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GESUNDHEIT

Ihr Ratgeber fur ein vitales Leben

Experten-Wissen aus Was gehort in die Innovative Therapien,
dem Osnabricker Land Hausapotheke? neue Studienansatze
und Emsland
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SOMNO DIAGNOSTICS

Neurologie | Schmerztherapie | Somnologie
PD Dr. Cornelius Bachmann

NEUROLOGIE
// Restless Legs Syndrom

// Parkinson-Syndrome und Tremor

// Polyneuropathien und
Karpaltunnelsyndrom

// Demenzen und // Epilepsie
SPEZIELLE NEUROLOGISCHE SCHMERZ-

THERAPIE
// Kopfschmerzerkrankungen (Migrane)

/! Chronische Schmerzerkrankungen
(Ruckenschmerz)

SOMNOLOGIE (SCHLAFLABOR)
/1 Schlafbezogene Bewegungsstorungen
(insbes. Restless Legs Syndrom)

// Insomnien (Ein-/Durchschlafstérungen)

/1 Schlafbezogene Atmungsstorungen
(Schnarchen, obstruktive, zentrale und
kombinierte Schlafapnoe) sowie
respiratorische Atemwegserkrankungen

// Insomnien (Ein-/ Durchschlafstorungen)
// Hypersomnien (insbes. Narkolepsie)

// Parasomnien (insbes.
REM-Schlafverhaltensstorung)

,DAMIT SIE
(WIEDER)
GUT
SCHLAFEN
KONNENY

SOMNO DIAGNOSTICS

PD Dr. Cornelius. Bachmann
MartinistralRe 63-65
49080 Osnabruck

Praxis
Telefon: 0541/ 963 882 52
praxis@somnodiagnostics.de

Schlaflabor
Telefon: 0541/ 685 377 40
schlaflabor@somnodiagnostics.de

www.somnodiagnostics.de



Editorial

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

kérperliche und seelische Gesundheit sind mit die zwei
groBten Guter, die es in unserem Leben gibt. Geht es
uns gut, wird der Alltag leichter und wir lacheln. Tut uns
etwas weh, verziehen wir das Gesicht, fallen in eine
Schonhaltung und schleppen den Schmerz manchmal
jahrelang mit uns herum. Das muss nicht sein, es gibt
Hilfe.

In unserer neuen Ausgabe vom "Wegweiser Gesund-
heit" stellen viele Kliniken, Praxen und Organisationen
aus der Region ihre Spezialgebiete vor. Sie geben Ant-
worten, wo viele Fragen auftauchen und erteilen Rat-
schldge, wo wir nicht weiterwissen. Welche neuen The-
rapieansatze gibt es? Wo finde ich Spezialisten in mei-
ner Umgebung? Wie bekomme ich mehr Lebensquali-
tatim Alter?

Im Wegweiser Gesundheit gibt es einige Losungsvor-
schlége. Bleiben Sie gesund.

lhre Redaktion
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Vorsorgeuntersuchungen: Untersuchungen, die
die Krankenkasse meist komplett Gbernimmt:
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Verliebtsein, Freundschaften und Familie
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Klifos - Klinische Forschung: Innovative Therapien
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ist es nie zu spat

Blutspenden — einfach Lebensretter/in werden

Aktivita:
Deine Gesundheitswelt fur Therapie,
Reha, Training, Kosmetik und Wellness

Optik Meyer:
Innovation fiir die Augen

Was wiire, wenn?

Was steckt hinter so genannten intrusiven Gedanken?




Erst planen, dann erholen
Warum Pflege und Urlaub doch zusammenpassen

Visita
Schulungen fiir Angehérige

Brandes & Diesing
Kérperliches Wohlbefinden durch
individuelle Beratung und Betreuung

Fiile taglich trainieren
Aktive Bewegung hilft gegen
Schmerzen und Fehlstellungen

Gehrmeyer
Individuelle Lésungen fir mehr Lebensqualitat

Kileiner Riicken-Atlas
Aus welchen Komponenten besteht
unser Stutzgerust?

auric Hoércenter:
Die Adresse fiir erstklassiges Horen

In wenigen Schritten zur Versorgungsplanung
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Vitakt Hausnotruf:
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Malteser:
Zuhause kann immer etwas passieren

Uberforderung in der Pflege vorbeugen
Kleine Auszeiten, um nicht selbst krank zu werden
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Welche Nummer muss ich wann wahlen?

Die wichtigsten Servicerufnummern auf einen Blick

Wenn etwas passiert, haben wir zwar schnell das Handy
zur Hand und kénnen binnen Sekunden Hilfe holen,
doch welche Nummer rufe ich eigentlich wann an?
Wenn ich einen giftigen Pilz gegessen habe, hilft mir der
zahnérztliche Notdienst nicht weiter und im Falle
schwerer Atemnot, kann mir die Polizei aus dieser Lage
auch keinen Ausweg zeigen.

Grundsétzlich gilt: In allen lebensbedrohlichen Féllen
den so genannten Euronotruf 112 anrufen. HeiBt: Bei
Bewusstlosigkeit oder erheblicher Bewusstseinssto-
rung, schwerer Atemnot, starken Brustschmerzen oder
Herzbeschwerden, nicht stillbaren Blutungen, anhalten-
den Krampfanféllen oder akuten und anhaltenden
Schmerzzustédnden.

Der érztliche Bereitschaftsdienst, zu erreichen unter
der Nummer 116117, bietet medizinische Hilfe in der
Nacht, am Wochenende und an Feiertagen an. Ihr Ziel
ist es, Krankenh&user und Notaufnahmen zu entlasten
und Krankheitsfélle zu behandeln, die keine notérztliche
Hilfe oder ein Krankenhaus benétigen. AuBerdem gibt
es einen Patientenservice der 116117 (Online unter
www.116117.de/de/patientenservice.php oder in der
App, 116117).

Im Fall einer akuten Vergiftung gibt es den Giftnotruf.
Moégliche Anzeichen einer Vergiftung sind Ubelkeit,

Kleines Hilfe-Telefonbuch

Erbrechen, Durchfall, Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, Schwin-
del, Erregungszustédnde, Halluzinationen, Verwirrtheit, Blésse,
Hautrétung, Hitzegefihl, Atemprobleme bis hin zu Atemstillstand,
Herz-Kreislauf-Versagen. Doch zuerst sollte immer die 112 und
dann der zustandige Giftnotruf alarmiert werden.

Grundsétzlich anonym ist die Telefonseelsorge. Alle Anliegen, egal
ob Mobbing, Sucht, Krankheit oder Einsamkeit. Zu erreichen unter
der 0800/1110 111, 0800/111 0 222 oder 116 123. Uber das Fest-
netz ist der Anruf kostenfrei und die Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter sind rund um die Uhr erreichbar. Wer lieber online sich aus-
tauschen mdéchte, kann das unter https://online.telefonseelsorge.de.

Der Zahnérztlicher Notdienst ist online unter www.kzvn.de/pa-
tienten/notfallbereitschaft.html einzusehen. Oder Sie rufen den
eigenen Zahnarzt/Zahnérztin an, weitere Bekanntmachungen gibt
es (ber die regionalen Zeitungen.

Die Nummer gegen Kummer bzw. das Kinder- und Jugendtelefon
ist unter der Nummer 116111 zu erreichen. Anonym und kostenlos
in ganz Deutschland. Dazu gibt es eine Mail- und Chat-Beratung
online unter www.nummergegenkummer.de/onlineberatung.

Fiir alle Fragen, Sorgen und Probleme mit dem eigenen Kind, gibt

es das Elterntelefon. Anonym und kostenlos. Erreichbar unter der
Nummer 0800 111 0 550.

Ambulance
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Ihr Klinikum Osnabriuck!

1811 als Stadtkrankenhaus eréffnet, wird heute im Klinikum Osna- Das Klinikum Osnabriick z&hlt zu den groRten Arbeit-
briick die héchste Versorgungsstufe in Medizin, Pflege und Thera- gebern in der Osnabriicker Region. Etwa 3.000 Mitar-
pie angeboten. beitende versorgen jahrlich tber 100.000 ambulante

und stationare Patienten.
Das Klinikum Osnabriick ist ein modern ausgestattetes Kranken-
haus der Maximalversorgung. Als erstes akademisches Lehrkran- Das Klinikum Osnabriick ist ein kommunales Kranken-
kenhaus der Westfalischen Wilhelms-Universitat Miinster schult haus. Tragerin ist die Stadt Osnabriick.
das Klinikum seit 1971 den medizinischen Nachwuchs.

I’ sAKADEMIE

DES KLINIKUMS OSNABRUCK

Aus-, Fort- und Weiterbildung KI i n i Ku m+

Die Akademie des Klinikums Osnabriick ist die innovative Antwort OSNABRUCK

auf die Entwicklungen im Gesundheitswesen wie die Férderung der

Interprofessionalitét in Medizin, Pflege, Therapie, Verwaltung und
Technik, als auch auf die sich standig verédndernden Arbeitssitua- KLINIKUM OSNABRUCK GMBH
tionen der Praxis. Am Finkenhuigel 1

49076 Osnabriick

TELEFON 0541/ 405-0

E-MAIL info@klinikum-os.de
INTERNET www.klinikum-os.de
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Medikamente fiir den Nottall

Wie finde ich die néchste Notfallapotheke? Wie sieht eine gute Hausapotheke aus?

Der Husten quélt, oder man rennt standig zur Toilette, Diese Websites gibt es:

da greift man hoffnungsvoll in den Medikamenten- = www.apothekenfinder.mobi

schrank und nichts ist da - oder die Medikamente sind = www.aponet.de/apotheke/notdienstsuche
lange abgelaufen. Wer seiner Hausapotheke etwas Auf- = www.apotheken-umschau.de

merksamkeit schenkt, kann solche Situationen vermei-
den. Aber wem es gerade wirklich schlecht geht und der
Gang zur Apotheke der einzige Weg zur Besserung ist,

braucht eine Notfallapotheke, dafiir gibt es den Apo- Unter der kostenlosen Rufnummer 800 00 22 8 33 [4sst sich die
theken-Notdienst. Die Landesapothekerkammer legt néchste Notfall-Apotheke ebenfalls herausfinden, kostenpflichtig
die Notdienst-Pléne fest. AuBerhalb der reguléren Off- ist ein Anruf via Handy an die 22 8 33, genauso kostenpfiichtig ist
nungszeiten kann man in dieser Notfall-Apotheke not- eine SMS mit dem Nachrichteninhalt "apo” und der Postleitzahl
wendige Arzneimittel bekommen, auch an Feiertagen. des aktuellen Standortes an die 22 8 33. Im App Store oder Google
Doch wie findet man den aktuellen Apotheken-Not- Play Store kann sich jeder die kostenlose App "Apotheke vor Ort”
dienst? Zum Beispiel im Internet: Auf verschiedenen herunterladen. Dazu steht in den Lokal- und Regionalzeitungen
Websites gibt es offizielle Listen aller Apotheken, die innerhalb der Servicerubriken meist der aktuelle Notdienst-Plan.

just in dem Moment in Ihrer Néhe geéffnet haben. Da
sich die Notdienste aber kurzfristig &ndern kénnen,
tibernehmen die Betreiber keine Haftung fiir die Rich-
tigkeit der Angaben. Zudem sind meist Luftlinien-An-
gaben hinterlegt, heiBt also, die angezeigte Apotheke
muss nicht unbedingt die verkehrsgiinstigste sein.
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Hausapotheke regelméBig auffiillen

Fiir die Hausapotheke empfiehlt sich ein eigener Medikamenten-
schrank oder ein Fach. Es sollte abschlieBbar sein, damit z. B. Kin-
der es nicht erreichen kénnen. Die meisten Medikamente miissen
kahl und trocken gelagert werden. Das Badezimmer ist deshalb
kein guter Ort fiir den Arzneischrank, da dort meist eine hohe Luft-
feuchtigkeit herrscht. Auch direkt neben der Heizung ist kein guter
Platz. Der Medikamentenschrank sollte auBerdem keiner direkten
Sonneneinstrahlung ausgesetzt sein. Bewahren Sie rezeptpflichtige
Medikamente méglichst getrennt von freiverkauflichen Arzneimit-
teln auf. Auch Arzneimittel fiir Haustiere sollten einen gesonderten
Platz haben, damit nichts verwechselt wird.

