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DICH FREI

Elli Hoop — Deutschlands bekannteste
Hula-Hoop-Trainierin — kommt nach Iserlohn

IN DER KUCHE

Carsten Griesbach und der bekannte Koch Volk-
hard Nebrich zeigen, wie man aus Kiichenresten
leckere Gerichte zubereiten kann

ZUM GESUNDHEITSTAG

Einfach beim San-Taxi Wille anmelden.

NATURE

So viel Zeit sollten wir taglich in
der Natur verbringen
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FURS LEBEN

Trendsportarten und Reha-Sport
einfach einmal ausprobieren
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Vorsicht bei Rat aus dem Internet

KINDERPRODUKTE

In Fertigprodukten fiir Kinder stecken nach
wie vor zu viel Zucker, Salz und Fett

AUSFALL

Deutlicher Zuwachs an Psych-Fehltagen
bei unter 30-Jahrigen

INGO FROBOSE

»Muskeln — Die Gesundmacher® -
So bleiben wir fit, schlank und mental in Balance

ENTSTEHUNG VON KREBS

Chefarztin Dr. Farah Aljallab berichtet aus
ihrem Alltag in der Frauenklinik

UND REFLUX

Chefarzt Dr. Jamal Driouch erkldrt
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Fit durch Hula-Hoop
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? P_;ir' | Die haufigste Krebsart

bei Frauen ist der Brust-

krebs. Betroffene sind im

Brustzentrum im Betha-
nien-Krankenhaus bestens

DAS URKORN

Bio-Bdcker Torsten Woeste berichtet tiber die
Wichtigkeit von Brot in der Erndhrung

ERNAHRUNG aufgehoben
. . . . Seite 32
Mehr als ein Drittel der Bevolkerung ist
Jjodmangelgefiihrdet
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LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

. finde ja — und da bin ich nicht allein,
].C wie die Ruckmeldungen in der Ver-
gangenheit gezeigt haben -, dass sich der Be-
such des Iserlohner Gesundheitstages schon
immer lohnte. Bei der 16. Auflage in diesem
Jahr, am Samstag, 11. November 2023, ist
das aber noch mal ganz besonders der Fall.

Das liegt zum einen an unseren prominenten
Gasten und Referenten, allen voran Elli Hoop,
die auf der Buhne des Parktheaters zum Hula-
Hoop-Mitmach-Kurs einladt, und an Professor
Dr. Ingo Frobose von der Deutschen Sporthoch-
schule Koln, der uber ,Muskeln — die Gesund-
macher“ aufklaren wird. Und nachdem Volk-
hard Nebrich, der bekannte Koch in Diensten
der Medice-Tochter Friend-Ship Gastronomie,
im vergangenen Jahr im restlos gefiillten Lob-
beckesaal nachhaltig kochte, holen wir ihn dies-
mal ebenfalls ins GroRe Haus. Denn das verfugt

ist — inzwischen uber eine ,Pott-
kieker“Technologie: Dank Kameras
an der Biithnendecke und Lein-

wand kénnen die Zuschauerin- ﬁ ,gr fg,: A

nen und Zuschauer beim Kochen
und Brutzeln ganz nah dabei sein.  |KZ(hefredakteur

Uberhaupt haben wir das Pro-

gramm ein bisschen ,umgekrempelt®, so dass
die Arzte vom St.-Elisabeth-Hospital und dem
weiteren Standort, dem Bethanien, diesmal
im Lobbeckesaal referieren. Ebenso wie Voll-
korn-Backer Torsten Woeste, der ja schon seit
vielen Jahren bei der Messe des Gesundheits-
tages vertreten ist. Apropos: 48 Aussteller, und
damit so viele wie nie, freuen sich zwischen
den Vortragen und Aktionen auf Thr Interesse.

Wir sehen uns hoffentlich gesund und fit am
11. November im Parktheater!

