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Editorial
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Jeden Tag aus dem Vollen schopfen

esundheit ist ein Schatz. Dieser
Schatz lasst uns jeden Tag aufs
Neue aus dem Vollen schépfen.
Nur wenn wir gesund sind,
kénnen wir das Leben uneinge-
schrankt genieBen und meistern. Was
waére die Zeit mit Familie und Freunden
ohne Gesundheit? Wo bliebe unsere Leis-
tungsfahigkeit fiir den Arbeitsalltag ohne
Gesundheit? Ohne Gesundheit ware all
das nichts. Sie ist ein Schatz, mit dem wir
behutsam umgehen sollten.

Gesundheit bedeutet vieles: Vitalitat, Wohl-
befinden, Fitness, Energie, Leistung, Kraft.
Kurzum: Gesundheit steht fur Lebensqualitat
und Lebensfreude. Deshalb: Achten Sie auf
sich! Viele Menschen gdnnen sich bei den
Anforderungen des Alltags zu wenig Auf-
merksamkeit. Doch Korper, Geist und Seele
brauchen Pflege, um gesund, vital und leis-
tungsfahig zu bleiben.

Wer mit sich selbst nicht achtsam umgeht,

wer seine Krafte nicht regelméagig auftankt,
wer seinen Korper nicht pflegt, schadet auf
lange Sicht seiner Gesundheit, verliert Le-

bensfreude und Leistungsfahigkeit. Praven-
tion ist nicht nur eine Investition in die Ge-
genwart, sondern vor allem auch in die Zu-

kunft. SchlieBlich werden wir Menschen
immer alter. Gesundheit wird in den kom-
menden Jahren zu einem Statussymbol
werden. Wer langer leben méchte, und das
mit einer hohen Lebensqualitat, braucht
Vorsoge.

Wie man etwas flr seine Gesundheit tun
kann, darUber informiert umfassend das Ma-
gazin ,,Vitales Nordhessen — eine Region fur
die Gesundheit"“. Es richtet sich sowohl an
Menschen, die sich schon heute um ihre Ge-
sundheit kimmern, als auch an diejenigen,
die sich nicht oder noch wenig mit ihrer Ge-
sunderhaltung beschéaftigen. Renommierte
Arzte, Kliniken, Gesundheitsanbieter und
Fachautoren der Gesundheitsregion Nord-
hessen geben Ihnen Tipps und Anregungen
fir ein gesundes und ausgeglichenes Leben.

Pravention ist auch ein zentrales Thema fir
Unternehmen. Fach- und Fihrungskrafte so-
wie Unternehmer finden eine Fulle von
Tipps fur die betriebliche Gesundheitsforde-
rung, deren Bedeutung oft noch unterschétzt
oder gar ignoriert wird. Denn die Zahl be-
trieblicher Ausfélle durch Erkrankung steigt
stetig und hat Konsequenzen: Nicht nur fur
den Einzelnen, sondern auch fir die Unter-
nehmen und die Gesamtwirtschaft. Wir stel-

len Ihnen Projekte und Konzepte, Vorgeleb-
tes und Nachahmenswertes vor.

In einem gesonderten Teil zeigen wir IThnen
die wunderschonen einheimischen Kur-
und Baderstandorte, die das Herzstuick der
Gesundheitsregion Nordhessen sind — und
ein weiteres Indiz fur ihre Gesundheits-
kompetenz.

Das aufzuzeigen ist Anliegen von Regional-
management Nordhessen, Hessischem Heil-
béaderverband, Kassel Marketing GmbH und
Wirtschaftsforderung Region Kassel, die sich
erstmalig in einem Gemeinschaftsprojekt zu-
sammengeschlossen haben. Mit diesem Ma-
gazin, das kinftig zweimal im Jahr erscheint,
mochten sie die Gesundheitsregion Nordhes-
sen mit ihren einzigartigen und hochwerti-
gen Gesundheitsangeboten kompakt und
kompetent in einem Hochglanzmagazin pra-
sentieren. Und das nicht nur in der Region,
sondern auch Uber die Region hinaus. Wir,
die Bernecker Mediagruppe und Salus Con-
cept, freuen uns, die Herausgeber zu sein.

Wir freuen uns auch auf Sie, liebe Leserin-

nen und Leser. Wir wiinschen Ihnen eine an-
genehme und anregende Lektire. Bleiben Sie
uns treu. Bleiben Sie gesund. |
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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser

,aesundheitsregion Nordhessen ...
... vor allem Gesundheit!”

arum wiinschen sich die
meisten Menschen - nicht
nur zu Geburtstagen - ,,vor
allem Gesundheit“? Ganz
einfach: Weil Gesundheit
zweifelsohne das wichtigste und wert-
voliste Gut ist. Und wer krank wird, der
wird spatestens dann heilfroh sein und
ganz sicher zu schatzen wissen, wenn er
mit einer optimalen medizinischen Be-
handlung und Betreuung rechnen kann.

Wohl denen, die in Nordhessen leben oder
dort zu Gast sind: Denn hier gibt es nicht nur
reizvolle Landschaften, kulturelle Schatze
und jede Menge hoch innovative Unterneh-
men und Institute, hier gibt es auch einen
hervorragend aufgestellten Gesundheitssek-
tor. So liegen in Nordhessen iber 100 Klini-
ken mit verschiedenen Schwerpunkten —
zum Teil mit exzellenter, Gberregional einzig-
artiger Expertise. Daneben kiimmern sich
die Teams von rund 1.500 Arztpraxen um
das Wohl ihrer Patienten, aulRerdem liegen
zwolIf der dreillig hessischen Heilbader in der
Region, und nicht zuletzt sind in Nordhessen
Uber 100 Medizintechnikunternehmen mit
einem Know-how anséssig, dass teilweise
bundesweit seinesgleichen sucht. Insgesamt
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ist dieser Sektor mit rund 65.000 Beschaftig-
ten Ubrigens auch eine tragende S&ule der
nordhessischen Wirtschaft.

Viele der kompetenten und segensreich in
der Region wirkenden Experten aus der
Medizin, der Forschung und Wissenschaft,
der Wirtschaft und Versorgung sind her-
vorragend vernetzt: Es ist eines der grof3en
Netzwerke, die das Regionalmanagement
Nordhessen gekntipft hat, um durch ge-
meinsame Aktivitdten und Kooperationen
die vorhandenen Potenziale noch besser zu
nutzen.

Mit dem Ziel, die Menschen in der Region
und deren Besucher Uber die vielen Starken,
Angebote und Expertisen im Gesundheits-
sektor zu informieren und sie zu motivieren,
selbst etwas fur ihre Gesundheit zu tun, or-
ganisiert das Regionalmanagement einmal
jéhrlich auch die Kasseler Gesundheitstage —
mit inzwischen phdnomenalem Erfolg: So
kamen in diesem Jahr wieder mehr als
13.000 Besucher aus Hessen und den an-
grenzenden Bundeslandern in die Kasseler
Stadthalle, um sich Uber das grof3e, breit ge-
facherte Angebot auf dem Gesundheitssektor
zu informieren.

Der in diesem Rahmen vom Regionalmana-
gement Nordhessen ausgelobte Gesundheits-
preis ist ein weiterer Baustein fir die ,,Ge-
sundheitsregion“: Ausgezeichnet werden Un-
ternehmen, die wegweisende Konzepte fir
den Schutz und die Férderung der Gesund-
heit ihrer Mitarbeiter vorweisen kdnnen.
uUnd das sind inzwischen etliche Firmen.
Denn sie haben léangst erkannt, dass die be-
triebliche Gesundheitsférderung aufgrund
langerer Lebensarbeitszeit und steigendem
Zeit- und Verantwortungsdruck immer wich-
tiger wird — und das sich das Engagement in
doppelter Hinsicht lohnt: Die Mitarbeiter
konnen etwas fur den Erhalt ihrer Gesund-
heit tun — und der Erfolg dieser Gesund-
heitsfoérderung schlagt sich meist auch direkt
sichtbar in einem vergleichsweise geringeren
Krankenstand nieder. |

Ob im Arbeitsleben oder privat: Ohne die
Gesundheit ist alles nichts.

Holger Schach
Geschaéftsfuhrer Regionalmanagement
Nordhessen GmbH



Editorial

Ronald Gundlach
Hessischen Heilbaderverbands

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

... das ist die Kur heute

essens Heilbader und Kur-

orte setzen auf die neue

Kur. Das mag zwar auf

den ersten Blick unge-

wohnlich erscheinen,
doch in Wahrheit ist es das nicht. Noch
bis vor wenigen Jahren zog sich der
Mensch von Zeit zu Zeit in Kliniken und
Reha-Zentren zuriick, um dort fiir den All-
tag wieder gesund und fit zu werden. Die
zahlreichen Gesundheitsreformen veran-
derten jedoch das Kurwesen, das erst mit
dem Wirtschaftswunder aufgebaut wurde,
grundlegend.

Wie so oft allerdings, birgt ein Wandel auch
besondere Herausforderungen und Chancen
in sich. Nach zaghaften Anfangen kamen
Umstrukturierungen in Gang, die sich zu ei-
nem immerwéahrenden Prozess entwickelten.
GroRe wie kleine Heilbader und Kurorte in-
vestieren seither mutig in einen Neuanfang.
Trends wie Wellness oder Medical Wellness
hielten Einzug und machten auf die hervor-
ragenden Kureinrichtungen aufmerksam.
Nun steht ein neuer Wandel bevor: Hessens
Heilb&der und Kurorte gehen einen Schritt
in die Zukunft. Denn nimmt man es genau,
sind die viel beschriebenen Angebote wie
Wellness ein Teil der Kur. Warum also den

Trends hinterherlaufen, wenn die Heilbader
und Kurorte doch nach wie vor die Trendset-
ter sind?

Die Riickbesinnung auf die eigenen Werte
hat zur Rickbesinnung auf die Kur — unab-
héngig davon wie lange sie dauert und wie
sie finanziert wird — geftihrt. Die ,neue Kur*
steht fir Gesundheit und Erlebnis, Erholung
und Zufriedenheit, Genuss und Lebensfreu-
de. Sie verbindet hochwertige medizinische
Angebote mit einem besonderen Lebensge-
fuhl. Dabei legen die Hessischen Heilbéder
und Kurorte wert auf einen hohen Qualitats-
standard. Dies wird bereits friih deutlich,
denn Pradikate, wie ,,Bad“ oder ,Heilklimati-
scher Kurort* werden sehr genau tberpruft.
Fur Hessen gilt: ,,Nur wo Bad darauf steht,
ist auch Bad drin.“

Das Magazin ,,Vitales Nordhessen* prasen-
tiert Ihnen die Vielfalt der Hessischen Heil-
bader und Kurorte in der GrimmHeimat
Nordhessen. Es ist fiir Sie ein treuer Beglei-
ter in Sachen Gesundheit und Fihrer in neue
Erlebniswelten.

Die Starke der Heilbader und Kurorte sind
ihre Natlrlichen Heilmittel. Erde, Feuer,
Wasser und Luft sind dabei ein Schatz, den es

zu entdecken lohnt. Sole, Mineral- und Ther-
malquellen, Moor oder auch Heilklima wir-
ken als Lebenselixier fur jung und alt. Dazu
liegen die nordhessischen Gesundheitszen-
tren in einer wunderbaren Landschaft, die
ideal ist, um auf Entdeckungsreise zu gehen
und eine ganz andere Welt kennenzulernen.

Von Bad Karlshafen tber Bad Arolsen,
Naumburg, Bad Sooden-Allendorf bis nach
Bad Wildungen und Bad Zwesten sind die
Heilbéder Oasen der Erholung und bieten
gleichsam hervorragende medizinische An-
gebote. Unbedingt testen missen Sie das
Heilwasser, denn das kiihle Nass ist der
Quell der Gesundheit. Wertvolle Mineralien
und Spurenelemente starken den Kérper —
und das ganz ohne chemische Zusatzstoffe.
Dazu ein Spaziergang in zauberhaften Kur-
parkanlagen oder auf den zahlreichen Premi-
umwanderwegen in der so wunderschdnen
nordhessischen Landschaft . . . das ist Kur
heute. |

fonald sl _

Ihr Ronald Gundlach
Vorsitzender des
Hessischen Heilbaderverbands
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Editorial

Angelika Hiippe
Geschaftsfiihrerin
Kassel Marketing GmbH

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Beste Voraussetzungen
aktlv zu werden

ie demografische Entwicklung
der deutschen Bevolkerung ist
fiir uns und unsere Gesell-
schaft eine groBe Herausforde-
rung und wird es auch in Zu-
kunft sein. Hohere Lebenserwartungen
verlangen nach guten Konzepten fiir die
Gesunderhaltung, eine ldngere Lebensar-
beitszeit setzt den Erhalt der Arbeitsfa-
higkeit voraus. Work-Life-Balance und
Lebensqualitét sind die groBen Themen.
So ist es nicht verwunderlich, dass Ge-
sundheitsférderung und Pravention in der
gesundheitspolitischen Diskussion ldngst
einen festen Platz haben und dass die
Gesundheitswirtschaft boomt.

Auch in unserer Region gibt es zahlreiche
hervorragende Angebote flir die Unterstit-
zung und den Erhalt der Gesundheit — und
Veranstaltungen, bei denen sich der interes-
sierte Besucher umfangreich informieren
kann. Dabei kommt den Menschen jeden Al-
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ters zugute, dass Kassel und die Grimm-Hei-
mat Nordhessen als ,,Gesundheitsregion* viel
zu bieten haben: ein insgesamt beeindru-
ckendes und hochqualifiziertes medizini-
sches Angebot. Zwolf Kurorte und Heilbéader
sowie knapp 100 Kliniken stehen fur ein fun-
diertes medizinisches Know-how. Da passen
bekannte und weltweit tétige Medizintech-
nikhersteller der Region gut ins Bild. Und die
Kurhessen Therme, das Thermalsole- und
Kneippheilbad in Kassel Bad Wilhelmshdhe,
hat mehr als touristische Relevanz.

Kassel ist aber auch ein Zentrum fur medizi-
nische Tagungen und Fortbildungsveran-
staltungen. Unternehmen der Gesundheits-
branche nutzen die zentrale Lage der Stadt
mitten in Deutschland. Viele kommen ins
Kongress Palais — auch, weil sie das ,,griine
Umfeld mit dem nahen Bergpark Wilhelms-
hdhe und der Karlsaue schatzen: Wo kann
man besser tief durchatmen, als bei einem
ausgiebigen Spaziergang? Fur das Publikum

vor Ort sind die Kasseler Gesundheitstage
ein jahrliches Highlight, das Sie keinesfalls
verpassen sollten.

Fest steht, eine gesundheitsbewusste Lebens-
fhrung ist die Voraussetzung fiir Lebensqua-
litét bis ins hohe Alter — und daflir muss man
etwas tun. Kassel und die Grimm-Heimat
Nordhessen bieten ihren Biirgern und Gasten
die besten Voraussetzungen aktiv zu werden —
man muss die Angebote nur kennen und nut-
zen. Dieses Magazin will seine Leser ausfuihr-
lich dartiber informieren, was es vor Ort an
sinnvollen Gesundheitsangeboten gibt.

Ich wiinsche IThnen eine anregende Lektire.
Bleiben Sie gesund! |

. e

Angelika Hippe
Geschéftsfihrerin Kassel Marketing GmbH
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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser

KASSEL - Uberraschend gut

usgerechnet Kassel“ titulierte
die Wirtschaftswoche, nach-
dem der Dynamik-Sieger des
aktuellen Rankings unter den
fiinfzig groBten deutschen
Stadten feststand. Nirgendwo sonst ist
die Zahl der Langzeitarbeitslosen so stark
gefallen, wahrend sich zugleich der Wohl-
stand in der Region deutlich erhdhte.

Doch nicht nur das. Insgesamt berucksich-
tigten die Forscher bei der Aufstellung der
aktuellen Ranking-Liste 91 Indikatoren, die
in einem komplexen analytischen Verfahren
bewertet wurden. Besonders erfreulich ist
dabei auch das gute Abschneiden in der Ka-
tegorie ,,Lebensqualitat” an dritter Stelle
gleich hinter Freiburg und Minster. Dies
wird unsere Bemuihungen, die Region als at-
traktiven Standort fur neue Fachkréfte zu be-
werben, sicher sehr positiv untersttitzen.

Das erfreuliche Ergebnis hat viele Uber-
rascht. Als Wirtschaftsférderer wissen wir
aber sehr gut, dass unsere Region schon im-
mer viel zu bieten hatte. Wirtschaftswoche
sei Dank, hat nun die aktuelle Studie unserer
Region mehr Aufmerksamkeit verschafft, als
es jede Imagekampagne zu leisten vermag.
Gleichzeitig zeigt es uns aber auch, dass wir

immer wieder dazu aufgefordert sind, Gber
die — sehr oft verborgenen — Schéatze unserer
Region aus Wirtschaft, Wissenschaft und
Kultur zu berichten.

Dabei spielt die Gesundheitswirtschaft als ei-
ner der starksten Wirtschaftsfaktoren Gber-
haupt und zunehmend auch das Thema
Wellness eine wichtige Rolle. Die Branche
leistet einen erheblichen Beitrag zum regio-
nalen Wertschopfungskreislauf und tragt we-
sentlich zur stabilen Beschéaftigungsentwick-
lung bei. Die Gesundheitsregion Nordhessen
ist einer der flihrenden Standorte der deut-
schen Gesundheitswirtschaft.

Wir freuen uns daher sehr, dass der Bern-
ecker-Verlag mit seinem neuen Magazin
Vitales Nordhessen eine wertvolle Initiative
leistet, die vielfaltigen Informationen und
hochwertigen Angebote regional und Gberre-
gional darzustellen. Auch dabei werden uns
wieder spannende und Uberraschende The-
men begegnen, da sind wir ganz sicher.

Und nicht zuletzt wird dieses Magazin eine
Anregung fur jeden sein, gerade in einer dy-
namischen Zeit wie dieser, innezuhalten
und achtsam zu sein. Denn ein Bewusstsein
und Achtsamkeit fiir sich zu entwickeln ist

Wirtschaftsforderung
| Kassel GmbH |
|

der erste Schritt, etwas fur das eigene Wohl-
befinden zu tun. Wer gesund bleiben méch-
te, sollte die Chancen medizinischer Praven-
tion nutzen. Das Spektrum und die Kompe-
tenz in der Region sind breit angelegt. Vita-
les Nordhessen wird uns eine Menge Ideen
schenken, aktiv zu werden. Denn es gilt
nach wie vor: Vorsorge ist besser als Nach-
sorge.

Das haben auch bereits eine Menge Unter-
nehmen in der Region erkannt. Sie wissen
um den Nutzen und die Vorteile betriebli-
chen Gesundheitsmanagements und stellen
ihren Mitarbeitern sehr gute Praventionsan-
gebote bereit.

Sie sehen: Das Thema Prévention ist schon
lange in der Region angekommen und wird
weiter ausgebaut! Lebensqualitat und Leis-
tungsfahigkeit zeichnet sich durch Wohlbe-
finden und Gesundheit aus. In diesem Sinne
wunschen wir Vitales Nordhessen einen gu-
ten Start und viel Erfolg.

L o (O

Das Team der Wirtschaftsforderung
Region Kassel GmbH
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Gesundheit und mehr Wohlbefinden

abev ole  Gesundlhit ist alles nichs!
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Arthur Schopenhauer

Dieser Satz von Arthur Schopenhauer tragt
zugleich zwei Wahrheiten in sich und macht
damit ein Dilemma deutlich, in dem wir uns
immer wieder befinden: So lange es uns gut
geht und wir gesund sind, machen wir uns
keinen Gedanken dartber. Erst wenn wir
krank sind, wird uns die Hasslichkeit dieses
Zustandes bewusst.



Gesundheit ist nicht alles. Hat Schopenhauer
Recht? Wenn wir ehrlich zu uns selbst sind:
So denken wir hdufig und so ist das Leben
strukturiert. SchlieBlich sind wird jeden Tag
aufs Neue gefordert. Da gerat das Nachden-
ken Uber die eigene Gesundheit rasch in den
Hintergrund. Wir streben nach Erfolg im Be-
ruf, nach gemeinsamen Stunden mit der Fa-
milie, nach Geselligkeit mit Freunden, nach
aufregenden Hobbys, nach weiten Reisen
und vielen anderen schénen Dingen im Le-
ben, die fir uns das Pradikat Lebensqualitat
verdienen. Doch ist das alles, was Lebens-
qualitéat ausmacht?

Nicht nur! Denn sind wir einmal nicht fit
oder gar ernsthaft krank, wird uns bewusst,
dass das die Lebensqualitat mindert. Was
konnen wir leisten, wenn wir krank sind?
Was haben wir von unserem Erfolg? Wie
kénnen wir die schénen Stunden leben? Wie
den materiellen Luxus geniefRen? Die Ant-
worten auf diese Fragen lauten: ,Wenig*“,
,Nichts* oder ,,Kaum®*.

Diese Antworten sind eigentlich nicht die, die
wir im Grund unseres Herzens geben wollen.
Denn wir wiinschen uns nichts sehnlicher als
ein Leben lang stark und vital, voller Kraft
und Tatendrang zu sein, uns rundum wohl
und glucklich zu fahlen. Wer einmal krank
war, weil3, dass ein grofes Stiick Lebensqua-
litat dort endet, wo Krankheit beginnt. Wie
sagte Schopenhauer: Ohne Gesundheit ist al-
les nichts.

Pflegen Sie die Tugend Gesundheit!

Oft mussen wir erst an einen Punkt kommen,
an dem wir uns so schwach oder elend fiih-
len, dass wir erkennen: Gesundheit bekom-
men wir nicht geschenkt. Aber Zeit-, Termin-
und Leistungsdruck, eine Flut an Informatio-
nen, Erlebnissen und Eindriicken haben den
Blick dafir getriibt wie die Milch das Glas.
und so hetzen wir dem Wesentlichen hinter-
her: uns selbst.

Ein Leben, das im ICE-Tempo rast, das ohne
Innehalten zelebriert wird, kann nicht ohne
gravierende Folgen bleiben: Unser Kdrper
zieht irgendwann die Notbremse. Denn auf
Dauer kann er die standige Beschleunigung
nicht aushalten und l&uft im wahrsten Sinne
des Wortes heil3.

Viele Menschen kapitulieren und entwickeln
schwere Stresssymptome wie Angste, Siichte
oder gar Depressionen. Kopfschmerzen, Ri-
ckenleiden, Ubergewicht, Diabetes, Blut-
hochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Tinnitus oder auch Tumore kdnnen weitere
Folgen sein.

Wer einmal mit dem Zug in diesen Zielbahn-
hof eingelaufen ist, kommt meist —wenn
auch spat — zu der Erkenntnis, dass wir fur
unsere Gesundheit selbst sorgen mussen. Ge-
sundheit ist eine individuelle Angelegenheit
— dies zu erkennen, ist eine Herausforde-
rung. Gesundheit ist ein Geschenk, das man
sich selbst machen muss. Vielleicht hilft da-
bei eine andere Sichtweise: Unser Kdrper ist
der Tempel unserer Seele und unseres Geis-
tes, den wir hegen muissen. Je aufmerksamer
und bewusster wir damit umgehen, desto ho-
her ist unsere Lebensqualitat.

Wenden Sie mit Achtsamkeit Schaden ab!
Was kénnen wir tun? Bewusst leben. Acht-
sam mit uns umgehen. Doch wir sollten nicht
erst der Achtsamkeit Aufmerksamkeit schen-
ken, wenn der Schaden da ist. Achtsamkeit

ist der erste Schritt zur Pravention. Ein be-
wusstes und entschleunigtes Leben gibt uns
die Zeit zum Innehalten. Zeit fur uns. Nur
dann haben wir die Chance, in einer hekti-
schen und erfolgsorientierten Gesellschaft
wie der unseren, auch die Warnsignale des
Kdrpers rechtzeitig zu erkennen. Dazu gehort
es auch, sich die Zeit fir den zweiten Schritt
der Pravention zu nehmen: die medizinische
Vorsorge. Es gilt immer noch der alte
Spruch: Vorsorge ist besser als Nachsorge.
Die meisten, auch stressbedingten Erkran-
kungen, lassen sich gut behandeln, wenn
man sie frihzeitig erkennt. Bewusst leben,
heif3t auch genieRen. Sich Oasen der Ruhe
und Muf3e im Alltag zu schaffen. Wer in der
Lage ist, den inneren Schalter, wenn es gilt,
von Stress auf Ruhe umzulegen, ist fur den
ganz normalen Wahnsinn des Alltags ebenso
gewappnet wie fur belastende Ausnahmesi-
tuationen. Doch das geht nicht von heute auf
morgen. Entspannung kann und muss man
lernen.

Ob Yoga, Tai Chi oder was auch immer —
Hauptsache wir haben Spal} daran. Es gibt
viele Mdglichkeiten die Seele einmal bau-
meln zu lassen und so gelassener zu werden.
Das tut auch unserem Korper gut und er rea-
giert positiv darauf. Zum Beispiel fahrt er die
Menge an Stresshormonen im Blut herunter
und verlangsamt den Herzschlag. Und so
kénnen wir auch Krisen und Druck gelassen
entgegen sehen.

Uberlisten Sie den inneren
Schweinehund!

Eine andere Sache, die wir gerne — auch aus
oftmals vorgeschobenen Zeitgriinden — ver-
nachléssigen ist Bewegung. Doch Bewegung
ist die beste Pravention, die man sich leisten
kann. Das Tolle ist, dass bereits kleine
Schritte zum Erfolg fihren. Man muss nur
den inneren Schweinehund Uberlisten. Re-
gelméRige Bewegung gehort zu jedem Ich-tu-
mir-was-Gutes-Programm. Und ist ein wich-
tiger Faktor fiir die Gesundheit. Sie senkt das
Risiko fur viele physische und psychische Er-
krankungen. Unser Korper sehnt sich nach
Bewegung — Skelett, Muskeln, Stoffwechsel,
Hormon- und Immunsystem. Und auch die
Seele und der Geist lechzen danach.

Bewegung verlangert im Ubrigen auch unse-
re Lebensdauer — das ist wissenschaftlich er-
wiesen. Sind das nicht Griinde genug, ein-
fach mal die Laufschuhe zu schniiren oder
sich auf das Rad zu schwingen? Man muss
nicht gleich einen Marathon gewinnen wol-
len. Auch in kleinen Dosen ist Bewegung eine
Wohltat. Spurt man die ersten Erfolge, dass
Korper, Geist und Seele sich wohl fuhlen, ist
das Ansporn genug, mehr daflir zu tun. Wa-
rum fangen wir nicht einfach an? Gesundheit
ist nicht alles. Aber ohne Gesundheit ist alles
nichts. Gesundheit ist uneingeschrénkte
Freude am Leben. |
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@ Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Immer mehr Fehlzeiten durch psychische Erkrankungen

VVenn die Seele

ie Zahl der Krankheitsta-  Hessische Arbeitnehmer waren im vergan-  der Arbeitsunfahigkeitszeiten in Hessen bei

ge ist im vergangenen genen Jahr durchschnittlich 15,1 Tage 0,4 Tagen. Zwar werden Erkrankungen des
Jahr bundesweit gestie- krank. Damit liegt Hessen zwar nach wie Muskel-Skelett-Systems nach wie vor am
gen, auch in Hessen. vor unter dem Bundesdurchschnitt h&aufigsten diagnostiziert (Anteil 21,5 Pro-
Ausschlaggebend fiir die- (15,4 Tage), doch der Trend zeigt nach zent), doch Hauptursache fur die Zunahme
se Entwicklung ist vor allem die Zunahme oben. ,,Hessen macht da keine Ausnahme®,  der Krankheitstage sind psychische
psychischer Erkrankungen. Das geht aus  sagt Norbert Sudhoff, der Landesgeschéfts-  Erkrankungen (siehe Artikel auf Seite 30
dem Gesundheitsreport 2011 der Barmer  fuUhrer der Barmer GEK Hessen. Im Ver- und 32). Deren Anteil liegt inzwischen bei
GEK Hessen hervor. gleich zum Jahr 2010 liegt die Zunahme 16,5 Prozent. Auf Rang drei folgen Atem-

Jd// L Macnt
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wegserkrankungen mit einem Anteil von
15,4 Prozent.

Psychische Erkrankungen legen nach Dar-
stellung von Sudhoff nicht nur tiberdurch-
schnittlich zu, sie verursachen auch lange
Fehlzeiten. Wahrend ein Arbeitnehmer mit
einer Erkrankung des Muskel-Skelett-Sys-
tems (vorwiegend Riickenschmerzen und
degenerative Veranderungen der Wirbel-
saule ) in der Regel 3,4 Tage krank ge-
schrieben wird, betrégt die Abwesenheits-
dauer bei psychischen Erkrankungen (in
erste Linie Depressionen) im Durchschnitt
vierzig Tage.

Neue Angebote zur Starkung der
Work-Life-Balance schaffen

Der Barmer-Gesundheitsreport folgert da-
raus: Fiir Unternehmen gewinnt die be-
triebliche Gesundheitsvorsorge zunehmend
an Bedeutung. Neben den klassischen An-
geboten zur Gesundheitsvorsorge miissten
neue Angebote zur Starkung der Work-Life-
Balance geschaffen werden (siehe Artikel
auf Seite 47).

Auffillig im Gesundheitsreport ist, dass die
Zunahme der Fehlzeiten in Nordhessen
hochst unterschiedlich ist. Wahrend die
Zahl der Krankheitstage im Werra-MeiB3-
ner-Kreis (plus 18,7 Prozent) und im Kreis

Michael-Arne

Schiissel,
Regionalgeschiftsfithrer
der Barmer GEK Kassel

Klar — Sie geben Ihr Auto zur Inspektion!
Preiswert ist das nicht gerade. Aber Garan-
tieleistungen gibt’s nur gegen Inspektions-
leistungen. Na ja — und Sicherheit muss
auch sein. Und wie sieht es mit der Hei-
zung aus? Klar — auch die wird regelmaBig
gewartet. Warum? Liegt doch auf der
Hand: Damit sie langer halt.

Und wenn es um die eigene Gesundheit
geht? Bringt die regelmifige Inspektion

Hersfeld-Rotenburg (plus 14,9 Prozent)
deutlich iiber dem Schnitt anstieg, liegt die
Zunahme in der Stadt Kassel lediglich bei
1,8 Prozent. Fiir die iibrigen Kreise weist
die Statistik folgende Zahlen aus: Kreis
Kassel plus 4,4 Prozent, Kreis Waldeck-
Frankenberg plus 4,4 Prozent und
Schwalm-Eder-Kreis plus 6,2 Prozent. Eine
Ursache fiir diese gravierenden Unterschie-
de liefert der Barmer-Report allerdings
nicht. Ebenso wenig fiir die Tatsache, dass
Riickenschmerzen in Nordhessen erheblich
ofter diagnostiziert werden als im Stiden
des Landes.

Immer mehr Menschen bewiéltigen
Probleme mit Suchtmitteln
Schwerpunktthema des diesjahrigen Ge-
sundheits-Reports der Barmer GEK Hessen
ist der Alkoholkonsum. Das wissenschaftli-
che Kuratorium der deutschen Hauptstelle
fiir Suchtfragen (DHS) schitzt, dass jeder
fiinfte bis zehnte Mitarbeiter in einem Un-
ternehmen einen ,riskanten oder proble-
matischen Alkoholkonsum betreibt®. Zwar
fanden sich nur bei 1,2 Prozent der Be-
schaftigten direkte Hinweise auf Alkohol-
probleme. Doch zeigten die Auswertungen
auch, dass Arbeitnehmer mit einem nach-
weislichen Alkoholproblem etwa vierzig Ta-
ge langer krank geschrieben seien als ande-
re. Und in Zeiten turbulenter Umbriiche in

des eigenen Korpers etwas? Ein Garantie-
versprechen auf Gesundheit und ein lange-
res Leben bestimmt nicht. Aber die Chan-
cen erhohen sich um ein Vielfaches.

Nehmen wir das Beispiel Darmkrebs: Zwei
Millionen Euro Kosten entstehen jahrlich,
wenn jeder Anspruchsberechtigte die Vor-
sorgeuntersuchungen wahrnahme. Dem-
gegeniiber steht eine Summe zwischen
zwolf und 22 Millionen Euro, die an mogli-
chen Behandlungskosten eingespart wiir-
den. Fritherkennung und Vorsorge ma-
chen sich also bezahlt.

Aber auch die Pravention ist nicht zu un-
terschitzen: Gesunde und motivierte Mit-
arbeiter haben weniger Fehlzeiten. Also
macht es 6konomisch Sinn, dass Arbeitge-
ber entsprechende, die Gesundheit unter-
stiitzende, Angebote machen.

Insgesamt ist den Deutschen das Thema Ge-
sundheit schon wichtig. Beim gesundheits-
bewussten Verhalten machen sie aber erheb-
liche Abstriche. Zu diesem Ergebnis kommt
eine Umfrage unter 1.778 Méannern und
Frauen zwischen 18 und 79 Jahren im Rah-
men des Gesundheitsmonitors von der Ber-

der Arbeitswelt versuchten immer mehr Be-
schaftigte, Hektik und Stress im Arbeitsle-
ben mit Suchtmitteln zu bewéltigen. Auch
hier miissten Unternehmen gegensteuern
und betriebliche Praventionsprogramme
auflegen.

Fazit: Viele Menschen haben zwar ihre ge-
steckten Ziele im Job erreicht. Doch zu wel-
chem Preis? Sie haben aufgrund von meist
stress- oder arbeitsplatzbedingten Erkran-
kungen ihre Lebensfreude und auch Lebens-
zeit verloren. Die Karriere und die Pflichter-
fiillung steht jederzeit im Fokus. Leider ver-
lieren dabei viele Menschen ihre Gesundheit
und ihr Wohlbefinden aus den Augen. Doch
die Folgen sind noch viel weitreichender als
der personliche Verlust. Verlorene Lebens-
freude und verlorener Lebensmut bei den
Mitarbeitern fiihrt zu Produktions- und Um-
satzeinbuBen in Unternehmen und zu unno-
tigen Kosten bei den Arbeitgebern. Schaut
man sich das Phanomen Burn-out an, eine
immer hdufiger vorkommende psychische
Erkrankung, kann man nur sagen: Leere
Kopfe — leere Kassen. Die Flucht in die Sucht
ist ein weiteres Dilemma. Erkenntnisse die
zeigen, wie wichtig Pravention ist. Beide Sei-
ten — Arbeitnehmer und Arbeitgeber — sind
aus personlicher und unternehmerischer
Sicht gefordert, Angebote wahrzunehmen,
die die Gesundheit fordern und erhalten. MW

telsmann Stiftung und der Barmer GEK. Ge-
sundheitsrelevante Faktoren wie ausrei-
chende Bewegung, ausgewogene Erndhrung
oder regelméBiger Stressabbau werden von
75 bis 92 Prozent der Befragten als ,,eher
wichtig® oder ,sehr wichtig” eingestuft.
Aber offenbar fithrt diese Einschétzung in
der Praxis haufig nicht zu einer gesundheits-
bewussten Lebensweise.

Denn rund vierzig bis sechzig Prozent der
Befragten geben gleichzeitig an, dass sie
diese angeblich wichtigen Gesundheits-
aspekte nur zum Teil oder nicht konse-
quent in ihrem Alltag beriicksichtigen. Zu
diesem Bild passt auch, dass iiber ein Drit-
tel der Befragten eingesteht, mindestens
einmal pro Woche bewusst gegen gesund-
heitliche Interessen zu verstoBen.

Ich bin der Meinung, gewonnene Lebens-
jahre und eine verbesserte Lebensqualitit
sind mit Geld nicht aufzuwiegen. Darum:
Nehmen Sie alle Angebote zur Fritherken-
nung und Vorsorge wahr. Es lohnt sich. Sie
haben nur ein Leben — und das ist es wert.
Halten Sie sich gesund, mit Bewegung und
richtiger Erndahrung und nutzen Sie die
zahlreichen Angebote.

Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit | 13
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Gesundheit braucht

auch

Von Brigitte Schiéter

orsorgen ist besser als hei-
len - besagt schon ein altes
Sprichwort. Und es steckt
viel Wahrheit darin. Die Be-
deutung von Pravention, Ge-
sundheitsvorsorge und Krankheitsfriiher-
kennung bestreitet niemand mehr. In
Deutschland sind diese Themen sogar ge-
setzlich verankert. Viele Angebote gehoéren
mittlerweile zum Leistungsangebot inner-
halb der gesetzlichen Krankenversicherung.

Check-up 35

Der Gesundheits-Check-up dient zur
Friiherkennung von Krankheiten — ins-
besondere Herz-Kreislauf- und Nieren-
erkrankungen sowie Zuckerkrankheit bei
Menschen, die das 35. Lebensjahr voll-
endet haben. Diese Untersuchung kann
alle zwei Jahre wiederholt werden und
wird Uber die Versichertenkarte abge-
rechnet. Er kann auch dann in Anspruch
genommen werden, wenn keine Be-
schwerden vorliegen.

Zum Check-up gehdren:

e Erhebung der Krankheitsgeschichte

e Klinische Untersuchung
(Ganzkdorperstatus)

e Abhdren von Herz und Lunge

« Abtasten des Bauchraumes

e Beurteilung des Bewegungs-
apparates, der Haut und der
Sinnesorgane

e Blut-Untersuchungen
(Gesamtcholesterin, Glukose)

» Urin-Untersuchungen
(EiweiR, Glukose, Erythrozyten,
Leukozyten und Nitrit)

Uber das Ergebnis berat der Arzt mit in-
dividuellen Préaventionstipps. Beim
Check-up darf keine Praxisgebuihr erho-
ben werden. Auch nicht fir die Befund-
mitteilung und die arztliche Beratung zu
den Ergebnissen. Eine praxisgebihren-
pflichtige Behandlung entsteht erst
dann, wenn aufgrund der Untersuchung
ein krankhafter Befund erhoben wird,
der weitere Untersuchungen oder Thera-
pien erforderlich macht.
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,Die unterschiedliche Inanspruchnahme der
Angebote ist aber immer wieder erstaunlich®,
sagt Michael Arne Schussl, Regionalgeschafts-
fuhrer der Barmer GEK in Kassel. Die Teil-
nahme an Vorsorgeuntersuchungen fur Kin-
der liegt zwischen 75 und 95 Prozent, dagegen
nehmen nur rund sieben Prozent der Versi-
cherten die Leistung einer Darmkrebsfriher-
kennungsuntersuchung in Anspruch. Immer-
hin nutzen rund 14 Prozent der Versicherten
die Maglichkeit einer Gesundheitsuntersu-
chung und zehn Prozent der Versicherten las-
sen sich auf Hautkrebs untersuchen.

,Diese Zahlen sind jetzt sehr pauschal
dargestellt. Wenn man die Daten analysiert
ergeben sich erhebliche Unterschiede
zwischen den Bundeslandern und genau so
unterschiedlich sind die Ergebnisse zwischen
Méannern und Frauen®, weill Schiissl. Denn
seit Jahren wertet die Barmer GEK ihre Rou-

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

tinedaten von den rund neun Millionen Ver-
sicherten aus und verdéffentlicht diese in der
Schriftenreihe zur Gesundheitsanalyse.

Krebsfriiherkennung:

Vorsorge ist entscheidend

RegelmaRige Vorsorgeuntersuchungen sind
fur die Friherkennung und Heilung von
Krebserkrankungen jedoch entscheidend.
Die gesetzlichen Krankenkassen Uberneh-
men in der Regel die Kosten fur die in den
Richtlinien des Gemeinsamen Bundesaus-
schusses und dessen Leistungskatalog nie-
dergelegten Vorsorgeuntersuchungen zur
Friiherkennung — fiir Frauen ab 20 Jahren
und Méannern ab 45 Jahren. Es gibt auch
gesetzliche und private Krankenversicher-
ungen, die mit ihren Leistungen tber das
Angebot hinausgehen. Dartber informiert
jede Krankenkasse.

Arzte beraten, welche Vorsorge-
untersuchungen sinnvoll und

notwendig sind.

Foto: Barmer GEK



* Frauen:

— Bei Frauen erfolgt ab dem 20. Lebensjahr
die Untersuchung der Genitalien.

— Zusitzlich ab dem 30. Lebensjahr Inspek-
tion und Abtasten der Brust und der
ortlichen Lymphknoten und Anleitung
zur Selbstuntersuchung.

— Zusitzlich zwischen dem 50. und 69.
Lebensjahr alle zwei Jahre Mammo-
grafie-Screening:
schriftliche Einladung in zertifizierte
Screening-Einheiten; Rontgenunter-
suchung der Brust (Mammografie)
Befundungen durch zwei Arzte,
eventuell weitergehende Untersuchungen

* Méanner

— Bei Médnnern werden ab dem 45. Lebens-
jahr die Prostata und die duBeren
Genitalien untersucht.

— Ab 45 Jahren Jahrliche Prostata- und
Genitaluntersuchung, gezielte Erhebung

der Krankheitsgeschichte, Fragen nach
Beschwerden, Veranderungen oder
familidrer Vorbelastung,

Inspektion und Abtasten der duferen
Geschlechtsorgane, Abtasten der Prostata
Tastuntersuchung der regioniren
Lymphknoten

¢ Hautkrebs-Screening
Alle Versicherten ab 35 Jahren erhalten alle
zwei Jahre Aufschluss dariiber, ob mit ihrer

Haut alles in Ordnung ist. Kostenfrei und oh-

ne Zahlung einer Praxisgebiihr. Dazu geho-
ren: ausfiihrliche Anamnese, Untersuchung
der gesamten Haut, ausfiihrliche Beratung
zum Untersuchungsergebnis

* Darmkrebs

Eine optimale und oft auch erfolgreiche Be-
handlung hangt vom Zeitpunkt der Entde-
ckung ab. Je frither eine Darmkrebserkran-

kung erkannt wird und je eher ein Betroffe-
ner einer qualifizierten Behandlung zuge-
fithrt wird, desto groBer ist die Aussicht auf
einen Heilungserfolg. Deutschland ist das
erste Land in der Europiischen Union, das
ein flichendeckendes Darmkrebs-Vorsorge-
programm fiir alle Mitglieder von gesetzli-
chen Krankenkassen anbietet.

— Fiir alle Versicherten besteht vom 50.
bis 54. Lebensjahr die Moglichkeit
der Darmkrebsfritherkennung iiber
einen Stuhltest
— ab dem 55. Lebensjahr tragen die
Kassen einmal innerhalb von zehn Jahren
die Kosten fiir eine Darmspiegelung

HPV-Impfung:

Gebarmutterhalskrebs vorbeugen

Mit einer Impfrate bei den 12- bis 17-jahri-
gen Médchen von nur 21 Prozent gehort das
Bundesland Hessen mit Brandenburg (20

Prozent) bundesweit zu den Schlusslichtern.

Seit dem 1. April 2011 ist die HPV-Impfung
in die bestehende Impfvereinbarung zwi-
schen der Kassenérztlichen Vereinigung
Hessen und den Verbénden der Kranken-
kassen in Hessen aufgenommen worden.
Die Impfung kann somit iiber die Chipkarte
von den Arzten mit den Kassen abgerechnet
werden.

