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Der richtige Ort,

Schnelle Hilfe bei Burnout und anderen
psychischen Erkrankungen!

Wir sind spezialisiert auf nahezu alle seelischen Stérungsbilder!
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Tel.: (0 21 74) 398-0
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in der Verwaltung:
Rita Reszczynski - Rezeption
Myriam Richmann - Rezeption
Britta Demirel - Patientenmanagement
Andrea Joest - Patientenmanagement

. Klinik fiir Psychosomatik,
I k e rS b a C h Psychiatrie und Psychotherapie
mit Fachabteilungen fiir
Psychosomatische Dermatologie,
Allergologie, und Traditionelle Chinesische Medizin

_ o ) _ . Wersbach 20 - 42799 Leichlingen-Witzhelden
Ein unverbindliches Vorgesprach und eine Besichtigung Tel.: (021 74) 398-0 - Fax (0 21 74) 398-398
info@klinik-wersbach.de
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Unser Herz
schldgt hier.

Willkommen zur vierten
Ausgabe von PULS, dem
Gesundheitsmagazin
flirs Bergische Land.

prechen wir doch einfach mal driiber.
S Uber die Angst, die viele Menschen

verspiiren, wenn sie zum Beispiel mit
dem Auto tber eine Briicke fahren oder in
einem iberfiillten Zug stehen miissen. Dar-
tiber, dass sie dann eine Panik bekommen,
die eigentlich kaum auszuhalten ist. Och,
nein, lieber nicht dritber reden? Sollten wir
aber. Denn psychische Erkrankungen wer-
den leider immer noch tabuisiert. Zugleich
werden sie offenkundig immer haufiger
diagnostiziert. Und der Bedarf an stationa-
ren Behandlungspldtzen steigt. Auch des-
halb entsteht in Solingen gerade eine neue
LVR-Klinik fiir Menschen mit psychischen
Erkrankungen. Wir haben die neue Chef-
drztin vorab getroffen. Ebenso wie einen
Krebsforscher aus der Klingenstadt, der uns
auf spannende Weise erzadhlt hat, wie lange
geforscht werden muss, ehe ein Medika-
ment iberhaupt zugelassen wird.
Viel Zeit musste auch eine Remscheiderin
mitbringen. Sie berichtet mitreiend und
offen {iber die Geburt ihres ersten Kindes,
die kein Zuckerschlecken war. Und wo wir
gerade beim Thema Zucker sind: Mal Hand
aufs Herz, wie erndhren Sie sich eigentlich?
Gesund? Oder eher ... so la la? Und das
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md&chten Sie gerne dndern? Solinger Exper-
tinnen wissen, wie. Und ein Wermelskirche-
ner Zahnarztteam weif3 Rat, wenn es zahn-
technisch mal nicht mehr so lauft wie friiher.

Was Sie sonst noch in PULS Nummer vier
erwartet? Die bewegende Geschichte einer
lungenkranken Frau aus dem Oberbergi-
schen zum Beispiel, die von einem Rem-
scheider Lungenfacharzt behandelt wird,
um wieder besser Luft zu bekommen. Ap-
ropos Luft: Kennen Sie das Gradierwerk im
H,O in Remscheid? Wir stellen es Ihnen vor.

Und noch einiges mehr, wie immer in
gedruckter und digitaler Form.

Auf www.puls-gesundheitsmagazin.de
bieten wir Ihnen zusétzlich weitere
Hintergriinde zu den Geschichten, einen
Terminkalender und Videos zu verschiede-
nen Themen. Viel Spafl mit PULS und einen
gesunden Sommer!

lhre

oo

Sandra Juhr
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Unser Herz schldgt digital

Auf www.puls-gesundheitsmagazin.de und auf Facebook
finden Sie aktuelle News, Videos, ein Unternehmens-
register, einen Terminkalender und mehr.

o und wann finden in Solingen,
Remscheid und Umgebung Vortra-
ge rund um die Gesundheit statt?

Welche aktuellen Entwicklungen gibt es in
Arztpraxen und Kliniken im Bergischen? Auf
diese und viele andere Fragen rund um die
Gesundheit in Ihrer Region bekommen Sie
auf www.puls-gesundheitsmagazin.de
rund um die Uhr Antworten. Und das auf
eine abwechslungsreiche, informative und
spannende Weise: Mal in aktuellen Be-
richten, mal per Video, immer wieder auch
durch ausfiihrliche Essays, die selbst im
gedruckten Magazin nicht den Raum hatten,
den sie brauchten. Schauen Sie auch in das
stetig wachsende Unternehmensregister
und informieren Sie sich unter ,Termine“
Uber Veranstaltungen der bergischen Sport-

vereine und zahlreicher Gesundheitsdienst-
leister. Dariiber hinaus finden Sie online
auch ergdanzende Inhalte zu Berichten der
jeweiligen Printausgabe.

Am Ende von zahlreichen Artikeln finden

Sie den Hinweis imPULSe. Er enthalt weiter-
fiihrende Links zur digitalen Ausgabe des
Magazins oder zu anderen interessanten
Webseiten. Auferdem stellen wir in regel-
maéRigen Abstdnden die Inhalte der gedruck-
ten Ausgabe online. Besuchen Sie PULS
auch auf Facebook!

» imPULSe

https://www.facebook.com/
pulsgesundheitsmagazin

Was bedeutet eigentlich ...

Kinderdemenz? Die bislang kaum erforschte
Stoffwechselkrankheit ist extrem selten.

echs Jahre lang scheint sich das Kind
S vollig normal zu entwickeln. Doch

dann treten etwa im Einschulungs-
alter erste Symptome zutage, die darauf
hindeuten, dass etwas nicht stimmt. Eine
Sehschwédche zumeist, die zur Erblindung
fiihren kann. Ab etwa acht Jahren beginnt
ein geistiger Abbau. Die Kinder verlernen
das Rechnen und Schreiben, was sie ja ge-
rade erst gelernt hatten. Etwa ab dem elften
Jahrwird die Aussprache auffdllig, die Kin-

derverlernen nun auch das Sprechen. Klingt
dramatisch, ist es auch — aber zum Gliick
sehr selten. Nur ganz wenige Kinder erkran-
ken jedes Jahr an der sogenannten Kinder-
demenz. Gleichwohl ist deren Verlauf fiir
die Kinder, die das alles ja ebenso bewusst
miterleben wie ihre Eltern, sehr dramatisch.
Es gibt indes erste Ergebnisse insbesondere
in der Enzym- und Stammzellenforschung,
die Hoffnung machen, dass ein Medikament
gegen die seltene Krankheit gefunden wird.
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Menschlich.

Kompetent.
Nabh.

Perspektiven

fur die Zukunft

Pflege ist ein Beruf mit Zukunft. Schlieflich werden die Deutschen —und damit auch die Bergischen — immer dlter.
Mit dem Katholischen Bildungszentrum Haan und dem St. Joseph Fachseminar fiir Altenpflege in Solingen-Ohligs
engagiert sich die Kplus Gruppe in der Ausbildung des pflegerischen Nachwuchses. Uber 300 junge Menschen

werden an beiden Standorten auf ihr berufliches Leben vorbereitet.

Weitere Infos unter www.kplusgruppe.de

Die Pflege bietet viele Chancen

Nicht nur angesichts der gerade ver-
offentlichten Zahlen, dass 36.000
Stellen in der Pflege fehlen, sind
Ulrike Prange und Christoph van de
Loo Uberzeugt: Pflege ist ein Beruf
mit Zukunft. Die beiden sind in der
Kplus Gruppe fiir die Ausbildung des
pflegerischen Nachwuchses verant-
wortlich — Ulrike Prange als Leiterin
des St. Joseph Fachseminars fiir Alten-
pflege, Christoph van de Loo fiir die
Gesundheits- und Krankenpflege. Im
Katholischen Bildungszentrum Haan
wird sowohl der pflegerische Nach-
wuchs fiir die Kplus-Hauser in Haan,
Hilden und Solingen-Ohligs als auch
des St. Martinus Krankenhauses in
Langenfeld ausgebildet.

Fiir Schulleiter Christoph van de Loo
ist bei aller Theorie der Praxisbezug
in der Ausbildung wichtig. ,Wir wol-
len Pflegekrafte ausbilden, die sich
im beruflichen Alltag sicher fiihlen
koénnen.”

Die Praxisndhe hat viele Vorteile. Mit

der Ausbildung am KBZ Haan sind
die Pflegekréfte gut fur ihre berufliche
Zukunft gertistet. Die ist je nach Fach-
richtung breit gefachert. Fort- und
Weiterbildungsmdglichkeiten bieten
sich gerade in der Pflege. Christoph
van de Loo: ,Den Examinierten stehen
viele Wege offen: Spezialisierungen
beispielsweise fiir die Endoskopie,
die Intensivstation oder die Hygiene
und ein weiterfiihrendes Studium
sind ebenso moglich wie der Weg in
eine Leitungsfunktion innerhalb des
Krankenhauses.”

Fur die Ausbildung missen zukiinf-
tige Schiiler mindestens 17 Jahre alt
sein und die Realschule erfolgreich
abgeschlossen haben bzw. einen ver-
gleichbaren Schulabschluss vorweisen
konnen. ,Wir wiinschen uns auch
ein mehrwochiges Praktikum in der
Pflege”, sagt Christoph van de Loo.
So kénnen die zukiinftigen Schiiler
schon einen Eindruck gewinnen, ob
die Pflege der richtige Beruf fir sie ist.

Auch Ulrike Prange ist das Ziel klar:
Fachkrafte mit Herz, Hand und
Verstand sollen im St. Joseph Fach-
seminar fiir Altenpflege ausgebildet
werden. ,Altenpflege ist ein an-
spruchsvoller Beruf, der viel Kénnen
und auch viel Empathie den alten
Menschen gegentiber erfordert”,
sagt sie. Professionelle Pflege kdnne
man lernen, die Freude am Umgang
mit alten Menschen miisse man
schon mitbringen. Sie ist eine grund-
legende Voraussetzung.

Im St. Joseph Fachseminar fiir Alten-
pflege kann die dreijdhrige Ausbil-
dung zum staatlich anerkannten
Altenpfleger absolviert werden, fir
die ein mittlerer Schulabschluss Vor-
aussetzung ist. Auch die einjdhrige
Ausbildung zum anerkannten Alten-
pflegehelfer wird hier angeboten, fiir
die der Hauptschulabschluss nach
Klasse 9 erforderlich ist. Wer diese
erfolgreich bestanden hat, kann die
dreijdhrige Ausbildung anschliel’en.

Ausbildung in der Kplus Gruppe

viele Moglichkeiten fiir den Start in die Zukunft bietet. Ausgebildet werden:

B Gesundheits- und Krankenpfleger
B Altenpfleger
B Altenpflegehelfer

Schwanenstrafe 132 - 42697 Solingen

Die Kplus Gruppe ist ein engagierter Ausbilder, der jungen Menschen

B Medizinische Fachangestellte
B Kaufleute im Gesundheitswesen

1
H=
o

Telefon 02 12/7 05-1 27 05 - info@kplusgruppe.de

B Burokaufleute
B [T-Kaufleute

Kplus Gruppe

Medizin und Pflege in katholischer Tragerschaft




PULSschlag

Reiseapotheke:
Was muss mit?

Sommerzeit, Urlaubszeit — endlich! Und kaum im
Hotel, liegen alle flach. Alles schon passiert. Deshalb:

Die richtigen Medikamente in den Koffer packen!

er kennt das nicht. Der Urlaub
steht vor der Tiir. Die Koffer sind
gepackt. Nur noch die Reiseapo-

theke fehlt. Aber was kommt da eigentlich
alles rein?

Apothekerin Felicitas Fischer hat die Ant-
wort. ,,Grundsatzlich miissen die Medika-
mente selbstverstandlich auf jeden indivi-
duell abgestimmt sein. Das Allerwichtigste

sind jedoch die eigenen Medikamente fiir
den taglichen Gebrauch®, sagt die Leiterin
der Marien Apotheke in Solingen-Wald. Das
vergessen die meisten ndamlich tatsachlich
bei der Uberlegung, was sie in die Reiseapo-
theke einpacken miissen. Es geht nicht nur
um das Pflaster oder den Hustensaft fiir den
Notfall, sondern auch um jene Medikamen-
te, die man womaglich zu Hause ohnehin

Ihre Gelenkspezialisten
fir das Bergische Land

Leitende Arzte der orthopadischen Abteilung
der Fabricius-Klinik Remscheid

* Konservative und operative Therapie
* Ambulante und stationére Operationen

Dr. med. A. Knust Dr. med. H. Quitmann

<

A h i
Dr. med. G. Schauf Dr. med. F. Sintermann Dr. med. J. Stadler Dr. med. D. Temmen

Qf\d ° C@/‘

‘3»

gelenkzentrum
bergisch land

Standort Remscheid
Freiheitstrae 203

42853 Remscheid .
Tel. 02191 / 9516-700-710-720-730

Standort Haan
Robert-Koch-Str. 16
42781 Haan

Tel. 02129 / 929-3504

www.gelenkzentrum-bergischland.de

Gelenkzentrum Bergisch Land
\  und Fabricius Klinik

e \J Endoprothetikzentrum
der Maximalversorgung

S
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schon nimmt. Zundchst gehdrt in die Reise-
apotheke ein Mittel gegen Schmerzen zum
Beispiel Paracetamol oder Ibuprofen. Aber
Achtung: Wenn Sie noch andere Medika-
mente einnehmen, kdnnten Komplikationen
oder Nebenwirkungen auftreten.

Ein weiterer wichtiger Punkt sind Magen-
Darm-Medikamente. ,,Schon oft kamen
Urlauber mit der ungewohnten Nahrung
nicht richtig zurecht. Den meisten unserer

Kunden passiert so etwas bei einer Nilkreuz-

fahrt“, erzahlt die Apothekerin. Wichtig ist
es dann, vorgesorgt zu haben. Denn durch
die Sprachbarrieren in anderen Landern ist
es teilweise schwierig, das richtige Medika-
ment zu bekommen, wenn man es braucht.