—und das ist ein weiterer Grund, warum der Ge-
sundheitstag-Besuch eine lohnenswerte Sache

Zusammen fiir eine gesiindere Welt

% 4

Mit unserem Familienunternehmen
in dritter Generation mdchten wir
die Gesundheit und das Leben der
Menschen umfassend verbessern.
HierfGir entwickeln wir vielfdltige
integrierte Gesundheitsldésungen, in
dem wir unsere pharmazeutische
Kompetenz mit neuen Feldern wie
der digitalen Gesundheit und der
Erndhrungsmedizin zu intelligenten
Therapiekonzepten verknUpfen. Zu-
sammen mit unseren Partnern aus
dem Gesundheitswesen vereint uns
das Streben nach einer gesiinderen
Welt. medice.de

# ARZNEIMITTEL @ DIGITALE GESUNDHEIT @ ERNAHRUNGSMEDIZIN

. MEDICE

Zusammen sind wir die Health Family.
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Ein schlichter Reifen als ne
Die meisten von uns verbing
eher Kindheitserinnerunge
tbungen. Dabei ist mit dem
effektives Ganzkdrper-Train
Elli Haschke hat 2018 den Hi
sich entdeckt,

Von Stephan Fabe

ES DAUERTE RUND DREI
MONATE, BIS DER REIFEN
REIBUNGSLOS UM ELLIS
HUFTEN KREISTE
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Hula Hoop

Eigentlich ist Hula ein Tanz,
den die Ureinwohner Hawaiis
zu Ehren der Gotter und des
Stammeshauptlings auffiihren
pflegen. Als der US-Amerikaner
Arthur K. Melin in seinen Reifen
steigt, um ihn um seine Hiiften
kreisen zu lassen, flihlt er sich
an die Bewegungen der Hawai-
ianer erinnert. Also nennt er
seinen Reifen Hula-Hoop - und
kreiert damit einen Sport-
trend, der die Welt umrundet.

1959 wird der Hula-Hoop-
Reifen auch in Deutschland
zum Import-Schlager. Plotz-
lich schwingen alle auf der
Strale, im Wohnzimmer und
in Betriebssportgruppen die
Huften.



FINDE DEINEN WEG

Das Wichtigste bei der ganzen Sache ist nicht unsere
Optik! Wichtig ist die Liebe zu uns selbst. Fiir manche ist
das ein sehr schwerer Weg und auch kaum vorstellbar,

aber mit dem regelmafpigen Hullern kommt man Sttick ftir
Stiick naher ran. Der Reifen schafft so viel. Man starkt den
Korper von innen heraus und bekommt eine ganz andere
Korperhaltung. Dadurch habe wir ein neues Korpergeftihl

und ein vollig neues Auftreten.

ALLEIN DAS MACHT UNS STARK.

"Hula-Hoop" ist Ellis

Leidenschaft. Mit ihren
Workout-Programmen hilft -
sie vielen Menschen. '

Fur die bis dato Nichtsportlerin war
das Training im Wohnzimmer vor
dem Fernsehgerat die kleinere Hurde
als die Schuhe zu schniiren und Jog-
gen zu gehen. Ellis Veranderungen
wurden auch schnell in dem Dorf, in
dem sie lebt, wahrgenommen. ,Was
hat denn die Elli“, schmunzelt Elli. Sie
verriet ihr Geheimnis und wurde dazu
animiert, Kurse anzubieten.

Dies tat sie dann auch, bis zu sieben
Kurse in der Woche hielt sie ab. Aber
sie wollte ein noch groReres Publikum
erreichen. ,,Ich habe mich im Mai 2019
bei Instagram angemeldet und wollte
mit meinen Online-Beitragen andere
motivieren®, so Elli, ,und ich hatte mir
zum Ziel gesetzt, 500 bis 1000 Follo-
wer zu bekommen.“ Die Zahl der Fans
stieg jedoch viel schneller als erwar-
tet. Ende des Jahres waren es

bereits 8000. Auch
. der Support von
4™ cCurvy-Model
Angelina Kirsch
und ein Bericht in der
Bild-Zeitung machten Elli Hoop
zur Hula-Hoop-Konigin  Deutsch-
lands. Heute folgen der 38-Jahrigen
fast 300.000 Hula-Hoop-Fans. Gerade
in der Corona-Pandemie begeisterten
sich viele fur den Hula-Hoop-Reifen,
weil oftmals sportliche Betatigung nur
in den eigenen vier Wanden moglich
war.