Humane Papilloma-Viren, kurz HPV ge-
nannt, spielen im Zusammenhang mit der
Entstehung von Gebarmutterhalskrebs eine
entscheidende Rolle. Seit einiger Zeit ist eine
Immunisierung gegen eine HPV-Infektion in
Form einer Impfung moglich. Die Impfung

wirkt gegen die hdufigsten krebserzeugenden
HP-Viren. Seit dem Jahr 2007 wird die HPV-

Impfung fiir Mddchen und junge Frauen im
Alter von zwolf bis 17 Jahren — also noch

moglichst vor dem ersten sexuellen Kontakt
— von der Standigen Impfkommission (STI-

KO) empfohlen. [ |

Helga Kristina Kothe,
Redakteurin
Vitales Nordhessen

Vorsorgeuntersuchungen sind ein zentrales
Element der Selbstverantwortung fiir die Ge-
sundheit. Vorsorgeuntersuchungen geben die
Gewissheit, gesund zu sein. Das ist ein gutes
Gefiihl. Ein Gefiihl, das Lebensqualitat
schenkt. Vorsorgeuntersuchungen bieten auch
die Gewissheit, Erkrankungen friih zu erken-
nen und so die Heilungsprognose deutlich ver-
bessern zu konnen. Damit sind sie auch ein
Instrument, die Aufwendungen fiir kurative
Medizin zu senken.

Vorsorgeuntersuchungen konnen Leben und
Lebensqualitét retten. Viele Studien bestitigen
das, besonders wenn es um die Friiherken-
nung von Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen geht. Mehr als 70.000 Frauen und
Minner in Deutschland erkranken jedes Jahr
an Tumoren im Darm, der haufigsten Krebs-
art. Ab dem 56. Lebensjahr besteht alle zehn
Jahre Anspruch auf eine Darmspiegelung. Ge-
niigend Zeit, um den langsam wachsenden Tu-
mor frith zu erkennen und zu behandeln.

Nicht jede Erkrankung geht mit Beschwerden
einher. Zu hohen Blutdruck beispielsweise
spiirt man oft iiber Jahre nicht, umso tiberra-
schender ist fiir viele das Ergebnis einer Mes-
sung. Deshalb: Auch wenn man sich fit fiihlt:
Mit dem Check-up 35 zur Fritherkennung von
Herz-, Kreislauf- und Nierenerkrankungen so-
wie Diabetes kann man alle zwei Jahre auf
Nummer sicher gehen.

Ursache fiir viele Erkrankungen ist oft eine
ungesunde Lebensweise: zu wenig Bewegung,
ungesunde Ernahrung, zu viel Stress. Und
eben dieser wird gerne als Grund fiir versdum-
te Vorsorge genannt. Doch Zeitmangel auf-
grund beruflicher und privater Verpflichtun-
gen sollte kein Anlass sein, sie zu vernachlassi-
gen. In erster Linie ist man sich selbst ver-
pflichtet. Wer einmal krank war, weif}, dass
ohne Gesundheit alles andere nichts wert ist.
In diesem Sinne sollte sich jeder tiber die sinn-
vollen Maglichkeiten der Vorsorge von seinem
Arzt beraten lassen.
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Untersuchungen ur

Friiherkennung von

Darmbkrebs

minimieren Risiko

Von Helga Kristina Kothe

er Darmkrebs gilt als eine

der haufigsten Tumorer-

krankungen. Uber 71000

Menschen erkranken pro

Jahr in Deutschland da-
ran. Rund 29000 Menschen sterben. Auch
in Hessen sprechen die Zahlen laut Erhe-
bungen der Barmer GEK fiir sich. Be-
trachtet man Méanner und Frauen gemein-
sam, so nimmt Darmkrebs in der Haufig-
keit den zweiten Platz unter den Krebser-
krankungen ein.

Zahlen, die unverstandlich sind — da Vor-

sorgeuntersuchungen eine Friherkennung
leicht machen. ,,Eine Darmspiegelung (Ko-
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loskopie) ermdglicht es, gutartige Vorstufen
von Tumoren, die Polypen, frihzeitig zu er-
kennen und zu entfernen®, sagt Dr. Gero
Moog. Der Gastroenterologe fuhrt seine
Praxis am Marienkrankenhaus in Kassel.
,Das Risiko an Darmkrebs zu erkranken
kann um flinfzig Prozent gesenkt werden.“
Die meisten Darmkrebserkrankungen treten
am Dickdarm auf.

Alle zehn Jahre zur Darmspiegelung gehen
Auch eine optimale Behandlung hangt vom
Zeitpunkt der Entdeckung ab. ,,Je friiher Po-
lypen oder Tumore erkannt werden, desto
schonender ist das operative Verfahren zur
Entfernung*“, sagt Dr. Moog. Das heil3t, es

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

ute Gefuhl
tend zee Setr

Dr. Gero Moog und Dr. Johannes Heimbucher
arbeiten am Marienkrankenhaus Kassel
Hand in Hand, um ihren Patienten die best-
maogliche Versorgung zu garantieren.

muss weniger Gewebe vom Darm entfernt
werden und in der Nachbehandlung kann
eventuell auf eine Chemotherapie verzichtet
werden. Und: Je friher man einen Tumor er-
kennt, desto niedriger ist die Riickfallquote.
,uUnd wird nichts entdeckt, ist es ein gutes
Geflihl zu wissen, gesund zu sein®, sagt
Moog. Deutschland bietet ein flachendecken-
des Darmkrebs-Vorsorgeprogramm fur alle
Mitglieder von gesetzlichen Krankenkassen
an. ,Vom 50. bis 54. Lebensjahr besteht die
Madglichkeit der Darmkrebsfriherkennung
Uber einen Stuhltest. Ab dem 55. Lebensjahr
tragen die Kassen einmal innerhalb von zehn
Jahren die Kosten fiir eine Darmspiegelung®,
erklart Moog.

Fotos: Helga Kristina Kothe



Vor allem Patienten mit Risikofaktoren soll-
ten auf diese Vorsorgeleistungen nicht ver-
zichten. Zu den Risikofaktoren zéhlen fami-
lidre Vorerkrankungen, genetische Disposi-
tionen, Adipositas, Diabetes, vor allem Dia-
betes Typ 2. ,,Ist ein Familienmitglied an
Darmkrebs erkrankt, sollte man sich selbst
zehn Jahre vor dem Erkrankungsalter des
betroffenen Verwandten untersuchen las-
sen”, rat Moog.

Entsteht im Darm ein Polyp benétigt er etwa
zehn Jahre Wachstumszeit, um zu einem
bdsartigen Karzinom ent-

arten zu kénnen, das

auch Metastasen streuen

kann. Aufgrund der lang-

samen Wachstumsphase

ist laut Moog eine Darm-

spiegelung alle zehn Jah-

re ausreichend.

Die Darmspiegelung ist

schmerzlos, Patienten er-

halten eine Kurznarkose.

Waéhrend der Untersu-

chung kénnen Proben aus dem Darm ent-
nommen werden und Polypen in gleicher Sit-
zung mit der elektrischen Schlinge entfernt
werden. ,,Die Koloskopie ist die beste Vorsor-
gemethode in der Medizin. Es gibt nur selten
Komplikationen*, erklart Moog.

Diagnose und Therapie eng vernetzt

Wird ein bosartiger Tumor entdeckt, ist die
Vernetzung fir die Therapie mit der Chirur-

Marienkrankenhaus
Kassel

Das Marienkrankenhaus Kassel ist ein
Krankenhaus der Regelversorgung mit
169 Planbetten. Das Haus setzt seine
Schwerpunkte in den Fachbereichen In-
nere Medizin, Schlaflabor, Chirurgie,
Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde, Anas-
thesie und Intensivmedizin, Radiologie
und Physikalische Therapie Tréager des
Marienkrankenhauses ist die St. Vinzenz
Krankenhaus gGmbH Fulda. Im Jahr
2005 hat das Marienkrankenhaus die
Institutsambulanz fur die diagnostische
und therapeutische Koloskopie unter der
Leitung von Dr. Gero Moog eingerichtet,
die von Patienten ambulant in Anspruch
genommen werden kann. Hierzu gentigt
eine Uberweisung durch den Hausarzt.

Kontakt: Marburger Strale 85, 34127
Kassel, Telefon 0561/ 8073—0, Internet:
www.marienkrankenhaus-kassel.de

gischen Klinik am Marienkrankenhaus eng.
»,Nachdem Befund, Gesamtzustand und ande-
re Erkrankungen des Patienten geklart sind,
wird die optimale Behandlung festgelegt*,
sagt Dr. Johannes Heimbucher, Chefarzt der
Chirurgie unter anderem fir die chirurgische
Behandlung des Verdauungstraktes.

In der Regel wird nach den Voruntersuchun-
gen innerhalb von sieben Tagen operiert.
Wenn moglich, beispielsweise bei Erkran-
kungen des Enddarms, wird bereits im Vor-
feld eine Chemo- oder Strahlentherapie ver-
anlasst. Und auch die Nach-
behandlung und Nachbe-
treuung findet im Marien-
krankenhaus statt.

Im Marienkrankenhaus will
man dem Patienten die
bestmdgliche Diagnose und
Behandlung ermdglichen.
,Deshalb haben wir ein
zeitgerechtes und individu-
elles Konzept, das kurze
Wege und alles unter einem
Dach ermdglicht®, erlautert Heimbucher.

Bessere Prognose durch
minimal-invasive Eingriffe

»Ziel unserer operativen Verfahren ist die Tu-
morfreiheit”, sagt Heimbucher. Seit mehr als
zehn Jahren werden Eingriffe minimal-inva-
siv durchgefiihrt. Dabei werden hoch aufl6-
sende Videotechnik und sehr diinne Instru-
mente eingesetzt. Mittels einer Miniaturka-
mera blickt der Chirurg in das Kérperinnere.
Das ermdglicht duferste Prazision. Dadurch
belastet der Eingriff selbst den Patienten am
wenigsten. Es muss weniger Gewebe zerstort
werden, der Blutverlust wird minimiert und
das Immunsystem weniger belastet.

Bis zu 85 Prozent der Dickdarmentfernungen
konnen laut Heimbucher so operiert werden.
»Patienten erhalten dadurch eine wesentlich
bessere Prognose. Die Wunde heilt schneller
ab, sie sind schneller wieder fit und kénnen
schneller ins normale Leben zuriickkehren®,
erklart Heimbucher. ,,Und auch die Ruckfall-
guote wird gesenkt ebenso wie das Risiko flr
Folgeerkrankungen.*

Abhangig von der Lage des Tumors wird ein
Teilstuck des Darms entfernt. Bei manchen
Patienten wird ein kiinstlicher Darmausgang
(Stoma) nétig. ,,Um den Darm zu entlasten
und fir eine bessere Heilung wird ein Stoma
oft vortibergehend angelegt*, sagt Heimbu-
cher. Ein permanenter kiinstlicher Darmaus-
gang sei erforderlich, wenn der Darmkrebs
im Mastdarm zu nah am After liegt und die-
ser nicht erhalten werden kann.

Auch praventiv kann jeder aktiv werden. ,,Ei-
ne gesunde Ernéhrung, Bewegung und Sport
minimieren das Risiko an Darmkrebs zu er-

kranken“, sagt Dr. Moog. Wichtig ist es sei-
ner Ansicht nach, schon als junger Mensch
mit einer gesunden Lebensweise zu begin-
nen. ,Gesunde Ernahrung heif3t beispielswei-
se funfmal am Tag Obst und Gemiise sowie
ballaststoffreich zu essen, auf ungesunde
Fette, Zucker und zu viel Kalorien zu verzich-
ten®, erklart Moog.

Auf Verdnderungen achten

Pravention hei3t auch, auf Veranderungen zu
achten. ,Andern sich die Stuhlgewohnheiten,
hat man Blut im Stuhl, Durchfall oder Be-
schwerden im Bauchraum kénnen das Symp-
tome, die auf Darmkrebs hinweisen kdnnen,
sein®, sagt Dr. Heimbucher. ,,Es gibt wenig
spezifische Symptome.* |

Kamera zum
Schlucken

Die Koloskopie ist nicht die einzige Mdg-
lichkeit der Darmkrebsvorsorge. Mit der
Kolonkapsel gibt es ein Verfahren, das
laut Studien in seiner Aussagekraft,
gleichwertig mit der Koloskopie ist. Der
Patient schluckt sie wie eine Tablette.
Die Kapsel enthalt eine Minikamera und
zwei Lichtquellen, die Teile des Magens
und des Diinndarms sowie den komplet-
ten Dickdarm in guter Bildqualitat und
in bis zu fUnfzigfacher VergroRerung auf-
nimmt. Bis zu vierzig Bilder pro Sekunde
werden geliefert, die von einem kleinen
Rekorder am Kérper des Patienten auf-
gezeichnet und in Echtzeit auf einem
Bildschirm zu sehen sind. Der Rekorder
wird zehn Stunden getragen, anschlie-
3end werden die Bilder ausgewertet. Die
Kapsel ist ein Einmalprodukt und wird
auf nattrlichem Weg ausgeschieden. Sie
wird eingesetzt, wenn eine Koloskopie
nicht moglich oder gewollt ist. In der Re-
gel ist sie eine Selbstzahlerleistung.
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Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Gesunder Lebenss#/ beugt vor

Herz- und Kreislauf-Erkrankungen sind hautigste Todesursache der Deutschen

Von Helga Kristina Kothe

olange das Herz sein Arbeits-

pensum bewaltigt, nimmt man

es kaum wahr. Stérungen wer-

den von den Betroffenen oft

viel zu spat bemerkt und kén-
nen somit schnell lebensbedrohlich wer-
den. Erkrankungen des Herz-Kreislauf-
Systems sind die haufigste Todesursache
in Deutschland. Pravention ist deshalb
wichtiger denn je.

Gefahrliche Veranderungen in den Blutbahnen
geschehen schleichend. Adern verhérten, ver-
dicken und verlieren an Elastizitat. An den
Wénden setzen sich Fettbestandteile fest, ver-
ursachen eine Entziindung, verklumpen und
fahren zu Ablagerungen an den Geféal3en. Lost
sich ein solcher Klumpen, verstopft der Zu-
fluss zum Herzen oder zum Gehirn. ,,Ob es zu
einem Herzinfarkt oder auch Schlaganfall
kommt, ist in den wenigsten Féllen ausschliel3-
lich erblich bedingt, sondern héufig durch die
Lebensgewohnheiten*®, sagt Dr. Wolfgang
Dausch, Internist mit Schwerpunkt Kardiolo-
gie und Arztlicher Direktor der Inneren Medi-
zin am Hospital zum Heiligen Geist in Fritzlar.

Hospital zum
Heiligen Geist

Die Abteilung fuir Innere Medizin verfugt
Uber drei Stationen und eine interdiszipli-
nare Intensivstation. Dort werden samtli-
che internistische Erkrankungen behan-
delt. Schwerpunkt liegt in der Diagnostik
und Therapie von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Modernes Herzsttick sind das Me-
dizinische Versorgungszentrum fiir ambu-
lante Untersuchungen und das Herzkathe-
terlabor. Die Klinik bietet eine moderne
Schrittmachertherapie mit Implantationen
von Ein- und Zweikammersystemen, die
Implantation von Defibrillatoren, Herzka-
theteruntersuchungen und GeféaRdilatatio-
nen inklusive Stentimplantationen an. Fir
Notfalle steht 24 Stunden eine Herzkathe-
terbereitschaft zur Verfugung.

Kontakt: Hospital zum Heiligen Geist
gemeinnutzige GmbH, Innere Medizin,
Dr. Wolfgang Dausch, Am Hospital 6,
34560 Fritzlar, Telefon 05622/997—470
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Stress, Bewegungsmangel, Ubergewicht, fal-
sche Ernéhrung, Nikotin, hohe Blutfettwerte,
Diabetes und hoher Blutdruck sind die Risi-
kofaktoren, die nicht nur Herzinfarkt oder
Schlaganfall begiinstigen, sondern auch an-
dere Erkrankungen wie die Koronare Herzer-
krankung (KHK). ,,Jeder hat es selbst in der
Hand, sie mit einer Veranderung des Lebens-
stils zu senken“, sagt Dausch.

Immer mehr Frauen erleiden Herzinfarkt
Ein Herzinfarkt ist nicht nur Mannersache.
Auch bei Frauen in den Industrielandern
zéhlt es zu den haufigsten Todesursachen.
Warum immer mehr Frauen betroffen sind,
erklart Dausch mit den veranderten Lebens-
umstanden: ,,Dazu z&hlt die Mehrbelastung
der Frau durch Familie und Job. Hinzu
kommt, dass immer mehr Frauen rauchen
und gravierende Ernéhrungsfehler begehen:
zu viel, zu fett, zu st zu schnell.”

Meist ist die KHK, die weltweit zu den hdu-
figsten Herzerkrankungen zahlt, Ursache fiir
den Herzinfarkt und andere Erkrankungen
wie Herzrhythmusstérungen oder Herzinsuf-
fizienz. In Deutschland gibt es rund 1,5 Millio-
nen Betroffene. Dabei verengen sich eine oder
mehrere Herzkranzarterien durch Ablagerun-
gen. Das Herz wird schlechter mit Sauerstoff
versorgt und der Herzmuskel geschadigt.

Im Hospital zum Heiligen Geist werden jéhr-
lich rund 1.500 kardiologische Patienten sta-
tionar behandelt, etwa zehn Prozent von ih-
nen sind akute Herzinfarkte. Seit 2007 gibt
es ein modernes Herzkatheterlabor fur am-
bulante und stationdre Untersuchungen.
Dort werden pro Jahr rund 800 Herzkathe-
teruntersuchungen durchgefihrt, dreilig
Prozent ambulant.

,»In der Diagnostik und Therapie von Durch-
blutungsstérungen des Herzens spielt die
Herzkatheteruntersuchung sowie die sich
haufig hieraus ergebende Aufdehnungsbe-
handlung mit Ballonkathetern und Stents
eine grofe Rolle*, sagt Dausch. ,,Bei der Be-
handlung von akuten Durchblutungsstdrun-
gen des Herzens bis hin zum akuten Herzin-
farkt ist die Katheterdiagnostik und -behand-
lung weltweit das beste Verfahren.”

Check-up fiir Herz und Kreislauf

Wer wissen mdchte, wie gesund Herz und
Kreislauf sind, dem bietet die Fritzlarer Kli-
nik einen Risiko-Check-Up an. Dieser bein-
haltet Ruhe- und Belastungs-EKG, eine Ul-

traschalluntersuchung des Herzens und ge-
gebenenfalls der hirnversorgenden Gefalie,
eine laborchemische Analyse der Stoffwech-
selparameter, die als Risikofaktor in Frage
kommen. Dazu gehdren Fettstoffwechsel,
Zuckerstoffwechsel, Harnséure und Homo-
cystein. Dausch empfiehlt allen Frauen und

Eine der Haupttodesursachen in Deutschland:
Akuter Herzinfarkt.

Mannern ab 45 Jahre diesen Check-up — be-
sonders wenn man zu den Risikogruppen ge-
hort: Raucher, Ubergewichtige, Diabetiker,
Bluthochdruckler, Patienten mit Fettstoff-
wechselstorungen, einer familiaren Vorbe-
lastung oder starker psychischer Belastung.
Der Check-up wird auch Unternehmen im
Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsma-
nagements angeboten.

Aufklarung und Beratung sind Teil des
Check-ups. Dabei geht es um einen gestinde-
ren Lebensstil. ,Risikopatienten benotigen
dafiir Geduld. Es geht darum, die bisherige
Lebensweise zu analysieren und neue Wege
zu gehen®, sagt Dausch. Er empfiehlt bei-
spielsweise ein Ernahrungstagebuch. Darin
werden einem die Fehler quasi taglich vor
Augen gefiihrt: unregelmaBige Mahlzeiten,
zu viele Kalorien, zu viel Alkohol, zu viel Su-
Res, zu wenig Obst und Gemiise. Neben einer
gesunden Erné&hrung rat er auch zu regelma-
Riger Bewegung durch Ausdauersport wie
Walken, Laufen oder Schwimmen und zu re-
gelméfigen Auszeiten: ,,Entspannung mit
Yoga, Golf, Lesen oder was auch immer
Freude macht, ist elementar was fur ein ge-
sundes Herz." |



Foto: HKZ

Neue Wege zum Herzen

Schonende OP-Verfahren in der Herz- und GefaBchirurgie

perative Eingriffe am Herzen und den BlutgefiaBen gehdren heute zur
Routine. In Spezialkliniken wird mit immer schonenderen OP-Verfahren
gearbeitet. Privatdozent (PD) Dr. Ardawan Rastan, Chefarzt der Klinik
fir Herz- und GefaBchirurgie am Herz- und Kreislaufzentrum Roten-
burg (HKZ), spricht iiber moderne operative Méglichkeiten.

Von Helga Kristina Kothe

Ihren herausragenden Ruf hat sich die Klinik
vor allem durch die ausschlieBliche Verwen-
dung der beiden Brustwandarterien im Rah-
men der koronaren Bypassoperationen er-
worben. ,,Brustwandarterien besitzen gegen-
Uber allen anderen korpereigenen Gefalien
eine unerreicht gute Haltbarkeit. Das hat zur
Konsequenz, dass erneute Kathetermal3nah-
men und Reoperationen nur noch selten no-
tig werden, erklart PD Dr. Ardawan Rastan
die Vorteile.

Mit der Verwendung beider Brustwandarte-
rien ist es mit entsprechender Erfahrung
auch mdglich, alle drei Gefa3regionen des
Herzens operativ zu versorgen und mehrere
Bypésse anzulegen. So werden am HKZ rou-
tinemaRig drei bis funf erkrankte Koronarge-
faRe ausnahmslos mit den beiden Brust-
wandarterien Uberbruckt. ,Das hat fur die
Patienten auch den Vorteil, dass auf Narben
am Bein oder Arm verzichtet werden kann*,
erlautert Rastan. Die Brustwandarterien gel-
ten heute als hochste Qualitat der chirurgi-
schen Bypassversorgung. Umso erstaunli-
cher ist es, dass bundesweit weniger als 15
Prozent der Patienten in dieser Form ope-
riert werden.

Hybrid-OP fiir minimal-invasive Verfahren
Seit dem Jahr 2010 verfugt das HKZ Uber ei-
nen der modernsten Hyprid-Operationssale
in Deutschland. Dort werden minimal-inva-
sive Operationsverfahren ausgefuihrt, die auf-
grund der begrenzten direkten Sicht auf das
Herz bildgebende Verfahren wie die Echo-
kardiographie und ein Durchleuchtungsver-
fahren bendtigen. ,,Die Option fur beide Ver-

fahren ist in einem Hybrid-OP vorhanden.
Sie werden meist simultan eingesetzt”, sagt
Rastan. Daruber hinaus ist der herzchirurgi-
sche OP mit einem speziellen Linksherzka-
theter-Messplatz ausgestattet.

Im Hybrid-OP werden hauptsachlich scho-
nende Herzklappeneingriffe minimal-invasiv
vorgenommen. Fur die katheter-basierten
Verfahren muss der Brustkorb nicht gedffnet
werden. So sind die Patienten nach dem Ein-
griff schneller wieder mobil und haben weni-
ger Schmerzen.

Weitere routinemafige Operationen im Hy-
brid-OP sind spezielle Mitralklappeninter-
ventionen, komplexe Herzschrittmacherein-
griffe sowie eine Vielzahl gefél3chirurgischer
Eingriffe, besonders an der grof3en Kdrper-
schlagader.

Katheter-basierte
Aortenklappenimplantation

PD Dr. Ardawan Rastan ist auf minimal-in-
vasive Katheterverfahren spezialisiert. Dazu
zéhlen die transapikale (die Klappe wird
Uber einen kleinen Einschnitt zwischen den
Rippen implantiert) und transfemorale (die
Klappe wird Uber die Leistengeféalie implan-
tiert) Aortenklappenimplantation — zwei
neuartige minimal-invasive Verfahren, die
vor allem fur Patienten mit einem hohen
operativen Risiko zur Verfligung stehen.

Dieser Eingriff wird in der Regel ohne Herz-
Lungen-Maschine am schlagenden Herzen
ausgefihrt. Durch kleine Hautschnitte wird
ein groRes Operationstrauma vermieden.

Diese Vorteile wiegen die Nachteile eines sol-
chen Eingriffs wie eine nicht selten verblei-
bende Undichtigkeit des neuen Klappenven-
tils auf.Vor allem altere und geschwéchte Pa-
tienten, die bereits eine Vielzahl von beglei-
tenden Organerkrankungen mitbringen, pro-
fitieren von dem katheter-basierten Verfah-
ren. Dariiber hinaus auch jingere Patienten
mit spezifischen Risiken wie einer VVoropera-
tion am Herzen, einer friiheren Bestrahlung
des Brustkorbes, einer starken Verkalkung
der Hauptschlagader oder bei schweren Le-
bererkrankungen.

,Der konventionelle chirurgische Aorten-
klappenersatz ist fir den normalen Patienten
dagegen kaum noch mit einem operativen
Risiko verbunden und kann auch tber einen
kleinen, kosmetisch glinstigen Hautschnitt
vorgenommen werden®, sagt Rastan. ,,So
kénnen die neuen Kathetertechniken fur den
sonst gesunden Patienten kaum bessere Er-
gebnisse liefern.” |

HKZ

Das HKZ ist eine der fiihrenden Fachkli-
niken, das sich mit gezielt ausgebildeten
Mitarbeitern und modernster apparati-
ver Ausstattung konsequent der Behand-
lung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
widmet. Gegriindet 1974, wurde es 1989
um die Klinik fur Herz- und GefaRchi-
rurgie erweitert. Neben den Fachberei-
chen Kardiologie, Herz- und GefaRchi-
rurgie umfasst das HKZ auch die Fach-
bereiche Neurologie, Orthopédische,
Traumatologische Rehabilitation und
Pneumologie mit Schlaflabor. Die Klinik
fur Herz- und GefaRchirurgie ermdglicht
Operationen ohne Zeitverzdgerung.

Kontakt: Herz- und Kreislaufzentrum
Rotenburg a.d. Fulda, Heinz-Meise-Stra-
3e 100, 36199 Rotenburg/Fulda, Telefon
0 66 23 / 88-0, www.hkz-rotenburg.de
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Bluthochdruck vermeiden, behandeln und senkemn

Von Helga Kristina Kothe

s ist gut, dass der Blutdruck

schnell steigen kann. Das

hélt uns wach und lebendig.

Sobald wir aber sténdig un-

ter Strom stehen, geht es
uns an Herz und Nieren. Ein stindig liber-
hohter Blutdruck schéadigt den Kérper und
gilt als Risikofaktor fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall.

Bei vielen Menschen lauft die Blutdruckregu-
lation standig auf Hochtouren — das heiB3t, sie
arbeitet weit tber den normalen Bedarf hi-
naus. Doch viele wissen das gar nicht. Nur
jeder Zweite in Deutschland ist dartiber infor-
miert, dass er von Bluthochdruck betroffen
ist. Das Heimtlickische: Man spdrt ihn nicht,
es tut nichts weh, man fihlt sich pudelwohl.
Es gibt keine expliziten Symptome, an denen
die sogenannte Hypertonie zu erkennen ist.
Doch hoher Blutdruck hat fatale Folgen. Er
schadigt Gehirn, Nieren, Herz und Augen.

Welches sind die Warnsignale?

Erst die geschadigten Organe senden erste
Warnhinweise. Zu den moglichen Beschwer-
den gehdren Kopfschmerzen, Schwindel, Na-
senbluten, Brustschmerzen, starke Atemnot
und Sehstorungen. Allerdings schadigt nicht
alleine der Bluthochdruck die Gesundheit.
Oft wirken verschiedene Risikofaktoren zu-
sammen. Je mehr Risikofaktoren, desto gro-
er ist auch das Risiko fir einen Herzinfarkt
oder einen Schlaganfall. Etwa die Halfte der
Schlaganfélle und ein Viertel der Herzinfark-
te ist auf Hypertonie zuriickzufiihren. Und
auch andere lebensgeféhrliche Erkrankungen
wie Herz- oder Niereninsuffizienz kbnnen
die Folge sein.
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Wer gehort zur Risikogruppe?

Zur Risikogruppe gehdéren an erster Stelle
Menschen mit einer Vorerkrankung in der
Familie. MaRgebliche Risikofaktoren sind im
Lebensstil verankert: Dauerstress, Bewe-
gungsmangel, Ubergewicht, eine zu salzrei-
che Ernahrung, Nikotin, Alkohol, Diabetes
oder Nierenerkrankungen sind die Feinde ei-
nes gesunden Blutdrucks. Und auch im Alter
nimmt das Risiko fur zu hohen Blutdruck zu.

Welche Untersuchungsmethoden gibt es?
Wer einen Verdacht hat, sollte der Sache auf
den Grund gehen. Der Blutdruck ist aller-
dings kein kontinuierlicher Wert. Er kann
sowohl im Laufe des Tages als auch durch
Stimmungen schwanken. Bei Stress bei-
spielsweise werden vermehrt Cortisol, Adre-
nalin und Noradrenalin produziert, was den
Blutdruck nach oben treibt.

Wird bei der Blutdruckmessung wiederholt
ein Wert von 140/90 mm Hg oder mehr ge-
messen, spricht man von Hypertonie. Um sie
zu erkennen und zu behandeln, ist eine sorg-
faltige Diagnose und Beratung wichtig. Mit
einer Befragung, einer kdrperlichen Untersu-
chung und mehreren Messungen des Blut-
drucks hat ein Arzt schon fast alle wichtigen
Informationen gewonnen, um eine Aussage
Uber den Blutdruck zu machen. Zusatzlich
kommen folgende Untersuchungen in Frage:
Langzeitblutdruckmessung
Untersuchung des Blutes im Labor
Untersuchung des Urins im Labor
Spiegelung des Augenhintergrundes
Elektrokardiogramm (EKG)
Ultraschalluntersuchung des Herzens
(Echokardiographie)
e Ultraschall des Bauchraumes
(Sonographie)
e Ergometrie = Belastungs-EKG

Wie wird Hypertonie behandelt?

Fur jeden Bluthochdruckpatienten wird ein
individueller Behandlungsplan zusammen-
gestellt. Dabei gibt es drei wichtige Dinge zu
beachten: die regelmaRige Kontrolle des
Blutdrucks, die Anderung der Lebensge-
wohnheiten und die Einnahme von Medika-
menten.

Durch Anderungen in der Lebensfiihrung —
zum Beispiel durch eine Umstellung der Er-
nahrung, durch mehr Bewegung und regel-
maRiges Entspannungstraining — kann der
Blutdruck in vielen Fallen gesenkt werden.
Manchmal kann man dank solcher Verande-
rungen sogar auf blutdrucksenkende Medi-
kamente verzichten.

Kdrperliche Bewegung wirkt sich sehr positiv
auf den Blutdruck aus. RegelmaéRiges Trai-
ning und Sport sind wichtig und hilfreich,
um die Blutdruckwerte wieder zu normalisie-
ren oder es gar nicht erst soweit kommen zu
lassen. Dabei ist keineswegs von Hochleis-
tungssport die Rede. Bereits die Umstellung
von volliger Inaktivitat auf leichten Sport be-
wirkt einen grof3en Gewinn fiir die Gesund-
heit. Gut ist vor allem Sport, der eine maRige
Ausdauerbelastung mit sich bringt —zum
Beispiel Golf, Laufen, Nordic Walking, Wan-
dern, Radfahren oder Schwimmen. Empfeh-
lenswert sind drei bis funf Trainingseinhei-
ten pro Woche.

Doch wer das nicht schafft, braucht kein
schlechtes Gewissen zu haben. Jede Aktivitat
ist ein Plus fur die Gesundheit — und damit
beste Prévention und gute Therapie. Beden-
ken sollte man auch: Dieses Ziel kann nicht
innerhalb weniger Tage erreicht werden.
Man sollte versuchen, sich einem solchen Le-
benswandel Schritt fir Schritt anzunahern.



Von Helga Kristina Kothe

nsere Haut hat ein gutes
Gedachtnis: Auch wenn die
Rotungen und das Brennen
nach einem zu langen Son-
nenbad ldngst vergessen
sind, so sind die Hautzellen doch irrepara-
bel geschéadigt. Eine Spatfolge kann Haut-
krebs sein, eine der haufigsten Krebser-
krankungen der weiBen Bevolkerung.

Allein seit 1970 hat sich die Zahl der Félle in
Deutschland verfunffacht. Derzeit (Stand:
2011) erkranken jahrlich etwa 15000 Men-
schen an schwarzem Hautkrebs (malignes
Melanom) und rund 100000 Menschen an

Wer gehort zu den
Risikopatienten?

e bereits an Hautkrebs erkrankt

e Familienbelastung von Hautkrebs-
erkrankungen

e cine langjahrige Sonnenbelastung

e mehrfache schwere Sonnenbréande
in der Kinderheit

e mehr als funfzig Pigmentmale

e heller Hauttyp (z. B. Blonde oder
rote Haare mit Sommersprossen)

e Immunsuppression
(z. B. Organtransplantationen)

weillem Hautkrebs (Basalzellkarzinom oder
Plattenepithelkarzinom). Je nach Stadium der
Erkrankung kann Hautkrebs todlich enden.
Etwa zwanzig Prozent der Patienten verster-
ben an den Folgen.

Doch die Diagnose Hautkrebs muss kein To-
desurteil sein: Fruh erkannt, ist Hautkrebs
heilbar. ,,Prinzipiell ist die Wachstumsrich-
tung des Hautkrebses von der Oberflache in
die Tiefe. Je oberflachlicher er ist, das heifit,
je fraher er erkannt wird, umso besser sind
die Prognosen®, sagt Dr. Michael Krokowski,
Dermatologe in Kassel.

Zur Fruherkennung dient das Hautscreening.
Kassenpatienten tber 35 Jahre kénnen diese
Untersuchung alle zwei Jahre in Anspruch
nehmen. ,Dabei wird die gesamte Haut und
die angrenzenden Schleimh&ute dermatolo-
gisch-visuell untersucht®, erklart Krokowski.
Je nach Menge der Muttermale dauert die
Untersuchung zwischen zehn und zwanzig
Minuten.

Wie héufig ein Hautscreening notwendig ist, ist
von verschiedenen Faktoren abhangig: von der
Menge an Pigmentflecken (unter flinfzig Stuck
oder Uber funfzig Stlick), der eigenen Krank-
heitsgeschichte sowie Vorerkrankungen in der
Familie. ,Die Intervalle reichen von sechs Mo-
naten bis zu zwei Jahren“, sagt Krokowski.

Vorbeugung ist das Wichtigste, was man tun
kann, um Hautkrebs zu vermeiden. ,,Eine Be-
grenzung der taglichen UV-Expositionszeit ist
essenziell, insbesondere bei UV-empfindli-

chen Hauttypen und in den ersten zwei Le-
bensjahrzehnten®, sagt Krokowski. Da jedoch
auch die Erbanlage eine groRe Rolle spielt, ist
die monatliche Selbstinspektion wichtig, um
Veranderungen zu erkennen. , Jedes Pigment-
mal, das Veranderungen in Form, Farbe und
Empfinden aufweist, ist abklarungsbeduirftig*,
rét der Dermatologe. |

Schwarzer und
weiBer Hautkrebs

e Schwarzer Haukrebs (malignes
Melanom) ist die gefahrlichste Art.
Er kann sich aus einem Leberfleck
heraus entwickeln oder neu wachsen.
Bleibt er auf die Oberhaut beschrankt,
ist er gut behandelbar. Gelangen die
Krebszellen tber das Blut und die
LymphgefaRe in den Korper reizen sie
und bilden aggressive Tochertumore.

e WeiRer Hautkrebs schlief3t als
Sammelbegriff unterschiedliche
Hauttumore ein. Dazu gehdren der
Basalzellkrebs und das Plattenepithel-
karzinom. Er kann auferlich unter-
schiedliche Formen annehmen.
Die Heilungschancen sind bei frih-
zeitigem Erkennen sehr gut. Er gilt als
der typische Alterskrebs, aber es
erkranken zunehmend auch Jingere.
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Gesundheit und mehr Wohlbefinden

Je fruher die Diagnose,

Von Helga Kristina Kothe

ur Frauen jeden Alters ist eine
jahrliche gyndkologische Unter-
suchung zur Krebsfriiherkennung
wichtig. Denn bei gyndkologi-
schen Krebserkrankungen, also
Tumoren der weiblichen Geschlechtsorga-
ne, gilt: Je friiher die Diagnose und Be-
handlung, desto besser ist die Prognose.
Die Untersuchungen sind in der Regel
schmerzlos und wenig aufwandig.

»~Werden Veranderungen friihzeitig erkannt,
sind sie meist einfach zu behandeln und ein
rechtzeitig erkannter Krebs ist heutzutage
fast immer heilbar”, sagt Dr. Janusch Wal-
beck, Gynékologe in Kassel. Insbesondere bei
Brust- und Gebarmutterhalskrebs profitieren
Frauen von einer Friherkennung, aber eben-
so bei Gebarmutter-, Eierstock-, Scheiden-
oder Schamlippenkrebs.

Untersuchungen
bei Verdacht auf
Brustkrebs

Die wichtigste Untersuchung zur Abkl&-
rung von Veranderungen der Brust ist
die Mammographie. Sie lasst sich durch
Ultraschalluntersuchungen oder Magnet-
resonanztomographien meist nicht erset-
zen. Nur einige seltene Brustkrebsformen
werden nicht in der Mammographie
sichtbar. Vor allem die Ultraschallunter-
suchung kann erganzende Informationen
liefern; etwa bei jungen Frauen mit sehr
dichtem Brustgewebe. Kein bildgebendes
Verfahren reicht allein aus, um die Diag-
nose Krebs zu bestatigen: Endgultige Ge-
wissheit liefert nur die Entnahme kleiner
Gewebeproben aus der Brust durch eine
Biopsie. Das entnommene Material wird
unter dem Mikroskop auf Verédnderungen
untersucht. Mit biochemischen und mo-
lekularbiologischen Verfahren lassen
sich eventuelle weitere Abweichungen
gegeniiber normalem Gewebe beurteilen.
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Jede Frau ab 20 Jahre hat einmal im Jahr
Anspruch auf eine gynékologische Krebs-
fruherkennung. ,,Ab 20 Jahre wird der Ge-
barmutterhalsabstrich, ab 30 zusatzlich die
Tastuntersuchung der Brust, ab 50 zusétzlich
die Stuhluntersuchung von den gesetzlichen
Krankenkassen ibernommen*, erklart Wal-
beck. ,,RoutinemaRBige Ultraschalluntersu-
chungen allerdings nicht.”

Brustkrebs hat héchste Sterblichkeitsrate
Statistiken (Stand: 2008) belegen, dass 27
Prozent aller Krebserkrankungen bei Frauen
Brustkrebs sind. Jéhrlich erkranken in
Deutschland rund 57000 Frauen daran. Die
Halfte der Frauen ist zwischen 50 und 69
Jahre alt. Ein Drittel der Frauen stirbt. Der
Brustkrebs gilt als der Krebs mit der héchs-
ten Sterblichkeitsrate.

Um ein Mammakarzinom friihzeitig zu erken-
nen, ist ab dem 30. Lebensjahr einmal im
Jahr eine Brustuntersuchung vorgesehen. Da-
rdber hinaus sollte jede Frau ihre Brust ein-
mal im Monat selbst nach méglichen Veran-
derungen untersuchen.

Die gesetzlichen Krankenkassen tiberneh-
men fur Frauen zwischen 50 und 69 Jahren
alle zwei Jahre die Kosten fur die Mammo-
graphie. ,,Sechzig Prozent meiner Patientin-
nen nehmen am Mammoscreening teil“, be-
richtet Walbeck.

Dennoch gehen Experten davon aus, dass et-
wa zwanzig Prozent der Todesfalle vermeid-
bar wéren. ,,Die Akzeptanz der Friherken-
nungsprogramme konnte noch groRer sein®,
sagt Walbeck. Hinzu kommt, dass viele das fa-
milidre Risiko nicht wahrhaben wollen. ,,Bei
familiaren Brustkrebserkrankungen sollte
man unabhangig vom Alter zehn Jahre vor
dem Erkrankungsalter der betroffenen Person
eine Mammographie machen lassen®, erklart
Walbeck. Das heift: Ist die Mutter mit 51 Jah-
ren an Brustkrebs erkrankt, sollte sich die
Tochter mit 41 Jahren untersuchen lassen.

Gebarmutterhalskrebs dank
Screening friih behandelbar
,Im fortgeschrittenen Stadium ist Gebarmut-
terhalskrebs immer tddlich. Zellveranderun-
gen kann man in einem sehr friihen Stadium

erkennen. ,Dies ist noch kein Krebs, sondern
eine Verdnderung, die wir Dysplasie nennen®,
erklart Walbeck. Hauptrisikofaktor fur Gebar-
mutterhalskrebs ist eine Humane Papillomvi-
ren (HPV)-Infektion. Es gibt mehr als 100 Va-
rianten, die meisten sind ungefahrlich. Typ

16 und 18 sind fur siebzig Prozent

der Tumore, das Zervixkarzinom,

am Gebarmutterhals

verantwortlich.

Von der Infektion bis zum

Krebs vergehen mindestens

sieben Jahre. ,,Genug Zeit,

um Vorstadien mittels Ab-

strich, dem PAP-Test, zu er-
kennen“, sagt Walbeck. Auch

eine HPV-Impfung sei wichtig.

Fur Frauen bis 18 Jahre werde sie
von allen Kassen bezahlt. Sie schiitzt
vor den meist vorkommenden Viren
(Typ 16 + 18). Sie ist die erste Imp-
fung die das Krebsrisiko um

75 Prozent senkt.

Aber: Sie er-

setzt nicht

die Friher-

kennung

beim

Arzt. W

Durch das Abtasten der Brust
kann man selbst
Veranderungen feststellen.
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Ptlegeversicherung

Was Sie wissen miiissen

Von Stephan Licke

ie Pflegeversicherung wurde
am 1. Januar 1995 als neuer
Zweig der Sozialversiche-
rung eingefihrt. Die letzte
grofe Licke in der sozialen
Versorgung ist damit geschlossen worden.
Da jeder Mensch im Laufe seines Lebens
pflegebediirftig werden kann, wurde von Be-
ginn an eine Versicherungspflicht fir alle ge-
setzlich und privat Versicherten festgelegt.
Jeder, der gesetzlich krankenversichert ist,
ist demnach automatisch in der sozialen
Pflegeversicherung versichert, und jeder pri-
vat Krankenversicherte muss eine private
Pflegeversicherung abschliel3en.

Die soziale Pflegeversicherung wird durch
Beitrage finanziert, die je zur Halfte von Ar-
beitgebern und Arbeitnehmern entrichtet
werden. Dabei kann sie allerdings haufig
nicht alle Kosten, die durch die Pflegebedurf-
tigkeit entstehen, abdecken. Die Pflegeversi-
cherung ist als ,, Teilkasko-Versicherung*
konzipiert, sodass der pflegebedurftige
Mensch selbst oder seine Angehdrigen die
restlichen Kosten aufbringen missen. Eine
komplette Absicherung héatte wesentlich ho-
here Beitrage zur Folge.

Wie viel Leistungen ein Versicherter erhélt,
héngen von der Dauer und dem Schweregrad
der Pflegebediirftigkeit ab. Hierzu lassen die
Pflegekassen, die als Trager der Pflegeversi-
cherung den Krankenkassen angegliedert
sind, vom Medizinischen Dienst der Kran-
kenversicherung (MDK) ein unabhéangiges
Gutachten erstellen. Dies geschieht durch
einen zuvor angemeldeten Haus- oder Heim-
besuch einer Pflegekraft oder eines Arztes,
der je nach Grad des Hilfebedarfs eine Pfle-
gestufe ermittelt. Diese entscheidet Uber die
Hohe der Leistungen. Der Pflegebedurftige
oder seine Familie kénnen hierbei selbst ent-
scheiden, ob sie Hilfe von Pflegekraften in
Anspruch nehmen mochten oder ob sie Geld

erhalten wollen. Egal wie die Entscheidung
ausfallt: Die Leistungen der Pflegeversiche-
rung sollen es den Betroffenen ermdglichen,
trotz Hilfebedurftigkeit ein moglichst selbst-
bestimmtes Leben zu fiihren.

