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Schutz vor Brustkrebs

Warum regelmdfiige Vorsorgeuntersuchungen so wichtig sind
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Liebe Lesenn,
lieber Leser,

Husten, Schnupfen, Heiserkeit sind in diesen Wochen an der
Tagesordnung. Kein Wunder, im Herbst haben Erkéltungs-
viren Hochsaison. Auch das regioVital-Team hat es zum Teil
erwischt und so haben wir manches Mal im Biiro um die
Wette gehustet. Da wurde das Immunsystem des ,,gesunden
Restes“ schon ganz schdn auf die Probe gestellt. Anderer-
seits konnten wir fiir Sie auch sofort das Heilmittel Nummer
1 ausprobieren: Tee! Ob Salbei-Tee bei Halsschmerzen oder
frisch aufgebriihter Thymian-Tee bei Husten, das heifse
Aufgussgetrank ist nicht nur wohltuend, sondern bringt auch
Linderung.

Fiir die neue Ausgabe haben wir uns auf3erdem mit dem
Thema Brustkrebs beschaftigt. Leider ist Brustkrebs die haufigste Tumorerkrankung bei
Frauen. Jedes Jahr erkranken etwa 75.000 Frauen neu an dieser Krebsart. Noch immer ist
nicht gédnzlich erforscht, warum Brustkrebs auftritt. Frauen konnen sich lediglich durch
Vorsorgeuntersuchungen schiitzen. In unserem Spezial stellen wir daher die Mammografie
als Moglichkeit der Vorsorge vor.

Lesen Sie auBBerdem, was wirklich bei Herpes-Bldschen hilft und was in eine gute Hausapo-
theke gehort. Daneben warten wie immer wertvolle Tipps rund um Ihre Gesundheit auf Sie.

editorial

Bleiben Sie vital,

Ihr regioVital-Team
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Tumorart |
Jahr gibt es
Fille — Kann
Brustkrebs sc

Brustkrebs

— Text von Gabriele &Au/ée—Kem/oer -

Beim Duschen hat sie es erstmals gemerkt, den
kleinen Knoten in ihrer Brust. Als sich dieser
verdnderte, wurde sie unruhiger, vereinbarte einen
Termin mit ihrem Frauenarzt. Durch das Abtasten
alleine konnte der Knoten nicht genau bestimmt
werden. Ein Termin zur Mammografie wurde
gemacht. Nach der Untersuchung stand fest, es
handelt sich um eine harmlose Verhdrtung des
Gewebes. Kein Krebs! Eine erleichternde Diagnose.
Doch so gut geht es leider nicht in jedem Fall aus.

Laut Robert-Koch-Institut erkranken in Deutschland
jahrlich fast 75.000 Frauen an Brustkrebs. Der
Brustkrebs ist damit die hdufigste Tumorart bei
Frauen. Knoten oder Verhdrtungen im Brustgewebe
sind namlich leider nur in wenigen Fallen gutartig.
H&ufig handelt es sich dabei um Krebs. Immer noch
ist dabei ungewiss, warum Brustkrebs entsteht.
Fest steht, bei Brustkrebs handelt es sich wie bei
jeder anderen Krebsart um einen Fehler im Erbgut
einzelner Zellen. Da bisher keine Ausloser fiir diese
Fehler bekannt sind, kann eine Frau auch keinen
Einfluss darauf nehmen, ob sie an Brustkrebs
erkrankt. Es gibt aber Faktoren, die die Entwicklung
negativ beeinflussen kénnen. Dazu gehéren zum

Beispiel das Rauchen, der Konsum von Alkohol,
starkes Ubergewicht oder eine Hormonersatzthera-
pie. Doch auch Frauen, die gesund leben, regel-
mafig Sport treiben und keinerlei Medikamente
nehmen, erkranken immer wieder an Brustkrebs.
Da Krebs immer auf eine Verdnderung im Erbgut der
Zelle zuriickgeht, fragen sich viele Frauen natiir-
lich, ob Brustkrebs erblich bedingt ist. Tatsachlich
kommt es in einigen Féllen vor, dass der Genfehler
vererbt wird. Prominentestes Beispiel ist wohl die
Schauspielerin Angelina Jolie, die sich beide Briiste
operativ hat entfernen lassen. Arzte hatten bei

ihr ein erhohtes Risiko festgestellt, an Brust- und
Eierstockkrebs zu erkranken. Vorsorglich entschied
sich die Schauspielerin damals dafiir, ihre Briiste
entfernen zu lassen und machte dieses spater 6f-
fentlich, auch um ein Beispiel zu sein und anderen
Frauen Mut zu machen.

In den meisten Fallen von Brustkrebs kommt es je-
doch zu einer spontanen Veranderung des Erbguts.
Auch das ist zundchst einmal nichts AufRergewdhn-
liches und geschieht laut der Deutschen Krebshilfe
téglich. Doch im Normalfall kann sich die Zelle
wieder ,,selbst reparieren®. Krebs entsteht immer



dann, wenn die Zelle auf3er Kontrolle gerét. Hier
kommt es zu einer unkontrollierten Vermehrung
von Zellen, woraus ein Krebsgeschwulst erwdchst.
Dieses Geschwulst kann sich ausbreiten, sogar
Téchtergeschwiilste bilden.

Fm/-eﬂéennun\y is€ dre beste
Medlzin

Damit es erst gar nicht soweit kommt, kdnnen
Frauen nur eines tun: Untersuchungen zur Frii-
herkennung wahrnehmen! Das beginnt mit der
Tastuntersuchung, die jede Frau auch selbst durch-
fiihren kann. Dabei tastet sie die Brust und auch
die Achselhdhlen griindlich ab, um Veranderungen

Frauen zwischen 50 und 69 Jahre

werden regelmaRig zur Mammografie-

Untersuchung eingeladen.

oder Knotchen festzustellen. Eine wichtige MaR-
nahme, denn so lernt Frau ihren Kérper kennen und
entdeckt Verdnderungen im Zweifelsfall frith genug.
Das Abtasten sollte dabei aber nicht unmittelbar
vor der Monatsblutung gemacht werden, denn
oftmals kommt es vor der Regelblutung zu kleinen
Bindegewebsknoten oder auch Zysten, die aber von
selbst wieder verschwinden.

Vet

Bei der Untersuchung zur Krebsfriiherkennung
durch den Gyndkologen wird die Brust ebenfalls
abgetastet. Sind sie in der Diagnose unsicher,
besteht die Moglichkeit einer Mammografie. Bei der
Mammografie wird die Brust gerontgt. Dazu wird
die Brust zwischen zwei Rontgenplatten gepresst.
Einige Frauen empfinden die Untersuchung als
unangenehm, aber die Mammografie ist die effek-
tivste Art der Fritherkennung. Frauen, die zwischen
5o und 69 Jahre alt sind, wird alle zwei Jahre eine
Mammographie-Untersuchung zur Fritherkennung
von Brustkrebs angeboten. Sie erhalten sogar eine
schriftliche Einladung zur Mammografie-Untersu-
chung. Per Post werden die Frauen angeschrieben
und zwar von der zentralen Stelle des Mammo-
grafie-Screening-Programms, die die Adressen

der Frauen vom 6rtlichen Einwohnermelderegister
erhélt. Mit diesem Brief werden die Frauen zur
Mammografie aufgefordert. Das Ergebnis der
Untersuchung wird ebenfalls postalisch zugestellt,
sofern es unbedenklich ist. Sollten die Arzte einen
auffdlligen Befund feststellen, werden die Frauen
zu einer weiteren Untersuchung gebeten. Wenn die
Mammografie kein eindeutiges Ergebnis liefert,
kann zusatzlich eine Ultraschalluntersuchung
durchgefiihrt werden, die sogenannte Mammosono-
graphie. Diese gibt Hinweise tiber die Lage, Grofie
und Beschaffenheit des Tumors und tiber die Frage,
ob Lymphknoten befallen sind.

Breast Care MNurse stehé
Rakrentinnen zur Serte

Die Diagnose Brustkrebs trifft die Frauen schwer,
ist fiir viele ein Schock. Damit die Frauen wahrend
und nach dem Gesprdch nicht alleine sind, setzen
immer mehr Krankenhduser auf sogenannte Breast
Care Nurses, speziell ausgebildete Krankenschwes-
tern, die sich um die Frauen kiimmern und zwar
von der Diagnose liber die Zeit der Therapie bis

hin zur Abschlussuntersuchung. Gaby Hotting ist
eine solche Breast Care Nurse. Im Dorstener St.
Elisabeth Krankenhaus (geh6rt zum KKRN-Verbund
und ist zertifiziertes Brustzentrum in der Region Em-
scher-Lippe) kilmmert sie sich um rund 130 Brust-
krebspatientinnen im Jahr. ,Ich bin bereits dabei,
wenn die Frauen das Ergebnis der Screening-Unter-
suchung bekommen®, sagt Gaby Hotting, ,,und bin
ab dann stets fiir sie erreichbar, wenn sie Fragen
haben. Ich kldre tiber Behandlungsméglichkeiten
auf und spreche mit ihnen auch tber ihre berufli-
che und private Situation, denn diese Erkrankung
andert einfach vieles.“ Besonders-wichtig ist es,

in dieser Situation den Ehe- oder Lebenspartner

! ‘ nund die Familie mit einzubinden. ,,Die Patientinnen

.



Denn oft steht ihnen eine

bevor.“ Neun bis zwolf Mo

erreichbar, erklare auch in
Ruhe noch einmal, was de

Gaby Hotting ist sogenannte Breast Care
Nurse im KKRN in Dorsten. Das Dors-
tener Krankenhaus ist auSerdem zer-
tifiziertes Brustzentrum in der Region

Emscher-Lippe.

Arzt bei seinen Visiten ges
hat, vermittle weitere Hilfe
zum Beispiel einer Seelsorgerin oder Psycho-On-

einfach nur zu, denn die meisten Patientinnen
brauchen jemanden zum Reden. Und dann ist
Schwester Gaby da. ,,Das Schonste ist, wenn wir
eine Patientin nach erfolgreicher Therapie als ge-

heilt entlassen kénnen.“ Das KKRN in Dorsten weif3
um die besondere Bedeutung der Breast Care Nurse
fiir die Frauen und bildet daher gerade eine zweite

Krankenschwester dazu aus, die Gaby Hotting in
ihrer Arbeit unterstiitzen soll.

Auch Manner konnen betroffen
sem

Ubrigens, was viele nicht wissen, auch Ménner
kdnnen von Brustkrebs betroffen sein. Die Zahl
der Betroffenen ist allerdings deutlich geringer.

Es erkranken aber immerhin laut Robert-Koch-In-
stitut rund 600 Mdnner jahrlich daran. Besonders
gefdhrdet sind Mdnner mit familidrer Vorbelastung.

Fortschritte

in der

regioVital hat die Radiologin Bele Dablé, die als
programmverantwortliche Arztin fiir das Mammo-
grafie-Screening-Programm etwa 120.000 Frauen

betreut, zum Thema Brustkrebs und Brustkrebsvor-
sorge befragt.

Sér'ey die Zahl der Brustkrebs—

/oaélenél'/men tn den veryangenen
Jahrea an?