Fiur Elli und ihre Familie veranderte
sich das komplette Leben. Die Unnae-

rin schrieb ihr erstes Buch ,Huller dich
frei“, was gleich ein Spiegel-Bestseller
wurde. Weitere Bucher folgten und
werden im eigenen Online-Shop ange-
boten. Auch Ellis Ehemann, von Beruf
Maschinenbau-Ingenieur, stieg schlief3-
lich ins Familienbusiness ein und kam
auf die Idee, einen eigenen Hula-Hoop-
Reifen zu entwerfen. Ein weiterer Voll-
treffer. ,,Aus einem Nebenjob ist schon
lange ein Fulltime-Job geworden®, sagt
Elli und erinnert sich an viele durchge-
arbeitete Nachte, um Familie und Be-
rufung unter einen Hut zu bekommen.

sHula-Hoop ist meine Leidenschaft
und es erfullt mich kaum etwas mehr,
als zu sehen, wie vielen Frauen ich
mittlerweile dabei helfen konnte, sich
wieder wohl in ihrer Haut zu fihlen®,
sagt Elli. Der Reifen ermoglicht ein ef-
fektives Workout mit riesigem SpaRfak-
tor, das sehr einfach und ohne weitere
Hilfsmittel auch zu Hause ausgeubt
werden kann. Mit der richtigen Tech-
nik und dem richtigen Reifen trainiert
Hula-Hoop die schragen Bauchmus-
keln, die Taille, den unteren Rucken,
den Po und den Beckenboden. ,Und
nicht zu vergessen sind die positiven
Auswirkungen auf die Psyche und den
Gewichtsverlust®, betont Elli, ,und Hu-
la-Hoop ist nicht nur etwas fur Frauen.“

Mehr erfahrt der Interessierte auf dem
16. Iserlohner Gesundheitstag. Beim
Workout auf der Buhne, aber auch bei
personlichen Gesprachen am Stand
von Elli Hoop.
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enschen, die an Sarkopenie (Mus-

kelschwund]) leiden, haben eine
geringe korperliche Leistungsfahig-
keit, eine héhere Neigung zu Stlrzen
- und damit zu Knochenbrichen. Zu-
dem verschlechtert sich die Lebens-
qualitdt und es droht der Verlust der
Selbststandigkeit. Dabei ist der Ver-
lust an Muskelmasse ein ganz nat(ir-
licher Vorgang, den jeder Mensch im
fortschreitenden Alter ereilt.

Das beohachtet der 34-Jahrige tag-
lich in seinem 2500 Quadratmeter
groBen Studio ,Auf der Aeumes".

ICH BIN

29.

JUNG.

WWW.ISERLOHNFITNESSPARK.DE

Denn das digitale Trainingskonzept,
das der Experte anbietet, ist kinder-
leicht anzuwenden und dartber hi-
naus sehr effektiv. ,Wer zweimal die
Woche, jeweils 30 bis 40 Minuten
an den Geraten arbeitet, wird recht
schnell eine Verbesserung feststel-
len*, sagt der Experte.

Das beginnt mit dem Einscannen,
bei dem GrélRe und Gewicht sowie
eine  komplette Kérperwertana-
lyse durchgefihrt wird. Mit diesen
Daten, die in einem Transponder ge-
speichert und standig aktualisiert
werden, geht es an die Gerate. Bei
diesem digitalen Trainingskonzept
werden alle Muskelgruppen ange-
sprochen und individuell trainiert.
,Ein Muskel erinnert sich”, sagt

Jaroslav Platt, ,und kann nach und
nach wieder aufgebaut werden."
Der Computer kann anhand der Da-
ten das biologische Alter errechnen.