Klimaanlagen oder ein Umschwung des

Wetters kdnnen schnell Husten und Schnup-

fen verursachen. Somit sollten Medikamen-
te fur diese Falle auch nicht fehlen. Egal ob
40 Grad am Strand oder nur ein paar Son-
nenstrahlen auf der Skipiste — die Haut

muss vor den UV-Strahlen geschiitzt werden.

Der richtige Hautschutz muss mit.

Aktivim Urlaub? Dann gehoren Pflaster,
Blasenpflaster und eine elastische Binde in
den Koffer.

PULSschlag

Achtung bei der Mitnahme von verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten! In man-
chen Landern muss ein offizielles mehrspra-
chiges Formular von dem behandelnden
Arzt vorab ausgefiillt werden. Am besten,
man informiert sich vorher beim Arzt oder
den Behdrden des Urlaubszieles.

Hier noch ein Tipp

Medikamente im Handgepack aufbewah-
ren. Falls der Koffer verloren geht, ist immer
noch alles vorhanden und schnell greifbar.
Allerdings sollte man bei fliissigen Medika-
menten auf die Mengenbeschrankungen
fuir Fliissigkeiten im Handgepdck achten.

» auf den punkt

¢ Die Reiseapotheke
individuell auf jeden
Reisenden abstimmen.

e Medikamente ins Handge-
pack packen. Dabei darauf
achten, was an fliissigen
Medikamenten mit rein darf.

s

Makulazentrum Bergisches Land

augenzentrum
OAM KLINIKUM

Makula- und Netzhautzentrum Bergisches Land

mit spezieller Therapieform IVOM (Spritzentherapie)

Sprechzeiten:

Mo., Di., Do: 9:00 bis 13:00 Uhr und 14:00 bis 16:00 Uhr
Mi. + Fr: 9:00 bis 12:00 Uhr

Gotenstralle 1/Haus D - 42653 Solingen
Zufahrt gegeniiber Frankenstralle 52
Kostenfreie Parkplitze unmittelbar vor der Praxis - Barrierefreier Zugang

.lvww.augenzentrum-am-ldinikum.de - Telefon 02 12 - 200 550
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Geduld, Neugier und
die Lust am Heilen

Der Wahl-Solinger Prof. Dr. Alexander Domling forscht in

den Niederlanden nach den Medikamenten der Zukunft.
Schon als Kind begeisterte er sich fiir die Chemie.

einen ersten Chemiekasten von Kos-
S mos bekam Prof. Dr. Alexander Dom-

ling als Kind — wie viele andere auch.
Was fiir viele Jungs und Madchen spannen-
de Spielerei blieb, machte der Wahl-Solin-
ger, der aus Miinchen stammt und heute in
Grafrath lebt, zu seinem Beruf: Er forscht
seit vielen Jahren, um die Medikamente der
Zukunft zu entwickeln. Aktuell vor allem zur

Behandlung von Krebserkrankungen. Eigent-

lich habe er anfangs Goldschmied werden
wollen, erinnert sich Démling, der zurzeit
mit einem 30-kdpfigen Forscherteam an der
Universitdt zu Groningen in den Niederlan-
den forscht und dort auch als Dozent tatig
ist. Aber seine Mutter, selbst Medizinerin,
lud eines Abends einige Kollegen ein, um
den Sohnemann nachhaltig davon zu {iber-
zeugen, dass er doch auch in die Medizin
gehen solle. Dass er mit seinem Chemiebau-
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Es dauert zehn bis 15 Jahre, ehe ein Medikament fiir
den Markt zugelassen wird — und verschlingt Milliarden.

kasten, den er schon bald um die eine oder
andere Chemikalie aus der Apotheke aufge-
stockt hatte, auch mal einen halben Tisch
in Brand steckte — geschenkt. Und Domling
startete als Chemiker durch: Schaffte das
nicht eben anspruchslose Studium, ging
nach San Diego, beriet dort verschiedene
Pharma- und Biotechfirmen in der Entwick-
lung von Medikamenten und griindete dar-
aufhin sein eigenes Biotechunternehmen,
das so schnell wuchs, dass er bald Nieder-
lassungen in der Schweiz und in Amerika
griindete. ,,Unter anderem forschten wir an
neuen Schlafmitteln, bei denen das Risiko,
davon abhdngig zu werden, geringer ist*,
erzahlt Alexander Domling, der heute zwi-
schen Grdfrath und Groningen pendelt.

Ein Medikament zu entwickeln, das den
Menschen wirklich hilft, treibt ihn an. Die
Marktchancen, die ein solches dann hat,
und der mogliche finanzielle Erfolg eben-
falls — das verhehlt er nicht. Gelernt hat er
aberauch, dass es zwischen zehn und

15 Jahren dauert, ehe ein einziges Medika-
ment iberhaupt zugelassen wird und auf

den Markt kommt. Und dass dieses Medika-
ment im Schnitt etwa zwei Milliarden Euro
an Entwicklungskosten verschlingt, ehe es
erstmals Umsatz bringen kann — wobei man
hierbei bedenken muss, dass im selben
Zeitraum hochgerechnet 99 andere Ent-
wicklungen den Labortod sterben, weil sie
niemals in den Handel kommen.

Ergo schafft es Domling, der fiir seine
Pharmaforschung in den Niederlanden das
Unternehmen SMIO gegriindet hat, nur die

] ..
== DER PARITATISCHE

PARISOZIAL SOLINGEN

Paritatische Kranken- und Tagespflege

www.parisozial-solingen.de

11
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Hélfte seiner Zeit in die Forschung zu ste-
cken. Die andere Halfte geht fiirs Gewinnen
von Investoren drauf, um die Forschungen
langfristig zu finanzieren. Die Geldgeber
wissen indes, was sie an Domling und
seinem Team haben. In den letzten Jahren
wurden beeindruckende Fortschritte in der
Krebsforschung erzielt, weil unter anderem
verstdrkt auf die Entwicklung von speziellen
Antikérpern und Molekiilen gesetzt wird,
als Alternative zum Beispiel zur Chemo-
therapie. ,,Das Problem an der Chemo ist,
neben den vielen Nebenwirkungen, dass
die zundchst bekdampften Krebszellen
mutiert wieder zurickkommen kénnen*,
sagt Alexander Démling.

Die Behandlung mit einer neuen Familie von
Antikdrpern, die es seit einigen Jahren gibt,
nennt er dagegen einen echten Durchbruch
in der Onkologie. ,Viele Patienten kann man
damit sehr gut behandeln, weil ihr Immun-
system angekurbelt wird“, sagt Démling.
Das Ganze funktioniert, vereinfacht gesagt,
in etwa so: Die Antikdrper helfen den ge-
sunden Zellen des Kdrpers, noch starker die
Krebszellen zu bekdampfen als bisher. ,Viele
Menschen leben nach einer Behandlung
mit Antikérpern deutlich langer als friiher,
werden zum Teil sogar komplett vom Krebs
geheilt”, erkldart Domling.

Noch besser als die Antikorper seien neu-
artige Molekiile. Zum einen ist es deutlich

giinstiger, sie zu entwickeln, zum anderen
konnen sie, da noch einmal deutlich kleiner,
direkt in den Tumoren aktiv werden und die
gesunden Kdrperzellen nachhaltig aktivie-
ren, gegen die Krebszellen vorzugehen — um
so die Uberlebensstrategie der Krebszellen
zu Uberlisten. Wahrend die gréfBeren Anti-
korper per Spritze verabreicht werden miis-
sen, kann man die kleinen Molekdile tiber
eine Tablette einnehmen.

Seit iber 20 Jahren forscht Prof. Dr. Alexan-
der Domling nun an neuartigen Medikamen-
ten, viele Stunden taglich, mit ungebroche-
ner Neugier und enormem Fachwissen. Er
kehrt immer wieder gern in seine Wahlhei-
mat Solingen mit den geliebten Wupperber-
gen zuriick. Und findet hier die Inspiration
fir neue Forschungsansétze.

» auf den punkt

e Prof. Dr. Alexander Domling
erforscht in Groningen neuar-
tige Krebsmedikamente.

¢ Sehr gute Ergebnisse
bringt seit einigen Jahren
der Einsatz von Antikdrpern
und Molekiilen zur Bekdamp-
fung der Krebszellen.
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Sehen & Horen —
die Mittelpunkte der Wahrnehmung

Augenoptik, Optometrie und Horakustik Wollenhaupt ist mit
Fachwissen, Begeisterung und modernster Technik fiir Sie da.

[l unsere Sinne funktionieren als eng verflochtenes
ANetzwerk. Mit unseren Augen nehmen wir taglich

achtmal mehr Informationen auf als mit allen anderen
Sinnesorganen zusammen. So werden {iber 90 Prozent aller
Informationen aufgenommen, weitergeleitet und verarbeitet.
Unsere Augen haben die schnellste Reizweiterleitung ans
Gehirn. Sie sind das Tor zur Welt und fiir sémtliche Tatigkeiten
und fiir die Wahrnehmung unverzichtbar.
Unsere Ohren unterstiitzen die Augen. Das Gehor transportiert
standig akustische Informationen an unser Gehirn, ist somit
unser Gefahrensensor und ein sehr wichtiges Sinnesorgan.
Die Ohren kdnnen nicht nur leiseste Gerdusche wahrnehmen,
sie vermitteln auch die Richtung, aus der diese kommen und
sind damit ein unverzichtbares Instrument fiir die Orientierung
in unserer Umwelt.

Helmut Heinemann

a5\ e
b | S

Tanja Natalizi

Gutes Horen & Sehen ist pure Lebensqualitat. \[l

[
Im Hause Wollenhaupt Augenoptik, Optometrie und Holger Baumgarten
Horakustik geht es genau um diese beiden Sinne. Das
renommierte Unternehmen widmet sich seit 1929 mit
Leidenschaft der individuellen Versorgung von Menschen
mit Hor- und Sehproblemen.

Helmut Heinemann, Tanja Natalizi und Holger Baumgarten
kiimmern sich mit modernster 3D-Messtechnik um samtliche
Aspekte der Visuellen Wahrnehmung unter Anwendung der
Funktionaloptometrie. Ebenso gehort als besondere Star-

ke der Firma Wollenhaupt mit ihrem Expertenteam auch die
Versorgung von Menschen mit Augenerkrankungen oder
altersbedingten Einschrankungen. Fiir den bestmogli-

chen Ausgleich akustischer Defizite durch modernste WO L L E N AU PT
Hértechnologien stehen Ihnen Ludger They3en und Ute

Simon gerne zur Verfiigung. Sorgfiltige, individuelle und Augenoptik - Optometrie - Horakustik
personenbezogene Anpassung und umfangreiche Nach-

betreuung — wie die Kontrolle der Horgeréte, regelméafiige

Kontrolle des Horvermdgens oder die Nachjustierung der Kolner Strale 13042651 Solingen
Horsystem-Programmierung — sind selbstverstandlich. www.wollenhaupt-solingen.de

Ute Simon

Ludger TheyfRen
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Christine Kaula nimmtim  *
Garten hinterihrem Haus
einen tiefen Atemzug. Lange
Jahre hat sie fiir ein Remschei-
der,Pressebiiro gearbeitet.

Foto: Sandra'juhr.

{

ein Vater hat geraucht. Mein Mann
hat geraucht, ebenso meine Kinder.

Wir waren eine Raucherfamilie®,
sagt Christine Kaula und schaut nachdenk-
lich aus ihrem groen Wohnzimmerfenster
in Wipperfiirth auf die Weite der Felder
dahinter. Auch sie selbst hat geraucht. Viel.
»,Nachdem mein Mann gestorben war, hat
das nochmal zugenommen. Zwei grofe
Schachteln am Tag? Ja, das kommt hin. Ich
habe tiberall geraucht, wo man durfte.“
Und sie hat aufgehdrt. Von einem Tag auf

,rangtes
gar nicht
erst an.”

Bt OJahre"hatdle
W4pperfurtherAutor|n
Chrlstlne Kaula'stark:

geraucht Sieweil;:
h.r"" 'ngeﬁ'krankh e1t

den anderen. Zehn Jahre ist das her, da-
mals arbeitete die heute 71-Jdhrige noch in
einem Pressebiiro in Remscheid. ,,Ich stand
mit dem Auto an der groBen Kreuzung an
der Trecknase, schnippte die letzte Zigarette
aus dem Fenster und wusste: Ich riihre nie
wieder eine an. Abends habe ich meinen
Enkel gebeten, die letzten Vorrdate — als
Raucherin hat man ja immer welche — in den
Kamin zu werfen.“

Christine Kaula weif3, dass sie sich selbst
mit dieser Entscheidung einige Lebensjahre



beschert hat. Nicht ohne Grund hat sie nach
tiber 40 Jahren das Rauchen aufgegeben:
»lch fiihlte mich plétzlich schlecht, schlapp,
das Treppensteigen fiel mir schwer. Aberich
bin niemand, der gleich zum Arzt rennt.“

Trotz der Krankheit weiter aktiv bleiben
Aber sie musste. Denn ihr fiel das Atmen im-
mer schwerer, sie bekam schwer Luft, auch
Wochen und Monate nach dem letzten Zug
an einer Zigarette. Der Hausarzt iiberwies
sie in ein Krankenhaus in Lidenscheid, wo
sie die Diagnose bekam: Chronisch obstruk-
tive Bronchitis mit Lungenemphysem, kurz
COPD. ,,Man sagte mir auch, dass diese
Erkrankung zu 90 Prozent auf das Rauchen
zurlickzufiihren ist.“ In diesem Moment
wurde Christine Kaula klar, dass, anders, als
manche anderen, die zum Beispiel aufgrund
von beruflicher Belastung in der Landwirt-
schaft oder unter Tage an COPD erkranken,
sie selbst mit ziemlich groBer Sicherheit die
Verantwortung fiir ihre Lungenerkrankung
tragt. Damit musste sie erst einmal klar
kommen.

