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Exklusiver Sauna-Gutschein 2 fiir 1 im Maximare!

(Eine(r) zahlt,

Ungestortes FKK-Sonnenbaden hat einen
festen Platz im 3.500 m2 groBen Saunagarten
in der Erlebnistherme Maximare Hamm.

Dieser ist im Friihjahr 2017 umgestaltet wor-
den. Auf der neuen Tribiinen-Liegeplattform
haben Sie jetzt einen entspannten Blick auf
den Krautergarten und den angrenzenden
Saunateich.

«Bei sommerlichen Temperaturen haben wir
generell gerne weniger an und wiirden am
Liebsten rundum braun werden. In den meisten
Fallen kann man dies aber nicht unbeobachtet
genieBen, egal, ob im eigenen Garten oder auf
der Terrasse”, so Christian Fecke vom Maximare.

In gepflegten & groBziigigen Saunaanlagen
sei das anders. ,Unter Gleichgesinnten fiihlt
man sich unbeobachtet, wohler und somit
auch sicherer", glaubt Fecke.

Man sucht sich einfach einen schénen Platz

zwei nutzen den Sommer-Saungarten)

und eine Liege oder Strandkorb aus und
verlebt so einen wunderschonen Urlaubstag.

Ein zwischenzeitliches Bad im 31°C warmen
AuBenbecken der Saunaanlage verstarkt zu-
satzlich dieses Urlaubsfeeling.

Sieben verschiedene Saunen bieten zudem
eine hohe Vielfalt und Abwechslung. In der
angrenzenden Wellnesswelt NATUR kann
man zusdtzlich entspannen. Sowohl bei einer
traditionellen chinesischen Massage, durch-
gefiihrt von Meisterinnen aus Dalian/China
oder bei einer ,Auszeit" zu Zweit in der Duo-
Luxusbadewanne. Bei einem Chardonnay-
Schaumbad und einem Glas Prosecco. Im
AnbschluB entspannen Sie mit einer Relax
Riickenmassage.

Erdsauna

- i,
o

Ruhe- und
Liegehaus

, ArenaMare

Vom eisgekiihlten Getrank bis zum Well-

ness-Salat ist in der Sauna Lounge alles zu ' ;
bekommen, noch ein Pluspunkt fiir einen
unbeschwerten Sommer Sauna-Aufenthalt.

Hier ist Ihr 2 fiir 1-Gutschein fiir einen tollen
Aufenthalt in unserer Saunawelt!

Sauna-Gutschein 2 fir 1

(Eine(r) zahlt, zwei gehen rein)
Einldsbar bis 30. September 2017
Unser Angebot erhalten Sie bei Vorlage dieser Aktionskarte an der Maximare-

Rezeption. (Angebote gelten fiir Einzeleintrittskarten Sauna Resort. Nicht mit
anderen Rabatten kombinierbar).

MAXIMARE | Jiirgen-Graef-Allee 2 | 59065 Hamm
Tel. 02381 8780 | Email: info@maximare.com | www.maximare.com




Liebe Leserin,
lieber Leser

Sommer, Sonne — Krankenschein? Wer die heie
Jahreszeit aktiv und gliicklich verleben will, sollte sich
nicht einfach kopfiiber in Alltag und Freizeit stiirzen,
denn der Sommer ist zwar in der Werbung leicht und
luftig — aber fiir Menschen mit gesundheitlichen
Problemen kann er auch schwer werden. Denn wenn
nicht nur Schmetterlinge flattern, sondern auch Pollen
fliegen, werden viele Zeitgenossen von Heuschnupfen
und anderen Allergien gequalt. Bei einem Nieser heif3t
es vom Umfeld , Gesundheit!“ — und die sollte man in
die Hande von Fachleuten aus dem medizinischen
Bereich legen.

Eine andere Mdglichkeit, bei der Menschen mit ange-
schlagener Gesundheit schon mal ohne Helene
Fischers Song atemlos werden kdnnen, sind
bestimmte Wetterlagen. Wenn bei zunehmender
Hitze der Ozongehalt steigt, kann das flir Beeintrach-

Gesund in Hamm

Gesundheitsstandort Hamm e.V.

tigungen sorgen. Auch wer zu hohen Blutdruck hat,
sollte sich vor abenteuerlichen Urlaubsaktivitaten mit
seinem Arzt abstimmen —um zu vermeiden, dass eine
Anstrengung Folgen fiir den Kreislauf hat. Grundsatz-
lich ist Bewegung gesund — doch wer im Alltag nur am
Schreibtisch sitzt, vielleicht auch noch raucht und
Fastfood isst, der kann in den Ferien nicht einfach so
seinen Korper von Null auf Hundert bringen.

Ein medizinischer Check-up macht fiir alle Genera-
tionen Sinn — auch unabhangig von der Jahreszeit.
Aber gerade der Sommer in Zeiten standiger klimati-
scher Schwankungen hat seine Tiicken — von der
Zecke beim Waldspaziergang bis hin zum Sonnen-
stich, wenn man unbehiitet durch die Hitze geht. Und
mit dem Uberraschenden Starkregen kénnte auch die
Sommergrippe kommen. Wer weil3, wie es um seine
Gesundheit bestellt ist, der kann den Sommer besser
genieBen... Oder ihn dazu nutzen, wieder mehr in
Bewegung zu kommen — beim Wandern, Schwimmen,
Radeln oder auch beim einfachen Spazierengehen...
Ihre Redaktion

qd.>,
Wirtschaftsforderung
W\ Hamm

Gesundheitsstandort Hamm
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Fit durch den Sommer

Sebastian Schubert gehort zu den
erfolgreichsten Sportlern, die Hamm
je hervorgebracht hat. Dass ein
Ausnahmesportler auch tber einen
Ausnahmeappetit verfiigt, versteht
sich von selbst. Sebastian Schubert
stillt diesen in der heiBen Jahreszeit
am liebsten mit dem , Sommer-Salat”,
einer Kreation, die er sehr gerne
gemeinsam mit Maximare-
Kiichenchef Steffen Windrath
zubereitet. Wie Sie, liebe Leser, den
Salat ganz einfach auf Ihren Teller
zaubern konnen, lesen Sie auf Seite 7
dieser Ausgabe. Und Sie erfahren von
Sebastian Schubert, wie man als
Hochleistungssportler fit und

gesund durch den Sommer kommt.

) DRTOPCU Wenscner

PRIVATPRAXIS-RADTOP.DE

Offene MRT bei Platzangst!|

PROSTATAKREBSVORSORGE - mpMRT der Prostata
BRUSTKREBSVORSORGE - 3D/MR-Mammographie
DARMKREBSVORSORGE - Virtuelle Koloskopie
LUNGENKREBSVORSORGE - Raucher-Check-up (CT)
SCHAUFENSTERKRANKHEIT - MRT-Gefaf3darstellung
SCHLAGANFALLPROPHYLAXE - MRT-Hals- und Kopfgefafie
MR-DIAGNOSTIK in der SPORTMEDIZIN

. 59065 Hamm * Westring 2 « info@radtop.de
Arztezentrum Citygalerie, gegeniiber Allee-Center

| Online-Terminbuchung www.radtop.de |

Auch nicht Privatversicherte haben die Moglichkeit als Selbstzahler oder durch Kosteniibernahme der Krankenkasse im Offenen MRT untersucht zu werden!




Fit durch den Sommer

~EIn Bier, wenn
der BVB spielt”

Sebastian Schubert ist ein erfolgreicher
deutscher Slalom-Kanute. Der 28-jahrige
Hammer vom Kanuring Hamm ist Deutscher
Meister und Gesamtweltcup-Sieger. , Gesund in
Hamm" verrat er, wie er gesund und fit bleibt...

Wie viele Stunden Sport treiben Sie pro Woche?
Sebastian Schubert: Im Schnitt zwischen zehn und
zwolf Stunden.

Welche Sportart wiirden Sie einem Nichtsportler zum Einstieg
ins personliche Fitnesstraining empfehlen, und wie viel Sport
sollte er am Anfang pro Woche treiben?

Sebastian Schubert: Der beste Sport zum Einstieg ist
Joggen, wenn jedoch Probleme mit den Knien
vorhanden sind, ist Schwimmen eine gute Alternative.
Am Anfang sollte man es nicht ibertreiben, zweimal die
Woche sollte jedoch schon sein, damit eine gewisse
RegelmiRigkeit gegeben ist.

Wie hélt sich ein Kanusportler fit, wenn die Witterung keinen
Sport auf dem Wasser erlaubt?

Sebastian Schubert: Die Witterung ist leider kein Grund,
nicht auf das Wasser zu gehen. Bis -7 Grad geht es eigent-
lich ganz gut. Ich hab’ zum Gliick relativ warme
Neoprenkleidung.

Gibt es eigentlich negative Auswirkungen des Hochleistungs-
sports auf den Korper und die Gesundheit?

Sebastian Schubert: Also, bis ich 24 Jahre alt war, dachte
ich, es hat keine Auswirkungen auf den Korper. Aber
jetzt mit 28 muss ich mein Training schon etwas anders
gestalten, um meine Gelenke etwas zu schonen. Aller-
dings muss ich auch sagen, dass ich bisher von lingeren
Krankheiten oder Verletzungen verschont geblieben
bin. Dafiir betreibe ich auch vorsorgliches Training um
die Schultern und den Riicken zu stdrken.

Lassen sich die mentalen Fahigkeiten, die Sie in Ihrem Sport
brauchen, auch auf andere Bereiche des Lebens iibertragen?
Kann eine Kanute besser Auto fahren oder sich besser
konzentrieren?

Sebastian Schubert: Ich wiirde sagen, dass ich ganz gut
Autofahren kann, wobei das natiirlich eine subjektive
Einschdtzung ist. Aber Spaf} beiseite: Konzentration ist
im Kanuslalom sehr wichtig, daher hab’ ich auch in der
Uni oder in anderen Situationen des tiglichen Lebens

Gesund in Hamm

Sebastian Schubert in seinem Element. Um sich im Wasser vor Erkaltun-
gen zu schiitzen, empfiehlt der Spitzen-Kanusportler die richtige Klei-
dung und eine gesunde Erndhrung.

Foto: Jochen A. Meyer

keine Probleme damit. Abgesehen davon kann ich durch
den Leistungssport und die damit verbundenen Stresssi-
tuationen auch sehr gut mit Priifungsdruck umgehen.

Ernahren Sie sich ausschlieBlich gesund oder haben sie auch
Schwéchen, etwa fiir SiiBigkeiten, alkoholische Getranke
oder andere Genussmittel, die Sie uns verraten?

Sebastian Schubert: Ein Bier, wenn der BVB spielt, ist
natiirlich schon drin. Grundsétzlich versuche ich mich
ausgeglichen zu erndhren. Wenn es dann in Richtung
wichtiger Wettkdmpfe geht, achte ich darauf, dass mein
Gewicht passt und ich bei 74 bis 75 Kilogramm liege.

Gibt es aus lhrer Sicht eine Altersgrenze, ab der man mit dem
Einstieg in den Sport nicht mehr beginnen sollte?

Sebastian Schubert: Ich denke, in den Freizeitsport kann
man immer einsteigen, hierfiir sehe ich persénlich
keine Altersbarriere. Im Leistungssport ist es allerdings
schon wichtig, frithzeitig anzufangen. Bis zu einem
Alter von zwolf Jahren ist das noch gut moglich. Bei
einer sehr technischen Sportart wie dem Kanuslalom ist
allerdings ein fritherer Einstieg sehr wichtig, da man
sich in jungen Jahren sehr viel einfacher tut, technische
Fihigkeiten zu erlernen. Ich selbst habe mit sechs
]ahren begonnen. »> Weiter auf Seite 7

Sebastian Schubert mit Frau Heike und der sieben Monate alten Tochter

Nora. Foto. Schubert



Sebastian Schubert beim Indoor-Trainig. Doch aufs Wasser muss der Hammer zu jeder Jahreszeit, auch im Winter. Bei Temperaturen bis -7 Grad ist ein

Training als Kanusportler méglich.

Betreiben Sie noch weitere Sportarten, oder lasst das hohe
Wettkampfaufkommen und der damit verbundene Leistungs-
druck solche Ausgleiche nicht zu?

Sebastian Schubert: Doch, es ist sogar sehr wichtig, einen
gewissen Ausgleich zu betreiben. Beispielsweise nutze
ich oft mein Stand-up-Paddleboard fiir die ein oder
andere Tour auf der Lippe. Ich skate auch ganz gern mal
eine Runde mit dem Longboard oder gehe im Winter
Skifahren. Durch die vielen Wettkdampfe und Trainings-
lager bin ich schon viel unterwegs aber es ist meistens
noch ein bisschen Zeit fiir andere Sportarten.

Wie schaffen Sie es, vor einem Wettkampf mit all der Anspan-
nung gut zu schlafen — haben Sie irgendwelche Tricks?
Sebastian Schubert: In der Tat ist das eine grof3e Heraus-
forderung. Vor Wettkdmpfen versuche ich immer nur
bis zu einer bestimmten Uhrzeit an den folgenden Tag
und die vor mir liegende Aufgabe zu denken. Nach dem
Abendessen lenke ich mich dann mit Dingen wie Lesen
oder einem guten Film ab. Besondere Tricks hab ich da
leider keine auf Lager. Eine gewisse Routine in Wett-
kampfen hilft mir da aber auch.

Schubert-Salat mit Cous Cous und Putenbruststreifen

(fiir 2 Personen)

Zutaten: ca 100g Cous Cous, 120m| Wasser, 1 Avocado, 3 Tomaten
1 Salatgurke, %2 Bund Radieschen, % Bund Petersilie,

6 Friihlingszwiebeln, 300g Pute, Salz, Pfeffer, Olivendl, 1 Limette
Zubereitung:

= Cous Cous in einen Behalter fillen

= HeiBes, nicht kochendes Wasser zugeben, abdecken und einige Mi-
nuten stehen lassen bis die gewiinschte Konsistenz erreicht wurde, mit
Salz, Pfeffer und Olivendl wiirzen und mit einer Gabel zerteilen

= Salatgurke, Radieschen, Frihlingszwiebeln und Tomaten in eine ge-
wiinschte Gr6Be schneiden

= Avocado schélen und kleinschneiden

= Alle Zutaten wiirzen und mit Salz und Pfeffer unter den Cous Cous
mischen

= eine Limette diber den Salat pressen

= Putenstreifen anbraten wiirzen und iiber den Salat streuen

Rezept

Foto: Maximare

Wie lange konnten Sie es sich theoretisch erlauben, ganz auf
Sport zu verzichten, ohne lhr Wettkampfniveau einzubiiBen?
(Beispielsweise durch eine Erkrankung).

Sebastian Schubert: Eine Pause von vier Wochen ist kein
Problem. Um schnell wieder auf ein gutes Niveau zu
kommen, briuchte ich dann allerdings nochmal zwei
Wochen Trainingszeit. Wenn es allerdings eine Zwangs-
pause durch eine Erkrankung oder Verletzung ist, ist
immer etwas Vorsicht geboten, um keinen Riickfall zu
erleiden. Daher muss das Aufbautraining dementspre-
chend geplant werden. Am Saisonende mache ich meis-
tens eine Pause von drei bis vier Wochen, um meinem
Korper genug Zeit zur Erholung zu geben.