Wer das digitale Trainingskon-
zept durchlauft, muss aber nicht
auf menschliche Betreuung ver-
zichten. ,Meine Mitarbeiter und
ich stehen jederzeit mit Rat und
Tat zur Seite”, sagt Jaroslav Platt.
Und wer sich nach dem Training
noch nach Entspannung sehnt,
der kann auch die Sauna, die
Salzgrotte, das Solarium oder die
Massageliege des Fitness- und
Sportparks nutzen.

MIT EGYM TRAINING LASSEN SIE ANDERE ALT AUSSEHEN!
ERFAHREN SIE IHR WAHRES BIOLOGISCHES ALTER.

Bei dem digitalen Trainingskonzept wird der Kunde
von den Geréten selbst hochintensiv betreut.
Foto: Stephan Faber

771 ONLINE
TS TERMN
VEREINBAREN

ISERLOHNER
FITNESSUND
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. MEDICE

LIVING
HEAILTH o
MEDICE

Die MEDICE Health Family prasentiert sich auf
dem Gesundheitstag 2023

Al: Familienunternehmen in dritter Ge-
eration mochte die MEDICE Health
Family die Gesundheit und das Leben der
Menschen umfassend verbessern. Hierfur
entwickelt das Unternehmen vielfaltige
integrierte Gesundheitslosungen, indem
pharmazeutische Kompetenz mit neuen
Feldern wie der digitalen Gesundheit und
der Ernahrungsmedizin zu intelligenten
Therapiekonzepten verknupft wird.

Mit dem eigenen Gesundheits- und Nach-
haltigkeitsunternehmen sustainable4U
GmbH richtet die MEDICE Health Family
ihr gesellschaftliches Engagement an einem
umfassenden Gesundheitsbegriff aus und
fordert neben den naheliegenden Projekten
im Bereich von bestimmten Patientengrup-
pen auch solche der sozialen und okologi-
schen Gesundheit.

Die Friend-Ship Gastronomie GmbH ist eine
Tochtergesellschaft der sustainable4U GmbH
und engagiert sich fur eine gesundheits- und
umweltbewusste Erndhrung. In ihrer Ver-
antwortung liegen die Bereiche der Gastro-
nomie und Events am MEDICE-Unterneh-
menssitz in Iserlohn. Seit September 2022 ist
das Unternehmen auRerdem ein nach Bio-
land-Richtlinien zertifizierter Betrieb.

Um einen umweltfreundlichen Beitrag
zur Wertschopfung von Lebensmitteln zu
leisten, werden durch ihre optimierte Ge-
winnung und Verarbeitung Lagerkosten
und Transportwege reduziert. Durch eine
frische Zubereitung mit regionalen und sai-
sonalen Zutaten in hochwertiger oder Bio-
Qualitat stellt Friend-Ship eine hohe Pro-
duktgtte sicher und untersttitzt gleichzeitig
lokale Produzenten und Bauern. ))

SANT

Rollstuhl- und Treppensteigertransporte

In diesem Jahr bieten wir nicht nur den kostenlosen
Shuttleservice, sondern stehen lhnen auch mit einem
Stand vor Ort zur Verfiigung.

Es wiirde uns freuen, Sie bei Fragen rund um Kranken-
und Behindertentransporte beraten zu diirfen.