-ANZEIGE-
Dr. Becker & Neurozentrum Niederrachsen Dr. Becker - Leben bewegen

|

WEGE ZURUCK IN DEN ALLTAG

Das Dr. Becker Neurozentrum Niedersachsen ist
eines der modernsten neurologischen Rehazentren
Deutschlands. Durch genau auf Sie abgestimmte
Therapien machen wir Sie wieder fit!

UNSER HOCHQUALIFIZIERTES EXPERTENTEAM
HILFT IHNEN UNTER ANDEREM BEI:

* Multiple Sklerose « Schlaganfall

* Schwindel- und  Schadel-Hirn-Trauma
Schmerzsyndromen * Morbus Parkinson

* Polyneuropathien * Myopathien

* Zustand nach Tumoropera-
tionen am Nervensystem

Far Ihre Rehabilitation stehen mehr als 1.400 m?
Therapieflache mit Einzeltherapierdumen, Medizi-
nischer Trainingstherapie, Multifunktionshalle und
Bewegungsbad zur Verfluigung. Mit dem ,Vector Gait &
Safety System” ermdoglichen wir lhnen ein intensives
Einzel-Gangtraining an einem der modernsten
Therapiegerate Deutschlands.

SPRECHEN SIE UNS AN - WIR SIND FUR SIE DA!
Am Freibad 5 + 49152 Bad Essen

Telefon: 05472/400-0 + info.nzn@dbkg.de
www.dbkg.de/nzn - www.dr-becker-karriere.de
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Bad Rothenfelde

Fur die meisten Menschen ist das Sehen die kostbarste Gabe des
Lebens. Im Augenzentrum Bad Rothenfelde verstehen wir, dass
Ihre Sehkraft die Grundlage Ihrer Lebensqualitét bildet. Mit tiber

60 Jahren Erfahrung in der Augenheilkunde stehen wir fiir Spitzen-
leistungen in der Augenchirurgie, fortschrittliche Diagnostik und

eine personliche Betreuung, die MaBstébe setzt.

Unsere renommierten Facharzte haben mit ihrer Expertise bereits
tiber 100.000 operative Eingriffe erfolgreich durchgefiihrt. Wir
sind stolz darauf, vielen Menschen wieder zu einem klaren, schar-
fen Blick verholfen zu haben. Im Augenzentrum Rothenfelde geht
es nicht nur um medizinische Eingriffe, sondern um die Wieder-
herstellung und Erhaltung Ihrer Lebensqualitéat.

Vereinbaren Sie jetzt lhre personliche Beratung im Augenzentrum
Bad Rothenfelde und tiberzeugen Sie sich selbst, wie wir unsere
jahrzehntelange Erfahrung mit modernster Technik und individuel-

ler Betreuung kombinieren.



Im Laufe des Lebens verliert das Sehvermagen an Schérfe, oft be-
gleitet von einem deutlichen Einfluss auf die Lebensqualitét. Al-
tersbedingte Augenerkrankungen wie Grauer Star, Griiner Star und
die Makuladegeneration nehmen in den kommenden zehn Jahren
um 30 Prozent zu. Frithzeitige Diagnose und gezielte Therapie sind
entscheidend, um die Sehkraft bis ins hohe Alter zu bewahren.
"Aufgrund des demografischen Wandels haben sich einige Augen-
erkrankungen inzwischen zu Volkskrankheiten entwickelt. Hierzu
zahlen beispielsweise der Graue Star oder die altersbedingte Ma-
kuladegeneration AMD. Aber auch der Griine Star, das sogenannte
Glaukom, umfasst eine Vielzahl von Augenerkrankungen, die in
Deutschland ein Hauptgrund fur Erblindung sind,” berichtet Frau
Dr. med. Jedras.

Besonderes Augenmerk legt das Augenzentrum auf die Behand-

lung von Netzhauterkrankungen wie der altersbedingten Makula-
degeneration (AMD). Hier profitieren die Patienten von der lang-
jahrigen Erfahrung der Augenspezialisten, die betonen, wie ent-
scheidend rechtzeitige Diagnose und regelmaBige Kontrollen sind.

Das Augenzentrum Bad Rothenfelde kann auf eine jahr-
zehntelange Erfahrung in der Augenheilkunde zurtick-
blicken und z&hlt in der Region zu den gréBten augen-
arztlichen Versorgern. Um auch in Zukunft den steigen-
den Herausforderungen und den wachsenden Patien-
tenzahlen gerecht zu werden, hat das Augenzentrum
unter der Leitung von Dr. med. Hanna Jedras und Dr.
med. Aykut Giltekin deutlich expandiert und auf dem
Gelande Am Kurpark in Bad Rothenfelde fast 2.000m2
neue Praxis- und OP-Raumlichkeiten geschaffen. “Mit
unseren neugeplanten OP-R&dumen und modernster
Medizintechnik schaffen wir mehr Komfort und zusétz-
liche Sicherheit fiir unsere Patientinnen und Patienten”,
erklart Dr. med. Aykut Gultekin.

Mit dem neuen Augenzentrum sorgen die Inhaber also
nicht fir triibe Aussichten, sondern garantieren auch in
Zukunft eine optimale augenérztliche Versorgung, die
modernste Technik mit Erfahrung und Kompetenz kom-
biniert. Auch als Arbeitgeber wéchst das Augenzentrum
Bad Rothenfelde kontinuierlich und prasentiert sich als
zukunftsorientierte Gesundheitseinrichtung mit vielfal-
tigen Karrierechancen, umfangreichen Fort- und Wei-
terbildungsmoglichkeiten und innovativen Arbeitszeit-
modellen und Benefits.



Wenn es \
zu viel wird
Psychologe, Psychiater,
Psychotherapeut - worin besteht
der Unterschied? Und wie finde

ich einen geeigneten
Therapieplatz?

Psychologen haben Psychologie studiert, also die Wis-
senschaft vom Verhalten, Denken und Fiihlen der
Menschheit. Nach einem erfolgreichen Studienab-
schluss kénnen Psychologen in Personalabteilungen,
Schulen, als Coaches etc. arbeiten. Psychiater ha#
Medizin studiert und sich in der Facharztausbildurtg
Psychiatrie und Psychotherapie spezialisiert. Nach gi

arbeiten. Psychologen und Psychiater k6nnene
terbildung als Psychotherapeut machen und dann Men-
schen mit psychischen Problemen behandeln. Ein Psy-
chiater darf, aufgrund seines vorherigen Medizinstudi-
ums, Medikamente zur Behandlung verschreiben,
wéhrend ein psychologischer Psychotherapeut aus-
schlieBlich therapeutische Gespréche fiihrt.

Betroffene und Angehérige kénnen Informationen lber
Anlaufstellen bei psychischen Problemen erhalten.
Selbsthilfegruppen, die NAKOS hilft bei der Suche nach
der passenden Selbsthilfegruppe: www.nakos.de.
Selbsthilfegruppe fiir junge Menschen gibt es hier:
www.schon-mal-an-selbsthilfegruppen-gedacht.de.
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Ablauf einer Therapieplatzsuche

Damit ein Therapieplatz gefunden wird, findet ein Erstgesprédch

statt. Ein Psychotherapeutisches Erstgespréch in einer beliebigen
Praxis ist Pflicht. Dann wird ein Befund aufgestellt, womit Betrof-
fene einen Therapieplatz bekommen kénnen. Die Therapieplatz-
suche gestaltet sich meist langwierig, denn viele Praxen haben
lange Wartelisten. Doch eine gute Nachricht gibt es: Betroffene
kénnen sich bei mehreren Praxen auf die Wartelisten setzen lassen.
Dazu gibt es im Internet einige Websites zur Praxis-Suche in der
Néhe:

www.bptk.de/patient-innen/#psychotherapeutensuche
www.psychotherapiesuche.de/pid/search
www.dptv.de/psychotherapie/psychotherapeutensuche

Sobald ein Therapieplatz gefunden wurde, findet eine Probesitzung
statt und bei Einwilligung beider Parteien kann die Therapie
starten.



Untersuchungen, die die
Krankenkasse meist
komplett tibernimmt:

Friiherkennung von Krebs

Alle Geschlechter
Ab 35 Jahren
= Ganzkérperuntersuchung
der gesamten Haut
= Hautkrebs-Screening
(alle zwei Jahre)
Ab 50 Jahren
= Dickdarm- und Rektum-Untersuchung
(jahrlich bis zum Alter von 65 Jahren)
= Test auf verborgenes Blut
(jahrlich bis zum Alter von 54 Jahren)

Frauen
Ab 20 Jahren
= Genitaluntersuchung auf
Gebéarmutterhalskrebs
(jahrlich bis zum Alter von 34 Jahren)
Ab 30 Jahren
= Brustuntersuchung (jéhrlich)
Ab 35 Jahren
= Genitaluntersuchung auf Gebdrmutter-
halskrebs (alle drei Jahre)
Ab 50 Jahren
®  Mammographie-Screening
(alle zwei Jahre bis zum Alter
von 69 Jahren)
Ab 55 Jahren

»  Zwei Darmspiegelungen im Abstand von

10 Jahren

= Testaufverborgenes Blut (alle zwei Jahre)

Miénner

Ab 45 Jahren

= Prostatauntersuchung,
Genitaluntersuchung (jahrlich)

= Tastuntersuchung der Lymphknoten

Ab 50 Jahren

= Zwei Darmspiegelungen im Abstand von

10 Jahren
= Test auf verborgenes Blut
(alle zwei Jahre)

Gesundheits-Check-up
Check-up zur Erfassung von Gesundbheitsrisiken, insbesondere von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nierenerkrankungen und Diabetes

Ganzkérperuntersuchung mit...
= Blutdruckmessung
= Blutproben zur Ermittlung der Blutzucker
und Cholesterinwerte
= Urinuntersuchung
»  ausfiihrlichem Gesprédch mit dem Arzt
Alle Geschlechter
18 - 34 Jahre
= Check-up (einmalig)
Ab 35 Jahren
»  Check-up (alle drei Jahre)

Zahnvorsorgeuntersuchung

Alle Geschlechter

6 Monate - 6 Jahre

= Sechs Untersuchungen auf Zahn-, Mund- und
Kieferkrankheiten

6 - 18 Jahre

= Untersuchungen auf Zahn-, Mund-, und Kiefer-
krankheiten (einmal je Halbjahr)

