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Wenn man sich selbst

und seine Familie im Fall
der Fille finanziell ver-
sorgt weil’. Zum Beispiel
bei Arbeitskraftverlust,
Pflege, im Trauerfall oder
bei Krankheit. Wir beraten
Sie gern.

{
— Sparkasse
sparkasse-neuss.de NEVESS
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Trotz allem — oder gerade deswegen - ist es
wichtig, auf sich zu achten, sich regelmaRig
untersuchen zu lassen, IKranRheiten nicht zu
verschleppen und sich fit zu halten.

Haut & Haar

Nattirliche Antibiotika - hilfreich bei
Resistenzen

Seite 26

Kinderorthopddie — Wachstum und

Wir geben in diesem Heft viele Tipps und Hormone

Anregungen fiir ein gesundes Leben, damit  : Seite 30
wir hoffentlich bald wieder unseren Alltag

unbeschwerter erleben durfen. Die Lunge - das lebenswichtige Organ

Am Ende des Heftes haben wir lhnen wieder Seite 34
eine Ubersicht (iber die in Neuss ansdssigen
Arzte zusammen gestellt, damit Sie immer . Muskelkraft bei Senioren - auch im
den richtigen Ansprechpartner finden. Alter stark bleiben

Seite 38
Bleiben Sie gesund!
Andreas Graf & Katja Malimann Arzteverzeichnis

Seite 42

Impressum

Gesund in Neuss | in-D Media GmbH & Co. KG

Geschéftsfiihrer: Andreas Graf

Sitz der Redaktion: Klostergasse 4 | 41460 Neuss

Telefon: 02131.1789722 | Fax: 02131.1789723

www.derneusser.de | hallo@derneusser.de

Herausgeberin: Katja MaBmann

Anzeigen: Presse-Informations-Agentur VolRer Reischert

Erscheinungsweise: jahrlich

Umsatzsteuer-ldentifiRationsnummer gem. 827a Umsatzsteuergesetz: DE 209838818

Inhaltlich Verantwortlicher gemaR 810 Abs. 3 MDStV und ViSdP: Andreas Graf

(in-D Media GmbH & Co. KG | Gruissem 114 | 41472 Neuss | Telefon: 02182.5785891)

Fotos (wenn nicht anders angegeben): Adobe Stock (NDABCREATIVITY, Chinnapong, ChristArt, Halfpoint, Strelciuc, vasanty,

New Africa, detailblick-foto,

Druck: Griebsch & Rochol Druck GmbH, Gabelsbergerstrae 1, 59069 Hamm

Fir unverlangt eingesandte Fotos, ManusRripte, Daten Gibernehmen wir Reine Haftung. Namentlich geRennzeichnete Beitrage liegen im Verantwortungs-
bereich des Autors. Nachdruck nur mit Genehmigung des Verlags. Das Urheberrecht bleibt vorbehalten. Die Redaktion bezieht Informationen aus Quellen,
die sie als vertrauenswiirdig erachtet. Eine Gewahr hinsichtlich Qualitdt und Wahrheitsgehalt dieser Informationen besteht jedoch nicht. IndireRte sowie
direRte Regressanspriiche und Gewahrleistung werden Rategorisch ausgeschlossen: Leser, die auf Grund der in diesem Magazin veréffentlichten Inhalte
Miet- oder Kaufentscheidungen treffen, handeln auf eigene Gefahr, die hier veréffentlichten oder anderweitig damit im Zusammenhang stehenden Infor-
mationen begriinden Reinerlei Haftungsobligo. Diese Zeitschrift darf Reinesfalls als Beratung aufgefasst werden, auch nicht stillschweigend, da wir mittels
veroffentlichter Inhalte lediglich unsere subjeRtive Meinung refleRtieren. Der Verlag ist nicht verantwortlich fir Inhalt und Wahrheitsgehalt von Anzeigen
und PR Texten. Auch haftet der Verlag nicht fir Fehler in erschienen Anzeigen. Fir die RichtigReit der Veroffentlichungen wird Reine Gewahr ibernommen.
Es gilt die aRtuelle Anzeigenpreisliste.

Das Blut

Muskelkraft

38



Wichtig fur Leb

und Wohlbefin

Mentale Gesun

L
Die ,mentale’ oder auch ,psychische’ Gesundheit eines
Menschen ist wichtiger Bestandteil seiner allgemeinen Ge-
sundheit und sollte daher nicht unterschdtzt werden. Das
hat die WHO (World Health Organization) bereits 2003 in
einem eigens verfassten Dokument zum Thema festge-
halten. Fakt ist: Man sollte auf seine mentale Gesundheit
genauso sorgfiltig achten wie auf seine Roérperliche. Wir
erkidren, warum das so sein sollte, und was wichtig ist ftir

eine gesunde Psyche.
Annelie H6hn-Verflrth

ur die WHO ist die mentale Gesundheit ein grundle-
gender und damit gleichwertiger Bestandteil ihrer De-
finition von Gesundheit: ,Health is a state of complete
physical, mental and social well-being.” Das heif3t frei
Ubersetzt: ,Gesundheit ist ein Zustand vollstandigen
physischen, psychischen und sozialen Wohlbefindens.” Weiter
ist in dem WHO-Dokument mit dem Titel ,Investing in mental
health” gleich zu Anfang ausdrlcRlich festgehalten: ,Mental
health is more than the mere lack of mental disorders”, also
.Psychische Gesundheit ist mehr als das blofRe Fehlen psychi-
scher Storungen”. Die Bundesanstalt fur Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (BAuA) sieht auf ihrer Homepage darin ,ein er-
weitertes Verstandnis des Gesundheitsbegriffes”: ,,Heutzutage
versteht man unter mentaler Gesundheit nicht nur das Fehlen
psychischer Beeintrachtigungen und Stérungen, sondern auch
den Zustand des volligen Wohlbefindens.” Es reicht also nicht,
dass ein Mensch einfach Reine psychischen Probleme hat, son-
dern, um wirRlich gesund zu sein, sollte er sich quasi rundum
— geistig, Rorperlich und sozial — wohlfiihlen, also im Gleichge-
wicht sein. Ahnlich sieht es das Robert Koch-Institut (RKI): , Psy-
chische Gesundheit ist eine wesentliche Voraussetzung von Le-
bensqualitat, LeistungsfahigReit und sozialer Teilhabe”.

Mentale Gesundheit in Gefahr

Es sind weit mehr Menschen von psychischen Problemen
und EinschrankRungen ihrer mentalen Gesundheit betroffen
als man vielleicht annehmen wirde. Aber immerhin ist in den
letzten Jahren in der Gesellschaft das Bewusstsein dafir ge-
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wachsen und damit auch die ARzeptanz dieser Problematik.
Es ist Rein Tabu mehr, an einer psychischen ErkrankRung zu lei-
den. Dennoch bleibt AufRlarung ein wichtiges Thema, damit
erkRrankte Menschen Hilfe bekommen Rénnen. Laut RKI rei-
chen die Beeintrachtigungen ,von leichten EinschrankRungen
des seelischen Wohlbefindens bis zu schweren psychischen
Storungen”. Besonders weit verbreitet seien ,Depressionen,
Angststorungen, SuchterkrankRungen und DemenzerkrankRun-
gen”. Das hat nicht nur individuelle Folgen fur die Betroffenen,
sondern auch gesellschaftliche, da es etwa zu Einschrankun-
gen oder Ausfallen im Arbeitsleben Rommt. Das RKI macht
.Zahlreiche RisiRofakRtoren” aus, die die psychische Gesund-
heit beeinflussen, darunter ,berufliche Belastung, schwerwie-
gende Lebensereignisse, PersonlichReitsfaktoren, sozialer
Status, Lebensflhrung”. Das hort sich alles recht bedrohlich
an, aber das RKI hat auch gute Nachrichten, denn die psy-
chische Gesundheit wird nicht nur durch RisikRofaktoren be-
stimmt, sondern auch durch ,Schutzfaktoren” wie ,soziale
Unterstutzung, Resilienz, gesunde Lebensweise”. Und: ,Hier-
aus ergeben sich zahlreiche AnsatzpunRte fir die Pravention
psychischer Stoérungen und die Forderung der psychischen
Gesundheit in der BevolRerung.” Also Rann die Problematik
durchaus auch positiv als Herausforderung und Chance fur die
Gesellschaft und den einzelnen Menschen angesehen wer-
den. Denn mit Pravention und Selbstfirsorge Rann sich jede/r
genauso akRtiv und engagiert fir seine mentale Gesundheit
einsetzen, wie es vielleicht schon im Bereich der Rorperlichen
Gesundheit geschieht.

Gutes fiir die Psyche

Einesist wichtig: Wenn jemand an einer schweren psychischen
ErkrankRung leidet, wie Depressionen, Burn-Out oder Angst-
stérungen, dann braucht diese Person zuallererst professio-
nelle Hilfe und Unterstltzung. Alleine schaffen es die Betrof-
fenen nicht aus einer solchen mentalen Krise heraus. Aber
praventiv oder auch therapiebegleitend Rann jeder Mensch
Gutes flUr seine Psyche tun und seine mentale Gesundheit
schon mit Rleinen MaRBnahmen férdern, um sein Leben posi-
tiver und entspannter zu gestalten und um zu lernen, besser
mit Stress und Krisensituationen umzugehen. Das ist gerade
auch in der jetzigen Zeit nétig, in der die Corona-Pandemie mit
all ihren AuswirkRungen viele Menschen in Sorge versetzt und
sie zum Teil an ihre Grenzen bringt. Es gilt, positive mentale
WiderstandsRrafte zu mobilisieren und zu starken, die soge-
nannte ,Resilienz”. Im Duden wird Resilienz Rurz definiert als
.FahigReit, schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende
Beeintrachtigung zu uberstehen”. Diese FahigReit ist bei je-
dem unterschiedlich ausgepragt, aber man Rann sie tatsach-
lich trainieren.

Aktiv werden

Man muss flr sich selbst herausfinden, welche Art Selbstfur-
sorge einem so gefallt, dass man bereit ist, sie in den Alltag ein-
zubauen und regelmaRig durchzufiihren. Wo der eine vielleicht
Ruhe braucht, muss der andere sich bewegen, um Korper und

Geist wieder in EinkRlang zu bringen und ,runterzuRommen”.
Aber schon einfache Rituale RGnnen ein Anfang sein, wie die in
Ruhe getrunkRene Tasse Tee, wenn es gerade im Beruf beson-
ders heRtisch war, die Rurze Auszeit mit ruhiger Musik in der
Mittagspause, der Spaziergang vor dem Schlafengehen oder
der tagliche Tagebucheintrag, um die Gedanken zu sortieren.
Man Rann es aber auch mit verschiedenen Entspannungs-
techniRen versuchen, die man in Kursen erlernen und ein-
Uben Rann, zum Beispiel in den VolkRshochschulen im Rhein-
IKreis Neuss oder privaten Instituten: Meditation, Progressive
MusRelrelaxation (PMR), Autogenes Training oder MBSR, die
~Mindfulness-Based Stress Reduction”. Letzteres ist ein Pro-
gramm zur achtsamReitsbasierten Stressreduktion, das auch
an Kliniken unterrichtet und sogar von einigen KrankRenkassen
bezahlt wird. Wer mehr ein Bewegungstyp ist und am besten
Sport betreibt, um ,den Kopf freizubeRommen’, sollte dies re-
gelmaRig machen. Auch hier gilt: Erlaubt ist, was gefallt und
gut tut — sei es Laufen, Radfahren oder eben das Work Out im
Fitness-Studio. Doch man muss sich nicht unbedingt auspow-
ern, es gibt moderate Alternativen wie etwa die asiatischen Be-
wegungslehren Yoga, Tai Chi und Qi Gong. Sie verbinden Ror-
perliche Bewegung mit innerer Entspannung, sind also gleich
doppelt gut — fur Korper und Geist. Im Rhein-IKreis Neuss gibt
es gerade bei den VolkRshochschulen oder auch beim Neusser
,Familienforum Edith Stein’ viele Kursangebote fiur diese ARti-
vitaten.

Raus in die Natur

Es ist wissenschaftlich untersucht, dass sich Aufenthalt und
Bewegung in der Natur positiv auf Gesundheit und Wohlbefin-
den der Menschen auswirkt. Die englische Universitat Exeter
hat in einer letztes Jahr in der Fachzeitschrift ,Scientific Re-
ports” veroffentlichten Studie, basierend auf den Daten von
20.000 Teilnehmern, festgestellt, dass Menschen, die sich
wochentlich zwei oder mehr Stunden in der Natur aufhielten,
gesunder und zufriedener waren als Menschen, die nicht drau-
Ben waren. Der beRannte deutsche Benediktinerpater Anselm
Grun betrachtet die Natur als , Kraftquelle im Alltag” und emp-
fiehlt einfach einen Waldspaziergang. In seiner Zeitschrift ,ein-
fach leben’ schreibt er im Juli: ,Es braucht Rein medizinisches
Wissen, auch Reine psychologischen Kenntnisse, um den
Wald als etwas Heilsames zu erleben.” Aus Japan Rommend
hat sich aufgrund solcher Erfahrungen ein neuer Trend entwi-
cRelt: ,Shinrin YokRu’ - Waldbaden. Der NABU erRlart auf seiner
Homepage:, An japanischen Universitaten ist Waldmedizin ein
anerRanntes Forschungsgebiet. Seit etlichen Jahrzehnten un-
tersuchen dort Wissenschaftler*innen die Auswirkungen, die
ein Aufenthaltim Wald auf menschliche Psyche und Physis hat.
Demnach verbessert bereits ein Rurzes Waldbad Atmung, Puls
und Blutdruck. Dass Arzt*innen gegen Burnout oder HerzRkreis-
lauf-ErkrankRungen eine Waldtherapie verordnen, ist in Japan
nichts Ungewohnliches.” Shinrin-Yoku bedeute, , mit allen Sin-
nen in die Stille und Unberudhrtheit des Waldes einzutauchen”.
Da Rann auch schon mal ein Baum umarmt werden. Auch in
Neuss Rann man auf diese Weise Natur erleben, aktuell bietet
die VHS im September und ORtober jeweils einen dreistiindi-
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gen Kurs ,Waldbaden’ an. Wem so etwas nicht liegt, Rann es
einfach wie Pater Anselm Grin halten: ,Es genligt, achtsam
durch den Wald zu gehen, immer wieder stehen zu bleiben und
wahrzunehmen: schauen, riechen, horen. Dann erlebe ich den
Wald als etwas Wunderbares, das heilsam ist fir meine Seele.”
Also, wie auch immer man es macht - raus in die Natur hilft der
mentalen Gesundheit.

Gliucksfaktoren:
Soziale Kontakte und Aktivitiaten

Ein weiterer wichtiger FaRktor fUr die mentale Gesundheit sind
soziale Beziehungen. Zu wenige soziale IKontaRte wirkRen sich
negativ auf das Wohlbefinden aus, erhdhen den Stresspegel
und das RisiRo, depressiv zu werden. Das haben wahrschein-
lich viele in der Zeit des Corona-LockRdowns selbst gemerRt.
EinsamReit macht kRrankR. Deswegen gelten soziale Bezie-
hungen als , Schutzfaktor”, wie es in einem Artikel des Nach-
richtenmagazins ,Focus’ zum Thema , Das starke Ich”(Focus
28/20) heiRRt. ,Ein tragfahiges Netzwerk aus Familienmit-
gliedern, Freunden und Kollegen Rann in schweren Zeiten

die Rettung sein. |hr IKokRon fordert die Gesundheit und das
Glicksempfinden.” Und die Autorinnen benennen auf Basis
ihrer Recherchen noch einen andere sozialen Starkungsfaktor
fUr die Seele: ,Nahezu nichts zahlt sich so sehr auf das Konto
unseres Wohlbefindens ein wie der Dienst am Nachsten. Hel-
fen wir anderen, 16st dies positive Geflihle auch in uns selbst
aus.” Auch das werden inzwischen viele Menschen nach den
vergangenen Monaten mit den Corona-Einschrankungen be-
statigen Ronnen, sind doch in der Zeit auch im Rhein-Kreis
Neuss viele Hilfsprojekte, wie etwa die Lebensmittelzaune in
verschiedenen Stadtteilen oder Lebensmittel-Lieferungen als
Nachbarschaftshilfe, entstanden, um anderen in der KKrise zu
helfen und selbst nicht tatenlos zu bleiben. Wie man sich en-
gagiert und in welchem Umfang muss man fur sich selbst ent-
scheiden, die MoglichReiten sind vielfaltig. In jedem Fall ist es
ein Gewinn fUr beide Seiten.

Fazit: Man muss nicht unbedingt viel Zeit und Muhe investie-
ren, um seine mentale Gesundheit zu erhalten und zu starken.
Wichtig ist es, Uberhaupt ein Gespur fur seine Bedurfnisse zu
entwicReln und fir sich einen Weg zu finden, diesen Beddirf-
nissen gerecht zu werden.

Mit Yogimotion durch die Krise
Auch fir WiebRe Schakel, Yo-
galehrerin und Grldnderin von
Yogimotion, war und ist die
Coronazeit ohne Zweifel eine
Herausforderung. ,Obwohl
wir zwei Studios haben — Ko-
nigstraBe und Reuschenberg
— mussten wir, aufgrund des
Sicherheitabstandes, die Zahl
der Teilnehmenden begrenzen.
Erst wenn wir auf unseren Yo-
gamatten sind, darf die Schutz-
maske abgelegt werden.

Trotz allem freuten sich die Yogis nach der langen Pause uber
diesen Rleinen Schritt zurlicR zur Normalitat. Obwohl wir froh
waren, am 11. Mai wieder in unseren Studios yogen zu Ronnen,
war der Stress grof3. Wir mussten Uberlegen, wie und ob wir al-
les richtig machen, um unsere Yogis und das Team zu schutzen!
Ohne Rlare Vorgaben fUr Yogastudios fuhlte ich mich wirRlich
allein gelassen aber letztlich hat alles funRktioniert und wir ha-
ben einiges gelernt.” so WiebRe Schakel. ,Wahrend der Corona-
EinschrankRungen haben mein Team und ich erfahren, wie viele
groRartige Menschen es gibt und ich bin unseren Kundinnen und
Kunden, meinem Team und meinem Webmaster sehr dankbar
fOr die groRartige Unterstutzung. Auch die vielen guten Ideen
waren eine Bereicherung, wie z.B. die Online-Kurse, die wir auch
weiterhin anbieten werden oder den schon sehr erfolgreichen
neuen ,Early Bird”-Kurs: Yoga um 7.30 Uhr — ab auf die Matte
bevor man ins Bulro fahrt oder ins Homeoffice geht. Ab sofort
sind wieder alle Kurse verfligbar und auch die nachste Runde
Yogalehrer/in-Ausbildung 2020/2021 ist schon wieder in Pla-
nung. Weitere Informationen unter: www.yogimotion.de
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Mit Licht und Strom Schmerzen lindern

Das Therapiezentrum Dormagen setzt neue Therapie ein

In Dormagen ist das Therapiezentrum auf der Florastrae 2 fUr
viele Patienten ein Ort, an dem ihnen auf 1.300 m? durch die
Ronsequente Anwendung der interdisziplinaren und gesund-
heitlichen Versorgung auf hohem Niveau geholfen wird.

Seit dreiRig Jahren sorgen die rund 50 Mitarbeiter des TZD in
den Rlassischen Bereichen der Physio-, Ergo-, und Sprachthe-
rapie, sowie dem Angebot fir medizinische Fitness, durch ihr
Engagement fur ihre Patienten dafir, dass es ihnen besser geht.
Das Wohl des Patienten steht dabei immer an erster Stelle.
Darum bindet das Team des Therapiezentrums Dormagen auch
zertifizierte PraventionsRurse, alternative und ganzheitliche
Heilmethoden in die Therapie ein, um so stets das optimale Er-
gebnis fur die Gesundheit ihrer Patienten zu erreichen.

.Wenn ein Patient nach Auffassung der Rlassischen Therapie
als ,austherapiert” gilt, ist er oft nicht beschwerdefrei. Gerade
bei Schmerzpatienten sei dies oft der Fall”, erklart Physiothera-
peut und Gesellschafter Klaus Pelzer.

Mit einem neuen Therapie-System steht den Therapeuten des
TZD nun eine wirkRungsvolle Behandlungsmethode zur Verfu-
gung, die sowohl bei akRuten als auch bei chronischen Schmerz-
zustanden Linderung verschaffen Rann.

