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VERZEICHNIS DER INSERENTEN

Ambulanter Hospiz und Pallativberatungsdienst
Ulmenstr. 4 - 08371 Glauchau
Telefon 03763 429 293 - www.hospizverein-erzgebirgsvorland.de
Bestattungsdienste Zwickau
Werdauer Straie 62 - 08056 Zwickau
Telefon 0375 212632 - www.zwickau.de/bdz
Bestattungshaus Maik Baumann
Adam-Ries-Str. 6 - 08062 Zwickau/OT Planitz - Telefon 0375 7881976
Internet: www.bestattungen-baumann-zwickau.de
Bestattungsunternehmen Heinz Miiller - Inh. Antje Miiller
Culitzscher StraBe 16 - 08112 Wilkau-HaBlau - Tel. 0375 671172
Funk 0152 08603157 - www.bestattung-heinzmueller.de
CURANUM Seniorenresidenz Am Schwanenteich
ParkstraBBe 14 - 08056 Zwickau - Telefon 0375 3545-0
schwanenteich@curanum.de - www.curanum-seniorenresidenz-zwickau.de
Diakonie - Staditmission Zwickau e. V.
Lothar-Streit-StraBBe 14 - 08056 Zwickau - Telefon 0375 27504-0
E-Mail: info@stadtmission-zwickau.de - www.stadtmission-zwickau.de
Fachanwaltskanzlei & Rentenberatung Marcel Jingel
BahnhofstraBe 3 - 08056 Zwickau - Telefon 0375 215469
Internet: www.recht-und-rente.de - E-Mail: ra_juengel@web.de

Gemeinde Callenberg
RathausstraBe 40 089337 Callenberg/OT Falken - Telefon 03723 6999611
E-Mail: gemeindeverwaltung@callenberg.de - www.callenberg.de
Gemeinde Crinitzberg
Auerbacher Strae 51 - 08147 Crinitzberg - Telefon 037462 3292
E-Mail: gemeinde@crinitzberg.de - www.crinitzberg.de
Gemeinde Gersdorf
HauptstraBe 192 - 09355 Gersdorf - Telefon 037203 9190
Fax 037203 91911 - www.gemeinde-gersdorf.de
Gemeinde Hirschfeld
HauptstraBe 41 - 08144 Hirschfeld - Telefon 037607 5209 - Fax 5208
www.hirschfeld-sachsen.de
Gemeinniitzige Heimbetriebsgesellschaft mbH Kirchberg
Niedercrinitzer Straie 1b - 08107 Kirchberg - Telefon 037602 88-100
www.heimbetriebsgesellschaftkirchberg.de

Haus der FuBgesundheit Pfeifer - Internet: www.fusspfeifer.de
08371 Glauchau - Chemnitzerstrale 22/23 - Telefon 03763 14636
09350 Lichtenstein - Seminarstraf3e 8 - Telefon 037204 60978

Johanniter-Unfall-Hilfe e. V. - Regionalverband Zwickau-Vogtland
UferstraBBe 31 - 08412 Werdau - Telefon 03761 888322
infozwickau-vogtland@johanniter.de - www.johanniter.de/zwickau-vogtland
Kursana Domizil Zwickau
ArndtstraBBe 20 - 08058 Zwickau
Tel. 0375 27015 504 - Fax 0375 27015 500 - www.kursana.de
Landgasthof und Landhotel Voigtlaide
Thurmer StrafBe 7 - 08371 Glauchau - Telefon/Fax 03763 2263
E-Mail: info@landgasthof-voigtlaide.de - Internet: www.voigtlaide.de

Pflege zu Haus * Schw. Cornelia Pfefferkorn
Chemnitzer StraBe 3 - 08451 Glauchau - Telefon 03763 400804
E-Mail: info@pflege-pfefferkorn.de - www.pflegezuhaus-pfefferkorn.de
Pflegedienst Heidi GmbH
MarienstraBe 28 - 08412 Werdau - Telefon 03761 73162 - Fax 881124
E-Mail: pdheidi@gmx.de
Pflegezentrum Lichtenstein Schéne/Burkhardt
Glauchauer Str. 18 - 09350 Lichtenstein - Tel. 037204 58650 - Fax -586513
E-Mail: info@pflege-lichtenstein.de - Internet: www.pflege-lichtenstein.de
PleiBental-Klinik GmbH
Ronneburger Str. 106 - 08412 Werdau - Tel. 03761 444-100 - Fax 444-444
Internet: www.pleissentalklinik.de
Psychosomatische Reha-Fachklinik EUBIOS
Gornsdorfer Strale 4 a - 09380 Thalheim - Telefon 03721 84110
E-Mail: info@eubios.de - Internet: www.eubios.de
Sozialstation Obercrinitz
Am Winkel 3 - 08147 Crinitzberg - Telefon 037462 284-0
www.sozialstation-obercrinitz.de
Sparkasse Zwickau
Crimmitschauer Strae 2 - 08056 Zwickau - Telefon 0375 323-4141
www.sparkasse-zwickau.de

Die Johanniter in lhrer Region — Immer fiir Sie da!

Betreuen mit groBem Herzen -
unser ambulanter Pflegedienst

Sozialstation Werdau

Plauensche Str. 25 - Tel. 03761 7116540
Sozialstation Zwickau

Jacobstr. 36 - Tel. 0375 56706724
Sozialstation Wilkau-HaBlau
Beethovenstr. 22 - Tel. 0375 661021

Sozialstation Kirchberg
Goethestr. 7 - Tel. 037602 64356

Freundlich, zuverlassig, sicher -
unser Fahrdienst

Fahrdienst Werdau

Uferstr. 31 - Tel. 03761 8883-13
Fahrdienst Zwickau

Jacobstr. 36 - Tel. 03761 8883-13

Fahrdienst Wilkau-HaBlau
Beethovenstr. 22 - Tel. 0375 661021

Fahrdienst Kirchberg
Auerbacher Str. 11 - Tel. 037602 64440

Macht Sie selbstandig und sicher! — unser Hausnotruf

Kostenfreie Servicenummer 0800 3233 800

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Regionalverband Zwickau/Vogtland
UferstraBe 31, 08412 Werdau

info.zwickau-vogtland@johanniter.de
www.johanniter.de/zwickau-vogtland
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DAS GEHIRN UND DAS GEDACHTNIS

Eine bekannte Geschichte fangt so an:

,Ich bin in den Keller gegangen um etwas zu holen, aber unten hatte
ich vergessen, was es war.” Ist das jetzt der Anfang beginnender
Demenz¢

Zuerst sollte man wissen, wie das Gehirn arbeitet.

Die Psychologen Richard C. Atkinson und Richard M. Shiffrin beschrie-
ben bereits1968 die Informationsverarbeitung, Informationsspeiche-
rung und Erinnerungsbildung in einem 3-Speicher-Modell im Gehirn
des Menschen.

1. Das sensorische Geddchnis:

Ein flichtiges Geddchtnis mit sehr groBer Aufnahmefghigkeit, aber einer
sehr kurzen Haltbarkeit der Informationen von ca. 1 bis 2 Sekunden.
Beispiel: Eine nicht relevante Umgebung wie Héuser bei einer Auto-
fahrt.

2. Das Kurzzeitgedéchtnis:

Reagiert das Gehirn und bearbeitet die Informationen aus dem sensori-
schen Geddchtnis, gelangen diese Gedanken in das Kurzzeitgeddcht-
nis. Dort bleiben sie ca. 20 Sekunden gespeichert.

Beispiel: Ein Fahrradfahrer, auf den man an der néichsten Kreuzung auf-
passen muss.

3. Das Langzeitgeddchtnis:

Werden Gedanken und Informationen sowohl vom sensorischen
Gedéchtnis als auch vom Kurzzeitgeddchtnis abgerufen und bearbei-
tet, werden sie im Langzeitgedéchmnis gespeichert. Das Langzeit-
geddchtnis hat eine nahezu unbegrenzte Kapazitét und Haltbarkeit in
einem riesigen Speicherplatz. Je &fter Vorgénge gedacht aber auch mit
Worten wiederholt werden, desto leichter sind sie zu einem spéteren
Zeitpunkt abrufbar. Die Abspeicherung der Informationen bei kom-
plexen Inhalten im Langzeitgehirn kann ca. 20 Minuten dauern.
Beispiel: Nun weif3 man immer, man muss auf Fahrradfahrer an Kreu-
zungen aufpassen.

Gedanklich besteht zwischen diesen drei Speichermodellen ein reger
Austausch, denn gespeicherte Informationen aus dem Langzeitgedéicht-
nis kdnnen nur dann abgerufen werden, wenn sie in das sensorische
Gedéchtnis und das Kurzzeitgedéchtnis zuriickgeholt werden.

Die Bedeutung der Emotionen:

Schuld daran, dass unser gespeichertes Gedankengut und Erinnerungs-
vermdgen nie auf einem Computer ibertragen und wieder verwendet
werden kann, ist die Verbindung von Gedanken und eigenen Emotionen.
Emotionales Gedéichtnis:

Ereignisse mit starken Emotionen (infensive Erlebnisse in der Kindheit,
der erste Kuss, wichtige Begegnungen) prégen sich intensiv in das Lang-
zeitgedéchtnis ein.

Die rgumliche Nahe zwischen dem Hyppocampus, dem Trager der
Gedéchtnisbildung im Gehirn und der fiir die emotionale Bewertung
von Reizen zustdndigen Amygdala fihrt zu intensivem Austausch Gber
starke Nervenverbindungen.

Emotionale Ereignisse schiitten den Botenstoff Noradrenalin aus und
fsrdern damit die Neubildung und Stérkung von Nervenzellen, die zu
zentralen Prozessen in der Geddchtnisbildung fihren.

Das emotionale Gedéchtnis sichert die sinnvolle Zuordnung des Erinne-
rungsvermogens.

Da jeder Mensch sein eigenes mit Emotionen besetztes Erinnerungsver-
mdgen besitzt, ist jedes Geddchtnis individuell und einzigartig.

Wahr oder fast wahr

Jedoch gibt unser Gedéchtnis nicht immer richtige Informationen
zuriick.

Stresssituationen beeinflussen die Informationsaufnahme. Werden Erin-
nerungen zu einem spéteren Zeitpunkt abgerufen, kénnen sie unter-
schiedliche Inhalte liefern. Bei einem Unfallbericht kann so aus einem
blauen Auto leicht ein rotes werden. Erféhrt man spéter, dass das Auto
blau war, kommt das Geddchtnis in Schwierigkeiten. Es folgert dann

daraus: ,Das rote Auto, das ein Blaues war.”

Erinnerungen werden nicht immer so abgerufen, wie es wirklich gewe-
sen ist.

Konzentration und Training:

Liest man die obige Beschreibung, so scheint die Geschichte des Ver-
gessens im Keller in einem anderen Licht. Fehlt die Konzentrationsféhig-
keit oder hat man gedanklich zu viel um die Ohren, so passiert es, dass
der gefasste Gedanke im sensorischen Gedéchtnis bzw. im Kurzzeitge-
ddchtnis verflogen ist. Hétte man diesen Gedanken vorher intensiver
gedacht oder mehrmals mit Worten ausgesprochen und damit das Hirn
trainiert, wdre das nicht passiert.

Besser Lernen:

Die Daverbelastung durch intensives Lernen fihrt zu Konzentrations-
mdngeln.

Dann braucht das Gehirn Pausen (mind. 20 Minuten), damit es die
Speicherung der aufgenommen Informationen im Langzeitged@chtnis
vornehmen kann. Erfolgen in diesem Zeitraum Stérungen oder Ablen-
kungen, behindert es den Lernerfolg.

Vergessen ist sinnvoll:

Das Gehirn bewertet angefallene Informationen und speichert oder
|8scht sie, je nach Relevanz. Das Léschen unwichtiger Informationen ist
notwendig, um damit die Masse der Informationen zu reduzieren. So
kann sich das Gehirn besser auf das Jetzt konzentrieren, denn es
braucht die ganze Aufmerksamkeit fir das Erkennen und Bewerten in
der Gegenwart.

Die Macht der kreisenden Gedanken:

Jeder Mensch erleidet Ereignisse, die er als ungerecht empfindet.

Er ist auch selbst Verursacher ungerechter Ereignisse.

Ursachen ungerechter Handlungen werden oft durch Krankheit, Existenz-
dngste, abgewiesene Liebe, Schmerzen, Gier, Neid, EnttGuschung oder
Eifersucht beeinflusst.

Alle diese Erinnerungen prégen sich im Langzeitgeddchtnis ein und blei-
ben verstarkt abrufbar so lange sie zu keinem Abschluss kommen. Sie
verfangen sich als kreisende Erinnerungen, die Betroffene mit gefangen
halten und sie emotional schwer belasten kénnen.

Vergebung ist Abschluss und teil des Vergessens:

Vergebung kann kreisende Gedanken durch ihre Aufarbeitung zum
Abschluss bringen.

Vergibt man jenen oder auch sich selbst, beseitigt man die Ursache die-
ser Gedanken. Damit befreit man sich selbst von quélenden Erinnerun-
gen und findet den Weg zu sich selbst zuriick.

Handeln Sie nach dem Zitat der Fledermaus von Johann Strauss (Sohn).
,Glicklich ist, wer vergisst, was doch nicht zu dndern ist”




VOLKSKRANKHEIT DEMENZ (ALZHEIMER)

Die Demenz zeigt sich durch eine Kombination verschiedener Symp-
tome die meist in auffélliger Weise zuféllig, gleichzeitig und gemeinsam
auftreten.

Es ist eine chronische und progressiv verlaufende Erkrankung der Hirn-
leistung, die zur Beeintréchtigung von Gehirnfunktionen fiihrt. Beson-
ders betroffen sind die Gedéchmisleistung, die Denkfunktion, die Orien-
tierungsfahigkeit, die Lernkapazitét, die Urteilsfahigkeit, die Sprach- und
Kommunikationsfahigkeit sowie die Fahigkeit zur Lésung von Alltags-
problemen.

Wir werden dlter.

Die bessere medizinische Versorgung fihrt zur hdheren Lebenserwar-
tung der Menschen. Daraus folgernd steigt auch die Anzahl von neuro-
degenerativen Erkrankungen wie Demenz oder Parkinson.

Die haufigste Demenzerkrankung ist die Alzheimererkrankung. Bei ihr
verfallen die Nervenzellen durch einen schleichenden Prozess im
Gehirn und verschlechtern die Kommunikation. Dabei wird das kom-
plette Nervensystem beeintrdchtigt.

Bei den Gehirnzellen sind unterschiedliche Bereiche und deren Hirn-
leistung betroffen. Deshalb ist der Umgang mit dieser Krankheit so
schwierig.

Die ersten Anzeichen einer Alzheimererkrankung.

Zu den ersten Phasen der Demenzerkrankung gehért die Beeintréchti-
gung des Hippocampus, der Schaltzentrale des limbischen Systems im
Gehirn. Symptome sind auftretende Vergesslichkeit, Wortfindungs-
stérungen sowie réumliche und zeitliche Orientierungsprobleme. Das
Erinnerungsvermégen und Kurzzeitgedéchtnis lassen nach. Téagliche
sich wiederholende Verrichtungen sind schwieriger zu bewdltigen.
Vorbeugend und bei Beginn der Erkrankung ist es hilfreich, die Nerven-
zellen durch hochwertige Néhrstoffe zu stitzen um Méngel auszuglei-
chen, welche mit die Hauptursache fir Demenz sind.

Demenzkranke leben zunehmend in ihrer eigenen Welt. Sie ziehen sich
von ihrem sozialen Umfeld zuriick, reduzieren Kontakte mit Anderen
und wenden sich Ereignissen aus der Vergangenheit zu. Schon bei ein-
fachen Tatigkeiten bendtigen sie Hilfe und Anleitung. Medizinische
Behandlungen, Medikamente und Therapien verzégern zeitweilig den
Krankheitsverlauf, diese Wirkungen lassen jedoch nach.

Der weitere Ablauf

Irgendwann erkennen Demenzerkrankte ihre Ehepartner, Verwandte
und Freunde nicht mehr. Sogar das eigene Gesicht ist fremd. Bewe-
gungsabléufe werden problematischer, Bewegungen unkoordinierter.
Die Verunsicherung der Betroffenen steigert sich. Selbst Gehen ohne
Hilfsmittel strengt an. Schlafphasen veréndern sich zunehmend. Schla-
fen sie tagsiber, so werden sie lebhaft in der Nacht. Angstzusténde,
Depressionen und Sinnestéuschungen fihren zu Unruhezustéinden und
aggressivem Verhalten. Therapeutische Mafnahmen verfehlen immer
mehr ihre Wirkung. Es folgen Schluckstérungen und verstérkte Inkon-
tinenz. Fir hausliche Pflege wird die Belastung enorm hoch. Eine adé-
quate Versorgungssituation zuhause ist irgendwann nicht mehr zu
gewdhrleisten. Die Folge ist die stationdre Pflege in einem Pflegeheim.
In den letzten Phasen der Alzheimererkrankung verschlechtert sich der
Organismus des Erkrankten durch die zunehmende Schwichung des
Immunsystems immer mehr. Letztlich fihren akute Nebenerkrankungen
der Alzheimererkrankung zum Tod.

Was kann man vorbeugend tun?

Wie bei allen Krankheiten sind eine gesunde Lebensfiihrung und regel-
mé&Bige Untersuchungen beim Arzt die beste Vorbeugung. Je friher
man eine Krankheit erkennt, desto besser sind die Chancen zur deren

Beké&mpfung.

Schon eine Stunde tégliche Betdtigung wie Gartenarbeiten, Spazier-
génge, Radfahren, Treppensteigen statt Aufzug, wandern, schwimmen
usw. unterstiitzen die Verbindung der Neuronen und kénnen das Risiko,
an Demenz oder Parkinson zu erkranken, halbieren.

Gesunde Ernéhrung

Essen Sie weniger rotes Fleisch und Gefliigel, dafir aber mehr Fisch.
Olivendl statt tierischen Fetten, Obst, Gemiise, Getreide und Hiilsen-
frichte und meiden Sie industriell verarbeitete, stark fetthaltige Produk-
te. B-Vitamine und Folséure beinhalten gesunde Substanzen fir das
Nervensystem und sollen regelmé&Big zugefihrt werden.

Andern Sie Routinen, sorgen Sie fir ausreichenden Schlaf
Andern Sie lhre taglichen Abléufe. Wechseln Sie zwischendurch die
Hénde beim Arbeiten um die geistige Flexibilitét zu férdern. Schlafen
Sie genug und geben Sie dem Hirn zwischendurch Gelegenheit, zu
ruhen. Betreiben Sie Geddchtnistraining, Spiele (Schach), Kreuzwort-
ratsel, aktive geistige Betdtigung, Lesen und Weiterbildung.

Soziale und gesellschaftliche Kontakte

Gespréche in der Familie, mit Freunden fordern lhren Geist und lhre
Gedanken. Gehen Sie aktiv auf die Menschen zu. Seien Sie aufge-
schlossen und bleiben Sie geistig unternehmungslustig.

Kurkuma bei Demenz

Das Gewiirz Kurkuma (Gelbwurz) stammt aus der Ingwerfamilie. Es
beinhaltet einen hohen Anteil gesunder dtherischer Ole und findet in
der &stlichen Heilkunst schon seit jahrtausenden seine Anwendung. Kur-
kuma findet man entweder frisch als Wurzel oder pulverisiert und als
Bestandteil von Currymischungen. Seine Bitterstoffe wirken anregend
auf die Magen- und Gallenséfte und unterstiitzen so die Verdauung. Als
Gewiirz zum Essen und als Tee lindert Kurkuma Verdauungsbeschwer-
den. Besonders wertvoll ist Kurkuma wegen seiner reinigenden, tonisie-
renden und antioxidativen Wirkung. Antioxidanten sind chemische Ver-
bindungen, die als Radikalfénger fungieren.

Radikalfénger verlangsamen oder verhindern eine Oxidation anderer,
schadlicher Substanzen. Sie starken kérpereigene Zellen, wirken ent-
zindungshemmend und unterstitzen das Immunsystem vor negativen
Umwelteinflissen. Das in Kurkuma enthaltene Curcumin unterbindet die
Ablagerung schéddlicher Eiweif3e im Gehirn.

