisezettel mit Vollkornpro-
dukten, Hilsenfriichten, magerem Fleisch und
Fisch sowie taglich mindestens eineinhalb Liter
Fliissigkeit in Form von Wasser oder ungesiiB-
tem Tee. Meiden Sie moglichst Alkohol, Nikotin
und zu viel Koffein.

Einsamkeit bekdmpfen

Die aktuelle Situation kann in besonderen Fallen
auch zu depressiven Verstimmungen fiihren. Tre-
ten dann noch Gefiihle von Einsamkeit und Angst
hinzu, sollten sich Betroffene Hilfe holen, zum
Beispiel beim Seelsorgetelefon oder den Krisen-
diensten der Wohlfahrtsverbande. Diirfen Sie die
eigenen vier Wande nicht verlassen, weil Sie sich
in Quarantane befinden oder im schlimmsten Fall
sogar infiziert sind, konnen Gesprache per Tele-
fon oder Videochat gegen die Einsamkeit helfen.
Der Austausch mit anderen kann sich positiv aufs
Gemiit auswirken und hilft, die aktuelle Situation
besser zu iiberstehen.

Quelle: KKH Kaufmannische Krankenkasse
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Hinweise fiir schwangere Frauen und ihre Familien

Bin ich als Schwangere durch das Coronavirus gefahr-
deter als andere Frauen?

Zum gegenwartigen Zeitpunkt gibt es international kei-
nen Hinweis, dass Schwangere durch das neuartige Co-
ronavirus (SARS-CoV-2) gefahrdeter sind als die allge-
meine Bevolkerung. Es wird erwartet, dass die groRe
Mehrheit der schwangeren Frauen nur leichte oder mit-
telschwere Symptome, ahnlich einer Erkaltung bezie-
hungsweise Grippe aufweist. Schwerwiegendere Sym-
ptome wie Lungenentziindung scheinen bei alteren
Menschen, Menschen mit geschwachtem Immunsystem
oder Langzeiterkrankungen haufiger zu sein. Wenn eine
bereits vor der Schwangerschaft bestehende Herz- oder
Lungenerkrankung vorliegt, konnten eher Komplikatio-
nen bei Atemwegsinfektion wie bei der Coronavirusin-
fektion eintreten.

Welche Auswirkungen hat das Coronavirus auf mein
Baby, wenn bei mir eine Infektion diagnostiziert wird?

Da es sich um ein sehr neues Virus handelt, fangen wir
gerade erst an, etwas dariiber zu lernen. Es gibt keine
Hinweise auf ein erhohtes Risiko fiir Fehlgeburten. Es
gibt auch keine Hinweise darauf, dass das Virus wah-
rend der Schwangerschaft auf das Baby libertragen wer-
den kann (dies wird als vertikale Ubertragung bezeich-
net). Es wird daher als unwahrscheinlich angesehen,
dass das Virus beim Fetus zu Anomalien fiihrt. Bislang
wurde international nur iiber 20 Schwangerschaften be-
richtet, alle fanden in China statt. In keinem Fall war ein
Neugeborenes infiziert. Es wurden keine Auffalligkeiten
bei Mutter und Kind berichtet.

Was kann ich tun, um mein Risiko, am Coronavirus zu
erkranken, zu verringern?

Das Wichtigste ist, dass Sie lhre Hande regelmaRig und
effektiv waschen, sobald Sie von offentlichen Orten nach
Hause oder an den Arbeitsplatz kommen. Vermeiden Sie
unbedingt den Kontakt mit allen Personen, auch der Fa-
milie, wenn die Symptome einer Erkaltungskrankheit oder
Fieber aufweisen. Hier finden Sie niitzliche Tipps, wie Sie
das Infektionsrisiko am besten reduzieren konnen:

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coro-
navirus.html

https://www.infektionsschutz.de/cv/
https://www.infektionsschutz.de/hygienetipps/
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Welche Reisehinweise gelten, wenn ich schwanger bin?

Prinzipiell gilt, dass Sie zur Vermeidung einer Ubertra-
gung Abstand zu Mitreisenden halten sollten - im Alltag,
als auch unterwegs in Bahnen, Bussen etc.. Wenn Sie sich
in Deutschland befinden, sollten Sie den Ratschlagen des
Bundesministeriums fiir Gesundheit folgen (www.bun-
desgesundheitsministerium.de), die regelmaRig entspre-
chend der sich entwickelnden Situation gemeinsam mit
weiteren Bundesministerien und dem RKI aktualisiert
werden. Alle Personen, einschlieRlich schwangerer Frau-
en, sollten vor Reiseantritt sicherstellen, dass sie lber
angemessene Versicherungsvereinbarungen verfiigen.
Sie sollten auch iiberpriifen, ob Ihre Reiseversicherung
die Geburt und Betreuung Ihres Neugeborenen abdeckt,
fiir den Fall, dass Sie im Ausland gebaren sollten. Bezogen
auf das Ausland ist das Reiserisiko fiir Schwangere nicht
hoher ist als fiir andere Reisende. Beachten Sie bitte die
Seite des Auswartigen Amts mit Reisewarnungen fiir be-
stimmte Gebiete (www.auswaertiges-amt.de).

Was gilt, wenn Sie engen Kontakt zu Personen hatten,
die auf COVID-19 positiv getestet wurden?

Eine Corona-Infektion auRert sich durch grippedhnliche
Symptome, wie trockener Husten, Fieber, Schnupfen und
Abgeschlagenheit. Auch iiber Atemprobleme, Halskrat-
zen, Kopf- und Gliederschmerzen, Ubelkeit, Durchfall so-
wie Schiittelfrost wurde berichtet. Wenden Sie sich tele-
fonisch an lhre Frauendrztin bzw. Ihren Frauenarzt. Durch
diese/n werden Sie iiber alle weiteren MaRnahmen auf-
geklart. Wenden Sie sich unverziiglich und unabhan-
gig von Symptomen telefonisch an lhr zusténdiges Ge-
sundheitsamt (dieses konnen Sie hier ermitteln: https://
tools.rki.de/plztool/), oder rufen Sie den arztlichen Be-
reitschaftsdienst unter der Telefonnummer 116117. Ak-
tuell sind noch keine Behandlungsmoglichkeiten oder
Impfungen bekannt. Die Diagnose wird mit einem Ab-
strichbefund aus dem Mund- und Rachenbereich gestellt.

Was soll ich tun, wenn ich positiv auf das Coronavirus
getestet wurde?

Wenn Sie positiv auf das Coronavirus getestet wurden,
sollten Sie sich telefonisch an Ihre/n Frauendrztin/-arzt
wenden, um auf lhre Diagnose aufmerksam zu machen.
Wenn Sie keine oder leichte Symptome haben und keine
Risikofaktoren fiir Komplikationen bei lhnen oder wei-
teren Personen im Haushalt vorliegen (z. B. relevante

chronische Grunderkrankungen), kénnen Sie sich unter
Betreuung durch einen behandelnden Arzt zu Hause zu
erholen. Wenn Sie schwerere Symptome haben, werden
Sie moglicherweise in einem Krankenhaus behandelt.

Wann sollten Sie isoliert werden?
Eine Isolation wird empfohlen, wenn:

+ Sie mit jemandem in Kontakt gekommen sind, der an
einer Coronavirusinfektion leidet;

+ Sie ein bestimmtes Gebiet oder Land besucht haben,
in denen COVID-19-Falle vorkommen oder das als Ri-
sikogebiet ausgewiesen wurde;

+ Sie Symptome haben, die auf eine Infektion mit dem
Coronavirus hinweisen, und darauf warten, getestet
zu werden oder auf Ihre Ergebnisse;

- Sie positiv auf das Coronavirus getestet wurden und
es Ihnen empfohlen wurde, sich zu Hause zu erholen.

Kriterien zur Aufhebung von IsolierungsmaBnahmen
und zur Entlassung aus dem Krankenhaus

Nach aktuellem Wissensstand ist eine Entisolierung zu
Hause bzw. Entlassung aus der Klinik friihestens 10 Tage
nach Symptombeginn und Erfiillung ALLER folgender
Kriterien vertretbar:

+ Fieberfreiheit seit mind. 48 Stunden;

+ Symptomfreiheit seit mind. 24 Stunden bezogen auf
die akute COVID-19-Erkrankung

sowie

+ 2 negative SARS-CoV-2-PCR-Untersuchungen im Ab-
stand von 24 Stunden gewonnen aus Mund-Rachen-
Abstrichen.

Was soll ich tun, wenn ich aufgefordert werde, mich
selbst zu isolieren?

Schwangere, denen geraten wurde, sich selbst zu isolie-
ren, sollten im Haus bleiben und 14 Tage lang den Kon-
takt mit anderen vermeiden. Das RKI gibt hierzu dezi-
dierte Empfehlungen https://www.rki.de/DE/Content/
InfAZ/N/Neuartiges_Coronavirus/ambulant.html.

Konkret bedeutet das:

+ nicht zur Schule oder zur Arbeit oder in offentliche
Bereiche zu gehen;



+ keine offentlichen Verkehrsmittel benutzen - bleiben
Sie zu Hause und erlauben Sie keine Besuche;

- liiften Sie die Raume, in denen sie sich befinden;

+ trennen Sie sich so weit wie moglich von anderen
Personen im Haushalt, indem Sie ihre eigenen Hand-
tlicher, Geschirr und Utensilien verwenden und zu
unterschiedlichen Zeiten essen;
bitten Sie Freunde und Familie oder nutzen Sie Lie-
ferservices, um Besorgungen fiir Sie zu erledigen. Die
Ubergabe sollte dann ohne direkten Kontakt erfolgen.

Kann ich trotzdem an meinen vorgeburtlichen Termi-
nen teilnehmen, wenn ich mich selbst isoliert habe?

Sie sollten sich an lhre Frauendrztin bzw. Ih-
ren Frauenarzt wenden, um sie/ihn darliber zu in-
formieren, dass Sie sich derzeit in Selbstisolie-
rung fiir eine mogliche beziehungsweise bestatigte
Coronavirus-Infektion befinden. Es ist wahrscheinlich,
dass routinemaBige vorgeburtliche Termine ohne Scha-
den fiir Sie oder Ihr Kind herauszogert werden, bis die
Isolation endet. Wenn Ihre Hebamme oder Ihr Arzt dar-
auf hinweist, dass Ihr Termin nicht warten kann, werden
die erforderlichen Vorkehrungen getroffen, damit Sie
den Termin wahrnehmen konnen.

Was mache ich, wenn ich mich unwohl fiihle oder mir wah-
rend der Selbstisolation Sorgen um mein Baby mache?

Ihr ambulant betreuender Arzt und das zustandige Ge-
sundheitsamt sollten gemeinsam mit lhnen und ggf.
Ihrer Betreuungsperson das Vorgehen im Falle einer
notfallmaBigen bzw. auBerhalb der iiblichen Erreich-
barkeiten eintretenden Zustandsverschlechterung im
Vorhinein festlegen. Das Vorgehen sollte sowohl das
aufnehmende Krankenhaus, die mitzufiihrenden Un-
terlagen als auch das geeignete Transportmittel dort-
hin umfassen. Schwangeren wird empfohlen, keine all-
gemeinen Sprechstunden oder Kliniken zu besuchen, es
sei denn, sie benatigen dringend eine medizinische Ver-
sorgung. Wenn Sie wahrend Ihrer Selbstisolationsphase
Bedenken hinsichtlich des Wohlbefindens Ihrer selbst
oder lhres ungeborenen Kindes haben, wenden Sie sich
an lhren Frauenarzt bzw. lhre Frauenarztin. Wenn dort
die Aufnahme in ein Krankenhaus empfohlen wird, wer-
den schwangere Frauen gebeten, mit privaten Verkehrs-
mitteln zu reisen oder einen Krankenhaustransport zu
arrangieren und vor dem Betreten des Krankenhauses
die Klinik telefonisch zu benachrichtigen.

Wird sich die Selbstisolierung aufgrund einer vermu-
teten oder bestitigten Infektion mit COVID-19 darauf
auswirken, wo ich gebare?

