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Einleitung

Liebe Leserin und lieber Leser,

unter dem Titel Haaner Themengarten
plant SCRIPT-ART eine Broschirenreihe,
die allen Burgern in Haan, Gruiten und
Umgebung alltagsnahe Informationen
und Tipps liefert.

Die Reihe beginnt mit dem Thema Ge-
sundheit. Im ersten Band sprechen wir
Uber unseren Bewegungsapparat, Uber
Erndhrung und Fitness, was die Seele
damit zu tun hat und welche gesund-
heitsférdernden MaBnahmen geboten
werden.

Wir alle wissen: Bewegung schafft Freude
und Wohlbefinden. Ist der Mechanismus
aber gestort, so wird dadurch unsere
Lebensqualitat beeintrachtigt. Ausdruck
einer Stérung sind Schmerzen, einge-
schrankte Bewegungsfreiheit und Ver-
spannungen der Muskulatur. Das kann
organisch bedingt sein, aber auch see-
lisch. Manchmal ist uns noch nicht einmal
bewusst, dass sich Gefuhle ,in Schiefla-
ge" korperlich ausdricken. Schmerzen

in den FuBen koénnen im wahrsten Sinne
des Wortes bedeuten: man fuhlt sich auf
den FuB getreten. Magenschmerzen: die
Seele hat viel zu verdauen. Atemnot: ein
Ereignis nimmt mir die Luft zum Atmen.
Oder eine gebeugte Haltung: es lastet zu
viel auf meinen Schultern.

Die Ursachen einer Stérung sind vielfaltig.
Ebenso vielféltig sind die MaBnahmen,
die wir ergreifen kénnen, um die Stdérung
Zu beseitigen oder zumindest zu mildern.
Vor dem Ergreifen einer MaBBnahme emp-
fehlen wir auf jeden Fall die Untersuchung
durch einen Arzt.

Die Lekture dieser Broschure bringt Innen
vielleicht ein Aha-Erlebnis, vielleicht kom-
men Sie der L6sung lhrer ,Schieflage” ein
wenig naher. In jedem Fall aber werden
Sie informiert und motiviert.

Wir bedanken uns herzlich bei allen Mit-
wirkenden und unseren Sponsoren, die
unsere Arbeit unterstlitzt haben.

Ihw SCRIPT-ART-Team
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Typische Krankheiten unserer Zeit

Sie sind in aller Munde, sie sind in den
Medien, wir alle kennen jemanden, der
sie hat, oder sind gar selbst betroffen. Die
Rede ist von Rckenleiden, Burn-Out,
Depressionen, Neurodermitis, Diabetes,
Autoimmunerkrankungen und anderen.

Mit Rickenschmerzen macht fast jeder
im Leben Bekanntschaft. Mehr als zwei
Drittel trifft es zum Gllck nur einmal.

Das Hauptproblem: chronische
Riickenschmerzen

Als chronisch gelten Ruckenschmerzen,
die seit mehr als zwolf Wochen beste-
hen. Immerhin rund sieben Prozent der
Bevdlkerung werden wegen langwieriger,
schmerzhafter Verdnderungen am RUk-
ken behandelt. Verschlei3 an der Wir-
belsaule beziehungsweise an den Band-
scheiben ist eine der Hauptursachen fur
chronische Ruckschmerzen. Mit Abstand
am haufigsten machen aber die Halte-
und Bewegungselemente des Ruckens
— Muskeln, Sehnen, Bander — Probleme.

Die GrUinde: Bewegungsmangel, Hal-
tungsfehler, Uberlastung. Die gute Nach-
richt ist, dass man selbst viel gegen den
damit verbundenen Ruckenschmerz tun
kann, am besten mit gezielten Rucken-
Ubungen und Haltungsschulung im Rah-
men einer Physiotherapie. Auch Abneh-
men bei Ubergewicht, riickenfreundliches
Schuhwerk und geeignete Matratzen hel-
fen splrbar, den Rucken zu entlasten.

Klingen akute Ruckenschmerzen — im
Kreuz oft als Hexenschuss (Lumbal-
gie) bezeichnet — nach kurzer Zeit nicht

wieder ab, muss ein Arzt hinzugezogen
werden. Bei Gefuhlsstérungen oder Mus-
kelschwéache im Bein (Ischias) sowie bei
Stérungen der Blase, des Mastdarms
und der Potenz ist dies unverzUuglich not-
wendig. Auch akute Nackenschmerzen
mit Ausstrahlung in den Arm gehdren in
die Hand des Arztes.

Aber Achtung: In den Ricken kénnen
auch Schmerzen ausstrahlen, die an
ganz anderer Stelle im Kdrper entstan-
den sind: beispielsweise in den Nieren
(Koliken), im Unterleib (etwa bei einer
Eileiter- und Eierstockentzlindung), in
der Bauchspeicheldrise (Entzindung)
oder Gallenblase (Entziindung, Koliken),
im Herzen (Verengungen der Herzkranz-
geféBe, Herzinfarkt) und nicht zuletzt
in der Hauptschlagader (Aortenaneu-
rysma, Ausbuchtung der GefaBwand,
eventuell Wandeinriss). Bei Depressionen
schlieBlich sind Riickenschmerzen neben
Schlafstérungen ein sehr haufiges kor-
perliches Symptom.

Der Arzt wird bei akuten und chronischen
Rulckenschmerzen jeweils gezielte Unter-
suchungen veranlassen, um die zahllo-
sen, infrage kommenden Ursachen ein-
zugrenzen und die Diagnose zu stellen.
Danach richtet sich auch die Therapie.



Der alte Arvzt spricht lateinisch,
der junge Arzt englisch.
Der quite Arzt spricht die Sprache
des Patienten.

— Anzeige

Ursula Lehr

OIRIPI -Praxisgemeinschaft fur Orthopadie,
Rehamedizin und Psychotherapie

Der in Haan bislang einzigartige Zusam-
menschluss der Arzte Dr. med. Michael
Boos und Christoph Haenisch (Facharzte
fir Orthopéadie und Unfallchirurgie), Hol-
ger Bogershausen (Facharzt fur Orthopéa-
die, physikalische Medizin und Rehabili-
tationsmedizin) und Dipl. Psych. Psych.
Dr. Andreas Soljan (Psychologischer
Psychotherapeut) bietet seinen Patienten
eine erstklassige Versorgung.

Perfekt aufeinander abgestimmte und
eng verknlpfte Behandlungsbereiche
des Arzteteams erspart Patienten die
aufreibende Suche nach Weiterbehand-
lungsmaoglichkeiten, welche oft direkt im
Anschluss des Termins erfolgen. Durch
.Kurze Wege*“, geringe Wartezeiten und
einen optimierten Service ermdglicht das
Praxisteam eine angenehme Atmosphare
wahrend des Aufenthalts.

QIR I3

meinschaft fiir Orthopadie | Rehabilitationsmedizin | Psychotherapie
Pramsgememschaft OIRIPI Haan
Neuer Markt 7-9 | 42781 Haan

Tel.: 02129 37 34 0
www.orp-haan.de | praxis@orp-haan.de

Sprechstunden:

Mo., Di., Do.: 8-12 Uhr
14-19 Uhr

Mi. 8-12 Uhr

Fr. 8-14 Uhr
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— Anzeige

Dr. med. Andreas Brandt
Facharzt fiur Orthopadie

Seit 2003 besteht unsere Praxis im
Arztehaus am Neuen Markt.

Durch meine klassisch orthopadische
Ausbildung, die neben den Zusatzausbil-
dungen fur Sportmedizin, Physikalischer
Therapie und Chirotherapie, auch Aku-
punktur, StoBwellentherapie und Infiltra-
tionstechniken an Wirbelsdule, Nerven
und Gelenken umfasst, werden effekti-
ve Behandlungsmdglichkeiten der kon-
servativen Orthopéadie angeboten. Und
durch meine langjéhrige Tatigkeit in der
operativen Orthopadie besteht die Mog-
lichkeit der pré- und postoperativen Be-
handlung und Beratung.

In unserer barrierefreien Praxis bieten wir
Rontgendiagnostik mit neuester digitaler
Entwicklungstechnologie und Ultraschall-
untersuchungen des Skelettsystems. Die
Zusammenarbeit mit  Orthopéadietech-
nikern, orthopéadischen Schuhmachern
und Operierenden Abteilungen und Fach-
kliniken fuhrt zusammen mit einer lang-
jahrigen Berufserfahrung zu einer umfas-
senden Versorgung.

Sie kénnen uns nach telefonischer Ter-
minvereinbarung an jedem Wochentag
in unserer kassenarztlichen Sprechstunde
erreichen und auch fUr Berufstatige be-
steht durch unsere Frihsprechstunde
mittwochs ab 7.00 Uhr und die Spéat-
sprechstunde dienstags bis 19.00 Uhr
die Moglichkeit eines Arztbesuches.

N

Dr. med. A. Brandt

I

Dr. med. A. Brandt
Neuer Markt 27-29
42781 Haan

Tel.: 02129-957676
Fax.: 02129-957677

e-mail:praxis@orthopaedie-haan.de
www.orthopaedie-haan.de
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— Anzeige

Orthopadische Praxis

am St. Josef Krankenhaus Haan

Die Orthopaden Drs. med. Gunnar Schauf
und Justus Stadler vom Gelenkzentrum
Bergisch Land betreiben am St. Josef
Krankenhaus Haan eine Zweigpraxis.

Die Fachéarzte sind spezialisiert auf die
chirurgische Behandlung von verschleil3-
und unfallbedingten Gelenkerkrankungen,
wobei ein besonderer Schwerpunkt auf
gelenkerhaltenden Eingriffen und der Knor-
peltransplantation (von der Bezirksregie-
rung DuUsseldorf zertifiziertes Transplanta-
tionszentrum) liegt.

Weitere Schwerpunkte sind der kinst-
liche Gelenkersatz (Endoprothetik) und
die Fuss- und Sprunggelenkschirurgie.

Als verantwortliche Arzte fir den Bereich
Orthopédische Chirurgie im St. Josef
Krankenhaus Haan fUhren sie hier und
in der Fabriciusklinik Remscheid die am-
bulanten und stationdren Eingriffe durch.

Dr. med. Gunnar Schauf

Dr. med. Justus Stadler

gelenkzentrum

bergisch land
zweigpraxis haan

Termine in der Gelenksprechstunde kdnnen
vereinbart werden unter:

Tel.: 02129/929-3500
oder 02191/9516-700

Orthopadische Praxis

am St. Josef Krankenhaus Haan
Robert-Koch-Str. 16 | 42781 Haan
www.gelenkzentrum-bergischland.de
www.k-plus.de

Seite 70/71, Feld: 3H —
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Wir sind fur Bewegung geschaffen

Der Mensch ist ein Bewegungstier. Unser
Koérper ist fur ein Leben mit Bewegung
programmiert. Ohne Bewegung kdnnen
sich unser Skelett, die Muskulatur und
die inneren Organe nicht ausreichend mit
Sauerstoff und Nahrstoffen versorgen.
Langsam, aber sicher, degeneriert dann
unser Korper.

Zum Laufen geboren
Ein Problem unserer heutigen Zeit ist,

dass wir zu viel sitzen und uns zu we-
nig bewegen. Wir werden anfélliger fur

Krankheiten, erholen uns schlechter von
Belastungen. Heute bewegen wir uns um
zwei Drittel weniger als vor 100 Jahren.

Dabei zeichnet sich der Mensch durch
das Prédikat ,Born to run — zum Laufen
geboren® aus. Fur unsere Vorfahren war
es (Uber-)lebenswichtig, gut zu FuB zu
sein, und das in doppelter Hinsicht: Sie
mussten sich vor Feinden und angreifen-
den Tieren in Sicherheit bringen. Auch
die Jagd war nur dann erfolgreich, wenn
die Jager schnell und beweglich wa-
ren. Uberleben war also eine Frage der
»Sportlichkeit”.

— Anzeige

HTB - und Haan bewegt sich

Bewegung steigert das Wohlbefinden.
Wer sich sportlich betatigt bleibt kdrper-
lich und geistig fit. Das gilt fur alle Lebens-
bereiche.

Darum: komm mach mit, bleib fit!

Haaner Turnerbund 1890 e.V.
DiekerstraBBe 69

42781 Haan

Telefon (0 21 29) 43 68

E-Mail gerhardkias@web.de
Internet www.haaner-turnerbund.de
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Dass der moderne Mensch dieses evo-
lutiondre Erbe verspielt, liegt daran, dass
die natdrlichen Feinde weggefallen sind,
und die Jagd sich auf den Gang in den
Supermarkt beschrankt. Zumindest in der
westlichen Welt muss der Uberwiegende
Teil der Bevolkerung heute auch nicht
mehr kdrperlich schwer arbeiten, son-
dern Ubt seinen Job im Sitzen aus. Wer
dann keinen Ausgleich im Sport sucht
oder sich wenigstens regelmaBig bewegt,
etwa spazieren geht, hat ein Problem.
Das liegt daran, dass der menschliche
Korper bewegt werden muss, sonst baut
er ab.

Mobilmacher Muskeln

Knochen stabilisieren den Kérper und
geben ihm eine Statur. Unser Skelett halt
enorme Belastungen aus. Flexibel ist es,
weil die Knochen durch Gelenke und
Bander verbunden sind, bewegt wird das
Knochengertst durch die Muskeln. Sie
sind die Motoren, die uns antreiben.

Ein Muskel setzt sich aus vielen Mus-
kelfaserblndeln zusammen. Die ein-
zelnen Muskelfasern wiederum sind in
Muskelzellen unterteilt. In ihnen steckt
das eigentliche Kraftwerk. Biochemisch
gesteuert, verkirzen sich Muskelzellen
und entspannen sich wieder. Aus der
VerkUrzung vieler Zellen bezieht der Mus-
kel seine Kraft. So lauft das in allen Mus-
kelzellen und in jeder Muskelfaser ab.
Gemeinsam sind wir stark — das gilt auch
hier, denn durch das Zusammenwirken
Zehntausender Einzelzellen entfaltet der
Muskel seine volle Power.

Unglicklicherweise wird nur ein Viertel
der den Muskeln zugefihrten Energie
in mechanische Arbeit umgesetzt. Die
restlichen 75 Prozent gehen als Warme
verloren. Betrachtet man den Muskel
als Maschine, so ist sein Wirkungsgrad
ziemlich bescheiden. Umso erstaunlicher
sind die Leistungen, die man unter die-
sen Voraussetzungen erzielen kann.

Enorme Leistungsfahigkeit

Durch regelméBiges Training legen Kno-
chen und Muskeln enorm an Substanz
zu. Damit bringt es der Mensch zu er-
staunlichen Leistungen. Spitzensportler
zeigen uns, welche Kraft- und Bewe-
gungsmaschine der Mensch von Natur
aus immer noch ist.

Die Spitzengeschwindigkeit eines man-
nlichen  100-Meter-Sprinters  betragt
rund 40 Kilometer pro Stunde. Bei ei-
nem Spitzen-Marathon-Laufer liegt die
Durchschnittsgeschwindigkeit bei rund
20 Kilometer pro Stunde. Triathleten
beim alljghrlichen Ironman auf Hawaii
messen sich mehr als acht Stunden lang
am Stuck: 3,6 Kilometer Schwimmen,
180 Kilometer Rad fahren und 42 Kilo-
meter Laufen. Ultra-Triathleten dehnen
ihre sportliche Leistung gar auf mehrere
Tage aus.



Wie viel Sport braucht der Mensch?

Dass Sport gesund ist, steht auBer Frage,
nur Ubertreiben darf man es auch nicht.
Nicht jeder ist eben ein Spitzensportler,
und Leistungssport ist ja eigentlich auch
schon nicht mehr gesund. ,No sports*
hat Winston Churchill gesagt, als er nach
dem Geheimnis seiner guten korperli-
chen Konstitution gefragt wurde.

Sportwissenschaftler wissen es besser.

Ihre Devise lautet: Durch stetes Training
mobil bleiben bis ins hohe Alter. Je star-

— Anzeige

ker ein Organ gefordert wird, desto mehr
kann es leisten. RegelmaBiges Training,
auch wenn erst in héherem Alter damit
begonnen wird, steigert die Leistungs-
fahigkeit enorm. 20 Jahre lang 40 blei-
ben, das biologische Alter niedrig halten,
das ist das Ziel. Das lasst sich schon mit
zwei bis drei Stunden pro Woche errei-
chen, egal ob durch Laufen, Radfahren
oder Schwimmen. Wer seine korperliche
Grenzen kennt und akzeptiert, maBig
aber regelmaBig Sport treibt, hat den
gréBten Gewinn flr das eigene Wohlbe-
finden.

Quelle: www.planet-wissen.de

Karate ist nicht nur ein Sport,
Karate ist eine Lebensschule fiir Korper,
Geist und Seele.

1974 gegrindet, lehrt der Haaner Goju-
Ryu Karate-Club traditionelles Karate.
,G0" steht fur Kraft/Starke und ,Ju” fUr
Sanftheit. Beide Attribute schulen Geist,
Atmung und Koérperbeherrschung. Durch
die spezielle Atemtechnik, auch Ibuki ge-
nannt, wird des Weiteren das allgemeine
Wohlbefinden geférdert.

Das Karatetraining eignet sich hervorra-
gend um Stress und Bewegungsmangel
zu bekampfen. Es ist fur Kinder, Heran-
wachsende, Erwachsene und Senioren
geeignet. Nach einiger Zeit steigern sich
Selbstvertrauen und die Wahrnehmung
des eigenen Korpers.

Goju Ryu Karate Club Haan e.V.

Fur telefonische Auskiinfte und Fragen zum Training:
Peter Dickau (0 21 29) 89 04
oder einfach per E-Mail: info@karateclub-haan.de

info@karateclub-haan.de | www.karateclub-haan.de




Unser Knochengeriist

Wie viele Knochen hat der Mensch?  Ubrigens...

Wenn der Mensch auf die Welt kommt, Jeder Mensch verfugt Uber ein individuel-
besteht das Skelett aus mehr als 300 les Skelett — vergleicht man die Skelette
Knochen bzw. Knorpeln. Ist der Mensch ~ von Menschen verschiedener Statur zei-
dann erwachsen, verflgt das Knochen- gen diese deutliche Unterschiede.
gerUst nur noch Uber 206 Knochen, die

sich zur Halfte in den Handen und FU-  Der Kleinste Knochen des Menschen ist
Ben befinden. Im Verlauf der Entwicklung  imy Ohr zu finden. Es handelt sich dabei
wachsen die Knochen teilweise zusam-  ym den Steigbtigel im Innenohr, der zu-

men (z.B. Schadel, Hand), werden stabi-  sammen mit Hammer und Amboss einen
ler und belastbarer und verstarken so das Wichtigen Bestandteil des Gehérsystems

menschliche Skelett. darstellt.
Aufgaben des Ske' o Der |éng8‘te und
letts L schwerste  Knochen
Ve ._;?:--w des  menschlichen
Die  Knochen sind i % Knochensystems st
durch Gelenke oder kY ’f_'.\_ der Oberschenkel. Er
Fugen miteinander JINY e ) ist bei einem erwach-
verbunden und geben & I,-‘ . .1_ senen Menschen, der
dem Korper Formund 4 1,80 groB ist etwa 50
Halt. Der Korper erhalt cm lang. Die Ober-

SO seine Stabilitdt und bietet den Mus-  schenkel sind sehr robust, da sie das
keln den flexiblen Rahmen fir Bewegung gesamte Kdrpergewicht tragen missen
und Aktivitat. Die zweite wichtige Funkti- - wenn wir stehen, laufen oder springen.
on des Knochengerustes ist der Schutz

der inneren Organe. So liegen z. B. das  wie viele verschiedene Arten von
Herz und die Lunge sicher im Brustkorb.  Knochen gibt es?

Neben diesen beiden zentralen Aufga- VVenn man die Knochen nach der Form
ben haben die Knochen auch noch eine ~ €inteilt, gibt es vier Typen. Lange Kno-
andere wichtige Aufgabe, namlich die chen ﬂndeq sich in Armen, Handen, Bei-
Produktion von Blutzellen. Die Blutzellen Nnen und FiBen. Hand- und FuBgelenke
werden im Knochenmark gebildet, einem  bestehen aus kurzen Knochen. Rippen,

netzartigen, stark durchbluteten Gewe- Brustbein und Schadelknochen  sind
be, das die Hohlrdume im Innern der flach, und die Wirbel im Rickgrat sowie

Knochen ausfillt. die Gesichtsknochen sind unregelméBig
geformt.



Wie viel wiegen die Knochen?

Knochen sind erstaunlich leicht und den-
noch sehr stabil. Ein lebender Knochen
besteht etwa zu gleichen Teilen aus Was-
ser und Feststoffen. Das Skelett macht
etwa 12 Prozent des Korpergewichts
aus: Die Knochen eines Menschen, der
50 Kilogramm wiegt, wiegen also nur un-
gefahr sechs Kilogramm.

Konnen Knochen schwacher werden?

Ja. Wenn Knochen viel bewegt werden,
wachsen sie und verstarken sich. Ohne
Belastung werden sie hingegen leichter.
Messungen ergaben, dass die Apollo-
Astronauten in der Schwerelosigkeit des
Weltraums vier Gramm Knochen pro Mo-
nat verloren.

Sind Knochen lebendig oder tot?

Knochen leben. Sie bestehen aus vielen
tausend Knochenzellen, die wie alle le-
benden Zellen von BlutgefaBen mit Nah-
rung und Sauerstoff versorgt werden und
ihre Abfallstoffe ins Blut abgeben. Sie
produzieren allerdings leblose Salze, die
dem Knochen Festigkeit geben.

Was befindet sich in einem Knochen?

Die auBere Schicht eines Knochens ist
hart und sehr kréftig. Im Inneren gibt es
viele Hohlraume. Hier ist der Knochen
ebenfalls kraftig, aber er ist leichter; so
dass das Skelett als Ganzes nicht zu
schwer wird und sich einfacher bewegen
kann. GroBe Knochen haben im Inneren
14

einen Hohlraum, der mit Knochenmark
gefullt ist.

Was ist Knochenmark?

Knochenmark ist ein geleedhnliches, fett-
haltiges Gewebe im Inneren der groBen
Knochen. Es stellt jeden Tag bis zu funf
Milliarden rote Blutzellen her; und auch
bestimmte weiBe Blutzellen entstehen
hier. AuBerdem dient es als Fettspeicher.

Gibt es BlutgefaBe in den Knochen?

Ja. In der &uBeren, festen Knochen-
schicht bilden die Zellen winzige R&h-
ren, die so genannten Havers-Kanale; in
jedem einzelnen dieser Kandle liegt ein
Blutgefal.

Haben Knochen eine Haut?

Ja. Jeder Knochen ist von einer diinnen
Hulle Uberzogen, der Knochenhaut. Sie
enthalt besondere Zellen, die Osteoblasten,
aus denen neue Knochenzellen hervor-
gehen. So tragt die Knochenhaut zum
Wachstum und zur Regeneration der
Knochen bei.

Wie kraftig sind Knochen?

Im Verhaltnis zum Gewicht sind Knochen
so kraftig wie Stahl, und sie halten vier-
mal so viel aus wie die gleiche Menge
Stahlbeton.



Aus wie vielen Knochen besteht der
Schadel?

Den Schédel kdnnte man fir einen ein-
zigen Knochen halten, aber er besteht in
Wirklichkeit aus 29 Teilen, einschlieBlich
der Gesichtsknochen und der drei Klei-
nen Knochen in den Ohren. Die meisten
Schadelknochen sind durch unbewegli-
che Gelenke verbunden, die man Scha-
delndhte nennt. Beweglich sind allerdings
nur der Unterkiefer und die Mittelohrkno-
chen.

Warum sind Knochen so kraftig?

Der harte Teil der Knochen besteht vor-
wiegend aus Calciumphosphat, einem
Mineralstoff, und eingelagerten Fasern
aus dem Protein Kollagen. Calciumphos-
phat macht den Knochen hart, Kollagen
gibt ihm Elastizitat. Das l8sst sich durch
ein Experiment nachprifen, namlich in-
dem man einen Huhnerknochen kocht.
Das Kollagen wird herausgeldst, und der
Knochen wird spréde. Legt man ihn da-
gegen in Essig, verschwindet das Calci-
um, und der Knochen wird biegsam wie
Gummi.

Auf welche Weise heilt ein gebroche-
ner Knochen?