Wie schiitzt man sich eigentlich gegen Erkaltungen, wenn
man sich standig klitschnass im kalten Wasser aufhalt?
Sebastian Schubert: Abhirtung! (lacht) Nein, die Wahl der
richtigen Kleidung und eine gesunde Erndhrung sind da
schon sehr wichtig. Ebenso ist es wichtig, auf meinen
Korper zu horen und zum richtigen Zeitpunkt eine
Pause einzulegen, um nicht anfillig zu sein fiir Krank-
heiten.
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Fit durch den Sommer

Mit Spal3
und Ehrgeiz
bei der Sache

Das Bild taucht unverziiglich vor dem geistigen
Auge auf: alte, zumeist weibliche, oft deutlich
iibergewichtige Menschen, die mit Blumen-
bemusterten Badekappen im Nichtschwimmer-
becken stehen und eine quietschbunte
Poolnudel verbiegen...

Tatsdchlich vermelden Trendforscher, Aqua-Fitness sei
immer mehr im Kommen. Im Pool trifen sich immer
mehr junge Menschen, die mit Spaf} bei der Sache seien.
Und dabei gehe es alles andere als gemdchlich zu. Der
Korper werde bei diesem Mode-Sport ordentlich gefor-
dert: Kalorien wiirden verbrannt und Muskeln aufge-
baut.

Marion Grundhoéfer vom Hammer Erlebnisbad Maxi-
mare kann das bestétigen: ,,Aqua-Fitness-Kurse bieten
wir zwar schon seit Bestehen des Maximare an. Aber in
den vergangenen Jahren wurde unser Kursprogramm in
diesem Bereich fortlaufend erweitert.“ Die Nachfrage
sei eben gewachsen. Und nicht nur das: ,Ich kann versi-
chern, dass die Kurse durchgehend alle Altersklassen
ansprechen.” Junge, korperbewusste, sportliche
Menschen im Becken seien bei diesen Kurs-Angeboten
selbstverstdndlich. Doch Grundhéfer erinnert sich auch:
»Unsere dlteste Teilnehmerin war sogar 79 Jahre alt.”

Wir sind die WA Mediengruppe:

Westfalischer Anzeiger Soester Anzeiger LiidenscheiderNachrichten Meinerzhagener Zeitung
Altenaer Kreisblatt Allgemeiner Anzeiger SiiderlinderVolksfreund - Siiderlénder Tageblatt

Blstadtanzeiger HEderbote Bstreiflichter

wa-mediengruppe.de

Ganz entspannt etwas fiir die Gesundheit tun — das ist vor allem im Was-
ser moglich. Kein Wunder, dass Aqua-Fitness boomt.
Foto: Bundesverband Schwimmbad & Wellness e.V.

Die vielfiltigen Moglichkeiten beim Sport im Wasser
erstaunen — und gehen weit tiber die berithmt-bertich-
tigte Poolnudel hinaus. Grundhofer listet auf: ,Wir
bieten Trampolinkurse, Fahrradkurse, Zumba, Aqua-
Wave-Running, Riickenfit, Aquapower, Aquafitness
Ortho und Pilates im Wasser an. Yoga auf einer schwim-
menden Matte gehort — noch — nicht zu unserem
Angebot.“

Beim zuletzt genannten wird auf einer luftgefiillten
Fitness-Matte Yoga — oder auch Pilates — gemacht. Durch
den wackligen Untergrund wird das deutlich schwerer
als an Land. Dabei wiirden Muskelgruppen beansprucht,
die sonst schwer zu erreichen seien.

~Wasser hat einen 14 Mal
groBeren Widerstand als Luft

Gut, das ist in Hamm noch Zukunftsmusik. Das Fitness-
Rad stellen sie im Maximare aber schon ins Wasser.
Beim Aqua-Cycling gilt es nicht nur Ausdauer zu
beweisen, sondern eben auch gegen das Wasser anzu-
trampeln. Wie bei allen anderen Aqua-Fitness-Varianten
auch wird dabei das Wasser ganz bewusst als Trainings-
element eingesetzt. ,Wasser hat einen 14 Mal groReren
Widerstand als Luft®, weif Prof. Ingo Frobose von der
Deutschen Sporthochschule in Koln.

Das macht eben das Trampolin-Springen im Wasser zu
einer besonderen Herausforderung, zudem der Wider-
stand auch noch wéchst, wenn man sich schneller
bewegt. Teilnehmer solcher Kurse fiihlten sich, als
wiirden sie mit den FiiRen Gewichte heben.

) Weiter auf Seite 9



Oben: Das Maximare hat
Aqua-Fitness-Kurse seit sei-
nem Bestehen im Pro-
gramm, doch in den vergan-
genen Jahren wurde das
Kursprogramm in diesem Be-
reich fortlaufend erweitert.

Links: Trend 2017: Beim
Aqua-Cycling gilt es nicht
nur Ausdauer zu beweisen,
sondern auch gegen das
Wasser anzutrampeln.

Fotos: Maximare/tmn

» Analog beansprucht Auqa-Jogging die Beinmusku-
latur. Noch stéirker ist der Effekt, wenn Wasserwellen
ins Spiel kommen, so wie beim Aqua-Wave-Running, das
das Maximare anbietet.

Wasser stellt den Sporttreibenden aber nicht nur zuvor
ungekannte Herausforderungen. Es sorgt auch fiir eine
schnelle Regeneration des Koérpers. Wer sich komplett
ausgepowert hat, sollte mit dem Gesicht vollstindig
untertauchen und aktiv ins Wasser ausatmen. Dadurch
beruhigt sich der Puls nahezu umgehend.

Zum Auspowern nutzen viele seit einigen Jahren gerne
eine Kombination aus Aerobic und lateinamerikani-
schen Tanzen: Zumba. Auch dieser Trendsport hat es
lingst ins Wasser geschafft. Es erklingt flotte, rasante
Musik von der CD und im Becken machen die Kurs-Teil-
nehmer dazu mal schnelle, mal langsame Bewegungen.

Im Wechsel werden so Ausdauer und unterschiedliche
Muskelpartien trainiert. Und pro Zumba-Stunde
verbrennen die Mode-Sportler dabei ibrigens stolze 600
Kalorien - und haben auch noch Spaf$ dabei. Ein
weiterer Pluspunkt fiir einen unbeschwerten Sauna-
Aufenthalt im Sommer. »> Mehr zum Thema Aqua-Fitness auf Seite 10

T_ag I ICh Ein Pool im Garten bietet
Fltness alle Maglichkeiten fiir ein
ta n ke n effektives Training...

Schwimmen macht gesund, schlank und fit. Der Herz-
muskel wird mit einem regelméf3igen Training ebenso
wie die die Lungenfunktion gefordert, Immunsystem
und Durchblutung werden verbessert. Gute Griinde also,
wieder haufiger ins erfrischende Nass zu springen. Ein
eigener Pool macht dies besonders einfach, zeitlich ganz
flexibel und ohne lange Anfahrtswege.

Der private Pool hat keine Offnungszeiten, immer ist
genug Platz vorhanden und die Wassertemperatur stellt
der Hausherr nach eigenem Wunsch ein. Schon auf
kompakten Maf3en sei das Training machbar, sagt
Dietmar Rogg, Priasident des Bundesverbandes
Schwimmbad & Wellness: ,,Selbst bei einer Pool-Stan-
dardlédnge von acht Metern ist ein ungestorter Bewe-
gungsablauf ohne stindiges Wenden moglich. Dafiir
gibt es eine ganz einfache Losung: die Gegenstroman-
lage.” Mit einem gleichméfigen, individuell einstell-
baren Wasserwiderstand macht es die Technik moglich,
Kraft und Ausdauer zu trainieren.

Gegenstromanlagen finden auch im kleinsten Becken
Platz. Ebenso konnen sie problemlos nachgeriistet und
an individuelle Bediirfnisse angepasst werden. ,,Auch fiir
Entspannung nach dem Training ist gesorgt, zum
Beispiel mit Wasserattraktionen wie Massagediisen oder
Schwallduschen®, so Rogg weiter. Der Experte
empfiehlt, sich fiir die Planung und den Bau eines
eigenen Pools stets an erfahrene Fachbetriebe zu
wenden. djd

Ansprechpartner, die das Qualitatssiegel , Pool Plus” tragen,

gibt es unter www.bsw-web.de

Gesund in Hamm
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Sport im Wasser: So wird’s gemacht

Aqua Cycling

In immer mehr Pools werden Kurse auf speziellen
Fahrrad-Ergometern angeboten, die im Nicht-
schwimmerbereich eines Schwimmbades stehen.
Idealerweise ist das Wasser dort etwas tiefer als 1,30
Meter. Es sollte nicht zu kalt sein: 28 bis 30 Grad
sind optimal. Wihrend Cycling an Land vor allem
die Ausdauer trainiert, wird es im brusttiefen
Wasser mit Kraftiibungen kombiniert. Die Teil-
nehmer stehen beispielsweise mit je einem ausge-
streckten Arm auf und setzen sich wieder. Oder sie
radeln, wihrend sie mit dem Oberkorper hinter
dem Fahrrad im Wasser hingen.

H.LLT im Wasser

In den Kursrdumen der Fitnessstudios hat es sich
ldngst etabliert: hochintensives Training, bei dem
sich kurze Intervalle mit maximaler Belastung
abwechseln mit Phasen, die fiir eine vollstindige
Regeneration zu kurz sind. So wird der Kérper
richtig gefordert. Unter Wasser wechseln sich Teil-
nehmer eines High Intensity Interval Trainings zum
Beispiel auf einem weich bespannten Trampolin
und Fahrrad-Ergometern ab.

Joggen im Tiefwasser

Was an Land fit hélt, tut es unter Wasser erst recht.
Beim Aqua-Jogging laufen die Teilnehmer ausge-
ristet mit Auftriebsgiirteln in unterschiedlichem
Tempo durchs tiefe Wasser. Weil Aqua-Jogging-
Kurse nachweislich helfen, gesund zu bleiben,
beteiligen sich die gesetzlichen Krankenkassen an
den Kurskosten. Mit Aqua-Jogging kann jeder
anfangen - vom stark Ubergewichtigen bis zu
Menschen, die zum Beispiel eine erfolgreiche
Gelenkoperation hinter sich haben.

Aqua Fitness

Das Wasser wird als Trainingsgerit eingesetzt. Vor
allem in Schwimmbaéidern mit weniger als 30 Grad
Wassertemperatur ist es ratsam, sich dabei ordent-
lich auszupowern, damit man nicht ausktihlt.

Das Gute: Im Wasser erholt sich der Organismus
auch schnell wieder. Bei jeder Unterwasser-Sportart
kann, wer fit ist, deshalb durchaus an seine
Grenzen gehen.

Aqua Zumba

Lateinamerikanische Klinge, ein anstdndiger Hiift-
schwung, forderndes Ausdauertraining: Das sind
die Zutaten, die Zumba zu einer Erfolgsgeschichte
gemacht haben. Die Erfinder wollten auch ein
wenig Urlaubsfeeling in die Studios bringen. Also
bot es sich an, Zumba im Pool anzubieten. Beim
Aqua Zumba wechseln sich grofRe, langsamere
Bewegungen mit kleinen schnellen ab. Auf diese
Weise werden Ausdauer- und Muskeltraining
kombiniert. Die Musik ist dabei genauso flott wie an
Land. Die Teilnehmer sollen die gleiche Energie
splren — auch, wenn sie sich im Wasser wegen des
Widerstands etwas langsamer bewegen. Pro Work-
out verbrennt, wer sich ordentlich verausgabt, rund
600 Kalorien. Michael Koll

Gesund in Hamm

Schalten Sie
den Turbo ein!

Manche Menschen kennen das Wort Diat nur aus der
Theorie — das hat oft etwas mit dem Energiestoff-
wechsel zu tun. Der ist zwar teils genetisch bedingt,
lasst sich aber auch beeinflussen. Wir erklaren, wie
man den Stoffwechsel aktiviert und was schadet...

Was ist der Stoffwechsel?

Stoffe werden zu Zellen im Korper transportiert,
verwertet und wieder abtransportiert — etliche bioche-
mische Prozesse spielen sich dabei im Korper ab. Geht es
um das Thema Abnehmen, spricht man vom Energie-
stoffwechsel.

Lasst sich der Energiestoffwechsel ankurbeln?

Ja. Der Stoffwechsel braucht Arbeit. Je weniger er gefor-
dert ist, desto weniger arbeitet er. Das Wichtigste ist
Bewegung, die Muskulatur ist das grof3te Stoffwechsel-
organ. Energie wird durch Bewegung verbraucht, und
starke Muskeln verbrauchen mehr.

Was tut dem Stoffwechsel nicht gut?

Radikale Didten bringen den Stoffwechsel auf Dauer
zum Erliegen. Sie versetzen den Korper in eine Art
Notzustand, der Stoffwechsel fahrt herunter. Wer zu oft
drastische Didten macht, zwingt seinen Energiestoff-
wechsel so auf Dauer in die Knie.

Was hat es mit dem Grundumsatz auf sich?

Der Grundumsatz sollte bei 1 600 bis 2 500 Kilokalorien
liegen. Menschen, die immer gut essen und schlank und
fit bleiben, haben einen guten Grundumsatz. Sie
erndhren sich ausgewogen und geben ihrem Stoff-
wechsel Arbeit — zum Beispiel durch Treppenlaufen im
Alltag oder regelméif3igen Sport.

Lasst sich der Stoffwechsel mit der Erndhrung beeinflussen?
Ja. Achten Sie auf die Tageszeit! Morgens wird Energie
getankt, also Fett und Kohlenhydrate. Mittags stehen
vor allem Nihrstoffe auf dem Programm und abends
Eiweil3. Energie braucht der Kérper kurz vor dem
Schlafen nicht mehr.

Gibt es Lebensmittel, die den Stoffwechsel beeinflussen?
Scharfe Gewtirze wie Chili und Ingwer treiben die
Korpertemperatur in die Héhe und aktivieren so den
Stoffwechsel. Und Protein, also EiweiR, ist ein , Stoff-
wechsel-Turbo“, denn die Verarbeitung braucht Energie.

Wirkt sich viel Wasser positiv auf den Stoffwechsel aus?
Wissenschaftlich belegt ist ein stoffwechselanregender
Effekt des Wassers nicht. Wer ein Glas kaltes Wasser
trinkt, verbraucht ein bisschen Energie, dieser
Verbrauch ist aber minimal.

Was hat es mit dem sogenannten Stoffwechselalter auf sich?
Unsinn: Die meisten Zellen haben kein biologisches
Alter, weil sie sich stindig erneuern. Der Ursprung des
Begriffs liegt wohl darin, dass der Stoffwechsel im Alter
nachldsst. Aber auch das ist individuell ganz unter-
schiedlich — und ldsst sich beeinflussen. GiH



Frische & Regional

Wo maoglich, arbeitet das Kiichenteam im
Maximare mit Landwirten aus der Region
zusammen.

Spannung, Qualitdt & Frische verspricht die
neue Speisekarte. Probieren Sie bspw. die
«leufelchensoBe” zu den Hauptgerichten
«Schnitzel”. Nach einem (Geheim)rezept des
Chefkochs. Motto: Etwas schéarfer!

Salate & Gemiise bezieht das Maximare aus
der Soester Borde, das Teebuffet besteht aus
erlesenen, naturbelassenen BIO-Teemischungen,
erstellt durch sorgféltige Handarbeit in der
Chiemgauer Tee-Manufaktur.

Die Ziegenkdse fiir Salate & Flammkuchen
wird ab sofort von der Ziegenkaserei Sonder-
mann in Lembeck bezogen, Korn & Eierlikor
(u.a. fiir den leckeren Cappucino Eierlikor)
stammt von der Brennerei Ehringhausen in
Werne.