Ambulant vor stationar

In der Pflegeversicherung gilt das Prinzip
~Ambulant vor stationéar®. Das bedeutet:
Pflege in den eigenen vier Wanden hat Vor-
rang vor der Unterbringung im Heim. Bei
der stationdren Pflege wiederum hat teilsta-
tiondre Pflege — also eine Versorgung von
weniger als 24 Stunden am Tag — Prioritat
vor vollstationarer Pflege.

Im Juni 2012 hat die Bundesregierung die
parlamentarischen Weichen fiir eine private
Pflegezusatzversicherung gestellt. Geplant ist
eine Zulage von finf Euro pro Monat fir eine
freiwillig abgeschlossene Zusatzversicherung
fur den Pflegefall. Im Gegenzug sollen die
Versicherten zehn Euro im Monat einzahlen.
Hintergrund des Vorhabens: Die Koalition
will die Licke zwischen den Beitragen zur
gesetzlichen Pflegeversicherung und den tat-
sachlichen Kosten schlief3en. Sowohl bei
Pflege- und Sozialverbanden als auch bei den
Oppositionsparteien ist der VorstolR3 auf hef-
tige Kritik gestoRRen |

Unser Gastautor:

Stephan Licke

ist Diplom-Pflege-
wissenschaftler (FH)
und derzeit Volontar
der Bibliomed Medi-
zinische Verlagsge-
sellschaft mbH in
Melsungen.
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SPORT IST DIE BESTE PRAVENTION

Zivilisationskrankheiten wie Asthma, Bluthochdruck oder
Diabetes machen Millionen Deutschen zu schaffen.
RegelméaBiger Sport kann das Risiko, daran zu erkranken,
erheblich senken. Internist und Kardiologe Dr. Wolfgang
Dausch aus Fritzlar erklart, warum das so ist.

Neuste Studien:
Auch Kraftsport
hilft bei Diabetes

In den vergangenen Jahren haben im-
mer mehr Mediziner die positive Wir-
kung des Muskeltrainings entdeckt.
Es soll — richtig ausgefiihrt — vor Rii-
cken- und Gelenkschmerzen, Herzer-
krankungen, Osteoporose, Alzheimer,
Depressionen, Diabetes und Bluthoch-
druck schiitzen. Geforscht wird zu die-
sem Thema unter anderem an der Uni-
versitat Kopenhagen. Die ddnischen Wis-
senschaftler haben Botenmolekiile (Pro-
teine) entdeckt, die sich in vielfaltiger
Weise positiv und heilend auf den Kor-
per auswirken. Laut Ergebnissen der
Studien, ist Muskeltraining eine gute
Vorsorge vor Diabetes Typ 2: Der beim
Sport ausgeschiittete Botenstoff Inter-
leukin-6 sensibilisiere die Muskelzellen
fiir Insulin und entlaste so die Bauch-
speicheldriise. Man geht auch davon aus,
dass mit Muskeltraining fiinfzig Prozent
der Typ2-Diabetiker ihre Medikamente
absetzen konnten.
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Herr Dr. Dausch, was bringt Sport

der Gesundheit?

Sport beeinflusst nahezu alle Risikofaktoren
fiir Herzinfarkt, Schlaganfall oder Arterien-
verschluss positiv, ebenso den Stoffwechsel,
unter anderem bei Diabetes, und bestimmte
Atemwegserkrankungen. Auch im Bereich
der Onkologie, besonders im Hinblick auf die
Genesung und Krankheitsverarbeitung,
bringt Sport positive Ergebnisse. Eine zu-
sétzliche Umstellung der Ernahrung fithrt
meist dazu, dass auch das Gewicht reduziert,
der Blutdruck gesenkt und die korperliche
Leistungsfahigkeit gesteigert wird. Und auch
das senkt das Erkrankungsrisiko signifikant.

Welche Sportarten eigenen sich
besonders?

Dies sollte im Einzelfall zwischen Arzt und
Patient geklart werden. Hierbei muss man die
individuelle korperliche Leistungsfahigkeit,
mogliche gesundheitliche Einschrankungen
des Einzelnen und natiirlich auch personliche
Vorlieben beachten. Denn es soll ja nicht nur

Im Interview:

Wolfgang Dausch,
ist Arzt fiir Innere
Medizin, Kardiologie
und Hypertensiolo-
gie (DHL). Seit 2002
ist er Chefarzt der In-
neren Abteilung im
Hospital zum Heili-
gen Geist in Fritzlar,
2005 wurde er zum Arztlichen Direkor be-
rufen. Seit 2011 ist er auch Geschdftsfiihrer
des MVZ am Hospital in Fritzlar.

gesund sein, sondern auch Spall machen.
Letztlich gibt es ein riesiges Angebot an Mog-
lichkeiten und meist nur wenige Einschran-
kungen, die der Einzelne zu bedenken hat.

Wieso senkt Sport das Erkrankungs-
risiko? Was passiert dabei im Kérper?
Sport fordert den aeroben Stoffwechsel. Es
kommt zu einem gesunden Muskelauf- und



Fettabbau. Das Voranschreiten der Atheros-
klerose, der ,,Verkalkung“ der GeféaBe, kann
aufgehalten werden. Dies fordert die Gefa$3-
elastizitiat, was wiederum den Blutdruck
glinstig beeinflusst und somit das Herz lang-
fristig entlastet. Sportliche Betétigung fiihrt
auch zu einer besseren psychischen Balance,
was besonders bei massivem Alltagsstress
sehr segensreich sein kann.

Welchen Effekt hat Sport insbesondere
auf das Herz-Kreislauf-System?

Es werden die gefiirchteten Komplikationen
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der Herz-
infarkt und der Schlaganfall in ihrer Haufig-
keit drastisch gesenkt. Die korperliche- und
auch geistige Leistungsfahigkeit nimmt zu,
das unphysiologisch ,frithe“ Altern der Gefa-
Be wird verhindert, der Herzmuskel wird
dauerhaft besser mit Nahrstoffen, vornehm-
lich Sauerstoff, versorgt.

Wie oft muss man trainieren, damit die
Bewegung ihre Wirkung zeigt?

Man sollte sich regelméBig, mindestens drei-
mal die Woche, besser fiinfmal die Woche min-
destens dreifig Minuten korperlich betatigen,
um einen dauerhaften Trainingseffekt und so-
mit den gewiinschten Erfolg zu erreichen.

Lohnt es sich, auch im fortgeschrittenen
Alter mit Sport zu beginnen?

Es gibt keine Altersgrenze! Auch altere und
sehr betagte Menschen profitieren von kor-

perlicher Betiatigung, die natiirlich dem Le-
bensumstand und dem Gesundheitszustand
des Jeweiligen angepasst werden muss.

Gibt es auch Sportarten, die das Risiko
steigern statt mindern?

Dies muss individuell mit dem Patienten be-
sprochen werden. Gemeinsam sollte ein
Trainingsplan, der die Sportart und die Trai-
ningsintensitét berticksichtigt, erstellt wer-
den. Gelegentlich iiberschatzt man nach lan-
gerer korperlicher Inaktivitdt das eigene
Leistungsvermogen und kann dann mit
einem zuviel und zuschnell den Korper iiber-
fordern und damit auch Schaden anrichten.
Bei einigen Sportarten miissen natiirlich
auch Erkrankungen des Bewegungsappara-
tes mit in Rechnung gestellt werden.

Wie wichtig ist es im Vorfeld einen

Arzt zu konsultieren?

Man sollte unbedingt eine griindliche Unter-
suchung beim Arzt vorschalten, um den eige-
nen Gesundheitszustand zu kennen und die
korperliche Leistungsfahigkeit richtig einzu-
schitzen. Gemeinsam mit dem Arzt kann
man einen individuellen Trainingsplan fest-
legen, der auch die aus medizinischer Sicht
wiinschenswerten Ziele — zum Beispiel Ge-
wichtsreduktion, Besserung der Stoffwech-
selparameter, Blutdrucksenkung, Muskelauf-
bau und vieles mehr — beinhaltet.

Herzlichen Dank fiir das Gesprach. [ |

Wie Ausdauersport das Krankheitsrisiko senkt

Bluthochdruck
Asthma
Chronische Bronchitis
Herzinsuffizienz
Koronare Herzerkrankung

Diabetes Typ 2

(Quelle: Zentrum fiir Gesundheit der Deutschen Sporthochschule Koin)
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Bluthochdruck minus dreifiig Prozent, Asthma minus 38 Prozent, Diabetes minus 69 Prozent
— diese Zahlen sind Bestnoten fiir den Sport. Die Werte zeigen wie effektiv regelmdapiger Aus-
dauersport das Risiko senkt, an bestimmten Leiden zu erkranken (siehe Grafik). Sie gehen aus
einer Auswertung verschiedener Studien des Zentrums fiir Gesundheit der Deutschen Sport-
hochschule in Kéln (2008) hervor. Beispiel: Ausdauersport senkt die Wahrscheinlichkeit an
Diabetes (Typ 2) zu erkranken um 69 Prozent. ,Das bedeutet, dass in Studien 69 Prozent we-
niger Sportler an der Stoffwechselkrankheit litten als in den Vergleichsgruppen der Nicht-
sportler®, erldutert Prof. Ingo Froboese, Leiter des Zentrums fiir Gesundheit.

Zum Thema:
Sport

Helga Kristina Kothe,
Redakteurin
Vitales Nordhessen

1 zebe I eserinnen
und L eser,

man liest und hort es immer wieder: Die
Deutschen sind ein trages Volk. Achtzig
Prozent bewegen sich zu wenig. Schade, da-
bei ist Sport so gesund — selbst in kleinen
Einheiten. Das zeigt das Ergebnis einer Stu-
die aus dem Jahr 2011 der Deutschen
Sporthochschule Ko6ln: Schon 3.000 Schrit-
te mehr am Tag fordern die Gesundheit.

3.000 Schritte: Das sind rund 2,5 Kilome-
ter zuséatzlicher FuBweg, die sich positiv
auf den Stoffwechsel und die Blutfettwerte
auswirken. Es lohnt sich also, mal auf das
Auto zu verzichten und Wege zu Ful3 zu-
riickzulegen.

Dariiber hinaus profitieren Herz, Kreis-
lauf, GefalBe, Blutdruck, Knochen und
Atemwege. Ebenso ist regelmaBiger Sport
auch ein Segen fiir das Immunsystem.
Eine Studie der University of North Caro-
lina belegt, dass sich zwanzig Prozent der
Laufer seltener erkélten als Nichtlaufer.

Zu den Gewinnern zdhlen auch das seeli-
sche Wohlbefinden und die geistige Fit-
ness. Sport fordert Entspannung und
Ausgeglichenheit, denn Bewegung puffert
Stress ab und schiittet Wohlfiihlboten-
stoffe aus. Dariiber hinaus fordert Sport
die Konzentration und das Gedachtnis,
denn durch mehr Bewegung erneuern
sich die Neurostrukturen im Gehirn — das
haben Hirnforscher nachgewiesen.

Im Ubrigen profitiert auch das Selbstbe-
wusstsein. Wer regelmaBig trainiert,
starkt sein Ich — das heifit, wie sehr je-
mand an sich und sein Kénnen glaubt.
Sportwissenschaftler am Karlsruher Insti-
tut fiir Technologie haben nachgewiesen,
dass Sportler starker von ihren psy-
chischen Fahigkeiten tiberzeugt sind und
davon, ihr Leben besser meistern zu kon-
nen. Wer das befriedigende Gefiihl erlebt
hat, sportliche Ziele erreicht zu haben,
kann das nachvollziehen.
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@ Gesundheit und mehr Wohlbefinden

TLaufen nicht nur aus Leidenschaft

”chHwTﬁe ich es*

Von Helga Kristina Kothe

Gesundheit und Pravention, Fitness und Leistungsféhigkeit sind Themen, die jeden
angehen. Christoph Kilzer-Schrdder, Geschaftsfihrer der ibs auBenwirtschaftsforum
GmbH, Initiator des AuBenwirtschaftsforums Nordhessen und begeisterter
Marathonlaufer erzéhlt im Interview, wie er darlber denkt.

Treffpunkt Lauftreff: Mario Murawski (von Links), Kathrin Blauert, Rolf Blauert, Gerhardt Wiegand, Gerhard Schenk und Christoph Kulzer-Schroder.

Sie sind ein begeisterter Laufer. Wann ha-  Anlass dazu war der Wunsch, mich in
ben Sie begonnen, was hat Sie motiviert? = Form und Fitness zu bringen. Und auch die

Christoph Kulzer-Schroder: Ich war im Suche nach einer Mdglichkeit, ein wenig ab-
Grunde ein Spateinsteiger. Mit den ersten zuschalten und dem Alltagstrubel zu
Laufeinheiten habe ich erst mit knapp drei- entfliehen.

Rig Jahren begonnen.
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Gesund und fit bleiben? Leistungsfahig-
keit erhalten und Stress abbauen? Wel-
che Bedeutung hat Sport fiir Sie?
Kiilzer-Schréder: Tm Grunde sind dies exakt
die elementaren Bedeutungen, die das Lau-
fen fiir mich hat. Ergénzen mochte ich noch
den erheblichen SpaBfaktor und das Gemein-
schaftserlebnis beim Sport.

Sie sind passionierter Marathonlaufer.
Was fasziniert Sie daran?
Kiilzer-Schroder: Ich denke fiir anndhrend
jeden, der regelmaBig lauft, hat das Wort
Marathon einen geradezu magischen
Klang: Einmal dabei sein. Einmal die Zielli-
nie nach geschafften 42,195 Kilometern
iiberlaufen. Sich selbst und anderen zu zei-
gen — ich schaffe das. Sich solch ein hoch-
gestecktes Ziel setzen und konsequent um-
setzen. Das erfordert beim Marathon Dis-
ziplin und den bedingungslosen Willen das
Ziel zu erreichen. Das kannst du beim Ma-
rathon nur ganz alleine erreichen, ohne
fremde Hilfe oder technischen Schnick-
schnack. Und dies hat eben einen besonde-
ren Reiz.

Wer sich in der Konigsdisziplin unter den
Laufstrecken versucht, muss sich gut vor-
bereiten. Wie sieht Ihr Fitnessprogramm
aus?

Kiilzer-Schroder: Es ist schon ein ambitio-
niertes Programm mit bis zu 100 Wochenkilo-
metern, welches ich in den letzten Wochen vor
einem Marathonlauf absolviere, insbesondere
wenn eine gute Zeit dabei herausspringen soll.
Allerdings haben sich nach den vielen Laufen
die Schwerpunkte verschoben — hin zum
Wohlfiihllaufer. Ich mochte heutzutage die
Strecke und die Umgebung genieBen, statt mit
Tunnelblick Richtung Zielstrich zu jagen.

Mein personliches Fitnessprogramm sieht da-
her heute, an friiheren MaBstédben gemessen,
eher beschaulich aus. Drei- bis viermal die
Woche auf die Runde gehen, einmal sollten
einige Steigerungen dabei sein, einmal auch
eine langere Einheit. Damit lasst sich die
Form gut konservieren und dann, falls erfor-
derlich, kann jederzeit der Hebel zur intensi-
ven Marathonvorbereitung umgelegt werden.

Welches war lhr hartester oder vielleicht
auch aufregendster Marathon?
Kiilzer-Schréder: Der aufregendste war der
erste Lauf, ganz ohne Frage. Der hérteste
Lauf? Schwer zu beantworten! Mehr als 42
Kilometer sind im Grunde jedes Mal aufs
Neue eine spezielle Harte. Rein von der Stre-
cke her wiirde ich den Beachmarathon in Da-
nemark, der komplett durch den Sand am
Meeressaum entlang fiihrt, in die Kategorie
schwerster Marathon“ einordnen. Anderer-
seits war dies ein faszinierendes Erlebnis,
dass in der Erinnerung die Anstrengung ge-
geniiber der Faszination verblassen lisst.

In lhrem Buch ,,Abenteuer Marathon®, in
dem der Leser Sie Kilometer fiir Kilome-
ter wahrend eines Marathons begleitet,
schreiben Sie bei Kilometer 42: ,Ich bin
befliigelt, die Beine trommeln liber die
Strecke. Ich staune, was ich auf einmal
noch fiir Krafte habe.“ Wo stiehlt man
Kraftreserven?

Kiilzer-Schroder: Es gibt, so nach Kilometer
41, einen Punkt da weiit du: Heute schaffe
ich es, jetzt kann mich nichts mehr authal-
ten. Du horst die Lautsprecherstimmen aus
dem Zielbereich, erlebst den Jubel der Zu-
schauer am Strafenrand, die oftmals auf
dem letzten Kilometer dicht an dicht die
Strecke saumen. Du weift vielleicht, deine
Familie erwartet dich im Ziel. Du bist wahn-
sinnig happy und stolz, das heute geleistet zu
haben. Dieser Moment setzt noch einmal
letzte Kraftreserven frei.

Sie haben im Industriepark Kassel-Wal-
dau vor sechs Jahren einen After-Work-
Lauftreff ins Leben gerufen. Warum?
Kiilzer-Schréder: An alle, die Spal an der
Bewegung, speziell am Laufen haben, und
die genau wissen: Bist du erst einmal zu
Hause kann es schwer sein, sich noch zu ei-
ner Runde Sport aufzuraffen. Gerade in der
dunklen Jahreszeit ist das so. Also lieber erst
den Sport und dann heim. Ob Mitarbeiter
oder Geschiftsfiihrer, im Lauftreff gibt es
keine Unterschiede. Es ist eine tolle Truppe
und es macht viel SpaB miteinander diesen
Treffpunkt zu haben.

Einmal in der Woche treffen sie sich zum
gemeinsamen Laufen. Ist man in der
Gruppe motivierter?

Kiilzer-Schrader: Die Zahl der Beteiligten
schwankt. Von mal nur drei Laufern bei mi-
nus zwanzig Grad im Winter bis hin zu mehr
als dreiBig beim ,Lauf in den Friihling’. Das
motivierende an der Gruppe ist, auch wenn
man mal selbst nicht so gut drauf ist und
eigentlich nur noch Ruhe haben will, die an-
deren warten und vermissen einen. Also geht
man eben doch hin, und dann, nach zwanzig
Minuten gemeinsamen Laufens, ist jegliche
Unlust verflogen und man ist froh, sich auf-
gerafft zu haben.

Sport ist nicht alles, um sich korperlich
gesund und fit zu halten. Was tun Sie
auBerdem fiir lhre Gesundheit und lhr
Wohlbefinden?

Kiilzer-Schroder: Ich versuche, Momente des
Innehaltens zu erreichen. Ich glaube, unsere
moderne Welt ist im Grunde viel zu schnell
geworden, mit all ihren Moglichkeiten und
Anforderungen. Umso wichtiger ist es, immer
wieder Inseln der Regenration zu entdecken.
Fiir mich zahlt hierzu insbesondere ein gutes
Buch zu lesen oder zu schreiben, ein Muse-
umsbesuch oder ein schoner Spaziergang.
Leider gelingt dies mir noch viel zu selten.

Sie leben und arbeiten in Nordhessen.
Goehte sagte einmal: Warum in die Ferne
schweifen, wenn das Gute liegt so nah
liegt. Die Gesundheitsregion Nordhessen
liegt direkt vor Ihrer Haustiir. Nutzen Sie
die Angebote aktiv?

Kiilzer-Schroder: Nordhessen ist, und das ist
mir als Zugezogenem immer wieder sehr be-
wusst, ein absolutes Juwel, was insbesondere
die unmittelbar vor der Haustiir liegende Na-
tur angeht. Sich dies immer wieder bewusst
zu machen, die Moglichkeiten wahrzuneh-
men, ist meines Erachtens eine Verpflichtung
wenn du hier lebst. Wie sagte doch ein guter
Freund und erfahrenerer Langlaufer aus Stid-
hessen, als ich vor zwanzig Jahren nach Nord-
hessen zog: ,Kaum zieht er um und lebt da
oben, da kann er auf einmal Laufen®.

Vielen Dank fiir das interessante
Gesprach. ]

=» After-Work-Lauftreff, Industriepark
Kassel-Waldau: donnerstags 17 Uhr,
Info-Telefon Netzwerk-Biiro:
0561/430 2530,
Treffpunkt:
Fitness Center Industriepark-Waldau,
Richard-Roosen-Str. 5

Abenteuer Marathon

Vitales Nordhessen verlost 5 Biicher
»Abenteuer Marathon*

Senden Sie bis zum 28.09.2012 eine
E-Mail mit dem Betreff ,,Abenteuer
Marathon“ an info@bernecker.de und
nehmen Sie an der Verlosung teil.

Der Rechtsweg ist wie immer
ausgeschlossen.
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TIPPS UND TRICKS zur Zahnpflege

ntersuchungen belegen immer
wieder: Gesunde und schéne
Zahne wirken attraktiv, erzeu-
gen Sympathie, schaffen Ver-
trauen, starken das Selbstbe-
wusstsein. Dahinter steckt jedoch kein
Geheimnis, sondern konsequente Mund-
hygiene zu Hause. Sie schafft die Grund-
lage fiir saubere und gesunde Zahne.

In der hauslichen Zahn- und Mundpflege
gibt es eine Vielzahl verschiedener Hilfsmit-
tel und Techniken. Hier den Uberblick zu be-
halten ist nicht ganz einfach. Welche Utensi-
lien sind sinnvoll? Wie sollte eine effektive
Zahnpflege ablaufen?

Effektive Zahnpflege in Minuten

Morgens und abends jeweils funf bis zehn Mi-
nuten in die Zahnpflege zu investieren lohnt
sich. Besteht zusatzlich die Mdglichkeit auch
mittags nach dem Essen die Z&hne zu reinigen
— umso besser. Das grundliche Putzen mit

So funktioniert Zahnputzen richtig.
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Zahnseide reinigt die Zwischenraume effektiv.

Burste und Zahnpasta sollte laut zahnarztli-
cher Empfehlung mindestens drei Minuten
dauern und systematisch alle Z&hne abdecken.
Das klingt nicht lange, wird jedoch h&ufig un-
terschatzt. Um das richtige ,Zeitgefuihl“ beim
Zéhneputzen wieder herzustellen empfiehlt es
sich auf eine Zahnputzuhr zurtickzugreifen.

Auf die Technik kommt es an

Mund auf, Zahnburste rein und wild drauf
los schrubben mag zwar dynamisch sein, ist
aber nicht effektiv. ,,Mit der richtigen Tech-
nik, werden die drei Minuten Zahneputzen
sinnvoller und mit weit weniger Kraftauf-
wand genutzt®, raten Zahnmediziner der Ini-
tiative proDente. Wichtig sei eine horizontale
Putzbewegung, bei der die Z&hne vom Zahn-
fleisch zur Zahnkrone in einem Winkel von
circa 45 Grad zum Zahn gereinigt werden —
das heif3t, von rot nach wei3. Um keine Stelle
zu Ubersehen ist eine Systematik sinnvoll:
Erst die Kauflachen, dann die Auf3en- und
zum Schluss die Innenflachen. UbermaRiger
Druck ist bei der richtigen Technik nicht n6-
tig. Zu festes Aufdriicken kann Verletzungen
des Zahnfleischs verursachen und macht die
Reinigung keineswegs wirkungsvoller.

Zahnbirste und Paste als Team

Die Auswahl an Zahnbdrsten ist grof3 und die
Entscheidung féllt schwer: Soll es eine elektri-
sche sein oder doch lieber die gute alte Hand-
zahnburste? Welcher Hartegrad ist zu empfeh-
len und nehme ich lieber Kurz- oder Langkopf?

— Weiche bis mittelharte Bursten schonen
das Zahnfleisch und verhindern Verletzun-
gen bei zu starkem Aufdricken.

— Kurzkopfzahnbirsten mit einem 25 bis 30
Millimeter langen Birstenfeld haben einen

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

h pflegen

Fotos: proDente

kleineren Kopf und sind damit handlicher
und erreichen auch schwierige Stellen.

— Bei richtiger Technik unterscheiden sich
elektrische und Handzahnbdirsten in
ihrer Reinigungsleistung kaum.
Der Vorteil der elektrischen Zahnburste
liegt darin, dass je nach Modell auto-
matisch die richtige Putztechnik, die
korrekte Putzzeit und der richtige
Anpressdruck gewéhrleistet werden kann.

Neue Besen kehren gut — das ist ein altes
Sprichwort. Das gleiche gilt auch fir die
Zahnbdrste. Alle zwei bis drei Monate muss
eine neue her. Ein sofortiger Austausch der
Burste sollte auf jedem Fall nach einer
schweren Erkéltung oder einer Entziindung
im Mund erfolgen, um ein erneutes Anste-
cken zu verhindern, so die Zahnmediziner
der Initiative proDente.

Bei der Wahl der Zahnpasta geben individu-
elle Vorlieben den Ausschlag. Ein wichtiges
Merkmal ist ein ausreichender Fluoridgehalt.
Durch das regelmaRige Putzen mit fluorid-
haltiger Zahnpasta wird der Zahnschmelz wi-
derstandsfahiger gegen Saureattacken.

Hilfsmittel fiir schwierige Stellen
Zahneputzen allein reicht fir eine umfassen-
de und vor allem effektive Pflege der Zahne
nicht aus. In den Zahnzwischenrdumen bei
Zahnspangen oder festsitzendem Zahnersatz
setzen sich trotz gewissenhaftem Putzen Es-
sensreste und Plaque ab, die eine Bakterien-
quelle als Ausldser fur Karies und Parodonti-
tis bilden kdnnen. Hilfsmittel wie Zahnseide
und Interdentalbirsten schaffen hier Abhilfe
und sollten in die tagliche Zahnpflege inte-
griert werden. NH |



ein Leben lang

ZAHNMEDIZIN FUR ANSPRUCHSVOLLE

Von Helga Kristina Kothe und Karin Ohneberg

ie sind 32 Wunderwerke der Na-

tur: die Zahne. Sie vollbringen

taglich Hochstleistungen. 18

Tonnen Nahrungsmittel kaut der

Mensch durchschnittlich in sei-
nem Leben. Das macht deutlich: Um die
regelmaBige und richtige Pflege kommt
man nicht umhin, méchte man sie bis ins
hohe Alter behalten.

Einen wichtigen Beitrag zu gepflegten und
damit gesunden Zahnen leistet die moderne
Zahnheilkunde. Sie ist heute nicht mehr nur
auf die Behandlung von Erkrankungen der
Zahne und des Zahnhalteapparats fixiert.
Eine weitaus wichtigere Aufgabe ist es, diese
Erkrankungen zu vermeiden. Wissenschaftli-
che Erkenntnisse zeigen, dass eine systema-
tische Prophylaxe Karies und Parodontitis
von Anfang verhindern kann. ,,Eine systema-
tische Prophylaxebetreuung in der Zahnarzt-
praxis eroffnet dem Patienten die Mdoglich-
keit, dass seine Zahne genauso lange leben
wie er selbst”, sagt Dr. Christian Scholer,
Zahmediziner in Séhrewald. Dazu zahlen die
jahrlichen Vorsorgeuntersuchungen ebenso
wie die regelméRige professionelle Zahnrei-
nigung.

Niemals die Milchzahne vernachlassigen
Der Grundstock fur gepflegte und gesunde
Zahne wird im Kindesalter gelegt. Lange Zeit
malien viele Eltern der Zahnpflege im Milch-
gebiss keine Bedeutung zu. Die Folge: stark
zerstorte Milchzahne oder vorzeitiger Ver-
lust. Aus zahnarztlicher und kieferorthopadi-
scher Sicht ist die griindliche Pflege und die
Erhaltung der Milchzahne allerdings auf3erst
wichtig. ,,Haben sich im Milchgebiss erstmal
schédliche Baktierien und Karies ausgebrei-

Ein Leben lang gesunde Zdhne:
Gute Pflege vom Milchgebiss an
sorgt dafiir, dass dies so bleib.

tet, ist das Risiko, daran zu erkranken, fur
das bleibende Gebiss deutlich erhoht. Aufer-
dem ermdglicht ein gesundes Milchgebiss
eine normale Gebissentwicklung. Denn
Milchzéahne sind wichtige Platzhalter fir das
richtige Wachstum der bleibenden Zahne*,
erklart Scholer.

Sich attraktiv zu fiuhlen, ist fir viele Men-
schen einer der wichtigsten Grunde, in die
Pflege ihrer Z&hne zu investieren. Sie wissen:
Der erste Eindruck eines Menschen z&hlt
und bleibt innerhalb weniger Sekunden haf-
ten. Auch wenn das gesamte Erscheinungs-
bild eine groRe Rolle spielt, um Sympathien
zu wecken, Anerkennung zu finden und Er-
folg zu haben — entscheidend ist der Aus-
druck des Gesichts und hierzu gehdren ge-
pflegte Zéhne. Studien haben nachgewiesen,
dass Menschen mit weiRen Zéhnen schneller
Karriere machen und besser verdienen.

Gepflegte Zahne sind gesunde Zahne

Ein sauberer Zahn ist nicht nur ein schéner
Zahn. Er wird auch seltener krank. Das weif3
jeder und putzt seine Zahne grundlich. Aller-
dings reicht das allein nicht. ,,Mit der Zahn-
bilrste erreicht man maximal siebzig Prozent
der Zahnoberfléche. Doch in den restlichen
Nischen und Taschen sammeln sich Gber
sechzig Prozent der Bakterien. Dort, wo nicht
so grundlich geputzt werden kann, werden
Zahn und Zahnfleisch krank*, sagt Scholer.
Neuere Forschungsergebnisse weisen zudem
darauf hin, dass bei tief entziindlichen Paro-
dontalerkrankungen ein erhéhtes Risiko fir
Allgemeinerkrankungen wie Herzinfarkt
oder Schlaganfall besteht. Um diesen Teu-
felskreis zu durchbrechen, empfiehlt er eine
regelmagige professionelle Zahnreinigung.

Bei dieser werden auch Belége an sonst nicht
zuganglichen Stellen beseitigt. Dabei werden
bakterielle Zahnbelége, Ablagerungen und
Verfarbungen entfernt. Anschlielend wer-
den die Zahne poliert und mit Fluoridlack
versiegelt.

RegelmaBige Vorsorge wird belohnt
Daruber hinaus hilft die regelméaRige Zahn-
vorsorgeuntersuchung Erkrankungen friih-
zeitig zu erkennen, zu behandeln und ihnen
vorzubeugen. Sind doch einmal Zéahne ge-
schadigt, sichert die jahrliche Vorsorgeun-
tersuchung beim Zahnarzt, die im Bonusheft
der Gesetzlichen Krankenkassen dokumen-
tiert wird, héhere Behandlungszuschiisse
beim Zahnersatz. Gerade bei Kronen, Teil-
kronen, Briicken oder Prothesen kénnen ho-
he finanzielle Belastungen auf die Patienten
zukommen. Patienten, die funf Jahre hinter-
einander bei der Vorsorgeuntersuchung wa-
ren, werden beispielsweise mit einem um
zwanzig Prozent hoheren Festzuschuss auf
den Regelsatz belohnt.

Es lohnt sich in vielerlei Hinsicht die 32
Wunderwerke der Natur zu hegen und zu
pflegen. Die Zahnmedizin bietet daftir an-
spruchsvollen Patienten eine Menge Mdg-
lichkeiten, ihre Zahne ein Leben lang gesund
und attraktiv zu erhalten. Zahnmediziner
bieten dazu eine umfassende Beratung an,
damit Prophylaxe individuellen Anspriichen
gerecht wird. |

Herzlich, hochwertig und modern: Zahnarzt
Stephanus Scholer und Dr. Christian Scholer.

Kontakt: Praxis fur Zahngesundheit

Dr. Christian Schéler & Stephanus Schéler
Wattenbacher StraRe 27A

34320 Sohrewald

Telefon 05608/4041

E-Mail: praxis@zahnarzt-schoeler.de
Internet: www.zahnarzt-schoeler.de
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krank macht

Mehr als zwei Drittel der Arbeitnehmer fithlen sich psychisch belastet

Von Helga Kristina Kothe

icht jeder stressige Ar-
beitstag ist schadlich. Es
ist wie mit allen anderen
Dingen auch: Die Dosis ist
entscheidend. Ein Stiick-
chen Schokolade in der Woche macht
noch lange nicht dick. Gonnt man sich da-
gegen jeden Tag eine Tafel, sind die Fol-
gen verheerend. Ebenso ist es mit dem
Stress: Ein bisschen kann befliigeln. Zu-
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viel und zu oft machen krank — vor allem
die Seele.

Gut zwei Tage im Jahr ist jeder Beschéftig-
te in Deutschland aufgrund einer psy-
chischen Diagnose krank geschrieben. Das
geht aus dem aktuellen Gesundheitsreport
der Techniker Krankenkasse hervor. Die
Studie zeigt, dass die psychisch bedingten
Fehlzeiten im Jahr 2011 im Vergleich zum

Vorjahr deutlich gestiegen sind — um 6,3
Prozent.

Ein erhohtes Risiko haben laut der Studie
Beschiftigte in Dienstleistungsberufen wie
Callcenter-Mitarbeiter, Pflegepersonal und
Erzieher. Viele von ihnen sind zwischen Mitte
DreiBig und Mitte Fiinfzig — Menschen, die
oftmals doppelt oder dreifach belastet sind:
Zum einen stellen sich beruflich die entschei-

Aktuelle Buchtipps

Frank H. Berndt
30 Minuten Burn-out

Ausgepowert, seelisch verausgabt, ausgebrannt — jedes Jahr erleben tausende Fiihrungskrifte,

Manager, Selbststindige diesen Zusammenbruch ihres Leistungsvermdgens. Darunter leidet

dann nicht nur die Gesundheit des Betroffenen, sondern auch sein gesamtes Umfeld: Beruf, Part-

nerschaft, Familie und Freundeskreis. Umso wichtiger ist es, rechtzeitig etwas gegen einen dro-

henden Burn-out zu unternehmen. Verstindlich und in Kiirze informiert dieser Ratgeber, an wel-

chen Symptomen man Burn-out erkennt, wie er entsteht und warum Stress nicht die Hauptursa-

che ist. Er zeigt Interventionsméglichkeiten auf organisatorischer und individueller Ebene auf

und gibt konkrete Hilfestellungen durch Tests zur Selbsteinschitzung, Tipps und Handlungsan-

leitungen.
Gabal Verlag ISBN 978-3-86936—255-7




denden Weichen fiir die Karriere. Zum ande-
ren kiilmmern sie sich um ihre Kinder und
nicht selten auch um die Pflege der Eltern.

Zu einem #dhnlich alarmierenden Ergebnis
kommt das Fiirstenberg-Institut. Bei einer
Umfrage fiihlten sich mehr als zwei Drittel
der Arbeitnehmer psychisch belastet. Stress
und Erschépfung haben im Vergleich zum
Vorjahr zugenommen, restimiert das Institut
in seinem Performance Index 2011. 84 Pro-
zent gaben Probleme am Arbeitsplatz an, aber
genauso viele sprachen auch von der Schwie-
rigkeit Beruf und Privatleben zu vereinbaren.

Wachsende Anforderungen im Job
Vermutlich haben auch die wachsenden An-
forderungen im Job ihren Anteil daran: Die
Arbeit hat sich in den vergangenen Jahren
immens beschleunigt und verdichtet. Leis-
tungsdruck, Konkurrenz und Tempo sind die
beherrschenden Parameter des Berufslebens
einer globalisierten Welt.

Doch nicht nur das schldgt den Menschen
aufs Gemiit. Laut einer Langzeitstudie der
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeits-
medizin deutet vieles daraufhin, dass auch die
modernen Kommunikationsmittel wie E-Mail
und Blackberry sowie die seit Jahren steigen-
de Mobilitét belastet. Etwa die Hélfte der Be-
fragten gab an, beim Arbeiten stindig gestort
und unterbrochen zu werden. Und auch das
Multitasking raube ihnen die Nerven.

Psychische Erkrankungen sind seit einigen
Jahren nicht nur einer der haufigsten Griinde
fiir Fehltage. Seit 1994 haben sie um achtzig
Prozent zugenommen. Das hat eine Studie des
Wissenschaftlichen Instituts der AOK erge-
ben. Psychische Erkrankungen sind heute
auch der haufigste Grund fiir Behandlungen
im Krankenhaus — vor Herzinfarkt, Schlagan-
fall oder Riickenschmerzen. Stiandiger Stress
beeintrichtigt die Funktion der Nervenzellen
und kann eine Depression bewirken. Depres-

Antony Fedrigotti

30 Minuten Stressbewiltigung

sionen sind allerdings nicht die einzige Folge,
wenn Menschen stindig unter Strom stehen.

Auch der Kérper nimmt Schaden durch eine
anhaltend hohe Ausschiittung von Stresshor-
monen. Sie versetzen den Menschen in
Alarmbereitschaft: Blutdruck und Herzfre-
quenz steigen, Energiereserven werden mo-
bilisiert. Verdauung, Immunsystem und Se-
xualtrieb hingegen werden unterdriickt. Ist
eine bestimmte Konzentration im Blut er-
reicht, wirkt dies einer weiteren Ausschiit-
tung an Botenstoffen im Gehirn entgegen —
Entspannung tritt ein. Bei Dauerstress ist
dieser Regelkreis gestort. Das fiihrt zu vielen
Erkrankungen, angefangen bei Angst und
Schlafstérungen tiber eine erhohte Infektan-
falligkeit und das Reizdarmsyndrom bis hin
zu Ubergewicht und Diabetes.

Erste Warnzeichen erkennen

Es gibt viele Warnzeichen, dass dauerhafter
Stress nicht mehr gut tut. Antriebslosigkeit,
Aggressivitiat, Mattheit, Miidigkeit, Konzen-
trationsmangel, Reizbarkeit und Weinerlich-
keit sind nur einige von ihnen. Auch chroni-
sche Kopfschmerzen und Herz-Kreislauf-Be-
schwerden zeigen an: Stopp, hier muss ich
innehalten und etwas gegen diesen Stress tun.

Wer sich nach einer turbulenten Zeit rasch
erholen kann, erkrankt weniger oft an Stress-
folgen. Belastbar wird man vor allem, wenn
man sich in belastenden Situationen nicht so
schnell aufregt oder dngstigt. Mit anderen
Worten: Wenn man gelassener ist. Sich zu
entspannen kann man lernen. Dazu gibt es
systematische Methoden. Aber auch Sport,
die tdgliche Erholung und ein personliches
Zeitmanagement helfen. Wenn das nicht
geht, sollte man die eigenen Einstellungen
priifen. Vielleicht erwartet man auch zuviel
von sich und setzt sich selbst unnétig unter
Druck. Das eigene Limit zu erkennen, das ist
in der Arbeitswelt des neuen Jahrtausends
wohl die groBte Herausforderung. |

Stehen Sie unter Stress? Atbeiten Sie immer unter Druck? Fehlt Ihnen Gelassenheit, um Ihr Le-

ben zu genielen? Stress entsteht sowohl durch dullere Stressoren wie auch durch die eigene

Einstellung. Stress hat nur, wer ihn auch zulisst. Lesen Sie, wie Sie zu mehr Lebensqualitat fin-

den, indem Sie Ihren Stress loslassen. Mit diesem Buch erhalten Sie praktikable Anleitungen,

um Stress zu vermeiden, indem Sie IThre Einstellung oder Ihre Lebensgewohnheiten dndern, vie-

le konkrete Ubungen, mit denen Sie in kurzer Zeit Ihren Stress bewiltigen kénnen, Anregungen,

um eine neue Sichtweise auf Ihr Leben zu entwickeln.

Gabal Verlag ISBN 978-3-86936—294—-6
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Millionen Deutsche sind von Burn-out betroffen

Nas At amasterrad

drent sich unablassig

Von Helga Kristina Kothe

hronischer Stress im Job

kann geféhrlich werden. Im

schlimmsten Fall halten Ar-

beitnehmer die alltégliche

Belastung im Hamsterrad
nicht mehr aus: Burn-out-Syndrom ist der
Name fiir das Phdnomen, unter dem im-
mer mehr Menschen leiden.

Viele von uns kennen das: Wir kénnen nur
Wunder vollbringen, wenn wir unter Druck
stehen — insbesondere im Job. Doch ein Le-
ben unter Volldampf schadet auf Dauer. ,,Vie-
le fuhlen sich zun&chst nur gestresst, doch
der Weg zum Ausgebranntsein ist kurz®, sagt
Margret Murkdoster, Expertin fur Selbstmana-
gement und Burn-out-Prophylaxe. Das Burn-
out-Syndrom, definiert als Zustand der ar-

beitsbedingten totalen Erschdpfung, ist keine
Seltenheit mehr. Experten gehen von neun
Millionen Betroffenen in Deutschland (Quel-
le: Spiegel online vom 24.1. 2011) aus.

Verlassliche Zahlen gibt es nicht. Denn Burn-
out ist als Krankheit in Deutschland nicht an-
erkannt. Laut der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung (DGUV) gibt es dafur kei-
nen Diagnoseschlissel wie fir andere Krank-
heiten. Es werde auf dem Krankenschein
nicht erfasst, so die DGUV-Experten. Burn-
out werde meist mit einer anderen Diagnose
belegt oder sei nur eine Zusatzziffer zu De-
pression, Angststorung, Ruckenschmerzen
oder Tinnitus. Die Diagnostik ist nicht ein-
fach. Anzeichen flr einen Burn-out sind,
Lustlosigkeit, Schlafstérungen, chronische

Miidigkeit, Erschopfung, diffuse Angste, de-
pressive Verstimmung, Kopfschmerzen, Kon-
zentrationsschwéache, Magenbeschwerden
und korperliche Dysfunktionen. Mehr als 130
Symptome kdnnen zu den Beschwerden zéh-
len. Im schlimmsten Fall kann sich eine dau-
erhafte Arbeitsunféhigkeit mit Depressionen
bis hin zum Suizid entwickeln.

In der Diagnostik muss der Burn-out auch
sorgfaltig von einer Depression unterschie-
den werden. Laut einer aktuellen finnischen
Studie entwickeln fiinfzig Prozent der Betrof-
fenen eine Depression, flinfzig Prozent nicht.
Aber: Nicht jede Depression ist ein Burn-out.
Aus diesem Grund ist eine genaue Anamnese
notwendig, um die richtige Therapie anzu-
wenden. Tatsache ist laut Experten-Aussa-

Zentrum fiir Geriatrie

Zentrum fur Chirurgie

Das Gesundheitszentrum der Region
in Eschwege und Witzenhausen

www.klinikum-werra-meissner.de

Zentrum fir Innere Medizin & Neurologie

Zentrum fiir Frauenheilkunde & Geburtshilfe

Als regionales Gesundheitszentrum engagieren wir uns fiir die Wiederherstellung s

der Gesundheit unserer Patienten. .==

Wir bieten unseren Patienten vielféltige stationdre und ambulante Leistungen as I..
an, um Krankheiten zu erkennen, zu heilen, ihre Verschlimmerung zu verhindern sles
und Krankheitsbeschwerden zu lindern. Beratung und Vorsorge zum Erhalt von o

Gesundheit und Wohlbefinden gehéren ebenso dazu wie Hilfe bei der Wieder-
eingliederung in Alltag und Beruf. Erfahren Sie mehr tiber uns:

Menschen sind
fur Sie da.

Klinikum
Werra-MeilRner

Akademisches Lehrkrankenhaus der
Georg-August-Universitat Gottingen

Klinikum Werra-MeiBBner GmbH, Elsa-Brandstrom-Stral8e 1, 37269 Eschwege, Telefon 0 56 51 / 82-0 und Steinstrale 18-26, 37213 Witzenhausen, Telefon 0 55 42 / 504-0, mail@klinikum-wm.de
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gen, dass ein Burn-out als Diagnose héufig
besser akzeptiert wird als eine Depression.
Grund ist wohl, dass der Begriff Burn-out flr
sie beinhaltet, zuvor engagiert und gut gewe-
sen zu sein. Betroffen sind Menschen, die in
ihrem Job Uber die MaRen engagiert sind, de-
nen aber das richtige MaR in punkto Leis-
tungsbereitschaft und die Fahigkeit zur
Selbstbeobachtung fehlen.