Bele Dablé: ,Ja, das ist der Fall. Im Jahr 2010 waren
es etwa 70.000 neu erkrankte Frauen, fiir dieses
Jahr rechnen wir mit tiber 75.000 Frauen. Das hat
aber auch etwas mit der verbesserten Friiherken-
nung zu tun, denn wir finden Tumore heute friiher.
Aber auch die Lebensumstédnde beeinflussen diese
Zahl. Etwa Stress im Alltag, der keine gesunde Le-
bensfiihrung erméglicht, aulerdem spielt auch die
Hormonersatztherapie in den Wechseljahren und

brauchen viel Unterstiitzung.
intensive Nachbehandlung
te dauert die Therapie. Und

Schwester Gaby begleitet die
Frauen dabei. ,,Ich bin immer

kologin, wenn sie notwendig ist.“ Oft hort sie aber

Bei ihnen kann eine Mutation in den sogenannten
Breast-Cancer-Genen vorliegen, das eben auch
bei Frauen ein haufiger Grund fiir die Entstehung
von Brustkrebs ist. Diese Genmutation erhht

das Risiko im Laufe des Lebens an Brustkrebs zu
erkranken. Betroffene dieser Risikogruppe brau-
chen daher eine spezielle medizinische Betreuung
und kontinuierliche Fritherkennungsmafinahmen.

r Die Deutsche Krebshilfe hat fiir diese Félle spezielle
agt  Zentren eingerichtet.

na-

’

Die Deuksche Krebshilfe féé ber s
/olgendcn Anzeichen za etnem l
Arztbesuch:

\/ Eine Brust hat sich im Umfang, in der
Form and in der Lage verandert.
Die Haut einer Brus€ hat sich
verandert. . .
\/ Eine Brust weist Einziehungen oder
Vorwolbungen auf. . .
Eine Brustwarze zieht sich ein.
Aus der Brustwarze sondect sich
Fldss:\'y/ceié ab.
Sie ertasten in einer Brus€, um den
Warzenhof oder in den Achselhohlen
Knoten. N
\/ Sie verlieren aus unecklorlichen
Griinden an Gewicht.

Therapie

zum Beispiel das Alter, das eine Frau bei der Geburt
ihres ersten Kindes hat eine wichtige Rolle.

Wre sieht es mit den Hel'lun\ys—
chancen aus?

Trotz der gestiegenen Anzahl sterben weniger Frau-
en an Brustkrebs. Das ist den deutlichen Fortschrit-

ten in der Therapie zu verdanken. AuBerdem wird
die Therapie schonender.

Etnen wirklichen Schutz egen
Brustkrebs qibt es nwch€, aber

wte kann man das Riskio verrin—
yern?

Eine gesunde Lebensfiihrung ist das Maf3 aller
Dinge. So kann Rauchen und Trinken das Risiko
deutlich erhdhen, ebenso wie Ubergewicht. Wer
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familiar vorbelastet ist, der sollte mit seinem Frauenarzt iiber das Thema

sprechen, damit dieser entscheiden kann, ob eine engmaschige Betreuung
von Noten ist.

Sollten nrché auch Frauen unter 50 Jahre schon
regelmid3ig zur Mammografie ye/.en?

Hauptsdchlich erkranken Frauen zwischen 50 und 69 Jahren. Vor 40 ist die
Mammografie eigentlich nicht notig. Denn das Risiko steigt erst, wenn die

Frauen auf die 50 zugehen. Man muss auch immer die Nebenwirkung einer
solchen Untersuchung im Auge behalten, schlie3lich setzt sich die Frau da-
durch einer Strahlenbelastung aus. Es ist aber klar, dass Frauen auch unter

50 Jahre zur Mammografie geschickt werden, wenn in der Brust ein auffalliger
Konten ertastet wird.

Was halten Ste von qenebrschen Tests zur

Besél'm»mn\y von /?lkléo\ym//oen?

Die Radiologin Bele Dablé untersucht jahrlich zahlreiche Frauen im
Rahmen des Mammografie-Screening-Programms.
Die Zahl der genetisch betroffenen Frauen liegt bei etwa 10 Prozent. Wenn
aber schon Verwandte vor dem 50. Lebensjahr an Krebs erkrankt sind, sollten
die Frauen mit ihrem Frauenarzt sprechen. Dieser kann sie an ein genetisches
Zentrum weiterleiten, in dem die Frau dann betreut wird. Letztlich muss man
sich bei der genetischen Untersuchung immer dariiber im Klaren sein, dass das

Ergebnis nicht immer gut aussehen kann und wie man mit dem Untersuchungs-
ergebnis umgehen maochte.
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Wirku

— Text von Jessica Hellmonn —

Eine gut sortierte Hausapotheke gehort in jeden Haushalt. Beim Auffiillen stellt sich
aber immer die Frage, was gehdrt hinein und worauf sollte man achten

Sie hat ein Gegenmittel fiir jedes Wehwehchen,
lindert Schmerzen und kann im Notfall sogar zum
Lebensretter werden. Im Alltag schenken wir ihr
aber nur selten Beachtung, zumindest so lange,
bis wir sie brauchen: Kaum ein Wohnutensil wird
derart unterschidtzt wie die gute alte Hausapothe-
ke. Denn obwohl die Mehrheit der Deutschen ein
derartiges Schrdnkchen besitzt, beschéftigen sich
wohl nur die Wenigsten ausfiihrlich mit dessen
Inhalt. Nicht selten stapeln sich angefangene
Tuben, Tablettenpackungen und kleine Flaschchen
unsortiert in einem wenig beachteten Behilter in
Bad oder Kiiche. Eine regelmédflige Kontrolle ist
aber unverzichtbar, damit die Hausapotheke im
Notfall ihren Zweck erfiillt. Einige einfache Regeln
sollten dabei beachtet werden.

Schon bei der Lagerung kann man einiges falsch
machen. Wichtig ist zundchst einmal, dass die
Hausapotheke fiir Kinder unzu-

ganglich aufbewahrt wird. Nur
so ist gewdhrleistet, dass unsere
Kleinen die Medikamente nicht
in die Finger bekommen und
versehentlich verschlucken. Wer
hier auf Nummer Sicher gehen
mdchte, bewahrt die bunten
Pillen in einem abschliebaren
Medizinschrank auf. Viele Besit-
zer der Mini-Apotheken machen
oftmals den Fehler und stellen
sie ins Badezimmer. Dort ist

es aber zu feucht. Der Ort, an

dem die Medikamente und Praparate aufbewahrt
werden, sollte trocken, dunkel und kiihl sein. Dafiir
eignen sich beispielsweise das Schlafzimmer sowie
die Abstellkammer oder der Flur.

Was ye/{a'ré in die Hausa,ooé/»eke?

Hat man einen geeigneten Platz gefunden, stellt
sich unwillkiirlich die Frage: Was gehdrt denn nun
alles hinein in die Hausapotheke? Der Inhalt sollte
in jedem Fall bei kleineren Beschwerden fiir schnel-
le Heilung sorgen und bei schwerwiegenderen
Erkrankungen die Zeit bis zum Arztbesuch iiberbri-
cken. ,,Die ideale Zusammensetzung der Hausapo-
theke hangt auch von den Lebensumstdanden und
den personlichen Bediirfnissen ab. Eine Familie
mit kleinen Kindern braucht andere Arzneimittel
als ein Single“, erkldrt Apothekerin Gabriele Regina
Overwiening, Prasidentin der Apothekerkammer
Westfalen-Lippe. ,,Der Apotheker hilft gerne bei
der Zusammenstellung.“ In erster Linie muss das
Medizinschrankchen zunéchst fiir alle akuten
Krankheiten gewappnet sein. So gehdren unter
anderem Schmerz- und Fiebermittel sowie Prapara-
te gegen Husten, Schnupfen und Halsschmerzen in
die Hausapotheke. Da gerade Magen- und Darm-
beschwerden oft ohne Vorwarnung auftreten, ist

es auch sinnvoll, stets Mittel gegen Verdauungsbe-
schwerden, Sodbrennen, Blahungen, Verstopfung
und Durchfall parat zu haben.

Wer schon einmal ins Straucheln gekommen und



unsanft auf dem Fu3boden gelandet ist, weif3 sicher
die Wirkung von Wund- und Heilsalben zu schéatzen.
Hier sind auch Desinfektionsmittel fiir die Wund-
versorgung wichtig. Zudem kdnnen in schlimmen
Fallen auch Gele gegen Prellungen, Zerrungen

oder Verstauchungen Linderung verschaffen. Es ist
schlieBlich kein Geheimnis, dass die meisten Unfal-
le im Haushalt passieren. Mitter kdnnen sicher ein
Liedchen von aufgeschiirften Knien oder Kratzern
singen: Schliefllich kommen Kinder nicht selten

mit kleinen Blessuren nach Hause. Durch heilende
Praparate und aufmunternde Worte ist der Schmerz
schnell wieder vergessen. Medikamente gegen
Sportverletzungen sind ebenfalls sinnvoll. Wenn
Kleinkinder im Haus sind, sollte man auBerdem Me-
dikamente gegen Zahnungsbeschwerden, Cremes
gegen das Wundsein, Kleinkinder-Nasentropfen,
Zdpfchen gegen Fieber und Notfallmedikation bei
Vergiftungen (Aktivkohle und Entschdumer) im
Haus haben.

Im Sommer sollten in jedem Haushalt zudem
Mittel vorhanden sein, die Linderung bei Sonnen-
brand verschaffen. Sonnenfreunde unterschadtzen
hierzulande oftmals die Gefahr der UV-Strahlen
und nutzen einen zu geringen — oder gar keinen —
Sonnenschutz, wenn sie sich in der prallen Sonne
aufhalten. Aber selbst mit Sonnencreme kann es zu
einem Sonnenbrand kommen. Symptome ma-
chen sich allerdings erst ein paar Stunden spater
bemerkbar. Betroffene klagen dann tber gerotete,
brennende und schmerzende Haut. Vor allem im
Gesicht, an den Schultern oder im Dekolleté treten
diese Beschwerden hdufig auf. Hier ist rasche Hilfe
nétig, damit die Auswirkungen moglichst gering
bleiben. Auch Mittel gegen Juckreiz, ein soge-
nanntes Antihistaminikum sowie Produkte gegen
Insektenstiche sollten vorhanden sein.

Verbandmittel sind m'c/'l:(y

In eine gut sortierte Hausapotheke gehoren aber
auch Verbandmittel, die im Ernstfall schnelle Hilfe
bieten. Fiir kleine Blessuren muss man immer
Pflaster zur Hand haben. Auch sterile Kompres-
sen, Mullbinden und Verbandwatte sollten sich im
Medizinschrdnkchen befinden. Zur Versorgung von
mittelgroen Wunden eignen sich Verbandpack-
chen sehr gut, bei denen sterile Wundauflagen mit
Mullbinden verbunden sind. Um auf die verschie-
densten Verletzungen vorbereitet zu sein, ist es
ebenfalls sinnvoll, auch Brandwundenverband-
pdckchen, Wundschnellverband und wasserdichten
Fixierverband vorrédtig zu haben. Mit einer Ver-
bandschere kann man die Verbande dann in Form
bringen und auf die richtige Gréf3e zuschneiden.
Auch Verbandklammern und Sicherheitsnadeln
diirfen nicht vergessen werden, um den Verband
fixieren zu konnen. Ein wichtiges Hilfsmittel ist auch

Vitet

die Splitterpinzette, mit der kleine Splitter aus der .

Haut entfernt werden kénnen. Zahlreiche Menschen
setzen zudem auf Spriihpflaster. Anstatt einen Ver-
band auf eine Wunde zu legen, wird dabei Polymer-
losung aufgespriiht, die eine Schutzschicht auf der
Wunde bildet. Diese schiitzt vor duBeren Einfliissen
wie Wasser, Schmutz und Keimen. Allerdings darf
das Spray nur bei kleinen Schnittverletzungen oder
Hautabschiirfungen und nicht bei tiefen, infizierten
Wunden oder Verbrennungen verwendet werden.