Kam sie. Kommt sie bis heute, und das ist
das Mutmachende an der Geschichte der
Wipperfiirther Autorin, die, seit sie mit 63
Jahren in den (Un-)Ruhestand gegangen ist,
bereits mehrere Kurzkrimis veréffentlicht

Bethanien

Ihre Gesundheit in guten Hdnden

Hohe Fachkompetenz - Internationale Standards - Persénliche Betreuung

v Lungenkrebszentrum ﬂN Lungenkrebszentrum
v Beatmungsmedizin LuKS’ Uniklinik KoIn - Solingen
v Schlafmedizin Kompetent gemeinsam

gegen den Krebs

v Solinger Konzept

Informationen?

Krankenhaus Bethanien - Aufderhoher StraBe 169-175 - 42699 Solingen
Fqn 0212 63- O(E( mall@kllnlk bethanlen de - www. kI|n|k bethanien.de

N ThNL LR [ 1

Wiinschen Sie weitere

Wir sind gerne fiir Sie da!
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hat und gerade unter anderem an einem
autobiografischen Roman arbeitet. Nicht
nur das: Sie ist Mitglied der Wipperfiirther
Autorengruppe ,,Die Schreibweisen®, ist
Vorlesepatin in Altenheimen und Kinder-
gdrten, besucht eine Lungensportgruppe in
Wermelskirchen, eine Selbsthilfegruppe

in Radevormwald und geht jedes Jahr auf
kiirzere oder langere Reisen.

»Die Arzte sagten mir, dass ich im Rahmen
meiner Moglichkeiten aktiv bleiben solle.
Und das blieb ich®, unterstreicht Christine
Kaula, die in den letzten zehn Jahren, seit
sie nicht mehr raucht, deutlich achtsamer
lebt und dank verschiedener Medikamente
und Sprays gut auf die chronische Erkran-
kung eingestellt ist.

Die aber auch so manchen Riickschlag hin-
nehmen musste. Immer dann, wenn ein
viraler Infekt wie eine Lungenentziindung
oder eine Bronchitis ihre Lunge in Mitleiden-
schaft zieht, bekommt sie nur sehr schwer
Luft, musste mehrfach mit akuter Atemnot
ins Krankenhaus.

Zuletzt im Frithjahr, wahrend einer Reise
nach Bamberg. ,,Aber da war es anders.

Das mit der Kurzatmigkeit kannte ich ja.
Aber nun spiirte ich erstmals auch das Herz.
Und wie es schmerzen kann.“

; wjgchkl
§ mit modernen Dlanostlk
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Denn COPD-Patienten haben oft Probleme
damit, geniigend Sauerstoff ein- und aus-
reichend Kohlendioxid abzuatmen. Das
Blut ist dadurch mit weniger Sauerstoff
angereichert. Um diesen Mangel auszu-
gleichen, muss das Herz starker pumpen,
was dieses wiederum auf Dauer belastet.
So ist das auch bei Christine Kaula — und
deshalb hat sich ihr Alltag seit Anfang April

deutlich verandert. Nachdem ein Vorhofflim-
mern diagnostiziert wurde, verordneten ihr
die Arzte eine Langzeitsauerstofftherapie.
Bedeutet: In ihrer Wohnung steht ein grofBes
Sauerstoffgerdt, dessen Zylinder wochent-
lich ausgetauscht wird. Bis zu 16 Stunden
am Tag tragt sie den Sauerstoffschlauch, der
wie eine meterlange Schlange iibers Par-
kett kriecht. Auch ein mobiles Gerdt hat sie
erhalten, das indes findet sie ,,so schwer,
dass ich nach einem Gang in die Stadt mit
diesem Ding fertig bin mit der Welt.*

Sie hofft auf eine baldige Besserung
Christine Kaula weif} zugleich, wie gut ihr
die Therapie tut. Das Atmen fallt ihr wieder
leichter, und sie hofft, dass die Langzeitthe-
rapie so gut anschldgt, dass sie in einigen
Wochen schon ohne das Gerdt auskommt.
Genaueres weif3 sie, wenn sie erst einmal
griindlich von einem Remscheider Lungen-
spezialisten untersucht wurde, zu welchem
sie ihr Hausarzt inzwischen iberwiesen hat.

Die 71-Jahrige musste zuletzt kiirzertreten,
und das gefdllt ihr iberhaupt nicht. Die
ndchste Krimilesung hat sie indes be-

reits fest eingeplant, ganz bewusst ohne
Schlauch in der Nase. ,,Die zwei Stunden
schaffe ich auch so. Und vom Schreiben las-

PRINZ & PARTNER

AMBULANTE PFLEGE

Rundum versorgt. Wiirdevoll gelebt.

Die Intensiv-Pflege-Wohngemeinschaft von Prinz und Partner

Zentral gelegen und hoch-
modern ausgestattet, bietet
unsere neue Wohngemeinschaft
Platz flr sechs Patienten, die
intensiv- und beatmungs-
pflegerisch betreut werden
mussen. Neben den sechs
liebevoll eingerichteten
Einzelzimmern stehen an der
FriedrichstraRe im Herzen von
Solingen unter anderem eine

grole Kiiche und ein gemein-
schaftliches Wohnzimmer zur
Verfligung.

Rund um die Uhr sind bei uns
zwei Pflegekréfte fur die sechs
Patienten da. Rund um die Uhr
da sein kénnen: Das gilt auch fur
die Angehdrigen, die jeweils
einen eigenen Schllssel zur WG
erhalten. So wird die Wohn-
gemeinschaft nicht nur zum

FriedrichstraRBe 1-3 | 42655 Solingen-Mitte

RUND UM DIE UHR ERREICHBAR

Besuchsort, sondern auch zum
Treffpunkt der Angehorigen
selbst, die sich dort jederzeit
austauschen kdnnen. Die Wohn-
gemeinschaft von Prinz und
Partner ist ab sofort bezugsfertig.
Und eignet sich als Ubergangs-
ebenso wie als dauerhafte
Losung fir Menschen, die inten-
siv- und beatmungspflegerisch
betreut werden missen.

Anzeige

'0176 83 22 44 30

Sie haben Fragen?

Selbstverstandlich erlautern wir
lhnen alle wichtigen Hinter-
griinde zur Pflege selbst, helfen
bei einem anstehenden Umzug,
beraten Sie bei der Suche nach
Facharzten oder Therapeuten
und vieles mehr.

Denn bei Prinz und Partner sind
wir gerne fir die Menschen da.
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se ich mich von der Krankheit ohnehin nicht

abhalten.“ Apropos abhalten: ,,Wenn ich

heute durch die Stadt laufe und die jungen

Leute mit ihren Zigaretten sehe, mdchte ich

ihnen am liebsten sagen: Fangt doch gar Christine Kaula tragt
nicht erst damit an. Ich habe mir damals mit pls 2016 Stunden

. am Tag einen Sau-
18 Jahren keine Gedanken gemacht, ob das erstoffechlauch. Die

schadlich ist oder nicht. Die Mdnner haben passenden Gerite
geraucht, da wollten wir dazugehéren. Und hat sie in mehreren
haben auch angefangen. Ausfiihrungen.

Im Februar hat sie eine Bekannte beerdigt,
die noch lange nach ihrer Diagnose ge-

raucht hat. Auch.sie 'starb an COPD. ChrisFi- » a Uf den pUn kt
ne Kaula atmet tief ein und aus, schaut wie-

der aus dem Wohnzimmerfenster und sagt: « Die chronische Lungenkrankheit

»Ich habe vor zehn Jahren aufgehort. Und COPD wird zu 90 Prozent durch
ich weif heute, dass, obwohlich die Krank- das Rauchen verursacht.

heit nicht aufhalten kann und sie mit den

Jahren eher schlimmer wird, ich dadurch * Trotz Versorgung mit Medikamen-
trotzdem einige Lebensjahre gewonnen ten und Sprays kann sie iiber die Jahre
habe.“ Und die genief3t sie, so gut es geht. auch zu Herzerkrankungen fiihren.

?
Sana-Klinikum Sana Krankenhaus ap
Remscheid Radevormwald L )
ay

Sana aktuell 2018 | Patientenseminare

Gesund durchs Jahr mit Sana - unsere Veranstaltungen

Remscheid | Forum Ovale | 18.00-19.30 Uhr Radevormwald | untersch. Orte | 18.00 Uhr

05 Juni Wenn die Luft knapp ist: 27

2018 Alles rund um die Lunge
Prof. Dr. med. Burkhard Sievers

Juni Wir halten Sie in Bewegung -
2018 ist ein kiinstliches Gelenk alternativlios?
Chefarzt Dr. Martin Ulatowski

Chefarzt der Klinik fir Kardiologie, und das Team der Endoprothetik/Orthopéadie
Angiologie, Pneumologie und und Unfallchirurgie
Intensivmedizin Réntgenmuseum Remscheid-Lennep
Schwelmer StraBe 41, 42897 Remscheid
Juli Was kann ich tun, wenn mein Hals dick
03 | 2018 wird? Was bedeutet der Knoten? Sept. Der Narbenbruch: Neue OP-Verfahren und
Dr. med. Hans-Joachim Vogel 05 2018 wann wird (nicht) operiert
Chefarzt der Klinik ftir Hals-, Nasen- und Chefarzt Dr. Thomas Morkramer
Ohren-Heilkunde und das Team der Allgemeinchirurgie
B Biirgerhaus Radevormwald
04 | Sept.  Herz und GefiBe: Was, wenn SchlossmacherstraBe 4, 42477 Radevormwald
2018 die Leitungen verengt sind?
Prof. Dr. med. Burkhard Sievers Nov. Herzstolpern bis zum Hals -
Chefarzt der Klinik fir Kardiologie, 1 4 2018 gefahrliche und weniger gefédhrliche

Angiologie, Pneumologie und Herzrhythmusstérungen -

Intensivmedizin Neues aus Diagnostik und Therapie
Chefarzt Dr. med. Volker Brockhaus
Okt. Schlaganfall aktuell - Neues aus der Welt und das Team der Inneren Medizin sowie
2018 der Hirndurchblutungsstérung niedergelassene Kollegen
Prof. Dr. med. L_Jlrjich"SIiwka ) Biirgerhaus Radevormwald
Chefarzt der Klinik fir Neurologie, SchlossmacherstraBe 4, 42477 Radevormwald
Klinische Neurophysiologie, Stroke Unit
Im Anschluss besteht die Gelegenheit zu einem personlichen Im Anschluss besteht die Gelegenheit zu einem personlichen
Gesprach mit den Referenten. Fiir Erfrischungen ist gesorgt! Gesprach mit den Referenten. Fiir Erfrischungen ist gesorgt!
Weitere Informationen erhalten Sie unter Weitere Informationen erhalten Sie unter
www.sana-klinikum-remscheid.de www.sana-radevormwald.de
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ie letzte Didt hat wieder einmal nichts
D gebracht, die verlorenen Kilos nach

dem teuren Erndhrungsprogramm
sind auch wieder drauf, und um jeden Tag
zum Sport zu gehen, fehlt einfach die Zeit.
So geht es vielen Menschen, die versuchen,
ihr Gewicht zu reduzieren, zu halten und
sich gesiinder zu erndhren, dabei scheitern
und auf Sicht erndhrungstechnisch eigent-
lich nicht gut aufgestellt sind.

Die Ernahrungsmedizinerin Dr. med.
Monika Pracht-Seidenstiicker und Diplom-
Oecotrophologin und Ernahrungspsycho-
login Kathrin Marten aus Solingen beraten
genau diese Menschen. Beide arbeiten im

Gesund
trifft
Genuss

Die Solinger Arztin
Dr. Monika Pracht-Seiden-
stiicker und die Diplom-
Oecotrophologin Kathrin
Marten beraten Menschen
mit Gewichtsproblemen
und bieten mitihren
Kursen eine langfristige
Ernahrungsumstellung.

Gesundheitszentrum am Ufergarten gerne
Hand in Hand: ,Wir ergdnzen uns perfekt.
Hier trifft der Genuss des guten Essens mit
dem Wissen dariiber, was man darf und was
nicht, prima zusammen®, erkldrt Dr. Monika
Pracht-Seidenstiicker.

Sie kiimmert sich in ihrer Praxis um Men-
schen, die an Uber- oder Untergewicht oder
an einer Lebensmittelunvertraglichkeit lei-
den. Neben den Erndhrungskursen und der
erndahrungstherapeutischen Beratung bietet
Diplom-Oecotrophologin Kathrin Marten
auch Kochkurse an der Volkshochschule in
Solingen an. Hierbei lernt man, auch ohne
ernahrungsabhangige Erkrankung, wie man



Dr. Monika
Pracht-Seidenstiicker
(ganz links) kocht
leidenschaftlich
gerne — und gesund!
Ihre Rezepte, wie
etwa Taboulé mit
Crevetten, stehen im
Onlineauftritt

von PULS.

eine leckere, ausgewogene und kalorienan-
gepasste Erndhrung in den Alltag integrieren
kann.

In zehn Wochen zur gesunden Erndhrung
Zusammen leiten die beiden auf’erdem
einen zehnwochigen Kurs zur Gewichts-
reduktion und Stoffwechseloptimierung
durch langfristige Erndhrungsumstellung.
Einmal in der Woche treffen sie sich mit
den zehn bis zwdlf Teilnehmern und arbei-

N4

Lie |
1 UVIIV
APOTHEKE

KAISERSTRASSE 164
TELEPHON 02195.9297219
WWW.FUCHSAPOTHEKEN.DE
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ten gemeinsam an deren Zielen. Das kann
die Gewichtsreduktion generell sein, aber
auch die Verbesserung der Blutwerte, der
Leistungsfdhigkeit oder des Gesundheits-
zustandes insgesamt. Denn es geht in den
Kursen darum, langfristig etwas zu andern
und darum, das Gewicht nach der Abnahme
dauerhaft zu halten.