Tagliche Mittagsgerichte
im Café Mare

Bei den tdglichen Café Mare-Mittagsgerichten
(montags-freitags von 11-14 Uhr) legt das
Maximare-Kiichenteam verstarkt Wert auf
klassische Gerichte mit regionalen und den

Jahreszeiten angepassten Zutaten. Es werden
immer zwei Gerichte angeboten. Eines mit
Vorsuppe oder Dessert und ein alternatives
Gericht.

Details zu unseren Mittagstischen finden Sie auf:
www.maximare.com/gastrowelt/mittagstisch
oder montags im Westfalischen Anzeiger.

Friihstiicks- und Brunch-Buffet
im Café Mare

Das Friihstiicksbuffet ,Alles, was es braucht"”
immer samstags von 9-13 Uhr im Café Mare
(auch in der Sauna Lounge von 10-13 Uhr).
Erwachsene zahlen 10,90 €, Kinder ab 4 Jahre
5,90 €.

Das Brunch-Buffet (mit Vorsuppe, warmen
Hauptgang & Dessert) immer sonn- und
feiertags von 9-13 Uhr (auch in der Sauna
Lounge von 10-13 Uhr). Erwachsene zahlen
12,90 €, Kinder ab 4 Jahre 7,90 €.

Reservierungen fiir die Friihstiicks- und
Brunch-Buffets unter Tel. Nr. 02381-8783852.

Nihere Infos auch auf: www.maximare.com/
gastrowelt

iat im Café Mare (im Maximare)

~ Kontakt Café Mare
. Tel. 02381-8783852
~ info@maximare.com




Die Arbeit im OP gehdrt fiir die 21-jahrige Saskia Bloszyk zum Alltag. ,Es ist ein spannender Job”, findet die Operationstechnische Assistentin der

St. Barbara-Klinik in Heessen.

Foto: Erhardt

FleiBige Helfer

Wer an Operationen denkt,

hat in der Regel ein

Arzteteam vor Augen, das fiir das Wohl

des Patienten arbeitet. Doch ohne die
Operationstechnischen Assistenten

wirden die Operationen deutlich weniger
reibungslos verlaufen. Sie bereiten

die Operationssale vor, nehmen die Patienten
in Empfang, assistieren wahrend der
Operation und kiimmern sich anschlieBend
darum, dass der OP fiir den nachsten Einsatz
vorbereitet ist. Fur Saskia Bloszyk ist das
langst Alltag. Sie ist Operationstechnische
Assistentin (OTA) in der

St. Barbara-Klinik Hamm-Heessen...

12 Gesund in Hamm

Direkt nach ihrem Abitur 2013 heuerte sie in der Klinik
an und begann ihre dreijdhrige Ausbildung, nach deren
Abschluss die Klinik sie 2016 iibernommen hat.
Seitdem gehort die Arbeit im OP fiir die 21-Jdhrige zum
Alltag. ,Es ist ein spannender Job“, findet sie. ,Man sieht
immer wieder etwas Neues und man lernt, wie es so
schon heil3t, wirklich nie aus.“ Immer wieder gibt es
neue Verfahren, auf die Arzte und OTA sich einstellen
miissen.

Unverdndert davon bleibt der Ablauf ihres Arbeitstags.
»WIir sind immer zu zweit im OP“, erzéhlt sie. SchlieR-
lich gibt es zwei Bereiche, in denen die OTA im Einsatz
sind. ,Entweder man ist fiir die Instrumentiertitigkeit
verantwortlich oder man ist Springer.“

Ubernimmt Bloszyk die Instrumentiertitigkeit, ist sie
dafiir verantwortlich, den operierenden Arzten die rich-
tigen Instrumente anzureichen. Der Springer wiederum
ist dafiir verantwortlich, ihr alles anzureichen, was
moglicherweise noch wichtig ist. » weiter auf seite 13



Im OP herrscht hochste Konzentration, der Ton ist nicht immer der ruhigste. , Das richtet sich aber nie gegen einen als Person. In brenzligen Situa-

tionen gibt es einfach Wichtigeres als ein hofliches Miteinander”, weil Saskia Bloszyk.

Foto: WA

im Operationssaal

» ,Wenn zum Beispiel ein neuer Verband aufgerissen
werden muss oder etwas herunterfillt, was dann natiir-
lich nicht mehr steril ist und sofort und ohne Diskus-
sionen ausgetauscht wird, macht das der Springer”,
erkldrt sie. Damit bei den Acht-Stunden-Schichten keine
Eintonigkeit aufkommt, wechseln die OTA zwischen
den Titigkeiten hin und her. Da ist Teamfdhigkeit
gefragt. Doch nicht nur die ist wichtig, um als operations-
technische Assistentin arbeiten zu kénnen. , Eine gewisse
Stressresistenz ist wirklich von Vorteil®, sagt Saskia
Bloszyk.

Und das nicht nur wegen der regelméif3igen 24-Stunden-
Bereitschaften, die die OTA komplett im Krankenhaus
verbringen, und den Ruf-Bereitschaften, bei denen sie nach
der eigentlichen Schicht noch erreichbar bleiben miissen.
Auch der Ton im OP ist nicht immer der ruhigste. ,,Da muss
man aber wissen: Das richtet sich nie gegen einen als
Person. In brenzligen Situationen gibt es einfach Wichti-
geres als ein hofliches Miteinander.“ Fachlich gesehen ist
vor allem echtes Interesse an der menschlichen

Anatomie wichtig. ,Die lernt man in der Berufsschule,
die fiir uns hier direkt vor Ort an der Klinik ist, rauf und
runter, ehe es in die Priifungen geht.“ Neben der miind-
lichen und der schriftlichen Priifung gibt es eine prakti-
sche, die die Auszubildenden im OP verbringen. ,Das ist
ein normaler OP-Tag, bei dem insgesamt fiinf Stunden
Instrumentier- und Springertitigkeit gepriift werden.*

Einen Rat hat Saskia Bloszyk fiir alle, die sich eine Lauf-
bahn als OTA vorstellen konnen. , Im Vorfeld moglichst
viele Praktika machen®, sagt sie. Gerade auch im OP. Sie
selbst konnte das noch nicht. ,Damals durfte man nur
Praktika im OP machen, wenn man schon volljahrig
war. Heute ist das anders®, erzdhlt sie. Sie selbst wich
darum auf eine Tierarztpraxis aus und bekam dort viele
Operationen mit. ,,Aber mir war immer klar, dass ich
lieber am Menschen arbeiten mochte.”

Mit der Ausbildung zur OTA erfiillte sie sich diesen
Wunsch und ist bis heute zufrieden damit. ,Bereut habe

ich es noch keinen einzigen Tag.“ Linda Erhardt

Gesund in Hamm
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Den Schweif3
stoppen

Gerade im Sommer kann Schwitzen sehr peinlich und
unangenehm sein, der Alltag wird fiir die Betroffenen
oftmals zur Qual, die Lebensqualitat leidet massiv.
Hyperhidrose lasst sich mit verschiedenen Methoden
behandeln, neu und schonend ist die Behandlung der
Achsel-SchweiBidriisen mit Mikrowellen...

Gerade im Sommer kann Schwitzen sehr peinlich und
unangenehm sein, der Alltag wird fiir die Betroffenen
oftmals zur Qual, die Lebensqualitit leidet massiv. Unter
den Achseln zeichnen sich unter der Kleidung groRe
nasse Flecken ab - nicht selten verbunden mit einem
unangenehmen Geruch. Im Beruf und im Privatleben
drohen dann stindig peinliche Situationen. Fiir viele ist
das Schlimmste daran: Achselschweil3 zeigt Unsicher-
heit und Uberforderung mit den entsprechenden
Folgen. Gerade im Sommer aber kénnen die Flecken
nicht kaschiert werden. Auch wer sich stindig wascht
und die Kleider wechselt, wird den unangenehmen
SchweilRgeruch nicht los.

Eine neue Methode, den Schweif in den Griff zu
bekommen, ist die Behandlung mit Mikro-
wellen. Die Behandlung
schwicht die meisten
SchweilRdriisen  unter
den Achseln mit Wiarme

so stark, dass sie keinen
Schweify mehr produ- #
zieren konnen. Der Anti-
Schwitz-Effekt ist dann
dauerhaft. Die Methode ist
durch Studien abgesichert,
von der US-amerikanischen
Food and Drug Administration
(FDA) zugelassen und entspricht
allen geltenden europdischen
Vorschriften. Mehr Informationen
gibt es unter www.schwitz-stopp.de.
Damit die Behandlung gut vertragen

R
-I" E

wird, werden die Achseln vor der 3 ‘_:i
Behandlung lokal betdubt. Die Behand- i ;I,:F
lung hinterldsst keinerlei Narben oder Fi
Veranderungen auf der Haut. Eventuell i;
auftretende Hautreitzungen, Roétungen 2y

und Taubheitsgefiihle sind meist unbe-
denklich und verschwinden innerhalb
von Tagen nach der Behandlung. Ein
angenehmer Nebeneffekt ist, dass das
Haarwachstum ganz erheblich reduziert
wird.

Gesund in Hamm

Eine neue Methode, SchweiBausbriiche in den Griff zu bekommen, ist

die Behandlung mit Mikrowellen. Fotos: djd/www.schwitz-stopp.de

Bisher wird tibermédRiges Schwitzen oft mit einer Opera-
tion behandelt. Der Arzt schneidet dafiir die Haut unter
den Achseln auf und klappt sie zu Seite. Dann werden
die SchweiRdriisen mit scharfen Instrumenten heraus-
geschabt. Dies ist ein vollstdndiger chirurgischer
Eingriff, die Erholungszeiten konnen lang und schmerz-
haft sein. Eine Alternative dazu sind teure und hiufige
Behandlungen mit Medikamenten, die die Schweil3-
driisen voriibergehend aulRer Gefecht setzen.

UbermiBiges Schwitzen als Tabuthema

Der medizinische Fachbegriff fiir krankhaftes
Schwitzen ist Hyperhidrose. Diese tritt oft nur an
einer Stelle auf, etwa unter den Achseln oder auch
Handfldchen. Von einer krankhaften Erschei-
nung spricht man dann, wenn das Schwitzen
nicht auf duRere Umstidnde wie hohe Tempe-
raturen, sportliche Aktivitit oder irgendwel-
chen Erkrankungen zurtickzufiihren ist.
Schitzungen zufolge leiden etwa zwei bis
drei Prozent der Bundesbiirger unter
Hyperhidrose, doch die Dunkelziffer
diirfte deutlich hoher sein. Der Grund:
= ¥ UbermiRiges Schwitzen ist in der Gesell-
2 schaft noch immer ein Tabuthema.
Hyperhidrose ldsst sich mit
verschiedenen Methoden
behandeln, neu und
schonend ist die
Behandlung der
Achsel-SchweilRR-
driisen mit
'y Mikrowellen. djd
www.schwitz-
stopp.de
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Neu bei Augenoptik G. Mersmann:

Modernste Messtechnik von Rodenstock

Augenoptik auf hochstem Niveau

,Um unseren Kunden optimale Sehergebnisse garantieren zu kdnnen, arbeiten wir mit modernster Tech-
nik’, hei3t es bei Augenoptik G. Mersmann an der Oswaldstra3e 26 in Hamm Bockum-Hével. ,Mit unserem
,Rodenstock DNEye-Scanner’ gehen wir neue Wege in der
Augenvermessung®, sagt Inhaber Georg Mersmann. ,Das in-
novative Gerat macht nun erstmals eine vollautomatische und
hochprazise Messung mdéglich und erstellt somit einen ,per-
sonlichen Fingerabdruck” des Auges. Schliel3lich ist jedes Auge
von Mensch zu Mensch verschieden”

Bei der Vermessung entgeht dem ,Rodenstock DNEye-Scan-
ner” nichts. Millimetergenau vermisst er die Hornhaut. Durch
die erhaltenen Daten erstellt der Scanner ein perfektes und
einmaliges Profil der Sinnesorgane - eine Art DNS der Augen.

Auf Kundenwunsch kann im Zuge des Augenscreening die
Opazitat der Augenlinse, die Hornhautdicke, die Kammerwin-
kel und der Augeninnendruck gemessen werden. Diese Werte kdnnen Aufschluss Gber das Vorliegen von
diversen Augenerkrankungen sein, wie z.B. der graue Star (Eintriibung der Augenlinse) oder der griine Star
(erhdhter Augeninnendruck).

Perfektes Seherlebnis

Ist das Profil erst einmal erstellt, kann Augenoptik G. Mersmann zusammen mit dem Minchner Traditionsun-
ternehmen Rodenstock an den ,Impression”-Gleitsichtglasern arbeiten. Hierflir wird aus den erstellten Da-
ten das perfekt passende Stiick gefertigt. So ist es moglich, auf jedes noch so kleine Detail einzugehen und
ein Brillenglas herzustellen, das an jedem Durchblickspunkt optimal auf die Augen abgestimmt ist. Dadurch
kann das personliche Sehpotenzial zu 100 Prozent ausgeschopft werden.

Starkemessungen sind die Leidenschaft des Hammer Meisterbetriebes und zertifizierten Eye Lens-Techno-
logie-Spezialisten. Immer wird mit gréBter Sorgfalt und Prazision gearbeitet. Einige Zahlen klappen beim
Sehtest noch gut? Die zweite Zeile wird schon schwieriger!? - Optik G. Mersmann sorgt fir die perfekte
Glasstarke.

.Die Brillengladser lassen wir von den besten Glasherstellern fertigen und passen sie mit viel Feingefiihl und
technischem Know-How an die individuellen Bediirfnisse an”, betont Georg Mersmann. ,Mit ebenso hoher
Genauigkeit werden Glaser in unserer eigenen Werkstatt verarbeitet. Immer nach dem Motto: ,Je diinner,
desto leichter und schoner”.

Vor allem in der Ddmmerung sind durch scharferes und kontrastreicheres Sehen die Vorteile der individuell
abgestimmten Glaser spiirbar. Aber auch beim Lesen, Arbeiten und in vielen anderen alltaglichen Situatio-
nen machen sich die Hightech-Brillengldser mehr als positiv bemerkbar und sorgen daftir, dass dem perfek- OSwaldstraBe 26

pUgenopy; 59075 Han.1.m-
\hr Team von \§ ~/\\_l</ P ke, Bockum-Hével

. nn Telefon:
Augenopfik Mersma

ten Seherlebnis nichts mehr im Wege steht.

E ITI ) 02381/72642
- E rl E m E n n www.mersmann24.de
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Die Zukunft!

Prof. Dr. Dirk Bocker ist Chefarzt der Klinik fir
Kardiologie, Allgemeine Innere Medizin und Intensiv-
medizin am St. Marien-Hospital Hamm. Fiir ihn ist die
Sache klar: Was sich in dem Hammer Krankenhaus im
vergangenen Mai ereignet hat, sei ,bahnbrechend,
die Zukunft der Schrittmachertechnologie”.
Gemeinsam mit seinem Team hatte der Arzt einem
Patienten eine nur wenige Millimeter kleine
Micra-Kardiokapsel eingepflanzt...