LWir setzen eine spezielle Mikrostrom-Therapie in IKombinati-
on mit einer LED-Lichttherapie ein, um Schmerzen bereits auf
Zellebene zu behandeln. Wahrend der ersten Therapiesitzung

THERAPIESYSTEM FUR AKUTE
& CHRONISCHE SCHMERZEN

wird zuerst ein Kérperscan durchgefihrt, bei dem der Zustand
der Rorpereigenen Stromflisse analysiert wird und bestehende
Veranderungen erkRannt werden”, erklart der Physiotherapeut.
Unter Berucksichtigung des jeweiligen metabolischen Zu-
standes des schmerzhaften Gewebes wird ein individuelles
Therapieprogramm erstellt, das anschlieBend Heilungs- und
Regenerationsprozesse aRtiviert und beschleunigt und Entzin-
dungsprozesse reguliert.

.Der Erfolg dieser innovativen Behandlungsmethode stellt sich
bei den meisten Patienten bereits nach der ersten Sitzung ein
und férdert so entscheidend die Verbesserung der Lebensquali-
tat”, berichtet der Therapeut.

Diese stoffwechselgesteuerte Schmerztherapie wirkt positiv
auf alle Korperzellen, wie MuskRel-, Nerven-, Bindegewebs- und
Knorpelzellen und eignet sich daher flr die Behandlung von ve-
getativ, neurologisch und organisch bedingten Beschwerden,
aber auch bei Ruhe- oder Rastlosigkeit.

Therapiezentrum Dormagen
FlorastraRRe 2,

41539 Dormagen

Tel.: 02133-286 40
info@therapiezentrum-dormagen.de
www.therapiezentrum-dormagen.de

METABOLISCHE

SCHMERZTHERAPIE

Der Luxxamed HD2000+ bictet Ihnen als Arzt oder Physiotherapeut ein abgerundetes Konzept:
auf Basis einer prazisen diagnostischen Beurteilung des aktuellen Zustands des zu behandelnden
Gewebeserfolgt eine individuelle Therapie tber frequenzspezifische Mikrostrome unter Zuhilfenahme
einer patentierten LED-Lichttherapie.

Die Mikrostrome des HD2000+ sind in klinischen

»(...)ichkann als Orthopdde auf diese Therapie
in meiner Praxis nicht mehr verzichten (...)"
Dr. med. univ. Vlastimil Voracek, Orthopdde

Studien hinsichtlich ihrer Wirkung in der Rehabili-
tation, der Schmerztherapie und der Sportmedizin
weitreichend tiberprift und zeigen bei akuten und
chronischen Beschwerden deutliche Effekte .

1 Rockstroh, G., et al. (2010). Der Nutzen der wihrend einer

stationdren Anschlussheilbehandlung applizierten Mikrostrom-
therapie bei Patienten nach Implantation einer Knie-Totalendo- ’ ] -
prothese - eine randomisierte, klinische Studie Rehabilitation, y A BN

49(03//3), 173-179.
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Auf das Herz horen

Vor 5 Monaten Ram Frau G. in meine Praxis. Bei ihr
war Vorhofflimmern diagnostiziert worden. Sie litt “Tu\\
unter dem unvermittelt auftretenden Herzrasen é%&%
und ihre Leistungsfahigkeit hatte abgenommen. !

Als Grundschullehrerin war sie
Raum in der Lage dem Un-
terricht standzuhalten. Mit
Herzrasen vor einer Klasse
zu stehen, Rostete sie enor-
me Kraft. Sie hatte das Gefuhl,
ihrer Familie nicht gerecht zu
werden. Immer haufiger Ronnte
sie an FamilienaRtivitaten nicht
teilnehmen. Sie befand sich in
einer standigen Uberforderung
und der Stresslevel erhoh-
te sich stetig. Sport Ubte
sie nicht mehr aus, weil
ihr Puls dabei in die Hohe
schnellte. Sie geriet in ei-
nen Kreislauf von Angst
und KranRheit. Bei ihrem
ersten Termin war Frau
G. verunsichert und flhlte
sich ihrer KranRheit hilflos
ausgeliefert.

KrankRheiten sind uner-
wunschte Veranderungen. Da-
her empfinden viele Menschen
Erkrankungen als Kontrollverlust.
Von einer HerzerkRrankRung ist der ganze
Mensch betroffen, nicht nur das Organ.

Mein ganzheitliches Programm besteht aus
drei Saulen und schlieBt Angehérige mit ein.
Mein FoRus liegt darauf, die drei Saulen herz-
gesunde Ernahrung, Bewegung und Stressbe-
waltigung in den Alltag zu integrieren.
Der Betroffene findet seine personlichen
Stressoren, er lernt mit Stress

L ___, umzugehen und wie er seine
Angsﬂ:re \  Energiereserven wieder auf-

I
— falle. Meine Klienten sollen
”p ihrem KKorper vertrauen, ihre

Angste abbauen und lernen

‘!\\% auf ihr Herz zu hoéren. Mittler-
weile geht es Frau G. deutlich besser.
Sie ernahrt sich herzgesund, hat ihre

Stundenzahl in der Schule reduziert
und weil nun wie sie mit Stresssi-
tuationen umgeht. Das Herzrasen

ist seltener geworden Rommt es,
weild sie damit umzugehen. Neu-
lich sagte sie zu mir: ,Eigentlich
hat mir die KranRheit geholfen,
endlich auf meine Bedurfnisse
zu achten. Ohne die Herzpro-
bleme ware ich wohl immer
weitergelaufen und irgend-
wann umgeRippt. Insofern
habe ich daraus gelernt und
ich bin gelassener als friher.
Ich hatte schon friher auf
mein Herz horen sollen.”

Bummu,, s K rankheit
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) Cardlo [:fe Coach

( ) Gesund alance leben

Die Diagnose einer Herzerkrankung verunsichert und stellt

unser Leben erstmal auf den Kopf. Bei mir erfahren Sie, wie Sie lhre
Herzerkrankung in lhr Leben integrieren. Ich zeige lhnen, wie eine
herzgesunde Lebensweise gelingt und helfe lhnen,

lhre Angste und Unsicherheiten zu bewiltigen.

Heike Christophersen
Gesundheitsberaterin & psych. Heilpraktikerin

www.cardiolifecoach.de | Michaelstr.69 | 41460 Neuss | 0159/06455813
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Wo Fruhchen bestmoglich versorgt smd

K11, K12 - diese nlchternen AbRirzungen stehen fir zwei ganz
besondere Stationen der KinderRlinik im Neusser LuRaskran-
Renhaus, Rheinland Klinikum. Wahrend auf der K10, der ,,norma-
len” Kinderstation, Madchen und Jungen mit Bauchweh oder Ge-
hirnerschitterung und DarmRrankRheiten vom Team um Chefarzt
Professor Guido Engelmann und Stationsleiterin Schwester Alice
versorgt werden, geht es auf der K11 und K12 um die ganz Kleinen.
Auf der Intensivstation K11 werden die Frihchen ab der 24.
Schwangerschaftswoche der Mama versorgt, manche wiegen we-
nig mehr als 300 Gramm. Im ,Perinatalzentrum” des ,Lukas”, das
als ,Level 1" anerRannt ist und damit die hochste Versorgungsstu-
fe erreicht hat, steht eine ganze Mannschaft von Spezialisten wie
Hebammen und Geburtshelfer, Kinderarzte und Kinderkranken-
schwestern rund um die Uhr bereit. Das Rommt naturlich nicht nur
jenen Babys zugute, die im LuRaskrankRenhaus selbst friher als
erwartet das Licht der Welt erblicken. Auch die Frihchen aus den
GeburtsRliniken des Rheinland Klinikums in Dormagen und Gre-
venbroich sowie den anderen KrankRenhausern in der Region sind
im Perinatalzentrum an der PreuBenstrale bestens aufgehoben.
Nach der frihen Geburt liegen die ganz Kleinen meist mehrere
Wochen liebevoll und Rompetent betreut auf der Intensivstation.
Dabei ist vor allem die erste Zeit Rritisch, sagt Rudiger Wentzell,
Leitender Arzt der KinderRlinik und erfahrener Neonatologe. Seit
mehr als 30 Jahren versorgt er auch extreme Frihchen und weif:
.Jede Behandlung birgt auch ein RisiRo, es ist immer ein Balan-
ceakt — zum Wohl des Kindes. Die arztliche Kunst besteht eben
manchmal auch in ZurtcRhaltung.”

Meerbusch

—

Juchen
Greven-
broich -
— Rommers- B
/’ ¢ kirchen

Dormagen

Je mehr Zeit vergeht, desto
wichtiger wird die liebevolle
pflegerische Betreuung rund
um die Uhr. Im Dammerlicht,
in leiser Atmosphare verbrin-
gen die Frihchen ihre ersten
Wochen - in einer Umge-
bung, die den Eindricken
in der Gebarmutter so nahe
Rommt wie maoglich, wie der
Neonatologe sagt. Professor Engelmann erganzt: ,Wir haben so
viel iber die Bedirfnisse der Friihchen gelernt! Deshalb gibt es jetzt
auch eine sehr viel zuricRhaltendere, schonendere Behandlung.”
Die Versorgung der Rleinen Patienten ist deutlich individualisier-
ter als fraher. ,,Alle beRommen, was sie brauchen - aber nicht alle
bekRommen das Gleiche”, so der Chefarzt. Danach geht es bis zur
Entlassung auf die benachbarte K12, die Station fur Frih- und Neu-
geborene, die Reine Intensivbehandlung mehr bendtigen.

Fast 50 Frihchen mit einem Geburtsgewicht unter 1500 Gramm
wurden allein 2019 im LuRaskrankRenhaus medizinisch und pflege-
risch versorgt. Die Experten begleiten die Frauen oft bereits in der
Schwangerschaft und anschlieRend die Kinder noch bis zur Frih-
férderung im Rlinikeigenen Zentrum flr Neuropadiatrie (ZFN). Chef-
arzt Professor Dr. Guido Engelmann umschreibt es kRnapp: ,Das
Perinatalzentrum des Rheinland KliniRums Rimmert sich um die
Frauen ab der 20. Schwangerschaftswoche und um die Kinder falls
notig bis zur Einschulung.”

gemeinsam. starker.
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Ohne Blut
ft nichts

Blut ist eine erstaunliche Fltissigkeit und wird zu Recht der Saft des Lebens genannt. Mit
einer Geschwindigkeit von vier Stundenkilometern strémen um die fiinf Liter Blut durch
den Koérper eines erwachsenen Menschen. Im Blut zirkulieren Sauerstoff, Hormone, Bo-
tenstoffe, Ndahrstoffe, Abwehrzellen, es sorgt fiir die Wdrmeregulation und den Abtrans-
port von Abfallprodukten des Stoffwechsels.

as Blut besteht zur Halfte aus dem fllissigen Plas-
ma. Die andere Halfte bilden die roten und weiRen
BlutkRérperchen und die Blutplattchen.

Den gréfiten Anteil mit 95 Prozent haben die roten
BlutRérperchen, die Erythrozyten. Sie enthalten den
roten Blutfarbstoff Hamoglobin, der den Sauerstoff transpor-
tiert. Die Erythrozyten binden auch KKohlendioxid und sind Tra-
ger der Blutgruppeneigenschaften. Ihre Gesamtzahl von ca. 25
Billionen hat eine Gesamtoberflache von 3.800 m? also etwa
das zweihundertfache der Korperoberflache eines erwachsenen
Menschen.

Die weiRen BlutRérperchen, die LeuRozyten, erflillen Aufgaben
in der Immunabwehr.

Hinzu Rommen die Lymphozyten, die aber in den lymphatischen
Organen gebildet und mit der LymphflissigReit in das Blut ein-
geschwemmt werden.

Die Blutplattchen, die Thrombozyten, sind flr die Gerinnungsfa-
higReit verantwortlich.
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Claudia Pilatus

Blutbildung

Die Blutzellen haben nur eine begrenzte Lebensdauer: Erythro-
zyten 120 Tage, Blutplattchen und weille BlutRorperchen acht
bis zwolIf Tage. Entsorgt werden sie in der Milz und der Leber.
Sie mussen fortwahrend neu gebildet werden - allein 200 Mil-
liarden neue Erythrozyten taglich. Die Neubildung erfolgt aus
Stammzellen im roten KnochenmarR.

Wahrend bei Neugeborenen und Kindern in den ersten Lebens-
jahrenin allen Knochen rotes MarR ist, findet es sich bei Erwach-
senen nur noch in den Rurzen und platten IKnochen, wie Wirbel-
Rorper, Rippen, Brustbein, Hand- und FulBwurzelkRnochen, und in
den GelenRstuckRen der Rohrenknochen.

Im Schaft der R6hrenknochen wird das rote IKnochenmark ab
dem funften Lebensjahr vom gelben Knochenmark bzw. Fett-
mark verdrangt. Im mittleren Lebensalter hat ein Mensch durch-
schnittlich 2.600 Gramm KnochenmarR, wovon die Halfte rotes
IKnochenmarR ist. Dieses Rann sich bei grofiem Blutverlust oder
RranRheitsbedingtem Blutzerfall wieder ausdehnen und das
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Fettmark verdrangen. Verlieren wir aber ein Drittel unseres Blu-
tes, hilft nur eine schnelle Blutspende.

Gestorte Blutbildung

Myelodysplastische Syndrome sind Erkrankungen des Kno-
chenmarRs, bei denen die Blutbildung von genetisch verander-
ten Stammzellen ausgeht. Alle oder einzelne Gruppen der Blut-
zellen Ronnen betroffen sein. Meist erkranken Menschen ab
60, vermehrt ab 75 Jahren. Sie leiden unter nachlassender Kraft,
Immunschwache, Blutungen. Die Behandlung der KranRkheit er-
folgt, je nach Schwere, mediRamentds oder mit Bluttransfusio-
nen.

Bei der Blutarmut bekommen die Organe zu wenig Sauerstoff.
Eine leichte Blutarmut hielt man friher bei Menschen Uber 70
fir normal. Das ist sie aber nicht. Sie Rostet Lebensqualitat,
MusRelRraft, mindert die LeistungsfahigReit. Meist liegt ein Ei-
senmangel vor, weshalb nicht genug Hamoglobin gebildet und
folglich nicht genug Sauerstoff gebunden werden Rann.
I[K6nnen andere Ursachen, wie innere Blutungen, Medikamente
oder InfekRte ausgeschlossen werden, helfen Eisenpraparate.
Fur den Korper besser und vertraglicher ist eine Ernahrung, die
Eisen und auch Folsaure und Vitamin 12 in ausreichender Men-
ge enthalt. Auf diese Weise Ronnen wir in jedem Alter die gesun-
de Blutbildung unterstutzen.

Wie konnen wir Blut-gesund leben?

Frisches Obst und GemdUse sollten wir taglich essen. Sie liefern
uns natirliches Vitamin C, das die Eisenaufnahme begtinstigt.
Eisen-Quellen sind: Fleisch, Hulsenfrichte, VollRorngetreide,
Rosenkohl, Pfifferlinge, Petersilie, Thymian, Kurbiskerne, rote
Beeren, Spinat, Mangold, Rettich.

Folsaure steckt in grinem Gemuse (Salat, Spinat, BrokRRoli), To-
maten, Karotten, Roter Beete, Hilsenfrlichten, VollRorngetreide,
Eidotter, Mandeln, ErdnUssen.

Vitamin B12 finden wir in Fleisch, Fisch, Milch, Kase, Eiern, Mee-
resalgen, SauerRraut, Kefir.

Wenn wir uns auerdem viel in frischer Luft bewegen und genug
trinkRen, den Korper nicht mit AlRohol und NiRotin belasten, tun
wir das Richtige, um das Blut in Fluss und gesund zu halten.

Esndhsungs-Iippd

bei Gablensbeinen

Gewicht reduzieren

Ubergewicht férdert Gallensteine.

Regelmafig essen

Ruht die Gallenblase zu lang kdnnen sich Steine bil-
den.

Nicht zu viel essen

Durch die fast vollsténdige Entleerung der Galle
kann ein Stein wandern und den Gang verstopfen.
Ausgewogenes Essen

Finfmal taglich Obst und Gemise, zweimal wo-
chentlich Fleisch und Fisch, dreimal vegetarisch,
Oliven- und Rapsél, Vollkorn, SiiRes reduzieren.
Unbekémmliches vermeiden

Hilsenfrichte, Kohl und Gerduchertes bei
schwerden reduzieren.

Alkohol reduzieren

Alkohol, aber auch Kaffee oder gekochte Eier kon-
nen eine Kolik hervorrufen.

Be-

M'&V‘/‘\‘}/erein U a

=

=

VIELFALT =
ZUFRIEDENHEIT 5
-

QUALITAT

BEWEGUNG

GESUNDHEIT &=

WETTKAMPF Kinder

SPASS Senioren
KURSE &2 Familien

EISTUNG

-FAIRNE

Weitere Informationen unter:

Leitbild

ﬁﬁﬁs& ’
o

TG NEUSS

ﬁ SPORT
oot Bl B JUGEND
47 ) m 2
¢ m
> A
< =
WIRTSCHAFTLICH SOLIDE = &) 9
EHRENAMT 2 SPONSORING 5 m S
< KOOPERATION 3 G
£ ]

TG Neuss von 1848 e.V., Schorlemerstr.131a, 41464 Neuss
Telefon: 02131 - 7181710, Internet: www.tg-neuss.de

Gesund in Neuss 2020



Anzeige

Neubau des Johanna Etienne Krankenhauses
bietet Genesung mit Wohlfuhlgarantie:

Exklusiver Komfort trifft
leistungsstarke Medizin

enn die Patienten sich richtig wohlflihlen, gelingt es
ihnen leichter, sich von einer KrankRheit oder Opera-
tion zu erholen.” Das decRt sich nicht nur mit wissen-
schaftlicher ErkRenntnis, davon ist auch Paul Kudlich,
17 Geschaftsfihrer des Johanna Etienne Krankenhau-
ses, Uberzeugt. ,Dieser Zusammenhang ist uns sehr wohl bewusst.
Daher sind Komfort und eine gewisse BehaglichReit neben der optima-
len medizinischen Behandlung die Grundpfeiler unserer taglichen Ver-
sorgung.” Und genau aus diesem Grund wurde im Neubau der Klinik
auf der Furth an alles gedacht, was ein hochmodernes Krankenhaus
eben ausmacht.
Irmtrud Zimmer war die erste Patientin der IKomfortstation. Die Rent-
nerin aus Grevenbroich erholte sich dort von ihrer Gefag-OP. ,Mir ge-
fallt an meinem neuen Zimmer am besten, wie viel Platz ich habe. Die
neue Station ist insgesamt sehr grofRzligig und wirkt freundlich. Ich
fihle mich hier wohl”, so die 70-Jahrige. Nachdem ihr Hausarzt eine
Engstelle in der rechten Seite der Halsschlagader entdeckte, wurde
im ,Etienne” erRannt, dass auch die linke Seite betroffen war. Bevor
,Schlimmeres” — etwa ein Schlaganfall - passieren Ronnte, wurde sie
operiert.
So wie Irmtrud Zimmer erleben alle Patientinnen und Patienten auf der
Komfortstation in der dritten Etage geschmacRvoll gestaltete Ein- und
Zweibettzimmer, die mit ihrer wohnlichen und gehobenen Ausstat-
tung eher an ein Hotel als an eine Klinik erinnern. Einen ganz neuen
Standard schaffen auch die ansprechenden Zweibettzimmer mit den
vollausgestatteten Badern im ersten und zweiten Obergeschoss: Hier
finden gesetzlich und privat Versicherte nun die Stationen fur Innere
Medizin und OnRologie sowie eine besondere Station flr pflegebe-
durftige Patienten. Auflerdem sind die Stationen fur GefaBchirurgie
und Thoraxchirurgie sowie die interdisziplinare EleRtivstation in diese
Neubau-Etagen eingezogen. ,,Auf unseren neuen Stationen haben wir
Platz geschaffen fir Untersuchungsraume vor Ort, so dass die Pati-
enten maglichst Rurze Wege haben”, betont Klinikleiterin Dr. Simone
Palmer. Aus dem gleichen Grund gebe es jetzt im ersten Obergeschoss
einen separaten Physioraum und auf allen Stationen groRzligige Auf-
enthaltsraume.
Die Komfortstation in der dritten Etage geht noch einen Schritt wei-
ter: Die grof3zigigen Zimmer sind hochwertig ausgestattet und lassen
danRk BesucherecRe, Schreibtisch und einem begehbaren Balkon eine
wohnliche Atmosphare entstehen. Auch die Badezimmer mit boden-
tiefer Regenschauer-Dusche, edlen Materialien und einem modernen
Design halten mit sehr guten Hotels durchaus mit. Fir Abwechslung
sorgt darlber hinaus das umfangreiche Unterhaltungsprogramm,
das Patienten direRt am Bett abrufen Rénnen. Und nicht nur Privat-
versicherte Ronnen ein Zimmer der Komfortstation beziehen. Auch
gesetzlich Versicherten steht das Angebot zur Verfligung, mit einer
entsprechenden Zusatzversicherung oder als Leistung, deren Kosten
sie selbst Ubernehmen. KliniRleiterin Dr. Simone Palmer: ,Neben der
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gewohnten medizinischen IKompetenz erwartet die Pati-
enten ein zuvorkommendes Serviceteam, damit es ihnen
an nichts fehlt. Und das unabhangig davon, warum Sie zu
uns Rommen: von der Entbindung bis hin zur Operation.”
Noch in diesem Jahr wird die Er6ffnung des Erdgeschos-
ses mit Intensivstation und innovativem Hybrid-OP fUr
minimal-invasive Interventionen am Herzen, im Gehirn
und an den GefaRken folgen: Fur eine Uberdurchschnitt-
lich leistungsstarke Medizin im Rhein-Kreis Neuss.

e —

L

Hell, freundlich, topmodern: So prasentieren sich
die neuen Patientenzimmer im Anbau des ,Johanna
Etienne*

Fotos: St. Augustinus Gruppe
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Diabetes Mellitus ist eine Volkskrankheit: Im vergangenen
Jahr lebten rund 7,5 Millionen Menschen in Deutschland
mit dieser Erkrankung, Tendenz aufgrund des demogra-
fischen Wandels steigend. Ungefdhr 500.000 Diabetes-
Neuerkrankungen gibt es jdhrlich deutschlandweit, damit
ist die sogenannte Zuckerkrankheit die hdufigste Stoff-
wechselerkrankung in den westlichen Industrienationen.