In 0ﬂ\'7/haluer/oackun\7
aufbewahren

Damit man den Uberblick nicht verliert, ist es du-
Berst wichtig, dass die Medikamente in ihrer Origi-
nalverpackung aufbewahrt werden. Dort sollte sich
auch stets der Beipackzettel befinden, der wichtige
Informationen zu dem jeweiligen Mittel enthalt und
mogliche Wechselwirkungen mit anderen Arzneien
aufzeigt. Apotheker empfehlen, einmal jahrlich

die hduslichen Arzneimittelvorrdte zu iiberpriifen.
,Dabei sollten unbrauchbare oder nicht mehr
benotigte Arzneimittel entsorgt und die Hausapo-
theke vervollstandigt werden“, sagt Apothekerin
Gabriele Regina Overwiening. ,,Ist das aufgedruckte
Haltbarkeitsdatum tberschritten, darf es — anders
als etwa ein Lebensmittel — nicht mehr angewendet
werden.“ Hinzu kommt, dass einige Medikamente
nach dem ersten Anbruch nur wenige Wochen lang
verwendbar sind. ,,Deshalb sollten Patienten das
Datum der Offnung auf der Packung notieren.“
Nach Ablauf der Aufbrauchfrist diirfen diese Medi-
kamente nicht mehr angewendet werden. Auch Ver-
bandstoffe sollten regelmafiig ersetzt werden. Gera-
de im Fall von Pflastern und Verbandsmaterial wird
das Auffiillen der Hausapotheke haufig vergessen.
»Nutzen Sie das Beratungsangebot der Apotheken
und lassen Sie lhre Hausapotheke tiberpriifen,
sagt Apothekerin Gabriele Regina Overwiening,
Préasidentin der Apothekerkammer Westfalen-Lippe,
»schlieBlich sind Apothekerinnen und Apotheker
Experten fiir Arzneimittel und wissen um die Tiicken
und Gefahren von angebrochenen oder schlichtweg
zu alten Medikamenten.*

Eine Beratung durch Fachleute, ist immer sinnvoll.
Hat man das richtige Medikament nicht ,,auf Lager®,
bleibt kurzfristig nur der Gang zur Notdienstapo-
theke. Wer seine Hausapotheke aber richtig pflegt,
sollte immer ein Mittel parat haben, um
sich von gesundheitlichen Be-
schwerden zu befreien.

y
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' Schmerzirei
danl¢ bunter

Bander!

Das Kinesio Taping ist
eine schnelle und effektive
Methode, um Schmerzen
zu lindern und den
Stoffwechsel anzuregen

— Text von Gundts JoansenGoarz —

Wir kennen sie alle, diese bunten Klebestreifen am
Korper der Fu3baller, Leichtathleten oder Schwim-
mer. Doch was bewirken sie eigentlich und woher
stammen sie? Diese Fragen nach dem sogenann-
ten Kinesio Taping beantwortet Annette Platzek,
Heilpraktikerin in Raesfeld-Erle. Sie ist seit einigen
Jahren selbststdndig und bietet unterschiedliche
Verfahren an - von der Akupunktur, Wirbelsdulen-
behandlung nach Dorn iiber Fu3reflexzonenthera-
pie bis hin zum Schrépfen, Massagen und Warme-
behandlungen. Und eben Kinesio Taping!

Die urspriinglich aus der japanischen Heilkunde
stammenden Pflasterstreifen, die zundchst Ath-
leten von ihren Schmerzen befreien sollten, sind
mittlerweile langst nicht mehr nur im Spitzensport,
sondern auch in der physiotherapeutischen Praxis
angekommen. Nahezu 8o Prozent der Schmer-
zen sind muskuldr bedingt, wie Annette Platzek
weiB. ,Viele, auch chronische Schmerzgeschehen,
kénnen mit dieser Methode giinstig beeinflusst
werden®, sagt sie und kann aus eigener Erfahrung
sagen, dass sich das Tapen entlang der Muskeln
und an den Sehnenansatzen oftmals als Schliissel
zum Erfolg erweist. Durch das Kinesio Taping wird
die Muskulatur gelockert und verletzte Strukturen
werden aktiviert statt immobilisiert.

Der Name ist {ibrigens unterschiedlich. Die Behand-
lungsmethode ist auch als Medi- oder Dolo-Taping
bekannt. Sie alle stehen fiir ein und diesselbe
Therapie: Das Aufkleben elastischer Bander auf die
Haut. Entwickelt wurde die Methode in den 1970er
Jahren durch den japanischen Arzt Dr. Kenzo Kase.

Der Begriff stammt aus dem Griechischen (kinesis=-

Bewegung und dem Englischen tape = Bandage,
Verband, Klebestreifen).

Eingesetzt werden die Tapes bei Riickenbeschwer-
den wie Ischias oder Hexenschuss, bei Kopfschmer-
zen und Migrane, Tennisarm, Schulterbeschwerden,

steifem Nacken oder Karpaltunnelsyndrom. Auch
Kniebeschwerden und Uberdehnungsschmerzen
hat Annette Platzek bereits mit Erfolg behandelt.

Doch die Tapes sind nicht unumstritten — oft wird
vom Placebo-Effekt gesprochen. Annette Platzek

ist sich sicher, dass die Bander wirken und argert
sich tiber die Medienschelte: ,,Ich habe bislang nur
Positives erfahren, meine Patienten sind zufrieden
mit der Behandlung.”“ Zudem gibt es bisher keine
Nebenwirkungen, was ebenfalls fiir die Therapie mit
den bunten Bandern spricht.

Ubrigens, auch die Farben spielen eine Rolle und
sind nicht modisch bedingt: ,,Rot unterstiitzt die
Durchblutung und verstarkt die Energie, Blau ist
gegen Entziindungen und nimmt die Energie und
Schwarz und Beige haben eine neutrale Wirkung*,
sagt Annette Platzek.

Annette Platzek ist sich sicher, dass die Behandlung mit den
bunten Bandern wirkungsvoll ist.

Fotos: © fotolia.de, Gundis Jansen-Garz
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Unsere neuen Werkﬁtattleﬂen o
Maontag bis Freitag: & Uhr bis 18 Uhr
Samstag: 8 Uhrbis 12 Uhr

Wir passen lhren Neu- oder Gebrauchtwagen
Ihren Bediirfnissen an!

Wir bieten Ihnen zum Beispiel den
behindertengerechten Umbau* direkt vor
Ort — elektrische Rampe, ausfahrbare Sitze,
Handgas- und Handbremsenumbau, Sprach-
steuerung fiir Licht, Blinker oder Wischer und
vieles mehr - Sprechen Sie uns an!

|hr SEAT Bellendorf-Team

*auch bei anderen Herstellermarken maglich
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Sanitatshaus Schwanz

MaBnahme und Modellerstellung
mit mobilen 3-D Scanner,
3 Achsen CNC-Frase und

3-D Drucker moglich!

Sanitatshaus
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Inh. Elmar Schwanz

Meisterbetrieb
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Orthopadie

Klosterstrale 4
46282 Dorsten
Tel.: 023 62 /22 800
Fax 0 23 62 / 97 00 62
infoi@sanitaetshaus-schwanz.de
Offnungszeiten:
Montag-Freitag
8.00-13.00 Uhr und
14.00-18.00 Uhr
sowie jeden 1. Samstag
im Monat 9.00-13.00 Uhr

Hausbesuche maglich

Zertifiziart nach IS0 DIN EN 9001,
120 13485

Orthesen
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Reha
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— Text von

Sie jucken und schmerzen und sind einfach nur
unangenehm und ldstig — Herpesbldschen sind ein
echtes Argernis. Wer unter Herpes leidet, kann da-
von ein Lied singen. Doch viele sind mit dem Virus,
der fiir die Herpesbldschen verantwortlich ist, be-
reits ohne davon zu wissen in Kontakt gekommen.
Bei der Mehrzahl der Erwachsenen lassen sich An-
tikorper gegen das Herpes-Simplex-Virus vom Typ
1 im Blut nachweisen, denn die Erstinfektion mit
den Viren geschieht in der Regel, ohne dass man
es bemerkt. Die Erreger fiir die ldstigen Bldschen
tragt fast jeder in sich, nur brechen sie lediglich bei
einem geringen Prozentsatz der Betroffenen aus.

Die sensible Haut der Lippen ist fiir Infektionen
besonders anfillig und genau eine solche Infektion
mit Viren ist die Ursache von Herpes. Dadurch, dass
die Lippen besonders empfindlich sind und ihre
Haut im Gegensatz zu den meisten anderen Kor-
perstellen keine Schweif3- und Talgdriisen besitzt,
fehlt ihnen ein spezieller Selbstreinigungseffekt der
Haut. Durch Schwei werden vom Korper ndmlich
Schadstoffe abgestoflen. Das ist bei den Lippen
allerdings nicht der Fall. Neben der mangelnden
Selbstreinigung sind Lippen besonders anfillig,

da sie schnell austrocknen und auch Trockenheit
erhoht die Anfélligkeit fiir Krankheitserreger.

Die Ansteckung mit dem Herpes-Simplex-Virus Typ
1 erfolgt meist unbemerkt und ist auf verschiede-
nen Wegen moglich. Die wohl haufigste Infektion

Jona Golus —

mit den Viren erfolgt von Mensch zu Mensch durch
Hautkontakt oder iiber den Speichel, also {iber Be-
rithrungen der Bldaschen und Kiissen. Daneben sind
aber auch noch andere Infektionswege moglich
wie eine Tropfcheninfektion, bei der tiber Husten,
Niesen oder Sprechen die Viren tibertragen werden.
Und auch eine Schmierinfektion ist moglich. Zwar
haben Herpesviren eine empfindliche Hille und
sterben an der Luft schnell ab. Man kann sich aber
dennoch anstecken, wenn man sich Glaser und
Besteck teilt. Auch iber ein schlecht gespiiltes

Glas kann das Virus libertragen werden. Bei dieser
Vielzahl von Ansteckungsméglichkeiten erscheint
es logisch, dass die Mehrheit der Menschen sich
bereits mit dem Virus infiziert hat.

Dre Viren konnen in etner Art
Ruhe—Modus verharren

Doch warum bricht es dann nur bei etwa 20 bis

30 Prozent der Infizierten aus und wird bei ihnen
zu einem wiederkehrenden Argernis? Die erste
Infektion mit den Viren geschieht hdufig bereits

vor dem sechsten Lebensjahr und viele Virustrager
haben Gliick und werden ihr ganzes Leben lang
nicht von den unangenehmen Bldschen belastigt.
Das liegt daran, dass das Virus von der oberen
Hautschicht entlang der Nervenfasern nach innen
zu den Nervenzellen wandert und sich hier einnistet
und unbemerkt in einer Art Ruhe-Modus verharrt. In
diesem Zustand ist das Virus inaktiv und es kénnen

Die Mehrzahl der Erwach-
senen ist mit Lippenherpes
bereits in Kontakt gekom-
men — Nur bei etwa 20 bis
30 Prozent bricht das Virus
auch tatsdchlich aus

© fotolia.de
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zum Teil Jahre bis zum ersten Ausbruch
vergehen. Und auf diesen ersten Aus-
bruch folgen dann meist weitere. Denn
immun kann niemand gegen das Virus
werden. Anders als viele andere Viren,
kann der Korper die Herpesviren nicht
vollstandig zerstdren. In ihrem inaktiven
Zustand schlummern die Viren so lebens-
lang in den Nervenknoten und kénnen bei
Gelegenheit wieder aktiv werden. Auch einen
Impfstoff gegen das Virus gibt es bislang nicht.