Ab 18 Jahren

®  Zahnvorsorgeuntersuchungen
(einmal je Halbjahr)

Schwangerschaftsvorsorgeuntersuchung

= Betreuung wéhrend der Schwangerschaft und
nach der Entbindung

= \orsorgeleistungen:

»  FErkennung und Uberwachung von
Risikoschwangerschaften

= Ultraschalldiagnostik

= Untersuchung auf Schwangerschaftsdiabetes

= Untersuchung auf HIV

= Weitere Blutuntersuchungen auf Infektionen

= Untersuchung und Beratung der Wéchnerin

Chlamydien-Screening
Frauen
Bis 25 Jahre
= Jihrliche Untersuchung auf Chlamydien gegen die
genitale Chlamydia Trachomatis-Infektion (kann zu
ungewollter Sterilitit, Schwangerschaftskomplika-
tionen und Infektionen der Neugeborenen fiihren)

Friiherkennung von Bauchaortenaneurysmen
Ménner
Ab 65 Jahren
= Einmalige Ultraschalluntersuchung
zur Friiherkennung eines Aneurysmas



Lachen, toben, zanken, Verliebtsein,
Freundschaften und Familie —
—

B —

Lachen, toben, zanken, erstes Verliebtsein, erste Tren-
nung, Freundschaften und Familie — das Kindes- und
Jugendalter ist im Idealfall unbeschwert und fiir die
Personlichkeitsentwicklung eines Menschen einer der
wichtigsten Abschnitte. Doch nicht immer verlauft die
Phase des Heranwachsens ohne Komplikationen:

Verluste, Angste oder Siichte kénnen junge Men-
schen ebenso beeinflussen wie Erwachsene, oft sogar
schwerwiegender und nachhaltiger. Jedes zehnte Kind
ist heute psychisch krank, sogar jedes fiinfte psychisch
auffallig. Mit der Griindung der Don Bosco Klinik fir
Kinder- und Jugendpsychiatrie, Psychosomatik und
Psychotherapie hat die Alexianer Miinster GmbH ihr
Angebot im Bereich Psychiatrie unlangst um ein wich-
tiges Feld ausgebaut.

Individuelle Therapiekonzepte, kompetente Betreuung,
ein familidres Umfeld sind nur drei der Bausteine, auf
denen das Angebot der Alexianer basiert. Der wich-
tigste Aspekt: Kinder sind keine kleinen Erwachsenen
und auch nicht so zu therapieren! Adoleszenzkrisen,
Depressionen, Siichte und Angste sind die haufigsten-
Diagnosen der jungen Patienten. Je nach Schwerpunkt
wird dann fiir sie ein Therapie- und Tagesplan zusam-
mengestellt.

&2 Alexianer

ALEXIANER MUNSTER GMBH

Don Bosco Klinik und Tagesklinik fiir Kinder- und
Jugendpsychiatrie, Psychosomatik und Psycho-
therapie

Die miinsterlandische Parklandschaft erlaubt, beson-
dere Reize aus der Natur in das Therapiekonzept mit
einzubauen: Fiir alle Altersgruppen sind Aktivitaten
im AuBenbereich ein fester Bestandteil ihres Tages-
ablaufs.

Auch die Familiensituation spielt eine besondere Rolle:
Eltern- und Familienarbeit wird, sofern sinnvoll, hinzu-
gezogen.

Fur alle heranwachsenden Patienten, die noch schul-
pflichtig sind, haben die Alexianer im stationdren
Bereich eigene Schulklassen eingerichtet. Auch der
Besuch von Regelschulen und berufsvorbereitenden
Schulen ist firr Patienten je nach Grad der Erkrankung
vorgesehen.

Nicht zuletzt durch das attraktive und individuelle
Therapieangebot ist es méglich, den jungen Patienten
bei der Uberwindung ihrer Krankheit zu helfen. Ge-
sprachstherapien und Visiten werden gestiitzt vom
Gesamtangebot auf dem Alexianer-Geldnde, das auch
fir die Kinder und Jugendlichen ideal ist.

Don Bosco Klinik
Alexianerweg 9

48163 MUlnster

Tel. 02501 / 966 206 30
www.donboscoklinik.de
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Nicht immer ist eine Operation an der

Schilddriise notwendig

Die Hormone eines kleinen Organs in unserem Hals,
die Schilddriise, steuert viele Funktionen in unserem
Kérper. Im Laufe unseres Lebens kann es zu unter-
schiedlichen Verdnderungen in der Schilddriise kom-
men, wie verminderte oder vermehrte Hormonsekre-
tion, Autoimmunerkrankungen, knotiger Umbauen des
Gewebes oder die Entwicklung eines bdsartigen
Tumors.

Insbesondere Knoten in der Schilddrise sind weit ver-
breitet, es wird davon ausgegangen, dass 50-70% der
Menschen Schilddriisenknoten haben. In der Regel
stellen sie keinen Grund zur Besorgnis dar, nur ein klei-
ner Teil benttigt eine weitergehende Diagnostik zum

() Helios

Klinik Lengerich

HELIOS KLINIK LENGERICH
Martin-Luther-StraBe 49
49525 Lengerich

TELEFON 05481/ 801-0

E-MAIL
info.lengerich@helios-gesundheit.de
INTERNET

www.helios-gesundheit.de/lengerich

Beispiel die Untersuchung
der Schilddriusenwerte im
Blut, eine Ultraschallun-
tersuchung oder einer
Schilddriisenszintigraphie.
Nach Vorliegen dieser Be-
funde kann das weitere
Vorgehen festgelegt wer-
den. Héaufig kénnen die
Knoten einfach beobach-
tet werden, in anderen Fil-
len kann mit Schilddri-

senhormonen erfolgreich Dr. med. Jorg Teklote
behandelt werden. In Chefarzt Allgemein- und
manchen Féllen ist eine Viszeralchirurgie
Operation erforderlich. Helios Klinik Lengerich

Die RFA ist ein Verfahren, bei dem unter Ultraschallkontrolle mit
einer kleinen Sonde der Knoten verkocht wird. Hierzu ist lediglich
ein minimaler Hautschnitt erforderlich.

Dieses neue Verfahren wird bislang nur in wenigen Zentren in
Deutschland angeboten.

Die Helios Klinik Lengerich bietet mit dem Schilddriisenexperten
Dr. med. Teklote das RFA-Verfahren an. Méchten Sie mehr dartiber
erfahren, kénnen Termine in der Sprechstunde von Dr. Teklote und
seinem Team vereinbart werden.



Wir sind eine Rehaklinik der Deutschen Rentenversicherung Braun-
schweig-Hannover und behandeln Menschen mit chronischen Er-
krankungen stationdr oder ganztdgig ambulant. Mit zwei weiteren
Kliniken betreiben wir ein bundesweit anerkanntes Kompetenzzent-
rum, welches speziell der medizinisch-beruflich orientierten Rehabi-
litation (MBOR) dient.

Neben umfangreichen diagnostischen Méglichkeiten werden unsere
Patienten durch vielféltige Angebote im Bereich Bewegungs- und
Physiotherapie, Psychologie, Sozialberatung, Erndhrungs- und Dia-
betesberatung bei der Bewéltigung ihrer Krankheit und der Krank-
heitsfolgen unterstiitzt. Unsere Einzelzimmer sind modern mit Bad,
Telefon, WLAN und TV ausgestattet. Fur hochgradig adipése Men-
schen halten wir besonders ausgestattete Zimmer bereit.

Nutzen Sie unser groBziigig angelegtes Schwimmbad und genieRen
Sie eine gesundheitsbewusste Erndhrung mit frisch zubereiteten
Lebensmitteln.

BAR

Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Rehabilitation
Anerkanntes Qualitdtsmanagement-Verfahren
Anforderung nach § 20 Il a SGB IX erfillt

€ DGPR

Neben einigen fachlichen und medizinischen Zertifizierungen, freuen

wir uns sehr tber die Zertifizierung des Focus als Top-Rehaklinik
2022 in den Bereichen Lunge, Herzkreislauf und Diabetes.
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Unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter arbeiten mit
flexiblen Arbeitszeiten in einer erholsamen Umgebung.
Des Weiteren steht die Vereinbarkeit von Familie und Be-
ruf fur uns als Arbeitgeber im Vordergrund. Ein umfang-
reiches Betriebssportangebot, sowie ein betriebliches
Gesundheitsmanagement stehen fiir unsere Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter zur Verfiigung.

Werden Sie gesund in angenehmer Atmosphére in unse-
rer Klinik im Teutoburger Wald!

Wir wiirden uns freuen, Sie dabei unterstiitzen zu kénnen
und sind sicher, dass wir lhre Erwartungen erfillen
werden.
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Innovative Therapien bei Neurodermitis
und Schuppenflechte

Seit dem Jahr 2011 gibt es das KliFOs an der Haken-
straBe in Osnabriick. KIiFOs arbeitet zusammen mit
renommierten Universitatskliniken an der Entwicklung
neuer Therapiemdglichkeiten. Die Behandlung von
schweren Hauterkrankungen wie Schuppenfiechte und
Neurodermitis steht bei KIiFOs im Mittelpunkt. Bei den
Studienteilnehmern handelt es sich um Patienten mit
hohem Leidensdruck, die oft schon viele Therapien er-
folglos hinter sich gebracht haben und auf der Suche
nach neuen Therapieformen sind. Behandelt werden sie
von einem fuinfképfigen Expertenteam, darunter zwei
Hautfaché&rztinnen, ein Lungenfacharzt und eine Assis-
tenzarztin der Fachrichtung Dermatologie.

Eine Perspektive geben

Das Ziel, chronisch kranken Patienten eine Perspektive
zu geben, steht bei der Behandlung im Vordergrund.
Eine Studienteilnahme im KIiFOs eroffnet Patienten die
Chance, schon zu einem frithen Zeitpunkt von neuen,
innovativen Medikamenten zu profitieren. Die Behand-
lung kann, je nach Medikament, zwischen Monaten und
mehreren Jahren dauern.

Aktuell arbeitet das Team mit sogenannten Biologika.
Bei dieser speziellen Antikérperbehandlung werden neu
entwickelte Wirkstoffe direkt unter die Haut gespritzt.

Bei den Studien handelt es sich um Medikamente,
die sich in Phase 2 oder Phase 3 der Erprobung befinden, aber
schon als relativ sicher fiir die Patienten gelten. Diese Medika-
mente sind meist noch nicht zugelassen, haben jedoch die Phase
1 - die ersten Tests am Menschen - erfolgreich bestanden. In den
folgenden Phasen geht es um Vergleichsstudien mit den bislang
eingesetzten Medikamenten, aber auch um Sicherheits- und Wirk-
samkeitsdaten, die fir die Zulassung wichtig sind.

Hilfe bei Neurodermitis

Ein aktueller Schwerpunkt von KliFOs ist die Behandlung von Neu-
rodermitis. Fir die Langzeitbehandlung der schweren Neuroder-
mitis stehen bislang keine zufriedenstellenden Behandlungsmog-
lichkeiten zur Verfiigung. Patienten leiden an schwerem Juckreiz,
Ekzemen und haufig diversen Allergien, sodass die Lebensqualitat
erheblich eingeschréankt ist.