»In dem Szenario aus den an sie gestellten
Anforderungen, den eigenen Ansprtichen,
den zu erbringenden Leistungen und dem
herrschenden Zeitdruck, merken sie ihre Pro-
bleme oft nicht. Sie sind irgendwann nicht
mehr in der Lage, ihre eigenen Bedurfnisse
und Grenzen wahrzunehmen®, erklart Mur-
koster. Sie toben sich immer weiter im Hams-
terrad Stress aus, was zum Totalausfall fuhrt.
Ursache der Uberforderung ist nicht zu viel
Arbeit allein. ,Es ist der Preis, den man fur
das Streben nach Perfektionismus, tUberstei-

gerten Ehrgeiz, notorisches Nicht-Nein-Sa-

gen-Konnen, tUbertriebenen Idealismus oder
fr ein Uberdimensioniertes Helfersyndrom
zahlen muss*®, sagt Murkdster.

Viele haben Angst, andere zu enttauschen. Bei
anderen ist es der Wunsch, Karriere zu ma-
chen. Wesentlicher Risikofaktor ist ausge-
pragtes Perfektionsstreben. Denn: Wer immer
alles richtig machen will oder mehr von sich
erwartet als er leisten kann, muss zwangslau-
fig haufiger das Gefuihl haben, es nicht zu
schaffen. ,Perfektionisten arbeiten standig an
ihrer Leistungsgrenze. Die Vorstellung, ein
gesetztes Ziel nicht zu erreichen, ist fUr sie ei-
ne Katastrophe“, erklart Murkoster. Betroffe-
ne schaffen es auch nicht mehr, eine Grenze
zwischen sich und dem Job zu ziehen. ,,Sie
konnen sich auch die Frage ,,Was bin ich ohne
meinen Job* nicht mehr beantworten, die ei-
gene Personlichkeit nicht mehr ohne sehen
und beschreiben®, sagt Mirkdoster.

Zahlen des

Wissenschaftlichen
Instituts der AOK

Zwischen 2004 und 2010 sind die
Krankheitstage wegen Burn-out (von
Arzten als Zusatzdiagnose angegeben, da
keine eigenstandige Diagnose nach
ICD-10) um das Neunfache gestiegen.
Hochgerechnet auf etwa 34 Millionen ge-
setzlich Versicherte in Deutschland, wur-
den 2010 knapp 100.000 Menschen we-
gen eines Burn-outs krankgeschrieben —
mit mehr als 1,8 Millionen Fehltagen.
Frauen wurden doppelt so haufig krank-
geschrieben wie Manner.

Burn-out: Therapie und Ruckkehr

Interview mit Martin von Hagen, Chefarzt des Zentrums fiir Psychiatrie und Psychotherapie in Eschwege

Von Helga Kristina Kothe

ie behandeln in lhrer Klinik

Menschen, die liber Burn-out,

Erschopfung oder Depressio-

nen klagen. Was tun Sie mit

ihren Patienten zunachst?
Martin von Hagen: Das Burn-out-Syndrom
ist laut ICD keine Krankheit. Trotz dieser
Unscharfe stellt das Burn-out-Syndrom eine
gesundheitliche Stérung mit nicht zu unter-
schatzenden Auswirkungen dar. Die Diffe-
rentialdiagnostik ist schwierig und kann psy-
chiatrische, neurologische, internistische
Krankheitsbilder und Infektionskrankheiten
betreffen. Insofern steht eine genaue Diag-
nostik am Anfang.

Mit welchen Therapien versuchen Sie
Patienten den Weg zuriick ins Leben

zu ebnen?

Von Hagen: Therapieziel ist die Entwicklung
eines Storungsbewusstseins zu férdern, um
eine Einsicht in die Notwendigkeit von thera-
peutischen Interventionen zu bekommen.
Folgende Interventionen haben sich als niitz-
lich erwiesen: Entspannungstechniken, Bio-
feedback, Copingstrategien, Coaching am Ar-
beitsplatz, Selbstsicherheitstraining, Selbst-
wahrnehmungsiibungen, Verbesserung von
Arbeitsablaufen, Forderung positiver Erfah-
rungen, klare Kommunikationsstrukturen,
Entfaltung neuer Aktivitaten, Aufarbeitung
von Schuld-, Scham-, Insuffizienzgefiihlen

In welchem Zustand ist der ,,typische*
Patient, der zu lhnen kommt?

Von Hagen: Emotionale Erschopfung, De-
personalisierung, verminderte Leistungsfa-
higkeit, Mangel an Empathie, welcher sich
im Zynismus ausdruckt. Die Bewaltigung ei-
ner Aufgabe wird nicht als erfolgreich erlebt,
daher herrscht ein negatives Selbstbild. Da-
neben Angste, psychosomatische Beschwer-
den, Substanzmissbrauch.

Wann ist eine stationdre Therapie
angezeigt?

Von Hagen: Wenn weitere Krankheiten hin-
zukommen, das Stérungsbild schwer und lang
ausgepragt erscheint, der Patient es nicht
schafft, sich von den krankmachenden Fakto-
ren seiner Umwelt zu distanzieren und seine
Verhaltensweisen nicht verandern kann, ist
eine stationare Behandlung angesagt.

Wann betrachten Sie den Patienten als
geheilt?

Von Hagen: Ein erfolgreiches Ende der Be-
handlung besteht darin, wenn der Patient
symptomfrei an seinem Arbeitsplatz zurtick-
kehrt.

Es heiBt, Betroffene miissen lernen,

neue Handlungsmuster zu entwickeln.
Von Hagen: Eine kognitive-verhaltensthera-
peutische Therapie versucht Grundeinstel-
lungen und Verhaltensweisen gegentiber der
Arbeit zu modifizieren und andere Strategien
im Umgang mit ,,schlechten Stressoren® zu
entwickeln. Eine tiefenpsychologisch ausge-
richtete Therapie versucht auf dem Hinter-

Zur Person:

Martin von Hagen
ist Facharzt fir Neu-
rologie, Psychiatrie
und Psychotherapie
und Chefarzt des
Zentrums fur Psy-
chiatrie und Psycho-
therapie am Klini-
kum Werra-Meiner

grund fruherer Erfahrungen und innerer
Konflikte zu erarbeiten.

Wie sieht eine Riickkehr in den Alltag des
Berufs- und Privatlebens aus?

Von Hagen: Uber eine stufenweise Wieder-
eingliederung am Arbeitsplatz, Gesprache
mit dem Arbeitgeber Uber gesundheitsfor-
dernde MalRnahmen am Arbeitsplatz, Einbe-
ziehung der Angehdrigen in den therapeuti-
schen Prozess.

Wie kann ein Riickfall vermieden werden?
Von Hagen: Durch betriebliche Gesund-
heitsférderung und indem ein héherer Grad
an Selbstbestimmung Gber die eigene Ge-
sundheit ermdglicht wird. Neben klassischen
Gesundheitsangeboten ist es wichtig, diese
mit Elementen der Personalentwicklung zu
verbinden. Dies erfordert auch ein Leitbild
der ,,gesunden Organisation®.

Vielen Dank fiir das Gesprach. |

Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit | 33



Y

Ich will,

Von Margret Murkoster

och nie waren Menschen so

gut dariiber informiert, was

sie tun konnen und miissen,

um ein gutes, gesundes Le-

ben zu filhren. Und noch
niemals zuvor hatten so viele Menschen
mit Herz- und Kreislauferkrankungen,
Ubergewicht und Burn-out zu kimpfen.
Das scheint mit dem normalen Men-
schenverstand nicht nachzuvollziehen, ist
aber doch allzu menschlich.
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Was bedeutet es eigentlich, ein gutes, gesun-
des Leben zu fihren? Daflir haben wir kein
Sensorium im Sinne eines Gesundheitssinns.
Wir besitzen auch keine Warnlampe, die —
wie im Auto — vor Uberlastung warnt oder ei-
ne Stérung meldet. Wir missen schon mit
Selbstverantwortung an unser Leben herange-
hen und es mit dem Satz probieren: Ich will,
dass es mir gut geht! Wenn wir diese Verant-
wortung tbernehmen und unser Leben
selbstwirksam und selbstbestimmt fihren,

Gesundheit und mehr Wohlbefinden

dann kdnnen wir ein hohes Mal3 an Lebenszu-
friedenheit erwarten.

Ziehen Sie eine Lebensinventur

Nun bedeutet ,.ein gutes Leben* fir jeden
Menschen etwas anderes. Und das Leben
bietet auch unendlich viele Méglichkeiten, es
,sich gut gehen® zu lassen. Um festzustellen,
wie es um lhr Leben bestellt ist und was Ih-
nen gut tut, schlage ich Ihnen eine schnelle
Sieben-Schritte-Lebensinventur vor:

Foto: istockphoto.com



7. Stellen Sie fest, was Thnen an Threm

Leben gefillt. Stellen Sie sich die Frage: was
kann und soll genau so bleiben?

Dariiber kénnen Sie sich freuen!

2 . Fragen Sie sich, was Sie an lhrem Leben
andern mochten, suchen Sie davon den
wichtigsten Punkt heraus und legen ihn als
erstes Ziel fest. Tun Sie alles, um dieses Ziel
zu erreichen.

3 . Suchen Sie sich dafiir Unterstiitzer und
Helfer von auBen. Das kénnen zum Beispiel
Menschen in lhrer direkten Umgebung oder
ein professioneller Coach mit Blick von au-
Ben sein, die Sie bei Ihrem Vorhaben wohl-

wollend begleiten.

4. Gehen Sie nur diesen einen Punkt an
und setzen ihn mindestens sechs Wochen
lang konsequent um. Also: sechs Wochen
ein Ziel und - méglichst - keine Ausnahmen!

5 . Bevor Sie sich den nachsten Punkt
lhrer Inventurliste vornehmen, festigen Sie
Ihr Verhalten noch einmal sechs

Wochen.

6. Kontrollieren Sie regelmaBig lhre
Fortschritte.

7. Feiern Sie lhre Erfolge mit Giber-
schwanglicher Lebensfreude - Sie haben es
sich verdient!

8 . So konnen Sie Schritt fiir Schritt ein fiir
Sie gutes, zu lhnen passendes Leben an-
streben.

Seien Sie offen fiir genussvolles Leben
Ein paar allgemeine Ideen und Vorschlage
sollen Thnen die Umsetzung des guten oder
besseren Lebens erleichtern — fiir Sie ganz
personlich, fiir Sie in Threr Partnerschaft oder
Familie und fiir Sie in Threr tiglichen Arbeits-

Biicher

umgebung. Dabei geht es nicht darum, zum
Beispiel kurzfristig eine Diat durchzufiihren,
sondern langfristig seine Lebensweise zu ver-
andern, wobei das Wort Diét in seiner ur-
spriinglichen Bedeutung aus dem Grie-
chischen mit ,Lebensweise“ iibersetzt wird.

9. Gonnen Sie sich in lhrem taglichen
Leben kleine Pausen - fiinf Pausen a eine
Minute geniigen schon, um lhren Kérper
mal kurz zu ,resetten” und so das abend-
liche Abschalten und nachtliche Regene-
rieren zu trainieren.

70 GenieBen Sie lhr Leben - auch hier
im wahrsten Sinne des Wortes - fordern
Sie taglich lhre fiinf Sinne, das heiBt, se-
hen, héren, riechen, schmecken und fiih-
len Sie ganz bewusst. Damit beugen Sie
auch einem Burn-out vor, bei dem unter
anderem die Genussfahigkeit verloren
geht.

7 7 Seien Sie stets ganz bei der Sache,
die Sie zurzeit erledigen. Das fiihrt zu einer
hoéheren Effektivitat. Sie erledigen lhre
Aufgaben ziigiger und haben mehr Zeit zur
Regeneration.

72 Lernen Sie lhre eigenen Interessen
kennen und gehen Sie diesen mit Freude
nach. Das stéarkt das Vertrauen in die
Selbstwirksamkeit und macht gliicklich
und zufrieden.

73 Holen Sie sich Hilfe und Unterstiit-
zung, wo immer Sie diese bendtigen oder
wiinschen. Machen Sie sich positiv und
kreativ auf die Suche nach einer ,helfen-
den Hand“. Ich bin sicher, dass Sie erfolg-
reich sein werden - friiher oder spater.

74. Leben Sie einfach und leben Sie
einfach. Hier kommt es, wie so oft im Le-
ben, auf die richtige Betonung an. Ein ein-

Uber 100000 Leser haben sich schon von dem Besteller ,,Buddhas Anleitung zum Gliicklichsein®
begeistern lassen. Das Ubungsbuch dazu beginnt da, wo das gleichnamige Buch aufhért. Es ist
Workshop und personliches Arbeitsbuch zugleich und unterstiitzt dabei, eingefahrene Denk-
und Verhaltensmuster zu erkennen und zu verindern. Schritt fiir Schritt fithrt es die Leser mit
verschiedenen Ubungen von der Stirkung der eigenen Motivation iiber die Schulung der Acht-
samkeit bis hin zur konkreten Umsetzung ihrer Ziele. Das Besondere: Die Autorin ldsst die
Wabhl, wie schnell man seine Anleitung zum Gliicklichsein umsetzen méchte. Fiir Eilige ist das
Buch in funf Wochen zu schaffen, wer mehr Ruhe braucht, kann sich auch iiber einen Zeitraum
von zehn Wochen damit beschiftigen. Dabei gelingt es der erfahrenen Psychotherapeutin und
Meditationslehrerin, die moderne, ressourcenorientierte Motivationspsychologie mit dem zeit-
losen Wissen der buddhistischen Lehre zu verschmelzen. HKK

GU Verlag. ISBN 978-3-8338-2379-4

Unsere Gastautorin:

Margret Miirkoster
ist Expertin fiir
Selbst- und Stress-
management.
Spezialisiert ist sie
unter anderem auf
Burn-out-Prophy-
laxe. ,Mehr Genuss
statt Muss* lautet ihr
Credo. Sie bietet bundesweit Coachings,
Trainings, Workshops und Vortrdge an.

faches Leben kann lhnen helfen, sich wie-
der auf die wichtigen Dinge im Leben zu
besinnen und dadurch Zeit, Energie und
Geld zu sparen. Probieren Sie es doch
einfach mal aus!

75 Streben Sie nicht bei allem nach
Perfektion, sondern machen Sie auch mal
Kompromisse. Das macht Sie zu einem
gliicklicheren Menschen.

Und wenn ich jetzt noch

drei Wiinsche frei hitte ...

Ich wiinsche mir Familien, in denen dariiber
gesprochen wird, was jeder einzelne zu sei-
nem guten Leben bendtigt und die sich bemii-
hen, diese Bedingungen zu schaffen. Ich wiin-
sche mir Unternehmen, in denen einfache
Konzepte umgesetzt werden, die ihren Mitar-
beitern ein gutes Leben ermoglichen — zum
Beispiel durch kurze Pausen mit Konzentrati-
ons- und Entspannungsiibungen, aber auch
durch Transparenz im Geschéftsleben.

Und: Ich wiinsche Thnen ein gutes Leben. W
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Mentole Storke konn maon lernen

Die Macht der Gedanken

Von Vicky Helms

portevents zeigen es immer
wieder: Sportler wirken kurz vor
dem Wettkampf in sich versun-
ken und zelebrieren Rituale.
Was in diesen Momenten pas-
siert, ist die mentale Vorbereitung auf die
anstehende Leistungssituation. Bewe-
gungen werden durchgegangen, Erinne-
rungen an Erfolge aktiviert, das Meistern
der anstehenden Aufgabe visualisiert.
Was im Leistungssport langst selbstver-
standlich ist, entdecken immer mehr
Menschen als Erfolgsfaktor: mentales
Training.
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Stéarke zeigt sich nicht nur durch Kraft, son-
dern auch im Geist. Der Sport ist das beste
Beispiel dafiir. Dass man beides trainieren
kann, auch das zeigt der Sport. Dort macht
man sich die Macht der Gedanken seit lan-
gem zunutze. Mentales Training hat sich als
wesentlicher Faktor des Erfolgs etabliert.
Urspringlich im Sport entwickelt, um Bewe-
gungsablaufe zu optimieren, hat sich das
mentale Training inzwischen zu einer wir-
kungsvollen und grof’en Werkzeug- und
Strategiensammlung erweitert, die Losun-
gen und Hilfen fur viele Lebenssituationen
bereithalt: Wie kann ich mich selbst moti-
vieren? Wie bereite ich mich optimal auf
wichtige Situationen vor? Wie gehe ich mit
Angsten und Stress um? Wie regeneriere
ich?

Den Ernstfall proben und meistern

Eine der bekanntesten Strategien ist das
mentale Uben von Ablaufen: Gedanklich
werden Situationen und Verhaltensweisen
immer wieder durchgespielt. Da unser Ge-
hirn nicht zwischen tatséchlich Erlebtem und
bloRen Vorstellungen unterscheiden kann,
ist dieses mentale Uben &hnlich effektiv wie
die reale Ausfiihrung.

So kdnnen Sie zum Beispiel Ihre Prasentati-
on oder ein wichtiges Gespréach vielfach
durchgehen, unterschiedliche Szenarien pro-
ben und den erfolgreichen Ausgang in Ihrer
Vorstellung erleben. Wichtig dabei ist, dass
Sie moglichst alle Sinne — also Bilder, Gerau-
sche, Gefiihle, Geruch oder Geschmack — in
Ihre Vorstellungen einbeziehen, die Situatio-
nen aus Ihrer eigenen Person heraus erleben

Foto: istockphoto.com



— nicht als Beobachter — und auch den Um-
gang mit Worst-Case-Fallen wie Missgeschi-
cke oder Fehler trainieren.

|
Die Losungen fir konkrete Situationen wer-
den so in Threm Unterbewusstsein verankert.
Das ermdglicht bei Bedarf einen schnellen
Zugriff. Mentales Training erhoht neben der
Kompetenz auch die Selbstsicherheit und re-
duziert gleichzeitig negative Begleiterschei-
nungen wie Angste und Blockaden.

Gedanken und Gefiihle steuern lernen

Ein Zuviel an Stress blockiert und fihrt zum
Blackout. Ganz ohne Spannung und Aufre-
gung geht es allerdings auch nicht. Wissen-
schaftler haben herausgefunden, dass der
Mensch ein gewisses Mal3 an Druck bendtigt,
um sich hundertprozentig auf eine Aufgabe
konzentrieren und sein volles Potenzial abru-
fen zu kénnen — im Sport wie im Beruf.

Auch hier halt das mentale Training einige
Madglichkeiten bereit: Zu lernen, die eigenen
Gedanken und Gefiihle bewusst zu steuern,
um vor wichtigen Situationen einen optima-
len Spannungszustand zu erreichen und um
gezielt Stress und Druck abzubauen. Hierbei
sind es in erster Linie mentale Strategien ge-
fragt, die helfen, Gribeleien zu unterbre-
chen, die Aufmerksamkeit gezielt zu lenken
oder mit negativen Gefiihlen umzugehen.
Eine Mdglichkeit besteht beispielsweise da-
rin, sich ganz bewusst auf das kdrperliche
Empfinden zu konzentrieren, das mit unan-
genehmen Geflihlen einhergeht.

RegelmaRigkeit ist auch beim Training der
mentalen Féhigkeiten das A und O. Damit
Sie derartige Strategien genauso unbewusst
beherrschen wie das Autofahren, missen Sie
diese Uber viele Wiederholungen verinnerli-
chen und automatisieren.

Ziele definieren und visualisieren

Viele Menschen vermeiden und umgehen
Situationen, die sie als unangenehm empfin-
den, die mit Unsicherheit, Druck und negati-
ven Gefuihlen verbunden sind. Man spricht
hierbei vom Leben in der Komfortzone. In
der Regel steckt dahinter die mangelnde
Fahigkeit, mit solchen Situationen umzuge-
hen — weil die mentalen Strategien fehlen
oder unrealistische Erwartungen wie ,,Alles
muss mir immer Spall machen* bestehen.

Verabschieden Sie sich von der Vorstellung,
ein Leben in vollstandiger emotionaler Ba-
lance zu fiihren. Stress und Angste gehéren
in einem gewissen MaR zum Leben dazu —
und sie bieten die Mdglichkeit zur personli-
chen Weiterentwicklung. ,,Ohne Probleme
und Herausforderungen verbléden wir“, sagt
der Hirnforscher Gerald Huther. Entwick-
lung beginnt, wenn man die Komfortzone
verlasst und lernt, die unterschiedlichsten Si-
tuationen als Herausforderung anzunehmen.

Auch dabei kdnnen Sie auf erfolgreiche Stra-
tegien aus dem Koffer des mentalen Trai-
nings zurtckgreifen. In fordernden Situatio-
nen ist es zum Beispiel wichtig, ein klares
Ziel vor Augen zu haben und sich stets die
Frage beantworten zu kénnen: Woflr? Es
gilt, Ziele zu definieren und immer wieder zu
visualisieren.

Entwicklung beginnt,
wenn man die Kom-
fortzone verlasst und
lernt, die unterschied-
lichsten Situationen
als Herausforderung
anzunehme

Das Gehirn regenerieren lassen

Neue Befunde der Neurobiologie belegen:
Standiger Stress erhoht den Stresshormon-
spiegel und verandert so die Aktivitat be-
stimmter Areale im Gehirn. Als Folge davon
verkiimmern Gehirnzellen, es werden keine
neuen gebildet. Dadurch sinkt der Stoff-
wechsel in bestimmten Bereichen des Ge-
hirns — das Gehirn stumpft ab, was sich be-
sonders in Konzentrations- und Gedéchtnis-
stdrungen bemerkbar macht.

Unsere Gastautorin:

Vicky Helms ist
Coach und Trainerin
fur personliche und
berufliche Weiterent-
wicklung in Kaufun-
gen. ,Immer mehr
Menschen nutzen die
professionelle Unter-
stitzung zur person-
lichen Entwicklung,
Ressourcen-Aktivierung, fur eine positive
Lebensqualitat und um ihre Ziele zu errei-
chen”, sagt sie. Der Fokus ihrer Arbeit liegt
im Uberwinden persénlicher Grenzen, im
zielgerichteten Verandern von Denken, Fiih-
len und Handeln und im Entwickeln des
Systems aus Psyche und Korper.

Aus diesem Grund sind Regenerationspha-
sen auch fuir das Gehirn wichtig. Sie erhalten
das Gehirn organisch gesund und mental
leistungsféahig. Auch das geistige Abschalten
kann man lernen. Ordnen Sie beispielsweise
nach der Arbeit Ihre Gedanken, entspannen
Sie mit Atemibungen und leiten Sie Ihr Den-
ken auf Dinge, die Ihnen Freude machen. Je
stérker Sie die schonen Seiten vor lhren Au-
gen visualisieren, desto realer werden sie.
Damit kann es Ihnen gelingen, das Gedan-
kenkarussell zu Fragen und Problemen des
Alltags zu durchbrechen und Ihrem Gehirn
eine effektive Pause zu schenken. |

Ubung ,,Pickchen packen®

« Diese Ubung kann lhnen helfen, Abstand von Themen zu gewinnen und Ihre Gedanken zu
ordnen. Sie eignet sich beispielsweise, um eine klare Grenze beim Verlassen des Arbeitsplat-
zes zu ziehen, so dass berufliche Themen Sie nicht in Ihre Freizeit begleiten.

1 Setzen Sie sich bequem hin (z. B. noch an Ihrem Arbeitsplatz) und lenken Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf Ihren Atem. Nehmen Sie fiir einige Atemztige wahr, wie sich Ihr Brust-
korb hebt und senkt, der Atem ein- und ausstromt.

2 Benennen Sie das Thema, zu dem Sie nun Abstand herstellen und von dem Sie Ihre Ge-
danken befreien wollen. Geben Sie dem Thema wie einem Buch einen Titel, eine Uber-

schrift.

3 Wabhlen Sie nun in Ihrer Vorstellung eine passende Verpackung fiir das Thema. Dies kann
ein Karton, eine Truhe, ein Container etc. sein.

4 Packen Sie das Thema hinein und verschlieen Sie die Verpackung.

5 Suchen Sie in Ihrer Vorstellung einen Ort, an dem Sie das Packchen deponieren méchten.
Wahlen Sie einen Abstand, der Ihnen Freiraum von diesem Thema gibt, aber nicht so weit
weg liegt, dass Sie die Verbindung verlieren (Lassen Sie es z. B. auf Ihrem Schreibtisch zu-
rick, um sich am néchsten Tag wieder damit zu beschaftigen).

o N o

Priifen Sie noch einmal, ob sich der Abstand fiir Sie gut anfuhlt.
Haben Sie weitere Themen, gehen Sie nach dem gleichen Schema vor.
Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit wieder zurtick auf Ihren Atem. Atmen Sie Uber eini-

ge Zuge tief ein und aus. Vergegenwartigen Sie sich noch einmal lhren neu gewonnenen
Abstand zu den Themen in lhrer Verpackung — und kehren Sie dann mit Ihrer Aufmerk-

samkeit in den Raum zurtick.
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Kraft i den Mg Schopfen

chluss mit dem Stress: Dabei

helfen systematische Techni-

ken zur Entspannung. Atem-

techniken, Autogenes Trai-

ning, Progressive Muskelent-
spannung oder Yoga schenken mehr Ru-
he und Gelassenheit.

Schon mit einfachen Mitteln kann man sich
entspannen. Zum Beispiel durch Musik ho-
ren oder lesen. Solche Methoden entspan-
nen, weil sie Zufriedenheitserlebnisse schaf-
fen. Man spricht auch von passiven Metho-
den. Aktive Entspannungstechniken wirken
gezielt auf den Organismus. Zu ihnen zéhlen
die Progressive Muskelentspannung und das
Autogene Training. Ihre Effekte sind wissen-
schaftlich gut erforscht und belegt, ebenso
die positive Wirkung von Yoga und Atem-
techniken.

Aktive Entspannungstechniken

¢ lésen Verspannungen und beruhigen

e schulen die Kérperwahrnehmung

¢ helfen in Stress-Situationen die korper-
lich-emotionale Erregung abzubauen

« machen belastbarer und erhéhen die
Stresstoleranz

« helfen langfristig gelassener und zufriede-
ner zu werden
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« verringern psychosomatische Beschwer-
den wie Spannungskopfschmerzen, Herz-
oder Kreislaufstorungen

« helfen bei chronischen Beschwerden

Eine aktive Entspannungstechnik kann man
in wenigen Wochen lernen, zum Beispiel in
Kursen. Wie beim kérperlichen Training
braucht man daftir Zeit — etwa zwanzig Mi-
nuten taglich. Am besten zu einer festen
Stunde. Manche Menschen stehen daftir
zwanzig Minuten friher auf. Andere machen
diese zwanzig Minuten zu einem Teil ihrs
Abendprogramms. Wer sich einmal darauf
eingelassen hat, mdchte diese Auszeit bald
nicht mehr missen, denn sie bringt Entspan-
nung und Wohlgefiihl. Wahrend dieser Zeit
fahrt der Korper sein Betriebssystem herun-
ter: Der Blutdruck sinkt. Die Muskeln ent-
spannen. Der Atem wird ruhig. Langfristig
bewaltigt man Stress entspannter und gesiin-
der.

Atemtechniken

Atemtechniken helfen, sich im Alltag leichter
zu entspannen. Viele stammen aus dem Yoga
oder aus der Meditation. Bei diesen Ubungen
konzentriert man sich ausschlief3lich auf den
Fluss des Atems, sodass sich innerlich Ruhe
einstellt. Mit Atemibungen kann man sich in

stressigen Situationen eine kleine Erholungs-
pause verschaffen. Sie beruhigen, entkramp-
fen und helfen, sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren.

Autogenes Training

Ziel des Autogenen Trainings ist es, mittels
selbsthypnotischer Formeln auf kérperliche
Prozesse Einfluss zu nehmen. Das Autogene
Training besteht aus sechs Ubungen: der
Schwere-, Warme-, Atem-, Herz-, Sonnenge-
flechts- und Stirnkihlelibung. Mit der War-
melibung verbessert sich beispielsweise die
Durchblutung. Mithilfe der Formel ,,Mein
linker FuB ist ganz warm* stellt man sich die-
ses Geflhl intensiv vor. Die Adern weiten
sich und das einstromende Blut warmt den
Fuf3. Autogenes Training ist entspannend
und beruhigend, senkt die Reizbarkeit und
schafft einen klaren Kopf, sodass es leichter
fallt, schwierige Situationen zu meistern.

Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung hilft,
auch unter Stress frei von Verspannungen zu
bleiben. Denn unter Stress spannt man oft
Muskeln an. Das fiihrt zu Verspannungen
und zu Schmerzen Das Verfahren ist einfach:
Es werden abschnittsweise Muskelgruppen
angespannt und entspannt. Dabei richtet
man seine Aufmerksamkeit auf das, was man
empfindet. Man merkt deutlich, wie es sich
anfuhlt, wenn Muskeln sich nach dem krafti-
gen Anspannen entspannen und locker wer-
den. Zudem wirkt es sich positiv auf Durch-
blutung, Herz, Kreislauf und Blutdruck aus.
Man wird ausgeglichener, schlaft besser und
selbst chronische Schmerzen kénnen gelin-
dert werden.

Yoga

Yoga ist ein Teil der traditionellen indischen
Heilkunde, dem Ayurveda. Diese Lehre sieht
einen engen Zusammenhang zwischen Kor-
per, Geist und Seele. Yoga wird in unter-
schiedlichen Formen gelehrt. Mit bestimm-
ten Kdrperstellungen, den Asanas, Atem-,
Meditations- und Entspannungsibungen
lernt man, den Kdrper und seine inneren
Prozesse besser wahrzunehmen. Die bekann-
teste Form ist der Hatha-Yoga. Er umfasst
die korperorientierten Praktiken: Korperstel-
lungen, Atemibungen, Tiefenentspannungs-
techniken. RegelmaRiger Yoga kann stress-
bedingten Stérungen wie Bluthochdruck,
Magenbeschwerden oder Kopfschmerzen
entgegenwirken, Konzentration und Ausge-
glichenheit fordern. Menschen, die unter Ru-
ckenschmerzen leiden, profitieren oft von
den Kdorper-, Asthmakranke von den Atem-
Ubungen |



Kampagne des Hessischen Heilbaderverbandes

Urlaup 10r die Gesundhealt”

Von Cornelia Harberg

n Zeiten sténdiger Erreichbarkeit

dreht sich fiir viele Menschen das

Hamsterrad aus beruflichen und

privaten Verpflichtungen schnel-

ler und schneller. Ebenso schnell
fiihlt man sich geschlaucht und ausge-
brannt, nicht mehr fit und gesund. Von
daher ist es verstandlich, dass der
Wunsch nach einer Auszeit vom Alltag,
nach Tagen und Wochen der Entschleuni-
gung, groB ist. Wie gut, dass es die Kur
gibt. ,,Die neue Kur - Urlaub fiir die Ge-
sundheit” ist eine Kampagne des Hessi-
schen Heilbaderverbandes. Sie steht fiir
Pravention und Rehabilitation — damit der
Alltag wieder zu meistern ist.

Keine Frage, Gesundheit ist das hochste Gut!
Selbstversténdlich erwartet jedermann, im
Krankheitsfall kompetente Behandlung zu
erfahren und zu genesen. Doch damit allein
ist es heute nicht getan. In unserer immer al-
ter werdenden Gesellschaft spielt nicht nur
fur jeden Einzelnen die Vorbeugung vor Zivi-
lisationskrankheiten oder kostenintensiven
Alterserkrankungen wie Diabetes oder De-
menz eine wichtige Rolle. Auch der Leis-
tungsdruck im Beruf oder die Mehrfachbe-
lastung in der Familie bedrohen zunehmend
die Work-Life-Balance von Jingeren. Alle
Generationen stehen deshalb unter wachsen-
dem Zugzwang, nicht nur mehr fur ihre Ge-
sundheit, sondern auch mehr fur ihr Lebens-
geflihl zu tun. Eigenverantwortlich wohlge-
merkt, denn die gesetzlichen Gesundheits-
leistungen decken hier mittlerweile nur noch
einen Bruchteil des Bedarfs ab.

Mit einer neuen Strategie will der Hessische
Heilb&derverband genau diese Licke schlie-
f3en und alle — vom Senior bis zum Youngster
—ansprechen. ,,.Die neue Kur“ ist das Stich-
wort. Sie steht auf der Basis von Pravention
und Rehabilitation fir ein lebenslanges Ge-
sundheitsprogramm mit dem Ziel, Gesund-
heit, Fitness und Leistungsfahigkeit zu erhal-
ten und gleichzeitig Ruhe, Entspannung und
Wohlbefinden zu bieten.

Wo Bad drauf steht, ist auch Bad drin

Die neue Kur in staatlich anerkannten Heil-
béadern und Kurorten versteht sich dabei als
zusatzliche Saule im Gesundheitssystem und
gilt auch als komplexe, arztlich geleitete Be-
handlung zu Vor- und Nachsorge. Fir chro-
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nisch Kranke will sie im Rahmen eines indi-
viduellen Gesundheitsprogramms stabilisie-
rend behandeln, fur Gesunde préaventiv und
nachhaltig zu einer verantwortungsvollen Le-
bensgestaltung beitragen. Als Gesundheits-
kompetenzzentren mit einem umfassenden,
gualitatsgesicherten Leistungsangebot, ho-
her Professionalitat und Géasteorientierung
wollen, so Geschaftsfiihrerin Almut Boller,
auch die Hessischen Heilbader hier die erste
Adresse sein. Dazu dienten nicht zuletzt die
strengen Bewertungskriterien, denn: ,Wo
Bad drauf steht, ist auch Bad drin.“

,Die neue Kur ist Urlaub fir die Gesund-
heit“, bringt es AlImut Boller auf den Punkt.
Ganz auf die Zukunft ausgerichtet vereine sie
zahlreiche Megatrends wie beispielsweise
Medical Wellness. Als neues Angebot der
Heilb&der stehe sie gleichzeitig fur eine Pau-
se vom Alltag, um sich neu aufstellen zu kon-
nen. Die zahlreichen Gesundheitsreformen
hatten Kur und ambulante Badekur aus den
Gesetzesvorschriften verschwinden und ei-
nen Imagewechsel der Heilbader und Kuror-
te erforderlich werden lassen — nicht zuletzt
aus wirtschaftlichen Griinden.

Unstrittig sei jedoch der Bedarf sowohl fir
die altere Generation wie auch fir Jiingere
ab vierzig Jahren, die von Burn-out bedroht
seien. Auch Unternehmen fuhlten sich zu-
nehmend in der Verantwortung, betont Al-
mut Boller und setzt hinzu: ,,Gerade in Nord-
hessen ist das ein groRes Thema. Um als Ar-
beitgeber fur qualifizierte Mitarbeiter attrak-
tiv zu bleiben, wird damit geworben.” Die
insgesamt dreil3ig Hessischen Heilbéader
konnten hier im bundesweiten Vergleich

qualitativ absolut punkten, da sie nicht nur
ein breit gefachertes Portfolio, sondern gera-
de auch an den zehn nordhessischen Stand-
orten landschaftliche Schénheit zu bieten
hatten. www.die-neue-kur.de

Medical Wellness:
Mehr Gesundheit in
eigener Regie

Fur die eigene Gesundheit vorsorgen
und damit die individuelle Lebensquali-
tat verbessern — darauf zielt Medical
Wellness. Dabei werden sinnvolle medi-
zinische Leistungen mit speziellen Wohl-
fihlangeboten kombiniert. Vor allem
Menschen, die aufRerhalb der tblichen
Krankenversorgung etwas fur ihr Ge-
sundheitsempfinden tun wollen, fihlen
sich angesprochen. lhre Eigenverantwor-
tung gilt als Hauptmotiv fur die Behand-
lung auf der Basis eines individuellen
Anwendungsplans. Ausgangspunkte sind
stets der aktuelle Gesundheitszustand
sowie die personlichen Wiinsche. Darauf
bauen Wohlfuihl-, Bewegungs- und Ent-
spannungsangebote ebenso auf wie ab-
gestimmte medizinische Behandlungen.
Zu Medical-Wellness-Einrichtungen zéh-
len Hotels, Gesundheitszentren und Kli-
niken, deren spezielle Aufenthalts- und
Qualitatsstandards geprift wurden.
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Bad Krotzinger Erkldrung

Die neue Kur und ihre Standorte

Jetzt umsteuern: Mlehr Pravention
in der Gesundheitspolitik

Foto: istockphoto.com

Von Cornelia Harberg

ehr Vorsorge und Gesundheitsférderung, dazu

appelliert der Deutsche Heilbaderverband in

der Bad Krotzinger Erkldrung. Nur durch eine

gezielte Pravention lieBen sich die Ausgaben

fiir Krankheiten um bis dreiBig Prozent redu-
zieren. Dringend notwendig, meint der Verband. Denn als Folge
des demografischen Wandels und veranderter Lebensbedin-
gungen sei kiinftig mit wachsenden Kosten fiir chronisch-de-
generative Erkrankungen zu rechnen.

Die Losung kénne nur ein Paradigmentwechsel in der Gesundheits-

politik, ndmlich mehr Investitionen in die Gesundheitsvorsorge sein.
In der Bad Krotzinger Erklarung hei3t es: ,,Derzeit werden pro Versi-
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cherten 3.500 Euro fur die Finanzierung von Krankheiten und nur
vier Euro fUr Pravention und Gesundheitsforderung ausgegeben.
Jetzt muss umgesteuert werden.“

Heilbader und Kurorte ausbauen

Konkret schléagt der Heilbaderverband einen umfangreichen Mal3-
nahmenkatalog vor. An erster Stelle steht der weitere Ausbau der
Heilb&der und Kurorte als ,,unverzichtbare Kompetenzzentren fir
Pravention und Rehabilitation” und Mittelpunkt vernetzter Gesund-
heitsregionen. Hier musse in die Infrastruktur durch Umbauten und
neue Einrichtungen investiert und die Vernetzung mit Arzten und
Krankenhausern Uber eine gesundheitstouristische Marketingstrate-
gie sichergestellt werden.

Auch die Sozialgesetzgebung sollte die Pravention starken, indem sie
erforderliche ambulante Vorsorgeleistungen in anerkannten Kurorten
zur Pflichtleistung der Krankenkassen mache und eine selbstfinanzier-
te Kur von Urlaubern gesetzlich benenne und begtinstige.

Stiftung Gesundheitstest soll Orientierung geben

Eine Stiftung Gesundheitstest soll Orientierung im Dschungel der
zahlreichen Praventionsangebote schaffen. Ziel sei es, Praventions-
programme, Krankenversicherungen und Gesundheitsdienstleistun-
gen fir Patienten, Versicherte und Endverbraucher transparent und
vergleichbar zu machen. Generell missten Praventionsangebote
Uber eine Medienkampagne bekannter werden.

Speziell fiir gesunde Ernahrung wird ein eigenes Schulfach und fiir
den Schulsport eine Neubewertung empfohlen, da es sich hierbei um
Grundelemente eines gesunden Lebensstils handele.

Betriebliche Gesundheitsleistungen fordern

Aber auch Erwachsene sollten im Rahmen betrieblicher Praventi-
onsprogramme zur Zielgruppe werden und daftir einen steuerlichen
Praventionsbonus von 1.000 Euro erhalten. Nicht zuletzt in den Ta-
rifvertragen mussten sich betriebliche Gesundheitsleistungen und
spezifische Kurangebote wiederfinden.

Um der wachsenden Alterung der Erwerbstétigen gerecht zu wer-
den, misse das Rehabilitationsbudget als Leistung der gesetzli-
chen Rentenversicherung angepasst werden. Reha stehe vor Pfle-
ge, denn Kur und Pravention verhinderten Krankheiten und er-
hielten Lebenskraft. Energie, die insbesondere pflegende Angeho-
rige brauchten, weil sie sowohl physisch wie psychisch stark gefor-
dert wirden. lThnen eine Kur zu erméglichen, bedeute, in Gesund-
heit zu investieren und die Finanzierung von Krankheit zu
vermeiden.

Mit der Kraft der Natur heilen

Mehr Gewicht schreibt der Heilbaderverband in Zukunft auch den
naturlichen Heilmitteln und -verfahren zu. Denn: ,,Heilen mit der
Kraft der Natur heif3t, das Problem an der Wurzel anpacken. Natur-
heilverfahren betrachten den Kérper immer als Ganzes, um so nicht
nur das eine qualende Krankheitszeichen loszuwerden, sondern
auch die Widerstandskréfte zu starken.” |



Korper, Geist und Seele im Gleichklang

Neue Kur, neues Lebensgefunhl

Von Cornelia Harberg

tickenschmerzen, Schlaf-

storungen, Stress? Dann tut

eine Kur einfach gut. Sie

bringt Kérper, Geist und

Seele ins Gleichgewicht.
Eine Kur ist Urlaub fiir die Gesundheit
und damit ein wesentlicher Baustein der
Pravention. Ronald Gundlach, Vorsitzen-
der des Hessischen Heilbaderverbandes,
spricht im Interview dariiber, was ,,die
neue Kur“ in Nordhessen bietet.

Die ,,neue Kur“ hat sich auch in Nordhes-
sen als zusatzliche Saule des Gesund-
heitsmarktes etabliert. Mit welchen spe-
ziellen Angeboten kann die Region aktuell
besonders punkten?

Ronald Gundlach: Die ,,neue Kur“ steht fir
ein Lebensgefhl, sie sorgt daftir, dass Kor-
per und Seele im Gleichklang klingen und
neue Lebensgeister geweckt werden. Wo an-
ders kdnnte man Kur besser genie8en als in
der Grimm-Heimat Nordhessen. Die wun-
derbare Landschaft, die hohe medizinische
Qualitat und zehn der insgesamt dreil3ig
Hessischen Heilbader und Kurorte sorgen
dafiir, dass die Seele ihren Freiraum erhélt.
Die neue Kur ist in Hessen — und naturlich
besonders in Nordhessen — zu Hause.

Was fiir Neuheiten sind auf dem Weg
oder in nachster Zeit geplant?

Gundlach: Die Aktivitaten der nordhessi-
schen Heilbader und Kurorte sind vielféltig.
Dazu zahlen (gesundheits-)touristische In-
frastrukturmaBnahmen ebenso wie die Ent-
wicklung von kreativen Angeboten. Ganz ak-
tuell punktet Bad Hersfeld mit seiner Wis-
sens- und Erlebniswelt ,wortreich* oder Bad
Karlshafen mit seiner neuen Boots-Sauna auf
der Weser. Die Thermen- und Béderwelten
befinden sich auf einem neuesten Stand, so
bietet beispielsweise die WerratalTherme in
Bad Sooden-Allendorf eine auRergewohnli-
che Saunalandschaft mit eigenem Gradier-
werk. Alles in allem gesehen, sind die Ge-
sundheitsangebote hochwertig angelegt, hin-
zukommen kulturelle Highlights, wie Kon-
zerte und Festspiele. Nordhessische Heilba-
der fur die Sinne.

Welche hiesigen Heilbader und Kurorte
sind hier an erster Stelle zu nennen?
Gundlach: Fur Hessen gilt ,,nur wo Bad da-
rauf steht, ist auch Bad“ drin. Die Hessi-
schen Heilbader und Kurorte legen deshalb
Wert auf ihre Pradikate und die permanente

Erfullung der Standards. Mit Bad Wildun-
gen und Bad Sooden-Allendorf befinden
sich gleich zwei grof3e Heilbader in Nord-
hessen. Die Gesundheitszentren haben sich
spezialisiert und kdnnen so dem Gast die
gewinschten Leistungen bieten. Das gilt na-
tarlich fur alle dreif3ig Heilbader und Kuror-
te in Hessen.

Wie steht Nordh 1 mit di n Portfo-
lio im hessen- beziehungsweise bundes-
weiten Vergleich da?