Als VorsichtsmaBnahme wird schwangeren Frauen mit
Verdacht auf oder bestatigter Coronavirus-Infektion

bei Wehen empfohlen, zur Geburt eine Klinik aufzu-
suchen, in der das Baby kontinuierlich elektronisch
iberwacht und der Sauerstoffgehalt stiindlich ge-
priift werden kann. Die kontinuierliche Uberwachung
des Fetus dient dazu, zu iiberpriifen, wie lhr Baby
auf Wehen reagiert. Da eine kontinuierliche Uberwa-
chung des Fetus nur in einer geburtshilflichen Abtei-
lung stattfinden kann, in der Arzte und Hebammen
anwesend sind, wird nicht empfohlen, zu Hause oder
in einem Geburtshaus zu gebaren, in dem nur Hebam-
men anwesend sind.

Wird sich die Selbstisolierung aufgrund einer ver-
muteten oder bestatigten Infektion mit COVID-19 auf
meine Geburt auswirken?

Derzeit gibt es keine Anhaltspunkte dafiir, dass Sie
nicht vaginal gebaren konnen oder dass ein Kaiser-
schnitt sicherer ist, wenn eine Coronavirus-Infektion
vermutet oder bestatigt wurde. Wenn lhre Atemweg-
serkrankung (Atmung) jedoch darauf hindeutet, dass
eine dringende Entbindung erforderlich ist, kann eine
Kaiserschnittgeburt empfohlen werden. Es gibt auch
keine Hinweise darauf, dass Frauen mit Verdacht auf
oder mit bestatigter Coronavirus-Infektion keine PDA
haben konnen. Die Verwendung von Lachgas kann je-
doch die Aerosolisierung und Ausbreitung des Virus
erhohen - davon wird ausdriicklich abgeraten.

Was passiert, wenn ich wahrend meiner Selbstisolati-
onsphase Wehen bekomme?

Wenn Sie Wehen bekommen, sollten Sie Ihre Entbin-
dungsstation um Rat fragen und sie dariiber informie-
ren, dass Sie eine Coronavirus-Infektion vermutet oder
bestatigt haben. lhr Geburtsteam wird Sie tiber Moglich-
keiten beraten.

Konnte ich meinem Baby das Coronavirus iibertragen?

Da es sich um ein neues Virus handelt, gibt es nur be-
grenzte Hinweise auf die Behandlung der Coronavirus-
Infektion bei Frauen, die gerade geboren haben. Es gibt
jedoch keine Berichte dariiber, dass Frauen, bei denen
im dritten Schwangerschaftstrimester eine Coronavirus-
Infektion diagnostiziert wurde, das Virus im Mutterleib
an ihre Babys weitergegeben haben. Die Datenbasis ist
hier sehr gering; Bei 20 Fallen wurde bei den Neugebo-
renen kein Virus nachgewiesen. Alle Infektionen sind im
3. Trimenon erfolgt.

Wird mein Baby auf Coronavirus getestet?
Ja, wenn zum Zeitpunkt der Geburt Ihres Babys ein Co-

ronavirus bei lhnen vermutet oder bestatigt wurde, wird
Ihr Baby auf Coronavirus getestet.

Kann ich bei meinem Baby bleiben, wenn das
Coronavirus bei mir vermutet oder bestatigt wird?

Ja, wenn das lhr Wunsch ist. Vorausgesetzt, lhrem
Baby geht es gut und es muss nicht in der Neugebo-
renenstation gepflegt werden. Eine Diskussion {iber
die Risiken und Vorteile sollte zwischen lhnen, lhrer
Familie und den Arztinnen bzw. Arzten, die sich um Ihr
Baby kiimmern, stattfinden. Diese Empfehlung kann
sich andern, wenn sich das Wissen iiber das neue Vi-
rus weiterentwickelt.

Kann ich mein Baby stillen?

Ja. Derzeit gibt es keine Hinweise darauf, dass das Vi-
rus iber die Muttermilch iibertragen werden kann.
Daher wird davon ausgegangen, dass die anerkann-
ten Vorteile des Stillens die potenziellen Risiken ei-
ner Ubertragung des Coronavirus iiberwiegen. Infi-
zierte Mitter oder Verdachtsfalle sollten beim Stillen
durch HygienemaRnahmen wie griindliches Hande-
waschen vor und nach dem Kontakt mit dem Kind und
durch das Tragen eines Mundschutzes eine Ubertra-
gung des Virus durch Tropfcheninfektion verhindern.
Diese Empfehlung kann sich dandern, wenn sich das
Wissen liber das neue Virus weiterentwickelt.

Wenn Sie Ihr Baby stillen mochten, werden die folgen-
den VorsichtsmaBnahmen empfohlen:

+ Waschen Sie lhre Hande ausreichend lang, bevor Sie
Ihr Baby, die Milchpumpe oder die Flasche beriihren;

+ tragen Sie eine Gesichtsmaske zum Fiittern an der
Brust;

« befolgen Sie nach jedem Gebrauch die Empfehlungen
zur Pumpenreinigung;

+ wenn Sie lhr Baby mit Milchnahrung oder Milch fiit-
tern mochten, wird empfohlen, die Sterilisations-
richtlinien strikt einzuhalten;

+ wenn Sie im Krankenhaus Muttermilch abpumpen,
sollte eine spezielle Pumpe verwendet werden.

Ist eine Mutter nicht in der Lage, ihr Kind zu stillen, kann
die Muttermilch auch abgepumpt werden und iiber eine
weitere Person an den Saugling verfiittert werden. Auch
hierbei sollte auf die Hygiene geachtet und Pumpe so-
wie Flaschchen nach dem Gebrauch sterilisiert werden.

Abgestimmt mit dem Royal College of Obstetricians
and Gynaecologists © 2020 und der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Gynakologie und Geburtshilfe e. V.

(Quelle: Deutsches Gesundheitsportal
www.deutschesgesundheitsportal.de)
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Aus der Forschung - TU Berlin

Coronavirus:

»Social Distancing* aus mathemati-
scher Perspektive

Es braucht etwas Mathematik, um ,Social Distancing* zu verstehen. Prof. Dr.
Martin Skutella von der TU Berlin erklart die Zahlen hinter dem Phanomen.

Die ganze Welt scheint nur ein Thema zu haben: ,Social Distancing®, also die
Reduktion von sozialen Kontakten. Trotzdem scheint es so, als kennen viele
Menschen zwar das Schlagwort, aber die Bedeutung erschlieBt sich meistens
nicht so schnell. Warum? Dahinter steckt im wesentlichen Mathematik. Prof.
Dr. Martin Skutella, Professor fiir Mathematik und Informatik an der TU Berlin,
erlautert die Mathematik hinter dem gesellschaftlichen Phanomen. Sein Bei-
spiel sind die Social Media.

Nimmt man als Beispiel das Video, das Martin Skutella zu dem Thema in seinem
Homeoffice gedreht hat, funktioniert die Rechnung wie folgt: Er schickt das Vi-
deo an zehn seiner Studierenden. Von diesen zehn liken vier das Video und diese
vier schicken es jeweils wiederum weiter an zehn Studierende. Von jeder Zehner-
Gruppe liken es wiederum vier, schicken es weiter an zehn und immer so weiter...
,Dann hatte das Video innerhalb von zehn Tagen liber eine Million Likes. In der
Sprache der Social-Media-Community: Das Video geht viral, so Martin Skutella.

Mathematisch wird diese Entwicklung durch eine geometrische Summe be-
schrieben: Nach n Tagen hat das Video 1+q+q2+q3+......+qn = (qn+1 -1)/(g-1)
Likes. (Sollte die mathematische Formel bei Ihnen nicht korrekt dargestellt
sein, rufen Sie bitte folgenden Link auf: http://www.tu-berlin.de/?212831.)

Dabei bezeichnet q die Anzahl der Likes, die jeder Like am nachsten Tag nach
sich zieht. Was wiirde aber passieren, wenn die Studierenden nicht ganz so
mitteilungsfreudig waren und jede*jeder das Video jeweils nur an fiinf an-
statt an zehn Personen weiterleitet und von denen jeweils nur zwei anstatt
vier es liken wiirden? Wenn die Studierenden also virtuelles ,Social Distan-
cing” betreiben wiirden? ,In dem Fall gabe es zwar immer noch ein sogenann-
tes exponentielles Wachstum. Aber die magische Grenze von einer Million
Likes wiirde eben erst nach 20 Tagen und nicht schon nach zehn erreicht, er-
klart der Wissenschaftler: ,Genau das versuchen die Behdrden aktuell durch
den Aufruf zu erreichen, soziale Kontakte soweit wie moglich zu vermeiden.
Der Virus wird sich weiterverbreiten, aber eben langsamer. Damit erhalt unser

Gesundheitssystem wertvolle Vorbereitungszeit.
LLY

Das Video ,Social Distancing aus mathematischer Per-
spektive” steht zum Download unter https://youtu.be/
dHENXQBZsOQ bereit oder scannen Sie den nebenste-
henden QR-Code mit Ihrem mobilen Endgerat.
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Aus der Forschung - Universitatsklinikum Schleswig-Holstein

UKSH fiihrt Studien durch zur Erfor-
schung eines moglichen Wirkstoffes
gegen Coronaviren

Das Antivirusmittel Remdesivir gilt weltweit als Hoffnungstrager fiir Pa-
tientinnen und Patienten mit COVID-19, der Erkrankung, die durch das
Coronavirus (SARS-CoV-2) hervorgerufen wird. Am Universitédtsklinikum
Schleswig-Holstein, Campus Kiel, wurde jetzt ein Studienzentrum eroff-
net, um die Forschung zu diesem Wirkstoff zu koordinieren. Mehrere gro-
Be Lungenkliniken in Deutschland sowie 50 Zentren weltweit nehmen an
der Studie des amerikanischen Unternehmens Gilead teil. Insgesamt sol-
len aktuell 600 Patientinnen und Patienten in die Studie eingeschlossen
werden.

Geleitet wird das neue Studienzentrum von Prof. Dr. Stefan Schreiber, Di-
rektor der Klinik fiir Innere Medizin I, Campus Kiel. Das UKSH arbeitet da-
bei eng mit der Klinik fiir Kardiologie, Pneumologie und Intensivmedizin
der Imland Klinik Rendsburg unter der Leitung von Prof. Dr. Nour Eddine
El Mokhtari zusammen. Es ist beabsichtigt, die Studie und damit den Zu-
gang zu der neuen Medikation auch auf weitere Lungenkliniken in Schles-
wig-Holstein auszudehnen. Untersucht werden soll, ob sich durch das
neue Arzneimittel der Krankheitsverlauf von Patientinnen und Patienten
mit moderater oder schwerer COVID-19-Erkrankung im Vergleich zur Stan-
dardbehandlung verbessern ldsst. Weitere Aspekte sind die Vertraglich-
keit und Sicherheit des Medikaments. ,Remdesivir ist eine moglicherweise
vielversprechende Therapieoption fiir die COVID-19-Erkrankung. Wir sind
froh, dass wir unseren Patienten im Rahmen der Studie in den verschie-
denen Phasen der Erkrankung ein medikamentdses Angebot machen kon-
nen*, sagt Oberarzt Dr. Rainer Noth, der das klinische Team der Lungen-
heilkunde am Campus Kiel kommissarisch leitet.

Remdesivir wurde urspriinglich als Medikament gegen Ebolaviren entwi-
ckelt. An dem Wirkstoff, der die Vermehrung von Viren hemmen soll, wird
weltweit geforscht. Auch in den USA und China wird derzeit die Sicher-
heit und Wirksamkeit des Arzneimittels an Patientinnen und Patienten mit
schweren und moderaten COVID-19-Erkrankungen untersucht. Erste Ergeb-
nisse werden in den kommenden Wochen erwartet. Remdesivir ist bislang
als Medikament weltweit noch nicht zugelassen und wird nur im Rahmen
sogenannter individueller Heilversuche eingesetzt.

Weitere Informationen finden Sie online unter:

https:/ /www.uksh.de/pi_20200320_coronaviren_stu-
dienzentrum_kiel.html oder scannen Sie den neben-
stehenden QR-Code mit Threm mobilden Endgerat.

(Quelle: Deutsches Gesundheitsportal, www.deutschesgesundheitsportal.de)



Aus der Forschung - Universitdt Hildesheim

Coronavirus: Bundesernahrungsministerium warnt
vor Nahrungserganzungsmitteln mit irrefithrenden
Angaben

Immer mehr Anbieter von Nahrungserganzungs-
mitteln suggerieren und werben damit, dass mit
einer Einnahme ihrer Mittel eine Infektion mit CO-
VID-19 (Corona-Virus) vorgebeugt werden konne.