Erfreulicherweise werden seit wenigen Jahren nun auch im Rah-
men von Studien sogenannte Biologika (biologics) bei der Neuro-
dermitisbehandlung eingesetzt, wie zum Beispiel Dupilumab, Tra-
lokinumab und Nemolizumab. Die sogenannten Biologika sind
quasi kopierte menschliche Antikérper mit einer sehr spezifischen
Erkennungsregion, die bestimmte Botenstoffe einer Entziindung
(zum Beispiel Interleukine) neutralisieren und somit die Kommu-
nikation der Entziindungszellen so beeinflussen, dass diese her-
unterreguliert wird.



Studienteilnehmer gesucht

KIiFOs fuhrt regelmé&Big wissenschaftliche Studien mit neuen The-
rapien fiir Patienten mit schwerer Neurodermitis und Schuppen-
flechte durch. Hierfir werden Frauen und Mé&nner mit schwerer
Neurodermitis oder Schuppenfiechte gesucht, die ihre Erkrankung
durch Lichttherapie oder lokale Medikation in Form von Cremes
und Salben nicht in den Griff bekommen. Im Rahmen einer Stu-
dienteilnahme werden die Patienten von den spezialisierten Arzten
zunachst ausfihrlich tber die spezielle Studie und das neue Medi-
kament aufgeklart. Da es bei jeder Studie verschiedene Ein- und
Ausschlusskriterien gibt, muss zunachst geprift werden, ob grund-
séatzlich eine Teilnahme infrage kommt. Hierfiir kénnen Interes-
sierte, auch kurzfristig, einen unverbindlichen, kostenfreien und
studienunspezifischen Beratungstermin vereinbaren.

Die Patienten kénnen sich direkt bei KIiFOs melden oder werden
ber Haus- und Fachéarzte vermittelt. Bevor ein Patient an einer der
Studien teilnehmen kann, finden bei KliFOs ausfiihrliche Bera-
tungs- und Aufklarungsgesprache statt. Dabei und auch wéhrend
der Therapie nehmen sich die Mitarbeiter viel Zeit fiir jeden Patien-
ten und gewahrleisten individuelle und spezielle Behandlungen.
Die im Rahmen der Studien erhobenen Daten sind absolut anony-
misiert. Alle Untersuchungen und die gesamte Behandlung sind fur
die Patienten und ihre Krankenkasse kostenfrei und die Fahrtkosten
werden erstattet.
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Auf der KIiFOs-Homepage www.klifos.de finden Sie
ausfihrliche Informationen zu den aktuellen Studien
und unserem Team. Fiir Fragen steht das KliFOs-Team
gerne telefonisch zur Verfligung.

kUEFOS

Klinische Forschung Osnabriick

KLIFOS - KLINISCHE FORSCHUNG
Hakenstr. 1, 49074 Osnabriick
TELEFON 0541,/800490330
TELEFAX 0541 /800490350

INTERNET
www.klifos.de

UNVERBINDLICHE ONLINE-ANMELDUNG
www.klifos.de

AKTUELLE STUDIEN MIT DETAILINFOS

www.klifos.de
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Neuer Trend
beim Zahneputzen

Tabs statt Zahnpasta?

Zahnpasta auf die Blirste geben, Wasser driiber und ab
in den Mund damit. Diese Routine im Badezimmer von
Millionen Menschen wird durch Alternativprodukte in
Frage gestellt: sogenannte Zahnputztabs. Sie sehen aus
wie Tabletten, sind aber nicht zum Schlucken gedacht,
sondern miissen kurz zerkaut werden. Mit Spucke ent-
steht im Mund ein cremiges Gemisch, mit dem man
sich dann die Zdhne putzt.

Manche Unternehmen stellen ihre Tabs zudem als ge-
sundheitlich vorteilhaft dar - beziehungsweise her-
kémmliche Zahnpasta als potenziell ungesund. Sie
werben zum Beispiel damit, dass sie gewisse Substan-
zen weglassen. Und kritisieren teilweise Fluorid, das ist
der fiir die Kariesvorsorge wichtige Stoff in vielen Zahn-
cremes. Teils werden noch andere Inhaltsstoffe als Pro-
blem bezeichnet - etwa solche, die daftir verantwortlich
sind, wie Zahnpasta schdumt, aussieht, schmeckt.
Sind Zahnpasta-Inhaltsstoffe ungesund?

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) sagt,
dass es "keine Hinweise"” darauf habe, dass Inhaltsstoffe
von Zahnpasta in toxikologisch bedenklichen Mengen
aufgenommen wirden. Generell misse jeder Inhalts-
stoff eines kosmetischen Mittels sowie das Fertigpro-
dukt eine gesetzlich vorgeschriebene Sicherheitsbewer-
tung durchlaufen, bevor sie in den Verkehr gebracht
werde. Insbesondere zu Fluorid kursieren seit langer
Zeit Falschangaben und abstruse Behauptungen. Doch
viele Fachleute betonen, dass das Spurenelement nicht

schédlich sei - jedenfalls nicht in den niedrigen Dosierungen, die in
Zahnpasta enthalten sind.

Tabs oder Zahncreme?

Ob man sich mit Zahnpasta oder Tab die Zdhne putzt, ist laut Bun-
deszahnérztekammer egal, solange genug von dieser Substanz
drinsteckt. Zahnputztabletten kénnen eine Alternative zur klassi-
schen Zahnpasta sein, wenn der Inhalt stimmt, sie missen aus-
reichend Fluoride enthalten. Aber wie viel ist ausreichend? Da wird
es komplizierter. Tabs und Zahnpasta kénnen zwar laut Angabe auf
der Packung die gleiche Fluorid-Konzentration enthalten, meistens
1450 ppm. Das heiBt aber nicht, dass gleich viel davon im Mund
landet. Kurzes Beispiel: Bei einem Hersteller wiegt ein Tab nur etwa
0,3 Gramm. Von der Zahnpasta hingegen verwendet man je nach
Gré6Be des Biirstenkopfes 1 bis 1,5 Gramm.

Was stattdessen in manchen Zahncremes
und Tabs steckt

Manche Hersteller von fluoridfreien Zahncremes und Tabs nutzen
stattdessen Austauschstoffe wie das Mineral Hydroxylapatit
(HAP). Es sei nach bisherigem Forschungsstand jedoch “keine
wirksame Alternative” bei der Kariesprophylaxe, stellt die Bundes-
zahnérztekammer klar. Einige weitere Substanzen, die teils als pro-
blematisch dargestellt werden, haben Zahnpasta-Hersteller selbst
héufig schon vorsorglich aus ihren Produkten entfernt - nur wegen
Vermutungen oder Diskussionen darum. Kinderzahnpasta sollte
laut BfR jedoch kein Zink enthalten.
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KFO LIPPOLD

KIEFERORTHOPADISCHE
PRAXIS

- Zahn- und Kieferregulierung fur
Kinder und Erwachsene

Interdisziplindre Diagnostik
und Therapie

3-D Wirbelsaulendiagnostik
Kiefergelenksdiagnostik und Therapie
Schonende Behandlungsmethoden
Zertifizierte Behandlungsqualitat

2
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KFO Lippold
Synagogenstrafie 1
49477 Ibbenbiren

Prof. Dr. med. dent. Carsten Lippold
Dr. med. dent. Tatjana Moiseenko
Dr. med. dent. Michaela Koerdt
Fachzahnarzte fir Kieferorthopadie

e

Termine unter: 05451. 9955460
£ www.kfo-lippold.de

IST ES NIE ZU SPAT!

as vermehrte Bewusstsein fir die

Bedeutung gesunder, gepflegter
Zahne fuhrt auch immer mehr Erwach-
sene in die kieferorthopéadische Fach-
praxis KFO Lippold. Dem Behandler-
team aus Prof. Dr. Carsten Lippold, Dr.
Tatjana Moiseenko und Dr. Michaela
Koerdt wird dann oftmals die Frage ge-
stellt, ob eine Behandlung ,in ihrem Al-
ter” tiberhaupt noch méglich sei.
,Eine kieferorthopéadische Behandlung
ist selbstverstandlich auch bei Erwach-
senen moglich und sogar ratsam, und
zwar ohne Altersgrenze!” erklart Prof.
Dr. Carsten Lippold. Denn nicht nur
das selbstbewusste unbeschwerte La-
cheln ist bei schiefen Zdhnen oft ein-
geschrankt; es konnen durch die Fehl-
stellung auch andere Beschwerden wie
Kiefergelenksschmerzen oder Kopf-
schmerzen entstehen. Hier wird in der
kieferorthopéadischen Fachpraxis als
erstes genaue Ursachenforschung be-
trieben und das gesamte Kausystem
und der Riicken untersucht.
Zahnspangen bei Erwachsenen sind
daher heute ein Zeichen gesundheits-
bewussten Handelns und durch ihr
ansprechendes Design kein Handi-
cap im Alltag mehr. Mit dem Hightech

Denn auch bei Erwachsenen kéonnen

Zahn- und Kieferfehlstellungen behan-

delt werden - und zwar schonend und

‘ ohne Zdhne zu ziehen. Die kieferortho-

padische Fachpraxis KFO Lippold in

‘ Ibbenbiiren bietet lhnen hierzu mit dem

- Invisalign® und dem Damon® System eine
echte Alternative.

System Damon® kénnen die meisten
Fehlstellungen mittlerweile halb un-
sichtbar und schmerzlos korrigiert wer-
den.

,Eine weitere dsthetisch perfekte Al-
ternative bietet hier das sogenann-
te Invisalign® System “ so Dr. Tatjana
Moiseenko. ,Dabei handelt es sich um
individuell angepasste herausnehmba-
re, durchsichtige Kunststoffschienen,
die Sie Uber die Zdhne schieben und
die mit leichtem Druck die gewtinsch-
te Zahnbewegung auslosen, Stlck fur
Stlick.”

Die Schienen werden nur zum Essen,
Trinken und Zéhneputzen herausge-
nommen und stéren nach kurzer Ein-
gewdhnung bereits nicht mehr.

Lassen Sie sich ganzheitlich
beraten und behandeln!

Neben dem schoneren Lachen gibt es
also oft weit gewichtigere Griinde fiir
eine kieferorthopadische Behandlung
im Erwachsenenalter.

Ubrigens: Eine Beratung wird in der
Regel von jeder Krankenkasse und
Versicherung Gbernommen, auch im
Erwachsenenalter.

Fotos & Text: Lippold



Blutspenden —
einfach
Lebensretter/in
werden

Die Griinde fiir eine Blutspende sind vielféltig: Alle sie-
ben Sekunden braucht ein Mensch in Deutschland ein
Blutpréparat. Taglich werden bis zu 14.000 Blutspen-
den benétigt. Krebspatienten brauchen bis zu zehn
Konserven pro Woche. Und das Wichtigste: es gibt kei-
nen Ersatz fiir Blut, es kann nicht kiinstlich hergestellt
werden. Dazu werden die eigenen Vitalwerte wie z.B.
der Hémoglobinwert kostenlos kontrolliert.

Vollblut, Plasma, Erythrozyten, Thrombozyten: Blut-
spende ist nicht gleich Blutspende. Es gibt verschiede-
nen Méglichkeiten, mit Blutspenden zu helfen. Die
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)
gibt auf ihrem Portal www.blutspenden.de einen
Uberblick.