Ein Hef/aes—/?usémc/. Kéindigt
sich durch Kribbeln an der L//'o/oe
an

Verantwortlich fiir eine Reaktivierung der ruhenden
Viren ist ein geschwdchtes korpereigenes Immun-
abwehrsystem. Denn normalerweise schiitzt das
Immunsystem vor der Erstinfektion mit den Herpes-
viren und auch vor dem Wiederaufflammen. Nur
wenn die Immunabwehr nicht stark genug ist, hat
das Virus eine Chance. Die Viren kdnnen also durch
alles, was die Immunabwehr schwdcht, reaktiviert
werden und dann die ldstigen Herpesbldschen her-
vorrufen. Typische Ausldser fiir eine Reaktivierung
der Viren gibt es viele. Dazu zdhlen korperlicher
und psychischer Stress in jeder Form wie Trauer,
Arger, Angste oder Ubermiidung. Bei manchen
Betroffenen konnen negative Emotionen wie Ekel
ebenfalls eine Rolle spielen. Auch Infektionskrank-
heiten wie eine Erkaltung oder Fieber schwéchen
das Immunsystem und kénnen so ebenfalls eine
Reaktivierung der Herpes-Viren und damit einen
Ausbruch der Blaschen begiinstigen. Als Ausloser
werden aber auch zu intensiver Sport, tiberméaBiger
Alkoholgenuss oder hormonelle Umstellungen, wie
Frauen sie wahrend der Menstruation oder einer
Schwangerschaft haben, genannt. Ein weiterer
Risikofaktor ist eine intensive UV-Strahlung. Durch
eine starke Sonnenstrahlung, wie es sie am Meer
oder im Hochgebirge gibt, kann die Immunabwehr

ebenfalls belastet werden und so treten die Herpes-

blaschen nach einem Sonnenbad auf.

Steht ein Herpes-Ausbruch bevor, kiindigt oft ein
erstes Kribbeln und Brennen der Lippe diesen

an. Dann wandern die reaktivierten Viren von den
Nervenzellen, in denen sie zuvor schlummerten,
entlang der Nervenbahnen an die Hautoberflache
und dort sorgen sie fiir die Blaschenbildung. Dabei
wolben sich die Blaschen auf der Lippe empor und
fiillen sich mit klarer Fliissigkeit. Nach wenigen Ta-
gen platzen sie auf und bilden zunéachst eine emp-
findliche Wunde, bis sie nach kurzer Zeit gelblich
verkrusten. Nach etwa acht bis 14 Tagen heilen sie
ab. Die Blaschen bergen eine hohe Ansteckungs-
gefahr fiir andere und solange sie nicht mit Schorf
bedeckt sind, kénnen sich andere Personen durch
Bertihrungen an ihnen infizieren.

Vet

Schnell reazieren bevor die
Ll,'o/aenélésc en entstehen

Schon bei den ersten Anzeichen, die einen Her-
pes-Ausbruch ankiindigen, empfiehlt es sich eine
antivirale Herpescreme zu verwenden, um Schlim-
meres zu verhindern. Dabei gilt, je friiher man mit
der Behandlung beginnt, desto besser stehen die
Chancen, dass die Blaschen erst gar nicht entste-
hen oder, falls sie es doch tun, immerhin schneller
abheilen und sich nicht weiter ausbreiten. Manche
Betroffene setzen aber auch auf Hausmittel wie
Honig oder Zinksalbe. Diese vermindern immerhin
die Spannung auf den Hautstellen und kdnnen den
Schmerz lindern. Honig hat zudem eine antibakteri-
elle Wirkung, welche sich auf den Heilungsprozess
glinstig auswirken kann. Auf keinen Fall sollten

die Blaschen allerdings aufgestochen werden, da
die Flussigkeit in den Blaschen viele hoch infekti-
ose Viren enthdlt und sich die Infektion dadurch
ausbreiten kann. Werden die Blaschen geoffnet,
tiberschwemmen sie die Haut, gelangen an die
Hande und so auch an andere Bereiche wie zum
Beispiel in die Augen oder den Genitalbereich.
Zudem konnen Bakterien in die offene Wunde
gelangen und diese zusatzlich infizieren. So kann
der Heilungsprozess sich verlangern und es kénnen
sich sogar unschone Narben bilden.

Um eine Ubertragung auf andere durch Schmierin-
fektion zu verhindern, sollten die Bldschen nicht
mit den Fingern beriihrt werden. Die Creme sollte
deshalb mit einem Wattestabchen aufgetragen
werden. Die Hande sollten auBerdem mit heiem
Wasser und Seife gewaschen werden. In jedem
Fall sollte man ein eigenes Handtuch verwenden
und benutzte Gldaser und Besteck sehr sorgfiltig
spilen und auf keinen Fall mit anderen teilen.
Das Risiko an Herpes zu erkranken, ldsst sich nur
durch vorbeugende MaBnahmen verringern — das
heiBt Infektionsquellen meiden und allgemeine
Hygieneregeln wie regelmafiiges und griindliches
Handewaschen einhalten. Ein kleiner Trost fiir alle
Betroffenen diirfte sein, dass Lippenherpes statis-
tisch betrachtet mit zunehmendem Alter

immer seltener auftritt.




Stress lass na

Immer mehr Menschen fiihlen sich iiberfordert und gestresst, schnell lautet die Diagnose dann
Burn-out. Aber was verbirgt sich hinter der Diagnose? Und wie schaffen es Betroffene aus der

Stressfalle?

— Text von Gabriele &Au/brKem,ocr -

Ausgebrannt, erschopft, motivationslos und miide,
Symptome, die nahezu jeder Berufstétige irgend-
wann in seinem Berufsleben einmal empfindet.
Manchmal sind es kurze Phasen, da hilft eine
Auszeit, um Kérper und Geist wieder in Balance

zu bekommen. Manches Mal dauern diese Phasen
aber ldnger an, werden chronisch und nicht selten
lautet die Diagnose dann: Burn-out.

Fest steht, Depressionen und Burn-out sind der
hdufigste Grund fiir Krankenschreibungen und fiir
eine Frithrente. Doch nicht jeder, der sich miide
und gestresst fiihlt, leidet gleich an einem Burn-
out. Denn leider werden allzu oft viele psychische
Probleme unter der Diagnose Burn-out gefasst.
Dabei muss bei dieser Diagnose genau differenziert
werden. Fest steht, dass Burn-out eine beruflich
bedingte Erschdpfung ist. ,Dabei handelt sich bei
dem Begriff Burn-out um eine Zusatz-Codierung,
Burn-out ist keine psychische Stérung im eigentli-
chen Sinne“,sagt die Diplom-Psychologin Christine
Hiitter. So kommt es beim Burn-out zu vegetativen
Stérungen, die durch Stress oder Uberlastung am
Arbeitsplatz hervorgerufen werden. Dieses kénnen
beispielsweise Magenbeschwerden, Riicken-
schmerzen oder auch Kopfschmerzen sein. ,,Der
Korper kann sich einfach nicht mehr ausreichend
regenerieren”, sagt die Diplom-Psychologin. Der
dauerhafte Erschopfungszustand hat dann auch
physische Folgen.

Dauert ein solcher Zustand léanger als sechs Monate
an, findet der Betroffene auch nachts keine Ruhe
mehr und kann auch nicht mehr essen, dann ist es
ratsam zum Arzt zu gehen. Denn aus der Erschop-
fung heraus kann sich schnell eine schwere psychi-
sche Krankheit entwickeln.

Betroffen sind tibrigens hdufig Manager, aber auch
Frauen in Doppelbelastung, die im Beruf ebenso
hohe Anforderungen an sich stellen wie im Privatle-
ben. Immer haufiger erkranken auBerdem Men-
schen aus sozialen Berufen. ,,0ft ist das sogenann-
te Multi-Tasking ein Problem*, sagt Christine Hutter.
Wer immer und iiberall erreichbar ist und mehrere
Dinge gleichzeitig verfolgt, der gerat schnell in eine
Tretmiihle. Bewusste Entschleunigung lautet hier
das Motto.

Patienten, die zu einem Burn-out neigen, kénnen
aber auch auf anderem Wege bewusst vorbeu-

gen. Zum Beispiel durch eine Veranderung des
Arbeitsplatzes. ,,Betroffene sollten bewusst mehr
Pausen einbauen. AuBerdem kénnen einige Sachen
bestimmt delegiert werden. Das A und O sind aber
Urlaub und Erholungsphasen zur Regeneration®,
sagt Diplom-Psychologin Christine Hutter. In einer
Gesprdchstherapie erlernen die Patienten Mafinah-
men zur Verhaltensanderung. Aber auch Entspan-
nungsmethoden spielen eine wichtige Rolle. Haufig
wird den Patienten eine Kur verordnet, um Kérper
und Seele eine Auszeit zu génnen und um neue
Kraft tanken zu kénnen.

Ubrigens, immer haufiger sind auch Kinder von dem
Burn-out betroffen. Der erhdhte Leistungsdruck
innerhalb der Gesellschaft hinterldsst auch bei den
Kleinen seine Spuren. Hier sollten Eltern wachsam
sein und ihren Kindern den Druck nehmen. Es muss
nicht im jeden Fach eine Eins auf dem Zeugnis
stehen und oft sind weniger Hobbys mehr. Wie bei
allem, kommt es auf das Maf} der Dinge an.
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Das konnen wir besser!
Wenn Sie eine Immobilie verkaufen wollen, bieten wir

lhnen kompetente Beratung, individuelle Losungen und
eine seriose Abwicklung.

Besuchen Sie uns einfach im ImmobilienCenter an der
Hochstr. 43, direkt in der FuBgangerzone.

Telefon (02041) 104-4180. Weitere Informationen
finden Sie unter www.sparkasse-bottrop.de/immobilien
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Im Herbst braucht
die Haut mehr Pflege

Wenn das Wetter drauf3en kélter wird, braucht unsere Haut mehr
Pflege, denn unter dicken Pullovern und Hosen trocknet sie schneller
aus. Hinzu kommen geheizte Rdume, die der Haut in den Herbst- und
Wintermonaten zusétzlich zusetzen. Damit diese dann nicht schuppig
und rissig wird, ist eine besondere Pflege n6tig. Schon bei dem Du-
schen sollte man auf riickfettende Pflegeprodukte achten. Sie schen-
ken der Haut viel Feuchtigkeit. Nach dem Waschen die Haut stets gut
eincremen. Die Pflegemittel fiir den Winter sollten dabei stets mehr
rickfettende Inhaltsstoffe haben als bei Sommerprodukten.

Wird die Haut doch rissig und beginnt zu jucken helfen spezielle Pfle-
geprodukte aus der Apotheke. Urea ist dabei ein guter Wirkstoff, der
die Regeneration der Haut fordert und viel Feuchtigkeit spendet.