Iris Wilcke

Typ 1 oder Typ 2 — Da gibt es Unterschiede

Diabetes Typ 1 ist eine AutoimmunerkRrankRung, bei der das
eigene Immunsystem die Rorpereigene InsulinproduRtion in
der Bauchspeicheldrise angreift und so die insulinproduzie-
renden Zellen zerstort. Diese Form tritt vor allem im Kindes-
und Jugendalter auf.

Beim Diabetes Typ 2 produziert die Bauchspeicheldrise zwar
Insulin, aber die Korperzellen verlieren ihre Empfindlichkeit
fir das Hormon und/oder die Ausschuttung des Insulins aus
den Zellen der Bauchspeicheldrise ist gestort. Die Bauch-
speicheldrise versucht dies auszugleichen, indem sie im-
mer mehr Insulin ausschuttet. Doch trotz erhéhtem Insulin-
spiegel gelangt immer weniger ZucRer in die Korperzellen.
Dieser Typ tritt meist nach dem 40. Lebensjahr auf. Oft hilft
hier zunachst eine Ernahrungsumstellung oder die Patienten
werden mit Tabletten behandelt. Im Verlauf der KranRheit
vermindert sich aber die Produktion des Insulin in der Bauch-
speicheldrise, wodurch der Insulinmangel fortschreitet. Der
dann veranderte Stoffwechsel muss mit Insulin-InjeRtionen
behandelt werden.

Ursachen eines Typ-2-Diabetes:

» genetische Disposition

« starkes Ubergewicht (Adipositas)

* zu wenig Rorperlicher Bewegung.

» erhohte Blutfettwerte sowie Bluthochdruck gehen oft mit ei-
nem Pradiabetes oder Diabetes einher (Metabolisches Syn-
drom).

Warum ist Typ 2- Diabetes gefahrlich?

Erhohte Blutzuckerwerte verursachen oft lange Zeit Reine Be-
schwerden. Im Korperinneren schadigen sie aber langfristig die
Blutgefale, die Nerven und zahlreiche Organe. Vor allem Herz-

Quelle: diabetesDE - Deutsche Diabetes-Hilfe
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Typ-2-Diabetes

95% aller Menschen
mit Diabetes haben
einen Typ-2-Diabetes.’

DER MENSCHEN MIT DIABETES
IN EUROPA ERREICHEN IHRE
THERAPIEZIELE (HbA, -WERT)
NICHT.3

Alle 8 Sekunden stirbt ein Mensch an Diabetes.?

Menschen

Im Jahr 2045 werden 700 Mio. Menschen
weltweit an Diabetes erkrankt sein.?

IN ZAHLEN
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Mio
2 Mio. Menschen in
Deutschland leiden

an Diabetes, ohne
es zu wissen.'

Menschen

9,5 Mio. Menschen
in Deutschland
sind von Diabetes
betroffen.?

03/2020

1 Deutscher Gesundheitsbericht Diabetes 2020, https://www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de/fileadmin/Redakteur/Stellungnahmen/Gesundheitspolitik/Gesundheitsbericht_2020.pdf
2 International Diabetes Federation (IDF): Diabetes Atlas, ninth Edition 2019.
3 Stone MA et al. Diabetes Care 2013; 36: 2628-38
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Kreislauf-ErkRrankungen wie ein Herzinfarkt sind typische Kom-
plikRationen beim sogenannten Altersdiabetes.

Da die KranRheit oft lange Jahre unerkRannt bleibt, bestehen zum
ZeitpunRkt der Diagnose bei Typ-2-Diabetes haufig bereits ers-
te Schaden. Deshalb sind regelmafige Routineuntersuchungen
beim Arzt wichtig, um maogliche FolgeerkrankRungen frih zu er-
Rennen und zu therapieren.

Die Initiative ,,Das diabetische Auge"

Eine Aufklarungsinitiative von Bayer, dem Zen-

trum fir berufliche Bildung blinder und sehbehinderter
Menschen (BFW Diiren) und der Initiativgruppe , Friherken-
nung diabetischer Augenerkrankungen" (IFDA) sowie der
Arbeitsgemeinschaft Diabetes und Auge (AGDA) klart tber
wichtige Fragenauf: Gerade nach der Diagnose haben Pati-
enten und ihre Angehdrigen viele Fragen. Antworten auf die-
se finden sie auf der Webseite www.das-diabetische-auge.
de Die Internetseite beinhaltet umfassende Informationen
zur Vorbeugung, Friherkennung, Diagnose und Behandlung
des DMO sowie zahlreiche wertvolle Hilfestellungen zum
besseren Umgang mit méglichen Sehbeeintrachtigungen im

Wenn der Zucker ins Auge geht

Dass die sogenannte ,ZucRerkrankRheit” Folgeerkrankungen
wie HerzinfarRkt, Schlaganfall, Nierenschadigungen oder Neuro-
pathie nach sich ziehen Rann ist bekRannt. Weniger beRannt ist
hingegen, dass die VolkskranRheit auch wortwortlich ins Auge
gehen Rann.

. Alltag und Beruf. AuBerdem finden Patienten eine Reihe von
Das diabetische Makuladdem (DMO) ist eine chronische Er-
RranRung, bei der das Sehen durch GefaBveranderungen
und FlUssigReitsansammlungen an der Stelle des scharfsten
Sehens im Auge, der Makula, starkR eingeschrankt wird. Das
DMO Rann alle Menschen mit Diabetes treffen. Rund ein Drit-
tel (30%) aller Menschen mit Diabetes entwickelt nach 20 Jah-
ren ein DMO.

Seit ihrer frihen Kindheit ist Anja Renfordt Typ-1-Diabetike-
rin. Sie war sechsmalige Weltmeisterin und einmalige Euro-

personlichen Videos, die aufklaren und motivieren, sich mit
der Erkrankung und ihren Folgen zu beschaftigen —von regel-
maRigen Augenarztbesuchen bis hin zu Beratung zu Hilfsmit-
teln. Die umfangreiche Webseite wird erganzt durch einen
Facebook-Auftritt mit aktuellen Themen rund um das Sehen.
Alle Betroffenen, Angehdrigen und Interessenten kdnnen
auf der Website www.das-diabetische-auge.de oder auf der
Facebook-Seite mit diskutieren.

Gesund in Neuss 2020
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pameisterin im IKickRboxen in verschiedenen Disziplinen. Als
personlich Betroffene liegt ihr die AufRlarung Uber die VolRs-

RranRheit besonders am Herzen. ,,Das Sehen ist einer unse-
rer wichtigsten Sinne. Deshalb sind regelmafige Vorsorgeun-
tersuchungen beim Augenarzt so wichtig um ErRrankRungen
frihzeitig zu erkennen und zu behandeln, insbesondere als
Mensch mit Diabetes.”, sagt die sympathische Sportlerin.

HIER BRINGT UNS
NICHTS AUS DER RUHE,

% Auhause haben, in dem wie gliicklich
ahen Hen Kinnen

GWGHE

WOHMFUHLEMN
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Vorbeugung ist besser als Heilen

Diabetes Typ 1 lasst sich nicht verhindern. Beim Typ 2 hat man
aber vieles selber in der Hand: Mit einer gesunden Lebenswei-
se Rann man die Entstehung der ErkranRung hinauszégern oder
sogar verhindern. Wie soll das funRtionieren? Eine bewusste,
ausgewogene Ernahrung und ausreichend Bewegung sind nicht
nur gut fir das Wohlbefinden, sondern auch fir den Stoffwech-
sel und damit eine gute Pravention des Diabetes.

Komm
ZU Dir.

Das Yogastudio.
Wiebke Schakel
Diplom-Oecotrophologin und Yogalehrerin (IHK)
Konigstr. 29 - 41460 Neuss und

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

% :
yogimotion
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in Ful hat 28 Knochen; in beiden FuRen findet sich
ein Viertel aller Knochen des KKorpers. Das spricht
fUr die Romplexe Anatomie in Zehen, MittelfuR,
FuBwurzel.

l Das Sprunggelenk verbindet die beiden Unter-
schenkRelknochen (Wadenbein und Schienbein) mit den IKno-
chen des FuBes. Es besteht aus dem unteren und dem obe-
ren SprunggelenR. Die beiden Teilgelenke ermoglichen das
Heben und AbsenRen sowie das Ein- und Auswartsdrehen
des FuRes. Stabilisiert wird das FuBBgelenkR durch IKapseln
und Bander. Es tragt beim Gehen und Stehen das gesamte
Kérpergewicht und gehort zu den am starkRsten belasteten
GelenRen des Korpers.

Verschleil3, Arthrose, Uberanstrengung, falsche Bewegung,
Entzindungen, Sprunggelenkbruch oder Bandverletzungen
verursachen Schmerzen, die als Kndéchelschmerzen zu spu-
ren sind.

Kippt die Ferse zur Seite, Rommt es zur Reizung der Achil-
lessehne. Bei falscher FuBstellung Rann es zum Ermidungs-
bruch des MittelfuRes Rommen. Falsche, einseitige, extreme
Belastung ebenso wie zu wenig Beanspruchung gefahrden
die Gesundheit unserer Fufse. Obwohl ca. 80 Prozent der Er-

So weit die FuBBe

wachsenen FuBprobleme haben, werden fast alle mit gesun-
den FuRRen geboren.

Probleme

Der Klumpfuf ist die haufigste angeborene FuRfehlform und
Rommt bei etwa zwei von eintausend Kindern vor. Der FulR
steht im oberen Sprunggelenk bei verRurzter Achillessehne
spitz nach unten. Die Ferse ist nach innen gedreht und der
Vorfuf® weicht nach innen ab. Die Kinderorthopadie Rann mit
modernen Verfahren die Fehlstellung so Rorrigieren, dass im
spateren Leben Reine Einschrankungen bestehen.

Hallux Valgus oder Ballenzeh ist oft erblich bedingt, wird aber
durch hochhacRige, zu enge Schuhe begunstigt. Die Grof3zehe
ist zur zweiten Zehe geneigt und Rann diese in schweren For-
men teilweise oder ganz Uber- oder unterlappen. Schmerzen,
Schwellungen, eingeschrankte BeweglichReit sind die Folgen.
In leichten Fallen Rann eine Schiene helfen. Bei schweren For-
men wird operiert.

Fersenschmerzen sind meist durch einen Fersensporn verur-
sacht. Der Rnécherne Auswuchs am Fersenknochen entsteht
durch Uberbelastung oder Fehlstellung. Die Schmerzen wer-
den durch Rleine Verletzungen und Entziindungen verursacht.
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Meist helfen Schuheinlagen, physiRalische Therapie und ent-
zindungshemmende MedikRamente. Gegebenenfalls RGnnen
Rontgenstrahlen oder StoRwellen Linderung bringen.

Arme FluBe

Werden die FulRe andauernd in zu Rurze oder zu enge Schuhe
gezwangt, bei einer vorwiegend sitzenden Lebensweise oder
einfach aus BequemlichReit zu wenig benutzt, verlieren sie
ihre MuskRelRkraft und Sensibilitat und werden nicht mehr aus-
reichend durchblutet. Das sind schlechte Voraussetzungen, um
lange auf den FURen zu bleiben; sie tragen dazu, dass gerade
altere Menschen haufig stlrzen.

FiiBe wollen gehen

Gehen ist die natlrliche Art unserer Fortbewegung. Setzen wir
sanft mit dem Vor- und Mittelfu3 auf, nicht mit der Ferse, wird

das Gewicht durch das Sprunggelenk und dem Hebel zwischen
FuB- und Kniegelenk abgefedert. Kleinere Schritte verringern
den DrucR auf Ballen und Fersen.

Im Verhdltnis zum Koérper sind unsere Flife zwar Rlein,
aber dank ihrer Gewélbestruktur stark. Uber 70.000 Ner-
venenden in der Fuf3ssohle nehmen Reize auf, verarbeiten
sie und geben Informationen an den Bewegungsapparat.
Um ihre Leistungsfdhigkeit zu behalten, miissen die Fiifse
regelmdpig dazu benutzt werden, wozu sie gemacht sind:

zum Gehen und Laufen.
Claudia Pilatus

Wellness fir die FuBe

FlRe freuen sich, in ihren FahigReiten erkRannt und wertge-
schatzt zu werden.

FuBbader sind fur sie eine Wohltat. Beispielsweise mit Lavendel
zum Entspannen, Rosmarin zur Durchblutungsférderung, IKamil-
le oder Salz gegen Entziindungen.

Ziehen wir 6fter mal die Schuhe aus und gehen barfuf Gber das
Gras im Garten, im ParR, den Waldboden oder die unterschied-
lichen StruRturen auf dem BarfuBpfad in Neuss am Berghaus-
chensweg.

Mit einem Igelball lassen sich die Nerven in den FuZsohlen und
die FuBmusReln auch beim Sitzen wohltuend stimulieren.

Wir Ronnen die FluRe auch als Greifwerkzeuge einsetzen und
KKugelschreiber oder Staubtuch mit den Zehen vom Boden auf-
heben. Das GeschicRlichReitstraining macht Riesenspall — vor
allem unseren FuRen!
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Adrian K. Wiethoff im Gesprach

Seit tiber einem Jahrzehnt bietet Adrian K. Wiethoff, Fach-
arzt fiir Plastische und Asthetische Chirurgie und zertifi-
zierter Fuf3chirurg (D.A.F. und GFFC), Schonheitschirurgie
fiir den Fup an. In seiner Praxis ARS PEDIS behandelt und
berdt er Menschen, die ein perfektes Aussehen fiir ihre

Herr Wiethoff, warum haben Sie sich auf die

plastische FuBBchirurgie spezialisiert?

Bereits wahrend meiner Ausbildung zum Facharzt fur Plastische
und Asthetische Chirurgie fragte ich mich, warum soll der FuR
nur bei Beschwerden chirurgisch Rorrigiert werden? Warum sol-
len Zehen ungleicher Lange nicht entsprechend gekurzt werden,
um dem Ful ein harmonisches Erscheinungsbild zu geben? Un-
sere FURBe sind wesentlich fir unser Wohlbefinden und unser
Selbstbewusstsein. Es macht SpaR, sie auch frei von Schuhen
und Socken zu zeigen oder in offenen Schuhen. Zudem ist Bar-
fuBgehen ein wesentlicher Beitrag fir die Gesundheit unserer
FaRe.

Flr die Perfektion der FliBe

2007 erfuhrich von einer Praxis in New YorR, die sich ausschlieR3-
lich der asthetischen FuBBchirurgie widmet. Ziel der Operationen
sind perfekRt aussehende FifRe, mit denen die Patientinnen sich
wohl fihlen und mit Freude ihre Lieblingsschuhe tragen Rénnen.
Mein Entschluss, eine Praxis fur plastische FuRchirurgie zu
grinden, stand fest und ich er6ffnete diese auf der IKGnigsallee
in DUsseldorf.

Heute sind etwa 20 Prozent meiner Operationen schon-
heitschirurgische Eingriffe und 80 Prozent medizinische
ProblemRorreRturen. Das Angebot der Praxis richtet sich
an Frauen und Manner und alle Altersgruppen. Bei Kindern
werden meist eingewachsene Zehennagel und Dornwarzen
behandelt.

Der GroRteil der Operationen erfolgt am VorfuR und dauert zwi-
schen 30 Minuten und zweieinhalb Stunden. Kleinere Eingrif-
fe, beispielsweise die KorreRtur einer Hammerzehe, Rénnen
ohne VollnarkRose, bei loRaler Betaubung durchgefihrt werden.
DanRk der fortschrittlichen Operationstechniken Rénnen die
Patienten sofort nach der Operation schon mit Verbandschuh
laufen.

nheit

Fiife wiinschen und/oder schmerzhafte Fufiprobleme
beseitigen lassen wollen. Moderne Operationstechniken
erlauben schonende Eingriffe, die die Perfektion und die

Schénheit des FufSes zum Vorschein bringen.
Claudia Pilatus

. ,

Nicht warten, bis die FiiBe weh tun

Wichtig ist, die FufRe nicht zu verstecken. Viele Menschen scha-
men sich, ihre FlBe zu zeigen, weil sie sie als ein asthetisches
Manko empfinden, und warten, bis sich echte Probleme entwi-
cRelt haben. Die sind oft so dramatisch, dass selbst Kollegen
staunen, wenn ich entsprechende Bilder bei meinen Vortragen
zeige.

Eine Rleine Neigung der groBen Zehe, ein beginnender Hallux
valgus, muss nicht immer sofort operiert werden. Andererseits
ist die Operation einfacher, wenn sie frihzeitig erfolgt, wenn
sich noch Reine massiven und schmerzhaften Verformungen
entwicRelt haben. Ich empfehle darum: Lassen Sie sich unver-
bindlich beraten. Sehen Sie sich |hre FURBe an. Schéne Fule sind
gesunde FURe, perfeRte FliRe sind ein Wohlfthlfaktor!

ARS PEDIS

Privatpraxis fir Asthetische und Rekonstruktive FuBchirurgie
Adrian K. Wiethoff

K6nigsallee 88, 40212 Diisseldorf

021113659250

Gesund in Neuss 2020
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An Aids denken

Das Gesundheitsamt des Rhein-IKreis Neuss bietet auch in der
Corona-Zeit einen HIV-Labortest an. Die Terminvergabe lauft
Uber Frau Astrid Cremer — Sozialpadagogin und AIDS-FachRraft.
lhre Kontaktdaten sind telefonisch 02131-928-5391 oder per
Email astrid.cremer@rhein-Rreis-neuss.de.

Nach Auskunft des Robert Koch Institut fanden im Jahr 2018
rund 2.400 Neuinfizierungen statt. Die Zahl der Menschen
mit einer HIV-Infektion in Deutschland ist bis Ende 2018 auf
87900 gestiegen. Etwa jede dritte Neuinfektion wird erst mit ei-
nem fortgeschrittenen Immundefekt diagnostiziert, so ermittelt
durch das Robert Koch Institut. Im Jahr 2018 sind geschatzt 440
Menschen an HIV gestorben.

Um dem entgegen zu wirken, ist eine FrihdiagnostiR wichtig.
Gesundheitsdezernent Karsten ManRowsRy erganzt: ,Rund
500 Bluttests werden hierzu jahrlich alleine im Gesundheitsamt
des Rhein-Kreises Neuss durchgefihrt.”

Frihesten sechs

Wochen nach

IntimRontaRt ist r e I n
ein verlasslicher
Test moglich und
sinnvoll. Der Be-
fund liegt in der
Regel zwei bis
drei Tage nach

kreis
wwe  [IEUSS

Die KranRheit AIDS wird heutzutage mit verbesserten Therapien
behandelt, ist aber immer noch nicht heilbar. Je friher eine HIV-
InfeRtion festgestellt wird, umso besser werden die Mdglichkei-
ten einer Behandlung ausgeschopft.

