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Horsturz: Wenn plotzlich alles dumpf klingt

eist kommt er ohne Vorwarnung: Bei einem Horsturz horen Betrof-

fene auf einem Ohr von jetzt auf gleich plotzlich deutlich schlechter
oder sogar gar nichts mehr. In seltenen Fallen betrifft es beide Ohren. Hau-
fig kommen noch hochfrequente Ohrgerausche - ein sogenannter Tinnitus
- dazu, manchmal auch Schwindelgefiihle.

Ursachen nicht immer
eindeutig

Horstorung verschwindet
oft von selbst wieder

In der Regel sind die Patientinnen
und Patienten zwischen 40 und 60
Jahre alt. Ist der Horverlust gering,
kann es sein, dass sich das Gehor
binnen weniger Stunden oder nach
ein bis zwei Tagen wieder von selbst
erholt.

Sowohl in diesem Fall als insbeson-
dere auch bei starkerem Horverlust
oder zusatzlichem Schwindel ist
eine drztliche Behandlung ange-
raten. ,Was genau einen Horsturz
auslost, ist nicht immer eindeutig
feststellbar”, sagt Dr. Beatrix Thorn,
Arztin im Medizinischen Kompe-
tenzcenter der AOK Hessen. ,Es wird
diskutiert, dass eine Durchblutungs-
stoérung des Innenohrs, eine virale
Entziindung oder eine Immunreak-
tion Ausldser eines Horsturzes sein
konnten. Doch eine akute Hormin-
derung kann auch andere Griinde
haben und sollte daher arztlich ab-
geklart werden.”

Weitere mogliche Ursachen seien
eine Verstopfung durch Ohren-
schmalz beziehungsweise Fremd-
korper, Flussigkeit im Mittelohr oder
eine Beliiftungsstérung des Mittel-
ohrs. Auch starker Larm oder ein
lauter Knall kdnnen eine Horminde-
rung ausldsen.

Ilhr Team flir gutes Horen & Verstehen in Ostholstein & Plon

& Vereinbaren Sie einen Termin zu einer kostenfreien Horanalyse sowie Ausprobe der neuesten Horsysteme!

,Die Verldufe eines Horsturzes sind
unterschiedlich: Manche Menschen
haben ein Gefilhl von Watte im
Ohr und kénnen bestimmte Tonla-
gen schlechter horen. Bei anderen
kommt eine Gerdusch-Uberemp-
findlichkeit oder ein Tinnitus dazu,
manchmal tritt auch Schwindel
auf’, erklart Medizinerin Thorn.
Schétzungen zufolge verschwindet
die Horstorung bei einem bis zwei
Drittel der Betroffenen von selbst
wieder. Ist der Horverlust aber deut-
lich oder kommt Schwindel hinzu,
ist eine rasche drztliche Abklarung
angezeigt.

In der Arztpraxis werden dann zu-
nachst Symptome und mogliche
Ursachen abgefragt sowie verschie-
dene Untersuchungen gemacht wie
beispielsweise eine Ohrspiegelung,
Hortests oder eine Untersuchung
des Trommelfells und des Mittel-
ohrs. Gegebenenfalls wird auch das
Blut untersucht. Handelt es sich um
einen einfachen Ohrenschmalz-
Pfropfen im Ohr, kann dieser direkt
entfernt werden.

Ist die Ursache fiir den Horverlust
nicht eindeutig klar, werden haufig
entziindungshemmende Medika-
mente wie Kortison in Form von Ta-

bletten oder auch als Spritze ins Mit-
telohr gegeben. ,Die Studienlage zu
den diversen Therapieversuchen ist
recht umstritten und die Wirksam-
keit nach wissenschaftlichen Kriteri-
en fiir einige auch gar nicht belegt.
Daher ist eine gute individuelle
Nutzen-Risiko-Beratung durch den
HNO-Arzt oder die Arztin wichtig,
bevor man sich gegebenenfalls zu

einer Behandlung entschlief3t’, s
Dr.Thorn.

Einem Horsturz kann nur schwer
vorgebeugt werden, so die AOK-
Expertin weiter: ,Sie kdnnen aber
einige MaBnahmen treffen, um das
Risiko zu mindern - zum Beispiel
nicht rauchen, Infektionen richtig
auskurieren und Stress moglichst
vermeiden.” AOK

Weshalb Wattestdbchen
nicht ins Ohr gehoren

Auch wenn Wattestdbchen den
Eindruck erwecken, das Ohr griind-
lich zu sdubern, kénnen sie sogar
gefahrlich sein. Denn sollte das
Stabchen zu tief eingefiihrt wer-
den, kann es beispielsweise das
Trommelfell verletzen. ,Wattestab-
chen schieben den Ohrenschmalz
noch tiefer in den Gehérgang. So
konnen Verstopfungen entste-
hen. Eine iiberméBige Reinigung

irritiert zudem die empfindliche
Haut des Gehdrgangs, sodass sich
Ekzeme dort verschlechtern oder
Entziindungen bilden kdnnen.
Um die natiirliche und schiitzende
Funktion des Schmalzes zu bewah-
ren, sollte man unbedingt auf die
Verwendung von Wattestdbchen
zur Reinigung des Gehdrganges
verzichten®, empfiehlt Dr. Utta Pet-
zold, Dermatologin bei der Barmer.

-

Wieder Horen und Verstehen zu kdnnen ist gleichbedeutend mit mehr Miteinander und mehr Lebensfreude.

@ Fairnessgarantie: Als Familienbetrieb bieten wir aktuellste Hérsysteme mit Bestpreisgarantie!

@ 3 Jahre Garantie auf Horsysteme inkl. Zubehor
@ Herstellerunabhingig

@ bis zu 300,-€ Bonus auf Akkusysteme*
@ Echtohrmessung und 3D-Scan @& 6 Jahre kostenfreier Horservice

@ Pflegeset inkl.

Eutin -> SchloBstr. 5-7| 045218249804 / Meustadt -> KonigstraRe 2-4 | 04561 7144155 / Plou -> Lange Str. 32| 04522 7958752
Offnungszeiten: Mo, Di, Mi & Do: 8:30 -13:00 Uhr & 14:00 -17:30 Uhr / Fr: 9:00 -13:00 Uhr / Sa: Nach Vereinbarung

o9

b f.

-

hy

WI vers ehe einanfer.

Mehr lufos Ouline -> www.hoermanufaktur.com

f-@"*s}
anufakiy

{L:.



GESUND

3

- Anzeige -

Gutes Horen gemeinsam
erleben!

Wer gut hort, ist mittendrin. Das gilt
fiir alle Gesprache und geselligen Un-
ternehmungen in kleinen und groflen
Gruppen, sei es im Sportverein, im Re-
staurant, mit Freunden oder mit der
Familie wie auch bei Konzerten, Thea-
terauffiihrungen oder Vortragen. Des-
halb gilt: Wer sich stets aktiv beteiligt
und kommuniziert, hélt sich und sein
Gehor fit und kann auBerdem schnell
feststellen, wenn die Verstandigung
allmahlich schlechter wird.

Denn der Horsinn verdndert sich: Als
ein Sinnesorgan, das praktisch rund
um die Uhr im Einsatz ist, unterliegt
das Gehor natirlichen VerschleiBBer-
scheinungen, die im Anfangsstadium
kaum auffallen und daher auch nicht
als Beeintrachtigung wahrgenom-
men werden. Gewdhnungseffekte
tragen dazu bei, dass Betroffene im
weiteren Verlauf hdufig nicht mer-
ken, wann der richtige Zeitpunkt zum
Handeln gekommen ist. Viel zu sehr
ist es fiir sie zur Normalitat geworden,
dass ihr Umfeld scheinbar undeutlich
spricht, sie selbst immer wieder nach-
fragen miissen oder sich den Sinn des
Gesagten einfach zusammenreimen.
Das Nachfragen und die offensicht-
lichen Missverstandnisse, von denen

professionellen Hortest

er schon immer wissen wollte, wie es um sein Horvermogen steht, nutzt

die derzeit laufende bundesweite Aktionswoche zur Horgesundheit
und nimmt sich ein wenig Zeit fiir die Ohren. Noch bis zum 28. September
bieten die Horakustiker der Fordergemeinschaft Gutes Horen kostenlose
vorsorgliche Hortests fiir alle Interessierten. In Eutin ist der Meisterbetrieb
Dr. Pistor Horakustik in der PeterstraBBe der Anlaufpunkt, wenn es um gutes
Horen geht. Und das natiirlich nicht nur in dieser Woche. Experten empfehlen
professionelle Uberpriifungen des Hérvermégens allen Menschen ab 50 Jah-
ren. Denn die Komplexitat des Horsinns bringt es mit sich, dass man das ei-
gene Horvermogen selbst kaum einschatzen kann. Gutes Horen beginnt des-
halb mit einem Hortest und der persdonlichen Beratung beim Horakustiker.

Unterhaltungen dann geprégt sind,
sollten die Mitmenschen aufhorchen
lassen.

Vorsorgliche Hortests helfen. Denn
nicht nur im privaten und beruflichen
Alltag wirken sich Hoérminderungen
nachteilig aus. Friiher oder spater fiih-
ren sie bei den Betroffenen zu erhoh-
ter Anspannung und Stress, der nicht
nur das Wohlbefinden sondern auch
die Gesundheit gefdhrdet. Wer dage-
gen durch regelméBige Hortests den
Status seines Horvermdgens kennt,
kann rechtzeitig etwas unternehmen.
Dafiir bietet die Horakustik heute
ein breites Spektrum eleganter und
effektiver Horlésungen, die von den
Horakustikern fiir jeden personlichen
Bedarf angepasst werden kdnnen.

Beste Hortechnologie vom
Horakustiker

Die Akzeptanz moderner Horgerdte
und die Zufriedenheit der Nutzer sind
aufgrund des hohen technologischen
und handwerklichen Niveaus in der
Horakustik seit Jahren so groB, dass es
keinen Grund mehr gibt, auf die Vor-
teile und Annehmlichkeiten zu ver-
zichten. Trotzdem unternehmen im-
mer noch zu viele Menschen zu spat
etwas gegen ihre Hérminderungen.
Haufige Griinde sind die allmahliche
Gewohnung an das schlechtere Horen

Horlosungen fiir Kinder

Eine Horminderung bei Kindern zu
ermitteln und eine optimale Versor-
gung mit Horsystemen zu gewdhr-
leisten erfordert sehr viel Erfahrung
und Einfiihlungsvermdgen. Es be-
steht oft ein hoher Beratungsbedarf
bei den Eltern. Bei Kindern ist eine
friihe und optimale Horsystemver-
sorgung entscheidend fiir die weite-
re Entwicklung. Der Spracherwerb,
soziale Kontakte, schulische Leistung
sind nur einige Beispiele, bei denen
ein optimales Horen die Zukunft be-
stimmt. Aus diesem Grund sollte die
Horgerateversorgung bei  Kindern
nur von ausgebildeten Padakustikern
durchgefiihrt werden. Um méglichst
frith erkennen zu kénnen, ob ein Kind

bereits mit einer Hérminderung zur
Welt gekommen ist, gehdrt das Neu-
geborenen-Horscreening heute zu je-
der Erstuntersuchung direkt nach der
Geburt. Bei diesem Screening wer-
den otoakustische Emissionen (OAE)
Uberpriift. Das sind Riickmeldungen
des Innenohrs auf Tone und Gerdu-
sche. Diese kdnnen einen Hinweis
darauf geben, ob die Sinneszellen des
Innenohres funktionieren. Matthias
Thiele ist Horakustiker-Meister bei
Pistor, er rat:,Auch nach einem ersten
Screening ohne Auffélligkeiten kann
sich eine Horminderung entwickeln.
Achten Sie deshalb immer darauf,
wie lhr Kind korperlich, mimisch und
stimmlich auf Gerdusche reagiert

Gutes Horen beginnt mit einem

Mitten im Leben stehen - das passende Horgerit verhilft zu mehr Teilhabe. Foto: freepik

oder das Verdrangen der Schwierig-
keiten.

Von Horproblemen betroffen sind
keineswegs nur Senioren, sondern
zunehmend auch Menschen mitt-
leren Alters, junge Erwachsene, Ju-
gendliche und auch Kinder, da der
natirliche Verschlei3 der Haarsinnes-
zellen im Innenohr durch L&rm und
Umweltgerdusche beschleunigt und
verstarkt werden kann. Schatzungen
zufolge leben in Deutschland etwa
15 Millionen Menschen mit Horpro-
blemen, die fiir eine Versorgung mit
Horgerdten in Frage kommen. Davon
nutzen heute bereits 3,5 Millionen
Menschen die ausgereifte Hortech-
nologie vom Horakustiker und pro-
fitieren von den Vorteilen: Die Ge-
sprachspartner werden wieder besser
verstanden, die zwischenmenschli-
che Kommunikation funktioniert und
nachweislich steigen auch das Wohl-

befinden und die Lebensqualitat. Die
Fordergemeinschaft Gutes Horen rét:
LSprechen Sie mit [hrem Horakusti-
ker. Fiir die professionelle Versorgung
mit hochmodernen Horgerdten ist
der Fachbetrieb lhr Ansprechpartner.
Hier gibt es den ,Horgerate-Rundum-
Service": Ausfiihrliche Beratung, Hor-
tests, Auswahl der fiir die individuelle
Horsituation passenden Horsysteme
sowie Anpassung und langfristige
Nachbetreuung.”

Dank der aktuell geltenden Festbetra-
ge der gesetzlichen Krankenkassen
erhdlt man hochwertige Horgerdte
auf dem aktuellen Stand der Technik
- ohne einen Eigenanteil zu zahlen.
Aber auch mdgliche Zuzahlungen
fur Gerate mit zusatzlichem Komfort,
speziellem Design oder einem Plus an
technischen Features verringern sich
durch die Anrechnung der neuen Ver-
tragspreise entsprechend deutlich.

WOCHE DES HORENS
vom 23. - 28. September 2024

m@

Eutin
Neustadt

kostenloser Hortest
Dr.PISTOR Horakustik

Peterstr.19
Briickstr.27
Oldenburg Miihlenkamp 5 04361-7588

04521-3181
04561-3063
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Altersdepression: Wie helfen, wenn die Eltern
betroffen sind?

einahe jeder fiinfte Mensch erkrankt im Laufe seines Lebens mindes-

tens einmal an einer Depression — einer psychischen Erkrankung, die
von Freudlosigkeit, Niedergeschlagenheit und Antriebslosigkeit gepragt
ist. Wenn dltere Menschen ab 65 Jahren an einer Depression erkranken,
wird auch von einer Altersdepression gesprochen. Diese ist keine Selten-
heit: Neben demenziellen Erkrankungen zéhlen Depressionen zu den hau-
figsten psychischen Erkrankungen im hoheren Lebensalter. Erhebungen
zeigen, dass rund sieben Prozent der dlteren Menschen an einer sogenann-
ten,Major Depression” leiden und 17 Prozent eine depressive Symptoma-
tik haben. Die depressiven Beschwerden beeintrachtigen die Gesundheit
und Lebensqualitat der Betroffenen oft stark.

Wie entstehen
Depressionen im Alter?

Wie duBert sich eine
Altersdepression?

Depressionen haben, unabhdngig
vom Lebensalter, selten eine einzige
Ursache. In der Regel wirken mehrere
Faktoren zusammen: eine genetisch
bedingte erhdhte Anfilligkeit, neuro-
biologische Faktoren sowie entwick-
lungs- und personlichkeitsbedingte
Faktoren. Zu diesen allgemeinen
ursachlichen Faktoren kommen mit
zunehmendem Alter oft weitere
Ereignisse, die Spuren hinterlassen
konnen: schwere Erkrankungen,
Rollenverdnderungen durch den
Auszug der Kinder oder den eigenen
Renteneintritt sowie der Verlust na-
hestehender Menschen. Hinzu kom-
men dauerhafte Belastungen durch
chronische kérperliche Erkrankun-
gen, eine nachlassende geistige Leis-
tungsfahigkeit und haufig auch eine
eingeschrankte Mobilitdt. Oft geht
damit ein schrittweiser Verlust der
bislang gewohnten Selbststandigkeit
einher. All das kénnen Risikofaktoren
fiir eine Depression im Alter sein.