Wenn ein Knochen gebrochen ist, ver-
mehren sich die Knochenzellen an der
Bruchstelle, bis die Lucke geschlossen
ist. Wenn man die gebrochenen Enden
zusammenflgt und der Bruch in einem
Gipsverband ruhig stellt, wachst der
Knochen wieder zusammen. Bei Kindern

und jungen Erwachsenen dauert das nach
einem Arm- oder Beinbruch hochstens
zwolf Wochen. Komplizierte Briiche kon-
nen langer dauern.

Was ist die Kniescheibe?

Die Kniescheibe ist eine Knochenkappe,
die vorn vor dem Kniegelenk liegt. Sie
wird von Sehnen festgehalten, die sich in
den Ober- und Unterschenkel erstrecken.
Der wissenschaftliche Name der Knie-
scheibe ist Patella. Das bedeutet eigent-
lich ,flache Schale”.

Welche Knochen brechen
am haufigsten?

Die haufigsten Knochenbrtiche betreffen
die Unterarmknochen, besonders in der
Nahe des Handgelenks.

Was versteht man unter
einem einfachen Bruch?

Bei einem einfachen Bruch ist der Kno-
chen glatt durchgetrennt. Bei einem
komplizierten Bruch ist der Knochen
mehrfach gebrochen oder es sind gleich-
zeitig Haut und BlutgefaBe verletzt.

Wo liegen die Wirbel?

Die Wirbel sind die Knochen, aus denen
das Ruckgrat bestenht. Es sind insgesamt
33, die gemeinsam eine biegsame Saule
bilden, die sich vom Hals bis zum unteren
Ende des Ruickens erstreckt. Die unters-
ten neun Wirbel sind miteinander ver-
wachsen. Die beiden obersten, Atlas und



Dreher genannt, haben eine besondere
Form, die es uns ermdglicht, den Kopf zu
drehen und zu nicken.

Wozu sind die Rippen da?

Die Rippen bilden den Brustkorb, der
Herz und Lunge schitzt. Man kann die
Rippen spuren: Sie verlaufen von dem
Knochen in der Brustmitte seitlich bis
zum Ruckgrat. Die Rippen bewegen sich
beim Atmen auf und ab. So kann die
Lunge sich ausdehnen und wieder zu-
sammenziehen.

Wie wachsen Knochen?

Bei einem ungeborenen Kind bestehen
die Knochen aus Knorpel. Bis zur Ge-
burt ist er zum groBten Teil zu Knochen
geworden. An den Enden der Knochen
befinden sich aber noch die Wachstums-
zonen, in denen neue Knochenzellen
entstehen. Sie verschwinden erst, wenn
das Skelett ausgewachsen ist. Aber auch
dann konnen Knochen ihre Form noch
ein wenig verandern und z.B. nach einem
Bruch wieder zusammenwachsen.

Was ist der Engelsknochen?

Der Engels- oder Musikknochen ist der
lange Knochen an der AuBenseite des
Oberarms. Der Name kommt daher, dass
ein Sto3 an diesem Knochen besonders
schmerzhaft ist: Man ,,hort die Engel im
Himmel singen®, wenn man einen Schlag
auf den Ellenbogen bekommt oder sich
heftig stoBt.

Wozu dienen die Finger- und Zehen-
knochen?

Finger und Zehen bestehen jeweils aus
mehreren Knochen und sind deshalb
sehr beweglich. Die Fingerknochen er-
mdoglichen uns zum Beispiel das Schrei-
ben.

Warum werden alte Menschen kleiner?

Mit zunehmendem Alter werden die Knor-
pelpolster zwischen den Wirbeln dinner;
so dass die KorpergroBe abnimmt. AuBer-
dem werden die Muskeln schwécher: Die
Kdrperhaltung andert sich, so dass man
ebenfalls kleiner aussieht.

Werden die Knochen im Alter sprode?

Am kréftigsten sind die Knochen wahr-
scheinlich im Alter zwischen 25 und 30.
Im Alter nimmt ihre Elastizitat ab und die
Gefahr von Knochenbrlichen wachst.

Was ist Osteoporose?

Viele altere Menschen, vor allem Frauen,
leiden an Osteoporose, einer Krankheit,
bei der die Knochen Calcium verlieren
und brichig werden. In schweren Féllen
kann man diesen Vorgang mit Medika-
menten hinauszdgern.

Quelle: www.gesundheit.de & www.dolacek.de
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Alternativmedizin: Was ist Bioresonanz?

Bereits seit Uber 30 Jahren wird die Bio-
resonanzmethode erfolgreich in der alter-
nativen Behandlung vielfaltiger gesund-
heitlicher Stérungen eingesetzt. Diese
biophysikalische Therapiemethode st
sanft und vollig schmerzfrei - daher auch
besonders gut fur Kinder geeignet.

Die Bioresonanz arbeitet mit patienten-
eigenen, elektromagnetischen
Schwingungsinformationen:

Jeder Kdrper (Organe, Zellen, Gewebe,
etc.) strahlt elektromagnetische Schwin-
gungen aus. Das Bioresonanzgerat
nimmt diese Schwingungen Uber Elek-
troden, die an dem zu behandelnden Kér-
per angelegt werden, auf und verandert
die unerwilnschten Schwingungen (die
vorher ausgetestet wurden) elektronisch
und gibt sie als Therapieschwingung wie-
der zurlck. Korperbelastende Signale,
z.B. Schwingungsmuster von Umweltbe-
lastungen oder Allergenen, werden redu-
ziert, im besten Fall beseitigt. Der Koérper
wird in die Lage versetzt, sich mehr und
mehr wieder selbst zu regulieren und zu
entgiften. Dadurch kommt es zu einer
deutlichen Starkung der kdrpereigenen
Abwehr- und Selbstheilungskrafte.

Bei welchen Beschwerdebildern wird
die Bioresonanz eingesetzt?

Allergien, Asthma, Autoimmunerkran-
kungen, Chronische  Erkrankungen,
Gelenk-/Wirbelsaulenprobleme,Herz-/
Kreislauferkrankungen, Kopfschmerzen
und Migréne, Magen-Darm-Probleme,
Mudigkeit und Abgespanntheit, Neuro-
dermitis, Psoriasis (Schuppenflechte),
Rheumatische Erkrankungen, Schmerz-

zustande aller Art und Stoffwechselerkra
nkungen,stellen ein breites Feld der Be-
handlungsmdglichkeiten dar.

Nach dem Prinzip ,,Belastungen mi-
nimieren und ausschalten“ ergeben
sich auch weitere interessante Ein-
satzméglichkeiten:

Gewichtsoptimierung und Raucherent-
wohnung koénnen erfolgreich in indivi-
dueller Kombination aus Bioresonanz,
Laserakupunktur (Ohrakupunktur), Ho-
moopathie und Einsatz von Vitalstoffen
begleitet werden. Zudem stellt auch die
Behandlung von Paaren mit unerfllltem
Kinderwunsch eine viel versprechende
Option dar.

Weitere Informationen:

Heilpraktikerin fdr Bioresonanz und
Regulationsmedizin: Kerstin Schmitz-Wolf

Redaktioneller Beitrag von

'}Q’- .
Kerstin Schmitz-Wolf
FriedrichstraBBe 46
42781 Haan

Tel. 0 21 29 — 37 46 50
www.schmitz-wolf.de




Leistungen der Krankenkassen
Gesetzliche Pflichtleistungen

Die gesetzlich vorgeschriebenen Leistun-
gen, die von jeder Gesetzlichen Kranken-
kasse angeboten werden, sind trotz aller
Kdrzungen noch immer recht umfassend:

Normale Kontrolluntersuchungen zur
frlihzeitigen Erkennung und Verhitung
von Krankheiten gehdren selbstverstand-
lich dazu wie Standardimpfungen.
Aber auch die Therapie schwerer, lang-
wieriger Krankheiten sowie die Behand-
lung von Unféllen und die anschlieBende
Nachsorge.

Sie kénnen Ihren Haus- oder Facharzt
frei wahlen, sofern er mit den gesetz-
lichen Krankenkassen zusammenarbei-
tet, was meistens der Fall ist (Sie erken-
nen es an dem Hinweis “Alle Kassen” auf
dem Praxisschild).

MUssen Sietatsachlich einmal stationarins
Krankenhaus, so haben Sie einen eige-
nen Anteil von 10 EUR pro Tag fur maximal
28 Tage im Jahr zu zahlen. Bei Versicher-
ten unter 18 Jahren entfallt dieser Anteil.
Sie haben dort Anspruch auf allgemeine
Pflegeleistungen und sind im Mehrbett-
zimmer untergebracht.

Die Medikamente, die Ihnen von lhrem
Arzt verschrieben werden, Ubernimmt
zum groBten Teil ebenfalls lhre Kasse.
Diese Medikamente durfen jedoch nicht
frei verkauflich sein (es gibt ein paar Aus-
nahmen flr spezielle Behandlungen) und
Sie haben einen Eigenanteil von 10% -
mindestens aber EUR 5,- und héchstens
EUR 10,- zu zahlen (siehe Info-Kastchen
auf der rechten Seite weiter unten).
Potenzmittel wie z.B. Viagra werden
grundsatzlich nicht tbernommen!
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Medikamente

Bei schweren Krankheiten kdénnen auch
Medikamente von der Kasse bezahlt
werden, die frei verkauflich sind. Voraus-
setzung ist, dass sie bestimmte Wirkstof-
fe enthalten, die auf einer speziellen Liste
des "Gemeinsamen Bundesausschus-
ses” aufgefuhrt sind. Auch pflanzliche
Praparate wie Johanniskraut zur Be-
handlung von Depressionen oder Ging-
ko-Biloba-Blatter-Extrakt zur Behandlung
der Demenz werden bezahlt.

Die empfohlenen Krebsvorsorgeunter-
suchungen werden bei Frauen ab dem
20. Lebensjahr, bei Mannern ab dem Al-
ter von 45 Jahren bezahlt.

Als Heilmittel werden unter anderem
Krankengymnastik sowie Sprach- und
Beschéaftigungstherapie  Gbernommen.
Es besteht aber ein Selbstbehalt von
10% der Kosten plus EUR 10,- pro Ver-
ordnung bei Versicherten Uber 18 Jahren.

Bei Verordnung durch den Arzt besteht
ein Anspruch auf Hilfsmittel, die nicht
als Gebrauchsgegenstande des tag-
lichen Lebens oder Bagatellhilfsmittel
gelten. Das sind z.B. Prothesen, Roll-
stlihle oder Hoérgeréate in einfacher Aus-
fihrung. Allerdings gelten meist Fest-
betrdge, bis zu denen erstattet wird.
Bei Bandagen, Einlagen und Kompres-
sionsstrimpfen muss ein Eigenanteil von
20 % bezahlt werden.

Haben Sie ein oder mehrere Kinder un-
ter 12 Jahren, so kdnnen Sie im Krank-
heitsfall des Kindes jedes Jahr bis zu 10



Arbeitstage zuhause bleiben, um fur Ihr
Kind da zu sein. Hierfir wird lhnen ein
sogenanntes “Kinderkrankengeld” ge-
wahrt.

Kinderkrankengeld

Flr bis zu 10 Arbeitstage pro Jahr wird
lhnen Kinderkrankengeld gezahlt. Sind
Sie alleinerziehend, dann erhoht sich die-
se Zahl auf 20 Tage, bei mehreren Kin-
dern auf maximal 50 Tage.

Zahnbehandlungen werden von der
Krankenkasse wie jede andere érztliche
Behandlung dbernommen.

FUr Zahnersatz werden sogenannte
“Festzuschisse” gezahlt - also feste
Betrage abhangig vom Befund. Dabei
ist es unerheblich, welche Therapie zur
Behandlung gewahlt wird. Die Hohe des
Festzuschusses entspricht etwa 50% der
Kosten der sogenannten Standardthe-
rapie - also der einfachen und “zweck-
maBigen” Losung. Unter diese Ldsung
fallen aber nicht z.B. teure Implantate!
Wer regelméBig zu Vorsorgeuntersuch-
ungen geht und sein Bonusheft fuhrt, er-
hoht seinen Festzuschuss: Bei 5 Jahren
lickenloser FUhrung um 20% und bei 10
Jahren luckenloser Fihrung um 30%.

Kieferorthopadie wird in der Regel nur
fur Jugendliche unter 18 Jahren gezahlt
- bei Abschluss der Behandlung aber bis
zu 100 %.

Im Rahmen der Nachbesserung der
Gesundheitsreform werden Blinden, Geh-
behinderten und in der Mobilitat Einge-

schrankten die Fahrtkosten zur Be-
handlung erstattet.

Alle 4 Jahre kann fur ca. 3 Wochen eine
ambulante Kur bewilligt werden, so-
fern sie notwendig ist, um einer dro-
henden Behinderung vorzubeugen, eine
Behinderung zu beseitigen, zu bessern
oder eine Verschlimmerung zu verhtten.
Dabei werden die Arzt- und Behand-
lungskosten voll Ubernommen; fir Un-
terbringung und Verpflegung kénnen Zu-
schusse gewahrt werden.

Sollte eine ambulante Kur nicht ausrei-
chen, kann eine stationare Kur bewil-
ligt werden. In diesem Fall Ubernimmt
die Kasse auch die Unterbringungs- und
Verpflegungskosten. Fir jeden Tag der
gesamten Dauer ist eine Zuzahlung von
10,- EUR fallig.

Seit dem 01.01.99 wird Psychotherapie
im Rahmen des Wirtschaftlichkeitsgebo-
tes bei allen zugelassenen Therapeuten
erstattet.

Alternative Behandlungsmethoden
mussen grundsatzlich nicht erstattet
werden. Allerdings zahlen einige Kassen
freiwillig unter Beachtung des Gebotes der
Wirtschaftlichkeit spezielle Therapien. Es
sollte hier direkt bei den entsprechenden
Krankenkassen angefragt werden.



— Anzeige

Pflege mit Herz,
Koénnen und Erfahrung

Rund-um-die-Uhr-Betreuung im eigenen
Zuhause ist eine zutiefst zwischenmenschliche
Angelegenheit. Die betreute Person und ihre
Betreuungskraft kommen sich sehr nahe
und sie werden viel Zeit zusammen verbrin-
gen. Deshalb legt PROMEDICA PLUS nicht
nur groBten Wert auf die Qualifikation der
vermittelten Betreuungs- und Pflegekrafte,
sondern auch auf ihre Personlichkeit:
Engagement, Zuverlassigkeit und Ehr-
lichkeit stehen bei den Auswahlkriterien
an erster Stelle.

PROMEDICA PLUS Erkrath vermittelt
rund um seinen Standort in Erkrath ost-
européische Pflegefachkréafte in deutsche
Privathaushalte. Das Unternehmen ermit-
telt den individuellen Bedarf der Kunden
im direkten Gesprach vor Ort. Darauf
aufbauend wird fUr den Kunden das An-
gebot erarbeitet: individuell und maBge-
schneidert. Wahrend der gesamten Ein-
satzzeit steht das Unternehmen mit Inhaber
D. De Paola mit Rat und Tat zur Seite und
sorgt so fur eine entlastende und optimale
Betreuung.

PROMEDICA
PROMEDICA PLUS Erkrath
Inhaber: Daniel De Paola

KirchstraBe 26 | 40699 Erkrath

Tel. 0211 - 43 63 63 06
Fax 0211 - 43 63 63 07

info@erkrath.promedicaplus.de
www.erkrath.promedicaplus.de
@ Seite 70/71, Feld: 2B —
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Fur Heilpraktikerbehandlungen dirfen
die Krankenkassen jedoch gar nicht
leisten!

Schutz im Ausland besteht grund-
séatzlich bei Aufenthalt in einem anderen
EU-Staat. Dort kdnnen Leistungen auch
ohne vorherige Zustimmung der Kran-
kenkasse in Anspruch genommen wer-
den. Eine Genehmigung ist nur noch bei
Krankenhausbehandlungen erforderlich.
Allerdings werden Kosten nur bis zu den
Séatzen erstattet, die die Krankenkasse
in Deutschland zahlen muBte und der
Leistungsumfang richtet sich nach den
Rechtsvorschriften der einzelnen Lander,
die nicht unbedingt dem deutschen Stan-
dard entsprechen. Ein Ricktransport
aus dem Ausland wird nicht erstattet.
Es empfiehlt sich daher unbedingt eine
Auslandsreisekrankenversicherung!

Auslandsreisekrankenversicherung

Sogar die Krankenkassen empfehlen sie:
Die private Zusatzversicherung flr Krank-
heit im Ausland. Fulr einen Jahresbeitrag
von i.d.R. unter EUR 10,- pro Person be-
steht ein sehr umfangreicher Schutz.

Eine Beitragsriickerstattung bei Leis-
tungsfreiheit sowie “Selbstbehaltstari-
fe* gibt es seit 2004 auch in der Gesetzli-
chen Krankenversicherung (GKV).



Statt der Direktabrechnung des Arztes
mit der Krankenkasse ist seit 2004 auch
eine Kostenerstattung moglich. Vor der
Wahl muss aber der Krankenkasse Gele-
genheit zur Beratung gegeben werden.
Von dem Erstattungsbetrag werden aber
Abschlage fur Verwaltungskosten und
wegen fehlender Wirtschaftlichkeitspri-
fung abgezogen.

Nach einem Arztbesuch haben die Patien-
ten Anspruch auf eine Quittung Uber die
erbrachten Leistungen und deren Kosten.

Zur Erlauterung:

Als chronisch krank gilt, wer min-
destens einmal pro Quartal zum Arzt
geht - und entweder pflegebedurftig
nach Stufe 2 oder 3 oder zu 60% be-
hindert bzw. erwerbsgemindert ist.
Kénnen Patienten den Nachweis nicht
erbringen, darf der Arzt ihnen trotzdem
eine chronische Krankheit bescheinigen.
Voraussetzung: Die Erkrankung droht
sich lebensbedrohlich zu verschlechtern,
die Lebenserwartung zu sinken oder die
Lebensqualitat beeintrachtigt zu werden.

Alle Angaben ohne Gewahr!

Quelle: www.gesetzlichekrankenkassen.de

— Anzeige

Die traditionelle Thai Massage ist hilf-
reich bei vielen Zivilisationskrankheiten:

e Kopf- und Nackenschmerzen

e Chronische Ruckenbeschwerden
e Korperliche Erschopfungszustande
e Geistige Mudigkeit

e Seelische Verstimmungen

e Schlafstérungen

e Typische Burokrankheiten

e Abwehrschwachen

¢ \/erdauungsproblemen

Eine ganzheitliche Behandlung kann bis
zu 3 Stunden dauern. Das Ubliche MaR
fir eine gute Massage, die européischen
Verhaltnissen angepasst ist, betragt in der
Regel 1 bis 1,5 Stunden.

Traditionellg Thai-Massasc

Traditionelle Thai-Massage
Phimchuporn Rommerskirchen
Eisenbahnstr. 27 | Eingang Ecke Karlstr. 2
42781 Haan

Tel. 02129-93 08 24
www.na-massagen.de

@ Seite 70/71, Feld: 6E -
21
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_Q.
freundlich -

Das alteingesessene Unternehmen des
Apothekers Willi Lehwald ist mit seinen
Kollegen und Mitarbeitern seit Gber 30
Jahren in Haan und seit fast 5 Jahren
in Solingen-Wald lhr Ansprechpartner in
allen Gesundheitsfragen — insbesondere
wenn es um Ihre Arzneimittel geht.

Das Team steht lhnen rund um die Uhr
zur Seite. Freundlich, kompetent und er-
fahren. Zum Angebot gehdren ein reich-
haltiges Arzneimittel- und Zusatzsorti-
ment, Fachwissen im Bereich Biochemie/
Schussler-Salze und die Reise-Impfbera-
tung.

Sie winschen ein Beratungsgesprach im
Bereich der geriatrischen Pharmazie oder
der Erndhrungsberatung?

Im Rahmen umfangreicher Fort- und
WeiterbildungsmaBnahmen hat sich die
Apotheke ebenfalls auf diesem Gebiet
spezialisiert. Gerne beraten wir Sie in
Deutsch, Russisch, ltalienisch, Franzo-
sisch und Englisch.

kompetent -

erfahren

Mit unserem vielfaltigen Leistungsange-
bot bieten wir Kunden des Weiteren die
Inanspruchnahme von:

e patientenindividueller
Arzneimittelversorgung sowie

* umfangreiche Anfertigungen
individueller Rezepturen.

AuBerdem stehen wir Ihnen mit folgen-
dem Know-how zur Verfigung:

*  Blutuntersuchungen von Choleste-
rin differenziert, Cholesterin gesamt,
Harnsaure, Reflotron-Parameter und
Triglyceride

e Eigenherstellung von Teemischungen

*  Eméahrungsberatung bei Akne, Choleste-
rin, Diabetes, Gicht, Neurodermitis,
Schwangerschaft, Senioren, Stillzeit
und Ubergewicht

»  Uberpriifung lhres Erste-Hife-Schran-
kes, der Hausapotheke, des Kfz-Ver-
bandkastens sowie der Reiseapotheke
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Nutzen Sie lhren Vorteil!

Vorbestellungen kdnnen Sie ganz be-
quem Uber Internet

www.apotheken.de/club/42781/bergi-
scheapotheke/vorbestellung

sowie Uber die Apotheken- App (kosten-
lose Installation fur iPhone, iPad, iPod
oder Android-Smartphone) durchflhren.

Das erspart Innen unbequeme Wartezeiten.

Auch verschreibungspflichtige Medika-
mente konnen Sie vorbestellen. Bitte be-
denken Sie, dass diese nur gegen ein gul-
tiges Rezept abgegeben werden kdnnen.
Halten Sie es daher unbedingt bereit,
wenn Sie lhre Medikamente entgegen-
nehmen.

Wir freuen uns Uber Ihren Besuch auf un-
serer Internetseite unter www.bergische-
apotheke.de Sie werden Uberrascht sein,
wie viele weitere nitzliche Informationen
wir fr Sie bereithalten.

Willi Lehwald

Offnungszeiten durchgehend:
Mo: 08:00 bis 19:00

Di: 08:00 bis 19:00
Mi: 08:00 bis 19:00
Do: 08:00 bis 19:00
Fr: 08:00 bis 19:00

Sa: 08:00 bis 13:30

Bergische Apotheke
in Haan

Neuer Markt 22 - 24
42781 Haan

Tel. 02129 - 9393 O
Fax 02129 - 9393 30

Bergische W
hek
Wiﬁ:ﬁth:ofc; GPOtthQ

Apotheker fiir Gesundheits- und Erndhrungsberatung -
Fachapotheker fiir geriatrische Pharmazie

Bergische Apotheke
im Kaufland Solingen-Wald

Stresemannstr. 37
42719 Solingen

Tel. 0212/2 30 76 88
Fax 0212/2 30 76 99

www.Bergische-Apotheke.de | willi.lehwald@bergische-apotheke.de
Seite 70/71, Feld: 5G -
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Alternativmedizin: Naturlich heilen

Ob Naturheilkunde, Akupunktur oder
Homoopathie: Die alternative Medi-
zin kann die Schulmedizin sinnvoll
ergdnzen. Wir stellen verschiedene
Therapien vor — von Kneipp bis tradi-
tionelle chinesische Medizin.

Gegen viele Leiden ist ein Kraut ge-
wachsen

Die Errungenschaften der Schulmedizin
will kaum ein Patient mehr missen. Doch
gerade bei leichteren Erkrankungen oder
bei chronischen Krankheiten vertrauen
viele Menschen — oft zusatzlich — auf al-
ternative Methoden. Diese kénnen die
klassische Medizin ergdnzen, manch-
mal sogar ersetzen, sofern aus &arztlicher
Sicht nichts dagegen spricht.

Alternativmedizin - eine sinnvolle Ergan-
zung

Die Alternative Medizin wird auch Kom-
plementéarmedizin genannt (komplemen-
téar = lateinisch fur Erganzung). Diese
Bezeichnung ist treffender, weil die Ver-
fahren in vielen Fallen keine reine Alter-
native, jedoch eine sinnvolle Erganzung
zur Schulmedizin sind oder in klassische
Therapien integriert werden kdnnen. In
diesem Fall kann man auch von integrati-
ver Medizin sprechen.