Und: Es geht Monika Pracht-Seidenstiicker
und Kathrin Marten keineskalls darum,
etwas zu verbieten. Sondern darum, dass

BERGISCHE
APOTHEKE

KAISERSTRASSE 106
TELEPHON 02195.7575
WWW.BERGISCHE.COM
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die Teilnehmer lernen, bewusster zu essen.
wViele glauben noch fest daran, dass das
Frithstiick die wichtigste Mahlzeit am Tag
ist, und dass man ab 16 Uhr nichts mehr
essen sollte. Das ist ein kompletter Irrglau-
be*, erkldart Monika Pracht-Seidenstiicker.
Viel wichtiger seien die Pausen zwischen

den Mahlzeiten. Auch ,,mal eben“ zwischen-

durch sollte man nichts essen. Dafiir aber
dreimal am Tag eine verniinftige Mahlzeit.
Und somit ist es egal, ob man nun mittags
und abends warm isst. Die Hauptsache ist,
es ist gesund und ausgewogen.

Wichtig ist fiir die Erndhrungsexpertinnen
wie fiir die Teilnehmer die Verbindlichkeit.
Vor dem Beginn eines Kurses werden alle
Teilnehmer gemessen und gewogen. Dabei
wird nicht nur der Taillenumfang gemessen,
sondern auch das Fett- und Muskelvorkom-
men im Korper. Woche fiir Woche lernen die
Teilnehmer, was sie umstellen miissen und
wie. Dazu gehéren zum Beispiel das Bewe-

Fotos: Uli Preuss

gungsverhalten im Alltag, Strategien gegen
Hei3hunger oder das Beurteilen von Verpa-
ckungsinformationen.

Niemand wird allein gelassen

Auch nach Ende des eigentlichen Kurses
sind die Erndhrungsmedizinerin und die
Diplom-Oecotrophologin fiir die Teilnehmer
da. ,Nach dem Kurs lassen wir niemanden
alleine. Danach kdnnen die Teilnehmer
einmal pro Monat zu einem Anschlusskurs
kommen. Dann sprechen wir nicht nur tiber
das weitere Vorgehen, sondern auch iiber
das jeweilige Befinden danach und das
langfristige Durchhalten. Schlieilich hat
nicht jeder jemanden, mit dem er liber seine
Erndhrung und deren Umstellung sprechen
kann. Fiir die praktische Umsetzung ko-
chen wir auch schon malin der Bergischen
Volkskochschule®, erkldrt Kathrin Marten.
Ganz wichtig ist es den beiden, dass die
Teilnehmer vorher wissen, dass ihr Erndh-
rungskurs kein reines Abnehm-Programm

Auch, wenn die Kurse vorbei sind,

stehen die Solinger Erndhrungsexpertinnen
(links Dr. Monika Pracht-Seidenstiicker, unten
Diplom-Oecotrophologin Kathrin Marten) den
Teilnehmern noch beratend zur Verfiigung.
Denn ihnen ist es wichtig, dass die Erndhrungs-
umstellung langfristig erfolgt.




ist, sondern etwas Grundlegendes, was lang-
fristig beibehalten werden sollte. So sind zum
Beispiel auch Frauen willkommen, die vielleicht
nicht stark tibergewichtig sind, aber durch ihre
Wechseljahre das eine oder andere Kilo zuge-
nommen haben. Genauso wie Menschen, die
einer Gewichtszunahme vorbeugen und durch
professionelle Hilfe lernen wollen, gesund zu
leben. Nicht fiir kurze Zeit. Sondern dauerhaft.

Auch das Alter spielt hierbei keine grof3e Rolle.
Die jiingste Teilnehmerin bislang war 16 Jahre
alt. ,,Und auch fir dltere Menschen ist es

noch nicht zu spdt anzufangen. Eine gesunde
Erndhrungsumstellung und eine aktivere
Bewegung helfen jedem*®, erklart Dr. Monika
Pracht-Seidenstiicker.

Sie ist selbst eine leidenschaftliche Kochin
und mochte gutes Essen nicht missen. Darum
stellt sie klar: ,,Kochen und Essen sind Lebens-
qualitaten, die auf keinen Fall verloren gehen
sollten, nur weil man darauf achtet, gesund zu
bleiben.“ So denkt sie sich auch gemeinsam
mit ihren Patienten neue Rezepte aus, die ge-
sund UND lecker sind.

PULS der zeit

» auf den punkt

¢ Die Ernahrungsmedizinerin
Dr. med. Monika Pracht-
Seidenstiicker und Diplom-
Oecotrophologin Kathrin Mar-
ten bieten zehnwochige Kurse
fiir eine langfristig

gesunde Erndhrung an.

e Diese eignen sich fiir
Menschen jeden Alters.

» imPULSe

Alle Rezepte auf
www.puls-gesundheitsmagazin.de/
category/ernaehrung

Praxis fir Osteopathie

Osteopathie: Schmerzen/funktionelle
Stérungen aufspiiren und behandeln

Sandra Pupinovic

Heilpraktikerin

s Werwolf 41 - 42651 Solingen
{ % info@osteopathie-pupinovic.de
2 Telefon: 0212 / 78 17 90 40

1892

9 e.V

=== Goldenberger
&/-// Turnverein 1892 e.V.

Goldenberger Turnverein 1892 e.V.
Remscheider Str. 241, 42855 Remscheid
Tel. (02191) 92 99 63
Fax (02191) 92 99 64
E-Mail: info@goldenberger-tv.de
Internet: http://www.goldenberger-tv.de

Neu in Remscheid

%J'..
,# -
‘h"-?

Michael Rader

Heilpraktiker

Kélner StraBe 101
42897 Remscheid
Telefon: 02191-2091714
Mobil: 0177-2500590

Termine nach Vereinbarung

‘marien-APOTHEKE

Apothekerin Felicitas Fischer

Wir bieten:

= — kompetentes Fachpersonal (schon ab 8 Uhr morgens fir Sie da)
— Kompressionsstrimpfe in verschiedenen Farben
— auch fiir Reise/Sport und Schwangerschaft

5] i - Hausbesuche in Solingen-Wald nach Absprache méglich

Friedrich-Ebert-Str. 99  Tel. 31 40 77 * www.marien-apotheke-solingen.de

KUSOlgprrr

TAXI KULLENBERG SOLINGEN

ROLLSTUHLBEFORDERUNG
KRANKENTRANSPORTE
ARZTFAHRTEN

IHRE WUNSCHE SIND UNSER ZIEL

KUSO-SERVICE:
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In Solingen entsteht gerade eine neue Klinik des
Landschaftsverbands Rheinland — speziell fiir Menschen
mit psychischen Erkrankungen. Auch Angststdorungen
gehoren zum Behandlungsspektrum.

it dem Auto lber eine Briicke
fahren — das vermeidet sie, wenn
es irgendwie geht. Bei so etwas

geht es ihr gar nicht gut. Innerlich — irgend-
wie. Als sie es irgendwann gar nicht mehr
schafft, dariiber zu fahren, steigt sie um
auf die Bahn. Das ist besser. Erst mal. Denn
als sie eines Tages morgens in der vollen

Bahn steht, bekommt sie eine Panikattacke.

Bahnfahren geht auch nicht mehr. Was soll
sie blofy machen? Und ihr Chef macht auch
schon Druck. So wie in diesem Fall geht es
vielen Menschen im Bergischen Land. Die

Fehlzeiten im Job durch psychische Erkran-
kungen steigen immer weiter.

Etwa jeder Vierte hat irgendwann im Leben
mit einer psychischen Beeintrdchtigung zu
tun. Oftmals sind es Depressionen, aber

auch immer ofter sogenannte Angststorun-
gen. Fiir die Patienten doppelt schlimm,
denn wer will sich schon eingestehen, dass
im Kopfirgendwas nicht stimmt? Angst-
stérungen, wie die Agoraphobie (Angst vor
weiten Rdumen), die Panikstorung oder die
soziale Phobie konnen erhebliche negative
Konsequenzen fiir die Bewdltigung des All-
tags und die Kommunikation mit den Mit-
menschen haben. Und wenn es dann noch
heif3t: Sie miissen erst einmal zur stationa-
ren Betreuung in eine Klinik, ist das fiir die
meisten wirklich furchtbar. Dennoch: Nur
in einer klinischen Einrichtung kann vielen
Menschen wirklich geholfen werden.

Es wird Zeit fiir einen Solinger Standort
Der Bedarfist da — und der Landschaftsver-
band Rheinland (LVR) hat ihn erkannt. Im
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§ Interdisziplindres Fachzentrum fur Therapie und Gesundheitstraining

ERLEBEN SIE, WAS ES HEIBT,IN GUTEN HANDEN ZU SEIN

¢ _2rmiulom ZIRKELTRAINING EINER NEUEN GENERATION
AN HOCHMODERNEN, CHIPKARTENGESTEUERTEN GERATEN.
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UNSERE THERAPIELEISTUNGEN:
Physiotherapie | Krankengymnastik | Manuelle Therapie | Neurale Mobilisation
Kiefergelenkbehandlungen nach internationalem CME-Standard | PNF | McKenzie
Lymphdrainage | Massage | Elektrotherapie/Ultraschal | Wairme-/ Kiltetherapie
Schlingentisch-/ Extensionstherapie | Kinesiologisches Taping | Sportphysiotherapie

Bobath fiir Erwachsene | Bobath fiir Sduglinge und Kinder | Analytische Biomechanik

Betriebl. Gesundheitsmanagement /-férderung
Starker Partner fiir Ihr Unternehmen

Puysiomed GILNB =
GEKTIS PhYSIO Aktiv SCHMERZTHERAPIE -
PHYSIOTHERAPIE Gesundheits- & Rehazentren nach Liebscher & Bracht CRANIOCOncePt

Funktionelle Medizin am Kauorgan das Rickgrat-Konzept

VITALITAT UND SCHMERZFREIHEIT IST UNBEZAHLBAR! Jljj},‘T@t\\

)
Gesundheitszentrum Gektis %
Wiesenstrasse 20 - 42477 Radevormwald 3
Tel.02195-803 8866 GESUNDHEITS
www.gz-gektis.de - info@gz-gektis.de ZENTAUM
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Dr. Florence Hellen freut sich auf ihre neue Aufgabe

als Chefdrztin — und vor allem darauf, vielen Solingern

eine wohnortnahe Hilfe bieten zu kénnen.

Jﬂlﬂnzentrum ‘ e
\T‘s-‘; ?Oﬁhgs : : :{; :

Unser Angebot

e Stationdre Pflege

e Hausliche Krankenpflege

e Betreutes Wohnen

e Offentl. Physiotherapie

e offentl. Café / Mittagstisch / Kiosk

|nfo@eaz-oh||g i

UhlandstraBe 55
42699 Solingen

Herbst eroffnet eine Dependance der Lan-
genfelder Klinik — mitten in Solingen.

Und zwar ganz zentral direkt neben dem
Stddtischen Klinikum an der Frankenstrafe.

Dr. Florence Hellen ist seit Anfang Mai die
verantwortliche Chefarztin fiir das Versor-
gungsgebiet Solingen und damit auch fiir
das neue Haus. Mit Blick auf die Baustelle
treffen wir uns, sie freut sich auf ihre zu-
kiinftigen Patienten, die ab Herbst hierin 40
Betten stationdr behandelt werden kdnnen.
Direkt dort, wo die Menschen wohnen, das
ist ihr wichtig. Denn: Je ndher die Klinik am
eigenen Zuhause ist, desto besser. Das Be-
handlungszentrum Solingen liegt so, dass
die Patientinnen und Patienten leichter zu
Belastungserprobungen am Wochenende
nach Hause fahren kénnen.

Angst durch Logik ersetzen lernen

Wer unter einer Angststérung leidet —

und das sind aktuell rund 14 Prozent der
erwachsenen Bevolkerung — erhdlt in den
meisten Fdllen eine Psychotherapie. Dort
wird gelernt, wie man bestimmte Denkstruk-
turen verdndert. Beispiel: ein Patient lebt
mit der Annahme ,,Wenn ich ein Kaufhaus
betrete, wird mir schwindelig®. In der soge-
nannten Exposition wird dieser Patient dann
mit der angstauslosenden Situation kon-
frontiert und muss sie aushalten.

Er lernt dabei, dass nichts Schlimmes
passieren kann. Und auch, wie er die unre-
alistischen und angstverstarkenden Bewer-

P> ADESSE

MeistermannstralRe 32 * 42719 Solingen

Entspannungsmassagen
durch ausgebildeten Massagetherapeuten

z.B. 30 Min. Riicken- oder FuBmassage 25,00 Euro

Das vollstdndige Massageangebot finden Sie unter
www.adesse-gmbh.de

Terminvereinbarungen unter 0212 / 6500 7600
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tungen korperlicher Symptome und Reaktionen identifiziert
und durch logische Gedanken ersetzt. Aus der Sorge, ,,mein
Herz schldgt ganz schnell, ich bekomme gleich einen Herzin-
farkt“, wird dann zum Beispiel ,,mein Herz schldgt jetzt gerade
schneller, das ist eine ganz normale Reaktion. Mein Herz ist
gesund, es kann mir nichts passieren®. Mit dem Abbau der
Stresshormone geht dann auch ein Riickgang der korperlichen
Symptome der Angst einher und die Situation wird ertraglich.

Wenn die Angst so stark ausgepragt ist, dass jemand ganz
schnelle Hilfe braucht, werden auch Antidepressiva einge-
setzt.