Hiervor warnt das Bundesministerium fiir Er-
nahrung und Landwirtschaft die Verbraucherin-
nen und Verbraucher ausdriicklich - sie wiirden
durch solche Aussagen in die Irre gefiihrt und
getauscht.

Das Ministerium stellt klar:

+ Es gibt kein Nahrungserganzungsmittel, dass
eine Infektion mit dem Virus verhindern kann.

+ Nahrungserganzungsmittel dienen nicht der Vor-
beugung oder Behandlung von Erkrankungen.

+ Eine gesundheitsbezogene
,schitzt vor Viren“ ist verboten.

Werbung  wie

+ Es gibt keine wissenschaftlichen Studien, die
eine Wirksamkeit von bestimmten Pflanzen, Vit-
aminen oder Mineralstoffen gegen COVID-19 be-
weisen. Wenn Studien zitiert sind, beziehen sich
diese auf andere Viren.

Bundesministerin Julia Klockner: ,Man spielt
nicht mit der Angst der Menschen. Diese Ge-
schaftemacher diirfen keinen Erfolg haben!”

Lebensmitteln — zu denen Nahrungserganzungs-
mittel zahlen - diirfen keine Informationen lber
Eigenschaften der Vorbeugung, Behandlung oder
Heilung einer menschlichen Krankheit zuge-
schrieben werden. Bei Angaben lber die Verrin-
gerung eines Krankheitsrisikos handelt es sich
zudem um gesundheitshezogene Angaben im
Sinne der sogenannten Health-Claims-Verord-
nung (HCVO). Diese sind nur zulassig, wenn sie im

Sinne der HCVO genehmigt wurden. In Bezug auf
das Corona-Virus liegt eine solche nicht vor.

Das Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Le-
bensmittelsicherheit, eine dem BMEL nachge-
ordnete Behorde, wird sich nun an die Betreiber
verschiedener Plattformen wenden und diese
auffordern, verstarkt auf Angebote unzulassiger
.Corona-Nahrungserganzungsmittel“ zu achten
und diese nicht mehr zum Verkauf anzubieten.
Die Kontrolle derartiger Angebote fallt in die Zu-
standigkeit der Lander, eine Aufforderung zur
Loschung auf Bundesebene ist nicht moglich.

Uber Nahrungserginzungsmittel:

Mit Nahrungserganzungsmitteln konnen dem
Korper zusatzlich zur allgemeinen Erndahrung
Vitamine, Mineralstoffe und andere Stoffe mit
erndhrungsspezifischer oder physiologischer
Wirkung zugefiihrt werden. Sie sind ein Konzen-
trat von Vitaminen, Mineralstoffen oder sons-
tigen Stoffen mit ernahrungsspezifischer oder
physiologischer Wirkung, die in konzentrierter/
dosierter Form (z. B. Kapseln, Tabletten) in den
Verkehr gebracht werden. Die Praparate sind in
den meisten Fallen und fir gesunde Menschen
jedoch unndtig. Eine ausgewogene, abwechs-
lungsreiche Ernahrung deckt den normalen Be-
darf an Vitaminen, Mineralstoffen und anderen
Nahrstoffen.

Weiterfiihrende Links:

Haufig gestellte Fragen (FAQ) des BVL fin-
den Sie unter https://bit.
ly/2J9YgkC oder scannen
Sie den nebenstehenden
QR-Code mit Ihrem mobil-
den Endgerat.

(Quelle: Deutsches Gesundheitsportal, www.deutschesgesundheitsportal.de)
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Gegen den Angriff von gefahrlichen Viren kdnnen Abstand und ein gutes Immunsystem helfen.

Wie man die Abwehr in Zeiten von Corona, Grippe und Erkdltungen stdrkt

Harte Zeiten fiirs Inmunsystem

Viel schlafen, gesund essen

Am besten ist es, eine Infektion von vornherein zu
umgehen. Das Vermeiden von Menschenmengen,
mindestens ein Meter Sicherheitsabstand zu ande-
ren, das Verzichten auf den Handschlag zur Begrii-
Bung und die richtige ,Niesetikette” - immer in die
Armbeuge statt in die Hand - tragen dazu bei. Ganz
wichtig: regelmaRiges Handewaschen - mindestens
20 Sekunden lang mit Seife und an allen Stellen. Falls
man doch in Kontakt mit Viren kommt, muss das kor-
pereigene Immunsystem mit ihnen fertig werden.
Fur dessen Starkung kann jeder auch selbst etwas
tun. Ausreichend Schlaf ist zum Beispiel wichtig, da-
mit der Organismus sich regenerieren kann. Auch
Stress sollte man moglichst reduzieren, denn er
schwacht die Abwehrkrafte. Flr eine gute Versorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen sorgt die richtige
Ernahrung: Viel Obst und Gemlise ist hier wichtig,
etwa Kohl, Broccoli, M6hren und Spinat, auerdem
Knoblauch, Niisse, rote Beeren und Zitrusfriichte wie
die Grapefruit, die eine echte Powerfrucht ist. Eine
Jkerngesunde” Extraportion Abwehrkraft liefern Ex-
trakte aus Grapefruitkernen, die dank ihres Gehalts
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an biologisch aktiven Bioflavonoiden als immunstar-
kend und zellschiitzend gelten. Qualitativ hochwer-
tige Extrakte gibt es in Apotheken, einige sogar in
zertifizierter Bioqualitat, etwa Grapefruitkernextrakt
Bio. Hochwertige Extrakte enthalten weder Alkohol
noch Konservierungsstoffe, dafiir neben den Flavo-
noiden auch noch reichlich vom ,Erkaltungs“-Vita-
min C. Mehr Informationen dazu finden sich unter
www.grapefruitkernextrakt.de. In der Naturheilkun-
de wird er schon seit Langem bei vielfaltigen Be-
schwerden und zur Starkung der korpereigenen Ab-
wehr eingesetzt.

An die Luft fiirs Vitamin D

Ein weiteres wichtiges Vitamin fiir das Immun-
system ist Vitamin D. Es wird bei der Einwirkung
von Sonnen- beziehungsweise UV-Strahlung auf
die Haut gebildet. Eine tagliche Runde an der fri-
schen Luft bei Tageslicht unterstiitzt deshalb die
Abwehrkrafte. Wer schon niest oder hustet, soll-
te dabei aber Abstand von anderen Menschen
halten - so schiitzt man nicht nur sich selbst,
sondern auch andere.

Wer sich noch in die Offentlichkeit begeben muss, sollte
penibel auf die Gesundheitsvorsorge achten.

Quelle: djd
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Wie man sich vor Ansteckung schiitzen kann

Buro-Knigge fur die Erkaltungszeit

Keimschleuder am Arbeitsplatz: Im Biiro kann man erkalteten Kollegen kaum ausweichen.

Uberall wo Menschen zusammenkommen, ha-
ben Erkdltungsviren leichtes Spiel - so auch im
Biiro. Wenn Kollegen niesen und husten, herrscht
akute Ansteckungsgefahr: Kleine Sekrettropf-
chen werden in rasender Geschwindigkeit durch
den Raum geschleudert und landen auf Alltags-
gegenstanden wie Telefon, Tastatur, Drucker und
Kaffeemaschine. In den Tropfchen befinden sich
Millionen winziger Erkaltungsviren. Solange die
Plagegeister irgendwo haften, konnen sie zwar
keinen Schaden anrichten. Gelangen sie jedoch
lber die Hande in Augen, Mund und Nase, ma-
chen sich bald Erkaltungsbeschwerden wie Hus-
ten, Schnupfen, Halsweh oder Kopf- und Glieder-

schmerzen bemerkbar. Die gute Nachricht: Mit
den richtigen Strategien kann man den unsicht-
baren Krankheitserregern Paroli bieten.

Keime einfach wegwaschen

Kursiert ein grippaler Infekt, lohnt sich die Video-
konferenz statt Meeting oder die Flucht in das
Homeoffice. Lassen sich personliche Termine nicht
umgehen, sollte das Handeschitteln mit Erkrank-
ten vermieden werden. Das einfachste, wichtigs-
te und effektivste Mittel, um die Ubertragung und
Ausbreitung von Infektionen zu begrenzen, ist laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Infektiologie e. V.

Effektive HygienemaBnahme: Hande waschen - aber richtig.
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eine penible Handhygiene. Wer seine Hande, Fin-
ger und Handriicken vor und wahrend der Arbeit
des Ofteren mindestens 20 Sekunden lang einseift,
sorgfaltig abspiilt und mit einem Einmalhandtuch
abtrocknet, kann weit iber 99 Prozent aller Keime
beseitigen. Um Viren nicht zu den Schleimhauten
gelangen zu lassen, empfiehlt sich zudem ein Des-
infektionsmittel - fir die Hande und fiir Alltagsge-
genstande. Gerade Tirklinken werden oft verges-
sen - sie abzuwischen lohnt sich.

Eine Notfallapotheke ist auch fiir den Arbeitsplatz sinnvoll.
Notfallapotheke fiirs Biiro

Wie zu Hause und auf Reisen hat es auch im Biiro
Sinn, eine kleine Notfallapotheke einzurichten, in
der sich neben Verbandsmaterial, Schmerzmit-
tel & Co. auch Erkaltungstabletten finden. Einen
sogenannten Immun-Aktivkomplex aus Lebens-
baum, Farberhiilse und Sonnenhut, der die Ur-
sachen der Erkdltung effektiv und sanft zugleich
bekampft, enthalt beispielsweise Esberitox Com-
pact. Die pflanzliche Arznei bekampft direkt die
Erkaltungserreger und unterstlitzt das Immun-
system. Nachweislich kann die Erkrankung um
bis zu drei Tage verkiirzt werden. Bestens geeig-
net, um alle Zellen des Korpers mit Fliissigkeit
zu versorgen, sind warme Krautertees. Antient-
zlindliche Effekte haben beispielsweise Kamil-
len-, Pfefferminz- und Ingwertee, die darum in
jeder Kaffee- und Teekiiche vorrétig sein sollten.
Die von der trockenen Heizungsluft strapazierten
Atemwege und Bindehaute freuen sich iiber eine
Erfrischung zwischendurch: Meerwasser-Nasen-
sprays, Lutschbonbons und Augenbefeuchtungs-
mittel sind eine Wohltat.

Quelle: djd
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DIE STADTISCHEN KLINIKEN IN DER
360° PANORAMA ANSICHT

Auf der Webseite der Stadtischen Kliniken Mon-
chengladbach unter www.sk-mg.de konnen Sie auf
eine spannende 360° Entdeckungsreise durch die
Klinik gehen.

Zum Starten scannen Sie
einfach den QR-Code mit
der Kamera lhres Smart-

phones/Tablets

und ge-

winnen Sie spannende Ein-
blicke in die Stadtischen

Kliniken.

W HA L o MR

Die Stddtischen Kliniken Ménchengladbach GmbH, Elisabeth-Krankenhaus Rheydt

MEDIZIN FUR FRAUEN -
EINZIGARTIG IN DER REGION

AM ELISABETH-KRANKENHAUS RHEYDT ARBEITEN DIE FACHABTEILUNGEN IM TEAM

PD Dr. Mirja Neizel-Wittke kommt gerade aus
dem Herzkatheterlabor, sie hat eine Seniorin
untersucht; tagliche Routine in der Kardiologie
der Stadtischen Kliniken. Die Medizinerin macht
sich am Eli fir das Thema Medizin flir Frau-
en stark: ,Es setzt sich langsam die Erkenntnis
durch, dass ein und dieselbe Erkrankung Frauen
und Manner unterschiedlich treffen kann. Und
dies muss auch in der Behandlung beriicksich-
tigt werden.”

Die Kardiologin gehort mit ihrer Abteilung zu
den Mitgriindern des Netzwerkes Frauenherz,
,ein Verbund von Kliniken und Praxen, um die
Versorgung von Frauen mit Herzerkrankungen
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zu verbessern.” Man wolle mit dem Netzwerk
das Bewusstsein fiir diese Thematik verbessern:
L,und wir wollen die Strukturen, d.h. die ambu-
lanten, stationdaren und RehabilitationsmaR-
nahmen besser verzahnen.”