Bei dieser Art der Spende werden dem Spender oder
der Spenderin 500 Milliliter Blut aus der Armbeuge
entnommen. Vorher findet dazu in der jeweiligen Ein-
richtung wie dem Deutschen Roten Kreuz oder dem
Krankenhaus ein gesundheitlicher Check-Up statt, bei
dem zum Beispiel der Eisengehalt gepriift wird. Dauer:
ca. 10 Minuten.

Zunéchst wird wie bei der bekannten Blutspende das
Blut aus dem Arm entnommen. Es gelangt (ber einen
Schlauch in eine Maschine und wird dort durch Zentri-
fugieren getrennt. Das Blutplasma wird zuriickbehalten
und die restlichen Blutbestandteile kommen wieder in

den Kérper. Dauer: ca. 45 Minuten.

Wenn ein Patient viel Blut verloren hat, bekommt er sogenannte

Erythrozyten-Konzentrate. Dafiir werden Blutkérperchen benétigt.
Fur die Blutgerinnung sind Thrombozyten - also die Blutplattchen
- wichtig. Aus ihnen kénnen Konzentrate hergestellt werden, die
zum Einsatz kommen, wenn die Blutgerinnung gestért ist. Bei die-
sen Spende Arten gelangt das Vollblut &hnlich wie bei der Plasma-
spende in einen Schlauch und wird in einer Maschine getrennt.
Zurtck in der Maschine bleiben dann entweder die separierten
roten Blutkérperchen, die Erythrozyten oder die Blutpléttchen, die
Thrombozyten. Dauer: ca. 30 Minuten bei Erythrozyten, ca. 90-120
Minuten bei Thrombozyten.

Wer regelméBig sein Blut spendet, wird vielleicht eine positive
Auswirkung auf den Blutdruck bemerken. Studien belegen, dass
hoher Blutdruck durch regelméBiges Blutspenden abnehmen
kann. Dazu wird das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung ver-
ringert und nach jeder Spende wird das Blut auf bestimmte Krank-
heitserreger getestet. Blutspendedienste gibt es einige, am bekann-
testen ist wohl das Deutsche Rote Kreuz, dazu gibt es noch einige
staatliche, kommunale und regionale Blutspendedienste und ver-
schiedene Blutspende-Angebote von Krankenhdusern, der Bun-
deswehr und privaten medizinischen Unternehmen. Auf der Web-
site www.blutspenden.de/blutspendedienste findet man einen
Blutspendedienst in seiner N&dhe. Insgesamt dauert die Prozedur
ca. eine Stunde, wobei die eigentliche Blutspende nur zehn Minu-
ten dauert. Vorher werden die persénlichen Daten aufgenommen,
ein medizinischer Fragebogen beantwortet und die Temperatur
gemessen. Auch Blutdruck und Puls werden gemessen. Ein Hb-
Wert-Schnelltest zeigt, ob die Konzentration des roten Blutfarb-
stoffs (Hamoglobin) ausreicht. Falls der Wert zu niedrig ist, darf
nicht gespendet werden.



m Gesunde Menschen im Alter von 18 - 68 Jahren

m Zulassung Erstspender: bis zum 61. Geburtstag

» Spendenhéufigkeit Ménner: 6-mal in 12 Monaten

» Spendenhéufigkeit Frauen: 4-mal in 12 Monaten

» Spendenabstand: mindestens 8 Wochen zwischen
den Spenden

= Menschen mit Risiko fiir (ibertragbare Infektionen wie
HBV, HCV oder HIV

= |nsulinpflichtige Diabetiker

= Schwangere Frauen und nach der Entbindung mit
Pause von 6 Monaten

= weitere Kriterien gibt es unter: www.blutspende-le-
Nach der Spende gibt es eine Starkung fiir die Lebensretter. Denn ben.de/blut-spenden/services
es ist wichtig, vor und nach der Spende viel Flissigkeit (Wasser und

Tee) und eisenhaltige Nahrung aufzunehmen.
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AKTIVITA AKTIVIT AKTIVITA
OLESPA® B.E.GYM = PHYSIO-MED PHYSIO-MED B.E. GYM
Physiotherapie « 24/7 gedffnet
Osteopathie « Trainer verfiigbar:
Training / Medizinische Fitness Mo.-Fi. 9-22 Uhr
Wellness / Kosmetik Sa. 10 - 16 Uhr / So. 10 - 14 Uhr
Sole-Therapien « Zielorientiertes Kraft-,
Rehasport Ausdauer- & Athletiktraining
Funktionstraining « Trainingscheck / Fitnesscheck
Deine Schwimmbad « RegelmaBige Erfolgskontrolle
Gesundheitswelt Sauna-Lounge + Kursangebot (Zumba, Power
fr herepe Eiiih e i et Ol VVorout Lensharteivaiing
ini - Yoga, | ling,
Kosmetik und Galileo®-Vibrationstherapie P '
Wellness. Erndhrungsberatung
www.aktivita-lorenz.de AKTIVITA Physio-Med \ AKTIVITA SoleSpa AKTIVITA B.E. GYM

LindenstraBBe 100
Tel.: 05472 8461128

Schulallee 28
Tel.: 05472 8169240

NikolaistraBBe 34/36
Tel.: 05472 4405

En i W il
BLiS ,

———— el
e =
———

4




Die Suche nach der perfekten Brille kann manchmal wie
eine endlose Reise voller frustrierender Momente sein.
Zu grobB, zu klein, zu dunkel, zu hell - die Liste der Be-
denken ist lang. Seit 1995 ist Optik Peter Meyer eine
feste GréRe in Osnabriick, wenn es um neuste Brillen-
trends, Kontaktlinsen und eine klare Sicht geht. Dabei
steht der Mensch immer im Mittelpunkt. Denn jedes
Auge und jeder Kunde ist einzigartig. Vor Ort begeistert
das Optiker-Team mit Fachwissen, Personlichkeit und
Herz. Hinsehen, zuhdéren und beraten- hier steht der
Kunde mit all seinen Wiinschen und Bediirfnissen an
oberster Stelle. Eine Leistung, die sogar mit dem Ger-
man Innovation Award ausgezeichnet wurde. Dabei
kommen neuste Messmethoden zum Einsatz, um
punktgenau festzustellen, wo das Auge Unterstiitzung
braucht. Selbstverstandlich wird neben dem Komfort
nicht auf Stil verzichtet. Die umfangreiche Auswahl an
ausgefallenden, modischen Brillengestellen lasst keine
Wiinsche offen. Neben bekannten High Fashion
Brands, sind es vor allem aufstrebenden Independent-
Labels, die in den letzten Jahren an Beliebtheit gewon-
nen haben.

Mit Freude und Leidenschaft steht Ihnen bei Optik Pe-
ter Meyer ein Team zur Seite, dass seine Begeisterung
fuir das gute Sehen zum Beruf gemacht hat. Und wenn
es nach erfolgreicher Auswahl heit:, Meine Brille ist
wie ich”, ist das fiir das gesamte Team das schénste
Kompliment- jedes Mal wieder.

OPTIK o
PETER MEYER

DEN UNTERSCHIED SEHEN



Das Sehen ist fiir viele so normal und alltéglich, dass man schnell
vergisst, wieviel dahintersteckt. Vom Blick auf den Bildschirm bis
hin zum Erkennen von Details in der Ferne- unsere Augen werden
stark gefordert. Entfernungsunterschiede sind dabei eine echte
Herausforderung, denn das Auge ist von Natur aus auf das Sehen
in der Ferne ausgelegt. Das Sehen in der Nahe wird hingegen als
extrem anstrengend wahrgenommen. Ob Computer, Handy, Tab-
let, oder Buch- heutzutage findet das Leben iberwiegend im Nah-
bereich statt. Dadurch sind die Augen standig angespannt und
mussen sich zusatzlich schnell zwischen unterschiedlichen Ent-
fernungen hin und her bewegen. Zwar wissen viele Menschen, ob
sie kurzsichtig oder weitsichtig sind, jedoch gibt es weitere Seh-
fehler, die das Sehvermogen stark beeinflussen und von Mensch
zu Mensch unterschiedlich sein kdnnen. Eine Sehanalyse ist daher
unerldsslich, um ein Brillenglas perfekt auf die individuellen Seh-
bedirfnisse abzustimmen. Mit neusten Messmethoden und hoch-
praziser Technologie werden bei Optik Peter Meyer die personli-
chen Daten der Augen erfasst. Dabei setzt das Optiker-Team auf
Premium-Glaser, die eine deutlich verbesserte Reaktionszeit beim
Scharfstellen bieten. Zudem schiitzen sie das Auge vor schadlichen
UV-Strahlen und blau-violettem Licht, was das Risiko fiir Grauem
Star und altersbedingter Makula-Degeneration verringert.

Myopie, auch als Kurzsichtigkeit bekannt, breitet sich gerade im
digitalen Zeitalter immer weiter aus. Kurzsichtigkeit kann sowohl
bei Erwachsen als auch bei Kindern auftreten, jedoch sind vor al-

lem Kinder und Jugendliche betroffen.

Myopie ist ein Zustand, bei dem Betroffene in der Ferne unscharf
sehen, wahrend sie Objekte in der Nahe gut erkennen kénnen. Die
Ursachen kénnen vielfiltig sein. Vor allem genetische Veranlagun-
gen, Umweltfaktoren oder die Nutzung von digitalen Geraten spie-
len eine Rolle bei der Entstehung. Bei einer Myopie ist das kurz-
sichtige Auge langer als das normalsichtige Auge. So wird der Aug-
apfel starker gedehnt, wodurch die Aderhaut und die Netzhaut
dinner werden. Das Risiko an einer Netzhautablésung oder einer
altersbedingten Makuladegeneration zu erkranken ist deutlich ho-
her, wenn eine hohe Myopie vorliegt. Auch der Griine Star tritt
beim kurzsichtigen Auge hé&ufiger auf als beim normalsichtigen
Auge. Daher suchen immer mehr Experten eine Losung, um eine
ansteigende Kurzsichtigkeit aufzuhalten. In Deutschland sind sie
bislang wenig bekannt und gebrauchlich, in Asien und den USA
aber bereits haufig im Einsatz: Orthokerathologie-Linsen, kurz

Ortho-K-Linsen. Mit ihnen ist es maglich, Kurzsichtig-

keit quasi ,im Schlaf" zu korrigieren. Dauerhaft ist diese
Korrektur aber nicht. Nur bei taglicher Anwendung halt
die Wirkung an. Getragen werden die Ortho-K-Linsen
nachts.

Zwischen der Kontaktlinsenriickfldéche und der Horn-
hautvorderfiiche entsteht durch die Tranenflissigkeit
eine Adhasionskraft, die zu einer Anderung der Horn-
haut fiihrt. Die Kontaktlinse ist steifer als die Hornhaut,
daher gleicht sich die Form der Hornhaut wahrend der
Tragezeit an die Rickflache der Kontaktlinse an. Bei
Kindern und Jugendlichen ist der Effekt ausgepragter,
weil die Hornhaut noch elastischer ist. Eine Sehkorrek-
tur ist mit Ortho-K-Linsen bis zu einer Starke von -4,75
Dioptrien (Cyl. -0,75) moglich. Wie bei anderen Kon-
taktlinsen auch, ist eine professionelle Anpassung, die
richtige Pflege und regelméRige Kontrollen wichtige
Punkte. Die Beratung und Versorgung mit Ortho-K-Lin-
sen sind seit vielen Jahren Teil des Portfolios von Optik
Peter Meyer. Fur Fragen und Beratungen steht das
Team in der KrahnstraBBe seinen Kunden mit Fachwis-

sen, Erfahrung sowie Rat und Tat zur Seite.