Deutschland gehért zu den Landern, in
denen die Komplementarmedizin eine
lange Tradition hat und sehr haufig ange-
wendet wird. Rund 60 Prozent der Bevol-
kerung nutzen neben der Schulmedizin

komplementarmedizinische  Methoden,
24

so Claudia Witt, Arztin und Professorin
fir Komplementarmedizin an der Chari-
té Berlin. Die Expertin sagt: ,Eine sinn-
volle Behandlung setzt eine gute schul-
medizinische Diagnostik voraus. Fur die
Behandlung kénnen Schulmedizin und
Komplementarmedizin kombiniert wer-
den, sofern deren Wirksamkeit belegt
ist.”

Ein Beispiel aus der Pflanzenheilkunde:
FUr Johanniskraut ist die Wirksamkeit bei
leichten bis mittelschweren Depressionen
nachgewiesen. Ein Beispiel fur Akupunk-
tur: Die Therapie-Erfolge bei Kniegelenk-
Arthrose mit Akupunktur sind inzwischen
durch Studien bestatigt. Auch Rucken-
schmerzen werden seit einigen Jahren
verstarkt mit Akupunktur behandelt, teil-
weise mit besseren Ergebnissen als bei
einer klassischen Behandlung. Wie erste
Studien belegen, kann auch Yoga bei
Ruckenschmerzen eine deutliche Linde-
rung verschaffen.

Nachgewiesene Wirksamkeit

Um den Nutzen und die Sicherheit einer
Therapiemethode einschatzen zu kon-
nen, sind Studien notwendig. Noch ist
die Wirksamkeit vieler alternativer The-
rapien nicht hinreichend erforscht — was
nicht unbedingt bedeutet, dass sie nicht
wirksam sind. Um ihren Nutzen und die
bedenkenlose Anwendung nachweisen
zu konnen, gibt es unterschiedliche Stu-
dienformen.

Zum Beispiel ermoglichen Vergleichsstu-
dien — etwa zwischen der chinesischen



Medizin und der Schulmedizin — einen
Vergleich der Wirksamkeit beider Thera-
pien. HierfUr werden Patienten mit den-
selben Beschwerden (wie Kniegelenk-
Arthrose oder Rlckenschmerzen) in zwei
Gruppen geteilt. Die eine Gruppe wird mit
Methoden der chinesischen Medizin be-
handelt, die andere, die Kontrollgruppe,
schulmedizinisch therapiert. Allerdings
kann man nicht ganz ausschlieBen, dass
Patienten mit bestimmten Eigenschaften
in einer von beiden Gruppen haufiger
vorkommen. So koénnte es etwa sein,
dass die Patienten in der Gruppe der
chinesischen Medizin ein allgemein bes-
seres Gesundheitsverhalten haben. Das
wlrde das Therapieergebnis beeinflus-
sen. Dieser Effekt wird vermieden, wenn
die Patienten nach dem Zufallsprinzip in
Gruppen eingeteilt werden. Diese Studi-
en nennt man randomisiert. Sie kénnen
am sichersten einen urséachlichen Zu-
sammenhang zwischen der Therapie und
dem Behandlungsergebnis herstellen.

Die richtige Adresse:
Arzt oder Heilpraktiker?

Wie finde ich den richtigen Therapeuten
fur alternative Heilmethoden? Grundsatz-
lich unterscheidet man zwischen den zwei
Berufsstanden — Arzt und Heilpraktiker
—, die komplementéare Therapien nutzen.
Arzte haben Medizin studiert und ihr Wis-
sen in einer Vielzahl von Prifungen und
Staatsexamen nachgewiesen.

Heilpraktiker darf sich nennen, wer eine
entsprechende Prifung abgelegt hat, bei

der unter anderem die Grundlagen der
Schulmedizin wie beispielsweise Anato-
mie und Infektionslehre gepruft werden.

,Bei Heilpraktikern ist jedoch nicht so ge-
nau geregelt, wie umfangreich die Ausbil-
dung in einer Therapie sein muss, damit
der Heilpraktiker diese Therapie auslben
darf”, sagt Witt.

Die Bestimmungen flir Arzte sind konkre-
ter: FUr die drei am weitesten verbreiteten
Bereiche Naturheilverfahren, Akupunktur
und Homdopathie bieten die Arztekam-
mern Weiterbildungen an. Nur Arzte, die
sich etwa 200 Stunden weitergebildet
und eine Facharztausbildung haben, dur-
fen die Zusatzbezeichnungen fuhren.

Claudia Witt warnt vor Heilversprechen:
»<Anbieter, die Patienten mit schweren
und schulmedizinisch nicht heilbaren Er-
krankungen trotzdem eine Heilung ver-
sprechen, halte ich flr unserits.” Bei aller
verstandlicher Verzweiflung der Betrof-
fenen: Suchen Sie sich lieber einen Arzt
oder Heilpraktiker, der sie ehrlich Uber die
Vor- und Nachteile der jeweiligen Thera-
pie informiert. Grundsétzlich gilt: Auch
bei komplementarmedizinischen Metho-
den ist die Rucksprache mit einem Arzt
sinnvoll. Denn auch pflanzliche Arzneien
oder traditionelle Anwendungen kdnnen
Nebenwirkungen haben oder in Wechsel-
wirkung mit anderen Medikamenten treten.

Quelle: www.apotheken-umschau.de
25



D

4

26

HeiBt das nicht fur die Frauen, dass sie
in den besten Jahren sind? Ist das nicht
die Zeit, in der auch der Alltag ,,wechselt*
- sich einiges verandern kann? Wech-
seljahre bieten Frauen Chancen zu ihrer
beruflichen und sehr personlichen Ent-
wicklung. Zweifel an sich selbst, an bis-
herigem Tun, sind ein guter Start zu ei-
nem erflllten Leben — einem Neuanfang.
Entfalten Sie Ihr Potenzial und erleben Sie
wer Sie wirklich sind — ein ganz beson-
derer Mensch!

Bunt ist das Leben von Frauen in der
heutigen Zeit, haufig sowohl im beruf-
lichen als auch im familidren Bereich.
Reich sind auch sie an Erfahrungen -aus
nie erschdpfenden Quellen leisten sie: flr
ihre Kinder, inren Partner, inre Eltern, ihren
Arbeitgeber, ihre Freunde, ihre Freundin-
nen, ihre Nachbarn usw. Sie beruhigen
andere, kimmern und sorgen sich. Dabei
haben Sie im Laufe der Jahrzehnte im-
mer weniger auf die wichtigste Person in
Ihrem Leben geachtet — sich selbst.

Und plétzlich ist alles anders! Die Kin-
der werden erwachsen, gehen aus dem
Haus, starten mit einer Ausbildung oder
sie beginnen mit ihrem Studium. Loslas-
sen steht an. Ist die Zeit so schnell ver-
gangen? Sie schauen in den Spiegel, Sie
sehen sich mit Zeichen des Alterwerden,
dabei fihlen Sie sich noch so jung.

So viel Veranderungen und das férmlich
Uber Nacht. Wie koénnen Sie diese Zeit

Jahre des Wechsels - Zeit flir Neubeginn!?

des Wechsels flr sich positiv sehen? Wie
fGhlen Sie sich und Ihren Kérper? Wie ge-
nieBen Sie lhre neue Weiblichkeit? Jetzt
sind Sie dran!!!!

Es wird Zeit — IHRE ZEIT - wenn nicht
jetzt — wann dann?

Im Coaching finden wir Antworten auf die
wichtigen Fragen: Wer bin ICH? Was
will ICH? Und - wozu?

Redaktioneller Beitrag von
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Eike Grzonka

Zentrum flr Leben und Gesundheit

Eike Grzonka
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

Kaiserstral3e 48a | 42781 Haan
Telefon 02129 - 3457937

www.eike-grzonka.de
info@eike-grzonka.de
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Tu Deinem Leib des Ofteren etwas Gutes,
damit die Seele Lust hat, darin zu wohnen.

Lymphdrainage mit ERIC® Wellness-Zentrum Mediterraneo
Pressotherapist aus dem Hause Klapp ¢ lhre Gesundheit ist uns wichtig!
Mit Warme und Druckwellenmassage e Mit unserem Lebensstilkonzept die
fur ein Gesundheit férdern!

» dsthetisches Aussehen * Managen Sie lhr Gewicht:

Schlank werden, schlank bleiben!

e schlankeres Lebensgefihl
e Sprechen Sie uns an!

e erhéhtes Selbstbewusstsein
gegen

e Fettansammlungen

* Wassereinlagerungen

¢ schlaffes Gewebe

Wellness-Tag
Lassen Sie sich verwdhnen!

» GroBer Tag!”, unser aktuelles Sonderan-
gebot,

beinhaltet:
* eine Wellness-Massage
* eine FuBpflege
¢ eine Anti-Stress-Runde im Spa JET™
¢ eine Intensiv-Kosmetik-Behandlung
¢ inkl. 1 Glas Sekt und GenieBermahlzeit
Preis: 129,00 €

290,00 € Individuelle Gestaltung lhres Wellness-
Tages auf Anfrage!

1 Behandlung

29,00 €

Einstiegs-Kur
12er Karte a 30 Minuten:

(2 Termine oder 35,-€ Klapp-ERIC® Kos-
metika geschenkt!)

auf Anfrage 15 Min. kostenlose Probe

TTTTTTTTT T Vet

Offnungszeiten: Mediterraneo - Wellness,
Mo-Fr:  9:00 - 21:00 Uhr Kosmetik- & Sonnenstudio
Sa: 9:00 - 20:00 Uhr BahnhofstraBe 28 - 30 - 42781 Haan
So + Ft: 9:00 - 15:00 Uhr Telefon 02129 - 915 662

www.mediterraneo-haan.de www.mediterraneo-wellness.de
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Fahrdienst oder Krankgntransport ?
Wichtige Hinweise im Uberblick

Fahrdienste

Nichtqualifizierte Krankentransporte um-
fassen Transporte von betreuungsbe-
durftigen Menschen sitzend und liegend,
die keiner medizinischen Betreuung be-
durfen.

Fahrdienst sitzend

Sie haben gesundheitliche Probleme und
mussen zu einem Arzt oder in die Klinik,
aber Ihr Gesundheitszustand erlaubt es
lhnen nicht ein Fahrzeug zu fUhren oder
offentliche Verkehrsmittel zu benutzen?
Beférderungen von kranken Personen,
die sitzend gefahren werden kénnen und
keine fachérztliche Betreuung bendtigen
(Krankenfahrten) werden von speziellen
Fahrdienstunternehmen oder auch vielen
Taxiunternehmen angeboten (auch mit
zusammenklappbaren Rollstihlen).

Fahrdienst mit Rollstuhl

Sind Sie Rollstuhlfahrer? Transportan-
bieter verfigen Uber spezielle Fahrzeuge
mit Rampen sowie ein Rollstuhlbefesti-
gungssystem flr den sicheren Transport.
Sie kénnen wahrend der Fahrt in Ihrem
Rollstuhl bleiben und brauchen sich nicht
umsetzen.

Liegendtaxi

Sie mulssen liegend beférdert werden,
bendtigen wahrend der Fahrt aber kei-
nerlei medizinische Betreuung und Ver-
sorgung? Das Liegendtaxi verfugt Uber
eine bequeme und sichere Rolltrage. In

der Regel wird auf diesen Transporten ein
Zwei Mann Team eingesetzt, von dem ei-
ner die Mindestqualifikation als Sanitater
hat.

Behindertenfahrdienst

Menschen mit einer vorUbergehenden
oder dauerhaften Behinderung soll die
Teilnahme am gesellschaftlichen Leben
erleichtert und der Alltag so angenehm
wie mdglich gemacht werden. Fahrerin-
nen und Fahrer der Behindertenfahrdienste
kennen die besonderen Bedurfnisse be-
hinderter Menschen. Spezialfahrzeuge
ermoglichen Rollstuhifahrern und Men-
schen mit anderen Behinderungen eine
praktische und bequeme Befdrderung
- ohne muhsames Umsetzen oder Unter-
bringungsprobleme fir den Rollstuhl. Sei
es der Weg zur Arbeit, ein Arztbesuch
oder eine Stipp-Visite bei Freunden.

Krankentransport

Krankentransporte umfassen den Trans-
port und die Betreuung von kranken,
verletzten oder hilfsbedUrftigen  Per-
sonen, die nicht Notfallpatienten sind.
Bei den Fahrten ist stets qualifiziertes
Rettungsdienstpersonal  dabei, dass
bei Verschlechterung des Gesundheits-
zustandes sofort eingreifen kann. Die
Krankentransportwagen sind speziell fur
Liegendtransporte konzipiert und werden
fur kurze Distanzen als auch fur Fernver-
legungen eingesetzt.



— Anzeige

Intensivtransport

Intensivtransporte am Boden werden
hauptsachlich zur Verlegung zwischen
Krankenh&usern durchgefihrt. Sie fin-
den dabei sowohl auf der kurzen Distanz
statt, die ein Intensivtransporthubschrau-
ber nicht sinnvoll Ubernenmen kann und
auf der langen Distanz flr Patienten, die
im Hubschrauber nicht sinnvoll verlegt
werden kénnen oder flr die der Einsatz
eines Hubschraubers zu aufwandig ware.

Die Besatzung besteht in der Regel aus
einem erfahrenen Intensivmediziner, einem
Rettungsassistenten mit entsprechender
Zusatzqualifikation und einem Fahrer, der
haufig auch Rettungsassistent oder In-
tensivpfleger ist.

Quelle: www.meditras.de

CC Zweithaarstudio Niemann
Ihr Salon fiir Haare, Styling, Pflege und Co. in Haan

Endlich volles und nattrliches Haar wie
gewachsen fur Sie und Ihn!

Seit Uber 10 Jahren kennen mich zufrie-
dene Kunden als Stylistin und Beraterin
fUr ihre individuellen Haarprobleme in
Haan. Als Friseurin und Zweithaar-Ex-
pertin habe ich vor kurzem mein neues
Studio im verkehrsgunstig gelegenen
,Dreistadteeck” an der Stadtgrenze
zwischen Haan, Ohligs und Hilden er-

offnet. Mein Zweithaarstudio steht Ih-
nen fur lhre individuellen Winsche zur
Verfigung.

Gerne auch Haus- und Altenheimbesuche.
Vereinbaren Sie mit mir einen person-

lichen Termin und lassen sich unver-
bindlich beraten.

CC Zwelthaarstudio Niemann

Inhaber:

Liwer Wigmann
Ol b, 17
A2 Maan

Kontalt
Tebelor: +45 174 400405
wearwce-paer | haprsiudia-nismhane: haan. de
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Alternativmedizin:

Hilfreich oder Hokuspokus?

Homoopathische Kigelchen gegen Heu-
schnupfen, Bachbliten gegen Stress
und Akupunkturnadeln, wenn das Knie
schmerzt. Die Alternativmedizin hat sich
langst als ernstzunehmender Zweig der
Medizin etabliert. Einige Menschen lassen
sich sogar ausschlieBlich mit alternativen
Therapien behandeln. Allerdings gibt es
neben wissenschaftlich anerkannten Me-
thoden auch jede Menge Therapien, die
absolut wirkungslos sind. Das zeigen zahl-
reiche Studien. Denn die Alternativ- oder
Komplementarmedizin ist mittlerweile zu
einem wichtigen Forschungsfeld gewor-
den - mit verbluffenden Ergebnissen.

Globuli, Blutegel und kalte Giisse

Im Mittelalter - lange bevor es die Schul-
medizin gab - zogen Heiler und Quack-
salber durch Europa, um die Menschen
von ihren Leiden zu befreien. Blutegel,
Schropfen und allerlei  Krautertinktu-
ren waren damals gangige Therapien.
Den Aderlass, bei dem den Menschen
groBere Mengen Blut abgenommen wur-
den, gibt es sogar schon seit der Antike.
Diese Methoden gehoéren zu den rund
400 Heilmethoden, die man heute unter
dem Oberbegriff Alternativmedizin  zu-
sammenfasst. Sie lassen sich grob in drei
Bereiche einteilen. Man unterscheidet die
klassischen Naturheilverfahren, zweitens
die erweiterten Verfahren und schlieB3-
lich die eigenstandigen Konzepte wie
Homdopathie, Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) oder Anthroposophische
Medizin. Letzteren liegen jeweils ein spe-
zielles Menschenbild und ein besonderes
Diagnosesystem zugrunde. So gibt es in
der TCM zum Beispiel die Zungen- und
die Pulsdiagnose.

30

Pestwurz und Rosskastanie

Eines der klassischen Naturheilverfahren
ist die Phytotherapie (Pflanzenheilkun-
de). Sie beruht auf der Annahme, dass
bestimmte Pflanzen bei der Heilung hel-
fen. So wird zum Beispiel Rosskastanie
gegen Krampfadern eingesetzt, und mit
Pestwurz haben Alternativmediziner gute
Erfahrungen bei Heuschnupfen gemacht.
Auf Sebastian Kneipp geht die Hydrothe-
rapie zurtick, die ebenfalls zu den Natur-
heilverfahren gehdrt. Bei diesen Metho-
den steht das Wasser im Vordergrund;
die Patienten werden je nach Beschwer-
de durchaus erfolgreich mit Gussen,
Wickeln und Wechselbadern behandelt.

Massage, Yoga und Entspannungsver-
fahren wie Autogenes Training fallen in
den Bereich der erweiterten Verfahren.
Auch ihnen wird eine gute Wirksamkeit
bestatigt. Yoga zum Beispiel ist bei Herz-
und Kreislauferkrankungen hilfreich, mit
Autogenem Training haben Therapeuten
Schlafstérungen und Asthma erfolgreich
behandelt.

Das ganzheitliche Menschenbild

Homdopathie, Akupunktur, Hydro- und
Phytotherapie gehdren zu den bekann-
testen Methoden der Alternativmedizin.
Aber auch Blutegeltherapie, Biofeed-
back und Geistheilung fallen unter diesen
Oberbegriff. Typisch fur viele Methoden in
der Alternativmedizin ist das ganzheitliche
Menschenbild. Das heif3t, die Therapeuten
sehen die einzelnen Krankheiten nicht iso-
liert, sondern beziehen den ganzen Men-
schen und auch die Psyche mit ein. Alle
Therapien - und das gilt auch fUr die eta-



blierten Methoden wie Phytotherapie und
Homoopathie - haben allerdings etwas
gemeinsam: Ihr Nutzen ist, bis auf wenige
Ausnahmen, nicht wissenschaftlich belegt.

Alternativ, komplementar oder integrativ?

Strittig ist auch der Begriff Alternativme-
dizin. Im englischen Sprachraum heiBt sie
kurz CAM: ,Complementary and Alterna-
tive Medicine®. Dieser Begriff trifft es nach
Ansicht vieler Mediziner am besten. Denn
sie verstehen die Alternativmedizin eher
als Ergédnzung zur Schulmedizin und mei-
nen, dass sich die Methoden nicht ge-
genseitig ausschlieBen, also keine Alter-
nativen zur konventionellen Medizin sind.
Auch der Begriff der Integrativen Medizin,
die so heiBt, weil sie konventionelle und
alternative Methoden kombiniert, setzt
sich immer mehr durch.

Die Komplementarmedizin ist mittlerweile
auch im klassischen Gesundheitssystem
angekommen. So gibt es mehrere Klini-
ken, die beide Therapieformen kombinie-
ren und damit erfolgreich sind. Die Ko-
sten fur eine solche Behandlung werden
von den Krankenkassen tbernommen.

Die Alternativmedizin in der Wissenschaft

Seridse Komplementarmediziner legen
Wert darauf, dass die Methoden, mit de-
nen sie arbeiten, eine wissenschaftliche
Grundlage haben. An vielen renommier-
ten Kliniken wie der Charité in Berlin wird
deshalb zum Thema geforscht. Mittlerwei-
le gibt es mehrere Lehrstihle, die sich mit
der Komplementarmedizin beschéftigen.
Spitzenreiter unter den Studienobjekten
ist die Akupunktur. Doch trotz einiger

hundert Untersuchungen zum Thema
gibt es keine eindeutigen Ergebnisse.
Es scheint so zu sein, dass die Behand-
lung mit Akupunkturnadeln besonders
bei Rickenschmerzen und Migrane er-
folgreich ist. Allerdings kommt es dabei
offenbar nicht darauf an, an welchen
Punkten die Nadeln gestochen werden.
Das wirde bedeuten, dass die Meridi-
ane, das sind die gedachten Linien auf
unserem Korper, auf die die Nadeln je
nach Beschwerde gesetzt werden, kei-
ne Bedeutung hétten. Daflr spricht auch
die These, dass die Meridiane lediglich
ein theoretisches Konstrukt sind, das auf
die Verlaufe der Flisse und StraBen des
chinesischen Reiches zurlickgeht, aber
keine medizinische Relevanz hat.

Der Streit um die Homdéopathie

Weit umstrittener als die Akupunktur ist die
Homoopathie. Wahrend es glihende An-
hé&nger dieser Lehre gibt, bezweifeln vor
allem Wissenschaftler, dass die homoo-
pathischen kleinen Pillen, Globuligenannt,
einen therapeutischen Nutzen haben.
Der deutsche Arzt Samuel Hahnemann
(1755 bis 1843), der die Homdopathie
begrindet hat, ging davon aus, dass
Ahnliches mit Ahnlichem geheilt wer-
den kann. Wenn ein Patient zum Bei-
spiel tranende Augen hat, bekommt er
ein Heilmittel, das diese Symptome bei
einem gesunden Menschen hervorruft.
Das zweite Charakteristikum der Ho-
moopathie ist die starke Verdinnung der
Arzneien. FUr Kritiker ist das ein wichti-
ges Argument in der Diskussion um die
Wirksamkeit. Denn der Wirkstoff selbst
ist haufig gar nicht mehr in den Arznei-

en nachweisbar. Obwohl die Homc’iopa—3
|
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thie im Kreuzfeuer steht, gibt es allein in
Deutschland mehr als 6000 Arzte, die
nach der homoopathischen Lehre arbeiten.

Quacksalber und Scharlatane

Gerade weil es so viele unterschiedliche
Methoden in der Alternativmedizin gibt,
fallt die Orientierung schwer. Neben ei-
nigen wenigen fundierten Therapien gibt
es viele zweifelhafte Behandlungsansat-
ze auf dem Markt. Das gilt auch fur die
Therapeuten selbst. Fur einige Methoden
genugt schon eine mehrstindige Ausbil-
dung. Seridse Anwender erkennt man in
der Regel an ihrer medizinischen Ausbil-

dung. Nicht wenige TCM-Fachleute ha-
ben zum Beispiel Medizin studiert und sich
dann weiterqualifiziert. AuBerdem gibt es
viele Heilpraktiker, die gute Arbeit leisten.
Das allerwichtigste aber ist, dass Alter-
nativmediziner die Grenzen ihrer Metho-
den kennen und sich Unterstltzung bei
den schulmedizinischen Kollegen holen,
wenn sie nicht mehr weiterkommen.
Denn das Beste aus beiden Welten, da
sind sich zumindest moderne Komple-
mentarmediziner sicher, ist auch das Be-
ste fur die Patienten.

Christane  Tovar, Stand vom 14.05.2013
Sendung: Brustkrelos - Der Feind in mir, 14.05.2013

Quelle: www.planet-wissen.de

— Anzeige

Seit ich die Vielfaltigkeit der Energiearbeit
kennengelernt habe, fuhle ich mich an-
gekommen. Mit den verschiedenen Ener-
gien kann ich sowohl mir als auch meinen
Kunden Gutes tun und sie individuell auf
lhrem Weg begleiten.

Mein spiritueller Weg fing mit Reiki an.
Reiki kann nicht zielgerecht angewendet
werden, aber viele Menschen wie auch
ich mdchten bewusst erfahren, wo lhre
Blockaden sitzen. So kam ich zum Up-
date flr Korper, Geist und Seele. Eine
weitere Facette der Energiearbeit ist die
Energetische Wirbelsaulenaufrichtung.

Seit Méarz 2013 bilde ich mich weiter zum
Spirit Touch Heiler. Ich bin sehr neugierig
darauf, was in diesem Bereich noch in

Sei ein guter Freund Deiner Seele

(Hildegard von Bingen)
mein Leben treten wird. Bisher habe ich
wunderbare Erfahrungen gemacht und
mit meinem bereits erworbenen Wissen
ermaogliche ich Ihnen eine Auswahl an En-
ergiearbeiten, die fUr Sie personlich stim-

mig sind.

ENREMA

ENREMA - Claudia Saternus
Reiki & Massage

Scheidemannstr. 14 | 42781 Haan
Tel. 02129/5857100 | Mobil 0151/11568561
c.saternus@hotmail.de
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Dunkle Jahreszeit -

Zeit fur den Winterblues?