Das funktioniere im Eli bereits hervorragend, so
die Chefarztin der Kardiologie: ,Uns ist z.B. die Zu-
sammenarbeit mit der Geriatrie sehr wichtig, weil
wir oft auch altere Patientinnen haben, die z.B an
einer Herzschwache leiden, die dann weiter geri-
atrisch und auch gendermedizinisch versorgt wer-
den miissen.” Wichtig sei auch die Zusammenar-
beit mit der Frauenheilkunde, wegen der vielen
Uberschneidungen, betont die Privatdozentin:

»Bluthochdruck in der Schwangerschaft, z.B., oder
Herzschwache nach der Entbindung.”

Fiir den Chefarzt der Frauenheilkunde und Ge-
burtshilfe, gleichzeitig Arztlicher Direktor der
Stadtischen Kliniken, Dr. Harald Lehnen, steht
naturgemaB ,die Gesamtheit der Frau im Fo-
kus. Wie versuchen, ihre Sorgen aufzufangen.”
Die Frau sei meist ein zentraler Mittelpunkt in
der Familie: ,Deswegen ist es wichtig, dass man
die Frau besonders wertschatzt; egal welchen
Alters.” Sein Postulat: ,Die Integritat der Frau
in ihrer Gesamtheit zu sehen. Und ihr auch die
Moglichkeit einzurdumen, eine Lebensqualitat
zu behalten, oder wiederzugewinnen.”



PD. Dr. med. Mirja-Neizel-Wittke
Chefdrztin der Kardiologie & Angiologie

MD Bashar Youssef
Chefarzt des Brustzentrums

Das Brustzentrum ist eine der wichtigsten Sau-
len in der Medizin fiir Frauen. Chefarzt Baschar
Youssef MD bietet mit seinem Team , das gesamte
Spektrum der Brustchirurgie an: Brustkrebsope-
ration, Brustrekonstruktion, Brustwiederaufbau,
aber auch das gesamte Spektrum der astheti-
schen Brustchirurgie.” Zum Angebot gehore auch
die onkologischen Therapie: ,Z.B. die Chemothe-
rapie, die Antikorpertherapie, die Immunthera-
pie, und die Antihormontherapie. Das lauft alles
hier auf einer Etage.” Er verweist auf die radiologi-
sche Abteilung, die neben der normalen digitalen
Mammographie auch eine Kontrastmittelmammo-
graphie anbietet: ,Das wird nicht flaichendeckend
angeboten, sondern nur hier im ELi.”

Dr. med. Ines Wissussek
Leitende Oberdrztin der Urologie & Kinderurologie

Dr. med. Harald Lehnen
Chefarzt der Frauenheilkunde & Geburtshilfe

In der Urologie liegt ebenfalls ein groRes Au-
genmerk auf der Medizin fiir die Frau, erklart
die Leitende Oberdrztin Dr. Ines Wissussek: ,Ei-
nen groRen Teil macht die ambulante Behand-
lung von Harnwegsinfekten aus. Hinzu kommen
Harnleiter- und Nierensteine.” Was Frauen hau-
figer betreffe als Manner, sei die Inkontinenz:
.Wir haben viele Patientinnen, die zur Inkonti-
nenzabklarung kommen. Und denen wir dann
konservativ oder operativ helfen konnen.”

Eines sei ganz zentral, im Zusammenspiel der
einzelnen Fachkliniken am Eli, so der Arztliche
Direktor Dr. Harald Lehnen: ,Es geht immer um
die Sicherheit eines Menschen. Die wir fiir uns
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Stadtische Kliniken
Monchengladbach

Akademisches Lehrkrankenhaus der
Heinrich-Heine-Universitat Diisseldorf

Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
HubertusstraRe 100

41239 Monchengladbach
02166.394 -0

www.sk-mg.de

Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe
Chefarzt Dr. med. Harald Lehnen

Tel.: 02166 - 394 - 2200/01

E-Mail: frauenklinik@sk-mg.de

Brustzentrum

Chefarzt Bashar Youssef MD

Tel.: 02166 - 394 - 2381

E-Mail: brustzentrum@sk-mg.de

Klinik fiir Kardiologie und Angiologie
Chefarztin PD Dr. med. Mirja Neizel-Wittke
Tel.: 02166 - 394 - 2125

E-Mail: kardiologie@sk-mg.de

Klinik fiir Urologie und Kinderurologie
Chefarzt Dr. med. Dieter Echtle

Tel.: 02166 - 394 - 2251

E-Mail: urologie@sk-mg.de

alle ja auch personlich einfordern. Das steht bei
uns an erster Stelle.” Und der Chefarzt der Uro-
logie Dr. Dieter Echtle, fiigt hinzu: ,Gerade auch
in Zeiten, in denen Kosteneffektivitdt eine groBe
Rolle spielt, bleibt es fiir uns stets ein wichtiger
Grundsatz, dass die Patientin nicht unter Zeit-
druck gerdt, und wir uns jede Zeit der Welt fiir
sie nehmen.”

Bevor die Kardiologin zur nachsten Untersu-
chung ins Herzkatheterlabor muss, betont PD
Dr. Mirja Neizel-Wittke: ,In dieser Form der Zu-
sammenarbeit und Verzahnung, ist die Frauen-
medizin am Eli sicherlich einzigartig in dieser
Region.”
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Diagnose Arteriosklerose

Wie verengte Gefafse erkannt werden und was dagegen helfen kann

Mit einer Ultraschalluntersuchung der Halsschlagader kann Arteriosklerose nachgewiesen werden.

Arteriosklerose, auch Arterienverkalkung genannt, ist die Wurzel vieler Ubel: Herzinfarkt, Schlaganfall, Durchblutungsstérungen der Beine (PAVK) und Nieren-
versagen konnen durch die krankhafte Verengung der BlutgefaBe verursacht werden. Das Tlickische: Arteriosklerose entwickelt sich langsam. Die Plaques aus
Fetten, Kalk und Blutbestandteilen werden iiber Jahrzehnte immer dicker und verengen sowie versteifen die GefaBwande. Dadurch verschlechtert sich die
Blutversorgung in den dahinterliegenden Organen. Kommt es zum volligen Verschluss, kann das dramatische Folgen haben.

Risikofaktoren minimieren

Um schwerwiegende Folgeerkrankungen zu ver-
meiden, ist eine frithe Diagnose wichtig. Dafiir gibt
es verschiedene Verfahren: So kann eine Blutun-
tersuchung Risikofaktoren wie erhohte Blutfett-
werte oder Diabetes aufzeigen. Standard ist auch
die Ultraschalluntersuchung der Halsschlagader,
bei der die Dicke der Gefalwand gemessen wird.
Im Farbdopplermodus kann auBerdem der Blut-
fluss beobachtet werden. Ist die Halsschlagader
erkrankt, sind oft weitere Gefale von Arterioskle-
rose betroffen. Verengte Arterien sind auBerdem
am Puls erkennbar, genauer gesagt an der Ge-
schwindigkeit, mit der sich die Pulswelle im Kor-
per ausbreitet. Denn je steifer die Adern werden,
desto schneller lauft diese.
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Wird eine Arteriosklerose festgestellt, gilt es, das
weitere Fortschreiten zu verhindern. Dafiir sollten
Risikofaktoren wie Rauchen, Ubergewicht, Blut-
hochdruck und Dauerstress moglichst minimiert
werden. ,Auch die Versorgung mit bestimmten
Nahrstoffen wie der Aminosaure Arginin und B-Vi-
taminen sollte ausreichend sein“, sagt Dr. Gunter
Lemmnitz, Naturwissenschaftler aus Giitersloh. Er
hat in einer Beobachtungsstudie die Auswirkun-
gen von Telcor Arginin, einem Gesundheitspro-
dukt aus der Apotheke mit L-Arginin und B-Vitami-
nen, untersucht. Das Ergebnis: Innerhalb von rund
vier Monaten Einnahme verringerten sich die Di-
cke der GefaBwand und die Pulswellengeschwin-
digkeit deutlich. Somit konnte auch das Arterio-
sklerose-Risiko gemindert werden. Die Patienten
merkten auch an, sich vitaler und fitter zu fiihlen.

Unter www.telcor.de finden sich weitere Informati-
onen zu der Aminosaure.

Neue GefaBe durch Sport

Um die Arteriosklerose nicht nur aufzuhalten, son-
dern die Durchblutung sogar wieder zu verbes-
sern, spielt auch Sport eine wichtige Rolle. Denn
Bewegung kann im Korper neue BlutgefalRe wach-
sen lassen. AuBerdem sind von Geburt an naturli-
che ,Bypasse“ angelegt, die sich offnen und ver-
groBern, wenn die Hauptarterie verstopft ist. Das
Wachstum dieser sogenannten Kollateralen lasst
schon mit einem regelmaRigen Gehtraining deut-
lich verbessern.

(Quelle: djd)
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Digital gegen Depressionen

Apps und Online-Programme als qualifizierte Helfer fur Betroffene

zung in Anspruch nehmen.

Jahr fiir Jahr steigt in Deutschland die zahl der
Krankheitstage aufgrund psychisch bedingter Be-
schwerden, zuletzt auf 107 Millionen, meldet das
Bundesarbeitsministerium. Besonders haufig feh-
len Betroffene wegen Depressionen und Angst-
storungen. Weil Therapeuten fehlen, miissen Pa-
tienten oft mehrere Monate auf qualifizierte Hilfe
warten. Hier gehen jetzt einige Krankenkassen
neue Wege und ermoglichen ihren Versicherten
frih fachkundige Begleitung durch Online-Pro-
gramme und Apps.

Patienten nicht alleine lassen

,Bei psychischen Erkrankungen ist es unverzichtbar,
die Betroffenen schnell zu unterstiitzen®, erklart
Maren Soehring von der IKK classic. ,Depressionen
und Angststorungen sind ein Bereich, in dem tele-
medizinische Angebote bereits erprobt und nach-
weislich wirksam sind.“ Patienten mit Angsten, De-
pressionen oder Burnout kdnnen seit Kurzem tiber

Rund um die Uhr erreichbar: Uber Apps kdnnen Menschen mit Depressio-
nen oder Angststorungen auch abends oder am Wochenende Unterstiit-

die Krankenkasse das Online-Therapieprogramm
JValecura“ nutzen (www.valecura.de). lhnen stehen
personliche Ansprechpartner zur Seite - versier-
te Psychotherapeuten, Psychologen und Sozialar-
beiter. Hilfe rund um die Uhr gibt es fiir Menschen
mit einer Depression auBerdem iiber die App ,de-
prexis24“, die von einem Team aus Arzten, Psycho-
therapeuten und Patienten entwickelt wurde. ,Auf
diese Weise bekommen Betroffene die medizinisch
notwendige Friththerapie ohne nennenswerte War-
tezeiten®, so Soehring. ,Die Wirksamkeit wurde in
zahlreichen klinischen Studien erwiesen.”

Konkrete Hilfe im Alltag

Ein wesentlicher Aspekt der Therapie bei Depres-
sionen ist es, Patienten von negativen Denkmus-
tern und Verhaltensweisen zu losen. Hier setzt die
App an, bei deren Entwicklung aktuelle Erkennt-
nisse aus der kognitiven Verhaltenstherapie und
weiterer erprobter Therapieverfahren mit einflos-

Eine wichtige Funktion der Online-Programme und Apps ist es, Menschen mit Depression friihzeitig
Hilfestellungen zu geben und aus negativen Denkmustern zu lGsen.

sen. Anhand von virtuellen Dialogen lernt das Pro-
gramm den Patienten zundchst kennen und passt
sich im Gesprachsverlauf seinen Bedirfnissen an.
Es hilft dabei, den Tagesablauf wieder zu struktu-
rieren und bietet Ubungen zu Achtsamkeit und 16-
sungsorientiertem Denken. Darliber hinaus gibt es
Horspiele, Illustrationen und motivierende Text-
nachrichten. Alle Einheiten kann der Nutzer im ei-
genen Tempo absolvieren, wiederholen sowie an-
hand von Arbeitsblattern und wissenschaftlichen
Fragebogen die eigene Stimmungslage iiberprii-
fen und protokollieren. ,Der Patient kann aktiv
werden und in Eigenregie und jederzeit die Hil-
fen in Anspruch nehmen, die er braucht”, sagt Ma-
ren Soehring. Ahnlich aufgebaut ist die App ,ve-
libra“, die auf die Bedirfnisse von Menschen mit
Angststorungen zugeschnitten ist. Soehring: ,Bei-
de Apps haben sich sowohl therapievorbereitend
als auch -begleitend bewahrt.”