Was steckt hinter so genannten
intrusiven Gedanken?

Am Postkarten-Spruch “Glaub nicht alles, was du
denkst”, ist etwas dran - intrusive Gedanken sind daftir
das beste Beispiel. So heiBBen in der Psychologie auf-
dringliche, léstige Gedanken, die meist um Tabus krei-
sen. Ein paar Beispiele: Wir stellen uns vor, wie wir im
Biiro die Kontrolle verlieren und die Chefin anpébeln.
Plstzlich ploppt der Gedanke auf, dem Kind oder dem
Partner Gewalt anzutun. Und auf dem Aussichtsturm
Uberlegen wir, wie es wére, wenn wir iber die Absper-
rung klettern und springen. Das sind Momente, in de-
nen es einem kalt den Riicken herunterléuft. Denn es ist
das eigene Gehirn, dass so schreckliche und schockie-
rende Szenarien produziert, die wir doch keinesfalls in
die Realitdt umsetzen wollen. Oder etwa doch?

Erstmal von vorn: Es gibt verschiedene Arten intrusiver Gedanken.

So gibt es zum Beispiel besonders heftige Intrusionen, die nach
traumatischen Erlebnissen auftauchen und als Flashback bezeich-
net werden. Das sind Erinnerungen an Ereignisse, die Betroffene
immer wieder mit voller Wucht durchleben. Flashbacks sind ein
Symptom einer posttraumatischen Belastungsstérung (PTBS). Sie
kénnen, missen aber nicht, durch bestimme Reize ausgelést
werden.

Und was ist, wenn uns tabuisierte Verhaltensweisen - etwa im Biiro
laut zu schreien - in den Kopf schieBen? Solche Gedanken kénnen
kommen und sind auch nicht schlimm, das Gehirn produziert sie,
sie tauchen auf und verschwinden wieder. Dass man sich beispiels-
weise vorstellt, sein Auto gegen einen Baum zu lenken, ist zwar
durch den Baum angestoBen, den man in dem Moment sieht. Es
heiBt aber nicht, dass man sich wirklich das Leben nehmen méchte.
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Der Schliissel: von den Gedanken distanzieren

Die gute Nachricht: Den meisten Menschen féllt es leicht, sich von intrusiven Gedanken zu distan-
zieren. Intrusive Gedanken haben sogar eine Funktion. Der Mensch ist ein kreatives Wesen und kann
sich sehr vieles vorstellen. Mit Blick auf die Evolution eine wichtige Féhigkeit. Denn, wenn wir uns
angsteinfisBende Situationen vorstellen kénnen, kénnen wir sie vorab durchspielen und Lésungen
entwickeln. Denn Angst hat die Funktion, uns zu beschiitzen. Allerdings bedeutet das nicht, dass sich
alles, was wir uns vorstellen kénnen, auch wirklich ereignen kann oder wird.

Gedanken zulassen - und loslassen

Und wie kénnen wir damit umgehen, wenn uns intrusive Gedanken anspringen? Alle Gedanken, die
man hat, sind erst einmal nur Gedanken. Sie diirfen sein. Es kann ebenso helfen, sich klarzumachen,
dass die Gedanken wieder verschwinden und Platz machen fiir andere. Ahnlich lguft es, wenn in
einer Psychotherapie an solchen Gedanken gearbeitet wird: Dort lernen Betroffene vor allem, die
Gedanken als unsinnig zu identifizieren. Und sie lernen, sich emotional von ihnen zu distanzieren,

beispielsweise indem man sie mit Verbildlichungen des Quatsch-Charakters verknipft. Eine andere
Strategie: den Gedanken Raum geben, hinterfragen, wieso man (ber ein bestimmtes Szenario nach-
denkt. Und es einfach mal zu Ende zu denken.

-ANZEIGE-

Grunebaum Bramscher
Haustechnik Baderstudio

« Ein verantwortlicher
Ansprechpartner fiir Ihr
gesamtes Badprojekt

+ Ausfiihrliche Beratung
& Planung

+ Fertigstellung zum
Festpreis und Fixtermin

+ Optimierter Ablauf
durch eigene Fachkrafte
in den Gewerken

» KfW-Forderung

Griinebaum Haustechnik Maschstr. 45, 49565 Bramsche info@gruenebaum-haustechnik.de
Bramscher Baderstudio GmbH 05461 9322-0 www.gruenebaum-haustechnik.de
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Schulungen
fur Angehorige

Wenn eine Pflegebedrftigkeit eintritt, gibt es viele of-
fene Fragen zu Unterstitzungsméglichkeiten, Finanzie-
rung etc..

Unsere Pflegeberater*innen bieten Schulungen in der
hauslichen Umgebung an. Sie beraten zu den unter-
schiedlichsten Themen, wie z. B. Informationen dari-
ber, welche rechtlichen und/oder finanziellen Hilfen es
gibt. Sie zeigen Ihnen Techniken, um Ihre Angehérigen
zu unterstitzen.

VISITAY

VISITA

Soziale Dienstleistungen GmbH
Kiebitzheide 1-3

49084 Osnabriick

TELEFON 0541/971440
E-MAIL verwaltung@visita-os.de
INTERNET www.visita.care

VISITA bietet auch Beratungen nach § 37,3 SGB Xl an. Pflegebe-
durftige, die ausschlieBlich Pflegegeld beziehen, miissen diese
regelmaBig in Anspruch nehmen.

Die Beratungskosten werden durch die Pflegekassen
tbernommen.

Bei Interesse setzten Sie sich gerne mit uns in Verbindung.



Warum Pflege und Urlaub doch zusammenpassen

Rauskommen, den Alltag hinter sich lassen: Das ist
auch fiir Pflegebediirftige und Angehérige wichtig. Al-
lerdings erfordert Urlaub in einer Pflegesituation deut-
lich mehr Planung als “normales” Reisen. Dazu muss
die pflegerische und medizinische Versorgung vor Ort
sichergestellt sein, und man muss an alle wichtigen Me-
dikamente und Hilfsmittel denken. Da ist eine enorme
Planung notwendig. Mittlerweile gibt es einige Reisean-
bieter und Pflegehotels, die auf die besonderen Ansprii-
che pflegebediirftiger Urlauber zugeschnitten sind.
Pflegehotels sind eine Kombination aus Hotel und Pfle-
geeinrichtung. Je nach Hotel kann man ab Pflegegrad 2
Leistungen der Kurzzeit- und Verhinderungspflege nut-
zen, sofern es sich um eine nach dem SGB XI zugelas-
sene Einrichtung handelt. Beauftragt das Hotel einen

Das persénliche Wohlbefinden besteht aus der Harmonie von Kor-
per und Seele. Christina Werries, Inhaberin von, Brandes + Die-

zugelassenen ambulanten Pflegedienst, kénnen die Kosten als
Pflegesachleistungen abgerechnet werden. Beides setzt einen Ur-
laub im Inland voraus. Auch das Pflegegeld darf wéhrend der Reise
eingesetzt werden, um die Pflege zu finanzieren. Doch vor jeder
Buchung sollte man eine Pflegeberatung hinzuziehen und sich

erkundigen.

Nichtimmer wird in einer Pflegesituation ein gemeinsamer Urlaub
geplant. Méchten pflegende Angehérige allein oder mit ihrer Fami-
lie verreisen, muss die Weiterfiihrung der Pflege ebenfalls organi-
siert werden. Hier bieten sich die Verhinderungs- und die Kurzzeit-
pflege an. Daftir gibt es von der Pflegekasse Zuschiisse, doch das
genaue Budget sollte jeder mit seiner Pflegekasse abklaren.

/I [
Brandes+Diesing

sing", und ihr Team verstehen sich als ganzheitliche Dienstleister.

Seelische und fachkundige Betreuung, so Christina Werries, ist bei

der Anpassung von Brustprothesen wichtig.

Wir kommen auf Wunsch unserer Kunden auch zu ihnen nach

Hause - alles, was wir wollen, ist, dass sie sich gut betreut fiihlen.”

Ein gutes Tragegefiihl und das natirliche Aussehen hilft den Pati-

entinnen dann auch, sich in ihrem Kérper wieder zu Hause zu fiih-

len. Das Gleiche gilt fiir die Anpassung von Beinprothesen, Orthe-

sen und Stutzkorsetts, die nach einer Operation oder Amputation

dem Einzelnen, individuell auf seine Bedirfnisse angepasst, wieder

zu Mobilitat verhelfen.
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Aktive Bewegung hilft gegen Schmerzen und Fehlstellungen

Unsere FiiBBe tragen uns durch das Leben. Entspre-
chend sollten wir uns darum kiimmern, dass sie gesund
bleiben, denn Schmerzen beim téglichen Laufen
schrénken die Lebensqualitét stark ein. Wie in vielen
Gesundheitsfragen ist hier Vorsorge besser als eine
langwierige Problembehandlung. Einige Tipps, um die
FiiBe gesund zu halten, bevor die ersten Schwierigkei-
ten auftreten. Zum einen raten viele Experten und Ex-
pertinnen dazu, die FiiBe speziell zu trainieren, damit
Muskeln und Sehnen nicht verkiimmern. Eine bewéhrte
Ubung ist das Gehen nur auf der Ferse, der Vorderfuf3
wird dabei nach oben gestreckt. Mit dem Hackengang
trainiert man die Schienbeinmuskulatur. Eine Ubung,
die unter anderem das Sprunggelenk stérkt und die Ve-
nenpumpe unterstlitzt, ist das Stehen mit den Vorder-
fiiBen auf einem Treppenabsatz. Dort hebt und senkt

man die Fersen auf und ab. Zehen und FuBsohle beispielsweise
werden gekréftigt, wenn man jeden Tag einen Bleistift mit den Ze-
hen aufhebt.

Wer nicht jeden Tag extra trainieren méchte, kann auch auf spezi-
elle Schuhe ausweichen. Es gibt Modelle mit einer besonderen
Vollgummisohle. Diese ist so konstruiert, dass die Ferse flach auf-
tritt und der Ballenbereich etwas ansteigt. Das simuliert ein Berg-
aufgehen. In der Folge muss der Riickfu3 beim Abrollvorgang mehr
angehoben werden. Durch den vergréBerten Bewegungsradius
wird die Streck- und Beugemuskulatur des Beines besser trainiert,
ebenso profitiert das Sprunggelenk. Zudem wird hdufiges Wech-
seln unterschiedlicher Schuhe empfohlen, um den FiiBen Aufga-
ben zu geben.



Fotos: Sunrise Medica\, Topro

Gehrmeyer ist ein innovatives Familienunternehmen mit tber 150
Mitarbeitern am Hauptstandort in Osnabrick. Wir versorgen un-
sere Kunden mit modernsten Hilfsmitteln aus den Bereichen Reha-

technik, Orthopéadietechnik, Homecare und Sanitatshaus.