&%) JOHANNITER

T.04521 7919-12
shso@johanniter.de

www.johanniter.de/apd-eutin

Wir beraten und betreuen hilfs- und pflege-
bedurftige Menschen in ihrem Zuhause. Wir

Die Symptomatik von Depressionen
im Alter unterscheidet sich nicht
grundlegend von Depressionen in
jlingeren Jahren. Die Hauptsympto-
me einer Depression sind Niederge-
schlagenheit, Interessensverlust und
Freudlosigkeit sowie Antriebsmangel
und erhéhte Ermidbarkeit. Dazu
kénnen weitere Symptome kommen,
wie Schlaf-, Konzentrations- und Ge-
déchtnisprobleme, Appetitlosigkeit,
vermindertes Selbstvertrauen, Hoff-
nungslosigkeit, Schuldgefiihle bis hin
zu Suizidgedanken. Altersdepressio-
nen haben jedoch auch einige alters-
typische Besonderheiten: So neigen
altere Menschen starker als jlingere
dazu, sich Geflihle von Niederge-
schlagenheit und Freudlosigkeit nicht
anmerken zu lassen. Sie klagen statt-
dessen eher uber Probleme mit ihrer
korperlichen Gesundheit. Wenn lhre
Eltern héufig tiber unspezifische kor-
perliche Beschwerden ohne eindeutig
identifizierbare korperliche Ursache

klagen, kann das ein Hinweis auf das
Vorliegen einer Altersdepression sein.

Suizidgefahrdung im Alter

Ein schwieriges, aber wichtiges The-
ma bei depressiven Erkrankungen
sind Suizidgedanken und -handlun-
gen. Im Alter besteht ein erhéhtes Su-
izidrisiko — 40 Prozent der Menschen,
die sich pro Jahr das Leben nehmen,
sind Uber 60 Jahre alt. Insbesonde-
re alleinlebende altere Manner sind
diesbeziiglich gefahrdet.
Risikofaktoren fiir Suizidalitat bei alte-
ren Menschen sind Einsamkeit, finan-
zielle Not, familidre Konflikte sowie
ausgepragte korperliche Beschwer-
den und andauernde Schmerzen.
Durch die Depression werden diese
belastenden Lebenssituationen von
den Betroffenen besonders pessimis-
tisch wahrgenommen und daher als
hoffnungs- und aussichtslos erlebt.
Dies kann zu Suizidgedanken und
-handlungen fiihren.

Deshalb ist es sehr wichtig, altere
Menschen, bei denen man Suizid-
gedanken vermutet, konkret darauf
anzusprechen. Angehdrige kdnnen
dann zum Beispiel sagen, dass sie sich
groBe Sorgen um den Betroffenen
machen, sehen, dass es ihm nicht gut
geht und Angst haben, dass er sich et-
was antun kénnte. Manche Betroffe-
ne weichen einem solchen Gesprach
zundchst aus. In diesem Fall sollten
Angehdrige genau nachfragen, wie
es dem Betroffenen wirklich geht und
ob er Suizidgedanken hat. Wenn ja,
sollte unbedingt professionelle Hilfe

Der Johanniter-

Hausnotruf

Sicherheit auf Knopfdruck

Ob zuhause oder unterwegs - Hilfe
ist immer nur einen Knopfdruck von

freuen uns auf neue Kundinnen und Kunden.

Gut versorgt zu Hause leben

Ambulanter

Pflegedienst Eutin

Ihnen entfernt.

Servicenummer: 0800 966 7 336
www.johanniter.de/hausnotruf

geholt werden. Arzte oder Psycho-
therapeuten haben dann die Aufgabe
zu kldren, wie dréngend die Suizidge-
danken sind und welche MaBnahmen
dementsprechend erforderlich sind.

Der Umgang mit einem depressiv er-
krankten Menschen kann fiir Angeho-
rige anstrengend sein und sie an die
Belastungsgrenzen bringen. Deshalb
sollten Angehdrige in dieser schwieri-
gen Situation auch gut auf sich selbst
achten und sich nicht tberfordern.
Angehorige sind als nahestehende
Menschen fiir die Betroffenen enorm
wichtig und kdnnen sie im Rahmen
der Behandlung unterstiitzen, aber
sie sollten nicht versuchen, selbst zum
Therapeuten zu werden. Die Therapie
sollen erfahrene Arzte oder Psycho-
therapeuten tibernehmen. AOK

Tipps, wie man einen depres-
siv erkrankten, nahestehen-
den Menschen unterstiitzen
kann:

« Dasein und Zuhdren ist wichtig.
Nehmen Sie Angste und Sorgen
ernst und spielen Sie diese nicht
herunter.

- Wenn Sie beftirchten, dass lhr An-
gehoriger depressiv ist, sprechen
sie ihn darauf an und motivieren
sie ihn, seine Beschwerden &rztlich
abklaren zu lassen. Dies kann vor
allem bei Betroffenen, die tiber ihre
depressiven Beschwerden nicht
sprechen mochten, schwierig sein.
Lassen sie sich daher von anfangli-
cher Zurilickweisung nicht irritieren
und erklaren sie freundlich, warum
Sie eine arztliche Abklarung wich-
tig finden.

- Nehmen Sie Hinweise auf Suizid-
gefahrdung immer ernst und spre-
chen Sie diese an. Informieren Sie
auch den behandelnden Arzt.

- Lassen Sie sich vom behandeln-
den Arzt oder Psychotherapeuten
beraten, wie Sie hren Angehdrigen
am besten helfen kénnen. Zum Bei-
spiel konnten Sie lhren Angehéri-
gen zu Arztbesuchen begleiten.

« Suchen Sie gemeinsam mit dem
Betroffenen  sinngebende Ziele
und helfen Sie ihm dabei, diese zu
verfolgen. Um Uberforderungen zu
vermeiden, sollten zunéchst kleine
Ziele gesetzt werden, zum Beispiel:
taglich einen Spaziergang zu ma-
chen.

« Nehmen Sie dem Betroffenen
nur Aufgaben ab, die ihn aktuell
wirklich tberfordern. Wenn der Er-
krankte dazu wieder in der Lage ist,
sollte er diese Aufgaben nach und
nach wieder selbst Gibernehmen.
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Handen.

Die Krankheit beginnt oft beidseitig
am Ende der Gliedmaf3en, dort wo
die Nerven enden. Die Weiterleitung
bis zum Ende der Nervenbahnen
funktioniert nicht mehr vollstandig.
Es werden falsche Signale an die Mus-
keln und Sinneszellen weitergeleitet
oder die Informationen bleiben ganz

Ergotherapeutische MaSnahmen kénnen
die Beweglichkeit der Hdnde verbessern.
Fotos: freepik

aus. Das flihrt zu Missempfindun-
gen, Uberempfindlichkeit, Kraimpfen,
Muskelschwdche und Schmerzen in
den GliedmaRen. Patienten beschrei-
ben oft das Gefiihl ,einen zu engen
Strumpf zu tragen”.

Polyneuropathie kann genetisch be-
dingt sein oder im Lauf des Lebens
erworben. Die peripheren Nerven
werden aufgrund unterschiedlicher

Polyneuropathie:
»Hilfe, es kribbelt in meinen Beinen!”

l6tzlich kribbelt es in den Beinen, Waden krampfen und die FiiBe wer-
den taub - ohne ersichtlichen Grund. Ausldser kann eine Polyneuropa-
thie sein. Der Begriff beschreibt Missempfindungen in beiden FiiBen und

Krankheitsprozesse im Korper ge-
schédigt. In Frage kommen zum Bei-
spiel Infektionen wie Giirtelrose und
Borreliose.

Aber auch Gifte wie Alkohol zerst6-
ren die Nerven und eine Strahlenthe-
rapie im Rahmen einer Krebserkran-
kung kann &hnliche Folgen haben.
Diabetiker erkranken ebenfalls sehr
haufig an Polyneuropathie, da der
Zucker die Nerven angreift.

Wer Beschwerden hat, sollte sich
unbedingt an den Hausarzt wenden,
um eine genaue Diagnose stellen
zu lassen. Bei Verdacht auf Polyn-
europathie wird eine Uberweisung
an den Neurologen erfolgen. Der
Facharzt fiihrt eine ausfiihrliche kor-
perliche Inspektion durch, prift die
Sensibilitat und testet die Reflexe. In
der neurologischen Praxis wird die
Nervenleitgeschwindigkeit mithilfe
einer Elektroneurographie gemes-
sen. Dabei werden Elektroden im
Nervenverlauf auf die Extremitat ge-
klebt und anhand der festgestellten
Daten kann der Nervenfluss beurteilt
werden.

Polyneuropathie ist nicht heilbar,
verschiedene Behandlungsansatze
helfen aber, die Symptome zu lin-
dern. Der Auslser der Krankheit soll-
te so weit wie mdglich ausgerdumt
werden, so empfiehlt es sich, zum
Beispiel Alkohol und zuckerhaltige
Erndhrung zu meiden. Den FiiBen

Warum ist Seniorensport
wichtig?

Bewegung ist im Alter aus unter-
schiedlichen Griinden von Bedeu-
tung. Einerseits tragt Seniorensport
zum gesunden physischen Zustand
bei, andererseits starkt es auch das
geistige Wohlbefinden. Wer seinen
Korper positiv wahrnimmt, steigert
damit sein Selbstvertrauen. Be-
stimmte Sportarten und Ubungen
trainieren nicht nur die Ausdauer
und die Kraft, sondern auch das
Gleichgewicht und die Koordina-
tion. Das ist im Alter besonders
wichtig, weil diese beiden Kom-
petenzen bei der Sturzprophylaxe
eine groBe Rolle spielen. Wer mit
Bewegung sein Gleichgewicht und
seine Koordination schult, bleibt
selbststandig und kann langer ein
selbstbestimmtes Leben fiihren.

Ausdauertraining ist so wichtig,
weil es das Herz-Kreislaufsystem
unterstiitzt. Das wiederum halt den
Blutdruck stabil. Auf diese Weise
wird auch der GefaBverkalkung
(Arteriosklerose) vorgebeugt. Se-
niorensport, vor allem Bewegung
im Freien, starkt gleichzeitig das
Immunsystem — das kann Infekten
vorbeugen, die im Alter schnell hef-
tiger ausfallen.

Dariiber hinaus wirken sich Sport,
aber auch schon leichte Bewegung,
ganz konkret positiv auf Krankhei-
ten wie Diabetes mellitus, Osteopo-
rose, Arthrose und Riickenschmer-
zen aus. Zudem sorgt korperliche
Aktivitat fiir den Abbau von Stress-
hormonen, was die innere Ausge-
glichenheit férdert. AOK

Die Physiotherapie arbeitet unter anderem mit muskelentspannenden MaSnahmen.

tut ein tagliches FuBbad gut, um
den Muskeltonus zu senken. Wichtig
ist eine griindliche Inspektion der
FiiBe nach moglichen Verletzungen
auszufiihren. Oft nehmen Patienten
an den untern Extremitdten Verlet-
zungen nicht wahr, weil die Sensi-
bilitat stark beeintrachtigt bis hin zu
tauben Fiien. Fiir Diabetiker kann
so etwas sehr gefahrlich bis lebens-
bedrohlich werden. Die Wunde heilt
nicht ab und fiihrt zu starken Ent-
ziindungen aufgrund von Wundhei-
lungsprozessen.

Sollte die Polyneuropathie stark aus-
gepragt sein, kdnnen Gehstock und
Rollator verordnet werden. Durch
die herabgesetzte Sensibilitdt in
den FuBsohlen und Gleichgewichts-
storungen sind die Patienten sturz-
gefahrdet. Um die Schmerzen zu
lindern, helfen bestimmte neurolo-

gische Medikamente und physiothe-
rapeutische und ergotherapeutische
Behandlungen. In der Eutiner Praxis
von Melanie Dettmann wird solche
qualifizierten Therapien angebo-
ten: ,In der Physiotherapie aktivie-
ren Ubungen die Tiefensensibilitat,
auBerdem wird das Gleichgewicht
geschult’, erklart die Physiotherapie
und fiihrt aus: ,Des Weiteren arbei-
ten wir mit muskelentspannenden
MaBnahmen, um die Rehabilitation
der Nerven zu unterstiitzen und die
Funktionsstdrungen der unteren Ex-
tremitaten zu verbessern.”

In der Ergotherapie liegt der Schwer-
punkt auf den Handen. Dort werden
Bewegungsiibungen fiir die Finger
durchgefiihrt, ein besonderes Ge-
wicht liegt auf der Schulung der
Feinmotorik, um den Alltag schmerz-
frei und einfacher zu gestalten.

Physiotherapie

- Krankengymnastik

- Lymphdrainage

- Bobath fiir
Erwachsene

- Manuelle Therapie
- Hausbesuche

Physiotherapie
Melanie Dettmann
WeidestralRe 33, 23701 Eutin
Telefonnummer:
04521-7943830

www.physiotherapie-in-eutin.de

Alles aus (_’,iner Hand!

Ergotherapie
- motorisch funktionelle
Behandlungen
- sensorisch-perzeptive B.
- psychisch-funktionelle B.
- Hilfsmittelberatung
- Hausbesuche
Ergotherapie

Melanie Dettmann
WeidestraRRe 32, 23701 Eutin

Telefonnummer:
04521-7909490

www.ergotherapie-in-eutin.de
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Kompressionsstriimpfe mit Mal und Mode

Das Kompetenzzentrum Lymphologie im GZL Gesundheitszentrum am Léwen in Preetz
bietet Betroffenen individuelle Hilfe

Kompressionsstrumpf ist nicht gleich Kompressionsstrumpf. Klas-
sische Kompressionsstriimpfe werden bei Krampfadern, Venener-
krankungen und zur Thrombosevorbeugung eingesetzt. Flachgestrickte
Kompressionsstriimpfe wendet man speziell bei Lymph- und Lipodemen
an. ,Sie sind zwar fester, aber auch angenehmer zu tragen. Sie bieten
Schwellungen eine Wand”, erldutert Nina Nasner, Leiterin des Kompe-
tenzzentrums Lymphologie im Sanitdtshaus am Léwen in Preetz. Das
erfahrene Team um Nina Nasner hilft in Fallen schwerer Schwellungen

der Extremitaten.

Dicke Knochel, geschwollene Bei-
ne, schmerzende Arme - wenn das
Lymphgefdlsystem im Koérper nicht
mehr richtig funktioniert, kann Lym-
phflissigkeit nicht abflieBen und
staut sich stattdessen im Gewebe.
,Durch die Schwerkraft sammelt sich
das Wasser in den Gliedmafen. Die
Schadigung der Lymphbahnen kann
bei Krebspatienten durch Strahlen-
therapie oder Operationen verur-
sacht sein. Andere Kunden haben
angeborene Fehlanlagen oder Fett-
verteilungsstorungen im Korper, die
enorme Probleme auslésen’, berich-
tet Caroline Schréter, AuBendienst-
mitarbeiterin des Kompetenzzen-
trums Lymphologie. Die manuelle
Lymphdrainage ist zusatzlich zu den
Kompressionsstriimpfen eine wirk-
same Therapie gegen diese Schwel-
lungen, Lymphddeme genannt.

Dazu wird jeder Kunde genau ver-
messen, denn diese speziellen
Striimpfe gibt es nicht von der Stan-
ge. In Zusammenarbeit mit ausge-
wahlten Herstellern wie Bauerfeind
und Jobst werden maRgeschnei-

derte, an die jeweilige Korperform
angepasste Kompressionsstrimpfe
angefertigt. ,Die Striimpfe sehen
heute modisch schick aus, denn sie
sollen gerne und mit Stolz getra-
gen werden. Wir bieten sie in froh-
lichen Farben, edlen Designs und
mit verschiedenen Mustern an. Die
Wunschfarbe kann man sich anhand
zahlreicher Stoffmuster aussuchen’,
sagt Claudia Nissen-Bahnisch vom
Team des Kompetenzzentrums Lym-
phologie.

Sie empfiehlt Betroffenen, rechtzei-
tig zum Arzt zu gehen, wenn man
anhaltende Schwellungen bemerkt.
Sobald der Arzt ein Rezept ausstellt,
kann das Sanitdtshaus tatig werden
und auch die Beantragung bei der
Krankenkasse ibernehmen. Da die
besonders festen, flachgestrickten
Kompressionsstriimpfe, Handschu-
he, Kompressionsarmel oder FuR3-
kappen maRgefertigt werden, ist
eine Terminvereinbarung unter Te-
lefon 04342-71550 unbedingt not-
wendig. Dariiber hinaus erhalten die
Kunden im Sanitdtshaus eine indivi-

Nles fur die Gesundneft
unter einem Doch

e Apotheke
e Sanitatshaus
o Werkstatten

fiir Orthopadietechnik,
Schuhorthopadietechnik,
Rehatechnik/-sonderbau

e Parfimerie
Kosmetik & Fulpflege

e Reformhaus

Markt 9-12
24211 Preetz
Tel.: 04342 / 71550

Preetz | Eutin | Bad Malen
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GESUNDHEITSZENTRUM AM LOWEN

| Heidie www.GZL.de

Auch Tanja Miiller, Claudia Nissen-Béhnisch und Caroline Schréter (v.l.) gehéren zum

GZL-Lymph-Team.

duelle Beratung zu Haut- und Wund-
pflege, Ermnéhrung und Bewegung.
AuBerdem findet man vor Ort viele
Hilfsmittel, die das An- und Auszie-
hen erleichtern. Mit diesen ergan-

Foto: Graap

zenden TherapiemaBnahmen bietet
das GZL Patienten mit lymphologi-
schen Krankheitsbildern eine kom-
petente Rundum-Versorgung unter
einem Dach. Volker Graap

O

.
Foto: hfr
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Wenn das Kind ins Krankenhaus muss

s kann immer einmal passieren, dass ein Kind stationdr im Krankenhaus

behandelt werden muss. Auch wenn es meist nichts Schwerwiegendes
ist, so bedeutet es fiir das Kind wie auch fiir die Eltern eine Ausnahmesitu-
ation. Eine behutsame Vorbereitung auf den Aufenthalt im Krankenhaus
kann Angste des Kindes mindern. Auch eigene Angste miissen bewiltigt
werden. Fiir das Kind kommt zu der Angst vor der fremden Umgebung und
den moglicherweise schmerzhaften Eingriffen noch Trennungsangst und

die Angst vor dem Alleinsein hinzu.