Adrian Wille-Mango - Im Wiesengrund 81a - 58636 Iserlohn
Tel: 02371-152985, Fax 02371-972 983 6
wille@santaxi.de

SENIORENBEIRAT
ISERLOHN

DER SENIORENBEIRAT

e ist die Interessenvertretung aller Iserlohner Birgerinnen
und Burger tber 60 Jahre

e setzt sich zusammen aus in direkter Wahl gewahlten
Mitgliedern und aus vom Rat der Stadt Iserlohn
entsandten Mitgliedern

* mochte Iserlohn zu einer Stadt machen, in der sich
Seniorinnen und Senioren zu Hause fiihlen

Stadt Iserlohn

Ressort Generation und Soziales

Telefon: 02371 - 217 2072 IS E R
sozialleistungen@iserlohn.de | stadt | heimat
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Wie die Gestaltung nachhaltiger Speisen aussehen
kann, dass zeigen der Geschaftsfihrer der Friend-
Ship GmbH Carsten Griesbach und der bekannte
Koch Volkhard Nebrich am 11. November auf dem
Gesundheitstag in Iserlohn. Ab 12.45 Uhr kreieren
die beiden auf der groRen Biithne im Parktheater aus
den ,Uberbleibseln“ der Kiiche vier leckere Gerichte,
die in kleinen ProbiergroRen dann von den Gasten
verkostet werden konnen. Als Zutaten werden fri-
sche Lebensmittel verwendet, die in
. . der Kuche eigentlich keine Verwen-
In allen vier Gerichten dung mehr finden.

wird eine )
WY T Feldsalatsiippchen

mit Bliitenkrautern* T -
verwendet, die der Gast Hokkaidokiirhis-Siippchen

am Stand der Pasta mit Karottengriinpesto
»Medice Health Family“

e e Steckribenragout
kann.

K Sio vt

L@ﬁﬁé’ ( \5/ ¢ 4 0/{ IKZ Zentrale Terminvergabe

7 o 02375/2221
von wlnt Gera ouf! g T 4
ng Podo - Team

) Ich freue mich, dass Sie unsere neueste Ausgabe
By ,GESUND* in den Handen halten.

Haben Ihnen die Inhalte des Magazins gefallen? FR E I B u RG

Dann lade ich Sie herzlich ein, Teil unseres Praxis fiir Podologie
modernen Magazins mit hoher Werbhewirkung

W\T UNs

zu werden. Sie miissen sich nur mit mir * Podologie und * S.p angentherapie b ei
in Verhindung setzen, um ein maRge- Wundmanagement elnwachsende? I\!ageln
schneidertes Angebot zu erhalten. + Allg. med. (verordnungsfahig)
.~ FuBbehandlungen « NEU!!! Bei Verordnung
Gerne stehe ich Ihnen zur
« FuBprophylaxe der Behandlung von

Verfligung und herate Sie

umfassend! « Zehenersatz- und neurologischen

Schaden an den FiiBen

Bleiben S fit und glicklich Korrekturorthosen kann jetzt auch iiber
auf lhrem Lebensweg! . Le.guano Barful'suschuhe die Krankenkasse
mit 10 % gegeniiber abgerechnet werden
der UVP
OR-Code scannen und + Diabetiker mit

|HR MEDIENBERATER ; direkt mit mir Kontakt Heilmittelverordnung

aufnehmen! Lo
Wir lieben FiiB3e.
Denis Gramagha Sie erreichen mich unter: www.fuss-freibu rg.de

Sonderprodukte Print/Digital . 02371.822142
Produktentwicklung 0 0157.8500 2220
9 denis.gramaglia@ikz-online.de

BALVE, Am Baumberg 3 MENDEN, Am Westwall 10
ISERLOHN, Albecke 6 SUNDERN, Hauptstraf3e 128

L£1C) HEMER, HauptstraBle 173
www.ikz-online.de Die Lokalzeitung. GEDRUCKT UND DIGITAL



SERVICE ZUM
PARKTHEATER

Adrian Wille bietet Menschen mit
Geh- und Sehbehinderungen
den Transport am 11. November an

in Handicap braucht niemanden

vom Besuch des 16. Iserlohner Ge-
sundheitstages am Samstag, 11. No-
vember, von 10 bis 17 Uhr abzuhalten,
im Gegenteil. Denn nicht nur das Park-
theater ist dank Aufziigen barrierefrei:
Fur Menschen mit Geh- oder Sehbe-
hinderungen bietet Adrian Wille mit
seinem Unternehmen Santaxi erneut
den kostenfreien Shuttle-Service von
zuhause zur Alexanderhohe, und na-
tarlich auch wieder zurtck.