Frii herkennun? Tierisch gesund

bei Asthma IS
wichtig

Fiir alle Atemwegserkrankungen gilt, eine friihzeitige Diagnose ist ent-
scheidend, um Folgeschdden zu begrenzen. Das trifft auch auf Asthma
bronchiale zu, eine chronische Entziindung und Uberempfindlichkeit
der Bronchien. Zu den Anzeichen fiir Asthma zahlen anfallsartige
Atemnot, die vor allem nachts oder in den friihen Morgenstunden auf-
tritt, pfeifende Gerdusche beim Atmen, Engegefiihl in der Brust sowie
anhaltender Husten. Durch moderne Lungenfunktionsdiagnostik kann
beim Arzt zuverldssig abgeklart werden, ob Asthma vorliegt.
In Deutschland leiden rund fiinf Prozent der Erwachsenen und ca.
zehn Prozent der Kinder an dieser chronischen Atemwegserkrankung —
Tendenz steigend. Ursache ist eine krankhafte Reaktion der Atem-
wegsschleimhaut auf bestimmte Reize. Ausloser kénnen beispielswei-
se Hausstaubmilben, Tierhaare, Pollen, spezielle Medikamente oder
auch Reizstoffe aus der Umwelt sein. Ziel der modernen Asthmathera-
pie ist eine moglichst vollstandige Asthmakontrolle je nach Schwere-
grad durch Bedarfs- oder Dauermedikation. Zwei Aspekte sind dabei
entscheidend: Die Inhalatoren miissen einfach
1 und sicher zu bedienen sein. Und die Wirkstoffe
miissen den gesamten Bronchialbaum bis in
die kleinsten Verdstelungen erreichen. ,Mit
der Inhalation extrafeiner Teilchen, wie sie der
Trockenpulverinhalator Foster Nexthaler bietet,
kann eine gute Lungendeposition bis in die
kleinen Atemwege erzielt werden®, besté-
tigt der Berliner Lungenfacharzt Dr. Rainer
Gebhardt. Mit dem Ablauf,,6ffnen, inhalieren,
schlieBen® sei dieser neue Trockenpulverin-
halator deutlich einfacher anzuwenden als
vergleichbare Systeme.

Keine
Zahnbiirste
dabel?

Apfel senken den PH-Wert im

Mund auf ein Karies hemmendes
Niveau und kénnen so zwischen-

durch auch schon einmal die
Zahnbiirste ersetzen.

Hund und Katze kénnen zur Erhaltung der Ge-
sundheit beitragen. Hunde sorgen dafiir, dass

sich ihre Halter an der frischen Luft bewegen und
einen geregelten Tagesablauf haben. Das kann den
Blutdruck senken und das Cholesterin-Niveau redu-
zieren. In einer wissenschaftlichen Studie der Ame-
rikanerin Erika Friedmann stellte sich sogar heraus,
dass Patienten mit Haustier nach einem Herzinfarkt
eine hohere Uberlebenschance haben. Und nicht
nur Hunde wirken sich dabei positiv auf die physi-
sche und psychische Gesundheit aus. Das Schnur-
ren von Katzen kann angeblich den

Blutdruck senken und Stress
reduzieren. AufRerdem wird
von dem Schnurren das
sogenannte Gliickshormon
Serotonin ausgeschiittet, welches
unsere Psyche ausgleicht und den
Schlaf-Wach-Rhythmus unterstiitzt.
Diese stressreduzierende Wirkung
von Hunden und Katzen bestatigt
auch eine australische Studie

von Garry L. Jennings, die 6.000
Haushalte einbezog. Hundehalter
suchten acht Prozent seltener und
Katzenhalter sogar zwolf Prozent
seltener den Arzt auf als Menschen
ohne Katze oder Hund.

N

Apfel kann da Abhilfe schaffen.




Es lohnt sich Brokkoli 6fter mal auf dem Speiseplan zu haben, denn Forscher, unter
anderem der Universitdt Heidelberg, fanden heraus, dass der im Brokkoli enthaltene
Inhaltsstoff Sulforaphan eine Krebsvorbeugende Wirkung hat und sogar dabei helfen
kann, bestehenden Krebs zu bekdmpfen und das Risiko einer Tumorstreuung zu verrin-
gern. Bereits seit der Antike kennt man die heilsame Wirkung der Kreuzbliitlerpflanzen.
Zu diesen zdhlen Brokkoli und Blumenkohl, sowie samtliche weiteren Kohlsorten, aber
auch Kresse, Kapuzinerkresse, Rucola, Rettich, Radieschen, Meerrettich, Raps und Senf.
Das in diesen Kreuzbluterpflanzen enthaltene Sulforaphan kann gegen Entziindungen und
Infektionen mit Bakterien und Viren helfen und das Tumorwachstum hemmen. Neueste
Untersuchung zeigen auBerdem eine positive Beeinflussung der Darmflora durch Kohlge-
miise. Eine gesunde Darmflora ist wichtig zur Starkung des Immunsystems und damit fiir
eine verbesserte Tumorabwehr. Drei bis fiinf Mahlzeiten pro Woche reichen offenbar aus,
um diese positive Wirkung zu entfalten. Der Brokkoli sollte allerdings schonend gedampft
und keinesfalls in der Mikrowelle zubereitet werden.

Was hilft gegen
Reiseiibelkeit

Sommerzeit ist Urlaubszeit, doch fiir Menschen,
die wéhrend langer Auto- oder Zugfahrten schnell
reisekrank werden, kann der Start in den Urlaub
bereits unangenehm werden. Die genauen Ursachen
der Reiseiibelkeit sind bislang nicht geklart. Eine
Méglichkeit dafiir ist, dass Autofahren auf kurvigen
Strafien oder Turbolenzen im Flugzeug das Gleichge-
wichtssystem herausfordern. Vorbeugen kann man
der Reisekrankheit, indem man vor der Reise nur
leichte Nahrungsmittel zu sich nimmt und unter-
wegs viel Flussigkeit trinkt. Alles, was den Blick wéhrend der Fahrt nach
unten lenkt, wie lesen, ist tabu. Am besten schaut man wahrend der Fahrt
mit gerader Blickrichtung nach drauen. Dabei sollte man moglichst aufrecht
sitzen. Helfen sollen auch frische Luft und haufige Pausen, bei denen man ein
# paar Schritte laufen sollte. Leidet man unter Ubelkeit und Brechreiz, kann man
wahrend der Fahrt frische, diinne Ingwerscheiben kauen. Ingwerwurzel hilft
gegen die Ubelkeit. Fiir Kinder ist die Wurzel allerdings zu scharf. Eine Alterna-
tive sind pflanzliche und homoopathische Arzneimittel aus der Apotheke.

Vor allem Teenager leiden oft

unter den fiesen, roten Haut-
unreinheiten. Pickel sind ein —
Argernis, aber durch eine Ermnih-
rungsumstellung ist das Hautbild
vermutlich zu verbessern. Denn

eine Studie der Havard-Univer-

sitdt an etwa 17.000 Probanden

zeigte einen deutlichen Zusam-
menhang zwischen Milchkonsum

und Akne. Denn laut der Studie
enthdlt Milch Hormone und

bioaktive Substanzen, die die
Entstehung von Pickeln fordern.
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Wenn man auferstande ist, sich zu dupern,

gibt eine Patientenverfiigung die Még
selbst zu entscheiden, wie man behan
werden mdchte

‘eigenes

IIWI-

ichkeit,
delt

— Text von Jessica Helimann —

Mit den Themen Tod, Krankheit und Leiden
beschiéftigen sich Menschen in der Regel nur
ungern. Sich mit existenziellen Fragen auseinan-
derzusetzen féllt schwer und oftmals erscheint das
Lebensende in weiter Ferne. Dabei sollte jedem
Biirger bewusst sein, dass sich das Leben in nur
wenigen Sekunden radikal verdndern kann: Durch
einen Unfall oder eine lebensgefdhrliche Krankheit
kann jeder Mensch in eine Situation geraten, in
der er nicht mehr in der Lage ist, fiir sich selbst

zu entscheiden. Eine Patientenverfiigung gibt die
Maoglichkeit, auch unter solchen Umstédnden Ein-
fluss auf sein eigenes Schicksal zu nehmen.

Eine Sekunde der Unachtsamkeit und schon ist es
passiert: Das Auto kommt von der Fahrbahn ab,
gerdt ins Schleudern und prallt gegen einen Baum.
Der Fahrer kann lebend geborgen werden, liegt
nach dem Unfall aber im Koma. Es ist das Hor-
ror-Szenario fiir jeden Autofahrer - und es passiert
tdglich auf deutschen Straflen. Hélt man sich vor
Augen, dass man selbst in diese Situation geraten
konnte, erscheint es durchaus sinnvoll, festzulegen,
was in diesem Fall passieren soll. Jeder Biirger hat
ndmlich das Recht {iber die drztliche Behandlung
selbst zu entscheiden und zu bestimmen, ob
bestimmte medizinische Manahmen veranlasst

=)

werden sollen. Im Betreuungsrecht wurde die
Patientenverfiigung mit dem Dritten Gesetz zur An-
derung des Betreuungsrechts verankert. In § 1901 a
des Biirgerlichen Gesetzbuches heifit es: ,,Hat ein
einwilligungsfahiger Volljahriger fiir den Fall seiner
Einwilligungsfahigkeit schriftlich festgelegt, ob er
in bestimmte, zum Zeitpunkt der Festlegung noch
nicht unmittelbar bevorstehende Untersuchungen
seines Gesundheitszustandes, Heilbehandlungen
oder drztliche Eingriffe einwilligt oder sie untersagt
(Patientenverfiigung), priift der Betreuer, ob diese
Festlegungen auf die aktuelle Lebens- und Be-
handlungssituation zutreffen. Ist dies der Fall, hat
der Betreuer dem Willen des Betreuten Ausdruck
und Geltung zu verschaffen. [...].“ Das heif3t, dass
ein Mensch in jeder Phase seines Lebens selbst
entscheiden kann, ob und wie er behandelt werden
will.

Ob man eine Patientenverfiigung erstellen maochte,
ist stets eine ganz personliche Entscheidung. Na-
tirlich ist niemand dazu verpflichtet. Jeder Mensch
muss sich aber auch im Klaren dariiber sein, dass
ein Verzicht auf eine Behandlung gegebenenfalls
ein Weiterleben verhindert. Andererseits wird

man ohne Patientenverfiigung abhangig von den
Entscheidungen anderer Menschen sein, wenn

haben
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man selbst auBerstande ist, sich zu duBern.
Schatzungen zufolge haben zehn Prozent

der deutschen Bevolkerung eine Patienten-

verfligung unterzeichnet. Experten gehen
aber davon aus, dass nur fiinf Prozent ohne Mangel
sind. Deshalb sollte man sich bei der Ausarbei-
tung einer Patientenverfiigung Zeit nehmen und
aufkommende Fragen mit einem Experten — wie
zum Beispiel dem Hausarzt — kldren. Zudem ist
es moglich, Richtlinien fiir einen Vertreter in das
Formular einzufiigen. Personliche Wertvorstellun-
gen oder religiose Anschauungen kénnen ebenso
eingebracht werden, um Einfluss auf die Behand-
lung zu nehmen.

Weinsche konkret formulieren

Bei der Ausarbeitung der Patientenverfiigung
miissen allerdings einige Formalien beachtet
werden. Das Gesetz sieht vor, dass sie schriftlich
verfasst werden muss. Zudem ist eine eigenhandi-
ge Namensunterschrift oder ein von einem Notar
beglaubigtes Handzeichen notwendig. Das heif3t
aber nicht, dass miindliche AuRerungen wirkungs-
los wdren. Wenn ein Patient sich nicht mehr duern
kann, versucht der behandelnde Arzt, den mutmaf-
lichen Willen durch Gesprache mit Angehdrigen
herauszufinden. Ein Familienmitglied kann aber nur
dann eine Entscheidung rechtsverbindlich treffen,
wenn er als Bevollmdchtigter beauftragt oder als
rechtlicher Betreuer eingesetzt wurde. Sollte die
Situation nicht eindeutig gekladrt werden kénnen,
entscheidet letztendlich ein Gericht. Hat man ein-
mal eine Patientenverfligung verfasst, muss diese
nicht fiirimmer gelten. Jeder Biirger kann sich um-
entscheiden und sie jederzeit formlos widerrufen.
Ratsam ist es in jedem Fall, die Patientenverfiigung
regelmaBig zu erneuern, um sicherzustellen, dass
getroffene Entscheidungen nach wie vor gelten
oder gegebenenfalls abgedndert werden miissen.