Der Kérper kann Kurkuma nur vermindert aufnehmen, weil die Leber
seine Bestandteile stark reduziert. Eine wirksame Verbesserung wird
erzielt, wenn man die Einnahme von Kurkuma mit schwarzem Pfeffer
wegen seinem Wirkstoff Piperin kombiniert.



VOLKSKRANKHEIT DEPRESSION

Ursachen der Depression

Die Ursache der Depression ist eine psychische Stérung. Man erkennt
sie durch Antriebslosigkeit und Niedergeschlagenheit in unterschiedli-
chen Schweregraden.

Oft liegt eine Erkrankung des Gehirnstoffwechsels vor.

Zu einer Depression kénnen viele Ursachen fiihren, die auf kérperliche,
genetische oder psycho-soziale Zusammenhénge zuriickzufihren sind.
Ausléser einer Depression kann aber kann auch die aktuelle Lebens-
situation sein.

Diagnose einer Depression

Diagnostiziert wird die Depression durch ihre Symptome und ihren Ver-
lauf. Einzelne Symptome reichen in den meisten Féllen noch nicht fiir
eine Diagnose.

Viele Erkrankte suchen Arzte jedoch nicht wegen psychischer Probleme
auf, vielmehr klagen sie iber kérperliche Beschwerden. Das wirkt
erschwerend fir die Diagnose.

Die Depression verdndert das soziale Verhalten

Depression kann zur Isolierung innerhalb der Familie oder im Freundes-
kreis fhren.

Weitere Merkmale sind Probleme in der Partnerschaft, kérperliche und
psychische Verdnderungen, Schlafstérungen mit einhergehender
Midigkeit, geschwéchtes Immunsystem, Appetitlosigkeit, erhchter
Genussmittelkonsum, erhshter Alkoholgenuss, reduzierte Leistungsféhig-
keit, Minderung des Selbstbewusstseins, wenig Motivation oder Begeis-
terungsféhigkeit, pessimistisches Auftreten, erhdhte Vergesslichkeit und
vermehrte Gleichgiiltigkeitsgefihle

Behandlung der Depression

Helfen kénnen Psychotherapien unter Zuhilfenahme tiefenpsychologi-
scher und verhaltenstherapeutischer Verfahren.

Meist werden frihzeitig Medikamente mit Antidepressiva verwendet,
um die Depression abzuschwdchen oder gar zu beseitigen. Leider aber
verweigert ca. die Hdlfte der Patienten die Einnahme dieser Medika-
mente.

Alternativ gibt es Ansatzpunkte in der Naturheilmedizin, die durchaus
zu Erfolg fishren kénnen.

Wichtig ist jedoch immer professionelle Hilfe.

Vorbeugung bei Depressionen

Wie bei allen Krankheiten sind eine gesunde Lebensfihrung sowie
regelméBige Untersuchungen beim Arzt die beste Vorbeugung. Je
friher man eine Krankheit erkennt, desto besser sind die Chancen zur
deren Bekémpfung.

Bei einer Depression und depressiven Verstimmungen hilft eine best-
mdgliche Versorgung mit Mikron&hrstoffen wie Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und sekundére Pflanzenstoffe. Kombinationen von
Mikrondhrstoffen kénnen hilfreicher sein, als die Einnahme einzelner
Stoffe. Diese Kombinationen sollten deshalb alle Vitamine und Spuren-
elemente, aber auch sekundére Pflanzenstoffe, Omega-3-Fettséiuren
und L-Carnitin enthalten. Ein Mangel dieser Stoffe kann durch die ver-
mehrte Ausschiittung von Stresshormonen den Stoffwechsel veréndern
und kérperliche Schaden auslésen.

AB-Vitamine und Folsdure schiitzen die besonders beanspruchten Herz-
und BlutgeféBe depressiver Patienten.

Zu beobachten ist der Spiegel der aggressiven Aminoséure Homo-
cystein. Ist der Spiegel zu hoch, steigt die Rate an HerzKreislauferkran-
kungen ebenso wie die Haufigkeit der Depressionen deutlich an.

Verénderungen im Lebensstil

Ernéhrung

Essen hat einen grofen Einfluss auf unser seelisches Befinden, denn es
kann die Produktion von Gliickshormonen, insbesondere dem Eiweif3-
bestandteil Tryptophan beeinflussen. Der Kérper kann Tryptophan nicht
selbst herstellen, das geht nur iber die Nahrungsaufnahme. Besonders
helfen Niisse, Samen und Keime (Cashewniisse, Sonnenblumenkerne,
Weizenkeime). Gleiches vermdgen hochwertiges Kalb- und Rindfleisch
und gelbe Kasesorten wie Emmentaler Kése. Damit Tryptophan in das
Glickshormon Serotonin umgewandelt werden kann, braucht man
B3-Vitamine und weitere B Vitamine.

RegelméBige, kdrperliche Bewegung

Depressive Menschen sind hdufig kérperlich inaktiv. Kérperliche Akti-
vitdt kann jedoch von depressiven Gedanken ablenken. Die Ausibung
von Sport kann das Selbstbewusstsein steigern und soziale Kontakte
schaffen.

Diese guten Effekte erreichen Sie jedoch nur bei ausreichender
Mikronéhrstoffzufuhr, da man bei mehr Bewegung auch einen héheren
Mikronghrstoffbedarf hat.

Stressbewdltigung

Zur Stressbewdiltigung sind die Entspannungsverfahren des autogenen Trai-
nings oder die progressive Muskelentspannung nach Jacobson hilfreich.
Lichthygiene

Es empfiehlt sich, abends keine Lichtquellen mit hohen Blauanteilen wie
Bildschirme und Fernseher zu nutzen. Geht es nicht anders, dann kénn-
te eine ,Blue-Blocker-Brille” mit orange geténten Glasern helfen. Sie
filtert die Blauanteile aus dem Licht.

Lichthygiene hilft gegen Depressionen. 15 Minuten morgendliche |, Licht-
duschen” mit hellem, weiBem Licht sind ratsam.

Anderung der Lebenseinstellung

Griibeln Sie nicht, niemand ist perfekt und jeder macht Fehler, lernen
Sie lieber daraus.

Sehen Sie die positive Seite einer Situation.

Bringen Sie Rhythmus und feste Strukturen in Ihr Leben, z.B. festgelegte
Zeiten fir Essen Sport, Schlafenszeit efc.

Akzeptieren Sie lhre eigenen Grenzen und die der Anderen.

Pflegen Sie Ihre Partnerschaft und Ihre Freundschaften.

Verschwenden Sie Ihre Energie nicht mit Dingen auf die Sie keinen Ein-
fluss haben.

Setzen Sie sich Prioritéten um lhre Zeit optimal zu nutzen.

Planen Sie Erholungszeiten ein

Genieflen Sie das Leben!




VOLKSKRANKHEIT HERZ- UND KREISLAUF

Koronare Herzkrankheit, die haufigste Todesursache

in Industrienationen.

Das Herz wird oft als der Motor des menschlichen Kérpers bezeich-
net. Bei rund 3 Millionen Herzschlégen im Laufe eines Menschen-
lebens pumpt es ca. 20 Millionen Liter Blut durch den Kérper. Krank-
heiten kénnen die Leistungsfahigkeit des Herzens beeintréchtigen
und zum Tode fishren.

Ursachen: Diabetes, Bluthochdruck, Bewegungsmangel, Rauchen
und Ubergewicht kénnen dazu fihren, Herzerkrankungen zu
beschleunigen. Sie verengen die BlutgeféBe (Arteriosklerose). Trifft
das auch die Herzkrankgef&fe, kann der Herzmuskel nicht mehr
genigend mit Sauerstoff versorgt werden. Daraus entsteht die Koro-
nare Herzkrankheit.

Werden Herzkranzgef&Be durch Blutgerinnsel véllig undurchlassig,
entsteht Sauerstoffmangel am Herzmuskel und der Herzinfarkt. Der
Schaden am Herzmuskel bleibt bestehen. Wird jedoch schnell und
richtig behandelt, kann man den Herzinfarkt Gberleben

Einschrénkung der Pumpleistung des Herzens,
Herzkammerflimmern.

Die Koronare Herzkrankheit fihrt wie auch andere Herzkrankheiten
zur Herzinsuffizienz, einer Einschréinkung der Pumpleistung des Her-
zens. Je hdher der Grad der Einschréinkung der Pumpleistung des
Herzens ist, desto hoher ist die Gefahr einer lebensbedrohlichen
,bosartigen Herzrhythmusstérung”, auch ,Herzkammerflimmern”
genannt. Der Herzmuskel kontrahiert sich nicht mehr geordnet und
fihrt unbehandelt wegen der fehlenden Pumpleistung des Herzens
unmittelbar zum ,plétzlichen Herztod”.

Erste-Hilfe-MaBnahmen, Defibrillator.

Als einzig erfolgreiche Therapie des Kammerflimmerns hilft die nur
die sofortige Defibrillation. Dabei werden kurze und starke Strom-
stéBe durch einen Defibrillator zu den Herzmuskelzellen gesendet,
die dadurch gleichzeitig erregt werden. Dabei kommt es auf Schnel-
ligkeit an. Jede Minute ohne Defibrillation mindert die Uberleben-
schancen um ca. 10 Prozent. Die Zeit bis zur Defibrillation muss
durch Erste-Hilfe-MafBnahmen Gberbriickt werden.

Herz-Lungen-Wiederbelebung, Herzdruckmassagen.
Abwechselnde Herzdruckmassagen, ca. 100 kréftige Druckmassa-

Vorbeugende MaBnahmen:

1. Koronare Erkrankungen in direkter Linie der Familie.

Sind in lhrer Familie in direkter Linie koronare Erkrankungen vorhanden,
so steigt das Risiko, dass es bei lhnen auch so kommt, erheblich. Lassen
Sie deshalb lhre Blutwerte untersuchen und sich nétigenfalls vorbeu-
gend medikamentds behandeln. Alles ist besser als plétzlicher Herztod.
Gute Medikamente, vom Arzt gut eingestellt, sind nicht Feinde, sondern
sehr oft lebensrettende Freunde.

2. Sport und Bewegung.

Taglich 30 Minuten Spazieren, Wandern, Rad fahren, Gymnastik,
leichtes Krafttraining, und alle Sportarten, welche die Ausdauer férdern
sind gut fir Herz und Kreislauf, aber intensive Spitzenbelastungen sind
zu vermeiden.

gen pro Minute

am Herzen und

Beatmung  sind

die einzige Uber-

lebenschance bei

der Uberbriickung

der Zeitspanne,

bis ein Defibrilla-

tor zur Verfigung

steht, oder der Reftungsdienst Gbernimmt.

Dabei ist ein eventuell eintretender Schaden an den Rippen des
Brustkorbs hinzunehmen, da er geringer wiegt als ein folgender irre-
parabler Hirnschaden oder gar der Verlust des Lebens.

Halbautomatische Defibrillatoren.

Da immer héufiger halbautomatische Defibrillatoren an éffentlichen
Stellen platziert sind, steigen die Uberlebenschancen betréchtlich.
Bei einer frihen Herz-Llungen-Wiederbelebung und der spdéter
anschlieBenden Defibrillation durch den Rettungsdienst liegt die
Uberlebenschance des Pa-tienten bei ca. 8 bis 10 Prozent. Dies
kann sich durch den frijhen Einsatz eines automatisierten externen

Defibrillators bis auf bis zu 50% erhdhen.

Warnsignale die Ihnen lhr Kérper sendet!

Atemnot, Herzrasen, Schwindelgefiihle, andauernde Midigkeit
Appetitlosigkeit und plétzlicher Brechreiz sind akute Symptome fiir
einen nahenden Infarkt. Vorzeichen dafir sind auch Odeme an
Gelenken, Unterschenkeln und am Bauch. Durch mangelnde Pump-
leistung kann sich Wasser im Kérper sammeln und wird nicht mehr
hinreichend abgepumpt.

Beobachten Sie sich genau.

Probleme beim Treppensteigen? Sie fishlen sich schlapp, haben
keine Lust auf Sport2 Dann lassen Sie sich untersuchen. Doch auch
Untersuchungen kénnen keine absolute Sicherheit bieten, da
GefdBe bereits teilweise verschlossen und geschadigt sein kdnnen,
ohne direkt markante Probleme auszulésen. Ein zusdtzliches Gerinn-
sel kann jederzeit die GeféBe génzlich verschliefen und zum Infarkt
fohren.

3. Essen Sie ausgewogen und gesund.

Essen Sie vielseitig und abwechslungsreich. Obst und Gemiise wie
Karotten, Spinat, Beeren, Vollkornprodukte, Milchprodukte, Fisch und
auch manchmal Fleisch. Achten Sie auf die Gréf3e der Portionen.
Vermeiden Sie tierische, gehdrtete Fette, zu viel Salz und Zucker und
trinken Sie wenig Alkohol.

4. Diese Lebensmittel sind gut fir lhr Herz.

Fetter Seefisch wie Lachs und Makrele liefern gesunde Omega-3-
Fettscuren.

Haferflocken, Miisli und andere Vollkorngetreide liefern Ballaststoffe.
Linsen und Bohnen halten den Cholesterinspiegel niedrig.

Eine Handvoll Mandeln und Nisse am Tag erhéhen das gute HDL-
Cholesterin (High-Density-Lipoprotein-Cholesterin).

Brombeeren, Kirschen, Tomaten, Erdbeeren, Heidelbeeren und rote
Tomaten liefern Schutzstoffe gegen die GefaBverkalkung.



KREBS UND KREBSYORSORGE

Wéhrend die meisten Todesfdlle der Menschen in Deutschland auf
HerzKreislauf-Erkrankungen zuriickzufihren sind, stirbt jeder Vierte an
der zweithdufigsten Todesursache, an einer Krebserkrankung. Unter
Krebs versteht man eine bésartige Gewebebildung, einen Tumor. Jedes
Organ des menschlichen Kérpers kann von Krebs befallen werden. Die
Krebserkrankungen treten jedoch gehduft wie folgt auf:

Bei Frauen: In Brustdriisen, im Dickdarm, Lungen- und Bronchialkrebs

Bei Mé&nnern: In der Prostata, im Dickdarm, Lungen- und Bronchialkrebs

Die meisten Krebserkrankungen kénnen tédlich enden, miissen

es aber nicht.

RegelmaBige Krebsvorsorgeuntersuchungen, eine frishzeitige Diagnose

und eine rechtzeitig einsetzende Therapie gelten als wesentliche Grund-

lagen fiir eine erfolgreiche Heilung. Spricht eine Therapie an, gilt der

Patient als geheilt, wenn er mehr als 5 Jahre ohne weiteren Rickfall iber-

lebt. Rickfélle kdnnen jedoch auch zu spéteren Zeitpunkten eintreten.

So wie es viele Krebserkrankungen mit differierenden Krankheitsbildern

gibt, so unterscheiden sich auch die Behandlungsarten voneinander. Mit

zunehmendem Alter nimmt auch die Zahl der Krebserkrankungen zu.

Mégliche Ursachen:

1. Rauchen und ibermdBiger Alkoholgenuss

2. Mangelnde Bewegung und iippiger Lebenswandel (Ubergewicht)

3. Veranlagung innerhalb der Familie in der direkten Linie

4. Kontakt mit Giften am Arbeitsplatz oder in der Umwelt (Asbest,
UV-licht usw.)

5. Virusinfektionen wie Herpes, Papillomviren (Haut, Schleimhéute,
Gebdrmutterhals), Helicobacter (Magen, Zwélffingerdarm) usw.

6. Hepatitis B und C, eine der haufigsten Viruskrankheiten weltweit,
jeder Zwélfte ist davon befallen. Sie wird durch Blut oder andere
Kérperflissigkeiten bertragen. Haufigste Ansteckung durch Sex,
unsterile Instrumente wie Nadeln beim Drogenkonsum, bei Manikiire
oder bei Tétowierungen.

Vorbeugende MafBnahmen:

1. Friherkennung durch regelméBige Krebsvorsorgeuntersuchungen

2. Nicht rauchen, wenig Alkohol

3. Viel Sport und Bewegung, gesunde Ernéhrung, kein oder nur gerin-
ges Ubergewicht

4. Vermeidung von Kontakt mit Umweltgiften und Gbermé&Biger UV-
Strahlung

5. Impfung gegen Hepatitis A und B, bei Hepatitis C ist kein Impfschutz
méglich.

Gutartige Tumore:

Gutartige Tumore sind z. B. Muttermale oder Fettgeschwiilste (Lipome).

Sie sind jedoch nicht immer ,gutartig”. Gefdhrlich kénnen sie werden,

wenn sie entarten oder die Funktion lebenswichtiger Organe behin-

dern.

Foto: pixabay.com

Foto: fotolia.de

Fortgeschrittenes Krebsstadium:

Leben Menschen bereits 5 Jahre oder lénger mit der Krebserkrankung,
so spricht man von einem fortgeschrittenen Stadium. In dieser Phase ist
der Krebs meist nicht mehr heilbar. Durch die Kombination von mehre-
ren unterschiedlichen Verfahren gelingt es jedoch oft, den Krebs zu
einer chronischen Langzeiterkrankung umzuwandeln und dadurch die
Lebenserwartung zu erhéhen.

Therapien:

Eine frihzeitige Diagnose und eine rechtzeitig einsetzende Therapie
gelten als wesentliche Grundlagen fir eine erfolgreiche Heilung. So
kénnen ca. 90 Prozent aller Falle von Darmkrebs, immerhin eine der
Krebserkrankungen die mit am héufigsten auftritt, durch rechtzeitige
Vorsorge vermieden werden. Auch Prostatakrebs, Brustkrebs oder
Gebarmutterhalskrebs wurden durch Krebsvorsorge stark reduziert.
Frauen jedoch, nutzen Vorsorgeuntersuchungen wesentlich héufiger als
Ménner. Fir Lungenkrebs, Eierstockkrebs und Bauchspeicheldrisen-
krebs gibt es derzeit weder eine ausreichend zuverld@ssige Friherken-
nung noch eine ausreichend effektive Therapie.

Was bringt die Zukunft?

Durch verbreitetere Akzeptanz und regelméBigere Vorsorgeunter-
suchungen, medizinische Fortschritte, neue und gezielte Therapien
sowie weitere Forschungen werden die Heilungschancen immer erfolg-
reicher.

Im Wesentlichen lebensverldngernd ist jedoch:

RegelmdBige Vorsorge, gesunde Lebensweise, viel Bewegung und
regelmé&fBige sportliche Betétigung.




GESUNDHEIT BEGINNT IM MUND

Z&hne regelméaBig pflegen ist gut fir die Gesundheit. Mangelnde Zahn-
hygiene kann Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall hervor-
rufen. Beachten Sie bitte folgende Ratschlédge zur Pflege Ihrer Zéhne.

Zahnpflege fiir das Baby

Mit Wattestébchen oder einem weichen Tuch einmal am Tag sanft
die Z&hnchen reinigen.

SiBigkeiten-Konsum

Der Genuss von SiiBigkeiten begiinstigt den Befall von Paradontose.
Paradontitis (umgangssprachlich Paradontose) ist eine durch Bakte-
rien verursachte Entziindung, die den Zahnhalteapparat meist irre-
versibel zerstért. Die entstandenen Bakterien kdnnen das Risiko
einer Lungenentziindung mindern. Ebenso werden Zusammenhénge
des Bakterienbefalls mit Krankheiten wie Schlaganfélle, Diabetes,
Arterienverkalkung und Herzinfarkte vermutet.

Mangelnde Vorsorge im Vorschulalter

Viele Vorschiler pflegen ihre Zéhne nicht. Zwei Drittel aller Vorschul-
kinder werden von ihren Eltern, It. Zahnreport 2012 der Barmer
Ersatzkasse, nicht zu Vorsorgeuntersuchungen zum Zahnarzt
gebracht. Schéaden am Milchgebiss kénnen aber Schdden am spé-
teren Gebiss verursachen. Eltern missen die Kinder spielerisch zur
Zahnpflege animieren. Erst ab der ersten Klasse kénnen die Kinder
selbsténdig ihre Z&hne ausreichend reinigen.