Dieses Verfahren, bei dem ein miniaturisierter Schritt-
macher iiber eine Punktion in der Leiste durch eine
Vene in weniger als einer Stunde in der rechten Herz-
kammer platziert wird, kann seit seinem ersten Einsatz
in Deutschland im Jahr 2015 bislang nur in ganz
wenigen Kliniken durchgefiihrt werden. Schon am
ndchsten Tag geht der Patient wieder nach Hause — mit
einem Schrittmacher, der zuverldssig sein Herz zum
Schlagen bringt, ohne Késtchen unter der Haut, ohne
Kabel im Korper.

Helmut Westhoff hat den neuen Herzschrittmacher vor
vier Wochen erhalten und ist gliicklich: ,,Ich kann
wieder in meinem Garten arbeiten, Taubensport
betreiben - alles ganz ohne Kurzatmigkeit und Schwin-
delgefiihl.“ Vor einem halben Jahr wurde ihm schon
einmal ein Herzschrittmacher implantiert. ,,Mit dem
bin ich aber nicht klargekommen®, erzdhlt der Bonener.
Beim Biicken habe er immer einen storenden Impuls
gespiirt. Nach einer Beratung im Marien-Hospital wurde
ihm der neue Schrittmacher eingesetzt. Westhoff ist
erst der zweite Patient in Hamm mit der Micra-Kardio-
kapsel.

Oberarzt Dr. Dirk Reinhardt, der das Implantationsver-
fahren ebenfalls beherrscht, klarte ihn im Vorfeld tiber
den Eingriff auf. Der Schnitt in der Leiste, der einzige,
der dazu notwendig war, um die 8,7 Millimeter breite
Sonde einzufiihren, ist langst verheilt und die Lebens-
freude des 78-Jahrigen ist zurtick: ,,Jetzt kann ich wieder
alles machen! Ich spiire den Schrittmacher nicht. Ich
war schon in der Sauna und zur Wassergymnastik und
fahre auch wieder Rad.“ Seine Frau Waltraut nickt
freudig: ,Auch das Késtchen unter der Haut ist weg,
schon verheilt...”

Seit 1961 werden in Deutschland Herzschrittmacher
implantiert, etwa 250 Schrittmacher setzt das St.
Marien-Hospital pro Jahr ein. Sie tun ihren Dienst, doch
die Operation ist aufwendig und nicht frei von mogli-
chen Nebenwirkungen: ,Komplikationen bei der alten
Technik sind mogliche Infektionen und Probleme mit
der Verkabelung, wenn zum Beispiel durch Bewegung
Stecker verschoben oder gelockert werden.

Gesund in Hamm

Standardgeréte erhalten nach zehn Jahren eine neue
Batterie. Die neue Kardiokapsel hat ebenfalls eine Lauf-
zeit von zehn Jahren. Danach kann problemlos eine
neue implantiert werden, ,,die dann wahrscheinlich
noch kleiner ist, denn die Miniaturisierung schreitet
fort.“ In der Micrakapsel sitzt alles, was im konventio-
nellen Herzschrittmacher auch verbaut ist: ein Energie-
speicher, ein Impulsgeber, der Computer und der Lage-
sensor, der Bewegung und Erschiitterung erkennt.

Denn das impulsauslosende Gerdt sitzt dicht unter der
Haut und ist mit einem etwa 60 Zentimeter langen
Kabel mit dem Impulsgeber in der Herzkammer
verbunden. ,Falls die Elektrode defekt ist, wird man
diese Kabel nicht mehr einfach so herausziehen
konnen, ,sie verwachsen im Korper, das ist nicht
trivial®“. Also beldsst man sie, wo sie sind, und schiebt
neue hinterher. ,Das wird bei alternden GefiRen oder
nach vorangegangenen Chemotherapien oder Dialysen
nicht einfacher...“ Auch die Kontrollzyklen und die
externen Gerdte des Arztes zur Programmierung und
Abfrage der kleinen Computer sind gleich. ,Die Kapsel
hélt sich mit vier Titanhdkchen im Gewebe fest.”

,Wir sind stolz, durch die hohe Qualifikation unserer
Arzte die fiihrende Kardiologie in der Region zu haben*,
sagt Geschiftsfiihrer Thomas Tiemann, ,Unsere Arzte
haben umfangreiche Fortbildungen besucht und so die
Expertise fiir diese Operation erlangt. Erst dann haben
wir das Verfahren in unserem Haus strukturiert einge-
fiihrt, denn natiirlich wollen wir die neuen Methoden
erstmal sicher beherrschen.”

Die neue Herzschrittmacher-Generation ist zehnmal so
teuer wie ein Standardgerdt. Wahrend die Kranken-
kassen fiir eine Herzschrittmacher-OP rund 4 800 Euro
bezahlen — darin ist schon der Preis fiir den Herzschritt-
macher von 800 Euro inbegriffen — kostet der neue
Schrittmacher alleine bereits 8 000 Euro. Geschifts-
fithrer Thiemann zahlt das trotzdem. ,,Wir wollen am
Standort und in der Region die fithrende Kardiologie
sein, da miissen wir auch investieren®. Jetzt gelte es mit
den Kostentrdgern iiber weitere Zahlungen zu verhan-
deln. Etabliert sich die neue Technik, wird sie giinstiger:
,»S0 war das auch bei den Defibrillatoren, die Anfang der
90-er Jahre 40 000 Euro kosteten und jetzt noch 4 000.“
wargih
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Stellten den neuen ;1\
Herzschrittmacher = =

vor: (von links):

Patient Helmut

Westhoff,

Prof. Dr. Dirk Bocker

und Oberarzt o

Dr. Dirk Reinhardt. : ‘L
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Herzschrittmacher sind

Ziindholzschachtel und

Info

Herkémmliche
etwa so groB wie eine

mit einer oder zwei
Sonden ausgestattet.

Herkommliche Herzschrittmacher sind etwa
so groB wie eine Ziindholzschachtel und mit
einer oder zwei Sonden ausgestattet. Der
eigentliche Schrittmacher wird in einer
Hauttasche im Bereich des Brustmuskels
eingebettet. Von dort fiihren die Drahte (die
Sonden) durch den Brustkorb und werden
am Herzen befestigt. Dies sei nach wie vor
mit einer Komplikationsrate behaftet, so
Prof. Dr. Dirk Bocker. Es konne zu Kabelbrii-
chen kommen. Mit der neuen Methode, die
erst vor Kurzem entwickelt worden ist und

vor zwei Jahren zum ersten Mal in einem

Diisseldorfer Klinikum erprobt wurde, wird
auf die Drahte verzichtet. Uber eine Punk-
tion der Leistenvene wird der Herzschrittma-
cher per Katheter direkt in das Herz vorge-
schoben und dort befestigt. Mit winzigen
Titanarmchen wird erim Herzgewebe genau
an der Stelle verankert, an der er die Impulse
geben soll. Die Vorteile fiir den Patienten:
Das Infektionsrisiko sinkt, der Patient ist
nicht mehr bewegungseingeschrankt und
kann bei entsprechender Fitness auch Sport-

Gesund in Hamm

Gesundheitsstandort Hamm e.V.

arten wie Golf oder Tennis ausiiben. Weil
die Kardiokapsel tiefer im Korper liegt, ist
sie auch nicht mehr so anfallig gegen
Magnetfelder wie die die konventionellen
Schrittmacher. Trotz aller Vorteile kommt sei
nicht uneingeschrankt zum Einsatz: , Wir
wagen ab, welche Technik das Beste fiir
einen Patienten ist”, erklart Prof. Bocker.
.Beispielsweise eignet sich die Kapsel nur,
wenn ein Einkammerschrittmacher bendtigt
wird, und das sind etwa ein Drittel der
Falle".

Gesund in Hamm 17



Gesundheitsstandort Hamm

Enorme Vielfalt,
grof3e Qualitat

Der Gesundheitstandort Hamm e.V. ist eine Institution,
die die vielféltigen Disziplinen der Gesundheitswirtschaft
in Hamm unter einem Vereinsdach biindeln mochte.
Vorsitzender ist Dieter Vatheuer, Oberbiirgermeister
Thomas Hunsteger-Petermann ist Schirmherr.

Beide stellten sich fiir eine Momentaufnahme zu

den Themen , Gesundheitsstandort Hamm*

und , Gesundheitswirtschaft” zur Verfiigung...

18

Wer oder was sind denn die Akteure der Gesundheitswirt-
schaft in Deutschland und in Hamm?

Dieter Vatheuer: Die Gesundheitswirtschaft ist in
Deutschland und in Hamm der Wachstumsmarkt
Nummer eins. Die Felder und Struktur der Gesundheits-
wirtschaft zeigt eine Grafik des Instituts fiir Arbeit und
Technik auf. (Anm. d. Red.: Seite 19 unten)

Wie sieht das konkret fiir Hamm aus?

Thomas Hunsteger-Petermann: Die Gesundheitswirtschaft
gehort in Hamm zu den groften und spannendsten
Branchen. Sie bietet nicht nur eine enorme Vielfalt,
sondern vor allem auch eine grofRe Qualitit. Nicht ohne
Grund geniefl3en die heimischen Gesundheitseinrich-
tungen vielfach einen hervorragenden Ruf, der oftmals
weit iber unsere Stadtgrenzen hinaus reicht. Trotzdem
miissen wir uns noch stédrker als bislang unter der
gemeinsamen Marke ,,Gesundheitsstandort Hamm*
positionieren. Umso mehr freut es mich, dass unter dem
Dach des Vereins ,,Gesund in Hamm - Gesundheits-
standort Hamm e.V.” die grofRten Einrichtungen zusam-
menkommen, um gemeinsame Aktivititen zu planen.

An dieser Schnittstelle sieht sich der Verein?

Dieter Vatheuer: Ja. Wir verstehen uns als Bindeglied
zwischen allen Disziplinen der Gesundheitswirtschaft.
Fir diese Anbieter, vom Krankenhaus bis zum Bewe-
gungstrainer, sind wir Informationsstelle, besonders
iiber unsere Website www.gesundinhamm.de.

Wir sind Think Tank fiir Zukunftsfragen, besonders
beim regelmifigen ,Dinner Talk“, und wir bilden ein

Gesund in Hamm

Netzwerk fiir alle Akteure, die in dem Gesundheitsbe-
reich tatig sind.

Wie wichtig ist der Gesundheitsstandort fiir den heimischen
Arbeitsmarkt?

Thomas Hunsteger-Petermann: Sehr wichtig. Etwa 15 000
Arbeitspldtze stehen heute schon in einem direkten
Zusammenhang mit der Gesundheitswirtschaft. Die
Branche bietet eine groRe Bandbreite unterschiedlicher
Berufe. Die Zahl der Angebote wird in den kommenden
Jahren sicherlich weiter steigen, gerade auch mit Blick
auf den Demografischen Wandel. Gleichzeitig steigt bei
immer mehr Menschen das Bediirfnis, verstirkt etwas
fiir die eigene Gesundheit zu tun. Gerade Startups mit
guten Ideen haben groe Chancen, in diesem Bereich
ein erfolgreiches Business zu starten.

Welchen Beitrag kann die Stadt Hamm fiir den Gesundheits-
standort leisten?
Thomas Hunsteger-Petermann: Wir engagieren uns in ganz
unterschiedlicher Weise und in allen Bereichen der
Stadt Hamm. Das Projekt , Kein Kind zurticklassen® ist
dafiir ebenso ein Beispiel wie das Projekt ,,Alterwerden
in Hamm: Selbstbestimmt. Lebenswert. Mittendrin®, bei
denen das Thema Gesundheit an vielen Stellen direkt
oder indirekt eine Rolle spielt. Dartiber hinaus haben
wir die Ideen zur Einrichtung des Gesundheitscenters
Bad Hamm von Anfang an unterstiitzt, zumal die stadti-
sche Wohn- und Pflegeberatung zu den wichtigen
Anlaufstellen gehort.

»> Weiter auf Seite 19



» Wie kann der Gesundheitsstandort Hamm e.V. ergénzen?
Dieter Vatheuer: Wir sprachen eben tiber Komplexitit.
Ich mochte das hier mal darstellen. Komplexe Aufgaben
bedeuten Aufklirung durch VHS, Vortrdge, Seminare,
Krankenhduser, Gesundheitsamt sowie Schulungen von
Eltern, Erziehern und Lehrern. Dazu gehort aber auch
das Thema Bewegung. Hier sind Sportvereine,
Schwimmbaéder, Fitness-Studios, Schulen, Kindergirten
und nattirlich die Eltern gefragt. Und es geht um Ernih-
rung, Erndhrungsberatungen, Kochkurse, Didtpro-
gramme und Schulungen fiir Eltern. Last but not least
gehort zu den komplexen Aufgaben auch die Vorsorge,
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Links: Dieter Vatheuer als Vorsitzender und Ober-
biirgermeister Thomas Hunsteger-Petermann als
Schirmherr des Vereins Gesundheitstandort
Hamm e.V. méchten die vielfaltigen Disziplinen
der Gesundheitswirtschaft in Hamm unter einem
Dach biindeln. Foto: Rother
Unten: Beim , Dinner Talk” treffen sich Mitglieder
und Freunde des Vereins in angenehmer Atmo-

sphére im Maximare. Foto: Maximare

also die Fritherkennung von Bewegungsmangel und
Erndhrungsproblemen durch Krankenhé&user, Haus-
drzte und Eltern. Der Gesundheitsstandort Hamm e.V.
mochte diese Themen vordenken, diskutieren und die
Anbieter der verschiedenen Disziplinen vernetzen, um
dann ein gesamtheitliches Hilfsangebot zu préisen-
tieren.

Noch einmal zum Stichwort ,,Dinner Talk": Was passiert da?
Dieter Vatheuer: ,Ich mache das mal klar am Beispiel des
letzten ,,Dinner Talks“. Mitglieder und Freunde trafen
sich in der Geschiftsstelle des Vereins im Gesundheits-
center im Maximare. In sehr angenehmer Atmosphire
ging es um das
Thema Bewegung,
mit Impulsvortrag
und Podiumsdiskus-
sion. Mit der provo-
kanten Uberschrift
,Nie mehr dicke
Kinder* wund dem
Leitthema ,Lebens-
wert alt werden®
war der Grundstein
fiir eine kontroverse
und gleichzeitig
konstruktive, leben-
dige Diskussion gelegt. Experten interpretierten diese
aktuellen Schlagworte vor gut 50 Zuhoérern und
lieferten dabei viele DenkanstoRRe. Die anschlieRende
Diskussion und der Austausch der Géste zeigten, dass
sich dieses Instrument als Informationsboérse, als Think
Tank, bewdhrt hat.

Sind weitere ,,Dinner Talks” geplant?

Dieter Vatheuer: Ja, die Reihe wird fortgesetzt. Ein Thema
in diesem Jahr wird ,,Pflege” sein. Ein weiteres groRes
Thema ist derzeit die Ubergewichtigkeit. Daran kann
man aufzeigen, dass nur ein Zusammenspiel vieler
Akteure dazu fiihrt, nachhaltig Erfolge zu erzielen.

750 000 Kinder gelten in Deutschland als iiberge-
wichtig. In jeder Grundschulklasse sitzen somit im
Schnitt zwei tibergewichtige, adipose Kinder. Bei
Erwachsenen sind 62 Prozent der Mdnner und 37
Prozent der Frauen tibergewichtig. Zuviel Speck auf den
Rippen begiinstigt Herz- und Kreislauf Erkrankungen,
steigert das Diabetes-Risiko und verkiirzt letztendlich
die Lebenserwartung.

