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Krankenzusatz-
versicherungen

Machen Sie ganz einfach mehr fiir Ihre Gesundheit:
Erweitern Sie die Leistungen der Gesetzlichen Kranken-
versicherung (GKV) und sichern Sie die Bereiche ab, die
Ihnen wichtig sind. Bei der Union Krankenversicherung
haben Sie die Wahl - nutzen Sie sie.
sparkasse-neuss.de

Weil‘'s um mehr als Geld geht.

Sparkasse
Neuss
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GelenikreiBen:

mit vielen Gesic

Rheuma kann sich in vielen Formen zeigen, weshalb man von einem rheumatischen Formenkreis spricht. Meist dufert
es sich als Schmerzen am Stiitz- und Bewegungsapparat, das als GelenkreifSen empfunden wird. Rheuma betrifft Kno-
chen, Sehnen, Muskeln, Bindegewebe, und auch Gefdfsentziindungen gehéren dazu. Heilen kann man Rheuma meist
nicht. Es gibt aber etliche Méglichkeiten zur Linderung der Beschwerden. .

heuma hat schon die Menschen im Altertum ge-
plagt. Arzte im Mesopotamien behandelten es im
7. Jahrhundert v. Chr. mit SuBholz, Massage und
schweiltreibenden Mitteln. Spater wurden Goldpra-
parate und ab Mitte des 20. Jahrhunderts Cortison
eingesetzt.

Der Begriff Rheuma Rommt aus dem Griechischen und be-
deutet ,stromen oder flieBen”. Tatsachlich ,strémt” Rheuma
durch den gesamten Koérper und Rann sich an vielen Stellen
und in vielen Formen zeigen.

Rheuma ist Reine KrankRheit des Alters. Es Rann in jedem Al-
ter auftreten und verlauft oft chronisch. In Deutschland sind
ungefahr 17 Millionen Menschen davon betroffen.

Unter dem Begriff Rheuma werden etwa einhundert verschie-
dene KranRheitsbilder zusammengefasst.

Die Symptome sind vor allem GelenkRschmerzen, chronische
Schmerzen in unterschiedlichen Koérperregionen, Entzindun-
gen, die mit leichtem Fieber und MudigReit einhergehen Ron-
nen.

Die Ursachen sind nicht
volistandig bekannt

GelenRverschleils, Uberbeanspruchung, Ubergewicht, Medi-
Ramente, zu viel Harnsaure, Gene und vor allem die Fehlsteu-
erung der Rorpereigenen Abwehrzellen Rommen als Ausldser
in Frage. UbermaRiger Nikotin- und AlkoholRonsum spielen
ebenfalls eine Rolle.

Je nach Ursache lassen sich unterschiedliche rheumatische
KranRheitsbilder unterscheiden.

* Entziindliche rheumatische ErkrankRungen

Sie sind darauf zurickzufthren, dass das Abwehrsystem Ror-
pereigene Zellen angreift. In dem Fall handelt es sich also um
eine AutoimmunRranRheit, zu der die rheumatoide Arthritis
- bei der die GelenkRinnenhaut angegriffen wird — und auch
Bindegewebs- und GefaRerkrankRungen zahlen. Die Form der

Claudia Pilatus

rheumatischen GelenkRentzliindung ist mit schmerzhaften,
geschwollenen Gelenken verbunden, die sich warm anfihlen
und gerotet sein Ronnen.

* VerschleiBbedingte rheumatische Erkrankungen

Bei ihnen steht die GelenkRabnutzung, die Arthrose, im Vor-
dergrund. Diese Form tritt mit zunehmendem Alter haufiger
auf und betrifft vor allem Knie- und Hiftgelenke.

Auch die Sehnenscheidenentzindung zahlt zu den ver-
schleiBbedingten rheumatischen ErkRrankRungen

* Stoffwechselstérungen mit rheumatischen Beschwerden

Sie auflern sich in schmerzenden Gelenken. Haufig ist das
GroflRzehengelenR betroffen, in das sich aufgrund der erh6h-
ten Harnsaure-Konzentration Kristalle anlagern, die fir die
Gicht-Schmerzen verantwortlich sind.

* Rheumatische Entziindungen der Weichteile

Diese Form betrifft MusReln, Sehnen, Bander, Schleimbeutel,
Fettgewebe und wird umgangssprachlich auch als MusRel-
oder Weichteil-Rheuma bezeichnet.

Ein typisches KranRheitsbild ist die Fibromyalgie, die mit tief-
reichenden MusRelschmerzen in unterschiedlichen Kérperre-
gionen sowie allgemeiner Erschépfung, Konzentrations- und
Schlafproblemen einhergeht.

* Chronische KnochenerkRrankRungen

Sie sind durch Schmerzen am SRelett geRennzeichnet. Es
Rann zu Knochenverformungen und auch zu Knochenbru-
chen Rommen. Hierzu zahlt die Osteoporose.

Ist es Rheuma?

Der Hausarzt bzw. der Rheumatologe wird zunachst nach Art
und Dauer der Beschwerden fragen. Weitere Informationen,
die er braucht, sind: Wie verlaufen die Schmerzen im Laufe
des Tages? Sind die Glieder morgens Raum beweglich? Ha-
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ben Eltern, Geschwister Rheuma? In der weiteren Untersu-
chung achtet er auf Rheumaknoten, das Vorhandensein von
GefaRentzindungen.

Bei der Blutuntersuchung interessiert der Rheuma-Faktor,
also spezielle AntikRorper, die auf eine rheumatische Erkran-
Rung schlieBen lassen.

Auch Ultraschall, Réntgen, MRT, CT, Knochendichte und Ge-
webeproben Ronnen weiteren Aufschluss geben.

Als Vorbereitung auf den Arztbesuch und auch als Manah-
me, Rheuma in Schach zu halten, hilft ein Rheuma-Tagebuch.
Hier tragen Betroffene ein, welche Schmerzen sie haben,
wann die Schmerzen auftreten. Daran lassen sich Muster,
mogliche verstarkRende oder lindernde Einflisse erkennen. Es
Rann Hinweise flr die Behandlung geben und hat auch einen
Einfluss auf das eigene Verhalten, das helfen Rann, mit bzw.
trotz Rheuma besser zu leben.

Was hilft?

Die Behandlung richtet sich nach der Rheuma-Form. Dabei
stehen spezielle Rheuma-Medikamente, Schmerz- und Ent-
zUndungshemmer, bei einem akuten Schub auch Cortison zu-
nachst im Vordergrund.

Die eine Rheuma-Therapie gibt es nicht, da die einzelnen
Menschen - auch bei gleicher Diagnose - unterschiedlich auf
die MediRamente und MalRnahmen reagieren. Die langfristi-
gen MaRnahmen zielen darauf, mit einer BasismedikRation mit

moglichst wenigen NebenwirkRungen die Beschwerden in den
Griff zu beRommen. Sie sollen die Knochenzerstérung und die
KranRheitsakRtivitat vermindern. Sie werden von einem Rheu-
matologen verordnet, der die WirksamReit und Vertraglich-
Reit dieser MediRamente durch regelmafige Untersuchungen
Rontrolliert.

Das fehlgeleitete Abwehrsystem, das zum Autoimmun-Rheu-
ma fahrt, Rann durch eine Immunsuppression voribergehend
unterdrickt werden. Langerfristige Unterdriickung des Im-
munsystems geht allerdings mit erhdhter InfeRtionsanfallig-
Reit der Betroffenen einher.

Sogenannte BiologiRa Rommen zum Einsatz, wenn die Rlas-
sischen Basismedikamente nicht wirken. Bei dieser Unter-
gruppe der BasismediRamente handelt es sich um biotechno-
logisch hergestellte EiweiBsubstanzen, die gegen bestimmte
entziindungsfordernde Botenstoffe des Korpers oder direRt
gegen Immunzellen wirken.

PhysikRalische MaBnahmen, die bei Rheuma helfen R6nnen,
sind Warme- und Kaltetherapie, IKranRengymnastiR oder Er-
gotherapie. Bei der Kaltetherapie wird mit Temperaturen von
bis zu minus 160°C gearbeitet, um Entzindungen uber Wo-
chen auszubremsen. Vor allem bei GelenRverschleif sind Ge-
wichtsRontrolle und MusRelaufbau hilfreich. Eventuell muss
das betroffene Gelenk aber ersetzt werden.

Eine Operation Rann bei fortgeschrittener Arthrose helfen.
Die GelenRinnenhaut Rann behandelt oder entfernt werden

Tablets fur das Johannes von Gott Haus:

Anzeige

Senioren freuen sich iiber moderne Technik

LSonntagnachmittags sRype ich immer mit meiner Familie”,
berichtet Friedemann Muller, Bewohner des Johannes von Gott
Hauses im Meertaler Stadtteil in Neuss. Der 87-Jahrige freut sich
Uber die heutige Spende der Sparkassenstiftung Neuss. Insge-
samt vier hochwertige Tablets wurden der Senioreneinrichtung
der St. Augustinus Gruppe von Stephan Michael Meiser, Vor-
standsmitglied der SparRassenstiftung Neuss, Gibergeben. ,Bei
diesem ProjeRt geht es vor allem darum, die Menschen im ho-
hen Alter zu vernetzen”, so Meiser, der das ProjeRt seit zwei Jah-
ren unterstutzt. Ideengeber sind die geburtigen KKorschenbro-
icher NiRlas Buchel und Marcel Kolb, die sich 2020 entschieden,
Bewohnerinnen und Bewohnern von Senioreneinrichtungen die
Chance zu geben, trotz pandemiebedingter Kontaktbeschran-
Rungen Teilhabe zu erleben. Die handelstblichen Tablets wur-
den von NiRlas Buchel seniorengerecht eingerichtet. ,Unndétige
Apps werden entfernt, der Startbildschirm entsperrt und die
SchriftgroRe angepasst, um die Hirden so gering wie moglich
zu halten”, so der 22-jahrige InformatiRer. Die Einsatzmoglich-
Reiten reichen vom MusikRhoéren Giber Google Earth flr Zeitreisen
bis hin zu biografischen Arbeiten mit alten Stadtansichten von
Neuss um 1900. ,,Auch die Bedlirfnisse unserer Bewohnerinnen
und Bewohner mit Demenz Ronnen mit bestimmten Betreu-
ungsangeboten Uber dieses Medium gezielt geférdert werden”,

figt MarkRus Ablaf, stellvertretender Leiter des Johannes von
Gott Hauses, hinzu. Insgesamt wurden acht Senioreneinrich-
tungen mit ca. 50 Tablets im Wert von 12.500 Euro durch die
Zusammenarbeit von Marcel Kolb, NiRlas Blichel und den Spar-
Rassenstiftungen Neuss, Korschenbroich und Kaarst-Blttgen
ausgestattet.

(v.l.n.r.): Niklas Buchel, Stephan Michael Meiser, Friedemann
Mduller und Marcel Kolb prasentieren die neuen Tablets.
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Kommen auch Sie wieder
in Schwung!

Von unserer orthopddischen Expertise und Erfahrung
profitieren nicht nur Rheumapatient*innen. Mit der
optimalen Behandlung lassen sich viele orthopadische
Leiden deutlich verbessern. In unserer Fachklinik finden
Patient*innen mit verschiedensten orthopadischen
Krankheitsbildern die beste Behandlung — flr hochste
Lebensqualitat.

NORDRHEIN-
WESTFALEN

N KOOPERATION MIT

ST. ELISABETH-HOSPITAL
MEERBUSCH-LANK
FACHKLINIK FUR ORTHOPADIE
UND RHEUMATOLOQGIE

Fiir mehr Lebensqualitat

HUFT-
CHIRURGIE
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oder es Ronnen radioakRtive Teilchen zur Schmerzlinderung
ins GelenR gespritzt werden.

Bei Stoffwechselstdrungen mit rheumatischen Beschwerden,
aber auch generell, sollte auf eine gesunde, ausgewogene Er-
nahrung geachtet werden mit viel Obst, Gemiise, fettreduzier-
ten MilchproduRten, wenig Fleisch und Wurst.

Rauchen erhoht das Rheuma-RisikRo und sollte ebenso einge-
stellt werden wie der Konsum von AlRohol. Als Getranke eig-
nen sich reichlich Wasser, ungesiRter Tee, Kaffee in MaRRen.
Wie bei allen Rheuma-Formen - insbesondere bei rheumati-
schen Entzindungen der Weichteile - ist Bewegungstraining
zu empfehlen. Ausdauertraining, wie Wandern und Radfah-
ren, Rann die Beschwerden lindern und davon ablenkRen.

In der Psychotherapie Ronnen Betroffene lernen, mit dem
Schmerz besser umzugehen.

Gemeinsam gegen Rheuma

Rheuma ist eine Herausforderung und die Suche nach lin-
dernden MaBnahmen oft ein langer Weg. Dabei Ronnen

Selbsthilfegruppen wertvolle Unterstitzung bieten. Der 1970
gegrindete Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V. ist
der grofte Selbsthilfeverband fiir Rheuma in Deutschland.

Er bietet Beratung und Information fir Betroffene, von Betrof-
fenen, Rlart Gber TherapiemoglichReiten auf und fordert die
Rheuma-Forschung.

Die Deutsche Rheuma-Liga hat den Welt-Rheuma-Tag am 12.
ORtober im Jahr 2005 auch in Deutschland eingefthrt, um
auf das verbreitete Problem aufmerksam zu machen.

KKontakRt:

Deutsche Rheuma-Liga Bundesverband e.V.
Welschnonnenstra3e 7, 53111 Bonn

0228 -766060

bv@rheuma-liga.de

www.rheuma-liga.de

InSide oder Hérgerét?

r? Vergleichen Sie jetzt selbst!

Was ist besser - im Ohr oder hinter dem

In den letzten Monaten hat die erfahrene HoérakRustikRmeisterin
Sabine Hospital mit ihrem Team erfreuliche Erfahrungen ge-
macht. ,Unsere InSide-ARtionen stielen auf Uberwaltigende
Resonanz. Viele der Tester wollten anschlieend die InSides,

1

e
., o ergliten Sie noch bis zum
# 31.12.2022 ein InSide mit
einem Hirgerédt und erleben
Sie den Unterschied.

Meerbusch-Osterath | Hochstr 25

20 GO A

Meerbusch | D

{8 £t

Anzeige

wie wir die Rleinen Systeme, die im Gehoérgang sitzen, nennen,
sofort dauerhaft tragen und genieBen jetzt bestes Verstehen.”

Dabei wird der HorgeratemarRt in Deutschland von Rlassi-
schen Hinter-dem-Ohr-Horgeraten dominiert. Doch das Team
von Horgerate Hospital hat Uber Jahre hinweg das IKnow-how
aufgebaut, die Rleinen mafigefertigten Systeme optimal anzu-
passen und fir jeden Trager die geeignetste L6ésung zu finden.
Sabine Hospital, Inhaberin von Horgerate Hospital, erRlart den
Unterschied zu den Rlassischen Horgeraten: ,InSides sind be-
sonders unauffallig zu tragen, da sie nicht mehr verbunden mit
einem Schlauch hinter dem Ohr sitzen, sondern im Gehdérgang.
Die Lange eines InSides betragt haufig nur gute 15 Millimeter
und es verschwindet damit bei vielen Kunden im Ohr.”, erRlart
die Horspezialistin weiter. ,Die meisten Menschen mit einem
Horverlust Rlagen dariber, dass sie immer dann, wenn mehre-
re Menschen reden und Umgebungsgerausche dazu Rommen,
zum Beispiel im Restaurant oder bei Familienfeiern, nicht mehr
alles verstehen und sich oft abgehangt fihlen. Dabei haben
sie das Gefuhl, eigentlich noch gut zu héren, aber haufig nicht
mehr alles richtig zu verstehen. Und genau hier haben die In-
Sides ihre Starke: Sie gleichen die fehlenden hohen Téne, die
fUr das Sprachverstehen auf3erst wichtig sind, aus. Zudem sorgt
die Lage im Gehorgang fir eine natlrliche Schallaufnahme und
damit fUr ein angenehmes Horen.”

Vergleichen Sie jetzt selbst die neuen InSide gegen herkRémm-
liche Horgerate. Die Testtermine Ronnen ab sofort bei den Hor-
experten von Horgerate Hospital reserviert werden.

Tel. 0213271318591

Gesund in Neuss 2021
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Physio ¢ Ergo « Logo Daniel Schillings
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Physiotherapie

« Krankengymnastik
Sauglinge, Kinder, Erwachsene

* Bobath, Vojta, PNF

» Manuelle Therapie / CMD

* Lymphdrainage

* Massagen

« Geratetraining

» Fango- / HeiRluftanwendung

« Kaltetherapie

« Schlingentisch / Extension

« Elektrotherapie / Ultraschall

* Kinesio-Taping

* Kursangebote

Ergotherapie

« Funktionsanalyse
 motorisch-funktionelles Training

* Sensomotorische Behandlung

* Hirnleistungstraining

» psychisch-funktionelle Behandlung
+ AD(H)S-Behandlung

« Handigkeitsdiagnostik

Logopadie

« kind|. Sprech- / Sprachstérung

« Auditives Wahrnehmungstraining

* LRS-Behandlung

« neurol. Sprech- / Sprachstérung

« Dysphagietraining

« Behandlung von Wachkomapatienten
« Trachealkaniilen-Management

Befundung / Beratung / Hausbesuche

Sportbetreuung
« 2. Damen Basketball Bundesliga - TG-Neuss TIGERS

Betriebliche Gesundheitsforderung

* Arbeitsplatzbegehung und Arbeitsplatzanalyse

« FIVE Business - Training fiir mehr Beweglichkeit wahrend der Arbeit
» MediMouse - strahlenfreie Wirbelsaulenvermessung

 Mobee Fit Analyse - Beweglichkeitstest relevanter Muskelgruppen
« Riickentraining in Theorie und Praxis

« Entspannungstraining

" Hier GefflPs MIR IMMER BESSER

Neuss-Rosellerheide

Alte HauptstraBe 33
41470 Neuss
Tel.: 02137-7171

Neuss-Gnadental

Artur-Platz Weg 7
41468 Neuss
Tel.: 02131 - 523999 0

Neuss-Reuschenberg

Am Reuschenberger Markt 2
41466 Neuss
Tel.: 02131 - 20 28 755

«® neusserreha.de
Eil neusserreha

Jetzt auch als App: NEUSSERREHA
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Uber 50.000 Auftraggeber
vertrauen bereits der

groBten Dauergrabpflege-
Einrichtung Deutschlands!

Seit Uber 55 Jahren pflegen die Partnerbetriebe der Rheinischen
Treuhandstelle fir Dauergrabpflege GmbH auf tiber 1.000 Fried-
héfen in der Region die unterschiedlichsten Grabarten. Uber
50.000 Auftraggeber haben bereits eine Dauergrabpflege-
Vertrag Uber die gréfRte Dauergrabpflege-Einrichtung in ganz
Deutschland abgeschlossen.

Die Aufnahme der deutschen Friedhofskultur zum immateriel-
len Kulturerbe 2020 zeigt einmal mehr, welche Leistungen auf
den Friedhofen erbracht werden. Zum LeistungsspeRtrum ge-
hoéren neben der Rlassischen Dauergrabpflege unterschiedliche
Bestattungsformen, wie Urnengemeinschaftsgraber, Memo-
riam-Garten und naturnahe Ruhegarten. Zusatzlich bietet die
Rheinische Treuhandstelle schon seit 15 Jahren erfolgreich Be-
stattungsvorsorge-Vertrage an. Die Vertragsbetriebe der Rhei-
nischen Treuhandstelle fir Dauergrabpflege tragen mit ihren
gartnerisch gestalteten Ruhestatten besonders zum positiven
Bild auf den Friedh6fen im Rheinland bei. Mit jedem Dauergrab-
pflege-Vertrag schaffen Sie einen Garten der Erinnerung.

Informationen zu den Dienstleistungsangeboten der Friedhofs-
gartner in lhrer Region finden Sie im Internet unter
www.dauergrabpflege.net oder telefonisch unter der Rostenlo-
sen Servicehotline 0800-151617 0

e C"H?’I ﬂft{rld
DER FRIEDHOF.