Je jlinger ein Kind ist, desto schwie-
riger ist es, es auf die Situation vor-
zubereiten, denn es fehlt ihm noch
die Einsicht, weshalb eine Behand-
lung notwendig ist. Altere Kinder
verstehen zwar den Zusammenhang
zwischen Krankheit und Aufenthalt
im Krankenhaus und weshalb sie ins
Krankenhaus miissen, aber auch sie
leiden unter der Trennung von den
Eltern.

Kinder sollten nicht erst dann, wenn
ein Krankenhausaufenthalt konkret
bevorsteht, mit dem Thema Kranken-
haus vertraut gemacht werden. Etwa
ab dem dritten Lebensjahr kdnnen
Sie |hrem Kind vermitteln, was ein
Krankenhaus ist und was darin ge-
schieht. Hierdurch kann zumindest
die Angst vor dem Unbekannten,
Fremden etwas gemildert werden.
Die Bundeszentrale fiir gesundheitli-
che Aufkldrung rat:

-Erkldren Sie lhrem Kind zum Beispiel
mithilfe geeigneter Bilderbiicher,
was ein Krankenhaus ist, was dort
gemacht wird, warum es manchmal
notwendig und auch besser ist, im
Krankenhaus behandelt zu werden.
-Auch im Spiel ldsst sich das Thema
Krankenhaus kindgerecht vermit-
teln. Schenken Sie lhrem Kind zum
Beispiel einen ,Arztkoffer” und Ver-
bandsmaterial, mit dem es seine
Puppen und Stofftiere — oder ruhig
auch Sie selbst — spielerisch ,verarz-
ten” kann.

-Vielleicht kénnen Sie auch bei Ge-
legenheit einenTag der offenen Tiir”
nutzen und sich zusammen mit lh-
rem Kind einmal zwanglos ein Kran-
kenhaus oder einen Rettungswagen
von innen anschauen.

-Mancherorts bieten Krankenhauser
auch speziell auf Kinder abgestimm-
te Krankenhausfiihrungen an, bei-
spielsweise flir Kindertagesstatten,
bei denen die Kleinen in den Betrieb
und Ablauf eines Krankenhauses ,hi-
neinschnuppern” kénnen.

Mitaufnahme ins
Krankenhaus

Heute weill man, dass elterliche Nahe
und Fiirsorge eine stationdre Behand-
lung erleichtern und den Genesungs-
prozess unterstiitzen konnen. Viele
Kliniken und Abteilungen fiir Kinder-
und Jugendmedizin bieten deshalb
die Mitaufnahme, das Rooming-In,
einer Bezugsperson des Kindes an. In
den meisten Féllen besteht die Mdg-
lichkeit, auf einer Liege im Zimmer
des Kindes zu iibernachten. Manche
Kliniken verfiigen auch tiber spezielle
Mutter-/Vater-Kind-Zimmer. Je nach
ortlichen Gegebenheiten ist auch
nur eine Unterbringung in einem
anderen Gebdude des Klinikgelandes
mdglich. Die durch die Mitaufnahme
einer Begleitperson entstehenden
Mehrkosten werden von den meisten
Krankenkassen {ibernommen. Vor-

Warum zum Jugend-
Gesundheits-Check?

Die Jugendgesundheitsuntersu-
chung (J1) kann im Alter zwischen
zwolf bis 14 Jahren wahrgenom-
men werden. Die J1 umfasst eine
korperliche  Untersuchung, die
Uberpriifung des Impfstatus sowie
ein vertrauliches Gesprach (iber
Themen, die das Kind nun beschaf-
tigen konnen: eventuelle Haut-
probleme, Gewichtsprobleme und
Essstorungen, aber auch Drogen
und mogliche Schwierigkeiten zu
Hause oder im Freundeskreis, Se-
xualitdt und Verhiitung.

Wichtig zu wissen: Alles ist vertrau-
lich und bleibt zwischen Kind und
dem Arzt/oder der Arztin. Denn
auch wenn das Kind noch nicht
volljahrig ist, unterliegt der J1-

Gesundheitscheck der &rztlichen
Schweigepflicht. Wird jedoch durch
die Untersuchung eine schwerwie-
gende Erkrankung festgestellt,
werden die Eltern natiirlich in-
formiert. Jetzt ist eine Phase sehr
vieler Veranderungen fiir Jugend-
liche. Sie betreffen die korperliche
Entwicklung, geistige und soziale
Entwicklung und hormonelle Um-
stellungen, die das Korperbild stark
verandern konnen. Jugendliche
haben dazu oft ganz eigene Fragen
oder Sorgen, die sie hier und jetzt
besprechen kdnnen. Korperlich
werden bei der J1 auch bestimmte
Stoffwechselerkrankungen  (zum
Beispiel Schilddriise) oder die Wir-
belsaulenfunktion tiberprift.

L=

Kinder und Eltern konnen sich auf geplante Krankenhausaufenthalte vorbereiten, das

nimmt manche Sorge.

aussetzung hierfirr ist die ,medizini-
sche Notwendigkeit”. Eine solche me-
dizinische Notwendigkeit wird in der
Regel bei Sauglingen und Kindern bis
zum Alter von neun Jahren gesehen,
bei Kindern mit Behinderung oder in
speziellen Not- und Krankheitsféllen
auch dber dieses Alter hinaus. Die
medizinische Notwendigkeit muss
durch den zusténdigen Arzt oder die
Arztin im Krankenhaus schriftlich be-
statigt werden. Da zum Beispiel die
Altersgrenzen fiir die ,medizinische
Notwendigkeit” von Krankenkasse
zu Krankenkasse unterschiedlich sein
konnen, sollten Sie sich vorsorglich
bei Ihrer Krankenkasse erkundigen,
unter welchen Umstanden sie welche
Kosten Gibernimmt.

Besuche im Krankenhaus

Eltern konnen ihr Kind in den meisten
Fallen ohne zeitliche Einschrankung
besuchen. Vor allem, wenn nicht
die Moglichkeit einer Mitaufnahme
besteht, sollten sie ihr Kind so oft
und so lange wie moglich besuchen.
Besuche sollten mdglichst mit dem
Klinikpersonal abgesprochen sein,
dann wissen die Pflegekrédfte zum
Beispiel, wann Eltern sich selbst um
ihr Kind kiimmern, und kénnen ihre
Arbeit entsprechend einteilen. Auch

Foto: DC Studio/freepik

das Kind sollte sich auf die Anwesen-
heit der Eltern einstellen konnen. Fiir
die Besuche von Kindern galten in
der Vergangenheit hdufig noch Al-
tersbeschrankungen. In den meisten
Kinderkliniken sind diese Einschran-
kungen inzwischen aufgehoben, da-
mit auch im Krankenhaus der Kontakt
zu Geschwistern oder Freunden auf-
rechterhalten bleibt. Manche Kliniken
bieten speziell fiir Geschwister auch
Besucherkindergarten an.

Was tun bei
Berufstatigkeit oder
weiteren Kindern?

Auch bei einem Krankenhausauf-
enthalt eines Kindes haben Eltern
gegebenenfalls Anspruch darauf, zur
Betreuung des Kindes von der Arbeit
freigestellt zu werden und gegebe-
nenfalls Kinderkrankengeld zu erhal-
ten. Wenn zu Hause weitere Kinder
unter zwolf Jahren versorgt werden
missen und niemand in der Familie
die Betreuung Ubernehmen kann,
gewdhrt die Krankenkasse bei einer
medizinisch notwendigen Mitauf-
nahme ins Krankenhaus auf Antrag
mdglicherweise eine Haushaltshilfe.
Gegebenenfalls erhdlt man auch tber
das ortliche Jugendamt Unterstiit-
zung. BZgA

mattichaus

EEEEN
Ergotherapie = mattiehaus GmbH
o Geschéftsfiihrung
LOgopadle Cathrin Diercks
ina H - Segenhorn 6
I "
Heilpadagogische Forderung 53701 Eutin
Fruhfdrderung Tel. 04521 84 99 48

I Familienhilfe

info@mattiehaus.de
www.mattiehaus.de

BirsVeriAD



= TR

Hingeschaut — Mythen zur Augengesundheit

Ein Trend, der besonders in der Mo-
dewelt boomt: Brillen ohne Seh-
starke. Doch wie harmlos sind diese
stylischen Accessoires wirklich? Der
Teufel steckt im unsichtbaren Detail:
Viele dieser Brillen sind mit minder-
wertigen Demo-Gldsern ausgestat-
tet, die Verzerrungen verursachen,
leicht zerkratzen und die Augen be-
lasten kénnen. Um Uberanstrengung
und Kopfschmerzen zu vermeiden,
sollten sie durch hochwertige, klare
Glaser vom Optiker ersetzt werden.
Wer das tut, kann ohne Bedenken
Fake-Brillen als stilvolles Accessoire
in seine Outfits integrieren.

Fast vier Millionen Kontaktlinsen-
trager*innen gibt es in Deutschland.
Dennoch kursiert ein Mythos, der
vielen Menschen Angst macht: Kon-
taktlinsen konnen hinter das Auge
rutschen. Stimmt das? Die beruhi-
gende Antwort: Das ist anatomisch
unmdglich. Eine feine Membran, die
Bindehaut, ist fest mit dem Augenlid
verbunden und verhindert das. Also
keine Panik — selbst, wenn die Linse
durch heftiges Augenreiben einmal
ein bisschen verrutscht, lasst sie sich
problemlos wieder an ihren Platz
bringen.

Die Vorstellung, jemand konnte
Gibermenschliche Sehkraft besitzen,
ist verlockend, aber irrefiihrend.
Tatséchlich beziehen sich die oft ge-
nannten ,100 Prozent Sehkraft” auf
einen Durchschnittswert. Manche
Menschen weisen jedoch eine Seh-
scharfe von bis zu 200 Prozent auf.
Dieser aulBergewodhnlich hohe Wert

tritt hdufig junge Leuten mit gesun-
den Augen auf. Es bedeutet jedoch
nicht, dass sie {ibernatiirliche Fahig-
keiten besitzen, sondern schlicht,
dass ihre Augen eine Uberdurch-
schnittliche Leistung erbringen.

Tatsdchlich ist es den Augen ziemlich
egal, durch welche Gléser sie schau-
en. Sie nehmen das Ganze gelassen.
Wichtiger ist, dass die Glaser und
Fassung so gut angepasst sind, dass
alles gestochen scharf bleibt und
man beschwerdefrei durch den Tag
kommt. Wer will schlieBlich mit Kopf-
schmerzen oder verschwommenem
Blick durch die Gegend stolpern? Um
sicherzugehen, dass die Brille zur ei-
genen Sehstarke passt, lohnt es sich,
regelméafig beim Augenoptiker vor-
beizuschauen.

Hier gilt Entwarnung: Haufiges Dad-
deln oder Schmékern schadet nicht.
Doch Vorsicht, wer stundenlang mit
dem Kopf in Biichern oder vor Bild-
schirmen steckt, riskiert eine soge-
nannte ,Bildschirm-Miidigkeit”. Was
hilft? Alle 20 Minuten die Augen fiir
20 Sekunden in die Ferne schweifen
lassen, kurze Pausen alle ein bis zwei
Stunden planen, frische Luft, regel-
maBiges Blinzeln und Augentropfen.
Bei Kindern sieht die Sache etwas an-
ders aus: Studien zeigen, dass inten-
sives Nahsehen, wie viel Lesen oder
langes Arbeiten am Bildschirm, das
Risiko fiir Kurzsichtigkeit erhohen
kann.

Besonders dann, wenn Kinder we-
nig Zeit im Freien verbringen. Des-
halb sollten sie alle 30 Minuten eine
zehnminitige Pause einlegen und
mindestens zwei Stunden am Tag
draufen sein. Die freie Bildschirm-
zeit fiir Kinder im Alter von drei bis

Ihr freundliches Taxi in Bad Malente

== TAXI MARING

Flughafentransfer u.v.m.

SERVICE IST UNSER BERUF.
Krankenfahrten alle Kassen
Chemo- und Bestrahlungsfahrten
Kur-, Reha- und Rollstuhlfahrten

Inh. Marcel Maring

Tel. 04523-2323  marcelmaring23@yahoo.de

Seh-Marchen
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sechs Jahren sollte auf 30 Minuten
pro Tag begrenzt werden. Fiir Kin-
der bis zwolf Jahre wird eine Stunde
empfohlen, wahrend bei dlteren Kin-
dern maximal zwei Stunden téglich
angemessen sind.

Ja, aber...! Mohren sind reich an Vi-
tamin A, das wichtig fiir die Augen-
gesundheit ist. So kann das Vitamin
einer Austrocknung der Hornhaut
und einer Nachtblindheit vorbeu-
gen. Doch wer glaubt, sich mit einem
Mé&hren-UbermaB den Adlerblick zu
erarbeiten, wird enttduscht sein. So
knackig sie auch sind, M&hren al-
lein machen den Kohl nicht fett. Der
wahre Schliissel ist eine ausgewo-
gene Erndhrung aus Obst, Gemiise,

Vollkornprodukten, Proteinen und
gesunden Fetten, die eine Vielzahl
von Nahrstoffen umfasst. Also, lieber
bunt und vielféltig essen, statt sich
nur auf die Mohren zu stiirzen!

Eine Frage, die viele Kinder stellen
und auch Erwachsene oft liberrascht.
Die Nase ist doch standig in unserem
Gesichtsfeld? Die Antwort liegt im
Gehirn: Es blendet die Nase einfach
aus, weil sie keine relevanten Infor-
mationen liefert. Diese Fahigkeit,
unwichtige Informationen zu igno-
rieren, hilft uns, uns besser auf das
Wesentliche zu konzentrieren. Ein
faszinierendes Beispiel dafiir, wie ef-
fizient unsere Wahrnehmung funkti-
oniert!

Wie Tees aus der Natur
erfrischen und heilen helfen

Was gibt es Schoneres, wenn drau-
Ben der kalte Wind um die Hauser
pfeift, als eine heille Tasse Tee? Tee
ist nicht nur wohltuender Warme-
spender, sondern wird auch als Me-
dizin und Seelentroster geschatzt.
Der NABU gibt Tipps fiir die le-
ckersten Krédutertees: Fiir fast jeden
Bedarf ist ein Kraut gewachsen,
sei es gegen Halsweh, Schlaflosig-
keit, Fieber, Nierenleiden, Bauch-
schmerz oder Unwohlsein. Sogar
gegen Ekzeme, Scharlach, Rheuma
oder gar Parkinson und Alzheimer
werden Aufglisse empfohlen — ob
und wie viel sie helfen, muss jeder
selbst probieren. Die meisten Zuta-
ten wie Melisse, Fenchel, Kamille,
Augentrost, Salbei und Hunderte
andere Gewdchse gedeihen im
Garten, am Wegrand oder im Wald.
Blatt, Bliite oder Same sind frisch
saisonal oder getrocknet das ganze
Jahr zu haben. Hat man einen Gar-
ten, lasst sich vieles problemlos an-
pflanzen. Nach dem Sammeln folgt

Foto: freepik

unweigerlich das Trocknen. Dafiir
hangt man KrduterstrauBBe kopf-
Uber an einen luftigen, trockenen
und geruchsneutralen Ort. Blatter,
Stangel, Bliiten oder Friichte trock-
net man auf Papier oder einem
Leintuch im Backofen bei 40 bis 60
Grad Celsius. Zum Aufbewahren
eignen sich Holz-, Blech- und Glas-
gefalRe sowie Papier- oder Jutebeu-
tel. Wem das zu viel Arbeit ist, wird
in Apotheken, Bioldden, Reform-
hdusern, Supermadrkten oder auf
Mérkten fiindig. NABU
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Informieren und ausprobieren:

Gesundes Gehen im Blickpunkt
Mehr Pluspunkte fiir Haltung, Aktivitat, Durchblutung und Ausdauer

Gehrmann Sport und Mode riickt die MBT-Schuhe der neuen Generation
ins Rampenlicht und ladt zum Vortrag,,Gesundes Gehen” am Donners-
tag, 17. Oktober, ein. Als Referent ist der FuB3- und Gangexperte Karlheinz
Kemmelmeyer zu Gast. Die Veranstaltung beginnt um 18.30 Uhr im Liitjen-
burger Bismarckturm, Am Bismarckturm 3 (Speisesaal). Der Eintritt ist frei.