Auch in diesem Jahr wird das Gesundheitsamt Veranstaltungen
zum Welt Aids-Tag, der traditionell am 1. Dezember stattfindet,
anbieten. Im Vorfeld laden wir daher die Leserinnen und Le-
sern ein, Veranstaltungswlnsche oder Rreative Ideen bis zum
1.10.2020 Astrid Cremer per Email (astrid.cremer@rhein-Rreis-
neuss.de) mitzuteilen.

Nkotin hann
zuckeshsank machen

Eine Erklarung dafir, dass Rauchen das Risiko fir
Typ-2-Diabetes erhoht, liefern Wissenschaftler ei-
ner schwedischen Uni. Sie entdeckten, dass Niko-
tin an den insulinbildenden Zellen der Bauchspei-
cheldrise andockt und damit die Freisetzung des
zuckersenkenden Hormons beeinflusst. Das kdnn-
te die Entstehung des Diabetes begiinstigen. Ein
Grund mehr, mit dem Rauchen aufzuhéren.

esund in Neuss 2020
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Bei ca. 5 Prozent der Medikamente ist es notig, dass
sie gekihlt werden, um ihre Wirksamkeit zu behal-
ten.

Im Kihlschrank sollten beispielsweise Insulin oder
verschiedene Impfstoffe gegen Tetanus oder Hepa-
titis gelagert werden.

Das geht zu Hause am besten im Gemisefach. An
der Kihlschankwand besteht die Gefahr des Ein-
frierens!

KORPERSCHULE |
Birgit Klein

staatl. geprifte Gymnastiklehrerin

Holzhelimer Weg 42b
41464 Neuss
Tel: (O 21 31) 4 77 30 37
www, Koerperschube-khain. de

KURSE: Knieschule Fit bis ins hohe Alter

Hoftschule Gedachtnistraining

Ful- und Sprunggelenkgymnastik Liebscher und Bracht
Wirbelsiulengymnastik Yoga

Nordic Walking Funktionelles Zirkeltraining

Kursbeginn je nach Angebot

Kurse werden teilweize von den Krankenkassen gefdrdert.
Kostenlose Parkmaglichkeiten / Gute dffentliche Verkehrsanbindung

Unsere AIDS- Beratung
anonym und kostenlos' _

INFORMIEREN
STATT IGNORIEREN

www.rhein-kreis-neuss.de/aidsberatung
Neuss: Tel. 02131 928-5374
Grevenbroich: Tel o181 601- 5399

Lol
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Haut und Haaren

Haut und Haar spiegeln unsere Gesundheit und unsere Lebensweise.
Auch wenn einiges genetisch bedingt ist, haben wir einen grofSen Teil des
Wohlbefindens und der Schénheit von Haut und Haar selbst in der Hand.
Die Formel lautet: vollwertig essen, genug schlafen, sich viel in frischer
Luft aufhalten, Haut und Haar behutsam pflegen und freundlich behan-

deln.

ir erleben, wie wohltuend und beruhigend das
Streicheln der Haut wirkt; wie PickRel und fetti-
ge Haut und fettiges Haar die Pubertat anzei-
gen und wie die erfolgreiche Behandlung einer
ARne das Selbstbewusstsein rettet.

Fettige Haut, fettiges Haar

Besonders viele Talgdrlisen befinden sich in der Kopfhaut.
Sie munden in die HaarfolliRel, von wo aus der Talg uber die
Haut und Uber das Haar verteilt wird. Die Schweil3driisen son-
dern neben SchweifR Salze und Sauren ab. In dem Gemisch
Rleben Umweltschmutz, abgestorbene Hautzellen und Geru-

che.

Einfach kostenlos telefonisch, per E-Mail
oder im Internet anfordern:

Tel. 02181 601-5333

E-Mail: gesundheitsamt@rhein-kreis-neuss.de

Gesund in Neuss 2020

www.rhein-kreis-neuss.de/newsletter-gesundheit

Claudia Pilatus

Wer fettige Haut hat und vielleicht in einer Kliche arbeitet,
muss die Haare taglich waschen. Wer im Buro arbeitet und
normales oder trocRenes Haar hat, dem reicht eine Haarwa-
sche alle zwei bis drei Tage.

Beim Haarewaschen sollten wir ein paar Regeln beachten,
damit das Haar seinen Glanz und seine GeschmeidigReit
behalt. Um Staub und gegebenenfalls Reste von Stylingpro-
duRten zu entfernen, werden die Haare vor dem Waschen
geburstet. Beim Haarewaschen 6ffnen sich die Schuppen
der auBersten Haarschicht; darum ist das Haar nach dem
Waschen empfindlich und sollte in nassem Zustand nicht
geRammt werden. Vor allem langeres Haar soll nicht trocRen
gerubbelt, sondern von oben nach unten mit dem Handtuch
trocRen getupft werden. Dadurch wird die Schuppenschicht
geschlossen und geglattet. Wenn es dann an der Luft fertig

Foto: Thinkstock

23



24

trocknen Rann und Knétchen mit den Fingern entwirrt wer-
den, behalt es seinen naturlichen Glanz. Der Fon sollte mog-
lichst selten und nicht zu heil8 eingesetzt werden. Eine saure
Spulung, ein Conditioner oder ein bisschen Zitronensaft Ron-
nen empfohlen werden, um die Schuppenschicht nach dem
Waschen wieder zu glatten.

Wer sein Haar zurtickRbindet, sollte darauf achten, dass nicht
standig zu straffer Zug ausgelbt wird; sonst Rann es an den
Uberbeanspruchten Stellen zu dauerhafter IKahlheit Rommen.
Dagegen lasst sich der diffuse Haarausfall nach Beheben der
Ursache ruckRgangig machen. Ursachen Rénnen Schwanger-
schaft, Stérung der Schilddriisenfunktion, Eisenmangel, be-
stimmte MediRamente oder auch anhaltender, belastender
Stress sein.

Schéadlich fir Haut und Haar

Chronischer Stress verhindert die Regeneration der Korper-
und Hautzellen, fihrt zu vorzeitiger Hautalterung, ebenso
wie Rauchen, Sonnenbader, unausgewogene Ernahrung, zu
wenig Schlaf. Die Zusammensetzung der Oberhautfette ver-
andert sich negativ. Dadurch wird die Hautbarriere geschadigt
und das RisiRo, dass die Haut austrockRnet und ERzeme be-
Rommt, steigt.

Beim Verhornungsprozess werden taglich ca. 300 Millionen
bzw. 10 Gramm Hornschuppchen abgestofRen, damit neue

Zellen nachricken Ronnen. Nach vier Wochen ist die obers-
te Hautschicht Romplett ausgewechselt. Dieser Vorgang ist
Grundlage daftr, dass die Hautbarriere als Schutz gegen Um-
welteinflisse intakt bleibt.

Das mag die Haut

Mit einer ausgewogenen Ernahrung aus vollwertigen, fri-
schen Zutaten Ronnen wir die Haut bei ihrer Arbeit unter-
stutzen. Nahrungserganzungspraparate sind normalerweise
nicht erforderlich, auch wenn immer wieder einzelne Subs-
tanzen erwahnt werden, beispielsweise das Vitamin D, das
die Zellteilung und Reifung der Zellen in der Oberhaut unter-
stutzt. BeRommt die Haut Sonnenlicht, bildet sie das Vitamin
selbst. Wir brauchen dazu Reine ausgiebigen Sonnenbader,
die wiederum schadlich fur die Haut sind.

Der Haut gefallt es, an der frischen Luft zu sein. Hier Rann sie
Stress abbauen, ebenso wie wahrend der Nachtruhe. Im Tief-
schlaf schaltet sie auf Regeneration und Reparatur; selbst-
verstandlich regenerieren sich auch die Haarwurzeln in der
Nacht.

Im Schlaf Rann die Haut im wahrsten Sinne des Wortes los-
lassen, um am Rommenden Tag wieder voll bei der Sache zu
sein und unser Wohlbefinden auszustrahlen.

Wir setzen
auf Beratung!
Der Erfolg gibt

Anzeige

Endlich: Hilfe fur
Schmerzpatienten

Andauernde Schmerzen, wie sie beispielsweise bei Arthrose
entstehen, beeintrachtigen die Lebensqualitat vieler Menschen.
Wir, das Therapiezentrum Dormagen haben uns der Schmerz-
therapie mit Luxxamed - das Mikrostrom-Therapiesystem an-
genommen. Senden Sie noch heute lhre Terminanfrage zur Ros-
tenlosen Erstberatung unter:
www.therapiezentrum-dormagen.de/luxxamed

Gesund in Neuss 2020
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FuBchirurgie
mit Finesse

ie FURe werden oftmals als StiefRind des menschlichen Kor-
pers behandelt. Dabei tragen sie den Menschen ein Leben lang
und sollten entsprechende AufmerksamReit erfahren. Der Ue-
desheimer Adrian K. Wiethoff, mehrfach zertifizierter FuBchir-
urg (GFFC, D.A.F) und Facharzt fiir Plastische und Asthetische
Chirurgie, hat sich schon wahrend seiner Ausbildung auf die Fuf3chirurgie
spezialisiert und verfugt heute Gber mehr als 15 Jahre operative Erfahrung in
diesem Spezialgebiet. Seit dem Jahre 20089 stellt er in seiner Dlsseldorfer
Privatpraxis ARS PEDIS die Fuf3e bzw. Zehen ganz in den MittelpunRt.

Ob schmerzhafte Verformungen wie zum Beispiel der Hallux valgus (Bal-
lenzeh), Hammerzehen, Uberbeine, schmerzende Dornwarzen oder ein-
gewachsene Zehennagel im Vordergrund stehen: Die ausfuhrliche Erst-
beratung durch den FuBspezialisten, fUr die meist bis zu einer Stunde
eingeplant wird, 1asst Reine Fragen mehr offen.

Eine weiterer besonderer Schwerpunkt sind rein asthetische KorreRturen
wie z.B. die VerRUrzung, Verlangerung oder Begradigung einzelner Ze-
hen - vor einigen Jahren noch ein Novum in Deutschland.

Es bestehen in der Bevolkerung viele Vorbehalte bezlglich Operationen
am Fuf3, doch ist vielen Betroffenen nicht bekRannt, dass es in der Fuf3chi-
rurgie in den letzten 10 bis 15 Jahren deutliche Fortschritte gegeben hat:
Gerade beim Hallux valgus sind heutzutage in den meisten Fallen scho-
nende gelenRerhaltende OperationstechnikRen anwendbar. Die Zeiten des
KrickRenlaufens sind dabei lange vorbei, Laufen mit Vollbelastung im Ver-
bandschuh ist in den meisten Fallen sogar direkRt nach der OP maoglich.
Dies sorgt fur eine deutlich Rurzere Genesungszeit. Auf friher haufige
Folgeoperationen zur Metallentfernung Rann aufgrund neuer, vollstandig
im Knochen versenkbarer Schrauben in den meisten Fallen verzichtet wer- ==

den. Sogar selbstauflésende Schrauben sind mittlerweile auf dem MarRt. —
Bei ARS PEDIS besteht das Angebot des ambulanten Operierens, aber
auch der stationaren Variante in einer PrivatRlinikR. Die Operationen erfol-
gen je nach Wunsch und Fall unter ortlicher Betaubung oder VollnarRose.
Notwendige Hautschnitte an moglichst Raum sichtbaren Stellen sowie
Rosmetische NahttechnikRen sorgen im Normalfall fir auZerst unauffalli-
ge Narben. Durch gewebeschonendes Operieren Ronnen Schwellungen
deutlich minimiert werden.

Bei ARS PEDIS beginnt der erste Schritt zu schmerzfreien und schéneren ’

FuRen. B . '
B

Beim FuBchirurgen Adrian K. Wiethoff
sind FUBe in besten Handen

i
P

Adrian K. Wiethoff ist einer von wenigen Plastischen Chirurgen, die sich —_— =
ganz der FuRchirurgie verschrieben haben.

=N

ARS PEDIS - Facharzt Adrian K. Wiethoff

Privatpraxis fiir Asthetische und RekonstruRtive FuBchirurgie
K6nigsallee 88 < 40212 Dlsseldorf

Tel.: +49 2111365 92-50 - Fax: -60

info@ars-pedis.de - www.ars-pedis.de

Gesund in Neuss 2020
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Balcterienkiller

Zur Behandlung bakteriell bedingter Krankheiten sind
Antibiotikra aus der Medizin nicht mehr wegzudenken. Al-
lerdings héren wir immer héufiger, dass ein Antibiotikum
nicht wirkt, weil die Erreger Resistenzen gegen zuvor wirk-
same Antibiotika entwickelt haben. Antibiotika-resistente
Keime verursachen in Europa jahrlich schdtzungsweise
25.000 Tote. Tendenz steigend. Alternativen zu synthe-
tischen Antibiotika sind darum von grofSer Bedeutung. Sol-

che gibt es in der Natur reichlich.
Claudia Pilatus

ie Auswahl eines AntibiotiRums richtet sich nach
Bakterientyp und Infektionsherd. Bakterien finden
sich Uberall im Korper; viele davon sind nutzlich.
Synthetische AntibiotiRa greifen oft auch diese an.

Ein Antibiotikum, das z.B. den Erreger der Lungen-
entzundung abtotet, schadigt unter Umstanden nutzliche Bak-
terien im Darm.

Die natlirliche Alternative

Natulrliche Antibiotika werden meist gut vertragen und greifen
die Darmflora nicht an — im Gegenteil, sie schiitzen sie und star-
Ren das Immunsystem. Viele Heilpflanzen mit antibiotischer
Wirkung hemmen nicht nur BaRterien, sondern oftmals auch Vi-
ren, gegen die AntibiotiRa nichts ausrichten. Bisher ist beim Ein-
satz pflanzlicher AntibiotikRa-Alternativen noch Reine Resistenz
von Keimen nachgewiesen worden.

Darum ist es sinnvoll, an Alternativen aus dem Pflanzenreich zu
denken.

Viele Bakterien-bedingte Beschwerden Rénnen mit Heilpflan-
zen ausRuriert und verhindert werden.

Ihr Einsatzgebiet reicht von leichten bis mittelschweren oder
beginnenden Atemwegs-, HarnwegsinfekRtionen, Magen-Darm-
Beschwerden, Haut- und PilzinfeRtionen, Bronchitis, Nebenhoh-
lenentzindung, Mund- und Rachenentzindungen.

Sie sind als Tee, Aufguss, Ol, Pastille, Saft, Tropfen, Tinktur ein-
fach anzuwenden.

Viele waren in frGheren Zeiten als Hausmittel beRannt, gerie-
ten aber in Vergessenheit; heute werden ihre antibakteriellen
und antiviralen WirkRungen zunehmend wissenschaftlich be-
statigt.

Gesund in Neuss 2020
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Etliche Rennen wir aus der Kiche und RéGnnen mit ihnen unseren
Speiseplan bereichern und unsere AbwehrRrafte starken.
Nachfolgend einige Beispiele.

-Die Zwiebel ist so viel wert
wie eine ganze Apotheke.“

Das sagte der Arzt und Naturforscher Paracelsus im 16. Jahrhun-
dert. Dank der Schwefelverbindungen und des Farbstoffs Quer-
cetin in der Zwiebel hilft das Zwiebelsackchen bei Ohrentzin-
dungen, der Zwiebeltee mit Honig bei hartnackigen ErRaltungen
und Bronchitis. Die Zwiebel neutralisiert Wespengift und soll
vorbeugend gegen DarmRrebs wirken. Roh im Salat schitzt sie
vor Magen-DarminfeRten.

Nicht nur gegen Vampire

In Labortests an der Universitat in Ost-London totete der Knob-
lauchwirkstoff Allicin BaRterien, die Lungenentzindung verur-
sachen und gegen herkommliche Antibiotika resistent sind.

Die antibiotischen Gingerole im Ingwer hemmen vor allem das
Wachstum des BaRteriums Helicobacter pylori, das Magen-
schleimhautentzindungen auslésen Rann. Ingwer als Tee oder
in Speisen starkt das Immunsystem.

Die antibiotische Wirkung der Senfdle in Kapuzinerkresse und
Meerrettich wird im UniRliniRum Bonn zur Behandlung von un-
Romplizierten HarnwegsinfeRtionen genutzt.

PICKEPACKE
UNVERPACKT

—

WU’NW

Glockhammer 17 | 41460 Neuss

6ffnungszeiten

Mo, Mi, Do, Fr: 09:30 - 18.30 Uhr
Di: 09:30 - 14.30 Uhr

Sa: 09.00 - 16.00 Uhr

Ein GetranR aus zerRleinerten Lorbeerblattern in langsam er-
warmter Milch Rann bei Blasenentzundung eine Behandlung mit
Antibiotika ersparen.

Bei grippalen InfekRten Rann ein Aufguss aus Lorbeerblattern ge-
trunkRen oder der Dampf inhaliert werden.

Die antibaRteriellen und antiviralen dtherischen Ole von Thy-
mian und Salbei lindern ErkRaltungskranRheiten und I6sen den
Schleim, in dem sich Erreger festsetzen. HeilRer Thymian-Salbei-
Tee mit etwas Honig wirkt Wunder.

Geschenk der Bienen

In Studien wirkte medizinischer Teebaum-Honig gegen multire-
sistente Bakterien und Ronnte antibiotische Cremes auf Wun-
den oder Kathetern ersetzen. In Schweden wurde nachgewie-
sen, dass die in Bienen lebenden Milchsaurebakterien fur die
WirkRung verantwortlich sind.

Fur unseren gesunden Alltag brauchen wir Reinen medizini-
schen Honig. Wir sollten aber darauf achten, dass unser Honig
aus der EU stammt, da hier der Einsatz von AntibiotiRa in der Im-
Rerei verboten ist. Am besten ist regionaler, biologischer Honig.

Die Krafte der Natur nutzen

Entsprechende Ratgeber oder eine RrauterkRundige Apotheke
helfen uns bei der Wahl der geeigneten Mittel. Wir ersparen uns
nicht nur NebenwirkRungen, sondern stellen auch fest, wie Rost-
lich AntibiotiRa aus der Natur sein Ronnen.

“
NACH HAUSE.

MIT TAXI NEUSS.

02131 - 22 22 22
02131 - 8800 B8

P p buscher

Vper np
r 0170 33 96 423 poi CABAME

T T

taXineuss

Gesund in Neuss 2020



Alzheimer gilt bis heute als unheilbar. Darum ist es
umso wichtiger, der Krankheit vorzubeugen. Eine
flavonoidreiche Erndhrung kann vor Alzheimer und
weiteren Formen der Demenz schitzen.

Die Studie der Forscher der Tufts University in Bos-
ton wurde im April 2020 im American Journal of Cli-
nical Nutrition veréffentlicht. Sie untersuchte, ob
eine flavonoidreiche Erndhrung das Risiko fir Alz-
heimer und weitere Formen der Demenz beeinflusst.
Die Studie kam zu dem Ergebnis, dass Personen, die
sich flavonoidreich erndhren, ein geringeres Risiko
fir Alzheimer und generell fir Demenzerkrankun-
gen haben als Personen, die weniger Flavonoide zu
sich nehmen. Je mehr flavonoidreiche Nahrungsmit-
tel man also langfristig isst, desto geringer ist das

Risiko an Alzheimer zu erkranken.

$lavonoidseiche Esndhsung denkt das Abzheimessisdiko

Als besonders flavonoidreich gelten zum Beispiel
die folgenden Lebensmittel:

Zitrusfrichte- und safte

Beeren

Petersilie

Apfel

Dunkle Schokolade (Kakao)

Grin- und Schwarztee

Sojaprodukte: Die Flavonoide in der Sojabohne heis-
sen Isoflavone. Wenn Sojaprodukte stark verarbeitet
sind, enthalten sie um bis zu 90 Prozent weniger Iso-
flavone als traditionelle und fermentierte Sojapro-
dukte, wie Tofu, Tempeh, Miso und Edamame.
Sellerie: Sowohl in Knollensellerie als auch in Stan-
gensellerie sind Flavonoide enthalten. Die héchsten
Mengen sind in den Blattern der Stangensellerie zu
finden.

IELETTW. Apotheke

2 x in Neuss

Inhaberin Andrea Dutine

Kinder,

inder!