Kniffelig gestaltet sich fiir viele Menschen das
eigentliche Verfassen einer Patientenverfiigung —
hier die richtigen Worte zu finden, ist alles andere
als einfach. Dabei sind namlich einige sprachliche

Vet

Aspekte zu beachten. Deshalb sollte man vor dem
Verfassen stets mit einer fachkundigen Person spre-
chen und sich beraten lassen. Experten empfehlen,
allgemeine Formulierungen zu vermeiden. Dazu ge-
horen Begriffe wie ,,Apparatemedizin® oder ,,qual-
volles Leiden“. Stattdessen sollte man so konkret
wie moglich sein. Sinnvoll ist es, genau die Situati-
onen aufzufiihren, fiir die eine Patientenverfiigung
gelten soll — wie zum Beispiel die Sterbephase oder
das Endstadium einer unheilbaren Krankheit — und
welche Behandlung man sich in eben diesen Situa-
tionen wiinscht. Nur dann kann der Arzt sicher sein,
dass erim Sinne des Patienten handelt. Deshalb
sollte man moglichst konkret sein und ganz genau
festlegen, in welcher Phase, welche Behandlung
durchgefiihrt werden soll. Besonders schwer fallt
es Patienten oftmals, zu entscheiden, ob MaBnah-
men wie die kiinstliche Ernahrung oder kiinstli-

che Beatmung durchgefiihrt werden sollen. Hier
kommen oftmals zahlreiche Fragen auf, die man am
besten mit einem Arzt klart, um Widerspriiche zu
vermeiden. In jedem Fall sollte eine Eingangsformel
mit dem Vor- und Familiennamen, der Anschrift

und dem Geburtsdatum enthalten sein. Der Patient
kann dann ganz genau beschreiben, in welcher
Situation die Patientenverfiigung gelten soll und in-
wieweit lebenserhaltende Mafinahmen gewiinscht
werden. Informationen zur Auslegung, zur Durchset-
zung und zum Widerruf sind hier ebenfalls sinnvoll.
Auch die eigene Einstellung zur Organspende kann
dargelegt werden. Wichtig ist in jedem Fall eine
Schlussformel mit Datum und Unterschrift.

I/er{:rauens/aersan vorab
l'n/arzm'eren

Empfehlenswert ist es auRerdem, Familie und
Freunde beziehungsweise eine Vertrauensperson
Uber die Patientenverfiigung zu informieren. Sie
sollten eine Kopie bekommen, die sie dem Arzt im
Fall der Félle ibergeben kdnnen. Wer mochte, kann
aber auch eine Karte bei sich tragen, die Auskunft
dariiber gibt, ob eine Patientenverfligung vorhan-
den ist und wo diese sich befindet. Idealerweise
wird die Verfligung mit einer Vorsorgevollmacht ge-
koppelt. Darin kann eine Person bestimmt werden,
die im Zweifelsfall zu einem Bevollmachtigten in
Gesundheitsfragen wird. Bei Fragen gibt es zahl-
reiche Anlaufpunkte — wie Arzte oder Hospize — an
die man sich wenden kann. Eine sehr umfassende
Informationsbroschiire finden Interessierte auf
den Internetseiten des Bundesjustizministeriums
unter www.bmj.de/gesellschaft. Dort gibt es auch
nitzliche Formulare und Textbausteine, die beim
Verfassen der Patientenverfiigung helfen.
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Haben Sie den
richtigen BISS

Ursache fiir viele korperliche
Beschwerden kann der falsche
Biss sein. Durch genaue Un-
tersuchung der Zahnstellung
und des Kiefers lassen sich
Schmerzen vorbeugen.

Wolfgang Arnold, Zahntechniker-Meister aus
Essen, weif, welche Folgen eine Stérung im
Kiefergelenk haben kann.

»Damit Sie auch morgen noch kriftig zubeiflen
kénnen“ — wer kennt ihn nicht, den beriihmten Satz
aus der Zahnpastawerbung. Doch was, wenn das
Zubeifien ein Problem darstellt, das gar nicht er-
kannt wird? Wolfgang Arnold, Zahntechniker-Meis-
ter aus Essen, hat gemeinsam mit Zahnmedizinern
ein Vermessungssystem/DIR-Konzept entwickelt,
mit dem es den Zahndrzten und Zahntechnikern
gelingt, Storungen im Biss friihzeitig zu erkennen
und diese gezielt zu behandeln. Das elektronische
DIR® System ermittelt die optimale Kieferstellung
und Bisslage des Patienten.

Jeder Mensch besitzt bei vollbezahntem Kiefer ein
so genanntes Stresssicherungssystem, das von den
Seitenzdahnen ausgeht. Es sorgt dafiir, dass sowohl
beim Sprechen, Lachen, Schlucken als auch bei kor-
perlicher Betatigung ein optimaler Zusammenbiss
vorliegt. Ist das System gestort — das kann durch
alte Zahnfiillungen oder schlecht positionierte
Kronen passieren — melden Rezeptoren dem Gehirn
eine Verhaltensdnderung, die diese Fehlstellung
ausgleicht. ,,Es kann also sein, dass Sie viel fester
die Zéghne aufeinander beif3en, als eigentlich
notwendig und so eine Fehlstellung zum Oberkie-
fer erzielt wird, die nicht mehr reproduziert wird“,
erklart Wolfgang Arnold, Zahntechnikermeister und
Geschaftsfiihrer der Dental-Labor Arnold GmbH und
des DIR® Systems. Durch diese Fehlstellung des
Unterkiefers werden auch die Kiefergelenke falsch
belastet, was zu Reizzustanden und Entziindungen
in den Gelenken fiihren kann und dann Schmerzen
verursacht. ,,Im Kiefergelenk befinden sich kleine
StofRdampfer aus Knorpel. Sie kénnen angegriffen
werden und so zu Schmerzen im Kiefer, aber auch
in den Augen, in den Schlafen, um das Ohr, am Hals
oder sogar im Nacken-/Schulterbereich fiihren®,
erklart Wolfgang Arnold, ,,das wird viel zu haufig
unterschatzt und nicht nachgepriift.*

Mich€ ‘/'ea’e Schrene is€ etne echéte
Funkttonsschrene

Der Begriff ,,Schiene* oder ,,Knirscherschiene® ist
in der Zahnmedizin sehr geldufig. So eine Schiene
zu haben ist in der Zahnarztpraxis Alltagsgeschaft,
es geht schnell und wird in den meisten Zahnarzt-
praxen durch die Helferin erledigt. Wolfgang Arnold
rat jedoch, nicht zu vorschnell zu agieren, und
empfiehlt auf jeden Fall nachzufragen:

¥/ Welche Unterschiede gibt es bei Schienen?
Warum sind diese Unterschiede so wichtig?

// Wann wei ich, ob ich die richtige Schiene
bekomme?

,»Es gibt viele unterschiedliche Schienen, es gibt

sie fiir den Ober- und Unterkiefer, mit und ohne
Biigel, nur die Seitenzdahne bedeckend, oder mit
einem Frontzahn-Aufbissplateau. Doch oft sind
diese Schienentypen nur Schutzschienen ohne
therapeutisches Ziel. Sie werden hdufig nach kurzer
Zeit durchgebissen, konnen so die Situation des Pa-
tienten verschlechtern®, sagt Wolfgang Arnold.

Was Patienten tber eine geplante Schienentherapie
wissen sollten, ist, dass immer eine exakte Diagno-
se vorausgehen muss. Denn wenn der Unterkiefer
falsch steht, kann man mit einer Knirscherschiene
den weiteren Verfall des Gebisses zwar mindern,
allerdings wird die Fehlstellung des Unterkiefers
dadurch nicht behoben. Angrenzende Symptome
hierfiir sind Spannungskopfschmerzen, Hals-

und Nackenbeschwerden. Fehlfunktionen beim
Zubeif’en wie Fehlbiss oder zu festes Zubeifien bei
starker Anspannung fiihren zu LeistungseinbuBen
in der Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Dem
kann eine ausfiihrliche Diagnose vorbeugen.

Das K/'e/er\yelenk als Scharté~
stelle von Ka’r/oer und Seele

Mit Hilfe des DIR®-Vermessungssystems ist es der
Zahnmedizin gelungen, Stérungen im Biss friih-
zeitig zu erkennen und zu beheben. Es wird die
optimale Bisslage des Patienten ermittelt, die ib-
rigens absolut schmerzfrei erfolgt, wie der Experte
Wolfgang Arnold versichert.

Die Vorteile dieser Behandlung sind ein angeneh-
mer Behandlungsablauf, die prdzise Diagnose, eine
erfolgsversprechende Therapie sowie korperliches
Wohlbefinden und ein harmonischer, angenehmer
und stresssicherer Biss — alles absolut hygienisch
und schmerzfrei!

»Leider jedoch sind funktionsanalytische Leistun-
gen nicht Bestandteil des Leistungskataloges der
gesetzlichen Krankenkassen“, bedauert Wolfgang
Arnold die Kosten, die fiir die Patienten entstehen,
»dennoch ist es wichtig und sinnvoll, diese Analyse
zu machen.“

Fotos: Privat | © fotolia.de
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Wenn Ober- und Unterkiefer nicht in der idealen Position aufeinandertreffen,
sprechen wir von einem "falschen Biss".

In einigen Fillen ist die Anfertigung einer sogenannten Biss-Korrekturschiene not-
wendig, die oft schon nach kurzer Zeit beim Patienten deutliche Verbesserungen
seines Verspannungszustandes bewirken,

Sobald eine dauerhafte Beschwerdefreiheit erzielt ist, kann eine weitere Therapie
durch den Zahnarzt notwendig sein. Die Wirkung der funktionsdiagnostischen Me-
thode wurde in zahlreichen medizinischen Studien nachgewiesen.

Generell ist es sinnvoll und ratsam, auch vor der Anfertigung von neuem Zahn-
ersatz eine Diagnoseuntersuchung mit dem neusten Diagnosesystem durchzu-

fiihren.

Bocholder Stralle 7 - 45355 Essen - Tel: 0201, 868850 - E-Mail: infoadentallabor-amold de - www.dentallabor-ameld de

Kirchhellener Ring 76 - 46244 Bot-Kirchhellen

Kirchhellener
THerApiEzZENTRUM

Praxis fiir Krankengymnastik
Mirko Miiller - Stefan Selke

Behandlungen:

Bindegewebsmassage
Bobath/Vojta
Gymnastikeruppen
Hausbesuche

KO-Gerat
Kiefergelenkshehandlungen
Krankengymnastik
Lymphdrainage

Manuelle Therapie mit
osteopatischen Techniken
* Massage

Medizinisches Muskelaut-
bautraining

* Skoliosebehandlung

» Sportphysiobehandlung
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— Text von Jana Golus —

Gerade in der dunklen Jahreszeit ist unser korpe-
reigenes Immunabwehrsystem nicht immer auf

der Hohe. Man ist anfillig fiir die verschiedensten
Infekte. Viele schwéren bei einer Erkdltung oder
Beschwerden des Magen-Darm-Traktes auf eine
heif3e Tasse Tee. Der warmt von innen, versorgt den
Korper mit Fliissigkeit und kann durch die enthalte-
nen Pflanzen und Krduter auch der Gesundheit gut
tun. Einige Teesorten gelten dabei als besonders
wirksam.