RHEINISCHE TREUHANDSTELLE
FUR DAUERGRABPFLEGE GMBH
service®@dauergrabpflege.net
www.dauergrabpflege.net

Anzeige

SCHON KLINIK

Dusseldorf

3 Fragen an Sophie Pohr,
Pflegedienstleitung

» Was sind die Aufgaben einer
Pflegedienstleitung?

Meine Aufgaben sind sehr
vielfaltig und ich bin in zahl-
reiche Prozesse eingebunden.
Das geht vom Personalrecru-
iting Uber Bewerbermanage-
ment bis hin zur Rlassischen
ProjeRtRoordination. Auch im
operativen Tagesgeschaft z.B.
bei der Pflege am Bett arbeite
ich mit, um nah am Team und den Menschen zu sein. Zudem
habe ich auch ein Auge auf die Einhaltung unserer Qualitats-
standards und die rechtlichen Rahmenbedingungen in der Pfle-
ge. Nicht zuletzt bin ich auch immer Ansprechpartnerin fir unse-
re interdisziplinaren Teams.

* Wie hat sich Pflege in den letzten Jahren verandert?
Mittlerweile ist die Digitalisierung ein wesentliches Qualitats-
merkmal der Pflege, weil dadurch unsere Arbeit vereinheitlicht
und vereinfacht wird. Zudem nimmt auch die ARademisierung
eine wichtige Rolle ein, denn Pflege Rann man jetzt dual studie-
ren und einen Bachelor-Abschluss machen. Ein wichtiger Schritt
fir diesen anspruchsvollen Beruf und hoffentlich gegen den
Pflegenotstand.

* Was muss man fir einen Job in der Pflege mitbringen?

Ich denRe, dass Empathie die wichtigste Grundvoraussetzung
dafir ist. Nicht nur gegentber Patientinnen und Patienten son-
dern auch mit Blick auf das eigene Team. AuBerdem sollte man
Spal an Abwechslung und Rorperlicher Fitness haben und sou-
veran und schnell reagieren Ronnen. Die Patientinnen und Pati-
enten verlassen sich zu jedem ZeitpunRt auf uns.

Sie interessieren sich fur einen Job in der Pflege? Dann melden
Sie sich gerne direkt bei Frau Pohr unter +49 211 567-240234.
Weitere Informationen finden Sie hier:
www.schoen-Rlinik.de/duesseldorf/Rlinik/pflege

$eiithoport am effekbwsten

Die Analyse von Blut- und Gewebeproben ergab,
dass der Sport am Morgen die groRten Effekte hat
und zwar in Bezug auf Hirn, Herz und Blut, Muskeln
und Fettgewebe. Weitere Studien sollen den richti-
gen Sport-Zeitpunkt fiir Therapien und Pravention
von Krankheiten erforschen.

Gesund in Neuss 2021
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TZG Akademie baut das Spektrum im
Fachbereich Pflege weiter aus

Der Bildungstrager des Rhein-Kreis Neuss bietet seit 15 Jahren ein
wachsendes Angebot an Fort- und Weiterbildungen fur Profis und
Berufseinsteigerinnen an.

Sowohl Beschaftigte, die sich fortbilden mochten, oder gesetzlich be-
dingt mulssen, als auch Menschen, die sich erstmals fir eine Tatigkeit
in der Pflege oder Betreuung interessieren, finden hier ihre passgenaue
Qualifizierung.

Besondere AufmerksamkReit gilt auch pflegenden Angehdrigen in der
Region, die mithilfe angemessener Unterstitzung und Austausch mit
Gleichgesinnten Starkung fir ihre Aufgaben im hauslichen Umfeld fin-
den.

Die Seminare werden mit Blick auf den aktuellen Bedarf entwickelt
und sind bei den Absolvent/innen wegen der Praxisnahe, der hohen
Durchfiihrungsqualitdt und der stets freundlichen und personlichen
Atmosphare sehr beliebt. Daher wachst das Angebot von Jahr zu Jahr.

Ganz aktuell Ronnte der Pflege-Ubungsraum mit weiteren Hilfsmitteln
ausgestattet werden, so dass die Handgriffe rund ums Pflegebett rea-
litatsgetreu getibt werden Ronnen. Das erhoht Sicherheit und Souvera-
nitat aber auch das Wissen um gesundheitsschonende MaoglichReiten
in der Umsetzung und Selbstfiirsorge.

Ein Ansinnen, das alle an der Versorgung, Betreuung und Pflege Betei-
ligte betrifft. Daher nimmt das Motto der TZG ARademie: ,Der Mensch
im MittelpunRkt” die gute Arbeit fiir eine menschenwiirdige Pflege ganz
bewusst ins Visier.

Auch WahlmaoglichReiten die Lernformen betreffend gibt es. Das heilit,
ob es E-Learning, Blended-Learning oder lieber Prasenzunterricht sein
soll.

Alle Angebote sind auf der Homepage des TZGs Uber
www.tz-glehn.de zu finden.

Die Ansprechpartnerinnen der TZG ARademie sind Uber die Beratungs-
Hotline 02182 850 770 erreichbar und freuen sich Gber Ihren Anruf.

Erwachsene mit allergischen Erkrankungen wie
Asthma, Pollenallergie, Nahrungsmittel- oder
Hautallergie, haben spdater ein hdheres Risiko fur
Bluthochdruck und HergefaBleiden. Menschen mit

Zum Blubtdsuck-Check bei Allesgie

allergischem Asthma haben hierbei das héchste Risi-
ko. Daher raten die Forscher, die eine entsprechende
Studie erstellt hatten, Allergikern, ihren Blutdruck
und Herzleistung regelmafig priifen zu lassen.

gemeinsam. starker.

Weil uns lhre Gesundheit am
Herzen liegt. 365 Tage im Jahr.

www.rheinlandklinikum.de

"™ Rheinland
Klintkum
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chlafen Sie
ich jung und

gesund

Der Volksmund kennt ihn auch als , Rleinen Bruder des Todes”, dabei bewirkt er genau
das Gegenteil: Ein guter Schlaf hdlt einen fit, leistungsféhig und gesund. Wie wichtig er
uns ist, zeigt allein ein Blick in die Suchmaschinen des Internets. Aber nicht nur das ist ein
Beleg ddfiir, dass wir uns um unseren Schlaf gut kiimmern soliten.

ir beschaftigen uns mit unserem Schlaf: Wann
soll man schlafen, wie soll man schlafen, wel-
cher erfolgreiche Mensch schlaft wie viel, wer
Rommt warum mit wenig Schlaf aus, soll man
lieber einmal lange schlafen oder mehrmals am
Tag? Verlage, KrankRenRassen, Experten und solche, die sich so
bezeichnen, geben Tipps und Ratschlage - scheinbar hat jeder
etwas zu dem Thema beizutragen. Ist ja auch irgendwie logisch.
Wie man geschlafen hat, bestimmt unsere Konstitution fir den
folgenden Tag. ,Sorry, ich hab letzte Nacht nicht geschlafen”

Lothar Wirtz

ist eine gangige und allgemein akRzeptierte Entschuldigung fur
nicht gut erbrachte Leistungen im Alltag. Denn schlief8lich Ren-
nen wir alle das Problem. Aber, warum ist das so? Es ware doch
aulerst erstrebenswert, wenn wir ausnahmslos in unserem Le-
ben so schlafen, dass wir morgens ausgeruht, erholt und gut ge-
launt aufstehen, bereit flir den Tagesablauf: Hurral Tja, das ware
schon. Das dem nicht so ist, hangt mit der Tatsache zusammen,
dass unser Schlaf nicht bewusst steuerbar ist. Wir Rénnen ihn
mit aulleren Einflissen und Ausstattungen positiv beeinflus-
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sen, mehr geht aber nicht. Wie gut unser Schlaf ist, hangt von
vielen FaRtoren ab, auch von unserer mentalen Situation.

Warum wir schlafen

Wenn die Sonne untergeht, und die DunRkelheit unsere Netz-
haut trifft, wird die Bildung des Schlafhormons Melatonin an-
geregt. Es steuert unseren Rhythmus zwischen Tag und Nacht
und lasst uns mude werden. Durch das Melatonin werden wir
ruhiger, unsere ReaRtionsfahigReit lasst nach, die schnellen
Gehirnwellen werden langsamer, der Korper entspannt, unser
Blutdruck wird herabgesenkt und unsere Korpertemperatur
auch. Deshalb frésteln wir, wenn wir mide sind. Seit einigen
Jahre Rann man auch in Deutschland Melatonin-Praparate
in Drogeriemarkten Raufen. Als Kapseln und als Tropfen be-
inhalten sie in der Regel ein Milligramm des Schlafhormons.
Melatonin ist Rein betdubendes Schlafmittel. Die Produktion
des Schlafhormons Ronnen wir selber auch ohne Einnahme
von Praparaten steuern, zum Beispiel indem wir nicht bis Rurz
vor dem Schlafengehen Computer, Tablet oder Handy nutzen.
Denn die hellen Displays dieser Gerate signalisieren dem Hirn,
dass es taghell ist — also noch Reine Zeit zur Ausschuttung von
Melatonin. Die Folge ist: wir werden nicht richtig mtde und ha-
ben nicht das Geflihl, dass es Zeit zum Schlafen ist. Ist es dann
Zeit ins Bett zu gehen, haben wir Probleme einzuschlafen. Wer
sich dann wieder vor den Fernseher, Computer oder Handy
setzt, startet der Kreislauf von vorne.

Aufraumen ist angesagt

pa—
e
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Wenn wir eingeschlafen sind — normalerweise dauert dies fUnf
bis dreiig Minuten — wird in unserem Kopf aufgeraumt. Das
Gehirn nimmt sich Zeit, auf auere Einfllisse zu verzichten und
sich den Dingen des Tages zu widmen. Ahnlich wie ein Com-
puter, hat es Dinge und Erlebnisse aufgenommen und in einer
Art Arbeitsspeicher zwischengelagert. Der wird nun sortiert:
Wichtiges wird von Unwichtigem unterschieden und getrennt.
Belangloses wird vergessen, Entscheidendes wandert in den
Langzeitspeicher, das Gedachtnis. In dieser Tiefschlafphase,
die ungefahr ein Viertel unseres Gesamtschlafs einnimmt,
steigt die Ausschittung unseres Wachstumshormons aufs
tagliche Maximum. Das menschliche Somatotropin, auch be-
Rannt als ,Human Growth Hormon - HGH"” oder nur ,Growth
Hormon - GH”, ist ein Romplexes Protein, das von der Hypo-
physe im Gehirn produziert und in unsere Blutbahn geleitet
wird. Wir brauchen es nicht nur als Heranwachsende, sondern
in jedem Alter. Zum Beispiel zur Reparatur unserer Zellen, um
Haare wachsen zu lassen und die Wundheilung der Haut an-
zuregen oder um unseren MusRel- und Gewebeapparat, den
wir Uber den Tag beansprucht haben, zu regenerieren. Die Aus-
schittung des Somatotropin im Schlaf ist besonders wichtig,
denn sie macht bis zu 75 Prozent unseres taglichen Gesamtbe-
darfs aus, so Experten.

Lieber regelmaBig

In diesem Zusammenhang ist ein Blick auf ein wissenschaft-
liches Experiment aufschlussreich. Dabei wurden Probanden
von maRgeblichen Werten, die ihre innere Uhr beeinflussen,
ferngehalten. Sie bekRamen weder einen Blick auf die Zeit ge-
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stattet, noch wussten sie, ob es drauRen dunRkel oder hell ist.
Im weiteren Verlauf orientierte sich die eigene MidigReit der
Probanden ausschlieRlich an dem persdnlichen Schlafbedurf-
nis. Sie schliefen nicht regelmaRgig, sondern wann und so lange
sie wollten. Der unregelmagige Schlaf hatte zur Folge, dass die
Ausschuttung des Wachstumshormons deutlich abnahm. Die
Tiefschlafphase wurde schneller von der REM-Phase abgelost.
Dadurch blieb dem Korper weniger Zeit, das Somatotropin
auszuschitten. Daraus folgerten die Forscher, dass sich hau-
fig wechselnde Schlafzeiten stérend auf die Regeneration des
Koérpers auswirken.

Und Achtung: Action!

Die AbRlirzung REM leitet sich von der Bezeichnung ,Rapid
Eye Movement” ab. REM-ZyRlen wechseln sich wahrend ei-
nes Schlafs mehrfach mit Tiefschlafphasen ab und wenn sie
einsetzen, beginnt im Korper die Action: unsere Augen fla-
cRern hin und her, die Herzfrequenz fahrt hoch, die Atmung
wird schneller. Unsere logisch analytischen Zentren, die noch
in der Tiefschlafphase den Arbeitsspeicher aufgeraumt haben,
sind nun auBer Betrieb. Der Fantasie sind Reine Grenzen ge-
setzt — wir traumen Kurioses und VerrlcRtes, von unwirklichen
Situationen und Gegebenheiten. Inhalte, die nicht selten fir
Schmunzeln und Lachen am nachsten Morgen sorgen. Das
Rlingt zunachst lapidar, ist es aber nicht. Denn Traume beein-
flussen und regulieren unser emotionales Gleichgewicht. Mit
ihnen schaffen wir es, starRe Geflhle, sowohl weh- als auch
wohltuende, zu verarbeiten.

Hallo? Aufwachen!

In den Morgenstunden Ubernimmt dann das Stresshormon
Cortisol die Regie in unserem Korper. Wir schlafen zwar noch,
dafur aber weniger tief. SchlieBlich wachen wir auf. Dass unser
Kérper nicht mit einem PaukRenschlag alle Funktionen hoch-
gefahren hat, Rennen wir alle. Das ist eine ganz normale Si-
tuation, denn nicht alle Hirnregionen werden gleichzeitig zur
vollen Leistungsfahigkeit hochgefahren. Wir merken das an
uns selbst: Informationen R6nnen noch nicht umfanglich auf-
genommen werden, die Koordination lasst hier und da noch

Auf der elektronischen Gesundheitskarte kénnen
Informationen Uber Vorerkrankungen, Medikation
oder Allergien gespeichert werden, die im Ernstfall
eine gute Hilfe fur die Rettungskrafte sein kdnnen,
wenn der Patient nicht bei Bewusstsein ist. Aller-
dings haben erst 14 Prozent der Versicherten ihre
Notfalldaten abspeichern lassen. Wer das nach-
holen mochte, kann sich an den Hausarzt wenden
und auf Wunsch die Daten auch mit der Karten-PIN
schitzen.

zu wunschen ubrig. Es Rommt vor, dass wir mit den Schultern
gegen den Tudrrahmen laufen, mit einem Zeh am Bettpfosten
hangen bleiben oder Uber Schuhe stolpern, die wir zwar gese-
hen, aber noch nichtin der Form als Hindernis eingeordnet ha-
ben. Die Schlussfolgerung , Achtung, Fu® heben” drang noch
nicht durch. In dieser Phase Rénnen wir aber Emotionen in der
Regel sehr gut wahrnehmen. Experten sehen das als Grund,
dass einige Menschen in den friihen Morgenstunden vor dem
Aufstehen die besten Einfalle und Ideen haben.

Schlaf ist personlich

Auf die Frage, wie viel Schlaf fir einen Menschen gut und ge-
sund ist, gibt es in der Wissenschaft verschiedene Antworten.
Man ist sich in den PunRten einig, dass Babys 14 bis 17 Stunden
bendtigen, Jugendliche acht bis zehn Stunden schlafen sollten
und Erwachsene zwischen sieben und neun Stunden. Daruber
hinaus stimmt man damit Gberein, dass die Dauer des eigenes
Schlafs eine individuelle Sache ist. Mancher Rommt mit nur
finf Stunden aus, ein anderer braucht mindestens neun Stun-
den. Wichtig ist, dass der Schlaf dauerhaft ist und der Korper
zwischen Tiefschlafphasen und REM-ZyRlen wechseln Rann.
Wird die Gesamtdauer des Schlafs immer wieder unterbro-
chen, ist der Kérper Raum in der Lage, seine Arbeit zu tun. Das
fUhrt zu dauerhaftem Stress, sowohl physisch als auch mental.

Schlafen Sie gut

Zu beherzigen, wie man persoénlich am besten schlaft, ist sehr
wichtig fur die eigene Gesundheit. Wer zum Beispiel besser
und erholsamer alleine schlaft, sollte dies auch tun. Selbst
wenn man gerne an der Seite eines lieben Menschen die Nacht
verbringt. Auch hat die Wahl der Matratze, des Kissens, der
Raumtemperatur und sogar die Raumfarbe AuswirkRung auf
den eigenen Schlaf. Wer unter Schlafmangel leidet oder trotz
ausreichender Schlafdauer geradert aufwacht, findet hilfrei-
che Informationen unter anderem auf den Internet-Seiten der
Deutschen Gesellschaft fur Schlafforschung und Schlafmedi-
zin. Hier gibt es auch Hinweise auf Schlaflabore in der Nahe.
Schlafen Sie gut.

Die Rolle der Darmflora fiir die Gesundheit ist nicht
zu unterschdtzen. Wie Forscher jetzt zeigten, gilt
das auch fir die psychische Gesundheit. Bei ei-
ner Studie mit Depression-Patienten stellte sich
heraus, dass Probiotoka die Wirkung von Antide-
pressiva unterstitzen und die Erkrankung mildern
kénnen. Zudem stieg auch die Zahl der Milchsaure-
bakterien im Darm. Eine Therapie alleine mit Probi-
otika eignet sich allerdings nicht.
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Das Yogastudio.

Wiebke Schakel

Diplom-Oecotrophologin und Yogalehrerin (IHK)
Konigstr. 29 - 41460 Neuss und

Am Reuschenberger Markt 2 - 41466 Neuss
0177.8888098 - wiebke@yogimotion.de
www.yogimotion.de
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Die verdrehte V




Virbelsaule

/)

Die menschliche Wirbelsdiule ist nicht gerade, sondern zeigt
typische Kriimmungen. Die Halswirbelsdule ist hach vor-
ne durchgebogen, die Brustwirbelscdule nach hinten und
die Lendenwirbelscdule wieder nach vorne. Diese Kriim-
mungen hdngen mit der aufrechten Haltung zusammen
Eine leichte seitliche Abbiegung kommt im Bereich der
Brust bei jedem Menschen vor. Liegt eine Kriimmung der
Wirbelscdiule von mindestens 10 Grad vor, spricht man von
einer Skoliose, die ab einem gewissen Grad therapeutische

Mafinahmen erfordetrt.
Claudia Pilatus

eider SRoliose ist die Wirbelsaule zur Seite verbogen,
gleichzeitig sind die WirbelRoérper verformt und ver-
dreht. Da die Wirbelsaule in sich verdreht ist, spricht
man auch von einer dreidimensionalen Verdrehung.
Je nach Auspragung Rann es zu einem Rippenbuckel
oder Lendenwulst Rommen. Die Skoliose ist Rein Haltungsfeh-
ler, denn die Krimmung Rann nicht aus eigener Kraft aufgerich-
tet werden.

Skoliose: eine Wachstumsstoérung

Die genaue Ursache ist nicht geRlart. Darum sagt man idiopathi-
sche SRoliose. Sie hat nichts mit Fehlbelastung oder schwerem
Tragen zu tun. Aufgrund der verdrehten WirbelkRérper RGnnen
die Schultern unterschiedlich hoch sein. Die Taille Rann auf einer
Seite nicht erkennbar sein. Zudem Rann ein BuckRel entstehen.
Sie tritt bei ca. zwei Prozent der zehn- bis 16-jahrigen auf, meist
nur in geringer Auspragung.

75 Prozent der Betroffenen zeigen eine leichte Skoliose von 10°
bis 20°,

15 Prozent eine mittlere Skoliose von 20° bis 30°,

5 Prozent eine starkRe SRoliose von 30° bis 40°,

5 Prozent eine sehr starke SRoliose von uber 40°.

Bei 80 Prozent der betroffenen Kinder und Jugendlichen ver-
Rrimmt sich die Brustwirbelsaule. Krimmungen im Bereich der
Lendenwirbelsdule sind eher selten.

Sie tritt bei Madchen vier- bis funfmal haufiger und in starkerer
Auspragung auf als bei Jungen. Besonders hoch ist die Wahr-
scheinlich bei Madchen, die frih in die Pubertat Rommen, und
bei einem Wachstumsschub.