(Quelle: djd)
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KOMPETENZ FUR KUNSTLICHE GELENKE

VON DER PLANUNG UBER DIE OP
BIS ZUR REHA

Die Kliniken Maria Hilf verfiigen iiber das einzige zertifizierte EndoProthetikZentrum in Monchengladbach

Rund 400.000 kiinstliche Gelenke werden jedes
Jahr in Deutschland implantiert. Besonders haufig
ist die so genannte Endoprothetik bei Hiifte, Knie
und Schulter erforderlich. Flir Patienten, die ein
kiinstliches Gelenk benotigen, ist das EndoProthe-
tikzentrum (EPZ) der Kliniken Maria Hilf die erste
Adresse. Denn es bietet ein hohes MaRB an Spezia-
lisierung, Kompetenz und Erfahrung - und ist ak-
tuell das einzige zertifizierte EndoProthetikZent-
rum in Monchengladbach.

Ob nach einem Unfall oder durch eine krankhafte
Veranderung - ist ein Gelenk so geschadigt, dass es
heftig schmerzt und die Beweglichkeit einschrankt,
leidet auch die Lebensqualitat massiv. Ist der Erhalt
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des Gelenkes nicht mehr moglich, eroffnet die Im-
plantation eines Kunstgelenkes (Endoprothese) die
Perspektive fiir ein schmerzfreies Leben. Vorausset-
zung sind ein hohes MaR an Spezialisierung, Kompe-
tenz und Erfahrung sowie eine leistungsstarke und
qualifizierte Gelenkersatz-Chirurgie nach moderns-
ten medizinischen und pflegerischen Standards.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Orthopadie und Or-
thopadische Chirurgie hat daher gemeinsam mit der
Arbeitsgemeinschaft Endoprothetik (AE) und dem
Berufsverband der Facharzte fiir Orthopadie und
Unfallchirurgie (BVOU) eine Initiative zur Zertifizie-
rung medizinischer Einrichtungen fiir den Gelenker-
satz entwickelt. Medizinische Einrichtungen konnen

Bei der Hiiftoperation werden
der verschlissene Hiiftkopf und
die geschddigte Pfanne entfernt
und durch eine Prothese ersetzt.

Bei der Knieoperation werden
die verschlissenen Gelenkan-
teile im Kniegelenk vollstéindig
entfernt. In den meisten Fdllen
ist ein kompletter Oberfld-
chenersatz notwendig, manch-
mal reicht ein Teilersatz.

sich als EndoProthetikZentrum zertifizieren
lassen, wenn die Erflillung der aufgestellten
Anforderungen in einem strengen Priifverfah-
ren jahrlich erneut nachgewiesen wird.

In Monchengladbach ist die Klinik fiir Ortho-
padie und Unfallchirurgie der Kliniken Maria
Hilf derzeit die einzige Klinik, die sich die-
ser Priifung jahrlich unterzieht und als En-
doProthetikzentrum (EPZ) zertifizieren ldsst.
Entscheidend dabei: Die Zertifizierung be-
kommen ausschlieBlich Kliniken, die mehr
Erfahrung mit dem Einsatz von Prothesen
vorweisen, als es gesetzlich vorgegebene
Mindestzahlen vorschreiben.



Mehr Erfahrung, hochste Kompetenz und ein inter-
disziplinares Therapiekonzept bei der Endoprothe-
tik kennzeichnet das EPZ. Ein Kompetenzteam aus
Arzten, Physiotherapeuten, Pflegerinnen und Pfle-
gern erarbeitet fiir jeden Patienten ein individuelles,
exakt strukturiertes Therapiekonzept. Dies beinhal-
tet die Planung der Operation, die Auswahl des pas-
senden Implantates und der Operationstechnik, die
Planung der ambulanten und stationdren Reha so-
wie ein Fast-track-Programm zum optimierten stati-
onaren Aufenthalt und zur raschen Genesung.

Das Leistungsspektrum des EndoProthetikzen-
trums beinhaltet:

+ Beratung zu konservativen und operativen Be-
handlungsmaRBnahmen bei Gelenkverschleif

+ Abklarung von OP-Indikationen (auch Zweit-
meinung)

+ Implantation von Hiift-, Knie- und Schulter-
gelenksprothesen, einschlieBlich minimal in-
vasiver Verfahren

+ Endoprothetik nach MaB und entsprechend
den individuellen Voraussetzungen (Knochen,
Weichteilsituation) mit bewahrten Implanta-
ten aus hochwertigen Materialien

+ Speziell beschichtete Implantate bei bekann-
ten Metallallergien

+ Spezialendoprothetik bei komplizierten Fallen
z. B. individuelle Knieprothese oder Teilprothese

- Wechseloperationen von Endoprothesen
+ Infektionsbehandlung bei Endoprothesen
« Problemanalyse von schmerzhaften Prothesen

Eine schnelle Genesung ist das erklarte Ziel.
Chefarzt Dr. med. Joachim Rodig: ,Unser hoch-
qualifiziertes EPZ-Team mochte die korperlichen
Fahigkeiten eines jeden Patienten erhalten und
ihm seine Lebensqualitat zuriickgeben, damit er
schnell wieder fit ist, um den Alltag zu meistern.”

Deshalb passiert auch sowohlvor als auch nach der
Operation ganz viel im EPZ. So beginnt bereits am
Tag vor der OP die Physiotherapie: Auf der Station
und auf der Treppe wird das Gehen mit Gehstlitzen
trainiert. Und noch am Operationstag setzen Phy-
siotherapeuten nach dem operativen Eingriff die
Mobilisation auf der Basis eines strukturierten und
individuellen Therapieplanes fort und zeigen dem
Patienten, wie er sich in Zukunft gelenkschonend
bewegen kann. Doch auch im Anschluss an die sta-
tionare Akutbehandlung erfolgt in der Regel eine
ambulante oder stationare Rehabilitation in einer
qualifizierten Reha-MaBnahme.

Kliniken Maria Hilf
Mdnchengladbach ...

Viersener Strae 450 - 41063 Monchengladbach

Tel.: 02161. 892 -0 - Fax: 02161 . 892 -2080
E-Mail: info@mariahilf.de - www.mariahilf.de

ANZEIGE

Die Hauptoperateure des EPZ: Oberarzt Dr. med. Julian Messler, Facharzt fiir Orthopddie und Unfallchirurgie, spezielle Orthopddische
Chirurgie links und Chefarzt Dr. med. Joachim Rodig, Facharzt fiir Orthopddie und Unfallchirurgie, Sportmedizin, Handchirurgie und

spezielle Unfallchirurgie.

Sprechstunde Endoprothetik

In einer speziellen Endoprothetik-Sprechstunde in der Klinik fiir Orthopadie und Unfallchirurgie
der Kliniken Maria Hilf werden Patienten iiber ihre Therapiemoglichkeiten informiert und von ei-
nem derHauptoperateure untersucht. Unter BerlicksichtigungihrerVorgeschichte, der bisherigen
Therapie und ihrer Nebenerkrankungen wird die Notwendigkeit eines Gelenkersatzes liberpriift.
SollteeineOperationangezeigtsein,werden Patienten umfassendiiberdie Operationstechnik,das
Implantat, die Risiken und Ziele der Operation sowie liber den gesamten Behandlungsablauf auf-
geklart. AuBerdem erfolgt eine genaue digitale Rontgenplanung zur Festlegung der notwendigen
GroRe und Art der Prothese.

Sprechstunde ist jeweils am Mittwoch und Freitag nach Vereinbarung im Gebaude M. im EG.
Anmeldung unter Telefon 02161 / 892 4203

EndoProthtikZentrum EPZ
Klinik fiir Orthopadie und Unfallchirurgie

Kliniken Maria Hilf Gebdude M 500, 1. 0G
Chefarzt Dr. med. Joachim Rodig
Viersener StralRe 450 - 41063 Monchengladbach
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Fachdrzte fiir Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie: Jorg Weyel und Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange

Im Fokus moderner Zahnmedizin

ZAHNERHALT

Die Zahnmedizin stellt den Erhalt natiirlicher Zihne in den Mittelpunkt. Neue Entwicklungen der biomedizinischen Tech-
nologie haben es moglich gemacht, die physiologischen Heilungsprozesse des menschlichen Gewebes zu beeinflussen
und zu fordern. Wir sprachen mit den beiden Facharzten fiir Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange
und Jorg Weyel dariiber, wie sich diese Entwicklungen in der Parodontologie nutzen lassen.

Redaktion: Was sind die Hauptursachen fiir Zahnverlust?

Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange: Eine der haufigsten Erkran-
kungen der Bevolkerung im Bereich der Zahne sind Kari-
es und parodontale Erkrankungen wie Gingivitis und Par-
odontitis, oft medizinisch nicht korrekt auch Parodontose
genannt. Etwa drei von vier Erwachsenen leiden im Lau-
fe ihres Lebens an einer Parodontitis. Viele ohne es zu-
nachst zu wissen. Unsere liberweisenden Kollegen sehen
nur sehr selten einen erwachsener Patienten ohne einen
parodontalen Befund. Die Parodontitis ist eine der Haupt-
ursachen fiir Zahnverlust. Zu uns kommen Patienten, deren
kompletter Zahnhalteapparat, also Weich und Knochenge-
webe sowie Faserbiindel, massiv durch eine Parodontitis
geschadigt wurde. Wenn es uns gelingt, mit regenerati-
ven MaRnahmen neues zahnhaltendes Gewebe zu schaff
en, konnen wir auch in schwierigen Fallen die betroffenen
Zahne retten. Unser primares Ziel ist, so lange wie mog-
lich und solange es sinnvoll ist, immer die natiirliche Zah-
ne zu erhalten.

Redaktion: Wie entsteht eine Parodontitis?

Jorg Weyel: Ursache fiir eine Parodontitis sind Bakterien,
die sich zwischen Zahn und Zahnfleisch ansammeln. Mit
der Zeit bilden diese bakteriellen Belage einen harten,
hockerigen Belag und es kommt zu Entziindungen. Wer-
den diese Entziindungen nicht behandelt, schreitet der
entziindliche Prozess weiter fort und erreicht tiefer gele-
gene Regionen der Zahnwurzel. Er zerstort die Fasern, die
die Zahne mit dem Kieferknochen verbinden. Das Zahn-
fleisch und der umliegende Knochen ziehen sich zuriick,
die Zahnhalse liegen frei. Im Verlauf kommt es zu wei-
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terem Knochenabbau. Ohne Fasern und Knochen haben
die Zahne keinen Halt mehr, lockern sich und fallen aus.

Redaktion: Was kann gegen eine parodontale Erkrankung
unternommen werden?

Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange: Der beste Schutz sind sorgfal-
tige Mundhygiene zu Hause und regelmaRBige professio-
nelle Zahnreinigung in der Zahnarztpraxis. Die moderne
Zahnmedizin ist ganzheitlich und prophylaktisch orien-
tiert und bietet wirkungsvollen MaBnahmen zur Vorbeu-
gung einer Parodontitis.

Jorg Weyel: Eine Parodontitistherapie erfolgt in der Zahn-
arztpraxis. Bei der klassischen, schonenden PA-Therapie
werden die Entziindungsprozesse gestoppt und zur Aus-
heilung gebracht. Im Rahmen der Initialtherapie werden
die Zahnfleischtaschen und Wurzeloberflichen moglichst
gewebeschonend gereinigt, die Belage entfernt und die
Wurzeln geglattet. Bereits gelockerte Zahne konnen ge-
gebenenfalls stabilisiert werden. In schwierigen Fallen
kann zur Reduzierung der Bakterienbesiedlung in den
Zahnfleischtaschen eine Lasertherapie erfolgen. Verlore-
ne Gewebe werden bei dieser klassischen Parodontalthe-
rapie nur bedingt zuriick gewonnen.

Redaktion: Wie kann verlorenes Gewebe neu gebildet
werden?

Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange: Ist der Substanzverlust groR,
wird bei liberwiesenen Patienten in unserer Praxis nach
Abschluss der konventionellen PA-Therapie durch chirur-
gische, knochenaufbauende Eingriffe neues Gewebe zum
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Teil wieder aufgebaut. Der menschliche Organismus setzt
bei Verletzungen spezielle Proteine frei, die die korper-
eigenen Heilungsprozesse anregen. Wir nutzen diesen
Selbstheilungsmechanismus des Korpers, um bei einem
operativen Eingriff die Regeneration von Weichgewebe
und Knochen zu beschleunigen. Zur Aktivierung der Hei-
lungsprozesse bendtigen wir eine kleine Menge Eigenblut
des Patienten. In einem speziellen Aufbereitungsverfah-
ren gewinnen wir Blutplasma, das sich positiv auf den
Genesungsprozess auswirkt.

Jorg Weyel: Wir haben im Menge Haus mit der Verwen-
dung von Eigenblut und Blutplasma sehr gute Ergebnis-
se erzielt. Die positive Wirkung von aufbereitetem Blut-
plasma auf den Genesungsprozess wurde in zahlreichen
wissenschaftlichen Veroffentlichungen dokumentiert.
Fiir unsere Patienten bedeutet die Behandlung mit die-
sen Eigenblut-Praparaten bei chirurgischen Eingriffen
eine Beschleunigung der Wundheilung. Bei knochenauf-
bauenden MaRnahmen erzielen wir eine schnellere Kno-
chenregeneration. Unsere {iberweisenden Kollegen und
wir haben bei Nachuntersuchungen eine deutlich bes-
sere postoperative Wundheilung festgestellt. Die rege-
nerativen MaBnahmen im Rahmen einer so genannten
gesteuerten Geweberegeneration (GTR - Guided Tissue
Regeneration) in Kombination mit den patienteneigenen
Wachstumsfaktoren aus dem Eigenblut konnen zu einem
echten Wiedergewinn von verlorengegangenen, parodon-
talen Strukturen wie Wurzelzement, Desmodont und Al-
veolarknochen fiihren.

Redaktion: Kann wieder ein natiirliches Aussehen ge-
schaffen werden?

Dr. Dr. Ralf-Thomas Lange: Speziell im sensiblen Front-
zahnbereich sollen asthetisch anspruchsvolle Ergebnisse
erzielt werden. Nach Abschluss einer Parodontalbehand-
lung soll das Gewebe wieder moglichst natiirlich aus-
sehen und von den unbehandelten Nachbarstrukturen
nicht zu unterscheiden sein.

Redaktion: Das Konzept der Praxis fiir Mund - Kiefer
- Gesichtschirurgie, Plastische - Asthetische Operati-
onen, Dr. Dr. Lange & Weyel verspricht bewahrte und
abgesicherte Therapiewege. Es bietet Patienten eine
entspannte Praxisatmosphare und den Komfort und die
medizinische Qualitat, die von moderner Implantolo-
gie, Mund- Kiefer- Gesichtschirurgie und anspruchsvol-
ler Asthetisch - Plastischer Chirurgie erwartet werden
konnen. Die Rettung von parodontal geschadigten
Zahnen bringt deutliche Vorteile fiir Patienten. Zahn-
extraktionen und Implantatbehandlungen bleiben
Betroffenen erspart. Herr Dr. Lange, Herr Weyel wir dan-
ken fiir dieses aufschlussreiche Gesprach.

Praxis fiir
Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie
Plastische - Asthetische Operationen

Dr. Dr. Lange & Weyel
Fliethstr. 67 | 41061 MG
Tel. 02161 4666666
www.lange-weyel.de

FOTO: PRAXIS DR. DR. LANGE WEYEL
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Deutschland liegt bei Zahngesundheit weit vorn

Kommt bald die Impfung gegen Karies?

Wer hat das schonste Gebiss? In einer internationalen Studie wurden die Lander mit der besten Zahngesundheit ermittelt.

Schone Zahne stehen fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden. Zahnhygiene und Erndahrung konnen zu ei-
nem strahlenden Lacheln beitragen. Doch wie ge-
sund sind unsere Zahne im weltweiten Vergleich?
In einer Studie von ,Orchards Scotts Dental” wur-
den nun die Lander mit der besten Zahngesund-
heit ermittelt. Zahlen liefert der DMFT-Index: Er
beschreibt die Anzahl karidser, fehlender und ge-
flllter Zahne und ist der gebrauchlichste MaRk-
stab, um den Status der Zahngesundheit messen
zu konnen. Viele Informationen rund um das The-
ma Zahngesundheit gibt es beispielsweise auch
unter www.ergodirekt.de/meinzahn.

Skandinavische Lander und Deutschland vorn

Die gesiindesten BeiBer haben die Danen. Mehr
als die Halfte unserer Nachbarn hat gute Zahne
und benotigt keine Behandlung. Auf Rang zwei
landet Deutschland: Den Bundesbiirgern wird
eine gewissenhafte Zahnhygiene bescheinigt. Mit
Finnland und Schweden folgen zwei weitere skan-
dinavische Lander auf den Platzen drei und vier.
GroRbritannien rundet die Top 5 ab. Es folgen die
Schweiz, Kanada, Mexiko, die USA und Frankreich.

Forscher entwickeln Impfstoff gegen Karies

Noch gibt es kein Heilmittel gegen Karies. Doch
ein chinesisches Forscherteam vom Wuhan In-
stitute of Virology will nun eine Impfung gegen
Karies entwickeln. Aber wie soll das funktionie-
ren? Das Wichtigste kurz erklart:

- Was geschieht bei Karies?

Karies entsteht durch das Zusammenspiel von
Bakterien im Plaque, unzureichender Mundhygie-
ne und zu haufigem Zuckerkonsum. Wenn die Ka-
ries zu weit fortgeschritten ist, muss der Zahnarzt
die kariose Substanz entfernen. Das entstandene
Loch wird mit einer Fiillung verschlossen.

- Worum geht es bei der Impfung?

Zu den Karies verursachenden Bakterien zahlt vor
allem der Streptococcus mutans. Die chinesischen
Wissenschaftler wollen ihn mithilfe von Proteinen
daran hindern, an den Zahn zu gelangen. In einer
friiheren Studie traten noch viele Nebenwirkungen
auf. Inzwischen konnte die Proteingabe so optimiert
werden, dass wesentliche Nebenwirkungen ausblie-
ben, entsprechende Tierversuche waren erfolgreich.

- Ab wann ist der Impfstoff verfligbar?

Bevor der Impfstoff marktreif ist, sind noch eini-
ge Tests notig, betonen die Forscher selbst. Eine
griindliche Mundhygiene ersetzt die Impfung oh-
nehin nicht. Deutsche Zahnwissenschaftler warnen
zudem vor voreiligen Hoffnungen im Kampf gegen
Karies. SchlieBlich sei dieses Bakterium nicht der
einzige ,Ubeltiter im Mund, zudem werde es durch
den Impfstoff nur daran gehindert, die Zahne zu be-
siedeln, in der Mundhohle kénne es sich aber weiter
ausbreiten. Somit bleiben das tagliche Zahneputzen
und eine gesunde Ernahrung weiterhin sehr wichtig.

Die Deutschen haben gesunde Zihne

Eine gute Zahngesundheit wurde den
Deutschen auch in der Fiinften Deutschen
Mundgesundheitsstudie vor zwei Jahren
bescheinigt. So sind beispielsweise iliber
80 Prozent der 12-Jahrigen kariesfrei. Auch
bei den 35- bis 44-Jahrigen ist die Anzahl
der Zahne mit ,Karieserfahrung” seit 1997
um 30 Prozent zurlickgegangen. AuRerdem
zeigt die Studie, dass ProphylaxemalRnah-
men wichtig und wirksam sind.

Mehr Informationen zum Thema Zahnge-
sundheit gibt es beispielsweise unter www.

ergodirekt.de/meinzahn.

Ein chinesisches Forscherteam ist dabei, eine Impfung ge-
gen Karies zu entwickeln.

Quelle: djd
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IMMER DIE PASSENDE LOSUNG

IMPLANTATE, ZAHNERSATZ & CO. AUS EINER HAND

Es gibt viele Faktoren, die fiir ein erfolgreiches
Arbeiten relevant sind: Qualifikation und Erfah-
rung stehen sicherlich weit oben auf dieser Lis-
te. Was aber mindestens genauso wichtig ist, ist
ein qualifiziertes Team, bekannte Arbeitsablau-
fe und gute Laune. In der Praxis von Dr. Hartmut
Bongartz sorgen diese Voraussetzungen dafiir,
dass Patienten einen moglichst angenehmen
Aufenthalt beim Zahnarzt haben.

Dabei ist aber auch die richtige Ausstattung
mafBgeblich, um Patienten bestmoglich zu ver-
sorgen. In Neuwerk, in der Praxis von Dr. Bon-
gartz kommt daher die neueste Technik zum
Einsatz. Beispiele hierfiir ist ein modernen in-
traoral-Scanner, 3D-tomografische Implantat-
Planungen und Parodontitis-Behandlungen mit
Hard- und Softlaser. ,Die Medizin hat sich in den
letzten Jahren sehr schnell entwickelt. Die Digi-
talisierung, die natiirlich auch uns Arzte betrifft,
ist dabei sicherlich auch eine treibende Kraft.
Neue Behandlungsmethoden, Technik und Ma-
terialien verandern unser Arbeiten stetig. Mir ist
es sehr wichtig, dass inshesondere unsere Pati-
enten von dem standigen Fortschritt und dem
neu erlangtem Wissen profitieren. Nur so kon-
nen wir die bestmogliche Therapie garantieren®,
so Dr. Bongartz.

Gesund beginnt im Mund

Ein wichtiger Trend der modernen Zahnmedizin
sind Behandlungsmethoden, welche die Prophy-
laxe und die konservierende Zahnmedizin unter-
stiitzen. Die Grundlage eines schonen und na-
tiirlichen Lachelns sind moglichst saubere und
gesunde Zahne. Entscheidend dafiir ist zum ei-
nen das griindliche Zahneputzen daheim, aber
auch regelmaRige Kontrollen beim Zahnarzt soll-
ten eingehalten werden. RegelmaRige professio-
nelle Zahnreinigungen sorgen zudem dafiir, dass
ihre Zahne moglichst lange ein strahlendes Weil

tragen. Um der grofRen Nachfrage gerecht zu wer-
den arbeiten insgesamt drei Prophylaxe-Assisten-
tinnen in der Praxis von Dr. Bongartz

Die Prophylaxe ist nur einer von mehreren Schwer-
punkten, die in der Praxis von Dr. Bongartz gesetzt
werden. Ein weiterer ist die Implantologie. In diesem
Fachgebiet schreitet die Entwicklung ebenfalls sehr
rasch voran. ,Die Arbeit mit Zahnimplantaten ist und
bleibt sehr spannend. Die damit neu einhergehen-
den Moglichkeiten haben uns Zahnmedizinern neue
Optionen fiir eine sehr gute Versorgung bei Zahn-
verlust eroffnet. Egal ob in Form eines Einzelimplan-
tats oder als implantatgetragener Zahnersatz. Durch
Zahnimplantate haben wir die Moglichkeiten, sehr
vielfaltig und fiir jeden Patienten individuell plan-
bare Losungen anzubieten®, wei3 Dr. Hartmut Bon-
gartz. Mit zwei Master Studiengangen auf dem Ge-
biet der oralen Chirurgie und Implantologie hat er
sich bereits vor iiber 10 Jahren auf diese Fachrich-
tungen spezialisiert.

Service fiir die Patienten

Patienten bekommen in der Praxis auf der Krah-
nendonk das komplette Spektrum der Zahnmedizin
angeboten. Dabei ist auch das zur Behandlung un-
terstutzende Konzept der Praxis durchweg patien-
tenorientiert. Arbeitnehmerfreundliche Arbeitszei-
ten von 8 Uhr - 19 Uhr von Montag bis Donnerstag
und 8 Uhr bis 16 Uhr am Freitag sowie die Mdglich-
keit Giber Google, Facebook und Instagram mit der
Praxis in direkten Kontakt zu treten sind dabei ein
wichtiger Teil der Philosophie. Ein weiterer Patien-
tenservice, der sich seit seiner Einfiihrung vor cir-
ca einem halben Jahr bewdhrt hat, ist die Moglich-
keit, Termine unkompliziert und schnell online zu
buchen. Mit ein paar Klicks konnen Patienten unter
www.zahnarzt-drbongartz.de ihren Wunschtermin
buchen. Das Team der Praxis fiir Zahnheilkunde
und Implantologie Dr. Hartmut Bongartz + Kollegen
freut sich auf Ihren Besuch.