Schon der Gedanke an den November
und den endlos erscheinenden Winter,
drickt die Laune von vielen Menschen.

Und plétzlich sind sie da — die trlben
Tage und langen Né&chte, das nasskalte
Wetter! Viele kommen morgens schlecht
aus dem Bett, fahren im Dunkeln zur Ar-
beit und kehren im Dunkeln wieder heim.
Das einzige Highlight scheint leckeres
Essen, Fernsehen und frihes zu Bett ge-
hen zu sein. Distere Gedanken machen
sich breit. Muss das sein?

Warum schlagt die Jahreszeit aufs Gem(it?

Verantwortlich ist das fehlende Tageslicht.
Es hemmt die Serotoninproduktion (ugs.
Gluckshormon). Gleichzeitig schittet der
Korper bei Lichtmangel mehr von dem
Schlafhormon Melatonin aus — Mudigkeit
und Antriebslosigkeit machen sich breit.

Gibt es eine Losung?

Wichtig ist, sich diesem Zustand nicht
auszuliefern. Sport und Bewegung an
frischer Luft helfen, die Serotoninaus-
schuttung wird angeregt und der Kreis-
lauf kommt in Schwung. Trotz des trliben
Wetters sind die Lichtverhéltnisse 3-4-mal
so stark wie bei Zimmerbeleuchtung.
Also raus an die Luft, ein Spaziergang in
der Mittagspause bei Wind und Wetter —
ist auch ohne Hund erlaubt ;-)

Die  richtige Erndhrung kann auch
unterstitzen: Datteln, Feigen, Cashew-
kerne, sowie Lebensmittel, die Omega-
3-Fettsduren enthalten wie z.B. Lachs,
Makrele, Leinsamen, Rapsdl und WalnUs-
se fordern die Serotoninausschittung.

Das heif3t, wir haben es zu einem groBen
Teil selber in der Hand, auch diese Jah-
reszeit zu genieBen und zu unserer wer-

den zu lassen. Schaffen Sie sich Oasen!
Vielleicht etwas Kerzenlicht, ein schénes
Buch, leckeren Tee oder ein genussvolles
Bad mit duftendem Ol. Es ist die richtige
Zeit fUr Selbstflrsorge.

Laien fallt es schwer, den Winterblues
von einer Depression zu unterscheiden.

Wenn folgende Symptome langer als 2
Wochen ununterbrochen anhalten und
Sie massiv darunter leiden, sollten Sie
sicherheitshalber einen Arzt oder Thera-
peuten zu Rate ziehen.

e Depressive, gedrickte Stimmung an
(fast) allen Tagen

e Stark verringertes Interesse an fast allen
Aktivitaten und keine Freude daran

e Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust
e Schlafstérungen

e Schuldgeflihle und Gedanken Uber die
eigene Wertlosigkeit

Eines ist sicher: .
DER NACHSTE FRUHLING KOMMT

Redaktioneller Beitrag von

Zentrum fir Leben und Gesundheit
Eike Grzonka
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

Kaiserstral3e 48a | 42781 Haan
Telefon 02129 - 3457937

www.eike-grzonka.de

info@eike-grzonka.de
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Therapeutic Touch

Die Kunst der heilsamen Beriihrung

Ein GruB3 ausgesprochen hat eine andere
Wirkung, wenn Dein Gegenuber Dir auch
die Hand reicht.

Ein trostendes Wort fuhlt sich anders an,
wenn man zusatzlich eine Hand auf der
Schulter spurt.

Schmerz geht schneller weg, wenn eine
schutzende Hand die Wunde hélt.

Aus einer liebevollen Haltung von Wert-
schatzung, EinfUihlung und Respekt
kénnen wir mit unseren Handen in der
BerUhrung bewusst Kontakt herstellen,
Nahe vermitteln, Sicherheit geben, Ver-
trauen schaffen, beruhigen und stérken.

Berlihrung begleitet uns von der Geburt
bis zum Tode. Sie férdert in allen Lebens-
lagen unser Wachstum, unsere Wahr-
nehmung und unser Wohlbefinden.

BerUhren und berthrt werden ist fUr alle
Menschen bis ins hohe Alter lebenswichtig.
Die Sprache der Hande schafft Zugang.

Sie sind angespannt? Gehetzt?
Der Kopf ist voller Probleme?

Glauben Sie daran, dass irgendetwas in
lhrer momentanen Situation verandert
werden kénnte?

Stellen Sie sich vor, Sie gehen an einen
Ort, um sich etwas Gutes zu tun.

Der erste Kontakt besteht darin, dass Sie
schon beim Eintreten eine erste Art von
Ankommen spuren. Nach einem kurzen
Gesprach Uber lhre momentane Befind-
lichkeit, dUrfen Sie sich auf eine Liege le-
,gen, oder Sie sitzen bequem auf einem

Stuhl. Sie durfen die Augen schlieBen.
Sie kdnnen jetzt endlich durchatmen und
entspannen. Sie brauchen nichts mehr
tun, nur noch loslassen. Ganz behutsam
fangt der Therapeut an seine Hande an
lhre FUBe, Knie und Schritt fir Schritt in
einem bestimmten Behandlungsablauf
bis zu lhrem Kopf zu legen, und gleicht
damit Ihr energetisches Ungleichgewicht
aus. Vielleicht splren Sie ein leichtes
Kribbeln, Warme oder Sie merken wie
sich lhre Muskeln immer mehr entspan-
nen und Sie tiefer und ruhiger atmen kon-
nen. Ihr inneres Gedankenkarussell ver-
schwindet zusehends und Sie gleiten in
eine angenehme und tiefe Entspannung.
Sie hoffen, dass dieses Gefuhl nie wieder
aufhort.

Oder Sie empfinden erst einmal nichts,
splren aber wie Sie immer mehr in lhre
Ruhe kommen.

Nach ca. 20 bis 45 Min. wird die Anwen-
dung dann beendet. Sie bleiben noch
eine Weile fUr sich, durfen ganz langsam
wieder ins Hier und Jetzt zurickkommen.

- Das ist Therapeutic Touch. -

Diese Methode des Handauflegens ent-
stand Anfang der 70er Jahre aus alten
Heilweisen und wurde von Frau Prof.
Dolores Krieger und der Heilerin Dora
Kunz neu entwickelt. Es sollte eine leicht
erlernbare und einfach anzuwendende
komplementare Heilmethode sein, die
die allgemeine Schulmedizin bei der all-
taglichen Krankenhauspflege unterstiitzt.
Es stellte sich heraus, dass sich durch die
Anwendung von Therapeutc Touch die
Befindlichkeit der Patienten schneller ver-



besserte, die Tablettenzugabe verringerte
und sich der Heilungsprozess verkUrzte.

Mit den Jahren entwickelte sich The-
rapeutic Touch immer weiter, und wird
schon lange nicht mehr nur noch in der
Krankenpflege eingesetzt. Sie findet mitt-
lerweile in vielen anderen Bereichen ihre
weltweite Anwendung.

Im Bereich der Heilpraxis gehdrt The-
rapeutic Touch zu den am haufigsten
wissenschaftlich untersuchten energe-
tischen Heilmethoden. Weltweit liegen
Uber 1000 weitere Studien, Diplomarbei-
ten und Erfahrungsberichte aus Medizin,
Krankenpflege und Pilotstudien vor, die
die Wirkung von Therapeutic Touch auf
folgenden Gebieten nachweisen:

In der Geburtsvorbereitung, Kinderheil-
kunde, Heilpraxis, Altenpflege, Rehabili-
tation, Palliativpflege, Hospiz (Sterbehilfe),
Erwachsenen-, Kinder- und Jugendpsy-
chiatrie, Demenz, Alzheimer, zur Praven-
tion, Vitalisierung, Entspannung, Unruhe,
onkologische Erkrankung, bei allgemei-
ner Linderung von Schmerzzustéanden,
Angsten oder Schlafstérungen, Konzen-
trationsstérungen, u.v.m.

Dartber hinaus ist Therapeutic Touch ein
Erfolg erprobtes Mittel im Rahmen des
Entspannungs- und Stressmanagements.
Es férdert die emotionale Stabilitat.

Der Praktizierende hat in seiner Ausbil-
dung gelernt, in einem bestimmten Be-
handlungsablauf das Energiefeld das im
Kérper und Uber ihn hinaus erfahrbar ist,
mit seinen Handen zu ersplren und be-
wusst zu harmonisieren.

Dadurch kdnnen Stérungen im Ener-
giefeld ausgeglichen und Blockaden,
ahnlich wie bei der Akupunktur, gelost
werden. Dem geschwéachten Organis-
mus wird Energie zugeflhrt, was beim
Klienten als Wohlgeflihl wahrgenommen
wird. Die Selbstheilungskrafte im Korper
werden angeregt und der Gesundheits-
prozess unterstutzt.

Therapeutic Touch dient der Aktivierung
lhrer Selbstheilungskrafte und ersetzt
nicht die Diagnose oder Behandlung
durch einen Arzt, Psychotherapeuten
oder Heilpraktiker. Viele Praktizierende
setzten Therapeutic Touch in Kombina-
tion mit anderen Behandlungsmethoden
ein. Auch in den Pflegealltag lasst sie sich
sinnvoll integrieren.

Durch meiner Hinde El-['iﬁ(e,
ich gebe dir die CKmft,
ZU ﬁeigm was nun dran ist,
in deiner ‘Kmyerscﬁaﬁ,
M.S.

Redaktioneller Beitrag von

Monika Souvignier
Gesundheitspraktikerin BfG

Tel: 02104-806350
www.monika-souvignier.de
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Tipps fur lhre Ernahrung

Gesund leben heisst nicht, jeder
Verlockung widerstehen zu mussen.
Die Krankenkasse ,DAK® verrat, welche
Lebensmittel man mit allen Sinnen und
ohne Reue geniessen kann.

Abnehmhilfe - Wasser

Wasser macht 60 Prozent des mensch-
lichen Korpers aus - mindestens andert-
halb bis zwei Liter sollte man deshalb pro
Tag trinken. Wichtigste Aufgabe - Die
Flussigkeit transportiert Nahrstoffe und
Sauerstoff zu den Zellen. In Stress-Si-
tuationen oder bei physischer Anstren-
gung verhindert Wasser zudem, dass
der Korper Uberséuert. Wer abnehmen
will, sollte regelmassig trinken. Was-
ser lindert nicht nur das Hungergefuhl,
es kurbelt auch den Energieumsatz an.

Kalorienarme Sattmacher - Apfel

Der Genuss von Cox & Co. ist absolut
empfehlenswert. Die kleinen Kraftpakete
enthalten Uber 20 Mineralstoffe wie Ka-
lium, Eisen, Phosphor und Magnesium,
dazu Pektine (wasserlosliche Ballaststof-
fe) sowie die Vitamine A, B1, B2, B6, Cund
E. Apfel machen satt und enthalten dabei
nur etwa 50 Kalorien pro 100 Gramm.

Vitaminpower - Paprika

Dreimal so viel Vitamin C wie Zitrusfrichte,
Ballaststoffe, die die Verdauung sanft an-
kurbeln und Kalzium, das Knochen und
Gelenken gut tut: Wer fit sein will, isst Pa-
prika. Rote und gelbe Schoten enthalten

ausserdem besonders viel Beta-Carotin,
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das die Hautzellen wachsen lasst, gru-
ne sind reich an Vitamin E, das Kor-
perzellen vor freien Radikalen schutzt.

Abwehr stiarken mit Kohl

A, B, C, und E - Kohl beherrscht bei-
nahe das komplette Vitamin-Alphabet.
Ausserdem liefert das Wintergemuse
Mineralstoffe wie Magnesium, Eisen,
Kalzium, Phosphor und Zink sowie Bal-
laststoffe, die lange satt machen und die
Verdauung férdern. Seine Glucosinolate
(Geschmackstoffe) starken die Abwehr
und sollen sogar vor Krebs schutzen.

Stresskiller - Ananas

Bei Stress schnell Ananas essen. Das
exotische Obst enthalt die Aminosaure
Tryptophan, die zum Stimmungsaufheller
Serotonin weiter verarbeitet wird. Magne-
sium und Kalzium starken die Nerven, Ka-
lium das Herz, Zink das Immunsystemund
Jod das Denkvermodgen. Ihr hoher Gehalt
an Bromelian brachte der Ananas den Ruf
einer Wunderfrucht ein. Das eiweissspal-
tende Enzym férdert die Verdauung und
den Fettabbau. Alleine vom Verzehr ist
jedoch noch niemand schlank geworden!

Jodlieferant - Fisch

Freitag ist Fischtag. Laut der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) ist dies
auch gut so. Diese empfiehlt namlich, ein-
mal pro Woche Fisch zu essen. Dieser ist
reich an Jod. Ein Spurenelement, dass bei
der Produktion von Schilddrisenhormo-
nen verbraucht wird. Und diese sind wie-
derum wichtig fur ein gesundes Wachs-



tum. Zuséatzlich enthalt Fisch Eiweiss, die
Vitamine A, B1, B2, C und D sowie Kali-
um, Zink, Fluor und Selen, ein Spurenele-
ment, welches das Immunsystem starkt.
Fettreiche Fische wie Hering und Makrele
liefern mehrfach ungeséttigte Fettsau-
ren, die vor Herzkrankheiten schitzen.

Gesundes Herz und gute Laune mit
Schokolade

Enthielte sie keinen Zucker, wére sie so-
gar gut fUr die Zahne - Schokolade liefert
Fluor und Tannin. Dunkle Tafeln mit einem
Kakaogehalt Uber 55 Prozent sind zu-
dem besonders reich an Antioxidantien,
die freie Radikale bekampfen und dar-
um etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen
verhindern koénnen. Obendrein versorgt
sie uns mit Tryptophan, das der Korper
fUr die Produktion des Gute-Laune-Hor-
mons Serotonin bendtigt. Man sollte sich
jedoch immer nur ein kleines Stlick auf
der Zunge zergehen lassen. Denn in 100
Gramm Schokolade stecken auch etwa
40 Gramm Fett und Uber 500 Kalorien.

Zwiebeln - Multitalente in Kiiche und
Hausapotheke

Sie spielen in der Kiche selten die Haupt-
rolle, doch ohne sie wirden viele Gerichte
langweilig schmecken. Die Rede ist von
Zwiebeln. In der Kiche sind sie Gewdirz
und GemuUse zugleich, aber sie kdnnen
noch mehr.

Heilende Krifte
Heilkundige nutzten Zwiebeln schon vor

Jahrhunderten fUr verschiedene Erkran-
kungen. Und auch heute noch basieren

viele Hausmittel auf Zwiebeln, wie z.B.
Zwiebelkompressen bei Ohrenschmer-
zen oder Zwiebelsirup bei Husten. Die-
se Wirkungen beruhen auf schwefelhal-
tigen Inhaltsstoffen, die Bakterien auf
eine sanfte Art und Weise bekampfen.

Liliengewachs mit vielen Gesichtern

Botanisch gesehen sind Zwiebeln Lilien-
gewdachse. Aber Zwiebel ist nicht gleich
Zwiebel. Von ihr gibt es nicht nur farblich
unterschiedliche Sorten. Auch im Ge-
schmack unterscheiden sie sich ganz
gehdrig. Dementsprechend ist ihr Ein-
satz in der Kliche ganz verschieden. Ob
kalt oder warm entscheidet die bekannte
Schérfe, die so manchem Koch schon
das Wasser in die Augen getrieben hat.

Von der Schalotte bis zur Friihlings-
zwiebel

Am bekanntesten ist die braunschalige
Klchenzwiebel, die das ganze Jahr Uber
erhaltlich ist und vielen Gerichten ihre
charakteristische Wirze gibt. Sie eignet
sich flir Suppen und Sossen oder gibt
Bratkartoffeln den letzten Pfiff. Gourmet-
koche bevorzugen allerdings die langli-
chen Schalotten, weil sie intensiv nach
Zwiebeln, aber nicht scharf schmecken.

Die milden Verwandten

Rote Zwiebeln sind unschlagbar, wenn
es um die Optik geht. Fein geschnit-
ten verschdnern sie manchen Salat. Da
sie besonders mild sind, schmecken
sie auch roh. Einen milden Geschmack
haben auch die dicken GemUlsezwie-
beln, die bis zu einem Kilogramm Wie—37



gen kdénnen. Sie sind die richtige Zutat
flr Zwiebelkuchen und Zwiebelsuppe.

Die Exoten

Weisse Zwiebeln sind bei uns weniger
verbreitet. Mit ihrem leicht susslichen
Geschmack bereichern sie vor allem die
italienische und spanische Kuche. Kleine
weisse Zwiebeln, je nach Grosse Perl-
oder Silberzwiebeln genannt - werden
meistens sauer eingelegt, schmecken
aberauchgeschmortzu Kurzgebratenem.

Ab in den Salat!

Frahlings- und Lauchzwiebeln werden mit
ihrem grtinen Stangel und meistens bund-
weise angeboten. Aufgrund ihres frischen
und mild-wirzigen Aromas sind sie ideal
fUr Salate und leichte GemUsegerichte.

Zum Heulen gesund

Damit Zwiebeln ihr Aroma nicht verlie-
ren, sollten sie erst kurz vor der Verwen-
dung geschalt und zerkleinert werden.
Dies lauft meist nicht ohne Tranen ab,
denn bereits beim Schneiden werden
die schwefelhaltigen Inhaltsstoffe freige-
setzt, die nicht nur Bakterien bekampfen,
sondern auch die Schleimhaute reizen.
Diese Wirkung ist jedoch schnell vorbei.
Was bleibt ist der unverwechselbare Ge-
schmack von Zwiebeln.

Wiederentdeckte alte Gemiisearten
sind wieder voll im Trend

Haben Sie schon einmal Postelein ge-
gessen oder Knollenziest und Stiel-

38mus probiert? Noch nie gehdrt? Dann

wird es aber Zeit. Quer durch Ur-
Grossmutters  GemuUsegarten gibt es
viele alte und fast schon vergesse-
ne GemuUsearten neu zu entdecken.

In guten alten Zeiten...

Vor einigen hundert Jahren zierten Ge-
muse wie Erdbeerspinat oder Knollen-
ziest hierzulande die Festtagstafeln von
Adelsh&usern. Andere heute kaum mehr
bekannte Gemusesorten wie Pastina-
ken, Haferwurzel oder Steckriben boten
der breiten Bevolkerung schmackhaf-
te und gesunde Grundnahrungsmittel.

Modegemiise aus der ,neuen Welt*

Im Verlauf des 18. und 19. Jahrhunderts
wurden diese allmahlich in die Jahre ge-
kommenen GemUlse dann durch neue
,Modegemuse* wie Mdhre, Kartoffel und
Co. verdrangt.

Pastinake

Auch bekannt als Moorwurzel oder Ham-
melmohre.

Pastinake kannten schon die alten Ro-
mer. Lange Zeit galt das weisse Wurzel-
gemuse hierzulande als eines der wich-
tigsten Grundnahrungsmittel. Durch den
hohen Gehalt an Starke und Zucker ist es
schmackhaft und nahrhaft. Im 18. Jahr-
hundert wurde die Pastinake durch die
Mobhre und die Kartoffel ersetzt.

Die Erntezeit der Pastinaken beginnt
Ende September und zieht sich Uber
den ganzen Winter bis in den spéten
Marz des Folgejahres. Da Pastinaken



frosthart sind, kénnen sie Uber Winter
einfach im Boden belassen werden. Der
Volksmund sagt, der Frost mache das
GemUse erst richtig aromatisch. Offen la-
gernde Pastinaken werden schnell welk.
Sein hoher Anteil dtherischer Ole verleiht
dem Gemduse ein feinwlrzig-sussliches
Aroma. Aus ihrem Saft wurde friher ein
dickfliissiger Sirup gekocht, der als Brot-
aufstrich und SUssmittel diente. Heute
verwendet man die Pastinake, &hnlich wie
Sellerie oder Mdhren, gekocht oder roh.

Haferwurzel

Auch bekannt als Weisswurzel, Ha-
bermark, Bocksbart, Markwurzel oder
Milchwurzel.

Haferwurzel ist sehr beliebtes Wurzelge-
muse. Urspriinglich aus dem Mittelmeer-
raum wurde es schon in der Antike als
GemUse verwendet. In Deutschland seit
dem Mittelalter beliebt, bis die sehr &hnliche
Schwarzwurzel sie dann im 19. Jahrhun-
dert zunehmend von der Speisekarte ver-
drangte.

Haferwurzeln konnen in der Kliche ahnlich
wie Schwarzwurzeln verwendet werden.
Der Vorteil der Haferwurzel ist, dass man
sie nicht unbedingt schalen muss. Denn
ahnlich wie bei ihrer schwarzen Kollegin
tritt beim Schalen Milchsaft aus, der sich
an der Luft braun verfarbt und Flecken auf
Handen und Wurzelgemuse hinterlasst.
Der susslich-nussige Geschmack der Ha-
ferwurzel erinnert etwas an Austern. Zu-
bereitet wird das sehr nahrhafte Gemiise
ahnlich wie Schwarzwurzeln. Gekocht
als Gemusebeilage oder Cremesuppe.

Knollenziest

Auch bekannt als Crosne, Japan-Arti-
schocke, Japanische Kartoffel.

Knollenziest hat seinen Ursprung als
Staudengewachs im chinesischen Hoch-
land, von wo aus es sich nach Indien
und vor allem nach Japan verbreitet hat.
Der Knollenziest gehdrt zu den Lippen-
bldtlern. Die Staude bildet, &hnlich wie die
Kartoffel, unterirdische Auslaufer, die sich
an der Spitze perlschnurartig verdicken.
Die Erntezeit beginnt im Oktober, wenn
das Laub welk ist und dauert bis etwa
Ende Januar an. Knollenziest ist ein sehr
nahrhaftes Gemuse, der Kartoffel ahn-
lich. Die Knolichen kénnen roh (in Salat
geschnitten) oder gedUnstet verzehrt
werden. In Butter oder Pflanzendl ange-
braten schmecken sie leicht nussig und
erinnern ein wenig an Artischocken oder
Schwarzwurzeln.

Stielmus

Auch bekannt als Rubstiel, Stangelmus,
Kniesterfinken, Strippmaus, Streifmus.
Stielmus gehort botanisch zu den Kohl-
gewéchsen und hat vor allem in Westfa-
len, im Rheinland sowie in Teilen der Nie-
derlande eine lange Tradition.

Wie der Name ,,Rubstiel“ schon verrat, wer-
den bei diesem Gemuise nur die Blattstiele
(der Mai- oder Herbstrlbe) verwendet.

Alle anderen Pflanzenorgane werden nicht
verwendet. Selbst die Blatter werden bei
Stielmus vor dem Kochen entfernt. Bei
neueren ZUchtungen sind die Blatter

mittlerweile weicher und weniger bitter.
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Die jungen, fein sduerlich schmeckenden
Blattstiele werden je nach Rezept fein
oder grob geschnitten dhnlich wie Spinat
oder Mangold verwendet.

Erdbeerspinat

Erbeerspinat hat seine Heimat in Stdeu-
ropa. Der Name leitet sich von seinen
essbaren, erdbeerartigen Frichten so-
wie den spinatahnlichen Blattern ab. Ab
dem 16. Jahrhundert wurde er mehr und
mehr von dem Gartenspinat verdrangt. In
der Kiche kénnen Sie den Erdbeerspi-
nat genauso verwenden wie ,normalen®
Spinat. Allerdings schmecken die Beeren
recht fade und kénnen eher zur Dekora-
tion dienen.

Meerkohl

Meerkohl gilt als besondere Delika-
tesse unter den Kohlgewachsen. Ver-
zehrt werden, &hnlich wie beim Spar-
gel, die jungen, gebleichten Sprossen.
Aber auch die Blatter kénnen zum Ko-
chen verwendet werden. Geschmack-
lich erinnert das Strandgemuise ein
wenig an Brokkoli oder Blumenkohl.
Als Wildpflanze findet man den Meer-
kohl an kiesigen Kustenregionen der
Nord- und Ostsee, des Atlantiks und am
Schwarzen Meer. Leider ist der Wildbe-
stand gefahrdet, weswegen diese mari-
time Kohlart heute in Deutschland und
in anderen europaischen Landern unter
Naturschutz steht.

Meerkohl! ist eine saisonale Delikates-
se, deren Verzehr sich, wie beim Spar-
gel, auf einen relativ engen Zeitraum im
Frahjahr beschrankt. Gegessen werden

40die jungen gebleichten, etwa 15 bis 25

cm langen Sprossen, die reich an Vitamin
C sind. Schélen ist im Gegensatz zum
Spargel jedoch unnétig.