Eine Anmeldung ist aus Platzgriin-
den erforderlich und sollte bis 10.
Oktober erfolgt sein, telefonisch bei
Gehrmann Sport und Mode unter
04381 - 404 07 90. Ergdnzend zum
Informationsteil werden in den Ge-
schéaftsrdumen am Markt 7 am 18.
Oktober Ganganalyse und MBT Bera-
tung angeboten — eine Anmeldung
ist dazu nicht erforderlich. Gangspe-
zialist Karlheinz Kemmelmeyer steht
daflir von 10 bis 18 Uhr zur Verfi-
gung und schaut auf die Besonder-
heiten und mdglichen Probleme, die
beim Aufzeichnen des Gangbildes
deutlich werden. Das besondere Pro-
fil mit Wolbung sind das Markenzei-
chen der MBT Schuhe. Schon lange
ist Gehrmann Sport und Mode im
groBen Umkreis der einzige Fach-
handler fiir ,das kleinste Sportgerdt
der Welt”, wie es Inhaber Michael Selk
mitunter gerne ausdriickt. Und das
hat seinen guten Grund: Den Schuh
zu tragen, wirke verbessernd auf Kor-
perhaltung und die Abrollbewegung
des FuBes. Riicken samt Schulterpar-
tien wiirden entlastet, Durchblutung
und Venenpumpe aktiviert und der
Stoffwechsel angeregt. Auch beuge
dieses aktive Gehen verschiedenen
Problemen vor. Selbstim Zusammen-
hang mit Fersensporn habe sich der
Schuh langst bewdhrt - ,schmerzfrei
gehen wird mit MBT wieder moglich.”

Pink gegen
den Krebs

Brustkrebs ist die hdufigste Krebs-
erkrankung bei Frauen. Laut dem
Zentrum fiir Krebsregisterdaten am
Robert-Koch-Institut erkranken je-
des Jahr in Deutschland etwa 69.700
Frauen an Brustkrebs. Hinzu kommen
noch etwa 6.000Vor- oder Friihformen
von Brustkrebs, so genannte ,in situ”-
Tumoren. Das Durchschnittsalter, in
dem Frauen an Brustkrebs erkranken,
liegt unter dem fiir Krebs allgemein.
Fast drei von zehn betroffenen Frau-
en sind jlinger als 55 Jahre alt, wenn
sie die Diagnose erhalten. Der Brust-
krebsmonat Oktober macht auf die
Situation von Erkrankten aufmerksam
und stellt die Themen Pravention und
Friiherkennung sowie Brustkrebs-
forschung und -behandlung in den
Fokus. In Eutin wird zum Beispiel eine
Woche lang pink beleuchtet.

Grundsatzlich ist aber eine Zeit der
allméhlichen Gewdhnung einzu-
planen: ,Das Laufen mit MBT sollte
man niedrig dosiert beginnen’, hebt
Michael Selk hervor. Fir die Gewdh-
nung sei es ratsam, das Gehen zu
liben. Spéter kdnne das Bewegungs-
programm beliebig erweitert wer-
den. Eine fachliche Einweisung im
Haus sei deshalb umso wichtiger. Zu-
satzlich sei es mdglich und sinnvoll,
mit MBT-Testschuhen eine Woche
lang das kleine Trainingsgerat aus-
zuprobieren, die schonen Herbsttage
fiir die persénliche Fitness zu nutzen
und laufend in Bewegung zu blei-
ben. Lotta Schneider

GEHEN'

- Wir haben die Losung
“ far Sie. Besuchen Sie uns
. und lassen Sie'sich
- professionell beraten.

Gehrmann Sport+Mode
Markt 7, 24321 Liitjenburg

Tel. 04381-4040790
www.gehrmann.shopping

Laufend gut zu FuB: Philipp Pries vom Mitarbeiterteam von Gehrmann Sport und Mode
prdsentiert die neu gestaltete Abteilung der MBT Schuhe, dem , kleinsten Sportgerdt der

Welt”. Foto: hfr/ Selk

B g s

gehrmann©¢

SPORT+MODE
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Kompetent beraten - Anspriiche durchsetzen

echtsstreit mit der Krankenkasse:,Niemand wiinscht sich das.

Aber es lohnt sich fiir seine berechtigten Anspriiche zu strei-
ten, wenn man gute Unterstiitzung hat!”, sagt ein BDH-Mitglied,
das nach einem Unfall schwere dauerhafte Schadigungen davon-
trug und seitdem mit gesundheitlichen Einschrankungen lebt.

Bis zum Jahr 2017 konnte der Mann
von jahrlichen Reha-Aufenthalten
profitieren. Die wochenlangen in-
tensiven Therapieeinheiten in der
BDH-Klinik Hessisch Oldendorf haben
ihm immer gutgetan und geholfen,
gut tber das Jahr zu kommen. 2018
lehnte die Krankenkasse dann aber
weitere Reha-MaBnahmen plétzlich
ab. Stationdre Malnahmen seien
nicht mehr medizinisch notwendig,
ambulante MalBnahmen wiirden aus-
reichen. Fahrtkosten zu diesen ambu-
lanten Therapien wollte die Kranken-
kasse aber auch nicht bezahlen.

Die gesundheitlichen Einschrankun-
gen setzten dem Patienten in den da-
rauffolgenden Jahren stark zu. Er litt
zunehmend unter standigen Schmer-
zen, und auch kognitiv wurden seine
Einschrankungen immer groer. Ihm
fehlten die Reha-Anwendungen. So
konnte es nicht weitergehen!

Am Sonnabend, 28. September, ladt
das Universitare Cancer Center Schles-
wig-Holstein (UCCSH) von 10 bis 14
Uhr zu einem Patiententag am Uni-
versitatsklinikum Schleswig-Holstein
(UKSH), Campus Kiel, ein. Patientin-
nen und Patienten, Angehorige sowie
Interessierte haben die Gelegenheit,
sich umfassend lber moderne The-
rapien bei verschiedenen Krebser-
krankungen, aktuelle Krebsforschung
sowie vielfdltige Beratungs- und

,Der BDH Bundesverband
Rehabilitation unterstiitzt
und begleitet Sie in sol-
chen Féllen. Die Anliegen,
mit denen Menschen uns
aufsuchen, konnen sehr
vielfaltig sein. So kann es
wie bei Herrn R. um abge-
lehnte Rehaantrdge gehen,
oder um Hilfsmittelantrage,
Probleme mit dem Schwer-
behindertenausweis und die Aner-
kennung von Pflegebediirftigkeit.
Wir beraten, begleiten Widerspruchs-
verfahren und vertreten Sie auch vor
Gericht, wenn notwendig”, sagt BDH-
Sozialjuristin - Annika Schneekloth.
Die Kreisverbande Eutin, Malente und
Oldenburg haben zusammen gut 800
Mitglieder, wobei Malente mit 596
die meisten in ganz Schleswig-Hol-
stein hat. In Schleswig-Holstein hat
der BDH insgesamt 1100 Mitglieder

Das Team des BDH berit kompetent.

und ist noch mit den Kreisverban-
den Segeberg/Stormarn, Steinburg,
Rendsburg-Eckernférde und Nord-
friesland im nordlichsten Bundesland
vertreten.

,Jeden dritten Dienstag im Monat
biete ich von 13 bis 16 Uhr auch in Lii-
beck, in der Engelsgrube 49 ebenfalls
Beratungstermine nach Anmeldung
an’, berichtete Nicole Janner. Der
Aktionsradius der beratenden Mitar-
beiterinnen ist grof3, erzahlte Annika

UKSH ladt zum Patiententag:

Austausch und Einblicke in die moderne Krebsbehandlung

Unterstiitzungsangebote zu infor-
mieren. ,Eine Krebsdiagnose stellt fiir
Betroffene und ihr gesamtes soziales
Umfeld eine immense Belastung dar.
Haufig kann es sehr hilfreich sein,
in den Austausch zu gehen und ge-
zielte Informationen zu erhalten. Mit
unserem Patiententag mdchten wir
insbesondere die Mdglichkeit bieten,
sich zu vernetzen und offene Fragen
in einem personlichen Gesprach zu
kldren, sagt Prof. Dr. Anne Letsch,

Anmeldung: 04523 - 1634

Sozialrechtsberatung in Malente

medizinische und berufliche Rehabilitation
Schwerbehindertenrecht/Behinderung
Gesetzliche Krankenversicherung

Pflege, Rente, Grundsicherung
Bundesteilhabegesetz, Landesteilhabegesetze

Montag + Mittwoch: 9 - 12 Uhr,
Do 14 - 17 Uhr sowie nach Vereinbarung

BDH-Regionalgeschaftsstelle Bad Malente
KampstralSe 2, 23714 Bad Malente

annika.schneekloth@bdh-reha.de

::BDH

Bundesverband
Rehabilitation

Vorstand des UCCSH und Leiterin des
Onkologischen Zentrums am Campus
Kiel. Der Patiententag gliedert sich in
zwei Abschnitte. Der erste Teil beginnt
mit Kurzvortragen zu unterstiitzen-
den Angeboten sowie neuesten Er-
kenntnissen aus der Krebsforschung.
Im Anschluss daran, bei einem kleinen
Imbiss, konnen die Teilnehmenden
Informationsstande besuchen und
mit Expertinnen und Experten aus
verschiedenen Organkrebszentren in
den Dialog treten. Diese Zentren, die
von der Deutschen Krebsgesellschaft
zertifiziert sind, vereinen interdiszip-

Schneekloth. ,Ich selbst bin
jeden zweiten Dienstag im
Monat von 8.15 bis 11.15 Uhr
in Heikendorf im Rathaus
am Dorfplatz 2 prasent. Da-
riiber hinaus haben wir hin
und wieder auch noch An-
fragen aus dem westlichen
Mecklenburg-Vorpommern
und dem nordlichen Nieder-
sachsen. Diese Beratungen
erledigen wir jedoch in der
Regel telefonisch.”

Und wie ging es mit besag-
tem Patienten weiter? Mit
BDH-Unterstiitzung erhob er
schlieBlich Klage gegen seine
Krankenkasse.

Mit Erfolg: Ein Gutachten bestatigt
die Notwendigkeit einer stationaren
Reha im Abstand von zwei Jahren!
Zusétzlich wurde durch die BDH auch
Pflegegrad 3 beantragt, so dass nun
auch wieder die Kosten der Fahrten
zu den vielen Therapien zu Hause
erstattet werden. Der Mann ist gliick-
lich: ,Endlich bin ich nach fast vierjah-
rigem Rechtsstreit zu meinem Recht
gekommen!”

Foto: hfr

lindre Teams, die auf die Behandlung
spezifischer Organe spezialisiert sind.
Zum Abschluss der Veranstaltung
bieten Fiihrungen durch Forschungs-
und Therapiebereiche einen exklusi-
ven Blick,,hinter die Kulissen” des Uni-
versitdtsklinikums. Das ausfiihrliche
Programm des Patiententages finden
Interessierte auf der Webseite des
UCCSH unter www.uksh.de/uccsh. Die
Teilnahme am Patiententag ist kos-
tenlos. Um Voranmeldung wird gebe-
ten, entweder per E-Mail an uccsh@
uksh.de oder unter Telefon 0431 500-
18502.

Koban, Nikolaus Meran

Bahian, Vencent Rey

Winterberg, Ralf

Neue Telefonliste der Seelsorgerinnen
und Seelsorger in St.Vicelin Eutin

Pater, Pfarrer

Pater, Kaplan

Bock, Andreas Pastor 01525 281 6783
Hasse, Andreas Pastor 01525 281 7037
Liirbke, Hubertus Gemeindereferent 01525 281 7126
Lirbke, Petra Gemeindereferentin 01525 281 7543
Mevenkamp, Stefanie Pastoralreferentin 01525 281 7654
Rakus, Slawomir Pater, Pastor 01525 281 5047
Schiitz, Dieter Pastor 01525 281 5403
Veldboer, Michael Pastoralreferent 01525 281 5478
Verfiirth, Bertold Diakon 01525 281 5690

Pater, Pastor

Besuchen Sie uns gerne auf unserer Website:
www.pfarrei-st-vicelin.de

Sankt M
H Vicelin

01525 281 7973
04521/794540
01525 281 6482

01520 244 6076
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Gurtelrose trifft nicht hur altere Menschen

Dauerstress wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus und belastet nicht
nur den Geist, sondern kann auch zu einer schmerzhaften Erkrankung
wie Giirtelrose fiihren. Sie bricht hdufig bei einem geschwachten Immun-
system aus, weshalb besonders dltere und vorerkrankte Menschen ein ho-
heres Risiko haben, den juckenden Hautausschlag zu bekommen. Warum
allerdings nicht jeder sofort an Giirtelrose erkranken kann, welche Symp-
tome auftreten und welche Risikofaktoren eine Erkrankung begiinstigen,
weiB Solveig Haw, Gesundheitsexpertin und Arztin der DKV. Sie klirt au-
Berdem iiber die Behandlungsméglichkeiten auf.

Was ist Giirtelrose?

Schatzungen zufolge erkrankt je-
der vierte Deutsche einmal im Le-
ben an Girtelrose. ,Dabei handelt
es sich um eine Infektion durch das
Varizella-Zoster-Virus, welches in
der Vergangenheit bereits Windpo-
cken verursacht hat. Giirtelrose tritt
demnach nur als Folgeerkrankung
auf’, erldutert Solveig Haw, Gesund-
heitsexpertin und Arztin der DKV. Zu
den typischen Symptomen zéhlt ein
schmerzhafter und juckender Haut-
ausschlag, der sich zu flissigkeitsge-
fiillten Blaschen entwickelt.

Nach fiinf Tagen trocknen diese aus
und verkrusten. ,Wie der Name ver-
muten ldsst, kommt die Erkrankung
meist glrtelartig im Rumpf- und
Brustbereich, aber auch an Armen,
am Kopf oder im Gesicht vor’, so
Haw. ,Weitere Beschwerden sind
ein allgemeines Unwohlsein, Kopf-
und Gliederschmerzen, Fieber und
Hautkribbeln” Fir Menschen, die
das Virus nicht in sich tragen, also
noch keine Windpocken hatten, ist
Girtelrose zudem ansteckend. Sie
erkranken dann jedoch zundchst an
Windpocken. Die Ubertragung kann
entweder Uber den direkten Kontakt
oder als sogenannte Tropfchen- oder
Schmierinfektion stattfinden.

Welche Risikofaktoren
begiinstigen die Erkrankung?

Ein GroBteil der Menschen tragt das
Varizella-Zoster-Virus in sich. ,Ist das
Immunsystem geschwacht, kann
es zu einer Aktivierung des Erregers
kommen®, erkldrt die Gesundheits-
expertin. Vor allem altere Menschen
und Personen mit Vorerkrankungen
sind demnach einem erhoéhten Risi-
ko ausgesetzt, da sie haufig bereits

eine Immunschwéche haben. Star-
ker Stress und andere psychische
Faktoren konnen auch bei gesunden
Menschen eine Erkrankung begiins-
tigen. ,Nach einer durchgemachten
Infektion ist das Immunsystem in vie-
len Féllen noch nicht wieder im Nor-
malzustand, dann steigt ebenfalls die
Wahrscheinlichkeit fiir eine Giirtelro-
senerkrankung’, erganzt Haw.

Impfung zur Vorbeugung?

Die Impfung gegen Windpocken
erfolgt meist im Kindesalter. Wer
nicht geimpft ist und noch keine
Windpocken hatte, kann sich gegen
das Varizella-Zoster-Virus  impfen
lassen. ,Nach einer Uberstandenen
Windpockenerkrankung bietet ein
sogenannter Totimpfstoff einen wirk-
samen Schutz gegen eine Giirtelro-
se als Folgeinfektion®, erldutert die
Gesundheitsexpertin der DKV. Die
standige Impfkommission des Ro-
bert Koch-Instituts (STIKO) empfiehlt
allen liber 60-Jahrigen sowie jedem
mit erhohtem Risiko ab 50, sich im-
munisieren zu lassen. ,Ein gesunder
Lebensstil, ausgewogene Erndhrung,
ausreichend  Schlaf,  Stressabbau
und regelmaBige Bewegung tragen
dazu bei, das Infektionsrisiko fiir eine
Giirtelrose zu reduzieren”, so Haw.
Besonders Ausdauersportarten wie
Laufen, Schwimmen oder Radfahren
kénnen das Immunsystem stérken.
Die Expertin empfiehlt zudem, Alko-
hol und Nikotin zu vermeiden.