Gesund in Hamm
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Erkrankung
mit vielen
Gesichtern

Arthritis, Arthrose, Osteoporose und der immer
haufiger auftretende ,Mausarm’ — sie alle gehéren
zu den sogenannten ,rheumatischen Beschwerden’.
Unter diesem Oberbegriff werden in der Medizin
mehr als 100 verschiedene Krankheitsbilder
zusammengefasst...

20

Ihnen gemeinsam sind eine Erkrankung der Gelenke
oder angrenzenden Muskeln und des Bindegewebes und
das bedeutet: Schmerzen und eine Einschrankung der
Beweglichkeit. Das kann fiir alle Teile des Bewegungsap-
parates zutreffen, auch fiir die Knochen, die Wirbelsdule
und Sehnen.

So unterschiedlich die Auspragungen von rheumati-
schen Beschwerden sind, so verschiedenen sind auch
die Ursachen, bei denen man vier Hauptgruppen unter-
scheidet. Bei der Arthritis beispielsweise attackiert das
Immunsystem das korpereigene Gewebe der Gelenke
und verursacht dadurch Entziindungsreaktionen. Bei
einer Arthrose hingegen werden Knorpel und andere
Gelenkbestandteile geschidigt, was vermutlich durch
Fehl- oder Uberbelastungen, aber auch durch Stoffwech-
selstorungen oder Entziindungen ausgelost wird.
Wieder anders ist die Ursache bei Osteoporose, bei der
eine Stoffwechselstorung vorliegt. Und schlieRlich
umfasst der sogenannte ,, Weichteilrheumatismus*
Schéidigungen des Binde- und Fettgewebe, des Muskelge-
webes, beziehungsweise der Sehnen und Binder. Hierzu
zdhlen beispielsweise Schleimbeutelerkrankungen.

Wie im Einzelfall die Therapie aussieht, hiangt ganz von
der Ursache und Art der rheumatischen Erkrankung ab.
Eine einheitliche Behandlung gibt es nicht. Ein wich-
tiges Ziel ist aber allen MaRnahmen gleich, ndmlich
dafiir zu sorgen, dass die Betroffenen keine Schmerzen
mehr haben. Unterstiitzend werden Bewegungsthera-
pien, Massagen, Entspannungsiibungen oder physikali-
sche Anwendungen eingesetzt.

Auch pflanzliche Wirkstoffe haben sich bei rheumati-
schen Beschwerden bewihrt, wie beispielsweise Ole aus
Pfefferminze, Rosmarin und Eucalyptus. In hoher Dosie-
rung sind diese Wirkstoffe auch in Doloplant enthalten.
Wihrend das Pfefferminzol schmerzlindernd wirkt,
sorgt das Rosmarindl fiir Entspannung, und das Euka-
lyptusol wirkt gegen die Entziindungen. So hilft die
Creme, schnell wieder in Bewegung zu kommen und
eignet sich dank der pflanzlichen Wirkstoffe — anders
als nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR) — auch fiir
eine langfristige Anwendung. akz-o
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Rheumatischen Beschwerden bedeuten friiher oder spater auch eine
Einschrankung der Beweglichkeit.

Foto: Jan-Otto/iStock/spp-o

Auf regelmaBige
Lagewechsel achten

Dass Sitzen dem Korper nicht gut tut, ist keine
neue Erkenntnis. Welche Auswirkungen das
Sitzen tatsachlich auf die Gesundheit haben
kann, erklart Dr. Ulrich Quint, Chefarzt am
Orthopadisch-Traumatologischen Zentrum

des St.-Marien-Hospitals...

Kann langes Sitzen dem Korper schaden?

Dr. Ulrich Quint: Auf jeden Fall. Beim Sitzen, beson-
ders beim aufrechten Sitzen, lastet auf den Band-
scheiben grofRer Druck. Auf lange Sicht kann das zu
Riickenschdden fithren. Ich habe dazu mit Sportme-
dizinern in Ulm eine Untersuchung durchgefiihrt:
Wir haben den Druck bei normalen Haltungen, wie
Sitzen, Liegen und Stehen, und bei unterschiedli-
chen Aktivititen gemessen. Beim Liegen war er sehr
gering, beim Sitzen schon relativ hoch und beim
Stehen, besonders beim vorgebeugten Stehen mit
Gewicht, sehr hoch. Damit haben wir das, was viele
Physiotherapeuten raten, nidmlich das aufrechte
Sitzen, als gesunde Haltung widerlegt. Weniger
Druck wird beim ldssigen Sitzen ausgetibt, also
wenn ein Bein ausgestreckt oder hochgelegt ist,
man sich zuriicklehnt oder Ahnliches.

Was raten Sie Leuten, die berufsbedingt viel sitzen?

Dr. Quint: Sie sollten regelmaRige Lagewechsel
machen. Wir haben festgestellt, dass ein Wechsel
zwischen Liegen, Sitzen und Stehen die Band-
scheiben deutlich erholen kann. Wer riickenkrank
ist, sollte deshalb auch auf der Arbeit versuchen,
sich in der Pause mal fiir zehn Minuten hinzulegen.
Dafiir stellen wir hier auch hiufig Bescheinigungen
aus. Wenn man danach ohne Probleme weiterar-
beiten kann, ist das doch gut. Weiter auf Seite 22 3>
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. Wer riickenkrank ist, sollte auf der Arbeit versuchen, sich in der
Pause mal fiir zehn Minuten hinzulegen.” — Dr. Ulrich Quint.

» Riickenschmerzen haben sich in den vergan-
genen Jahren zu einer Volkskrankheit entwickelt
und sind einer der haufigsten Griinde fiir eine
Arbeitsunfihigkeit. Wer sich nicht hinlegen kann
oder mochte, kann aber auch einfach aufstehen, ein
wenig durch den Raum laufen. Alle 20 bis 40
Minuten waire ein solcher Wechsel schon ratsam,
denn besonders, wenn man viel am Computer sitzt,
ist das fiir die Bandscheiben sehr belastend.

Sollten an Stiihlen also demnéachst auch Warnhinweise
hangen, wie es sie auf Zigarettenschachteln gibt?

Dr. Ulrich Quint: Rauchen und Sitzen schaden dem
Korper natiirlich auf unterschiedliche Weise. Aber
tatsdchlich achten die besseren Wohnausstatter
oder besser die Hersteller darauf, ihre Sitzmobel so
riickenschonend wie moglich zu bauen. Sie arbeiten
dabei mit Orthopdaden zusammen. Auch die Auto-
mobilindustrie ist, was die Sitze angeht, auf einem
guten Stand. Wer keinen riickenschonenden
Schreibtischstuhl hat, kann aber auch auf Hilfs-
mittel zuriickgreifen. Wie zum Beispiel einen Pezzi-
ball, das sind diese groRen Gymnastikbélle, anstelle
des Stuhls verwenden oder ein Dreieckskissen auf
die Sitzfliche legen. Das ist zwar erst ungewohnt,
nach drei bis vier Tagen gewohnt man sich aber
daran und die Bandscheiben werden entlastet.

Wie wichtig ist Sport?

Dr. Ulrich Quint: Natiirlich sehr wichtig. Man sollte
regelmdRig Gymnastik machen. Besonders auch
mit gezielten Ubungen fiir die Rumpfmuskulatur
Bauch und Riicken gleichermaRen stirken.
AufRerdem wird auch von Kardiologen empfohlen,
tdglich zehn Kilometer zu laufen, denn das beugt
GefaRRschiden vor. Daher finde ich auch diese Uhren
und Handyanwendungen gut, die die Schritte
zdhlen. Das ist eine gute Selbstkontrolle. Aufpassen
sollten Menschen, die direkt nach der Arbeit einen
Riickschlagsport wie Tennis oder Badminton
betreiben. Wenn sie den ganzen Tag gesessen haben
und sich dann plétzlich so stark sportlich betétigen,
kann das zu einer Uberlastung der Bandscheiben
fithren. Unbedingt aufwdrmen vor dem Sport, sonst
schadet er mehr, als er niitzt. Svenja Jesse (WA)

Gesund in Hamm

Dehnen und
Entspannen

Ein Bandscheibenvorfall kann starke Schmerzen
auslosen, die bis in die FiiBe ausstrahlen. Fach-
leute sprechen von Ischialgie. Schmerzlindernde
Behandlungen kénnen helfen, um besser mit
diesen Beschwerden umzugehen...

Ob sie auch fiir eine schnellere Genesung sorgen, sei
unklar, erklart das Institut fiir Qualitit und Wirtschaft-
lichkeit im Gesundheitswesen (IQWIG) auf seinem
Portal gesundheitsinformation.de. Dafiir fehlten Nach-
weise. Dauern durch einen Bandscheibenvorfall ausge-
16ste Ischiasbeschwerden langer als anderthalb Monate,
kann unter Umstdnden eine Operation helfen. Bei dem
Eingriff wird der gereizte Ischiasnerv entlastet, auf den
die Bandscheibe driickt.

Auch eine Reha hilft womdglich, um Beschwerden zu
lindern - etwa fiir Menschen, die nicht mehr arbeiten
konnen wegen der Schmerzen. Auch nach einer OP
konne sie Sinn machen. Riickenschule, Krafttraining
oder auch Dehn- und Entspannungsiibungen kénnen
Teil der Reha sein. Es geht unter anderem darum, die
Stabilitdt der Wirbelsdule zu verbessern und die Rumpf-
muskulatur zu stdrken.

In der Regel jedoch klingen Schmerzen innerhalb von
sechs Wochen langsam wieder ab. Die Hauptarbeit bei
der Genesung leiste der Kérper in der Regel selbst,
erkldren die Experten. Oft haben Betroffene auch gar
keine Beschwerden, obwohl ihre Bandscheibe vorge-
wolbt ist. cit

Riickenschmerzen im Alltag

Wegen Riickenschmerzen nicht zur Arbeit?

Das passiert vielen Angestellten in Deutschland. Knapp
die Halfte der Befragten (45,5 Prozent) einer reprasenta-
tiven GfK-Umfrage konnen mindestens einmal im Jahr
ihren Aufgaben nicht nachgehen. Sie hatten zuvor ange-
geben, dass sie mindestens einmal pro Jahr Riicken-
schmerzen haben.

Mehr als 11 Prozent aller Befragten — vorwiegend Frauen
— haben sogar tédglich Riickenschmerzen, zeigt die
Umfrage. Zudem klagen nicht nur dltere Menschen iiber
Riickenprobleme. Betroffen sind oft auch Angestellte,
insbesondere geringverdienende Berufstitige. Die GfK
befragte ca. 1000 Manner und Frauen ab 18 Jahren. ¢



Komasaufen
auf dem
Ruckzug?

Dorothee
Behler-Brodd

Das Komasaufen unter Jugendlichen sei
uncool geworden, vermeldete jiingst die
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung. Heranwachsende seien alter,
wenn sie erste Erfahrungen mit Alkohol
machten. Und wenn, tranken sie maBvoller.
Das ware eine erfreuliche Entwicklung....

Die Deutsche Hauptstelle fiir Suchtgefahren (DHS) mit
Sitz in Hamm, die tibrigens in diesem Jahr ihr
70-jdhriges Bestehen feiert, sieht dennoch keinen
Grund zur Entwarnung. Sie verweist darauf, dass in
Deutschland jdhrlich 74 000 Menschen am Alkoholmiss-
brauch sterben. Das sei statistisch gesehen ein Toter alle
sieben Minuten.

Auf Hamm bezogene Daten zum Thema Alkohol-
konsum bei Unter-18-Jdhrigen kénne die DHS nicht
prasentieren, da sie lediglich bundesweit aktiv sei. Die
DHS verweist an die Hammer Polizei. Julia Breitenstein,
Pressesprecherin der Polizei Hamm, sagt lediglich: ,Der
Trend kann von der Polizei weder in die eine noch in die
andere Richtung bestitigt werden.“ Auf die Frage, ob die
Polizei bei Jugendlichen die Tendenz zu anderen Drogen
feststellen konnte, antwortete Breitenstein nicht und
verweist auf die Jugendsuchtberatung Hamm.

Deren Leiterin Dorothee Behler-Brodd teilt mit: ,, Ich
denke, die Tendenzen der BzgA-Studie stimmen mit der
Situation in Hamm iiberein.“ Weiter erliutert sie: ,,Uber
unser HaLt-Projekt werden uns Jugendliche vermittelt,
die wegen einer Alkoholvergiftung ins Kranken-
haus gekommen sind.“ HalLt steht fiir ,Hart am
Limit“. Das Projekt unterstiitzt Jugendliche
dabei, einen bewussten Umgang mit Alkohol zu
finden. ,,Und bei diesen Meldungen ist die Zahl
zuriickgegangen®, freut sich Behler-Brodd.
Grundsatzlich meint sie: ,, Jugendliche unter-
schétzen teils die Gefahren von Alkohol. Sie
miissen erst ihre Grenzen finden. Deshalb
landen sie auch haufiger mit einer Intoxikation
im Krankenhaus.” Denn ,,wir leben leider in
einer Gesellschaft, in der der Alkohol eine grof3e Rolle
spielt“. Jugendliche trinken selten, um Probleme zu
bewdltigen - sondern um Erwachsene nachzuahmen.

Bundesweit befragte die BzgA fiir ihre neue Studie im
ersten Halbjahr des vorigen Jahres rund 7 000 Jugend-
liche und junge Erwachsene im Alter von zwolf bis 25
Jahren. Demnach greift in dieser Altersgruppe nur zehn
Prozent mindestens einmal wochentlich zu Alkohol.
2004 waren es mit 21,2 Prozent noch mehr als doppelt
so viele. 36,5 Prozent der Unter-18-Jdhrigen geben sogar

LWir leben in einer Gesellschaft, in der der Alkohol eine groB3e Rolle
spielt.” — Dorothee Behler-Brodd, Leiterin der Jugendsuchtberatung in

Hamm. Foto: DAK

an, noch nie Alkohol gekostet zu haben — der hochste
Wert seit Beginn der Erhebung vor 16 Jahren. Statistisch
gesehen sei ein Jugendlicher bei seinem ersten Kontakt
mit Alkohol momentan etwa 15 Jahre alt. 2004 waren
sie erst 14.

Komasaufen meint den Verzehr von derart grof3en
Mengen Alkohols, dass er sogar fiir Erwachsene riskant
wire. 22,6 Prozent der Jugendlichen gaben 2004 noch
zu, damit Erfahrungen zu haben. 2016 waren es nur
noch 13,5 Prozent. Ubrigens: 2004 waren Jugendliche
bei ihrem ersten Rausch 15 Jahre alt. Nunmehr sind sie
ein Jahr dlter.

Es muss aber nicht gleich iibermiRiger Alkoholgenuss
sein, um sich und seinem Korper — nachhaltig — zu
schaden, betont die Deutsche Hauptstelle fiir Suchtge-
fahren. In einer Pressemitteilung betont die Institution:
»Schon tédglich zwei kleine Gléser Bier oder Wein
erhohen das Risiko, an Brustkrebs zu erkranken. Insge-
samt ist Alkohol mitverantwortlich fiir tiber 200 Krank-
heiten.”

Und Andrea Jakob-Pannier, Suchtpriaventionsexpertin
der Barmer-Krankenkasse, erganzt: ,,Von 2012 bis 2015
ist die Zahl der Menschen, die wegen riskantem Alko-
holkonsum behandelt werden mussten, um 2,2 Prozent
gestiegen.” Michael Koll

um zu entspannen
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Karpaltunnelsyndrom

Wenn der
Nerv unter
Druck gerat

Karpaltunnelsyndrom — der Begriff diirfte den
meisten bekannt sein. Viele verbinden es einfach
mit einer Schiene um das Handgelenk. Dahinter
steckt aber mehr: In einer Engstelle gerat ein Nerv
unter Druck. Das bringt Schmerzen mit sich und
kostet Nerven. Und es kann ohne Behandlung
schlimme Folgen haben.