Postelein

Auch bekannt als Tellerkraut, Westindi-
scher Spinat oder Indianerspinat. Postelein
ist ein ganz besonderes Wintergemdise.
Seinen Ursprung hat er in den nord-
amerikanischen Kustengebieten. Nach
der Entdeckung Amerikas trat das Salat-
gemuse eine lange Reise Uber die Ka-
ribik und Australien bis nach Europa
an. Postelein ist eine Rosetten bildende
Pflanze mit lang gestielten, fleischigen
Blattern. Die ersten Blatter, die an der
Pflanze erscheinen, sind I6ffelférmig und
spitz, die Folgeblatter tellerférmig.

An Postelein sind alle oberirdischen Pflan-
zenteile geniessbar: Blatter und Stiele.
Die dickfleischigen Blatter erinnern ge-
schmacklich etwas an Spinat. Wegen
seines hohen Gehalts an Vitamin C und
seiner bemerkenswerten Gehalte an Cal-
cium, Magnesium und Eisen gilt Postelein
als auBerordentlich gesundes Gemuse.
Gegessen wird es als Solo-Salat oder ge-
mischt mit anderen Salaten, wie Radic-
chio oder Endivie.

Steckriibe

Auch bekannt als KohlrUbe, Erdribe,
Schmalzriibe, Bodenkohlrabi, Dorsche,
Unterkohlrabi, Wruke oder Kulloche.
Die Steckribe ist ein Alleskdnner in der
Klche und dartber hinaus kalorienarm
und &ausserst gesund. Zu unrecht hat
die Steckrlbe einen schlechten Ruf, der
besonders auf den so genannten ,Steck-



ribenwinter 1916/1917“ zurlck geht.
Die Steckrube, eine Kreuzung aus Rub-
sen und Gemusekohl, ist nicht zu ver-
wechseln mit der Speiserlbe (z.B.
Mairtibe, Stielmus). Vorwiegend werden
gelbfleischige Sorten angebaut. Geerntet
wird von September bis Ende November.
Der relativ hohe Zuckergehalt (vor allem
Traubenzucker) verleiht der Steckribe
einen feinen herbsuBlichen Geschmack.
DarUber hinaus weist sie hohe Gehalte
an Mineralstoffen und Vitaminen (z.B.
B1, B2, C) auf. Wegen ihres hohen
Wassergehalts ist die Steckribe ein
ausserst kalorienarmes WurzelgemUse.

Zuckerwurzel

Auch bekannt als Gierlein, Gorlin und
Zuckermerk. Nicht zu verwechseln mit
den Wurzeln der Zuckerrtibe.

Die Zuckerwurzel, eine aus Asi-
en stammende Nutzpflanze, ist ver-
mutlich gegen Ende des Mittelalters
nach Europa gekommen. Ihr Zucker-
gehalt liegt bei lediglich 6 Prozent.
In friheren Zeiten wurden aus ihr Ku-
chen und andere SuBspeisen gefertigt.
Zumeist wurde die stBe Wurzel aber als
einfaches Gemuse angebaut. Mit der Zeit
wurden Zuckerwurzeln mehr und mehr
durch Pastinaken und Méhren verdrangt.
Kurz gegart ergibt die Zuckerwurzel ein
sehr bekdmmliches Gemuse. Das suB-
liche Fleisch erinnert etwas an junge
Schwarz- oder Haferwurzeln.

Gemiise-Amaranth

Auch bekannt als Meyer, Meyerkraut,
Klchenamaranth, Chinesischer Spinat,

Roter Meier, Blutkraut. Amaranth ist als
Pflanze weltweit verbreitet und seit min-
destens funftausend Jahren als Blattge-
muse oder ,Pseudogetreide” bekannt.
Funde belegen, dass sowohl die alten
Romer als auch die Inkas und Azte-
ken die Pflanze kultivierten. Heute ist
Amaranth als Gemuse nur noch wenig
bekannt. Vor einigen hundert Jahren je-
doch war der Amaranth in Europa als Ge-
musepflanze noch weit verbreitet, bis er
dann im letzten Jahrhundert vom Spinat
verdrangt wurde. Geerntet werden die
Blatter und jungen Triebe, die den ganzen
Sommer Uber gepfllickt werden kénnen.
Die Blatter des Gemuseamaranths erin-
nern an Spinat, sind aber weicher und
weniger saftig. Daflr ist der Amaranth
geschmacklich etwas milder. Neben den
Vitaminen A und C enthdlt das Gemuse
nicht unerhebliche Gehalte an gesundem
Blattprotein. Als so genannte ,Spinater-
satzpflanze® kann Gemuseamaranth ge-
nau so zubereitet werden wie Spinat.

Gesundheit - Vorbeugen durch Obst
und Gemiise

Menschen, die mit der Nahrung be-
stimmte ,Flavonoide” (also wasserlosli-
che Pflanzenfarbstoffe) aufnehmen, kon-
nen nach einer neuen Studie vermutlich
das Risiko fur Bauchspeicheldrisen-
Krebs erheblich senken. Bei Frauen nach
den Wechseljahren wirkt sich eine Kost,
die reichlich solcher ,sekundarer Pflan-
zeninhaltsstoffe* enthélt, offenbar positiv
auf das Herz-Kreislauf-System aus. Das
haben zwei Langzeitstudien unabhangig
voneinander ergeben.
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Studie zu Erndhrungsgewohnheiten

Bauchspeicheldrisenkrebs ist eine sel-
tene, aber sehr gefahrliche Krebsart.
Das Forscherteam um Ute Nothlings,
vom Deutschen Institut fur Erndhrungs-
Forschung Potsdam-Rehbriicke (DIfE),
befragte mehr als 180.000 Menschen
zu ihren Erndhrungsgewohnheiten. Die
Teilnehmer machten detaillierte Angaben,
wie haufig und in welchen Mengen sie
bestimmte Lebensmittel gewodhnlich ver-
zehren. Anhand dieser Daten wurde die
tagliche Aufnahme an bestimmten Flavo-
noiden berechnet.

Info - Flavonoide

Quercetin, Kaempferol und Myricetin
gehdren zur Untergruppe der
Flavonole, die besonders reichlich in
Zwiebeln, Apfeln, Beeren, Griinkohl
und Brokkoli enthalten sind.

Erndhrungsumstellung half Risiko
verringern

Innerhalb von acht Jahren erkrankten
529 Menschen an Bauchspeicheldru-
senkrebs. Durch eine relativ flavonolrei-
che Erméahrung lieB sich das Risiko aber
um knapp ein Viertel verringern, erklarten
die Forscher auf der Jahrestagung der
Amerikanischen Gesellschaft fur Krebs-
forschung (AACR) am 15. April 2007.

Natiirlicher (Raucher-) Schutz vor
Bauchspeicheldriisenkrebs

Bei Rauchern, die besonders gefahr-
det fur diese Erkrankung sind, sank die
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Wahrscheinlichkeit flir Bauchspeichel-
drisenkrebs im Vergleich zu Rauchern
mit einer geringen Flavonolaufnahme so-
gar um bis zu etwa 60 Prozent.

Viel Obst und Gemiise gut fiirs Herz

Auch auf das Herz-Kreislauf-System
wirken sich die sekundaren Pflanzenin-
haltsstoffe vermutlich positiv aus, haben
amerikanische und norwegische Wissen-
schaftler entdeckt.

FUr die Studie wurden knapp 35.000 Frau-
en im Alter zwischen 55 und 69 Jahren
begleitet. Bei Frauen, die sich vergleichs-
weise flavonoidreich erndhrten, waren die
allgemeine Sterblichkeit und das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen geringer.

Schutz vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Auch die positive Wirkung bestimmter
flavonoidreicher Lebensmittel liess sich
nachweisen: So schitzt laut Studie der
haufige Verzehr von Apfeln, Birnen und
Erdbeeren sowie ab und zu ein Glas Rot-
wein vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Bei Probanden, die mindestens einmal
pro Woche Grapefruit assen, lieB sich
seltener eine Verengung der Herzkranz-
gefasse feststellen.

Weitere Untersuchungen sind jedoch
notwendig, um die Ergebnisse beider
Studien zu bestéatigen.

Quelle: www.naturheilpraxis-kurznhof.de
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Wir vom Biobahnhof verstehen uns als lhr
Dienstleister fur einen gesunden, dkologi-
schen und angenehmen Lebensstil.

Wir bieten lhnen taglich frisches Obst und
GemUse und setzen bewuBt saisonale
Akzente.

Bei uns finden Sie ein breites Angebot an
Kéase aus diversen Landern. RegelmaBige
Sonderangebote laden zum Ausprobieren
ein. Zwei Béacker beliefern uns mit vielen
Vollkornbrotsorten und leckeren Kuchen
und Snacks.

Jeden Donnerstag sorgt die ,,Greenbag”
mit ihren Rezeptvorschlagen fur Ab-
wechslung in der MenUplanung.

Auch Vegetarier und Veganer ebenso wie
die vielen Allergiker finden passende Pro-
dukte in wachsender Vielfalt.

Naturliche Schonheit, Gesundheit und
Wohlbefinden gewé&hren hochwertige Na-
turkosmetikartikel und ausgewahlte Wasch-
und Reinigungsmittel fUr eine Hautpflege mit
natdrlichen Roh- und Wirkstoffen.

Unser gesamtes Angebot ist entsprechend
den Branchenrichtlinien bio-zertifiziert, mog-
lichst durch die bekannten Anbauverbande
wie z.B. Demeter, Bioland und Naturland.

Uberzeugen Sie sich selbst von Ge-
schmack und Qualitét.

Unser Team freut sich auf Sie!

BIOBAHNHOF
Patricia Buchmann

BahnhofstraBe 58 | 42781 Haan
Tel. 02129/32752

Offnungszeiten: Mo-Sa
Mo-Fr

9.00 - 13.00 Uhr
15.00 - 18.30 Uhr
@ Seite 70/71, Feld: 5F -

43




4

Alles Giber Muskeln

Der Mensch hat 650 verschiedene Mus-
keln. Und all diese Muskeln Uberneh-
men verschiedene Aufgaben. Muskeln
braucht man nicht nur, um sich fortzube-
wegen oder zum Angeben. Ohne Mus-
keln koénnte man gar nicht leben, denn
- wer hatte das gedacht - der wichtigste
Muskel im menschlichen Korper ist das
Herz. Auch essen, atmen, sprechen und
lachen waren ohne Muskeln undenkbar.
Allein flrs Lachen braucht man 17 ver-
schiedene Gesichtsmuskeln und ganze
40 fUrs Stirnrunzeln.

Man unterscheidet zwischen glatter
Muskulatur und quergestreifter Mus-
kulatur: Die glatte Muskulatur lasst sich
nicht von unserem Willen beeinflussen.
Sie macht, was sie will. Wenn man zum
Beispiel eine Gansehaut bekommt, sorgt
die Muskulatur unter der Haut dafur, dass
die Harchen sich aufstellen. Darauf hat
man keinen Einfluss.

Die quergestreifte Muskulatur (so nennt
man die Skelettmuskulatur und die
Herzmuskulatur) wird vom zentralen
Nervensystem gesteuert und ist dem
Willen unterworfen. Damit kann man Be-
wegungen ausfliihren. Eine Ausnahme
ist natUrlich der Herzmuskel: der besitzt
auch eine quergestreifte Muskulatur und
macht trotzdem nicht, was man will, son-
dern arbeitet unabhangig.
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Bei einem 70 Kilogramm schweren Men-
schen wiegen die Muskeln ungeféhr 30
Kilogramm. Nur ein Kilogramm macht
die glatte Muskulatur aus, der Herzmus-
kel wiegt 300 Gramm und die Ubrigen
28,7 Kilogramm sind Skelettmuskeln.

Der kréaftigste Muskel ist der ,Glute-
us Maximus"“, der GesaBmuskel. Der
kleinste Muskel ist der ,Stapedius”, der
sitzt im Ohr und der langste Muskel heif3t
yoartorius”. Der verbindet das Knie mit
der Hufte. Auch diese drei Muskeln ge-
héren zur Skelettmuskulatur. Sie halt
unseren Kdrper nicht nur in Bewegung,
sondern bestimmt auch unsere Kdrper-
haltung. Und ist die schlecht, hilft nur
Sport!

Nach dem Sport haben viele Menschen
einen Muskelkater. Und was ist das nun
wieder?

Den Schmerz, den man empfindet, ent-
steht durch feine Risse und BlutergUssen
im Muskel, die man sich beim Sport - oder
bei jeder anderen Art von ungewohnter
Belastung der Muskeln - zugezogen hat.
Das passiert meist dann, wenn man sich
und seine Muskeln vor dem Sport nicht
ausreichend aufgewarmt hat. Aber keine
Sorge - meist verschwindet der Muskel-
kater innerhalb von ein paar Tagen wieder.

Quelle: www.wdr.de



— Anzeige

Mit den neuesten Trainingsgeraten mit Me-  Die durch die Ernahrungsberatung re-
dizinzulassung, die derzeit auf dem Markt sultierende Gewichtsreduktion wirkt sich
erhaltlich sind, bietet das Fitness- und Ge-  positiv auf lhren Ricken, Ihren Kérper und
sundheitszentrum Fit in Haan mit seinem  Ihr Wohlbefinden aus.

geschulten Fachpersonal eine optimale . . .

Betreuung rund um Ihr Wohlbefinden, lhre  Vereinbaren Sie noch heute ein Beratungs-
Gesundheit und Ihre Lebensqualitat. gesprach oder gleich eine Probestunde.

Auf Basis der Wuinsche und Bedurfnisse
jedes Einzelnen wird gemeinsam mit lhnen
ein optimiertes Trainingsprogramm  erar-
beitet um aktiv die individuellen Gesund-
heitsziele durchzusetzen.

L
Dabei entscheiden Sie, ob es praventiv,
rehabilitativ oder einfach nur vorbeugend

sein soll. in Haan

Ihr Kérper wird es Ihnen danken!

Neben den vielseitigen Fitnessgeraten
bietet Fit in Haan mehr als 160 abwechs-

: . Fitness- und Gesundheitszentrum
lungsreiche Kurse im Monat an.

Erfahren Sie, wie viel Freude es bereitet, Fit-In-Haan GmbH & Co. KG
sich aktiv und bewusst mit dem eigenen

Karper durch sportiiche Betatigung zu be-  -andstr. 5542781 Haan
schaftigen, und wie angenehm es ist, sich Tel. 02129 - 9271 711
dauerhaft gut zu fuhlen. www.fit-in-haan.eu

Praventionskurse werden zudem durch A e Bl AL N

Krankenkassen bezuschusst.

q‘qa,tugo%

= RegelmaBiges Audit-
Sagen Sie lhren Riickenschmerzen den ;’ éé =+ Krafttraining
Kampf an und trainieren Sie gemeinsam = 1oymnenass = :c-ml.:‘
mit dem speziell hierfir ausgebildetem | %, > * Gruppentrsining
Team gezielt die Muskulatur des Korpers. “Oapuy®

Q Seite 70/71, Feld: 2L —
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Entspannungstechniken

Viele Menschen sind heutzutage in ih-
rem Alltag einer groBen Menge an Stress
ausgesetzt. Berufliche Anforderungen,
zwischenmenschliche Konflikte und stei-
gender Leistungsdruck kénnen sich be-
lastend auf die Psyche auswirken. Als
Ausgleich fur diese Stressfaktoren gibt
es eine Vielzahl verschiedener Entspan-
nungs- und Atemtechniken, die uns da-
bei helfen kdnnen, unser korperliches
und psychisches Wohlbefinden zu stei-
gern. Bevor wir einen Blick auf die un-
terschiedlichen Entspannungstechniken
werfen, gehen wir zundchst darauf ein,
was fur Vorteile wir aus der Anwendung
dieser Techniken ziehen kdnnen.

Wieso iiberhaupt
techniken?

Entspannungs-

Prinzipiell bendtigt unser Kérper regelma-
Bige Ruhephasen um sich zu entspan-
nen, damit er Hochstleistungen vollbrin-
gen kann, wenn es darauf ankommt.
Eine dauerhafte Uberbeanspruchung des
Korpers ohne regelméBige Regenera-
tionsphasen kann dazu fUhren, dass un-
ser Abwehrsystem geschwacht wird und
wir anfalliger fur Krankheiten werden.
Ebenso fuhren abwechselnde Phasen
von Konzentration und Entspannung
dazu, dass unser Immunsystem gestarkt
wird. In den Entspannungsphasen sen-
ken sich die Herzfrequenz, der Blutdruck
und die Atemfrequenz. Die Durchblutung
der Extremitaten wird verbessert. Sogar
unsere Hirnstrdme sind in den Entspan-
nungsphasen anders als in den Phasen
von Anspannung und Konzentration:
Wenn der Koérper sich entspannt kénnen

so genannte Alphawellen und Thetawel-
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len gemessen werden. Besonders tiefe
Entspannungsphasen fuhren sogar dazu,
dass Deltawellen im Gehirn nachweisbar
sind. Ebenso sorgen gezielte Entspan-
nungsphasen flr eine Schmerzlinderung
(etwa von Kopfschmerzen oder Ricken-
schmerzen), da sich verkrampftes Mus-
kelgewebe wieder lockern kann.

Die Wirkung von Entspannungstech-
niken auf die Psyche und die mentale
Leistungsfahigkeit

Wenn unser Korper und unser Geist sich
entspannen fuhlen wir uns ruhig und aus-
geglichen. Alltagsprobleme und Konflikte
mit unseren Mitmenschen kdnnen uns in
einem solch entspannten Zustand nicht
mehr so schnell aus der Fassung brin-
gen. Auch Umwelteinflisse wie Larm
werden von uns nicht mehr so stérend
wahrgenommen, wie in einem ange-
spannten Zustand. Die Kreativitat steigt
an und wir kénnen leicht neues Wissen
erlernen. Auch bereits Gelerntes wieder
abzurufen fallt in einem entspannten Zu-
stand leichter als unter Anspannung.

Wie erreiche
nungszustand?

ich einen Entspan-

Generell bilden unser Korper und unser
Geist eine Einheit, die sich jeweils gegen-
seitig aufeinander auswirken. Um einen
Zustand von Entspannung zu erreichen,
konnen wir deshalb an beiden Punkten
ansetzen — sowohl an unserem Korper als
auch an unsere Psyche. Einige Entspan-
nungstechniken wenden sich auch an die
Gesamtheit von Kérper und Psyche.



Im besten Fall sind Sie also mit einer gan-
zen Reihe verschiedener Entspannungs-
techniken vertraut. So kdnnen Sie je
nach Gegebenheitwéahlen, welche Technik
ihnen den gréBten Nutzen bringt. Wichtig
ist dabei nicht, fUr welche der Entspan-
nungstechniken Sie sich entscheiden,
sondern ob die spezifische Technik fur
Sie funktioniert und eine spurbare Ent-
spannung bringt. Ist dies der Fall, sollten
Sie die Technik auch regelméaBig einset-
zen, um so immer wieder von ihr profitie-
ren zu kénnen. In der Regel ist es nicht
damit getan, eine Technik nur kurz vor
oder nach akuten Stresssituationen an-
zuwenden. Um einen mdglichst groBen
Nutzen aus der Entspannungstechnik zu
ziehen, sollten Sie sie daher konsistent
anwenden.

Falls Sie bis jetzt noch unerfahren
mit dem Umgang von Entspannungs-
techniken sind, dann wird lhnen die
folgende Liste einen Uberblick liber
die verschiedenen Techniken liefern:
Sport und kérperliche Bewegung

Besonders effektiv flr eine schnelle und
unmittelbare Entspannung. Ein ausge-
dehnter Spaziergang, eine Runde joggen
oder ein paar Bahnen im Schwimmbad
ziehen. Auch Fahrrad fahren, Tanzen,
Sex oder Masturbation kdnnen rasch
Spannungen reduzieren. NatUrlich sind
auch auslaugende Sportarten — wie etwa
Kraftsport oder Squash — sehr wohltuend
und kénnen schnell eine positive Wirkung
auf Kérper und Geist zeigen.

Yoga

Yoga ist eine traditionelle Entspannungs-
technik aus Indien, die kdrperliche Ubun-
gen mit bewusstem Atmen, Meditation
und Konzentrationstbungen kombiniert.
Es gibt eine Reihe verschiedener Schu-
len innerhalb dieser Philosophie, wobei
in Deutschland haufig der Fokus auf den
kérperlichen Ubungen liegt. Sie kénnen
Yoga Uber einschlagige Fachliteratur oder
Trainings-DVDs lernen. Gerade flir Anfan-
ger ergibt es aber auch Sinn, einen Kurs
zu belegen und so Yoga unter professio-
neller Anleitung zu erlernen.

Qigong

Qigong ist eine alte Entspannungstech-
nik, die urspriinglich aus China stammt.
Dabei werden bewusstes Atmen und
Bewegungsibungen mit Meditation und
Konzentrationstbungen kombiniert. Be-
wegungen im Qigong finden sehr ruhig
und flieBend statt, um so den Korper zu
entspannen. Qigong ist Teil der traditionel-
len chinesischen Medizin und wird dazu
eingesetzt, Blockaden innerhalb des Kor-
pers zu l6sen. Wichtig ist auch hier regel-
maBige Anwendung der Techniken.

Tai Chi

Die uralte Entspannungstechnik Tai Chi
stammt ebenfalls aus China und besteht
aus flieBenden Bewegungsmustern, die
dem Verhalten von Tieren nachempfun-
den sind. Auch Tai Chi ist Bestandteil der
traditionellen chinesischen Medizin. Ziel
ist es, Ying und Yang in Einklang mitein-
ander zu bringen.
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Emotional Freedom Technique (EFT)

Bei EFT handelt es sich um eine Tech-
nik der energetischen Psychologie, die
von Gary Craig konzipiert wurde. Diese
Technik fokussiert sich — ahnlich wie die
chinesische Akupunktur — auf das kor-
pereigene Energiesystem des Menschen.
Blockaden in diesem Energiesystem sollen
gelost werden, indem Meridianpunkte an
verschiedenen Korperteilen wie Kopf,
Oberkoérper und Hand abgeklopft wer-
den, wahrend man sich mental auf Pro-
bleme oder negative Geflhle fokussiert.
EFT oder auch Abkdmmlinge wie Fa-
sterEFT sind relativ leicht zu meistern und
koénnen problemlos im Selbststudium ge-
lernt werden.

Jin Shin Jyutsu

Diese sehr alte japanische Heilmethode
zielt ebenfalls auf die Harmonisierung der
korpereigenen Lebensenergie ab. Durch
die Berlhrung von insgesamt 26 Uber
den ganzen Korper verteilten Energiezen-
tren sollen energetische Blockaden ge-
|6st und damit Kérper und Geist in Har-
monie gebracht werden. Jin Shin Jyutsu
ist eine Selbsthilfetechnik, die problemlos
im Selbststudium gelernt werden kann.

Progressive Muskelentspannung

Die Entspannungstechnik der progressi-
ven Muskelentspannung setzt direkt an
der Muskulatur des menschlichen Kor-
pers an. Uber gezielte Anspannung und
anschlieBende Entspannung verschiede-

ner Kdrperpartien soll ein tiefer Zustand
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der Entspannung erreicht werden. Mit
Ubung kann man sich so rasch entspan-
nen. Gelernt werden kann diese Entspan-
nungstechniken durch Bucher, CDs oder
die Teilnahme an entsprechenden Kur-
sen. Viele Volkshochschulen bieten ent-
sprechende Lehrgange an und manche
Krankenkassen Ubernehmen sogar die
Kosten fur das Erlernen dieser Technik.

HeiBe Bader, Saunabesuche

Die Hitze 16st Verspannungen der Mus-
kulatur, verbessert die Durchblutung und
lindert Schmerzen.

Massagen

Massagen koénnen Korper und Geist
entspannen und spurbar das Wohlemp-
finden erhdhen. Dabei muss man selber
nichts machen, sondern kann die ganze
Arbeit vom Masseur machen lassen.

Musik machen

Musikalische Aktivitdten férdern be-
stimmte Hirnaktivitdten und sind ent-
spannend und wohltuend. Dazu muss
man nicht unbedingt ein Instrument be-
herrschen, es reicht auch aus zu singen
oder ein Lied zu pfeifen.