Der Kopf der Zahnbiirste sollte nicht gréBBer als 2 bis 2,5 cm sein,
damit alle Zahnfléichen im Mund problemlos erreicht werden kénnen.
Die Breite sollte 3 bis 4 Borstenreihen nicht Gbersteigen. Fir Kinder
sind entsprechend kleinere Kinderzahnbiirsten im Handel erhdltlich.
Die Zahnbiirste sollte einen stabilen Griff haben, der auch abgewin-
kelt sein kann. Speziell gestaltete Grifffléchen verhindern, dass der
Griff in der Hand rutscht. Aus hygienischen Griinden empfehlen sich
Kunststoffborsten. Diese sollte an der Spitze abgerundet und poliert
sein, um Verletzungen der Mundschleimhaut zu verhindern. Auf kei-
nen Fall Naturborsten verwenden, da diese meist scharfkantig und
aufgrund des Hohlkanals in ihrer Mitte unhygienisch sind. Die Borsten-
anordnung auf dem Birstenkopf sollte immer dicht sein, zweckmaBig
ist ein planes Borstenfeld. Die Borsten sollten mittelhart bis weich sein.
Neuere Birsten mit einem nicht planen, sondern unregelméfig
geformten Borstenfeld haben in Untersuchungen auch bei leicht
unpréziser Birsttechnik einen guten Reinigungseffekt gezeigt.

Die Zahnbiirste nach Gebrauch immer so lagern, dass der Kopf
offen trocknen kann.

Richtige Zahnpflege fiir Jugendliche und Erwachsene

1. Die Zahnbiirste: von rot (Zahnfleisch) nach weif3 (Zahn) bewe-
gen, nie horizontal schrubben.

2. Nicht zu stark driicken. Ein zu kréftiges Putzen férdert den Rick-
gang des Zahnfleisches und die Freilegung von Wurzelober-

flachen (Rezessionen).

3. Auf gleichméBiges Putzen aller Zéhne innen und auBBen achten.

4. Putzen Sie die Zéhne mindestens 2 Minuten, um alle Zahnfldchen
bearbeiten zu kénnen.

5. Putzen Sie die Zéhne 2-3 Mal téglich nach dem Essen und auf
jeden Fall vor dem Schlafen gehen. Das regelméBige Zéhne-
putzen dient zur Entfernung von Zahnbeldgen und der regel-
méBigen Fluoridzufuhr durch die Zahncreme.

6. Z&hne sollen nicht direkt nach dem Genuss von sauren Speisen
oder Getréinken wie Weine, Fruchtséfte, Zitrusfriichte, Jogurt oder
saver angemachten Salat mit saurem Dressing geputzt werden.
Dadurch kénnen die oberflachlichen Substanzschichten der Zé&h-
ne abgenutzt werden. Statt mit der Zahnbirste putzen lieber mit
einer fluoridhaltigen Spillésung oder mit aufgeléster Zahnpasta
den Mund eine halbe Minute lang ausspiilen.

Welche Zahnpasta soll ich nehmen?

Die Zahnpasta reinigt mittels der Zahnbiirste die Zéhne und entfernt
Zahnbelag, Nahrungsresten darin enthaltenen Farbstoffen. Die
Zahncreme sollte Fluorid enthalten. Die Schmirgelwirkung einer
Zahnpasta darf nicht zu grof3 sein, um nicht gesunde Zahnsubstanz
abzureiben.

Sind Mundspiillésungen sinnvoll?

Mundwadsser sorgen nur vorilbergehend fiir frischeren Atem. Zur
Vorbeugung von Karies eignen sich Spillésungen mit Fluorid. Auch
der Schaum der Zahnpasta, die eine halbe Minute lang zwischen
den Z&hnen durchgepresst werden sollte, hilft. Gut ist das Spilen
mit einer fluoridhaltigen L&sung statt Zéhneputzen nach Genuss von
sauren Speisen oder Getrdnken.

Handzahnbiirste oder elektrische Zahnbiirste?

Mit Handzahnbiirsten kann eine ausreichende Zahnpflege sicherge-
stellt werden. Elektrische Zahnbiirsten sind komfortabler und effektiver,
speziell bei dlteren, behinderten und pflegebediirftigen Personen.

Ist die Nutzung von Zahnseide sinnvoll?

Die Zahnbiirste erreicht nicht die Zahnzwischenrdume. Dort kénnen
sich ebenfalls Zahnbelége festsetzen. Die Reinigung der Zahnzwi-
schenréume ist fir die Gesunderhaltung der Zéhne und des Zahn-
fleisches wichtig. Dafir eignet sich Zahnseide oder medizinische
Zahnhélzchen, oder bei weiteren Zwischenrdumen von Zahnarzt
empfohlene Zahnzwischenraumbiirsten.

Wie wirken Kaugummis@

Kaugummi kauen reinigt die Zéhne und regt den Speichelfluss an.
Der Speichel entfaltet eine Spiilwirkung. Er enthélt Mineralien (Phos-
phat, Kalzium), welche die Zahnhartsubstanz schiitzen und Séuren
neutralisieren. Zuckerfreie Kaugummis fir Zwischendurch helfen, die
Z&hne zu reinigen, sollten aber das Reinigen der Z&hne mit einer
Zahnbiirste nicht ersetzen, sondern unterstijtzen.



DAMIT ES NICHT INS AUGE GEHT -
AUGENGESUNDHEIT ERNST NEHMEN

Das Sehvermégen ist ein hohes Gut und das Auge eines unserer wichtigsten Sinnesorgane. Ein sorgsamer und bewusster Umgang kann helfen es
gesund zu erhalten, denn der Verlust oder die Beeintréichtigung der Sehkraft bringen erhebliche EinbuBen der Lebensqualitét mit sich.

Gefahr der einseitigen Belastung

Erkrankungen der Augen kénnen zum Teil auf das Alter und damit
einhergehende Begleiterscheinungen, wie Stoffwechsel- und Blutzucker-
erkrankungen, zuriickgefihrt werden. Aber auch Alltagssituationen
kénnen auf Daver zu Problemen fihren. Wer viele Stunden vor einem
Bildschirm sitzt oder sich lange Zeit in ein Buch vertieft, mutet seinen
Augen Schwerstarbeit zu. Die einseitige Belastung kann durch
mangelnden Wechsel von Fern- und Naheinstellung, ungiinstige Licht-
verhdltisse und eine reduzierte Blinzelrate schédigend wirken.

Mit einem verringerten Lidschlag reduziert sich die Menge und Stabi-
litét des Tranenfilms. Die Folgen sind trockene und miide Augen,
verschwommenes Sehen und Druckgefiihl. Zudem steigt das Risiko einer
Bindehautentziindung, da der fehlende Augenschutz Bakterien und
Erregern keinen Einhalt mehr gebieten kann.

Maoderne Diagnostikverfahren erleichtern die Erkennung von Netzhauterkrankungen.

Wie kénnen Sie lhre Augen schitzen?

o Setzen Sie lhre Augen keinem direkten Sonnenlicht aus und tragen
Sie Sonnenbrillen mit UV-Schutz.

o Schiitzen Sie lhr Auge vor Zugluft, vor allem beim Sport (Radfahren,
Skilaufen) und Reisen (Luftgeblése, Klimaanlagen).

e Sorgen Sie fir Frischluft und ausreichend Luftfeuchtigkeit in geschlos-
senen Rdumen.

*Verzichten Sie auf Tabakkonsum und meiden Sie Zigarettenrauch.

* Achten Sie auf eine ausgewogene, vitaminreiche Ernéhrung.

*Verwenden Sie Augentropfen bei zu trockenen Augen und kléren Sie
l&nger anhaltende Beschwerden unbedingt mit lhrem Augenarzt ab.

Augenheilkunde am HBK

Der Bereich Augenheilkunde schaut am HBK auf eine iiber 80-jéhrige
Geschichte zuriick. Dank modernster Ausstattung und innovativer
Behandlungsmethoden hat sich die Verweildauer der Patienten in den
vergangenen Jahren merklich verkirzt. Auch kénnen viele friher
stationdre Therapien und Operationen zunehmend ambulant durchge-
fihrt werden. So ist es der Klinik méglich, jahrlich mehr als 6000 Pati-
enten effizient zu versorgen und dadurch der steigenden Nachfrage im

Schmerzfreie Untersuchungsmethoden kénnen Friiherkennung und Verlaufsbeurteilung
optimieren; Foto: 3:2 PHOTOGRAFIE

Westséichsischen Raum gerecht zu werden. Durch die Notfallambulanz
ist die sténdige Prasenz drztlicher Hilfe zur Notfallversorgung, aber
auch zu konsiliarischen Fragen gegeben.

Leistungsspektrum

Am Klinikum wird das gesamte Spekirum der konservativen und opera-
tiven Augenheilkunde angeboten. Mit Hilfe aktueller Laserverfahren
sowie ausgereiften Implantations- und OP-Techniken kénnen sehr gute
Erfolge bei der Behandlung von grauem und griinem Star erzielt wer-
den. Ein Schwerpunkt der Klinik liegt zudem auf der regional dringend
bendtigten Glaskérper- und Netzhautchirurgie. Die plastische und
rekonstruktive Chirurgie des zentralen Mittelgesichtes, inklusive der
Tranenwege, wurde bereits 2003 etabliert und seitdem schrittweise
ausgebaut. Dariiber hinaus verfiigt das HBK iber eine lange Tradition
und einen guten Ruf fir die Bereiche Strabologie (Schielerkrankungen)
sowie Neuroophthalmologie (neurologisch bedingte Sehverénderun-
gen), die in der angeschlossenen Sehschule therapiert werden kénnen.

Quelle: HBK Heinrich-Braun-Klinikum gemeinnitzige GmbH, Zwickau

Dank modernster OP-Technik werden Augenoperationen schonend durchgefihrt.




VOLKSKRANKHEIT - RUCKENLEIDEN

Schmerzen im Riicken sind die zweithdufigste Krankheit in Deutschland.
Mehr als 20 Prozent der Deutschen leiden an dieser Krankheit.
Kérperlich hart arbeitende Handwerker sind héufiger betroffen als
Berufstatige, die den Ricken weniger belasten. Spezifische Ricken-
schmerzen beruhen auf kérperlichen Ursachen wie Verschleif3 in der
Wirbelsdule, Entzindungen, Nervenkompressionen, Knochenerkran-
kungen sowie Missbildungen oder Verletzungen.

Haufiger treten jedoch unspezifische Rickenschmerzen auf, bei denen
eine eindeutige Ursache nicht festzustellen ist.

Wenn man sicher gehen will, ist &rztlicher Rat einzuholen. In den mei-
sten Féllen vergehen die Schmerzen auch ohne Behandlung nach eini-
gen Tagen oder Wochen wieder. Wenn es im Riicken zwickt, kann man
durchaus selbst etwas dagegen tun.

Wenn der Schmerz jedoch elektrisierend und stromstoBartig auftritt, in
die Beine ausstrahlt und Symptome wie Kribbeln, Ldhmung und Muskel-
schwdche aufweist, ist ein Arztbesuch unumgénglich. Es kénnte sich um
einen Bandscheibenvorfall handeln, der Nervenwurzeln der Wirbel-
sdule entziindet. Besonders bekannt ist der Ischias Nerv.
Nervenwurzeln kénnen wegen des Vorfalls von Bandscheiben unter
Druck stehen. Bei Gewichtsverlust und erhhter Temperatur empfiehlt
sich ein Arztbesuch, die Ursache kénnte eine Entziindung oder ein
Tumor sein.

Verdnderungen der Wirbelséule treffen alle irgendwann. Je dlter man
wird, desto umfangreicher. Das ist normal und muss nicht automatisch zu
Schmerzen fihren. Erst sollte man herausfinden, durch welche Ursachen
der Riicken besonders belastet ist. Es muss nicht immer die Arbeit sein.
Héufigere Ursachen von Rickenschmerzen sind Bewegungsmangel,
Ubergewicht, manchmal aber auch soziale oder seelische Belastungen.
Steht man unter Druck, entweder durch eigenen oder aber auch frem-
den Leistungsanspruch und fihlt man sich hilflos, éngstlich oder depres-
siv, dann gerdt man in Gefahr, dass Riickenschmerzen chronisch wer-
den. Zutreffen kann das gleichermaf3en bei Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen. Sitzgelegenheiten mit schlechten ergonomischen Eigen-
schaften im Unterricht, am Arbeitsplatz vor Computern oder zu Hause
vor dem Fernseher sind héufige Ausgangspunkte fir Riickenschmerzen.
Probleme im Riicken kénnen durch eine Instabilitét der Wirbelséule ent-
stehen. Wenn Muskeln durch Bewegungsmangel und fehlendes Trai-
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ning erschlaffen, bieten sie nicht mehr geniigend Halt. Dadurch kommt
es zu Haltungsschdden, Verspannungen und Schmerzen.

Muskeln senden bei Fehlhaltungen unbemerkbare, sich aber durch stén-
dige Wiederholung verstérkende Schmerzsignale ans Gehirn, bei lén-
gerer Daver durchaus ausreichend, um chronische Schmerzen hervor-
zurufen.

Helfen kdnnen auch homaopathische Mittel wie z.B. die Teufelskralle,
welche démpfend und entspannend auf iibersensible Nerven einwirken
kann.

Ausruhen ist nicht immer die richtige Medizin. Aktivitéten und kontrol-
lierte Bewegungsabléufe sowie gezielter Muskelaufbau im Riickenbe-
reich unter Anleitung von medizinischen Fachkréften kénnen Schmerzen
wirksam abwenden oder beseitigen.

Weiter helfen Entspannungsiibungen wie Yoga und autogenes Training,
wenn mdglich unterstitzt durch begleitende Akupunktur. Leichte Aus-
daversportarten wie Rad fahren und schwimmen wirken unterstitzend,
dass Rickenbeschwerden wieder bald zur Vergangenheit gehéren.
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BLUTHOCHDRUCK (HYPERTONIE)

In Deutschland leiden mehr als 25 Prozent der Menschen an Bluthoch-
druck. Ursachen dafir sind familigre Veranlagung, Stress und Be-
wegungsmangel. Bluthochdruck wird auch durch hohen Alkohol-
konsum, Rauchen und zunehmendes Alter begiinstigt.

Der hohe Blutdruck kann zu Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren und
trigt so dazu bei, dass mehr als 40% aller Todesursachen in Deutsch-
land durch die Folgen dieser Erkrankungen ausgel&st werden.
Hypertonie ist eine Volkskrankheit, viele sind davon betroffen, oftmals
ohne es zu wissen. Manchmal vergeht viel Zeit, bis der Bluthochdruck
festgestellt ist und Symptome mit Beschwerden verursacht. Obwohl oft-
mals unbemerkt, schadet der Bluthochdruck dem Kérper erheblich. Wird
er dann endlich festgestellt, unterschétzt man selbst die gesundheitlichen
Gefahren, da noch keine akuten Beschwerden festzustellen sind.

Sind dann die Folgen zu fihlen, ist der Schaden bereits entstanden
und kaum wieder gutzumachen.

Bei hohem Blutdruck ist der Druck in den Arterien deutlich vergréfert.
Den vom Herzschlag entstehenden Druck an den GeféBwénden misst
man mittels zweier Werte der MaBeinheit Millimeter Quecksilberséule
(mmHg). Hoher Blutdruck ist entstanden, wenn Werte von mindestens
140 zu 90 mmHg erreicht werden.

Die Ursachen der Hypertonie kénnen durch den Arzt in der Regel nur
vermutet werden. Dann liegt eine sogenannte primére oder essentielle
Hypertonie vor. Entsteht Bluthochdruck als Folge einer anderen Erkran-
kung (z.B. der Nieren oder des Hormonsystems) oder durch Medi-
kamente, so spricht man von einer sekundéren Hypertonie.

Stress steigert den Blutdruck. Deshalb sollte man &fters Pausen zur Ent-
spannung einlegen.

Durch Anderungen des Lebensstils kann der Blutdruck gesenkt werden.
Das kann dazu filhren, dass die Einnahme von Medikamenten

reduziert werden kann. Eine ausgewogene, fett- und kochsalzarme
Ernghrung senkt die Blutdruckwerte. Frische und selbst zubereitete
Nahrung ist gesinder. Da kennt man die Inhalte. Die meisten Fertig-
produkte, Wurst- und Késewaren sind zu stark gesalzen.

Personen mit Bluthochdruck benétigen viel Kalium. Der Mineralstoff ist
vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide, Gemiise und
Friichten enthalten. Beim Mineralwasser sollte der Natriumgehalt unter
150 Milligramm pro Liter liegen. Auf Kaffee und koffeinhaltige Getréin-
ke sollte verzichtet werden. Ubergewicht sollte reduziert werden und
das Rauchen abgeschafft.

Wie bei fast allen Krankheiten ist Vorbeugung die beste Medizin. Man
kann man durch Aktivitét, Bewegung und Ausdauersportarten sehr viel
fir sich tun. Radfahren, schwimmen, wandern, im Garten arbeiten,
Jogging und leichte Sportarten sind die besten Arzte.

Ist man erkrankt, gibt vielféltige medizinische Méglichkeiten zur Be-
handlung des Bluthochdrucks, die nur vom Arzt individuell festgelegt
werden kdnnen.
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Einsatz modernster bildgebender Verfahren in der Inneren Medizin

der PleiBental-Klinik GmbH Werdau
>

Die PleiBental-Klinik GmbH Werdau
—
/ \
—

ist ein Krankenhaus der Regelver-
PLEISSENTALKLINIK

sorgung. Unsere Mitarbeiter sind
rund um die Uhr fiir jéhrlich mehr als
11000 stationdre und 5000 ambu-
lante Patienten im Einsatz. Etwa 750
Kinder erblicken jedes Jahr das
Licht der Welt. In modern ausgestat-
teten Zimmern stehen 240 Betten
zur Verfigung. Unsere Klinik ist nach
dem Qualitatsmanagement-System
DIN EN ISO 9001:2015 zertifiziert.

Fachabteilungen

— Innere Medizin |

- Innere Medizin Il

- Allgemein-/Viszeral- und
Onkochirurgie

— Unfall- und orthopé&dische
Gelenkchirurgie

— Gynakologie und Geburtshilfe

- Kinder- und Jugendmedizin

— Anésthesiologie und

Ronneburger Str. 106 Intensivmedizin

08412 Werdau Funktionsabteilungen

- Notfall-Ambulanz Tag und Nacht

— OP-Bereich

— Endoskopie/Sonografie

— Physiotherapie mit
Bewegungsbad

— Rontgenpraxis vor Ort

Weitere Informationen zum Leistungsspektrum finden Sie auf der Home-
page der PleiBental-Klinik GmbH unter www.pleissental-klinik.de.

In der Fachabteilung Innere Medizin werden moderne Diagnostik- und
Therapieverfahren, insbesondere zur Erkennung von Krankheiten der
Verdauungsorgane, der Lunge, der Nieren und zur Vorsorge und
Diagnostik von Tumorleiden angewandt. Die Arzte unserer Klinik arbei-
ten mit den Méglichkeiten der interventionellen Endoskopie, wobei
bereits im Untersuchungsverfahren ein méglicherweise nétiger kleiner
Eingriff vorgenommen werden kann, sodass dem Patienten eine gré-
Bere Operation erspart bleibt.

Mittels Ultraschall kdnnen sehr genauve Diagnosen gestellt und ziel-
gerichtet Therapien begonnen werden.

Dafiir steht seit neuestem ein weiteres hochmodernes High-End-
Ultraschallgerdt zur Verfiigung, welches eine hervorragende Bild-
gebung durch innovative Konzepte elektronischer Bildverarbeitung
kombiniert mit kontrastmittelgestitzter Sonografie, der Fusion von Bild-
datensdtzen aus Computer- und/oder Magnetresonanztomografie und
extrem hochauflésender GeféBdiagnostik.

Herr Chefarzt Dr. med. Kobes hebt hervor, dass das moderne Ultra-
schallgerdt insbesondere fir die hepatologische Betreuung der Patien-
ten sehr gute Voraussetzungen durch eine nichtinvasive Bewertung der
Leberelastizitét (ohne Organpunktion) bietet.