Praxis fiir Zahnheilkunde & Implantologie Dr. Hartmut Bongartz MSc MSc & Kollegen
Krahnendonk 7, 41066 Monchengladbach, Tel. 0 21 61 - 66 63 60, E-Mail: info@zahnarzt-drbongartz.de, www.zahnarzt-drbongartz.de
Sprechzeiten: Mo.-Do. 8-19 Uhr, Fr. 8-16 Uhr und nach Vereinbarung
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Dr. med. dent. Hartmut Bongartz MSc. MSc.
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Studium der Zahnmedizin in Bonn
Master of Science orale Chirurgie
Master of Science Implantologie
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Dr. med. dent. Isabelle Griinewald (geb. Bongartz)

Studium der Zahnmedizin in Miinster
Assistenzzahnarztin in der Zahnvilla in
Wassenberg (bis 2019)

Angestellte Zahnarztin in der

Praxis Dr. Hartmut Bongartz (2018)

Weiterbildung Master of Science Kieferorthopadie

FOTOS: PRAXIS DR: BONGARTZ & KOLLEGEN
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Zweimal am Tag sollte man fiir mindestens je drei Minuten die Zahne reinigen. Die Zahncreme sollte Fluoride enthalten. Ein-
mal am Tag sollten die Zahnzwischenrdume zudem entweder mit Zahnseide oder mit Interdentalbliirsten gereinigt werden.

.

Zahnpflege ab 40: Zahne und Zahnfleisch brauchen nun besondere Pflege

Auch die Zahne altern

Nicht nur Haut und Haare altern beim Menschen
- auch bei den Zahnen setzt ab etwa 40 ein ent-
sprechender Prozess ein.

Bis dahin haben die Zahne schon viel leisten miis-
sen. Das hinterlasst Spuren: Riickstande von Kaffee,
Tee und Tabak etwa sorgen flir unschone Verfar-
bungen. Fiir die meisten Menschen gehort regelma-
Rige Zahnpflege zum Alltag. Sie reinigen ihre Zahne
in der Regel mindestens zweimal pro Tag. Irgend-
wann aber reicht dies nicht mehr aus, um alle Bak-
terien und Verunreinigungen zu entfernen. Unsicht-
bare Belage bleiben auf und zwischen den Zahnen
erhalten und konnen Zahne und Zahnfleisch scha-
digen. Parodontitis und Karies sind spater dann der
Hauptgrund fiir Zahnverlust. Das bedeutet in der
Regel Zahnersatz - und der kann ins Geld gehen.
Fir ein Implantat mit Aufbau ist ohne Versicherung
eine Eigenbeteiligung in vierstelliger Hohe (iblich.

Unter www.ergodirekt.de/meinzahn beispiels-
weise gibt es viele weitere Informationen zum
Thema Zahngesundheit.

Tipps zur richtigen Zahnpflege

Die Initiative proDente e.V. hat auf der Seite www.
prodente.de Tipps zur richtigen Zahnpflege zusam-
mengestellt. Damit kann man Parodontitis und Kari-
es vorbeugen und Zahnersatz moglichst vermeiden:

- Zweimal am Tag fir mindestens je drei Minuten
die Zahne reinigen. Die Zahncreme sollte Fluoride
enthalten. Einmal am Tag die Zahnzwischenrau-
me entweder mit Zahnseide oder mit Interden-
talbirsten reinigen.

- Falsch: heftiges Querschrubben und seitliches
Auf-und-ab-Blrsten mit zu viel Druck. Dadurch
wird der Zahnbelag nicht effektiv entfernt und
die Zahne auf Dauer beschadigt.

- Richtig: Die Vibrationstechnik oder auch Riit-
teltechnik reinigt schonend die Zahne. Dazu die
Biirste im 45-Grad-Winkel am Zahnfleischrand
aufsetzen und leicht rutteln. So werden die hart-
nackigsten Zahnbelage gelockert.

Darum ist die professionelle Zahnreini-
gung so wichtig

Die hausliche Zahnpflege allein reicht
meist nicht aus, um Zahne, Zahnzwischen-
raume, Zahnfleischtaschen und Zahnriick-
seiten ausreichend zu reinigen. Die Fol-
ge: Das Risiko fiir Parodontitis und Karies
steigt. Wer rechtzeitig mit professioneller
Zahnreinigung gegensteuert, kann Schlim-
meres verhindern.

Die Vorteile der Reinigung auf einen Blick:

deutliche Verringerung des Risikos fiir
Karies und Parodontitis

Reinigung der Zahne, des Zahnfleisches
und der Zahnfleischtaschen
Wiederherstellung einer gesunden
Mundflora

Glattung und Mineralisierung der Zah-
ne zur Starkung der Substanz
erkennbar hellere Zdahne

spurbar glattere Zahnoberflachen

Mehr Infos gibt es etwa im Internet unter
www.ergodirekt.de/meinzahn.

- Elektrische Zahnbiirsten erledigen die empfoh-
lene Vibrationstechnik automatisch.

- Faustregel fiir die Reihenfolge beim Putzen: erst
die Kauflachen, dann die Zahnreihen aulRen, da-
nach die Zahnreihen innen.

- Mundhdhlenbakterien siedeln sich vorzugswei-
se auf dem hinteren Zungenabschnitt an und bil-
den dort ein Reservoir. Wer dauerhaft Parodonto-
se und Karies verhindern will, sollte deshalb auch
einen speziellen Zungenschaber einsetzen: Zunge
herausstrecken und an der Spitze festhalten. Von
hinten nach vorne schaben.

- Professionelle Zahnreinigung ein- bis zweimal
jahrlich in der Zahnarztpraxis durchfiihren las-
sen. Dabei werden Zahnbelag und Zahnstein sehr
griindlich entfernt, die Zahne poliert und fluo-
ridiert. Zugleich erhalt der Patient Hinweise zur
Zahn- und Mundhygiene. Ohne Zahnzusatzversi-
cherung bleibt der Patient auf einem GrofRteil der
Kosten sitzen.

Quelle: djd
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Wenn das Essen fiir Beschwerden in der Kdrpermitte sorgt, ist schnelle Abhilfe gefragt.

Wenn stfSe und deftige Osterleckereien den Bauch belasten

Lastige Luft: Was hilft bei Blahungen?

Der Frithling naht und mit ihm auch die Ostertage mit allerlei stiRen und herz-
haften Verlockungen. Vom klassischen Hefezopf iiber Schoko-Osterhasen, bunt
gefarbte Ostereier bis hin zum Festtagsbraten - zum Ende der traditionellen Fas-
tenzeit gerdt man leicht ins Schlemmen. Die ersten warmen Sonnenstrahlen lo-
cken raus ins Freie und laden zum Er6ffnen der Grillsaison oder den Besuch der
nahe gelegenen Eisdiele ein. Aber Vorsicht - fettige Speisen, insbesondere tieri-
sche Fette, sowie proteinreiche Nahrung und bestimmte pflanzliche Lebensmit-
tel konnen unangenehme Beschwerden in der Korpermitte hervorrufen.

Im Darm entstehen Gase

Denn wenn Nahrung im Darm zersetzt wird, entstehen Gase, die zum Teil
von der Darmwand resorbiert werden oder als Winde abgehen. Ist jedoch
das Gleichgewicht zwischen Gasaufnahme und -abgabe gestort, bilden sich
kleine Schaumblaschen. Die Luft kann nicht entweichen und es kommt zu
Blahungen, Véllegefiihl oder krampfartigen Bauchschmerzen. Um die friih-
lingshafte Stimmung nicht zu triiben, ist schnelle Abhilfe gefragt. Bewdhrt
hat sich hierfiir der Wirkstoff Dimeticon, enthalten beispielsweise in Sab
Simplex Kautabletten (Apotheke). Ohne bekannte Nebenwirkungen werden
die Luftblaschen rein physikalisch aufgelost. Darmgase kdnnen so auf na-
tiirlichem Wege abgehen oder von der Darmwand resorbiert werden. Beson-
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ders praktisch: Die nach Pfefferminz schmeckenden Kautabletten sind ideal
flir unterwegs, da sie ohne Wasser eingenommen werden konnen.

Die Verdauung unterstiitzen

Darliber hinaus ist es sinnvoll, beim Schlemmen und Geniefen ein gewisses
MaR zu halten und den Bauch mit einigen MaRnahmen zu unterstiitzen. Meh-
rere kleine Portionen iber den Tag verteilt sind besser vertraglich als eine
Uppige Mahlzeit. Gewlirze wie Kiimmel, Anis, Bohnenkraut, Koriander, Majo-
ran, Thymian, Rosmarin und Ingwer fordern die Verdauung, und ein zligiger
Spaziergang durch den Park tut Magen und Darm ebenfalls gut.

Weitere Tipps gegen Verdauungsprobleme gibt es auf www.sab-simplex.de.
(Quelle: djd)

sab simplex®, 80mg Kautabletten

Wirkstoff: Dimeticon Anwendungsgebiete: bei iibermaBiger Gasbildung und Gasansammlung im Magen-Darm-
Bereich (Blahungen [Meteorismus, Flatulenz], Schlucken von Luft [Aerophagie], Roemheld-Syndrom); vor diag-
nostischen Untersuchungen im Bauchbereich zur Reduzierung von Gasschatten im Rontgenbild; bei verstarkter
Gasbildung nach Operationen. Warnhinweis: Enthalt Sorbitol und Lactose. Packungsbeilage beachten.

sab simplex®, 80mg Kautabletten ist ein apothekenpflichtiges Arzneimittel. zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.

Pfizer Consumer Healthcare, 10922 Berlin, Stand: Juni 2016

FOTO: DJD/PFIZER/SAB SIMPLEX/CHOREOGRAPH /123RF.COM
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Wenn die Hose kneift, das Lieblings-Top spannt und
sich unerwiinschte Rollchen unter dem Kleid ab-
zeichnen, ist der Frust oft groB. Ganz besonders,
wenn bereits diverse erfolglose Abnahmeversuche
hinter einem liegen. SchlieBlich werden Menschen,
die mit ihrem Gewicht unzufrieden sind, leicht Op-
fer zweifelhafter Diatversprechen. Egal ob Shakes,
Pillen oder andere Radikalkuren - zu Beginn purzeln
die Pfunde, doch allzu schnell stagniert das Gewicht
wieder oder schlimmer: Der Jo-Jo-Effekt tritt ein.
Das Problem: Was verloren geht, ist nicht das Fett,
sondern in erster Linie Wasser und wertvolle Mus-
kelmasse. Dabei ist gerade letztere sehr wichtig,
weil Muskeln unseren Kalorienverbrauch steigern.

Zu viel Zucker, zu wenig Proteine

Um Ubergewicht nun langfristig in den Griff zu be-
kommen, miissen wir uns konsequenterweise mit
unseren Ernahrungsgewohnheiten auseinanderset-
zen. Wir essen nicht nur deutlich mehr als der Korper
bendtigt, sondern vor allem das Falsche. Das liegt
daran, dass unsere Lebensmittel heute oft aus zu
viel Salz, Zucker und Fett bestehen. Gleichzeitig ent-
halten sie nur wenige Ballast- und Vitalstoffe sowie
kaum hochwertige Proteine (EiweiRe). Doch genau
diese sorgen dafiir, dass das Hungergefiihl in unse-
rem Gehirn ausgeschaltet wird. Enthalten unsere Le-
bensmittel wenig hochwertige Proteine, fiihlen wir
uns nicht satt und essen immer mehr. Um dieser Ne-
gativ-Spirale zu entkommen, haben Wissenschaftler
jetzt eine neue Methode entwickelt, die den Korper
ohne Verzicht auf gutes Essen wieder in Form bringt -
und zwar mit einem speziellen Bio-Protein-Komplex
wie in Bionorm Bodyline (Apotheke). Die zu 100 Pro-
zent vegane Ernahrungsformel funktioniert mit ei-
nem innovativen 2-Phasen-Prinzip. Sie besteht zu ei-
nem Teil aus kurzkettigen Protein-Peptiden, die vom
Organismus schnell aufgenommen werden und den
Hunger innerhalb kurzer Zeit stoppen. Zusatzlich
enthalt sie EiweiR in komplexer Form, die den Korper
langfristig und kontinuierlich versorgen.