Musik horen

Bestimmte Musik kann sehr entspannend
sein und das Wohlbefinden steigern. Dies
kann spezielle Wellness-Musik sein, Klas-
sik oder auch Naturgerdusche wie Vogel-
gezwitscher oder Walgesange. Manche



Leute entspannen sich auch bei Hardrock
besonders gut! Am besten finden Sie ihre
eigene Entspannungsmusik, die Ihnen am
meisten beim Abschalten hilft.

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine Selbsthilfe-
methode, die auch in der Psychothera-
pie angewandt wird. Dabei gibt man sich
selber Suggestionen, wie zum Beispiel
,Mein linker Arm ist ganz warm*. Die-
se Entspannungstechnik erfordert viel
Ubung, bringt aber auch bei entspre-
chend regelméaBiger Anwendung sehr
gute Resultate.

Meditation

Meditation wird in einer Vielzahl verschie-
dener Religionen praktiziert und hat zum
Ziel, einen Zustand der inneren Leere zu
erreichen. Ebenso kdnnen verschiedene
Meditationstechniken dazu beitragen,
mehr mentale Klarheit und korperliche
Entspanntheit zu erlangen. Es existieren
eine Vielzahl verschiedener Meditations-
praktiken — wie etwa Mindfulness-Medi-
tation oder Zen-Meditation — die entwe-
der aktiv oder auch passiv ausgeflhrt
werden kdénnen. Um die Vorteile der Me-
ditation zu erfahren ist eine regelmaBige
Praxis notwendig.

Die haufigsten Fehler bei der Anwen-
dung von Entspannungstechniken

e Sie probieren eine Technik nur einmal
aus, verspuren keine Wirkung und
geben gleich wieder auf. Viele Techni-
ken erfordern Ubung und regelmaBige
Praxis, damit sie Wirkung zeigen.

e Sie machen sich selbst Druck, um
sich zu entspannen. Dies ist duBerst
kontraproduktiv, da Entspannung
nicht erzwungen werden kann.

e Sie versuchen sich nur zu entspan-
nen, wenn Ihnen gerade danach ist
oder Sie sich gestresst fuhlen. Idealer-
weise legen Sie einen Zeitpunkt fest,
an dem Sie konsistent bestimmte
Entspannungstechniken trainieren.

e Sie reden sich ein, dass Sie sich nicht
entspannen koénnen und werden
frustriert. Tatsachlich verwenden Sie
wahrscheinlich einfach eine Technik,
die fUr Sie nicht die gewlinschten Er-
gebnisse bringt. Experimentieren Sie
mit verschiedenen Entspannungs-
techniken, bis Sie die fur Sie am ef-
fektivste Methode entdecken.

e Sie reden sich ein, keine Zeit fur die
Anwendung von Entspannungstech-
niken zu haben. Tatsachlich haben Sie
immer Zeit, ein paar Minuten taglich
fUr Ihr persdnliches Wohlergehen zu
reservieren. Nehmen Sie sich einfach
die Zeit, da sie unter Stress sowieso
nicht optimal agieren kénnen.

Quelle: www.entspannungstechniken-info.de
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Die Schlafkampagne

Interview am 14.09.2013 mit Geschaftsfiihrer Markus Kamps
Schlafkampagne UG (haftungsbeschrankt)

Herr Kamps, Sie sind Schlafbot-
schafter. Was macht ein Schlafbot-
schafter und wie sind Sie zu lhrem
Beruf gekommen?

Ein Schlafbotschafter informiert und be-
rat Uber alle Themen rund ums Schlafen.
Er nimmt an Veranstaltungen teil wie z.B.
an der deutschlandweit ausgerichteten
Aktion ,Ruckenoffensive 15 oder zur
Zeit am Ruckentag. Hier steht das The-
ma Ruckengesundheit im Mittelpunkt.

Aber nicht nur das richtige Liegen be-
schert uns einen erholsamen Schiaf.
Oft werden andere Themen wie Uhrzeit,
Raumklima etc. vergessen. Ein Schlaf-
berater beschéftigt sich mit dem Ge-
samtthema ,Erholsamer Schlaf* und als
Schlafbotschafter mache ich maoglichst
oft éffentlich darauf aufmerksam.

Ich bin Schlaf- und Bettberater aus Lei-
denschaft. Schlafmediziner stellen Dia-
gnosen, Bettenberater empfehlen Ma-
tratzen. Als Teil meiner Arbeit informiere
ich in Schulen Uber Einschlafen — Durch-
schlafen — Traumen, in Betrieben Uber
Schichtarbeit, Schlaftuning und Schlaf-
gesundheit allgemein und gebe Orientie-
rung im grofBen Matratzendschungel.

Die Schlafkampagne ist seit dem
01.01.2003 online. Wie ist die Idee zur
Schlafkampagne entstanden?

Christoph Schraivogel hat friihzeitig erkannt,
dass Gesundheitsthemen eine immer gro-
Ber werdende Bedeutung zukommt und

das Portal schlafkampagne.de gegrundet.
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Ich habe seine Idee Ubernommen und
immer weitergeflhrt. Schon meine Eltern
hatten 3 Bettenfachgeschéfte. Ich bin so-
zusagen mit Federn in den Haaren grof
geworden.

Was ist die ausgeschlafene Lebens-
kultur?

Erfolg kommt von Ausgeschlafensein.
Eine ausgeschlafene Lebenskultur kommt
nicht von Verschlafensein. Hier geht
es um die Einstellung zum Schlaf, den
Schlafrhythmus, die Bettsituation, und
wie man der allgemeinen Vernachlassi-
gung des Themas Schlaf entgegenwirkt.

Was bedeutet Schlafhygiene?

Schlafhygiene hat nichts mit Sauberkeit
zu tun. Hier sprechen wir von Verhaltens-
maBnahmen wie Ritualen, festen Zeiten
und Ernahrung.

Sind Schlafprobleme vorwiegend
dem Erwachsenen zuzuordnen oder
leiden auch Kinder und Jugendliche
darunter?

Internationale Untersuchungen der Kran-
kenkassen belegen, dass psychische
und geistige Komponenten bei Erkran-
kungen Uberproportional wachsen. Als
Folge fallen vermehrt Krankheitstage an.
Das betrifft nicht nur alle gesellschaftli-
chen Schichten vom Arbeiter bis zum
Manager, sondern auch alle Altersklas-
sen, bei den Kindern insbesondere Ju-
gendliche in der Pubertat. Wechselndes
Schlafbedrfnis konkurriert mit Pflichten,



die frih am Morgen beginnen, und sozi-
alem Austausch, der am spaten Abend
am PC gelebt wird.

Sie sprechen von privaten, wirt-
schaftlichen und politischen Inve-
stitionen. Was jeder Einzelne privat
in einen gesunden Schlaf investiert,
wird bestimmt durch den Rahmen
seiner Madoglichkeiten. Was koénnen
Wirtschaft und Politik fir

unseren Schlaf tun?

Mein Ziel ist, den Menschen
die Augen flr mehr Schlaf-
bewusstsein zu 6ffnen und
mehr Einfluss in wirtschaft-
lichen und damit auch po-
litischen Kommissionen zu
gewinnen.

Wir alle kennen die Begrif-
fe Mobbing (von Kollege zu
Kollege) und Bossing (Chef
gegentber dem Mitarbei-
ter). Wirden in der Arbeits-
welt die unterschiedlichen

Wulnschenswert wéren hértere Strafen im
Verkehr. Immer wieder gibt es schlimme
Unfélle, hervorgerufen durch den Sekun-
denschlaf am Steuer.

Unsere Broschiire beschiftigt sich

mit dem Knochensystem. Welche

Bedeutung hat die richtige Matratze

fir einen entspannten Riicken? Ist

das ,,optimale Bett“ heutzutage noch
bezahlbar?

Hier gilt das Motto: die
teuerste Matratze muss
nicht die beste sein. Viel-
mehr sind die vielfalti-
gen korperlichen Varian-
ten zu DberUcksichtigen.

Tipp: schrittweiser Aufbau
der personlichen Bettsitua-
tion, also nach und nach
einzelne Komponenten an-
schaffen und umstrukturieren.
Beginnen sollte man dabei
immer mit der Matratze.

Leistungshéhen und -tiefen
(Frlhaufsteher, Langschla-
fer) berUcksichtigt, sprich chronobio-
logisch umgesetzt, und Pausen ent-
sprechend angepasst, kdme das einer
allgemeinen Leistungssteigerung und so-
mit der Wirtschaft zugute. Einige Firmen
haben diese Idee bereits aufgegriffen und
bieten unter dem Begriff Wellnessoase
ihren Mitarbeitern die Maoglichkeit des
Mittagsschlafs. Hier lautet die Devise:
Was uns beschaftigt, einmal Uberschla-
fen. Damit werden die emotionale Ebene
ausgeschaltet und Aufgaben objektiver
geldst.

Schlafstérungen trotz des richtigen
Zubehoérs. Wie konnen wir uns helfen?

Schlaf &8sst sich nicht erzwingen. Ge-
hen Sie zu Bett, wenn Sie mUde sind.
Folgen Sie lhrem eigenen Rhythmus. Es
gibt noch eine Menge anderer Ratschla-
ge. Probieren Sie sie aus, aber nur einen
nach dem anderen. Mit zu vielen Versu-
chen auf einmal erreichen Sie nur das
Gegenteil.
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Hilfe: Mein Partner schnarcht. Kann
man das Schnarchen unterbinden?

Wir unterscheiden 3 Arten
von Schnarchern:

Den Schnurrer: Das sog. Nasenschnar-
chen ist durch eine Optimierung der
Nasenatmung zu lindern. Die einfachste
Methode heiBt abends Duschen. Das
macht die Nase frei.

Den Brustschnarcher: Erste Abhilfe
schaffen eine nicht zu weiche Matrat-
ze und flache Kissen. Dadurch wird der
Brustkorb nicht eingeengt und das At-
men erleichtert.

Den Schlafapnoiker: Schlafapnoe betrifft
Frauen und Manner. Symptome sind Ta-
gesmudigkeit, Kopfschmerzen, Konzen-
trationsmangel, verminderte Leistungs-
fahigkeit und mangelnde Libido oder
Potenz. Herzinfarkt, Schlaganfall, Dia-
betes und Inkontinenz kénnen die Folge
sein.

AuBerdem gibt es eine Reihe technischer
Hilfsmittel.

Nimmt der Arzt mein Schilafproblem
ernst?

Der Allgemeinmediziner sucht zunachst
nach organischen Ursachen. Kann damit
keine Abhilfe geschaffen werden, emp-
fiehlt es sich, einen Somnologen (Som-
nologie = Lehre flir Schlaf) aufzusuchen.
Er untersucht das Problem auf verschie-

denen Ebenen:
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Ebene 4

Ebene 3

Ebene 2

Ebene 1

Enttduschungen, die
verarbeitet werden mussen

Schlaferkrankungen

wie das Restless-
Leg-Syndrom,
Schlafapnoe oder
Medikamentenmissbrauch

Lebensumstande wie
zu viel Verantwortung
und/oder innerer
Perfektionismus

Korperliche Einflisse

wie akute Schmerzen,
Wechseljahre,
Schilddriisenerkrankungen
oder einen schnarchenden
Partner

auBere Spannung,
bestimmt durch Bett,
Bettausstattung und Raum

innere Spannung =
Dauerstress, ausgeldst
durch korperliche und
seelische Ubertragung

Einfluss der
Schlafgewohnheiten wie
Licht, Larm, Essen und
Trinken

Einfluss der
Lebensgewohnheiten
wie Erndhrungsmangel
bzw. —Uberfluss,
Bewegungsmangel,
technische Einflisse
(Elektrosmog)



Gibt es Selbsthilfegruppen fiir ,,un-
ausgeschlafene Schlafer“?

Selbsthilfegruppen  beschéftigen  sich
vorwiegend mit einem konkreten Schlaf-
problem. Das Gros der Insomniker (Men-
schen mit Schlafstérungen) ist aber nicht
nur einem Problem zuzuordnen. Auf
www.schlafkampagne.de bieten wir Fo-
ren fur viele Probleme an. Experten un-
terstltzen uns bei der Hilfestellung. Je-
der kann sich kostenlos registrieren.

Schlafkampagne.de ist eine neutrale
Plattform mit wenig Werbung. Wir
freuen uns iiber Spenden, die die Ar-
beit der Experten erméglichen.

Herr Kamps, vielen Dank fiir das in-
formative Gespréch.

Geschéftsflhrer Markus Kamps
Schlafkampagne UG
(haftungsbeschrankt)

Theodorstr. 10-10a
47574 Goch

Tel. 02823 / 41920-27
Fax 02823 / 41920-53

www.schlafkampagne.de

Gegen Vorlage der Broschire verschenken wir im Namen
von Herrn Markus Kamps eins von 30 kostenlos zur Verfiigung
gestellten Exemplaren ,Schlaftipp ABC*.

Danach kann man das Schlaftipp ABC fur 3,50 € kauflich erwerben.
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Was ist Coaching?

1. Coaching - Was ist es und was ist
es nicht?

Coaching ist eine Wegbegleitung. Der
Mensch wird in seiner einzigartigen In-
dividualitdt erkannt und gefoérdert. Im
Coaching werden die Begabungen und
Maoglichkeiten des Klienten deutlich ge-
macht. So wird ,das Beste" im Menschen
geweckt, der Erfolgsweg erkannt und der
Coach erinnert immer wieder an den ,,rich-
tigen Pfad“. Oft entsteht die Frage: Was ist
eigentlich der Unterschied zur Beratung,
zum Training oder zur Therapie?

Was ist der Unterschied von Coaching
und Beratung?

In der Beratung weil3 der Berater das,
was der Kunde nicht weiB. Der Kunde
schildert sein Problem, der Berater pra-
sentiert eine Losung. Diese Losung ent-
spricht oft dem Verstandnis und Weltbild
des Beraters. So gibt es sehr viele gute
Beratungskonzepte, die nie in die Tat um-
gesetzt werden, da sie letztendlich nicht
auf den Kunden abgestimmt waren.

Der Coach geht davon aus, daB3 der Kii-
ent die fUr ihn beste Losung selber weil3
bzw. entwickeln kann. Der Coach hilft
dem Klienten bei dieser Entwicklung.
Die L6sung des Problems, die durch ein
Coaching entsteht, entspricht voll und
ganz dem Klienten und ist fUr diese nach
seinem Selbstverstandnis umsetzbar.

Der Coach geht davon aus, daB3 der
Klient die beste Lésung bereits in sich
tragt!
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Was ist der Unterschied von Coaching
und Training?

Ein Training dient dazu, eine Methode
bzw. Fahigkeiten zu erlernen. Die Metho-
de, die der Mensch lernen soll, steht im
Vordergrund. Diese wird trainiert, bis sie
vom Kunden beherrscht wird.

Beim Coaching steht der Mensch im Mit-
telpunkt. Hier wird entweder die Technik
gefunden, die fur den Klienten die beste
ist oder eine individuelle Losung entwik-
kelt, die ihm entspricht.

Beim Coaching steht der Mensch
im Mittelpunkt!

Was ist der Unterschied von Coaching
und Therapie?

Die Psychotherapie arbeitet im Allgemei-
nen mit der Vergangenheit, der Ursa-
chenforschung. Hier finden wir Erklarun-
gen, warum wir uns in welcher Situation
wie verhalten bzw. fuhlen.

Coaching ist zukunftsorientiert. Im Coaching
wird eine vergangene Situation beleuch-
tet, um die Ldsung zu entwickeln. Wir
fragen also in erster Linie nicht: WARUM
fGhle ich mich in der Situation schlecht?
Sondern vielmehr: WAS kann ich tun,
um mich zukUnftig besser zu fihlen und
meine Ziele zu erreichen? Das neue Ver-
halten muss trainiert werden, bis es ver-
innerlicht ist. Auch dabei hilft Coaching.

Coaching konzentriert sich auf die Zu-
kunft!



2. Grundhaltung im Coaching

Flr ein erfolgreiches Coaching ist die
Grundhaltung - die Lebensanschauung -
des Coachs von groBer Bedeutung. Der
Coach muss sich seines ethischen Ver-
standnisses bewusst sein, da dies maB-
geblich die Qualitat der Gesprache be-
stimmt. Das Menschenbild des Coachs
ist das Fundament, auf dem sich das
Coaching entwickelt.

Der Coach muss den Klienten in seiner
Individualitat achten und wurdigen. Auch
muss er sich der Wirde seiner eigenen
Person bewusst sein (Selbstachtung).
Dem Menschen in Achtung und Wirde
zU begegnen bedeutet:

e jhn anzunehmen, wie er ist - mit
seinen Schwachen und Starken.

e ihm mit Achtsamkeit zu begegnen.

e seine Bedlirfnisse und Grenzen
beachten.

Nur ein Coach mit Selbstachtung kann
auch seine Klienten beachten.

Ein Coach muss wissen, dass jeder Mensch
mit konstruktiven Anlagen zur Welt kommt,
die ihn befahigen zu wachsen und sich
als Person zu verwirklichen. In Art und
Wesen des Menschen finden sich seine
Aufgabe und damit sein Potential, seine
Chancen.

In der Praxis bedeutet das: Der Coach
weiB um die Entwicklungsmdglichkeiten
jedes Menschen, insbesondere um die
des Klienten. Das ist besonders wichtig,
wenn der Klient aufgrund einer personli-
chen Krise seinen Weg nicht mehr sieht.
Hier bleibt der Coach eindeutig.

Der Coach darf dem Klienten keine Ent-
scheidungen ,abnehmen® oder ihn aus der
Verantwortung fur sein Handeln entlassen.

Es gibt Menschen, die sich einen Coach
als eine Art ,Guru” suchen. Dieser Guru
soll ihm dann sagen, was richtig oder
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falsch, gut oder schlecht ist; was er tun
soll; wie er sich verhalten soll. Dieses
Guru-Schuler-Verhaltnis darf nicht zuge-
lassen werden, da sich der Mensch - aus
der Verantwortung entlassen - in die Ab-
hangigkeit zu einer Person begibt.

Dieser Grundsatz betont auch die Tatsa-
che, dass der Mensch niemand anderem
fir sein Denken, Handeln und FUhlen die
»Schuld“ zuweisen kann. Was sich hier
einfach anhort, findet in unserer Gesell-
schaft kaum Umsetzung. Es scheint vol-
lig ,normal“ zu sein, fur alles einen ,,SUn-
denbock” zu finden. Hier hat der Coach
die Aufgabe, immer wieder auf die Selbst-
verantwortung des Einzelnen hinzuweisen.

3. In welcher Situation kann Coaching
helfen?

Coaching kann grundsatzlich in allen Fra-
gen des beruflichen und personlichen Le-
bens helfen. Im Coaching geht es darum,
Befahigungen zu entwickeln. Die Persén-
lichkeit wachst durch eine bewusstere
Haltung und das praktische Umsetzen.

Zum Beispiel geht es nicht darum, einen
bestimmten Fuhrungsstil zu erlernen, son-
dern eine FUhrungspersonlichkeit zu sein!

Beispiele aus dem Coaching-Alltag:

e Ein Abteilungsleiter will sein Team
zu groBerer Leistungsbereitschaft
fUhren. Er stellt seinen FUhrungsstil
in Frage.
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e Eine Mutter mdchte berufstétig sein
und weiB nicht, wie sie Job und
Familie vereinbaren kann.

e Ein Sachbearbeiter wird von seinen
Kollegen missachtet. Mobbing?

e Ein Unternehmensberater steckt
»Mitten in der Karriere* und be-
furchtet, seine Familie zu verlieren.

e Eine Ingenieurin kann sich trotz
fachlicher Qualifikation bei ihren
Uberwiegend méannlichen Kollegen
nicht behaupten.

e Die Angestellte hat eine Geschéfts-
idee, aber Angst vor der Selbst-
stéandigkeit. Bin ich eine Unterneh-
merin?

e Mein Partner betrigt mich. Ist das
das Ende der Beziehung?

e Der Projektleiter kann sich in Be-
sprechungen und Meetings nicht

durchsetzen. Karrierebremse.
U.S.W....

4. Die Qualifikation des Coachs

Da jeder Mensch Starken und Schwa-
chen hat, kann auch Ihr Coach keine
,Eierlegende Woll-Milch-Sau® sein. Den-
noch solite |hr Coach fachliche und
menschliche Voraussetzungen mitbringen.

Personliche Qualifikation

Die Personlichkeit des Coachs, seine
»menschliche Qualifikation” (siehe Grund-
haltung) sowie die Sympathie zwischen
Coach und Klient sind entscheidend fur
die erfolgreiche Zusammenarbeit.



Verlassen Sie sich hier auf lhre Intuition.
Spricht der Coach lhre Sprache? Fihlen
Sie sich angesprochen? Versteht er, wo-
von Sie reden?

Fachliche Qualifikation

Die fachliche Qualifikation ist eher zweit-
rangig, da die Problematik des Klienten
meistens nicht im fachlichen Knowhow zu
finden ist. Der SAP-Vertriebsmann kennt
den Markt, der Abteilungsleiter kennt die
Betriebsablaufe, die Personalsachbear-
beiterin wei3 um die gesetzlichen Rege-
lungen.

Dennoch muss der Coach betriebs- und
marktwirtschaftliche sowie unterneh-
merische Kenntnisse haben. Er sollte
aus eigener Erfahrung wissen, wie ein
Unternehmen funktioniert, welche Kom-
munikationswege fur den Betriebsablauf
notwendig sind und wie die Branche des
Klienten ,tickt”. Fragen Sie einfach nach
seinen beruflichen Erfahrungen.

5. Was macht der Coach?

Ein Coach untersttitzt Sie bei der Person-
lichkeitsbildung meist in Verbindung mit
Themen der Berufswelt.

Hierzu stellt er Gewohnheiten, Sichtwei-
sen, Lebenseinstellung und bestehende
Strukturen in Frage um Veradnderungen
zu ermdglichen.

Die Qualitat des Coachings steht und fallt
mit der Reife und der Risikobereitschaft
des Coachs. Dadurch, dass er den Klien-
ten konsequent an seine Selbstverantwor-

tung erinnert, ,riskiert” er moglicherweise
eine ablehnende Haltung. Hier bleibt der
Coach eindeutig und konsequent. Er bie-
tet damit den konstanten Part, der - neben
der Aufforderung zu Veranderungen - dem
Klienten die bendtigte Sicherheit bietet.
Ein Coach hort lhnen zu und versteht Sie
(Empathie).

Ein Coach stellt Ihnen Fragen, die Sie
zu Nachdenken anregen (fUhrt Sie zur
Selbsterkenntnis).

Ein Coach findet mit Ihnen Lésungen
und vertraut Ihren Fahigkeiten.

Um dies leisten zu koénnen, darf der
Coach seine eigene Charakterbildung
nicht vernachléassigen. Er muss die eige-
nen Werte und Prinzipien leben, mit den
eigenen Schwéachen und Starken umge-
hen kdnnen.

Eine weitere wichtige Fahigkeit ist die
,Ego-Leere” wahrend des Coachings.
Der Coach muss véllig auf den Klienten
konzentriert sein, d.h. frei von eigenen
Wilnschen. Was sich hier leicht anhort,
ist in der Konsequenz eine enorme Her-
ausforderung.

Als Coach sollten Sie...

e ...nicht zu viele eigene Erfolgsge-
schichten erzéhlen. Das kann zwar
unterhaltsam sein und stérkt inr
eigenes Selbstgefuhl, bringt Ihren
Klienten jedoch nicht weiter.
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e ...den Klienten nicht zu einem be-
stimmten Verhalten drangen oder
ihm die ,immer-richtig“-L6sung
prasentieren. Damit projizieren Sie
lhre personliche Weltanschauung
und kénnen Chancen, die dartber
hinausgehen, nicht erkennen.

e ...dem Klienten auf keinen Fall das
Geflhl geben: ,Du bist nicht OK,
aber ich sorge schon dafir, dass Du
gut wirst!* Das fordert lediglich lhr
personliches Selbstgefuhl.

Ein guter Coach stellt viele Fragen!
6. Was macht der Coachee (Klient)?

Zu Beginn stellt sich der Mensch seiner
eigenen Erkenntnis, dass ,etwas nicht
stimmt”, dass er etwas verandern méchte.
Dieses Bewusstsein ist der allererste
Schritt, ohne den ein Coaching nicht
zustande kommt.

Dann findet er seinen Coach. Dieses
»Finden® kann Uber Empfehlung oder die
Medien geschehen. Die meisten Coachs
bieten ein erstes Kennlern-Gesprach (ca.
20 Minuten) kostenfrei an. Hier kann fest-
gestellt werden, ob ,die Chemie stimmt®.
Auch dient es dazu, die Rahmenbedin-
gungen festzulegen.