Gundlach: Die Heilb&der und Kurorte in
ganz Hessen agieren gemeinschaftlich und
haben sich in den letzten Jahren sehr stark
im Markt profiliert. Auch mit den Aktivitaten
des Heilbaderverbandes, der neben der Inte-
ressensvertretung das gemeinsame Marke-
ting Ubernimmt. Um sich noch starker in
dem viel umworbenen Markt darzustellen,
hat der Verband gemeinsam mit den Mitglie-
dern die Werbelinie weitergefiihrt und neue
Projekte ins Leben gerufen. Dazu gehdren
der neue Internetauftritt sowie der Merian
guide ,,Kunst, Kultur und Kur in Hessen*.
Hessens Heilbader und Kurorte tragen tber
28 Prozent an den gesamthessischen Uber-
nachtungen bei und sind damit ein wichtiges
Standbein im Tourismus. Dieser Trend ist
auch bundesweit festzustellen. Auch hier tra-
gen Deutschlands Heilbader und Kurorte
rund dreiRig Prozent an den gesamten Uber-
nachtungen in Deutschland bei.

Welche Zielgruppen wollen die heimi-
schen Einrichtungen in erster Linie
ansprechen?

Gundlach: Eine sehr wichtige Zielgruppe will
ich gleich zu Beginn nennen: Unsere Blirge-
rinnen und Burger. Heilbader und Kurorte
sind sehr beliebt und das gerade bei den
Menschen, die hier wohnen. Daher liegen sie
uns sehr am Herzen und sie sind stets einge-
laden, die auRergewdhnlichen Angebote von
den Thermen Uber den Kurpark bis hin zu
den Gesundheitsangeboten zu genieRRen. Zu
unseren Zielgruppen zahlt nattrlich die Ge-
neration 55 +, wir stellen aber auch fest, dass
immer mehr Menschen der Generation 35 +
unsere Angebote nutzen. Gerade sie finden
in den Heilbadern und Kurorten eine gezielte
Auszeit von den beruflichen Herausforde-
rungen. Unsere Gaste kommen aus Hessen,
Nordrhein-Westfalen, Bayern und den neuen
Bundeslandern. Fur Nordhessen sind noch
die wichtigen Quellmarkte Niederlande,
Déanemark und Belgien zu nennen.

Ronald Gundlach, Vorsitzender des Hessischen
Heilbaderverbandes

Was fiir eine Rolle spielt dabei die
Pravention?

Gundlach: Nach wie vor ist die Pravention ein
wichtiges Thema. Und wenn Sie sehen, wie
sich unser berufliches Umfeld verandert hat,
wie gerade hier die Anforderungen gestiegen
sind, wird auch deutlich, dass wir immer star-
ker auf Pravention setzen mussen und wer-
den. Wir bedauern dabei sehr, dass noch im-
mer die Pravention in der Gesetzgebung nicht
in dem MaRe gefordert wird, wie es eigentlich
notig ist. Zum Vergleich: Fir Rehabilitation,
also Nachsorge, geben die Krankenversiche-
rungen im Jahr pro Person circa 3.500 Euro
aus, fuir Prévention weniger als finf Euro.

Wie sehen Sie die Zukunft der neuen

Kur in Nordhessen?

Gundlach: Hessens Heilbéder und Kurorte
sind fur die Zukunft gut aufgestellt. Sie haben
ausgezeichnete Voraussetzungen, um perfek-
te Angebote zu gestalten und die neue Kur im
Markt zu positionieren. Dazu wird das neue
gesundheitstouristische Informationsportal
www.gesunder-urlaub.de, in dem Hessens
Heilb&der und Kurorte fiihrend sind, einen
sehr grofRen Beitrag leisten. Die nordhessi-
schen Gesundheitszentren sind dabei ein
wichtiger Bestandteil der Gemeinschaft.

Herzlichen Dank fiir das Gesprach. |
www.gesunder-urlaub.de
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Heilbad Bad Arolsen

A

Das romantische Heilbad Bad Arolsen liegt
inmitten herrlicher Laub- und Nadelwalder
am Twistesee im Waldecker Land und bietet
eines der reizvollsten Stadtbilder Deutsch-
lands. Erst seit dem Jahr 1997 schmiuickt sich
die weit Uber die Region hinaus bekannte Ba-
rockstadt mit dem Pradikat ,,Bad“.

Die Geschichte der friiheren Garnisonsstadt
reicht viel weiter zuriick. Vor allem in der Zeit
des Barock machte sie von sich reden. Noch
heute lasst das Residenzschloss das Ansehen
und den Wohlstand erahnen, den die Firsten
zu Waldeck und Pyrmont genossen. Im Schloss
finden sich auch Skulpturen des bekanntesten
Sohnes der Stadt: Christian Daniel Rauch.

Die Heilanzeigen sind Magen- und Darmer-
krankungen, funktionelle Darmstérungen,
Gallenwegs- und Lebererkrankungen, Stoff-
wechselerkrankungen und degenerative Er-
krankungen der Gelenke und der Wirbelsaule
leichter Art. Das fluoridhaltige Calcium-Mag-
nesium-Sulfat-Hydrogencarbonat-Wasser der
Heilquelle Schlossbrunnen wird als Kurmittel
bei Trinkkuren eingesetzt. Bekannt ist die
Schon Klinik Bad Arolsen, die das gesamte In-
dikationsspektrum der Psychosomatik ab-

Mineralheilbad Bad Emstal

In den Naturpark Habichtswald eingebettet
liegt Bad Emstal. Erst seit dem Jahr 1992
tragt der Ort als Mineralheilbad das Pradikat
»,Bad“. Die heilsame Wirkung des Quellwas-
sers ist jedoch schon viel langer bekannt. Seit
mehr als dreiflig Jahren reisen Gaste in den
Habichtswald, um das als Emstaler Lebens-
elexier bekannte Mineral-Wasser zu genie-
Ren. Das naturliche und reine Mineralwasser
sprudelt aus einer Quelle in etwa 800 Me-
tern Tiefe und versorgt so mit lebenswichti-
gen Mineralstoffen und Spurenelementen.

Und selbst im Mineral-Thermalbad sorgt es
fir einen erholsamen Badespal3. Als Heilwas-
ser zertifiziert und mit einer Temperatur von
34 Grad Celsius, eignet sich das Mineral-
Thermalwasser hervorragend bei Erkrankun-
gen des Bewegungsapparates wie Rheuma,
Arthrose, Ischias und Neuralgien.

In Bad Emstal kann man aus der Kraft der
Natur schépfen. Das Angebot reicht von der
ambulanten Badekur bis bin zur Stressbe-
waltigung und bietet nahezu alles, was das
Herz fir eine gesunde Erholung begehrt.
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Ruhe und Besinnung lassen sich auch aus
der reizvollen Landschaft und der landlichen
Atmosphére schopfen. Die waldreichen Hu-
gel und weitlaufige Wiesen laden zu Wande-
rungen ein. Der grof3ztigige Kurpark lockt
mit seinem Rosen- und Heilkréutergarten zu
Spaziergangen mit allen Sinnen. Der Fitness-
und Erlebnispfad und der Nordic-Walking-
Fitnesspark bieten Aktiven eine Menge
Sportmaoglichkeiten. HKK

Indikationen: Bewegungsapparat, Haut,
Nerven, psychosomatische Leiden, rheumati-
sche Erkrankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kliniken, Heilquelle, Thermalbad mit Bad,
therapeutischem Bewegungsbad, Saunawelt,
Hydrojet, Wassergymnastik und Medizini-
scher Abteilung/Kurmittelhaus, Kurpark mit
Rosengarten und Heilkrautergarten, Fitness-
und Erlebnispfad, Nordic-Walking-Fitness-
park, Schonheitsfarm, Schroth-Kuren, Un-
fall-Nachbehandlung Heilfasten, Kneipp-An-
lage, Radwandern, Wandern. |
www.bad-emstal.de

Die neue Kur und ihre Standorte

deckt. Innerhalb dieser Indikation wird ein
bewahrtes Konzept zur Behandlung des chro-
nisch komplexen Tinnitus angewendet.

Neben Kur- und Gesundheitsangeboten ver-
flgt die Stadt Uber ein vielseitiges kulturelles
Angebot. Weiterhin sorgen die Freizeitangebo-
te am Twistesee und das Freizeitbad Arobella
mit seiner groRzligigen Saunalandschaft fur ei-
nen abwechslungsreichen Aufenthalt. HKK

Indikationen: Bewegungsapparat, Darm,
Galle, Leber, Magen, Stoffwechsel.

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kliniken, Heilquelle, Trinkkuren, Baumpark
und Alleen, Schonklima Baderabteilung mit
Fango, medizinischen Badern, Lymphdraina-
ge, Krankengymnastik und Bewegungsthera-
pie, Inhalationen, Naturheilkunde, Kneipp-
Anlage, Tai Chi, Qigong, Aktiv-, Fitness-,
Entspannungs- und Rickenprogramme, Fit-
nessparcours, Wandern, Radwandern, Nor-
dic Walking, Beauty- und Wellnesslagune,
Freizeitbad Arobella mit Bewegungsbecken,
Saunaanlage, Aktivangeboten und Gesund-
heitszentrum, Twistesee mit Seerundweg,
Strandbad und Wasserski-Anlage. |
www.bad-arolsen.de



Heilbad Bad Hersfeld

Bad Hersfeld nimmt sich Zeit fur seine Gaste
— vor allem, wenn sie in den Nordosten Hes-
sens reisen, um wieder gesund zu werden. Ka-
men sie einst, um aus den Heilquellen Lullus
und Vitalis zu trinken und Linderung bei Ma-
gen- und Darmproblemen zu erfahren, so hat
sich das Spektrum der medizinischen Versor-
gung heute erheblich erweitert. Erkrankungen
des Bewegungsapparates werden ebenso be-
handelt wie psychosomatische Beschwerden.

Entdeckt wurde die eisen- und fluoridhaltige
Quelle, die den Namen des Klostergriinders
Lullus trug, im Jahr 1673. Im 17.Jahrhundert
wurde sie bei einem Hochwasser der Fulda
verschuttet. Erst im Jahr 1904 tauchte der
Brunnen wieder auf. Im Jahr 1949 kam die
Thermalwasser-Vitalisquelle hinzu. Beide
Quellen flieRen heute aus dem Granitbrun-
nen des Kurhausfoyers fiir Trinkkuren.

Auch wer nur ein wenig entspannen mdochte,
ist in Bad Hersfeld goldrichtig. Die Kurbad-
Therme mit Bade- und Saunalandschaft ist
eine Insel der Erholung und der ,,Kurpark
der Jahreszeiten“ eine der schénsten Parkan-
lagen Deutschlands, auf die die Hersfelder zu
Recht stolz sind.

Soleheilbad Bad Karlshafen

Bad Karlshafen, die ,,weile Barockstadt im
Grinen®, liegt im Weserbergland, direkt am
Zusammenfluss von Weser und Diemel. Die
ausgedehnten Mischwélder des Reinhards-
waldes und des Sollings reichen bis an das So-
leheilbad heran. Sehenswert ist der barocke
Stadtkern mit dem historischen Rathaus am
Hafen. Im Kloster Helmarshausen entstand
einst das teuerste Buch der Welt: das Evange-
liar Heinrich des Lowen. Das Deutsche Huge-
notten-Museum erzahlt die Geschichte der
Glaubensfliichtlinge aus Frankreich, die im
17. Jahrhundert in die Stadt kamen.

Ein hugenottischer Arzt war es Uibrigens, der
im Jahr 1730 die heilkraftige Sole-Quelle
entdeckte, die Bad Karlshafen den Beinamen
,Stadt der Solequellen“ gegeben hat. Ange-
nehm temperiert und wohltuend mit Salz ge-
sattigt, ziehen die Heilquellen seit fast 200
Jahren die Kurgéste an das Ufer der Weser.

Heute leitet die Weser-Therme das Heilwas-
ser in verschiedenen Konzentrationen in die
Schwimmbecken. Die Innen- und AuRenbe-
cken sind randvoll mit bester Sole. Und auch
das Saunaland mit finf Innen- und drei Au-

Rensaunen, Bootssauna auf der Weser, zwei
Dampfbadern, Osmanischem Hamam und
Wellnessabteilung macht einen Badetag zur
marchenhaften Erfahrung.

Bertihmt ist im Ubrigen nicht nur die Sole als
weilles Gold der Stadt, sondern auch das
Furstenberger Porzellan. Die Manufaktur
liegt hoch Uber der Weser auf Schloss Furs-
tenberg. Das Museum gibt einen Einblick in
die Geschichte des anderen beriihmten wei-
3en Goldes, dem Porzellan. HKK

Indikationen: Atemwege, Bewegungsappa-
rat, Erkrankungen im Kindesalter, rheumati-
sche Erkrankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote: Kli-
niken, Kinderklinik, Heilquelle, Solegradier-
werk, Kurzentrum mit Therapieabteilung,
Kuren mit Kind, Geriatrische Behandlung,
Unfall-Nachbehandlung, Ruckenprogramm,
Weser-Therme mit Saunalandschaft, Well-
ness und Massage, Wandern, Radwandern,
Mountainbiking, Nordic Walking, Wasser-
wandern, Fitnesszentrum, Sauna. |
www.bad-karlshafen.de

Im Sommer kann man den Mythos Kur in
Kombination mit erstklassiger Kultur genie-
Ren. Dann 6ffnen sich die Tore der histori-
schen Stiftsruine fur die Bad Hersfelder Fest-
spiele. Mehrere Wochen macht das Heilbad
mit Bihnenklassikern und schwungvollen
Musical-Inszenierungen seinem Ruf als he-
rausragende Festspielstadt alle Ehre.

Ob man einfach ausspannen machte, be-
wusst genieRBen oder gezielt Heilung sucht —
Bad Hersfeld hat beste Voraussetzungen. Er-
holung und Genesung haben dort eine lange
Tradition. NH

Indikationen: Bewegungsapparat, Magen,
Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel, Nerven,
psychosomatische Leiden, rheumatische Er-
krankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote: Klini-
ken, Kurpark, Heilquelle, Trink- und Badeku-
ren, Kneipp-Anlage, Kurbad-Therme, Duft-
Farb-Klangraum zur Entspannung, Waldsport-
pfad Jahnpark, Unfall-Nachbehandlung, Well-
ness- und Riickenprogramme, Wandern, Rad-
wandern, Nordic Walking, Laufen, Kanu. | |
www.bad-hersfeld.de
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Kneipp-Heilbad Naumburg

Zertifizierter Premiumwanderweg Habichtswaldsteig

Wandern mit Genuss und Zertifikat — daftr
steht der ,,Habichtswaldsteig“, der am 18.
September 2011 eréffnet wurde. Er fihrt von
der Sperrmauer des Edersees bis nach Zieren-
berg und hat auf Gber 85 Kilometern alles,
was Freunde der fuBlaufigen Erholung schat-
zen: Bizarre Felsformationen, Baumriesen,
Wacholderheiden und nicht zuletzt ge-
schichtstrachtige Orte am Wegesrand, die
zum Verweilen einladen. Naumburg ist daftr
ein perfektes Beispiel. Die Fachwerkperle
empfangt ihre Gaste gleich mit sechs Unter-
kiinften, die sich das Pradikat , Qualitatsgast-
geber wanderbares Deutschland* verdient ha-
ben.

Sowohl als Etappenziel als auch als Aus-
gangspunkt der Extratour ,,Im Tal der zwei
Burgen* kommt Naumburg eine besondere
Bedeutung auf dem ,,Habichtswaldsteig“ zu.
Der erlebnisreiche Wanderweg fihrt tber ein
meist sanftes Relief und verbindet verschie-
dene naturraumliche Regionen. Dabei steht
der Natur- und Landschaftsgenuss im Mittel-
punkt.

Der Habicht wurde aus gutem Grund als
Wappentier fur diesen Weg gewahlt: Der
Flug des Raubvogels tber die Landschaft
steht fur ein Gefuhl von Freiheit und Aben-
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In Naumburg, wo Grimms ,,Froschkonig*
einst residiert haben soll, sind heute Natur-
begeisterte und Kneipp-Gaste gleicherma-
3en in ihrem Element. Denn am Rande der
Deutschen MarchenstralRe versteht man
sich darauf, kaltes Wasser genau so einzu-
setzen, dass es seine heilsame Kraft entfal-
tet. Das hat Naumburg auch das Pradikat
Kneippheilbad eingebracht und Erholungs-
suchenden einen weiteren Grund gegeben,
den Urlaub im Naturpark Habichtswald zu
verbringen.

Im Kneippheilbad und ausgezeichneten ,,um-
weltfreundlichen Fremdenverkehrsort*
Naumburg warten saubere Luft, bunte Wie-
sen, alte Walder und klare Flusse auf Fit-
nessfans und Erholungssuchende. Im Mittel-
punkt stehen zahlreiche Angebote, um Koér-
per, Geist und Seele mit sanften Mitteln wie-
der ins Gleichgewicht zu bringen.

In Naumburg setzt man bewusst auf Ent-
spannung fur die ganze Familie, jeden Alters
und jeden Geschmacks. Das Kneippen ist

teuer, das auch der Mensch empfindet, wenn
er eine Vielzahl an malerischen Orten und
marchenhaften Platzen passiert. So gleitet
der Wanderer quer durch den Naturpark Ha-
bichtswald vorbei am Bergpark Wilhelmsho-
he bis hin zu den Steilhangen des Urwald-
steiges am Edersee und dem Unesco-Welt-
naturerbe, dem Nationalpark Kellerwald-
Edersee.

Beginnend am Marktplatz in der histori-
schen Fachwerkstadt Zierenberg, Uber den
Dornberg mit seinem Alpenpfad durch die
Wacholderheiden, das Naturpark-Informati-
onszentrum und den Dérnberg mit der ehe-
maligen Chattensiedlung schléngelt sich der
Weg pfadartig bergauf und bergab. Man ge-
langt zum Silbersee und durch jahreszeitlich
in den Farben wechselnde Buchenwalder zur
Hute am Herkules. Dort wird man unterhalb
des Herkules mit einem herrlichen Blick auf
den grofRten europaischen Bergpark und das
Kasseler Becken belohnt.

Marchenrastplatze und Infotafeln an natur-
kundlichen und kulturellen Besonderheiten
halten die Erinnerung an das Wirken der
Brider Grimm in dieser Region wach und
verbinden die Orte am Steig. NH |
www.habichtswaldsteig.de

Die neue Kur und ihre Standorte

eine erfrischende Mdglichkeit von vielen.
Besonders bei den jiingeren Géasten steht das
Zelten nach Art der ,,Bruder Grimm* hoch im
Kurs. Der gleichnamige Kneipp-Kur-Cam-
pingplatz ist der erste seiner Art in Hessen,
der mit vier Sternen aufwarten kann. In
Naumburg tréagt der ,Mythos Kur“ eben mér-
chenhafte Zige. NH

Indikation: Bewegungsapparat, Herz- und
Kreislauf, Magen, Darm, Leber, Galle, stoff-
wechsel, Nerven, psychosomatische Leiden,
rheumatische Erkrankungen.

Gesundheits- und Therapieangebote:
Zwei bis vier Wochenpauschalkuren — Erhol-
same Starkung fur den Ricken, Schmerzlin-
derung bei Fibromyalgie, Abtauchen ohne
Stress, Ausgleich und Stabilisierung bei
Herz- und Kreislaufschwache, Kneippange-
bote, Naturheilverfahren, Fastenwandern im
Frihjahr, Orientalisches Wellness & Beauty-
wochenende, Medical Wellness fur Freun-
dinnen, Kneipp-Familienaufenthalte. |
www.naumburg.eu



Vom Salz des Lebens profitieren

Bad Sooden-Allendort:

Bad Sooden-Allendorf liegt eingebettet in eine
sanfte Mittelgebirgslandschaft an den Auslau-
fern des Hohen MeiBners am Ufer der ruhig da-
hinflieBenden Werra. Einzigartig ist das Stadt-
bild: Ganze StraBenziige und Stadtviertel sind
noch in geschlossener Fachwerkbauweise er-
halten. Uberall gibt es malerische Winkel zu
entdecken, die Fischerstadt am Werraufer zum
Beispiel oder den Brunnen vor dem Tore. Viele
historische Sehenswiirdigkeiten erzahlen die
Geschichte vom Salz.

Historisches Gradierwerk

Eine Station bei der Gewinnung des Salzes
aus der Sole waren Gradierwerke, von denen
eines der letzten in Bad Sooden-Allendorf
steht. Das machtige 140 Meter lange und
zwolf Meter hohe Holzgeriist wurde im Jahr
1638 errichtet. Es ist mit Schwarzdornreisig
gefiillt, iiber das stdndig Sole rieselt. Dabei
verdunstet viel Wasser, Verunreinigungen
setzen sich am Reisig ab, die Sole wird immer
konzentrierter und reiner. Friiher sparte man
auf diese Weise Brennstoff beim Salzsieden,
heute dient es als Freiluft-Inhalatorium. Denn
die mit Salz und Feuchtigkeit angereicherte
Luft tut Haut und Atemwegen gut.

Heute ist das Freiluft-Inhalatorium auch das
Wahrzeichen der WerratalTherme. Deren In-
nen- und AuBenbecken fiillt 32 Grad warme
dreiprozentige Sole, sprudelnd und rau-
schend aus Sprudelliegen, Massagediisen
und Fontdnen. Auch in der variantenreichen
Saunalandschaft und in der Medical-Well-
ness-Abteilung kommt die Sole zum Einsatz.
Als Heilanzeigen gelten in Bad Sooden-Al-

lendorf Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates, der Muskeln und Gelenke, der Atem-
wege und der Haut, neurologische Erkran-
kungen, Entwicklungsstérungen im Kindes-
alter, allgemeine Erschopfungszustinde und
onkologische Erkrankungen. Mehrere Klini-
ken haben sich auf unterschiedliche medizi-
nische Bereiche spezialisiert wie Orthopadie,
Rheumatologie, Nephrologie, Onkologie, In-
nere Medizin und Pneumologie, Familienge-
sundheit und Psychosomatik.

Reizvolle Landschaft

Wunderbar ergianzt wird die Heilkraft der So-
le durch die intakte Naturlandschaft rund um
Bad Sooden-Allendorf. Der Naturpark Meif3-
ner-Kaufunger Wald liegt vor dem Stadttor,
im lieblichen Werratal ist die Fachwerkstadt
einer der schonsten Haltepunkte fiir die Was-
serwanderer, die auf der Werra die besonders
reizvolle Strecke zwischen Creuzburg und
Bad Sooden-Allendorf im Kanu befahren.

Ein dichtes Netz von Wander- und Radwe-
gen erschlieBt die Umgebung und die vielen
lohnenden Ausflugsziele: botanische Rarita-
ten, eine reiche Tier- und Pflanzenwelt, ein-
zigartige Ausblicke und Naturdenkmaler,
Spuren der Geschichte wie alte Bergwerke
und Hiigelgraber, Burgen und Schlosser.
Wer mehr erfahren will, kann sich einer der
vielen gefiihrten Touren anschlieBen.

Sportlich Ambitionierte haben die Wahl un-
ter Mountainbike-Routen und Nordic-Wal-
king-Strecken. Mountainbiker konnen auf
vier ausgeschilderten Strecken mit insgesamt

130 Kilometern bis zu 1.600 Hohenmeter
tiberwinden. Nordic-Walker haben die Wahl
zwischen sechs Routen in drei Schwierig-
keitsgraden.

Neben den Spuren vergangener Jahrhunder-
te hat sich auch die jiingere Geschichte tief in
die Landschaft eingeschrieben: Als ,griines
Band“ verlauft die frithere innerdeutsche
Grenze ganz nah bei Bad Sooden-Allendorf,
im Grenzmuseum ,,Schifflersgrund“ erinnern
original erhaltene Sperranlagen an dieses
Kapitel der deutschen Geschichte. NH |

Bad Sooden-
Allendorf in Kiirze

Historie: Mehr als ein Jahrtausend be-
stimmte das aus Solequellen gewonnene
,WeiBe Gold“ die Geschichte. Bis 1906
wurde in Siedehdusern das Salz erzeugt,
im 19. Jahrhundert entdeckte man die
heilkraftige Wirkung der Sole. 1881 wur-
de das Heilbad offiziell gegriindet und
das erste Badehaus eroffnet. 1929 wur-
den Bad Sooden und Allendorf zur Stadt
Bad Sooden-Allendorf vereint.

Indikationen: Erkrankungen des Be-
wegungsapparates, der Muskeln und Ge-
lenke, neurologische Erkrankungen,
chronische Erkrankungen der Atemwe-
ge, Entwicklungsstorungen im Kindesal-
ter, allgemeine Erschopfungszusténde,
Hauterkrankungen, Onkologische
Erkrankungen

Kliniken: Rehaklinik fiir Orthopadie,
Rheumatologie und Nephrologie; Zen-
trum fiir Familiengesundheit; Orthopa-
die und Innere Medizin/Pneumologie;
Reha-Zentrum fiir Othopadie und Psy-
chosomatik; Fachklinik fiir Onkologie

Kurangebote: Kurpark, Gradierwerk,
Kurmittelhaus mit physik. Behandlung
in Sole-, Moor- oder Schwefelbadern, In-
halatorien, Sole-Foto-Therapie und
Gymnastikraumen, WerratalTherme mit
Sole-Innen- und AuBenbecken, Sauna-
landschaft mit sechs Saunen, Dampfbad
und Solegrotte sowie Medical Wellness,
Krankengymnastik und Auftriebsthera-
pie; Wander- und Radwegenetz, Moun-
tainbike-Routen, Nordic-Walking-Par-
cours

Kontakt: Tourist Information, Land-

graf-Philipp-Platz 1—2, 37242 Bad Soo-
den-Allendorf, Telefon 05652/ 9587—0,
Internet: www.bad-sooden-allendorf.de
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Die neue Kur und thre Standorte

Damit der Schierz ein Ende hat

Balzerborn-Kliniken sind spezialisiert auf Orthopddie und Rheumatologie

Von Helga Kristina Kothe

Dynamisches Auftreten ist eine der wichtigs-
ten Voraussetzungen fiir Erfolg und ein Zei-
chen fiir Leistungsfahigkeit. Dynamik ist oh-
ne Bewegung nicht denkbar. Sich bewegen
ist wichtig und soll Freude machen. Im
Schwimmbad Runden drehen, auf dem Golf-
platz das Handicap verbessern oder morgens
joggen: Sport ist fiir viele die beste Moglich-
keit, um sich gesund und fit zu halten und ei-
nen Ausgleich zum Alltag zu finden. Nichts
ist schlimmer, wenn man dem pl6tzlich nicht
mehr nachgehen kann — wenn ein Unfall,
Verletzungen, VerschleiB3, Funktionsstorun-
gen oder chronische Erkrankungen Sport
verbieten.

Kompetenter Partner in der Rehabilitation
Das muss nicht sein. Eine gute Reha ermog-
licht es, bald wieder die Sportschuhe zu
schniiren. Die Balzerborn-Kliniken in Bad
Sooden-Allendorf fithren stationére und am-
bulante Rehabilitationen durch. Die Fachkli-
nik ist auf orthop#dische und rheumatologi-
sche Erkrankungen spezialisiert.

Patienten unter anderem mit Uberlastungs-
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schaden und Sportverletzungen, degenerati-
ven Wirbelsaulen- und Gelenkerkrankungen,
Osteoporose, nach Implantationen kiinstli-
cher Gelenke, Wirbelsdulen- und Bandschei-
benoperationen, mit entziindlichen Gelenk-,
Wirbelsdulen-, Bindegewebs- und GefaBer-
krankungen oder Gicht finden in den Balzer-
born-Kliniken die richtige Reha.

Universitatsmediziner an der Spitze
Kompetenz und Kénnen, Wissen und Erfah-
rung zeichnen die renommierten Fachirzte
der Balzerborn-Kliniken aus. Geleitet wird
das Team von zwei Gottinger Universitats-
professoren: Prof. Dr. Gerhard A. Miiller,
arztlicher Direktor der Balzerborn-Kliniken
und Direktor der Abteilung Nephrologie und
Rheumatologie der Universitatsmedizin Got-
tingen, und Prof. Dr. Wolfgang Schultz, Chef-
arzt der orthopadischen Abteilung und Di-
rektor der Abteilung Orthopiadie der Univer-
sitatsmedizin Gottingen. Sie setzen in ihrer
Arbeit auf eine enge Kooperation mit der
Universitatsmedizin Gottingen (UMG). ,,Sie
ermoglicht uns den neuesten Standard medi-

zinischer Forschung, Diagnose und Thera-
pie“, sagen Miiller und Schultz unisono.

Das erfahrene Therapeutenteam ist sensibel
und zielstrebig im Umgang mit seinen Pa-
tienten — mit dem Ziel: Thnen zu helfen, Ge-
sundheit, Wohlbefinden und Lebensfreude
schnellst moglich wieder zu erlangen. Fiir je-
den Patienten entwickeln Arzte und Thera-
peuten ein individuelles Therapieprogramm.

Modernes Therapieangebot

,Das Spektrum der Therapien ist breit gefa-
chert und dennoch zielgerichtet®, sagen Ul-
rich Ehrenberg, Leiter der physikalischen
Therapie, und Holger Braun, Leiter der Phy-
siotherapie. Es reicht von manuellen Thera-
pien, klassischen Massagen, Badern und Pa-
ckungen iiber Schlingentisch, Wirbelsaulen-
gymnastik, Ganganalyse- und schule bis hin
zu Sehtraining, Nadelreizen, Laser- und Ul-
traschalltherapie. Die Arbeit der Therapeu-
ten wird von modernen computergesteuerten
Trainingsgeriten zur Steigerung von Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit unterstiitzt.

Fotos: Balzerborn-Kliniken



Auch die Stochastische Resonanztherapie ge-
hort zum modernen therapeutischen Angebot.
Sie ist eine von Frankfurter Sportwissen-
schaftlern entwickelte Praventions- und The-
rapiemaBnahme, die bei zahlreichen neurolo-
gischen und orthopédischen Erkrankungen,
als auch bei Hochleistungssportlern die Koor-
dination erheblich verbessert. Standig wech-
selnde Reize trainieren das Zusammenspiel
zwischen Sensoren, Gehirn und Muskulatur
und bewirken effizientere, an die jeweiligen
Anforderungen angepasste Bewegungsablaufe.

Préavention fiir Sportler und
Gesundheitsbewusste

Doch nicht nur moderne Therapieverfah-
ren wie dieses machen die Balzerborn-Kli-
niken fiir Amateur- und Leistungssportler
interessant. Neben der Rehabilitation bie-
tet die Klinik ihnen und auch Gesundheits-
bewussten die Moglichkeit, dort Praventi-
on, medizinische Check-ups und Training
miteinander zu verbinden. Die Klinik ver-
fligt in GroBe und Ausstattung tiber eine
350 Quadratmeter groBe Sporthalle fiir
Profis. Dort konnen Feldsportarten wie
Volleyball, Basketball und KleinfeldfufSball
ausgeiibt werden.

Ein Fitnessraum und eine iiber 400 Quadrat-
meter grofe Schwimmbhalle mit Schwimm-
und Therapiebecken ergidnzt das Angebot. 30
Grad warmes Wasser, 20 Meter langes Be-
cken integrierter Whirlpool, Gegenstroman-
lage, Massagestrahl und Aquatherapien ma-
chen es zum idealen Bewegungsbad.

Prof. Dr. Gerhard A. Miiller und Prof. Dr. Wolfgang Schultz.

GroBziige Klinikanlage zum Wohlfiihlen
Ein Patient muss sich wohl fithlen, um ge-
sund zu werden. Die Balzerborn-Kliniken
iiberzeugen von der Lobby iiber die Zimmer
bis hin zur Parkanlage mit GroBziigigkeit,
Eleganz und Komfort. Die Klinik verfiigt fast
ausschlieBlich iiber Einzelzimmer in gehobe-
nem Hotelstandard und Balkon. Der gesamte
Innenbereich ist barrierefrei und die Aufen-
anlagen sind rollstuhlgerecht — und damit

Fotos: Mario Zgoll

Die Klinik verfiigt fast ausschlieflich iiber Einzelzimmer in gehobenen Hotelstandard und mit Balkon.

auch fiir Patienten mit Unterarmgehstiitzen,
Rollatoren und Rollstiihlen geeignet. Und
wer sich nur eine Auszeit, verbunden mit ei-
ner Praventiv-Kur gonnen mochte, findet im
fiinf Gehminuten entfernten EKKOs Kultur-
und Tagungshotel ein Vier-Sterne-Superior-
Haus, das neben luxuriésen Zimmern und
feiner Kiiche auch mit einem kleinen Spa
und einer exquisiten Sammlung afrikani-
scher Kunst aufwartet. [ |

Balzerborn-Kliniken
Bad Sooden-Allendorf

Die Balzerborn-Kliniken sind auf die Re-

habilitation orthopadischer und rheuma-
tologischer Erkrankungen spezialisiert.
In allen Bereichen arbeitet die Klinik eng
verzahnt mit der Universitditsmedizin
Gottingen zusammen. Die Kliniken bie-
ten Anschlussheilbehandlungen und sta-
tionare Heilverfahren nach einer Akut-
behandlung oder Operation, bei einer
chronischen Erkrankung und zur Vor-
beugung einer Chronifizierung sowie
Praventionsprogramme fiir Sportler und
Gesundheitsbewusste an. Die Kliniken
verfiigen iiber mehr als 200 Betten.

Kontakt: Balzerborn-Kliniken
Balzerbornweg 27

37242 Bad Sooden-Allendorf
Telefon: 05652 / 58762000

E-Mail: info@balzerborn-kliniken.de
Internet: www.balzerborn-kliniken.de
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Erholung in einer Oase der Gesundheit

Bad Wildungen und Reinhardshausen:

Die bekannte nordhessische Gesundheits-
metropole zahlt zur Spitzengruppe der
deutschen Heilbidderzentren. Uber alle gute
Tradition hinaus entwickelt sich die char-
mante Badestadt in den letzten Jahren vom
klassischen Kurort hin zu einer sympathi-
schen ,Wohlfiihlstadt“ mit gleich zwei at-
traktiven Heilbadern unterschiedlicher
Pragung, die sich ideal ergénzen. Bad Wil-
dungen liegt im Herzen Deutschlands, ist
aus jeder Himmelsrichtung gut zu errei-
chen. Die gliickliche Kombination aus ma-
lerischem Stadtbild, unverfalschten Natur-
erlebnissen, sympathischer Gastlichkeit
und umfassendem Gesundheits- und Tou-
rismusangebot iiberzeugt. Hier, in den ur-
wiichsigen Mischwildern des National-
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parks Kellerwald-Edersee
(Unesco-Welt-Naturerbe), mit ge-
sundem Klima und einem attrakti-
ven Kultur- und Freizeitangebot,
lasst es sich gut leben.

Modernes Gesundheitszentrum
mit Tradition

Tradition und Moderne leben in Bad Wildungn
und Reinhardshausen in Harmonie miteinan-
der. Die beiden Heilbader von internationalem
Rang bieten zwanzig heilkraftige Quellen und
Europas groBten Kurpark, der die beiden Orte
mit tiber zwanzig groBen Kliniken verbindet.

Das ,Wildunger“ Wasser ist kein Mineral-
wasser, sondern ein Arzneimittel. Es gilt

Die neue Kur und thre Standorte

otostudio Hahn,

schon seit dem ausgehenden Mittelalter als
segendar, besonders die Helenenquelle —
sie wird als eines der wertvollsten Heilwasser
Europas bezeichnet — , die Georg-Viktor-
Quelle, die Reinhardsquelle und die Natur-
quelle werden hoch geschatzt

Bad Wildungen ist und bleibt vor allem ,,Ge-
sundheitsstadt“. Entscheidend sind dabei
Qualitat, Kompetenz und ein ganzheitlicher



Ansatz. Die Uber 600-jahrige Kurtradition,
ein guinstiges Umfeld und das Wissen um die
besondere Heilkraft der Quellen paaren sich
mit der aulRergewdhnlichen medizinischen
Kompetenz der Kliniken.

Modernste Therapieformen in den klassi-
schen Indikationsbereichen Niere, Blase,
Herz-, Kreislauf und Stoffwechsel werden
langst erganzt durch orthopéadische, neurolo-
gische, rheumatologische oder onkologische
Fachabteilungen. Einige Kliniken haben sich
zudem auf die Behandlung psychosomati-
scher Erkrankungen spezialisiert, besondere
Therapieformen gegen Essstorungen, Burn-
out-Syndrom, traumatische Erlebnisse oder
Stress werden hier angeboten. Aber auch ak-
tuelle Programme wie in der Sportmedizin,
der plastischen Chirurgie oder Tageskliniken
fur Traditionelle Chinesische Medizin und
Angebote im Bereich ,,Medical Wellness* zie-
hen zunehmend Gaste an.

In den Wandelhallen in Bad Wildungen und
Reinhardshausen werden funf der wertvollen
Heilquellen zur Trinkkur angeboten. In
Reinhardshausen ladt zudem direkt neben
der leistungsfahigen Therapieeinrichtung
Kur-Centrum die Quellentherme als ,,Wohl-
fuhloase* und zeitgemaRes Gesundheitsbad
mit mineralisiertem (Heil-)Wasser, AuRen-
schwimmbecken und Saunalandschaft zum
Entspannen ein.

Sich rundum verwéhnen lassen

So treten nun neben der medizinischen Reha-
bilitation vielfaltige Angebote fiir Selbstzahler
zur Vorsorge oder zum Rundumverwdhnen-
lassen ins Blickfeld. Mehrere Komfort- und
Luxushotels bieten in geschmackvoll einge-
richteten Beauty-Oasen und Wellness-Berei-
chen ebenso wohltuende wie entspannende
Behandlungen an. Zwei Salzgrotten helfen,
gesund durchzuatmen, wéahrend sich exklusi-
ve Sport- und Fitnesseinrichtungen und kun-

dige Trainingsinstitute individuell dosiert um
die korperliche Fitness kimmern.

Flanieren in einmaliger Kulisse

Bad Wildungen hat viele Gesichter, die es gern
bei Bustouren oder originellen Erlebnisfiihrun-
gen prasentiert: Die Silhouette der malerischen
Fachwerk-Altstadt wird gepragt von der goti-
schen Stadtkirche mit dem beriihmten Fluigel-
altar. Enge Gasschen und Reste mittelalterli-
cher Wehranlagen gilt es zu entdecken, auf ei-
nem Bergkegel gegentiber thront das stolze Ba-
rockschloss Friedrichstein. Im eleganten Kur-
viertel begleiten prachtvolle Architektur aus
Grunderzeit und Jugendstil, Heilquellen und
Brunnen, blitenbunte Parks und einschmei-
chelnde Kurmusik die flanierenden Géste. Das
jungere Heilbad Reinhardshausen besticht mit
kurzen, barrierefreien Wegen und seinen at-
traktiven Kurparkanlagen rund um die Heil-
quellen. Im nahen ,Schneewittchendorf” Berg-
freiheit faszinieren das historische Besucher-
bergwerk, das liebevoll hergerichtete ,,Schnee-
wittchenhaus“ und der durchaus belegte
Ursprung des beliebtesten Grimm-Marchens.

Kultur, Natur und mehr erleben

Das Kulturangebot muss keinen Vergleich
scheuen: Gleich vier vielbeachtete Musikfes-
tivals, funf Museen, klassische Konzerte, das
zauberhafte Lichterfest ,, Traumerei im
Park*, Kleinkunst, Star-Theater, Musicals
und Varieté, Volksfeste oder die eigenstéan-
dige Jazz-Szene finden hier ihr Publikum.
Golf, Reiten, Tennis, Biking, Gleitschirm-
und Segelfliegen, reizvolle Ausdauersport-
und Wanderwege, Radwege und ein Ver-
leihnetz fur Elektrorédder sowie Nordic-Wal-
king-Strecken setzen den sportlichen Akzent
eines Aufenthaltes. Attraktiver Anziehungs-
punkt fir Familien mit Kindern ist die Bad
Wildunger Freizeitanlage Heloponte. Bad
Wildungen und Reinhardshausen haben im-
mer Saison und sind zu jeder Jahreszeit
Lhaturlich gut”. NH | |

Bad Wildungen
in Kiirze

Historie: Ab dem 16. Jahrhundert be-
scheidener Badebetrieb und Versand des
Heilwassers in ganz Europa. Im spaten
19. Jahrhundert rasanter Aufschwung,
1894 Griindung des 2. Heilbades in
Reinhardshausen; 1906 Verleihung des
Pradikates ,,Bad“ Wildungen, seit 1946
Hessisches Staatsbad.

Indikationen: Klassisch: Nieren-, Bla-
sen-, Herz-, Kreislauf- und Stoffwechsel-
erkrankungen. Erganzend: Innere Medi-
zin, Psychosomatik, orthopédische, neu-
rologische, rheumatologische und onko-
logische Erkrankungen, Schlaganfall, Er-
nahrungsstérungen, Burn-out-Syndrom,
Traumata, Stress

Kliniken: Asklepios Kliniken (Stadtkli-
nik Bad Wildungen, Asklepios Helenenkli-
nik (Psammotherapie), Asklepios Fachkli-
nik ,,Der Firstenhof* und Asklepios-Ge-
sundheitszentrum AGZ); Rheumaklinik
der LVA (Kéltekammer); Wicker-Kliniken
(Werner-Wicker-Klinik (Orthopad.
Schwerpunktklinikum, europaweit fiih-
rend bei Erkrankungen der Wirbelséule);
Wicker-Klinik Bad Wildungen, Neurolog.
Klinik Westend, Klinik am Homberg,);
Mutter-Kind-Klinik Talitha; Kliniken Har-
tenstein (Kliniken Birkental, Quellental,
Reinhardstal und Wildetal); Klinikzen-
trum Muhlengrund (Kliniken Junkern-
grund und Klinik Alte Mihle); MediClin
Akut- und Fachkliniken und Rehazen-
trum; Parkland Klinik; Klinik am Kurpark;
Zeiss-Kliniken (Reha-Klinik Reinhards-
quelle und Gesundheitszentrum Helenen-
quelle ); Klinik Reinhardshohe

Kurangebote: Zwanzig heilkraftige
Quellen, finf mit Ausschank zur Trink-
kur; Wandelhallen in Bad Wildungen
und Reinhardshausen; Kur-Centrum
Reinhardshausen mit Quellen Therme,
physik. Therapie, Beauty und Wellness;
Hallenbewegungsbad und physik. Thera-
pie in der Klinik Furstenhof; Hallenba-
der und Therapieabteilungen in Kliniken
und Hotels; Kurpark; vier Terrainkurwe-
ge; vier Nordic-Walking-Strecken; ca.
500 Kilometer markierte Wanderwege;
Sport- und Fitnesseinrichtungen

Kontakt: Kur- u. Tourist-Information
Brunnenallee 1

34537 Bad Wildungen

Telefon (gebuihrenfrei) 0800 79 10 100
Internet: www.bad-wildungen.de
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Foto: Helga Kristina Kothe

Die Balneologische Bibliothek des Hessi-
schen Heilbaderverbandes, die Anfang des
Jahres in Bad Wildungen erdffnet wurde, ist
ein einzigartiger Ort des Wissens. Dort fin-
den sich zahlreiche Schriften und Blicher
rund um die Baderwissenschaft und bedeu-
tende Aspekte der Kurort- und Rehabilitati-
onsmedizin. Damit eréffnet die Bibliothek
Schulern, Studenten, Interessierten und
selbst Professoren neue Informationswel-
ten.