Inquertee

Es muss ja nicht immer Tee aus dem Beutel sein.
Auch ein Tee aus frisch geriebenem Ingwer ver-
spricht Linderung bei einer Erkdltung. Das liegt
daran, das Ingwer reicht an &therischen Olen und
Scharfstoffen, den sogenannten Gingerolen und
Shogaolen, ist. Und diese Inhaltsstoffe eignet

sich sehr gut zur Vorbeugung und Behandlung von
Erkdltungskrankheiten sowie zur Starkung des Im-
munsystems. Man nimmt an, dass die enthaltenen
Scharfstoffe den Korper von innen aufheizen und
die Durchblutung anregen. So kénnen Krankheitser-
reger sich schwerer in den Schleimhduten festset-
zen. Aufierdem soll der Kérper bei einer Erkdltung
von der antibakteriellen und entziindungshemmen-
den Wirkung der scharfen Knolle profitieren. Fiir
die Zubereitung eines Ingwertees gibt man einen
Teeloffel frisch geriebenen Ingwer in einen Topf und
fligt eine Tasse Wasser hinzu. Die Flussigkeit zehn
Minuten kochen lassen und anschlieBend den Tee
und durch ein Sieb abgie3en. Nach Geschmack mit
Honig oder einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.

Kamillentee

Kamillentee gilt als ein wahres Multitalent aus
dem Teeregal, deshalb ist es immer ratsam ihn im
Kiichenschrank vorratig zu haben. Dem Tee aus der
seit Jahrtausenden bekannten Arzneipflanze wird
unter anderem eine krampfstillende, entziindungs-
hemmende und beruhigende Wirkung nachgesagt.
Am haufigsten kommt der Kamillentee jedoch bei

Beschwerden im Magen-Darm-Bereich zum Einsatz.
Bauchschmerzen und Bléhungen lassen sich durch
eine heile Tasse Kamillentee schnell lindern. Natiir-
lich kann man den Tee aus dem Beutel verwenden,
aber auch aus den frischen oder getrockneten Ka-
millenbliiten ldsst sich sehr gut Tee herstellen. Dazu
werden die Kamillenbliiten mit kochendem Wasser
ibergossen, etwa zehn bis 12 Minuten ziehen
gelassen und anschliefend ausgesiebt.

Salbertee

Auch der Genuss von Salbeitee verspricht die Linde-
rung von verschiedenen Beschwerden. Die Wirkung
dieses Tees beruht auf den &therischen Olen, die in
der Pflanze enthalten sind. Diese dtherischen Ole
wirken antiseptisch und desinfizierend und téten
Keime und Bakterien ab. Deshalb ist der Salbeitee
das ideale Hausmittel gegen Halsschmerzen, die
durch Entziindungen hervorgerufen werden. Neben
den dtherischen Olen enthilt Salbei Gerbstof-

fe. Diese unterstiitzen die Wirkung des Tees bei
Halsentziindungen, indem sie die Schleimhaute
zusammenziehen. Auch Magen-Darm-Beschwerden
lassen sich durch Salbeitee lindern.

Thymiantee

Thymian eignet sich nur hervorra-
gend zum Kochen, sondern kann
als frisch aufgebriihter Thymiantee
gegen hartndckigem Husten und
eine Bronchitis helfen. Die In-
haltsstoffe des Thymians fordern
zudem die Schleimlésung im Hals.
Um einen Thymiantee selbst her-
zustellen tibergiefit man einfach
Thymiankraut mit heiem Wasser.
Zwei bis fiinf Minuten ziehen las-
sen und durch ein Sieb abgief3en.
Nach Geschmack kann Honig oder
Zitronensaft hinzugegeben wer-
den. Eine Kanne Thymiantee uber
den Tag verteilt, soll gegen Husten
und Bronchitis helfen.

y Tee trinken fir
i die Gesundheit

Pflanzenkraft kann die
Gesundheit unterstiitzen und
verschiedenste Beschwerden
lindern




»Das schmeckt nicht“ oder ein inbriinstiges
»Bahh!“ sind oft die Reaktionen, nachdem der
Nachwuchs den Hustensaft kurzerhand ausge-
spuckt und damit seinen Unmut gegen das Medika-
ment zum Ausdruck gebracht hat.

,Kleinkinder kénnen noch keine Tabletten schlu-
cken®, weifl Apothekerin Birgit Lauer, Vertreterin der
Apothekerkammer in Bottrop, ,,deshalb greift man
meistens auf Arzneisdfte oder Zapfchen zuriick, wo-
bei es langst nicht jedes Medikament als Zapfchen
gibt. Antibiotika wie beispielsweise Penicillin gelan-
gen iber den Darm zumeist nicht in ausreichender
Menge ins Blut.“ Das Problem bei Saften sei jedoch
nicht nur der fiir Kinder unangenehme Geschmack,
sagt Lauer: ,,Vor allem die Dosierung ist alles ande-
re als einfach.“ Antibiotika fiir Kinder werden in der
Regel als sogenannte Trockensafte abgegeben — in
der Flasche befindet sich also zunéchst einmal nur
ein trockenes Pulver. ,,Die Flasche muss dann

noch bis zu einem auf der Flasche angebrachten
Eichstrich mit Leitungswasser aufgefiillt werden,
damit am Ende die richtige Konzentration des
Wirkstoffes eingenommen wird, wenn zum Beispiel,
drei mal drei Messkappen pro Tag verordnet wer-
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Biirozeiten:
Mo. — Fr, 8.30 Uhr - 16.30 Uhr
und nach Versinbaning

den“, erklart Apothekerin Lauer. Oftmals schadu-
me das Medikament jedoch beim Auffiillen, ,,da
wird die Dosierung schnell zu ungenau®. Wer sich
nicht sicher ist, ,,fragt am besten direkt in seiner
Apotheke vor Ort nach und ldsst sich den Saft vor

Kleinkinder kénnen oft noch
keine Tabletten schlucken,
daher gibt es speziell fiir sie
Medikamente als Zdpfchen
oder Saft

Ort vom pharmazeutischen Personal anmischen.
Dann ist man auf der sicheren Seite.“ Aufbewahren
sollte man solche Séfte dann im Kiihlschrank und
sie vor jedem Gebrauch gut schiitteln, damit sich
die einzelnen Bestandteile moglichst optimal in

der Flasche verteilen, betont
Lauer. Das Problem mit dem

schlechten Geschmack
und die damit einherge-
hende Geduldsprobe
fiir Eltern und Kinder
lasst sich jedoch letzt-
lich nicht umgehen:
,,Da hilft weiterhin
gutes Zureden und

die Hoffnung, dass die
Krankheit durch die Ein-
nahme der bitteren
Medizin schnell
vorbeigeht.“

Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-
pflege - Pflegeberatungs- und Qualitatssiche-
rungsbesuche - Beratung und Entlastung der
pflegenden Angehdrigen durch niederschwel-
lige Betreuungsangebote z.B. Spazierginge,
Gesellschaftsspiele, Gespriche

24 Stunden
Oberhofstrafie 10 o £

46244 Bottrop-Kirchhellen 'FH.I" Ste d“!
Tel. 02045-411124
Fax 02045-411126
E-Mail info@pflege-am-park.de
www. pflege-am-park.de
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Wenn das Sprechen bei Kleinkindern nicht fliissig
ist und sie immer wieder Worte oder Satzteile
wiederholen, ist dies erst einmal nichts Ungewdhn-
liches. Etwa fiinf Prozent aller Kinder erleben vor
ihrem 12. Lebensjahr eine Phase des ,,unfliissigen*
Sprechens. Meist tritt dies im Alter zwischen zwei
und sechs Jahren erstmals auf. Mehr als zwei
Drittel dieser Kinder iiberwinden ihr vermeintliches
Stottern innerhalb von ein bis zwei Jahren von
selbst - so eine Studie des Deutschen Bundesver-
bandes fiir Logopadie elV. (dbl).

Sobald sich die Unfliissigkeiten jedoch verfestigen
- was schon zu Beginn des Stotterns sein kann -,
wenn Blockierungen auftauchen, das Kind unter der
unfreiwilligen Silben- und Lautwiederholung leidet
und diese mit Dehnungen zu umgehen versucht,

ist logopddische Hilfe nétig. ,,Wir konnen Stotte-
rern heute sehr gute Hilfestellungen und Ubungen
geben, die bis zum vélligen Verschwinden des
Sprechfehlers fiihren®, sagt Michael Noska von der
gleichnamigen Logopéddie-Praxis in Kirchhellen.
Zum Beispiel mit dem Lidcombe-Programm fiir Vor-
schulkinder. ,,Das ist ein Training, das mit Einbe-
ziehung der Eltern funktioniert. Zundchst treffen wir
uns wochentlich mit dem Kind und dem Elternteil.
Dabei wird zundchst einmal viel Wert auf Bestar-
kung und Lob gelegt. Die fliissigen Sprechphasen
werden genutzt, um das Kind positiv zu bestarken.
Vertrauen und Selbstvertrauen sind wichtig, damit
das Kind ohne Druck sprechen kann“, sagt Julia
Patt, Logopddin in der Praxis von Michael Noska.
Mit Hausaufgaben und Sprechtraining, das zuhause
gemacht wird, schafft es die Logopadin, spielerisch
den Kindern das fliissige Sprechen zu lehren. Die
Abstande der Treffen werden groBer. ,,Wir begleiten

Stottern betrifft rund ein Pro-
zent der Bevilkerung und ist
mit Hilfe der Logopddie in den
Griffzu kriegen — Sprachent-
wicklung im Kleinkindesalter
ist wichtig

natirlich weiter, und mit Hilfe der Eltern kann der
Sprachfehler behoben werden.“

DA STTTERN AZEPTIEREN

Komplizierter ist das Stottern bei Erwachsenen.
Dann haben sich oftmals bereits Mechanismen
festgesetzt, die als ,,echtes” Stottern bezeichnet
werden. Auch Begleitsymptome, beispielsweise
das Mitbewegen von Korperteilen, Schweiflausbri-
che, Erroten, das Vermeiden bestimmter Worter,
Schamgefiihle oder Sprechangst, sind Anlass, mit
dem behandelnden Kinderarzt iber den Bedarf
einer logopddischen Therapie zu sprechen. Insge-
samt 800.000 Menschen sind in Deutschland vom
Stottern betroffen (Quelle: dbl-ev). ,,Die Betrof-
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Logopdde Michael Noska
und sein Team sind da, wenn
die Sprache klemmt.

fenen sollten sich ihres Stotterns bewusst sein,
es wahrnehmen und akzeptieren®, sagt Michael
Noska. Damit ware schon ein grof3er Schritt getan,
denn Stottern ist mehr als nur ein Sprechfehler.
,»ES gibt verschiedene Griinde fiir das Stottern. Das
kénnen psychische oder neurologische Storungen
sein. Aber Stottern ist definitiv keine Atemstorung®,
wei3 Lena Schubert, Sprachtherapeutin in der
Noska-Praxis. Wichtig ist, dass die Betroffenen sich
nicht unter Druck setzen, denn dann ist das Stottern
vorprogrammiert. Durch Training kann man die Ver-
anderung von Atmung, Aussprache, Stimmeinsatz
oder auch Sprechmelodie beeinflussen, so dass
mehr oder weniger eine neue Sprechweise entsteht,
die nichts mit dem Stottern zu tun hat. So kann

eine hohere Sprechfliissigkeit erzielt werden. Aber
auch hier gibt es keine Verallgemeinerungen — denn
jeder Stotterer stottert anders!