Wenn die Hande ab und an einschlafen, denken sich
viele nichts dabei. Solche Beschwerden darf man aber
nicht einfach ignorieren. Sie konnen auf ein Karpaltun-
nelsyndrom hindeuten. Dabei ist ein Nerv im Handge-
lenk in einer Engstelle unter Druck geraten. Es ist das
héiufigste sogenannte Kompressionssyndrom - etwa
zehn Prozent der Menschen sind betroffen. Wenn man
nichts dagegen unternimmt, kann das Syndrom den
Nerv dauerhaft schidigen. Manchmal bleibt der
Daumen dann geldhmt. Damit es so weit nicht kommt,
muss es aber nicht immer eine OP sein.

Die Beschwerden beginnen meist nachts: Kribbeln,
eingeschlafene Hinde, ein dumpfes Gefiihl, Schmerzen.
»Man wacht davon mehrmals in der Nacht auf®,
berichtet Prof. Veit Braun von der Deutschen Gesell-
schaft fiir Neurochirurgie. ,Irgendwann kommen die
Beschwerden auch tagsiiber - zum Beispiel beim
Fahrrad- oder Autofahren.” Das Gefiihl ldsst in den
ersten drei Fingern ab dem Daumen nach. Typische
Situationen: Beim Spiilen fallen einem Tassen aus der
Hand oder das Hemd lésst sich nicht mehr so gut
zuknopfen. Wenn man nichts unternimmt, schrumpft
der Muskel im Daumenballen.

Der Grund dafiir liegt in einer Engstelle im Handgelenk:
Der Karpaltunnel ist eine Art Durchgang zwischen den
Handwurzelknochen an den Seiten und einem Band
(Retinaculum flexorum), das wie ein Deckel dariiber
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Schmerzen im Daumen sind ein typisches Symptom fiir das Karpal-

tunnelsyndrom. Foto: WA

liegt. Hindurch laufen Sehnen und ein Nerv - der Nervus
medianus. ,Das ist einer der Haupt-Handnerven. Er
versorgt Daumen, Zeige- und Mittelfinger,“ erklart
Oliver Kastrup von der Deutschen Gesellschaft fiir
Neurologie.

Wenn der Nerv unter Druck gerit, liegt das meistens
daran, dass die Beugesehnen im Karpaltunnel ange-
schwollen sind. Als Ursache wird unter anderem eine
Hormonumstellung angenommen - dafiir spricht, dass
etwa 70 Prozent der Betroffenen Frauen, vor allem
jenseits der 50, sind. Auch ein gebrochenes Handgelenk,
bei dem sich der Karpaltunnel verschoben hat, kann
dahinter stecken.

»In seltenen Féllen gibt es auch ein tiberlastungsbe-
dingtes Karpaltunnelsyndrom®, erklért Prof. Jorg van
Schoonhoven, Generalsekretdr der Deutschen Gesell-
schaft fiir Handchirurgie. Die chronische Belastung als
Ursache wird aber in der Wissenschaft noch diskutiert.
Unabhéngig von der jeweiligen Ursache wird das
Problem in der Regel verstirkt, wenn man die Hand
abknickt, zum Beispiel beim Schlafen.

Um festzustellen, ob jemand betroffen ist, gibt es
verschiedene Moglichkeiten. Ein erfahrener Arzt
erkennt das Syndrom héaufig schon an den Schilde-
rungen des Patienten. Technisch lasst sich auch die Leit-
geschwindigkeit der Nerven messen. »> Weiter auf Seite 25



Die Symptome eines
Karpaltunnelsyndroms sollte
man immer ernst nehmen

» Dafiir bekommt der Betroffene oberhalb des Karpal-
tunnels einen Stromschlag, und der Arzt misst, wie
lange der Reiz braucht, bis er unterhalb des Tunnels
wieder ankommt. Ist die Ubertragung verlangsamt,
spricht das fiir ein Karpaltunnelsyndrom.

AuRerdem kommen Ultraschalluntersuchungen und in
seltenen Fillen ein Kernspin infrage. Schmerzhaft fiir
den Betroffenen ist die Elektromyografie: Dabei sticht
der Arzt eine Nadel in den Daumenballen, um die Akti-
vitit des Muskels zu messen. Wenn die Beschweren
noch leicht sind, bekommen Betroffene erstmal eine
Schiene fiir die Nacht. So ldsst sich das Handgelenk
nicht mehr abknicken. Eine andere Moglichkeit ist das
entziindungshemmende Medikament Cortison: Friither
wurde es meist direkt in den Karpaltunnel gespritzt.
Heute bekommen Patienten es eher in Tablettenform.

Auch eine Operation kommt infrage, vor allem, wenn
die Finger bereits taub sind oder der Muskel sich zurtick-
bildet hat. Bei der OP wird das Band, das den Deckel des
Karpaltunnels bildet, gespalten. Dadurch verlidngert es
sich, und das entlastet den Nerv.“ Wie jede andere OP
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bringt auch die Karpaltunnel-OP Risiken mit sich:
Neben moglichen OP-Komplikationen wie Infektionen
kann es sein, dass der Nerv beim Eingriff verletzt oder in
sehr seltenen Fillen durchtrennt wird. Das gilt auch fiir
die endoskopische Operationsmethode. Dabei ist der
Schnitt in der Handinnenfldche statt zwei nur einen bis
eineinhalb Zentimeter lang. Nach vier Wochen sind die
Ergebnisse des endoskopischen und des konventio-
nellen Eingriffs aber gleich gut. Beide OPs werden ambu-
lant unter ortlicher Betiubung vorgenommen.

Auch eine Physiotherapie mit Massagen und Dehn-
tibungen kann helfen, wie eine aktuelle spanische
Studie an der Universidad Rey Juan Carlos in Alcorcén
belegt. Die Forscher hatten die Félle von 100 betroffenen
Frauen untersucht. Eine Hilfte der Patientinnen wurde
einmal wochentlich fiir 30 Minuten mit manuellen
Therapien behandelt, die auf den Nacken und den
Mediannerv zielten. Zusitzlich sollten die Frauen Dehn-
libungen zu Hause durchfiihren. Wie die Auswertung
ergab, ging es den so behandelten Patientinnen nach
einem Jahr ebenso gut wie denjenigen mit Operation.
Nach einem Monat zeigte die Physiotherapie sogar
schnellere Erfolge.

War der Nerv allerdings schon geschadigt oder der

Muskel bereits verkiimmert, 1dsst sich das nicht immer
rickgingig machen. Die Symptome eines Karpaltunnel-
syndroms sollte man also ernst nehmen. obx/WA

KOMPETENZZENTRUM FUR SCHMERZMEDIZIN

Die Klinik fir Manuelle Therapie hat sich auf die ganzheitliche Be-
handlung von Schmerzen spezialisiert. In einem interdisziplinaren
Team erarbeiten wir individuelle Therapiekonzepte fir Sie.

Unsere Behandlungsschwerpunkte:

+ Ruckenschmerzen/Wirbelsaulenschmerzen
+ Ganzkorperschmerzen/Fibromyalgie

+ Gelenkschmerzen

+ Kopfschmerzen

+ Neuropathische Schmerzen

i « Tumorschmerzen

Informieren Sie sich direkt in unserer Klinik.
Wir helfen Ihnen gerne weiter !

Klinik fiir Manuelle Therapie

Klinik far Wirbelsaulen-, Gelenkleiden und Schmerztherapie

..

Ostenallee 83 * 59071 Hamm * Tel. 02381/986-0 * eMail: info@kmt-hamm.de * www.kmt-hamm.de




Knochenmarkspende

Die Chance,
ein Leben
ZU retten

26

Als der Anruf aus Tlibingen kam, stand fiir Petra
Schoning die Antwort schon fest, bevor die
Frage tiberhaupt gestellt wurde. , Natiirlich
mache ich mit.” Der Telefonpartner fragte die
Hammerin, ob sie bereit ware, fiir die DKMS
Stammzellen zu spenden...

Gut ein Jahr vor dem Telefonat hatte sich Petra Scho-
ning an einer Typisierungsaktion bei ihrem Arbeitgeber
beteiligt. Die Lackfabrik Hesse mit Sitz in Hamm
Bockum-Hovel engagiert sich seit dem Jahr 2010 fiir die
DKMS. Damals war ein Hesse-Mitarbeiter an Blutkrebs
erkrankt und der ganze Betrieb zu einer Typisierungsak-
tion aufgerufen. Das Unternehmen tibernahm dafiir die
Kosten und hat seitdem in seinem Engagement fiir den
Kampf gegen den Blutkrebs nicht nachgelassen.

Den Auszubildenden wird in jedem Jahr die Moglichkeit
eingeraumt, sich typisieren zu lassen. AuRerdem unter-
stiitzt die Lackfabrik die DKMS finanziell. Dafiir wurde
das heimische Unternehmen von DKMS in den ,,Club
der 1 000 aufgenommen. Eine entsprechende Urkunde
gab es kiirzlich.

Im Jahr 2013 hatte sich Petra Schoning typisieren lassen.
Dafiir ist lediglich eine Gewebeprobe per Wangenab-
strich oder eine Blutentnahme notwendig. Nach der
Registrierung in der Knochenmarkspenderdatei werden
anhand der Gewebeprobe zwo6lf relevante Merkmale im
Labor analysiert und weltweit mit Datenbanken vergli-
chen. Findet der Computer einen genetischen Zwilling,
wird der potenzielle Spender kontaktiert.

So bekam auch Petra Schoning ein Jahr nach ihrer Typi-
sierung einen Anruf aus Tiibingen, dem Sitz der DKMS.
,Mir wurde die Chance gegeben, ein Leben zu retten®,
erzdhlt sie riickblickend, warum sie keine Sekunde

Gesund in Hamm

Im Jahr 2013 hatte sich Petra Schoning typisieren lassen. Mit ihrer Kno-
chenmarkspende rettete sie einer Kanadierin das Leben. Foto: Rother

zogern musste, um sich fiir die Spende zu entscheiden.
Nach ihrem ,,Ja“ folgten eine Reihe von Untersu-
chungen.

Knapp eine Woche vor dem Termin musste sie in die
Klinik nach Kéln reisen und wurde auf Herz und Nieren
lberpriift, ob sie fit ist. ,Die Gesundheit der Spender ist
ganz wichtig“, erklirt Petra Ennenbach, die fiir die
DKMS arbeitet und der Firma Hesse die Urkunde tiber-
geben hatte. Man wolle kein Risiko eingehen, dass auch
der Spender erkrankt. Bei Schoning gab es keine
Probleme. P> Weiter auf Seite 27
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Stdbchen rein,
Spender sein.

MUND * ’.{u[H BLUTEELRS,

Die Lackfabrik Hesse unterstiitzt die DKMS finanziell. Daflir wurde das
Unternehmen von DKMS in den ,,Club der 1 000" aufgenommen.
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In dem hier gezeigten Verfahren werden aus dem Beckenknochen die Stammzellen entnommen. Bei dieser Methode wird dem Spender unter Voll-
narkose mit einer Punktionsnadel rund ein Liter Knochen-Mark-Blutgemisch aus dem Beckenkamm entnommen. Bei dieser Methode muss der Spen-

der drei Tage im Krankenhaus bleiben.

» Auch die Gewebemerkmale, die noch einmal tiber-
priift wurden, stimmten genau, sodass der Termin fiir
die Spende festgelegt wurde. Eine Woche spéter sollte
Schoning nach K6ln kommen. Nach einer umfangrei-
chen Information willigte sie noch einmal in die Spende
ein. Die Empfinger-Klinik wurde iiber die Zusage infor-
miert, der Patient auf die Transplantation vorbereitet.

Fir wen sie spendet und in welchem Land der
Empfianger lebt, wusste Petra Schoning bis dahin noch
nicht. Erst nach ihrer Spende wurden ihr Geschlecht
und Land genannt. Sie konnte einer Kanadierin helfen.

Am Tag der Spende fuhr sie nach KolIn. In der Klinik, die
sich unweit des Domes befindet, wurden bei ihr die
Stammzellen aus dem Blut entnommen. Bei diesem
Verfahren, der peripheren Stammzellenentnahme, die
in 80 Prozent der Fille angewendet wird, werden die
Stammzellen der Blutbahn entnommen. Der Spender
muss sich tiber fiinf Tage hinweg einen Wachstums-
faktor spritzen, dieser regt die Bildung der Stammzellen
im Knochenmark an.

In einem ambulanten Verfahren, dhnlich einer Blutwa-
sche, werden die Stammzellen direkt aus dem Blut
gesammelt. Rund vier Stunden dauerte die MaRnahme.
Waihrend dieser Zeit konnte Petra Schoning Filme
sehen, Musik horen oder lesen. In einem anderen
Verfahren werden aus dem Beckenknochen die Stamm-

Fotos: DKMS

zellen entnommen. Bei dieser Methode wird dem
Spender unter Vollnarkose mit einer Punktionsnadel
rund ein Liter Knochen-Mark-Blutgemisch aus dem
Beckenkamm entnommen. Bei dieser Methode muss
der Spender drei Tage im Krankenhaus bleiben.

Zeitfenster betragt 72 Stunden, in denen
die Spende beim Empfanger sein muss

Petra Schoning konnte noch am selben Tag die Klinik
wieder verlassen. Zur gleichen Zeit machte sich ein Bote
mit der Stammzellenspende auf den Weg zum Flug-
hafen. Das Zeitfenster betrdgt 72 Stunden, in denen die
Spende beim Empfinger eintreffen muss. Die Boten
diirfen ihre wertvolle Fracht nicht aus den Augen
verlieren und sie nur dem behandelnden Arzt in der
Klinik des Empfingers iibergeben.

Die Stammzellen von Petra Schéning wurden nach
Kanada gebracht und dort einer Frau transplantiert.
Einen Kontakt zu der kranken Frau konnte Petra Sché-
ning nicht aufbauen. Ein Jahr nach der Spende starb sie.

Das hat Petra Schoning nicht zurtickgeworfen. Denn
eines sei klar: Ohne die Spende wére die Kanadierin
sofort gestorben. AulRerdem hat Schoning ein anderes
Beispiel vor Augen. Ihre Schwester ist vor 18 Jahren an
Blutkrebs erkrankt. Sie konnte durch eine Stammzellen-
spende gerettet werden. Seit 18 Jahren ist der Krebs
besiegt. Andreas Wartala (WA)

Gesund in Hamm
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Ratgeber

Funf Mythen

uber Mucken
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Egal ob am Badesee, bei der Gartenparty mit
Freunden oder beim Spaziergang im Griinen —
an warmen Tagen tauchen oft lastige Begleiter
auf: gemeine Stechmiicken. Rund um die
Themen Miicke, Miickenstich und Miickenschutz
ranken sich zahlreiche Mythen. Doch welche
treffen zu und wobei handelt es sich um
Irrtimer? , Gesund in Hamm” klart auf...

= Mythos 1: Licht zieht Miicken an.

Das stimmt so nicht. Miicken kénnen schlecht sehen
und lassen sich hauptsédchlich von Gertichen leiten. Ob
ein Mensch fiir die Insekten attraktiv ist, entscheiden
individuelle Eigenschaften wie SchweiRgeruch, Kérper-
geruch und ausgeatmete Luft. Dabei spielt vor allem die
abgegebene Menge an Kohlendioxid eine Rolle, da das
Gas auf Miicken stark anziehend wirkt.