Die genetische Veranlagung scheint eine Rolle zu spielen. In 10
Prozent der Falle haben auch die Eltern SRoliose.

Die so genannte Rongenitale Skoliose ist Folge von angebore-
nen Knochenfehlbildungen, wie zusatzliche Halswirbel, Kno-

17



18

chenspangen zwischen den Wirbeln, und betrifft meist KleinRin-
der.

Bei der neuromuskularen Skoliose sind Muskel- oder Nervener-
RranRungen die Ursache.

Wie erkennt man eine Skoliose?

Die idiopathische SRoliose bei KKindern und Jugendlichen zeigt
sich durch Schulter-, Brust-. Beckenasymmetrie und den entste-
henden RippenbucRkel oder Lendenwulst. Meist fallt den Eltern
oder den Kindern selbst der Unterschied auf.

Sichtbar sind die unterschiedlich hohen Schultern, das Hervor-
stehen eines Schulterblatts, die ungleiche Taille. Beim Blcken
wird der RippenbucRel bzw. Lendenwulst sichtbar.

Mit dem Vorbeugetest Rann der Kinderarzt bzw. Orthopade mit
einer Wasserwaage die Auspragung der Krimmung feststellen.
Bei einer Neigung Uber 6 Grad ist eine Rontgenuntersuchung
angezeigt. Sie Rann den KrimmungswinRel und die Verdrehung
der WirbelRorper genau bestimmen.

Eventuell empfiehlt sich zur genauen Diagnose der Gang in ein
Wirbelsaulenzentrum, das spezielle Messtechniken einsetzen
Rann, um festzustellen, welche Wirbel schon steif und welche
noch flexibel sind. Das ist wichtig flr die Planung weiterer Be-
handlungen oder einer Operation.

Wichtig ist auch das Knochenalter, da sich die SRoliose wahrend
des Wachstums verschlechtern Rann. Darum muss auch der Be-
cRenkRamm gerdntgt werden. Je starRer er bereits verkRnochert
ist, desto ausgereifter sind die Knochen.

Auch Magnetresonanztomografie und Computertomografie
werden zur Klarung der Diagnose eingesetzt.

Schmerzen sind nicht typisch flr die Skoliose, Ronnen aber
durch MusRelverspannung entstehen, z.B. Nackenschmerzen.
Bei Erwachsenen treten die Schmerzen meist nicht im Bereich
der HauptRrimmung, sondern im Bereich tieferliegender Len-
denwirbel auf, reichen bis in die Knie und sind meist durch Arth-
rose aufgrund der Fehlbelastung bedingt.

Eine starkRe SRoliose Rann, wenn sie unbehandelt bleibt, andere
Wirbel belasten und sogar Herz und Lungen in ihrer FunRtion
beeintrachtigen.

Wie behandelt man eine Skoliose?

Die therapeutischen MaBnahmen richten sich nach dem Alter
der Betroffenen, dem KrimmungswinRkel und der Art der Sko-
liose.

Nach Abschluss des Wachstums verformt sich die Wirbelsaule
nicht mehr, es sei denn die Skoliose-IKrimmung betragt 40° bis
50°. Bei Krimmungen von 70° RGnnen Herz- und LungenfunRti-
on eingeschrankt sein.

In leichteren Fallen reicht die Beobachtung. Physiotherapie so-
wie ein Korsett wirkRen Rorrigierend. Operation ist vor allem in
schweren Fallen und bei angeborener SRoliose angezeigt.

Im Einzelnen:

Idiopathische Skoliose

Hier richtet sich die Behandlung nach dem IKrimmungsgrad und
der Wachstumsprognose.

Bei 20°-25° werden die Kinder bzw. Jugendlichen beobachtet,
Rénnen aber ihre normalen Sport- und Freizeitaktivitaten wei-
terhin ausuben.

Sport Rann SRoliose nicht verhindern, aber Wohlbefinden und
Fitness verbessern und die RiUcRenmusRulatur starken, insbe-
sondere, wenn ein Korsett getragen wird.

Physiotherapie Rann vorbeugend eingesetzt werden und ist bei
einem Krimmungsgrad uber 25° und weiterem Wachstumspo-
tenzial ebenso zu empfehlen wie ein Korsett.

Bei 40°-50° und Zunahme der Verkrimmung Rann eine Ope-
ration sinnvoll sein. Sie hangt von der Lage der Verkrimmung
ab und sollte wahrend der Pubertat erfolgen, um Probleme im
spateren Leben zu verhindern.

Bei der Rongenitalen Skoliose helfen Physiotherapie und Kor-
sett nicht. Die Operation erfolgt schon im frithen Kindesalter
(zwischen 2 und 5 Jahren). Dabei R6nnen z.B. zusatzliche Hals-
wirbel entfernt werden.

Bei der neuromusRularen SRoliose steht bei der Behandlung die
schwere ErRrankRung des Nervensystems oder der MusRulatur
im Vordergrund.

Es geht darum, die Lungenfunktion zu verbessern, die Sitzfahig-
Reitim Rollstuhl zu starken, Dabei Rann ein IKorsett helfen. Wenn
die GrunderkRrankRung zu Skoliose filhren Rann, muss maoglichst
schnell eingegriffen werden.

Diagnose und therapeutische Mallnhahmen werden von einem
Orthopaden, vorzugsweise mit Schwerpunkt Wirbelsaulenchir-
urgie bzw. Kinderorthopadie, durchgefihrt.

Vor der Entscheidung zu einer Operation sollte unbedingt eine
zweite Expertenmeinung eingeholt werden.

Die Operation begradigt geRrimmte und verdrehte Wirbel mit
Rleinen Stangen, Drahten, HakRen oder Schrauben. Sie ist nur bei
ausgepragter SRoliose angezeigt, da diese nach Abschluss des
SRelettwachstums weiter zunehmen Rann.

Reha nach einer Operation

Schon am ersten Tag nach der Operation Ronnen die Kinder
oder Jugendlichen, die wegen einer starkRen idiopathischen Sko-
liose operiert wurden, mit Hilfe der Pflegekrafte oder der Eltern
aufstehen, nach drei bis vier Tagen alleine gehen und nach einer
Woche durfen sie nach Hause.

Hier ist noch viel Ruhe angesagt. Nach etwa einem Monat Ron-
nen sie wieder die Schule besuchen, aber mit Pausen. Nach
etwa sechs Wochen ist der Alltag weitestgehend wieder mog-
lich. Dann brauchen auch Reine Schmerzmittel mehr genommen
zu werden.

Sport darf nach sechs bis zwolf Monaten wieder gemacht wer-
den. Radfahren mit geradem Sitzen, z.B. auf dem Hollandrad,
Schwimmen, BogenschieBen, Nordic WalRing oder therapeuti-
sches Reiten sind ideal ebenso wie das Klettern zur StarkRung
der RUckRenmusRulatur. Von Sport mit schnellen, ruckartigen Be-
wegungen, wie beim FlickflacR, oder einseitiger Belastung, wie
Tennisspielen, ist abzuraten.
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Das Korsett verlangt Konsequenz

Das Korsett wird in der Ronventionellen Skoliose-Therapie
eingesetzt und Rann oftmals eine Operation verhindern. Dazu
muss es passgenau sitzen, gute KorreRtur leisten und uber ei-
nen langeren Zeitraum regelmaRig, ca. 18 Stunden am Tag, ge-
tragen werden. Es wird von einem Orthopadie-Techniker ange-
passt, darf Reine Schmerzen bereiten, muss aber ausreichend
Rorrigieren.

Ist die Brustwirbelsaule nicht mehr als 50° und die Lendenwir-
belsaule nicht mehr als 40° verkrimmt, Rann das Korsett eine
Zunahme der Verkrimmung verhindern und KorreRturen bis zu
10° erreichen.

Voraussetzung ist, dass die Wirbel noch flexibel sind.

Physiotherapie mit hoher Motivation

Bei der SRoliose wird vor allem die Schroth-Therapie eingesetzt.
Sie geht davon aus, dass Skoliose die Folge von MusRelfunRti-
onsstorungen ist. Sie wurde von Katharina Schroth entwicRelt,
die ihre eigene SRoliose mit diesem dreidimensionalen Konzept
aus Streck-, Haltungs-, Atemiibungen und Ubungen fiir speziel-
le MusRkelgruppen behandelte. Sie gilt heute als die beste kRran-
Rengymnastische Behandlung bei SRoliose.

Die Betroffenen miissen die Ubungen Ronsequent auch zu Hau-
se durchfihren und sich dabei durch ihr eigenes Koérpergefthl
und die Beobachtung im Spiegel Rontrollieren. Zuvor wird das

Ubungsprogramm von einem Schroth-Therapeuten erRIart, der
die Durchfihrung des Programms auch weiterhin betreut. Da
das konsequente Uben zu Hause gerade Kindern und Jugend-
lichen schwerfallen Rann, sind auch Gruppentrainings moglich.
Sie starken die Motivation und das Gefuhl: ,Ich bin mit meiner
SRoliose nicht allein.”

Auch die Spiraldynamik Rann bei Skoliose helfen. Die Bewe-
gungsablaufe orientieren sich an dem spiralférmigen Aufbau
des Kérpers. Auch alle Sportarten, die den Rumpf starken und
auch bei der Reha helfen (s.0.), sind zu empfehlen.

Eine leichte Skoliose kann
gut behandelt werden

Je junger die Kinder und Jugendlichen und je eher die verdrehte
Wirbelsaule entdeckt und beobachtet wird, desto besser stehen
die Chancen, die SRoliose in den Griff zu beRommen.

In der ambulanten Behandlung erfahren die Kinder und Jugend-
lichen Reine EinschrankRung ihrer FreizeitaRtivitaten, Hobbys
oder Freundschaften. Ihr Leben bleibt normal. Schwierig Rann
die erste Zeit nach der Diagnose sein. Die Umstellung auf ein
Leben mit Skoliose, regelmaligen RrankRengymnastischen
Ubungen und eventuell das Tragen eines KKorsetts braucht ei-
nige Zeit. Geeignete Sportarten und auch das physiotherapeu-
tische Gruppentraining bieten aber die Chance, Freundschaften
zu schlieen und SpalR zu haben.
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,,90, als ware man direkt vor Ort.“

Mit dem ,virtuellen Biirgerbiiro*

Das virtuelle Biirgerbiiro beim Rhein-Kreis Neuss.

mochten wir unser Serviceangebot fiir Sie erganzen und helfen, Ihnen ggf. Behérdengange zu ersparen. Auch
telefonisch ldsst sich nicht immer alles kldren. Im virtuellen Blirgerbiiro kénnen digitale Dokumente ausgetauscht,
Antrage erldutert werden uv.a.m. So, als ware man direkt vor Ort. Alle Informationen finden Sie unter:

www.rhein-kreis-neuss.de/virtuelles-buergerbuero
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ligungen mehr -

ie heiflst es doch so schdon: Was gut ist, Rommt

wieder. Das Rénnte man auch bezuglich eines

LJrendsports” sagen, der vor rund 70 Jahren

mega angesagt war und es heute wieder ist:

Hula Hoop. Ursprunglich brachten die beiden
AmeriRaner Arthur Melin und Richard Kerr die Idee auf den
Markt. Sie fertigten die ersten Reifen aus buntem IKunststoff
und stellten sie in einer Grundschule in Pasadena/Kalifornien
vor. Die Kinder waren begeistert und im Handumdrehen wurde
der Hula-Hoop-Reifen zum erfolgreichsten Spielzeugartikel in
den USA. In nicht einmal vier Monaten verRauften Melin und
KKerr 25 Millionen Reifen. Sie waren es auch, die dem Spiel- und
Sportgerat den Namen gaben: das hawaiianische ,Hula” steht
dabei fUr ,Tanz”, das englische Wort ,Hoop” bedeutet , Reifen”.
Und damit ist eigentlich auch schon beschrieben, wie man den
Hula-Hoop benutzt. Welche Vorteile das rhythmische Um-die-
Hufte-Kreisen aber flir den Korper hat, wissen nicht so viele. Das
ist schade, denn Ubungen mit dem Hula-Hoop machen nicht nur
Spal, sie trainieren tatsachlich den Korper. Nicht umsonst sind
die Reifen im Rahmen der Rhythmischen Sportgymnastik sogar
olympisch.

Ab 15 Euro aufwarts

Einen Hula-Hoop bekRommt man im Sportgeschaft oder Spiel-
warenhandel, ab rund 15 Euro beginnen die Preise. Je nach
Ausstattung, die Reifen gibt es heute auch beleuchtet oder
mit Noppen oder Magneten, Rostet ein Hula-Hoop dann ein
paar Euro mehr. Es Rommt auch darauf an, mit welchem Ziel
man den Reifen Rreisen lassen will. Ausfihrungen mit Nop-
pen und Magneten zum Beispiel sollen die Reduzierung von
Fettpolsterchen um die Hufte anregen. Ob dies stimmit, ist
wissenschaftlich allerdings nicht belegt. Dass Hula-Hoop aber
anstrengend und schweiStreibend sein Rann und den KKalorien-
verbrauch steigert, merkt jeder, der regelmaRig und Uber eine
gewisse Distanz trainiert.

Gesund in Neuss 2021

ie bleiben fit

Der Zugang zur eigenen Fitness ist leichter denn je. Man
kann, aber man muss nicht rausgehen. Ein Sportgerdit ist
nicht unbedingt erforderlich. Ja, selbst im Sitzen Idsst sich
etwas fiir die eigene Konstitution tun. Entscheiden Sie

selbst, aber bleiben Sie aktiv.
Lothar Wirtz

Do the Hoopdance

Spielerisch gestarkt werden dabei die Rumpf- und Rickenmus-
Rulatur, Gesal3- und OberschenkRelmusRkeln sowie der Becken-
boden. Ein zusatzlicher NebeneffekRt: Damit der Hula-Hoop dau-
erhaft Rreisen Rann, muss man die BauchmusReln anspannen
- sie werden also ebenfalls trainiert. Mit der StarkRung von Bauch,
Rumpf und Ricken beugt man Nackenverspannungen und RU-
ckRenschmerzen vor. Auzerdem regt das Um-die-Hufte-Kreisen
den Stoffwechsel und die Durchblutung der Haut an. Auch in
der Behandlung psychischer ErkrankRungen wird der Hula-Hoop
eingesetzt: der ,Hoopdance” wirkt sich positiv auf das Selbst-
wertgefthl aus. Ganz schon cool, was dieses Spielzeug so alles
Rann. Ab einer taglichen Viertelstunde Hula-Hoop lohnt sich der
SpaR fir den Korper. Eher zurtickRhalten sollten sich Menschen,
die geschadigte Bandscheiben haben. Schwangere und Perso-
nen, die einen jungst eingesetzten Gelenkersatz, zum Beispiel
eine Prothese haben sowie Genesene mit frischen Narben, soll-
ten auf Hula-Hoop verzichten. Ansonsten ist das Verletzungsri-
sikRo bei dieser Betatigung aulerst gering.

Minitrampoline machen Laune

Kinder hipfen durch die Gegend, singend oder in ihrer eige-
nen Gedankenwelt. Das ist nicht nur ein AusdrucRk von guter
Laune, sondern hat auch gesundheitsférdernde Aspekte. Da
ist es eigentlich bedauerlich, dass man mit steigendem Alter
im Alltag das Hupfen und Springen bis zur ganzlichen Ver-
meidung reduziert. Aber Rlar: Was wirde man als Erwachse-
ner fUr einen EindruckR machen, wenn man durch die Gegend
hipft? Zum GlicR gibt es eine Alternative, die das Springen
und seine gesundheitlichen AspeRte gesellschaftskonform
ermoglicht und das auch noch in gelenkschonender Form: mit
dem Minitrampolin. Ein solches hat ungefahr einen Durch-
messer von 130 bis 140 Zentimeter und ist mit zusammen-
Rlappbaren oder abnehmbaren FuBen platzsparend in den ei-
genen vier Wanden nutzbar. Wer die Wohnung als ,HUpfburg”
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nutzen will, dem raten Kenner zu einem ,Fitness”-Trampolin.
Das Rommt ohne Stahlfedern aus und ist entsprechend ge-
raduscharmer. Gut fur Mitbewohner und Nachbarn. Oft sind
die Fitness-Trampoline mit einer Haltestange ausgestattet
und besitzen ein spezielles Sprungtuch, das mit Gummisei-
len befestigt ist. Dieses Set-up reagiert sehr dynamisch und
ermoglicht Folgen Rurzer schneller Springe: die Basis flr die
Sportart ,Jumping Fitness”, die in vielen Fitnessstudios auf
den Kursplanen steht.

Allround-Kick flir die Gesundheit

Aber auch Trampoline mit Sprungfedern haben ihren Sinn,
zum Beispiel in der Physiotherapie oder fir das intensive
Training von StabilisierungseffekRten. Denn die Stahlfeder-
Ausfihrungen sind stabiler in ihrer Reaktion. Dadurch werden
Ubungen leichter, die Bewegungen Rontrollierbarer. Aber auch
mit ihnen sind zahlreiche Trainingseinheiten maglich. Beide
Varianten haben bei regelmafRiger Nutzung positive Einfllisse
auf die eigene Gesundheit, und zwar auBerst vielfaltige: man
steigert Ausdauer und LeistungsfahigReit, IKoordination und
Gleichgewicht, den Muskelapparat und das Gewebe, die eige-
ne Kérperspannung und den Stoffwechsel. Man regt die Fett-
verbrennung an und das Immunsystem. Trampolinspringen
entspannt und steigert die KommuniRation der Gehirnhalften.
Ubrigens kann man auf dem Trampolin sehr gut Dinge aus-
wendig lernen. Hipfend oder schwingend VoRabeln oder Tex-
te hoéren und schon finden diese ihren Weg in den Kopf. Ein
zusatzlicher schéoner NebeneffekRt — und jetzt sind wir wieder
bei den gut gelaunt hipfenden Kindern: das Springen setzt
Serotonin und Endorphine, die Glickshormone des Koérpers,
frei. Auf diese Weise vermag Trampolinspringen sogar Stress-
RranRheiten wie Tinnitus, Depression und Angststorungen zu
lindern. Es fordert die gute Laune und starkt das Selbstver-
trauen.

Dreimal mehr verbrennen

Hinsichtlich dieser AuswirkRungen auf das menschliche Wohl-
befinden sind die Anschaffungspreise von Minitrampolinen
nicht ganz so erdrickend, wenngleich sie halt Geld Rosten.
Los geht es bei einem Anschaffungspreis von 80 bis 90 Euro.
Zum Kennenlernen, Ausprobieren erster Ubungen und gele-
gentlichem Spafthaben sind Modelle namhafter Hersteller in
diesem Segment robust und gut. Will man mit dem Minitram-
polin mehr fir sich und seine Gesundheit tun, Rommen an-
dere Fitness-Ausflhrungen ins Spiel und damit auch etwas
hohere Kosten. Dann ist man auf einem Preisniveau von circa
250 bis 350 Euro. Wer Trampolinspringen dauerhaft zur eige-
nen sportlichen Leidenschaft macht, greift zu Modellen, die
500 bis 600 Euro Rosten und zum Beispiel auch Dinge wie
einen Sprungzahler integriert haben Rénnen. Das sind durch-
weg nicht gerade Rleine Preise. Wenn man aber bedenRt, dass
man beim richtig ausgefiihrten Trampolin-Workout dreimal
mehr Kalorien verbrennt als beim Joggen, sich aber Laufschu-
he und -outfits spart, sind die Preise wiederum nicht aus der
Luft gegriffen.