HENTWIQLUNG LASST SICH FORVERN

Bereits im Mutterleib entwickelt sich die Spra-

che, denn das Kind hort da bereits. Und Horen ist
die Vorstufe von Sprechen. Die Kommunikation
zwischen Kindern und Eltern ist deshalb enorm
wichtig. Sprache und Sprechen erlernen ldsst sich
also beeinflussen. Michael Noska rét allen Eltern,
sich moglichst viel mit ihren Kindern zu beschafti-
gen. Immer haufiger sind Kinder und Jugendliche
in seiner Praxis, die unter auditiven Verarbeitungs-
schwédchen leiden. ,,Das sind Kinder, die viel vor
dem Fernseher oder Computer sitzen und die nicht
verarbeiten kénnen, was sie héren. Das Ohr nimmt
einen Impuls auf, aber das Gehirn weif} damit
nichts anzufangen. Das fiihrt dann unter anderem
zu Schulproblemen, weil die Konzentrationsfahig-
keit enorm herabgesetzt ist. Storgerdusche, wie das
vorbeifahrende Auto, kénnen nicht ausgeblendet
werden — da kann man sich vorstellen, das keine
Konzentration moglich ist.“ Deshalb sollten Kinder
schon frith zur Sprache angeregt werden. Das klas-
sische Bilderbuchlesen ist dafiir ganz wichtig. Aber
auch Gerdusche gemeinsam horen und erkldren
und Blickkontakt mit dem Baby oder Kleinkind
halten, fordert die Sprachentwicklung. ,,Und bitte

keine Babysprache und keine Verbesserungen &
la,sag doch mal Hund’. Lieber vorsprechen und
bestdrken.*“ Eltern konnen die Sprache des Kindes
anregen:

" VoN GEBURT AN MIT IHNEN SPRECHEN,
SINGEN UND LACHEN
DINGE ZEIGEN UND BENENNEN
EREIGNISSE ERKLAREN
FRAGEN GEDULDIG BEANTWORTEN
ANGSTE BESPREHEN UND TRSSTEN
GES(HICHTEN ERZAHLEN UND VoRLESEN
LIEVER SINGEN UND SPIELE SpieLeN

AN N RN

ANNEN
K&ANKHEmbvEK KoNNE
MIT HILFE DER (PRACHTHERAPIE

peHoBeN WERDEN

Doch das Aufgabengebiet des Logopdden ist noch
grofler. Auch bei Schluckproblemen kann der
Sprachtherapeut helfen. Nach neurologischen
Erkrankungen wie der Schlaganfall oder Parkins-
on kann es dazu kommen, dass der Patient nicht
schlucken kann. Dadurch kommt es zu Problemen
mit der Nahrungsaufnahme. Durch gezielte Hilfe-
stellungen, Muskel- und Zungentraining werden
Techniken erlernt, die den Schluckreflex wieder in
Gang setzen kénnen.

Michale Noska rdt allen, denen die Sprache verlo-
ren gegangen ist, sich beim Logopdden vorzustellen
und gemeinsam eine Losung zu finden. Mit einer
Uberweisung des Arztes libernimmt die Kranken-
kasse die Kosten.
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Mehr SICNerne
Jilr Mutter und Kind
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— Text von Gabnele &Au/ée—l(em/oer —

Die meisten Schwangerschaften verlaufen gliick- »,Doch die meisten Zentren liegen nicht in unmit- KKRN-Frauenklinik kooperiert
licherweise komplikationsfrei, und die Kinder telbarer Nahe des Wohnorts. Und viele Frauen mit den Dorstener Prdnatal-
kommen gesund zur Welt. Aber es gibt auch empfinden die Atmosphére dort als eher unper- medizinern Dr. Thomas
Risikoschwangerschaften, etwa wenn die Mutter sonlich“, erldutert Dr. Stefan Wilhelms, Chefarzt von Ostrowski und Dr. Martin
an einer Diabeteserkrankung leidet oder man bei der Klinik fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe Langner.

dem ungeborenen Kind Organfehlbildungen und im St. Elisabeth-Krankenhaus Dorsten und im St.

Wachstumsstorungen diagnostiziert. Viele betrof- Sixtus-Hospital Haltern am See. Um auch Frauen
fene Frauen suchen in dieser schwierigen Situation  mit einer Risikoschwangerschaft kompetent und

in einem Perinatalzentrum Rat und Hilfe. Und der personlich in Dorsten und Haltern zu begleiten,
iiberwiegende Teil der Frauen entbindet anschlie- schloss die ,,KKRN - Katholisches Klinikum Ruhr-
f3end auch dort. gebiet Nord GmbH* jetzt mit Dr. Thomas von

Fotos: KKRN | © fotolia.de
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Ostrowski und Dr. Martin Langner einen Kooperati-
onsvertrag. Der Facharzt fiir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe mit eigener Praxis in Dorsten verfiigt
iber die Zusatzqualifikation Pranatalmedizin und
hat die DEGUM-Stufe ll-Anerkennung der Deutschen
Gesellschaft fiir Ultraschall in der Medizin.

Unter Pranatalmedizin versteht man alle Untersu-
chungen vor der Geburt, um den Gesundheits- und
Entwicklungszustand des Kindes im Mutterleib

zu beurteilen. Auch therapeutische Eingriffe beim
ungeborenen Kind, zum Beispiel Fruchtwasserauf-
fullungen oder eine Punktion von Organen, fallen
in das Aufgabengebiet der Pranatalmedizin. Die
,,DEGUM-Stufe 1l“ bescheinigt dem Dorstener Medi-
ziner, dass er fiir die Diagnostik nicht nur spezielle,
technisch sehr anspruchsvolle Ultraschallgerate
einsetzt, sondern auch {iber eine mehrjahrige
Erfahrung in der Bilddiagnostik verfiigt.

Enge Koo, eration bietet mehr
Ma;ylfc‘/\é&eﬂ

,»Wirwerden kiinftig sehr eng zusammenarbeiten
und die schwangeren Frauen gemeinsam begleiten.
Dafiir haben wir in unseren beiden Krankenhdusern
die diagnostischen Moglichkeiten entscheidend
verbessert und in Ultraschallgerdte der neuesten
Generation investiert. Das ermdglicht es uns, auf
direktem Weg digitale Befunde mit Dr. Thomas von
Ostrowski und Herrn Dr. Martin Langner auszu-
tauschen oder bei Auffdlligkeiten ohne Zeitverlust
eine Zweitmeinung einzuholen®, sagt Dr. Stefan
Wilhelms. Der Kooperationsvertrag sieht dariiber
hinaus vor, dass zwei Medizinerinnen (Kerstin
Kastrup aus dem St. Elisabeth-Krankenhaus und

-

Johanna Gajcy-Kowalski aus
dem St. Sixtus-Hospital) die
dreijahrige Fachweiterbil-
dung fiir Pranatalmedizin

in der Dorstener Praxis
absolvieren. ,,Das ist eine
Investition in die Zukunft.
Denn dadurch kénnen wir
kiinftig auch in den eigenen
Hausern die Kompetenz in
prénataler Medizin vorhal-
ten“, freut sich Wilhelms.

Rund wm de Uhr fir Sie da

Die meisten Kinder kommen ge-
sund zur Welt. Die Sduglingsschwe-
stern geben nach der Entbindung
Tipps zum passenden Umgang.

Fiir den Chefarzt ist die Kooperation ein weiterer
Meilenstein, werdenden Miittern und Vatern noch
mehr Sicherheit aus einer Hand und unter einem
Dach anzubieten: ,Wir haben ja bereits eine enge
Kooperation mit den Neonatologen aus der Bottro-
per Kinder- und Jugendklinik. Dadurch gewéhrleis- 1
ten wir sowohl im St. Elisabeth-Krankenhaus als
auch im St. Sixtus-Hospital eine 24-Stunden-Bereit-
schaft der Spezialisten fiir Neugeborenenmedizin.
Jetzt konnen wir auch viele Frauen, deren Schwan-
gerschaft nicht ganz komplikationslos verlduft,
unsere Unterstiitzung anbieten und sie bis zur
Entbindung in unseren

Hausern begleiten.“

Weitere Informationen
erhalten Sie unter der
Telefonnummer
(02362) 29 54200.

Vor und nach der
Geburt sind Mutter und Kind im
KKRN gut versorgt.
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Mre wreder Riickenschmerzen

70 Prozent aller erwachsenen Deutschen leiden unter Riickenschmerzen — und diese

Zahl nimmt weiter zu. Warum betrifft dieses Problem so viele Menschen in Industrie-

landern, wohingegen in anderen Gegenden nur fiinf Prozent der Erwachsenen darun- !
ter leiden? Um der Ursache auf die Spur zu kommen, bereiste Autorin Esther Gokhale .

Regionen, in denen Riickenschmerzen praktisch unbekannt sind. Ihre Forschung R U(KE N
fiihrte sie nach Burkina Faso, ins ldndliche Portugal und in einige Fischerdérfer in

Brasilien. In diesen traditionellen Gesellschaften beobachtete sie Weber, Miiller

und Bauern und stellte fest, dass deren Haltung und Bewegungen uraltes Kérper- Dasorhalte Bictisuy
wissen beinhalten, das die Gesundheit fordert und Schmerzen verhindert. Gokhales 0 8 Scheitten
Erkenntnisse haben das Leben Tausender Menschen nachhaltig verdndert. Dieses

Buch fasst sie zum ersten Mal in einem einfachen 8-Schritte-Programm zusammen.

Damit kénnen auch Sie lhren Kérper ,umerziehen®, zu einer natiirlichen Haltung

zuriickfinden und ein riickenschmerzfreies Leben fiihren. ri?ﬂ

Autor: Esther Gokhale
Verlag: riva
Preis: 19,99 Euro

Krebszellen m’a’\yen keine Himbeeren

Dieses Buch prdsentiert die aufsehenerregenden Erkenntnisse zweier Molekularme-
diziner. Auf biochemischer Ebene haben sie den genauen Zusammenhang zwischen
Erndghrung und Krebs erforscht und kénnen fiir Erkrankte sowie in der Pravention
erstmals verldssliche Anhaltspunkte fiir die téagliche Erndhrung vermitteln. Ihre Un-
tersuchungen zeigen zweifelsfrei, dass der Verzehr von ganz bestimmtem Obst und
Gemiise ein Schliisselfaktor zur Reduzierung des Krebsrisikos ist! -
AuRer Obst und Gemiise gehdren zur optimalen Erndhrung beispielsweise auch E\i’"{'_" []f‘;}:’f' | h’.’. N
griiner Tee, Rotwein, Kurkuma oder Schokolade, die allesamt beachtliche Mengen f H I m U eere
krebshemmender Inhaltsstoffe besitzen. Diese und weitere geeignete Nahrungsmit- i -
tel werden im vorliegenden Buch konkret erlautert. Ein auBergewdhnliches Informa-
tions- und Selbsthilfebuch, anschaulich geschrieben, mit vielen praktischen Tipps
fiir den Alltag. Mut machend, praventiv.

Dr. med. Denis Gingras

Autoren: Prof. Dr. med. Richard Béliveau, Dr. med. Denis Gingras
Verlag: Goldmann

Preis: 12,99 Euro

ROVIIE

Druckerei und Verlag
Peter Pomp GmbH

POMP - das Druck- und Verlagshaus mit modernster Ausstattung, jahrzehntelanger
Erfahrung und flexiblem Workflow. Wir fahren die Qualitat threr Drucksachen hoch und
halten dabei die Kosten am Boden.

POMP = Gabelsbergerstr. 4 » 46238 Bottrop » Fon 020 41/74 71-33 = E-Mail info@pomp.de

Fotos: Privat
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VORTEILE SICHERN

Vorsorge mit R+V — nicht mehr warten,
schon heute die Zukunft planen.
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Schieben Sie lhre Vorsorge nicht langer auf, sondern handeln Sie jetzt. Denn nur wer bis zum Ende des
Jahres noch eine private oder betriebliche Altersversorgung abschlieBt, kann sich noch den hiheren Garantiezins
von 1,75 % sichern — und das fir die gesamte Vertragsdauer. Informieren Sie sich jetzt unter www.ruv.de und
sichern Sie sich langfristig Vorteile.

m Volksbank m_v DIE VERSICHERUNG

MIT DEM PLUS.