= Mythos 2: Frauen erwischt es haufiger.

Das ist widerlegt: Studien zeigen, dass Mdnner genauso
héufig gestochen werden. Allerdings: Da die Haut von
Frauen diinner ist als die von Mdnnern, reagiert sie
empfindlicher auf die Stiche. Mdnner hingegen
bemerken sie haufig gar nicht.

= Mythos 3: Miickenstiche sind ungefahrlich.

Hierzulande stimmt dies meist. Doch in tropischen
Lindern konnen die Tiere mit ihrem Stich gefdhrliche
Krankheiten wie zum Beispiel Malaria tibertragen.
Daher ist es wichtig, besonders auf solchen Reisen
Miickenstichen effektiv vorzubeugen. Dafiir eignen sich
sogenannte Repellentien, die auf die Haut aufgetragen
werden. Bewdhrt hat sich hier unter anderem der Wirk-
stoff Icaridin. Er tduscht die Geruchssinnesorgane von
Insekten, sodass anlockende Ausdiinstungen fiir sie
nicht mehr wahrnehmbar sind. (z.B. Doctan, Apotheke).

= Mythos 4: Die Wahl der Kleidung beeinflusst das Risiko,
gestochen zu werden.

Ja, das stimmt! Miicken meiden helle Kleidungsstiicke —
daher sind sie eine gute Wahl. Wichtig ist, dass das
Outfit moglichst viele Hautstellen abdeckt. Zu eng
anliegen darf es nicht, sonst konnen die Miicken durch
den Stoff hindurch stechen.

= Mythos 5: Haufige , Miickenopfer” haben siiBes Blut.
Nein, so etwas wie stiles Blut gibt es nicht. Allerdings
hat die Zusammensetzung des Blutes einen Einfluss auf
den Korpergeruch — und damit auch auf die Attraktivitit
der Person fiir Miicken. akz-0
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Dass Frauen haufiger von Miicken gestochen werden, ist inzwischen wi-
derlegt, Studien zeigen: Manner werden genauso oft zu Opfern. foto: wa

Fiinf Tipps fiir ein gutes Gedachtnis

Alt und vergesslich? Das muss nicht sein. Auch, wenn das
Gehirn mit den Jahren Abbauprozessen unterworfen ist,
kann die geistige Leistungsfahigkeit bis ins hohe Alter gut
bleiben. Folgende Tipps helfen, den Geist fit zu halten:

= Geniigend Schlaf: Schlaf dient nicht nur der Erholung
des Korpers, er spielt Studien zufolge auch eine wich-
tige Rolle fiir das Geddchtnis. Denn wahrend des
Schlummers werden aufgenommene Informationen
im Langzeitgeddchtnis abgespeichert. Eine ausgiebige
Nachtruhe und die Behandlung eventueller Schlafsto-
rungen helfen so der Merkfiahigkeit auf die Spriinge.

= Korperliche Aktivitat: Ist der Korper fit, bleibt auch
der Geist in Form. Untersuchungen haben gezeigt,
dass durch Bewegung die kognitive Leistungsfdahig-
keit steigt. Es lohnt sich also, wenigstens zweieinhalb
Stunden pro Woche aktiv zu werden.

= Gesund ernadhren: Um arbeiten zu kénnen, braucht
das Gehirn die richtigen Néhrstoffe. So gibt es
Hinweise, dass eine gute Versorgung mit ungesét-
tigten Fettsduren, B-Vitaminen und Folsdure sowie
Antioxidantien bei der Vorbeugung von Demenz eine
Rolle spielt. Diese Stoffe sind reichlich etwa in der
»Mittelmeerdidt“ enthalten, die durch viel Fisch,
Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst, Getreide und Pflan-
zenol gekennzeichnet ist.

= Gehirn-Training: Wie die Muskeln braucht auch der
Denkapparat gentigend Training und sollte deshalb
standig gefordert werden: Ritsel 16sen, eine Fremd-
sprache oder ein Musikinstrument lernen, ohne
Einkaufzettel shoppen gehen, Tanzen oder kreative
Hobbys kurbeln das Denken an.

= Soziale Kontakte: Der Mensch ist ein geselliges
Wesen, und Einsamkeit kann der Gehirnleistung
nachweislich schaden. Es lohnt sich deshalb, Freund-
schaften und Familienbeziehungen zu pflegen. Wer
neue Kontakte sucht, kann in Seniorentreffs, in Volks-
hochschulen, in der Kirchengemeinde, bei Gruppen-
reisen und Sportkursen fiindig werden. did



Das Internet
is(s)t ungesund

In einer internationalen Studie haben Wissen-
schaftler die Qualitat von Kochrezepten aus dem
Internet unter dem Gesundheitsaspekt
iberpriift: Das Ergebnis: Nach Kochbuch kochen
und selbst Fertiggerichte sind oft gesiinder...

Welches Sauerbraten-Rezept ist das beste? Wie kocht
man typisch franzosisch Coque au vin? Immer mehr
Menschen nutzen das Internet, wenn's beim Kochen
nicht mehr weiter geht. Gesund ist das nicht, hat jetzt
ein internationales Forscherteam der Universititen Re-
gensburg, Wien und dem englischen Northumbria fest-
gestellt. Die Wissenschaftler haben tiber ein Jahr lang
Daten hunderttausender Rezepte aus fithrenden Online-
Rezeptportalen mit Rezepten aus populdren Kochbii-
chern und Rezepten von Fertiggerichten aus dem Super-
markt verglichen. Jetzt haben sie das verbliiffende Er-
gebnis vorgestellt.

Die Wissenschaftler fanden heraus, dass die Online-Re-
zepte im direkten Vergleich ungesiinder sind als Rezep-
te aus populdren Kochbiichern und sogar noch ungesiin-
der als die untersuchten Fertiggerichte aus dem Super-
markt. Nur sechs von insgesamt 5 237 Rezepten der in-
ternational stark genutzten Kochplattform ,Allreci-
pes.com-Rezepte® erfiillten danach die Empfehlungen
der WHO fiir gesunde Erndhrung vollstindig.

Das Team verglich die Erndhrungsmerkmale der Inter-
net-Rezepte mit den Kochbuch-Rezepten des populiren
Kochs Jamie Oliver und auch mit den Rezepturen gangi-
ger Fertiggerichte in britischen Supermérkten. MaRstab
zur Beurteilung des Gesundheitsfaktors eines Gerichtes
waren die von der Weltgesundheitsorganisation ,, WHO*
und der ,,UK Food Standards Agency“ verdffentlichten
Erndhrungsrichtlinien.

Die Empfehlungen fiir Ndhrwerte wie Fett, gesittigte
Fettsduren und Ballaststoffe wurden laut Studienergeb-
nis in den Onlinerezepten seltener eingehalten. Fiir Lai-
en sind nach Einschitzung der Wissenschaftler die Ge-
sundheitsmerkmale eines Rezeptes nur schwer einzu-
schitzen: ,In tiber 90 Prozent der Fille war es den 32
Testpersonen nicht moglich, korrekt festzustellen, ob
ein Internet-Rezept nun gesund oder ungesund ist“, so
ein Sprecher des Forscherteams.

Wenig hilfreich seien bei der Beurteilung die Empfeh-
lungen und Bewertungen anderer Internet-Nutzer. Auf-
grund der im Internet gebrduchlichen Wertungs-Algo-
rithmen miisse angenommen werden, dass derzeit ver-
breitete Empfehlungssysteme im Web ungesunde Re-

zepte sogar eher empfehlen. obx-medizindirekt
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Buchtipp:

~Was uns krank macht -
33 schwere Krankheiten,
einfach erklart”

Wenig beschiftigt die
Menschen mehr als ihre
eigene Gesundheit. Im Jahr
2015 recherchierten tiber 40
Millionen Deutsche Informa-
tionen zu den Leiden des
eigenen Korpers im Internet.
Allein dieser Umstand zeigt
das groRe Interesse medizini-
scher Laien an der eigenen
Gesundheit, weist allerdings
auch auf die Unsicherheit hin,
die fiir viele Menschen mit
dem Thema einhergeht.

=

WAS UNS
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Falk Stirkat erklirt unterhaltsam und informativ die 33
wichtigsten Erkrankungen. Dabei verzichtet er kom-
plett auf Arztelatein und setzt {iberhaupt kein naturwis-
senschaftliches Vorwissen voraus. Kurzweilig und fes-
selnd nimmt der Autor den Leser mit auf eine Reise
durch die verschiedenen Organsysteme und beantwor-
tet dabei Fragen rund um das Thema Gesundheit. So
wird der Patient beim nichsten Arztbesuch garantiert
besser verstehen, wieso bestimmte Operationen oder
Medikamente unbedingt notwendig sind — und andere
nicht.

Einige Krankheiten aus dem Buch: Herzinfarkt, Koronare
Herzkrankheit, Herzklappenerkrankungen, Vorhofflim-
mern, Bluthochdruck, Aortendissektion, COPD, Lungen-
embolie, Lungenentziindung, Bauchaortenaneurysma,
Darminfarkt, Milzruptur, Chronisch, entziindliche
Darmerkrankungen, Blinddarmentziindung, Sigmadi-
vertikulitis Hirnschlag, ALS, Hirnhautentziindung, Blut-
vergiftung, Tuberkulose, Diabetes, Rheuma, Lungen-
krebs, Darmkrebs, Bauchspeicheldriisenkrebs, Haut-
krebs, Hirntumore und viele andere.

Der Autor: Mudr. Falk Stirkat, geboren 1984, arbeitet seit
2010 als Arzt. Seiner anfinglichen Tatigkeit in einer gro-
Ren chirurgischen Klinik ging das Studium der Human-
medizin an der renommierten Karlsuniversitit voraus.
Es folgten Ausbildungszeiten in Notaufnahme und In-
tensivstation. Heute arbeitet der Autor als Notarzt und
Buchautor. Seine tiglichen Erfahrungen mit Grenzsitua-
tionen des menschlichen Lebens hat er in seinem Spie-
gel-Bestseller ,Ich kam, sah und inturbierte“ verarbei-
tet. Es folgte das Buch , 111 Griinde, Arzt zu sein“.  GH
, Was uns krank macht — 33 schwere Krankheiten, einfach erklart”; Mit
Illustrationen von Jana Moskito, 416 Seiten | Klappenbroschur, ISBN
978-3-86265-588-5, 19,99 EUR, Schwarzkopf & Schwarzkopf Verlag,
Berlin 2017.
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Friihgeburten

Ein kleines
Wunder

30

Dass Sandy Aasmann heute gemeinsam mit ihrem Sohn

Fynn spielen kann, ist ein wahres Wunder der Medizin.
Denn bei seiner Geburt im Juli 2013 wog der heute
Dreijahrige gerade einmal 350 Gramm. Um ihn und
seine Mutter zu retten musste er in der 26. Woche per
Notkaiserschnitt geholt werden...

»Es war ein heilRer und schwiiler Tag in Hamm*, erin-
nert sich die heute 33-Jdhrige an den Tag, als ihr die
Arzte im Evangelischen Krankenhaus Hamm (EVK) das
erste Mal das Leben retteten. ,Mir ging es an dem Abend
unendlich schlecht, ich hatte furchtbare Oberbauch-
schmerzen und wusste: Etwas stimmt nicht.”

Zu dem Zeitpunkt war die damals in Hamm lebende
Sandy Aasmann im sechsten Monat schwanger. ,Ich
fuhr ins EVK, und dort hie es zunéachst, es lige am
Wetter. Doch dann sahen sie meine Blutwerte...“ Sandy
Aasmann litt an einer Priaeklampsie, einer Schwanger-
schaftsvergiftung, ,,Mein Kérper kam mit der Situation
der Schwangerschaft nicht klar®, erklirt sie. Aasmann
litt an dem sogenannten HELLP-Syndrom, ihre Leber-
werte waren schlecht und ihre Plazenta versorgte das
Baby nicht. ,Der Chefarzt hat mich ins Uniklinikum
Miinster verlegt und mir und Fynn damit das Leben
gerettet”, ist sich die Mutter sicher.

Fiir Kaiserschnittgeburt noch zu klein

Fir eine sofortige Geburt per Kaiserschnitt war Fynn
noch zu klein, die Chance, dass er es nicht schaffen
wiirde, war grof3. ,In der Schwangerschaftswoche hitte
er eigentlich doppelt so groR sein miissen. Fiir uns
zdhlte jeder Tag, den wir die Geburt hinauszogern
konnten®, so Dr. Ralf Schmitz, Leiter der Prinatalme-
dizin in Uniklinikum Miinster. Doch nicht nur das
Leben des Sduglings, auch das der Mutter war in Gefahr.

Gesund in Hamm

Trotz allem, was er erlebt hat, ist Fynn ein
frohliches Kind. Am 3. Juli feiert er seinen
vierten Geburtstag.

»Bei einer Praeklampsie ist der Blutdruck erhéht, die
Nieren arbeiten nicht richtig, was zu Wassereinlage-
rungen im Korper fiihrt. Diese konnen im schlimmsten
Fall einen Schlaganfall auslésen®, so der Arzt.

~Ich hatte die Nacht nicht tiberstanden”

13 Tage konnten er und seine Kollegen es hinauszégern,
dann musste Fynn per Notkaiserschnitt geholt werden.
,Mein Blutdruck ist eskaliert, die Arzte sagten ich wiirde
die ndchste Nacht nicht tiberstehen®, erinnert sich
Sandy Aasmann. Fynn kommt mit gerade einmal 350
Gramm und 25 Zentimetern KérpergrofRe zur Welt. Er
hat kranke Lungen, braucht lange Zeit eine Beatmung,
seine Netzhaut an den Augen ist noch nicht ganz ausge-
bildet und er erleidet zwei Leistenbriiche, weshalb er
mehrfach operiert werden muss. Doch er lebt und wird
von Tag zu Tag stéirker.

,Es gab mehrfach Momente, in denen die Arzte mir
sagten, es sei nicht sicher ob er es schafft und ich mich
darauf einstellen solle, dass er sterben kénnte“, so
Aasmann. Noch bis November musste Fynn im Kranken-
haus bleiben. Jedem Gramm, das er zunahm, jedem
Zentimeter, den er wuchs, fieberten Mutter und Kran-
kenhauspersonal gleichermaRen entgegen. Mit Erfolg.

Heute, knapp vier Jahre spiter, wiegt er 12,5 Kilogramm
bei einer KoérpergrofRe von 95 Zentimetern.
P> Weiter auf Seite 31
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Stichwort

Bei seiner Geburt war Fynn mit 35 Zentimetern gerade einmal so grof wie eine Hand.

Von einer Friihgeburt spricht man bei der
Geburt eines Sauglings vor Vollendung der 37.
Schwangerschaftswoche. Eine iibliche
Schwangerschaft dauert 40 Wochen. Bei friih-
geborenen Kindern — oft auch ,, Friihchen”
genannt — dauert sie weniger als 260 Tage;
gerechnet vom ersten Tag der letzten Mens-
truation.