Wie auch unsere kleinsten Kunden
nach den Ferien gesund durchstarten,
verraten wir lhnen in lhrer MAXMO Apotheke.

MAXMO Apotheke am Neumarkt Neuss MAXMO Apotheke Neuss-Reuschenberg
Neumarkt 20, 41460 Neuss Am Reuschenberger Markt 2, 41466 Neuss
Tel: 021311258 59-0 Tel: 0213112 59 79-0
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Yoga ist fur alle da!

Das Yogastudio Megaherz
Yoga in Kaarst ist eine Anlauf-
stelle fUr alle, die ihrer Rorper-
lichen und geistigen Gesund-
heit etwas Gutes tun wollen.
Im liebevoll und nachhaltig
eingerichteten Studio werden
dynamische Yogastile wie
Hatha oder Vinyasa, als auch
passive Stile wie Yin Yoga
praRtiziert. ,Yoga ist fur alle
dal” ist das Motto der Yogaleh-
rerin Tatiana Schafers, deswe-
gen bietet sie auch Kurse spe-
ziell fur Krebsbetroffene an.
www.megaherz-yoga.com

MEGAHERZ
YOGA

Dein Yoga-Studio in
Kaarst
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Kinder sind keine kleinen Erwachsenen. Deshalb gibt es
grofse Unterschiede in der orthopddischen Behandlung
von Kindern und Erwachsenen. Denn Kinder befinden sich
im Wachstum: Ihre Knochen sind weich, mit der Pubertdt
wallen die Hormone und beeinflussen das Wachstum. Dies
ist in der Regel erst um das 20. Lebensjahr abgeschlossen.
Gleiches gilt fiir Muskeln und Bindegewebe. Hier tut sich
ebenfalls noch einiges. Auch weisen die Knochen bis da-
hin, anders als beim Erwachsenen, noch keine Verschleif3-
erscheinungen auf. Orthopddische Probleme bei Kindern
und Jugendlichen sind daher meist andere als bei Erwach-

senen.
Monika Nowotny

enerell gibtes bei den orthopadischen KranRheits-
bildern bei Kindern einen Unterschied zwischen
angeborenen und erworbenen ErkRrankRungen. Zu
den angeborenen Erkrankungen gehdéren Fehlbil-
dungen und -stellungen, die bereits von Geburt an
vorhanden sind. Daneben gibt es die erworbenen ErkRrankRungen
wie Haltungsschaden, zunehmende Schwachen von IKoordinati-
on und MotoriR, verursacht durch Bewegungsarmut oder durch
Unfalle mit Spatfolgen wie beispielsweise Knochenbriiche oder
Sportverletzungen. Auch die Erkennung, Vorbeugung und The-
rapie von EntwicRlungsstérungen gehort zum Repertoire der
Kinderothopadie.
Angeborene Fehlbildungen betreffen meist die Hufte, die Wir-
belsaule oder die FuRe. Hier ist die haufigste Fehlstellung die
sogenannte Huftdysplasie. Sie wird, falls vorhanden, bereits
in der ersten Woche nach der Geburt im Rahmen der U2 diag-
nostiziert und Rann, falls sie sich nicht von alleine auswachst,
mittels Spreizhose oder Abspreizschiene gut behandelt werden.
Weitere angeborene Fehlstellungen betreffen die FliRe (Klump-,
KnicRk-, Spreiz- oder SenkfuR) oder die Wirbelsaule (Skoliose).
Genau wie die Fehlstellung der Hufte wird auch der Klumpfuf
bereits Rurz nach der Geburt festgestellt und Rann — zumeist mit
einer Gipsbehandlung - erfolgreich Rorrigiert werden. Anders
als oft vermutet wird, ist eine Fehlstellung bzw. Verkrimmung
der Wirbelsaule, auch SRoliose genannt, in der Regel nicht an-
geboren, sondern entsteht im Rahmen der Rindlichen Wachs-
tumsschube und tritt meist erst zu Beginn der Pubertat in Form
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einer seitlich starr verkrimmten Wirbelsaule auf. Ihre Ursache
ist nicht vollstandig geRlart. Man vermutet, dass neben einer ge-
netischen Veranlagung unterschiedliches Wachstum eine Rolle
spielt: Bestimmte Abschnitte der Wirbelsaule wachsen unter-
schiedlich schnell, was zu UnregelmafiigReiten und VerkRrim-
mungen fihren Rann. Auch Rénnen Beinlangendifferenzen oder
ein musRulares Ungleichgewicht eine Verkrimmung hervor-
rufen. Diese VerkRrimmung bedarf dann einer orthopadischen
Behandlung, damit sie nicht zu weiteren Verwachsungen und
massiven RickRenproblemen fihrt. Das SpeRtrum der orthopadi-
schen Behandlung reicht von regelmaRiger KrankRengymnastik
(leichte Skoliose) Uber das Tragen eines IKorsetts (mittlere Skoli-
ose) bis hin zu einer Wirbelsaulenoperation (schwere Skoliose),
wenn das Kind ausgewachsen ist. Diese Operation ist allerdings
sehr selten und nur in wenigen, besonders schwerwiegenden
Fallen notig. Insgesamt ist der Behandlungserfolg bei einer Sko-
liose in den meisten Fallen gut, vor allem, wenn sie friihzeitig
erRannt und Ronsequent behandelt wird.

Alles eine Frage der richtigen Haltung

Neben der Behandlung von angeborenen Fehlbildungen des Be-
wegungsapparates ist ein weiteres und weites Behandlungsfeld
der Kinderorthopadie die Therapie von erworbenen ErkrankRun-
gen. Dazu zahlen in erster Linie Haltungsschwachen des Ober-
Rorpers, Fehlstellungen der FuRe sowie Folgeschaden nach
Unfallen, Verletzungen oder durchlaufener Operationen durch
schwerwiegende KranRheiten, die die BewegungsfahigReit ein-
schranRen oder nur eingeschrankt ermodglichen. Immer dann,
wenn der Bewegungsapparat der Kinder und Jugendlichen nicht
mehr reibungslos funRtioniert, Haltungsschwache zeigt oder
Probleme macht, findet man beim Kinderorthopaden in der Re-
gel erste und effeRtive Hilfe.

Das Behandlungsspektrum ist breitgefachert: Gezielt eingesetz-
te KrankRengymnasitiR, Physiotherapie und chirotherapeutische
Behandlung, der Einsatz von medizinischen Hilfsmitteln wie
Einlagen oder Orthesen, Haltungs-, Bewegungs- und Sportbe-
ratung und in seltenen Fallen notwendige operative Eingriffe.
Auch der Bereich der Pravention Rommt bei Kinderorthopaden
nicht zu Rurz. Im Gegenteil. So beobachtet die Vereinigung fur
Kinderorthopadie (VIKO) mit Sorge die starRe Zunahme von
Haltungsschaden plus Ubergewicht sowie Schwéchen von Rér-
perlicher IKoordination und MotoriR. Schuld an diesem Rrankma-
chenden Trend sind Bewegungsmangel, langes Sitzen, schwere
Tornister und ungeeignete Schreibtische. Aus Sicht der Vereini-
gung wachst gerade eine ,Generation Haltungsschaden” heran,
die die ,RUcRenpatienten von morgen” sind. Diesen , Trend auf-
zuhalten, ihm entgegenzuwirken, ist zwar eigentlich nicht unse-
re Aufgabe, aber oft sehen wir uns sehenden Auges quasi dazu
genotigt, die Eltern zu ermahnen, mehr Bewegungsangebote zu
machen, damit sie uns Reine neuen Patienten heranztchten”,
so ein namhafter Kinderorthopade. Dabei sieht er sich und sei-
ne Kollegen oft in einem Dilemma: ,Eltern Rommen in Sorge zu
uns, dass ihr Kind einen Haltungsschaden haben Rénnte, dabei
sind viele vermeintliche Fehlstellungen temporar vollig nattrlich
und verwachsen und normalisieren sich im Laufe der Rorperli-
chen EntwicRlung wieder. Auf der anderen Seite nehmen genau
diese Eltern die wachsende Passivitat und den zunehmenden
Bewegungsmangel taten- und Rommentarlos zur Kenntnis und
unterstutzen so mogliche zuRUnftige schwerwiegende Hal-
tungsschaden ihres Nachwuchses.” Hier ware aus Sicht des Me-
diziners ein besseres Miteinander von Patient, Eltern und Arzten
wunschenswert, inRlusive geteilter Sorgen und Verantwortung,
damit alle im Endeffekt zufrieden und gesund sind und werden.
Natudrlich immer zum Wohle des Patienten und im EinRlang mit
dem hippoRratischen Eid.

Schlechter Schlaf bei Jugendliche, erh6ht das Risiko,
im spdteren Leben an Depressionen und Angststo-
rungen zu erkranken. Schlafstérungen sollten des-
halb bereits in der Pubertat bekampft werden.
Depressionen gehdren zu den haufigsten psychi-
schen Erkrankungen in der Kindheit und Jugend. Oft
tritt eine Depression gemeinsam mit anderen psy-
chischen Erkrankungen wie ADHS oder einer Angst-
stérung auf.

Ein hdufiges Symptom bei Depressionen sind Schlaf-
storungen. Umgekehrt koénnen Schlafstérungen
aber auch zu Depressionen fiihren. Das wurde von
Forschern der University of Reading in einer Studie
aus 2020 untersucht.

Personen, die bereits als Jugendliche Depressionen
hatten, schliefen im Vergleich zu ihren gesunden Al-
tersgenossen schon damals schlechter und weniger

Schlechbes Schlaf eshoht Depresdionssisiko bei Jugendlbichen

lang. Der Unterschied lag bei rund 30 Minuten tag-
lich.

An Schultagen schlief die Kontrollgruppe durch-
schnittlich acht Stunden und am Wochenende etwas
mehr als neuneinhalb Stunden. Die Jugendlichen
mit Depressionen schliefen aber weniger als sieben-
einhalb Stunden wochentags und am Wochenende
etwas mehr als 9 Stunden. Sie gingen auch generell
spater zu Bett als die Kontrollgruppe.

Die Forschungsergebnisse zeigen, dass man gegen
Schlafstérungen schon in der Jugend gehen sollte,
egal, ob bereits psychische Erkrankungen vorhan-
den sind oder nicht. Wenn Schlafstérungen bereits
in der Jugend angegangen werden, kann dies fir die
mentale Gesundheit langfristige Vorteile bedeuten
und womoglich Depressionen und Angststérungen
im spdteren Leben verhindern oder zumindest vor-
beugen.

Gesund in Neuss 2020
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Gesundheitsbewusstsein trifft
auf Nachhaltigkeit -
bei Pickepacke Unverpackt

Wenn wir Wert legen auf eine gesunde Lebensweise, dann beinhaltet dies, sowohl fiir die
eigene Gesundheit als auch fiir den Schutz von Umwelt und Natur zu sorgen, denn das
Eine funktioniert nicht ohne das Andere. Spdtestens seit wir liber die Verseuchung der
Weltmeere durch Verpackungsmilill Bescheid wissen, ist ein Bewusstsein fiir die Folgen
des Verpackungswahns entstanden und die Zahl der Unverpackt-Lédden wdchst stetig.
Optimal, wenn Unverpacktes dann noch auf Bio trifft, so wie bei Pickepacke Unverpackt

in Neuss.

Felicitas Rath

Is Ramona und ViRtor Koch im Juli die Taren ih-
res Unverpackt-Ladens offneten, ging fur viele
Neusser*Innen ein Wunsch in Erftllung: gesund
und nachhaltig einRaufen, mitten in Neuss. Neben
biologisch angebauten Lebensmitteln werden hier
auch Waren des taglichen Bedarfs angeboten. Von der Brot-
dose aus Edelstahl bis zur NaturRosmetik — alles ist innen wie
aufen frei von (MiRro-) PlastiR und schadlichen Zusatzstoffen
und wenn maoglich unverpackt. Das rein vegane Lebensmit-
telsortiment bietet reichhaltige Alternativen flr eine gesunde
Erndhrung: diverse Hulsenfrliichte, zucRerfreie Mduslis, Nuls-
se, TrockRenfrlchte, diverse Sorten Getreide und viel mehr. Die
MaglichReit, ihren Kunden Getreide und Nisse frisch gemahlen
anbieten zu kénnen war der gelernten Okotrophologin Ramona

Gesund in Neuss 2020

IKoch wichtig, da diese Nahrungsmittel dann besonders reich an
wertvollen Inhaltsstoffen sind. Wer an Zo6liakRie leidet, wird hier
ebenfalls flindig: glutenfreie Nudeln aus Linsen und Kichererb-
sen sowie Mehle aus Olsaatenpresskuchen machen es méglich.
Und da naturlich auch biologisch angebautes Obst und Gemuse
auf den gesunden EinkRaufszettel gehort, wird dies in den nachs-
ten Wochen ebenfalls angeboten - saisonal und moglichst
regional. Auch flr grof3e und Rleine NaschRatzen ist gesorgt
— SlRes stuckweise direkRt aus dem Glas, so wie friher. Experi-
mentierfreudige Kunden finden hier Bicher, die Informationen
und Anregungen zu vielen nachhaltigen Themen vermitteln, z.B.
zur Herstellung alternativer Haushalts- und Reinigungsmittel
oder Wissenswertes fur den naturnahen Bio-Garten. Kurz ge-
sagt, bei Pickepacke Unverpackt werden Neusser*innen, denen
Gesundheit und NachhaltigkReit wichtig sind, mit Sicherheit fin-
dig. Ramona und Viktor Koch freuen sich am Glockhammer 17
auf ihren Besuch.

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.facebooR.com/PickepackeUnverpacktNeuss/
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Ofter mal tief
so wichtig!

Wer gesund ist, atmet automatisch. Und das ca. zwélf bis
16 Mal pro Minute. Dabei stromen jeden Tag tiber 10.000
Liter Luft durch unsere Lungen, dem Organ, das den le-
bensnotwendigen Sauerstoff herausfiltert und dem Kérper
zur Verfiigung stellt und gleichzeitig die entsprechende
Menge an tibetfliissig gewordenem Kohlendioxid entsorgt.
Auch ist sie wichtiger Part unseres Immunsystems, weil
sie Schadstoffe und Krankheitserreger abfdngt und dafiir
sorgt, dass sie abgehustet werden kénnen. Ihr reibungs-
loses und automatisches Funktionieren ist lebensnotwen-
dig, erkrankt die Lunge, kann schnell Lebensgefahr dro-
hen. So gehért in Deutschland eine Lungenerkrankung zu
den zehn hdufigsten Todesursachen.

Monika Nowotny

ie Lunge ist eines der grofRen lebenswichtigen Or-
gane. Sie sorgt daflr, dass der Sauerstoff aus der
Atemluft ins Blut gelangt. Verlasslich, regelmaRig
und in der Regel vollautomatisch. Voraussetzung
dafur ist naturlich eine gesunde Lunge. Dass diese
allerdings auch Rrank werden Rann, wissen wir nicht erst seit

Corona.

Bei einem gesunden Menschen ist die Lunge ein ziemlich zu-
verlassiges und robustes Organ und ein unermudlicher Arbei-
ter. Aber wie alle Organe ist sie auch stéranfallig. Krank wird sie
in der Regel durch eingeatmete KKeime, IKranRheitserreger oder
Umweltgifte. Oft verlaufen die dadurch auftretenden Krank-
heiten harmlos und sind von Rurzer Dauer, denn die Lunge hat
erstaunliche Fahigkeiten, sich selbst zu regenerieren. Aber bei
verschleppten” InfeRten ist dann schnell Gefahrim Verzug, der
KKranRheitsverlauf Rann sich von akut auf chronisch umstellen
und im schlimmsten Fall sogar tédlich enden. So Rann bei-
spielsweise aus einer relativ harmlosen ErRaltung mit Husten
und Schnupfen, ausgeldst durch eine VireninfekRtion, schnell
eine akute Bronchitis werden. Dabei haben sich die Bronchien
entzindet und reagieren mit einem hartnackRigen Husten, der
gut und gerne Uber mehrere Wochen anhalten Rann. Wichtig
ist, dass das entzUndete Bronchiengewebe sich vollstandig
erholt, indem man den InfeRt (notfalls medikRamentés) ausku-
riert, sich ausruht, gesund ernahrt und viel trinkt. Ansonsten
lauft man Gefahr, die Bronchitis zu verschleppen, aus akut wird
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chronisch und schlimmstenfalls eine Lungenentziindung oder
COPD, die chronisch-obstruRtive LungenerkrankRung.

COPD entsteht haufig aus einer Bronchitis, wenn die Lunge zu-
satzlich noch Schadstoffen ausgesetzt ist, wie beispielsweise
beim Rauchen. Das Lungengewebe wird bei der COPD dauer-
haft und irreversibel zerstort, das Ausatmen fallt zunehmend
schwerer, weil Rleine Bronchien dabei in sich zusammenfallen.
COPD Rann, wenn frih erkRannt, mediRamentds eingedammt
werden und so das Schlimmste verhindert werden. Infekte,
Umweltgifte und vor allem das Rauchen sollte aber spatestens
dann weitestgehend vermieden werden.

Auch eine Lungenentziindung Rann aus einer Bronchitis her-
vorgehen, namlich dann, wenn die geschwachten Bronchien
noch weiteren ansteckRenden Keimen und Viren (wie aRtu-
ell dem Coronavirus) ausgesetzt sind, die dann nicht nur die
Atemwege und Bronchien befallen und erkranken lassen, son-
dern das Lungengewebe selbst. Hierbei entziinden sich die
Rleinen Blaschen in der Lunge und verRleben. So Ronnen sie
nicht mehr vernunftig arbeiten und als Folge Reinen Sauerstoff
mehr ins Blut transportieren. Daher Rann eine Lungenentzin-
dung bei schwerem Verlauf tédlich enden. Hier belegt sie bei
den tddlichen Infektionskrankheiten leider nach wie vor den
ersten Platz. Damit es gar nicht erst soweit Rommit, sollte eine
Lungenentzindung bereits im Anfangsstadium erRannt und
behandelt werden. Denn dann stehen die Chancen eigentlich
noch ganz gut.

Weitere beRannte und verbreitete LungenRrankRheiten sind
Asthma und LungenRrebs. Aber anders als die zuvor genann-
ten ErkrankRungen der Lunge werden sie nicht durch Keime und
Viren ausgeldst, sondern durch eine ungunstige Veranlagung
in IKombination mit auslosenden Allergenen wie im Falle von
Asthma. Asthma ist mittlerweile gut behandelbar und Sympto-
me Rénnen mit den richtigen MedikRamenten meist erfolgreich
eingedammt werden.

Anders als Asthma ist LungenRrebs in der Regel nicht so gut
in den Griff zu Rriegen. Im Gegenteil. Einmal diagnostiziert, um-
fasst die Behandlung in der Regel Operation, Chemotherapie
und Bestrahlung. Als HauptrisiRofaktor flr LungenRrebs gilt
das Rauchen. Aber auch das regelmaRige Einatmen von an-
deren Giftstoffen wie Abgasen oder Feinstaub. Wenn maoglich,
sollte das also vermieden werden, um Lungenkrebs vorzubeu-
gen.

So trainiert man einen langen Atem

Die gesunde Lunge atmet unablassig, ca. 20.000 mal taglich.
Daher sollte man ihr optimale Arbeitsbedingungen schaffen,
um ihre Leistung zu wurdigen und zu unterstutzen. Denn eine
starRe Lunge atmet besser, das macht den Korper leistungs-
fahiger, das Immunsystem starkRer und wir fihlen uns starR,
gesund und wohl. Ofter mal tief durchatmen bringt da schon
eine ganze Menge, denn ,flacher, Rurzer Atem” zu dem man
bei Stress und Uberlastung neigt, tun ihr ganz und gar nicht
gut. Sie will im wahrsten Sinne des Wortes ,bellftet” werden.
Je ofter, tiefer und starker, umso besser. Ideal, ware es, mehr-
mals am Tag Rurz innezuhalten, sich aufrecht und gerade hin-
zustellen und bewusst tief Luft zu holen, bis die gesamte Lun-
ge gefulltist. Dann langsam wieder ausatmen und das ganze
zehn Mal oder 6fter wiederholen. Mit dieser tiefen Atmung
wird das Zwerchfell und die Lungen optimal akRtiviert, die
Lungenblaschen gedehnt und durchliftet, die Durchblutung
verbessert und Stress abgebaut. Naturlich tut auch jede Art
von Bewegung der Lunge gut. Vorausgesetzt man Rommt ein
bisschen ,auler Puste”. Denn dabei wird die Atemfrequenz
erhoht, was automatisch die Lunge trainiert und zusatzlich ei-
nen positiven Nebeneffekt auf das Immunsystem, den Kreis-
lauf und die MuskRulatur hat. Und nattrlich auch auf das Wohl-
befinden.
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Telefon; 0213112 88 33 . Fax: 0213112 88 340

Sanitatshaus WEST

Wir sind auch in diesen besonderen Zeiten weiterhin fur Sie da!