Statistisch gesehen sind Angstpatienten {ibrigens meistens
Frauen. Das kénnte ein Trugschluss sein, sagt die neue
Cheféarztin Dr. Florence Hellen. Denn die meisten Manner
triigen ihre Angste oft im Geheimen mit sich herum. Frauen
seien dagegen einfach offener und suchten mehr nach
Lésungen fiir ihr Problem. Diese gibt es schon bald mitten
in Solingen. In der neuen LVR-Klinik fiir Menschen mit
psychischen Erkrankungen.

o Chefdrztin Dr. Florence Hellen
» I m PU LSE und Dr. Guido Garlip, leitender
Oberarzt.
www.klinik-langenfeld.lvr.de Fotos: Alexandra Giersberg

WECK

Technik Tel. 0212 - 645 759 87

(2% W%’Z

B

Sawasdes Thai Spa

\

] >
% Offnungszeiten: ek #FURPFLEGE
0 Mo. -Sa.: 10 -20 Uhr | &05‘\]\

Pﬁegec{iansi’
Hausliche
Krahkehpﬂege
Johanna Scheiba KG

Héusliche Krankenpflege

PhysioTherapie Inhaber Timo Meier Johanna Scheiba KG
KrankenGymnastik  RehaSport | Keiner Str. 71,42897 Remscheid

Wir bieten eine Vielfalt von Therapieformen an: Tel.: 02191 662767, Fax: 02191 669269

Physiotherapiepraxis Der gesunde Weg | Inhaber Timo Meier . /

Rochollatraie 4 | 12477 Radevormwald | Telefon 0 21 95,639 20 80 info@krankenpflege-scheiba.de

Offnungszeiten: Mo.—-Do. 07.00-20.00 Uhr | Fr. 07.00-15.00 Uhr www.krankenpflege-scheiba.de

Mehr Informationen finden Sie auf unserer Homepage www.medora-radevormwald.de Foto: Fotolia.com
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Wurzelkanalbehandlung ..

. schlotter ...! Keine Angst:

Dank modernster Technik geht das sehr schonend.
Die Wermelskirchener Zahnarzte Andreas Dufhaus
und Dr. Matthias Feyka erklaren, wie.

Herr Dr. Feyka, Herr Dufhaus, warum zucken
viele Menschen schon zusammen, wenn sie
das Wort ,,Wurzelbehandlung* nur héren?
Weil viele Menschen eine Wurzelkanalbe-
handlung wie kaum eine andere zahnarztli-
che MaBnahme mit Schmerzen, Angst und
unangenehmen Erlebnissen in der Zahn-
arztpraxis in Verbindung bringen. Dabei hat
diese Behandlung heutzutage oft zu Unrecht
einen schlechten Ruf. Sie ist nun einmal
hdufig die einzige Moglichkeit, einen durch
Karies zerstorten oder entziindeten Zahn zu
erhalten und seine Funktion wieder herzu-
stellen — und das geht in vielen Féllen sogar
nahezu schmerzfrei.

Wann ist eine sogenannte endodontische
Behandlung denn notwendig?

Wie der Begriff ,,endodontisch“ schon sagt,
geht es bei der Wurzelkanalbehandlung
um das Innere des Zahnes, die sogenannte
Pulpa. Die besteht im Wesentlichen aus

Bindegewebe, Nerven, Lymph- und Blutge-
faf’en. Eine akute Entziindung, bakterielle
Infektion oder auch das Absterben dieser
Pulpa kann verschiedenste Ursachen haben.
Zum Beispiel eine tiefe Karies oder tiefe
Fillungen. Eine Unfallverletzung oder Prapa-
rationsmafinahmen an den Zahnen kénnen
ebenfalls Ausldser sein.

Welche Symptome sind denn typisch fiir
einen Zahn, dessen Wurzel entziindet ist?
Die Symptome kénnen recht unterschied-
lich sein. Sie reichen von pochenden Zahn-
schmerzen lber stark erhhte Temperatur-
empfindlichkeit des betroffenen Zahnes bis
hin zu Schmerzen beim Aufbeiflen. Spater
konnen Schwellungen im Bereich des
Zahnfleisches oder des gesamten Gesichts
auftreten. Immer wenn ein Zahn dauerhaft
geschddigt, die Infektion fortgeschritten ist
oder das Zahninnere sogar abstirbt, ist eine
Wurzelkanalbehandlung notwendig.
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Was genau passiert bei einer wird dann mit gewebevertraglichen Spe- S
Wurzelkanalbehandlung? zialzementen gefiillt, das gesamte Wur- é E
Wir wollen das entziindete oder bakteriell zelkanalsystem wird dadurch versiegelt. § g
infizierte Gewebe im Zahninneren moglichst Die Behandlung erfolgt in der Regel iber ‘Z %
komplett entfernen. Gelingt uns das, kann mehrere Termine hinweg, fiir die Zwischen- % £
auch eine Entziindung, die sich bereits auf zeit werden in den Zahn desinfizierende z %
das umgebende Gewebe ausgebreitet hat, und entziindungshemmende Medikamente % -
vollstandig ausheilen und die Schmerzen eingebracht und der Zahn wird provisorisch =
verschwinden. verschlossen.
Wie geht der Zahnarzt Gibt es technische Neuerungen in
hierbei vor? der Behandlung? Wenn ja, welche?
Zum Teil werden Handins- Das Grundprinzip der Behandlung
trumente wie Nervnadeln hat sich eigentlich kaum verdndert.
und verschiedene Feilen Moderne Technik macht aber fiir
in Kombination mit den Patienten eine nahezu
desinfizierenden schmerzfreie, effiziente und
Spiilungen und vor allem ziigige Behandlung
medikamento- moglich — mit guter Lang-
sen Einlagen zeitprognose fiir den Erhalt
= verwendet. Der des behandelten Zahnes.
1 Wurzelkanal &

" AKTION
giiltig bis |
. 31.07.2018

~ gektional-

tor 150 45
Das P ' T N f iotzt i Statt 1.892,- €* nUr
as Premium-Tor von Novoferm - jetzt im
‘ 998,-¢

Wunschlosglucklich-Paket!

Genieflen Sie grofte Vielfalt, bestmdglichen Komfort und hochste
Sicherheit mit dem Garagen-Sektionaltor mit 45 mm Dammung!

Das Aktionspaket:

¢ Das Premium-Tor** mit 45 mm Ddmmung in moderner Grofsicke oder eleganter GroBlamelle
« Mit einer von 11 attraktiven Oberflichen (typenabhangig)

¢ Design-Antrieb Novomatic 423 mit Funk-Fernbedienung

*UVP des Herstellers. **Gilt fur Aktionsgréfien

Preis inkl. MwSt., 0. Montage

Ihr Novoferm Vertriebspartner: - Seniorengerechter Einbau von Tiren und Fenster

e oy e

Franz Konig Bauelemente GmbH

Kronprinzenstr. 129 . 42655 Solingen

Tel. 0212/10090 . Fax 0212/208548

info@koenig-bauelemente.de www.novoferm.de
BAUELEMENTE www.koenig-bauelemente.de

- antibakterielle Tirgriffe
- automatische Innentiren
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Konnen Sie Beispiele fiir die moderne Be-
handlungsmethodik und -technik nennen?
Wo friiher iiber mehrere Sitzungen hinweg
das infizierte Gewebe mithsam (und zwar
fur Patienten und Zahnarzt!) mit wiederver-
wendbaren Nadeln und Feilen von Hand
entfernt werden musste, gibt es heute
maschinelle Verfahren. Zum Beispiel mit
integrierter Ldngenmessung und sterilen
Einmalinstrumenten, die den Behandlungs-
ablauf beschleunigen. Wir kommen auch
mit weniger Rontgenaufnahmen zur Aus-
messung der Kandle aus. Das reduziert die
Strahlenbelastung fiir den Patienten deut-
lich. Per Ultraschall reinigen wir heute den
Wurzelkanal, desinfizieren ihn und befreien
ihn von Keimen — und das in kurzer Zeit. Die
Zahl der notwendigen Behandlungstermine
und auch deren Dauer kann fiir den Patien-
ten stark reduziert werden. Auch der Einsatz
einer Lupenbrille oder eines OP-Mikroskops
bei der endodontischen Behandlung macht
grundsatzlich Sinn. So findet der Zahnarzt
die Wurzelkanaleingange schneller und
kommt bei verengten Wurzelkandlen besser
zurecht, wobei der Einsatz des Mikroskops
nicht immer zwingend notwendig ist.

In Ausnahmefdllen macht auch die Digitale
Volumentomografie (DVT) Sinn, geht al-
lerdings mit einer deutlich hoheren Strah-
lenbelastung einher. Die DVT muss man
sich als dreidimensionale Rontgentechnik
dahnlich der Computertomografie vorstellen
— nur mit kleinerem Bildausschnitt.

In jedem Fall ist eine Wurzelkanalbehand-
lung heutzutage kein Grund mehr fiir
schlaflose Nachte vor dem Zahnarztbesuch.

Ubernehmen die gesetzlichen
Krankenkassen die Kosten einer
Wurzelkanalbehandlung?

Backenzahn vor (links) und nach erfolgreicher Wurzelkanalbehandlung (rechts).

Fiir eine herkdmmliche Wurzelkanalbe-
handlung unter bestimmten Umstanden

ja — allerdings ohne technisch aufwandige

Methoden. Bei schwieriger Zahnanatomie,
ausgedehnter Entziindung oder bereits zu

vielen fehlenden Zahnen (dies gilt fiir den

Bereich der Backenzdhne) wird eine Wurzel-
kanalbehandlung nicht ibernommen.

Hier gelten spezielle Richtlinien, an die sich
der Zahnarzt halten muss. Die Kosten fiir
eine Wurzelkanalbehandlung aufierhalb die-
ser Richtlinien oder mit aufwandigen Tech-
niken variieren recht stark. Sie sind neben
der Anzahl der zu behandelnden Wurzelka-
ndle von individuellen Faktoren abhéangig.

Wir empfehlen daher einen Vergleich oder

eine Zweitmeinung. Nicht immer ist alles,

was technisch moglich ist, auch sinnvoll.

Grundsétzlich sollte man aber immerim
Hinterkopf behalten, dass der Erhalt und
die Versorgung eines eigenen Zahnes in den
meisten Féllen giinstiger ist als dessen Ver-
lust — und die Versorgung der dann entstan-
denen Liicke.

» auf den punkt

¢ Per Ultraschall, Lupenbrille
und Digitaler Volumentomogra-
fie lasst sich die Wurzelkanal-
behandlung heute schnell und
schonend durchfiihren.

¢ Sie dient dazu, Zdhne,
deren Innenleben bis in
die Tiefe geschiddigt sind,
langristig zu erhalten.

» ImPULSe

www.zahnaerzte-wermelskirchen.de
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Der Mensch steht stets im Mittelpunkt

Die Naturheilpraxis
Jentjens besteht
seit 80 Jahren.

In der dritten
Generation wird
Patienten geholfen.

Die Naturheilpraxis Jentjens in
Radevormwald ist eine der &l-
testen im Bergischen Land. In
diesem Jahr feiert sie bereits das
80-jahrige Bestehen. Griinder
der Naturheilpraxis war 1938 Dr.
med. Hermann Jentjens. Er war
Allgemeinmediziner und bis 1946
auch Facharzt fiir Chirurgie im
Radevormwalder Krankenhaus -
und hatte eine Leidenschaft fiir
die Naturheilkunde.

Anfang der 1950er Jahre entwi-
ckelte er zusammen mit Dr. Ing.
Felix Miiller ein Gerdt zur Her-
stellung von oxygeniertem Blut.
1959 erhielt er das erste Patent
fir die Ozon- Sauerstoff- Eigen-
blutbehandlung. Daraus entstand
die Sango-Mutat-Kur nach Dr.
med. Jentjens”.

Heute wird die Praxis von seinem
Sohn Hans-Dieter, Wirtschaftsin-
genieur und Heilpraktiker, seiner
Frau Ingrid, Heilpraktikerin, und
ihrer Tochter Petra, auch Heil-
praktikerin, weitergefiihrt. Auch
Hans-Dieter Jentjens erhielt auf
Weiterentwicklungen der Eigen-
blutbehandlungen Patente.
Tochter Petra Jentjens-Dordevic
arbeitete zwolf Jahre als Fach-
krankenschwester im Intensiv-

und Anisthesiebereich in der
Uniklinik Kéln, schloss 1999 die
Heilpraktikerausbildung ab

und ist zertifizierte ACON DO.CN
Therapeutin. Die Ausbildung ver-
bindet Osteopathie, Chiropraktik

und Neuraltherapie - und wird

oft durch die gesetzlichen Kran-
kenkassen anerkannt, so dass
Behandlungen erstattet werden.
Seit 2001 ist Petra Jentjens-Dor-
devic in der Praxis an der Elber-
felder StraRe mit dabei - in der
dritten Generation fiihrt sie sie
weiter.

Ozon-Sauerstoff-Eigen-
bluttherapie ist das
Steckenpferd der Praxis

Die  Familien-Naturheilpraxis
stiitzt sich auf viele Sdulen. , Die
spezielle, von unserer Praxis ent-
wickelte Ozon-Sauerstoff-Eigen-
bluttherapie ist dabei nach wie
vor unser Steckenpferd,” erklart
Petra Jentjens-Dordevic. Bei Mi-
grine, Durchblutungsstérungen
lassen sich bei den Patienten
gute Erfolge erzielen. ,Es gibt
Patienten, die seit dreiRig Jah-
ren zu uns kommen.“ Auch bei
Autoimmunkrankheiten wird das
Verfahren eingesetzt. ,,Bei einer
Autoimmunkrankheit gerdt das
Immunsystem aus den Fugen und
richtet sich gegen kdrpereigene
Zellen." Die Methode eignet sich
aber auch zur Begleitbehandlung
bei Krebserkrankungen. Ziel der

Der Griinder der Naturheilpraxis. Dr. med. Hermann Jentjens vor

70 Jahren an seinem Schreibtisch.

Foto: Praxis Jentjens

Die drei Heilpraktiker Petra Jentjens-Dordevic, Hans-Dieter und
Ingrid Jentjens (v.1.) feiern mit ihrer Naturheilpraxis an der Elber-
felderstrafSe das 80-jéihrige Bestehen.