Spezielle Verfahren stehen auch fir endoskopische Eingriffe wie Endo-
sonografie und Darstellung von Gallenwegen und Bauchspeicheldrise
zur Verfigung.

Unabdingbar ist die Fachkenntnis von Arzten und Schwestern sowie
deren Teamwork, um solche zum Teil aufwéndigen Eingriffe risikoarm
durchfihren zu kénnen.

Einmal woéchentlich werden gezielt die Behandlungsmethoden und
-wege innerhalb eines interdisziplindren Tumorboards besprochen.




SEPSIS (BLUTVERGIFTUNG)

Allein in Deutschland erkranken iber 150.000 Menschen jedes
Jahr an Sepsis - bald jeder Zweite berlebt es nicht.

Was ist eine Sepsis?

Krankheitserreger oder deren Giftstoffe gelangen in den Blutkreislauf
und kénnen Organe des Kérpers befallen. Das Immunsystem beginnt
die Erreger zu bekampfen. Das dussert sich durch beginnendes Fieber,
Blasse, vermehrt weile Blutkérperchen, schnellere Atmung und eine
gesteigerte Pulszahl.

Mit Krankheitserregern wie Bakterien, Viren oder Pilzen kommen
Menschen stéindig in Kontakt. Bakterien auf der Haut oder im Darm
schiitzen uns jedoch. Greifen aber Erreger oder deren Gifte den Kérper
und das Blutsystem an wird es geféhrlich.

Ist das Immunsystem geschwdécht, kdnnen Erreger vom Infizierungs-
standort aus durch den Blutkreislauf lebenswichtige Organe im gesam-
ten Kérper befallen.

Entzindungsreaktion:

Das Immunsystem antwortet auf den Befall mit Erregern mit einer
Entzindungsreaktion. Weife Blutkérperchen besetzen die Infektions-
herde, Botenstoffe (Zytokine) werden zur Steuerung freigesetzt und akti-
vieren zudem weitere Abwehrzellen. Dabei kénnen nicht nur die Erre-
ger sondern auch das eigene Gewebe geschadigt werden. Der
Blutdruck kann fallen sowie die Sauerstoff- und Néhrstoffversorgung
der Organe nicht mehr ausreichend sein.

Erste Hinweise:

Der Herd der Sepsis befindet sich irgendwo am oder im Kérper und
muss gefunden werden. Erreger dringen durch natirliche Kérpersff-
nungen (Ohren, Mund, Nase, Lunge, Ohren, Geschlechts- und Aus-
scheidungsorgane) und offene Wunden, durch Verbrennungen, Haut-
verletzungen, Unfélle oder auch Operationswunden.

Brandwunden sind ideale Eintrittsorte fir Krankheitserreger, da die Haut
wenig Schutz bietet. Der Nachweis der Erreger Gber Blutkulturen ist
nicht immer erfolgreich.

Da das Herz die Versorgung des Gehirns und der Organe durch erhéhten
Pulsschlag sichern will kann sich die Pulsfrequenz bis zum lebensbedrohen-
den ,Herzrasen” steigern.

In dieser schwierigen Situation kénnen betroffene Patienten in die Herz-
abteilung verwiesen werden, was méglicherweise zu einer Verzégerung
der Bekéimpfung des eigentlichen Krankheitsherds fiihrt.

Verschlimmert sich der Krankheitszustand, so konzentriert sich die Blutver-
sorgung mehr und mehr auf das Gehirn, so dass Organe mit Sauerstoff
und Néhrstoffen unterversorgt werden. Daraus entstehende Organfunk-
tionsstdrungen fihren zu Bewusstseinsstérungen, Blutdruckabfall und
begleitender, verminderter Urinausscheidung.

Wird der Krankheitsherd der Sepsis nicht rechtzeitig gefunden und besei-
tigt, kann der Todesfall eintreten.

Haupterreger der Sepsis sind Staphylokokken und Streptokokken aber
auch Pilzinfekfionen.

Leider entstehen immer mehr Erregerstémme mit Resistenzen gegen Anti-
biotika.

Die Therapie der Sepsis (vier Siulen-Therapie)
Grundsétzlich richtet sich die Therapie individuell nach dem Patienten
und dessen Beschwerden. In der Regel gibt es aber vier Séulen:

1. Behandlung des Infektionsherdes und Elimination des Erregers.
Eine medikamentése Therapie, z.B. Breitbandantibiotikum, sollte so
rasch wie mdglich erfolgen, auch wenn der Erreger noch nicht fest-
gestellt wurde. Wenn der Erreger bekannt ist, wird ein spezifisches Anti-
biotikum eingesetzt. Nach Méglichkeit sollte der Infektionsherd
chirurgisch entfernt werden.

2. Intensivmedizinische Therapie

Zur Stitzung der Stabilitdt des Patienten bei der Bekémpfung der Er-
reger stehen zahlreiche unterstitzende Therapien zur Verfigung:
Intravendse Zufihrung von Flissigkeiten, Sauerstoffgabe, kinstliche
Ernéhrung, Ulkus- und Thrombosenprophylaxe, geeignete Umgebung,
Kontrolle der Vitalparameter.

3. Behandlung befallener Organe

Kritisch wird es fir Patienten, wenn ein oder mehrere Organe befallen
sind und deren Ausfall droht. Als Folge kann kinstlich Beatmung
(Lunge) oder eine Blutdialyse (Niereninsuffizienz) erforderlich sein.

4. Immuntherapie

Das Immunsystem ist ein wichtiger Schalthebel. Bestimmte Komponen-
ten des Immunsystems kénnen Einfluss auf den Verlauf der Sepsis neh-
men. Treffsichere Therapien sind aufgrund komplexer Lagen schwierig.
Versuche mit aktiviertem Protein C kénnen eine Besserung beim Patien-
ten erreichen, da Protein C ein natirlicher Bestandteil des Gerinnungs-
systems ist.
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Neurodermitis ist eine nicht-infektisse Hauterkrankung. Es gibt drei Er-
krankungen des atopischen Formenkreises: Neurodemitis, Asthma und
bronchialer Heuschnupfen. Diese Krankheiten treten gleichzeitig oder
im Laufe des Lebens auch zeitversetzt auf. Die chronische, nervlich
bedingte Krankheit Neurodermitis kann von Medizinern auch atopi-
sche Dermatitis, atopisches Ekzem oder endogenes Ekzem benannt
werden.
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Ursachen:

Genavue Ursachen sind nicht bekannt.

Nachgewiesen ist, dass genetische Anlagen iber einen genetischen
Enzym-Defekt vererbt sind. Dadurch entsteht eine Stoffwechselstérung,
die zu einem Mangel an essentiellen Fettsduren fiihrt. Diese Schwa-
chung von Schutzbarrieren kann dazu fihren, dass die Haut reizende
Substanzen und Allergene schlechter abgewehrt werden kénnen.

Es wird vermutet, dass eine Ursache dieser Krankheit darin liegt, dass
Séuglinge aus GroBstédten spéter und seltener mit bestimmten Krank-
heitserregern in Berihrung kommen als jene, die auf dem Land auf-
wachsen und mehr Kontakte zu pflanzlichen und tierischen Krankheits-
erregern aufweisen.

Erkennt das Immunsystem Krankheitserreger als fremd, reagiert es mit
einer Reaktionskette, die letztlich sensibilisiert und zu entsprechenden
Krankheitssymptomen fihrt.

Verstérkende Auslésefaktoren:

Veréinderungen klimatischer Bedingungen, Stress oder individuell unter-
schiedliche, unvertragliche Nahrungsmittel kénnen Ausléser der Krank-
heit sein. Deshalb sollen Betroffene beobachten, was ihnen schaden
kénnte.

Verlauf der Neurodermitis:

Die Krankheit é@ndert sich im Alter zunehmend.

Obwohl es eine chronische Erkrankung ist, verschwindet sie doch bei
ungeféhr der Hélfte aller betroffenen Babys wéhrend der ersten beiden
Lebensjahre. Schilbe davon kénnen jedoch spéter immer wieder auf-
tauchen.
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NEURODERMITIS
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Normalerweise klingen die Symptome mit dem Beginn des Erwach-
senenalters ab und verschwinden bis zum Ende der zwanzigsten
Lebensjahre. Die empfindliche und trockene Haut muss jedoch weiter
intensiv gepflegt werden.

Symptome der Neurodermitis:

Viele Regionen des Kérpers kdnnen in unterschiedlicher Weise in Mitlei-
denschaft gezogen werden. Mit starkem Juckreiz, verbunden mit Ent-
ziindungen, Feuchtigkeitsverlust und trockener, raver Haut, fritt die Neu-
rodermitis mit Schiiben von unterschiedlicher Dauver und Stérke auf.
Unruhe, Stimmungsschwankungen, und erhéhte Reizbarkeit kénnen die
Folge sein.
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Die verschiedenen Schweregrade der Neurodermitis:

Leichte Neurodermitis:

Eine leichte, voribergehende Rétung von betroffenen Kérperstellen,
begleitet von trockener, leicht reizbarer und schuppiger Haut, zeigen
die leichte Form der Neurodermitis an.

Mittelschwere Neurodermitis:

Die mittelschwere Neurodermitis zeigt sich bei stérkeren Hautrétungen
und verstarktem Juckreiz. Es entstehen Papeln, das sind knotige und rét
liche Verdickungen der Haut, ghnlich einem allergischen Ausschlag.
Schwere Neurodermitis:

Die schwerste Form von Neurodermitis zeigt sich durch stark gereizte,
hochrote und néssende Ekzeme, die verkrusten und danach abheilen.
Heftiger Juckreiz, blutige Kratzspuren, Papeln und Pusteln entstehen auf
der Haut. Haufig betroffen sind Hals und Gesicht, Armbeugen und Knie-
kehlen. Symptome kénnen jedoch auch am ganzen Kérper auftreten.

Vermeidung von Komplikationen.

Die geschédigte Haut kann mit Bakterien und Pilzen infiziert werden
und verschlechtern das Hautbild. Der Juckreiz verleitet zum Kratzen, ins-
besondere in der Nacht. Dadurch entstehen wunde, verkratzte Haut-
bereiche, die Ndssen und sich entziinden. Deshalb muss das Kratzen
vermieden werden.

Betroffene Stellen miissen vor Kratzen geschitzt werden und in Ruhe

ausheilen kénnen.




ERGOTHERAPIE - PHYSIOTHERAPIE

Ergotherapie

Der Begriff Ergotherapie stammt aus den griechischen Worten ,érgon”,
(,Werk” oder ,Arbeit”) und ,therapeia” (,Dienst” oder ,Behandlung”).
Ergotherapie ist eine Therapieform, die sich mit der Ausfiihrung konkre-
ter Betdtigungen und deren Auswirkungen auf den Menschen und
dessen Umwelt befasst. Beeintréichtigungen werden durch den geziel-
ten Einsatz von individuell sinnvollen Tétigkeiten behandelt. Dabei
nehmen die persénliche und sozio-kulturelle Bedeutung der Tatigkeit,
deren Auswirkung auf die Gesundheit und deren Wechselwirkungen
mit der Umwelt einen hohen Stellenwert ein.

Die Ergotherapie unterstiitzt und begleitet Menschen jeden Alters, die in
ihrer Handlungsféhigkeit eingeschrankt oder von Einschrénkung
bedroht sind. Ziel ist, sie bei der Durchfishrung fir sie bedeutungsvoller
Betdtigungen in den Bereichen Selbstversorgung, Produktivitét und Frei-
zeit in ihrer persdnlichen Umwelt zu stérken. Hierbei dienen spezifische
Aktivitaten, Umweltanpassung und Beratung dazu, dem Menschen
Handlungsfahigkeit im Alltag, gesellschaftliche Teilhabe und eine Ver-
besserung seiner Lebensqualitét zu erméglichen.
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Physiotherapie

Physiotherapie (griechisch, physis ,Natur” und therapeia ,das Dienen,
die Bedienung, die Dienstleistung, die Pflege der Kranken”), in Deutsch-
land bis 1994 Krankengymnastik, ist eine Form der GuBBerlichen Anwen-
dung von Heilmitteln.

Die Physiotherapie orientiert sich bei der Behandlung an den Beschwer-
den und den Funktions-, Bewegungs- bzw. Aktivitétseinschrankungen
des Patienten, die bei der physiotherapeutischen Untersuchung festge-
stellt werden. Sie nutzt sowohl diagnostische Schlussfolgerungen wie

Inh. Doreen Pfeifer
HAUS DER FUSSGESUNDHEIT PFEIFER

Nutzen Sie die Chance der
kostenlosen FuBanalyse in unserem Fachgeschéft!

Chemnitzer StraBe 22/23 - 08371 Glauchau

Tel. 03763 14636 - Mo-Fr 9-18 Uhr - Sa 9-12 Uhr
SeminarstraBe 8 - 09350 Lichtenstein

Tel. 037204 60978 - Mo/Do 9-16 Uhr - Di 9-18 Uhr - Fr 9-12 Uhr

HEILPRAKTIKER

auch padagogische und manuelle Kompetenzen des Therapeuten.
Gegebenenfalls wird sie ergénzt durch natirliche physikalische Reize
(z. B. Waérme, Kalte, Druck, Strahlung, Elektrizitdt) und férdert die
Eigenaktivitat (koordinierte Muskelakfivitat sowie die bewusste Wahr-
nehmung) des Patienten. Die Behandlung ist an die anatomischen und
physiologischen, motivationalen und kognitiven Gegebenheiten des
Patienten angepasst. Dabei zielt die Behandlung einerseits auf natiir-
liche, physiologische Reaktionen des Organismus (z. B. motorisches
Lernen, Muskelaufbau und Stoffwechselanregung), andererseits auf ein
verbessertes Versténdnis der Funktionsweise des Organismus und auf
eigenverantwortlichen Umgang mit dem eigenen Kérper ab. Das Ziel
ist die Wiederherstellung, Erhaltung oder Férderung der Gesundheit
und dabei sehr haufig die Schmerzfreiheit bzw. -reduktion.

Alternaives Heilen

Warum gibt es iberhaupt alternative Heilmethoden und wieso hért und

siecht man in letzter Zeit immer mehr davon, obwohl die Schulmedizin so

weit entwickelt ist2

Vielen Menschen rettet die Schulmedizin in akuten, bedrohlichen Situatio-

nen das Leben, aber chronische Krankheiten heilen oft nicht wieder richtig

aus. Wer sich damit nicht abfinden, sondern schmerzfrei und kraftvoll, freu-

dig leben will, macht sich auf die Suche nach anderen Méglichkeiten. Bei

dieser Suche stellt man fest, dass ,gegen jede Krankheit ein Kraut gewach-

sen ist” und dass es verschiedene Wege gibt, die zum Ziel fihren.

Man findet pflanzliche spagyrische Essenzen oder die potenzierten homéo-

pathischen Mittel, die die Selbstheilungskréfte anregen. Man kann Ihre

Ernghrung optimieren, den Stoffwechsel mit Vitalstoffen unterstitzen oder

den Energiefluss im Kérper mit der Akupunktur harmonisieren.

Die Akupunktur ist neben Kréuterkunde, Shiatsu-Massagen und Chi Gong-

Training, Teil der Traditionellen Cinesischen Medizin (TCM), die im asiati-

schen Raum seit ca. 5000 Jahren erfolgreich angewendet wird und das

auch bei zum Teil sehr einfachen und beschwerlichen Lebensverhéltnissen.

Verschiedene Massagetechniken férdern die Durchblutung und damit die

Zellversorgung und -funktion = Warnschmerz eriibrigt sich (80% aller

Schmerzen sind Warnschmerzen). Besonders nachhaltig ist dieser Effekt,

wenn sich die Muskeln in und um die BlutgeféBe dauerhaft entspannen kén-

nen, was das Ziel der Kinesiologie ist.

Wirbelséulen- und Gelenkbehandlungen begiinstigen u. a. die optimale

nervale Steuerung berall im Kérper.

Einen wichtigen Aspekt lgsst die Schulmedizin meist aufBer Acht - die Psy-

che. Das Denken und die Gefilhle bestimmen das Handeln des Menschen

und damit das Erleben. Hintergrundstress ist oft die Ursache, dass man erst

einmal ,nicht anders kann”. Ist dieses Unbewusste, was behindert, etwas so

zu tun, wie man es gern tun wiirde, erst einmal bewusst geworden, kann

ganz leicht eine Anderung zum Positiven stattfinden. Das ist besonders niitz-

lich bei Depressionen und Burn-out-Patienten.

Der kinesiologische Muskeltest liefert dazu Ja-Nein-Antworten des Kérpers.

Mit dem Muskeltest und zielgerichteten Fragen kann man nach Ursachen

forschen, die geeignete Therapie und genau abgestimmte Dosierungen aus-

testen.

Klang- und Kunsttherapie férdern iber die finf Sinne des kérperlichen und

seelischen Wohlbefinden, was gern von Krebspatienten genutzt wird.

Das sind die gréfiten Vorteile der Naturheilverfahren bei Heilpraktikern und

anderen freien Therapeuten:

- Sie befrachten den Menschen als Einheit von Kérper, Geist u. Seele.

- Sie sind nahezu frei von unerwiinschten Nebenwirkungen.

- Sie sind kostengiinstig (besonders mit Heilpraktiker-Zusatzversicherung,
die ibernimmt ca. 80% der Kosten).

- Heilprakfiker und freie Therapeuten haben Zeit fir lhre Patienten.

- Heilprakfiker kdnnen lhnen Zusammenhdnge und Hintergriinde erkléren.



POLLENFLUGKALENDER
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Afrikanische Behandlungen

Die afrikanische Baobab-Ganzkérperpeelingmassage ist eine aktivie-
rende Ganzkérpermassage mit Einsatz von Pinseln, Holzstempeln und
Holzsteinen. Ein Pulver aus den zerriebenen Friichten des Affenbrotbau-
mes wirkt heilend, klérend und antibakteriell. Weitere afrikanische
Behandlungsformen sind das FuBbad mit Kopfmassage, die Rote-Toner-
de-Packung, die Mafuta-Ganzkérpermassage mit Maruladl sowie
Anwendungen mit Biffelmilch.

Ambulante Kur

Bei dieser Kurform wohnt der Gast in selbst gewdhlten Hotels oder Pen-
sionen im Kurort und erhdlt die Behandlungen in der zentral gelegenen
Kurmittelabteilung. Nach Genehmigung einer ambulanten Badekur
durch die Krankenkasse werden von dieser die Kosten fiir die &rztliche
Behandlung vollsténdig Gbernommen. Fir érztlich verordnete Kurmittel
hat der Kurgast 10 Prozent der Kosten und einmalig je Verordnungsblatt
10 € zu erbringen. Fir alle ibrigen Kosten (Unterkunft, Verpflegung,
Fahrtkosten, Kurtaxe) kann die Krankenkasse einen pauschalen
Zuschuss von 13 € pro Tag gewdihren.

Aqua-Meridian-Massage

Die Aqua-Meridian-Massage ist eine Kombination aus 8stlichen und
westlichen Massagemethoden. Sie basiert auf den Techniken der Druck-
punktmassage, der Lymphdrainage sowie der Reflexzonenbehandlung.
Die Entschlackung, Entgiftung und Entwésserung des Gewebes wird
angeregt.

Aqua-Motion-Behandlung

Mit Unterstitzung von Schwimm- bzw. Auftriebshilfen unter Nacken und
unter den Kniekehlen schweben die Géste bei dieser Anwendung an
der Wasseroberfléiche im Therapiebecken. Sanfte wohltuende Dehnun-
gen sowie Beriihrungen I8sen Energieblockaden, entspannen und
lockern zugleich von Kopf bis Fuf3.

Ayurveda

Ayurveda ist eine traditionelle Heilkunst, die urspriinglich aus Indien
stammt. Es bedeutet die Wissenschaft vom langen Leben ("Ayus" =
Leben, "veda" = Wissen, die Wissenschaft). Dabei geht es um eine
gesunde Lebensfihrung in der Einheit von Kérper, Geist und Seele unter
Beriicksichtigung der Umwelteinflisse. Ayurvedische Wellnessanwen-
dungen sind wunderbare Behandlungsformen zur Entspannung und eig-
nen sich bei allen Stress- und Anspannungszustdnden zum harmoni-
schen Ausgleich.