Fitness: online, virtuell, sitzend

In der Pandemie und den Lockdown-Phasen waren sie fur viele
von uns eine willRommene Abwechslung und boten Chancen,
unseren Korper fit zu halten: Online-Fitnesskurse. Sie haben
nach wie vor ihre Fans und dass dieses Angebot weiterhin be-
steht, ist begrufRenswert. Wer weil3, ob wir nicht erneut in eine
Situation schlingern, in der wir zuhause bleiben. Die Angebote
reichen von Yoga, Fitness, Kampfsport bis zum Laufen und Rad-
fahren. Man Rann sich Spiegel an die Wand hangen, vor denen
man Ubungen nachturnt, die einem auf der Oberflache vorge-
turnt werden, Rein Witz, suchen Sie mal im Internet danach.
Man Rann auch auf sein Rennrad bzw. MountainbiRe steigen,
welches mit dem Hinterrad auf einer Rolle montiert ist und auf
dem Bildschirm virtuelle Rennen fahren — gegen oder mit ande-
ren (Suchmaschinen-Stichwort ,Virtual Cycling”). Selbst, wenn
man dazu Reine Lust hat und sich lieber nicht vom Smart-TV
oder Computer wegbewegen will, [asst sich etwas fiur die eigene
Gesundheit tun: Sport im Sitzen. Auch hier bestehen zahlreiche
Angebote flUr die einzelnen Zielgruppen. Es lassen sich Ru-
ckRentrainings wahrnehmen, Fitness-Ubungen am Arbeitsplatz
absolvieren, ein flacher Bauch trainieren und so vieles andere
mehr, das es hier den Platz sprengen wirde. Wer mehr wissen
will, gibt in eine Internet-Suchmaschine Begriffe ein wie ,Pilates
im Sitzen”, ,Faszien im Sitzen”, ,schlank im Sitzen”, ,Sitzgym-
nastikR”, ,RickRentbungen im Sitzen”, ,Beine und FuRe trainie-
ren” — Sie ahnen es - ,,im Sitzen”. Bei der Reichhaltigkeit dieser
Angebote fragt man sich fast, warum man eigentlich sein Leben
nicht Romplett im Sitzen verbringt.

Calisthenics statt Trimm-Dich

Wem das alles zu phlegmatisch ist oder wem zuhause dann
doch die eigene Yoga-Matte auf den Kopf fallt, der bewegt sich
an der frischen Luft und dafur gibt es ebenfalls gute Optionen.
Klar, man Rann joggen gehen, sich auf das Fahrrad schwingen
oder die InlinesRater anziehen, aber es geht auch anders. Was
in den 1970er und 1980er Jahren als ,Trimm-Dich-Pfad” popu-
lar war, fUhrte damals Freizeitaktive jeglichen Alters auf ausge-
schilderten IKursen meist durch das Griine oder einen Wald. Am
Wegrand standen Turnstationen, an denen man animiert wurde,
zu balancieren, Uber BocRe zu springen, Klimmzuge oder andere
sportliche Ubungen zu machen. , Trimm-Dich-Pfade” sind heu-
te nur noch selten auffindbar, es existieren aber moderne Va-
rianten: Anlagen und Parcours mit dem Namen , Calisthenics”.
Die bieten ahnliche MaoglichReiten und sind fur Freizeitsportler
nicht nur laue Ubungsstationen, sondern Rénnen auch als echte
Trainingsalternativen fur das individuelle Work-out dienen. ,Ca-
listhenics” gewannen in den letzten Jahren mehr und mehr an
Popularitat — nicht zuletzt auch durch TV-Sendungen wie ,Ninja
Warrior”. Wer Calisthenics und Fitness-Parcours nicht Rennt: die
Gerate erinnern ein wenig an gut ausgestattete, moderne Klet-
tergerlste auf Spielplatzen. An angebrachten Tafeln sind in der
Regel TrainingsmoglichReiten aufgezeigt, mit denen sich jeder
sein eigenes Programm gezielt zusammenstellen Rann. Die An-
lagen und Parcours Rénnen alters- und fitnessubergreifend ge-
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nutzt werden, das macht sie fir 6ffentlich zugangliche Bereiche
praRtisch und attraktiv — auch in Neuss und Kaarst.

Auf den Spuren von Ninja Warrior

Zu letzterem Stadtgebiet gehort der Fitness-Parcours neben
einem berihmten schwedischen Mébelhaus, Hingert 17, 41564
IKaarst. Neben der sehr gut ausgestatteten Calisthenics-Anlage
mit Tartanboden ist ebenfalls das BasRetballspielen madglich.
Aufgrund des angrenzenden Spielplatzes wird das Outdoor-
Fitnessstudio besonders an gut besuchten Tagen des Einrich-
tungshauses auch von Familien verstarkt genutzt. Auf der Ca-
listhenics-Anlage am Gymnasium Norf, Eichenallee 8 in 41469
Neuss, sind sowohl die Vereinsmitglieder des TSV Norf als auch
die Schuler der Bildungseinrichtung aRtiv. Der Parcours ist in
Abstimmung mit den Belegungen auch fiir Biirger nutzbar. Ahn-
lich verhalt es sich mit dem Fitness-Parcours auf der Matthias-
Ehl-Sportanlage in Hoisten. Hier ist der Verein DJK Germania

Anzeige

Personen die durch KranRheit, Behinderung oder einfach nur
aus einem Sicherheitsbedirfnis heraus, ein Hausnotruf Gerat
haben wollen, ermdglicht der Hausnotruf ein weitestgehend
selbstandiges und unabhangiges Leben zu Hause.

Wir vom DRK-Kreisverband Grevenbroich e.V. bieten lhnen die-
sen Hausnotruf an.

Wie funRtioniert der Hausnotruf im DRIK-Kreisverband

Grevenbroich?

- Wir stellen lhnen ein Hausnotruf Gerat zur Verfligung.

- Sie benennen uns mindestens drei Bezugspersonen die einen

Schllssel zu IThrer Wohnung haben. Diese drei Personen sind
fUr uns die Kontaktpersonen, die im Falle eines Notrufes von
der DRK-Zentrale informiert werden. Diese Zentrale ist 24
Stunden taglich und 365 Tage im Jahr besetzt.
Innerhalb des Rhein-KKreises Neuss, auRer der Stadt Neuss,
bieten wir einen Hintergrunddienst an. Dies bedeutet, wenn
Sie einen Notruf tatigen, auf IThren Wunsch hin, unser Bereit-
schaftsdienst Rommt und Ihnen hilft.

- Wir installieren das Hausnotruf Gerat bei Ihnen.

Was miussen Sie tun?

Sie nehmen mit unserem Mitarbeiter, Herrn Freimut, KKontakt
auf, dieser berat Sie gerne umfangreich Uber unseren Hausnot-
rufdienst.

Erreichen Ronnen Sie unseren Mitarbeiter unter:

Tel.: 02181-6500-12 oder rfreimut@drk-grevenbroich.de
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Hoisten beheimatet. Zu den Offnungszeiten der Sportanlage
und nach Abstimmung mit den Verantwortlichen ist auch hier
das Training fUr Jedermann moglich. Fir die Nutzung der Calis-
thenics-Gerate auf der Ludwig-WolRer-Anlage am Jean-Pullen-
Weg, 41464 Neuss, die primar flur Gehdrlose installiert wurden,
bendtigt man eine Genehmigung des ansassigen Vereins DJK
Rheinkraft Neuss.

Einfacher wird es auf der wohl popularsten Sportanlage der Qui-
rinusstadt — dem Jahnstadion, JahnstraBBe 61, 41464 Neuss. Hier
sind auch spontane Besuche Rein Problem. Die aufwandig er-
neuerte Sport- und Freizeitstatte beherbergt neben vielfaltigen
Sporteinrichtungen nicht nur eine schone Laufrundstrecke, die
bei Eintritt der Dammerung beleuchtet wird, sondern eben auch
eine Calisthenics-Anlage. Sommer wie Winter steht diese den
ARtiven und Trainingswilligen bis 22 Uhr zur Verfiigung.

e
Bty st W

Pl

Hilfe auf
Knopfdruck.

debhauanotrul nrwigievented Sheh

Kreisverband Grevenbroich e.V.

Hausnotruf

fUr den Rhein-Kreis-Neuss,
auBer der Stadt Neuss als
Basis- oder Komfortpaket

damit Sie l&nger in lhrer vertrauten Umgebung
leben kénnen.

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gerne.
DRK-Kreisverband Grevenbroich e.V.

Tel. 02181 - 6500-12
E-Mail: rfreimut@drk-grevenbroich.de
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Meine Blase m:
was sie will

er erste Schritt ist, die Blasenschwache nicht als

personlichen Fehler oder peinlich anzusehen, son- \

dern offen darUber zu sprechen. Immerhin betrifft i ‘
sie etwa zehn Prozent der BevolkRerung, Frauen drei-
mal haufiger als Manner. y i
Das Problem ist verbreitet und andererseits flr viele noch immer

mit einem Tabu versehen. Das will die Welt-Kontinenz-Woche . \
vom 20. bis 26. Juni andern. In 2022 veranstaltete das ,Inter- \

disziplinare Kontinenz- und Beckenboden-Zentrum Rheinland”
einen Informationstag am 21. Juni, an dem die Zentrumspartner,
die KlinikR Maria Hilf und das Krankenhaus NeuwerR, ihre Ange-
bote prasentierten.

Tatsachlich leiden viele Menschen schon fUnf oder zehn Jah-
re unter einer unRontrollierbaren Blase, ohne jemals darilber
gesprochen und folglich Hilfe gesucht zu haben. Die Stdrung .
der Nachtruhe durch haufige Toilettengange, der plotzlich auf-
tretende, nicht unterdrickRbare Harndrang beeintrachtigen die
Lebensqualitat so sehr, dass etliche sich nicht mehr trauen,
EinRaufsbummel, Theaterbesuche, Ausfliige oder Reisen zu un-
ternehmen.

Was ist Harninkontinenz?

Der Harn wird in den Nieren gebildet und gelangt Uber die Harn-
leiter in die Blase und sammelt sich dort an. Haben sich 130 bis
150 Milliliter angesammelt, wird ein Harndrang spurbar. Dann ist
bei intakter Regulation der Blasenentleerung noch genigend
Zeit, eine Toilette aufzusuchen. Der Harndrang Rann bis zu ei-
nem gewissen Grad unterdricRt werden, bis die Blase absicht-
lich entleert wird.

Das ist bei der HarninkRontinenz anders. Dabei werden unter-
schiedliche Formen unterschieden.

Die Belastungsinkontinenz betrifft vor allem Frauen.

Der Verschlussmechanismus der Harnréhre funRtioniert nicht
richtig. Bei DruckR im Bauchraum, wie beim Lachen, Niesen,
schwerem Tragen, Aufstehen, bei sportlicher ARtivitat oder Um-
drehen im Liegen, Rann unRontrolliert Harn abgehen.

Bei Frauen ist die Beckenbodenmuskulatur und damit der
SchlieBmusRel der Harnréhre haufig durch Schwangerschaften
geschwacht.

Adobe Stock | #379552912



Kontinenz meint die Fdhigkeit, willktirlich und zu einem geeigneten Zeit-
punkt die Blase zu entleeren. Harninkontinenz beschreibt das Gegenteil.
Betroffene kénnen ihre Blase nicht kontrollieren. Das kann unterschied-
liche Ursachen haben. In jedem Fall leiden sie unter dem Zustand, der ihr
alltdggliches Leben einschrdnkt. Aber sie sind mit ihrer Blasenschwdche
nicht allein. Es gibt wirksame Méglichkeiten, Harninkontinenz zu behan-

deln und ihr vorzubeugen.
Claudia Pilatus
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Die Dranginkontinenz tritt gleichermalf3en bei Frauen und Man-
nern auf. Typisch ist der nicht unterdriicRbare, plotzlich auftre-
tende Drang der Uberaktiven Blase bzw. Reizblase, auch bei ge-
ringster Fallung.

Blasenentztindung, FremdRorper in der Harnréhre sind mog-
liche Ursachen ebenso wie neurologische Erkrankungen oder
Strahlenbehandlung.

Beide Formen kénnen auch
gleichzeitig auftreten

Die Uberlaufinkontinenz ist Folge chronischer Harnzuriickhal-
tung oder Harnabflussstérungen. Dabei Rommt es zu tropfchen-
weisem Harnverlust, ohne dass die Blase vollstandig entleert
wird. Der Abfluss ist behindert, zum Beispiel durch Prostata-
vergrofRerung, Harnsteine, Harnrohrenverengung, Tumore oder
schwache BlasenmusRulatur im Alter.

Seltenere Formen der HarninkRontinenz sind die extraurethra-
le InkRontinenz, bei der die Harnréhre umgangen wird, oder die
Reflex-InRontinenz bei Querschnittslahmung.

Das Bettnassen von Kindern bis etwa zum fUnften Lebensjahr
Rann als normal betrachtet werden, obwohl die meisten Kinder
eher trocken sind.

Was tun bei schwacher Blase?

Als Therapie wird zunachst das Beckenboden-Training empfoh-
len. Verhaltenstherapeutische MaRnahmen zielen auf ein Toilet-
ten- und Blasen-Training.

Wichtig ist das Blasen-Tagebuch. Hier notieren Betroffene ihre
TrinkR- und Ernahrungsgewohnheiten. Das Vermeiden von Ver-
stopfung und die Reduktion von Ubergewicht helfen, den Be-
cRenboden zu entlasten. Die Regulation des SchlieBmuskels
durch EleRtrostimulation ist eine weitere Option.

Bis eine Besserung eintritt, Ronnen Binden, Einlagen, Windeln,
Slips, Tropfenfanger oder Unterlagen den Harn aufsaugen. Soll-
ten aufsaugende Hilfsmittel verwendet werden, ist es wichtig,
die der Nasse ausgesetzte Haut im Intimbereich schonend zu
waschen und mit Creme oder Lotionen zu pflegen, die einen h6-
heren Fett- als Wasseranteil haben (Wasser-in-Ol-Emulsionen).
Auch zu dem ZwecRk des Nasseschutzes und der Pflege entwi-
cRelte Babycremes Rénnen helfen.

Sollte das Training Reine Besserung bringen, Rann eine Ope-
ration zum Erfolg fuhren. Diese richtet sind nach der Form der
InkRontinenz.

Bei der BelastungsinkRontinenz verspricht die Schlingenopera-
tion guten Erfolg. Bei dem minimal-invasiven Eingriff wird die
Harnréhre mit Hilfe eines Kunststoffbandes stabilisiert.

Der Einsatz eines Runstlichen SchlieBmusRels, eines Pessars,
also eines Rings, der die Blase anhebt, oder eines Spezialtam-
pons, vor allem bei sportlicher ARtivitat, sind weitere Maglich-
Reiten.

Bei der DranginkRontinenz muss die Ursache behandelt werden.
Der FremdRorper muss entfernt, die Entzindung medikRamentos
behandelt werden. AnticholinergiRa Rénnen die BlasenmusRu-
latur beruhigen und das Blasenvolumen erhéhen.

Frauen jenseits der Wechseljahre kRénnen auch Ostrogene hel-
fen.

In schweren Fallen wird auch Botox in den BlasenmuskRel inji-
ziert, um dessen Uberaktivitat zu bremsen. Auch Blasenschritt-
macher Ronnen implantiert werden.

Die InkRontinenz-Mischform wird entsprechend mit einer IKombi-
nation der genannten MoglichReiten behandelt.

Die Uberlaufinkontinenz verlangt eine Ableitung des Harns (iber
Harnréhren- bzw. BauchdeckRen-KKatheter.

Wie wird eine
Harninkontinenz festgestelit?

Betroffene brauchen kReine Scheu zu haben, das Thema des
unkRontrollierten Harnverlustes beim Arzt anzusprechen. Dazu
gehen sie zum Hausarzt, Urologen, GynakRologen oder in die
InRontinenz-Ambulanz einer KliniR.

Wichtig ist, sich auf das Gesprach gut vorzubereiten. Sinnvoll ist
es, vorher schon ein Blasen-Tagebuch zu fiihren und damit dem
Problem die AufmerksamReit zu geben, das es verlangt. Darin
notieren Betroffene, wie viel sie taglich trinken, wie oft sie zur
Toilette gehen, wie grof die Harnmenge ist (Messbecher benut-
zen), wie starR der Harndrang ist, ob sie Harn verlieren, es nicht
mehr zur Toilette schaffen, welche Farbe und welchen Geruch
der Harn hat, ob sie beim Wasserlassen Beschwerden haben.
Der Arzt wird dann noch nach eventuell vorliegenden ErRkran-
Rungen und MedikRamenten-Einnahme fragen.

Zur weiteren AbRIarung der Diagnose Ronnen Untersuchungen
der Nieren- und Harnwege, Ultraschall, Blasenspulung, Blasen-
funRtionspriifung oder Prostata-Untersuchung erforderlich
sein.

Der Beckenboden: das A&O

Sowohl in der Therapie als auch in der Vorbeugung Rommt
dem BecRenboden-Training eine entscheidende Bedeutung
zu. Es hilft vor allem bei Belastungs- und DranginkRontinenz.

Darum zunachst zur Frage: Was ist der Beckenboden?

Der Beckenboden schlieit den Bauchraum nach unten hin
ab. Er zieht sich vom Schambein bis zum Kreuz- bzw. Steil3-
bein und ist an den Sitzh6cRern etwas nach oben gezogen.
Die meisten Ubungen lassen sich gut in den Alltag einbauen.
Erfunden wurden sie von dem amerikRanischen Gynakologen
Arnold Kegel und werden darum auch als Kegel-Ubungen be-
zeichnet. Er erRannte die Bedeutung des Schambein-Steifl3-
bein-MusRels zur Unterstitzung und IKontrolle aller Orga-
ne des BeckRenraums und der SchlieBmusRkeln. Seine Arbeit
+Eine nicht chirurgische Methode zur Erhéhung der Spann-
Rraft der SchlieBmusRkeln und der StutzstrukRturen” war Mitte
des 20. Jahrhunderts bahnbrechend und ist bis heute weg-
weisend. Darauf basieren die Bechenboden-Ubungen, die
die FunRktion und SpannkRraft gedehnter und schwindender
MusRkulatur wiederherstellen Ronnen.

Ein Beispiel ist der ,,Beckenboden-Lift".

Die Ubung kénnen Sie Uiberall, z.B. beim Warten an der Bus-
haltestelle oder an der Kasse, unbemerkt durchfiihren. Sie
stehen huftbreit mit geradem OberRorper. Der Beckenboden
Lfahrt” wie ein Lift in hohere Stockwerke. Dazu spannen Sie
die BeckenbodenmusRulatur langsam an und ziehen den Lift
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nach oben. Die Spannung einen AugenblickR anhalten. Dann
den Lift langsam StockwerR flir Stockwerk sinken lassen.
Der ,Sesselmarsch” ist Uberall moglich, wo Sie sitzen, ob
auf dem Blrostuhl oder am Esstisch. Sie sitzen auf dem vor-
deren Ende eines Stuhls, die Beine im rechten Winkel htft-
breit aufgesetzt. Sie dricken die Fersen fest auf den Boden
und spuren, wie Sie den hinteren Beckenboden aRtivieren.
Die Spannung halten und die Fersen abwechseln links und
rechts auf den Boden drlicken. Um den vorderen Becken-
boden zu trainieren, dricken Sie die Zehenspitzen auf den
Boden.

Der ,KKatzenbuckRel” eignet sich eher fur zu Hause. Sie Rni-
en und stitzen sich auf die Hande, wobei die Arme hiftbreit
voneinander entfernt sind. Der RlcRen ist gerade, tief einat-
men: Sie splren, wie BrustkRorb und Bauch sich ausdehnen.
Beim Ausatmen durch den Mund machen Sie einen Katzen-
buckel. Dabei ziehen Sie den Rucken rundlich nach oben und
senken den Kopf zwischen die Arme. Dann wieder einatmen
und das Ganze mehrmals wiederholen.

Die Ubungen eignen sich auch zum Vorbeugen einer Blasen-
schwache und sind vor allem nach der Schwangerschaft und
auch bei behandelter Inkontinenz zu empfehlen.

Es gibt viele Anbieter von BeckRenbodentraining fur Frauen
und Manner, ob Physiotherapie-Praxen, Hebammen oder
Kurse in der VolRshochschule.

In

Was der schwachen Blase sonst noch hilft

Zum Vorbeugen und zum Schonen des BeckRenbodens soll-
te das Tragen und Heben schwerer Lasten vermieden werden.
Wenn es unvermeidlich ist, sollte die Kraft aus den Knien erfol-
gen und die Last nahe am IK6rper gehalten werden.

AuRerdem sollte auf ballaststoffreiche Nahrung und Bewegung
geachtet werden, um Verstopfung zu vermeiden; denn ein voller
Darm dricRt auf den Beckenboden.