Welche
Behandlungsmaglichkeiten
gibt es?

Bei einem Verdacht auf Glirtelrose
sollten Betroffene ihren Hausarzt
oder Dermatologen aufsuchen. ,Die

— — Anzeige —

Naturhellkunde in PIon

Auf die Heilkrafte der Natur vertraut die Ploner Heil- [T
praktikerin Kirsten Burmeister. Bereits Pfarrer Kneipp
wuflte ,Die Natur ist die beste Apotheke”. Neben
Homdopathie und Heilpflanzen setzt sie in ihrer
Praxis auch die Ohrakupunktur, das Schropfen sowie
die Augenakupunktur nach Boel ein. Um die Selbst-
heilungskréfte des Korpers optimal unterstiitzen
zu konnen, erstellt die Heilpraktikerin stets ein
individuelles Therapiekonzept. Dafiir nutzt sie die = ——

Dunkelfeld-Vitalblutanalyse nach Prof. Dr. Enderlein sowie die Augendiagnose. Vereinbaren Sie
lhren persnlichen Termin unter 04522 8064999.
www.heilpraktikerin-ploen.de. Frau Burmeister nimmt sich gerne Zeit fiir Sie!

Weitere Informationen finden Sie unter

Die standlge Impfkommission des Robert Koch-Instituts (STIKO) empfiehlt allen iiber
60-Jdhrigen sowie jedem mit erhéhtem Risiko ab 50, sich immunisieren zu lassen.

Krankheit verlauft bei den meisten
unkompliziert und dauert zwei bis
vier Wochen”, weil3 die DKV Exper-
tin. ,Gegen die Symptome kdénnen
schmerzlindernde Medikamente wie
Ibuprofen oder Paracetamol helfen.”
Cremes, Salben, Gele und Co., die
zum Beispiel Gerbstoffe, Zink, Men-
thol oder Polidocanol enthalten,
lindern zudem den Juckreiz. ,Antivi-
rale Medikamente gegen den Erre-
ger kommen in der Regel nur zum

Foto: ERGO Group

Einsatz, wenn der Kopf-Hals-Bereich
betroffen ist sowie bei Risikopatien-
ten’, erklart Haw. ,Bis zur Abheilung
sollten Betroffene auf sportliche
Aktivitditen verzichten und wenig
duschen. Verbleiben einige Wochen
nach Abklingen der Giirtelrose weiter
Schmerzen, konnte es sich dabei um
eine Post-Zoster-Neuralgie handeln
und ein Besuch beim Neurologen
oder Schmerztherapeuten erforder-
lich sein.

Wohin man wandern kann

Der Wanderverein
Ostholstein bietet
das gesamte Jahr
tber gefiihrte Tou-
ren an. Im Oktober
geht es unter an-
derem zum Has-
sendorfer Kartof-
felfest (3.10.), man
ist im Herbstwald
unterwegs  (13. 3
und 20.10.) und §
wandert  durchs
Schiittenteichholz
auf den Bungsberg (27.10.). Alle
Informationen zu Treffpunkten
und Startzeiten gibt es auf www.
wanderverein-ostholstein.de. Die

Foto:.freepik

Bewegung an der frischen Luft
und das Zusammensein mit net-
ten Menschen tun in der,,dunklen”
Jahreszeit besonders gut.

k M +SM®B".

gemeinsam e lebendig e mit Demenz

Demenz vorbeugen oder aufhalten — handeln Sie jetzt!

Das AktivitatsMOBIL bietet ein regelmaRiges ambulantes MAKS®-
Aktivierungstraining in lhrer Umgebung. Erleben Sie Freude und
Gemeinschaft mit dieser besonderen Kombination aus
Gedachtnistraining, sportlichen Ubungen und Sturzpravention.

Die Finanzierung ist iiber jede Pflegekasse moglich!

Weitere Informationen & Anmeldung
Ulrike Weber 0162/42 62 085

info@aktivitaetsmobil.de
www.aktivitaetsmobil.de

= HE R £
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Oma ist die beste Ernahrungsberaterln

In der heutigen Zeit konnen wir alles googeln, jedes Buch ausleihen und
alle Rezepte finden, die uns helfen, etwas von unserem hart erarbeiteten
Korpergewicht zu verlieren. Die tagliche Arbeit zeigt mir, dass die Men-
schen ein Umsetzungsproblem haben: Wie soll ich mir das alles nur mer-
ken? Daraufhin lade ich immer ein, sich meine (oder auch die eigene) Oma

vorzustellen.

Dazu darf ich Thnen meine Oma, die
natirlich die beste Oma der Welt war,
etwas genauer beschreiben. Grund-
satzlich machte meine Oma alles zu
FuB oder mit dem Bus, weil sie kein
Auto hatte (korperliche Aktivitat).
Dabei traf Sie jedoch regelmaBig ihre
Nachbarn, kam ins Gespréach und hat-
te etwas frische Luft (Gemeinschaft).
Gerne lud uns Oma zum Essen ein,
machte es ihr doch groBe Freude fiir
ihre Enkel (und grundsatzlich Gaste)
zu kochen (Wertschatzung durch gu-
tes Essen). Es versteht sich von selbst,
dass sie uns keine Tiefkiihlpizza oder
Suppe aus der Dose servierte. Suppe
an sich sehr wohl: mit frischen Zu-
taten, teils aus dem Garten und vor
allem aber ohne Geschmacksverstar-
ker, Konservierungsstoffe, StiBungs-
mittel und Emulgatoren... Solche
Dinge waren ihr niemals in die Kii-
che gekommen (frisch kochen). Den
Nachtisch und SiiBes generell gab

es, wenn Uberhaupt, immer erst nach
dem eigentlichen Hauptgericht (ge-
ringere Insulinausschiittung = selte-
nere Heihungerattacken). Vor dem
Essen zu naschen, das war tabu. Sie
legte Wert darauf, sich beim Essen zu
unterhalten, statt sich unterhalten zu
lassen (Ablenkung wie TV, Handy und
Spielekonsolen erhéhen unbewuss-
te Nahrungsaufnahme). Sie kochte
grundsatzlich zu viel, verpackte die
Reste dann jedoch immer fiir spate-
re Mahlzeiten (an ruhigen Tagen fir
hektische Tage vorkochen). Und soll-
te man nach dem Essen wirklich noch
Lust auf “einen Snack” gehabt haben,
musste man in den Keller und ihn sich
dort aus dem Schrank holen (Snacks
so “unerreichbar wie moglich” auf-
bewahren). Glauben Sie mir, meine
eigene Bequemlichkeit, oder Faulheit
(was ehrlicher ist), ersparte mir so
manche kalorienreiche Schlemmerei,
weil ich schlichtweg nicht noch ein-

Der Okotrophologe Eike Solonke

mal extra in den Keller laufen wollte
(vermeintliche Schwéchen zu Starken
machen). Wer diese Dinge versucht
zu beherzigen, kann schon ganz viel
erreichen, ohne sich erndhrungstech-
nisch auf den Kopf zu stellen. Denken
Sie einfach an lhre Oma, dann fallt
ihnen garantiert einer der Punkte ein.
Sie wusste es schlieBlich auch, ganz
ohne Studium... in meinem nachs-
ten Leben werde ich direkt Oma, das
spart offensichtlich Zeit.

Foto: privat/ hff.

Diese Geschichte mit alltagstaugli-
chen Tipps hat Eike Selonke erzahlt.
Erist Okotrophologe und Fachberater
bei der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung Kiel. Unter Telefon 0177-
7065413 oder per Mail (eike_chris-
tian.selonke@web.de) gibt er gerne
weitere Hinweise, wie sich schlank
um die Ecke kommen lasst. In den
sozialen Medien ist er nicht zu finden.
Die lenken ihn zu sehr beim Essen ab,
sagter.

Mit Kartoffelsuppe durch dle Erkaltungszelt

Frankische Kartoffelsuppe - die
Spezialitdt aus dem Norden Bayerns
versorgt den Korper mit viel Vitamin
C und Naéhrstoffen. Wenn der Herbst
anbricht und es draufen langsam
kalter wird, tauchen sie plétzlich wie-
der auf — Schnupfennasen und Dau-
erhuster. Spatestens dann ist klar:

ADTV Tanzschule
Sellmer-Tannhauser

Tel. 043 42 / 79 97 61
Neue Kurse

www.tanzschule-sellmer-tannhaeuser.de

Die Erkaltungszeit hat begonnen.
Wer mit Hausmitteln gegen Symp-
tome erste Hilfe leisten méchte und
gleichzeitig seinen hungrigen Magen
beruhigen will, findet in der Kartof-
fel einen idealen Helfer. Besonders
wohltuend ist zum Beispiel eine hei-
Be Kartoffelsuppe.

- Hufenweg 14 - Preetz
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Obsthof Lafrenz
Dorferstr. 21
23758 Altgalendorf
Tel.: 04361 / 80991

obsthof-lafrenz@t-online.de
www.obsthof-lafrenz.de

Hofladen &

Lohnmosterei

- Ganzjihrig frische Bio-Apfel
- saisonale Frichte

- naturreine Fruchtsafte

- Likor - Brotaufstriche - Wein
- regionales Fleisch & Wild

Bioland

Frankische
Kartoffelsuppe: So wird’s
gemacht

500 Gramm festkochende Kartoffeln
und 150 Gramm Mohren waschen,
trocken tupfen und schdlen. Eine
mittelgroBe Zwiebel ebenfalls scha-
len und 120 Gramm Lauch griindlich
waschen. Alles in Wiirfel schneiden
und in einem Topf mit heiBem Ol bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten diinsten.
Mit 750 Milliliter Gemusebriihe auf-
fillen und fiir rund 30 Minuten ko-
cheln lassen.

] “#

Foto: die karroffel.de

AnschlieBend 100 Gramm Sahne hin-
zugeben und weitere 10 Minuten ko-
chen lassen. Danach die Suppe grob
pirieren. Nun 150 Gramm Speck in
Wiirfel schneiden und in einer Pfan-
ne ohne Ol auslassen. Vier Wiirstchen
in mundgerechte Stiicke schneiden
und zum Speck geben. Dann die
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Nun noch vier Stiele
Petersilie waschen trocken schiitteln
und grob hacken. Zum Servieren die
Suppe heiB in vier Teller geben und
portionsweise mit Speck, Wirstchen
und Petersilie anrichten — guten Ap-
petit! Quelle: Kartoffelmarketing
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Ein Plus von 23,4 Prozent im Vergleich
zum Vorjahr (6.792 Todesfille). Die
Herzkrankheit mit den meisten Ster-
befdllen war weiterhin die koronare
Herzkrankheit (KHK) mit dem akuten
Herzinfarkt mit insgesamt 5.270 Ster-
befallen, gefolgt von der Herzinsuffi-
zienz, auch Herzschwéche genannt,
mit 1.188 Todesfallen. ,Aufféllig ist,
dass Schleswig-Holstein bei der
Sterblichkeitsrate bei der KHK und
dem akuten Herzinfarkt deutlich tiber
dem Bundesdurchschnitt liegt. Daher
ist es besonders wichtig, Risikofakto-
ren durch einen gesunden Lebensstil
so weit wie moglich zu minimieren’,
sagt Tom Ackermann, Vorstandsvor-
sitzender der AOK NordWest.

Fast doppelt so viele
Herzinfarkte

Im nordlichsten Bundesland stiegen
2022 die Sterbefdlle aufgrund einer
KHK, einer Verengung der Herzkranz-
gefdle, laut aktuellem Herzbericht
der Deutschen Herzstiftung um 44,1
Prozent auf 5.270 Fille an. Im Jahr
2021 waren es noch 3.658 Todesfalle.
Davon verstarben an akutem Herzin-
farkt 1.928 Menschen, fast doppelt
so viel im Vergleich zum Vorjahr 2021
(1.010 Todesfalle). Anders verhalt es
sich mit den Todesfallen durch Herz-
insuffizienz. Hier war 2022 ein Riick-
gang von 1.435 Fille auf 1.188 Fille
zu verzeichnen. Das ist ein Minus von
17,2 Prozent.

Sterblichkeitsrate im
Norden deutlich gestiegen

Im Schnitt verstarben 2022 an der Ko-
ronaren Herzkrankheit in Schleswig-
Holstein 150 von 100.000 Menschen,
davon waren 55 vom Herzinfarkt be-
troffen. In 2021 lag die Mortalitétsrate
aufgrund von KHK bei 106, beim Herz-
infarkt nur bei 29. Beim Herzinfarkt
war dies 2021 der niedrigste Wert
im bundesweiten Vergleich. In 2022
wurde dieser deutlich Gberschritten.
Der Durchschnitt fiir Deutschland lag
bei 133 bei der KHK, 49 beim Infarkt.
Aufféllig ist auBerdem, dass in Schles-
wig-Holstein. deutlich mehr Ménner
(Mortalitatsrate: 75) am Herzinfarkt
verstarben als Frauen (Mortalitdts-
rate: 35). Manner waren damit mehr
als doppelt so haufig betroffen. Bei

Schleswig-Holstein:

Immer mehr Menschen sterben
an einer Herzkrankheit

ie Zahl der Sterbefille aufgrund einer Herzkrankheit ist in Schleswig-

Holstein in 2022 deutlich angestiegen. Dies teilte heute die AOK Nord-
West anldsslich des Weltherztages am Sonntag, 29. September, auf Basis
des aktuellen,Deutschen Herzberichts -Update 2024’ der Deutschen Herz-
stiftung mit. Danach starben in Schleswig-Holstein im Jahr 2022 insgesamt
8.384 Menschen an den Folgen einer Herzkrankheit.

der Herzschwéche sah es hingegen
anders aus: Hier stand der Norden
im Bundesvergleich besser da: Mit 32
Todesféllen pro 100.000 Einwohnern

lag die Mortalitdtsrate hier unter dem
Bundesdurchschnitt mit 38 Todesfal-
len.

Ein gesunder Lebensstil beugt vor
,Ein wesentlicher Grund fiir die Ent-
stehung von Herzerkrankungen ist
haufig der Lebensstil”, sagt AOK-Chef
Ackermann. Durch zu wenig Bewe-
gung, ungesunde Erndhrung, Uber-
gewicht, Rauchen und Stress werden
Risikofaktoren wie Bluthochdruck, zu

Online-Shop: Einfach
QR-Code scannen oder den
Apothekerfinder von
www.meineapotheke.de nutzen!

hohe Cholesterinwerte und Diabetes
gefordert. Zur Vorbeugung ist daher
ein gesunder Lebensstil wichtig.

kompetent - digital - mobil

* kompetente Beratung

* Lieferung nach Hause

* Belieferung von e-Rezepten
* medizinische Kosmetik

Inh. Stephan Jensen, Apotheker
DorfstralRe 17, 24226 Heikendorf , Tel: 0431 242576
Handy : 0151 53687383 (nur Messenger)

E-mail: info@apozoom.de

Montag bis Freitag von 8.00 bis 18.00 Uhr
und Samstag von 8.00 bis 13.00 Uhr

potheke am Rathaus
..mit Sicherheit gut beraten!
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Zahnvorsorge sollte mit dem ersten Zahn beginnen

N ur jedes zweite Kind im Kreis Ostholstein nutzt die zahnérztlichen Vor-
sorgeuntersuchungen. Das ergab eine aktuelle Auswertung der AOK
NordWest anlasslich des Tages der Zahngesundheit am 25. September.
Danach wurde die Zahnvorsorge im Rahmen der Individualprophylaxe von
Kindern und Jugendlichen im vergangenen Jahr mit einem Plus von vier
Prozent gegeniiber 2022 zwar wieder mehr genutzt, allerdings ist noch viel

Luft nach oben.

Insgesamt nahmen 2.150 Kinder und

Jugendliche im Alter von sechs bis
17 Jahren die kostenfreien Untersu-
chungen in Anspruch. Das entspricht
52,5 Prozent aller AOK-versicherten
Kinder und Jugendlichen in der Al-
tersgruppe im Kreis Ostholstein.
JTrotz der positiven Entwicklung ist
bei der Zahnvorsorge noch viel Luft
nach oben. Unser Ziel ist es, alle
Kinder zu erreichen, denn Zahnvor-
sorge ist bereits vom ersten Zahn an
wichtig, um die Basis fiir die spatere
Mundgesundheit zu legen. Der dies-
jahrige Tag der Zahngesundheit stellt
aus diesem Grund die Zahnvorsorge
bei Kindern vom Kleinkindalter an in
den Fokus”, sagt AOK-Serviceregions-
leiter Reinhard Wunsch.