HOSTEIHLDSE RUFNUMMER: 0800 50 500 23
Diisseldorfer Strafie 4 . 41460 Neuss
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Unser Lacheln hilft
Inhoven . Miiller

Orthopadieschuhtechnik
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Orthopddietechnik
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www.sanitaetshaus.de
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Zwei Operationen in funf Monaten notwendig:

Irmtraut Krahnepuhl
und ihre neuen Huften

igentlich Ram Irmtraut Krahnepuhl im Januar letz-
ten Jahres nur zu einer Voruntersuchung ins St.
Elisabeth-Hospital Meerbusch-LanRk. Da sie starke
Schmerzen hatte, sollte das linke Hulftgelenk gegen
L ein Kunstgelenk ausgetauscht werden.

Dr. Tim ClaBen, der Chefarzt der Klinik fir Orthopadie und Or-
thopadische Rheumatologie, untersuchte sie sorgfaltig und
stellte fest, dass neben dem notwendigen Ersatz der linken HUf-
te auch die rechte Hufte ein Problem bereitete.

Rechts hatte Irmtraut IKrahnepuhl schon ein Runstliches HUift-
gelenk, aber der Schaft war locker — die Huftpfanne saf aller-
dings noch fest. ,Wenn der Metallschaft immer wieder gegen
den Knochen schlagt, beschadigt das den Knochen. Und dies
erRlart auch die starkRen Schmerzen, an denen Frau Krahnepuhl
litt”, erlautert der Chefarzt.

War darauf nicht vorbereitet

Ich wollte es nicht glauben, was Dr. ClaBen mir da sagte. Ich hat-
te zwar immer ein starkRes Ziehen im rechten Oberschenkel, aber
dass jetzt beide Hiftgelenke ausgewechselt werden sollten,
darauf war ich nicht vorbereitet”, erzahlt die 79-Jahrige. Zudem
musste sie flr die KrankRenhaus-Aufenthalte einen Kurzzeit-
Pflegeplatz fur ihren Rranken Mann finden.

Im Marz startete dann die erste Operation und das linkRe, noch
eigene, HliftgelenR, wurde durch ein KunstgelenR ersetzt. ,Die-
se Auswechslung ist fUr den Patienten deutlich leichter”, wie
Tim ClaBen erRlarte. Und so war es auch. Nach einer Woche
IKrankRenhaus-Aufenthalt Ram Irmtraut Krahnepuhl wieder nach
Hause und besuchte eine ambulante Reha.

Abbruch der Reha

Jetzt zeigte sich aber, dass die rechte Hiifte die Kraftigungsibun-
gen der Reha nicht mitmachen wollte — und die 79-Jahrige brach
wegen der starkRen Schmerzen auf dieser Seite nun die Reha ab.
LEsistverstandlich, dass es nun rechts schmerzte, denn nach ei-
ner Operation wird die ,gesunde Seite’ starkRer belastet. Und die
war ja bei der Patientin schon stark geschadigt”, so Tim ClaBen.

Nachdem sie erneut einen Platz fir die Kurzzeit-Pflege fir ihren
Mann gefunden hatte, wagte sie im August die zweite Operati-
on. Dieser HuftgelenkR-Wechsel auf der rechten Seite erforderte
einen etwas langeren KrankRenhaus-Aufenthalt, den Irmtraut
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LAlles bestens, Dr. ClaBen. Ich habe jetzt dank der beiden
neuen Huften keine Schmerzen mehr* berichtet Irmtraut
Krahnepuhl. Dr. Tim ClaBen, Chefarzt der Klinik fUr Ortho-
padie und Orthopadische Rheumatologie am St. Elisabeth-
Hospital Meerbusch, der sie beide Male operiert hat, ist mit
seiner 79-jahrigen Patientin zufrieden.

Krahnepuhl aber mit Optimismus meisterte. Dreimal pro Woche
ging sie anschlielend in die ambulante Reha, dieses Mal nicht
mehr durch Schmerzen im anderen Hiftgelenk eingeschrankt.

Zu FuB nach Hause gegangen

.In der vierten Reha-Woche bin ich nach der Behandlung schon
wieder zu Ful nach Hause gegangen. Langsam zwar, aber ich
bin nicht mehr mit dem Krankentransport gefahren”, erzahlt sie.
Brav hielt sie sich an die Aussage von Tim ClaRen: ,,Das Bein
Rann so stark belastet werden, wie es die Beschwerden zulas-
sen.”

,Zwei Operationen innerhalb so Rurzer Zeit fordern einen Pati-
enten schon sehr”, macht der Chefarzt Rlar. Er ist mit seiner Pa-
tientin aber zufrieden. ,Frau Krahnepuhl hat die beiden Eingriffe
gut Uberstanden — und es geht ihr jetzt gut. Damit haben wir das
gemeinsame Ziel erreicht.”

.Ich habe jetzt Reine Schmerzen in den Huften mehr und bin
heilfroh, dass ich mich hier im IKrankRenhaus in Meerbusch habe
behandeln lassen. Auch wenn ich eine alte Frau bin und alles
nicht mehr so schnell geht, méchte ich doch schmerzfrei sein.
Nun fihle ich mich richtig gut. Alles ist nun so, wie man sich das
wunscht”, lacht Irmtraut IKrahnepuhl.

Foto: St. Elisabeth-Hospital
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Naturgesetzen
und Sport

Auch dltere Menschen kénnen und sollten aktiv ihre Mus-
Reln beanspruchen. Das hdilt fit, gesund und in Form. Ab
30 geht es mit dem Muskelabbau los, so will es die Natur.
Bis zu einem Prozent der Muskelmasse wird pro Jahr abge-
baut und nach und nach in Fett umgewandelt. Das Rlingt
erst einmal nach einer schlechten Nachricht und das ist es
wohl auch. Daher hier direkt die gute Nachricht: Der Mus-
kelabbau Idisst sich durch regelmdflige Bewegung stoppen
und sogar umkehren — egal, in welchem Alter. Allerdings
ist es mit einem kurzen Spaziergang allein nicht getan. Die
Muskeln miissen gezielt und regelmdpfig beansprucht wer-
den. Nur dann kann aus dem nattirlichen Abbau ein Auf-
bau werden. Mit all seinen positiven Folgen fiir die Gesund-

heit, das Wohlbefinden, die Fitness und die Figur.
Monika Nowotny

it und in Form jenseits der 40 - das geht und ist
auch eigentlich ganz einfach. Mann bzw. Frau muss
nur ,,am Ball bleiben”, wie es so schon heif3t, und die
MusReln nicht einfach in Ruhe lassen, sondern sie
beanspruchen. Gezielt und vor allem regelmafig.
Statistiken und Studien sprechen hier fur sich: Bei regelmafi-
ger Rorperlicher ARtivitat verringert sich das Sterberisiko um
65 Prozent, Gesundheit und Fitness profitieren.

Bevor sie mit dem Training starten, sollten sich altere Men-
schen allerdings grundlich untersuchen lassen, um Risiken
auszuschlieflen und ein individuell abgestimmtes und effekti-
ves Training gestalten zu Ronnen. Durch einfache Messungen
Rann hier auch der vorhandene MusRelanteil ermittelt und ein
spezifisches Training Ronzipiert werden. Das Rann dann ent-
weder in geeigneten Sportkursen, im Fitnessstudio oder auch
individuell und nur fir sich absolviert werden. Idealerweise
beinhaltet das Training einen Ausdaueranteil von 50 Prozent
und einen BeweglichReits- sowie Krafttrainingsanteil von je-
weils ca. 25 Prozent. Regelmafig praRtiziert, erhoht es Beweg-
lichReit, Koordination und Balancevermogen und verringert
gleichzeitig das KranRheits- und Verletzungsrisiko. Das gilt
vor allem fUr Herz-KreislauferkRrankungen, Bluthochdruck und
bestimmte StoffwechselkrankRheiten wie Diabetes und Osteo-

porose.
Auch senkt eine durch Sport verbesserte Korperstabilitat und
-Roordination das VerletzungsrisiRo, denn funRtionierende
und gestarkRte MusReln und GelenRe verringern das RisikRo, zu

N
8

Gesund in Neuss 2020



40

stUrzen und sich dadurch zu verletzen. Durch regelmafiigen
Sport wird zudem das Immunsystem gestarkt, Abwehrzellen
mobilisiert und die psychische Gesundheit positiv beeinflusst.
Last but not least hat Sport immer auch einen sichtbaren Ef-
feRt auf die Figur und das damit verbundene Korpergefuhl. Fur
die Verbesserung der eigenen AttraRtivitat ist ein regelmafi-
ges ,.zum Sport gehen” deutlich zielfUhrender als sich einfach
nur ,gehen zu lassen”.

Wer rastet, der rostet oder
~Jeder Schritt halt fit“

Um sportlich durchzustarten, ist es eigentlich nie zu spat. Hat
der Arzt ,grunes Licht” gegeben, Rann es auch schon losge-
hen. Wer Fitnessstudios und SportRurse nicht mag, trainiert
einfach mit und fir sich, indem er eine Reihe von Bewegungs-
ritualen in seinen Alltag einbaut. Fir mehr Ausdauer und Be-
weglichReit empfehlen Sportmediziner moglichst viele Wege
zu Ful oder mit dem Fahrrad zurickzulegen, zusatzliche Spa-
ziergange einzulegen, gezielt Treppen zu steigen und Bewe-
gung gezielt zu suchen statt sie zu vermeiden.

Auch gezieltes Krafttraining zum aktiven Muskelaufbau Rann
einfach in den Alltag integriert werden. Wer mag, trainiert hier
mit einfachen Geraten wie Gewichten, Hanteln oder Fithess-
gummibandern, sogenannten ,Therabandern”, die urspring-
lich aus dem Rehabereich stammen. Wem das zu viel oder zu

teuer ist, Rann auch seinen Korper als ,Trainingsgerat” nut-
zen, also nur mit dem eigenen Korpergewicht trainieren. FUr
beides gibt es Ubungen .wie Sand am Meer”: Bucher, Zeit-
schriften und zahllose Online-Angebote machen vor, wie es
geht und was man beachten muss, um effektiv und schadlos
zu trainieren. Trainiert werden Rann so jederzeit und Uberall:
Vor dem Fernseher, bei der Hausarbeit, im Garten, wahrend
eines Spaziergangs oder im Keller auf der Fitnessmatte zu
animierender MusiRk. Wichtig ist nur, dass das Training halb-
wegs regelmagig stattfindet, je nach Alter zwei bis drei Mal
die Woche fUr ca. 30 Minuten. Gezielt und fokRussiert. Dann
Ronnen namlich schon bald die ersten sichtbaren Resultate
bestaunt werden: Erste Andeutungen von antrainierter Mus-
Relmasse, ein Mehr an BeweglichReit, Kraft und Koordination
und vermutlich das ein oder andere verlorene Kilo an Bauch,
Hufte, Taille und Po.

Plus gestarkRtes Selbstbewusstsein, Stolz und innere Starke,
alles Haltungen, von denen man nie genug haben kRann. Und
die auch mit fortgeschrittenem Alter immer noch auf- und
ausbaufahig sind. Denn, da sind sich Sportmediziner einig:
.Durch gutes und gezieltes Training Rann ein Siebzigjahriger
durchaus die MusRulatur eines mittelmafig trainierten Drei-
Bigjahrigen haben. Das gilt fir Manner genauso wie fur Frau-
en. Die MusRulatur baut zwar mit den Jahren ab, dieser Verlust
Rann aber aktiv aufgehalten und sogar umgekehrt werden.”

Sportlicher Wiedereinstieg

mit der TG Neuss!

Es wurde sehr schnell ein umfangreiches HygienekRonzept ent-
wicRelt, welches uns als Turngemeinde Neuss und damit als ei-
nem der ersten Vereine in Neuss ermoglichte, unser Sportange-
bot flir einen begrenzten Personenkreis anzubieten.

Bereits im Mai lief unser Sportprogramm wieder an. Das posi-
tive Echo der Senioren und Kinder, die mit uns in den Ferien im
Freien Sport getrieben hatten, zeigte uns, dass unsere Angebote
ein wichtiger sozialer Baustein sind. Das Lachen Rehrte in viele
Gesichter zurucR, auch bei den Eltern, die mit ihren Kindern ge-
meinsam wieder Sport aRtiv betreiben Ronnten. Und das Lachen
ist so wichtig flr unser Wohlbefinden.

Wir sind sehr froh, dass unsere Ubungsleiterinnen und Ubungs-
leiter mit uns gemeinsam dafur sorgen, dass die Hygienekon-
zepte eingehalten und die Kursteilnehmer/innen und Mitglieder
viel Verstandnis fur die Situation zeigen. Fureinander und Mitei-
nander - ein tolles WIR-Gefuhl!

Wir sind wieder in unserem sportlichen Alltag angeRommen!
Wollen Sie auch wieder ihren IK6rper und Geist aRtivieren? Gerne
unterstutzen wir Sie dabei, Ihre Rorperliche Fitness und Gesund-
heit herzustellen, zu erhalten und zu steigern. Sie haben Fragen
zu Reha-Sportangeboten oder bendtigen Hilfe beim Wiederein-
stieg in den beweglichen Alltag?

Anzeige

TG NEUSS

Neben Figen GlrRaynaR, verantwortliche SportkRoordinatorin fur
den Reha- und Gesundheitssport, steht im Bereich Gesundheits-
sport, Seniorensport und Reha-Sport ein qualifiziertes Trainer-
team zur Verfligung.

In allen anderen Bereichen gibt Ihnen das Team der Geschafts-
stelle gerne AusRunft. Mehr unter unserer neuen Homepage
www.tg-neuss.de oder telefonisch unter 02131-7181710

Gesund in Neuss 2020



NEUSSERREHA trainiert digital

Fit ohne

Probleme!

Aus der Not eine Tugend machen, das ist in diesem Jahr ein
Leitmotiv, das sich durch alle gesellschaftlichen und sozi-
alen Bereiche zieht. Schulen mussten ihre Schiiler online

NEUS-
RUm-
das

ei der
SERREHA
mert
Therapeutenteam
um Inhaber Daniel
Schillings weiter um die Ge-
sundheit ihrer Patienten und
nutzt dabei auch Onlinemedi-
en.

Wirwollten unseren Patienten
etwas zur Pravention anbieten,

sich

bei dem wir nicht an spezielle [

Zeiten oder RaumlichReiten

-
—

gebunden sind!”, erRlart Da- . .

niel Schillings. Zu Beginn der -
Corona-Pandemie hatten sehr """-_—‘-—

viele Patienten ihre Behand-

lungstermine aus Angst vor einer Ansteckung abgesagt und
blieben mit ihren Beschwerden allein.

,Auch wenn die meisten Patienten zu den Behandlungen in die
Praxen zurtickgeRehrt sind, haben viele dennoch Bedenken,
in Gruppen in geschlossenen Raumen Kurse zu besuchen”, so

Schillings.

Flr seine Patienten hat Daniel Schillings einen Weg gefunden,
damit sie dennoch ihre Fitness durch Bewegung verbessern und
wichtige Pravention-Ubungen durchfilhren kénnen. Die NEUS-
SERREHA erweiterte ihr Angebot um das Online-Training von
ricRenfit.online, bei dem die RUckRengesundheit im FoRus steht.

Bei diesem Praventionskurs trainiert jeder Teilnehmer Gber eine
Dauer von zehn Wochen immer wo und wann er/sie es mochte
und Rann dieses ZPP zertifizierte Programm bestmaoglich in sei-
nen Tagesplan einbeziehen.

Uberall und zu jeder Zeit ist dieser Kurs verfiigbar und leitet
durch sein aufbauendes Blocksystem in die nachste Stufe.
Dabei wird die Praxis mit nutzlichen theoretischen Bausteinen
unterstiitzt, sodass von Anfang an jede Ubung effektiv und rich-
tig ausgefihrt werden Rann.

.Wie bei jeder Art von Training braucht der Patient eine quali-
fizierte Anleitung, damit er typische Fehler vermeidet und die
Ubungen richtig ausfiihren Rann. Das ist bei unserem Kurs Rii-

unterrichten Arbeithnehmer ins Homeoffice umziehen und
auch Fitnesscenter dutften nicht ihren gewohnten Betrieb

aufnehmen.
Stefan Buntig

cRenfit-online durch den hohen Qualitatsstandard garantiert!”,
so Schillings.

Eine Stunde taglich reicht, um den RicRen fit und leistungsfahig
zu machen!

Kassen beteiligen sich!

Die Anmeldung geht einfach Uber die NEUSSERREHA und ist
schnell erledigt, denn es wird Rein Rezept bendtigt und das Trai-
ning Rann sofort beginnen.

Der Romplette TrainingsRurs Rostet 119 Euro, die der Teilnehmer
sich von seiner KrankRenRasse erstatten lassen Rann, denn die
meisten IKassen fordern Kurse zur Erhaltung der Rlckenge-
sundheit bis zu 100 Prozent.

Fir nahere Informationen steht des Team der NEUSSERREHA
gern bereit!

NEUSSERREHA, Daniel Schillings
Neuss-Rosellerheide,Tel.: 02137 - 7171
Neuss-Gnadental,Tel.: 02131-523 99 90
Neuss-Reuschenberg,Tel.: 02131 - 20 28 755
www.neusserreha.de

Hier geht es direRt zum RiucRenfit-Kurs :
www.ruecRenfit.tv oder www.neusserreha.online
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Arzte

Anasthesiologie AugenheilRunde

Berufsaustibungsgemeinschaft
Blonnigen, Stefan, Dr. med.
Grundhofer, Ruth

Mainusch, Susanne

Breite Str. 96, 41460 Neuss
Tel.: 0179 - 5058748

Berufsaustibungsgemeinschaft
Dohmen, Karl, Dr. med.

Ludwig, Ansgar

Olejnik, Herbert

Drususallee 1, 41460 Neuss
Tel.: 0170 - 6822905

Rohrbach, Irini, Dr. med.
Bergheimer Str. 426 A, 41466 Neuss
Tel.: 0202 - 25858100

Cybulska-Heinrich, Anna, Dr. med.
MarRt 1-7, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222827

Berufsaustibungsgemeinschaft
Pauly, Ulrike, Dr. med.

Schultheiss, Klaus, Dr. med.
Tuchermann-Graner, Sabine, Dr. med.
Wasmund, Christina, Dr. med.
Drususallee 10, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 222041

Havran, Juraj, Dr. med.
Drususallee 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187110

Laws, Karin, Dr. med.
Hafenstr. 68-76, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 26950

MVZ f. GefaBmedizin Wundversorgung
Neuss

Laws, Karin, Dr. med.

IKondla, Joachim, Dr. med.

Marc, Claudia, Dr. medic. (RO)
Peternely, Oliver, Dr. med.

Muller, Carsten

Opris, Dalia, Doctor-Medic
Becker, Aniela, Dr. med.

Opheys, Christoph, Dr. med.
Wefers, Heinrich, Dr. med.
Munsterplatz 10-12, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 17150

MVZ f. GefaBmedizin und Wunderversor-
gung Neuss

Hermes, Hubert, Dr. med.

Nacken, Michael, Dr. med.

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss

Gemeinschaftspraxis
Webler, Anna, Dr. med.

ZaRi, Robert, Dr. med.
Webler, Markus, Dr. med.
[Kaarsterstr. 53, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 57868

Gemeinschaftspraxis
Heusgen, Franz-Josef, Dr. med.
Wessing, Marion, Dr. med.
PreuRenstr. 84, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 890150

Schréder, Uwe, Dr. med.
Gut SeliRum 2, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 745845

Grundmann, Michael
Hochstadenstr. 13-17, 41469 Neuss

Tel.: O151 - 64405550

Gemeinschaftspraxis

Reipen, Reinhold, Dr. med.

Reipen, Tobias, Dr. med.
Promenadenstralie 77, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272626

Siegel, Rainer, Dr. med.
MarRt 35, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 24010

Straaten, Susanne, Dr. med.
Theodor-Heuss-Platz 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272472

Berufsaustibungsgemeinschaft Dr. med.