Osteopathie und Chiropraktik
ist es, Einschrinkungen des Be-
wegungsapparates zu behandeln.
Infusions- und Injektionsthera-
pien kommen bei Erkrankungen
des Nervenkostiims wie aber
auch beim Immunsystem zum
Einsatz.

Fiir das Heilpraktikerteam ist es
sehr wichtig, ,dass der Mensch
im Mittelpunkt steht“. ,Der Pa-
tient entscheidet”, erldutert
Hans-Dieter Jentjens Daher gibt
es stets ein ausfiihrliches Anam-
nesegespréch vor einer Behand-
lung. Wo liegt die Ursache fiir
die Beschwerden? Mit welcher

Behandlung wird ein Erfolg er- 1

zielt? ,,Wir méchten mit unseren
Behandlungen helfen, der Sa-

80 Jahre

che auf den Grund gehen - und
wollen nicht nur Symptome be-
handeln®, erklért Petra Jentjens-
Dordevic. Manche Patienten sol-
len zunichst auch den Hausarzt
aufsuchen - die Behandlung in
der Naturheilpraxis lduft dann
erginzend.

Was in der Naturheilkunde mog-
lich ist, dariiber informiert Na-
turheilkundepraxis Jentjens in
Vortrdgen, Workshops und an

Messestanden.

: Zum 80. Geburtstag der Praxis :
, gibt es am Sa., 16. Juni 2018, |
1 einen Tag der offenen Tiir. 1
!'Von 11 bis 15 Uhr kdnnen sich !
alle Interessierten

1 1
| in der Praxis umsehen |

~
Naturheilpraxis Jentjens /

Elberfelder Strafie 55, 42477 Radevormwald, Tel.: 02195 1025

Infos unter:

Infos zum Beruf des Heilpraktikers:

www.heilpraktiker-fakten.de
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Unsere Autorin ist im Winter zum ersten Mal Mutter
geworden. Nach Stunden, Stunden, Stunden im
Krankenhaus. Hier erzahlt sie davon. So, wie es war.

irwaren auf alles vorbereitet, nur
nicht darauf: Was passiert, wenn
nichts passiert. Der errechnete

Entbindungstermin kam, und alles war wie
immer. ,,lhr Baby braucht die Zeit noch.
Haben Sie Geduld®, sagte die Frauendrztin
zu uns, den werdenden Eltern, die sich mit
jedem Tag, der fruchtlos verging, immer
mehr Sorgen machten. Senkwehen, Vorwe-
hen, Geburtswehen — alles graue Theorie
aus dem Geburtsvorbereitungskurs. Der
Wehenschreiber zeigte eine Nulllinie an.
Geduld ist das Wort, das keine iiberfallige
Schwangere gerne hort. Je 6fter es ausge-
sprochen wurde, desto mehr klang es wie
ein Vorwurf. Unsere Gedanken kreisten doch

um unseren Sohn: Warum kommt er nicht?
Geht es ihm gut? Die Klopfzeichen aus dem
Inneren beruhigten uns nur kurz. Wir wollten
ihn nun endlich in den Armen halten.

Treppensteigen, heife Bader, Zimt essen,
Himbeerbldttertee trinken: Ausprobiert hat-
te ich alles, was als wehenférdernd ange-
priesen wird. Der Babybauch blieb
unbeeindruckt. Mein Freund traute sich
nicht mehr nachzufragen, wenn ervon der
Arbeit nach Hause kam. Die Frage wurde
ohnehin immer kiirzer, bis nur noch ein
,uUnd?“ librig war. Die Antwort war nicht
mehr als ein enttduschtes Kopfschiitteln.
Mit einem geburtsunreifen Befund ging es



am siebten Tag nach Entbindungstermin

in die Klinik. Einleitung am siebten Tag
danach, das ist nicht die Regel. Anderswo
wollte man uns bis zum zehnten Tag ver-
trosten. Ich gehorte nie zu denen, die lange
auf ein freudiges Ereignis warten konnten.
Das war damals an Heiligabend so und auch
jetzt, am ersten Weihnachtstag, als es in die
Klinik ging, die versprach, uns zu helfen.

Nicht so mies wie befiirchtet

Voller Erwartung trank ich das Gemisch,
das mir die Hebamme reichte. Aprikosen-
saft, Mandelmus, ein Schluck Sekt und ein
gehoriger Schuss Rizinusol: So mies, wie es
klingt, schmeckte es gar nicht. Mein Freund
schaute auf die Uhr: ,,Wann merken wir
denn was?“ Bei manchen Frauen l6se der
Cocktail noch am gleichen Tag Wehen aus,
antwortete die Hebamme. Ich gehérte nicht
zu dieser Sorte.

PULSierend

Am achten Tag kam die Wendung. Eine, mit
der wir so nicht gerechnet hatten. Morgens
sollte Prostaglandine den Muttermund rei-
zen, auf dass er sich doch endlich offne. Es
brannte wie Feuer. Tatsdchlich zeigten sich
kleine Erhebungen auf dem Wehenschrei-
ber. Die Stimmung stieg schlagartig. ,,Es tut
sich was*“, so lautete der Gedanke. ,,Alles
wird gut.“ Nachmittags gab es die zweite
Dosis. Aus Euphorie wurde Erschdpfung, bis
auf einmal gar nichts mehr ging. Ich saf} im
Patientenzimmer und hatte das Gefiihl, in-
nerlich zerrissen zu werden. Der Bauch war
ein einziger, nicht zu ertragender Schmerz.

Zehn Sekunden Pause, dann die Qual

Ich schlug auf den Tisch, versuchte so zu
atmen, wie ich es im Geburtsvorbereitungs-
kurs gelernt hatte. Es war nicht auszuhalten.
Kein Schmerz, den ich jemals in meinem
Leben gespiirt hatte, kam auch nurin die

s

Betten HOher

Friedenstralse 38
42699 Solingen
Tel. 02 12/6 06 26
www.betten-hoeher.de
info@betten-hoeher.de
Mo bis Fr 9.30 bis 19 Uhr
Sa 9.30 bis 16 Uhr

Seit 40 Jahren

richtig gesund schlafen

Was macht ein gutes Fachgeschaft aus? Ist es die Begeisterung fur hochste
Qualitat? Der Spald an der individuellen Beratung? Die Freude daran, vielen
Menschen mit gesundem Schlaf ein gutes Stlck Lebensqualitat geben zu kénnen?
Der besondere Teamageist, der uns seit vielen Jahren auszeichnet? Wir glauben,
es ist die Kombination aus allem. Und naturlich sind es die hervorragenden
Produkte, vom kompletten Bettsystem Uber die bestens klimatisierten Zudecken
bis zur traumhaft schonen Nachtwasche, welche unsere Kunden bei Betten
Hoher seit nunmehr vier Jahrzehnten in der Klingenstadt so schatzen.

Wir freuen uns sehr, dass Sie uns nach wie vor die Treue halten. Und wir
versprechen lhnen, auch in Zukunft das Bettenfachgeschaft zu sein, das

Uber Generationen hinweg begeistert. Denn guter Schlaf ist so nah.

40

Jahre

guter Schlaf

Betten Hoher

der Schlaf- und Waschespezialist

www.betten-hoeher.de
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Ndhe dessen, was gerade mit mir passierte.
Zehn Sekunden Pause und die Qual ging
wieder los. Zurlick im Kreisaal war die
Energie schon aufgebraucht. Ich konnte
nicht sprechen. Die Augen fielen zu, lieBen
sich nur mit Miihe wieder 6ffnen. Meinem
Kind erging es nicht besser. Mit jeder Wehe
sackte sein Puls ab. Das Gerat schlug Alarm.
Die Hebamme schaute besorgt, holte eine
Ampulle aus der Schublade und spritzte sie
in den Zugang, der bereits am Tag davor fiir
alle Falle gelegt wurde. Nun sollte dieser Fall
eintreten. Der Herzschlag normalisierte sich,
bis wenige Sekunden spdter die ndchste
Wehe mit aller Wucht anrollte und das Kind
wie auch mich tberwaltigte.

Auf einmal herrschte Trubel im Kreif3saal
Die Schmerzen hatten mich fest im Griff.
Ich weif} nicht, wie viele Wehen es gewesen
waren, bis auf einmal Trubel im Kreifsaal
herrschte. Heute bin ich mir nicht mehr
sicher, ob ich iberhaupt alles mithekom-
men habe. Da war die Arztin, die hastig ein
Formular ausfiillte und es mir zum Unter-
schreiben hinhielt. Da war die Hebamme,
die Anrufe tatigte, dass wir ein OP-Team
brdauchten. Da war mein Freund, der Angst
hatte. Und mir war schon alles egal.

Das Bett setzte sich in Bewegung, die

Lampen im Krankenhausflur waren wie ein
flackerndes Licht in meinem Blickfeld. Dann
war mein Freund nicht mehr da. Die Gesich-
ter wechselten.

Es herrschte viel Betrieb im Saal, aber keine
Hektik. Ich lag mittendrin in einem Stimmen-
gewirr. Ich horte Klagen. Wir seien schneller
im OP angekommen, als angekiindigt. Man
héatte sich gar nicht in Ruhe vorbereiten
konnen. ,,Ich kann euch noch héren*, wollte
ich sagen, konnte es aber nicht. Ich lag wie
benebelt auf dem OP-Tisch, auf dem man
mich liber ein FlieBband gewuchtet hatte.
Die Schwestern zupften an mir herum. Hier
ein Nadelstich, da ein Kabel. Eine Kaniile
ging in den Riicken.

Da waren die Augen plotzlich wieder auf.
Die Schmerzen wichen, obwohl das CTG-
Gerdt im Hintergrund noch tréllerte. Vom
Rippenbogen an abwdrts machte sich ein
Taubheitsgefiihl breit. Ich konnte wieder
sehen, was geschah.

Eine Kulisse wie aus dem Fernsehen

Die Kulisse war, wie ich sie aus dem Fern-
sehen kannte. Eine grelle OP-Lampe, griine
Tucher vor meinem Bauch, Menschen mit
Mundschutz, die sich nicht zdahlen lieBen.
Darunter mein Freund, den ich erst auf den
zweiten Blick erkannte. Nie hatte ich ge-




dacht, dass ich einmal Teil dessen sein wiir-
de, was ich da auf dem Bildschirm gesehen
hatte. Es war so unwirklich.

Ohne Vorankiindigung gingen die Chirurgen
ans Werk. Ich war Uiberrascht, dass ich das
Skalpell trotz Betdubung auf meiner Haut
spiirte. Ganz genau lief? sich der Weg aus-
machen, den die scharfe Klinge zuriicklegte.
Der OP-Tisch riittelte. Ich blickte zu meinem
Freund. Er konnte mehr sehen als ich, wagte
aber keinen Blick. Er war dngstlich, das

war ihm anzumerken. Das Warten vor dem
OP-Saal, so erzdhlte er es mir spéter, sei
unertraglich gewesen. Nur wenige Minuten
waren es tatsdchlich, fiir ihn aber vergingen
Stunden. Zu horen, wie die medizinischen
Gerdte Alarm schlugen und wie die Schwes-
tern mich immer wieder aufforderten, die
Augen aufzumachen, das brannte sich ins
Gedachtnis ein. ,Ich dachte, ich verliere
dich.*

Dann: ein zaghafter Schrei
Ein Druck auf dem Magen. Die Hande hinter
der Plane zerrten an mir. Ein Durcheinander.

PULSierend

Ein zaghafter Schrei. Endlich war mein Baby
da. Nun war ich es, die die Stunden verstrei-
chen sah, bis ich ihn endlich kennenlernen
durfte. Die Nabelschnur war mehrmals um
den winzigen Korper gewickelt. Alleine hitte
er es nie auf die Welt geschafft. Wir wussten
es, und doch wollte niemand auf uns horen.

Wie tiberrumpelt schaute mich dieser kleine
Junge an, als er von der Nabelschnur befreit
wurde. Ganz grau war er noch und blutver-
schmiert, irgendwie zerbrechlich. Er war
der schonste Mensch fiir mich. Ich gab ihm
einen Kuss. Und ein Versprechen.

» imPULSe

Sicher vorgesorgt — Alles Wichtige
zu den U-Untersuchungen:
www.puls-gesundheitsmagazin.de/
untersuchung
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Er weif,
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Verletzung
vorbeugen
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Der Radevormwalder Physiotherapeut Timo Meier hat
sich auf Pravention spezialisiert und berat unter anderem
Leistungssportler. Auch flir PULS-Leser gibt er Tipps.

irleben in einer Zeit, in der uns
technische Spielereien den Alltag
immer mehr erleichtern. Dank

intelligenter Technologien kdnnen wir oft
entspannt die Fiie hochlegen oder uns
anderen Dingen widmen. Bei all dem Kom-
fort bleibt die Bewegung hadufig auf der
Strecke. Da bleibt nur eine Losung, ndmlich
ein sportlicher Ausgleich zum Alltag. Sport?
Immer gerne, aber bitte gesund. Wie man
gesund Sport treibt und Sportverletzungen

vermeidet, damit kennt sich Timo Meier aus.

Der staatlich examinierte Physiotherapeut
betreibt in Radevormwald seine eigene Pra-
xis und kiimmert sich dort mit seinem Team

um die sportliche Gesundheit der Patienten.

Laut Meier fangt die Vorbeugung von Verlet-
zungen schon vor dem eigentlichen Training
an: ,Eine ausgewogene Erndhrung tragt
mafBgeblich zur Gesundheit bei. Fiir ausrei-
chend Energie sollte man den Kérper des-

halb vor Trainingsbeginn mit Kohlehydraten
versorgen. Wer sich zum Ziel gesetzt hat, an
Masse zuzulegen, der sollte zur Unterstiit-
zung des Muskelaufbaus nach dem Training
auf eine eiweiBreiche Nahrung achten.*
Ebenfalls gut sind Lebensmittel, die viele
Aminosduren enthalten. Dazu zdhlen bei-
spielsweise Eier, Niisse oder Haferflocken.
Geht es ans Trainieren, sollte man auf kei-
nen Fall das Aufwdrmen vergessen. Durch
das langsame Mobilisieren des Korpers wird
der Stoffwechsel aktiviert und der Kreislauf
angeregt. AuRerdem wird die Muskulatur
besser durchblutet, was den Koérper bewegli-
cher macht und dazu beitragt, Verletzungen
vorzubeugen.