Kein Mahlzeitenverzicht notwendig

Anders als bei herkommlichen Shakes und Co. ist
hierbei kein Mahlzeitenverzicht notwendig. Statt-
dessen: Pulver zur Appetitziigelung einmal taglich 30
Minuten vor einem Essen eingenommen - und das
Hungergefiihl ist reduziert. Unter www.bionorm.de
gibt es weitere Informationen und Tipps rund ums
gesunde Abnehmen. So sollte grundsatzlich auf eine
ausgewogene Kost mit viel hochwertigem Eiweif und
ausreichend Sport geachtet werden. In puncto Be-
wegung helfen feste Plane wie ,zweimal die Woche
30 Minuten Joggen“ oder das Trainieren in der Grup-
pe zu fixen Terminen dabei, am Ball zu bleiben.

(Quelle: djd)
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Einschlafprobleme: Ursachen und Tipps von Schlafexperten

Wenn die innere Uhr aus dem Lot gerat

Immer mehr Menschen kampfen in unserer stressgeplagten Zeit mit Einschlafproblemen. Die Griinde dafiir sind vielfaltig: Termindruck im Job, standige Erreichbar-
keit und permanente Reiziiberflutung versetzen den Korper in Alarmbereitschaft. Parallel dazu fehlen Erholungspausen und Bewegung, was die innere Anspannung
noch weiter erhoht. Zudem fallt es mit reichlich Kaffee als Muntermacher abends schwer, abzuschalten und in den Schlummer zu finden. Einen weiteren gravieren-
den Schlafrauber erschuf die moderne Welt: kiinstliches Licht. So haben LED-Displays von Computern, Tablets, eReadern und Smartphones einen hohen Blauanteil
mit tageslichtahnlichem Charakter. Laut zahlreicher Studien kann ihre Benutzung am Abend den natiirlichen Schlaf-Wach-Rhythmus durcheinanderbringen. Ahnliche

Auswirkungen haben Schichtarbeit oder Reisen durch verschiedene Zeitzonen.

Tipp fiir ,Wachlieger”: Melatonin kann auf natiirliche Weise die Einschlafzeit verkiirzen.

Schlafhygiene gegen Wachliegen

Bei Kummer mit dem Schlummer setzen Schlafexperten auf MaRnahmen aus
der sogenannten Schlafhygiene. So fordern regelmaRige Bettgehzeiten und
Schlafrituale den gesunden Schlaf. Das Nickerchen am Nachmittag ist eher
kontraproduktiv. Selbstredend sollte die Matratze bequem, das Schlafzimmer
ruhig, gut geliiftet, nicht zu warm und dunkel sein. Ist es zu hell, kann der Kor-
per nicht genligend natirliches Melatonin ausschitten, ein Hormon, das uns
miide und schlafrig macht, mehr dazu unter www.cefa-night.de. Auch mit zu-
nehmendem Alter lasst die Produktion der schlaffordernden Substanz nach.
Gut zu wissen: Der biologische Schlafrhythmus lasst sich auf natiirliche Weise
durch Melatonin unterstiitzen, etwa mit Cefanight aus der Apotheke. Kurz vor
dem Zubettgehen eingenommen, kann das Melatonin im veganen Nahrungs-
erganzungsmittel mit einer verkiirzten Einschlafzeit und einer Linderung der
subjektiven Jetlag-Empfindungen punkten.
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Warum Schlaf so wichtig ist

Legt sich der Mensch zur Ruhe und schlaft ein, schalten alle Systeme auf Ent-
spannung. Die Atmung wird flacher, Herzfrequenz, Blutdruck und Korpertem-
peratur sinken. Nun finden wichtige Regenerations- und Zellerneuerungspro-
zesse im Korper statt. Das Immunsystem wird gestarkt, Hormone gebildet,
Eindriicke im Gehirn verarbeitet und gespeichert. Schlafforscher warnen: Bei
anhaltender Schlafstorung geraten diese Mechanismen durcheinander. Auf
Dauer kann sich so das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Depres-
sionen erhdhen. Schlafmangel steht auch in Verdacht, Ubergewicht und Dia-
betes zu fordern. Allerdings sprechen Mediziner erst dann von chronischen
Schlafstorungen, wenn der Patient pro Woche etwa drei Ndchte nicht richtig
schlafen kann und dieser Zustand langer als einen Monat anhalt.

(Quelle: djd)



Neue Pflegeausbildung bei der Caritas

Mit Sicherheit ein guter Start ins Berufsleben

= Ab 2020 bieten wir die neue generalistische Ausbildung zur
Pflegefachfrau/zum Pflegefachmann an.

Der Ausbildungsbeginn ist bei uns zum 1. Marz, 1. Mai, 1. Juli,
1. September und 1. November moglich.

= Wir bieten: eine attraktive Ausbildungsvergutung, Sozialleistun-
gen wie betriebliche Altersversorgung und eine Bezuschussung
des landesweit gultigen Azubi-Tickets.

Nach bestandenem Examen sind Sie beruflich flexibel und haben
gute Fortbildungs- und Karrieremoglichkeiten.

= Weitere Infos: karriere.caritas-mg.de/Pflegeausbildung
= Bewerbungen gerne an: bewerbung @ caritas-mg.de

Caritasverband Region

Monchengladbach e. V.

Tel.: 02161 8102-27 .
www.caritas-mg.de Herzlich gern.

FRAUENKLINIK — MUTTER-KIND-KLINIK

\| "4 stadtische Kliniken
< Ménchengladbach

1 - 4 Elisabeth-Krankenhaus Rheydt
W x SJQ////én W, OXZ/{ZZZZM woSphdre

SIE UND IHR BABY IN BESTEN HANDEN

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

WIR BERATEN SIE GERNE UNTER: 02166-394-2201/2208

IHR AGENTURPARTNER FUR ERFOLGREICHES

PRAXISWEBSEITEN

PRAXISPROSPEKTE, -FLYER, - FOLDER ETC.
CORPORATE DESIGN

SOCIAL MEDIA MARKETING
SUCHMASCHINENMARKETING

PRAXIS-PR UND OFFENTLICHKEITSARBEIT
UND VIELES MEHR...

WIR SIND IHR AGENTURPARTNER MIT 20 JAHREN ERFAHRUNG
IM GESUNDHEITSMARKETING

(Auszug) Weitere Referenzen prasentieren wir lhnen gerne personlich

Praxis Dr. med. Claus Niichel &
Kollegen, Monchengladbach

www.drnuechel.de

Chirurgie, Unfallchirurgie, Ortho-
padie, Praxisklinik fiir ambulante
Operationen, Dr. med. Joachim
Schier, Arndt Lehnen,
Maénchengladbach

www.chirurgie-orthopaedie-
mg-ry.de

Urologie am Malkasten,
Diisseldorf

www.dieurologen.de

BAG DOCMAUS

MVZ DOCMAUS

Burgpraxis DOCAMAUS

Dres. Maus & Maus, Baesweiler

www.docmaus.de

Marktimpuls GmbH & Co. KG
SchillerstraBe 59
41061 Mdénchengladbach

Fon.: 02161 . 686 95 20

. -
info@marktimpuls.de m marktlmpl."s

www.marktimpuls.de Agentur fiir Marketing + Kommunikation




NOTRUF 112

(RETTUNGSDIENST, NOTARZT, FEUERWEHR)

POLIZEI 110

ARZTL. BEREITSCHAFTSDIENST
116 117

BERATUNG

AIDS-HilfeMG e. V.
Tel. 02161/ 1760 23, www.aidshilfe-mg.de

Babyfenster im KH Neuwerk

Diinner Str. 214-216, 41066 MG,

Tel. 02161/ 668-0,
www.krankenhaus-neuwerk.de

Das Babyfenster befindet sich auf der Riick-
seite des Krankenhauses Neuwerk. Schilder
weisen [hnen von der LiebfrauenstraRe den
Weg. Das Babyfenster ist gut geschiitzt, so
dass Sie nicht beobachtet werden konnen.

Beratungsstelle fiir Blinde und
von Blindheit bedrohte Menschen
Albertusstr. 22, 41061 MG,
Tel.02161/181973

Deutscher Allergie- und Asthmabund e.
V. (DAAB)

An der Eickesmiihle 15-19, 41238 MG,
Tel. (0 21 66) 64 78 820, www.daab.de

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

Waldnieler Str. 67-71, 41068 MG

Tel. 02161/ 837077, Waisenhausstr. 22c,
41236 MG, Tel. 02166 / 9752976

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

Gehorlosen-Notruffax der Arztrufzentra-

le der KVNO

Uber die Fax-Nr. 02035/ 70 64 44 konnen
taube oder gehorlose Menschen Kontakt
mit der Arztrufzentrale der Kassenarztlichen

Vereinigung Nordrhein (KVNO) aufnehmen.
Diese vermittelt den Kontakt zur nachsten
Notfallpraxis oder zum Notdienst versehen-
den Arzt. Sprach- und Horbehinderte sollten
in dem Fax ihre Adresse und eigene Faxnum-
mer angeben und erklaren, ob sie eine Pra-
xis aufsuchen konnen oder nicht.

Gehorlosen-Notruffax von Polizei und Feu-
erwehr

Polizei Tel. 02161/292928

Feuerwehr Tel. 02161/ 9732116

Feuerwehr Rheydt Tel. 02166 /99892116
Auf den Webseiten www.polizei-mg.de und
www.feuerwehr-mg.de stehen entsprechen-
de Formulare zum Download bereit, mit de-
nen Gehorlose in Notfallen ,,ohne Stimme*
Hilfe rufen konnen.

Gesundheitsamt Monchengladbach
Tel. 02161/ 25 -6534 oder -65 47

Hilfe-Telefon Gewalt gegen Frauen

Tel. 0800/ 0116016

Erstberatung und Weitervermittlung zu ei-
nem geeigneten Beratungsangebot im nahe-
ren Umkreis der Betroffenen.

Jugendtelefon der Telefonseelsorge

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

Jugendliche, die von einem psychologischen
Hintergrunddienst begleitet werden, stel-
len sich fiir Gesprache mit Jugendlichen zur
Verfligung.

Mobbing-Telefon
Tel. 0800 /1820182

Notfallseelsorge Monchengladbach
Tel. 02161/ 9730
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SERVICE

Nummer gegen Kummer
Tel. 0800 /1110333 fiir Kinder und
Jugendliche Tel. 0800 /1110550 fiir Eltern

Reha-Verein
Thiiringer Str. 6, 41063 MG,
Tel. 02161/ 8391770

Schwangerschaftskonfliktberatung:
Donum Vitae

Waldhausener Str. 67, 41061 MG,

Tel. 02161/ 406835

Erziehungs- und Familienberatungsstelle
Hauptstr. 200, 41236 MG,
Tel. 02166 /615921

Evangelische Beratungsstelle
Hauptstr. 200, MG-Rheydt,
Tel. 02166 / 615921

Gracht 27, MG-Rheydt,

Tel. 02166 / 948650

Johanniter Mutter-Kind-Haus
Markgrafenstr. 19, Tel. 02161/ 4673 03

Jugendamt der Stadt Monchengladbach
Aachener Str1, 41061 MG,
Tel. 02161/253386

Pro Familia
Friedhofstr. 39, MG-Rheydt,
Tel. 02166 /249671

Sozialdienst Katholischer Frauen e. V.
Lindenstr. 71, 41061 MG,
Tel. 02161/ 981889

Telefonberatung bei Essstorungen
Tel. 0221/892031

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

Zornroschen e. V.
Eickener Str. 197, 41063 MG,
Tel. 02161/ 20 88 86, www.zornroeschen.de

NOTDIENSTE

Apotheken-Dienstbereitschaft
Tel. 02166 / 43595

Apotheken-Notdienst
Tel. 0180 /59838888

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Bundesweit einheitliche Rufnummer des
arztlichen Bereitschaftsdienstes

Notruf bei Vergiftungen
Tel. 0228 /2873211
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ABER NICHT BEI JEDEM.

Asthetisch Plastische Gesichtschirurgie . Sanfte Falten-
behandlung . Lidlifting . Laserbehandlung

Dr. Dr. Lange & Weyel

Praxis fiir Mund - Kiefer - Gesichtschirurgie - Plastische - Asthetische Operationen
FliethstraBe 67 - 41061 Monchengladbach - Tel. 02161 / 4666666

www.lange-weyel.de