Ayurvedische Gesichtsbehandlung

WELLNESS ABC

Balinesisches Zeremoniell

Die Balinesen lernten Gber Jahrhunderte hinweg, die Kréfte der Natur
optimal zu nutzen. Besondere Difte und aromatische Gewiirze prégten
diese lange Entwicklung. Wohlfihlen und Schénheit spielen in den
Wellnessanwendungen eine grofie Rolle. Beispiele fiir balinesische
Behandlungen sind das FuBbad mit FuBmassage, das balinesische Pee-
ling, die Ganzkérpermassage mit Stempel und Steinen sowie die bali-
nesische Ganzkdrperpackung.

Gesundheitsbad

Ein Gesundheitsbad besteht aus Therapiebecken mit vielféltigen Luft-
und Wasserattraktionen (z. B. Massagedisen, Sprudelliegen, Gegen-
stromanlage). Es zeichnet sich durch Ruhe, Erholungsméglichkeiten und
Entspannung aus. Ein Sauna- und Wellnessbereich ergénzt das Ange-
bot.

Hawaiianische Massage

Die Hawaiianische Massage besteht aus den Elementen Massage,
Tanz und Energiearbeit. Lange flieBende Massagestriche wechseln sich
ab mit sanfter Gelenklockerung. Diese Art der Beriihrung in Verbindung
mit warmem Kérperdl und zu hawaiianischen Kléngen bewirkt tiefe Ent-
spannung und Loslassen.

Hot-Stone-Behandlung

Hot-Stone-Massage

Bei der Hot-Stone-Massage werden Energiebahnen im Kérper wieder
in Einklang gebracht, Stress abgebaut, der Stoffwechsel angeregt
sowie Muskelverspannungen geldst. Durch die Wérme der Steine, mit
denen massiert wird, und dem warmen Ol erfahrt der Kérper ein wun-
derbares Gefiihl von Entspannung und der Geborgenheit.

Klangschalenbehandlung

Bei dieser Behandlung werden Klangschalen verschiedener Gréf3en
auf den Kérper aufgelegt und angeschlagen. Durch die weichen Vibra-
tionen der Klangschwingungen werden alle Gelenke und Muskeln
erreicht und der gesamte Kérper wird von Verspannungen sanft befreit.
Die Klangschalenmeditation ist ein Wechselspiel zwischen Erzéhlen
und Beschallung. Durch eine Reise in die eigene Fantasie wird der Kér-
per in eine tiefe Entspannung gefihrt. Entsprechend der Situation in der
Geschichte wird die dazu passende Schale, Gong oder Zimpel ange-
schlagen.

Radon

Radon ist ein natiirliches Heilmittel. Es stimuliert die Reaktivierung der
kérpereigenen Selbstheilungskrafte. Schmerzen kénnen gelindert, Ent-
ziindungen geheilt werden. Anwendung findet das Edelgas unter &rzili-
cher Anleitung vor allem bei Erkrankungen des Bewegungsapparates in
Form von Wannenbddern und Trinkkuren.



Radonbad

In Sachsen werden Radonkuren in Bad Schlema und Bad Brambach
durchgefihrt.

Reiki

Reiki ist eine sanfte und GuBerst wirksame Entspannungsmethode des
Handauflegens. Dieser sanfte Weg fihrt zur Erholung und Gesundung
von Kérper, Geist und Seele. In jedem Kérper zirkuliert Lebensenergie
- Reiki aktiviert und harmonisiert diesen Energiefluss. Es stellt sich Wohl-
befinden und ein neues Lebensgefihl ein.

Rosenquarz-Gesichtsbehandlung

Ausgleichende Streichungen bei dieser Massage mit warmen Rosen-
quarzsteinen und wunderbar duftendem Rosendl und -wasser &sen
innere Unruhe und regulieren die Herztétigkeit. Uber Akupressurpunkte
im Gesicht wird das Nervensystem beruhigt, Stress kann abflieen, der
K&rper kommt zu einer tiefen Entspannung.

Samum Prai - Kréuterstempelmassage

Samum Prai ist eine traditionelle Anwendung von Naturkrdutern mit Hil-
fe des sogenannten Luk Pra Kob (Kréuterstempel). Eine Krduterstempel-
massage starkt das Immunsystem, steigert die Leistungskraft und eignet
sich gut zur Stressbehandlung. Die Entschlackung wird beschleunigt, es
werden Verspannungen gelést und abgebaut. Die Haut wird durch die
erwdarmten Kréuter sehr gut durchblutet und mit Sauerstoff versorgt. Das
wiederum férdert die Gewebestraffung der Haut und hélt diese ,jung”.
Diese Massage hilft im muskuléren Bereich und wirkt beruhigend und
lindernd im unteren Ricken- und Bauchbereich.

Saunaritual

Ein besonderer Genuss beim Saunabad ist der Gebrauch von Birken-
zweigen, um das Schwitzen anzuregen.

Erst wird das Biischel in Wasser getaucht, dann direkt iber dem Kessel
geschittelt und schlieBlich wird man vom Saunameister damit sanft
geschlagen. Das Ritual ist eine gute Massage - es entspannt die Musku-
latur und regt den Kreislauf an.

Schokoladenanwendungen

Das Serotonin in Schokolade, auch Gliickshormon genannt, senkt den
Stress, hebt die Stimmung und entspannt. Wellnessanwendungen wer-
den z. B. in Form von Schoko-Olmassagen und Packungen angeboten.

Shiatsu

Mit sanftem tiefwirkendem Druck regt Shiatsu den Energiefluss an und
fsrdert so kérperlich-seelische Ausgeglichenheit. Durch die Anregung
und Harmonisierung des Energieflusses kénnen sich Blockaden aufls-
sen. Die Harmonisierung des Energieflusses fishrt zu Wohlgefihl, Sensi-
bilisierung, Ruhe, Zentriertheit und einem verfeinerten Kérpergefihl. Die
Selbstheilungskrdfte werden aktiviert und lassen héufig Beschwerden
verschwinden, die das Alltagsleben belasten.

Sound of Sea"-Muschelbehandlungen

Bei dieser hochpflegenden Ganzkérperbehandlung wird die Haut mit
wertvollen Wirkstoffen aus Meersalz, Alge und Meerschlick versorgt.
Warme dtherische Ole sorgen fiir ein Wohlgefihl und Tiefenentspan-
nung. Bestandteile des Rituals sind die Muschelmassage, die Stempel-
massage und eine Gesichtsbehandlung.

Nicht nur in Seebddern sondern auch z.B. im erzgebirgischen Bad
Schlema wird diese Behandlung angeboten.

Thaimassage

Die traditionelle Thai-Massage orientiert sich an den sogenannten Ener-
gielinien. Es werden lokale Punkte massiert. Durch die Dehnungs- und
Streckungstechniken wird die lokale Durchblutung der Haut, des Binde-
gewebes und der Muskulatur erreicht.

Tibetische Massage

Die Besonderheit der tibetischen Massage liegt in der Qualitét der
Beriihrung. Durch ganz langsame sanfte Berithrungen und Streichun-
gen mit erwérmtem Ol wird Geborgenheit vermittelt und Stress abge-
baut. Eine tiefe Entspannung und Ruhe wird erlangt. Sie eignet sich bei
Erschépfungszustanden, Uberarbeitung, Blockaden, Verspannungen,
Schmerzzusténden, Verhartungen, Kopf- und Riickenschmerzen, Midig-
keit, Energielosigkeit und ist auch fir Lymphdrainagepatienten geeignet.

Tuina-Massage

Die Tuina-Massage hat ihre Urspriinge in der traditionellen chinesischen
Medizin. Sie dient der Gesundheitsvorsorge und hat die Ziele, den
Geist zu entspannen, die Gewebestrukturen zu beleben, zu reinigen

Saunaritual

und zu straffen. Das verwendete Ol verleiht der Haut zusétzliche Elasti-
zitét, Geschmeidigkeit und kann bei empfindlicher Haut bedenkenlos
angewendet werden. Diese Massage zielt in erster Linie darauf ab, die
ksrperlichen Heilkréfte zu aktivieren. Das Gewebe und die Organe
werden von Giften befreit und die Abwehrfunktionen werden gestarkt.

Vino Spa-Behandlungen

Baden, Olen, Salben - den Gast erwartet ein besonderes Vergniigen,
welches schon zu Rémerzeiten als gesellschaftliches Ereignis zéhlte.
Die Lehre vom gesunden Leben lernten die alten Rémer von ihren grie-
chischen Arzten. Durch das Ideal von Tugend und Schénheit hatte die
Pflege des Kérpers einen hohen Stellenwert. Die rémischen Mdnner
und Frauen liebten Wannenbdder, Kérperéle und Essenzen, Badepar-
fums, mit denen sie sich nach dem Bad massieren und salben lieBBen.
Daneben achteten die Rémer auf eine gesunde und genussreiche
Ernéhrung. Sie liebten Trauben und Wein. Sie wussten auch um die Heil-
kraft der Traubenkerne und die auBergewshnliche Pflegewirkung des
Traubenkernéls, das sie in ihren Salben und Olen verarbeiteten. Als
daraus resultierende Wellnessanwendungen kénnen z.B. die Massage
mit Traubenkernél, das Walnuss-Peeling, das Traubensalzbad und die

Kérpercremepackung angeboten werden.
Quelle: Kurgesellschaft Schlema mbH




SCHWANGERSCHAFT UND GEBURT

Sie bekommen ein Baby!

wir freuen uns mit lhnen und begleiten Sie gern durch Schwangerschaft
und Geburt.

Das Team der Geburtshilfe am Heinrich-Braun-Klinikum in Zwickau
betreut normale und Risikoschwangerschaften mit Erfahrung, Kompe-
tenz und menschlicher Zuwendung. Dabei bietet das Klinikum das
komplette Leistungsspekirum von der Vorsorge, iber die Geburt bis zur
Stillberatung. lhre individuellen Wiinsche werden dabei beriicksichtigt
und immer fir die Sicherheit von Mutter und Kind Sorge getragen.

Intensivabteilung fir Friih- und Neugeborene

Als Perinatalzentrum Stufe Il ist das Heinrich-Braun-Klinikum unter ande-
rem auf die Betreuung von Risikoschwangerschaften spezialisiert und
gewdhrleistet eine sichere Versorgung der kranken Schwangeren.
Zu frih geborene Babys und kranke Neugeborene werden auf der
unmittelbar angeschlossenen Frihgeborenenstation von Kinderérzten
und Kinderkrankenschwestern optimal betreut.

Nachsorge: Rundum-Service fir Kind und Eltern

RegelmaBige Untersuchungen der Babys durch den Kinderarzt im
KreiBsaal und auf der Wochenstation gehéren zum Standard des
Klinikums. In den ersten Tagen nach der Geburt wird lhnen beim
Umgang mit dem Nachwuchs und der schnellen Rickgewinnung lhrer
Fitness geholfen.

Entbindungsméglichkeiten:

+ drei modern eingerichtete Entbindungsréume stehen zur Verfiigung

+ individuelle Gebérhaltungen wie z. B. Gebérhocker, Entspannungs-
und Entbindungswanne, Roma-Rad, Pezzibélle und Sprossenwand

+ Akupunktur, Aromatherapie, Hom&opathie und Schmerztherapie
geben lhnen das nétige Wohlbefinden wéhrend der Geburt

+ Ultraschall unmittelbar unter der Geburt und Aufzeichnung der Herz-
stromkurve des Kindes geben lhnen Sicherheit

+ lhr Partner oder eine andere Vertrauensperson sind herzlich willkom-
men

Auf der Wochenstation:

+ gibt es moderne Ein- und Zweibettzimmer mit Rooming-In-Maglichkeit
sowie ein Familienzimmer

+ gehért ein reichhaltiges Bifett ebenfalls zum Service

+ iberwacht das Baby-Guard-System den Aufenthaltsort des Kindes

+ Rickbildungsgymnastik, Stillberatung, Homéopathie und weitere
Nachsorgeméglichkeiten im umfangreichen Kurssystem

Quelle: HBK Heinrich-BraunKlinikum gemeinniitzige GmbH, Zwickau

Foto: pixabay.com

Checkliste zur Babyausstattung

Bekleidung

(1 4-6 Bodys (Gréfle 56 oder 62)

(1 4-6 Oberteile Baby-Langarmshirts oder leichte Pullis
(1 4 Strampler (Gréfe 56 oder 62)

(1 2-3 Paar Séckchen oder 1 Paar Schuhe

(1 3-4 einteilige Schlafanziige (Gréfe 56 oder 62)
(11 Stubenhgubchen

(11 Jacke + Mitze + Faustlinge (je nach Jahreszeit)

Einrichtung
[ Stubenwagen oder Wiege mit Bettlaken und Decke

bzw. 1 der Jahreszeit angepasster Schlafsack
(1 Wickelgelegenheit (z. B. Wickelkommode)
(1 Wickelauflage
(d 1 Windeleimer mit Deckel
devil. 1 Spieluhr
[ evil. 1 Wickeltisch-Heizstrahler
[ evtl. 1 Babyfon
Auf eine Baby-Badewanne kdnnen Sie zumindest fir den Anfang
getrost verzichten. Anfangs reichen das Waschbecken oder ein norma-
ler 10-Liter-Wassereimer vollkommen aus und spéter freut sich Ihr Kind,
wenn es gemeinsam mit Mutter oder Vater in der groBen Wanne baden
darf. Das gibt auch héufig weniger Geschreil

Pflege

(1 6-8 Mullwindeln als Spucktiicher (auch als Kopfunterlage sehr gut)
(1 Windeln und Uberziehhsschen

(1 Pflegemittel, Babydl, Wundcreme und Feuchttiicher fir unterwegs
(1 2 Badetiicher mit Kapuze

(1 viele Waschlappen

(d 1 Badethermometer

[d 1 Fieberthermometer

(1 1 Babybirste

Stillen oder Fiittern
(11 Stillkissen, Stilleinlagen
devil. 1T Milchpumpe
(1 6 Milchflaschchen aus Glas oder Plastik mit Saugern in GréBe 1
[ Teefldschchen mit Teesauger
[d Baby-Anfangsnahrung (Hebamme fragen)
(1 1 Flaschenbirste und Saugerbirste
(1 1 Babykostwéarmer
(Flaschchen lassen sich aber auch gut im Wasserbad auf dem Herd
erwdrmen)
(1 Sterilisator
(Flaschen u. Aufsétze kénnen auch im Topf ausgekocht werden)
(1 1 Thermobox fiir die Flasche
(d evil. 1 Thermos-Flasche fir die Flaschenzubereitung unterwegs
(d evil. 1 Babywaage, Schnuller
(1 Latzchen

Unterwegs

(1 1 Kinderwagen und/oder Tragetuch/Tragesack

(d 1 Zudecke oder FuBsack fir den Kinderwagen

(1 1 Babydecke

(1 Wasserdichte Einlagen

(1 1 altersgerechter Autositz und Sonnenblenden (bei Bedarf )
[ evil. 1 Wickeltasche

(1 1 Reisebett



GESUNDHEIT, KINDER UND JUGENDLICHE

Kinder- und Jugendgesundheit:

Die Kinder- und Jugendgesundheit grindet zuerst in der Verantwortlich-
keit ihrer Eltern. Dabei hilft das Gemeinwesen bei den Grundvorausset-
zungen fir die gesunde Entwicklung der Kinder und Jugendlichen. Das
Amt fir Gesundheit beobachtet und kontrolliert mit seinen Fachabtei-
lungen Geféhrdungen wie z. B. Infektionen oder Umweltbelastungen.

Frihe Hilfen:

Mit Vorsorgeuntersuchungen, Impfkampagnen, Beratungsstellen und
sozialen Einrichtungen auf kommunaler und privater Ebene werden die
Eltern bei der krperlichen und seelischen Entwicklung des Nachwuchses
unterstiitzt. Dabei wird Wert auf frihe Hilfen gelegt und beginnt schon bei
regelméBigen Vorsorgeuntersuchungen fiir Mutter und Kind vor und
wiahrend der Schwangerschaft, sowie bei und nach der Geburt

Krankheitsbilder veréndern sich:

Die Sauglingsmedizin konnte die Geburtensterblichkeit erheblich redu-
zieren, viele Infektionskrankheiten der Kinder und Jugendlichen wurden
erfolgreich bekémpft. Doch sind an deren Stelle andere Krankheiten
getreten. Mangelnde Bewegung, falsche Erndhrung, schadliche Um-
welteinflisse, friher Kontakt mit Suchtmitteln wie Drogen, Nikotin oder
Alkohol, méglicherweise verstarkt durch unzureichende soziale Struktu-
ren kénnen chronische Krankheiten wie Allergien, Asthma, Diabetes
oder gar Krebs verursachen.

Kontrolle und Hilfestellung:

Bei den Kindern und Jugendlichen gehért die Kontrolle und Hilfestel-
lung bei Entwicklung gesunder Z&hne, die Kontrolle des Gewichts, die
Aufklérung Gber gesunde Ernéhrung, die Organisation der Hilfe und
Behandlung bei Krankheiten, Infektionen oder Behinderungen, die
Erkennung und Férderung bei Leseschwéchen oder Handicaps und vie-
le weitere Hilfestellungen mit zu den Aufgaben der ffentlichen Hand.

Entscheidungsféhigkeit erlernen:

Die Kinder und Jugendlichen sind im Alltag in ihrer Entwicklung vielerlei
Einflissen ausgesetzt. Dabei werden sie geschiitzt, so gut es das gesell-
schaftliche Umfeld méglich machen kann. Von groBBer Wichtigkeit ist
jedoch, dass Kinder und Jugendliche kontinuierlich lernen, selbst zu
erkennen und zu entscheiden, was falsch oder richtig fiir sie ist. Unter-
stitzende Grundlagen dafir sind Nestwérme, Liebe, Zuneigung und
Vertrauen innerhalb der Familie sowie Integration und Anerkennung im
privaten und &ffentlichen Umfeld.

Entscheidungshilfen:

Entscheidungshilfen fiir die Kinder und Jugendlichen werden durch eine
alters- und entwicklungsgerechte Aufklérung und Information innerhalb
der Familie, im Kindergarten oder der Vorschule sowie spéter in den
Schulen gegeben. Gemeinschaftserlebnisse bei Aktivitdten und Unter-
nehmungen im gesellschaftlichen Umfeld, bei Sportvereinen, religiésen
Gemeinschaften, Lerngruppen und im Freundeskreis beeinflussen eben-
so die junge, heranwachsende Generation in ihrem Verhalten.

Schwerpunkt Prévention und Vorsorge:

Der beste Schutz fir Kinder und Jugendliche ist es, rechtzeitig Vorsorge zu
treffen, bevor Krankheiten eintreten. Je eher Krankheiten oder Fehlent-
wicklungen erkannt werden, desto erfolgreicher kdnnen sie bekémpft wer-
den. Die wichtigste Aufgabe der Frisherkennung nach den erfolgten Unter-
suchungen und Impfungen der Kliniken und Arzte bei und nach der
Geburt obliegt im weiteren Verlauf der Familie. Unterstiitzt wird die Fami-
lie durch Arzte, Fachérzte, Kliniken, Beratungsstellen, vorschulische und
schulische Einrichtungen sowie staatliche Manahmen wie Vorsorgeun-
tersuchungen und Impfungen. Gesetzliche und private Krankenkassen
und eine Vielfalt von privaten, religidsen und ffentlichen Einrichtungen
tragen durch Kostenibernahme der Behandlung von Krankheiten dazu
bei, dass die Versorgung aller Kinder und Jugendlichen gewdhrleistet ist.

Foto: pixabay.com

Foto: pixabay.com
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GESUNDHEIT IM ALTER

Krankheiten im Alter und Vorbeugemassnahmen

Altere Menschen sind haufiger krank. Im Alter nimmt die kérperliche und geisti-
ge Féhigkeit zur Anpassung an sich verdndernde Verhéltisse ab. Eine Rolle
spielen dabei die unterschiedlich anfélligen Organe, deren Beanspruchung und
deren Zusammenspiel. Die Leistungsféhigkeit der Organe nimmt ab. Stérungen
in der Organfunktion, die iber lange Zeit auf die Organe einwirken, 1&sen
Krankheiten aus.