Nachdem sich beide einig geworden
sind, muss der Klient in erster Linie seine
Bereitschaft bewahren:

Die Bereitschaft, bekannte und vertraute
Denk- und Verhaltensmuster in Frage zu
stellen.

58

Oft moéchten wir Menschen neue Denk-
muster einfach ablehnen, weil wir das
bisherige als das einzig Richtige anerken-
nen. Immer wieder missen Sie sich im
Coaching auf die Gedankenspiele einlas-
sen:

e Was ware wenn ....7
e \Ware es mdglich, dass ...7?
¢ \Was muss passieren, damit ...?

Die Bereitschaft, NOT-wendige Verande-
rungen zu erarbeiten und diese umzuset-
zen.

Die bekannte ,Holle“ erscheint vor der
Konsequenz des unbekannten ,Him-
mels” oft behaglich.

Die Umsetzung neuer Verhaltensweisen
braucht Konzentration und Kraft. Wir
mussen uns immer wieder Uben. Das ist
wie mit dem Z&hneputzen.

Wenn sie kleinen Kindern zuschauen, wie
sie sich darum bemuhen mussen, jeden
Zahn mit dieser unhandlichen Burste zu
saubern® und das Uber Monate! ... bis
diese schwierige Technik zur Routine ge-
worden ist.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten mit 4 Jah-
ren diese Bemuhungen aufgegeben!

Die Bereitschaft, kritische Phasen im
Alltag durchzustehen.

Jeder Veradnderungsprozess durchlauft
kritische Phasen. Der Klient ist in seinem
Alltag gefordert, alte Verhaltensmuster
zugunsten des Notwendigen abzulegen.



Das kann schmerzvoll sein und geht oft
nur in kleinen Schritten. Hier gibt es Etap-
pen der Sinn- und Mutlosigkeit, in denen
der Coach stérkt und stabilisiert. In diesen
Phasen braucht der Klient Durchhalte-
vermaogen.

Die Bereitschaft, sich an den personli-
chen Erfolgen zu freuen.

Die Erfolge wahrnehmen und als solche
anerkennen. Der Blick auf das, was wir
erreicht haben, wird Kraft geben, das zu
leisten, was noch vor uns liegt. Deshalb
ist es im Coaching auch ganz wichtig, im-
mer wieder die Erfolge zu betrachten und
sich daran zu erfreuen.

7. Welche Struktur hat das Coaching?

FUr den dauerhaften Erfolg ist ein kon-
tinuierlicher Zyklus wichtig. In der Regel
dauert das erste Coaching-Gesprach
2-4 Stunden, jedes weitere Gesprach
1-2 Stunden. Zu Beginn und wahrend
starker Veranderungsphasen sind wo-
chentliche Treffen zu empfehlen. Zur dau-
erhaften UnterstUtzung der gewiinschten
Verhaltensdnderung gentgt spater ein
Gesprach im Monat.

Das Coaching-Gesprach sollte in ange-
nehmer, ruhiger und geschutzter Atmo-
sphare stattfinden. Der Klient muss zur
Ruhe kommen kdnnen und sich wohl
fGhlen.

Im Coaching-Online (per E-Mail oder
Telefon) sollte der Klient selbst flr diese
Atmosphére sorgen.

Da Coaching keine Technik ist, gibt es
keine ,,optimale” Gesprachsstruktur, keine
,normale” Sitzung. Der rote Faden ist in
dem Thema des Klienten zu finden. Der
Coach hat die Aufgabe, diesen roten Fa-
den im Auge zu behalten, die Entwick-
lung zu férdern und deutlich zu machen.

8. Was st
Coachings?

das Ergebnis des

Das Coaching schafft Befahigungen.
Man kdnnte auch von ,Schlisselqualifi-
kationen®“ sprechen.

Hierzu gehdren so abstrakte Begriffe,
wie soziale Kompetenz, emotionale In-
telligenz, Kommunikationsfahigkeit, FUh-
rungsqualifikation, Teamfahigkeit, Kreati-
Vvitét, etc. etc.

Letztendlich ist das wesentliche Ergebnis
des Coachings, dass der Mensch seine
Aufgaben und Chancen erkennt und um
das richtige Handeln wei3. Das kann be-
deuten:

e Der Klient setzt seine FUhrungsauf-
gaben gezielter und verantwortli-
cher um.

e Der Klient realisiert Projekte beim
Kunden erfolgreicher, weil kunden-
orientierter.

e Als Existenzgrinder findet er den
Mut zur Umsetzung seiner Ge-
schéftsidee.

¢ Der Klient verbessert sein Selbst-
management, um mehr Harmonie in
Beruf und Privatleben zu bringen.

u.v.m.
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Wenn Sie den Unterschied zwischen
dem Anlernen von Methoden und dem
Erarbeiten von Befahigungen betrach-
ten, erkennen Sie das Wesentliche am
Coaching.

PS: Mit ,der Coach” bzw. ,der Klient“ sind
Personen beider Geschlechter bezeich-
net. Ich bitte die Frauen um Verstandnis
daflr, dass ich zu Gunsten der Lese-
freundlichkeit auf die zusatzliche Erwah-
nung der weiblichen Form verzichtet habe.

Quelle: www.infoquelle.de

Naturheilkunde in der Psychosomatik

Elke Andreas legte vor 20 Jahren ihre
amtsarztliche Prufung als Heilpraktike-
rin ab. Als examinierte Krankenschwe-
ster kommt sie aus dem schulmedizi-
nischen Bereich, der ihr in der Hilfestel-
lung am Menschen oft zu eingeschrankt
erscheint. Sie mdchte Menschen als
Ganzes behandeln — Korper, Geist und
Seele. Denn genauso wie der Korper
mit Schmerzen die Seele krank machen
kann, geht es auch umgekehrt: wenn
psychische Probleme kdrperliche Sym-
ptome verursachen. Aktuelles Beispiel:
das Burn-Out-Syndrom, ein chronischer
Erschdpfungszustand mit einem groBen
Spektrum an Symptomen. Oder depres-
sive Verstimmungen, die Schlafstérun-
gen verursachen.

Elke Andreas fand ihren Weg in der Natur-
heilkunde mit klassischer Homdopathie,
sanfter Wirbelsédulen- und Gelenkthera-
pie und traditioneller chinesischer Medi-
zin. Nach einer einjahrigen Fortbildung in
Deutschland bei einem Professor der chi-
nesischen Medizin reiste sie fur mehrere
Wochen in das Land des Ursprungs. Sie
studierte und arbeitete in einem Kranken-
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haus der Weltgesundheitsorganisation in
Peking, wo sie das Prufungszertifikat in
fortgeschrittener  Akupunktur — ablegte.
Des Weiteren absolvierte sie eine psy-
chotherapeutische Ausbildung.

In ihren Praxisraumen in Haan-Gruiten
behandelt sie seit Jahren auch viele Kin-
der und Jugendliche mit Schulkonzen-
trationsproblemen, Lernschwéchen und
Unruhezustanden.

Redaktioneller Beitrag von

Elke Andreas

Elke Andreas

Fliederstr. 10
42781 Haan-Gruiten
Nédhe S-Bahn Haltestelle

Tel. 02104 /23 444 94
www.praxiselkeandreas.de

®

Frese wac:'.ere.\l‘.

+ Barufs und Fachrartand «



Alternativmedizin: Methoden

Akupunktur

ist ein Teil der Traditionelle Chinesischen
Medizin, Das chinesische Wort fUr Aku-
punktur besteht aus zwei Teilworten, die
die Hauptanwendung der Akupunktur
beschreiben, namlich dem Einstechen
der Nadel in die Akupunkturpunkte und
dem Erwarmen der Punkte.

In der Akupunktur wird die Existenz von
361 Akupunkturpunkten angenommen,
die auf den Meridianen angeordnet sind.
Demnach gibt es zwolf Hauptmeridiane,
die jeweils spiegelverkehrt auf beiden
Korperseiten paarig angelegt sind, acht
Extrameridiane und eine Reihe von so
genannten Extrapunkten. Nach Meinung
der Anhanger der Traditionellen Chine-
sischen Medizin wird durch das Einste-
chen der Nadeln der Fluss des Qi (Le-
bensenergie) beeinflusst.

Ausleitende Verfahren

Der Begriff umfasst im engeren Sinn nur
die Ausleitungen von Giftstoffen aus der
Haut mittels:

e Schropftherapie (Ab- bzw. Ausleitung
von Schadstoffen Uber die Haut mit
Hilfe von Schropfglasern)

e Blutegel

e Cantharidenpflaster (Pflaster, die mit
einer Salbe aus getrockneten und ge-
mahlenen ,Spanischen Kéfer” bestri-
chen sind)

e Wickel

e Schwitzkuren

Balneotherapie

Bei der Balneo- oder Badertherapie han-
delt es sich um eine therapeutische Be-
handlungsform mit Wasser aus Heilquel-
len insbesondere mit hdherem Gehalt von
gelosten Stoffen, z.B. an Mineralstoffen
wie Kohlendioxid, Kohlensaure, Schwe-
felwasserstoff und radioaktiven Stoffen.
Neben medizinischen Badern gehdren zur
Balneotherapie auch innere Anwendungen
wie Trinkkuren und Inhalationen.

Chiropraktik

Eine biomechanische Behandlungsme-
thode mit Techniken, die die normale
Beweglichkeit der Gelenke — besonders
an der Wirbelséule — wiederherstellt. Die
Technik erfolgt durch einen schnellen Be-
wegungsimpuls unter geringem Kraftauf-
wand.

Traktion: bei der Traktion werden die
Gelenkpartner durch Zug voneinan-
der entfernt. Dies fuhrt unter anderem
zu Druckminderung, Entlastung und
Schmerzlinderung. AuBerdem verbessert
sich durch die Dehnung der Bander und
der Gelenkkapsel die Beweglichkeit.

Translatorisches Gleiten: Um das ver-
lorengegangene Gelenkspiel und somit
auch die Beweglichkeit wiederherzustel-
len, werden die Gelenkanteile parallel ge-
geneinander bewegt.

Weichteilbehandlung: Durch Dehn- und
Entspannungstechniken wird die Mus-
kulatur so verlangert, dass sie sich dem
neugewonnen Gelenkspiel anpasst.
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Farbtherapie

Bestrahlung mit Infrarot-Lampen bei Ne-
benhdhlenentzindungen, Rheuma und
Muskelverspannungen, Blaulicht hilft bei
Entziindungen,  Schlafstérungen und
Nervositat, Gelblicht soll bei Erkrankun-
gen der Leber und gegen Hamorrhoiden
helfen, grines Licht bei Bronchitis und
Gelenkrheuma.

Feldenkraismethode

Eine kdrperorientierte Lernmethode, an-
hand derer man mehr Uber den eigenen
Kdérper und seine Bewegungsmuster
erfahren kann und falsche Bewegungs-
muster durch neue Ablaufe ersetzt. Die
Methode hat sich insbesondere zur Wie-
dererlangung der vollen Mobilitdét nach
Verletzungen in der Rehabilitation und
dem Abbau von fehlhaltungsbedingten
Schmerzen bewahrt. Inrem Konzept nach
kénnen jedoch Menschen in den unter-
schiedlichsten Lebenssituationen von
ihren Moglichkeiten profitieren. Sie soll
geistige und korperliche Frische bis ins
hohe Alter erhalten helfen.

Homoopathie

Es werden Substanzen, von denen be-
kannt ist oder angenommen wird, sie
konnten bei gesunden Menschen der
Krankheit &hnelnde Symptome hervor-
rufen, in starker Verdinnung verabreicht.
Homdoopathie ist in Deutschland eine an-
erkannte besondere Therapieform im Sin-
ne des Sozialgesetzbuches. Die Mittel der
besonderen Therapierichtungen kdnnen
zugelassen und durfen verordnet werden.
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Hydrotherapie

Beschreibt die methodische Anwendung
von Wasser zur Behandlung akuter oder
chronischer Beschwerden, Stabilisierung
der Korperfunktionen (Abhartung), zur
Vorbeugung, Rehabilitation und Rege-
neration. GroBtenteils wird der Tempera-
turreiz des Wassers, weniger der Druck
oder der Auftrieb als therapeutischer
Reiz ausgenutzt. Die Applikation kalten
Wassers bewirken zundchst eine lokale
Vasokonstriktion (Verengung) der Haut-
gefaBe, sodann eine Vasodilation (Gefés-
serweiterung) mit reaktiver Erwarmung.
Angenommen wird eine analgetische
und antiphlogistische Wirkung bei akuten
EnzUindungsprozessen. Eine generelle
Kreislauf- und Atemanregung soll eine
weitere Folge der dauerhaften Anwen-
dung einer Kaltwasserapplikation sein.
Bei der Anwendung warmen Wassers
kommt es nur zur Dilatation der Hautge-
fdsse und dadurch zu einer verstérkten
Durchblutung der Muskulatur.

Kneipp-Kur

Wesentlich ist hierbei, dass diejenigen na-
trlichen Reize arztlich genutzt werden,
an die uns die Natur Uber die gesamte
Evolutionszeit hinweg gewohnt hat, wie
z.B. Temperaturen, Bewegung, Pflanzen-
wirkstoffe, Wasser und Ernahrung. Diese
kénnen sowohl vorbeugend (praventiv)
als auch zur Behandlung bestehender Er-
krankungen (kurativ) eingesetzt werden.

Kneipp begriindete einen ganzheitlichen
Ansatz der Naturmedizin, der auf funf
Séaulen ruht:



Die Hydrotherapie nutzt in vielfaltiger
Weise die Heilkraft des Wassers. Be-
kannteste Anwendungen sind Kneipp-
gusse und Wassertreten.

Die Erndhrungstherapie stellt vielsei-
tige Vollwertkost in den Vordergrund.

Die Bewegungstherapie aktiviert den
Kérper und die Organe. Dabei soll auf
einengende Kleidung verzichtet wer-
den. Als intensive Form der Bewe-
gung und sanfte Abhartungsmethode
hat Kneipp das BarfuBlaufen empfoh-
len.

Die Phytotherapie nutzt die Moglich-
keiten der Heilpflanzen.

Mit der Ordnungstherapie hat Kneipp
schlieBlich den Weg zu einer bewuss-
ten, die Gesundheit erhaltenden Le-
bensfuhrung beschrieben.

Kraftigungstherapie

Die Medizinische Kréaftigungstherapie ist
eine Methode der physikalischen und re-
habilitativen Medizin, die versucht durch
Starkung der Muskulatur Schmerzen zu
beseitigen. Anders als beim Kraftraining
im Fitnesstudio wird das Training die
ganze Zeit durch einen Arzt Uberwacht.
Er kann notfalls eingreifen, wenn die
Belastung zu grofB ist. Die Medizinische
Kraftigungstherapie darf in Deutschland
von den Krankenkassen bezahlt wer-
den. Viele Praxen, die die Medizinische
Kraftigungstherapie anwenden, sind in
der Gesellschaft fir Medizinische Kréfti-
gungstherapie organisiert

Magnetfeldtherapie

Die Magnetfeldtherapie oder Magnet-
therapie ist eine alternativmedizinische
Behandlungsmethode, bei der die Pati-
enten einem Magnetfeld ausgesetzt wer-
den. Die Anwendung kann in der Praxis
eines Arztes oder Therapeuten, einer
Klinik oder Rehabilitationseinrichtung so-
wie im Heimbereich erfolgen. Da oft eine
langfristige oder zumindest tagliche An-
wendung erforderlich ist und Magnetfeld-
therapie auch zur Gesundheitsvorsorge
empfohlen wird, erhélt die Heimtherapie
einen extrem hohen Stellenwert. Das er-
zeugte Magnetfeld selbst kann man nicht
spuren. Manche Anwender berichten je-
doch von einem Warmegefuhl oder einem
leichten Kribbeln durch die Anwendung.
Die Therapeuten fUhren das auf eine ver-
besserte Durchblutung zurtick. Aufgrund
der Tatsache, dass Magnetfelder Klei-
dung durchdringen, ist die Anwendung
leicht durchzufuhren. Knochenbriche
kénnen durch den Gipsverband hindurch
behandelt werden.

Mesotherapie

In die mittlere Hautschicht (das Meso-
derm) werden Injektionen mit homdo-
pathischen sowie niedrigdosierten her-
kdmmlichen Medikamenten eingebracht.

Mesotherapie findet Anwendung u.a. bei
rheumatische Erkrankungen, Arthrosen,
Abwehrschwache, Kopfschmerzen, Alters-
sichtigkeit und Altersschwerhorigkeit.

63



Naturheilkunde

Bezeichnet ein Spektrum verschiedener
Methoden, die die korpereigenen Fahig-
keiten zur Selbstheilung aktivieren sollen
und die sich bevorzugt in der Natur vor-
kommender Mittel oder Reize bedienen;
Dazu gehoren die Sonne, das Licht, die
Luft, die Bewegung, die Ruhe, die Nah-
rung, das Wasser, die Kéalte, die Erde, die
Atmung, die Gedanken, die Gefuhle und
Willensvorgange. In einem weiter gefass-
ten Verstandnis werden auch ,nattrliche®
Arzneimittel, vor allem Heilpflanzen und
deren Zubereitungen einbezogen.

Phytotherapie

Die Pflanzenheilkunde oder Phytomedizin
ist die Lehre der Verwendung von Heil-
pflanzen als Medikament.

Phytotherapie im engeren Sinne verwen-
det ganze Pflanzen (Kraut) und deren Teile
(Bluten, Blatter, Wurzeln), die auf verschie-
dene Weise (als Frischkraut, als Aufguss,
als Auskochung oder Kaltwasserauszug)
zubereitet werden. Auch die Pulverisierung
und Trockenstandardisierung ist moglich.

Reflexzonentherapie

Die Reflexzonenmassage ist eine phy-
siotherapeutische Behandlungsform, die
zu den alternativmedizinischen Behand-
lungsverfahren gezahlt wird. BefUrworter
der Therapie gehen davon aus, dass sie
in der Schmerztherapie und bei Durch-
blutungsstérungen Ubliche medizinische
64Verfahren erganzen kann.

Die bei der Reflexzonenmassage ge-
meinten Reflexzonen im Korper sollen
alle Organe und Muskelgruppen auf der
Hautoberflache und im Haut-Unterhaut-
bereich ,spiegeln”. Sie sind nicht mit
den bekannten Head-Zonen der Medi-
zin identisch. Es soll sie am Ricken, am
FuB, an der Hand, am Ohr, an der Nase
und am Schédel geben. Diese Zonen sol-
len entweder diagnostisch (Irisdiagnose)
oder im Rahmen einer Befundaufnahme
oder therapeutisch (Reflexzonenmassa-
ge, Akupunktur und -pressur) eingesetzt
werden kdnnen.

Schropfen

Schropfen ist ein traditionelles Therapie-
verfahren. Es wird in der Alternativmedi-
zin oft eingesetzt und zahlt dort zu den
ausleitenden Verfahren.

Dabei wird in sogenannten Schropfgla-
sern oder Schropfkdpfen ein Unterdruck
erzeugt. Diese Schropfglaser werden di-
rekt auf die Haut gesetzt, mit der Idee,
durch den Unterdruck eine Ab- bzw.
Ausleitung von Schadstoffen Uber die
Haut zu erreichen. Der Unterdruck wird
Ublicherweise dadurch erreicht, dass
die Luft im Schropfkopf erhitzt und so-
fort auf die Rlckenhaut des Patienten
gesetzt wird. Das Erhitzen erfolgt durch
einen in Ather getauchten Wattebausch,
der angezundet wird. Eine andere Me-
thode verwendet zum Erhitzen eine offe-
ne Flamme, die kurz in die Glasdfinung
gehalten wird. Alternativ kann der Unter-
druck durch eine Absaugvorrichtung im
Schropfglas erzeugt werden. Man unter-



scheidet das blutige Schropfen und das
trockene Schrdpfen.

Beim blutigen Schropfen wird — ehe das
Glas mit Unterdruck aufgesetzt wird — die
Haut angeritzt. Damit zieht der Unter-
druck das Blut verstarkt durch die Ver-
letzungen heraus. Es handelt sich hierbei
um eine Art des Aderlasses.

Demgegenuber steht das trockene
Schropfen, bei dem das Schropfglas auf
unversehrte Hautstellen gesetzt wird.

Spelaotherapie

Spelaotherapie ist die Behandlung in einer
so0 genannten Heil- oder Klimahohle. Die
Behandlung wird empfohlen bei Asthma
bronchiale, Bronchitis, allergischem und
chronischem Schnupfen, allergischen
und chronischen Nasennebenhohlener-
krankungen, verschiedenen Allergien und
Hautkrankheiten, fibrosierender Alveolitis
und Krupphusten.

Chinesische Medizin

Die Traditionelle Chinesische Medizin (im
englisch- und deutschsprachigen Raum
auch als TCM bekannt) ist die Heilkunst,
die in China vor Uber 2000 Jahren be-
grindet und Uber die Jahrhunderte hin-
weg weiterentwickelt wurde. Zu den
therapeutischen Verfahren, die in dieser
Medizin zur Anwendung kommen, ge-
horen die Arzneitherapie (Phytotherapie),
die Akupunktur und Moxibustion (Erwar-
mung von Akupunkturpunkten), die Mas-

sage (Tuina Anmo), eine am Wirkmecha-
nismus der Arzneien orientierte Diatetik
und BewegungsUbungen wie Qi Gong
und Taijiquan.

Yoga

Yoga ist eine indische philosophische
Lehre, die eine Reihe geistiger und kor-
perlicher Ubungen wie Asanas, Prana-
yama, Yama, Niyama, Kriyas, Meditation
und/oder Askese umfasst. Grundséatz-
lich hat Yoga einige positive Effekte so-
wohl auf die physische als auch auf die
psychische Gesundheit. Yoga kann un-
ter Umstanden zu einer Linderung bei
verschiedensten Krankheitsbildern fuh-
ren, etwa bei Durchblutungsstérungen,
Schlafstérungen, nervésen Beschwer-
den, chronischen Kopfschmerzen oder
Ruckenschmerzen. Der Nutzen von Yoga
bei Krankheit oder zur Erhaltung der Ge-
sundheit wird unterschiedlich bewertet.
In Deutschland kdénnen Kosten fur Yog-
akurse von den Krankenkassen vor al-
lem im Rahmen des Praventionsprinzips
der Vermeidung spezifischer Risiken und
stressabhangiger Krankheiten erstattet
werden (Handlungsleitfaden der Kran-
kenkassen nach §20 Abs. 1 und 2 SGB
V). Der gesundheitsférdernde Aspekt
wird in den verschiedenen Yogarichtun-
gen unterschiedlich gewichtet. Zum Teill
wird er lediglich als eine Begleiterschei-
nung angesehen, manchmal ist er zent-
raler Punkt der Herangehensweise.

Bei den Asanas werden Kraft, Flexibilitat,
Gleichgewichtssinn und Muskelausdauer
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trainiert. Beispielsweise kommmt es durch
die Aktivierung der Muskeln, Sehnen und
BlutgefaBe bei den Asanas zu einer ver-
besserten Durchblutung. Die Rucken-
muskulatur wird gekréaftigt, was wieder-
um zu einer verbesserten Korperhaltung
flhren kann. Uberbelastung oder falsch
ausgefilhrte Ubungen kénnen allerdings
auch schaden. Deshalb soll Yoga nicht
nur nach Buchern, sondern unter Anlei-
tung eines qualifizierten Yogalehrers er-
lernt werden.

— Anzeige

Yoga hat auf viele Menschen eine be-
ruhigende, ausgleichende Wirkung und
kann somit den Folgeerscheinungen von
Stress entgegen wirken. Darliber hinaus
kann die mit Atemuibungen und Medita-
tion verbundene innere Einkehr genutzt
werden, das eigene Verhalten gegenuber
den Mitmenschen zu reflektieren, um es
positiver zu gestalten.