Zahnmedizinische
Friiherkennung mit dem
ersten Zahn

Je friiher mit der gezielten Zahn-
pflege begonnen wird, desto besser.
Und das bereits vom ersten Zahn an.
Denn Kinderzdhne sind bereits ab

Zahnarzte

Dr.Joern Diercks
Heiko Evers

Prophylaxe
Implantologie
Bleaching

Vollkeramik

Mo.-Do.
08.00 - 20.00
Fr.

08.00 - 18.00

Am Schmiedeplatz 2
24226 Heikendorf
Tel 0431/241249

Heikendorfer Weg 81
24248 Monkeberg
Tel 0431/23442

Neue Praxisrdume im Arztehaus!

dem ersten Zahn anfillig fir Kari-
es und Zahnfdule. Daher gibt es fiir
Kinder bis sechs Jahre die zahnme-
dizinische Fritherkennung. Wie bei
der Individualprophylaxe fiir Kinder
und Jugendliche im Alter von sechs
bis 17 Jahren gab es auch bei der
zahnmedizinischen Friiherkennung
fir die Kleinsten einen Anstieg der
Inanspruchnahme. So nutzten im
vergangenen Jahr im Kreis Osthol-
stein 687 Kinder die Untersuchungen
zur Frithprdvention, in 2022 waren es
623. Das ist ein Plus von 10,3 Prozent.
,Um Karies im Milchzahngebiss von
Kleinkindern zu vermeiden, sollte
die Zahnvorsorge schon mit dem
Durchbruch des ersten Zahns be-
ginnen’, so Wunsch. Denn gesunde
Milchzdhne verringern das Risiko von
Zahn- und Kieferfehlstellungen der
bleibenden Zdhne. Auch die Eltern

zweite Kind regelmdfig zur Vorsorge beim Zahnarzt.

sollten die Phase, in der die ersten
Zéhne durchbrechen, gut mitbeglei-
ten und das Kind an eine regelmagi-
ge Zahnpflege gewodhnen. ,Mit der
zahnmedizinischen Fritherkennung
starken wir die friihkindliche Mund-
gesundheit und wollen den Kindern
direkt am Lebensanfang die Basis fiir
eine zahngesunde Zukunft geben”,
5o Wunsch.

Zahnvorsorge sollte so friih wie moglich beginnen. Daher sollten Kinder bis sechs Jahre
im Kreis Ostholstein die zahnmedizinische Friiherkennung nutzen.

-
Viel Luft nach oben bei der Zahnvorsorge: Im im Kreis Ostholstein ging 2023 nur jedes

Fotos: AOK/colourbox/hfr.

Ab dem sechsten
Lebensjahr halbjahrlich
zum Zahnarzt

Nach der zahnérztlichen Fritherken-
nung werden die Kinder von sechs
bis 17 Jahren im Rahmen der Indi-
vidualprophylaxe dann halbjéhrlich
untersucht. Die gesetzlichen Kran-
kenkassen libernehmen die Prophy-
laxe ab dem sechsten Lebensjahr
zweimal im Jahr. Auch die Fissuren-
versiegelung der bleibenden grof3en
Backenzdhne wird bis zum 18. Le-
bensjahr vollstandig bezahlt.

Gesund beginnt im Mund
- von Anfang an!

Der diesjahrige Tag der Zahngesund-
heit steht unter dem Motto ,Gesund
beginnt im Mund - von Anfang an!”
und stellt die Phase der Schwanger-
schaft bis zum Kleinkindalter in den
Mittelpunkt. Denn wenn ein Baby
geboren ist, warten viele neue Auf-
gaben auf die Eltern. Auch die Mund-
und Zahnpflege gehort dazu.

Warum ist eine zahngesunde Ernahrung

Eine zahngesunde Erndhrung ist
unverzichtbar, weil die falschen
Lebensmittel Karies begiinstigen
kénnen. So liefert Zucker in der
Nahrung den Bakterien im Zahnbe-
lag lebensnotwendige Energie. Die
Bakterien wandeln Zucker in Sduren
um. In der Folge entkalken bezie-
hungsweise entmineralisieren diese
Sduren den Zahnschmelz. Dadurch
wird der Zahnschmelz mit der Zeit
immer pordser, sodass Mikroorga-
nismen in den Zahn eindringen und
ihn von innen heraus zerstoren.

so wichtig?

Ein gelegentlicher Saureangriff ist fur
den Zahnschmelz kein Problem. Unser
Speichel ist mit Mineralien angerei-
chert, die den Zahnschmelz wieder
harten oder remineralisieren. Anders
sieht es aus, wenn dies — etwa durch
haufigen Verzehr zuckerhaltiger Spei-
sen oder Getrdnke - zu oft erfolgt, weil
die Betroffenen nicht auf eine zahnge-
sunde Erndhrung achten. In diesem
Fall schafft der Speichel es nicht, den
Zahnschmelz zu remineralisieren.

Umso wichtiger ist es, nicht iber den
ganzen Tag verteilt zu naschen und

Zahnbeldge regelmdBig zu ent-
fernen. Eine abwechslungsreiche
und vollwertige Erndhrung mit viel
Obst, Gemiise und Vollkornpro-
dukten ist nicht nur giinstig fiir die
allgemeine Gesundheit, sondern
auch fiir die Zahne. Bevorzugen Sie
frische Lebensmittel. Sie enthalten
wertvolle Vitamine und Minerali-
en, die den Zahnschmelz stérken.
Bei verpackten Lebensmitteln und
Fertiggerichten lohnt ein Blick auf
die Zutatenliste, um unter anderem
Zucker zu vermeiden. AOK
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Schiitteln, trinken, satt?

Wie gesund und ausgewogen sind Trinkmahlzeiten?

Zu spat aufgestanden, keine Zeit zum Kochen und ein stressiger Alltag
-manchmal ist es gar nicht so einfach, sich ausgewogen zu erndhren.
Wenn'’s also schnell gehen muss, konnen Trinkmahlzeiten eine verlockende
Alternative zum herkommlichen Kochen sein. Doch wie alltagstauglich ist
ein derartiger Mahlzeitenersatz wirklich? Die Verbraucherzentrale Schles-
wig-Holstein (VZSH) hat 17 Fertig-Trinkmahlzeiten verschiedener Herstel-

ler in einem Marktcheck verglichen.

Trinkmahlzeiten sind als Ready-to-
Drink-Lebensmittel frei verkauflich
und ohne Altersbeschrankung im
stationdren Handel und online er-
haltlich. Mit Hilfe von Testimonials
aus dem Profisportbereich oder der
Schauspielbranche, als auch durch
Influencer tiber verschiedene Social-
Media-Kanale, wird kraftig die Wer-
betrommel flir die Alternativen zu
klassischen Mahlzeiten geriihrt. Laut
Werbeversprechen deckt eine Portion
von 500 Millilitern zwischen 20 bis 25
Prozent des durchschnittlichen tag-
lichen Energiebedarfs eines Erwach-
senen, liefert essenzielle Nahrstoffe,
Vitamine und Fettsauren und soll als
vollstandiger Mahlzeitenersatz die-
nen. Wer also keine Lust oder Zeit
flir Mealprep, das Vorkochen von
Mahlzeiten, hat, gonnt sich in der
Mittagspause eben ein praktisches
und schnell verfiigbares Mahlzei-
tenersatzgetrank. Damit auch jeder
etwas findet, prasentieren sich die
vermeintlich gestinderen, vollwer-
tigen und ausgewogenen Alterna-
tiven zu herkdmmlichem Fast Food
in unterschiedlichen Geschmacks-
richtungen - alternativ auch vegan.
Preislich sind die Trinkmahlzeiten mit
durchschnittlich 3,62 Euro je Portion
mit einer selbstgekochten Mahlzeit
vergleichbar.

Was steckt drin im fliissigen
Mahlzeitenersatz?

Dr. Stefanie Staats, Leitung des Re-
ferats Lebensmittel und Erndhrung
der VZSH, gibt einen Uberblick: ,Ins-
gesamt kommen die trinkfertigen
Mahlzeiten mit einer langen Liste
an Zutaten daher. Die Hauptzutaten
sind zumeist Wasser, fettarme Milch
und Milcheiweil3. Neben pflanzlichen
Olen und einer Starkequelle enthal-
ten alle Trinkmahlzeiten im unserem
Check verschiedene Vitamine und
Mineralstoffe. Die meisten Herstel-
ler werben zudem mit dem hohen
Proteingehalt der Drinks, wobei der
durchschnittliche Eiweil3gehalt bei
etwa 33 Gramm pro Portion liegt.” Als
Eiweiquelle dient bei den meisten
Produkten Milcheiwei}, aber auch
Erbsen- und Sojaprotein wird einge-
setzt. Teils finden sich werbewirksam
gesundheitsbezogene Angaben zu
den enthaltenen Vitaminen sowie Mi-
neralstoffen und dem Proteingehalt

auf den Produkten wieder. Darunter
fallen Health Claims wie ,Eisen tragt
zur Verringerung von Miidigkeit und
Ermidung bei”, ,Riboflavin tragt zu
einem normalen Energiestoffwechsel
bei” oder ,Proteine tragen zu einer
Zunahme an Muskelmasse bei"

Der Ballaststoffgehalt wird ebenfalls
bei vielen Erzeugnissen hervorge-
hoben und liegt durchschnittlich
bei etwa 10 Gramm pro portionier-
tem Getrank. Als Ballaststoffquellen
dienen beispielsweise Mais- und
Haferfasern, Guarkern oder Inulin.
,Grundsétzlich gelten Ballaststoffe
als positiv fiir die Darmgesundheit
und -tétigkeit. Inulin wird von den
meisten Menschen auch in Mengen
von bis zu 30 Gramm pro Tag gut
vertragen, kann jedoch bei empfind-
lichen Personen bereits in deutlich
geringeren Mengen Bldhungen und
Durchfélle verursachen”, so Staats.
Vertréaglicher ist eine ausgewogene
und ballaststoffreiche Erndhrung mit
viel Gemiise, Obst, Vollkorngetreide
und Hiilsenfriichten, anstelle einer
Trinkmahlzeit mit zugesetztem Inulin.
Viele Hersteller werben auBerdem mit
Angaben zu den enthaltenen SiBma-
chern, wie beispielsweise ,wenig Zu-
cker” oder ,ohne Zuckerzusatz".,Doch
das bedeutet nicht zwangslaufig, dass
die Erzeugnisse frei von Zucker sind’,
so Staats. Wahrend einige der tiber-
priiften Produkte von Natur aus Zu-
cker enthalten, wird die Mehrzahl der
Getranke (65 Prozent) zusatzlich mit
Maltodextrin ergdnzt. Maltodextrin ist
ein kaum sii8 schmeckendes Gemisch
aus unterschiedlich groBen Zucker-
bausteinen, das als Verdickungsmittel
und Energielieferant zum Zuckerge-
halt der Drinks beitragen kann. ,Auch
wenn der durchschnittliche Zucker-
gehalt der Trinkmahlzeiten in unse-
rem Marktcheck bei etwa 18 Gramm
Zucker pro Portion liegt, sind in allen
Produkten, die wir untersucht haben,
auch SiiBstoffe wie Acesulfam K und
Sucralose enthalten”, ergdnzt Staats.
Neben SiiBstoffen enthalten die
Trinkmahlzeiten noch zahlreiche wei-
tere Zusatzstoffe, wie Stabilisatoren,
Emulgatoren und Farbstoffe. Statt
einer namentlichen Nennung kénnen
Zusatzstoffe auch als E-Nummern in
der Zutatenliste aufgelistet sein. Fast
alle Drinks sind gluten- und laktose-
frei. Etwa 40 Prozent der Erzeugnisse
im Marktcheck tragen den Nutri-

Trinken statt zu essen? In Mal3en ist das unbedenklich.

Score, welcher hier ausnahmslos mit
Kategorie A angegeben ist.

Verbesserungspotenzial im
Bereich Nachhaltigkeit

Alle Flaschen bestehen aus Kunststoff
und sind als Einwegverpackungen
iber das Pfandsystem dem Recycling
zuzufithren. Selten sind die Verpa-
ckungen mit Green-Claims gekenn-
zeichnet, wie beispielsweise ,recy-
celbar’, ,klimaneutrale Verpackung”
oder ,reduzierter FuBabdruck” Im
Onlinehandel bekommt die Nachhal-
tigkeitswerbung eine etwas groBere
Biihne: Hier wird mit Aussagen zu ei-
ner nachhaltigen Wertschopfungsket-
te, der Minimierung von CO2-Ausstol3,
Klimaneutralitdit, dem verantwor-
tungsvollen Umgang mit Kunststoff
und der Vermeidung von Lebensmit-
telabféllen geworben. ,Essen fiir die
Zukunft’, also zukunftsfahige Lebens-
mittel mit nachhaltigen Zutaten und
minimalen Umweltauswirkungen zu
produzieren, und der dkologischen
Verantwortung nachzukommen,
sind erklarte Ziele der Hersteller.,Das
klingt zundchst gut, doch es besteht
Greenwashing-Potenzial.  Nachpriif-
bar sind diese Werbeaussagen sowie
Siegel noch nicht, da sie derzeit nicht
gesetzlich reguliert sind’, so Staats.

Trinkmahlzeiten: Nicht
fiir jeden und nicht als
Grundnahrungsmittel geeignet

Aufgrund der Nahrstoffanreicherung
mit Vitaminen, Mineralstoffen, Prote-
inen und anderen essenziellen Nahr-
stoffen ist ein akuter Nahrstoffmangel
zwar unwahrscheinlich. Es gibt jedoch
weitere  gesundheitlich  relevante
Nahrungsmittelinhaltsstoffe, die in
den Trinkmahlzeiten fehlen. Dazu
zéhlen etwa sekundére Pflanzenstof-
fe. Vorteilhaft an den Trinkmahlzeiten
ist, dass sie eine einfache Kalorienkon-
trolle ermdglichen. Als ,Mahlzeiter-
satz fiir eine gewichtskontrollierende

Foto: pixelshot via Canva.com

Erndhrung” gelten sie jedoch nicht
automatisch. Langfristig wird nur eine
Erndhrungsumstellung  dauerhafte
Erfolge bringen. Das fehlende Kauen
und das fehlende Gefiihl von ,fester
Nahrung” kdnnten unter Umstanden
HeiBhungerattacken auslsen.
Insgesamt ist von dem Verzehr von
Trinkmahlzeiten nicht grundsatzlich
abzuraten. Der gelegentliche Griff zu
einer fliissigen Mahlzeitenalternative
bleibt akzeptabel, solange dieser eher
selten vorkommt und eine ausge-
wogene Erndhrung im Fokus bleibt.
Trinkmahlzeiten sind hochverarbei-
tete Lebensmittel mit zugesetzten
Inhaltsstoffen, die komplexe Lebens-
mittel nicht ersetzen kénnen. Klassi-
sche Mahlzeiten mit ihren abwechs-
lungsreichen Zutaten, Konsistenzen
und Aromen kénnen die Drinks nicht
ersetzen. AulRerdem sollten die Vita-
min- und Mineralstoffgehalte der Er-
zeugnisse im Blick behalten werden,
damit es nicht zu einer versehentli-
chen Uberversorgung kommt, insbe-
sondere bei zusdtzlicher Einnahme
von Nahrungsergénzungsmitteln.

& Fett w cg/ &3

Nelor Nelor
Es gibt 2 Methoden:
Sofort und messbar 1-4 cm in den Problemzonen!
Oder 8 kg im Monat mit spezieller Stoffwechselkur,
auch zusatzliche prof. Darmkur maglich!