Als einer der fiihrenden Anbieter im Bereich Kinder-Rehatechnik
kiimmern wir uns seit mehr als 35 Jahren um die Versorgung kor-
perlich beeintrachtigter Kinder in ganz Nordwest-Deutschland und
begleiten diese meist tUber Jahre hinweg in deren korperlicher
Entwicklung.

Im Bereich Mobilitat im Alter unterstiitzen Sie gerne dabei, mog-
lichst lange mobil und aktiv zu bleiben und die fiir Sie passenden
Hilfsmittel zu finden - vom Rollator bis zur kompletten Wohnum-
feldberatung. Viele Hilfsmittel kénnen vom Arzt verordnet werden
und werden von den Krankenkassen voll oder in Teilen Gbernom-
men. Wohnumfeldverbessernde MalRnahmen, die einen dauerhaf-
ten Ein- oder Umbau erfordern, werden mit bis zu 4.000,- € von

den Pflegekassen bezuschusst.

Wichtig dabei: nicht unnétig hinauszégern sondern sich selbst ein-
gestehen, dass der Kérper nicht mehr so leistungsféhig ist wie in
jingeren Jahren. Denn ein Hilfsmittel sollte immer auch als das
verstanden werden, was es ist: als einen Helfer, der einen unter-
stitzt. Der weiterhin Eigenstandigkeit und Mobilitat ermaglicht
und fir den man sich nicht schdmen muss.

Persénliche und intensive Beratung steht dabei fiir uns

immer an erster Stelle. Wir setzen auf hochwertiges
Handwerk genauso wie modernste digitale Konstrukti-
onstechniken. Denn Ziel unseres téglichen Tuns ist,
unseren Kunden individualisierte Losungen zu bieten,
fur mehr Flexibilitat im Alltag und ein Plus an
Lebensqualitat.

Besuchen Sie uns in unseren Raumlichkeiten in Osna-

briick oder vereinbaren Sie einen Termin fiir eine Bera-

tung bei lhnen zu Hause.

Gehrmeyer.

ZENTRUM FUR ORTHOPADIE- UND REHATECHNIK
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Kleiner

Riicken-
Atlas

Aus welchen Komponenten
besteht unser Stiitzgeriist?

Unsere Wirbelséule hélt den Kérper aufrecht. Sie be-
steht bei einem Erwachsenen aus 33 Wirbeln, aufgeteilt
in Hals-, Brust-, Lenden-, Kreuzbein- und SteiBbeinwir-
bel. Die Beweglichkeit ist in den Bereichen unterschied-
lich: Je weiter nach unten die Wirbel angeordnet sind,
desto mehr Gewicht lastet auf ihnen. Die S-férmige
Kriimmung sorgt fiir Belastbarkeit, Balance und fangt
beim Gehen Erschiitterungen ab. Dabei sind unsere
Bandscheiben elastische Puffer, quasi StoBdémpfer, die
die Belastungen der Wirbelséule auffangen. Ab dem
zweiten Halswirbel bis hin zum Kreuzbein sitzen sie
zwischen jedem Wirbel und bestehen aus einer Hiille
von Knorpelfasern.

Die Halswirbelsgule (HWS) besteht aus sieben Wir-
beln. Die Hauptaufgabe ist der Schutz des Riicken-
marks und aufsteigender BlutgeféBe. Dariiber hinaus
sorgt sie vor allem fir Stabilitat des Schédels und sorgt
fiir Beweglichkeit.

Die Brustwirbelsdule (BWS) schitzt als Stiitzgertist

zusammen mit den 12 Rippenpaaren die lebenswichtigen Organe
Herz und Lunge, dampft StéBe und sichert das empfindliche Ri-
ckenmark. Innerhalb des Riickenmarkkanals verlaufen die Nerven-
bahnen, die fiir den Signalaustausch im Kérper zusténdig sind.

Die Lendenwirbels&ule (LWS) trégt das Gewicht von Rumpf und
Kopf und ist in viele Bewegungsabldufe eingebunden. Sie ermég-
licht die vollstandige Beweglichkeit der Wirbelséule und die Stabi-
lisierung von Hiifte und Becken. Ein plétzlicher Schmerz im Be-
reich der Lendenwirbel wird umgangssprachlich Hexenschuss
genannt.

Kreuz- und SteiBbein sind durch die Verschmelzung mehrerer Wir-
bel entstanden. Das Kreuzbein ist die Verbindungsstelle zwischen
Wirbelséule und Becken und schiitzt die kaudalen Spinalnerven
des Riickenmarks. Das SteiBbein ist der Ansatzpunkt fiir verschie-
dene Béander und Muskeln des Beckens, des Beckenbodens und
der Hiiftgelenke und besonders fiir die Geburt von Bedeutung: Ge-
langt das Kind in den Geburtskanal, bewegt sich die Spitze des
SteiBbeins um zwei Zentimeter nach hinten und erweitert so den
Beckenausgang.
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auric Horcenter: —
Die Adresse fiir a u rl c
erstklassiges Horen HORGERATE

Leistungen AURIC HORCENTER
OSNABRUCK GMBH & CO.KG
= Horgerate aller Hersteller Kamp 64
und Hortraining 49074 Osnabriick
= Kostenloser Hortest TELEFON 0541/80 04 96 60
= Unverbindliche Beratung
= Probetragen von AURIC HORCENTER
modernen Horgeraten WESTERKAPPELN
= Gehorschutzberatung HeerstraBe 3b in
und -produkte 49492 Westerkappeln
= Tinnitusberatung TELEFON 054 04 /95898 00
= sofort Leihgerdte ohne Gebiihr
= Pflegemittel und Zubehor INTERNET
Silke Wehrmeyer fur Ihre Horgerate www.auric-hoercenter.de
(Horakustikmeisterin, = Anpassung teil- und voll
Cl-Akustikerin, implantierbarer Hérsysteme OFFNUNGSZEITEN
Betriebsleiterin) = Drahtlose TV-Sets Montag bis Freitag
= Lichtsignal-Anlagen von 9:00 bis 13:00 Uhr und

Kinderversorgung von 14:00 bis 18:00 Uhr




In wenigen Schritten
zur Versorgungsplanung

Wichtige Entscheidungen selbst
in die Hand nehmen

Was passiert mit mir, wenn ich krank oder pflegebediirf-
tig werde und wichtige Entscheidungen nicht mehr
selbst treffen kann? Bei der Versorgungsplanung geht es
darum, solche Fragen zu kldren und seine eigenen Vor-
stellungen in entsprechenden Verfiigungen festzuhal-
ten. Doch die meisten Menschen haben das (noch)
nicht getan. Das kann weitreichende Folgen haben, da
oft nicht klar geregelt ist, wer was entscheiden darf, und
im Ernstfall Betreuungsgerichte ins Spiel kommen
kénnen.

Informieren: Zur Vorsorgeplanung sollten eine Patien-
tenverfiigung, eine Vorsorgevollmacht und/oder Be-
treuungsverfiigung und eventuell ein Testament gehé-
ren. Das Bundesjustizministerium bietet auf www.bmj.
de Broschiren und Musterformulare an.

Pflegeberatung nutzen: Eine groBRe Hilfe kann das Wahrnehmen
einer Pflegeberatung sein. Die Berater und Beraterinnen sind mit
der Thematik vertraut und kénnen wichtige Hinweise geben.

Vollmachten erstellen: Dabei kénnen weitere Fachleute hinzuge-
zogen werden. So beraten viele Hausérzte bei der Ausgestaltung
der Patientenverfiigung. Fiir eine Vorsorgevollmacht oder Betreu-
ungsverfiigung sowie ein Testament kann man sich an eine Rechts-
beratung, einen Anwalt oder Notar wenden.

Archivieren und aktualisieren: Bei allen Dokumenten ist es ent-
scheidend, dass sie im Ernstfall auch gefunden werden und greifbar
sind. Deshalb sollten wichtige Personen tiber den Aufbewahrungs-
ort informiert sein.

Utakt

SICHER IST ES ZUHAUSE
AM SCHONSTEN

RUckhalt und Hilfe auf Knopfdruck

_ « monatliche Miete 25,50 €, zum
Monatsende kUndbar

e KostenUbernahme durch die
Pflegekasse moglich

oo
!

UNVERBINDLICH INFORMIEREN -'f%:i
@ 05971-934353 | vitakt.com b




Mitmachen und profitieren:
Freude mit Freunden teilen!

Jetzt das gute ,,AOK-Gefuhl” weitergeben
und 25 Euro Freundschaftsbonus sichern.

Mehr erfahren auf aok-kunden-werben.de

AOK Niedersachsen. Die Gesundheitskasse.
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Leben und Wohnen im Alter - ein Thema, tber das je-
der von uns frither oder spater nachdenkt. Warum also
nicht schon frithzeitig die Weichen stellen?

Maglicherweise kann man sich nicht mehr um alles
selbst kimmern und braucht umfangreichere Unter-
stitzung. Am besten an einem Ort, der all die Annehm-
lichkeiten bietet, die auch bisher zum Leben gehort
haben. Aber mit einem Quéntchen mehr Sicherheit.
Hier kommt das Diakonie-Wohnstift am Westerberg ins
Spiel. Nur etwas westwarts der Osnabricker Altstadt
erheben sich, auf vier Etagen, die drei weilen Hauser
des Diakonie-Wohnstift am Westerberg.

Diakonie-Wohnstift
am Westerberg

Hier wir das Senioren Wohnen Plus (Betreutes Wohnen mit sehr
umfangreichem Serviceangebot), das PflegeHOTEL und das
Pflege Wohnen Plus angeboten.

Sie kénnen Ihr Leben so unabhangig und individuell gestalten wie
in Ihren bisherigen vier Wanden. Gleichzeitig geben wir lhnen die
Sicherheit, bei Bedarf auf umfassende Unterstiitzung zurilickgreifen
zu kdnnen. Die Wohnungen bestehen aus zwei Zimmern und sind
zwischen 37 und 70 Quadratmeter groB3. Zusétzlich kénnen Sie aus
dem umfassenden Service- und Betreuungsangebot Ihr personli-

ches Komfortprogramm zusammenstellen.

Im hauseigenen Restaurant und Café wird von einem reichhaltigen
Frihstiicksbuffet tiber das Mittagessen und leckere Kaffee-, Ku-
chen und Eisspezialitaten bis hin zu variationsreichen Késtlichkei-
ten am Abend noch vieles mehr angeboten.

Das Diakonie-Wohnstift am Westerberg beherbergt ein breites
Freizeit- und Serviceangebot: Behagliche Gemeinschafts- und
Clubrdume laden zur Geselligkeit ein. Im Gymnastik- und Fitness-
raum oder in der Bibliothek kdnnen Sie Kérper und Geist beleben.
Ein kleiner Einkaufsladen und ein Friseur befinden sich ebenfalls
direkt im Haus.

W

H

PREMIUM-RESIDENZ



Malteser

...weil Nihe zahlt.