Sie wiegen in der Regel weniger als 2500
Gramm. Laut einer aktuellen Studie der WHO
wird eins von zehn Babys weltweit zu friih
geboren. Die Zahl ist dabei in nahezu allen

Landern steigend. Dies gilt auch fir Industrie-

nationen, was auf das steigende Alter der
Mitter bei der Geburt zuriickzufiihren ist. In
Deutschland liegt die Frithgeborenenrate bei

o

s

Fotos: Aasmann

9,2 Kinder pro Hundert. Pro Jahr werden in
Deutschland rund 63 000 Kinder vor der 37.
Schwangerschaftswoche geboren. Bei 8 000
davon handelt es sich um Friihstgeborene, die
vor der 30. Schwangerschaftswoche auf die
Welt kommen. Friihgeburten sind Gegenstand
der Neonatologie, eines Zweigs der Kinderheil-
kunde (Padiatrie). Quelle: Wikipedia

» ,Eristin seiner Entwicklung noch ein Jahr hinter den
anderen Kindern, aber mir ist es egal, ob er das kann,
was andere Kinder konnen. Er lebt und dafiir bin ich
unendlich dankbar®, sagt Mutter Sandy Aasmann.

unglaublich frohliches Kind. Und das, obwohl er so viel
erlebt hat“, so die Mutter. Fynn muss weiterhin regel-
mafig zu Kontrollen in die Klinik, hat zweimal im Jahr
Operationen und bekommt Physiotherapie, Logopédie
und Ergotherapie. Mittlerweile wohnen er, seine Mutter
und sein alterer Bruder Robin in Miinster. Am 3. Juli
feiert Fynn dort seinen vierten Geburtstag. svenjajesse (WA)

Seit zwei Monaten besucht Fynn den Kindergarten und
genieflt den Kontakt zu den anderen Kindern. ,Er ist ein

REINKE _

Horen wie ein Luchs! . .
horgerate .

Michael Reinke

lhr Horgerateakustiker in Hamm-Mitte
und in Hamm Bockum-Hovel

Horgerateakustikermeister

Bk . b Padakustiker - Cl-Akustiker

Kostenloser Hortest

Reparatur u. Wartung von
Horgeraten in eig. Werkstatt

Digitale Horgeratetechnik
BahnhofstraBe 2 - 59065 Hamm - (02381) 9739340 - Telefax: (02381) 9739350

Oswaldstr. 16 - 59075 Hamm - (02381) 4901540
hoergeraete-reinke@t-online.de - www.hoergeraete-reinke.de

Beratung
.Rund um gutes Horen"




50 Jahre Barbara-Klinik

Ein halbes Jahrhundert
Im Dienste der Menschen

32

In den Geschichtsbiichern der Stadt Hamm findet sich unter
dem 13. Juni 1967 ein wichtiges Ereignis: Die feierliche
Einweihung der St. Barbara-Klinik, Am Stadtwald in 4702
Heessen, durch Didzesanbischof Josef Hoffner. Knapp vier
Jahre nach der Grundsteinlegung wurde die Klinik mit sieben
Fachabteilungen, 15 Pflegeeinheiten und knapp 400 Betten

ihrer Bestimmung Ubergeben...

Der Westfilischen Provinz der Ordensgemeinschaft der
Schwestern von der Gottlichen Vorsehung in Miinster
ist es zu verdanken, dass die St. Barbara-Klinik in
Hamm-Heessen errichtet wurde. Die Schwestern haben
die Barbara-Klinik nicht nur entstehen lassen, sie haben
sie jahrzehntelang geformt und geprégt und die Basis
fiir das geschaffen, was sie heute ist, eines der wich-
tigsten medizinischen Versorgungszentren der Region,
dessen Einzugsgebiet weit tiber die Grenzen Hamms
hinausgeht.

Die Franziskanerinnen zu Miinster St. Mauritz, die das
Haus 1993 iibernahmen, griindeten 2004 die St. Fran-
ziskus-Stiftung Miinster, zu deren Einrichtungen die St.
Barbara-Klinik Hamm GmbH mit ihrem in 2009 dazuge-
wonnenen zweiten Standort, dem St. Josef-Krankenhaus
Hamm-Bockum-Hovel, seitdem gehort.

Seit der Ursprungsstunde vor mittlerweile 50 Jahren hat
sich viel getan: Gebdude und Leistungen wurden erwei-
tert, ergdnzende Neubauten sind zum Klinikkomplex
hinzugekommen. Die Klinik verzeichnet mehr Mitar-
beiter als noch in den Sechziger Jahren, mit einer
grofleren Bettenzahl in verschiedenen Fachabteilungen
werden deutlich mehr ambulante und stationdre
Patienten behandelt. Und doch bleibt der Klinik viel
Tradition erhalten. Noch heute wohnen auf dem Klinik-
gelinde Ordensschwestern, die im Klinikalltag auch
sichtbar sind.

Um diese lange Tradition im Kern des Stadtteils Heessen
angemessen zu wiirdigen, sind drei Festivitdten geplant:
Der Jubildumsfestakt Mitte Juni mit geladenen Gésten
beginnt mit einer Messe in der klinikeigenen Kapelle
und findet im Biirgersaal der Sachsenhalle seine Fortset-
zung inclusive einiger Uberraschungen. Fest steht: Lang-
weilig wird es hier nicht!

Gesund in Hamm

,Unser 50-jahriges Bestehen mochten wir kurz nach
dem Festakt, am Sonntag, 2. Juli gemeinsam mit den
Menschen aus der Region an unserem grofRen Tag der
offenen Tiir feiern. Dazu laden wir alle Interessierten
herzlich ein, seien Sie Gast in unserem Haus“, so Frank
Lohmann, Geschiftsfiihrer der St. Barbara-Klinik Hamm
GmbH.

Otmar Alt entwirft ein
Kunstwerk von und fiir die Klinik

Ein Highlight prasentierte die Klinik bereits vor Beginn
der Feierlichkeiten. Ein Kiinstler, der mit seiner
Stiftung ebenfalls Jubildum feiert, hat sich ans Werk
gemacht, um ein Kunstwerk von und fiir die Klinik zu
entwerfen. Es handelt sich um niemand geringeren als
Otmar Alt, der am Tag der offenen Tiir personlich vor
Ort sein wird, um gemeinsam mit Mitarbeitern seiner
Stiftung die Besucher zum Malen anzuregen und sie
dabei zu unterstiitzen, die von ihm entworfene
Vorlage kreativ weiter zu gestalten. Fiir eine passende
Atmosphdre sorgen einige seiner Werke, die ab dem
Geburtstag der Klinik das Foyer schmiicken werden.

Auf die Besucher warten medizinische Vortrédge, Info-
stinde, eine Teddybar-Klinik, ein Segway-Parcours, ein
begehbares Darmmodell, ein Flugsimulator... und eine
grofle Spiel- und Tobewiese bietet den kleinen Erden-
biirgern an diesem Tag Spiel und SpaR3.

Im Kreise der Mitarbeiter wird am 20. Oktober ein
Betriebsfest veranstaltet — ein Dank zum Abschluss des
Jubildumsjahres. Im Jubildumslogo heifRt es nicht
umsonst: ,Danke fiir ein halbes Jahrhundert

Vertrauen!* GiH/Foto: Rother
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Die St. Barbara-Klinik im Wandel der Zeit. Seit der Ursprungsstunde vor mittlerweile 50 Jahren hat sich viel getan: Gebaude und Leistungen wurden er-
weitert, erganzende Neubauten sind zum Klinikkomplex hinzugekommen.

Postkarte oben: Archiv Ludger Mohr/Foto unten: Hans Blossey
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Zwei wichtige Erfindungen der Medizin

Die Antibabypille: Die Verhiitung war
vor den Zeiten der Pille ein recht
kompliziertes Unterfangen. Die
ersten schriftlichen Beschrei-
bungen tiber Verhiitungsmittel
stammen aus der Pharaonenzeit:
Damals wurden Graser, Wurzeln
und Algen zur Empfiangnisverhii-
tung in die Scheide eingefiihrt. Die
antiken Griechinnen und Réme-
rinnen probierten es mit in
Olivendl, Alauntinktur oder mit
Zedernharz getrankter Wolle. In
unterschiedlichen Kulturen wurden
tiber Jahrhunderte Zitrusfriichte
liber den Gebarmutterhals gestiilpt.
Im Jahre 1951 gelingt dem
Chemiker Carl Djerassi die bahnbre-
chende Erfindung der Pille. Der
1938 von Wien in die USA
emigrierte Wissenschaftler schaffte
es, einen oral aktiv gemachten
Abkommling des weiblichen
Geschlechtshormons Progesteron

als Antikontrazeptivum zu syntheti-
sieren. Die Konzentration der
verwendeten Hormonpraparate war
damals 200 mal so hoch wie bei den
heutigen Priparaten. Kein Wunder
also, dass Frauen Ubelkeit und
Kreislaufstéorungen litten. Die Anti-
babypille Anovlar, die 1961 in
Deutschland auf den Markt kam,
enthielt rund 85 Milligramm hoch-
dosiertes Ostrogen pro Monatszy-
klus. Solche ,,Hormon-Bomben*
werden heute nicht mehr
verschrieben. Die Pille erntete im
biederen Nachkriegsdeutschland in
der Offentlichkeit nicht viele
Sympathien. Mdadchen und junge
Frauen sollten keinen Geschlechts-
verkehr vor der Ehe haben, deshalb
brauchten sie auch keine Verhii-
tungsmittel. Heute hat sich das Bild
gewandelt: Gerade bei jungen
Frauen ist die Pille eines der belieb-
testen Verhiitungsmittel.

Rontgenaufnahme: Am 8. November
1895 entdeckte der Physikprofessor
Dr. Wilhelm Conrad Réntgen an der
Uni Wiirzburg bei einer Untersu-
chung der Leitung von Elektrizitit
in Gasen eine Art von Strahlen, mit
der das bisher verborgene Innere
des Korpers sichtbar gemacht
werden konnte. Er bezeichnete sie
als ,,X-Strahlen®. Erst spiter wurde
die sensationelle Entdeckung, die
ihm 1901 den Nobelpreis der Physik
einbrachte, mit seinem Namen
versehen. In einem weiteren
Versuch schickte Rontgen die
Strahlen durch seine Hand auf eine
Fotoplatte. So entstand die erste
»~Rontgenaufnahme*. Die moderne
»~Rontgendurchleuchtung” und
»~Rontgenaufnahme* basiert auf Dr.
Wilhelm Rontgens Entdeckungen
und ist heute die Grundlage fast
aller medizinischen Untersu-
chungen. GiH

Stimmt das?

Frauen, die rauchen und die Pille nehmen, bekommen Throm-
bose — heif}t es zumindest haufig. Stimmt das?

Natiirlich nicht sofort und auch nicht immer, sagt Ga-
briele Gossing, leitende Oberdrztin an der Klinik fiir Ge-
burtsmedizin der Charité - Universititsmedizin Berlin.
»Aber das Risiko ist etwa um das Dreifache erh6ht.“ Die
Mechanismen, die dahinterstecken, sind vielfiltig: Zum
einen schidigt Rauchen die GefiRwinde, sodass ein Ver-
schluss leichter moglich wird, wie Gossing erklart.
AuRerdem verengen sich durch das Nikotin die Gefil3e,
und bei Rauchern nehme die Anzahl der roten Blutzel-
len, also der Sauerstofftrager, als Ausgleich zu. Damit
verdandere sich die FlieReigenschaft des Blutes negativ.
Zum anderen gerinne das Blut durch einige Inhaltsstoffe
der Pille leichter. ,Dadurch steigt das Risiko zusitzlich
an.” Deshalb sagt Gossing: ,,Wenn eine Frau sich ent-
schieden hat zu rauchen, sollte sie besser alternative
Verhiitungsmethoden wie eine Spirale verwenden.“
Gleiches gilt fiir Frauen, die schon einmal eine Throm-
bose hatten. Ist der GefdRverschluss in der Familie be-
reits aufgetreten, sollte ein Spezialist mit einer soge-
nannten Gerinnungsdiagnostik untersuchen, ob die Pil-
le in Bezug auf das Thrombose-Risiko das geeignete Ver-
hiitungsmittel ist.

Spinat gilt oft als Kinderschreck. Viele Eltern versuchen ihrem
Nachwuchs das gesunde Gemiise mit dem Argument ,,Davon
wirst du groB und stark” schmackhaft zu machen. Auch man-
cher Sportler greift zu Spinat — der soll schlieBlich gut fiir das
Muskelwachstum sein. Stimmt das?

»,Nein®, sagt Helga Strube, erndhrungsmedizinische Be-
raterin bei der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.
»Es ist wohl einer der bekanntesten Erndhrungsirrtii-

Gesund in Hamm

mer, dass Spinat besonders viel Eisen enthalt“, sagt sie.
Schuld daran sei wohl ein einfacher Druck- oder Uber-
tragungsfehler aus alten Nihrwerttabellen: ,,Statt 35-40
Milligramm sind etwa 3,5 bis 4 Milligramm Eisen in 100
Gramm Spinat enthalten, zum Muskelaufbau a la Po-
peye reicht das nicht®, betont Strube.

AuRerdem ist das in Spinat enthaltene pflanzliche Eisen
nicht so gut verwertbar, wie zum Beispiel das in Fleisch.
Strube rit, Spinat deshalb zusammen mit Vitamin C zu
verzehren, das konne die Eisenausnutzung verbessern.
Grundsatzlich lasse sich der Muskelaufbau nicht allein
mit dem Verzehr von einem Lebensmittel bewerkstelli-
gen.

Wer sich oft kiinstliche Trénen in die Augen traufelt, kommt
nicht mehr davon los, schlieBlich machen Augentropfen ab-
héngig — heif}t es zumindest oft. Stimmt das?

,Das ist eine schwierige Frage®, sagt Ira Seibel von der
Klinik fiir Augenheilkunde am Campus Benjamin Frank-
lin der Charité Universititsmedizin - Berlin. Denn bis-
lang sei dies in wissenschaftlichen Studien nicht unter-
sucht worden. ,,Denkbar ist eine psychogene Abhéngig-
keit der Patienten.” Dass das Auge weniger Trinenfliis-
sigkeit produziert, wenn Trdnenersatzmittel angewen-
det werden, ist laut Seibel h6chst unwahrscheinlich.
,Denn durch Trinenersatzmittelgabe bleibt die jeweili-
ge Grunderkrankung unbeeinflusst.” Deshalb empfeh-
len Arzte Menschen, deren Augen zu wenig Trinenfliis-
sigkeit produzieren oder bei denen zu viel davon ver-
dunstet, Augentropfen. Idealerweise sollten sie fiinf bis
siebenmal tiglich verwendet werden und keine Konser-
vierungsstoffe enthalten. , Das ist wichtig, um das Auge
nicht noch weiter zu reizen.” cH
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Mlaxipark

33,40€

Gedruckte Ausgabe pro Monat

23,40€

Sommer, Sonne, Lesezeit

Zwei Monate lesen und sommerliches Dankeschon sichern
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Aufblasbarer Sessel
~SEASIDE"

ca. 157x55 cm faltbar
blau
Polyester/Metall

Tragfahigkeit: ca. 100kg

Abb. &hnlich

(2)

DYCKHOFF Liege-/Strandtuch
«Strandhaus”

Schickes Strandtuch in bunten Farben
mit Strandhdusern
Okotex 100 zertifiziert
Waschbarkeit: 60° C Normal-Waschgang
Trocknergeeignet

Material: 100% Baumwolle
MaBe: ca. B80 x L180 cm

Einfach und schnell bestellen
auf wa.de oder telefonisch unter
Dankeschén-Présente solange der Vorrat reicht. 0800 8000 105 (Anruf fiir Sie kostenfrei)
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