Wichtig ist es, nicht zu lange mit dem Toilettengang zu warten
und dadurch die BlasenmusRulatur Ubermafig zu strapazieren.
Besonders bei der DranginRontinenz Rann das dauernde zur
Toilette-Laufen aber zur Gewohnheit werden. Mit Hilfe eines Ta-
gebuches Rann trainiert werden, es auf alle zwei bis drei Stun-
den zu begrenzen. Das InRontinenz-Tagebuch spielt in jeder
Phase eine Rolle und hat gleichzeitig therapeutische FunRtion.
Das Abzwicken des Harnstrahls ist nutzlos und Reine trainie-
rende MaRnahme. Weniger trinken hilft auch nicht und Rann
den Nieren und der Blase schaden. Allerdings sollten harntrei-
bende Getranke wie Kaffee, AlRohol- und Kohlesaure-haltige
Getranke in MaRRen Ronsumiert werden.

Mit KurbiskRernen, Preiselbeeren, Cranberrys, Goldrute oder
Brennnessel macht man nichts falsch. Sie starken die Blasen-
schleimhaut.

Viele Informationen zum Thema gib es auf der Website der Deut-
schen Kontinenz Gesellschaft: www.Rontinenz-gesellschaft.de

Anzeige

Selbstbestimmt
Wohnen mit Demenz
bei der GWG

Die Gemeinnutzige Wohnungs-Genossenschaft e.G. (GWG) hat
in einem Neubau mit 41 Wohnungen in der Fesserstralle eine
Gruppenwohnung flr eine selbstbestimmte Demenz-Wohnge-
meinschaft errichtet. Seit Uber einem Jahr bewahrt sich nun die-
ses in Neuss bisher einzigartige IKonzept.

Zehn Menschen mit Pflegebedarf und demenzieller Verande-
rung haben in der WG ,Am RomerparkR” ein Zuhause gefunden.
Neben den personlich eingerichteten Zimmern, die alle auch
Uber ein eigenes Badezimmer verfigen und als private RicR-
zugsraume dienen, gibt es auch gemeinsam nutzbare Flachen:
Das Gemeinschaftsleben findet in der Kiiche, dem Wohn- und
Esszimmer sowie im Sommer auch auf der Terrasse mit schén
gestalteter Aulienanlage samt Sinnesgarten statt.

Ziel ist die héchstmodgliche Selbstbestimmung der Bewohner.
Dabei werden sie 24 Stunden lang von einem Pflegedienst be-
treut, von zwei Personen tagsuber und von einer Person in der
Nacht. Die engagierte Unterstltzung aus dem jeweiligen eige-
nen Umfeld der Bewohner ist aber Voraussetzung. Weitere In-
formationen gibt es im Internet unter gwg-neuss.de.
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Nicht nurdas H
kiarwerlkk des m
Korpers —die N

Sie sind ungefdhr faustgrof3, fast so grofd wie das Herz,
und vollbringen wie unser schlagender zentraler Muskel
pausenlos unglaubliche Leistungen. Fehlen sie oder sind
Rrank, muss ihre Leistung maschinell oder per Transplan-
tation ersetzt werden. Deshalb sollte man gut auf seine
Nieren achten.

Lothar Wirtz

an stelle sich das einst hochste Gebaude der Welt
vor — das Empire State Building. Wer noch nie-
mals in New YorR war, dem Standort des Wolken-
Rratzers, hilft vielleicht der Hinweis: das Gebaude
ist mit seinen 420 Metern ungefahr zweieinhalb
Mal hoher als der Kélner Dom. Wirde man nun 1.200 Wasser-
flaschen, jeweils mit einem Fassungsvermdgen von 1.5 Litern,
aufeinanderstapeln, wirde man diese Hohe erreichen. Was das
mit lhren Nieren zu tun hat? Nun, diese 1.200 Wasserflaschen
beinhalten ungefahr so viel FlissigReit, wie |hre Nieren jeden
Tag reinigen: namlich bis zu 1.800 Liter. Unglaublich, oder? Das
schaffen sie innerhalb von 24 Stunden in rund 300 Durchlau-
fen. Giftstoffe werden ebenso erkRannt wie wiederverwendbare
Inhalte. Die einen wandern zuriicR in den Kreislauf, die schadli-
chen werden Uber den Urin ausgeschieden. Um diese Aufgaben
zu vollbringen, stehen den Nieren uUber eine Million NierenRor-
perchen, so genannte ,Nephrone”, zur Verfigung. Sie filtern mit
einem gigantischen System aus Mikroblutbahnen die Abfall-
stoffe aus unserem Kreislauf. Blieben diese im Korper, wirde
dies zu Vergiftungen fihren und nach und nach zum Versagen
der anderen Organe - der Kérper ware ohne fremde Hilfe, zum
Beispiel durch Dialyse-Maschinen, nicht Gberlebensfahig.

Neue Rote Blutkorperchen

Aber unser Rorpereigenes doppeltes Klarwerk-Lottchen Rann
noch viel mehr — und tut es auch. Geschutzt von den unteren
hinteren Rippenbogen steuern die Nieren den FlussigReitshaus-
halt und tragen entscheidend zur Regulation des ZucRer- und
SalzRonzentration im Korper bei. Aullerdem Ubernehmen sie
eine zentrale Rolle beim Ausgleich des Saure-Basen-Haus-
halts. Gleichzeitig produzieren sie das Hormon Erythropoetin,
ein WachstumsfaRtor fir die Roten BlutRorperchen. Diese sind
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besonders wichtig nach einem grof3eren Blutverlust oder wenn
man sich in gréReren Hohen aufhalt. Dort, wo die ,Luft dinn” ist,
die Atmosphare also wenig Sauerstoff bietet, ist es umso wich-
tiger, dass der vorhandene Sauerstoff vom Blut aufgenommen
werden Rann. Genau: von den Roten BlutkRérperchen. Jetzt wis-
sen auch Fans von Ausdauersportarten, wo sie den Namen des
Hormons schon mal gehort haben: Erythropoetin war einst ein
beliebtes Dopingmittel im Hochleistungssport. Mehr Rote Blut-
Rérperchen heit mehr Sauerstoffaufnahme und das bedeutet
mehr Energie — ganz grob gesagt. Aber zurucR zu den Nieren.

Nieren sind Powerpacks

Die beiden PowerpacRs sind flr die Bildung von Vitamin D ver-
antwortlich, das die Aufnahme von Kalzium fordert, was der
Koérper wiederum flr die Bildung von starken Knochen und
Zahnen nutzt. Vitamin D hat auch Einfluss auf die Auspragung
der MusRelRraft. Gebildet wird es unter dem Einfluss von Son-
nenlicht Gber die Haut. Uber die Nahrung Rann Vitamin D nur in
duRerst geringem Mal? aufgenommen werden, etwas Uber Ei-
gelb, Kase oder manche Speisepilze. Ein Mangel an Vitamin D
Rann zu AtemwegsinfeRten fiihren und das Skelett schwachen.
Es Rommt schneller zu Knochenbrichen. Die Nieren sind aber
nicht nur an der Produktion dieses Vitamins beteiligt, sie stel-
len auch die Synthese weiterer wichtiger Hormone sicher, zum
Beispiel die BlutdruckRhormone Renin und Angiotensin. Gemein-
sam mit dem BlutzuckRer Rann der Blutdruck in zu hoher KKon-
zentration den Nieren zusetzen. Bevor die NierenerkRrankungen
hier das Heft Gbernehmen, sei Rurz vorher eine Frage geRlart:
Warum hat der Mensch eigentlich zwei Nieren?

Doppelt gemoppelt ist besser

Kurze Antwort: Man weif3 es nicht. ORay, Reine wirRlich befriedi-
gende Antwort, aber umso glicRlicher Ronnen wir uns schatzen,
dass dieser Umstand ab der Geburt so gegeben ist. Zwei Nieren
decken all die erwahnten lebenswichtigen Funktionen ab. Sollte
eine Niere versagen, Rann die andere bei einem gesunden Men-
schen die notwendigen FunRktionen Rompensieren. Schwierig wird
es dann, wenn der Korper eben nicht hundertprozentig in Ordnung
ist, er zum Beispiel unter Bluthochdruck leidet, dann braucht er
zwei Nieren, um dem Hochdruck gerecht zu werden. Zwei Nieren
machen also Sinn. Warum der menschliche IK6rper aber dann nicht
auch zwei Herzen oder zwei Leber hat, bleibt das Geheimnis der
Evolution. Apropos: die Aorta, unsere Hauptschlagader, besteht in
der EmbryonalentwicRlung zunachst aus zwei Strangen bevor sie
zu einer Ader zusammenwachst. Aber das nur nebenbei.

Sind lhre Nieren gesund?

Alles andere als nur ,nebenbei” zu erwahnen sind ErkRrankRun-
gen der Niere, an denen viele leiden. Vier bis sechs Millionen
Menschen in Deutschland leben mit NierenfunRtionsstérungen.
Die Zahlen sind auch deshalb so grob, weil ein GroRteil seine
EinschrankRung erst einmal nicht wahrnimmt, was eine Gefahr
darstellt. Aus Funktionsstérungen Rénnen sich ernste Erkran-
Rungen mit widrigen Folgen entwickeln: Rund 100.000 Perso-
nen sind von Nierenersatzverfahren wie Dialyse und Transplan-
tationen abhangig. Die IKranRheitsbilder, die dazu gefihrt haben,
sind verschieden. Sie reichen von Nierenschwache (mégliche

Anzeichen sind Magen-Darm- sowie Herz-Kreislauf-Probleme,
Hautveranderungen oder Hirn- und Nervenschaden), Blutarmut
(mogliche Symptome sind Gewichtsverlust, Verstopfung oder
Durchfall, Zungenbrennen und Gedachtnisstérungen), Nieren-
beckRenentzliindungen (haufig als Folge von Blasenentziindun-
gen), Nierensteine (Rristalline Ablagerungen, die mit stechenden
Schmerzen in Unterbauch und Ricken einhergehen), Diabetes
und BluthochdrucR. Die Vielfaltigkeit der Symptome macht ei-
nen regelmaRigen arztlichen Gesundheits-Check der Nieren
unabdingbar. Wer wissen will, ob sein HochleistungsRlarwerk
auf vollen Touren lauft und gereinigtes Blut durch den eigenen
Korper flieBt, geht regelmaRig, einmal im Jahr, zum ChecR!

Dialyse und Transplantation

Haben die Nieren ihre FunRtion eingestellt oder sind sie zu
schwach, bleibt die MdglichReit der ,Blutwasche”, Dialyse ge-
nannt. Dabei werden die Patienten regelmafiig an einen Apparat
angeschlossen, die Prozedur dauert pro Sitzung zwischen vier
und acht Stunden. Das variiert von Fall zu Fall. In der Regel wer-
den drei Sitzungen pro Woche durchgefihrt. Gleichzeitig gilt es
fUr Dialyse-Patienten einen MediRamenten-Plan einzuhalten und
sich an Ernahrungsregeln zu halten. Berichten zufolge Rénnen
Dialyse-Patienten auf diese Weise mit ihrer NierenerkRrankung
Jahrzehnte leben. Das Rlingt gut, denn wer auf die Transplanta-
tion einer passenden Niere wartet, tut dies im Schnitt zwischen
acht bis neun Jahre. Leider ist laut Bericht des NDR ebenso Fakt,
dass nur 48 Prozent der wartenden Organempfanger diese Zeit
Uberleben. Eine weitere MoglichReit ist die Spende einer ,Le-
bendniere”. Dabei gibt ein passender Spender der nierenkranken
Person eine seiner Nieren. Laut Transplantationsgesetz geht das
aber nur, wenn Spender und Empfanger eine personliche Bezie-
hung zueinander haben. Die Auslegung dieser Formulierung ist
Landersache. In NRW heif3t das, dass sich auch Mitmenschen ein
Organ spenden Rénnen, die nicht miteinander verheiratet oder
verwandt, sondern gut befreundet sind.

Das tut den Nieren gut

Viele Grinde, die uns dazu anhalten, unsere Nieren zu pflegen.
Neben dem erwahnten jahrlich arztlichen Nieren-ChecR sollte
man mit einer taglichen guten FlUssigReitsaufnahme, die Nie-
ren durchspulen. Zudem gilt es, HarnwegserkRrankungen zu ver-
meiden. Mediziner empfehlen, den Unterleib warm zu halten.
AuBBerdem sollte man regelmaRig die Blase leeren und zwar
nicht erst dann, wenn sie randvoll ist. Auch das Tragen von nicht
zu enger Unterwasche Rann helfen, Reizungen zu vermeiden.
Denn die flihren gerne zu Entziindungen. Die Wasche sollte ib-
rigens aus Baumwolle sein. Die lasst sich bei 60 Grad waschen,
wodurch auch hartnacRige Keime erstickt werden. Ein Tipp in
der sommerlichen Badezeit: nach dem Sprung ins Ruhle Nas-
se, sollte man sich trockRene Badesachen anziehen. Last but not
least gilt wie bei vielen Dingen auch zur Prophylaxe gegen Nie-
renerRrankungen eine ausgewogene Ernahrung — mit viel Obst
und Gemuse, wenig Salz, wenig Eiweif. Und tagliche Bewegung:
entweder eine halbe Stunde Sport oder zehntausend Schritte
gehen. Das durchblutet die Muskulatur, die Stoffwechselend-
produRte werden besser ausgewaschen, der Blutzuckerstoff-
wechsel wird belebt und der Blutdruck wird gesenkt.
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Erste-Hilfe-
Ausbildung

Helfen: schnell und richtig eingreifen
Lernen: Gemeinsam viel erreichen
Da sein: Fur Menschen in Not

KKursarten: alle an nur einem Tag!
Erste-Hilfe-Ausbildung

Erste-Hilfe-Fortbildung

Erste-Hilfe in Bildungs- und Betreuungseinrichtungen
Erste-Hilfe bei Kindernotfallen

In unseren Kursen lernen Sie richtiges Verhalten in Notfallsitua-
tionen, seelische Betreuung, Lebensrettende MaBhahmen (Wie-
derbelebung, Seitenlagen, Blutstillen), Herzinfarkt, Asthma und
Schlaganfall, Umgang mit Wunden und Blutungen, Gewalteinwir-
Rungen auf den Kopf und vieles mehr.

Online anmelden unter: www.malteser-Rurse.de oder ausbildung.
neuss@malteser.org oder Telefon: 02131/8809621. Ihr Ansprech-
partner vor Ort: Christian Rower

IKompakRt: Wir Rommen auf den PunRt. In nur einem Tag lernen
Sie die Themen, die im Notfall wirklich wichtig sind, um Ersthelfer
zu sein. Kurz, pragnant und immer mit Blick auf die notwendigen
MaRnahmen.

Sicher: Wir geben |lhnen gentigend Raum, alle praktischen MaR-
nahmen selber auszuprobieren und lhr Wissen aufzufrischen. In
Rurzester Zeit erfahren Sie, wie einfach Leben retten sein Rann.
Das gibt Ihnen Sicherheit, wenn Sie im Notfall gefordert sind.
IKompetent: Unsere Ausbilder stehen Ilhnen im Kurs immer als
Partner zur Seite. Mit der fortlaufenden notfallmedizinischen und
padagogischen Schulung unserer Ausbilder stellen wir sicher,
dass Sie inhaltlich und methodisch immer auf den neusten Stand
ausgebildet werden.

Gefdhsliches Stysopos

Fir die To-Go-Mode gehdren Styropor-Behalter
immer noch zum Standard. Ob Menis, Suppen oder
die Kaffee-Spezialitat, vieles wird in Styropor zum
Mitnehmen verpackt. Das ist fiir die Umwelt schon
keine gute Idee, fir die Gesundheit aber ebenso
wenig, wie eine Studie zeigt. Polystyrolpartikel re-
gen Immunzellen dazu an, sich an der Gefdlwand
festzusetzen und da Entziindungen auszulésen.
Wenn die Kunststoffteilchen ins Blut gelangen,
kénnen sie sich auBerdem in der Leber ansammeln
und eine Hepatitis auslésen. Die Forscher stufen
Polystyrol daher neuartigen Risikofaktor fir Ge-
falentziindungen ein und fordern von den Beh6r-
den eine angepasste Risikobewertung.
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Malteser

...weil Nihe zdihlt.

WIR
MACHEN
SIE FIT
FUR DEN
NOTFALL!

Erste-Hilfe-Kurse
buchen unter

(P malteser-kurse.de
oder 78 02131 88096-21

e NEuss

MaLTESER IM RHEIN

MALTESER
HAUSNOTRUF:
SICHERHEIT
FUR ZUHAUSE

(P malteser-hausnotruf.de
02131 88096-90

31



Finger weg vo
Gemeinsam ge

=
=T
LM
o
o
o
W
bl
== 4
i
J

Adobe Sto




) Alikohol
1t es besser

Gesund in Neuss 2021

Wer beim Thema Alkohol sein Limit nicht kennt oder es re-
gelmdfiig tiberschreitet, hat ein Problem. Das Dumme da-
bei ist, dass es schwer ist, sein Alkoholproblem auf eigene
Faust zu bekdmpfen. Viele Versuche fiihren oft zu nichts,
und man wird schnell wieder rtickfdillig. Anders als bei vie-
len anderen Krankheiten fillt es Betroffenen hier ndmlich
schwet, sich fachliche Hilfe zu holen. Doch ist es meist die,
die hilft.

Monika Novotny

in Glaschen in Ehren Rann niemand verwehren.”
Klingt ziemlich harmlos, ist es aber nicht, wenn tag-
taglich noch weitere hinzuRommen. Laut einem Re-
port der Weltgesundheitsorganisation WHO Ramen
| zuletzt auf jeden Deutschen jahrlich 13,4 Liter rei-
nen AlRohols. Damit liegt Deutschland auf Rang 4 beim durch-
schnittlichen Pro-Kopf-IKonsum. Weltweit! Knapp zwei Millionen
Deutsche gelten als alkoholabhangig.

Und auch hier hat die Pandemie ihre Spuren hinterlassen. Der
LockRdown, die allgemeine Verunsicherung, Stress, reale und
diffuse Angste haben dazu gefiihrt, dass der Konsum von
AlRohol auf ziemlich gleichem Niveau geblieben ist, obwohl
Kneipen dicht waren und es Raum noch Feiern oder Partys
gegeben hat. Man hat daher wohl zuhause mehr getrunken
und den Konsum von der Disco auf die Couch verlegt. Das
bestatigt auch der Bundesverband Wein und Spirituosen In-
ternational: Im Lebensmittelhandel und im Online-Handel
sei der Absatz von alkoholischen GetrankRen gestiegen, dies
Rompensiere die pandemiebedingten starken RUckRgange im
Gastronomiebereich zumindest teilweise. Die Tatsache, dass
es schwer ist, von einem erhéhten Konsum wieder loszuRom-
men, macht es auch nicht unbedingt einfacher. ,AlkRohol hat
die Eigenschaft, dass man sich an ihn gewdhnt”, so Christine
Kreider von der Deutschen Hauptstelle fir Suchtfragen (DHS)
und empfiehlt die App des DHS (www.trinRtagebuch.org) al-
len, die ihr eigenes Trinkverhalten einmal objeRtiv Gberprifen
wollen. Schlagt die App Alarm, sollte man wirklich dartber
nachdenken, sich Hilfe zu holen, ,denn alleine ist es schwer,
diese Gewohnheit wieder zu verandern”, so die Expertin flr
Suchtpravention.
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Gemeinsam ist man starker,
das gilt vor allem bei Suchtverhalten

Als erste Anlaufstelle fir Menschen, die ihr Trinkverhalten an-
dern mochten, bieten sich Suchtberatungsstellen an. Sie helfen
bei der Einordnung des AlRoholproblems und bei Bedarf bei der
Wahl geeigneter Therapieangebote. Sie vermitteln Entzugsbe-
handlungen und bieten ambulante Nachbehandlungen an. In
der Regel sind sie Rostenlos und sie bieten ausreichend Ano-
nymitat, das ist vielen wichtig, denn die meisten schamen sich
und geben sich selbst die Schuld daran. Wer es aber schafft, sich
sein Problem einzugestehen und um Hilfe zu bitten, zeigt im Ge-
genteil Mut und Verantwortungsbewusstsein. Auch ist ein AlRo-
holproblem nicht ehrenrihrig, dafir ist es viel zu weit verbreitet.
Viele Suchtberatungsstellen sind auch online oder Ubers Tele-
fon zu erreichen und beraten erst einmal Rontaktlos. Vielleicht
stellt der Betroffene bereits durch einen solchen anonymen
ErstRontakt fest, dass bereits ein paar einfache Veranderungen
helfen, um das Problem in den Griff zu beRommen.