Quelle: www.senioren-kompass.de

hera<s
oncept

Ambulante Krankenpﬂege und Palliativpflege

in Haan, Hilden, Hochdahl und Solingen (Wald, Ohligs)
die spezielle ambulante Palliativpflege (SAPV) in Keoperation
mit der SAPY Mettmann auch |m gesamien Krels ME-50d

TheraConcept GbR
Ohligser Strafle 37

42781 Haan |
02129 348410 i |
www.theraconcept.de A
www.facebook.comiTheraConcepl

@ Seite 70/71, Feld: 7D —
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~ Anzeige

Zentrum fur Leben und Gesundheit

Ich wurde 1970 in Solingen geboren, bin
verheiratet und Mutter von 2 Kindern. Vor
meinen Kindern war ich als examinierte
Krankenschwester in leitender Funktion
in Solingen tatig (Onkologie, Gynakolo-
gie). Im Anschluss an meine Elternzeit
habe ich meine Leidenschaft zum Beruf
gemacht.

Als NLP Master bin ich seit 2004 als
Coach tatig und habe mich Anfang 2008
in Haan niedergelassen. Meine Arbeit als
Coach wird erganzt durch die energeti-
sche Psychologie (ugs. Klopftherapie).
Im Rahmen meiner Niederlassung bin ich
seit 2009 Heilpraktikerin fir Psychotherapie
und zertifizierte Paartherapeutin.

Im Sommer diesen Jahres habe ich mich
raumlich vergréBert und das Zentrum flr
Leben und Gesundheit gegrindet.

In der Arbeit mit meinen Klienten wurde
mir immer deutlicher, wie wichtig es ist,
den Menschen ganzheitlich zu sehen.
Somit habe ich mein Angebot auf den
Bereich Gesundheit, Erndhrung und Préa-
vention ausgedehnt.

Angefangen mit unseren regelmaBig statt-
findenden Fastenkursen sowie in der
Wechseljahrberatung spielt das The-
ma Gewicht — ungewollte Gewichts-
zunahme eine immer groBere Rolle. Das
bedeutet, immer mehr Menschen suchen
Unterstitzung und Begleitung zur Optimie-
rung ihrer Erndhrungsgewohnheiten so-
wie eine Losung zum gesunden Gewicht-
management - darUber hinaus in gutem
Kontakt zu sich, ihrem Selbstbewusstsein
undihren Bedurfnissen (Die Seele isst mit).

Eike Grzonka
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

KaiserstraBe 48a | 42781 Haan
Telefon 02129 - 3457937

www.eike-grzonka.de
info@eike-grzonka.de

@ Seite 70/71, Feld: 5G —
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Notruf

Wo ist es passiert?
Was ist passiert?
Wie viele verletzte Personen?

Welche Verletzungen haben diese
Personen?

Warten auf Rickfragen, also nicht
sofort auflegen!

Bundesweite Notfallnummern

Polizei / Notruf

110

Feuerwehr / Rettungsdienst
112

Arztlicher Bereitschaftsdienst
116 117

Telefonseelsorge
0800 1 11 01 11 oder 0800 1 11 02 22

Kinder- und Jugendtelefon
0800 1 11 03 33

Elterntelefon
08001 11 0550

Giftnotruf-Zentrale
0228 19240

Arztnotruf
01805 044100

Sperr-Notruf
116 116

(Karten & elektronische Berechtigungen)

Behoérdenruf

115

(weitere Informationen s.u., fiir das hiesige Ge-
biet noch im Aufbau)

116 117 auf einen Blick
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So funktioniert‘s

Wenn Sie auBerhalb der Sprechzeiten
dringend arztliche Hilfe bendtigen und
zum Beispiel nicht wissen, wo sich in |h-
rer Nahe eine Bereitschaftsdienstpraxis
befindet, wahlen Sie die 116 117. Egal,
wo Sie sich in Deutschland befinden.

lhr Anruf wird an den fUr Sie zustandigen
Bereitschaftsdienst weitergeleitet — je
nach Organisation des Dienstes direkt
zu einem diensthabenden Arzt oder ei-
ner Bereitschaftsdienst-Leitstelle. Dort
erhalten Sie in jedem Fall schnell und
unkompliziert die arztliche Hilfe, die Sie
brauchen. Der éarztliche Bereitschafts-
dienst versorgt sowohl Kassen- als auch
Privatpatienten.

Regionale Rufnummern auch weiter-
hin giiltig

Die bekannten regionalen Rufnummern
fUr den Bereitschaftsdienst gelten auch
weiterhin. Mit 116 117 jedoch entféllt lan-
ges Suchen nach der richtigen regiona-
len Nummer.

Der Service der 116 117 ist am 16. Ap-
ril 2012 gestartet. In den ersten Wochen
koénnen Sie noch nicht Uberall in Deutsch-
land mit der 116 117 den &rztlichen Be-
reitschaftsdienst erreichen. Baden-Wurt-
temberg und das Saarland sowie Teile
von Rheinland-Pfalz und Hessen folgen
spater. Patienten dort kontaktieren den
arztlichen Bereitschaftsdienst zundchst
weiter wie bisher. Die Kassenarztlichen
Vereinigungen arbeiten jedoch daran, die
noch fehlenden Regionen anzuschlieBen.



Krankenkassen libernehmen die Ko-
sten fir die Behandlung

Der Anruf der 116 117 ist fur Sie kosten-
frei. Die Kosten der Behandlung uber-
nehmen die gesetzlichen und privaten
Krankenkassen (hier abhangig vom Ver-
trag und Selbstbehalt).

Die gesamte Organisation des arztlichen
Bereitschaftsdienstes wird von den Kas-
senarztlichen Vereinigungen und damit von
den niedergelassenen Arzten finanziert.

Einheitliche Behérdennummer 115

Die Behérdennummer 115 ist der Kun-
denservice der &ffentlichen Verwaltung.
Unter der 115 erhalten Burgerinnen und
Burger in den beteiligten Regionen Aus-
kunfte zu Kommunal-, Landes- und Bun-
desthemen — vom Personalausweis Uber
KFZ-Angelegenheiten bis hin zu Praxis-
gebuhr oder Rente.

Ziel von 115 ist es, Burgerinnen, Blrgern
und Unternehmen mit einem Anruf bei der
offentlichen Verwaltung verlassliche Aus-
kunft zu bieten. Unabhangig von lokalen
und verwaltungsinternen Zustandigkeiten
erhalten Anrufer unter einer leicht zu mer-
kenden Rufnummer schnelle Hilfestellung
bei Angelegenheiten, welche die offentli-
che Verwaltung betreffen.

Bundesweit gibt es heute circa 20.000
Behdrden auf den drei Verwaltungs-
ebenen Bund, Lander und Kommunen.
Durch einen Anruf bei der 115 entfallt die
aufwandige Recherche nach der zustan-
digen Behorde. Welche Verwaltungs-

>

ebene, welche konkrete Behdrde oder
Dienststelle fur das jeweilige Anliegen zu-
standig ist, spielt fur die Anruferinnen und
Anrufer keine Rolle mehr.

Aus dem Festnetz und aus mehreren
Mobilfunknetzen ist sie zum Ortstarif und
damit kostenlos Uber Flatrates erreichbar.

Quelle: www.116117info.de

Beispiele fiir Birgerfragen:

® |ch ziehe von KoIn nach Hamburg um,
wo kann ich mich dort anmelden?

® |ch habe ein neues Auto gekauft, wann
hat die Zulassungsstelle gedffnet?

e Muss ich fUr einen Universitatsbesuch
StudiengebUhren bezahlen?

e Was fUr Souvenirs darf ich aus dem
Urlaub mitbringen?

e \Wo kann ich mich fUr den Bundesfrei-
willigendienst bewerben?

Das 115-Serviceversprechen:

e Die 115 ist von Montag bis Freitag
von 8.00 bis 18.00 Uhr erreichbar.

e 75 Prozent der 115-Anrufe werden in-
nerhalb von 30 Sekunden durch eine
Mitarbeiterin oder einen Mitarbeiter
angenommen.

e 65 Prozent der 115-Anrufe werden
beim ersten Kontakt beantwortet.

® \Nenn eine Anfrage weitergeleitet wird,
erhalt der Anrufer innerhalb von 24
Stunden wahrend der Servicezeiten
eine Ruckmeldung, je nach Wunsch
per E-Mail, Fax oder Ruckruf.

Quelle: www.bundesregierung.de
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Anzeige

Stadt Haan
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Sawson 2013/2074

Liebe Kulturbegeisterte,
und die, die es werden méchten!

Wer kennt sie nicht — die schnelle Berieselung durch Fernsehen
und Internet? Wie viel persénlicher und intensiver ist im
Vergleich dazu die reale Begegnung mit den Kunstlern, die mit
Herzblut ihr Talent prasentieren und deren gréBter Lohn IHR
Applaus ist!

GenieBen Sie mit uns die besondere Atmosphére, live dabei
zu sein. Ich freue mich, Sie bei einer unserer ndchsten
Veranstaltungen begriBen zu durfen. Die aktuellen

Termine entnehmen Sie bitte der Presse sowie dem
Veranstaltungskalender unter www.haan.de.

IHRE SYLVIA LANTZEN

Kartenvorverkauf und Reservierungen unter:
Rathaus | Zimmer 212 | Kaiserstr. 85 | 42781 Haan
www.haan.de | kulturamt@stadt-haan.de

Tel. 02129/ 911-420 | Fax 02129 /911 - 590

» NEU: Kartenvorverkauf jetzt auch in der Stadtblcherei
Neuer Markt 17 | 42781 Haan
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. 2. Kammerkonzert: 100 Jahre Wunderkind Benjamin Britten

Wann:
Fr. 22.11.2013 | 20 Uhr

Wo:

Sitzungssaal im Rathaus
Eintritt:

WK: 12 €| AK: 12 €
Jugendliche bis 19 Jahre: frei

. Jazz-Abend mit der Combo “B-Flat”

Wann:
Fr. 06.12.2013 | 19 Uhr

Wo:
Katholisches Pfartheim Gruiten-Dorf

Eintritt:
frei

Wann:
Sa. 18.01.2014 | 20 Uhr

Wo:
Veranstaltungssaal Gymnasium

Eintritt:
WK: 11 €| AK: 11 €

. 3. Kammerkonzert: Candle-Light-Concert

Wann:
Fr. 24.01.2014 | 20 Uhr

Wo:
Evangelische Kirche

Eintritt:
WK: 12 €| AK: 12 €
Jugendliche bis 19 Jahre: frei

Utrecht String Quartet mit einem
aktuellen Geburtstagsgru nach
England: Werke von R. Schumann
und B. Britten

Swing - Latin - Soul - Uberra-
schungen

20 Jahre B-Flat: Das groBe Jubila-
umskonzert der Haaner Jazzcombo!

Das Quartett ,Jazz_lokal” gilt in
Kennerkreisen als kammermusikali-
scher Leckerbissen. Mit viel Spielwitz
prasentieren die vier virtuosen Musi-
ker ihre Kompositionen und kreieren
dabei einen angenehm flieBenden
Klang und einen persdnlichen Sound.
Das ist Metropolen-Jazz, Mainstream
aber nicht Pop, fordernd aber nicht
Uberfordernd.

Candle-Light-Concert
mit Nicole Fiselier

Quartetto Narrazione mit Sopran,
Theorbe,

Violine und Cello

Werke von Monteverdi, Caccini,
Vivaldi, Corelli, Huygens, Purcell

“Der Letzte macht dat Licht aus” Herbert Knebels Affentheater

Wann:
Fr. 31.01.2014 | 20 Uhr

Wo:

Veranstaltungssaal Gymnasium
Eintritt:

WK: 20 € | AK: 23 €

Der Letzte macht dat Licht aus

Mein Gott, wat fUr‘n Titel! Da hat man
sofort dat Gefuhl, den kenn* ich doch!
Und dat macht eben en guten Titel
aus!
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. “Froschkonig” spannendes Familientheaterstiick

Wann:
So. 02.02.2014 | 16 Unhr

Wo:
Veranstaltungssaal Gymnasium

Eintritt:
WK: 5 €| AK: 5 €

Ein spannendes Theaterstlick — nicht
nur fur Kinder

Ware der schone Prinz nicht so ei-
tell So fristet er nun sein Dasein als
Frosch im Brunnen bis eines Tages
einer Prinzessin die goldene Kugel in
den Brunnen féllt. Die Gelegenheit, fur
den Frosch. Denn der Kuss einer Prin-
zessin kann ihn befreien.

. Lesung zum Valentinstag: Von der Liebe und anderen Gewohnheiten

Wann:

Fr. 14.02.2014 | 20 Uhr
Wo:

Stadtblcherei Haan
Eintritt:

WK: 8 €| AK: 8 €

Diese Lesung wird prasentiert vom
Dusseldorfer Autor / Aphoristiker
Jurgen Wilbert (,Vom Naserimpfen
des Gehirns®, ,Hirnbissiges*®) und
bietet eine gleichermaBen humorvolle
wie scharfsinnige Bltenlese rund

um die existenziellen Fragen der
Menschheit von der ersten zértlichen
Wahrnehmung des anderen bis zur
Beziehungsarbeit im Krisenfall.

. 4. Kammerkonzert: Wiener Klassik und Englische Protagonisten

Wann:

Fr. 21.02.2014 | 20 Uhr

Wo:

Evangelische Kirche

Eintritt:

WK: 12 €| AK: 12 €
Jugendliche bis 19 Jahre: frei

Wann:

Sa. 08.03.2014 | 20 Uhr
Wo:

Veranstaltungssaal Gymnasium
Eintritt:

WK: 11 €| AK: 13 €

Wann:
So. 16.03.2014 | 16 Uhr

Wo:
Veranstaltungssaal Gymnasium

Eintritt:
VWK: 8 €| AK: 8 €

Pauline Oostenrijk, Oboe und The
Hague String Trio

Werke von F. Schubert, H. Purcell, E.
Elgar und B. Britten

Frank Roberscheuten, Klarinette und
Saxophon

Rossano Sportiello, Klavier

Martin Breinschmid, Schlagzeug

Fachleute und Kritiker sind sich einig
darlber, dass das gemeinsame Ele-
ment der drei Musiker, ihre Liebe zum
Swing, zu ihrem fast telepathischen
Verstandnis untereinander gefiihrt hat.

Die CC Al Stars Big Band pra-
sentiert sich erneut ihrem Stamm-
publikum und denen, die es bald
werden. Leitung: Bernhard Theusen
und Oliver Richters.
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. “Schellack Schatzchen” Bergische Salonléwen

Wann:
So. 23.03.2014 | 11-18 Uhr

Wo:
Neuer Markt

Eintritt:
Frei

Wann:
So. 23.03.2014 | 15 Uhr

Wo:

Friedensheim

Eintritt:

10 € inkl. Kaffee + Kuchen

»Komm, holder Lenz* Friihlingskonzert Symphonischer Chor

Wann:
So. 23.03.2014 | 18.30 Uhr

Wo:

Historische Stadthalle Wuppertal
Eintritt:

auf Anfrage

Der Verein ,Kunst in der Stadt Haan
e.V.“ wirde sich freuen, Sie auch die-
ses Jahr wieder begriiBen zu durfen.
Die Einnahmen aus dem Brunnenfest
werden traditionell zum Betrieb und
der Pflege des Brunnens verwendet,
zu dessen Erhalt sich der gemeinnit-
zige Verein verpflichtet hat.

Mit  ihrem Programm  “Schellack
Schatzchen” prasentieren die Bergi-
schen Salonldwen Musiksticke in
Wort und Bild und mit viel Musik.

Ein musikalischer Blumenstraul3 zum
Fruhlingsanfang: Werke von Carl
Zeller, Johann StrauB, John Williams,
Paul Lincke u. a.

Treffpunkt: 15.30 Uhr,
Haan (Bahnhofsvorplatz),
EisenbahnstraBe 2

. “Offene Zweierbeziehung” rasante Kultkomédie von Dario Fo

Wann:

Sa. 29.03.2014 | 20 Uhr

Wo:

Veranstaltungssaal Gymnasium
Eintritt:

WK: 12 €| AK: 14 €

Wann:

Fr. 04.04.2014 | 20 Uhr

Wo:

Evangelische Kirche

Eintritt:

WK: 12 €| AK: 12 €
Jugendliche bis 19 Jahre: frei

Die Kultkomddie verspricht ein Feu-
erwerk an bissigem Wortwitz und
deftiger Ironie. Antonias Ehe ist in die
Jahre gekommen. Er geht andauernd
fremd. Sie droht mit Selbstmord. Als
er sie zu einer offenen Zweierbezie-
hung Uberreden will, dreht sie den
SpieB um: Am Ende sieht plétzlich
alles ganz anders aus.

. 5. Kammerkonzert: Finale mit der Deutschen Kammerphilharmonie Bremen

Weitgereist und vielerfahren!
Werke von L. v. Beethoven
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Stadt Haan

. Oldie-Night

. Sonstige Veranstaltungen

150 Jahre Evangelische Kirche
Haan - Festgottesdienst

Wann: Sa. 14.12.2013 | 17 Uhr
Wo: Kaiserstr. 44

Eintritt: frei

Gemeinschaftkonzert

aller Chére

Wann: Sa. 01.02.2014 | 19 Uhr
Wo: Katholische Kirche

Eintritt: Spende erwinscht

Biirgerfest

Wann: So. 04.05.2014 | ab 11 Uhr
Wo: Neuer Markt

Bobbycar-Rennen
Wann: Sa. 17.+ So. 18.05.2014
Wo: Rheinische StraBe

. Kategorien

Special Listening

. Theater
. Jazz

. Kammermusik

Programmaénderungen vorbehalten.

B «iner
. Sonstiges

Wann:
Sa 05.04.2014 | 20:00 Uhr

Wo:

Veranstaltungssaal AdlerstraBe 3
Eintritt:

WWK: 8 €| AK: 10 €

Wann:

So. 27.04.2014 | 15 Uhr
Wo:

Cafeteria im Friedensheim
Eintritt:

10 € inkl. Kaffee + Kuchen

Unitas-Fest
Wann: Fr. 23.+ Sa. 24.05.2014

Feuerwehr - Tag der offenen Tiir
Wann: Sa. 31.05.2014 | ab 12 Uhr
Wo: NordstraBe 25

Haaner Gartenlust
Wann: So. 01.06.2014
Wo: Karl-August-Jung-Platz

25. Okumenisches Pfarrfest
Wann: So. 15.06.2014
Wo: KdnigstraBe

Dorffest Gruiten
Wann: Sa. 21.+ So. 22.06.2014

Tanzen zu Hits aus den 70er, 80er
und 90er Jahren. Da fuhlen sich
alle jung und tanzen bis in die
Morgenstunden. Seien Sie dabei,
es macht SpaB!

“Was es auch GroBes und
Unsterbliches zu erstreben gibt: den
Mitmenschen Freude zu machen, ist
doch das Beste, was man auf der
Welt tun kann.” (Peter Rosegger) ist
der Leitspruch von Manfred Ulrich
und seiner traditionellen deutschen
Volksmusik.

Haan a la carte
Wann: Sa. 14.+ So. 15.06.2014
Wo. Neuer Markt

Feuerwehrfest Gruiten
Wann: Sa. 16.08.2014

Weinfest
Wann: Fr. 22.- So. 24.08.2014
Wo: Park Ville d * Eu

Kirmes 2014
Wann: Sa. 27.- Di. 30.09.2014

ballet METT

Wann: So. 07.12.2014 | 18 Uhr
Wo: Veranstaltungssaal
Gymnasium

. Interessante Links
www.haaner-sommer.de

Kabarett

www.Kulturkenner.de
www.kulturrucksack.nrw.de
www.kunst-in-der-stadt-haan.de
www.musikschule-haan.de
www.neanderland-biennale.de

Hinweis: FUr den Inhalt der Internetseiten sind aus-
schlieBlich deren Betreiber verantwortlich.

Weitere Veranstaltungen, sowie Termin- & Standortanderungen finden Sie unter www.haan.de/veranstaltungen.




Impressum

Herausgeber:

WIR KOMMUNIZIEREN MARKETING

SCRIPT-ART Steven
Barbara Steven

Kaiserstr. 13 | 42781 Haan

Tel. 02129 927763
Fax 02129 927762

www.script-art-steven.de
Ust-ID-Nr. DE276186453

In Kooperation mit

Biromanagement Genz

Marit Genz

AdenauerstraBe 26 | 42781 Haan

Tel. 02129 3484804
Fax 02129 349966

www.bueromanagement-genz.de

nagreeni
Natalie Lewandowski

FlurstraBe 22 | 42781 Haan
Tel. 02129 3466820

WWW.nagreeni.Com




Urheberrecht:

Alle Texte, Bilder und Grafiken unterliegen
dem Urheberrecht.

Copyright 2013 by SCRIPT-ART Steven
All rights reserved.

Haftung:

SCRIPT-ART Steven Ubernimmt keine
Haftung oder Garantie fur die Aktuali-
tat, Korrektheit und Vollstandigkeit der
zur Verfligung gestellten Informationen.
Desweiteren  Ubernimmt  SCRIPT-ART
Steven keine Haftung fur Verluste, die
durch die Verwendung oder Verteilung
dieser Informationen verursacht oder mit
der Verteilung oder Nutzung dieser Infor-
mationen in Zusammenhang stehen.

Bilder und Grafiken:

Angaben der Quelle fur verwendetes Bil-
der- und Grafikmaterial:

Fotos Cover: © Subbotina Anna - Fotolia.
com & © underdogstudios - Fotolia.com

Bild S.15: © Philipp Nicolai - Fotolia.com

Quelle:

Impressum-Generator der Deutschen
Anwaltshotline AG

79



80

Wir bedanken uns bei unseren Sponsoren

ASK

Die Gesundheliskasse,

AOK Rheinland/Hamburg -
Die Gesundheitskasse

Regionaldirektion Kreis Mettmann
Nove-Mesto-Platz 2 | 40721 Hilden

Tel. (02103) 95 99 - 0 | Fax (02103) 95 99 — 20

E-Mail: me.gs_hilden@rh.aok.de
Internet: www.aok.de/rh

WETTE IGA OPTIC & AKUSTIK e.K.

Neuer Markt 22-24 | 42781 Haan
Tel. (02129) 95 90 92 | Fax: (02129) 95 90 94

E-Mail: info@wette-haan.de
Internet: www.wette-haan.de

HAANER
y
Haaner Felsenquelle,

staatl. anerkannte Heilquelle GmbH

FlurstraBe 140 | 42781 Haan
Tel. (02129) 9494-0 | Fax: (02129) 9494-12

E-Mail: info@haanerfelsenquelle.de
Internet: www.haanerfelsenquelle.de

SEDENT.de -

I -
Lu_u-m__-_lwa 4

sedent Ltd

E-Mail: info@sedent.de
Internet: www.sedent.de



— Anzeige und Sponsor

OSTERMANN Jetzt onling S
CENTRUM HAAN EIEEE

DEUTSCHLANDS VIELSEITIGES EINRICHTUNGS-CENTRUM!

IMMER EINE IDEE VORAUS -
5 WOHN-SPEZIALISTEN IN EINEM CENTRUM!

"r..ﬂ.-.- g3y
St W O

EINRICHTUNGSHAUS mubs
OSTERMANN] ' | . J

S FULL-SERYICE SOFORT WOHNEN. RAUME MEL EALESEN ALLES SOFOAT | CENTRUM, £ WELTEN

POLSTER W wicuen-
& DESIGN-  FATHMARKT FACHMARKT

KUCHEN

EINRICHTUNGS-CENTRUM.  (as ldesncanter, jung, LOFT hietet Design- FURS KIND UND 1000 ALTERNATIVEN!
Hier finden Sie Kir jeden coml, atylsh, retro oder Mlbed fir abe, Se gich {Der Mega-Fachmarkt K Alles unter einem Dach!
Geschmack wnd fir itzig. Wohrmeisends 50 ginrichien wolldn, urmseae jingsten Kunden. Dier ganae 'Well der Kilchen -

jedes  witnig.
Budget dis cptimalen Mabel. Einvichtungsidesn gleich wi &5 wem gigenen Das kompletts Babyeortiment  prisantiert in 4
Uberreugen S sich salbst!  zum Mitnshmen. Lebenastil entsprich. won Aulnsitr bis Kuschellier,  Fachbamichen,

N FoSTERMANNIY

e pm s mw” Alles Wohnen dieser Welt - In einem Centrum!
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— Anzeige und Sponsor

Immer da, immer nah. PROV'NZIAL

Die Versicherung der = Sparkassen

= PflegeRente

Damit aus dem ruhigen Platzchen
kein Schleudersitz wird!

® Sofortige Zahlung der Rente
m Weltweiter Versicherungsschutz
® Eintrittsalter bis 75 Jahre

L]
] Stadt-Sparkasse
Haan (Rheinl.)

Provinzial.
Die Versicherung, die uns nah ist.
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