Andreas Kersten und MVZ i-care-4-u
GmbH

Cossa, Natalia, Doctor-Medic
Gelius-Frik, Bernadette

Hermann, Larisa

Niegel, Michael, Dr. med.

ZilRens, Katharina, Dr. med.

Am Hasenberg 44, 41462 Neuss

Trutwein, Anna, Dr. med.
Further Str. 86, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 592050

Berufsaustibungsgemeinschaft
Musazadeh, Mojan, Dr. med.
Bergheimer Str. 426 A, 41466 Neuss

Berufsausiibungsgemeinschaft
I<awohl, Wolfgang, Dr. med.
Schafer, Gereon, Dr. med.
Weinelt, Norbert, Dr. med.
Drususallee 1-3, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187111

MVZ f. GefaBmedizin und Wundversor-
gung Neuss

IKondla, Joachim, Dr. med.
Marc, Claudia, Dr. medic. (RO)
Peternely, Oliver, Dr. med.
Laws, KKarin, Dr. med.

Miiller, Carsten

Opris, Dalia, Doctor-Medic
BecRer, Aniela, Dr. med.
Opheys, Christoph, Dr. med.
Wefers, Heinrich, Dr. med.

Munsterplatz 10-12, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 17150

Schmitz-Franken, Ansgar, Dr. med.
Hafenstr. 68, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25658

MVZ f. GefaBmedizin und Wundversor-
gung Neuss

Nacken, Michael, Dr. med.

Hermes, Hubert, Dr. med.

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss

Berufsaustibungsgemeinschaft
Weyh, Antje, Dipl.-Ing.
Sonnenburg-Offizier, Caroline
Venloer Str. 78, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 530666

Diagnostische

Radiologie

MVZ Radiologie und NuRlearmedizin
Neuss

MorR, Michael, Dr. med.

PennekRamp, Werner, Dr. med.
Pfeifer, Andrea, Dr. med.

SRutta, Bernd, Dr. med.

Stecker, Franz, Dr. med.
Suntharalingam, Saravanabavaan, Dr.
med.

Niederwallstr. 1, 41460 Neuss

Tel.: 02131 -170170

Medizinisches Versorgungszentrum St.
Augustinus gGmbH

Gotsch, Kornelia, Dr. med.

IKrémekRe, Olav, Dr. med.

Brenner, Markus, Dr. med.

IKamlage, Daniela

Saranov, Alexey

Wessel, Ingeborg, Dr. med.

Rulands, Ralf, Dr. med.

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss

FrauenheilRunde

und Geburtshilfe

Berufsaustibungsgemeinschaft
Abrar, Maria, Dr. med.
Waldeyer, Theresa, Dr. med.
Hafenstr. 1, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 545509

Gemeinschaftspraxis
Brauwers, Sarah, Dr. med.
Weiers, Christoph
Drususallee 3, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187150

Berufsaustibungsgemeinschaft
Briister, Maria

Sarvan, Milivoj, Dr. (YU)
Adolf-Flecken-Str. 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7188111
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Werner, Yasmin
Adolf-Flecken-Str. 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7188111

Berufsausiibungsgemeinschaft
Bunyov, Petronela
Engels-Ebertz, Andrea
Wahode, Joachim, Dr. med.
Neumarkt 20, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25565

Fanselau, Christian, Dipl.-Chem. Ing.

Niehues, Rosa, Dr. med.
Neumarkt 20, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272898

Gemeinschaftspraxis

Eiss, Olga

HeikRaus, Karl-Wilhelm
MarienRirchplatz 7, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 368330

Elijazyfer, Sara
Krefelder StraRRe 57, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 274040

Giircan, Safiye, Dr. med.
Oberstr. 97, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 271425

Pelz, Sabine, Dr. med.
Elisenstr. 19-21, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 275046

Pusch, Antje
Hamtorstrafe 16, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 277785

Schmidt, Hans-Walter
Drususallee 83, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 273457

Afsah, Schabnam
IKaarster StrafRe 53, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 55456

Gemeinschaftspraxis

Hennes, Anja, Dr. med.
Schwellenbach, Nicole, Dr. med.
PreuRenstr. 103, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 8749

Wabhlefeld, Michael
Thomas-Mann-5Str. 19, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 2912

Liertz, Klaus-Peter, Dr. med.
NeuRirchener Str. 11, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 70706

Reiter, Axel
Martinstr. 11, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 466160

IKarten, Christoph, Dr. med.
Schultze, Martin, Dr. med.
Stange, Thoralf, Dr. med.

Stapper, Marie-Christine, Dr. med.
Yamin, Shirin, Dr. med.
Batteriestr. 1, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 28383

GirschiR, Stefan
IKanalstr. 12, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 273831

Hanssen, Sebastiaan, Dr.
NiederstraBe 56, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 276078

Gronau, Silke, Priv.Doz. Dr. med.
Preussenstrale 84, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 272309

Berufsaustibungsgemeinschaft
Baumann, Robert-Gerhard, Dr. med.
Sels, Florian, Dr. med.

Erftstr. 82B, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 21331

MVZ f. GefaBmedizin und Wundversor-
gung Neuss

BecRer, Aniela, Dr. med.

Opheys, Christoph, Dr. med.
Wefers, Heinrich, Dr. med.

Laws, Karin, Dr. med.

IKondla, Joachim, Dr. med.

Marc, Claudia, Dr. medic. (RO)
Peternely, Oliver, Dr. med.

Miuiller, Carsten

Opris, Dalia, Doctor-Medic
Miunsterplatz 10-12, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 17150

Berufsaustibungsgemeinschaft
BecRer, Anna-Maria, Dr. med.
Daum-ThoneicR, Ingrid

Felde, Tanja

Sebastianusstr. 8, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 12650

Berufsausibungsgemeinschaft
Bernhoft, Mareike, Dr. med.
Brand-Stenmanns, Carla, Dr. med.
Hodenius, Almut

Stenmanns, DirR, Dr. med.
Niederstr. 57, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 25453

Hals-Nasen-

Ohrenheilkunde

Berufsaustibungsgemeinschaft
Brauninger, Ralf, Dr. med.
Grevers-Kurten, Amelie, Dr. med.
Hamzei, Stella, Dr. med.

Hecht, Natalie

Dreja, llona
Drususallee 81, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 20200

Berufsausiibungsgemeinschaft
EcRer, Ursula

Mameghani, Benjamin

Mameghani, Farhad, Dr. med.
Theodor-Heuss-Platz 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 21075

Arzte
Fobbe, Alexandra

Hafenstr. 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222177

Hettchen, Werner, Dr. med.
Drususallee 21, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 28444

Hofmann, Georg, Dr. rer. nat. Dipl.-Chem.
Erftstr. 64, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 21652

Gemeinschaftspraxis

Jamin, Helena

IK6nigs, Sabine

Adolf-Flecken-Str. 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 5259999

Knapp, Albrecht, Dr. med. Univ. Innsbruck
Kaiser-Friedrich-Str. 142, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 43476

KKranz, Birgitta, Dr. med.
Drususallee 48, 41460 Neuss
Tel.. 02131 - 272289

Berufsausubungsgemeinschaft
Kuniza, Svetlana

Lupp, Olga

Niederstr. 19, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 273527

Meiser, Thomas, Dr. med.
Theodor-Heuss-Platz 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 28565

MysRovszRy von Myrow, Tobias
Krefelder StraBe 57, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 28004

Gemeinschaftspraxis

PuRies, Guido, Dr. med.
Schéfmann, Raphaela, Dr. med.
Drususallee 1-3, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187160

Berufsausubungsgemeinschaft
Schmitt, Monika, Dr. med.
Staib, Sabine, Dr. med.

von Cube, Petra, Dr. med.

MarRt 35, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 275744

Shirin-Miihlhofer, Simin, Dr. med.
Hamtorwall 14, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272757

Shirin-SoRhan, Sina
Adolf-FleckRen-Str. 8, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 1333047

Specht, Andrea, Dr. med.
Adolf-Flecken-Str. 22-24, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222349

Berufsausibungsgemeinschaft
Stern, Hardy, Dr. med.

Stern, Hirene, Dr. med.
Niederwallstr. 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222994

Stross, Thomas
IKanalstr. 79, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 23001
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Arzte

Tayara, Almoutaz
Adolf-Flecken-Str. 8, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 275079

Amraie, IKambiz, Dr. med.
Viersener Str. 24, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 541182

Tel.: 02131 - 28022

Gemeinschaftspraxis

HeuBner, Stefanie, Dr. med.
Muschen, Monika, Dr. med.
Berghauschensweg 28, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 166056

Berufsaustibungsgemeinschaft
Betzholz, Rainer, Dr. med.
Holtappels, Kirsten, Dr. med.
Lansen, Alexandra, Dr. med.
Pfingsten, Catrin, Dr. med.
Raszka, Bernadetta

Am Hasenberg 44, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 66591250

Berufsaustibungsgemeinschaft
Boing, Sebastian

Angerer, MarkRus

Neifer, Carsten, Dr. med.
Uerscheln, Johannes, Dr. med.
Am Hasenberg 46, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 201690

Hitschler, Wolfgang, Dr. med.
Venloer Str. 105, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 541618

Berufsausubungsgemeinschaft
IKempermann, Peter, Dr. med.
IKober, Dietmar, Dr. med.
PiotrowsRi, Ernst, Dr. med.
Podowitz, Ralf

Further Str. 89b, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 368680

Berufsaustibungsgemeinschaft
Klasen, Elena

Schara, Oliver, Dr. med.
Venloer Str. 137, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 593232

Kraber, Alfred, Dr. med.
Venloer Str. 105, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 541618

Segall, Marius, Dr. med.
Further Str. 55, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 58207

Vasegh, Mohammad
[Kaarster Str. 50, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 1764072

Berufsausibungsgemeinschaft
GirschicR, Christine, Dr. med.

von Schreitter, Martina, Dr. med.
von Schreitter, Wolfgang, Dr. med.
PreuRenstr. 103, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 983646

Berufsausuibungsgemeinschaft
GorschkRowa, Julia
Markert-Kiitemeyer, Sylke, Dr. med.
Preulenstr. 32, 41464 Neuss

Pater, Walter, Dr. med.
DreikRonigenstr. 30, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 43041

Schwarz, Josef, Dr. med.
Schorlemerstr. 36, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 45511

Berghoff, Isabell, Dr. med.

Am Reuschenberger MarRt 2, 41466
Neuss

Tel.: 02131 - 201550

Berufsausiibungsgemeinschaft
Dewes, Anja, Dr. med.

IK6hler, Po-Ling

Hoistener Str. 77, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 475228

Gofron, Jan, Dr. med.
Bergheimer Str. 433, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 464088

Homola, Josef, Dr. med.
Dietrich-Bonhoeffer-Str. 2, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 475657

Berufsaustibungsgemeinschaft
Marquardt, Annette, Dr. med.
Robertz, Achim, Dr. med.

Varro, Natascha, Dr. med.

An der Barriere 2b, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 464296

Scherer, Carl-Ulrich, Dr. med.
Otto-Wels-Str. 9, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 980031

Alex, Birgitta Maria
Macherscheider Straf3e 77, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 150955

Berufsausiibungsgemeinschaft
Bolten, Beate, Dr. med.

Harms, Heike, Dr. med.

Harms, Matthias

IKaster Str. 48, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 39000

Berufsaustibungsgemeinschaft
Engelbrecht, Maria

Hedayatian, Mahnaz, Dr. med.
Gruner Weg 36, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 166057

Gemeinschaftspraxis

Goder, Klaus-Erich, Prof. h.c. (BG) Dr. med.
Sanner, Ina, Dr. med.

Artur-Platz-Weg 13, 41468 Neuss

Tel.: 02131 - 103311

Berufsaustibungsgemeinschaft
Hahnen, Ursula, Dr. med.
Rollheiser-NaaR, Larissa
Schmitz, Christa, Dr. med.
Weingartstr. 41, 41464 Neuss

Berufsaustibungsgemeinschaft
IKarp-Berstermann, Sabine, Dr. med.
MacRenstein, Hermann, Dr. med.
An der Eiche 1, 41468 Neuss

Tel.: 02131 - 35170

Steiner, Gerhard, Dr. Dr. med.
IKaster Str. 54, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 737973

Striewe, Klaus
Rheinfahrstr. 117, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 39250

Alex, Claas, Dr. med.
Harffer Strae 40, 41469 Neuss

Berufsaustibungsgemeinschaft
Benthake, Heinrich, Dr. med.
Othman, TareR, Dr. med.

Am Goldberg 122, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 4074

Czarnotta, Beate, Dr. med.
Sturzelberger Str. 8, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 8175

Fryges, Verena
Schiutzenstr. 8, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 927603

Molling, Robert
Elisabethstr. 8, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 60550

Rahimpour, Shadan
Lessingplatz 7, 41469 Neuss
Tel.. 02137 - 3533

Roge, Nina
Grillparzerweg 30, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 2789

Sultanova, Dilfuza
Lechenicher Str. 11, 41469 Neuss
Tel.: 02131 - 103313

Berufsausibungsgemeinschaft
Drews, Susanne, Dr. med.
Philipp, Sandra, Dr. med.

Reetz, Thomas, Dr. med.
Schroers, Paul-Heinz, Dr. med.
NeuRirchener Str. 11, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 70377

Berufsausiibungsgemeinschaft
IKutscha, Andreas, Dr. med.

Straaten, Stephanie, Dr. med.
Albertus-Magnus-Str. 15, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 77265

Berufsausibungsgemeinschaft
Bannenberg, Angelika, Dr. med.
Er, Murat

Teppler, Axel

IKreitzer Str. 5, 41472 Neuss

Tel.: 02131 - 82318

Michelini, Francesco
Martinstr. 2a, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 465959

Berufsaustibungsgemeinschaft
Schnitzler, Thomas, Dr. med.

Wirtz, Ulrich

Reuschenberger Str. 5a, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 465113




Gesundheitsexperten

Haut- und Geschlechts-

RrankRheiten

Drescher, Wolfgang, Dr. med.
Hamtorstr. 16, 41460 Neuss

Berufsausiibungsgemeinschaft
GroB, Katrin, Dr. med.

Klepper, Karl, Dr. med.

Klepper, Ludger, Dr. med.
Adolf-FleckRen-Str. 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272485

Gemeinschaftspraxis
Hartwig, Julia, Dr. med.
Schacht, Barbara, Dr. med.
von Zons, Peter, Dr. med.
Drususallee 1-3, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187100

IKrey, Bodo, Dr. med.
Krefelder Str. 62, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222328

Peschen, Michael, Dr. med.
Zollstr. 1-7, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 274171

Bockmann, Annette, Dr. med.
Kaarster Str. 53, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 530779

Innere Medizin

Berufsausiibungsgemeinschaft
Bartsch, Thomas, Dr. med.
Falkre, Till, Dr. med.

KKlein, Thomas

Steffens, Christoph, Dr. med.
Zollstr. 1-7, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 273767

Berufsausiibungsgemeinschaft
Bernhoft, Frank, Dr. med.

Correia de Freitas, Carlos, Dr. med.
Lithen, Barbara, Dr. med.
NeumarRt 20, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 272434

Gemeinschaftspraxis

Brodin, Berthold, Dr. med.
Ovelgonne, Sabrina, Dr. med.
Zollstr. 1-7, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 403080

Berufsausibungsgemeinschaft
Ehlen, Knut

Trappe, Alexander, Dr. med.
Hamtorstr. 5-7, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25655

Gurtler, Irmgard, Dr. med. (1)

Kaiser-Friedrich-StrafRe 8, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 1338844

Berufsausiibungsgemeinschaft
Angerer, Markus

Neifer, Carsten, Dr. med.
Uerscheln, Johannes, Dr. med.
Boing, Sebastian

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 201690

MVZ far OnRologie und Hamatologie

Rhein-Kreis Neuss GbR
Galonska, Lars

Losem, Christoph, Dr. med.
Plewe, DirR, Dr. med.

Am Hasenberg 44, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 101206

MVZ DaVita Neuss GmbH in Trager-

schaft

GeiRler, Andreas

Glover, Martin, Dr. med.
Kleinknecht, Holger
KiictiRRoylU, Seher, Dr. med.
Am Hasenberg 44, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 66591100

Volberg, Christoph, Dr. med.

Am Hasenberg 46 Haus B, 41462 Neuss

Tel.: 02131 - 4029690

e 2

Arzte

Kinder- und Jugendlichen-

Psychotherapeut

Lupertz, Simone, Dipl.Soz.Pad.
Leo-WenRe-Str. 23, 41462 Neuss

Ferrari, Tatjana, Dipl.-Psych.
Glehner Weg 2, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 2057905

Kinder- und
Jugendmedizin

Berufsaustibungsgemeinschaft
Giesler, Jiirgen, Dr. med.
LucRe-Giesler, Ursula, Dr. med.
Zollstr. 1-7, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 545453

Gemeinschaftspraxis
Jilicher, Gila, Dr. med.
Purczeld, Peter




Yesundheitsexperten

Arzte

Walther, Friederike Barmeier-WaBmuth, Heike, Dr. med. IKinder- und

Drususallee 3, 41460 Neuss PreuRenstr. 84, 41464 Neuss Juaendpsvchiatrie
Tel 02131 - 7187170 e smnEeeE g pPsy
Berufsausiibungsgemeinschaft

Berufsaustibungsgemeinschaft
Berkefeld, Ina, Dr. med. Reichert, Hans

Berufsausiibungsgemeinschaft

Derpani, Eleni Holscher, Ivo, Dr. med. Reichert, Yesim

Zierau, Maria LehmRuhl-Stefes, Heidrun, Dr. med. Friedrichstr. 12, 41460 Neuss
Venloer Str. 62, 41462 Neuss Am Reuschenberger Markt 1, 41466 Tel.: 02131 - 272070

Tel.: 02131 - 915999 Neuss Peteler, Josef, Dr. med.
Berufsausuibungsgemeinschaft Tel.: 02131 - 460272 eleimliEs [ e N s

Tel.: 02137 - 9374690

Schurmann, Roland, Dr. med.

Thomas, Gerd, Dr. med. . a
Am Hasenberg 44, 41462 Neuss el el AT NS Kinder- und Jugend-

Tel.: 02131 - 66591200 Tel.: 02137 - 2996 psychiatrie und

FuncR, Jurgen, Dr. med.

Freianzeige

F

-psychotherapie

Seifen, Stephanie
IKénigstr. 27-29, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 4069121

Kraus, Barbara, Dr. med.
Wacholderweg 1, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 1532590

Laboratoriumsmedizin

Huter, Jochen
Hammfelddamm 6, 41460 Neuss

Mund-Kiefer-
Gesichtschirurgie

Berufsausiibungsgemeinschaft
Depprich, Rita, Prof.. Dr. med. Dr. med.
dent.

Zimmermann, André, Dr. med. Dr. med.
dent.

HafenstraRe 72-74, 41460 Neuss

Corona-Nothilfe weltweit ' Tel: 02131 - 2048500

| IKaiser, Walter, Dr. med.
Jetzt Spenden H Hafenstr. 58, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 2702625

Das Coronavirus verandert alles. In Deutschland und auf der ganzen Welt. Die
Menschen in den drmsten Landern trifft es besonders hart. Aktion Deutschland Nervenheilhu nde
Hilft leistet Nothilfe. Mit Hygienekits, Medikamenten und sauberem Trinkwasser.
Helfen Sie uns, Leben zu retten. Jetzt mit lhrer Spende!

Berufsausibungsgemeinschaft
Mentzel, Hiltrud
Mentzel, Walter, Dr. med.

Spendenkonto: DE62 3702 0500 0000 1020 30 Lalee-Mentzel, Judith, Dr. med.
Online spenden unter: www.Aktion-Deutschland-Hilft.de MarRt 35, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 274047
i Schmiech, Joachim
Caor @ ADRA Q@a ‘ s 30T bt e AktIOn . .
. ‘ .) Deutschland Hilft Adolf-Flecken-Str. 22, 41460 Neuss
. oo Biindnis deutscher Hilfsorganisationen Tel.: 02131 - 222261

Ziegler, Jiri, Dr. (CS)

—
Tel.: 02131 - 959300




Gesundheitsexperten

Neurochirurgie

Ant, Maria, Dr. med.
HafenstrafBe 68-70, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 2055471

Gemeinschaftspraxis
Berends, Lars

Wille, Christian, Dr. med.
Niederstr. 57, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 3666130

Berufsaustibungsgemeinschaft
Schippers, Norbert, Dr. med.
IKriicken, Barbara, Dr. med.
Drususallee 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187120

Neurologie

Berning, Thomas, Dr. med.
IKanalstr. 75, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272808

HeiecR, Brigitte
Brandgasse 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 24580

MogielsRi, Klaus
Brandgasse 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 24580

Schmiech, Joachim
Adolf-FleckRen-Str. 22, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222261

Medizinisches Versorgungszentrum St.