Zu Hause
kann immer
etwas .
passieren | 2
Malteser \

Hausnotruf )/ 7
s/-' j N

Lassen Sie sich jetzt beraten:
0221 12606-2004



Uberforderung in der Pflege vorbeugen

Kleine Auszeiten, um nicht selbst krank zu werden

Von den etwa fiinf Millionen Pflegebediirftigen werden
4,2 Millionen von Angehérigen versorgt. Die Pflege fin-
det in Deutschland (iberwiegend zu Hause statt. Doch
wie eine Studie ergab, fihlen sich mehr als ein Drittel
der Pflegenden stark (iberfordert, sechs von zehn ver-
nachléssigen die eigene Gesundheit. Prévention ist des-
halb wichtig.

Wie die Studie der Hochschule Osnabriick im Auftrag
des Sozialverbands VdK ergab, haben sich neun von
zehn Pflegenden bewusst fiir diese Aufgabe entschie-
den und finden auch viel Positives daran. Dennoch ist
die Uberforderung oft groB. Mehr als ein Drittel gibt an,
dass die Pflege nur unter Schwierigkeiten oder eigent-
lich gar nicht mehr zu bewadltigen sei, sechs von zehn
Pflegenden vernachléssigen ihre eigene Gesundheit.
Das kann langfristig schlimme Folgen haben. Préven-
tion ist deshalb wichtig, auch um nicht stiickweise in
eine Uberforderungssituation hineinzurutschen.

Ressourcen ermitteln, Bediirfnisse
wahrnehmen

Vor allem geht es darum, die eigenen Ressourcen zu
kennen und einzuschétzen, wozu man als Pflegender in
der Lage ist. AuBerdem sollten sich pflegende Angehé-

rige gerade zu Beginn unbedingt fachkundig beraten

lassen. So ist es etwa wichtig, Anzeichen von Uberlastung wie stén-
dige Miidigkeit, Schmerzen, Angste und Gereiztheit rechtzeitig zu
erkennen und gegenzusteuern. Und schéne Momente fiir sich
selbst zu finden - oder mit Freunden und Familie. Das kann heif3en,
schéne gemeinsame Zeit zu verbringen, aber auch, sich eigenen
Interessen zu widmen. So kénnen Sport und Bewegung einen Aus-
gleich bieten und neue Kraft verleihen. Aber auch Treffen mit
Freunden, ein gutes Buch oder ein Urlaub bieten Erholungsinseln
im Pflegealltag. Um diese zu schaffen, sollten Pflegende sich Hilfe
suchen und annehmen - im Familienkreis oder von professioneller
Seite. Nutzen lassen sich dafiir beispielsweise die Verhinderungs-,
Kurzzeit- und Tagespflege sowie die Entlastungsleistungen.

Entlastungsbetrag wird nicht oft genutzt

Fiir Unterstiitzung im Alltag gibt es zusétzlich zum Pflegegeld den
Entlastungsbetrag von 125 Euro monatlich. Er steht jedem zu, der
einen Pflegegrad hat und zu Hause versorgt wird. Damit kann man
zum Beispiel die Teilnahme an einer Demenzgruppe, einen Betreu-
ungsdienst oder die Eigenleistung bei einer Tagespfiege finanzie-
ren. Doch bisher wird der Entlastungsbetrag nur wenig genutzt.
Einer der Griinde dafiir ist, dass sie nicht automatisch gezahlt,
sondern nur gegen Vorlage von Quittungen erstattet wird. AuBer-
dem diirfen nur nach dem jeweiligen Landesrecht zertifizierte An-
bieter die Entlastungsleistungen erbringen und davon gibt es noch
sehr wenige.
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Individuelle Kurzzeit- und Langzeitpflege, Apartments fiir Betreutes
Wohnen, dazu viel Abwechslung und Raum zum Wohlfiihlen in bes-
ter Lage: Das bietet das SenVital Senioren- und Pflegezentrum seinen
Gésten. Die Einrichtung befindet sich, wie der Name schon verrét, im
ruhigen, aber durchaus zentralen Ortsteil , Haste". Einkaufsmaglich-
keiten sind von hier aus bequem zu FufB zu erreichen, genauso wie
ein kleines Naherholungsgebiet mit Spazierwegen.

In dem Haus wird individueller Service - wie in einem
Hotel - gelebt. Die vier im Carré angeordneten Hauser
verfugen Uber 154 Pflegeplétze sowie 29 barrierefreie
Apartments fir Betreutes Wohnen. Auch ein barriere-
freier Innenhof, mehrere groRe Terrassen, ein groRzlgiger
AuBenbereich und ein geschiitzter Garten fiir an Demenz
erkrankte Géste z&hlen zum Porfolio der Einrichtung. Ein
vielfaltiges Freizeit- und Beschéaftigungsprogramm, das
von gemeinsamen Ausfliigen bis zu Spielnachmittagen
reicht, garantiert viel Abwechslung - jeden Tag.

SenVital



Jobs in der Pflege: Uberraschend anders

Simon Meyer hatte schon bei seinem Schulab-
schluss genaue Vorstellungen von seinem Wunsch-
Ausbildungsplatz: “Sinnvoll, digital, anspruchsvoll
und in einem tollen Team, so sollte meine Lehre sein.
Ich wollte auch schon in den Lehrjahren Geld ver-
dienen und spéter vielseitige Karriereoptionen ha-
ben.”Das alles fand der junge Mann in seiner Aus-
bildung zur Pflegefachkraft in einer Senioren-Resi-
denz. Im mittlerweile dritten Lehrjahr ist er sich si-

cher: "Pflege ist genau mein Ding!”




Vorteile des Berufs

Im Gegensatz zu vielen anderen Berufen ist die Pflege ein Job mit

Zukunft. Rund eine Million Menschen werden zurzeit in Pflege-
heimen betreut, der Bedarf steigt sténdig. Angestellte, die sich
fachlich weiterqualifizieren méchten, haben die Méglichkeit, sich
zu spezialisieren, etwa zur Praxisanleitung, zum Qualitdtsmanager
oder Experten fiir Palliativ Care, Pain Nurse sowie Wundexperten.
Zudem sind Wohnbereichs-, Pflegedienst- oder Einrichtungslei-
tung gut bezahlte Jobs fiir erfahrene Fachkréfte. Simon Meyer hat
einen solchen Weg noch vor sich, aber schon heute ist er glticklich
in seinem Beruf: “Ich habe zu unseren Bewohnern und Bewohne-
rinnen eine richtige Beziehung aufgebaut und erfahre jeden Tag
Dankbarkeit fiir das, was ich tue.”

Viele denken, der Pflegeberuf wére schlecht bezahlt und nicht gut
mit Familie oder Freizeit vereinbar. Doch das stimmt in vielen Fal-
len nicht mehr. Pflege ist auch zeitlich flexibel organisierbar.

Unser Heywinkel-Haus ist im Besitz der Julius-Heywinkel-Stiftung,
welche eine unselbststandige Stiftung der St. Marienkirchenge-
meinde zu Osnabriick ist und Mitglied der Diakonie, zentral, aber
dennoch ruhig gelegen auf dem Westerberg.

Leben in Gemeinschaft ohne Einsamkeit wird angeboten, Eigen-
standigkeit unterstitzt, aber auch Individualitat im eigenen Lebens-
raum ist gegeben. Man soll sich bei uns zu Hause fiihlen und darauf
vertrauen dirfen, dass einem hier

in jeder Hinsicht mit Rat und Tat und, wenn es erforderlich ist, auch
durch qualifizierte Pflege geholfen wird.

Wir wollen ein Leben im Alter ohne Sorgen mit viel Zufriedenheit,
Geborgenheit und Lebensfreude erméglichen.

Leben, Wohnen, Pflege und mehr: Individualitat in Gemeinschaft
- all dies bieten wir als Begleiter eines sehr kostbaren

Lebensabschnitts:

BEREEREFIEFFissss

Kompetent begleiten + Zuwendung geben |

HeywinkreJ

Haussanin e
Seniorenheim




= Sozialstation
Wittlager Land

Zuhause in Bad Essen )
Hier fUhle ich mich wohl

Wir pflegen, betreuen, begleiten, versorgen und
beraten hilfsbedirftige Menschen in Bad Essen.
Das Quartier zum Leben im Alter befindet sich in
direkter Nahe zu Einkaufsmaéglichkeiten, Arzten e
und Apotheken - zentrumsnah und ruhig gelegen ;i3

Wir sind gerne flr Sie da.

www.zi-os.de

Impressum

WEGWEISER GESUNDHEIT Ausgabe 7

VERLAG ANZEIGEN-/WERBEVERKAUF

Neue Osnabriicker Zeitung GmbH & Co. KG MSO Medien-Service GmbH & Co. KG
Breiter Gang 10-16, 49074 Osnabriick GroBe Strake 17-19, 49074 Osnabriick
Telefon: 05 41310-0 Geschéftsfuhrer: Sven Balzer (v.i.S.d.P.)
REDAKTION GESTALTUNG

Verantwortlich i.5.d.P.: Ralf Geisenhansliike, MSO Medien-Service GmbH & Co. KG
Neue Osnabriicker Zeitung GmbH & Co. KG, GroBe StraBe 17-19, 49074 Osnabriick
Breiter Gang 10-16, 49074 Osnabriick Georg Miiller

KONZEPTION UND FOTOS Adobe Stock, Envato Elements
REDAKTIONELLE UMSETZUNG

NOW-Medien GmbH & Co. KG, TECHNISCHE HERSTELLUNG

GroBe StraBe 17-19, 49074 Osnabriick Meinders & Elstermann GmbH & Co. KG
Telefon: 05 41/ 343104 60 WeberstraBBe 7, 49191 Belm

Lothar Hausfeld, Ann-Christin Fischer, Alle Rechte vorbehalten.

Jasmin Wellmeyer Kein Teil dieses Magazins darf ohne Genehmigung des

Verlages vervielféltigt oder verbreitet werden.
PROJEKTLEITUNG

Juliane Welling



LEBENS- UND GESUNDHEITSZENTRUM

HAUS AMARE

STATIONARE PFLEGE | KURZZEITPFLEGE | TAGESPFLEGE | SERVICE WOHNEN

Liebe & Leben voraus

Ankenplatz Heimathafen

Wohlbefinden jeden Tag. Selbststandig leben bis ins hohe
Kraft tanken und den Tag geniel3en. Alter in unseren 1-2 Zimmer
Nicht mehr allein Zuhause und Apartments mit Bad, Kiichenzeile
Entlastung von Angehorigen. und Terrasse oder Balkon.

www.gmh-tagespflege.de www.wohnen-georgsmarienhuette.de

WH Care Georgsmarienhiitte GmbH

“ GliickaufstraRe 178
49124 Georgsmarienhiitte
WH CARE Tel. 05404 - 8969-0
’ verwaltung@wh-georgsmarienhuette.de




Unterstutzung fur pflegende Angehorige

Der BARMER Pflegecoach
» greift Ihre Sorgen auf

» bietet Antworten auf viele Fragen und nutzliche Informationen
rund um die Pflege

» gibt praktische Tipps und Hinweise
» hilft Missverstandnisse in der Kommunikation auszuraumen
» gibt Sicherheit fur den Alltag

Die Themenvielfalt dieses Portals wird in den nachsten Monaten
und Jahren weiter wachsen.

Schauen Sie gerne wieder .
bei unserem Pflegecoach vorbei. E E

Wir freuen uns!

www.barmer.de/pflegecoach E