Praxis: 0151-2023 76 35
www.gesundheitspraxis-art-malente.de
Physiotherapie-Praxis
M. Klein-Manowski
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Tel.04521/77 84 06
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Mehr Arbeitszufriedenheit durch weniger Smartphone

Wer taglich eine Stunde weniger aufs Smartphone schaut, fiihlt sich besser
und arbeitet auch motivierter

Dreieinviertelstunden schauen wir
im Durchschnitt taglich auf den Bild-
schirm unseres Smartphones. Wer es
schafft, diese Zeit um eine Stunde
am Tag zu reduzieren, tut nicht nur
seiner mentalen Gesundheit etwas
Gutes, sondern tragt auch dazu bei,
zufriedener und motivierter zu ar-
beiten. Das hat eine Studie mit 278
Teilnehmenden gezeigt, die eine
Forschungsgruppe um Privatdozen-
tin Dr. Julia Brailovskaia vom Deut-
schen Zentrum fiir psychische Ge-
sundheit und dem Forschungs- und
Behandlungszentrum fiir psychische
Gesundheit der Ruhr-Universitat
Bochum durchgefiihrt hat. Die For-
schenden berichten in der Zeitschrift
Acta Psychologica vom 14. Sep-
tember 2024. Die Erkenntnisse der
Studie sind besonders interessant
fiir Arbeitgeber, die mitunter viel
Geld investieren, um die Arbeits-
zufriedenheit und Motivation ihrer
Mitarbeitenden zu verbessern. ,Die-
se Faktoren sind bedeutend fiir die
Produktivitdt eines Unternehmens’,
erklart Julia Brailovskaia. Mit den ak-
tuellen Studienergebnissen zeigen
die Forschenden einen einfachen
und niedrigschwelligen Weg auf,
diese Ziele zu erreichen und dariiber
hinaus zu einer besseren mentalen

Gesundheit und Work-Life-Balance
beizutragen.

Vier Gruppen im Vergleich

Die Forschenden teilten die Ver-
suchspersonen, die in verschiede-
nen Branchen berufstatig waren, fiir
ihre Studie in vier etwa gleich grof3e
Gruppen ein. Fiir jeweils eine Woche
reduzierte die Smartphonegruppe
ihre private Nutzung des Smartpho-
nes in dieser Zeit um taglich eine
Stunde. Die Sportgruppe steigerte
ihre tédgliche korperliche Aktivitat
um 30 Minuten. Die Kombinations-
gruppe folgte beiden Anweisungen,
und die Kontrollgruppe dnderte gar
nichts an ihrem gewohnten Verhal-
ten. Vor diesen Interventionen, direkt
danach und zwei Wochen nach dem
Ende des Experiments fiillten alle
Teilnehmenden mehrere Online-Fra-
gebdgen aus, die Auskunft Gber ihr
Befinden gaben, sowohl was die Ar-
beit als auch die mentale Gesundheit
anbelangt.

Depressive Symptome
nahmen ab

In der Smartphone- und der Kom-
binationsgruppe ~ konnten  die

Bdschirmani

Togeschrchschniy

2h 42min [ T

phone.

Forschenden feststellen, dass die
Arbeitszufriedenheit und die Moti-
vation, die Work-Life-Balance und
die mentale Gesundheit sich deutlich
verbessert hatten. AuBerdem waren
das Gefiihl von Arbeitsiiberlastung
und Symptome problematischer
Smartphone-Nutzung signifikant zu-
riickgegangen. Alle Interventionen
fiihrten dazu, dass depressive Sym-
ptome abnahmen und steigerten
das Gefiihl von Kontrolle messbar.
,Eine bewusste und kontrollierte Re-

=ow

Foto: RUB, Marquard

duktion der nicht-arbeitsbezogenen
Smartphone-Nutzungszeit kdnnte in
Kombination mit mehr korperlicher
Aktivitdt die Arbeitszufriedenheit
und die psychische Gesundheit der
Mitarbeitenden verbessern”, fasst
Julia Brailovskaia zusammen. Die
Forscherin sieht diese Interventionen
entweder als mégliche Ergdnzung zu
etablierten Schulungsprogrammen
oder auch als eigenstdndiges zeit-
und kosteneffizientes niedrigschwel-
liges Programm.

Anthurien schaffen gutes Raumklima

Raumluft kann neben Vi-
ren auch noch viele wei-
tere Schadstoffe enthal-
ten kann: zum Beispiel
Ausdiinstungen von
Baumaterialien, Boden-
beldgen,  Klebstoffen,
Mébeln,  Reinigungs-
mitteln oder Druckern.
Unsere Wohnungen
und Arbeitsplatze sind
haufig starker damit ver-
unreinigt, als man es fiir
moglich halt.

Wie Menschen auf Luft-
schadstoffe  reagieren,
ist recht unterschiedlich:
Einige merken kaum et-
was, bei anderen verursachen bereits
kleine Mengen Atembeschwerden,
Hustenreiz, Schlafstorungen oder

Um eine ausreichend positive Wirkung in einem
sollte man immer méglichst mehrere Pflanzen dort platzieren.

Raum zu erzielen,

bei Einrichtung und Reno-
vierung der eigenen vier
Waénde Produkte zu wédh-
len, deren Schadstoffemis-
sionen besonders niedrig
sind. Auch regelmaBiges
Luften ist hilfreich, um ein
gesundes Klima zu schaf-
fen. Wer dariiber hinaus et-
was tun mochte, setzt auf
Zimmerpflanzen. Denn die
sind nicht nur dekorativ,
eine Reihe von ihnen sorgt
auch fiir gute Luft.

Bereits in den 1980er
Jahren erforschte die US-
Bundesbehorde fiir Raum-

foto:anthuriuminfo faprt und Flugwissenschaft

LeistungseinbuBen. In jedem Fall ist
es sinnvoll, die Belastung mdglichst
gering zu halten. So empfiehlt es sich,

Rasmus ﬂpo‘thﬁeke
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for Sie da

Quedensweg 1, 24248 Monkeberg
Tel. 0431-231445, Fax 0431-231134

NASA, wie man die Luft in Raumsta-
tionen verbessern kann. 1989 verof-
fentlichte sie ihre Ergebnisse in der
,Clean Air Study” Darin enthalten:
Eine Liste von Gewachsen, mit de-
ren Hilfe sich die Konzentration von
gasformigen Schadstoffen effektiv
senken lasst. Seitdem haben unter-
schiedlichste Forschungseinrichtun-
gen weltweit die physikalisch-che-
mischen Wirkungen von lebendigem
Griin auf das Raumklima untersucht.

Bis heute ist das Thema aktuell. So
belegt eine neuere Studie der Wa-
geningen University & Research,
dass vor allem auch Anthurien tber
ausgezeichnete luftreinigende  Ei-
genschaften verfiigen und zu einem
gesunden Lebensumfeld beitragen
kénnen. Uber ihre Blitter nehmen
sie verschiedene Schadstoffe auf,
speichern sie in ihrem Inneren und
Wurzelwerk und bauen sie dort ab.
Im Gegenzug liefern die Pflanzen uns
lebenswichtigen Sauerstoff.
Urspriinglich  stammen Anthurien
aus den tropischen Regionen Ame-
rikas. Nachdem Forschungsreisende
im 19. Jahrhundert einige Exemplare
der Gattung nach Europa brachten
und sich dort zeigte, dass sie sich
in Gewdchshdusern gut vermehren
lassen, wurden sie schon bald zu be-
liebten Zimmerpflanzen. Das ist kein
Wunder, denn ihr Aussehen ist wirk-
lich sehr exotisch: Charakteristisch
fiir die Schonheiten sind ihre auffal-
ligen, farbenfrohen Hochblatter, die
je nach Sorte mal oval, mal band-
oder herzférmig sind und aus denen
ein Bliitenkolben keck hervorragt.
Griines Presseportal
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AUGUST-BIER-KLINIK

Neurologie und Rehabilitation

Anzeige

Parkinson-Komplexbehandlung fiir mehr Lebensqualitat

Parkinson-Behandlung.

Rund 400.000 Menschen sind laut
der Deutschen Gesellschaft fiir Par-
kinson und Bewegungsstérungen
an Morbus Parkinson erkrankt: ,In
den letzten Jahren beobachten wir
einen kontinuierlichen Anstieg der
Zahlen”, konstatiert Dr. Jos Becktepe.
Der Chefarzt der AUGUST-BIER-KLI-
NIK hat seit der Ubernahme dieser
Funktion die stationdre Parkinson-
Komplexbehandlung am Malenter
Fachkrankenhaus besonders im
Visier. Die entsprechende Expertise
hat der Mediziner in seiner Arbeit
am Universitédtsklinikum Schleswig-
Holstein erworben, seitdem liegt ein
wissenschaftlicher Schwerpunkt fiir
ihn in diesem Bereich.

JInunserem Haus habe ich beste Vo-
raussetzungen vorgefunden, um fiir

i
Ein wissenschaftlicher Schwerpunkt von Chefarzt Dr. Jos Becktepe liegt im Bereich der

Foto: Jabs

die Patienten im Rahmen einer voll-
stationdren Therapie die Weichen
fiir ein besseres Leben trotz und mit
der Krankheit zu stellen”, so Beck-
tepe. Er empfiehlt die Komplexbe-
handlung, wenn die typischen Sym-
ptome wie die Einschrankung der
Beweglichkeit, Zittern, Schwindel,
aber auch Depressionen, Schlafsto-
rungen und Trugwahrnehmungen
zutage treten. Dann bedarf es nur
einer Uberweisung der haus- oder
facharztlichen Praxis und nach einer
kurzen Wartezeit werden die Patien-
ten in der Klinik am Dieksee aufge-
nommen.

Der Therapieplan, der dann greift,
wird individuell konzipiert. Denn so
unterschiedlich wie die Menschen
selbst ist auch der Krankheitsver-

lauf. Medikamentdse Therapie, der
Einsatz einer Medikamentenpumpe
und die Einstellung eines eventuell
vorhandenen  Hirnschrittmachers
bilden das Fundament fiir einen
ausgefeilten  Behandlungsablauf.
Multidisziplindr ist das entschei-
dende Stichwort. Anders formuliert:
Die Patienten profitieren von der
gebliindelten fachlichen Kompetenz
aller Abteilungen: ,Ergdnzend zur
medizinischen Therapie kommen
Physio-, Ergo- und Logopddie zum
Tragen”, erkldrt Dr. Jos Becktepe.
So werden Mobilitdt, Koordination,
Kraft und Gleichgewicht (re-)akti-
viert. Spezielle ergotherapeutische
Anwendungen geben wertvolle Im-
pulse fir alltdgliche Verrichtungen
im eigenen Lebensumfeld. Dazu

agnostik konzentriert sich auf Ge-
dachtnisstorungen und Depressio-
nen. In der aktivierenden Pflege, die
ihnen taglich zuteil wird, erleben die
Patienten, wie sie ihre vorhandenen
Féhigkeiten fordern kdnnen und
nehmen dies als Rustzeug fiir den
eigenen Alltag mit. Hier steht ihnen
auch der Sozialdienst des Hauses
zur Seite. ,Eine unserer Starken ist,
dass die unterschiedlichen Bereiche
wie Zahnrdder ineinandergreifen’,
betont Dr. Jos Becktepe. Dazu kom-
men die Ubersichtlichen Strukturen.
Die kurzen Wege machen die Klinik
nicht nur fir die Patienten attraktiv,
sie ermdglichen auch, dass Gruppen
wie die Parkinson-Therapiegruppe
schnell  Wirkungskraft —entfalten
konnen.

Hier fiihlen sich die Patienten wohl: Die Terrasse mit Seeblick lddt zu Pausen zwischen

den Behandlungen ein.

gehort auch eine entsprechende
Hilfsmittelversorgung. Das Team
der Logopadie nimmt Schluckbe-
schwerden, Sprech- und Kommu-
nikationsstérungen genau in den
Blick. Die neuropsychologische Di-

44
+4+4+

Foto: hfr

Effekte, die durch das familidre Kli-
ma und den einmalig schonen See-
blick sanft verstédrkt werden.

In der Regel umfasst die Parkinson-
Komplexbehandlung einen Zeit-
raum von etwa 18 Tagen.

Telefon: 04523-405120 oder
Email: aufnahmemanagement@august-bier-klinik.de
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- Anzeige -

Sankt Elisabeth Krankenhaus Eutin:

Dr. Hauke Helwig verstarkt die Geriatrie

r. med. Hauke Helwig wird zum 1. Januar 2025 seine Tatigkeit als Lei-

tender Arzt im Sankt Elisabeth Krankenhaus Eutin (SEK Eutin) begin-
nen. Der Facharzt fiir Innere Medizin mit der Zusatzbezeichnung Geriatrie
verstarkt damit die arztliche Fithrungsriege der Klinik.

L,Wir sind sehr stolz mit Dr. Helwig
einen weiteren ausgewiesenen Ex-
perten fiir unser Haus gewonnen zu
haben. Vor dem Hintergrund, dass
wir mit Inbetriebnahme unseres
Neubaus im kommenden Jahr zu den
groBten Geriatrien in Deutschland

gehoren werden, ist unsere Klinik
auf einem sicheren Wachstumskurs,
fur das wir weiterhin fachlich wie
menschlich qualifizierte Mitarbeiter
im arztlichen Dienst und vielen an-
deren Bereichen einstellen”, so Ge-
schaftsfihrer Dirk Beutin.

SEX

mit Herz

oces .
°:09 charta der vielfalt , KRANKENHAUS
‘W | EUTIN

Unsere Klinik ist anders —
und wir sind stolz daraut!
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Als kleines Krankenhaus zahlen unsere Fachabteilungen namlich zu den ganz GroB3en: Unser Palliativzentrum
ist schon heute eine der groBten palliativen Abteilungen in Deutschland, unsere Geriatrie wird mit Inbetrieb-
nahme unseres Klinik-Neubaus Anfang 2025 bundesweit zu den gréBten Geriatrien zahlen. Als gemeinniitziges
Haus mit christlicher Tradition spielen eine werte- und zuwendungsorientierte Medizin, Pflege und Therapie

im Zusammenspiel mit Kompetenz und Qualitat wirklich eine Rolle in der Versorgung unserer Patienten. Eine
wertschatzende, tolerante und an ethischen Grundwerten orientierte Haltung gegentiber Patienten, Angehérigen
und Kollegen erwarten wir auch von unseren Mitarbeitenden, auf allen Ebenen und in allen Berufsgruppen, un-
abhangig von jeglicher konfessioneller Bindung. Vertrauen und Zutrauen sind in unserem Fiihrungsverstandnis
gleichberechtigte Werte, die wir durch konstante Aus-, Fort- und Weiterbildungen untermauern.

Sie finden das alles sympathisch? Dann passen Sie gut in unsere Teams, fir die wir im Zuge unseres Wachstums
in verschiedenen Berufsgruppen neue Kolleginnen und Kollegen (m,w,d,) in Voll- und/oder Teilzeit suchen:

Physiotherapeuten

examinierte Pflegefachkrafte fiir unsere geriatrischen Stationen
und unsere Palliativstation

medizinische Fachangestellte fiir unsere Stationssekretariate
Pflegehilfskraft fiir den Betreuungsdienst

zentrale Praxisanleitung

Mitarbeiter fiir das Belegungsmanagement

Schauen Sie doch einfach auf unserer Karriere-Seite vorbei und
kontaktieren Sie uns ganz unverbindlich und vertraulich.

Wir freuen uns auf Sie, Ihre Féhigkeiten und Ihre Ideen!

Sankt Elisabeth Krankenhaus Eutin GmbH - Ploner Str. 42 - 23701 Eutin - Tel: 04521 802-0 - personalabteilung@sek-eutin.de

Dr. med. Hauke Helwig (2.v.re.) arbeitet
ab 2025 am SEK. Foto: SEK

Jch freue mich auf die kollegiale
Zusammenarbeit mit Dr. Helwig,
den ich seit vielen Jahren kenne und
schatze”, sagt Arztlicher Direktor Dr.
med. Johann Meins. Das SEK Eutin
und das AMEOS Klinikum Oldenburg,
in dem Dr. Helwig seit 2018 als Chef-
arzt tétig ist, arbeiteten schon lange
gut in der Versorgung geriatrischer
Patienten zusammen. Mit Dr. Helwig
habe das Haus einen fachlich hoch-
kompetenten und in der Region bes-
tens vernetzten Kollegen gewinnen
konnen.

,Ich bin gespannt und voller Vorfreu-
de auf die neue Herausforderung’, so
Dr. Helwig. Seine bisherigen Tatig-
keitsschwerpunkte, wie beispielswei-
se die Optimierung der Pharmako-
therapie der geriatrischen Patientin
und die sonographische Diagnostik,
konne er sehr gut in das bestehende
medizinische Portfolio des SEK Eutin
einbringen sowie das fachliche Leis-
tungsspektrum punktuell erganzen.
Das Sankt Elisabeth Krankenhaus Eu-
tin ist ein Fachkrankenhaus fiir Inne-
re Medizin mit insgesamt 118 Betten.
Davon sind laut Krankenhausplan
des Landes Schleswig-Holstein 91
Betten der Fachabteilung Geriatrie
(Altersmedizin) und 14 Betten der
Inneren Medizin zugewiesen, von
denen 13 Betten der Palliativstation
zugeordnet werden. Hinzu kommen
13 Platze in unserer geriatrischen Ta-
gesklinik (teilstationdres Angebot).
Es werden Patienten aus anderen Kli-
niken weiterbehandelt und auch un-
mittelbar direkt aus dem hauslichen
Bereich aufgenommen. Auch besteht
die Mdglichkeit, einer ambulanten
Behandlung im Bereich der Ambu-
lanten  Geriatrischen Versorgung.
Das Einzugsgebiet ist tiberregional,
weil viele spezialisierte Leistungen,
z.B. ein spezialisiertes Wundma-
nagement und eine breitgefacher-
te Diagnostik, angeboten werden.
Selbstverstandlich fiir uns ist dabei
die intensive Sorge um die Seele des
Menschen und ebenfalls auch eine
Mitbetreuung der Angehorigen und
Freunde, wenn Bedarf besteht.
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Einmal im Monat feiert sie sonntags
mit ihrer Gemeinde in der Kirche an
der Holtenauer StraBe. Natiirlich pre-
digt sie auch, wobei das fiir Susanne
Jordan noch nicht ganz selbstver-
standlich ist.