Augustinus gGmbH

Brenner, Markus, Dr. med.
IKamlage, Daniela

Saranov, Alexey

Wessel, Ingeborg, Dr. med.
Gotsch, Kornelia, Dr. med.
IKromeRe, Olav, Dr. med.
Rulands, Ralf, Dr. med.

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss

Medizinisches Versorgungszentrum St.

Augustinus gGmbH
IKuckert, Sabine, Dr. med.
Steinhausstr. 40, 41462 Neuss

NuRlearmedizin

MVZ Radiologie und NuRlearmedizin
Neuss

BorRopp, Jan

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss

El Zoubeidi, Lama

PreuRenstr. 84, 41464 Neuss

Orthopadie

Gemeinschaftspraxis

Danciu, Marius, Dr. medic. (RO)
Niezold, DirR, Dr. med.
Batteriestrale 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 1246820

Berufsausibungsgemeinschaft
Glaser, DirR, Dr. med.
Kirchhofer, Markus, Dr. med.
Schulte-Mattler, Martin, Dr. med.
Am Zollhafen 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 128830

MVZ OPND GbR

Ingenhoven, Emanuel, Dr. med.
Gensior, Tobias, Dr. med.

Mahvash, Mehrdad

Miiller-Rath, Ralf, Dr. med.
Mumme, Torsten, Priv.Doz. Dr. med.
Breite StralRe 96, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 274531

IKowohl, Jan, Dr. med.
Sebastianusstr. 12, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 28747

Berufsaustibungsgemeinschaft
KKriicken, Barbara, Dr. med.
Schippers, Norbert, Dr. med.
Drususallee 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7187120

Arzte

Bug, Reinhold, Dr. med.
Gevensleben, Heidrun, Dr. med.
Hinsch, Nora, Dr. med.
DanRkwart, Rudolf, Dr. med.
OustiansRi, Andrei
Reifenberger, Gereon
Schnaubelt, Robert

Trog, Daniela, Dr. med.
Preuflenstr. 84, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 8885100

GurR, Stefan
Zollstr. 1-7, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 275741

HeiecR, Brigitte
Brandgasse 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 24580

MogielsRi, Klaus
Brandgasse 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 24580

KKappers, Hans, Dr. med.
IKrefelder Str. 33, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222168

Berufsaustibungsgemeinschaft
Peters, Oliver, Dr. med.
Schneider, Friedbert, Dr. med.
Hafenstr. 68, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 209460

Berufsaustibungsgemeinschaft
Karst, Christian

IKoch, Andreas, Dr. med.

Schulte gen. Driifel, Oliver

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 157530

Minuth, Andreas, Dr. med.
Venloer Str. 184, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 545753

Gemeinschaftspraxis

ZaRi, Robert, Dr. med.
Webler, Anna, Dr. med.
Webler, Markus, Dr. med.
IKaarsterstr. 53, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 57868

Jungclaus, Mathias, Dr. med.
PreuRRenstr. 84a, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 890100

Pathologie

Berufsaustibungsgemeinschaft
Donner, Andreas, Dr. med.

Engels, Knut, PD Dr. med. Dr. med. habil
Engers, Rainer, Prof. Dr. med.

IKriener, Susanne, Dr. med.

Am Hasenberg 44, 41462 Neuss

Tel.: 02131 - 66591350

Psychiatrie und

Psychotherapie

Berning, Thomas, Dr. med.
Kanalstr. 75, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 272808

Berufsausubungsgemeinschaft
Lalee-Mentzel, Judith, Dr. med.
Mentzel, Hiltrud

Mentzel, Walter, Dr. med.

MarRt 35, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 274047

Psychologische

Psychotherapie

Ahn, Jan, Dipl.-Psych.
Krefelder Str. 46, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 4777716

Berufsaustibungsgemeinschaft
Altevogt-Geng, Nicole, Dipl.-Psych.
Dirscheidt, KKristina, Dipl.-Psych.
Hochstr. 1, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 3673618

Bilge, Aliye, Dipl.-Psych.
Drususallee 64, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 2912828

Binsfeld, Claudia, Dipl.-Psych.
Drususallee 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 24165

Boshold, Frederik, Dipl.-Psych.
Kirchstr. 16, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 2948642

Medizinisches Versorgungszentrum
LuRaskrankRenhaus Neuss GmbH
Borkopp, Ingrid, Dr. med.

Breer gen. Nottebohm, Elmar, Dipl.-Psych.

Drususallee 66, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 3143019




Yesundheitsexperten

Arzte

Budzynski, Alexandra, Dipl.-Psych.
ErftstraRe 104, 41460 Neuss

DakRkaR, Rani, Dipl.-Psych.
HafenstraBe 1, 41460 Neuss
Tel.: 0176 - 47823270

Berufsausibungsgemeinschaft
Guthmann, Klara

IKolburg, Lutz, Dipl.-Psych.
PreuBenstralBe 158, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 899597

Gemeinschaftspraxis

Dentale, Sandra, Dr. rer. nat. Dipl. Psych.
Pal, Angelika, Dipl.-Psych.

IKapitelstr. 23, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 542393

Gemeinschaftspraxis

Engels, Ruth

Thomas, Eva, Dipl.-Psych.
IKrefelder Str. 15, 41460 Neuss

Grau, Rita, Dipl.-Psych.
KapitelstraRe 69, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 3863350

Groos-Jahr, Gabriele, Dipl.-Psych.
Drususallee 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 599203

Hahn, Martina, Dipl.-Psych.
Grunstr. 12a, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 3869666

Hebing-Lennartz, Gabriele, Dipl.-Psych.
Blchel 12-14, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 1788733

Hendricks, Nadine, Dipl.-Psych.
Bleichstr. 8, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 277410

Hoffmann, Birgitta, Dipl.-Psych.
Liedmannstr. 22, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7390265

Lex, Tina, Dipl.-Psych.
Friedrichstr. 10, 41460 Neuss
Tel.: 0162 - 7144885

Mattukat, VolRer, Dr.rer.medic.
ErftstraRe 82, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25851

Mitzinger, Dietmar, Dipl.-Psych.
Salzstr. 36, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 277520

Moos, Angelika, Dipl.-Psych.
Breite Str. 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 1338588

Miiller, Nina, Dipl.-Psych.
Hochstr. 1, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 3863063

NikResch, Sandra, Dipl.-Psych.
Hochstr. 1, 41460 Neuss
Tel.: O151 - 14461316

Nysten, Rainer, Dipl.-Pad.
[Kaiser-Friedrich-Str. 104, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 980109

Schneider, Isabell, Dipl.-Psych.
Freithof 20-22, 41460 Neuss
Tel.: 0176 - 38778839

Marysko, Eugen, Dipl.-Psych.
Uhlandstr. 8, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 48489

Bodmann, Dorothea, Dipl.-Psych. Univ.
Bergheimer Str. 433, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 7528890

Noever, Victoria, Dipl.-Psych.
Bergheimer Str. 433, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 7528890

Treiber, Renate, Dipl.-Psych.
Nixhutter Weg 62, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 150044

Peteler, Helga, Dr. med.
Adlerstr. 1, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 9374690

IKriiger, Brigitte, Dipl.-Psych.
NeuRirchener Str. 11, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 6866

Plei3, Bettina, Dipl.-Psych.
Am Alten Bach 81, 41470 Neuss
Tel.: 0170 - 9026196

BockRermann, Max
RocRrather Feldweg 9, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 80222

IKujanekR-Wolvers, Gisela, Dipl.-Psych.
RocRrather Feldweg 9, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 80222

Vollmer, Betina, Dipl.-Psych.
Wehler Dorfstr. 34, 41472 Neuss
Tel.: 02182 - 5705775

Psychosomatische

Psychotherapie

SRorupa, Jennifer
Liedmannstr. 22, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 7390267

Psychotherapeutisch
tatiger Arzt

IKannaf3, Marion, Dr. med.
KKonigstr. 27-29, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 4069121

IK6nigs, Dieter
Further Str. 162, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 6616990

Becht-Van Baelen, Natalie
Venloer StraRe 105, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 5231760

Lorenz-Buitenhuis, Beate, Dr. med.
BroichstraflRe 99, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 4089410

LuRowitz, IKatrin, Dr. med.
Venloer Str. 105, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 5231750

Berufsausiibungsgemeinschaft
JoResch, Werner

IKuhlmann, Dorothea
Tilmannstr. 24, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 1535325

Wilke-Lopez Ayala, Dorit, Dr. med.
Schorlemerstr. 75, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 209224

Husgen, Peter, Dr. med.
Am Fahrweg 13, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 4771404

Peteler, Helga, Dr. med.
Adlerstr. 1, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 9374690

Psychotherapeutische

Medizin
Pitrasch, Manfred-Peter

Hamtorwall 54, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 3133976

Radiologie

MVZ Radiologie und NuRlearmedizin
Neuss

Stecker, Franz, Dr. med.
Suntharalingam, Saravanabavaan, Dr.
med.

MorR, Michael, Dr. med.

PennekRamp, Werner, Dr. med.
Pfeifer, Andrea, Dr. med.

SRutta, Bernd, Dr. med.

Niederwallstr. 1, 41460 Neuss

Tel.: 02131 -170170

Medizinisches Versorgungszentrum St.
Augustinus gGmbH

Rulands, Ralf, Dr. med.

Gotsch, Kornelia, Dr. med.

IKromeRe, Olav, Dr. med.

Brenner, Markus, Dr. med.

IKamlage, Daniela

Saranov, Alexey

Wessel, Ingeborg, Dr. med.

Am Hasenberg 46, 41462 Neuss

Strahlentherapie

Medizinisches Versorgungszentrum
LuRaskRrankenhaus Neuss GmbH
Dankwart, Rudolf, Dr. med.
OustiansRi, Andrei

Reifenberger, Gereon

Schnaubelt, Robert

Trog, Daniela, Dr. med.

Borkopp, Ingrid, Dr. med.

Bug, Reinhold, Dr. med.
Gevensleben, Heidrun, Dr. med.




Gesundheitsexperten

Hinsch, Nora, Dr. med.
Preu3enstr. 84, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 8885100

Heering, Gregor, Za.
Schulstr. 22 - 24, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 21745

Berufsausiibungsgemeinschaft
Bornemeyer, Klaus, Dr. med.
Georgas, Evangelos, Dr. med.
Gierse, Andrea

Peschkes, Christoph, Dr. med.
Quast, Sonja, Dr. med.
Stockmeier, Cathrin, Dr. med.
Wormland, Renate, Dr. med.
Hafenstr. 68-76, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 661550

Visceralchirurgie

Berufsausiibungsgemeinschaft
Sonnenburg-Offizier, Caroline
Weyh, Antje, Dipl.-Ing.

Venloer Str. 78, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 530666

Berden-Staal, Astrid, Dr.med.dent.
Schwannstr. 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25114

Bernauer, Ingo, Dr.med.dent.
Niederstr. 19, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 277727

Carthaus, Robert, Dr.med.dent.
Blchel 39 - 41, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 273536

Gemeinschaftspraxis

Depprich, Rita Antonia, apl. Prof. Dr.med.
Dr.med.dent.

Zimmermann, André, Dr.med.dent.
Hafenstr. 72 - 74, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 2048500

Gemeinschaftspraxis

Detsikas, loannis, Dr.med.dent.
Papadomanolaki, Olga, Dr. (MSC)
Schreiner, Gerd, Dr.med.dent.
MarRt 35, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 275284

Gemeinschaftspraxis
Gangfuss, Astrid, Dr.med.dent.
Saidi, Babak, Dr.med.dent.
IKanalstr. 32, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 21718

Gemeinschaftspraxis
Hansch, Klaus-Peter, Za.
Yeganegi, Mohammad, Za.
Friedrichstr. 48, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 277291

HassinR, Christoph, Dr.med.dent.
Sebastianusstr. 12, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 275666

Gemeinschaftspraxis

Heimbach, Joachim, Dr.med.dent.
Heimbach, Yvonne, Za.
Batteriestr. 1, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 104906

Ibrahim, Emad Walid, Za.
Adolf-Flecken-Str. 9-11, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 129090

Gemeinschaftspraxis
Kaiser, Julia, Za.
IKanalstral3e 8, 41460 Neuss
Tel.: 02131 -2 41 41

Gemeinschaftspraxis

IK6hrer, Dennis Manuel, Za.

IK6hrer, Patrick Christian, Dr.med.dent.
IKéhrer, Wolfgang, Dr.med.dent.
Adolf-Flecken-Str. 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 -151170

NoacR, Verena, Dr.med.dent.
Brandgasse 5, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25333

Rehbach, Herbert, Za.
Zollstr. 1-7, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 278692

Ritschel, Michael, Dipl.-Stom.
Am Konvent 6 - 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 277125

Sadean, Calin Christian, Dr.-medic stom.
(RO)

IKanalstr. 48, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 24300

Sarem-Aslani, AfFRham, Dr.med.dent.
Oberstr. 117 - 119, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25165

Schmitz-Schachner, NotRer, Dr.med.dent.

Hammfelddamm 6, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 166629

Gemeinschaftspraxis

von Lennep, Daniel, Dr.med.dent.
von Lennep, Katja, Dr.med.dent.
Breite Str. 22, 41460 Neuss

Tel.: 02131 - 42042

Arzte

Tel.: 02131 - 408888

PientRa, Artur, Za.
Erftstr. 26, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 28313

Reiners, Herbert, Dr.med.dent.
Battger Str. 63, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 23434

Schofmann, Jorn Patrick, Dr.med.dent.
Blchel 22-24, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 151090

Wolter, Helmut, Dr. med. dent.
Adolf-Flecken-Str. 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 275264

Bartels, Johann Stelian, Dr.(R) Dr.med.
dent.

Viersener Str. 24, 41462 Neuss

Tel.: 02131 - 591360

Dirmeier, Thomas Albert, Dr.med.dent.
IKarolingerstr. 7, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 569902

Goebbels, Joachim, Dr.med.dent.
Venloer Str. 93, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 542566

Hoffmann, Demeter, Dr.-medic stom. (R)
Dr.med.dent.

Further Str. 148, 41462 Neuss

Tel.: 02131 - 55247

Gemeinschaftspraxis

Grabovac, Zoran, Za.

Miillers, Manfred, Za.
NiRolaus-Otto-Str. 8, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 530333

LacRi, Piotr, Za.
Venloer Str. 202, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 470120

Levin, Christina, Dr.med.dent.
Neusser Weyhe 72, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 544881

StorR, Rainer Hubert, Dr.med.dent.
Am Strauchbusch 63, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 546994

IKern, Thorsten, Dr.med.dent.
Julicher Str. 48, 41464 Neuss

Tel.: 02131 - 779641

Datler, Leslie, Za.
IKrefelder Str. 55, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222671

Leppert, Udo-Ralf, Za.
Julicher Landstr. 188 A, 41464 Neuss
Tel.. 02131 - 49090

IKalvoda, Pavel, Dr.med.dent.
IKanalstral3e 8, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 2 41 41

IKaya, Mahsuni, Dr.med.dent.
Buchel 12-14, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 273633

Miuiller, FranR, Dr.med.dent.
Hammfelddamm 10, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 28182

ParR, Un-Young, Dr.med.dent.
Oberstr. 130, 41460 Neuss

Sieger, Achim, Za.
Behringstr. 1, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 980855

Thorn, Angelina, Dr.med.dent.
NordRanalallee 32, 41464 Neuss
Tel.: 02131 - 43466

Gemeinschaftspraxis
Hellenbroich, Louise-Marie, Za.
Wenders, Thomas, Za.
Bergheimer Str. 484, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 466753




Gesundheitsexperten

Zahnarzte

Linden, llja, Za.
Hoistener Str. 60, 41466 Neuss
Tel.: 02131 - 470407

Gemeinschaftspraxis
FarrenRopf, Achim, Dr.med.dent.

FarrenRopf, Hans-Jochem, Dr.med.dent.

Bonner Str. 82, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 39494

KKrager, Soren, Dr.med.dent.
Nixhatter Weg 72a, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 166030

Hader, Achim Klaus, Dr.med.dent.
Gruner Weg 36, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 101671

Helstone, Arthur, drs (NL)
Am Konebusch 1, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 77533

Jagusch, Bernd, Za.
Blankenheimer Str. 17, 41469 Neuss
Tel.: 02131 - 130103

WinRler, Sebastian, Dr.med.dent.
Feuerbachweg 11, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 999230

Panzer, Jiirgen, Za.
Am Alten Bach 39, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 788360

Jurgens, Claudia Irmgard, Za.
CyriaRusplatz 9, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 32027

KKniepen, Jurgen, Dr.med.dent.
Rheinfahrstr. 48, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 37374

Miuiller, Gabriele Sabine, Dr.med.dent.
Rheinfahrstr. 117 E, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 364836

Schmitz, Marcus, Dr.med.dent.
Munchener Str. 25, 41468 Neuss
Tel.: 02131 - 166030

Gemeinschaftspraxis
Tegtmeier, Alina-Ingrid, Za.
Tegtmeier, Michael, Dr.med.dent.
Forumstr. 10, 41468 Neuss

Tel.: 02131 - 3666464

Gilgen, Michael Maximilian, Za.
Sturzelberger Str. 12, 41469 Neuss
Tel.: 02137 - 8000

Pazdziernik, Damian, Za.
NeuRirchener Str. 54, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 6221

Wellering, Hans-Peter, Dr.med.dent.
NeuRirchener Str. 30, 41470 Neuss
Tel.: 02137 - 70777

JoneR, Ewa, Za.
Hauptstr. 2 A, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 460506

Gemeinschaftspraxis

van SambecR, Andrea, Dr.med.dent.

van SambecR, Sonja, Za.
Martinstr. 13, 41472 Neuss
Tel.: 02131 - 464589

Lehnert, Lina, Za.
Luttenglehner Str. 86, 41472 Neuss

Tel.: 02131 - 4069640
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Kieferorthopadie

Gemeinschaftspraxis
Boor, Bernhard, Dr.med.dent.

Boor, Antje-Barbara, Dr.med.dent.
IKaiser-Friedrich-Str. 148, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 45330

Fleddermann, Heike, Dr.med.dent.
MarRt 35, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25170

Meyer-Gutknecht, Hannes, Dr.med.dent.
Promenadenstr. 65, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 222252

Nabaizadeh, Mahmood, Dr. med. dent.
Krefelder Str. 15, 41460 Neuss
Tel.: 021311533510

Reichel, Ruth, Dr.med.dent.
Blchel 48, 41460 Neuss
Tel.: 02131 - 25724

SniegowsRi, Oona Larissa, Dr.med.dent.
Venloer Str. 64, 41462 Neuss
Tel.: 02131 - 408120

Sie interessieren sich auch
far
andere Neusser Themen?

Auslagestellen finden Sie im
Internet:

www.derneusser.de/auslage

Hat lhnen unser Magazin
Gesund in Neuss

gefallen?

Wenn Sieindernachsten Ausga-
be fir lhre Praxis oder Ilhr Unter-

nehmen werben mochten, spre-

chen Sie uns doch einfach an:

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

photocase.de/Simanzik



Mehr Komfort im Etlenne?

g e

Sle haben jetzt die Wahl

_— _ J|

-

Herzlich Willkommen auf unserer Komfortstation. In unserem frisch eroffneten
Neubau finden Sie ab August die Komfortstation mit Wohlfuhlgarantie der Extraklasse:

* Moderne Ein- und Zweibettzimmer mit Hotel-Gefuhl
e Abwechslungsreiche Unterhaltungsprogramme direkt am Bett
e  Gemutliche Lounge mit regionalen Snacks und Getranken

Ob mit Versicherung im Rucken oder als Extra, das Sie sich selbst gonnen: Die Mitarbei-
tenden unserer neuen Station freuen sich auf Sie. Neben der gewohnten medizinischen
Kompetenz erwartet Sie ein zuvorkommendes Serviceteam, damit es lhnen an nichts
fehlt. Und das unabhangig davon, warum Sie zu uns kommen: von der Entbindung bis
hin zur Operation.

Exklusiver Komfort trifft leistungsstarke Medizin — ab jetzt bei uns.
johanna-etienne-krankenhaus.de

O ST. AUGUSTINUS GRUPPE

Johanna Etienne Krankenhaus
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