Die Balneologische Bibliothek wurde einst
in Bad Orb gegruindet. Den Grundstein fur
diese besondere Einrichtung legte Professor
Dr. Klaus-Ludwig Schmidt von der Justus-
Liebig-Universitat GieRBen. Heute ist die
Bibliothek in einem alten Burgmannenhaus
der Rudolf-Lorenz-Stiftung in Altwildungen
zu Hause. Neben den Schriften, die der
Hessische Heilbaderverband gesammelt
hat, befindet sich in den Raumlichkeiten
auch das Bad Wildunger Kurarchiv. Insge-
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samt umfasst die Sammlung tiber 6 000
Publikationen.

Neuer Ort, neue Perspektiven

Die neuen Ausstellungsflachen bieten fur den
Ort des Wissens auch neue Perspektiven. So
ist geplant, Teile der Bibliothek des Deut-
schen und sogar Europaischen Heilbaderver-
bandes in Bad Wildungen einzubringen. ,Da-
mit werden wir sicherlich eine der gréfiten
Balneologischen Bibliotheken in Deutsch-
land gestalten kénnen*, freut sich der Vorsit-
zende des Hessischen Heilbaderverbandes
Ronald Gundlach

Die Balneologische Bibliothek in der Schloss-
stral3e in Altwildungen ist montags von 15 bis
17 Uhr und donnerstags von 10 bis 12 Uhr
geoffnet. Wer aulRerhalb dieser Zeiten einen
Blick in die Bibliothek werfen mochte, sollte
sich telefonisch oder per E-Mail anmelden.
Ansprechpartner ist der Leiter der Stadti-
schen Museen Bernhard Weller. NH |

Die neue Kur und ihre Standorte

ort

Balneologische
Bibliothek In
Bad Wildungen
eroffnet

Rudolf-Lorenz-
Stiftung

Die Rudolf-Lorenz-Stiftung befindet sich
in einem Burgmannenhaus aus dem Jah-
re 1550, unmittelbar in der Nahe von
Schloss Friedrichstein. Die Stiftung wur-
de im Jahr 1979 gegruindet; seit dem Jahr
2010 wird sie von den Stédtischen Mu-
seen Bad Wildungen betreut. Dort ist das
regionalgeschichtliche Archiv der Stadt
Bad Wildungen untergebracht, das auf
den Nachlass des Buchhandlers und Hei-
matforschers Rudolf Lorenz (1906 —
1979) zurlickgeht. Nach seinem Tod wur-
de der Bestand von seiner Frau Luise Lo-
renz (1920 — 2009) fortlaufend erganzt
und erweitert, so dass eine umfangreiche
Sammlung mit vorwiegend heimatkundli-
chen Schriften und archéologisch-geolo-
gischen Objekten aus der Region aufge-
baut werden konnte. NH

Kontakt: Balneologische Bibliothek
Schlossstralle 30

34537 Bad Wildungen-Altwildungen
Telefon 056 21 /71010

E-Mail: Rudolf-Lorenz-Stiftung@
badwildungen.net

Offnungszeiten:
montags von 15 bis 17 Uhr
donnerstags von 10 bis 12 Uhr



Die Ruckkehr der I cbensqualitit

Urologische Anschlussheilbehandlung und Rehabilitation nach Tumorerkrankungen

Von Helga Kristina Kothe

In Deutschland erkranken jedes Jahr 60 000
Ménner am Prostatakarzinom. Das ist die
haufigste Krebserkrankung bei Mannern.
Etwa flinfzig Prozent nehmen nach einer Pri-
marbehandlung Anschlussheilbehandlungen
(AHB) und Rehabilitationen (Reha) in An-
spruch. ,,Zu wenig“, sagt Dr. Dr. Stefan Bunt-
rock, Chefarzt der Klinik am Kurpark in Bad
Wildungen. Dort ist man auf die urologische
AHB und Reha spezialisiert.

Eine AHB beginnt zwei Wochen nach der
Entlassung aus der Akutklinik, die Reha bin-
nen eines Jahres. Kostentrager ist in den
meisten Fallen die Deutsche Rentenversiche-
rung (DRV).

»Eine stationdare AHB ist notwendig. Sie
fuhrt zur besseren Kompensierung korperli-
cher Einschrankungen und seelischer Belas-

tungen und so zur schnelleren Rickkehr in
den Alltag"“, sagt Buntrock.

75 Prozent der Patienten der Klinik am Kur-

park sind Manner mit Prostatakrebs. 25 Pro-
zent sind Patienten mit Blasen- und Nieren-

krebs.

Psychische Belastungen mindern

»Eine Primarbehandlung bei Prostatakrebs,
wie auch bei jeder anderen urologischen Tu-
morerkrankung, ist ein schwerer korperli-
cher Eingriff, der von unerwiinschten Folgen
begleitet ist“, sagt Buntrock. Nach der tota-
len Prostataentfernung kénnen das Inkonti-
nenz- und Erektionsstoérungen sein, nach ei-
ner Strahlen- oder Chemotherapie Erschop-
fung, korperlicher Abbau und Symptomati-
ken an Darm und Blase. ,,Sehr oft ist die see-
lische Belastung hoch*, sagt Buntrock.

,Wir sehen die Krankheit in einem bio-psy-
cho-sozialen Kontext. Die Rehabilitation darf
sich nicht nur auf die kdrperlichen Folgen
beschranken, sondern sie soll auch die psy-
chischen Belastungen angehen®, sagt Bunt-
rock. ,,Es geht darum, die Lebensqualitat
wieder herzustellen.”

Ein Schwerpunkt der Behandlung gilt der
postoperativen Harninkontinenz, unter an-
derem mittels Bewegungstubungen des Be-
ckenbodens. Etwa achtzig bis neunzig Pro-
zent der Patienten leiden darunter. Wahrend
der AHB erleben laut Buntrock die meisten
eine deutliche Besserung ihrer Beschwerden.
Wichtig fur den Erfolg sei der Faktor Zeit
und die aktive Mitgestaltung des Patienten
Uber die AHB hinaus. Weitere Therapiemog-
lichkeiten bestehen aus Reizstrom oder me-
dikamentdser Unterstiitzung. |

Urologisch-nephrologische Erkrankungen

Anschlussrehabilitation (AHB)
Vorsorge * Rehabilitation

* K Ky
* KLNIK <

AM KURPARK

Urologisches Zentrum fiir Anschlussheilbehandlung (AHB)
und Rehabilitation

Nach lhrem stationaren Aufenthalt bei Erkrankungen des Uro
Genitalsystems méchten wir Sie auf dem Weg lhrer Genesung
unterstiitzen. Es erwartet Sie ein hochprofessionelles, freundliches
Team von Facharzten, Therapeuten und Pflegekraften. Wir sind
spezialisiert auf die Behandlung von Inkontinenz und Impotenz
nach Prostata- Operationen. Untergebracht sind Sie in 228 Zim-
mern mit gehobenem Hotelstandard am Rande von Europas

groRtem Kurpark. Fir Ihre Angehdrigen haben wir die Moglichkeit
geschaffen, Sie wahrend des Rehabilitationsaufenthaltes zu
begleiten. Die Verpflegung wird auf lhre individuellen Bedurfnisse
abgestimmt.

Chefarzt: Dr. med. Dr. phil. Stefan Buntrock  Facharzt fir Urologie,
FEBU Wir freuen uns auf Sie!

Klinik am Kurpark Reinhardshausen GmbH__ Ziergartenstrale 19

34537 Bad Wildungen - Reinhardshausen
tel.: +49 (0) 5621 - 702-0
fax: +49 (0) 5621 - 702-190
Mehr im Netz:

info@klinik-am-kurpark.de

www.klinik-am-kurpark.de

Belegungsdisposition: 0800 100 58 25
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Klinik far Akutpsychosomatik am Hahnberg richtet 20 neue Therapieplatze ein

Mehr Betten

for Akutpatienten inder
Psychosomatik

Zur Verbesserung der psychosomatischen
Akutversorgung hat das Sozialministerium
fur die MediClin Klinik fir Akutpsychosoma-
tik am Hahnberg weitere 15 vollstationare
Betten und funf teilstationare Behandlungs-
platze genehmigt. Somit stehen dreifig voll-

und funf teilstationare Therapieplatze fur
die Behandlung psychosomatischer Patien-
ten zur Verfligung. ,,.So kdnnen wir vielen
Patienten schneller in ihrer Notsituation
helfen, einen schnelleren Zugang zu der Be-
handlung erméglichen und die Wartezeiten

MediClin Klinik
fiir Akutpsychosomatik
am Hahnberg

Wir bieten:

W cin aufgeschlossenes, kreatives Team
W ein mentorengestiitztes Einarbeitungskonzept
W cin interessantes und abwechslungseiches
Aufgabengebiet
B umfangreiche interne und externe
Fort- und Weiterbildungsmaglichkeiten
W cine attraktive Vergiitung
W ein familienfreundliches Sozialwesen
mit betrieblicher Altersversorgung

Filir weitere Informationen wenden Sie sich an:
Mediclin Klinik fiir Akutpsychosomatik am
Hahnberg

MEDICLIN l

Die MediClin Klinik fiir Akutpsychosomatik am Hahnberg ist eine moderne Fachklinik fir Akut-
psychosomatik mit derzeit 15 Betten, die in den Krankenhausplan Hessens aufgenommen sind.

Da wir unsere Ki

Dr. med. Michael Unger
Chefarzt Psychosomatik
Tel. 0 56 21/796 212, michael.unger@mediclin.de

Reinhold Sievers

Leitender Oberarzt

Tel. 0 56 21/796 283, reinhold.sievers@mediclin.de
Dipl.-Psychologen /

Bitte richten Sie Ihre

aussagekréaftige Bewerbung an:

Servet Dag

Kaufménnischer Direktor

ZiergartenstraBe 9, 34567 Bad Wildungen

Tel. 0 56 21/796-234, servet.dag@mediclin.de

Uber die MediClin Klinik

Fach- und Assistenzérzte (m/w)

Psychologische Psychotherapeuten (m/w)

Gesundheits- und Krankenpfleger (m/w)

auf 30 ionére und 5 teil ionare Platze , suchen wir:

M idealerweise mit Vorkenntnissen in der

Psyc und Psyc
Eine Weiterbildungsermachtigung fiir das Gebiet
Psycl he Medizin und Psy liegt vor.

M in Voll- oder Teilzeit

M in Voll- oder Teilzeit
M Die Klinik ist als Weiterbildungsklinik anerkannt.

Psychologen M. Sc. (m/w), auch in Ausbildung

M in Voll- oder Teilzeit

Was Mitarbeiter an der MediClin klindk
fir Akutpsychasematik am Hahnberg sohdtzen:

fiir Akutpsychosomatik
am Hahnberg

Im Marz 2010 wurde die MediClin Klinik fiir
Akutpsychosomatik am Hahnberg eroffnet. Sie
ist angeschlossen an das MediClin Reha-Zentrum
am Hahnberg, zu dem eine Fachklinik fur Kon-
servative Orthopadie mit einem Zentrum fiir

vert

positiv i ich die itige L

und Wertschétzung im Team.
Ein Miteinander im Team ist die Basis des Erfolgs.”

Dirk Striwing, Leitender Psychologe

schétze ich das ige und

. An meinem
itei iter. Durch einen Austausch im

Il der Mi

multiprofessionellen Team, interne und externe Supervisionen sowie regelméBige

Amputationsnachsorge und eine Fachklinik fiir
Psychosomatik und Psychotherapie gehéren. In
der MediClin Klinik fir Akutpsychosomatik am
Hahnberg werden schwerpunktmaBig Depres-
sionen, Stérungen als Folge von Traumatisierungen,
Erschopfungszustande, ~ Angststérungen  und
funktionelle kérperliche Stérungen behandelt.
Grundlage fir die Behandlung der Patienten
ist das Konzept einer achtsamkeitsbasierten,
ressourcen- und kompetenzorientierten Psycho-
therapie, das von den Mitarbeitern der Klinik ent-
wickelt wurde. Durch die VergréBerung der Klinik
von 15 auf 35 Therapieplatze haben neue Mitar-
beiter die Moglichkeit, an der Weiterentwicklung
des Therapiekonzepts mitzuwirken
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hat jeder die Chance, sich weiterzuentwickeln.”

Cordula Kreuzer, Bereichsleitung Pflege Akutpsychosomatik

~Besonders reizvoll finde ich es, gemeinsam mit einem jungen,
motivierten Team Therapie gestalten zu kénnen.”

Reinhold Sievers, Leitender Oberarzt

. Wir sehen uns in der Verantwortung, eine bestmégliche regionale
Versorgung von Menschen mit psyc ischen K itsbildern zu

gewabhrleisten. Daftr werben wir um qualifiziertes Personal,
um gemeinsam die Zukunft zu gestalten.”

Servet Dag, Kaufménnischer Direktor

www.klinik-am-hahnbevg.de

verkirzen“, sagt Chefarzt Dr. med. Michael
Unger.

Als die Klinik vor zwei Jahren eroffnet wur-

de, waren die 15 vorhandenen Betten schnell
belegt. Die Warteliste wurde schlieflich im-

mer langer. In Nordhessen ist der Bedarf an

akutpsychosomatischer Versorgung deutlich
groRer als das Angebot. Deshalb hat sich die
MediClin Klinik ftir Akutpsychosomatik ent-
schlossen, sich zu vergroRRern.

Behandlungsspektrum ausbauen

und spezifizieren

In der Einrichtung, die an das MediClin Reha-
Zentrum am Hahnberg angeschlossen ist,
werden Depressionen, Angststérungen, Trau-
mafolgestdrungen, Erschopfungszustande
und chronische Schmerzstorungen behandelt.
Mit der Erweiterung der Bettenkapazitaten
soll auch das Behandlungsspektrum ausge-
baut und spezifiziert werden. So haben die
Mitarbeiter der Klinik gemeinsam ein Kon-
zept fur eine achtsamkeitsbasierte, kompe-
tenzorientierte Psychotherapie erarbeitet. Ziel
des Konzepts ist, dass Patienten lernen, ihre
eigenen Geflihle und inneren Prozesse diffe-
renzierter wahrzunehmen.

Damit die steigende Zahl der Patienten opti-
mal versorgt wird, stellt die Klinik neue Arzte,
Psychologen und Pflegekréfte ein. Die arztlich-
therapeutische Leitung der Klinik Gbernehmen
der Facharzt fiir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie Reinhold Sievers als Lei-
tender Oberarzt und der Psychologische Psy-
chotherapeut Dirk Striwing als Leitender Psy-
chologe. ,,Um auch die bestmdglichen Voraus-
setzungen fir die Behandlung unserer Patien-
ten und ein optimales Arbeitsumfeld fiir unse-
re Mitarbeiter zu gewahrleisten, werden wir
noch einige Umbaumalnahmen durchfihren®,
sagt Servet Dag, Kaufméannischer Direktor. Da-
zu zahlen neue Zimmer und Aufenthaltsraume
fur die Patienten. Fir die Mitarbeiter wird eine
neue und zentrale Behandlungs- und Biiroein-
heit eingerichtet, um eine enge Zusammenar-
beit und kurze Wege sicherzustellen. NH |



Heilbad, Heilquellen-Kurbetrieb und Luftkurort Bad Zwesten

Das kleine Heilbad Bad Zwesten im Kurhes-
sischen Bergland ist eingebettet in die Taler
von Schwalm, Urff und Wélzebach. Mit sei-
nem milden Reizklima bietet der Luftkurort
ideale Voraussetzungen fur einen erholsa-
men Kur- und Urlaubsaufenthalt. Bad
Zwesten hat alles, was Korper und Seele fit
macht.

Wer Bad Zwesten richtig genief}en mochte,
tut dies am besten zu FuR. Denn das Heil-
bad am Rande des Kellerwaldes bietet alles,
was Bewegung im Schritttempo zum Erleb-
nis macht. Hier bummelt man vorbei am ro-
mantischen Fachwerk-Rathaus, erkundet
den Planetenweg, spaziert durch die beiden
Kurparks mit ihren Rosen-, Duft und Krau-
tergarten und erfrischt sich mit einem kih-
len Schluck des Zwestener Lowensprudels.
Besucher, die hoch hinaus wolle, sollten die
Burg Lowenstein ansteuern. Die Ruine samt
Jausenstation gilt als das Wanderziel in der
Umgebung. Und das ist nur eine der Se-
henswirdigkeiten, die der Ort bereithalt.
Schlief3lich umfassen die Bad Zwestener
Wanderwelten rund 170 Kilometer markier-
te Wanderwege. Die Kdnigsstrecke ist der

Kellerwaldsteig, eine zum Qualitatsnetz
,Wanderbares Deutschland“ zahlende
Route, die durch den Naturpark Kellerwald-
Edersee fuhrt. NH

Indikationen: Bewegungsapparat, Magen,
darm, Leber, Galle, Stoffwechsel, Nerven,
psychosomatische Leiden, Nieren, harnab-
fuhrende Wege, rheumatische Erkrankungen

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kliniken, Kurpark am Kurhaus, Kurpark
am Lowensprudel mit Brunnentempel der
Heilquelle, Trinkkuren, Rosen-, Duft und
Heilkrautergarten, Kneipp-Anlage, Kurhaus
mit Hallenbewegungsbad, Dampfbad, Sau-
na und Therapiezentrum, Elektrotherapie,
medizinische Bader, Packungen, Unterwas-
sermassagen, Physiotherapie, Terrainkur-
wege, Nordic-Walking-Park, Planetenweg,
Klangerlebnispfad, Klanggarten, Krebs-
Nachbehandlung, Unfall-Nachbehandlung,
Rollstuhlgerecht, Riickenprogramm, Natur-
heilverfahren Wandern, Radwandern, Floa-
ting-Tank, Diéat in verschiedenen Formen,
Beauty |
www.bad-zwesten.de

Kneipp-Heilbad und Heilklimatischer Kurort Willingen

Inmitten der reizvollen Landschaft des
Hochsauerlandes liegt das Kneipp-Heilbad
Willingen. Der bekannte Wintersportort
empféangt seine Besucher mit optimalen Kur-
bedingungen und attraktiven Wellness- und
Gesundheitsprogrammen.

Ob beim Wandern, Fahrradfahren, Nordic
Walking, im Lagungen-Erlebnisbad oder
auf der Sommerrodelbahn — Sportbegeis-
terte und Erholungssuchende kénnen in
Willingen aus dem Vollen schopfen, in
herrlicher Natur und frischer Luft. Die ist
Ubrigens so gut, dass sie in der Sauerland-
gemeinde den Rang eines Heilmittels hat.
Willingen ist heilklimatischer Kurort und
stolz darauf.

Dass das Klima halt, was das Pradikat ver-
spricht, davon konnen sich die Gaste auf ver-
schiedenen Wegen uberzeugen. Das gilt fur
den anspruchsvollen Uplandsteig ebenso wie
fur den Pilgerpfad. Urlaubsseelsorger Pfarrer
UIf Weber ladt ein, den 17 Kilometer langen
Pilgerpfad zu begehen, sich Giber Gott und die
Welt auszutauschen oder in aller Stille zu sich

selbst zu finden.In Willingen kann man eine
individuelle Kur der besonderen Art verbrin-
gen: Auf der Basis des Reizklimas, der reinen
Luft, Sonne und Licht, Wind und Kélte wurde
die Willinger Osteoporose Kompaktkur spe-
ziell fur den Kurort entwickelt. NH

Indikationen: Atemwege, Bewegungsappa-
rat, Haut, Herz und Kreislauf, Kompaktkur,
Magen, Darm, Leber, Galle, Stoffwechsel,
Nerven, psychosomatische Leiden, rheumati-
sche Erkrankungen

Gesundheits- und Therapieangebote:
Kurpark, Kneipp-Anlage, Hallenbad, Ther-
malbad, Solebad, Therapeutisches Bewe-
gungsbad, Lagunen-Erlebnisbad mit Sau-
nawelt, Freibad, Geriatrische Behandlung,
Rollstuhlgerecht, Naturheilverfahren, Heil-
fasten, Wandern, Radwandern, Fitnesspar-
cours, Nordic-Walking-Trails, Terrainkur-
wege, Heilklima-Wanderungen, Rticken-
programm, Schonheitsfarm, Schon-
heitswoche u

www.willingen.de
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Seit dem 19. Jahrhundert ein Ziel fir Kurende

Bad Wilhelmshohe:
Jeder Atemzng einen "T'haler wert

Bereits im frihen 19. Jahrhundert kamen die
ersten Kurgaste und Sommerfrischler nach
Wilhelmshohe. Der Besuch des Gesamt-
kunstwerks aus Park und Wasserkiinsten in
seiner gegliickten Synthese aus barocken und
romantischen Stilelementen, das Landgraf
Karl Anfang des 18. Jahrhunderts geschaffen
hatte, wurde zur Pflicht fur bildungsbeflisse-
ne Reisende. Das exklusive Schauspiel der
Wasserkunste wurde aber nur an vier Tagen
im Jahr veranstaltet: lediglich Himmelfahrt,
dem zweiten Pfingsttag und an beiden Sonn-
tagen wahrend der Herbstmesse.

Schon Kaiser Wilhelm Il. war zu Gast
Aber Wilhelmshohe hatte dariiber hinaus
auch sehr viel zu bieten. Mitte des 19. Jahr-
hunderts herrschte bereits ein reger oftmals
ganzjahriger Badebetrieb. Der Popularitat
forderlich waren die regelmaRigen Besuche
bekannter Personlichkeiten, wie die alljahrli-
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chen Sommerwochen Kaiser Wilhelm I1. und
der Kaiserin. Aus dieser Zeit stammt auch
das bertihmte Zitat von Bismarks Leibarzt
Dr. Ernst Schweninger: ,,Hier ist jeder Atem-
zug einen Thaler wert.*

Pradikatisiertes Thermalsole- und
Kneipp-Heilbad

Das Kurviertel Bad Wilhelmshéhe mit Ther-
malsolebad, Kur- und Badehaus, Kliniken
und Kurpark liegt in einer geschitzten Ho-
henlage von 230 bis 600 Metern mit mildem
Mittelgebirgs-Reizklima. Das préadikatisierte
Thermalsole- und Kneipp-Heilbad setzt da-
bei nicht nur auf moderne Trends, sondern
baut vor allem auf klassische aber nicht we-
niger aktuelle Methoden. Was heute zum Teil
mit neuen Begriffen wie TCM versehen wird,
ist nichts anderes als die klassischen Anwen-
dungen Sebastian Kneipps. Denn neben der
weithin bekannten Wasseranwendung ist

Die neue Kur und ihre Standorte

Kneipp noch mehr: Richtige Ernéhrung, Be-
wegung, Pflanzenanwendung und die Ausge-
glichenheit, das Gleichgewicht des gesamten
Organismus.

Dem Kneipp’schen Thema Wasser ver-
pflichtet ist auch die Bade- und Erlebnis-
welt der Kurhessen Therme, die von einer
Solequelle gespeist wird, mit integriertem
Kurmittelhaus und Kneippabteilung, sowie
die angeschlossene Habichtswald- und Ay-
urvedaklinik, die den Mittelpunkt von Bad
Wilhelmshdhe prasentieren. Ein vielfalti-
ger Mix unterschiedlicher medizinischer
Schwerpunkte rundet das Angebot ab. Die
Anwendungspalette reicht vom anthropo-
sophisch orientierten Gesundheitszentrum
Marbachshdhe mit Heilpflanzengarten
Uber die ganzheitlich ausgerichtete Ge-
sundheitsakademie Bad Wilhelmshohe,
dem Gesundheitssportzentrum Bad Wil-



helmshdhe, fiunf Kneipp-Wassertretanlagen
und neun Kurterrainwegen im Bergpark
Wilhelmshohe.

Der grofite Bergpark Europas ist zugleich der
Kurpark von Bad Wilhelmshohe. Mittendrin
befinden sich drei malerisch gelegene
Kneipp-Tretanlagen. Eine angenehme Erfri-
schung fir miide Beine nach dem Aufstieg
vom Schloss zur Léwenburg, eine Erholung
der FuR3e an der Kneipp-Anlage am Mulang,
zwischen Schloss Wilhelmshéhe und Ha-
bichtswaldklinik gelegen, alles ist méglich.
Dabei schreitet man im Storchengang im Be-
cken herum. Bei jedem Schritt wird ein Bein
vollig aus dem Wasser herausgezogen und
dabei die Ful3spitze etwas nach unten ge-
beugt. Danach streift man das Wasser mit
den Handen von den Beinen und erzeugt
durch FuBgymnastik oder Gehen ein ange-
nehmes Warmegefuhl. Die Saison an den
Kneipp- Tretanlangen beginnt ebenso wie die
der Wasserspiele am 1. Mai. Alle Anlagen ste-
hen bis zum 3. Oktober taglich kostenlos zur
Verfligung.

GroBe Wasserkunst am FuBe des Herkules
Die Wasserspiele beginnen in einer Grotte zu
FURen des Herkules. Hier haben vor gut 300
Jahren spielerische Fontéanen und eine Was-
serorgel fur Kurzweil gesorgt. Das Riesenkopf-
becken markiert den Punkt, an dem die Kas-
kadenanlage beginnt. Uber eine Strecke von
250 Metern leiten sie 350 000 Liter Wasser
zum Neptunbecken. Talwarts Uberwindet das
Wasser 225 Hohenmeter und passiert Statio-
nen wie den Steinhofer Wasserfall, die Teu-

felsbriicke und das Aquadukt. Ohne jede
Pumpe und allein durch natirlichen Druck
steigt das Wasser. Das groRartige Schauspiel
der Beleuchteten Wasserspiele wird durch
hunderte Scheinwerfer ermdglicht, die Kaska-
den, Teufelsbriicke, Aquadukt, Jussowtempel,
Baume und die Uber funfzig Meter hohe Fon-
tane erstrahlen lassen.

Bewegung mit Klimareizen

Das gesunde Klima im Bergpark kann man
auch fur die eigene Gesundheit einsetzen. Da-
zu werden die bestehenden Kurwege in Ter-
rainkurwege weiter entwickelt. Geplant sind
sechs Wege zur Terrainkur. Kurterrain ver-
bindet eine Kombination von Bewegung mit
Klimareizen. Dabei fordert das Gehen im Ge-
lande Ausdauer und Koordination. Die sich
standig andernden Klimareize starken Adap-
tionsmechanismen des Organismus. Kélterei-
ze fordern die Abhértung und Stérkung der
korpereigenen Abwehrkrafte. Die Kombinati-
on dieser Faktoren fuihrt zur Erhaltung und
Steigerung der Leistungsfahigkeit. Darliber
hinaus fiihrt das Landschaftserlebnis zu posi-
tiven psychologischen Effekten.

Der Bergpark beherbergt aber nicht nur die
Kneipp-Anlagen und die Kurterrainwege,
sondern auch kulturelle Schwergewichte wie
das Schloss Wilhelmshdhe mit der Antiken-
sammlung und der berihmten Gemaldegale-
rie Alte Meister, die Léwenburg und den
Herkules, das Wahrzeichen der Stadt. Das
Kultur- und Erlebnisangebot Kassels tragen
dartber hinaus zu dem einzigartigen Am-
biente bei. NH

Bad Wilhelmshohe
in Kiirze

Historie: Seit der Jahrtausendwende ver-
fugt Wilhelmshohe tber das Préadikat
Thermalsoleheilbad. Das Bestreben, dort
eine Thermalsole zu férdern, gab es schon
zu Beginn des letzten Jahrhunderts. Die
Forderung der Sole, aus zwei mehr als
1.000 Meter tiefen Bohrungen, war auf-
grund der Tiefe des Vorkommens, mit da-
maligen technischen Mitteln jedoch nicht
moglich. Im April 1979 kam der Durch-
bruch. Die neue Bohrung Wilhelmshéhe 3
brachte in 629 Meter Tiefe den ge-
winschten Erfolg: eine Natrium-Chlorid
Thermalsole. Daraufhin wurde 1983 die
Kurhessen-Therme erdffnet. Engagierte
Kurérzte gaben bereits um 1900 wichtige
AnstoRe fur neue, natirliche Therapien.
Bereits 1914 wurde eine Wasserheilanstalt
auf dem Gelénde der heutigen Habichts-
waldklinik und einige Wassertretstellen
gebaut. 1994 wurde Wilhelmshdhe end-
gultig zum Kneipp-Heilbad anerkannt.
2000 erfolgte nicht nur die Anerkennung
zum Thermalsoleheilbad, sondern auch
die Umbenennung des Stadtteils Wil-
helmshohe/Wahlershausen in Bad Wil-
helmshohe. 2006 wurde Bad Wilhelms-
héhe in die Premium Class der Kneipp-
Heilbéder aufgenommen.

Indikationen: Atemwege, Bewegungsap-
parat, Haut, Herz und Kreislauf, Magen,
Darm, Leber, Galle Stoffwechsel, Nerven,
psychosomatische Leiden, rheumatische
Erkrankungen

Kliniken: Habichtswald-Klinik, Ayurve-
daklinik, Vitos Klinik Bad Wilhelmsho-
he, Vitos Orthopéadische Klinik Kassel,
Burgfeld Krankenhaus, Gynéakologische
Tagesklinik, Rotes Kreuz Krankenhaus,
Paracelsus Elena Klinik

Kurangebote: Kurhessen Therme mit
Kurmittelhaus und Kneippabteilung,
Kurpark, Gesundheitszentrum Mar-
bachshohe, Gesundheitsakademie Bad
Wilhelmshdohe, Gesundheitssportzen-
trum Bad Wilhelmshohe, funf Kneipp-
Wassertretanlagen, neun Kurterrainwe-
ge im Bergpark Wilhelmshdhe, Kletter-
park, Wanderwegenetz im Bergpark
Wilhelmshohe und im Habichtswald,
Freibad

Kontakt: Tourist- & Kurinformation
im Bahnhof Wilhelmshéhe

Telefon: 0561 / 340 54

E-Mai: info@kassel-marketing.de
Internet: www.kassel-marketing.de
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Bandscheibenvorfall in der Halswirbelsaule

HIER nhiirt

keine Massage

Von Dr. Gisela Heimbach

»,Mein Nacken und meine Schultern tun weh.
Ich bin total verspannt und brauche eine
Massage.“ So denken wohl viele. Denn
Schmerzen im Nacken- und Schulterbereich
sind sehr verbreitet. Doch gar nicht selten
verbirgt sich hinter einer vermeintlich harm-
losen Muskelverspannung ein Bandscheiben-
vorfall in der Halswirbelséule. Und dann ist
es mit einer Massage nicht getan. Sie kann
sogar die Beschwerden verschlimmern.

Erste Symptome

Die Symptome eines Bandscheibenvorfalls
konnen sehr unterschiedlich sein: Nacken-
und Schulterschmerzen, die in den Arm

ausstrahlen, Taubheitsgefiihl oder Kribbeln
in Arm und Hand. Ebenso unterschiedlich

Man sollte zunachst
alle konservativen
Therapiemoglichkeiten
ausschopfen

Ulrich Schmitz-Sieg, Leiter der Wirbelsaulenchi-
rurgie der Vitos Orthopadischen Klinik Kassel.
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Modell einer Halswirbelséaule

ist die Art des Schmerzes. Er kann variieren
von unspezifisch Uber Nacken und Schulter
ziehend bis hin zu einem stechenden
Schmerz, der genau lokalisierbar ist.

,,Bei Auftreten dieser Symptome, insbeson-
dere bei Schwache der Armmuskulatur und
Taubheitsgefuhl, sollte man einen Arzt auf-

suchen. Denn das ist ein Zeichen dafiir, dass

die Bandscheibe gegen die umliegenden
Nerven oder das Ruckenmark driickt”, er-

klart Ulrich Schmitz-Sieg, Leiter der Wirbel-

saulenchirurgie der Vitos Orthopéadischen
Klinik Kassel.

Die neue Kur und ihre Standorte

Konservative Therapie ausschépfen

Die Wahl der Therapie hangt selbstverstand-
lich von der Auspragung des Bandscheiben-
vorfalls ab. Wenn keine L&hmungen auftre-
ten, sollte man zunachst versuchen, die Be-
schwerden konservativ zu lindern. Schmerz-
mittel und gezielte Krankengymnastik sind
bei den meisten Patienten schon sehr hilf-
reich. ,,Wenn dennoch die Bandscheibe wei-
ter die Nerven reizt, kdnnen wir mit Reiz-
strom, Akupunktur oder Injektionen versu-
chen, die Beschwerden zu lindern.

Unter CT-Kontrolle wird beispielsweise eine
Thermo-sonde in den Bereich der Schmerz
erzeugenden Nervenfasern geschoben und
nach értlicher Betdubung die Sondenspitze
erhitzt. Dadurch werden die Nervenfasern
verddet und die Schmerzweiterleitung unter-
brochen®, erklart Wirbelsaulenspezialist Ul-
rich Schmitz-Sieg und rat: ,,Man sollte zu-
nachst alle konservativen Therapiemdglich-
keiten ausschépfen. Bei den meisten Patien-
ten helfen diese Behandlungsmethoden, um
die Bandscheibe ,zu zéhmen'. Ziel ist, dass
die Bandscheibe eine Position einnimmt, mit
der ein Patient moglichst schmerzfrei leben
kann.* |

Grafik: Spinal Kinetics/nh

Eine vorgefallene Bandscheibe driickt auf einen
Nerv.



Huftgelenkprothese minimal-invasiv einsetzen

Schneller fit nach

SCHLUSS

Von Dr. Gisela Heimbach

Prof. Dr. Werner Siebert, Arztlicher Direktor der
Vitos Orthopadischen Klinik Kassel

Schon seit einigen Jahren kann ein kinstli-
ches Huftgelenk mit der so genannten
,Schltsselloch-Technik* eingesetzt werden.
Diese minimal-invasive OP-Methode hat ne-
ben dem é&sthetischen Vorteil einer kleineren
Narbe viele weitere Pluspunkte, von denen
der Patient profitiert. Er ist relativ schnell
schmerzfrei, kann das operierte Bein sofort
voll belasten und rascher wieder normal und
sicher laufen. Grund fir diesen Effekt ist die
Muskeln schonen-
de OP-Technik.

Vorteile

Prof. Dr. Werner
Siebert, Arztlicher
Direktor der Vitos
Orthopadischen
Klinik Kassel, er-
klart: ,Bei der
,Schlusselloch-
Technik’ setzen wir
die Prothese nach
einem Kleinen
Hautschnitt durch natirliche Liicken in den
Muskelstrangen ein. Nach der Implantation des
kinstlichen Gelenks schmiegen sich die ledig-
lich auseinandergeschobenen Muskeln wieder
aneinander. Die Weichteile missen nicht, wie
sonst Ublich, genaht werden. Das heif3t, es gibt
neben der Naht von Unterhaut und Haut keine
weiteren inneren Nahte, die nach der OP
schmerzen und den Heilungsprozess verzdgern
konnen.*

Bei der ,Schliisselloch-
Technik’ setzen wir die
Prothese nach einem
kleinen Hautschnitt durch
natirliche Liicken in den
Muskelstrdangen ein

Muskeln sind das Problem

Bei der herkdmmlichen OP-Technik muss
die Oberschenkel- und GesaRmuskulatur
teilweise durchtrennt werden. Diese Muskel-
verletzungen, die nach dem Einsetzen der
Prothese genéht werden mussen, fuhren zu
postoperativen Schmerzen. Patienten kon-
nen deshalb das Bein erst spater voll belas-
ten und sind noch langere Zeit unsicher beim
Gehen. Die minimal-invasive OP-Methode
ist daher der her-
kémmlichen
Uberlegen. Vo-
raussetzung ist
allerdings, dass
Patienten keinen
zu muskulésen
Korperbau ha-
ben. Der Einsatz
einer zweiten
Huftprothese
(Wechseloperati-
on) lasst sich mi-
nimal-invasiv
derzeit nur selten durchfiihren. Hierzu ist
mehr Platz erforderlich und es muss oft auch
Knochen angelagert werden.

Erfahrung ist wichtig

Zu Beginn der Entwicklung der minimal-in-
vasiven OP-Technik wurden spezielle Kurz-
schaftprothesen benutzt. Mittlerweile kdn-
nen fast alle auf dem Markt befindlichen
Prothesenmodelle auch durchs ,,Schltissel-

—| [ OCH-

OP

loch* eingesetzt werden. ,,Fur das minimal-
invasive Implantieren eines kinstlichen
Huftgelenks bendtigt der Operateur nicht
nur Spezialinstrumente. Wichtig ist, dass er
groRRe Erfahrung mit den verschiedenen ana-
tomischen Zugangen hat. Denn letztlich
héngt die exakte Positionierung der Prothese
von der guten raumlichen Orientierung des
Operateurs ab“, erklart der Endoprothetik-
Experte, Prof. Dr. Werner Siebert. |

Vitos Orthopadische
Klinik Kassel

Sie zahlt zu den groRen orthopadischen
Fachkliniken und Endoprothetik-Zen-
tren Deutschlands. Die Klinik pflegt ei-
nen weltweiten wissenschaftlichen Aus-
tausch mit medizinischen Gesellschaften
und der Orthopédietechnik. Die Vitos
OKK ist an vielen Forschungsprojekten,
wissenschaftlichen Studien und Produkt-
entwicklungen z.B. auf dem Gebiet der
Endoprothetik und Wirbelsaulenchirur-
gie beteiligt.

Durch die hohe Qualitét und Ausstattung
der Unfallchirurgie wurde die Klinik in
diesem Jahr als Lokales Traumazentrum
zertifiziert. Uberdies ist die Vitos OKK
anerkannte Schmerzklinik.

Die Arzte und Therapeuten bieten alle
konservativen und operativen Behand-
lungen des gesamten Haltungs- und Be-
wegungsapparates an.

Die Klinik hat 180 Betten, 280 Beschaf-
tigte kimmern sich um das Wohlergehen
der Patienten. Im Jahr 2011 wurden tber
5.500 Patienten aus ganz Deutschland
und dem Ausland stationar und ca.
13.500 Patienten ambulant behandelt.

Kontakt: Wilhelmshoher Allee 345
34131 Kassel

Telefon 0561 / 3084—0
www.vitos-okk.de
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inen groBen Teil seiner Zeit

verbringt man am Arbeitsplatz.

Was liegt also néher, als dafiir

zu sorgen, das Arbeitsumfeld

so zu gestalten, dass es der Ge-
sundheit forderlich ist? Viele Firmen haben
dies bereits erkannt. Sie haben die Gesund-
heitsférderung zu einer Managementaufgabe
gemacht. Gesunde Beschaftigte in gesunden
Unternehmen ist das Ziel, an dem sich alle im
Betrieb beteiligen konnen: Unternehmenslei-
tung, Beschiftigte, Betriebs- und Personalrite,
Betriebs- und Werksérzte.

In den vergangenen Jahren hat die betriebliche
Gesundheitsforderung zunehmend groBeres In-

teresse gefunden. Sie ist ein geeignetes Mittel,
auf die gesundheitlichen Beanspruchungen der

Vorteile

« leistungsfahigere, motiviertere und
zufriedenere Mitarbeiter

« Verbesseurung des Betriebsklimas

« Starkere Identifikation mit dem
Unternehmen

« mehr Lebensqualitét

« weniger gesundheitliche Risiken und
Belastungen

« Verbesserung des Gesundheitszu-
standes

« Reduzierung der Arztbesuche und
Fehlzeiten

« weniger Kosten durch Krankheits-
und Produktionsausfalle

« Mitgestaltung des Arbeitsplatzes und
des Arbeitsablaufs

« Steigerung der Produktivitat und
Qualitét

« Imageaufwertung des Unternehmens

« Starkung der Wettbewerbsfahigkeit
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Beschiftigten und verénderten psychischen Be-
lastungen — zum Beispiel durch den zunehmen-
den Umgang mit Informations- und Kommuni-
kationstechnologien sowie Zeitdruck — ange-
messen zu reagieren.

Um die Gesundheit, die Leistungsfahigkeit und
das Wohlbefinden der Beschiftigten zu for-
dern, werden Arbeitsmittel, Arbeitsumgebung,
Arbeitszeit, Arbeitsorganisation, Sozialbezie-
hungen, individuelle Anpassungen und unter-
stiitzendes Umfeld einbezogen. Sinnvoll ist es
auch die Lebenssituation der Mitarbeiter im
Sinne der Work-Life-Balance zu berticksichti-
gen.

Die betriebliche Gesundheitsférderung ist ein
wesentlicher Baustein des betrieblichen Ge-
sundheitsmanagements. Sie umfasst die Berei-
che des Gesundheits- und Arbeitsschutzes, des
betrieblichen Eingliederungsmanagements so-
wie der Personal- und Organisationspolitik. Sie
schlieBt alle Angebote im Betrieb zur Starkung
der gesundheitlichen Ressourcen ein.

Chancen und Barrieren

Die betriebliche Gesundheitsférderung ist
iiberwiegend in groBen Unternehmen zu fin-
den. Kleine und mittlere Unternehmen nutzen
diese Moglichkeiten noch zu selten. Das Poten-
zial und die Motivation sich der Gesundheits-
forderung zuzuwenden sind prinzipiell vorhan-
den. Die groBte Hiirde scheint fehlendes Wis-
sen zu sein. Viele Firmen kennen die vielen
Moglichkeiten nicht und sind mit der Umset-
zung iiberfordert, da ihnen nur wenige Res-
sourcen zur Verfiigung stehen oder ihnen mog-
liche Kooperationspartner wie Sozialversiche-
rungstrager: Krankenversicherung, Unfallversi-
cherung oder kommerzielle Dienstleister wie
Gesundheitszentren, Erndhrungsberater oder
Institute fiir betriebliche Gesundheitsforderung
nicht bekannt sind.

Die betriebliche Gesundheitsforderung umfasst
Angebote, die auf das Verhalten von Menschen

Gesund im Unternehmen

ausgerichtet sind (Verhaltenspravention) und
Angebote, die Arbeitsbedingungen analysieren
(Verhéltnispravention). Oftmals ist eine klare
Trennung in der Praxis nicht moglich und auch
nicht sinnvoll, da die Bereiche sich gegenseitig
beeinflussen. So verursachen zum Beispiel
Uber- und Unterforderung von Beschéftigten
Stress und Demotivation. Um diese Auswirkun-
gen zu vermeiden sind neben Kursen zur
Stressbewiltigung auch Anderungen der Ar-
beitsbedingungen notwendig.

Einstieg und erste Schritte

Auf der Grundlage der krankheitsbedingten
Fehlzeiten in der deutschen Wirtschaft und der
von den gesetzlichen Krankenkassen geforder-
ten Handlungsfelder bieten sich zum Einstieg
verschiedene Themen an:

e Arbeitsbedingte korperliche Belastungen,
Riickengesundheit

e Erndhrung, Betriebsverpflegung

e Psychosoziale Belastungen (Stress)

e Forderung individueller Kompetenzen zur
Stressbewaltigung am Arbeitsplatz

e Gesundheitsgerechte Mitarbeiterfiihrung

e Suchtmittelkonsum

e Demografischer Wandel, altersgerechte
Arbeitsplatze

e Vereinbarkeit von Beruf und Familie

Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit.
Mehr Informationen zu bundesweit erfolgreich
umgesetzten Projekten zur betrieblichen Ge-
sundheitsforderung findet man unter

www.bmg.bund.de/praevention/betrieb-
liche-gesundheitsfoerderung.html |

Wie kann man aktiv
werden?

« gesunde Kantinenkost

« Erndhrungskurse, Erndhrungsberatung

« gesundheitsfordernde Arbeitsplatz-
gestaltung

« Riickenkurse, Walking

« gesundheitsgerechte Mitarbeiterfithrung

« Kurse zur Entspannung, Stress-
management, Weiterbildung

« Rauchfreier Betrieb, Verbesserung des
Betriebsklimas
(Mobbing, Mitarbeiterfiihrung)

« Kurse zur Tabakentwohnung, Hilfs- und
Beratungsangebote

« Etablierung von Gesundheitszirkeln,

« Arbeitsplatzwechsel, flexible
Arbeitszeiten

« Leitbild, transparente Kommunikation,
Fithrungskompetenz



Karrierefaktor (Gesurnidbert

Eine attraktive und wertvolle Ressource nutzen

Von Helga Kristina Kothe
und Dr. Heidemarie Kriiger

esundheit ist ein wertvol-

les Gut. Auch im Arbeits-

leben gewinnt es zuneh-

mend an Bedeutung. Ge-

sundheit wird immer mehr
zu einem Faktor im Wettbewerb um gute
Jobs und qualifizierte Fachkrafte. Ge-
sundheit ist damit zu einer wichtigen Res-
source fiir Arbeitnehmer und Unterneh-
men geworden.