Organfunktionsstérungen werden meist nicht direkt durch das Altern hervorge-
rufen, sondern durch die Krankheiten, die mit den Organen altern. Diese Krank-
heiten sind oft chronisch. Dabei sind die héufigsten Alterskrankheiten von beson-
derer Bedeutung, z. B. die Zuckerkrankheit oder die Arteriosklerose, ebenso
Krankheiten, die man im Laufe seines ganzen Lebens erleiden musste. Die Kom-
bination dieser Krankheitsformen kann jederzeit und unabhéngig voneinander
auftreten. Dies fihrt zu einer Zunahme der Haufigkeit von Erkrankungen im Alter
und zu Mehrfacherkrankungen.

Héufig treten Blutarmut, Erkrankungen der Atemwege oder Herzmuskel-
schwdche mit der typischen Atemnot auf. Anféllig sind das HerzKreislaufsystem,
der Magen-Darm-Trakt, die Harn bildenden und Harn ableitenden Organe und
der Bewegungs- und Stiitzapparat. Hinzu kommen Stérungen beim Héren und
Sehen, bésartige Tumore, Abnutzungen und Schddigungen der Arterien und
Venen im ganzen Kérper und Hirbereich.

Um den héufigen Leistungsriickgang im 6. Lebensjahrzehnt auf einen spéteren
Zeitraum zu verschieben, bietet die Geroprophylaxe vorbeugende Maf3nah-
men, welche maglichst frilhzeitig, schon im mittleren Lebensabschnitt wirken sol-
len, um die Gesundheit méglichst nicht zu beeintréchtigen.
Vorsorgeuntersuchungen

Vorsorgeuntersuchungen kénnen Erkrankungen im Anfangsstadium erkennen.
Dadurch sind sie frihzeitig behandelbar. Krebsvorsorgeuntersuchungen fallen
unter die gesetzliche Vorsorgeuntersuchung und die anfallenden Kosten werden
von den Krankenkassen ibernommen.

Die aktive und passive physikalische Therapie

Aktiv: Atemtherapie, Krankengymnastik, Bewegungstherapie.

Passiv: Massagen, Elektrotherapie, Wérmepackungen, Ultraschalltherapie,
Badertherapie.

Ziel der physikalischen Therapie ist die Verbesserung der Beweglichkeit, Belast-
barkeit, Muskelkraft, Durchblutung, Reaktionsféhigkeit und Fitness. Dabei muss
bei dlteren Menschen auf die individuelle Belastbarkeit besondere Ricksicht
genommen werden.

Senioren-Zahnmedizin

Patienten mit hoherem Alter brauchen ganz besonders eine schonende Versor-
gung des Zahn- und Kieferapparates in hoher Qualitét. Durch Zahnersatz und
Implantate steigern sich Lebensqualitét und Selbstvertrauen eines élteren Patien-
ten ganz erheblich. Mégliche Erkrankungen, welche mit dem fortgeschrittenen
Alter zusammenhéngen, missen kein Hindernis einer erfolgreichen Kiefer- und
Zahnbehandlung sein. Voraussetzung dafir ist eine gute Zusammenarbeit zwi-
schen Arzt und Zahnarzt. Seniorengerechte Vorbereitung und schonende, kurze
Eingriffe kénnen zu sehr guten Erfolgen fishren. Dabei muss darauf Wert gelegt
werden, dass die Implantatkonstrukfion nicht nur stabil gefertigt wird, sondern
spdter auch einfach erweiterbar ist. Auch eine einfache und gute Reinigung des
Implantats, selbst oder durch Dritte, muss gewdhrleistet sein.

Ernéhrung und Aktivitét

Ein wichtiger Beitrag zur Vorsorge ist eine abwechslungsreiche und an den
tatstichlichen Energiebedarf angepasste Nahrung. Durch Ubergewicht wird die
Lebenserwartung wegen erhdhter Belastung herabgesetzt. Im Alter reduziert
sich der tégliche Kalorienbedarf zusétzlich, man bewegt sich weniger. Der
Genuss von Fett und Alkohol muss reduziert, die Einnahme von Medikamenten
kontrolliert werden. Ausreichende Aufnahme von Flissigkeit und eine fettarme,
ballaststoffreiche, vitamin- und mineralreiche Nahrungsaufnahme fihren zu
einer ausgewogenen Ermndhrung.

Hilfreich sind dabei ausreichend kérperliche Aktivititen wie leichte
Garten- oder Hausarbeit, Spaziergdnge durch Wald und Wiesen tun dem Kreis-
lauf gut, oder in MaBen aktiv Sport treiben ist vorbeugend.

Geeignete Sportarten sind Ausdauersportarten wie Radfahren, Schwimmen,

Wandern, Gymnastik mit entsprechend ausgewogenen Phasen von Belastung
und Erholung.

Austrocknung

Der menschliche Kérper besteht zu ca. 50 bis 60 Prozent aus Wasser. Im Alter
sinkt das Gesamtkdrperwasser um ca. 5 Prozent. Besteht ein Mangel an Flissig-
keit, so wird das Blut dicker und der Blutdruck sinkt. Die Nieren scheiden weni-
ger Wasser aus. Alte Menschen trinken oft zu wenig. Dies kann gesundheitliche
Probleme bringen.

Hygiene

Fehlt die Kérperhygiene, besteht die Gefahr von bakteriellen Infektionen. Dabei
steht die Haut- und Mundpflege im Vordergrund. Zu trockene Haut kann zu
Hauterkrankungen fihren, deshalb ist zu viel Waschen schadlich, da die
Talgdrissen im Alter ihre Funkfion reduzieren.

Alzheimer

Im Alter wird man vergesslicher, das ist nicht schlimm. Treten die Symptome der
Vergesslichkeit und Verwirrung héufiger in Situationen auf, bei denen es sich um
tdgliche Routinehandlungen handelt und sich die Persénlichkeit veréndert, kén-
nen dies Auswirkungen einer Alzheimer-Demenz sein.

Die Ursache ist eine schleichende Zerstérung von Nervenzellen im Gehirn.
Bestimmte Botenstoffe im Gehirn (zu viel Glutamat und andere) fishren zu einer
fehlerhaften Ubertragung von Informationen zwischen den Nervenzellen und
schadigen sie irreparabel.

Alzheimer ist nicht heilbar. Durch den Einsatz der modernen medikament&sen
Alzheimer-Therapie kann der Krankheitsverlauf positiv beeinflusst und Zeit
gewonnen werden. Friherkennung und schnelle Behandlung ist auch hier von
herausragender Bedeutung.

Aggression im Alter

Ursachen aggressiven oder boshaften Verhaltens kénnen z. B. Schmerzen oder
auch eine beginnende Demenz sein. Auch Hilflosigkeit und Angste, mit dem tég-
lichen Ablauf nicht mehr zurechtzukommen, weil die Anpassung an neue Situo-
tionen schwieriger wird und den Alteren iiberfordert, kénnen zu aggressivem
Abwehrverhalten fihren.

Es gehort viel Geduld und Einfihlungsvermégen dazu, herauszufinden, was die
Ursache sein kdnnte. Man sollte jedoch darauf achten, selbst nicht iberfordert
zu werden. Hilfreich ist es, psychiatrische Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Venenleiden - Viele sind betroffen

Viele Menschen sind von einem Venenleiden betroffen. Schuld sind neben einer
genetischen Vorbelastung vor allem langes Stehen und Sitzen, Ubergewicht
und wenig Bewegung, aber auch Nachwirkungen einer Schwangerschaft.
Lindern helfen gezielte Gymnastikilbungen der Beinmuskulatur, um das Blut bes-
ser fransportieren zu kdnnen. Weitere wirksame Maf3nahmen sind das Fahrrad-
fahren auf dem Riicken, Beine hochlegen, bequeme Kleidung und keine engen
Schuhe, eine kalte Dusche an den Beinen und Oberschenkeln, Kneippkuren,
Wechselduschen und dazu mindestens 2 Liter Wasser, verdiinnte Fruchtscifte
oder Tee, kein oder wenig Alkohol.

Schadlich sind heiBe Béder, groBe Hitze, lange Saunagénge und Ubergewicht.
Parkinson

Im frihen Krankheitsstadium kann es zu schmerzhaften, oft einseitig auftreten-
den Muskelverspannungen im Ricken und Nackenbereich, besonders nach
dem Aufwachen kommen. Dazu kénnen langsamer werdende Kérperbewe-
gungen, eine sich veréndernde Kérperhaltung, feine Bewegungsstérungen der
Hénde, zittrige Verdnderungen des Schriftbildes oder eine veréinderte Stimme
frihe Anzeichen fir die Erkrankung sein.

Ermiidung und Leistungsabfall, Riechstérungen, Zittern, Midigkeit, Schlafstdrun-
gen und Depression kdnnen folgen. Die Mimik der Gesichtsziige lésst nach.
Eine richtige Therapie kann den Patienten erheblich fordern.

Inkontinenz

Die Inkontinenz tritt besonders im Alter auf und héngt oft mit den vier zentralen
geriafrischen Problemen zusammen: Inkontinenz, intellektueller Abbau, Immobi-
litGt, Instabilitdt.

Wenn Inkontinenz vorkommt, so besteht die Gefahr, dass die anderen Probleme
ebenfalls aufireten. In der Geriatrie ist die Harninkontinenz eine Begleiterschei-
nung bei fast jeder Erkrankung. Die Blase kann mit zunehmendem Alter weniger
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Urin aufnehmen, der BlasenschlieBmuskel wird empfindlicher und die Toiletten-
géinge werden héufiger. Demenzerkrankungen beeinflussen die Steuerung des
BlasenschlieBmuskels.

Weitere unterschiedliche Krankheiten kénnen zur Blasenschwéiche fihren.

Hér- und Sehstérungen

Hér- und Sehstérungen kommen mit zunehmendem Alter immer héufiger vor
und bewirken, dass der Betroffene sein Umfeld nur noch teilweise wahrnimmt.

Die Folgen sind Schwierigkeiten mit der Verstdndigung, die zur fortschreitenden

Isolation fihren. Auch die Verletzungsgefahr steigt, wenn Warnsignale nicht

gehért oder Hindernisse nicht gesehen werden.

Die Medizin ist in der Lage, durch Brillen oder Horgerdte, entsprechende Medi-

kamente, Behandlungen und operative Eingriffe Linderung bzw. Abhilfe zu

schaffen.

Schlafstérungen

Altere brauchen mit 5 bis 7 Stunden weniger Schlaf als Jingere. Dabei kann es

zu Stérungen der Haufigkeit und Dauer der Tiefschlafphasen und léingeren

Wachperioden kommen. Von Schlafstdrungen sind Frauen héufiger betroffen

als Ménner. Dies kann an einer Erkrankung, aber auch an der Stérung der Rhy-

thmen des Tagesablaufs liegen.

Besonders treten Schlafstérungen in Krankenhéusern und Pflegeheimen auf, da

sich die gewohnten Schlafzeiten éndern. Folgende MafBnahmen kénnen helfen,

besser zu schlafen:

- Einhalten regelméBiger Schlafzeiten und Schlafrhythmen

- Schlaf bei kishler Raumtemperatur, guter Liftung, Ruhe und Dunkelheit

- kein Kaffee, Nikotin und Alkohol, dafiir einen entspannenden Abend verbrin-
gen

- beruhigende Einschlafrituale, z. B. lesen oder Musik héren

- tagsiber regelméBig kérperlich akfiv sein

LEBEN IM SENIOREN-/PFLEGEHEIM

Ein Umzug in ein Senioren-/Pflegeheim ist oftmals ein nicht zu vermei-
dender Schritt. Fir die Betroffenen ist diese MaBBnahme immer ein sehr
einschneidender Vorgang. Die gewohnte Umgebung muss in der Regel
fir immer verlassen werden. Man wird von lieb gewonnen Erinnerun-
gen und Gewohnheiten getrennt und ldsst hinter sich zuriick, was einst
der Lebensmittelpunkt gewesen ist. Wenn jedoch die Kréfte schwinden
und sich die Gesundheit verschlechtert, entsteht ein erhchter Bedarf an
Pflegeleistungen. Dann ist es notwendig, ins Seniorenheim umzuziehen.
Dort erhélt man, je nach Pflegestufe, entsprechende fachgerechte Unter-
stitzung, um das Leben méglichst lange lebenswert zu erhalten.

Senioren-/Pflegeheime bieten durchaus unterschiedliche Dienstleistungen.

a) Ein Altenwohnheim legt den Schwerpunkt auf ,Wohnen”. Andere
Leistungen werden oft nur in geringem Umfang angeboten.

b) Das Altenheim bietet Platz fir jene, die geringer Pflege bedirfen.
Tégliche Arbeiten wie Aufréumen, Putzen sowie die Versorgung mit
Nahrungsmitteln kénnen jedoch in Anspruch genommen werden.

c) Das Altenpflegeheim bietet eine stationére Rundum-Versorgung fiir
pflegebediirfige Menschen.

Die Gberwiegende Anzahl der Senioren-/Pflegeheime bieten jedoch die

Dienstleistungen eines Altenpflegeheims. Dabei kénnen die Schwerpunk-

te je nach Krankheit oder Behinderung unterschiedlich festgelegt sein.

Die Trager dieser Heime sind unterschiedlicher Art. Von &ffentlich-recht-
lichen Trégern, meist Stédte oder Kreise, iber private Tréger bis hin zu
Tréigern auf der Basis von Verbénden oder Vereinen, welche oft iber
ganze Ketten von Altenheimen verfiigen. Die Preise fir die Unterbrin-
gung unterscheiden sich, je nachdem welche Anspriiche bedient wer-
den sollen. Die Auswahl reicht von einfachen bis sehr luxuriésen
Angeboten.

Uberprift wird die Pflegequalitat der Altenheime durch die staatliche
Heimaufsicht oder auch den MDK (Medizinischer Dienst der Kranken-
versicherung).

Neben den Senioren-/Pflegeheimen verfigt die Wohnform ,Betreutes
Wohnen” iber vielféltige Angebote. Dabei handelt es sich in der Regel
um eine fir Senioren angepasste Form eines Miet- oder Eigentumsver-
héltnisses.

Entscheidungshilfe bei der Suche nach der passenden Wohnform bietet
Ihnen auch hier die &ffentliche Hand. In jeder Stadt oder Gemeinde
gibt es spezielle Beratungsstellen, die lhnen bei den anfallenden Fra-
gen helfen werden:

Was muss ich wann tung Welches Senioren-/Pflegeheime ist fiir mich
das Richtige und wie viel kostet es? Wie finanziere ich mein Vorhaben?
Wo bekomme ich Unterstiitzung und mit welchen Zuschiissen kann ich
rechnen?



FIT BLEIBEN IM ALTER -
GEMEINSAM ETWAS UNTERNEHMEN

Spiele fir Logik und Kombination

Sie halten den Kopf fit. Dabei geht es neben Spaf} zu haben darum,
einzeln, zu zweit oder in einer kleinen Gruppe Logik und Kombinations-
fahigkeit zu trainieren. Vielleicht entsteht dadurch auch ein kleiner sport-
licher Wettkampf. Die Rétsel sollten nicht zu schwierig sein, sodass jeder
mitmachen kann und sich maglichst kein Frust ausbreitet, weil man stén-
dig von anderen ibertroffen wird. Ebenso sollten die Rétsel aber auch
nicht zu leicht sein, damit die Alteren nicht das Gefishl bekommen, unter-
schatzt zu werden.

Wortspiele sind besonders geeignet, ebenso aus durcheinander liegen-
den Buchstaben Worte kreieren, Zahlenrétsel, Logikrétsel, Kreuzwor-
tréitsel, Domino, Monopoly usw.

Basteln mit Senioren

Wenn Kinder basteln, fordert es die Kreativitdt, den Geist und die
Geschicklichkeit. Je mehr trainiert wird, desto besser sind die Ergebnis-
se. Was fir die Jungen richtig ist, gilt auch fir die Alteren, am besten zu
zweit oder in Gruppen. Also los, die Fingerfertigen haben Vorteile.
Fraven zum Beispiel stricken, hdkeln und néhen gerne. Ménner dage-
gen bevorzugen handwerkliche Arbeiten mit Holz, Stein oder Metall.
Zuy Weihnachten sind Adventskrénze und Krippen, zu Ostern Osternes-
ter und Holzhasen gefragt.

Geburtstage sind beliebter Anlass fiir selbst gebastelte Geschenke und
auf Weihnachts- oder Flohmdarkten bekommt man fiir seine ,Werke” oft
grof3e Anerkennung und kann sein Taschengeld aufbessern.

Der Garten

Im eigenen Garten oder auch Schrebergarten halten sich viele Men-
schen am liebsten auf. Man pflanzt und erntet, arbeitet und entspannt.
Eine grole Anzahl von Gleichgesinnten verbringen dort einen grofen
Teil der zur Verfiigung stehenden Freizeit. Wird man jedoch dlter, sollte
man sich rechtzeitig darauf einstellen.

Mit den herkémmlichen Gartengerdten zu arbeiten, so wie man es von
friher her kannte, wird immer belastender. Will man nicht auf die
geliebte Gartenarbeit verzichten, so muss man nach Gartengerdten
Ausschau halten, welche die Arbeit erleichtern: leichte, handliche elek-
trische Heckenscheren mit ergonomischen Griffen, Hacken oder Har-
ken mit verlangerten Stielen und zusétzlichen Griffen zum Anpacken,
Gartenkrallen zum Umgraben und Werkzeuge zur Unkrautbeseitigung
mit Verléngerungsarm, damit man sich nicht mehr so oft biicken muss.
Weitere Hilfsmittel sind Knieschoner oder Kniekissen, gepolsterte Gar-
tensitze und Gartenbdénke, Leitern mit erhdhten Sicherungsvorkehrun-
gen oder spezielle Rollsitze, mit denen man bei Positionswechseln hin
und her rollen kann. Auch ein léingerer Gartenschlauch hilft, lange
beschwerliche Wege mit GiefBkannen zu vermeiden. Wenn man dann
nicht alles auf einmal machen will und etwas léngere Pausen (mit
lockernder Gymnastik) macht, kann man bis ins hohe Alter Spafl am
eigenen Garten haben.

Fahrrad fahren

Fahrrad fahren macht mobil und hélt in Schwung. Der Kreislauf wird
sanft angeregt und die Bewegung an der frischen Luft macht die Atem-
wege frei. Die Gelenke werden neu geschmiert und verjiingen sich
durch die wenig belastende Aktivitat. Kurzum, wenn man nicht iber-
treibt, ist Fahrrad fahren ein wunderbarer Jungbrunnen, wenn man nicht
gerade auf einem hohen Berg wohnt.

Elektrofahrréder werden immer beliebter. Fir gewdhnlich setzt der
Elektromotor nur dann ein, wenn gleichzeitig die Pedale getreten wer-

den. Der Motor unterstiitzt also nur das Treten. Die Elektrofahrréder fah-
ren maximal 25 km/h und haben keine Helm- oder Fihrerscheinpflicht.
Steigungen sind plétzlich kein Problem mehr und eine Reichweite von
40 bis 60 km bis zur neven Aufladung der Akkus reicht fiir kleine bis
mittlere Ausflige. Die Akkus sind mittlerweile robust und langlebig. Elek-
trofahrréider eignen sich besonders fir die téglichen Besorgungen und
Einkaufe, da man nicht so leicht ins Schwitzen kommt.

Alte Freund(innen) finden

Wo sind sie denn nur geblieben, die alten Freund(innen) oder Schulka-
merad(innen), leben sie noch? Auch hier kann man im Internet bei der
Suche erfolgreich sein. Verschiedene Anbieter haben Datenbanken auf-
gebaut, wo man sich anmelden kann.

Man kann alte Klassenfotos hochladen und Schulen und Jahrgénge
eintragen.

Beim Internetdienst StayFriends ist die Anmeldung kostenlos. Wollen
Sie allerdings Kontakt zu den alten Kamerad(innen) aufnehmen, so ist
ein Mitgliedsbeitrag fallig.