In Neuss gibt es eine Reihe solcher Beratungsstellen, es gibt
Rirchliche und stadtische Beratungsstellen oder sie sind an Kili-
niken oder ans Gesundheitsamt angegliedert. Auch eine Rei-
he von Vereinen und Selbsthilfegruppen bietet hier wertvolle
Dienste an.

Von Seiten der Stadt bietet in Neuss beispielsweise das Ge-
sundheitsamt eine spezielle Suchtberatung an, die online sowie
offline erreichbar ist. Das ,Drops”, die Jugend- und Drogenbera-
tung Neuss, ist ebenfalls ein Angebot der Stadt, das Rostenlos
in Anspruch genommen werden Rann.

Unter Rirchlicher Tragerschaft bietet die Caritas breitaufgestell-
te Beratungs- und Hilfsangebote fir Menschen, die Probleme
mit ihrem AlRoholkonsum haben. Das Hilfsangebot umfasst die
Vermittlung stationarer Therapien, ProjeRte zur Pravention, Hilfe
und Unterstutzung bei der Nachbehandlung und einen regelma-
Bigen ,suchtfreien” Treff im ,Ons”, das SuchtkRranken und de-
ren Angehorigen eine MoglichReit bietet, in einem alkoholfreien
Raum Kontakte zu Rnlpfen und GeselligReit zu erleben.

,Du allein kannst es, aber du
kannst es nicht alleine*

Frei nach dem Motto der Anonymen AlkRoholiker haben sich
Selbsthilfegruppen gerade fir AlkRoholkranke als sehr wirk-
same ,Hilfe zur Selbsthilfe” etabliert. Zwar gibt es in Neuss
(noch) Reine Treffen der Anonymen AlRoholiker, daflir aber
eine Reihe gut aufgestellter und ausgesprochen hilfreicher
Selbsthilfegruppen fir Menschen mit Alkoholproblemen. Das
Prinzip dieser Selbsthilfegruppen ist immer gleich: Nicht Ex-
perten, Mediziner oder Wissenschaftler treffen auf Hilfesu-
chende, sondern Betroffene und/oder Angehdrige schliel3en
sich freiwillig zusammen, um Erfahrung, Wissen, aber auch
Noéte und Angste gegenseitig auszutauschen. Die Selbsthil-
fegruppenmitglieder werden so zu ,Experten in eigener Sa-
che” und teilen ihr Wissen, ermutigen und unterstutzen sich
gegenseitig. Oft Rooperieren sie mit einem professionellen
medizinischen oder psychologischen Hilfe-Team und erfah-
ren so weitere wertvolle Hilfe und Unterstlitzung. In einer sol-
chen Selbsthilfegruppe lernen die Gruppenmitglieder durch
Erfahrungsaustausch, gegenseitige Entlastung, Ermutigung
und Solidaritat voneinander und miteinander und zwar in
einem geschutzten Raum. In Neuss gibt es zwei Selbsthil-
fegruppen speziell fir Menschen mit AlRoholproblemen. Es
gibt die ,Neue Freie Selbsthilfegruppe Neuss”, die sich regel-
magRig im ,Ons” trifft und dort AlRoholabhangigen und ihren
Angehodrigen Zeit und Raum sowie Hilfe und Unterstitzung
bietet. Daneben gibt es den ,IKreuzbund Neuss”, der neben
Gruppenabenden auch eine ganze Reihe anderer ARtivitaten
fr SuchtRranke anbietet sowie fachliche Beratung und, wenn
notig, den Kontakt zu medizinischen Einrichtungen und Kili-
niken.

Die genannten Hilfsangebote, die es nahezu in jeder grofReren
Stadt gibt, machen deutlich, dass es dummerweise meistens
immer einen Weg hinein in die Sucht gibt. Um aber wieder
hinauszukommen, gibt es zum GlicR viele.

'-.

* Orthopddietechnik Zentrale in Neuss
Diisseldorfer Strafie 4

» Sanitatshaus 41460 Neuss
* Orthopddieschuhtechnik Telefon 0213112 88 33
* Homecare

SW Sanlt \tshaus WEST

Unser Ldacheln hilft
Inhoven . Miller

in Diisseldorf

Oberkasseler Strape 99
40545 Diisseldorf-Oberkassel
Telefon 0211 55 35 01

Lll)thiM !"d'

in Diisseldorf
Borchemstrape 3

40597 Disseldorf-Benrath
Telefon 0211 73 77 750

www.sanitaetshaus.de
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Entspannende Zitsonenmelidbode

Bei Schlafproblemen und schwachen Nerven kann
ein Tee aus den frischen oder getrockneten Blattern
der Zitronenmelisse helfen. In ihr sind ein &theri-
sches Ol und Gerbstoffe und Flavonoide enthalten,
die in Kombination eine beruhigende aber auch an-
tibakterielle, verdauungsférdernde, antivirale, ent-
zindungshemmende und krampflésende Wirkung

entfalten. Man kann die Zitronenmelisse gut auf
Terasse oder Balkon ziichten und giel3t flinf zerklei-
nerte frische Blatter oder zwei Teel6ffel getrockne-
te mit 200 Millilitern heilem Wasser auf. Nach fiinf
bis zehn Minuten abseien und nach Geschmack mit
Honig siRen.

Anzeige

Das Erzbischofliche
Berufskolleg Neuss
- dein Sprungbrett
ins Leben!

Das EBK Neuss bietet eine Vielzahl von Schul- und Berufsab-
schlissen in den Bereichen ,Gesundheit und Soziales” sowie
JVerwaltung und Wirtschaft”. Ein interessantes Bildungsange-
bot - als gleichwertige Alternative zum Besuch der gymnasia-
len Oberstufe - ist unser Berufliches Gymnasium Gesundheit.
Hier verbinden wir ein fundiertes Vollabitur mit praktischen Er-
fahrungen im Gesundheitswesen. Durch diese Kombination be-
reitet der Bildungsgang optimal auf ein zuRUnftiges Studium im
(sport-)medizinischen Bereich vor.

Zudem ermaoglichen wir unseren Schiler:iinnen eine IHK-gepruf-
te und zertifizierte Qualifizierung zum/r Fachassistenten/in im
Betrieblichen Gesundheitsmanagement (IHK).

Nahere Informationen finden Sie auf unserer Homepage
www.ebkneuss.org.

Anzeige

Sprachschule fur
Kinder, Jugendliche
und Erwachsene

Sprachen spielerisch leicht lernen in Diisseldorf-Unterbilk

Sprachen lernen bildet, erweitert den Horizont, Rnlpft Freund-
schaften und macht einfach SpaR! Bei Polyglot Kids und Polyglot
Pro lernen Kinder, Jugendliche und Erwachsene Fremdsprachen
ganz spielerisch von echten Muttersprachlern aus der ganzen
Welt.

Fir jedes Alter und fir jeden individuellen Bedarf haben wir das
passende Angebot. Egal ob im Gruppenkurs oder im Einzelcoa-
ching, zur Nachhilfe, im Sprachen-Workshop, Ferienprogramm
oder auf einem besonderen Kindergeburtstag. Lassen Sie sich
Rostenlos von uns beraten! Gerne unterbreiten wir lhnen ein
malfigeschneidertes Angebot.

Benjamin Burger, KronprinzenstralRe 9, 40217 Dusseldorf,

Tel.: +49 (0)152-53 67 01 20, www.polyglot-Rids.com

Gesund in Neuss 2021

m Erzbischéfliches Berufskolleg Neuss

Soziales und Gesundheit
Wirtschaft und Verwaltung

EUREFASCHULE
=R T

Ihr Sprungbrett ins Leben!

Schulabschliisse

Berufsabschliisse Fachoberschulreife

Fachhochschulreife
Allgemeine
Hochschulreife

e Kinderpflegerin
(+ PiA)

e Sozialassistentin

e Erzieherln (+ PiA)

® Gesundheitsgymnasium

e Erzieherln ¢ Padagogikgymnasium
+ Studium * Wirtschaftsgymnasium
Kindheitspadagogik

Gute und gesunde Schule!

Kontakt HEGLN

Erzbischofliches Berufskolleg Neuss Abteilung Marienhaus
41460 Neuss * Kapitelstralle 36 * 02131 718866
sekretariat@ebkneuss.org

www.ebkneuss.org

Beratung vor Ort nach telefonischer Terminvereinbarung

Tag der Offenen Tiir am 19.11.2022

Wir sprechen Zukunft

pabyalst,
Sprachschule

Benjamin Biirger
KronprinzenstraBe 9
40217 Dusseldorf

Tel.: +49(0)152-53 67 0120 | ¢
www.polyglot-kids.com
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Wenn gutartige
bosartig schme

Endometriose ist mit eine der hdufigsten Unterleibserkran-
kung bei Frauen, dennoch vielen nicht wirklich bekannt.
Sie macht sich bemerkbar durch heftige Unterleibsschmer-
zen wdhrend der Regelblutung und kann in schlimmen
Fdllen bis zur Unfruchtbarkeit fiihren. Da sie oft nicht so
einfach zu diagnostizieren ist, sollten Frauen bei Verdacht
auf Endometriose ihren Frauenarzt diesbeziiglich anspre-
chen und eine Untersuchung anfragen, denn nur eine Rlare
Diagnose kann zu einer vielversprechenden und gezielten

Therapie fiihren.
Monika Nowotny

irca zehn bis 15 Prozent aller Frauen im gebarfahigen
Alter leiden an einer Endometriose, allerdings ist
hier die DunRelziffer grof3. Besonders betroffen sind
Frauen zwischen 30 und 45 Jahren. Im schlimms-
ten Fall auBert sich die IKranRheit durch heftige
Unterleibsschmerzen Rurz vor und wahrend der Menstruation,
in Teilen sind diese Schmerzen so starR, dass betroffene Frau-
en regelrecht ausgeRnockt werden, arbeitsunfahig sind und zu
starkRen Schmerzmitteln greifen (mUssen).
Nach der Regelblutung Rlingen diese Schmerzen oftmals
ab, es gibt aber auch betroffene Frauen, die nahezu durch-
gehend unter chronischen Unterleibsschmerzen leiden, teils
mit Ausstrahlung in den RickRen oder die Beine. Grund dafur
sind gutartige Zellen der Gebarmutterschleimhaut, die sich
irrtimlich auf Wanderschaft begeben und sich auBerhalb der
Gebarmutter ansiedeln. Aus diesen Zellen Rénnen sich dann
Zysten bilden, die sich an Orten ansiedeln, wo sie eigentlich
gar nichts zu suchen haben. Dort bilden sie dann sogenannte
Endometriose-Herde, die sich an den EierstockRen und zwi-
schen Gebarmutter und Darm ans Gewebe andocken und mit
ihm verwachsen Ronnen.
Hier fihren die Gewebereste dann mitunter ein schmerzhaf-
tes Eigenleben, sie Ronnen sich entzinden oder zu VerRle-
bungen oder Verwachsungen fUhren, auf jeden Fall bereiten
diese Endometriose-Herde vielen Frauen oftmals arge Proble-
me. Zu den gangigsten Symptomen zahlen mehr oder weniger
heftige Schmerzen wahrend der Periode, Unterleibsschmer-
zen auch unabhangig von der Menstruation, Schmerzen beim
Geschlechtsverkehr, Wasserlassen oder Stuhlgang. Oft Rann
auch UnfruchtbarReit die Folge sein, wenn die Endometriose-
Herde die Eileiter verRlebt haben.

_—

Adobe Stock | #482563622
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Woher kommt Endometriose
und was hilft Betroffenen?

Endometriose-Herde stammen aus der Gebarmutterschleim-
haut. Als solche sind sie abhangig vom weiblichen Hormon
Ostrogen und verhalten sich genauso wie die Gebarmutter-
schleimhaut: Sie bauen sich im Rahmen eines jeden Mens-
truationszyRlus auf und auch wieder ab. Anders als die ,,nor-
male” Gebarmutterschleimhaut, die, wenn Uberflissig, mit der
Regelblutung ausgeschieden wird, begeben sich die Endome-
triose-Herde im Korper auf Wanderschaft und setzen sich
fest. Gerne an den Eierstocken oder zwischen Gebarmutter
und Darm. Sie finden aber auch andere Orte, wie beispiels-
weise den Genitalbereich (im Rleinen Becken), den Darm, die
Blase oder die Harnleitern, um sich anzusiedeln. Hier Rbnnen
sie dann fur Probleme sorgen — oder eben nicht. Denn in vie-
len Fallen verursachen sie Reinerlei Beschwerden und bleiben
folglich unentdecRt. Da es sich um gutartiges Gewebe han-
delt, ist dies auch Uberhaupt Rein Problem. Spatestens in der
Menopause hat der Spuk sowieso ein Ende, dann bildet sich
die ErkrankRung von selbst wieder zurucR.

Bei Verdacht auf Endometriose ist der behandelnde Frau-
enarzt der erste Ansprechpartner. Nach einer genaueren
Anamnese, bei der RonRrete Probleme explizit benannt wer-
den sollten, folgt die gynakologische Untersuchung. Etwaige
Verhartungen und Verwachsungen Ronnen bereits durch den
Tastbefund loRalisiert werden. Diese R6nnen mit einer Ultra-
schall-Untersuchung genauer erRannt werden, die groRere
Endometriose-Herde, Zysten und Verwachsungen in vielen
Fallen ausfindig macht. Erhartet sich hierbei der Verdacht auf
Endometriose, entnimmt der Arzt in der Regel eine Gewebe-
probe und lasst diese histologisch untersuchen.

Liegt die Endometriose-Diagnose vor, wird der Arzt eine The-
rapie vorschlagen, die vom Ausmaf der Beschwerden und der
Lage der Endometriose-Herde abhangt. Endometriose Rann
medikRamentds und/oder operativ behandelt werden. Hier
spielt neben dem Ausmaf der Beschwerden, der Lage der En-
dometriose-Herde auch das Alter der Frau eine Rolle, sowie
ein bestehender Kinderwunsch.

Die medikamentose Therapie besteht in der Regel aus Hor-
mon-Praparaten wie der Pille, die das Wachstum der Endome-
triose-Herde bremsen plus Schmerzmitteln, die Schmerzen
und Krampfe im Unterleib lindern.

Die hormonelle Endometriose-Behandlung mit der Pille eig-
net sich vor allem fur Patientinnen, die Reinen Kinderwunsch
haben. Die regelmafig verabreichten Hormone sorgen dafur,

Eine Studie zeigte jetzt, dass Menschen, die in der
N&he zu Parks oder Blumenwiesen leben, ein gerin-
geres Risiko fir einen Schlaganfall haben. Die Gefahr
verringert sich um 16 Prozent, wenn die Grinflache
weniger als 300 Meter vom Zuhause entfernt ist.
Durch die Grinflache reduzieren sich die Luftschad-

dass die Produktion von Ostrogen gehemmt wird. Da die En-
dometriose-Herde dstrogenabhangig sind, werden sie so ru-
higgestellt und am weiteren Wachstum gehindert. Das allein
Rann fir manche Patientinnen bereits ausreichend sein.
Schlagt diese Hormon-Behandlung nicht an oder verursacht
andere schwere Beschwerden oder UnfruchtbarReit, raten
Arzte zu einer Operation, bei der die versprengten Endometri-
ose-Herde moglichst Romplett entfernt werden sollen.

In seltenen Fallen ist eine Kombination von medikRament6-
ser und operativer Therapie ratsam: Durch eine hormonelle
Vorbehandlung werden die Endometriose-Herde zunachst
verRleinert, um dann via Bauchspiegelung entfernt zu werden.

Endometriose -
das Chamaleon der Medizin

Obwohl Endometriose zu den haufigsten gynakologischen
ErRranRungen gehort, wird sie bisweilen immer noch relativ
stiefmatterlich behandelt. Das liegt zum einen daran, dass
viele Frauen die Symptome fir gewohnliche Regelschmer-
zen halten und daher auch nicht daruber sprechen. Zum an-
deren daran, dass es viele GynakRologen ihnen gleichtun und
zunachst auch Regelschmerzen vermuten. Hier hilft nur eins:
KKlarheit und Insistieren von Seiten der Betroffenen und er-
héhte Sensibilitat von Seiten der Frauenarzte. Denn viele Pati-
entinnen leiden oft jahrelang, bis die Diagnose Endometriose
feststeht und eine Behandlung beginnen Rann. Oder bis ein
unerfillter Kinderwunsch die KranRheit ans Licht bringt. Zwar
ist Endometriose eine gutartige KranRheit, die aber erstaun-
lich bosartige AuswirRungen auf manche Betroffene haben
Rann, aber viele tun sich schwer, diese KrankRheit zu identi-
fizieren. Weil sie eine enorme Bandbreite von Symptomen
verursacht, die ebenso gut auf andere KranRheiten hindeuten
Roénnten. Deshalb wird sie von vielen Mediziner*innen auch
als ,Chamaleon der Medizin” bezeichnet. Und deshalb gibt es
immer mehr GynaRolog*innen, die sich darauf spezialisieren
und daflr sorgen, dass die Sensibilitat fir diese KranRheit
zunimmt, sie schneller und zielgerichteter erRannt und be-
handelt werden Rann. Sie engagieren sich fir und in Endome-
triosezentren, die es mittlerweile in einer Reihe von FrauenRli-
nikRen gibt, halten Vortrage, informieren und Rlaren auf. Zum
Glick gibt es mittlerweile auch eine Reihe von Stiftungen, wie
beispielsweise die ,Stiftung Endometriose Forschung”, die
sich des Themas angenommen hat. Und das ist auch gut so,
denn bei einer der meistverbreiteten FrauenRranRheiten tut
umfassende AufRlarung wirklich Not. Und hilft so letztendlich
den Betroffenen.

stoffe. Stickstoffdioxid, RuBpartikel und Feinstaub
erhéhen das Risiko fiir einen Schlaganfall. Wenn
sich die Stickstoffkonzentration pro Kubikmeter um
zehn Mikrogramm erhdéht, steigt das Risiko um vier
Prozent. An stark befahren StraRen, sind die Werte
meist um ein Vielfaches héher.
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Anzeige

Verein der verbindet!

Bei sehr gunstigen und familienfreundlichen Beitragen bieten
wir unseren Mitgliedern ein vielfaltiges Sportangebot fur Jung
und Alt sowohl im Breiten- als auch im WettRampfsport an.

Unser Sportangebot ist so bunt und facettenreich wie unsere
Mitglieder: wie z. B. Fitness, Gesundheitssport, Yoga, Fit im Alter
sowie auch Rehabilitationssport.

Mit abwechslungsreichen Ubungseinheiten und qualifizierten
Trainern/ innen, stellen wir das Wohlbefinden unserer Mitglieder
in den Vordergrund!

Ob dynamisch und Rraftvoll oder sanft und entspannend, in
unserem umfangreichen Sport- Angebot finden Einsteiger und
ambitionierte Sportler gleichermafen ihre Lieblingssportart.

Die TG Neuss vermittelt Gemein-
schaft, Teamgeist, Freude, SpaR3
an Sport und Bewegung!

Weitere Informationen unter:
www.tg-neuss.de oder 02131 7181710

Anzeige

Der Malteser
Hausnotruf

Ein Sturz, ein plotzlicher Schwacheanfall oder Schlimmeres - mit
dem Alter steigt die Sorge vor den Rleinen oder groen Notfal-
len im Alltag. Wie gut, wenn immer jemand da ist: Der Malteser
Hausnotruf ist per Knopfdruck rund um die Uhr erreichbar und
hilft, wenn es darauf ankommt. Erfahren Sie, wie Sie oder lhre
Angehdrigen alleine weiter selbstbestimmt und unbeschwert zu
Hause leben Rénnen.

Mit dem Malteser Hausnotruf lasst sich bei Bedarf schnell und
einfach Hilfe auf Knopfdruck anfordern. Das Rleine, handliche
Gerat Rann wie eine Armbanduhr am Handgelenk getragen wer-
den oder auf Wunsch auch als HalsRette.