»Zuerst schreibe ich mir alles ganz
normal auf. Aber dann muss ich
den Text in die Grammatik der Ge-
bérdensprache (bersetzen und oft
auch Vokabeln nachschlagen’, sagt
die Seelsorgerin. Denn die Diakonin
selbst ist nicht taub, die Sprache der
Gehorlosen hat sie erst zum Dienst-
antritt gelernt. ,Da hatte ich dann ei-
nen 8-Wochen-Sprachkurs und einen
Personal-Gebardentrainer. Hinterher
konnte ich vielleicht so viel, wie nach
einem VHS-Grundkurs Spanisch fiir
Urlauber”, erinnert sich die Diakonin.
Zu den ersten Besuchern ihrer Gottes-
dienste in Kiel zéhlen Andrea Altfelde
und ihr Mann Manfred. ,Ich bin in der
Schule fiir Gehérlose in Schleswig
konfirmiert worden und habe dabei

Mit Gebarden beten

Kerzen brennen beim Gottesdienst in der Kieler Ansgarkirche. Doch kei-
ne Orgel erklingt zu Beginn. Susanne Jordan stimmt ein Lied an. Nichts
ist zu horen. Die Besucherinnen und Besucher singen mit Gebarden. Seit
nunmehr einem Jahr ist Diakonin Susanne Jordan die ,neue” Gehorlosen-
seelsorgerin im Ev.-Luth. Kirchenkreis Altholstein, und wer an ihren Gottes-
diensten teilnimmt, ist in der Regel taub.

intensiveren Kontakt zum Glauben
bekommen’, erklart sie. ,Danach ha-
ben mein Mann und ich kirchlich ge-
heiratet. Und wir haben auch unsere
beiden Séhne taufen lassen. Zwi-
schen 15 und 20 gehdrlose Menschen
nehmen regelmafig am Gottesdienst
in Kiel teil, und alle sitzen wie Andrea
und Manfred Altfelde in den ersten
beiden Reihen. Die Lautsprecheran-
lage der Ansgarkirche ist nutzlos, es
geht schlieflich darum, dass man
die Gebdrden gut sieht. ,Ich mag vor
allem die warme Atmosphare im Got-
tesdienst und hinterher”, sagt Andrea
Altfelde. Und mit ,hinterher” meint
sie, dass alle im Anschluss im Gemein-
dehaus nebenan noch beim Kaffee
zusammensitzen. ,Ich backe gerne
einen Kuchen und bringe ihn mit.
Obstkuchen oder auch mal einen Zit-
ronenkuchen’, zeigt Simone Andresen
in der Gebardensprache. Die Kielerin
ist seit Jahren beim Gottesdienst da-
bei, auch schon beim Vorgénger von

Feiern mit Gebdrden Gottesdienst in der Ansgarkirche: Manfred Altfelde, Susanne Jor-

dan, Andrea Altfelde und Simone Andresen (v. I.).

Susanne Jordan, und sie steht noch
im Berufsleben. Andresen zahlt noch
zu den jlingeren im Team.

Gottesdienst feiert die Gehorlosen-
seelsorgerin Susanne Jordan ebenfalls
regelméBig in Neumdinster, in Rends-
burg und in Heide: ,Ich habe auch
schon eine Frau beerdigt und fiir das
nachste Jahr mochte ein gehorloses
Paar, dass ich es kirchlich traue.” Auf
den ersten Blick unterscheiden sich
ihre Aufgaben nicht sonderlich von
denen einer Seelsorgerin fiir Horende.

Foto: Kirchenkreis Altholstein

Auch Susanne Jordan fiihrt personli-
che, vertrauensvolle Gesprache. ,Aber
es ist spannend, wie wir es immer
wieder schaffen, uns zu verstandigen.
Zu mir kommen auch Menschen, die
erst im Alter ertaubt sind und keine
Gebérdensprache gelernt haben. Da
geht manches dann mit Block und
Stift oder mit dem Tablet.” Schén sind
fiir die Diakonin dann die Momente,
in denen sie die Riickmeldung be-
kommt: ,Es ist schon, dass du da bist.
Dus siehst, du horst mir zu.” hfr

Immer mehr Unfalle mit Elektro-Fahrradern

Verbliiffende Zahlen in den Kreisen Plon und Ostholstein

Der Trend zum Fahrrad mit elektri-
schem Motor ist ungebrochen. Das
machen Zahlen deutlich, die der In-
dustrieverband Fahrrad (ZIV) kiirzlich
veroffentlicht hat. Demnach wurden
2023 in Deutschland mit 2,1 Millionen
Stlick erstmals mehr Fahrrader mit
Motor verkauft als ohne (1,9 Millionen
Stiick). Zugleich fihrt die stetig wach-
sende Beliebtheit der ,E-Bikes” zu ho-
heren Unfallzahlen. Das belegen Zah-
len des Statistischen Bundesamtes.
Sie machen einen klaren Trend deut-
lich. Immer mehr jiingere Menschen
fahren mit Elektromotor, und sind in
Unfélle verwickelt. War im Jahr 2014
noch deutlich mehr als die Halfte aller
verungliickten E-Biker mindestens 65
Jahre alt, so war es 2023 nur noch ein
Drittel. Noch drastischer zeigt sich der
Anstieg, wenn man das Lebensalter
von 45 Jahren oder jlinger betrachtet.
Verungliickte 2014 nur jeder zehnte
aus dieser Gruppe mit einem Pede-
lec, so war es vergangenes Jahr fast
jeder dritte. Insgesamt ist die Zahl der
Pedelec-Unfille in Deutschland in den
vergangenen Jahren stark gestiegen:
Im Jahr 2023 meldete die Polizei gut
23 900 Unfdlle mit Personenschaden,
etwa elf Mal so viele wie 2014. Auch
die Zahl der bei einem Verkehrsunfall
getoteten Pedelec-Fahrer stieg deut-
lich an. 2023 kamen 188 Menschen auf

einem motorgetriebenen Fahrrad ums
Leben, 2014 waren es 39. Besonders
brisant: Pro 1.000 Unfélle mit einem
Pedelec starben durchschnittlich 7,9
Menschen, mit Bio-Fahrrad dagegen
nur 3,6. Nachvollziehbar, meint das
Statistische Bundesamt. Denn wer
mit einem Pedelec verungliickt, war
im Durchschnitt 53 Jahre alt. Wer
dagegen auf einem herkdmmlichen
Fahrrad unterwegs war, nur 42 Jahre.
Altere Menschen triigen ein héheres
Risiko sich bei einem Sturz schwer zu
verletzten oder zu sterben als jiingere.
Immerhin, eine gute Nachricht hat das
Statistische Bundesamt dann doch:
Die Zahl der Unfalle unter Beteiligung
von Fahrrddern mit Bio-Antrieb ist von
2014 bis 2023 um rund 7 Prozent ge-
sunken.

Doch wie ist die Lage in der Region?
Auskunft gibt der Verkehrssicherheits-
bericht des Landes Schleswig-Holstein.
Landesweit ist die Zahl der Unfalle von
1484 (2022) auf 1559 (2023) um rund
fiinf Prozent gestiegen. Spannend da-
bei, dass die Werte in den Stadten und
Landkreisen sehr unterschiedlich sind.
In Kiel etwa stiegen die Unfalle mit Pe-
delec-Beteiligung von 146 (2022) auf
165 (2023), was einem Zuwachs von
13 Prozent entspricht. Einen noch sat-
teren Anstieg, um fast dreiBig Prozent,
meldet die Polizei im Kreis Plon. Hier

kletterte die Zahl von 51 (2022) auf 66
(2023). Im landesweiten Vergleich lan-
det der Kreis damit auf dem vorletzten
Platz. Den traurigen Rekordwert ver-
zeichnet die Stadt Neumiinster mit
einem Plus von 80 Prozent. Ein véllig
anderes Bild dagegen vermittelt die
Bilanz aus Ostholstein. Mit 215 Unfal-

e Vorsorgevollmacht

Wir bieten kostenfrei:

Patientenverfligung

Wir beraten Sie kostenfrei zu:

e Betreuungs- und Patientenverfigung
e Fragen zum Betreuungsrecht

e Unterstiitzung bei der Erstellung von Vorsorgevollmacht,
Betreuungs- und Patientenverfligung

e Beratung fir ehrenamtlich rechtliche Betreuer:innen

e Vortrage zu Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und

e  Aus- und Fortbildungsveranstaltungen fiir ehrenamtlich
rechtliche Betreuer:innen

NAH DRAN e.V.-Betreuungsverein, Ansprechpartnerin:

Silke Schicke, Eutiner Str. 6, 23738 Lensahn, 04363-
8684010, info@btv-nah-dran.de

len (2023) hat sich die Zahl gegeniiber
dem Vorjahr wenig erhoht. 2022 hatte
die Polizei nur drei Unfélle weniger
registriert. Noch verbliffender die Bi-
lanz aus Flensburg. In Deutschlands
nordlichster GroBstadt ist die Zahl der
Unfélle mit Pedelecs um fast drei8ig
Prozent zuriickgegangen. mm

Betreuungsverein

Fir Menschen mit Weitblick...
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04521/788-122.

Eine Influenza ist nicht mit Erkaltun-
gen oder sogenannten Sommergrip-
pen zu verwechseln. Die Virusgrippe
verursacht wesentlich starkere und
lénger andauernde Beschwerden
als ein ,grippaler Infekt”. Sie wird
durch Tropfchen beim Husten, Nie-
sen sowie durch Korperkontakte
wie Handeschiitteln Ubertragen.
Neben Kopf- und Gliederschmerzen,
Husten, Schnupfen und Heiserkeit
bemerken Betroffene im weiteren
Verlauf Schweiausbriiche, Frosteln,
hohes Fieber bis tiber 40° Celsius und
ein allgemeines Schwachegefiihl.
Geflirchtet ist die Erkrankung wegen
ihrer Folgeerkrankungen, wie zum
Beispiel Bronchitis und Lungenent-

Gesund durch den Winter
mit rechtzeitiger Grippeschutzimpfung

lle Biirgerinnen und Biirger des Kreises konnen am 14. Oktober von 9
bis 15 Uhr sowie am 15. Oktober von 8.30 bis 12 Uhr kostenlose Imp-
fungen in der HolstenstraBe 52 in Eutin erhalten. Eine telefonische Termin-
absprache ist zwingend notwendig und erfolgt unter 04521/788-121 und

ziindung und Komplikationen mit
Todesfolge. Circa fiinf Prozent aller
Biirgerinnen und Birger erkrankt
jahrlich an Influenza. Einige von ih-
nen sind hierfiir besonders anféllig:
Personen iiber 60 Jahre, Menschen
mit chronischen Erkrankungen an
Lunge, Herz, Kreislauf, Leber und
Niere sowie Diabetiker. Fir sie wird
die Grippeschutzimpfung dringend
empfohlen. Auch Personen mit Blut-
armut oder mit Immundefekten und
jene, die Kontakt mit vielen Men-
schen haben, zum Beispiel in Bussen,
Betrieben, Kliniken, Pflegeheimen
usw. sollten sich unbedingt durch
eine Impfung schitzen. Ebenso wird
Schwangeren und Personen mit neu-

rologischen Krankheiten diese Pra-
ventionsmaBBnahme empfohlen. Es
ist nur eine Impfung notwendig. Je
mehr Menschen geimpft sind, desto
weniger Chancen hat die Influenza,
sich auszubreiten. Geimpfte Perso-
nen stecken sich weit weniger hdu-
fig an. Die Virusgrippe kann, insbe-
sondere bei Risikogruppen, todlich
verlaufen. Die bisherigen Impfstoffe
werden jéhrlich aktualisiert, weil
sich das Virus standig geringfiigig
verandert. Sie wirken effektiv, sind
gut vertrdglich und schiitzen je nach
Altersgruppe bis zu 90 Prozent der
Geimpften. Die Kosten dafiir tragen
die Krankenkassen. Ein Impfschutz
wird nach ca. vierzehn Tagen aufge-
baut und hdlt mehrere Monate an.
So ist der Impfschutz rechtzeitig bis
zum verstarkten Auftreten der In-
fluenza aufgebaut. Im Falle einer Er-
krankung sollten folgende Tipps zur
Vermeidung einer Ansteckung wei-

terer Personen beachtet werden: ,hy-
gienisch” husten und niesen, lieber
in den eigenen Armel anstatt in die
Hand, beim Husten den Abstand zu
anderen Personen halten, Einmalta-
schentiicher verwenden, engen Kon-
takt zu Familienmitgliedern vermei-
den, Raumlichkeit regelmaRBig liiften
(drei- bis viermal am Tag fiir finf bis
zehn Minuten), um die Virenzahl zu
verringern, getrennte Handtlicher
verwenden, moglichst wahrend der
Erkrankung auf Einmaltiicher um-
stellen, auf eine generelle Sauberkeit
in der Wohnung, besonders in der
Kiiche und im Bad, achten sowie die
Krankheit zu Hause auskurieren und
gesund werden. Fiir weitere Infor-
mationen beziiglich der kostenlo-
sen Grippeschutzimpfung und des
personlichen Impftermins steht der
Fachdienst Gesundheit des Kreises
Ostholstein unter Telefon 04521 788-
121 oder 788-122 zur Verfligung.

» Pflege - geregelt' 4 Vorsorge—gekregelt'

Das kompakte Pflege-ABC mit
wichtigen Vorsorgedokumenten
Unser kompakter Ratgeber hilft Ihnen mit leicht

verstandlichen Erklarungen und Beispielen durch
die vielféltigen Aspekte einer Pflegesituation.

Beantragung des Pflegegrades i

Pflegebegutachtung

Absicherung einer ausldndischen
Pflegekraft

Pflegehilfsmittel

Befreiung von der &rztlichen
Schweigepflicht

Urlaub mit Paflegebediirftigen

und weitere wichtige Themen

\

Incl. Vorsorgevollmacht
Patientenverfiigung
Betreuungsverfiigung
®.und Original Organ-
spende-Ausweis der BZgA

Das kompakte Vorsorge-ABC mit
wichtigen Vorsorgedokumenten

Ihr Leitfaden mit Vorlagen zu allen Vorsorge-
dok Voll hten und Verfi

bis zum Testament.

Der kompakte Leitfaden ,Vorsorge — geregelt!”
unterstiitzt Sie dabei, Ordnung in lhre Unter-
lagen zu bringen und sich mit den heuta
nétigen Vollmachten und Verfiigungen

auf schwierige Lebenssituationen rechts-
verbindlich vorzubereiten.

digitaler Nachlass
juristische Hinweise
Musterbriefe
testamentarische Belange

mit Regelungen fir die
Beisetzung

von,
...und weitere wichtige Themen \

Inkl. ® Vorsorgevollmacht
® patientenverfiigung
® Betreuungsverfiigung
...und Original Organ-
spende-Ausweis der BZgA

» Pflege und Vorsorge=

Der kompakte und umfangreiche Pflege- und Vorsorgeleitfaden

mit allen relevanten Dokumenten

...unterstltzt Sie dabei, Ordnung in lhre Unterlagen zu bringen

und sich mit den heute nétigen Voll

bereiten.

Sie werden Schritt fuir Schritt und leicht verstandlich durch alle
Dokumente, Vorlagen und Fragestellungen gefiihrt.

Diese Broschren sowie den Ordner erhalten
Sie bei uns im Verlag oder auf dem Postweg

S, www.fehmarn24.de
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alle Vorausverfiigungen
testamentarische Belange

wichtige Gesundheitsunterlagen
magliche Regelungen fiir

www. heiligenhafen24.de

www.der-reporter.info
Liibecker StraBBe 12
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Der praktische Ordner fir
alle, die lhre Unterlagen
mit eigenen Dokumenten
ergdanzen wollen.
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www.der-reporter.info
Am Rathsland 3

2 23758 Oldenburg

Tel. 04361/ 63 203
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