Dynamisch ist ein Pradikat mit dem sich vor
allem gerne junge Arbeitskréafte auszeichnen.
Dynamisch, so scheint es auf den ersten
Blick, ist eine langst abgegriffene Platitiide.
Sie klingt in etwa so interessant, wie eine zu
oft abgespielte Langspielplatte. Doch schaut
man genauer hin, verbindet man mit dem
Begriff auch einen unschéatzbaren Wert: Ge-
sundheit. Wer sich selbst als dynamisch be-
zeichnet, fuhlt sich fit, engagiert und leis-
tungsfahig. All diese Eigenschaften tragt man
nur in sich, wenn man gesund ist. Bei ge-
nauerer Analyse wird klar, Gesundheit ist —
neben frischer fachlicher Qualifikation — ein
entscheidender Wettbewerbsfaktor fir junge
Arbeitskréfte. Sie konnen damit wettmachen,
was ihnen am Berufsanfang von Natur aus
noch fehlt: Erfahrung und Spezialisierung.

Gesundheit ist nicht nur, wenn man jung ist,
ein Faktor, um sich zu profilieren. Gesund-
heit tragt entscheidend zur eigenen Auf3en-
wirkung bei — ein Leben lang. Gesunde und

dabei zumeist auch sportliche Menschen
strahlen eine Korperlichkeit aus, die von an-
deren als positiv wahrgenommen wird.
Schon alleine die Kérperhaltung ist anders,
wenn man sich fit fuhlt, als wenn man matt
ist und im wahrsten Sinne des Wortes
schlapp durchhangt. Gesundheit zeugt von
Energie, von Motivation, von Ehrgeiz, von
Selbstsicherheit, Selbstbewusstsein und
nicht zuletzt von Attraktivitat. Und nicht zu-
letzt wird korperliche Fitness auch mit geisti-
ger Fitness gleichgesetzt.

Fitness steht fiir Leistungsfahigkeit
Gesundheit schnirt ein Paket positiver Attri-
bute, die der Karriere dienen und die man
nicht vernachlassigen sollte. Erst recht nicht,
wenn man erst einmal Erfolg hat. Gerade in
gehobenen Positionen ist es jeden Tag aufs
Neue wichtig zu zeigen, wie fit man ist. Die
Fuhrungsfahigkeit wird nicht selten daran
gemessen, wie hoch die Leistungsgrenze
liegt. Wer gesund ist, hat auch hier einen
entscheidenden Wettbewerbsvorteil. Dari-
ber hinaus ist Gesundheit auch ein Spiegel
der Personlichkeit: Wer in der Lage ist fir
seinen Korper Verantwortung zu tGberneh-
men, ist auch in der Lage, dies fur ein Unter-
nehmen zu tun.

Aber auch fir Unternehmen ist es ein Gebot
der Zeit, den Faktor Gesundheit wertzu-
schétzen. Klassische Faktoren fur die Attrak-
tivitat eines Arbeitgebers wie gutes Gehalt
oder gute Aufstiegsmaoglichkeiten bekommen
zunehmend Konkurrenz durch gesundheits-
fordernde Angebote und gesunde Arbeitsbe-
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Entscheidender Wettbewerbsfaktor fiir Arbeitnehmer und Unternehmen: Gesundheit und Fitness
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dingungen. Dies bestatigt eine aktuelle bun-
desweite Studie der Barmer GEK. Befragt
wurden 1.008 Arbeitnehmer ab 18 Jahre
nach dem Stellenwert, den sie der Gesund-
heitsférderung in Unternehmen beimessen.

Gesundheitsforderung in Unternehmen fiihrt
laut der Studie zu einem signifikanten Anstieg
der Loyalitat: 67 Prozent der Mitarbeiter von
Unternehmen, die Gesundheitsférderung an-
bieten, fiihlen sich bei ihrem Arbeitgeber wohl
und haben keinerlei Absicht zu wechseln. Dies
sagen lediglich 42 Prozent der Mitarbeiter in
Unternehmen ohne entsprechende Angebote.
Auffallig: Die befragten Arbeitnehmer haben
nicht allein die positiven Effekte fiir sich
selbst, sondern fir das gesamte Unternehmen
im Blick. So steigern firr 61 Prozent der Be-
fragten Angebote zur Gesundheitsforderung
die Attraktivitat des Arbeitgebers flr poten-
zielle Bewerber, 71 Prozent sehen motiviertere
Mitarbeiter, 66 Prozent sinkende Kranken-
stdnde und siebzig Prozent eine hdhere Pro-
duktivitat. Alles Argumente, die auch von Ar-
beitgebern fur ein aktives Gesundheitsmana-
gement genannt werden.

Auch die Herausforderungen der demografi-
schen Entwicklung erfordern eine nachhalti-
ge Personalpolitik. Es wird fir Unternehmen
immer wichtiger, Fachkrafte zu rekrutieren,
qualifizierte Krafte langfristig an das Unter-
nehmen zu binden und altere Arbeitnehmer
so lange wie mdglich im Unternehmen zu
halten. Der Wandel am Arbeitsmarkt ist auch
keine Zukunftsvision mehr, sondern schon
jetzt deutlich zu spuren. Immer mehr Ar-
beitskréafte sind Uber Funfzig, verlangerte Ar-
beitszeiten kommen zum Tragen. Und auch
dies sind Aspekte, betriebliche Gesundheits-
forderung zu nutzen, um auch als Unterneh-
men wettbewerbsféhig zu bleiben.

Fazit: Gesundheit ist eine der attraktivsten
und wertvollsten Ressourcen der heutigen
Zeit. Fur beide Seiten: fur Arbeitnehmer und
Arbeitgeber. Gesundheit schafft entscheiden-
de Wettbewerbsvorteile. Es lohnt sich, fir sie
aktiv zu werden. [ |
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Von llka Jastrzembowski

ie Zahl derer, die sich miide

und ausgelaugt fiihlen und

deren Erschépfung nicht

mehr weichen will, steigt.

Studien aus dem Jahr 2011
belegen, dass etwa 45 Prozent der Fiih-
rungskréfte dauerhaft unter vitaler Er-
schopfung leiden und dass seit dem Jahr
2000 die Zahl derjenigen, die von seeli-
schen Erkrankungen betroffen sind, um
54 Prozent gestiegen ist.

Insbesondere das Thema Burn-out beschéf-
tigt immer mehr Mediziner, Arbeitspsycholo-
gen, Therapeuten und auch Beratungsunter-
nehmen. Sie registrieren eine wachsende An-
zahl derer, die sich wie in einem Hamsterrad
aus Anforderungen gefangen fuhlen und da-
ran zerbrechen. Unaufhdrlich wéchst das An-
gebot an Coachings, Entspannungskursen
und Kurangeboten. Doch 16st dies das Pro-
blem? Nein.
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Wir durfen nicht nur in die Rehabilitation in-
vestieren, sondern in die Préavention — und
zwar dort, wo der dramatische Anstieg seeli-
scher Erkrankungen seinen Ursprung hat. Er
ist Ausdruck einer gesellschaftlichen Fehl-
entwicklung. Hervorgerufen, durch sich im-
mer stérker dynamisierende Markte in allen
Branchen, immer kiirzere Innovations- und
Prozesszyklen, immer schneller wandelnde
Arbeitswelten.

Die Menschen sind mit dem Tempo der Ver-
anderungen Uberfordert. Einseitiger Forde-
rung nach immer mehr quantitativem
Wachstum steht ein Defizit an wertorientier-
ten Unternehmenskulturen gegeniiber. Un-
ternehmen passen ihre Organisationssyste-
me diesen Bedingungen an und investieren
einseitig in Technik und betriebswirtschaftli-
ches Know-how — ohne dem Menschen und
der Fiihrungsentwicklung Beachtung zu
schenken.

Gesund im Unternehmen

Was kennzeichnet die Arbeitswelt

von heute?

e Wir befinden uns in der Ara der Globalisie-
rung. Die Konkurrenz sitzt nicht mehr neben-
an, sondern auf anderen Kontinenten. Die Ge-
schéfte laufen rund um die Uhr. Ansprechpart-
ner sind weit weg. Das Erfullen von Vorgaben
wird stumpf kontrolliert. Liefert man gute Ar-
beit, wird das nicht mehr direkt belohnt, son-
dern in Kennzahlen fur die Aktionare verpackt.
Durch die globale Entgrenzung ist alles offen
und Hierarchien sind nicht mehr verstandlich.
Zuriick bleiben Druck und Angste.

e Das Arbeiten ist gepragt durch flache Hie-
rarchien, Team- und Gruppenarbeit, GroR3-
raumbiros, standigen Kundenkontakt, einer
Informationsflut und Multitasking. Zuriick
bleiben: Unkonzentriertheit, Ineffizienz,
Uberforderung, Reiziiberflutung und Er-
schopfung. Studien belegen, dass durch stan-
dige Ablenkungen kaum jemand langer als



drei Minuten am Stiick konzentriert arbeitet
und sténdig wieder umschaltet. Das ver-
schwendet im Durchschnitt 54 Arbeitstage
pro Mitarbeiter

e Die Arbeitswelt hat sich in Bezug auf ihre
Aufgabenstellung gewandelt: von der Funk-
tionserfillung zur Prozessoptimierung. Fri-
her gab es konkrete Aufgaben — das Ergeb-
nis war sichtbar. Heute wird eine Prozess-
kette begleitet — man muss standig ver-
schiedene Aufgaben im Blick haben. Doch
wo beginnt ein Prozess und wo endet er?
Wie viele Projekte werden verwirklicht? Zu-
ruck bleibt das Gefuhl nie fertig zu werden
und Erfolge zu sehen. Zurtick bleibt Unzu-
friedenheit.

e Die stédndige Erreichbarkeit fihrt zu einer
Entgrenzung von Beruf und Privatem. 24 Stun-
den das ganze Jahr Uber erreichbar zu sein,
fuhrt dazu, dass wir nicht mehr erkennen,

wann wir arbeiten und freie Zeit haben. Wir be-
finden uns im standigen Stand-by-Modus um
Ziele, Zeiten und Leistungen einhalten zu kon-
nen. Zurlick bleibt eine Daueranspannung —
letztlich eine krankmachende Lebenssituation.

Selbstfiihrung und

Selbstmanagement lernen

Jeder kann selbst zu gesunder Leistung zu-
ruckfinden, indem man ein selbstbestimmtes
Leben richtig defi-
niert: Was will ich
und was nicht? Ist
ein voller Terminka-
lender nétig? Muss
ich immer wieder
denken , Achich
kénnte noch ...“?

Nur wer die

Es gilt Struktur zu
schaffen, Grenzen zu
setzen, Angste abzu-
stellen, etwas zu ver-
passen und das Jammern zu stoppen. Eine
positive innere Einstellung zur Arbeit be-
wirkt viel. Warum sagen wir nicht: ,,Ich
mdochte* anstatt ,,Ich muss*“. Struktur heif3t
auch, bewusst Pausen einzulegen und Pha-
sen konzentrierten Schaffens einzuhalten.
Nur wer die Aufmerksamkeit bewusst auf
Dinge richtet, entfernt sich vom Multitas-
king. Selbstmanagement, und damit Ver-
antwortung fur sich und sein Handeln zu
Ubernehmen, ist notwendig, um sich vor
Uberforderung, Dauerbelastung und
Krankheit zu schitzen.

Mitarbeitergesundheit ist
Fihrungsaufgabe

Fuhrungskrafte in ihrem Fuhrungsstil zu
schulen ist der Schlissel zur Eindédmmung
von Stressleiden. Sind Fuhrungskrafte im
Dialog mit allen und gehen auf sie ein, sind
sie kooperierend und motivierend, sorgen sie
fur einen professionellen, wertschatzenden
Umgang, setzen sie anspruchsvolle und zu-

Aufmerksamkeit
bewusst auf Dinge
richtet, entfernt sich
vom Multitasking
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Sie beréat seit 18 Jah-
ren Unternehmen bei Veranderungen, be-
gleitet Unternehmer und Mitarbeiter dabei
die notwendigen Strukturen und Ablaufe zu
schaffen sowie das eigene Verhalten im in-
ternen Umgang und mit den Kunden weiter-
zuentwickeln.

gleich machbare Ziele, geben sie Ruickmel-
dung und Lob, interessieren sie sich fiir den
anderen als Mensch, sind die Mitarbeiter ge-
stinder und effektiver.

Doch nicht nur der Fihrungsstil ist Zeichen
einer gesunden Unternehmenskultur, son-
dern auch die Organisationsstruktur. Der
Weg der standigen Prozessoptimierung ist
kritisch zu sehen, klare Aufgaben und Funk-
tionen helfen, dass er
entsprechend seiner
Fahigkeiten arbeitet.
Auch kleinere Blro-
einheiten und Wech-
selzonen fir Entspan-
nung, Konzentration
und Besprechung sor-
gen fir ein gestinde-
res Arbeitsklima.
Ebenso Regeln fir die
Zusammenarbeit —
beispielsweise Stopp-
schilder einsetzen, die konzentriertes Arbei-
ten signalisieren oder bewusste Kommunika-
tion, die den Larmpegel senkt.

RegelmaRige Mitarbeitergespréche helfen,
Veranderungen und Probleme zu erkennen.
Im Tempo des Alltages fur feste Rhythmen
der Kommunikation zu sorgen, schafft Ver-
trauen und nimmt Angste. Und: Vernetzen
Sie sich als Unternehmen — mit Arzten und
Therapeuten. Denn Fihrung endet dort, wo
Therapie beginnt.

Der totalen Erschépfung ein

Ende setzen

Wer sagt, ,,Wir kdnnen nicht anders als bis-
her®, irrt. Eine wertschatzende, aufmerksa-
me und zielorientierte Unternehmenskultur
ist eine Vorstufe zum Gesundheitsmanage-
ment — eine gesunde Unternehmenskultur
ein Gesundmacher und Erfolgsfaktor. Sie ist
der Beginn, die Spirale der totalen Erschop-
fung aufzuldsen. |
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Gesundheitsforderung ist

WERTSCHATZUNG

Gesundheit ist Chefsache: B. Braun Melsungen AG

Von Dr. rer. pol. Heinz-Walter GroB3e

nsere Gesellschaft verdndert
sich. Durch den demographi-
schen Wandel gehen die
Menschen spéter in Rente,
neue Kommunikationsmog-
lichkeiten und -gewohnheiten weichen die
Grenze zwischen Arbeit und Freizeit auf.
Und auch die gestalten die Menschen zu-
nehmend virtuell anstatt sich zu bewegen.
Die Folgen: Herz-Kreislauferkrankungen
und Riickenprobleme nehmen zu, der Be-
griff Burn-out ist plétzlich allgegenwartig.

Unternehmen miissen sich heute diesen
Problemen stellen, Verantwortung liber-
nehmen und sich um die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter kiimmern. Viele haben das
auch schon erkannt und erste MaBnah-
men ergriffen. Doch mit einer Riicken-
gymnastik hier und einem Hautscreening
da ist es heute nicht mehr getan. Viel-
mehr kommt es darauf an, ein betriebli-
ches Gesundheitsmanagement zu imple-
mentieren, das das ganze Unternehmen
durchdringt, in dem die verschiedenen
Bereiche wie Werksarztlicher Dienst, Per-
sonalwesen, Betriebsrat und die Fachab-
teilungen miteinander gemeinsam Kon-
zepte erarbeiten und umsetzen, maBge-
schneidert und nachhaltig.

MaBgeschneidertes, nachhaltiges
Konzept etabliert

Bei B. Braun haben wir vor einigen Jahren
angefangen, ein Gesundheitsmanagement zu
etablieren. Im vergangenen Jahr haben wir
unter dem Namen fit@B. Braun begonnen,
Gesundheitsthemen mit zu erwartenden be-
trieblichen Auswirkungen des demografi-
schen Wandels zu verknipfen — ein Konzept,
das maRgeschneiderte und nachhaltige Mal3-
nahmenpakete vorsieht.

Derzeit wird gemeinsam mit der BKK

B. Braun und in enger Abstimmung mit den
jeweiligen Fachabteilungen ein speziell auf
deren Bedurfnisse abgestimmtes Programm
mit vielfaltigen Bausteinen erarbeitet. So
schulen beispielsweise Okotrophologen in Sa-
chen gesunder Erndhrung. Physiotherapeuten
geben wertvolle Tipps zur ,,Entspannung in
der Mittagspause” und tberprifen zudem in

den Buros die Arbeitsplatzergonomie. Wichtig
dabei ist, dass alle Kurse auch Anleitungscha-
rakter haben und den Mitarbeitern AnstoR fir
eine gesunde Lebensfuhrung geben.

Zu einem gesunden Leben motivieren

In Zukunft sollen solche MaRnahmen noch
ausgebaut, standortlibergreifend vernetzt
und vor allem zielgruppengerecht angepasst
werden. SchlieBlich ergeben sich in den Bi-
ros andere Probleme als in der Produktion
oder in den Warenlagern. Und selbst inner-
halb der verschiedenen Bereiche tiben die
Mitarbeiter wiederum unterschiedliche T&-
tigkeiten aus. Und das in verschiedenen
Schichtmodellen. Zudem mussen zwei Fakto-
ren berulcksichtigt werden: den Mitarbeiter
zum gesunden Leben zu motivieren und ei-
nen gesunden Arbeitsplatz anzubieten.

Und nicht zuletzt missen die Malinahmen
natirlich dem Alter der Mitarbeiter ange-
passt werden. Dazu haben wir eine Untersu-
chung durchgefihrt und quasi einen Blick in
die Zukunft bis zum Jahr 2020 gewagt, um
zu ermitteln, ob es Krankheitsverschiebun-
gen geben wird. Mit dem Ergebnis, dass wir
schon heute aufgrund der geanderten Alters-
struktur Verschiebungen bei Krankheitsbil-
dern lokalisieren kénnen. Wir kdnnen so
besser einschétzen, welchen Themen wir uns
widmen mussen, um zukunftige Belastungen
zu mindern und rechtzeitig gesundheitsfor-
derliche MaRnahmen einzuleiten.

Positive Auswirkungen sind belegt

Diese Vielschichtigkeit zeigt, dass Gesund-
heitsmanagement keine leichte Aufgabe ist.
Dennoch: Ein zielgerichtetes Gesundheitsma-
nagement muss all diesen Faktoren gerecht
werden, um nachhaltig erfolgreich sein zu
kénnen. Noch ist das Thema zu jung, um fun-
dierte Aussagen Uber Langzeiteffekte machen
zu kdnnen, doch erste Evaluierungen zeigen
bereits, dass die Mitarbeiter die Angebote an-
nehmen und sie sich positiv auswirken.

Ein gutes betriebliches Gesundheitsmana-
gement lohnt sich also, denn am Ende ge-
winnen alle. Fir Unternehmen rechnen
sich gesundheitsférdernde MalRnahmen,
da Fehlzeiten sehr teuer sind. Allein 2010
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ist Vorstandsvorsit-
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Melsungen AG. Die
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fur den Gesundheits-
markt. Weltweit sind tiber 44.000 Menschen
fur B. Braun tatig. Im Jahr 2005 trat Dr.
GroRe in den Vorstand ein und wurde im
April 2009 Stellvertretender Vorstandsvor-
sitzender. Am 1. April 2011 tbernahm er den
Vorstandsvorsitz

leisteten nach Angaben des Arbeitsminis-
teriums deutsche Unternehmen Entgeld-
fortzahlungen im Krankheitsfall in Hohe
von 35,1 Milliarden Euro.

Gesundheitsmanagement fordert
Wettbewerbsfahigkeit

Wollen Unternehmen wettbewerbsféhig blei-
ben, ist also ein funktionierendes Gesund-
heitsmanagement unerlésslich. Zudem wird
— gerade vor dem Hintergrund des immer
langeren Arbeitslebens — der Gesundheits-
aspekt als Entscheidungskriterium fir po-
tenzielle Bewerber an Bedeutung gewinnen.
Eine gute Mdglichkeit fir Unternehmen also,
sich als attraktiver Arbeitgeber zu positionie-
ren. Und der Nutzen fiir die Mitarbeiter liegt
auf der Hand. Sie werden dabei unterstutzt,
ihre Gesundheit mdglichst lange zu erhalten.
Eine Win-Win-Situation fur beide Seiten.

Diese Firsorge ist auch eine Form der Wert-
schatzung gegeniiber dem Mitarbeiter, ein
Punkt, der uns bei B. Braun sehr wichtig ist.
Und sicherlich haben Unternehmer und Fih-
rungskrafte hier auch eine Vorbildfunktion.
Denn wer Wasser predigt und Wein trinkt,
wie das Sprichwort sagt, verliert seine Glaub-
wurdigkeit und das Vertrauen der Mitarbei-
ter. Das gute Beispiel jedoch schafft Vertrau-
en und strahlt auf den Mitarbeiter ab. Auch
so gesehen ist Gesundheit Chefsache. |

Vitales Nordhessen - eine Region fiir die Gesundheit | 63



<

Schuheinlagen fur Freizeit und Sport

Laufen

gemacht

Von Helga Kristina Kothe

Einlagen werden auf die individuellen Bediirfnisse angepasst gefertigt.

kute Verletzungen im Lauf-
sport wie Muskelverletzun-
gen oder Achillessehnenriss
sind selten. Uber achtzig
Prozent der Beschwerden
sind Uberlastungsreaktionen an Knie, FuBB
oder Achillessehne. Ein Risikofaktor dafiir
sind Fehistellungen des FuBes. Eine ada-
quate Versorgung mit Schuhwerk und Ein-
lagen kann dies verhindern und dariiber hi-
naus fiir mehr Leistungsféahigkeit sorgen.

Die positiven Effekte auf Korper und Psyche
motivieren eine grofRe Zahl an Freizeitlaufern.
Auf der anderen Seite fordert das Laufen den
Kdrper in vielerlei Hinsicht. Bei zahlreichen
Bewegungen wirken starke Krafte auf den
FuR. Ermiidung, Uberlastung, Schmerzen und
Verletzungen kdnnen Folgen sein.

Die Fuftform spielt als Risikofaktor eine gro-
3e Rolle. ,,Sehr viele Menschen haben eine
FuRfehlstellung. Ein Spreiz-, Senk-, Knick-
oder Hohlful3 bringt immer eine Stérung der
Biomechanik mit sich und fuhrt so zu tber-
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lasteten Gelenken, Sehnen und Bandern®,
sagt Kevin Wegener, Techniker im Sanitats-
haus Brandau in Kassel.

Doch nicht nur Laufer sind betroffen: Ball-
sportler erleiden Verletzungen, die durch un-
gewohnte Bewegungen mit hohen Kraftein-
wirkungen entstehen. Golfer belasten Fu3e
und Gelenke durch die grofRen Distanzen, die
sie auf dem Patz zuriicklegen, und durch die
Abschlagbewegung.

Einlagen unterstiitzen und entlasten
Immer mehr Freizeit- und Profisportler ver-
trauen auf spezielle Einlagen fur Sportschu-
he, die die FiiRe und den Bewegungsapparat
gezielt entlasten und stabilisieren, Beschwer-
den lindern und die Statik wieder herstellen,
Ermudungen, Sturzen und Verletzungen vor-
beugen. Ein weiterer Vorteil: Da der FuB kei-
ne Fehlstellungen mehr ausgleichen muss
und so die Muskeln weniger Sauerstoff ver-
brauchen, tbersauert der Kérper nicht und
ist leistungsfahiger. ,Jeder Sportler sollte
frih genug beginnen, sich mit den richtigen

Experten in der Region

Einlagen zu versorgen*, sagt EImar Gehl, Or-
hopadie — Techniker Meister im Sanitéats-
haus Brandau in Kassel. Dort setzt man auf
Active-Einlagen, die es in verschiedenen
Ausfuihrungen gibt: Walk, Run, Play und
Golf. Das Wirkungsprinzip beruht auf dem
vertikalen Anordnen verschieden fester Ma-
terialien, die wellenférmig miteinander ver-
zahnt sind. Je nach Sportart sind die einzel-
nen Zonen so positioniert, dass die FuRe bei
den typischen Belastungen optimal gefiihrt,
gestutzt und gedampft sind.

Active Run beispielsweise unterstiitzt Laufer
optimal. Die stabile Fihrungszone bietet
Ferse und RuckfuR Halt und fordert das na-
tdrliche Abrollverhalten des FuRes. Die
Stutzzone nimmt das Kérpergewicht im Mit-
telful flachig auf und leitet die Bewegung auf
den VorfuR weiter. Das mittelfeste Material
verhindert, dass der FuR zu stark einsinkt.
Die weiche Dampfungszone reduziert den
Druck und die Belastung im Vorful3- und
MittelfuBbereich. ,,Die positive Wirkung: ho-
here Stabilitat am Knie, Entlastung der Un-
terschenkelmuskulatur sowie der Fu3- und
Sprunggelenke, weniger muskulére Ermu-
dung“, sagt Wegener.

Diagnose mit FuBdruckmessung

Welche FulRregionen besonders belastet sind
und welche FuBfehlstellungen vorliegen, da-
ruber gibt eine FuBdruckmessung Auf-
schluss. Es gibt zwei verschiedene Arten der
Messung. Mittels einer mit Sensoren ausge-
statteten Platte oder mit Sensoren ausgestat-
teten Sohlen in den Schuhen werden die
FulRbewegungen aufgezeichnet. ,Eine prazise
Diagnose garantiert die optimale Versor-
gung®, sagt Wegener. | |

Diagnose per FuRdruckmessung

Kontakt: Sanitatshaus Brandau
Oberere KarlsstraBe 16—18

34117 Kassel

Telefon 0561/10567—0

Internet: www.brandau-kassel.de
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Hilfe bei Schwerhdrigkeit schenkt Lebensqualitat

Von Helga Kristina Kothe

erausche richtig aufneh-

men und verstehen, die

Umwelt volisténdig erfas-

sen und mit anderen kom-

munizieren, sich besser
orientieren und sicher fiihlen: Wer gut
hort, fiihlt sich gut und hat mehr vom
Leben. Doch was tun wenn Hérminde-
rungen die Lebensqualitat beeinflussen?
Wo liegen die Ursachen?

Wer schlecht hort, fuhlt sich meist gehemmt
oder ausgeschlossen. Akustische Signale
werden abgeschwaécht, verandert oder teil-
weise gar nicht mehr wahrgenommen. Hor-
stérungen kénnen angeboren sein, sich
durch auBere Einflisse wie Larmbel&sti-
gung oder Knalltraumata und innere Ein-
flisse wie Infektionen oder Tumoren entwi-
ckeln. ,,Betroffen sein kann ein Ohr oder
auch beide Ohren®, sagt Aline Lengemann,
Horgerate-Akustik-Meisterin und Audiothe-
rapheutin bei Hess Héren.

Je nach Ursache kann sie pl6tzlich und nur
vorubergehend auftreten oder sie setzt
schleichend ein und wird mit der Zeit zu ei-
nem dauerhaften Horproblem. Bei einem
Horsturz beispielsweise kann eine Hormin-
derung akut auftreten. Altersschwerhorig-
keit dagegen stellt sich schleichend ein.

Immer mehr junge Menschen sind
betroffen

In den letzten Jahren sind auch vermehrt
junge Menschen als Folge einer hohen
Larmbelastung von Schwerhdorigkeit betrof-

Das Audiogramm zeigt, wie sich Schwerhorigkeit
im hohen Frequenzbereich auswirkt. Dort kann
man sehen wie Konsonanten nicht mehr vom
schwerhdrigen Ohr erfasst werden.

fen. Laut der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) gehort die Schwerhdorigkeit in den
Industrienationen zu den sechs haufigsten
Erkrankungen. Haufig kommt zu einer
Schwerhdorigkeit auch eine Fehlhorigkeit
hinzu. Dabei kommen Wérter und S&tze bei
den Betroffenen verzerrt oder verfalscht an.
,Betroffen sind dabei vor allem die Konso-
nanten der Sprache. Sie sind einfach wie
ausradiert”, sagt Lengemann. ,,Werden die
Konsonanten als Bedeutungstrager der
Sprache schwach oder gar nicht wahrge-
nommen, entsteht der bertihmte Cocktail-
party-Effekt.”

Betroffene kdnnen beispielsweise aus einem
Wortfetzen wie ,,...isch* das Wort ,, Tisch*
oder ,,Fisch* schliefen. Das Zuhdren wird so
nicht nur zu einer Anstrengung, sondern
auch zu einem Ratespiel. Je lauter es in der
Umgebung ist, umso schwieriger wird es,
aus den Sprachfetzen den genauen Wortlaut
herauszuhéren. ,,Anfangs mag das amusant
sein. Doch mit der Zeit verunsichern und
belasten die haufigen Missverstandnisse®,
sagt Lengemann.

Eingeschranktes Horen bedeutet immer ei-
ne Einschréankung der Lebensqualitét.
Nicht nur die alltdgliche Kommunikation
stellt ein Problem dar, sondern sie schréankt

Foto: istockphoto.com

auch das soziale Leben ein. Im schlimmsten
Fall kann sie zu Vereinsamung, Depressio-
nen und Demenz fiihren.

Passende Lésung fiir eine sensible
Angelegenheit

Jeder sollte bewusst auf sein Hérvermdogen
achten. Mit einem Hortest kann ein HNO-
Arzt oder Horakustiker die Horfahigkeit
prufen. Weitere Tests geben dem HNO-Arzt
Hinweise auf die Ursachen. Es gibt viele
verschiedene Therapiemdglichkeiten, um
Schwer- und Fehlhdérigkeit zu behandeln.
»,Horen ist eine sensible Angelegenheit. Ein
gutes HOrvermaogen ist eine Kostbarkeit®,
sagt Lengemann. Deshalb sollten Horsyste-
me zum Einsatz kommen, wenn das Gehor
nicht mehr ausreichend gut funktioniert.
Moderne Systeme mit Hochleistungsprozes-
soren passen sich den Gesprachssituationen
an und reduzieren die Umgebungsgerau-
sche und verhelfen so zu einem Mehr an Le-
bensqualitét. |

Kontakt: Hess Horen

Treppenstr. 6

34117 Kassel

Service-Telefonnummer 0800/1546300
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die Stille zu verlieren

Uber 13 Millionen leiden in Deutschland unter Tinnitus

s rauscht, brummt, klingelt

und pfeift: Ohrgerdusche

sind so alt wie die Mensch-

heit. Schon im alten Agyp-

ten wurden sie beschrie-
ben. Auch Beethoven und van Gogh hat-
ten sie. Fast jeder Mensch kennt dieses
Phanomen, aber nicht jeder nimmt es
wabhr. Tinnitus kann man nicht messen,
nicht héren und auch diagnostisch nicht
konkret nachweisen.

Es gibt Giber 400 mogliche Ursachen. Er-
krankungen des Hals-Nasen-Ohren-Berei-
ches sind dafiir ebenso verantwortlich wie
zahnmedizinische Probleme. Auch internisti-
sche, orthopéadische oder psychische Erkran-
kungen kénnen dauerhafte Ohrgerausche
auslosen. Im Akutfall helfen oft eine Infusi-
onstherapie und die Sauerstoffbehandlung in
der Druckkammer.

Wenn der Alltag zur Qual wird

Wenn das Klingeln im Kopf nicht mehr auf-
hort, bleibt die Angst, die Stille fir immer zu
verlieren. Zwischen acht und 13 Millionen
Menschen in Deutschland sind davon betrof-
fen. Uber eine Million leidet so stark, dass sie
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nicht mehr in der Lage sind, ein normales
Leben zu fihren. Schlafstérungen und Ner-
vositat, Angst und Aggressivitat, mangelnde
kérperliche und seelische Belastbarkeit bis
hin zu ausgepragten Depressionen machen
den Betroffenen den Alltag zur Qual. Zwei
Kliniken in der Region bieten Betroffenen
Hilfe: die Habichtswald Klinik und die Tinni-
tusklinik Bad Arolsen.

Ganzheitliche Therapie auf vier Saulen
Eine drastische Veranderung der inneren
Wahrnehmung macht Lutz-Michael Schéfer,
HNO-Arzt in der Habichtswald Klinik in
Kassel-Bad Wilhelmshdohe, fir die qualen-
den Stérenfriede verantwortlich. Zuneh-
mende Reizlberflutung verandere die Verar-
beitungskapazitat des Gehirns. ,Filter, die
bis dahin noch intakt waren, sind plotzlich
defekt. Die Fahigkeit, unwichtige oder sto-
rende Gerausche in den Hintergrund zu
drangen, geht unweigerlich verloren®, sagt
er.

Mit einer ganzheitlichen Tinnitus Retraining
Therapie (TRT) will man in der psychoso-
matischen Abteilung der Habichtswald Kili-
nik den Teufelskreis von Angst und Wahr-

nehmung durchbrechen und dem chroni-
schen Tinnitus Paroli bieten.

,Wichtig ist es, wieder einen positiven Zugang
zum Horen zu finden und so mit dem Ge-
réausch im Ohr Frieden zu schlieBen*, sagt
Schafer. Daruiber hinaus sei es wesentlich zu
erkennen, welches die krankmachenden Ver-
haltensmuster sind. Entspannungstechniken
zu erlernen, unterstitze die Patienten ihre Le-
bensfreude wieder zu finden.

Das Storgerausch tiberhdren lernen

Als kompliziertes Geschehen, das ,,kérperliche
Stérungen mit psychischem Erleben koppelt*,
sieht Dr. Gerhard Hesse, Leiter der Tinnitus-
klinik in Bad Arolsen, das Krankheitsbild. Das
Akzeptieren des Ohrgerdusches und die medi-
zinisch fundierte Aufklarung der Patienten ist
auch far ihn der Schlussel zum Erfolg.

Fir ihn gehoren die ausfuhrliche Diagnostik
und die Behandlung von Innenohrschéden an
den Anfang des Behandlungsplans. Das Stor-
gerausch Uberhdren zu lernen, ist ein weiterer
Schritt. ,,Wenn das Pfeifen im Ohr seine zen-
trale Bedeutung verliert, verliert es auch seine
Lautstarke®, Hesse. HKK |



eder flinfte Deutsche hat Ho6r-
probleme. In Deutschland gibt
es 15 Millionen Menschen mit
Beeintrachtigungen des Hor-

vermoégens. Bei 32 Prozent ware

die Nutzung von Hérsystemen sinnvoll.
Je friiher das Horen unterstiitzt wird,
desto besser wird das Verstehen im
Alter.

Eine Horminderung tritt in der Regel nicht
Uber Nacht auf. Vielmehr ist es ein schlei-
chender Prozess, der langsam aber sicher die
Lebensqualitat einschrankt. Um beginnende
Horprobleme eindeutig festzustellen und
einzugrenzen, ist ein kostenloser Hortest bei
einem Horspezialisten wie Hess + Obitz der
richtige Weg. Eine Untersuchung dauert nur
wenige Minuten, ist vollig schmerzfrei und
verschafft Klarheit.

Individuelle Lésungen finden
Studien zeigen, dass sich Horsysteme positiv
auf das korperliche und emotionale Wohlbe-

Foto: CIC

Hinter dem Ohr: Mini-HdO von oticon Uber-
tragen den Schall durch einen Schlauch.

L
077

CIC-Horgerate (Completely-in-Canal) von
oticon sind sehr klein: Sie verschwinden na-
hezu unsichtbar im Gehdrkanal. Sie sind fur
leichte Horminderungen geeignet.

finden auswirken. ,,Das Schéne an meinem
Beruf ist, dass wir den Menschen immer bes-
ser helfen kdnnen*, freut sich Augenoptiker-
und Horgerateakustikermeister Christian
Straube.

Grund dafir ist die rasante Entwicklung der
Horsysteme-Technik in den letzten Jahren.
Durch die Digitalisierung werden die Gerate
immer kleiner, lassen sich immer individuel-
ler einstellen und ermdglichen die einfache
Nutzung moderner Unterhaltungselektronik.
Christian Straube kann seinen Kunden die in-
novativsten Horsysteme auf dem Markt an-
bieten. ,,Wenn die Betroffenen Horsysteme
einfach personlich und live erleben, bringt das
mehr als alle langen Erkléarungen. So kdnnen
sie sich am besten davon Uberzeugen, was
neueste Technologie heute leisten kann. Sogar

Gesprache in lauter Umgebung werden einfa-
cher®, erlautert der Akustik-Experte.

Hoérsysteme auf Rezept

Stellt ein HNO-Arzt eine Hérminderung fest
und verschreibt eine Horhilfe, beteiligt sich
die Krankenkasse nicht unerheblich an den
Kosten einer Horsystemeanschaffung. NH M

Fotos: oticon

Dezent: In Beige passt sich das CIC von
oticon optimal der Hautfarbe an.

Kontakt:

Hess + Obitz

Optik und Akustik
Marktplatz 11

34225 Baunatal

Telefon 0561/ 49110 64

Straube OHG
Bahnhofstraf3e 15
34613 Schwalmstadt
Telefon 0 66 91/ 15 16
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Behandlung nicht nur mit Insulin

iabetes mellitus 2 ist zur

Volkskrankheit geworden.

Waren friither vorwiegend

altere Menschen davon

betroffen, leiden inzwischen
immer mehr Menschen mittleren Alters
und Kinder daran. In Deutschland sind
nach Angaben der Deutschen Diabetes
Gesellschaft knapp 7,5 Millionen Men-
schen zwischen zwanzig und 79 Jahren
an Diabetes mellitus Typ 2 erkrankt.

Die Ursachen: falsche Ernahrung und zu
wenig Bewegung. ,,Dabei kdnnen eine ge-
sunde Erndhrung und Sport verhindern,
dass diese Form der Zuckerkrankheit tUber-
haupt entsteht, sagt Dr. Ingo Niemetz. Der
Internist fihrt eine diabetologische Schwer-
punktpraxis in Kassel.

Diabetes mellitus Typ 2 muss jedoch nicht
nur mit Insulin behandelt werden. ,,Wer sich
ausgewogen, fettarm und weniger suf er-
nahrt, Ubergewicht verringert und sich aus-
reichend bewegt, hat beste Voraussetzungen
seine Diabeteseinstellung zu verbessern und
den Medikamentenbedarf zu reduzieren. Ri-

Dr. Ingo Niemetz und Dr. Stefan Pollmé&cher

sikopatienten verringern so ihre Wahr-
scheinlichkeit zu erkranken®, sagt Niemetz.
Ob Walken, Joggen, Schwimmen, Tanzen
oder Bergsteigen: Wichtig ist, dass es Freude
macht und regelméaRig ausgetbt wird. ,,Es
kann auch ein ausgiebiger Spaziergang sein
oder die Fahrt mit dem Rad zur Arbeit“, sagt
Niemetz. Korperliche Bewegung in Kombi-

Foto: Mario Zgoll

nation mit einer ausgewogenen, kalorienre-
duzierten Ernahrung fordert den Stoffwech-
sel und eine bessere Blutzuckereinstellung,
hilft Gewicht zu reduzieren, verbessert Fit-
ness, Wohlbefinden und Lebensqualitat. Es
ist jedoch sinnvoll, zun&chst einen Arzt auf-
zusuchen und sich beraten zu lassen.

HKK | ]

. ®
metabolic balance

Individuell essen, abnehmen, wohlfithlen

ight-Produkte versprechen die
Traumfigur. Sie machen jedoch
durch den Zusatz von Kohlenhydra-
ten auf lange Sicht dick. Genau an
diesem Punkt setzt das ganzheitli-
che Erndahrungs- und Stoffwechselprogramm
metabolic balance® an: am Verzehr von na-

Kontakt: Dr. Ingo Niemetz
Diabetologische Schwerpunktpraxis
Kurfurstenstrale 10

34117 Kassel

Telefon 0561 / 70561935

E-Mail: info@internist-niemetz.de

Dr. Stefan Pollmécher
metabolic balance®
Kurfirstenstrale 10 — 12
34117 Kassel

Telefon 0561 / 774057
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turlichen Nahrungsmitteln ohne Zusatzstoffe,
Geschmacksverstarker und Aromen. Zu viel
Kohlenhydrate sind oft die Ursache fur Uber-
gewicht, Diabetes oder Bluthochdruck.

,Unsere Nahrung ist unsere Medizin“, sagt
Dr. Stefan Pollmécher, der das metabolic ba-
lance®-Konzept, in seiner Praxis praktiziert
und anbietet. Der Schlussel zur ganzheitli-
chen Gesundheit und nachhaltigen Gewichts-
regulierung liegt fur den Stoffwechselexper-
ten in einer nattrlichen, individuellen Ernah-
rung. ,Jeder benotigt andere Baustoffe, um
den Korper gesund und den Stoffwechsel in
Balance zu halten, und kann dadurch Uber-
gewicht vermeiden oder abbauen.” Eine Blut-
analyse und Beratung bilden die Grundlage
fUr den individuellen Ernédhrungsplan. Die
richtige Nahrungsmittelauswahl und Ernah-
rungsregeln wie die FUnf-Stunden-Pause
zwischen den Mahlzeiten halten den Blutzu-
ckerspiegel niedrig, fordern die nattrliche
Insulinausschittung und bewirken eine ge-
sunde Gewichtsabnahme. ,,Ohne Hungerge-

fuhl oder Heilhungerattacken®, sagt Pollmé-
cher. Empfohlen werden langkettige Kohlen-
hydrate wie Roggenvollkornbrot, Gemtise
und Obst, hochwertige Eiweil3e wie Fleisch,
Fisch, Eier, Soja- und Milchprodukte oder
Hulsenfruchte.

Das Erndhrungsprogramm lauft in vier Pha-
sen ab: In der Vorbereitungsphase stellt sich
der Korper zwei Tage durch eine schonende
Darmreinigung und leichte Kost auf die Er-
nahrungsumstellung ein. Wahrend der Um-
stellungsphase muss der Erndhrungsplan
mindestens zwei Wochen diszipliniert be-
folgt und die Mahlzeiten sorgfaltig abgewo-
gen werden, bevor in der gelockerten Phase
neue Nahrungsmittel getestet werden.

In der Erhaltungsphase ist der Stoffwechsel
bereits ,,neu codiert* —und dem individuel-
len und gesunden Wohlftihlgewicht steht
nichts im Weg. Die Information Uiber dieses
Verfahren ist kostenfrei, eine Anmeldung
kann telefonisch in der Praxis Pollmécher er-
folgen. HKK |



Botulinumtoxin in Asthetik und Medizin

E -
ohl kaum ein Produkt, das in
der Medizin eingesetzt wird,
ist so mit Vorurteilen belas-
tet wie Botox. Die meisten
Menschen denken dabei an
ubertrieben glatt gespritzte Gesichter, mit
denen vor allem Schauspielerinnen ihre
Jugend konservieren méchten. Weit weni-
ger bekannt ist, dass Botox lediglich ein
Produktname ist und die Substanz Botuli-
numtoxin in erster Linie als Medikament
fiir die Linderung von Erkrankungen einge-
setzt wird. Priv. Doz. Dr. Dr. Arwed Ludwig
erklart, welche Méglichkeiten Botulinum

(so der Kurzname) in der dsthetischen und
organischen Medizin bietet.