Sie méchten sich unverbindlich beraten lassen?

Sehr gerne. In einem personlichen Gesprach stellen wir lhnen
den Malteser Hausnotruf vor und informieren Sie Uber Verflig-
barReit, Kosten und sinnvolle Zusatzleistungen fir lhre Sicher-
heit. Wenn Sie sich bereits entschieden haben, R6nnen Sie auch
direRt den Malteser Hausnotruf bestellen.

Lassen Sie sich beraten:

0800 - 99 66 001

Geochiibtzted Hesz dusch
Optumismus

Eine Studie zeigt auf, dass Optimisten ein um 41
Prozent geringeres Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen haben, beim Schlaganfall ist das Risiko

um 43 Prozent reduziert.

L =S chelnisf
LzLahJiMuhH

SW Sanitdtshaus West
GmbH & Co.KG
Diisseldorfer Strafe 4
41460 Neuss

www.sanitaetshaus.de
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SW Sanitatshaus WEST

Unser Lacheln hilft
Inhoven .

Telefon: 0800 5050023
Telefax: 021311288340
info@sanitaetshaus.de
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Gesund fur Mer

Hier geht es nicht um ,Didt’ wie die meisten sie kennen.
Nicht um Abnehmen, Kérper-Optimierung oder Verzicht.
Die ,Planetary Health Diet’ ist vielmehr ein von internatio-
nalen Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftlern erstell-
tes Erndhrungskonzept, das die Gesundheit der Menschen
und das Wohl unseres Planeten zugleich im Blick hat -
durch einen ausgewogenen und 6kologisch nachhaltigen
Speiseplan.

Annelie H6hn-Verfurth

ereits 2015 gab es in der renommierten medizini-
schen Fachzeitschrift ,The Lancet’ aus GrofRbritan-
nien eine Verdffentlichung zum Thema ,Planetary
health’ — Gesundheit des Planeten. Daran beteiligt
war die RocRefeller Foundation, eine New YorRer
Stiftung, die sich dem ,Wohl der Menschen auf der ganzen Welt’
verschrieben hat, und die Lancet-IKommission, bestehend aus
internationalen Expertinnen und Experten, die fir ,The Lancet’
arbeiten. Diese Fachleute stellten den eindeutigen Zusammen-
hang zwischen einer gesunden Umwelt und der Gesundheit der
Menschen fest. Ihre ErkRenntnis: Die deutliche Verbesserung der
menschlichen Gesundheit, mit hoherer Lebenserwartung und
verringerter KindersterblichReit, ist auf Kosten des 6Rologischen

Die ,Planetary F

Gleichgewichts unserer Erde gegangen. Wortlich heifRt es in dem
Bericht: ,by its actions humanity now threatens to destabilise
the Earth’s Rey life-support systems.” Eine Gefahr fir Mensch
und Erde. Und ein WecRruf fur 37 fihrende Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler verschiedener Disziplinen — darunter
Gesundheit, Landwirtschaft, Politik und ORologie — aus 16 Lan-
dern, sich an die Losung des Problems zu machen. Mit im Boot
der ,Lancet’-Kommission war diesmal die weltweit agierende,
gemeinnutzige Nichtregierungsorganisation EAT aus Norwe-
gen, die sich fir eine globale Ernahrungswende einsetzt. An-
fang 2019 hat diese EAT-Lancet-Kommission schlieBRlich ihren
Bericht und Vorschlag fur die nun sogenannte ,Planetary Health
Diet’ veroffentlicht. Ein ErndhrungskRonzept, das die Gesundheit
des Menschen und des Planeten gleichermafRen unterstutzen
und schutzen soll.

Hochste Zeit fiir Veranderung

Die Ausgangsfrage flr die Fachleute war: K6nnen wir eine zu-
Rinftige ErdbevolRerung von zehn Milliarden Menschen bis
2050 gesund und nachhaltig ernahren? Kurz zusammengefasst
lautet ihre Antwort: Ja, aber es ist nicht moglich, ohne die Ernah-
rungsgewohnheiten zu verandern, die LebensmittelproduRtion
zu verbessern und die Lebensmittelabfalle zu reduzieren.




1sch und Erde:
jealth Diet’

Eine radiRale Veranderung der globalen Ernahrungsweise sei
dringend notwendig, um die NachhaltigReitsziele der Vereinten
Nationen und des Pariser AbRommens zu erreichen, ansons-
ten drohten zuRlnftigen Generationen zunehmende Probleme
durch Unterernahrung und eigentlich vermeidbare Krankheiten.
Es gelte daher, zwei Ziele zu realisieren: eine gesunde, ausge-
wogene Ernahrung fur alle Menschen und eine nachhaltige Le-
bensmittelproduRtion. Ideal ware ein weltweiter IKonsens, insbe-
sondere von Politik und Wirtschaft, um diese Ziele tatsachlich
verwirRlichen zu Rénnen.

Vor diesem Hintergrund hat die EAT-Lancet-IKommission also
ihren auf anerkRannten Ernahrungs- und Gesundheitsempfeh-
lungen basierenden Speiseplan entwickelt, den jeder Mensch
flexibel und individuell umsetzen Rénnen soll. Dahinter steckt
vermutlich auch der GedanRe, dass wahre Veranderungen ja
beRanntlich oft im IKleinen beginnen. Und in diesem Fall Rann
jeder Mensch zu dieser Veranderung beitragen, indem er seine
Ernahrungsweise an den Vorgaben der ,Planetary Health Diet’
orientiert.

Der Speiseplan der Zukunft

Aber wie sieht der Speiseplan der ZuRunft denn nun aus? ,Die
planetarische Gesundheitsdiat ist eine globale Referenzdiat fur

Erwachsene, die symbolisch durch einen halben Teller Obst und
Gemlse dargestellt wird”, fasst die EAT auf ihrer Homepage (eat-
forum.org) das IKonzept zusammen. So ist wohl gleich Rlar: Ganz
ohne Verzicht geht es dann doch nicht, zumindest was den IKon-
sum von Fleisch und tierischen Produkten angeht. Ausgehend
von 2500 Rcal pro Tag fur einen erwachsenen Menschen emp-
fiehlt die EAT-Lancet-Kommission namlich eine Ernahrung, die
tatsachlich zu finfzig Prozent aus Gemuise und Obst besteht.
,Die andere Halfte besteht hauptsachlich aus VollRornproduR-
ten, pflanzlichen Proteinen (Bohnen, Linsen, Hilsenfrichten,
NUssen), ungesattigten Pflanzendlen, bescheidenen Mengen
an Fleisch und MilchproduRten sowie einigen ZuckRerzusatzen
und starkRehaltigem Gemduse.” Das bedeutet in Zahlen pro Tag:
etwa 500 Gramm Gemuse und Obst, gut 200 Gramm VollkRorn-
getreide (Reis, Weizen, Mais etc.), 250 Gramm Milch und Milch-
produRte, etwa 75 Gramm Hulsenfrichte und 50 Gramm NUsse
als pflanzliche Proteinquellen. AuBerdem nur etwa 50 Gramm
starkRehaltiges Gemise wie Kartoffeln oder ManioRk, maximal
rund 30 Gramm SufRungsmittel und wenig Fleisch: pro Woche je
einmal Gefllgelfleisch und Fisch (bei rund 30 Gramm pro Tag),
alle zwei Wochen ein Stiick Rind-, Schwein- oder Lammfleisch
(bei 14 Gramm pro Tag).
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Allerdings handelt es sich bei den meisten Vorgaben um Richt-
werte, die man individuell an seine BedUlrfnisse anpassen Rann.
Es gibt also Rulinarischen Spielraum, etwa wenn man Vegetarier
ist oder UnvertraglichReiten hat oder einfach irgendein Lebens-
mittel nicht mag. ,Die Erndhrung ist sehr flexibel und ermog-
licht die Anpassung an Ernahrungsbedurfnisse, personliche
Vorlieben und Rulturelle Traditionen”, erRlart die EAT ausdruck-
lich. Das ErnahrungskRonzept transportiert also ganz
bewusst Reine dogmatischen oder rigiden
Vorschriften, allein schon deswegen,
weil es nicht moglich ware, der Welt- -
bevoélkRerung mit all ihrer Vielfalt
exaRt die gleiche Ernahrungs-
weise zu verordnen. Im
Original-Bericht der EAT-
Lancet-Kommission
heifdt es daher: ,Local
interpretation and ad-
aptation of the uni- i
versally-applicable .i
i
i
1

planetary health diet

is necessary and

should reflect the I
culture, geography

and demography of

the population and in-
dividuals.”

Lob und Kritik

Das Bundeszentrum fur Er-
nahrung (BZfE), das die ,Pla-
netary Health Diet’ als Beispiel

fir nachhaltigen IKonsum auf seiner
Homepage vorstellt, Rommt zu einer po-
sitiven Bewertung ihrer Flexibilitat, schrankt
allerdings ein: ,,Sieht man genau hin, passt der Speiseplan
perfeRt fur sogenannte ,Flexitarier”, die nur ab und zu Fleisch
essen.” In der Tat sind diese ,Flexitarier’ ebenso wie Vegetari-
er und Veganer Rlar im Vorteil, wenn es um die Umsetzung der
planetarischen Gesundheitsdiat geht — viel andern mussten sie
nicht. Sehr schwer fallen dirfte diese Ernahrungsweise dage-

gen den passionierten Fleisch-Fans, mussten sie doch - Flexibi-
litat hin oder her - tatsachlich ihre Gewohnheiten sehr stark ver-
andern und deutlichen Verzicht Gben. AuRerdem hat das BZfE
generell Bedenken, was — bei allen Vorteilen — die Realisierung
angeht: ,Trotzdem ist das Ganze ein Modell, das nicht Rurzfris-
tig in die Praxis umgesetzt werden Rann. Ohne den festen Wil-
len von PolitiR und Wirtschaft und zwar auf allen Ebenen, sagt
Richard Horton, ChefredaRteur von ,The Lancet’, wird

es wohl nicht gehen.” Auch die Deutsche Ge-

sellschaft fur Ernahrung (DGE) hat sich

-— mit dem Thema auseinanderge-
setzt und stellt zunachst einmal
eine grundsatzliche Uberein-
stimmung mit den eigenen
Empfehlungen fest: ,Die
planetary health diet

stimmt weitgehend mit

den DGE-Empfehlun-

gen zur vollwertigen
Ernahrung  Uberein.

Auch die empfohle-

nen Lebensmittel-

mengen liegen im

Bereich der Orientie-
rungswerte der DGE.”

Wie die EAT-Lancet-
[Kommission ist die DGE

der Meinung: ,Was und

wie viel Menschen essen

und trinken, steht in direR-
tem Zusammenhang mit den
nachhaltigen EntwicRlungszie-

len.” Aber in einer aRtuellen Presse-
information vom Mai 2022 werden auch
gewisse, nicht ganz unbedeutende Unterschie-
de betont, die sich allein schon dadurch ergeben, dass ,die
DGE-Empfehlungen auf die Erndhrungsgewohnheiten, die lo-
Rale LebensmittelproduRtion und Rulturellen Gegebenheiten
in Deutschland abgestimmt” seien. So wird Prof. Dr. Bernhard
Watzl, Vizeprasident der DGE und Vorsitzender der DGE-Ar-
beitsgruppe lebensmittelbezogene Ernahrungsempfehlungen,

Spdtbeses Schulptarst vesbepdert
Geoundheib

Die SchulschlieBungen im Lockdown waren fir vie-
le Kinder und Jugendliche eine schwere Belastung
und fiihrten zu Bewegungsmangel und depressiven
Symptomen. Einen positiven Aspekt gab es aber
auch. Dadurch, dass die Schiiler“innen morgens
langer schlafen konnten, verbesserte sich bei vie-
len die Gesundheit und Lebensqualitdt. Der frilhe
Unterrichtsbeginn steht den biologisch bedingten
verspdteten Schlafzeiten entgegen.

Teinstaubbelasbung um
tahsradanhdnges

Kinder, die im Fahrradanhanger transportiert wer-
den, sind einer deutlich héheren Feinstaubbelas-
tung ausgesetzt, als die Radfahrer. In Bodenndhe
liegt die Belastung etwa 14 Prozent héher, ergab
eine Studie. Abends, wenn der Verkehr am starksten
ist, liegt der Wert bei etwa 20 Prozent sogar noch
héher. Es empfiehlt sich also, Uberziige fiir die An-
hanger zu verwenden, speziell, wenn man auf viel-
befahrenen StralRen unterwegs ist.
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zitiert, der sagt: ,Wesentliche Unterschiede zeigen sich aus

der globalen versus deutschlandspezifischen Betrachtung und
bei der Ableitung der Lebensmittelmengen, vor allem bei Milch
und Milchprodukten.” So empfiehlt die DGE eine deutlich héhe-

re Menge an Milch und MilchproduRten zum Verzehr, um eine
ausreichende Calciumzufuhr zu gewahrleisten. ,Die Planetary
Health Diet nimmt hierflir eine wesentlich geringe Menge als
die Referenzwerte der D-A-CH-Gesellschaften oder der WHO
an”, heilt es. Und: ,Besonders Rritisch ist dies flr die Gruppe der
Kinder und Jugendlichen, da diese einen héheren Calciumbedarf
zum Aufbau einer optimalen Knochendichte als Erwachsene ha-
ben.” Dartuber hinaus wird die von der EAT-Lancet-Kommission
empfohlene Energiezufuhr von 2.500 Rcal/Tag Rritisch bewer-
tet, wie Ubrigens auch von der BZfE. Beide Institutionen beman-
geln, dass diese Kalorienmenge, die nicht nach Alter, Geschlecht
oder TatigReit differenziert, fir die einen zu viel und fir die an-
deren Menschen zu wenig sein Ronnte. Allerdings lasst sich hier

entgegenhalten, dass die die EAT-Lancet-Kommission ja, wie EE mpp

bereits dargelegt, sehr deutlich macht, dass es sich bei ihrem l\“ 1OQN HOMOO
Konzept um Empfehlungen, um Richtwerte handelt, die durch-
aus recht variabel an die Bedirfnisse der Menschen angepasst NATL#JR "l[-)(;-)—” H_[\F PATHIE

W HARE .-??)G
. . e gt
werden Rénnen und sollen. CHRISTOPH HARF-SAARBCARG 2 e dfenleres

Fazit
Neuss - Biichel 17 - 21

www.einhorn-apotheke-neuss.de

Es muss sich etwas andern! Denn: ,Die verzehrten Lebensmit-
telmengen in Deutschland weichen erheblich von den Anga-
ben der beiden Ernahrungsempfehlungen ab”, stellt die DGE im

Vergleich ihres eigenen Ernahrungsmodells mit der Planetary
Health Diet fest. ,Die Ergebnisse der EAT-Lancet-Kommission &APP
bestatigen neben weiteren internationalen Bewertungen erneut,
dass die Umsetzung von Ernahrungsempfehlungen nachweis- hat S

lich die Gesundheit fordert und die Umwelt schont.”

Das ist doch eine gute Nachricht. Und es gibt noch eine: Tat-
sachlich Rann jeder Mensch mitmachen - ganz eigennutzig fur
die eigene Gesundheit und zudem zum Wohle aller Menschen
und unseres Planeten. Die Planetary Health Diet ist eine Mdg-
lichReit und Chance zugleich.

Weitere Informationen gibt es unter www.eatforum.org.
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Psychische Erl
bei Kindern una

Psychische Auffiilligkeiten bei Kindern und Jugendlichen
haben durch die Pandemie und die damit verbundenen
Einschrénkungen zugenommen, rund jedes dritte Kind
empfindet eine verminderte Lebensqualitcit. Auch die Zahl
der psychischen Erkrankungen ist gestiegen. Zu den hdu-
figsten Diagnosen zdhlen Depression, Angst-, Schlaf- und
Essstorungen. Wahrend der Lockdown und viele der in der
Pandemie verhdngten MafSnahmen vulnerable Gruppen
schiitzen solite, zahlen Kinder und Jugendliche hier einen

hohen Preis.
Monika Novotny

iele Studien belegen, dass sich der psychische
Zustand von Kindern und Jugendlichen durch die
Pandemie deutlich verschlechtert hat. So deckten
die COPSY-Langzeitstudien (Corona und Psyche),
durchgefuhrt von Forschenden des Universitats-
RlinikRums Hamburg-Eppendorf (UKE), vermehrt psychische und
psychosomatische Auffalligkeiten junger Menschen auf. Auch
der diesjahrige Deutsche Arztetag, der im Mai in Bremen statt-
fand, machte sich dieses Thema zu eigen und wahlte als eines
seiner Schwerpunktthemen ,Auswirkungen der Corona-Pande-
mie auf Kinder und Jugendliche”.
LIKinder und Jugendliche haben wahrend der Coronapandemie
eine besondere Last zu tragen, obwohl bei ihnen eine COVID-
19-InfeRtion meist sehr mild verlauft. Die MaBnahmen wie
Kita- und SchulschlieBungen zum Gesundheitsschutz alterer
Menschen und vulnerabler Gruppen mussen im Nachhinein in
ihren Auswirkungen auf die Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen hinterfragt werden”, sagte der Prasident der Bundes-
arztekammer (BAK) Klaus Reinhardt zu Beginn des Kongresses.
Deshalb muUsse den daraus resultierenden FehlentwickRlungen
und Auffalligkeiten bei Kindern und Jugendlichen jetzt gegen-
gesteuert werden.
Denn noch sind die langfristigen Folgen von Lockdown, Home-
schooling und Social Distancing noch nicht abzusehen. Fakt ist
aber,dass in den zurucRliegenden beiden Jahren die gemeldeten
Falle von Verhaltensauffalligreiten stark zugenommen haben.
Das ist auch nicht weiter verwunderlich, denn in einer Zeit, in
der Kinder und Jugendliche naturlicherweise eigentlich Kon-
takte Rnipfen und UnabhangigReit erlangen wollen, hatten sie
durch Homeschooling und SchlieBung von Sportvereinen und
Schwimmbadern noch weniger Bewegung und Freirdaume, wur-
den sozial isolierter und noch mehr an Bildschirme gebunden,
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Krankungen
1 Jugendlichen
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als es ihnen guttat. Hinzu Ram der Stress, den Covid-19 vielen
Familien auferlegte, die plotzlich gemeinsam den ganzen Tag
gefangen im Homeoffice zuhause verbringen mussten. Oft-
mals ging die stabilisierende AlltagsstruRtur verloren, vormals
lieb gewonnene Freiheiten fielen weg sowie die MdglichReit,
selbststandig zu agieren. Soziale Kontakte gab es Raum noch,
viele Kinder fihlten sich dadurch isoliert und allein. Auch die
gewohnte Lernumgebung ging verloren, es mangelte an Aus-
gleich durch FreizeitaRtivitaten. Jungere Kinder waren von die-
sen StressfaRtoren noch starRer betroffen als Jugendliche, die
schon selbstandiger sind und mehr Lebenserfahrung haben.
All das erzeugte Frust, Stress, ungute Geflihle und war eine
enorme Belastung fur die seelische und psychische Gesundheit
vieler Kinder und Jugendlicher.

Kranke Kinder des Loclkkdowns?

Die Folgen davon waren eine rapide Zunahme von Sorgen und
Angsten, aber auch von depressiven Symptomen und psycho-
somatische Beschwerden. Dazu zahlten starkRe Stimmungs-
schwankungen, Niedergeschlagenheit eine generelle
TraurigReit, Suizidgedanken, PanikRattacken, Angst-, Schlaf- und
Essstorungen.