Angeln und Wandern

Angeln und Wandern macht SpaB. An Fluss und See kann man wun-
derbar ausspannen und spazieren gehen. Zum Fischen brauchen Sie
einen Angelschein, der durch eine Prifung erworben werden kann.
Wandern Sie lieber, so brauchen Sie feste Wanderschuhe, eine ver-
ninftige Grundkondition und einigermafBen gesunde Gelenke. Viel-
leicht noch Wanderstdcke, ein mit Getrénken und Snack gefillter Ruck-
sack und dann ab in Feld, Wald und Gebirge.

Aber wie Gberall sollten Sie es langsam angehen lassen, steigern kann
man sich spéter immer noch.

Und nehmen Sie auf jeden Fall ein Handy mit, nur fir den Notfall.

Foto: pixabay.com




SENIORENGERECHTE HILFSMITTEL

Dem Leben wieder Qualitét geben, das ist oft der gréBte Wunsch vieler
&lterer Menschen. Wenn die Kréfte nachlassen und die Beweglichkeit
eingeschrankt wird, sollten Sie keine Scheu haben zu den richtigen
Hilfsmitteln zu greifen. Heute gibt es eine Fiille hervorragender L3sun-
gen, die kleine kérperliche Gebrechen kompensieren. Im Folgenden
werden einige allgemeine Tipps und DenkanstéfBe gegeben, wie Sie
Ihrem Leben wieder den Charme geben, den es verdient. In unserer
modernen Zeit sollte es selbstversténdlich sein, sich der angebotenen
Hilfsmittel ohne jede Scheu zu bedienen, zeigt ihre Akzeptanz doch
den hohen Lebensmut und Spaf3 am Leben.

Hilfe im Bad

Waschen und Baden ist fiir jeden eine tégliche Pflicht und oft auch ein
echtes Vergnigen. Ein schénes Wannenbad ist entspannend und wohl-
tuend, wenn nicht der Ein- und Ausstieg wére. Da kann ein Wannenbrett
oder Wannenlift Abhilfe schaffen. Moderne Systeme benétigen keine
teuren und aufwendigen Einbauten, sondern werden einfach in der
Wanne montiert und kénnen jederzeit ohne Schéden wieder entfernt
werden. Baden wird wieder ein echtes Vergniigen. Viele Senioren
haben Angst vor dem Wegrutschen und Untertauchen. Hier bietet der
Fachhandel unterschiedlichste Wannenverkiirzungen, die eine komfor-
table Sitz- bzw. Liegeposition erlauben.

Auch in der Dusche kann ein rutschfester Duschhocker oder ein Klapp-
sitz das Duschen wieder angenehm und wohltuend machen. Versieht
man die Badewanne und Dusche zusdtzlich mit guten Griffen und
rutschsicheren Matten, wird die Angst vor Sturz und Rutschen fir alle
aus dem Bad verbannt.

Auch in der Kérperpflege werden heute Helfer angeboten, wie speziel-
le Birsten, Eincremehilfen, Kérperpflegemittel u.v.m. Eine Anziehhilfe
fir Kompressionsstrimpfe ist auch fir jingere Menschen eine echte
Erleichterung. Wie dieses Beispiel zeigt, werden solche Hilfsmittel im
Haushalt gerne auch von den jingeren Mitbewohnern genutzt, wenn
sie vorhanden sind.

Mébel als Hilfsmittel

Viele M&bel und Einrichtungsgegenstdnde sind sehr schén, aber leider
auch wenig praktisch und bequem. Das klassische Bett hat in der Regel
eine Hohe, die das Aufstehen zur Qual macht. Ein modernes Bett sollte
eine stuhlhohe Kante haben und so verstellbar sein, dass es jede Lage
im Bett erlaubt, ob zum Schlafen, Lesen und Fernsehen, mit hochgela-
gerten FiBen oder mit erhdhtem Kopfteil. Komfortable Nachttische tra-
gen griffbereit alles, was im Bett bendtigt wird. Der wichtigste Teil des
Bettes ist natirlich die Matratze. Moderne Matratzen haben unter-
schiedlich feste Zonen fir den Kopf-, Kérper- und FuBteil. Sie passen
sich dem jeweiligen Druck der Kérperbereiche an. So wird eine
optimale Lage immer sichergestellt. Eingeschlafene Arme und Beine
gehdren der Vergangenheit an. Sie wachen ausgeschlafen und erholt
auf. Experten raten dazu, mindestens alle 10 Jahre die Matratze zu
wechseln, um immer optimal zu liegen und zu entspannen. Mit dem
Wechsel wird auch der Hygiene, z. B. dem Milbenbefall, Rechnung
getfragen.

Der geliebte Sessel ist ein Ort der Gemiitlichkeit. Ein moderner Sessel
kann seine Sitzposition bis hin zum Liegen veréndern. Seine wichtigste
Funktion ist die Unterstitzung beim Aufstehen.

In der modernen Kiiche sollte eine Stehhilfe auf keinen Fall fehlen.
Damit macht die Zubereitung von Speisen, die Kichenarbeit, Bigeln
u.v.m. wieder Freude.

Hilfsmittel fir unterwegs

Zu einer hohen Lebensqualitdt gehort selbstversténdlich, dass Sie mobil
sind. Sie kénnen Gberallhin gelangen, wohin Sie m&chten. Im Stadtbild
sieht man einen Helfer fir Senioren heute iberall - den Einkaufsshop-
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per. Dieser Einkaufwagen, auch scherzhaft ,Hackenporsche” genannt,
hat sich als Hilfsmittel Gberall durchgesetzt. Sein positives Image ist heu-
te nur noch ,praktisch und zeitgeméafB”.

Der Rollator gehért heute ebenso zum Stadtbild. Diese praktische Geh-
hilfe erlaubt es Senioren wieder iberall hinzugehen und selbststéndig
die Einkdufe und Besuche zu erledigen. Sie geben nicht nur festen Halt
beim Gehen, tragen Einkéufe und Taschen, sondern bieten auch einen
bequemen Sitz bei einer kleinen Pause. Moderne Rollatoren sollen so
klein zusammengelegt werden, dass sie nahezu Gberall verstaut werden
kénnen. Sie haben ihren Weg in unsere Gesellschaft gefunden, so kén-
nen sie problemlos und selbstversténdlich auf Flugreisen mitgenommen
werden.

Wird ein Rollstuhl benétigt, stehen heute eine Vielzahl von Konzeptio-
nen bereit. Kleine einfache Rollstihle sind praktisch, wenn man sie héu-
fig mitnehmen will. Fir sportliche Menschen stehen Sportrollstihle zur
Verfigung. Viele elektrische Rollstuhimodelle kénnen den Lebensraum
deutlich erweitern. Allerdings haben elekirische Rollstihle den Nach-
teil, relativ viel Platz zu benétigen und damit nicht Gberall eingesetzt
werden zu kénnen. Hier ist eine elektrische Ergénzung des Rollstuhls,
die man einfach ankoppeln kann, eine sehr gute Alternative.

Hilfe beim Héren

Das Ohr ist eines der wichtigsten Sinnesorgane des Menschen. Ldsst
das Gehér nach, fihlen sich die Betroffenen oft ausgeschlossen und
unsicher. Moderne Hérgerdte schaffen Abhilfe. Technische Meisterwer-
ke in kleinstem Format sind moderne Hérgeréte. Die kleinsten Hérgerd-
te werden einfach ins Ohr gesteckt und sind damit fast unsichtbar. Die
klassische Form wird diskret hinter dem Ohr getragen und mit einem
Obhrstiick verbunden. Mit modernen Hérgerdten lassen sich fast alle
Probleme des Hérens regulieren. Eine aktive und sichere Teilnahme am
Leben wird so erreicht. Es ist eine Selbstversténdlichkeit, ein modernes
Hérgerdt zu nutzen wie eine notwendige Brille.

Wenm ein sichtbares Hérgerdt nicht geféllt, dem stehen in einigen medi-
zinischen Féllen auch implantierbare Hérgerdte zur Verfiigung. Je nach
System erfolgt eine Implantation des kompletten Gerdtes oder von Tei-
len des Systems. Auch bei Vollimplantaten ist jedoch ein externes Gerét
notwendig, mit dem ein mitimplantierter Akku wieder aufgeladen wer-
den kann.

Hilfe im Notfall

Lehnen Sie sich einmal zuriick und berlegen Sie: Was passiert, wenn
mir zuhause etwas zustéBte Sind Sie dann alleine? Schaut regelmaBig,
am besten mehrmals téglich, jemand nach Ihnen? Kénnen Sie Hilfe
holen2 Notrufsysteme kénnen hier helfen. Ein kleines Gerét, das sie bei
sich fragen, verbindet Sie im Notfall mit den professionellen Helfern wie
der Notrufzentrale, dem Pflegedienst oder einer Hilfsorganisation. Tele-
fongesellschaften, Hilfsmittelanbieter und Pflegedienste bieten ein brei-
tes Spektrum an solchen Notrufsystemen an.



LEBEN IM EIGENEN HEIM

Die Lebenserwartung steigt und die Menschen werden immer élter.
Doch wenn man élter wird, ist man oft nicht mehr so fit, wie man das
gerne haben méchte. Dann kénnen schon kleine Verrichtungen, die
man Gber lange Jahre hinweg ohne Mihe erledigt hat, beschwerlich
werden.

Je nach Gesundheitszustand stellt sich die Frage, welchen Weg man
kiinftig einschlagt. Mehr als 90 % aller Betroffenen entscheiden sich fir
das Leben in der bisher gewohnten Umgebung. Nur Wenige wollen
den Schritt in ein Altenheim machen, der ebenso einschneidend wie fast
immer endgiiltig ist.

Will man zu Hause seinen Lebensabend verbringen, sollte man recht-
zeitig Vorsorge treffen. Je lénger man diese Vorbereitungen vor sich her
schiebt, desto schwerer fallen wichtige Entscheidungen. Dann kann es
passieren, dass der richtige Zeitpunkt verpasst wird und andere bestim-
men, wie es weiter geht. Das fihrt immer mehr zu Abhéngigkeiten, die
jedermann, so gut es geht, gerne vermeiden méchte.

Wichtig ist, dass man mobil bleibt, damit man schnell Gberall dorthin
kommt, wohin man méchte. Eine gute Verkehrsanbindung ist von Vorteil,
wenn es so weit ist, dass man nicht mehr selbst ein Fahrzeug fahren kann.
Fehlt die gute Verkehrsanbindung, so sollte man sich um jemand kim-
mern, der einen abholen kann und auch wieder nach Hause zuriickbringt.

Arztbesuche werden anfallen, man braucht Medikamente. Einkdufe
missen erledigt werden, man will Freunde oder Verwandte besuchen.
Taglich fallen Arbeiten wie waschen, kochen, bigeln, aufrdumen und
putzen an. Der Garten will gepflegt werden, der Rasen gemdht und die
B&ume geschnitten. Die Liste der Arbeiten mag individuell unterschied-
lich lang ausfallen, eine Gemeinsamkeit besteht immer: es kann schnell
zu jenem Punkt kommen, an dem man einfach nicht mehr alles allein
machen kann.

Viele tréiumen von der althergebrachten GroBfamilie, in der man zusam-
menhdlt und fireinander da ist. Doch die Groffamilie in dieser Form
gibt es nicht mehr oft. Eingeschrénkter Wohnraum, vorwiegend in Stéd-
ten und Ballungsgebieten, ist fir GroBfamilien selten geeignet.

Die meisten Jungen missen zur Arbeit um Geld zu verdienen. Sie haben
eigene Kinder, eigene Sorgen und wohnen manchmal weit entfernt vom
Wohnort der Alteren.

Und doch es gibt viele Angebote, auf die man bei Bedarf zuriickgreifen
kann. Mobile Pflegedienste, Essen auf Rédern, mobile Friseure, FuBpfle-
gedienste, Physiotherapeuten sowie Supermérkte und Béckereien mit
Lieferservice kénnen einem das Leben erleichtern. Dazu gibt es Helfer
fir Haushalt und Garten und noch viele andere Dienstleistungen.

Zum Beispiel bieten Seniorenbetreuungen Betreuung und Versorgung
fir zu Hause an. Sie kimmern sich unter anderem um téglich anfallen-
de Arbeiten, Einkéufe und Nahrungszubereitung. Wenn es notwendig
ist, kann diese Betreuung auch 24 Stunden am Tag erfolgen.

Das eigene Heim sollte rechtzeitig darauf hin berpriift werden, wie
man mégliche Barrieren, die Unfdlle verursachen kénnen, rechtzeitig
minimieren oder beseitigen kann. Im Badezimmer sollten geeignete
Hilfsmittel wie rutschfeste Unterlagen, Haltegriffe und Sitze in Badewan-
ne oder Dusche Unfélle verhindern helfen. Feste Handléufe an den
Treppen bieten sicheren Halt. Schwellen sind oft Ursache von Unféllen
und sollten so weit als méglich beseitigt werden. Die Wege innerhalb
der Wohnung, die Zugénge zu Balkon, Terrasse, Keller und Garten soll-
ten groBBziigig bemessen und méglichst barrierefrei gestaltet sein. Auch
fir den Notfall muss man sich risten. Einfach zu bedienende Notruf-
systeme kénnen im Ernstfall Leben retten. Nur die wenigsten Hauser
oder Wohnungen sind auf das Leben im Alter eingerichtet.

Doch was ist notwendig und was nicht2 Fir gute Antworten braucht
man gute Ratgeber. Handwerker, Innenarchitekten oder Bauingenieure
kénnen hierbei weiterhelfen.

Stellt man sich aktiv auf das kommende Alter ein, kann man sich das
Leben enorm erleichtern. Dabei hilft auch die &ffentliche Hand. In jeder
Stadt oder Gemeinde gibt es spezielle Beratungsstellen, die lhnen bei
den anfallenden Fragen helfen werden: Was muss ich wann tun? Wer
kann was machen und wie viel kostet es?2 Wie finanziere ich mein Vor-
haben2 Wo bekomme ich Unterstitzung und gibt es vielleicht sogar
Zuschiisse fir mich?

SENIOREN UND IHRE

TIERISCHEN MITBEWOHNER

Wissenschaftliche Studien haben aufgezeigt, wie positiv das
Zusammenleben von Tieren und Senioren ist. Heimtiere wie Hund
und Katze machen einen regelméBigen Tagesrhythmus notwendig
und férdern so eine ,Grundmobilitat”. Tiere machen ihren Besit-
zern klar, wenn sie Hunger haben oder Gassi gehen méchten.
AuBerdem erhdhen Heimtiere die Aktivitéten. Katzen wollen
gestreichelt werden, Gehege, Kafige oder Toiletten mijssen ge-
putzt, Futter zubereitet und gereicht werden. Dreimal téglich will
ein Hund zum Gassi gehen. Das steigert nicht nur die Lebensqua-
litdt, sondern férdert auch die Gesundheit.

Das Zusammenleben mit Tieren bringt viele kérperliche und
gesundheitliche Vorteile. Das Streicheln eines Hundes oder einer
Katze senkt zum Beispiel Blutdruck und Herzschlag und entspannt.
Die gleiche Wirkung verspiirt man auch beim Beobachten von
Fischen in einem Aquarium. Weitere Untersuchungen zeigten, dass
Heimtierhalter generell niedrigere Blutfett- und Cholesterinwerte

haben.

Die psychische Wirkung der tierischen Mitbewohner ist dabei
unbestritten. Es wurde nachgewiesen, dass die Uberlebenschance
von Herzinfarktpatienten mit Heimtieren viel gréfer ist.

Eine Tierhaltung birgt aber immer auch Risiken. Hygienische Beden-
ken sind allerdings meist unbegriindet. Die Grundregeln der Hygie-
ne missen eingehalten werden, damit die Tiere gesund sind. Ein
regelméBiger Besuch beim Tierarzt ist Pflicht. Mit geimpften, gegen
Parasiten und Wirmer behandelten Hausgenossen steht einem
Kontakt mit &lteren oder sogar kranken Menschen nichts im Wege.
Allergiker, Asthmatiker oder Menschen mit angeschlagenem
Immunsystem bilden die Ausnahme. Krankheiten, die vom Tier auf
den Menschen ibertragen werden kénnen, wie etwa Wirmer bei
Hunden und Katzen oder die Psittakose von Papageien und Wel-
lensittichen, sind unbedingt zu beriicksichtigen. Mensch und Tier
sollten nicht das Essen teilen und Hénde waschen ist Pflicht. Sind
entsprechende Voraussetzungen einer solchen Haltung und Versor-
gung erfillt, steht dem Einzug eines Tieres wenig im Wege.




ALTERSGERECHTER UMBAU

Jeder, der in den eigenen vier Wanden wohnt, méchte in ihnen so lan-
ge wie méglich leben. Damit kein Auszug im Alter nétig wird, sollten,
wenn nétig, einige Umbauten vorgenommen werden.

Foto: pixabay.com

Eingangsbereich

Stufen vor der Eingangstir machen einem im Alter das Leben schwer.
Man sollte zumindest Gelénder zum festhalten und genug Platz haben,
um eine Rampe anbauen zu kénnen. Dies gilt ebenso fir Garten- und
Terrassentiiren.

Parkplatz

Vom Auto ins Haus sollte man gelangen, ohne Stufen iberwinden zu
missen. Ein ebenerdiger gepflasterter Parkplatz in der Néhe des Ein-
gangsbereiches ist optimal.

Tiren
Tiren brauchen eine Breite von 80 c¢m, damit man mit Gehhilfen oder
Rollstihlen Platz hat. Besser sind zehn Zentimeter mehr. Dann kommen
auch elekirische Rollstihle durch. Schiebetiiren erleichtern die Durch-
fahrt.

Schwellen
Schwellen kénnen fiir dltere Menschen geféhrlich werden und werden
am Besten beseitigt.

Gdnge und Flure
Flure sollten mindestens 1,20 m breit sein.

Treppen

Am oberen und am unteren Ende sollte genug Platz vorhanden sein,
damit man Gehhilfen abstellen kann, ohne, dass sie im Weg stehen.
Auch ein Treppenlift benétigt Platz. Zusétzlich sollten stabile Gelénder
montiert sein. Die Trittfléchen der Stufen sollten einander wegen Stol-
pergefahr nicht iberlappen.

Fenster

Die Unterkante der Fensterscheiben sollten nicht mehr als 60 cm iber
dem Boden liegen, damit man im Sitzen aus dem Fenster sehen kann.
Die Fenstergriffe sollten aus Sitzhhe erreichbar sein.

Badezimmer
Im Badezimmer sollte Raum sein, da der Wenderadius eines Rollstuhls

bis zu 1,50 m betrégt. Die Duschwanne sollte keinen hohen Rand
haben, damit man die Dusche besser betreten kann. Ebenso sind
Anschlisse fir eine Waschmaschine einzuplanen. Neben der Toilette,
dem Waschbecken und der Dusche sind Haltegriffe anzubringen.

Raumaufteilung

Damit man keine Treppen bewdiltigen muss, soll im Erdgeschoss neben
einem mdglichen Schlafzimmer auch ein geniigend groBBes Bad oder
Dusche vorhanden sein.

Wohnung umréumen

Wenn die Beweglichkeit oder das Sehvermégen eingeschrankt ist, wird
das Leben fir alte Menschen zur Last. Typische Stolperfallen wie Teppi-
che oder FuBldufer missen entfernt, zu eng gestellte Wohnzimmer-
mdbel in m&blierten Wohnzimmern sollten entrimpelt und Gefahren-
stellen mit Haltegriffen versehen werden.

Wohnberatung nutzen
Erfahrene Wohnberater finden oft einfache Lésungen. Adressen und
Ansprechpartner finden Sie auch in den stédtischen Beratungsstellen.

Was die Krankenkasse zahlt

Es gibt unterschiedliche finanzielle Hilfen fiir den altersgerechten Umbau
der Wohnung oder des Hauses: Die gesetzliche Krankenkasse zum Bei-
spiel Ubernimmt die Kosten fir die sogenannten Hilfsmittel. Vorausset-
zung: ein Arzt hat sie verordnet. Klassische Hilfsmittel sind zum Beispiel
Haltegriffe, Badehilfen oder Toilettensitzerhdhungen. Fiir ein Hilfsmittel
muss der Versicherte mindestens 5 € und héchstens 10 € zuzahlen.