Botulinum ist besser als der ihm vorauseilen-
de Ruf. ,Es ist noch viel Aufklarung nétig, wie
Botulinum wirkt und was man nicht nur as-
thetisch damit leisten kann*, sagt Priv. Doz.
Dr. Dr. Arwed Ludwig, Facharzt fir Mund-,
Kiefer- und Gesichtschirurgie und Direktor
der MGK Medizinische und Gesichtschirurgi-
sche Klinik Kassel. Er sieht diese auch darin
begriindet, dass besonders die Medien nur
den &sthetischen Aspekt in das Blickfeld rii-
cken. Dass darin nicht immer die besten Bei-
spiele genannt werden, nahrt Mythen, Vorur-

MGK

Die MGK ist spezialisiert auf konservati-
ve und operative Verfahren im Mund-,
Kiefer-, Gesichts- und Halsbereich. Das
heiRt, sowohl die Chirurgie der Haut im
Gesichtsbereich, der Gesichts- und Hals-
weichteile, Weichteile im Mund als auch
des kndchernen Gesichtsschédels. Be-
sondere Schwerpunkte liegen bei der
Versorgung, Wiederherstellung und Kor-
rektur bei Verletzungen im Gesichtsbe-
reich und bei der operativen Korrektur
von Fehlbildungen im Gesichtsbereich
oder des Kinns. Ein weiterer Schwer-
punkt ist der Wiederaufbau des Kiefers,
zum Beispiel durch Knochentransplanta-
tion, und das Einsetzen von Implantaten.

Kontakt: MGK Medizinische und Ge-
sichtschirurgische Klinik, Priv. Doz. Dr.
Dr. Arwed Ludwig, Neue Fahrt 12 , 34117
Kassel, Telefon: 05 61/99 85 99 —0,
E-Mail: info@mgk-chirurgie.de,
Internet: www.mgk-chirurgie.de

Erfolg

teile und letzten Endes auch die Angst vor
und Ablehnung von Botulinum. Es ist seit
2006 fur die Faltenbehandlung zugelassen.

Richtig dosieren und platzieren

Ein Vorurteil gegen die Faltentherapie mit Bo-
tulinum ist, dass die Substanz eine starre Mi-
mik hervorrufe. ,,Bei fachgerechter Anwen-
dung gewinnt das Gesicht ein frisches Ausse-
hen. Der Ausdruck bleibt nattrlich und wirkt
entspannt®, sagt Ludwig. Voraussetzung sei
aber, dass die Behandlung von einem erfahre-
nen, geschulten Arzt durchgefihrt wird, der
die Injektionen richtig dosiert und platziert.
dosiert und platziert.“ Auch ist die Kombinati-
onsbehandlung der Falten mit Fullsubstanzen
(Filler) zusatzlich zum Botulinum sehr sinn-
voll, da zum einen die Muskelaktivitat und da-
mit die tiefe Faltenbildung reduziert und die
Haut entspannt wird und zum anderen die
Haut durch die Fullsubstanz aufgepolstert und
regeneriert wird. Beide Verfahren sind somit
nebeneinander sinnvoll und ergénzen sich.

Entspannung statt Lahmung

Ein anderer Mythos ist, die Substanz fiihre
zu einer Lahmung rund um die behandelten
Muskeln. ,Es ist jedoch nicht richtig von ei-
ner Lahmung zu sprechen, sondern von
Muskelentspannung®, sagt Ludwig. Die mus-
kelentspannenden Eigenschaften des Medi-
kaments hangen mit dessen besonderem
Wirkprinzip zusammen: Die Substanz blo-
ckiert befristet die Reiztibertragung zwischen
Nerven und den verkrampften Muskeln. Die
Folge: Der Muskel entspannt sich. Falschli-
cherweise wird Botulinum haufig als Gift be-
zeichnet. Das basiert auf der Tatsache, dass
es in nicht aufbereiteter Form und Dosis gif-
tig ist. ,,Dagegen handelt es sich bei stark
verdiinntem, als Medikament aufbereitetem
Botulinum, um ein sicheres, wirksames Arz-
neimittel, bei dessen Anwendung nur sehr
selten voriibergehende Nebenwirkungen auf-

Fotos: Merz Pharmaceuticals

Ab dem 25. Lebensjahr verliert die Haut Spann-
kraft und Elastizitat. Erste Anzeichen dafir sind
Mimikfalten, zum Beispiel Lachfalten um die
Mundwinkel. Um die 40 verlangsamen sich die
Stoffwechselprozesse in der Haut.

treten”, erklart Ludwig. ,,Wichtig ist die Qua-
litat, das heilt, die Reinheit der Produkte, flr
die unbedenkliche Anwendung.*

Behandlung neurologischer Erkrankungen
Belegt ist die Sicherheit und Wirksamkeit
von Botulinum durch langjahrige medizini-
sche Forschung und Anwendungserfahrung,
die bereits 1989 vom Bundesinstitut fur Arz-
neimittel und Medizinprodukte zur ersten
Zulassung als Medikament fUhrte. Seither
hat sich die Substanz bei der Behandlung
schwerer neurologischer Erkrankungen etab-
liert. Es gibt zwei Hautpindikationen, fir die
eine Botulinum-Therapie zugelassen ist:
Dystonien und Spastiken.

Dystonien sind Bewegungsstérungen, bei de-
nen Menschen unwillkirlich bestimmte Mus-
keln bewegen mussen. Sie kénnen Folge von
Hirnschadigungen oder Schlaganféllen sein
und die Betroffenen sehr belasten. Bei Spasti-
ken sind Muskeln dauerhaft angespannt. Da-
durch entstehen Fehlstellungen von Handen,
FuRen, Beinen oder Armen. ,,Botulinum kann
eine Dystonie oder Spastik nicht heilen, aber
lindern®, sagt Ludwig. HKK |

Storende Falten lassen sich durch eine Unterspritzung glatten. Dabei werden sogenannte temporare
Filler mit einer feinen Nadel sanft unter die Falte gespritzt und polstert diese von unten auf.
Die Filler werden mit der Zeit vom Kdrper auf nattirliche Weise abgebaut.
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EE— Nnovative

Dr. Bernhard Giesenhagen hat an der

1
Christian-Albrechts-Universitat Kiel
Zahnmedizin studiert. Spater war er dort
als wissenschaftlicher Mitarbeiter in der

Abteilung Prothetik tatig und hat promo-

viert. Seit dem Jahr 1980 arbeitet er in 1
einer eigenen implantologischen Praxis

in Melsungen und heute in Kassel. Er ist

Griinder des Instituts Pro Implant in

Melsungen und seit vielen Jahren in der

Fortbildung aktiv. Er teilt seine Erfah-

rungen mit der Knochenringtechnik mit D d m | Von Helga Kristina Kothe

implantologisch tatigen Zahnarzten aus rel l enSlona e

aller Welt. Honorardozent der Johann ie Knochenringtechnik ist

Wolfgang Goethe Universitat Frankfurt. KnOChendefe kte ein innovatives Verfahren,

das es ermdéglicht, mit

Kontakt: passgenauen Knochen-
Implantalogische Zahnarztpraxis SChOne ﬂ d anbaU en ringtransplantaten den
Dr. Bernhard Giesenhagen dreidimensionalen vertikalen Aufbau
Landgraf-Karl-Str. 1 d 1 | | " h von Knochendefekten und die Implan-
34131 Kassel Un |mp anto OngC tation in nur einer Operation durchzu-
Telefon 0561/40 08 53 62 fiihren. Der Implantologe Dr. Bernhard
E-Mail info@giesenhagen-kassel.de Ve rsorgen Giesenhagen hat dieses Verfahren im
Jahr 2004 entwickelt.
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Schoéne Zéhne sind ein Zeichen von Vita-
litat, Kraft und Gesundheit. Das steigert
nicht nur Selbstbewusstsein und Lebens-
freude, sondern oft auch den privaten
und beruflichen Erfolg. Deshalb spielt in
der Zahnmedizin nicht mehr nur die kon-
ventionelle Versorgung zur Erhaltung
oder Wiederherstellung der Zahn- und
Mundgesundheit eine Rolle, sondern
ebenso die asthetisch anspruchsvolle Re-
konstruktion von Zéhnen und Knochen.
Die moderne Augmentation (Knochen-
aufbau) und Implantologie biete jedem
Patienten eine sichere und &sthetische
Lésung und damit auch ein Stick Lebens-
qualitat.

Schonender Aufbau von
Knochendefekten

Parodontitis, Unfall oder Tumor — es gibt
viele Grunde fur Knochendefekte im Kie-
ferbereich. Fur betroffene Patienten war
die Versorgung mit Implantaten bislang
ein schwieriger und aufwandiger Prozess.
»Patienten, deren Kieferknochen defekt
sind, benotigen zuerst eine Knochen-
transplantation, bevor ein Implantat si-
cher eingesetzt werden kann®, erklart Dr.
Bernhard Giesenhagen, Implantologe in
Kassel. ,,Dafur waren friher zwei operati-
ve Eingriffe mit einer Heilungszeit von et-
wa einem Jahr nétig.“ Die Knochenring-
technik verkirzt die gesamte Behand-
lungszeit im Vergleich zur klassischen
Knochenblockaugmentation um etwa
funf Monate, da nicht erst die Einheilung
des Knochenblocks abgewartet werden
muss. ,,Das ist fur die Patienten wesent-
lich schonender®, sagt Giesenhagen.

Seit acht Jahren augmentiert er dreidi-
mensionale vertikale Knochendefekte —
Defekte aufgrund fehlender Knochenho-
he oder mangelnder Knochenbreite — mit
korpereigenen Knochenringen und ver-
sorgt sie anschliefend implantologisch.
Mit den speziell fur diese Technik entwi-
ckelten Instrumenten entnimmt er zu-
nachst einen Knochenring, beispielsweise
aus der Kiefer- oder Gaumenregion oder
am Kinn des Patienten. Es ist aber auch
moglich, bereits vorgefertigte Ringe zu
verwenden. Dafur greift Giesenhagen auf
sogenannte Allografts, Spenderknochen
von Lebendspendern, aus einer Gewebe-
bank zurtick.

Passgenauer Anschluss des
Knochenersatzes

Der Knochenring wird anschliel3end pass-
genau an der zuvor ausgefrasten und fur
das Implantat vorgesehenen Stelle des
Kiefers eingesetzt. Dadurch kommen
maoglichst viele vitale Knochenzellen in
Kontakt mit dem schwammigen Gewebe-
anteil des Knochenringes. ,,Das ist die
beste Voraussetzung fur einen komplet-

ten Anschluss des Knochenersatzes an
das Blutgefallsystem.“ Das Implantat
dient als Fixationselement des transplan-
tierten ringformigen Knochenblocks. Der
Knochenring verbindet sich wéhrend der
Einheilzeit komplett mit dem Knochen.
Dafir muss er Anschluss an die Blutgefa-
3e finden. ,,.Der Knochenring sitzt im Kie-
fer wie der Korken in der Flasche®, erklart
der international tatige Zahnmediziner.
,Das Implantat wird nachher einfach in
das Ringinnere eingesetzt.“ Nach der
Operation benétigt der Patient eine Zeit
der Heilung von etwa sechs Monaten,
dann erhélt er seinen neuen Zahnersatz.

Nur bei ausgewachsenen Kiefern
realisierbar

Allerdings ist der Einsatz von Implanta-
ten nur bei ausgewachsenen Kiefern mog-
lich, da das Implantat selbst nicht mit-
wachsen kann. ,,Bei Madchen ist der Kie-
fer etwa mit 16 Jahren ausgewachsen, bei
Jungen mit 17 Jahren®, erklart der Im-
plantologe.

Kontraindiziert sei die Ringtechnik bei ei-
nem ,,ganz diinnen, schmalen Kiefer-
kamm®. Auch Tumorpatienten, die mit ei-
ner Strahlentherapie behandelt wurden,
mussen drei bis vier Jahre bis zu diesem
Eingriff vergehen lassen. ,,Der Stoffwech-
sel ist durch die Behandlung zu stark ge-
schwéacht”, erklart Giesenhagen. Ebenso
Nekrosen (Faulnis) des Kieferknochens,
hervorgerufen durch Osteoporose-Medi-
kamente mit Bisphosphonaten, stellen ei-
ne Kontraindikation da.

Einheilrate von 97 Prozent

,Vor rund acht Jahren hatte ich bei der
Behandlung einer Patientin mit einem
Knochendefekt die Idee, ein ringférmiges
korpereigenes Knochentransplantat fir
die Augmentation zu nutzen und in der
gleichen Sitzung auch die Implantation
durchzuftihren. Schritt fur Schritt habe
ich diese einzeitige Knochenringtechnik
weiterentwickelt und erfolgreich in der
Praxis angewandt”, berichtet Giesenha-
gen. Inzwischen liegen Langzeitergebnis-
se vor: Mehr als 1.000 Augmentationen
und Implantationen hat sein Team
durchgefuhrt, die Erfolgsrate betragt et-
wa 97 Prozent. So einfach und Ubersicht-
lich die Verfahrensweise auch ist: Uner-
lasslich fur den Erfolg ist die chirurgische
Erfahrung des Operateurs. ,,Der Schlussel
zum Erfolg ist die adaquate Behandlung
des Weichgewebes*, betont Giesenhagen.
Etwa eine Stunde dauert die Behandlung.
,Geschwindigkeit spielt zwar keine abso-
lut entscheidende Rolle, dennoch sollte
das Wundgebiet schon aus hygienischen
Grunden nur kurz offen bleiben, und der
Wundlappen moglichst schnell versorgt
sein, so wird das Risiko einer Infektion
gesenkt”, erklart Giesenhagen. |

Der Knochen wird aus der Spenderregion heraus-
gelost

Entnommener Knochenring

Das Knochentransplantat ist eingesetzt und das
Implantatbett eingebettet

Transplantat und Implantat sind mithilfe der
Membranschraube fixiert
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Zahnimplantate

<

,Na Claar!“

Experten in der Region

Von Helga Kristina Kothe

Mehr Lebensqualitat:
Naturlich durch feste Zahne

rothesen waren gestern, Im-
plantate sind heute. ,,Nie-
mand muss sich mehr mit
Prothesen qualen®, sagt Dr.
Michael Claar, Zahnarzt und
Oralchirurg in Kassel. Seit Jahren ist er in
seiner Zahnarztpraxis, einer Gemein-
schaftspraxis am Leipziger Platz, auf
Zahnimplantate spezialisiert.
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Mussten friher bei Zahnverlust haufig
Zahnprothesen angefertigt werden, bieten
Zahn-implantate heute die Mdglichkeit,
Zahne vollwertig zu ersetzen. Das Implan-
tat Gbernimmt die Funktion der eigenen
Zahnwurzel und wird im Kiefer fest veran-
kert. So lassen sich einzelne Zahne erset-
zen, aber auch grofe Licken tber-
brucken.

Implantate sorgen fiir mehr

Kaukomfort und Sicherheit

Implantate stehen flir ein Plus an Lebens-
qualitét: Sie bieten ein Hochstmal an Kau-
komfort und Sicherheit. ,,Der Patient empfin-
det die Implantate als absolut nattrlich.
Druckstellen, Haftcreme und unsicherer Pro-
thesensitz gehdren der Vergangenheit an.
Niemand erkennt implantatgetragenen
Zahnersatz, wenn er optimal angefertigt wur-
de“, sagt Dr. Michael Claar.

Missen beim konventionellen Zahnersatz
haufig gesunde Nachbarzahne geschliffen

werden, ist dies mit Implantaten nicht mehr
notig. Vorhandenes gutes Zahnmaterial wird
also geschont. Auch der gefiirchtete Kno-
chenschwund durch Druckbelastung von
Zahnprothesen wird verhindert®, sagt Claar.
Weiterhin sprechen die Langlebigkeit und
eine Einheilrate der Implantate von tGber
neunzig Prozent fiir diese Methode. Und
auch allergiegefédhrdete Patienten missen
nicht darauf verzichten: ,,Es gibt metallfreien
Zahnersatz aus hochleistungsfahiger Vollke-
ramik”, berichtet Claar.

Die Mdglichkeit, fehlende Zéhne durch
Zahnimplantate zu ersetzen, gibt es schon
seit Uber vierzig Jahren. Im Jahr 1982 wurde
die Implantologie von der Deutschen Gesell-
schaft fir Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde
als gesicherte wissenschaftliche Behand-
lungsform anerkannt. Uber eine halbe Milli-
on Zahnimplantate wurden im vergangenen
Jahr in Deutschland erfolgreich eingesetzt.
,Es ist die sicherste und erfolgreichste Me-
thode des Zahnersatzes*“, sagt Claar.



Mini-Implantate kénnen schnell und
schmerzfrei eingesetzt werden

Er verwendet in seiner Praxis auch spezielle
Mini-Implantate. ,,Sie kdnnen ohne groR3e
Operation schnell und schmerzfrei eingesetzt
werden®, sagt Claar.

Der naturnahe Zahnwurzel-Ersatz dieser
Spezialimplantate bietet Prothesentragern
grof3e Vorteile: Mini-Implantate sind sehr
gut geeignet, um herausnehmbaren Zahn-
ersatz sicher und fest zu verankern. Sie
sorgen damit fur ein sicheres Kauen, Spre-
chen und Lachen. In den meisten Féallen
kdnnen sie direkt mit Zahnersatz versorgt
werden.

Sie konnen ohne groBe
Operation schnell und
schmerzfrei eingesetzt
werden

Die besonders festsitzende Prothese verur-
sacht keine unangenehmen Druckstellen und
lasst sich leicht reinigen. Und nicht zuletzt
erweisen sich Mini-Implantate aufgrund ih-
rer hohen Erfolgsquote als bewahrte und
auch kostengtinstige Variante.

Gerade fur altere Patienten und Angstpatien-
ten sind Mini-Implantate sehr gut geeignet.
,Grundsatzlich kbnnen Mini-Implantate bei
jedem Patienten eingesetzt werden. Ich sehe
die entscheidenden Vorteile jedoch vor allem

Spezialisiert
auf Zahnim-
plantate:
Dr. Michael
Claar

bei Patienten, die keine oder nur sehr wenige
eigene Zahne haben“, sagt Claar.

Dreidimensionale Rontgentechnologie
garantiert Sicherheit

Ein hohes MaR an Sicherheit, Passgenauig-
keit und Schmerzfreiheit vor, wahrend und
auch nach dem Eingriff garantiert die com-
putergestutzte, dreidimensionale Rontgen-
technologie (DVT).

LWir verfiigen Uber ein Gendex CB 500 Gerat.
Damit kdnnen wir den Kieferknochen in allen
drei Dimensionen exakt und prazise untersu-
chen. Dadurch kénnen wir im Vorfeld die
Knochenstrukturen und Nerven beurteilen®,
erlautert Claar. ,,So kénnen wir in vielen Fal-
len ohne grofRe Operationen zuverlassig und
sicher die Implantate und Mini-Implantate
einsetzen. Zum anderen hat der Patient die
grofitmaogliche Sicherheit und deutlich weni-
ger Schmerzen nach der Operation.*

Modernste Behandlungs- und Diagnosemethoden: Dr. Michael Claar, Dr. Bettina Ferrari und Zahnarzt

Michael Noga analysieren ein 3-D-Rontgenbild.

Zur Person

Dr. Michael Claar

Sein umfangreiches Wissen sammelte
Dr. Michael Claar wahrend seines zahn-
medizinischen Studiums in Gottingen
und der anschlieenden dreijahrigen Ta-
tigkeit an der Universitatsklinik Hanno-
ver. An der Medizinischen Hochschule
Hannover absolvierte er die Weiterquali-
fikation zum Oralchirurgen. Seit dem
Jahr 2005 ist Dr. Michael Claar durch
die Gesellschaft fuir orale Implantologie
zertifiziert.

Auf seine Erfahrung setzen Patienten
und Kollegen. Dr. Michael Claar ist Stu-
diengruppenleiter der Studiengruppe
,Implantologie in Kassel/Nordhessen*
und gibt sein Wissen und seine Erfah-
rungen als Referent auf Tagungen und
Kongressen weiter. Im Jahre 2009 war
Dr. Michael Claar der meistempfohlene
Zahnarzt Deutschlands der Internet-
Plattform ,,Die Endverbraucher* (www.
die-endverbraucher.de). AuBerdem war
er offizieller Zahnarzt bei der Eishockey-
WM 2010 in Deutschland und ist seit
Jahren Mannschaftszahnarzt der Kassel
Huskies.

Zahnarztpraxis

Dres. Claar & Hilgenberg

Die Familienpraxis Dres. Claar & Hilgen-
berg, die heute am Leipziger Platz zu
Hause ist, hat Tradition — seit dem Jahr
1929 wird erfolgreich fur das Wohl der
Patienten gearbeitet. Heute behandeln
neun bestens ausgebildete Zahnarzte
(Dr. Michael Claar, Dr. Hans Peter Claar,
Dr. Ute Hilgenberg, Dr. Bettina Ferrari,
Michael Noga, Dr. Jennifer Ringeling,
Nicola Herzog, Dr. Manuel Waldmeyer
und Mirjam Mujakovic) ihre Patienten in
der modernen, 220 Quadratmeter gro-
3en Praxis mit vier Behandlungszim-
mern und High-Tech-Ausstattung.

Seit dem 1. April 2012 befindet sich in
der Oberen KonigsstraBe 21 (Ecke Wil-
helmsstral3e) auBerdem ein weiterer
Praxisstandort, in dem das bewéhrte
Zahnarzteteam ebenfalls tatig ist.

Kontakt: Dres. Claar & Hilgenberg —
Zahnarztpraxis, Leipziger Stral3e 164,
34123 Kassel, Telefon 0561/55055
und

Obere Konigsstr. 21, 34117 Kassel,
Telefon: 0561/12530

E-Mail: info@dr-claar.de

Internet: www. dr-claar.de
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liegen bedeutet Freiheit! So

kénnte man meinen - aller-

dings gibt es auch Ausnah-

men. Fiir manche Menschen

ist das Fliegen ein Albtraum.
Der Gedanke daran gleicht dem Gefiihl
ausgeliefert zu sein, abzustiirzen und
vielleicht zu sterben. Der Gedanke daran
wird zur Qual und kann Angst- und Panik-
attacken auslosen.

Unangenehme Symptome

,Fur Flugangst muss man sich nicht schamen.
Geschaftsreisende leiden genauso darunter
wie Urlaubsreisende”, sagt Dr. Norbert Frank,
Facharzt fur Allgemeinmedizin. Gemeinsam
mit Psycho- und Angsttherapeut Achim Ban-
zaff bietet er Anti-Flugangst-Seminare an. Se-
minarorte sind seine Arztpraxis in Witzen-
hausen und der Flughafen Kassel-Calden.

Flugangst ist keine Einbildung. Laut einer
Studie leiden etwa 15 Prozent aller Deut-
schen unter Flugangst und weitere zwanzig

<

Experten in der Region

des Fliegens erleben

Flugangst ist eine starke psychische Belastung

Prozent fuhlen sich an Bord unwohl. Die Be-
troffenen firchten die vielféltigen und unan-
genehmen Symptome, die oft schon Tage
vorher beginnen. Dazu zéhlen SchweiRaus-
briiche, Herzrasen, Nervositat, schnelle und
flache Atmung, Magen- und Darmkréampfe,
Schwindel, Kopfschmerzen und Ubelkeit.

Seminare gegen Flugangst

Um die Flugangst zu besiegen empfiehlt es
sich ein Anti-Flugangst-Seminar zu absolvie-
ren. Bei NOA-FLY — nun ohne Angst fliegen —
lernt man mithilfe psychologischer Unterstt-
zung und arztlicher Aufsicht die Angst ken-
nen, mit ihr umzugehen und sie zu beherr-
schen, sodass man die Leidenschaft des Flie-
gens doch noch erleben kann. Ein NOA-FLY-
Seminar bedeutet den funktionalen Zugang
zur Angst zu finden. Dysfunktionale Muster
werden erkannt und aufgeldst. ,,Funktional ist
die Angst, die vor der Gefahr warnt und somit
das Leben bewahrt. Dysfunktional ist auch die
Angst, die sich verselbststandigt und so zur
Erstarrung, L&hmung und Panik fihrt“, er-

Dr. Norbert Frank

klart Frank. Fliegen sei oft nur ein Ausléser
von vielen fur dysfunktionale Angste.

In den Seminaren zeigen Frank und Banzaff
ihren Patienten, wie Angst allgemein ent-
steht und warum sich gerade bei ihnen Angst
in dysfunktionaler Form zeigt. Das Konzept
ist individuell lebensbiographisch ausgerich-
tet und aus diesem Grund ausschlief3lich ein
Ein-Personen-Seminar. HKK/KO |

Fliegen gegen Keuchhusten

Eine schonende Therapie mit Historie

r. Norbert Frank setzt auch auf
alternative Verfahren. Dazu zah-
len die sogenannten Keuchhus-
ten-Fliige. Bereits Anfang des
20. Jahrhunderts hat man diese
als sehr schonend geltende Therapie ein-
gesetzt und dabei festgestellt, dass der
Unterschied im atmosphéarischen Druck
hilfreich fiir Keuchhusten-Patienten ist
und ihnen Linderung verschafft.

,Mit erfahrenen Berufspiloten steigt man in-
nerhalb kurzer Zeit auf Giber 3.000 Meter HO-
he“, sagt Frank. Durch die starken Luftdruck-
unterschiede, die beim Flug ohne Druckkabine
bei Flughdhen tber 3.000 Meter herrschen, er-
weitern sich die Bronchial- und Lungengefélie.
Das fithre zu einem leichteren Abhusten des
Schleimes. ,,Besonders aber durch rasche Luft-
druckunterschiede beim Flug ohne Druckkabi-
ne kann der Husten nachhaltig behandelt wer-
den“, erklért Frank weiter, der diese Therapie
am Flughafen Kassel-Calden anbietet. ,,Die Er-
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fahrung zeigt, dass eine bessernde Wirkung be-
reits nach vier Tagen eintritt”, berichtet Frank.
Hdohenflige heilten die Krankheit zwar nicht,
aber linderten den schweren krampfartigen
Husten oft stark.

Druckunterschiede schaffen Linderung
Keuchhusten-Flige haben eine lange Ge-
schichte. Ihren Ursprung haben sie Anfang
des 20. Jahrhunderts in der Erkenntnis, dass
ein Aufenthalt in den Bergen besonders hilf-
reich gegen Keuchhusten war — oft war die
Hohenluft von Davos oder ein Aufenthalt auf
dem Jungfraujoch ein wahrer Segen fir er-
krankte Kinder. ,,Es stellte sich heraus, dass
nicht die Klimaénderung flr die Besserung
verantwortlich war, sondern der Unterschied
im atmosphérischen Druck. Je schneller die-
ser sich dnderte, umso besser. Kinder wur-
den daraufhin in Seilbahnkabinen gesteckt
und mdglichst schnell in groRe Hohe ge-
bracht und zurtick®, erzéhlt Frank. Im Jahr
1939 berichteten zwei deutsche Forscher von

Erfolgen mit einer perfektionierten Technik:
Sie beschrieben die Ergebnisse der Wirkung
von Hohenfltgen auf einer Hohe von 3.000
bis 3.500 Metern auf den Verlauf des Keuch-
hustens bei 136 Kranken in verschiedenen
Lebensaltern. In 82,4 Prozent der Félle trat
innerhalb der ersten fiinf Tage nach dem
Flug eine erhebliche Besserung ein, bei 46,3
Prozent waren acht Tage nach dem Flug die
Anfélle vollstandig verschwunden. Nur bei
elf Kranken besserte sich nichts. HKK |

Kontakt: Arztpraxis Dr. Norbert Frank
Sudbahnhofstr. 10, 37213 Witzenhausen,
Telefon 05542/910660

E-Mail: info@noafly.de

Internet: www.norbert-frank.de,
www.noafly.de



Besser schlafen mit dem passenden Schlafsystem
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Gesunde Nachtruhe

er Mensch verbringt ein Drit-
tel seines Lebens im Schiaf.
Diese Zeit benétigt der Or-
ganismus, um sich kérper-
lich zu erholen und die Er-
eignisse des Tages geistig zu verarbeiten.
Guter Schlaf ist damit eine wichtige Quel-
le fiir Gesundheit und Lebensqualitat. Das
passende Schlafsystem, die richtige
Schlafumgebung sowie entspannende
Schlafrituale sorgen dafiir, den Schlaf so
erholsam wie méglich zu machen.

Doch fiir viele Menschen gleicht die Nachtru-
he einem schlechten Traum. Sie wilzen sich
in ihrem Bett und wachen morgens geradert
auf. Laut einer Studie des Robert-Koch-Insti-
tuts leiden 25 Prozent der Deutschen unter
Schlafstérungen, elf Prozent empfinden ih-
ren Schlaf als nicht erholsam. Viele Dinge
konnen Menschen den guten Schlaf rauben:
»Neben Stress und Schlafstorungen sind Rii-
ckenbeschwerden die haufigste Ursache®,
sagt Thomas Ochmann von Ochmann Schlaf-
kultur in Kassel.

Wer morgens mit Schmerzen aufwacht oder
nachts nicht schlafen kann, weil der Riicken
schmerzt, sollte sich fragen, ob sein Bett den
eigenen Bediirfnissen entspricht: , Viele
Menschen schlafen in einem Bett, dessen
Matratze und Lattenrost langst durchgelegen
oder nicht (mehr) auf ihren individuellen
korperlichen Bedarf angepasst ist“, sagt Och-
mann. ,,So ist es kein Wunder, wenn man mit
Schmerzen oder erschopft aufwacht.”

Dieses Problem lasst sich durch die orthopa-
disch richtige Lagerung der Wirbelsaule im
Bett vermeiden. ,Matratze und Unterfederung
miissen genau auf den Menschen abgestimmt
sein“, sagt Ochmann. Seiner Erfahrung nach
schlafen die meisten Menschen zu hart: ,Das
Schlafsystem muss sich dem individuellen Ge-
wicht, der Statur und der Schlafposition an-
passen.” Wichtig fiir die richtige Wahl sei die
kompetente Beratung im Fachgeschaft und
das vergleichende Probeliegen.

Foto: Ochmann Schlafkultur

Dass ein hochwertiges Schlafsystem erstaunli-
che Wirkung hat, zeigt das Ergebnis des groB-
ten Schlaftests in Deutschland von Lattoflex.
Begleitet wurde der Test von der Deutschen
Akademie fiir Gesunden Schlaf und der Akti-
on Gesunder Riicken e.V. Dabei hatten 265
Probanden vier Wochen lang die Moglichkeit,
auf einem hochwertigen Lattoflex Schlafsys-

e

tem zu schlafen. Nach dem Test hatten 94 Pro-
zent der Teilnehmer so gut wie keine Riicken-
schmerzen mehr und bei 96 Prozent hatte sich
die Schlafqualitat deutlich verbessert. Zur
Schlafumgebung gehoren auch Kopfkissen und
Bettdecke. ,Das richtige Nackenstiitzkissen
stiitzt den Kopf die ganze Nacht gleichmaBig.
Feder- und Faserkissen sind dafiir nicht opti-
mal geeignet®, erklart Ochmann. ,Die richtige
Bettdecke schafft ein gesundes Bettklima, in
dem man weder schwitzt noch friert. Sie trans-
portiert iiberschiissige Feuchtigkeit und War-
me nach auBen ab.“

Was kann man dariiber hinaus noch fiir einen
entspannten Schlaf tun? Ein abgedunkelter,
kiihler und gut geliifteter Raum, regelmaBiger
Sport, feste Schlafzeiten, entspannungsfor-
dernde Einschlafrituale. ,,Gerade wer unter
Stress steht, braucht eine gute Schlafumge-
bung und feste Schlafgewohnheiten, um ab-
schalten zu konnen.“ HKK [ |

Kontakt: Ochmann Schlafkultur
WilhelmsstraBe 6, 34117 Kassel,

Telefon 0561/20756640

Internet: www.ochmann-schlafkultur.de
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Sind wir dem gewachsen?

|r

Von Dr. Sylvia Kernke

m Abstand von vierzig bis sechzig
Jahren unterzieht sich die Weltwirt-
schaft regelméBig einem Wandel.
Diese Bewegungen wurden nach
dem russischen Okonom Kondra-
tieff benannt. Der sechste - aktuelle -
Kondratieff-Zyklus verspricht einen Auf-
schwung in nie da gewesenem Ausmas.

Beim aktuellen Zyklus wird der gesellschaft-
liche Bedarf nach Gesundheit und Bildung
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im Vordergrund stehen. Dabei reduziert sich
diese wirtschaftliche Ausrichtung nicht aus-
schlieBlich auf die korperliche Gesundheit,
sondern betrachtet den Menschen als ganz-
heitliches Phdnomen und bericksichtigt so-
mit auch die seelische, 6kologische und so-
ziale Gesundheit.

Verstarkt wird dieser Zyklus zudem durch
die demographisch bedingte Multimorbidi-
tat, Wohlstandskrankheiten, langere Lebens-

Foto: istockphoto.com

arbeitszeiten sowie der Sinn-Orientierung
und nach dem gesellschaftlichen Wertewan-
del. Namhafte Zukunftsforscher prognosti-
zieren der Gesundheit einen religionsartigen
Bedeutungszuwachs sowie einen Primar-
trend zur Pravention.

Dieser bevorstehenden Nachfrageverstar-
kung auf unser bestehendes Gesundheitssys-
tem sind bisher kaum Anbieter gewachsen.
Im Gegenteil: Die Kostenreduzierung durch
Betten- und Personalabbau als Reaktion auf
eine der vielen Gesundheitsreformen lasst
die Einrichtungen haufig lediglich reagieren
und nicht aktiv agieren.

Beruf und Berufung im Einklang?

Das pflegerische und medizinische Personal
gestaltet sich zunehmend unzufrieden und
frustriert, weil Beruf und Berufung weiterhin
auseinander driften und die Arbeitsbedin-
gungen verschlechtert werden. Fur Patienten
steht kaum noch Zeit zur Verfligung, Biiro-



kratie, gesetzliche Restriktionen und andere
Rahmenbedingungen erschweren die Arbeit.

Der Druck und der Wettbewerb steigen. Der
Fachkraftemangel und der systematische Re-
krutierungsbedarf von medizinischem Perso-
nal weisen auf die fehlerhafte Personalpolitik
in der Vergangenheit. Die Schlusselrolle der
Mitarbeiter im Gesundheitswesen wird zu-
nehmend bedeutender. Kiinftig wird es nicht
darum gehen, unausgeschopfte Produktions-
reserven zu erschlieRen, sondern es wird die-
sem Humankapital und der Mitarbeiter-
Kompetenz verstarkt und wertschatzend
Rechnung getragen.

Um diesem Ziel gerecht zu werden, benétigt
man zuklnftig in Praxen und Kliniken intern
beratende Mitarbeiter, sogenannte Health-
Marketing-Coaches, die diese Veréanderungs-
prozesse begleiten, Entwicklungsmdoglichkei-
ten und -bedarfe der Mitarbeiter erkennen,
ein strategisches Marketing operationalisie-
ren, Widerstande erkennen und balancieren
kdnnen, um sich selbst, dem Team, dem Pa-
tienten und Arbeitgeber zum Erfolg zu ver-
helfen.

Sind zufriedene auch motivierte
Mitarbeiter?

Nur zufriedene Mitarbeiter, die sich mit der
Einrichtung identifizieren, werden zu moti-
vierten, integeren und kreativen Mitarbei-
tern, die langfristig der Einrichtung erhalten
bleiben. Dies ist fir Unternehmen der Ge-
sundheitsbranche besonders elementar, da
die Dienstleistungen nicht greifbar und da-
her schwer vergleichbar sind.

Da Nachfrager und Patienten in der Regel
nicht alle medizinisch-pflegerischen Leistun-
gen tatsachlich bewerten konnen, ist die
Wahrnehmbarkeit insbesondere auf die Aus-
fihrung und den Erbringer der Dienstleis-
tung, also Mitarbeiter, gerichtet. Der Dienst-
leistungsempfénger — der Patient — urteilt al-
so fur gewdhnlich nicht was, sondern wie es
an ihm verrichtet wird. Das gestaltet den Mit-

Unsere Gastautorin:

Dr. Sylvia E. Kernke
hat Wirtschaftswis-
senschaften, Marke-
ting, Kommunikati-
on, Kunstgeschichte
und Philosophie stu-
diert. Seit 1991 berat
und referiert sie als
Senior-Marketing-
Consultant, Referentin und Coach Patienten
und Mitarbeiter im Gesundheitswesen. Des
Weiteren hat sie den Zentralen Marketing-
club in der Gesundheitswirtschaft initiiert
und organisiert jahrlich die nationale Mar-
ketingtagung fur Kliniken und Praxen.

arbeiter als Spiegel und Botschafter der Ein-
richtung und lasst ihn in den Fokus des inter-
nen Klinikmarketings riicken.

Zudem bieten Kliniken neben den Kassen-
leistungen zusétzliche Produkte an, die dem
Patienten vom Personal haufig nicht kom-
muniziert und offeriert werden, weil diese
Zusatzleistungen lediglich als vermehrter
Aufwand betrachtet werden. Der Klinik ent-
gehen somit weitere Mdoglichkeiten, die
Dienstleistungen an den Wunschen der Pa-
tienten anzupassen. Es sind daher regelmé-
Bige Partizipationen am Erfolg, Leistungsan-
reize und Motivationssteigerungen fur Pfle-
gekrafte erforderlich, um die Patientenzu-
friedenheit zu optimieren und damit auch
die Zukunft der Klinik zu sichern.

Werden geweckte Erwartungen erfiillt?
Denn auch die schénsten Hochglanzbroschi-
ren in der Kommunikationspolitik eines Unter-
nehmens sind nutzlos, wenn die geweckten Er-
wartungen bei der Leistungsnachfrage durch
Patienten nicht erfullt werden. Flr den Patien-
ten erfolgt der Moment der Wahrheit, wahrend
er medizinisch-pflegerischen Behandlungen
und den gelebten Service abruft. |

Weiterbildung Health-Marketing-Coach

Die Weiterbildung zum Health-Marketing-Coach hat Dr. Sylvia E. Kernke vom Kernke-Ins-
titut fir Marketing und Kommunikation in der Gesundheitswirtschaft initiiert und bereits
mehrfach erfolgreich durchgeftihrt. Diese Weiterbildung ist eine Vermittlung von sensiblen
Methoden, um Mitarbeiterpotenziale zu erkennen und Mitarbeiter durch in- oder externe
Veranderungsprozesse zu tragen. Die Seminare richten sich in erster Linie an Fihrungskraf-
te. Die Seminargruppen sind auf kleinere Gruppen begrenzt, um die Informationsvermitt-
lung und Erfahrungsaustausch optimal zu gestalten. Interessierte haben die Mdoglichkeit,
sich auf eine Informationsliste unter info@kernke.de eintragen zu lassen.
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Reformhaus

= Seit 1887

GESUND . SCHON . GENIESSEN

Silicea-Balsam:
facettenreich und regulierend

,Wenn das Bindegewebe schwéchelt®, so Martina Ochse, ,,fehlt ihm
héufig Kieselsaure.” Entgegenwirken kann man mit einer héheren
Zufuhr an Kieselséure in Form von Silicea Balsam. Silicea strafft das
Bindegewebe und lasst Haare und Négel glanzen.

Reformhaus im

Inh. Martina Ochse - Tel. 05 61 /9 41 35 47

7;/€/€
Vita/

Leicht vnd Lecker!

Frau Kerstin Mors, Verkauferin der Backerei Thiele im DEZ,
empfiehlt das Karotten Vollwert Krusti.

Karotten Vollwert Krusti

Thiele Vital ist die Produktlinie fur die qualitatsorientierte
Frau. Thiele Vital-Produkte sind Teil einer ausgewogenen Ernah-
rung. Sie helfen Ihnen, sich fit zu fihlen und sorgen somit fiir ein

Stiickchen mehr Lebensqualitét.




Gesundheitsanbieter in dieser Ausgabe

Arztpraxen

Claar Michael Dr.
Gemeinschaftspraxis
Leipziger Str. 164, Kassel
Tel.: 05655/5587

Frank Norbert Dr.
SudbahnhofstraBe 10, Witzenhausen
Tel.: 0552/910660

Giesenhagen Bernhard Dr.
Landgraf-Karl-StraBe 1, Kassel
Tel.: 0561/40085362

Ludwig Arwed Dr. med Dr. dent
Neue Fahrt 12, Kassel
Tel.: 0561/30840

Niemetz Ingo Dr.
KurflrstenstraBe 10, Kassel
Tel.: 0561/70561935

Pollmacher Stefan Dr.
KurflrstenstraBe 10-12, Kassel
Tel.: 0561/774057

Schéler Christian Dr. & Stephanus
Gemeinschaftspraxis
Wattenbacher Str. 27a, Séhrewald
Tel.: 05608/4041

Kliniken
Hersfeld-Rotenburg

Herz- und Kreislaufzentrum
Rotenburg a. d. Fulda
Heinz-Meise-StraBe 100, Rotenburg
Tel.: 06623/887000

Kassel

Marienkrankenhaus Kassel
Marburger StraBe 85, Kassel
Tel.: 0561/80730

MGK Medizinische und
Gesichtschirurgische Klinik
Neue Fahrt 12, Kassel

Tel.: 0561/9985990

Vitos Orthopédische Klinik
Wilhelmshoher Allee 345, Kassel
Tel.: 0561/30840

Schwalm-Eder

Hospital zum Heiligen Geist
Am Hospital 6, Fritzlar
Tel.: 05622/9970

Waldeck Frankenberg

Klinik am Kurpark
ZiergartenstraBe 19, Bad Wildungen
Tel.: 05621/7020

MediClin Rehazentrum am Hahnberg
ZiergartenstraBe 9, Bad Wildungen
Tel.: 05621/796236

Werra-MeiBner

Balzerborn Kliniken

Bad Sooden-Allendorf
Balzerbornweg 27, Bad Sooden-Allendorf
Tel.: 05652/58762000

Klinikum Werra-MeiBner
Kreiskrankenhaus Eschwege
Elsa-Brandstréom-StraBe 1, Eschwege
Tel.: 05651/820

Klinikum Werra-MeiBBner

Kreis- & Stadtkrankenhaus Witzenhausen
SteinstraBe 18 — 24, Witzenhausen

Tel.: 05542/5040

Gesundheitsanbieter

Backerei Thiele im DEZ
Frankfurter StraBe 225, Kassel
Tel.: 0561/9413369

Hess Hoéren Horgerate GmbH
TreppenstraBe 6, Kassel
Tel.: 0561/15463

Hess+Obitz
Marktplatz 9 —11, Baunatal
Tel.: 0561/4911064

Ochmann Schlafkultur
WilhelmsstraBe 6, Kassel
Tel.: 0561/20756640

R. Brandau & Sohn
Obere KarlsstraBe 16-18, Kassel
Tel.: 0561/105670

Straube OHG
BahnhofstraBe 15, Schwalmstadt
Telefon 06691/1516

Reformhaus im DEZ
Frankfurter Str. 225, Kassel
Tel.: 0561/9413547

Kurstandorte

Tourist-Information
Bad Sooden-Allendorf
Landgraf-Philipp-Platz 1-2,
Bad Sooden-Allendorf
Tel.: 05652/95870

Kur- & Touristik-Service
Staatsbad Bad Wildungen
Brunnenallee 1, Bad Wildungen
Tel.: 05621/965670

Tourist-Information

der Stadt Naumburg
Hattenhduser Weg 10-12, Naumburg
Tel.: 05625/790974

Hotels

Schlosshotel Bad Wilhelmshéhe
Schlosspark 8, Kassel

Tel.: 0561/30880



Wir unternehmen was fir lhr Unternehmen:

www.wirtschaftsregion-kassel.de

Wirtschaftsférderung Region Kassel GmbH WIRTSCHAFTSFORDERUNG
KurfurstenstraBe 9 - 34117 Kassel

Tel. +49 (0)561 707330 - Fax +49 (0)561 7073359 REGION KASSEL
info@wfg-kassel.de
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