In dem MaRe, wie die Beschwerden sich hauften, stieg natur-
lich auch die Zahl der Hilfesuchenden. Die vor der Pandemie
eh schon Uberlasteten psychotherapeutischen Praxen Ronnten
Raum mithalten, die Praxen waren heillos Uberfordert und die
Wartezeiten lang. Eine im Frahjahr 2021 durchgefiihrte Studie
der Universitat Leipzig belegt dies: Befragt wurden deutschland-
weit 324 Kinder- und Jugendtherapeuten, die ihre Situation ,in
den letzten sechs Monaten” mit der vor zwei Jahren vergleichen
sollten. Das Ergebnis war so niederschmetternd wie eindeutig:
Die Wartezeit fUr ein therapeutisches Erstgesprach hatte sich
verdoppelt. Sie betrug vor der Pandemie rund finf Wochen, ver-
langerte sich dann auf zehn. Bei einem Therapieplatz verhielt es
sich ahnlich, die Wartezeit verdoppelte sich von drei auf sechs
Monate. Die landlichen Gebiete standen noch schlechter da,
hier lag die Wartezeit aufgrund der schlechteren Versorgung bei
rund einem Jahr. Verbesserung tate also wirRlich Not, vor allem,
weil bei vielen KrankRenkassen die Meinung vorherrsche, dass
es genugend Therapieplatze fir Kinder und Jugendliche gebe.

oder

.,Generation Corona“? — Bitte nicht!

Girtelrose (Herpes Zoster) ist eine Viruserkrankung,
die meist ab dem 50. Lebensjahr auftritt. Erst gibt es
einen schmerzhaften Hautausschlag, aber bei ca 20
Prozent der Betroffenen kommt es einige Zeit nach
der Infektion zu bleibenden Nervenschmerzen. Nun
entwickeln die Pharmakonzerne Pfizer und BioN-
Tech einen hochwirksamen neuen mRNA-Impfstoff
zum Schutz vor der Erkrankung. Dieser soll besser
vertraglich als der bisherige sein.

Zwar sind mittlerweile laut den Ergebnissen der letzten COPSY-
Studie vom Herbst 2021 die psychischen Auffalligkeiten leicht
rlcRlaufig, allerdings ist der Anteil der Kinder mit Auffalligkei-
ten immer noch deutlich héher als vor der Pandemie. Kinder und
Jugendliche berichteten nach wie vor von Stresssymptomen wie
Gereiztheit, Niedergeschlagenheit und massiven Einschlafprob-
lemen. Schule und Lernen wiurden weiterhin als auBerst anstren-
gend wahrgenommen. Der Druck auf sie habe sich auf hohem
Niveau stabilisiert, so nehmen es die Forschenden wahr. Das
galte besonders flr Kinder aus sozial benachteiligten Familien.
Hier mahnen die Forschenden weiterhin zur Vorsicht und ei-
ner erhdéhten Sensibilitat: ,Das wichtigste Ergebnis ist, dass
sich Wohlbefinden, Lebensqualitat und psychische Gesundheit
wahrend der Pandemie deutlich gegenuber der Zeit vorher ver-
schlechtert haben”, sagte Studienleiterin Ulrike Ravens-Siebe-
rer. Gleichzeitig aber sei ersichtlich, dass sich die Kinder erhol-
ten, wenn sich das Leben wieder normalisiere. ,Aber trotzdem
ist es noch eine hohe Belastung”, warnte sie. ,Das darf man
nicht unterschatzen.”

Diese Ansicht wird zwar nicht von allen, aber von vielen geteilt.
Viele Jugendhilfeeinrichtungen schlagen nach wie vor Alarm
und fordern einen besseren Ausbau von unterstitzenden An-
geboten, um psychischen Belastungen von Kindern und Ju-
gendlichen aufzufangen und ihnen entgegenzuwirken. Gerade
deshalb, weil sie ihr ganzes Leben noch vor sich haben und , die
Kinder unsere ZukRunft sind”, wie es so schon heif3t. Hier Ronne
es nicht sein, dass sie die langfristig die Leidtragenden sind, die
auf Kosten ihrer eigenen psychischen Gesundheit die Alteren
geschitzt haben. Damit es nicht zu einer ,verlorenen Corona-
Generation” Rommit, sei die Gesellschaft gefordert, entgegenzu-
steuern. Oder, um es mit Eva Maria Welskop-Deffaa, Prasidentin
des Deutschen Caritasverbandes, zu sagen, die betont, dass es
nicht sein Rann, dass Kinder und Jugendliche die Verlierer sind,
die unter den psychischen Folgen der Corona-MafBhahmen zu
leiden haben und damit allein gelassen werden. ,Viele Jugendli-
che haben sich wahrend des Lockdowns irgendwie Uber Wasser
gehalten. Sie haben die Improvisationen des Corona-Schulall-
tags versucht zu meistern und sich in vorbildlicher Solidaritat fur
die Generation ihrer GrofReltern engagiert. Jetzt gebuhrt ihnen
die Solidaritat der Alteren. PolitiR, (Gesellschaft) und Kirche sind
gefordert, die Rechte der jungen Menschen Ronkret zu verteidi-
gen - gegen ein Virus, das neben unserer Gesundheit auch den
sozialen Zusammenhalt angreift.”

KORPERSCHULE
Birgit Klein

vasil geprdite Gymasseiilehrerin

Holzheimer Weg 42b
d1dbd Neuss
Tel: (21314773037
wanw koerperschula-kleinde

t his ir e Alter

NEL: Aktiv und vital

Kurshginm o nach Angebol

In allen Kursen gilt die 2G-Regel

Barso wenden leitweise von den Erankenkiden geldeden
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Yoga fur Alle bei
Yogimotion

Schon 5 Jahre in Reuschenberg

i o ™}

Yoga ist mehr als nur ein Kérpertraining, denn es folgt dem jahr-
tausendalten Prinzip, KKorper, Geist und Seele in EinRlang zu
bringen und ist in dieser herausfordernden Zeit nicht mehr weg-
zudenRen.

Yoga verhilft durch Kérperhaltungen und gezielte AtemtechnikR
zu neuer und positiver Energie. Dabei werden Geist und Seele
angenehm mit einbezogen. Deswegen fihrt Yoga nachweislich
zu anhaltender Entspannung und nachhaltigem Stressabbau.
AuBerdem starkRen die Korperhaltungen den Korper, so dass
man den Herausforderungen des Alltags besser gewachsen ist,
denn ein starRer Kérper schenRt einen starken Geist!

Lerne unser Yoga im Studio Reuschenberg beim Open House
am 25. September zum 5-jahrigen Jubilaum Rennen und Romm’
zum Rostenlosen Schnuppern vorbei!

Das Angebot bei Yogimotion ist vielfaltig und abwechslungs-
reich — jeder findet sein Yoga: Hatha Yoga, Vinyasa Yoga, Yin
Yoga, Yoga fiur Schwangere und die Ruckbildung sowie Kinder
und Jugendliche auBerdem viele Workshops und Specials —
Yoga fir alle!

Dass Yoga gesundheitsfordernde Wirkung hat, nutzen auch die
gesetzlichen KrankenRassen, die Praventionskurse bei Yogimo-
tion ein- bis zweimal im Jahr bezuschussen, was sicherlich ein
weiterer Anreiz ist, Yoga auszuprobieren und dann in den Alltag
zu integrieren. Auch unsere Yogaausbildung erfreut sich groRRer
Beliebtheit, egal ob man spater selbst unterrichten mochte oder
einfach mehr Gber Yoga erfahren mag: der Weg des Yoga ist so
faszinierend und lehrreich!

Mehr Infos auf www.yogimotion.de

Anzeige

alma - Der erste
CBD Laden in Neuss

In vielen Stadten Deutschlands ist es bereits Normalitat und nun
gibt es auch in Neuss (auf der KlarissenstraBe 2) die Moglich-
Reit, sich Uber hochwertige und zertifizierte Bio-CBD Produkte
zu informieren und diese dann auch vor Ort zu erwerben. CBD
Ole sind gefragt wie nie. Ob als Beauty-Booster, zur Regenera-
tion nach dem Sport, zur Unterstitzung des allgemeinen Wohl-
befindens oder bei so manchen Alltags-Beschwerden. Es gibt
unzahlige und positive ErkRenntnisse, die in den vergangenen
Jahren aus der Erforschung der Cannabispflanze in der Medizin,
der KosmetikR und im Bereich der Lebens- und Nahrungsergan-
zungsmittel gewonnen wurden. So Rann Cannabis, insbeson-
dere CBD, positive Auswirkungen auf den menschlichen Orga-
nismus haben und zu einem besseren und geslnderen Leben
beitragen. Positive EffeRte haben sich unter anderem in der The-
rapie von chronischen Schmerzen, Angststérungen, chronisch
entzindlichen Prozessen und neurologischen ErkRrankungen
gezeigt. Zudem Rann der positive Einfluss auf den Schlaf und
eine ReduRtion des Stresslevels zu einer naturlichen und ge-
sunden Lebensweise beitragen. Im stilvoll eingerichteten Laden
im Herzen der Neusser Innenstadt bietet das Team von ,alma”
CBD Bio Produkte wie u.a. Ole, Kapseln, Naturkosmetik, Bliten,
Bio Hanf-Lebensmittel bis hin zu Produkten fir das Haustier.
Im Gegensatz zu vielen Angeboten im Internet befinden sich
bei ,,alma” nur ProduRte von EU-zertifizierten Produzenten im
VerRauf. Das - neben einer ausfihrlichen Beratung — macht ei-
nen Besuch mehr als lohnenswert. Weitere Informationen unter
www.alma-cbd.com

Mehs Spafy am Sport

Dass regelmaliges Training gut fir den Koérper ist
und zudem glicklich macht, ist unbestritten. Trotz-
dem fallt es schwer, sich zum Sport zu motivieren.
In einer Studie fanden Forscher den Schlissel im
Gehirnstoffwechsel, in bestimmten Rezeptoren fir
Gldckshormone. Je trainierter die Probanden waren,

desto hoher war deren Zufriedenheit nach den Ein-
heiten. Wer sich also regelmaRig bewegt und sich
in der Anfangszeit durchbeiflt, trainiert so auch das
Belohnungssystem im Hirn. Und in Zukunft fallt die
Motivation immer leichter.
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Kreisgesundheitsamt bietet Aids-Beratung
und kostenlose Tests an

Beratung und Pravention zum Thema Aids stehen im Mittelpunkt
der Arbeit von Csilla Patocs. Dabei hat sie festgestellt, dass die Zahl
der Personen, die das Angebot des Gesundheitsamtes flr einen
HIV-Test nutzen seit Beginn der Corona-Pandemie abgenommen
hat.

Die Diplom-Sozialpadagogin erlautert: ,Menschen mit HIV Rénnen
bei rechtzeitiger Diagnose und Therapie ein fast normales Leben
fuhren. Deshalb ist es so wichtig zu wissen, ob jemand sich vielleicht
angesteckt hat.” Auch um Neuinfizierungen zu vermeiden, sei es
wichtig, Uber die eigene ErkrankRung Bescheid zu wissen.

Das Gesundheitsamt bietet HIV-Tests Rostenlos und anonym an.
Wer einen Test gemacht hat, erhalt das Ergebnis nach drei bis vier
Tagen. Wichtig zu wissen: Tests sind rund sechs Wochen nach der
vermeintlichen Ansteckung aussageRraftig. Neben dem HIV-Test
besteht dabei auch die MdglichReit, sich auf die sexuell Ubertrag-
bare InfeRtion Syphilis testen zu lassen.

Daruber hinaus Ronnen Interessierte auch einen HIV-Schnelltest
beim Gesundheitsamt machen. ,Seit Juli 2022 Rénnen wir auch
den Schnelltest Rostenlos anbieten, da die KKosten hierfur durch
das Land Ubernommen werden”, erlautert Patocs. Hier gibt es das
Ergebnis bereits nach rund 15 Minuten; diese Tests sind drei Mona-
te nach der vermeintlichen AnsteckRung aussageRraftig.

.Die Sensibilisierung fur sexuell ibertragbare Infektionen als mog-
liche Eintrittspforte fur HIV gehdrt zu den Beratungsinhalten. So-

Unsere AlDS-Beratung ist anonym und kostenlos!

HIV—Test (auch S;hqellt&it) "

INFORMIEREN
STATT IGNORIEREN

R i R TY

www.rhein-kreis-neuss.de/aidsberatung
Neuss: Tel. 02131 928-5391 ;

mit Rommen auch immer mehr Anfragen zur TestmdglichReiten
far andere Erkrankungen in den Beratungsgesprachen. Daher wol-
len wir unser Rostenloses Testangebot noch auf Chlamydien und
GonokoRRen erweitern”, erganzt die Beraterin.

FUr diese beiden Tests sind Abstrich-/Urinuntersuchungen not-
wendig. Die Abstriche werden als Selbstabstriche durchgefihrt.
Eine arztliche Untersuchung wird im Gesundheitsamt nicht durch-
gefuhrt. Bei akuten Symptomen und Schmerzen empfiehlt es sich
einen niedergelassenen Arzt aufzusuchen.

Csilla Patocs berat nicht nur Personen, die in ihre Sprechstunde
Rommen, sondern geht auch in Schulen. ,Mein Ziel ist, den Ju-
gendlichen die Scheu vor diesem haufig tabuisierten Thema zu
nehmen. Wenn Jugendliche erst einmal gelernt haben, Uber sich
selbst zu bestimmen und eine Ich-Starkung erfahren haben, sind
sie eher befahigt, sich vor einer HIV-Infektion zu schiitzen.” Inter-
essierte Schulen Rénnen sich gerne bei Frau Patocs melden.

Wer an einer Beratung oder an einem HIV-Test interessiert ist,
Rann in die Sprechstunde von Csilla Patocs Rommen. Diese findet
im Kreishaus Neuss (Untergeschoss, Raum U.Ol) dienstags von
13.30 bis 15 Uhr und donnerstags von 8.45 bis 11.30 Uhr statt sowie
im Gesundheitsamt in Grevenbroich (Raum EGI7 im Erdgeschoss)
mittwochs von 8.45 bis 11.30 Uhr. Interessierte sollten sich vorab
telefonisch oder per E-Mail anmelden, um Wartezeiten zu vermei-
den. Csilla Patocs ist unter Tel. 02131 928-5391 sowie per Mail unter
csilla.patocs@rhein-Rreis-neuss.de erreichbar.

Weitere Informationen rund um die Aidsberatung gibt es auf der Inter-
netseite des Rhein-KKreises Neuss unter www.rhein-Rreis-neuss.de.

Anzeige

Das Kniegelenk

Das Knie ist das mit am meisten belastete Gelenk unseres Kor-
pers. Durch falsche Belastung (falsches Schuhwerk, OPs etc.)
Fehlhaltungen und Bewegungsmangel Rommt es haufig zu Be-
schwerden im Knie. Langes Stehen, Gehen und Treppensteigen
sind oft nur begrenzt moglich. Auch alte Verletzungen Rénnen
Beschwerden hervorrufen, wenn die MusRulatur nicht Ronse-
quent wieder aufgebaut wurde.

Langfristig Rann zu schwache MusRulatur oder unRoordinier-
tes Gehen zu Arthrose oder anderen KnieerkRrankungen fuhren.
Oft ist die BeinmusRulatur zu schwach, um das Kniegelenk zu
entlasten und so die Schmerzen zu lindern (z.B. bei Arthrose).
So Rann das KniegelenRk nicht entlastet werden, muss das Ge-
wicht (oft auch das Ubergewicht) des Kérpers tragen und vor-
handene Einschréankungen im HuftgelenkR und Sprunggelenk
Rompensieren. Daher ist Muskelaufbau, Dehnen, Koordination,
Gleichgewicht und die Stabilisierung eine gute Mischung einer
Ubungsstunde.

Koérperschule Birgit Klein

Holzheimer Weg 42b, 41464 Neuss

Tel.: 02131- 4773037

esund in Neuss 2021



TFP Kinderwunschzentrum Diisseldorf:

Anzeige

Eine der modernsten Kliniken Europas
hilft auf dem Weg zum Wunschkind

Ein eigenes Kind ist der sehnlichste Wunsch vieler Menschen.
Doch nicht immer Rlappt es auf nattrlichem Wege: Schatzun-
gen zufolge sind in Deutschland etwa 15 Prozent aller Paare un-
gewollt Rinderlos. Hinzu Rommen Frauen in gleichgeschlecht-
lichen Beziehungen und Singles mit dem Wunsch, Mutter zu
werden. Hier Rann die ReproduRktionsmedizin in vielen Fallen
helfen.

Im Rheinland ist dafir das MVZ TFP Kinderwunschzentrum
Dusseldorf die erste Adresse. Vor 30 Jahren als erste Einrich-
tung ihrer Art in der Landeshauptstadt gestartet und lange un-
ter dem Namen VivaNeo aktiv, Ramen bis heute mit ihrer Hilfe
mehr als 10.000 Kinder zur Welt. Der neu erdffnete Standort in
Dusseldorf-Lorick gehort zu den modernsten in Europa.

Das 48-Ropfige Team vor Ort bietet individuelle Beratung und
Betreuung sowie eine Vielzahl von Diagnose- und Behand-
lungsmaoglichReiten. Von FruchtbarReitsuntersuchungen uber
Social Freezing - das Einfrieren von Eizellen flr eine mogliche
spatere Befruchtung - bis zu samtlichen Kinderwunschbe-

Vom Kinderwunsch
zum Wunschkind

handlungen wie Insemination (IUl), In-vitro-Fertilisation (IVF)
oder intracytoplasmatische SpermieninjeRtion (ICSI) deckt das
Zentrum das gesamte Spektrum der ReproduRtionsmedizin ab.
Besonders praktisch: Durch das angeschlossene Blutlabor und
die eigene SamenbanR ist ein umfassendes Behandlungsange-
bot aus einer Hand maglich.

Neben modernster Ausstattung, neuesten Verfahren und einem
erstkRlassigen Team ist den Spezialisten besonders wichtig, sich
fir jede Patientin und Patienten Zeit zu nehmen und sie indi-
viduell auf ihrem Weg zum WunschRind zu begleiten. “Unser
Arzte-Team findet gemeinsam mit jedem Paar den passenden
Weg, der sie ihrem WunschRind naher bringt”, so Dr. med. Petra
Hubert, Arztliche Leiterin des TFP Kinderwunschzentrums Dils-
seldorf. “Damit bleiben wir auch in ZuRunft der Partner fir den
Nachwuchs des Rheinlands.”

Telefon: +49 21190170
https://tfp-fertility.com/

Vereinbaren
Sie jetzt einen

N TFP

Kinderwunsch Disseldorf

Termin

MVZ TFP Kinderwunsch Diisseldorf
Niederkasseler Lohweg 181-183, 40547 DUsseldorf
T +49 2119019 70, duesseldorf@tfp-fertility.com

www.tFp-Ffertility.com
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 Hat lhnen unser Magazin
Gesund in Neuss

gefallen?

Wenn Sie inder nachsten Ausga-
be fur lhre Praxis oder Ilhr Unter-
nehmen werben mochten, spre-
chen Sie uns doch einfach an:

Tel: 02131-1789722
Fax: 02131-1789723
hallo@derneusser.de

Gesund in Neuss 2021



e —

Tralnlng im Freien — =%

= ein Konzept fur Jung und Alt
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Bewegungsparcours bietet Sport und Gemeinschaft fiir alle Generationen

Ruckentrainer, Armfahrrad oder Geschicklichkeitsturm: Fitness an der frischen

Luft ist gesund und lasst sich gut in den Alltag einbauen. Unsere Sportgerate stehen
unseren Bewohnerinnen und Bewohnern, Mitarbeitenden und Gasten aus der
Umgebung taglich zur Verfigung. Gerne laden wir auch Sie ganz herzlich ein, sich
an den Geraten auszuprobieren.

Kommen Sie doch einfach einmal vorbeil

Johannes von Gott Haus - Meertal 6 - 41464 Neuss

O ST. AUGUSTINUS GRUPPE

Johannes von Gott Haus



TZG Akademie - Fachbereich Pflege

Qualifizierungen fiir
(Pflegende) Angehorige
Alltagsbegleiter:innen
Berufseinsteiger:innen
Ersthelfer:innen
Ehrenamtler:iinnen
Arbeitsuchende

20 20 2 AR A 2

lernen - entdecken - erproben - austauschen - starken

Erreichbarkeiten Zentrale und Postanschrift
Technologiezentrum Glehn GmbH

Fachbereich Pflege: HauptstraBe 76

@ 02182 8507-70 41352 Korschenbroich

E-Mail: pflege@tz-glehn.de

3 G

Veranstaltungsort " Besuchen Sie uns!

TZG Akademie -Standort Biittgen
Robert-Grootens-Platz 2 - 4
41564 Kaarst-Blttgen www.tz-glehn.de

kompetent - partnerschaftlich - kollegial - digital - zertifiziert