Nach dem Aufwarmen kann das eigentli-
che Training beginnen. Am schonendsten
fiir den Korper sind abwechslungsreiche
Bewegungen. Dazu empfiehlt Timo Meier
beispielsweise Triathlon. Denn beim Joggen,



Schwimmen und Fahrradfahren werden un-
terschiedliche Muskelgruppen auf vielfdltige
Weise bewegt, und so wird eine einseitige
Belastung vermieden. Wer dennoch mehr
Lust auf Stop-and-Go-Sportarten wie Tennis
oder Squash hat, der sollte darauf achte,
sich ausreichend zu dehnen und zwischen-
durch kréftigende Ubungen zu machen,

um die Gelenke zu schonen.

Dreimal die Woche eine halbe Stunde

Bei der Dauer der Trainingseinheiten kommt
es individuell darauf an, was man erreichen
madchte. Fiir ein normales Gesundheitstrai-
ning ist es vollkommen ausreichend, wenn
man sich zwei, drei Male die Woche fiir eine
halbe bis Dreiviertelstunde bewegt. ,,Grund-
satzlich ist alles, was man mehr an Bewe-
gung macht, immer besser, als sich gar nicht
zu bewegen®, findet Timo Meier.

Ein ebenfalls wichtiger und hdufig vernach-
lassigter Aspekt beim Vorbeugen von Sport-
verletzungen sind die Pausen. Dabei kommt
es auch wieder ganz auf die Sportart an. Wer
joggen geht, kann dies mehrmals die Woche,
auch ohne lange Pause, tun. Doch wer Kraft-
training betreibt, der sollte zwischen den
einzelnen Trainingseinheiten mindestens
ein bis zwei Tage Pause einlegen. Denn was
viele nicht wissen, ist, dass der eigentliche
Trainingseffekt erst in den Pausenphasen
eintritt. Timo Meiers Tipp dazu: Je langer und
intensiver das Training, desto langer sollte
auch die Pause sein.

Wer einen Muskelkater spiirt, der hat doch
beim Sport was falsch gemacht? Timo Meier
wei es besser: ,, Grundsatzlich ist es gar
nicht so verkehrt, einen Muskelkater zu ha-
ben, aber der sollte nach einem, spatestens
nach zwei Tagen auch wieder weg sein.“

Ein Muskelkater ist nichts anderes als
mikroskopisch kleine Einrisse in der Musku-
latur. Aus einem leichten Muskelkater geht
die Muskulatur gestarkt hervor. Halten die
Schmerzen allerdings ldnger als zwei Tage
an, kann das ein Zeichen dafir sein, dass
man zu hart trainiert hat.

bergPULS

Die Sache mit dem Dehnen

Vom Dehnen nach einem Training rat Meier
tibrigens ab. ,,Beim Training entstehen jene
kleinen Risse im Muskel, die zum Muskel-
kater fiihren. Wenn man nun im Anschluss
den Muskel noch dehnt, zieht man diese
Risse in die Ldnge und verstarkt dadurch den
Muskelkater. Man schadet dem Kérper also
mehr, als dass man ihm niitzt.“ Stattdes-
sen solle man das Dehnen lieber als eigene
Trainingseinheit sehen, die man an einem
Tag durchfiihrt, an dem man sonst keinen
Sport gemacht hat. Und auch hier gilt, die
Dehniibungen sollten an die Sportart und
die dazu notigen Bewegungen angepasst
werden.

» imPULSe

www.puls-gesundheitsmagazin.de/
uebungen

www.puls-gesundheitsmagazin.de/
trainingstipps
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‘ Foto: Christian Beier

a, sie sei sehr fit. Das mit dem Rauchen

sei nicht so dolle, aber sie werde das

schon machen, hatte der Kardiologe Dr.
Stefan Redlin ihr im Herbst diagnostiziert.
Und so begann Beate Ballmann, an ihrem
Sportcomeback zu arbeiten. Die 44-)dhrige
war vor tiber 20 Jahren mal im Mehrkampf
erfolgreich, jetzt will sie es im Kugelstof3en
noch einmal wissen — bei der Deutschen
Meisterschaft Anfang Juni.
Der Weg dahin ist indes ein harter. Einer
mit Hohen und Tiefen. Einer, auf welchem
sie insbesondere in den ersten Monaten
intensiv trainierte. Im Fitness-Studio Plus D
Sports motivierte sie ein Personal Trainer
zu Hochstleistungen, sie absolvierte ein
umfassendes Kraft- und Techniktraining.
»lch fiihlte mich wie ein Stier®, erzahlt Beate
Ballmann, die aber bald eine neue Erfah-
rung machte: ,,Mit Mitte 40 regenerierst du
nicht mehr so schnell wie mit 20. Ich war
einige Male echt alle abends. Ich habe Mus-
keln und Gelenke gespiirt, die ich gar nicht

Ein ganz
schoner

Kampf

Vor einem halben Jahr begann die
Solingerin Beate Ballmann, an ihrem
Comeback als Kugelstof3erin zu arbeiten.
Sie trainierte hart, musste manchen
Riickschlag hinnehmen — und freut sich
nun auf die Deutschen Meisterschaften.

kannte.“ Also den Trainingsrhythmus ange-
passt. Woran sich aber niemand anpassen
kann, ist die Erkdltungs- und Grippewelle,
die Anfang des Jahres auch Solingen iiber-
zog. Und sie prompt mit erwischte. Und wie.
Vereiterte Mandeln iiber Wochen, Stimme
weg, starke Schmerzen beim Schlucken.
Krank kann keiner gut trainieren, das ware
kontraproduktiv.

Und nun? Hat sie noch immer die Kugel-
stoBR-DM trotzdem vor Augen. Wenngleich
sie beim Training kiirzer treten musste,
fiihlt sie sich nach wie vor so fit, mit der
Vier-Kilo-Kugel etwas reiRen, pardon,
stoBBen zu kdnnen. Sie liebdugelt mit einer
Weite von zwolf Metern. Ob sie die schafft?
Anfang Juni mehr dazu. Im Netz.

» imPULSe

www.puls-gesundheitsmagazin.de/
kugelstossen
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Direkt aus der Kuh, direkt vom Erzeuger — die Milchtank-

stelle in Solingen-Gradfrath macht es moglich. Sie ist eine

von bislang noch recht wenigen im Bergischen Land.

s ist Montagnachmittag, als Anne
ESchénhopfmit ihren beiden Kindern

auf dem Hof vom Bauern Meinsma aus
dem Auto klettert. Es passte gerade zeit-
lich rein, denn die Mutter aus Dorp kommt
nicht so oft ans andere Ende der Stadt.
Aber wenn, dann macht sie einen Stopp am
Flockertsholz neben der Fauna. Und holt
sich und ihren Kindern frische Milch. Und
frisch heiRtin dem Fall auch wirklich frisch.
Frischer geht’s nicht. Die Kuh steht nur zehn
Meter weiter im Stall, wird zweimal téglich

gemolken, und die Milch flie3t dann zum
Tankin dem kleinen Holzhaus, wo die Kun-
den sie abzapfen kénnen. Allerh6chstens
zwei Tage verbringt sie im Tank, bevor sie
gekauft wird.

Anne Schonkopf hat ihre eigenen Glas-
flaschen im Gepdck — die grofBen fiir die
Erwachsenen zuhause, die kleinen bunt
beschrifteten fiir die Kinder fiir unterwegs.
Allzu lange diirfen sie damit allerdings
nicht unterwegs sein, denn die Milch ist

ja unbehandelt, sprich: nicht auf 70 Grad
erhitzt, wie die pasteurisierte Milch aus
dem Supermarkt. Aber gerade das findet die
junge Mutter gut — direkt vom Bauern etwas
kaufen, von dem sie weif3, wo es herkommt.
Eine Kundschaft, die die Familie Meinsma
friiher nicht gehabt hatte. Als die meis-

ten Leute Zeit zum Einkaufen auf dem Hof
hatten, war ihr alter Bauernladen meistens
schon zu. Seit sie die Milchtankstelle ha-
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ben, konnen die Kunden von 6 bis 22 Uhr Immunsystem nicht —
einkaufen — jeden Tag. Vor allem sonntags mehr einwandfrei ;?" Erei’licm Mi_]-l_
geht das Geschift gut. An den meisten Ta- funktioniert. Fiir \ Shzap By
gen werden rund 100 Liter abgezapft. alle anderen sei

die Rohmilch véllig
Abkochen wird empfohlen unbedenklich —
Wer keine Flasche dabei hat, kann sich der eine oder an-
eine vor Ort kaufen. Neben der Milch, die dere Keim rege den
1 Euro pro Liter kostet, gibt’s im Automaten Korper eher an und ‘
frische Eier, Kartoffeln und Wurst. Die Milch, fordere das Im- : Ty
die zweimal taglich von den 27 Kiihen im munsystem ein bisschen heraus. Gesiinder
Stall gemolken wird, kommt kérperwarm als die Milch aus dem Supermarkt ist die
aus der Kuh. Fiir die Kunden — aber auch fiir Rohmilch direkt von der Kuh allerdings nicht
den Campina Milchwagen, der regelmafiig unbedingt. Beim Pasteurisieren geht kaum
kommt — wird sie auf drei Grad runterge- etwas vom Calcium oder von den Vitaminen
kiihlt. Naturbelassen, das sei fiir die meis- verloren. Dafiir aber Fett: Im Ursprung hat
ten Kunden das Argument, warum sie immer die Milch 3,8 Prozent Fett, im Supermarkt
wieder kommen. Und, dass die Milch eben dann oft nur noch einen Bruchteil davon.

vom Bauern vor Ort kommt.
Bei Bauer Meinsma kann man die Kithe und

ihre Kilbchen sogar persénlich begriiBen. » a uf d en p un kt
Der Stall steht den Besuchern immer offen.

Und: Man kann dort auch sehen, was die ¢ Die Solinger Milchtankstelle ist
Kiihe fressen, eine Mischung aus haupt- taglich von 6 bis 22 Uhr gedffnet.

sachlich selbst angebautem Mais, Gras und
Rapsschrot. Alles mit Herkunftsnachweis —
das fordert auch die Molkerei.

Achtung Rohmilch — das steht allerdings

e Schwangere, Sduglinge und Klein-
kinder sowie Menschen mit ange-
schlagenem Immunsystem sollten

auch an der Milchtanke. Denn, sagt Knut die Rohmilch in jedem Fall vor

Meinsma, er miisse eigentlich jedem emp- dem Verzehr abkochen.

fehlen, die Milch vor dem Verzehr abzu-

kochen. Das empfiehlt auch Erndhrungs- » |m PU LSe

therapeutin Kathrin Marten aus Solingen.

Allerdings: nur fiir Schwangere, Sduglinge, www.bauernhof-meinsma.de/

Kleinkinder und alte Menschen, deren die-landhuette

Wir informieren Sie gerne:
Seniorendienste 02191/

a m bUVi .ta6 Awo Remscheld Hof Glassig;lnlf—.:o

BERATEN. BETREUEN. PFLEGEN. .
g ' Pflege und Betreuung mit Kompetenz und Herz

Die Pflege mit Fachkompetenz und Herz Hilfe nach MaB: 1
Hausliche Kranken- und Seniorenpflege Die AWO-Seniorendienste

+ Ambulante Pflege - Betreuung fiir Demenzkranke
AlleestraBe 89 42853 Remscheid Tel.: 02191-668876 I'Tagespﬂege + Pflege- und Sozialberatung <l

* Service Wohnen + Hausnotruf . I )
. Einrichtungen der AWO Seniorendienste Nieder-
www.ambuvita.de

+ Stationdre Pflege rhein gGmbH | www.awo-seniorendienste-nr.de
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Melanie Motiwalla hat mit Ende

dreifdig ihre Berufung gefunden.
Sie coacht Menschen, die unter
Stress stehen und ein achtsame-
res, bewussteres Leben fiihren
mochten.

Fotos: Christian Beier

Achtsamkeit —
das neue Gliick

Die Solingerin Melanie Motiwalla musste ein achtsames
Leben erst selbst lernen. Jetzt bringt sie es als Coach an-
deren Menschen bei. Mental, kérperlich und kreativ.

n sieben Stadten hatte sie gelebt, zehn an der Weinsbergtalstrafie in Solingen hat

berufliche Positionen hatte sie ausge- die 39-)Jahrige ihre kleine Werkstatt. Sie

fullt. Sie wusste es nicht: Melanie Moti- offnet die Tiir des ehemaligen Kottens, in
walla war auf dem Weg zu sich selbst. Nun dem Raum ist, die Gedanken frei kreisen
ist sie angekommen. Wenn sie Kunden zu lassen. Modern und minimalistisch ist
in ihrer Coaching-Werkstatt oder in ihrem der Raum eingerichtet, fiir Warme sorgt ein
Garten begriifdt, ist sie ganz bei sich. Hier kleiner Ofen. Genau hier verwirklicht Mela-
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nie Motiwalla sich selbst — und hilft anderen
Menschen dabei, es ihr gleich zu tun. Zu
Achtsamkeit will sie verhelfen, was heute
wichtiger denn je ist, um gesund zu bleiben.
Sich Ruhe zu génnen, sich Zeit fiir sich zu
nehmen und die eigenen Gefiihle urteilsfrei
wahrzunehmen, ist etwas, wonach sich viele
Menschen sehnen.