Was die Pflegeversicherung zahlt

Kosten fir sogenannte Pflegehilfsmittel ibernimmt die Pflegekasse -
zumindest in begrenztem Umfang. Voraussetzung ist, dass der Antrag-
steller pflegebedirftig ist. Pflegehilfsmittel sind beispielsweise ein Pfle-
gebett oder die Kosten fir den Hausnotruf. Die Eigenbeteiligung betrégt
10 %, héchstens 25 €. Wenn die héusliche Pflege dadurch erméglicht
oder erleichtert wird, zahlt die Pflegekasse auch einen Zuschuss zu bau-
lichen Verbesserungen, etwa Umbauten im Bad. Maximal gibt es
2557 € pro MaBnahme. Als MaBBnahme gilt dabei die Summe aller
zu diesem Zeitpunkt notwendigen Verénderungen.

Foto: pixabay.com



MOGLICHKEITEN DER BESTATTUNG

Die Art der Bestattung hat in den letzten Jahren einen starken Wandel
erfahren. Es ist wichtig, die Traditionen zu wahren, sich aber auch Gber
neue Bestattungsformen zu informieren und dariiber nachzudenken.
Den jeder Mensch ist einzigartig, aus diesem Grund sollte auch die
Bestattung und Wiirdigung einzigartig sein.

Bei den Bestattungsarten unterscheidet man zwischen traditionellen
Bestattungsarten wie Erdbestattung in einem Wahlgrab, Reihengrab
oder Sonderformen wie Gemeinschaftsgrabanlage und Rasen-Reihen-
grab. Die Feuerbestattung ist der Erdbestattung gleichgestellt, dafir

benstigt man eine Urne, diese kénnen in einem normalen Erdbestat-
tungsgrab ebenso wie im individuellen oder anonymen Urnengrab bei-
gesetzt werden. Auch die Seebestattung ist eine traditionelle Bestat-
tungsart, fir diese werden spezielle Urnen benétigt.

Alternativen Bestattungsformen sind zum Beispiel: die Bestattung in
einem Friedwald, auf einer Almwiese oder einem anderen als Bestat-
tungsplatz ausgewiesenen Ort.

Lassen Sie sich von einem gut geschulten und informierten Bestatter
lhres Vertrauens beraten.

DIENSTLEISTER IM TRAUERFALL

Hilfe im Trauerfall

Bestattungsunternehmen
Heinz Miiller

Inh. Antje Miiller

Culitzscher Strafie 16 Tag und Nacht erreichbar
08112 Wilkau-HafBlau Tel. 0375 671172

.. Funk 0152 08603157
Offnungszeiten:

Mo-Fr 7*-16* Uhr Kostenlose Hausbesuche!
Sa 9%—12% Uhr Erledigung aller Formalitéiten!

Termine auch auBlerhalb der Geschiftszeiten moglich!
www.bestattung-heinzmueller.de

Einheimisches Familienunternehmen

BESTATTUNGSHAUS
MAIK BAUMANN

Adam-Ries-Strafle 6 * 08062 Zwickau/Planitz

stindige Bereitschaft Feuerbestattung ab 740 €
Erdbestattung ab 920 €

Telefon 0375 - 788 19 746 | P
Handy 0152 ’ 027 01 183 ostenlose Hausbesuche

Erledigung der Formalititen
Geschiftszeit Dienstag und Donnerstag ~ Bestattungsvorsorgeregelungen

von 9.00 Uhr - 13.00 Uhr sowie Traueranzeigen/Drucksachen
Montag - Sonntag nach telefonischer Vermittlung von Rednern
Riicksprache. eigene Trauerhalle

SERIOS - WURDEVOLL - KOMPETENT - FAIR IM PREIS

www.bestattungen-baumann-zwickau.de

Bestattungsdienste Zwickau

Werdauer Strafle 62 - 08056 Zwickau
Verwaltungszentrum, Haus 4, Zugang Uber Au3entreppe

Geschéaftszeit: Mo-Do 8-12 Uhr und 13-16 Uhr
Fr 9-14 Uhr sowie nach Vereinbarung

Erledigung aller Formalitaten
Hausbesuche, Blumen- und
Kranzbestellungen, Traueranzeigen,
Trauerkartendruck, Bestattungsvorsorge

Tag und Nacht erreichbar: Telefon 0375 212632

Funk 0172 3718303 - www.zwickau.de/bdz
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DIE GEMEINDE CALLENBERG

Mitten im Landkreis Zwickau liegt in schoner Natur die
Gemeinde Callenberg mit ihren sieben Ortsteilen Callen-
berg, Falken, Grumbach, Langenberg, Langenchursdorf,
Meinsdorf und Reichenbach. Alle Ortsteile haben eine
lange eigenstindige Geschichte und wurden im Zuge der
Gemeindegebietsreform am 1. Januar 1999 zur Gemein-
de Callenberg vereinigt. Ihr Territorium erstreckt sich
iiber eine Fliche von ca. 40 km?2. In der Gemeinde woh-
nen 5.140 Biirger (Stand Februar 2016). Zur Bundesau-
tobahn A4, den BundesstraBen B173 und B 175 beste-
hen sehr gute Verkehrsanbindungen, die Bundesstralle
B 180 fiihr direkt durch den Ortsteil Callenberg.

Die angrenzenden GrofRen Kreisstadte Glauchau, Hohen-
stein-Ernstthal und Limbach-Oberfrohna, sowie die Top-
ferstadt Waldenburg sind durch sehr gut ausgebaute
StralRen in kiirzester Zeit zu erreichen.

Inmitten der Landschaftsschutzgebiete ,Muldental” und
,Rabensteiner Wald“ liegt das Naherholungsgebiet ,,Stau-
see Oberwald”, eingebettet in die idyllische Landschaft.
Der 16 ha groRe Stausee mit seinen 360 m langen Bade-
strand ladt zum Schwimmen und aktiven Erholen und
Entspannen ein. Gemdtlich eingerichtete Ferienhauser
und der mit vier Sternen klassifizierte Campingplatz kon-

nen ganzjahrig genutzt werden. In einem weiteren ausge-
erzten Tagebau entwickelte sich in den letzten Jahren
eine teilweise seltene Flora und Fauna, so das dieses
Gebiet 1996 unter Naturschutz gestellt wurde. Fir einen
Urlaub auf dem Lande bieten einzeln stehende Vierseit-
Bauernhoéfe, umgeben von Wiesen und Waldern, den
richtigen Rahmen. Vom hochsten Punkt der Gemeinde
der ,Langenberger Hohe” (484 m) genielt man einen
herrlichen Ausblick bis in das Leipziger Tiefland hinein.
Um die Naturschénheiten fir den sanften Tourismus
zuganglich zu machen, wurde ein Wanderwegenetz mit
mehreren Routen angelegt, Ubersichtstafeln gehdren
ebenso dazu, wie schon gelegene Rastplatze und Wan-
derhitten im Tal des Chursbaches.

Die Gemeinde besitzt auch historische Bausubstanz, wie
zum Beispiel die Langenchursdorfer Kirche, die 1202
erbaut wurde, und die St. Katharinenkirche in Callenberg.
In allen Dorfern wurde im 18. Jahrhundert die Textilindu-
strie heimisch, von deren noch heute kleine Fabriken in
Callenberg und Langenchursdorf bestehen. Heute ist das
Ziel der Gemeinde, vor allem den individuellen Charakter
der einzelnen Ortsteile zu wahren und gleichzeitig das
Zusammenwachsen zu férdern.

GEMEINDE CRINITZBERG

In der Gemeinde Crinitzberg mit ihren drei Ortsteilen
Bérenwalde, Lauterhofen und Obercrinitz leben
ca. 2100 Einwohner auf einer Flache von 18,82 km?
und in einer Hohenlage von 400 bis 610 m i. NN.
Crinitzberg ist der sudlichste Ort im Landkreis
Zwickau und grenzt an den Vogtlandkreis und den
Erzgebirgskreis.

Die Ortsteile Barenwalde und Obercrinitz liegen als
doppelreihige Waldhufendorfer beidseitig des Rodel-
bzw. Crinitzbaches. In Lauterhofen, dem kleinsten
Ortsteil, sind eine Vielzahl der wohl &ltesten Erbhofe
erhalten.

Dem aufmerksamen Besucher entgeht nicht, dass
neben den ortshildpragenden Vierseitenhdfen und
hiibschen Fachwerkhdusern seit 1990 viel Neues
entstanden ist.

Dazu gehort auch ein Gewerbegebiet. Crinitzberg als
siidlichster Ort des Landkreises verfiigt (iber eine
behindertengerechte Grundschule, in welcher sich
die Internationale Grundschule Crinitzberg (staatlich
genehmigte Ersatzschule — fremdsprachen- und
medienorientiert) befindet, und zwei Fremdsprachen-
Kindertagesstatten.

Zahlreiche Vereine bereichern das kulturelle dorfliche
Leben und gemiitliche Gaststatten laden zum Verwei-
len ein. Der Besucher erreicht auf gut angelegten und
ausgeschilderten Wegen reizvolle Fleckchen der
Gemeinde Crinitzberg.

Weitere Infos unter: www.crinitzberg.de

Bereits seit tber 20 Jahren ist in der Gemeinde
Crinitzberg /0T Obercrinitz, Am Winkel 3 die Sozialsta-
tion anséssig. Die Wohnhduser des hier angebotenen
Betreuten Wohnens mit insgesamt 57 Wohneinheiten
befinden sich in einer idyllischen und ruhigen Umge-
bung. Hier sind optimale Voraussetzungen fiir ein ruhi-
ges und entspanntes Wohnen gegeben.

Uberdies bietet die Sozialstation Obercrinitz auch
ambulante Pflegeleistungen, Verhinderungspflege
und zusatzliche Betreuungsleistungen an.

Weitere Informationen unter: www.sozialstation-
obercrinitz.de oder unter Telefon 037462 284-0



Im Ortszentrum der Wohngemeinde
Gersdorf befinden sich die neue
Kindertagesstitte, die Grundschule,
die Evangelische Oberschule, das
neue Feuerwehrgeratehaus, ein
neues Altenpflegeheim sowie die
umfassend sanierte Marienkirche
mit einer wertvollen Jehmlich-Orgel.
Ebenfalls im Ortszentrum befindet
sich das Kunst- und Kulturzentrum
,Hessenmiihle” mit dem Tetzner
Museum und vielen Vereins-
domizilen.

Stédte und Gemeinden des Landkreises

GEMEINDE GERSDORF

Neben einer Dauerausstellung der
Werke des Malers und Grafikers
Heinz Tetzner finden auch wechseln-
de Sonderausstellungen statt.

Das Gersdorfer Sommerbad zéhlt
zu den schonsten Freibddern der
weiteren Umgebung und verfugt
Uber einen 5-Meter-Sprungturm,
Kinderbecken, Beachvolleyballplatz,
Spielplatz und Liegewiese und
ist jahrlich Austragungsort der
internationalen Seniorenschwimm-
meisterschaften.

GEMEINDE HARTMANNSDORF

MIT ORTSTEIL GIEGENGRUN

Unser Ort, mit einer Fléche von 26.7 km2, ca. 1430 Einwohner verfigt iiber ein umfangreiches und vielseitig gelagertes Freizeitangebot.
Uber 30 km ausgeschilderte Waldwege, zu FuB oder per Fahrrad, fihren zu Kleinoden der Natur mit guten Méglichkeiten zur Rast und Stér-
kung. Reizvoll ist ein Besuch auf dem ,Hirschenstein” (610 m), der héchsten Erhebung des Landkreises, mit der Méglichkeit zur Eintragung in
das Gipfelbuch. Weitere Ziele und Méglichkeiten sind:

Ausflugsgaststétten mit Kinderspielpldtzen, Naturlehrpfade, Reiterhéfe mit Angebote fiir Kutsch- und Schlittenfahrten, Wellnessbereiche im
barrierefreien Freizeit- und Erlebnisbad, Hotel mit &ffentlicher Schwimmhalle und Sauna, Reitwege, Tauchsportzentrum ,Am Giegenstein”,
Sportangebote des FV Blau-Weif3 Hartmannsdorf e.V., wie Tischtennis, Nordic Walking, Gymnastik und FuB3ball.

Kontakt: Gemeinde Hartmannsdorf - Badstrafde 1 - 08107 Hartmannsdorf - Tel. 037602 789-0 - Fax 037602 789-10

Internet: www.hartmannsdorf-giegengruen.de - E-Mail: gemeinde@hartmannsdorf-giegengruen.de




Stddte und Gemeinden des Landkreises

GEMEINDE HIRSCHFELD '}

Wanderstitzpunkt Lochmihle

Als beliebtes Ausflugsziel im romantischen
Lochmihltal beherbergt die ehemalige Mihle
Gastrdume und rustikales AuBengelénde zum Ver-
weilen. Veranstaltungen des Wandervereins laden
die Besucher ebenso ein wie die Kunstgalerie und
naturpddagogische Angebote.

Offnungszeiten:
Mittwoch bis Sonntag von 13.00 bis 18.00 Uhr
(November bis Mérz nur am Wochenende)

Tierpark Hirschfeld - tierisch gut, tierisch nah
Der Tierpark Hirschfeld liegt im Landkreis Zwickau in
unmittelbarer Néhe der Autobahnausfahrt Zwickau
West. Taglich ab 9.00 Uhr kdnnen Sie bei uns ca.
600 Tiere in 90 Arten erleben. Das ,Bédrenland”,
eine 9000 m? grofie Freianlage fir Braunbdren und
Weélfe bietet unseren gréfBten Raubtieren artgerechte
Lebensverhdltnisse. Die Besucherterrasse bietet einen
Blick ohne stérende Gitter auf die gesamte Anlage.
Im , Affenhaus” werden vier Arten gehalten, darunter
die GuBerst seltenen Mohrenmakaken. Unsere ,Eule-
rei” ist begehbar, sodass Sie die lautlos fliegenden

Eulen hautnah erleben kénnen. ,Polaris” eine Anla-
ge firr Schnee-Eulen und Eisfiichse zeigt beide Tierar-
ten und informiert Gber den Klimawandel und die
Artenverdréingung der Tiere aus dem Eis. Unsere
Minischweine haben ein begehbares Gehege, in
dem Kinder die Tiere streicheln und birsten kénnen.
Ganz viel Natur, Gaststétte, Kinderspielplatz und
Minigolfanlage machen lhren Rundgang bei uns
zum Erlebnis fir die ganze Familie.

Uber Veranstaltungen informieren Sie sich aktuell
unter www.tierpark-hirschfeld.de

Besuchen Sie uns!

RECHTSANWALTE IM ARZTHAFTUNGSRECHT

Geltendmachung aller Anspriiche aus medizinischen Sachverhalten

Vorsorgevollmacht

Mit der Vorsorgevollmacht kann man einer anderen Person die Wahr-
nehmung einzelner oder aller Angelegenheiten fiir den Fall Gbertragen,
dass man die Fahigkeit selbst zu entscheiden einbiBt. Der Bevollméch-
tigte kann dann handeln, ohne dass es weiterer Manahmen bedarf.
Das Gericht wird nur eingeschaltet, wenn es zur Kontrolle des Bevoll-
mdchtigten erforderlich ist. Die Vorsorgevollmacht erméglicht so ein
hohes Maf an Eigenverantwortlichkeit.

Betreuungsverfigung

Mit der Betreuungsverfiigung kann jeder schon im Voraus festlegen,
wen das Gericht als Betreuer bestellen soll, wenn es ohne rechtliche
Betreuung nicht mehr weitergeht. Genauso kann bestimmt werden, wer
auf keinen Fall als Betreuer in Frage kommt. Méglich sind auch inhaltli-
che Vorgaben fir den Betreuer, etwa welche Wiinsche und Gewohn-
heiten respektiert werden sollen oder ob im Pflegefall eine Betreuung
zu Hause oder im Pflegeheim gewiinscht wird.

Patientenverfiigung

In der Patientenverfigung kann man vorab iber das Ob und Wie medi-
zinischer MaBBnahmen entscheiden. Wer nicht méchte, dass andere
iber die medizinische Behandlung entscheiden, wenn man selbst dazu
nicht mehr in der Lage ist, kann durch Patientenverfigung festlegen, ob
bei konkret beschriebenen Krankheitszusténden bestimmte medizini-
sche MaBnahmen gewiinscht oder nicht gewiinscht sind. Dank einer
fraktionsibergreifend unterstiitzten Initiative ist die Patientenverfigung
seit September 2009 gesetzlich verankert.

Fir Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfigung stellt das Bundesjustizmi-
nisterium Formulare zur Verfigung und gibt néhere Hinweise in der Bro-
schiire ,Betreuungsrecht”. Die Broschiire erléutert auch, unter welchen
Voraussetzungen eine Betreuung angeordnet wird, wie sie sich auswirkt,
welche Aufgaben ein Betreuer hat und wie seine Tétigkeit in persénlichen
und vermégensrechtlichen Angelegenheiten aussieht. Uber die Patienten-
verfiigung informiert eine weitere Broschire, die auch Empfehlungen fir
die Formulierung der individuellen Entscheidung enthdilt.

Quelle: www.bmj.de




.......................................................................................................................................................................................................... ANZEIGE

Helfen, Trosten, Begleiten - unser Programm!

Keine Zukunft vermag gutzumachen, was du in der
Gegenwart versaumst. (Albert Schweitzer)

Wie geht es Innen gerade. Gut? Das ist schon! - Nicht so gut? Das tut uns leid! Beistand &
Aber gerade dann sollten Sie dartiber reden und nicht nur still leiden. Da ist es gut, Begleitung
wenn die Familie fUr Sie da ist. Aber auch die ist manchmal Uberfordert durch
Beruf, eigene Probleme oder auch von der Situation in der sich etwa ein schwerst-
kranker Angehoriger befindet. Dazu bieten wir hnen als Hospizverein Erzgebirgs-
vorland e.V., der seit 2008 besteht, unsere Hilfe an. Sei es fur Ihre Traurigkeit, sei
es fUr die Sorgen um
den lieben Angehdrigen,
seien es ganz praktische
Dinge, die durch Behor-
den auf Sie zu kommen.

Geschiftsstelle Zweigstelle Wir bieten auch .Letzte
Glauchau Limbach-O. _ .
Hilfekurse” an fur Men-
UlmenstraBe 4 Johannisplatz 4 ; A i
08371 Glauchau 09212 Limbach-Oberfrohna SChen’ die Angehongen
Tel. 03763 429293 Tel. 03722 469111 am Ende des Lebens
Fax 03763 429294 Fax 03722 469112 , ; ;
Funk 0160 97527644  Funk 0170 3689306 Lig Tiaasivsionst aktiv beistenen wollen.

Gerade auf dem letzten Lindernde Pflege
wichtig, dass der Mensch

seine Wurde bewahren kann, dass inm geholfen und dass er getréstet wird.

Wir wirden uns freuen, wenn Sie unseren Vereins unterstitzen. Das kénnen Sie

aktiv tun, in dem Sie in unserem Verein auf vielfaltige Weise mitarbeiten: sei es am

Krankenbett, sei es in der Organisation. Sie kbnnen auch unsere Projekte wie

z. B. ,Hospiz macht Schule* unterstitzen. Und weil wir von Spenden abhangig

sind, um unsre Arbeit tun zu kdnnen, freuen wir uns Uber jede auch noch so kleine

Zuwendung.

Rufen Sie uns einfach an oder informieren Sie sich im Internet:

Ehrenamt




RiilegerzufHalrs

Schwester Gordula Ptefferkorn GmbH

Chemnitzer StraBe 3, 08371 Glauchau
Telefon: 03763/400804

email: info@pflege-pfefferkorn.de

Internet: www.pflegezuhaus-pfefferkorn.de

Die A lte/rna/t“uve/ U P,

Chemnitzer StraBe 10 Chemnitzer Strafe 3 Chemnitzer StraBe 12

. 3 Zweiraum-, 34 Einraumwohnungen . 5 zweiraum-, 14 Einraumwohnungen
. Pflegezimmer fir voriibergehende . Tagespflege

Unterbringung . Verwaltung
« Tagespflege

. 926 Zweiraumwohnungen
. Tagespflege