Raus aus dem starren Korsett

Achtsamkeit musste auch Melanie Motiwal-
la wieder erlernen. Nach der Schule stiirzte
sich die gebiirtige Stuttgarterin mit Haut
und Haar ins Arbeitsleben. Eine Karriere
strebte sie an, das war klar. Als Steuerfach-
angestellte studierte sie Wirtschafts-Che-
mie. Wahrend der Semesterferien arbeitete
sie in einem schwedischen M6belhaus. Hier
kam eine erneute Wende. Mit Steuerrecht
hatte Melanie Motiwalla nichts mehr zu tun,
auch nicht mit Chemie und Physik. Nun war
die Personalentwicklung ihr Thema — 13 Jah-

ruhePULS

re lang im gleichen Unternehmen. Sie wurde
zur Fiihrungskraft, die Verantwortung trug.
Flexibilitat war gefordert.

An den Wochenenden zu arbeiten, die
Standorte deutschlandweit immer wieder
zu wechseln und bis in die Abendstunden
fiir das Unternehmen erreichbar zu sein,
das ging irgendwann nicht mehr. Wie soll in
diesem starren Korsett das Familienleben
moglich sein? ,,Als Mutter kann man sich
nicht zehnteilen®, lautete die Schlussfol-
gerung. Melanie Motiwalla besann sich auf
ihre Prioritdten. Sie wollte sich etwas Eige-
nes schaffen, sich eine Existenz aufbauen,
in der sich Familie und Beruf(-ung) vereinba-
ren lassen.

Der Innenraum ihres Kottens erzahlt von
ihrer Art der Achtsamkeit. Da liegt eine
Fitnessmatte, in der Ecke stehen Klapp-
stithle, auf der langen Arbeitsplatte sind
handgeschriebene Karten und Lesezeichen

busch-stiftung

\!/
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ausgebreitet. Auf der selbst gebauten Theke
im Industrie-Chic dampft eine Kanne Tee.
All das macht ihre Selbststandigkeit aus,

zu der sich Melanie Motiwalla im Oktober
2017 entschlossen hat. Die Matte ist fiir
die Pilates-Kurse, die sie anbietet. Dabei
geht es darum, mit gezielten Bewegungen
Verspannungen zu l6sen und Fehlhaltungen
zu korrigieren. ,Pilates verschafft ein neues
Korpergefiihl. Man muss sich konzentrieren
und ganz bei sich sein, dann spiirt man, wie
viel Kraft man dadurch zuriickgewinnt®, sagt
Melanie Motiwalla. Auf den Stiihlen neh-
men ihre Klienten Platz, die sich nach einer
Veranderung in ihrem meist stressgeplagten
Leben sehnen.

Die Karten sind die Auszeit. Handlettering,
kreative und dekorative Schonschrift, ist
nicht mal eben gemacht. Muf3e miisse man
dafiir haben und sich auch bewusst gén-
nen, sagt Melanie Motiwalla. Sich einen
Freiraum zu schaffen, das ist der erste Weg
zur Stressreduktion, Achtsamkeit und Ent-
schleunigung. Melanie Motiwalla macht das
Smartphone heute auch mal ganz bewusst
aus. Niemand miisse jederzeit erreichbar
sein, lautet ihre Devise. ,,Stress kennt jeder.
Es hat auch mit dem standigen Online-Sein
zu tun®, sagt die 39-Jahrige.

Handlettering fordert die Kreativitat
Wer auf einem der Stiihle Platz nimmt,
bekommt Hilfe zur Selbsthilfe. Melanie
Motiwalla bietet Coaching auf drei Arten

an: mental, korperlich und kreativ. ,,Ganz-
heitlich®, wie sie selbst sagt. Konzentration
und Ruhe werden fiirs mentale Coaching
bendtigt. Hier wird ein Bewusstsein dafiir
geschaffen, wie die personliche Lebenssitu-
ation aussieht. Der Mensch miisse sich auf
das besinnen, was ihm gut tut — und sich
von dem verabschieden, was dem entgegen-
steht. Es geht darum, Orientierung zu finden
und einen Ausgleich vom Alltag zu schaf-
fen. Leicht ist das nicht, sich aus dem Trott
zu befreien und nicht an die Aufgaben zu
denken, die erledigt werden miissen. ,,Ich
will Tipps geben, die tatsachlich umsetzbar
sind. Das ist Nachhaltigkeit.“

Kreative Freizeitgestaltung wie das Hand
Lettering kdnnen, sagt sie, dabei helfen,
den Kopf frei zu kriegen, weil man sich auf
das konzentrieren muss, was man gerade
tut. Jeder einzelne Buchstabe wird schén
ausgeschrieben — mal mit Schnorkel, mal
geradlinig. Fiir viele Menschen eine ganz
neue Erfahrung: ,Eine Teilnehmerin sagte
mir, sie habe wieder von Grund auf das
Schreiben gelernt.“ Auch sei es vielen,

die ihre Kreativwerkstatt besuchen, eine
Freude, wieder etwas mit eigenen Handen
geschaffen zu haben.

Die Coachingwerkstatt ist ein Riickzugsort.
Auch fiir Melanie Motiwalla, die hier jenseits
des Mutterseins Raum fiir sich gefunden
hat. ,,Das Coaching erfiillt mich von A bis Z“,
sagt sie. Achtsamkeit ist ihr personliches
Gliick geworden.

» auf den punkt

e Melanie Motiwalla bietet
mit Pilates, Mental Coaching
und Handlettering ein ganz-
heitliches Coaching-Angebot.

» ImPULSe

www.coachingwerkstattsolingen.de
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Erkrankungen
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Qualitat fur Menschen
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sunﬁﬁggsalzhaltlge Luft. Die ist fir

artina, Kirsten und Sabine aus Hiickeswagen lehnen sich
’V\ in ihren Sesseln zuriick, schlieen die Augen und atmen

tief ein. Gesunde, erfrischende, kiihle Salzluft fiillt ihre
Lungen. Die eingeatmeten Salzkristalle reinigen die Bronchien von
Bakterien und lassen Schleimhaute abschwellen. Die drei Frauen
sitzen das erste Mal vor der beeindruckenden, 40 Meter langen und
sieben Meter hohen dunklen Wand des Gradierwerks im Sauna- und
Badeparadies H,0 in Remscheid. Sie werden wiederkommen, keine
Frage. Weil sie wie so viele andere Besucher die gesunde Luft des
Gradierwerks zu schdtzen wissen. Es duftet nach Meer, nach einem
Friithlingstag am Nordseestrand, und wer die Augen schlieft, stellt
sich dazu passend noch Méwen und Wellen vor.

Bereits seit dem Jahr 1996 produziert die Anlage, die im Saunagar-
ten platziert ist und gleichzeitig als Sichtschutz dient, auf natiirliche
Weise besonders gesunde, salzhaltige Luft. Ein Gradierwerk wie das
im H,0 gibt es weit und breit nicht, meist ist eine solche Salzwand
nurin einem Kurort zu finden. Wie funktioniert sie eigentlich?
Urspriinglich wurden Gradierwerke zur Salzgewinnung genutzt.

Sie bestehen aus einem Holzgeriist, in dem Reisigbiindel (meist



Schwarzdorn) aufgeschichtet sind. Das mit
Sole angereicherte Wasser fliet durch den
Schwarzdorn, dabei verdunstet das Wasser,
und es entsteht ein Aerosol. Durch dieses
Verfahren erhoht sich die Qualitat des
gewonnenen Salzes. Weil praktischerweise
in direkter Ndhe eine duBerst gesunde Luft
herrscht, werden Gradierwerke haufig zu
gesundheitlichen Zwecken betrieben.

Fiir Pollenallergiker und Asthmatiker

ist das Gradierwerk besonders heilsam

Die Luft ist durch die herabrieselnde Sole
mineralhaltig. Sie wirkt dhnlich wie die See-
luft gesundheitsfordernd auf die Atemwege.
Die heilende Wirkung der Sole wird beson-
ders fiir Patienten mit Asthma, Allergien und
Erkdltungskrankheiten empfohlen, sie hilft
aberauch bei Schlaf- und Konzentrations-
storungen.

Damit das Gradierwerk dauerhaft funktio-
niert, muss die gesamte Bedornung (rund
sechs Tonnen) etwa alle zehn bis zw6lf Jahre
ausgetauscht werden. Dann wird auch das
Holzgeriist darunter ausgebessert, um der
bergischen Witterung dauerhaft zu trotzen.
Zuletzt passierte das im Jahr 2014. Bei der
Gelegenheit wurde auch der Kreislauf der
Sole selbst verbessert, ehe rund 15.000
neue Schwarzdornbiindel wieder eingesetzt

ruhePULS

wurden. Um das Gradierwerk noch besser
vor Regen, Sonne, Wind und Schnee zu
schiitzen, kam vor drei Jahren im bergischen
Stil eine Schieferverkleidung darauf,
auflerdem wurde ein Treppenturm angebaut
— jeden Tag nehmen die Technikmitarbeiter
seither diesen Weg, um den Solefluss zu
prifen und zu regulieren.

Ein grof3er Aufwand, dessen Effekt nicht nur
die Besucher des H,0 zu schdtzen wissen.
Die andere Seite des Gradierwerks zeigt
zum Park. Wer rechts am Eingang des H,0
vorbeigeht, kommt direkt dorthin. Und kann
in Ruhe genieBen. Denn auch hier gibt es
Sitzgelegenheiten, die die Anwohner — vor
allem aus den nahegelegenen Hochhdusern
— rege nutzen. Fast tdglich entspannen sich
hier Erholungsuchende mit einem Buch vor
der Sole-Wand.

Gewinnspiel:

Das H,0 verlost zwei Karten fiir das
Saunaparadies. Gehen Sie jetzt auf
www.puls-gesundheitsmagazin.de/
gewinnspiel und beantworten Sie
dort die Gewinnspielfrage. Viel Erfolg!

Kirsten;_'Martina und Sabine aus

Hiickeswagen genieBen die heilende

Wirkqng der Salzkristalle am
Gradierwerk des H,0.

Fotes: Alexandra Giersbherg

» auf den punkt

e Am Gradierwerk des H,0 wird
mit natiirlichen Mitteln salzhaltige
Luft produziert. Diese beeinflusst
die Atemwege sehr positiv, da die
Salzkristalle unter anderem die
Schleimhdute abschwellen lassen.

» imPULSe

www.h2o0-badeparadies.de
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Bleibt doch zu Hause!

eulich in der Schulpflegschaftsver-

sammlung an der weiterfiihrenden

Schule meines Sohnes — das alte
Thema: Standig fallt der Unterricht aus,
dauernd Vertretung, und in diesem Winter
und Frithjahr, gerade von Februar bis April,
da war es ja wohl besonders schlimm.
Ja, stimmt. Es war besonders schlimm. Ich
weifl nicht mehr, bei wie vielen Recherchen
ich den Satz gehort habe: ,,Nee, tut mir leid,
aber die Frau Soundso, die hat Grippe. Die
fallt zwei Wochen aus. Mindestens.“ Oder
wie viele Mails ich bekommen habe mit dem
folgenden Einstieg: ,,Sorry, dass ich mich so
lange nicht gemeldet habe, aberich lag echt
komplett flach.“
Mal ehrlich: Kennen Sie einen, der in die-
sem Winter und Friihling nicht krank war?
Oder in der Familie niemanden hatte, der
komplett ausfiel?
Nun ist weder ein Unternehmen, noch eine
Schule, noch ein Kindergarten, noch ein Su-
permarkt, noch eine Redaktion ein herme-
tisch abgeschlossener, steriler Ort auf einer
abgelegenen Insel — nein, in Grippe- und
Erkdltungszeiten sind das alles Virenvertei-
lungsmaschinen. Und warum?
Zu dieser rhetorischen Frage habe ich mich
dann im Schulplenum auch mal verstiegen
und die Antwort gleich mitgeliefert, worauf

ich prompt so viele bose Blicke erntete,
dass ich mich fast viral angesteckt fiihlte.
Hatte ich es doch wahrhaftig gewagt zu sa-
gen: ,Na ja, was machen wir denn alle? Wir
gehen krank arbeiten. Wir schicken unsere
Kinder krank in die Schule, vielleicht, weil
wir selber arbeiten miissen. Weil wir uns
einbilden, wenn wir einmal ein paar Tage
fehlen, geht die Welt unter, und wenn unse-
re Kinder mal eine Woche Unterricht verpas-
sen, bleiben sie sitzen. Vielleicht sollten wir
alle, wenn wir krank sind, lieber konsequent
zu Hause bleiben, anstatt als hustende und
schniefende Virenschleudern in der Welt-
geschichte herumzulaufen. Und aufhdren
uns zu wundern, warum dann unsere Umge-
bung, zu der nun mal auch Lehrer gehdren,
ebenfalls krank wird.*
Oh, Stille. Oh, da hatte einer was Unbeque-
mes gesagt. Ein erstes Raunen, dann: ,Nee,
also nur darauf kann man das ja nicht bezie-
hen, dass dauernd Unterricht ausfallt.*
Stimmt. Gibt auch noch andere Griinde
dafiir. Aber das standige gegenseitige Dau-
eranstecken in der Offentlichkeit ist einer
davon. Ein wesentlicher. Um das zu erken-
nen, muss man sich nur leider auch mal
an die eigene Nase fassen. Und nicht erst
dann, wenn man niesen muss.

Daniel Juhr
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Mit der Unfall.50plus
der Provinzial.

Schiitzen Sie sich rund um die Uhr

und weltweit vor den finanziellen Folgen
eines Unfalls — mit speziellen Leistungen
fur die Generation 50plus.

PROVINZIAL

— Stadt-Sparkasse
sparkasse-solingen.de Solingen




So profitiere ich von meinen
gesundheitsféordernden Effekten im H20:

Schwimmen und kostenlose Wassergymnastik
DAS PLUS fir meine gelenkschonende Bewegung im Wasser

Baden in Natursole
DAS PLUS fir meine wohltuende Wirkung

Atmen am Gradierwerk
DAS PLUS fur meine Atemwege

Wassertreten im Kneipptretbecken
DAS PLUS fur meinen Kreislauf

Sauna-und
www.h20-badeparadies.de Badeparadies