DAS GESUNDHEITSMAGAZIN - Sonderseite zum Gesundheitstag

,Wir haben uns wieder zu dieser Aktion
entschlossen fur all diejenigen, die nicht
eigenstandig in der Lage sind, zum Park-
theater zu kommen®, erklart Adrian
Wille. Das Angebot richtet sich an alle,
die einen Schwerbehindertenausweis
mit den Merkmalen ,,aG“ (auBergewohn-
liche Gehbehinderung), ,,Bl“ (blind) und
LH (hilflos) oder die das Merkmal G
haben, dann allerdings bei gleichzeiti-
gem Pflegegrad 3, sowie an alle mit dem
Pflegegrad 4 oder 5. ,,Bestellen Sie Thren
Transport jetzt bei uns vor, und wir
werden Sie von der Wohnungstur bis
ins Theater und naturlich auch sicher

zuruck transportieren®, verspricht der
Unternehmer.

»Auch aus nicht barrierefreien Wohnun-
gen konnen wir Sie mit Threm Rollstuhl
oder unseren Treppensteigegeraten ab-
holen.“ Wer das Angebot nutzen moch-
te, kann sich ab sofort mitsamt der ge-
wunschten Abholzeit am 11. November
bei Adrian Wille unter Tel. 02371/152985
melden. Auch am Gesundheitstag selbst
ist es nattirlich noch moglich, sich spon-
tan fir den komplett kostenfreien Ser-
vice anzumelden, dann konnte es aber
eventuell Wartezeiten geben.

Orthopadieschuhtechnik

Inga Persson & Daniel Wallenborn

Wir bieten:

LIFESPORT

mﬁ*@bwg’”’w

Wir bieten:

Laufanalyse

Seite #11

rundgestrickte Kompressionsstrumpfe .

Bandagen fur Sport und Alltag
(FuR und Knie) .

orthopadische Schuhe nach

orthopadische Schuhverande
wie z.B. Verkurzungsausgleic
Schuhversorgungen fur Diabet

Schuhreparaturen

Ra‘hrﬁehsfraf&e 25 58638 Is.erlohn
(Ndhe Bahnhof)
. 02371-7944873

RMinfo@ost-iserlohn.de
@ www.ost-iserlohn.de

Equipment fur Sport in der Natur und
Zuhause (Running, Biken, Walking,
Wandern und Fitness)

kompetente Beratung

kostenloser Hol- und Bringservice in
den Stadtgebieten Iserlohn und Hemer

| Skiservice

Life Sport
Unnaer Strasse 21 58636 Iserlohn

L 02371-28177
&= 02371-28109

R info@life-sport-iserlohn.de
@ www.life-sport-iserlohn.de
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So viel Zeit sollten Sie
in der Natur verbringen

0b im Wald spazieren oder im Park
entspannen: Zeit im Grinen baut Stress
ab und steigert unser Wohlbefinden. Hier
erfahren Sie, bei welcher Dosis Natur der
positive Effekt auf unsere Gesundheit am
grofsten ist.

© Blue Planet Studio - stock.adobe.cag”



s gibt nichts Besseres als Natur, um den Kopf

freizubekommen: Zeit im Wald, im Park, in
den Bergen oder am Wasser zu verbringen, ver-
schafft uns Wohlbefinden und Entspannung.
Was die meisten Menschen aus eigener Erfah-
rung bestatigen konnen, ist auch immer wie-
der Gegenstand wissenschaftlicher Studien,
die untersuchen, wie sich der Aufenthalt in der
Natur auf unsere Gesundheit auswirkt.

Eine interessante Studie, die in der Fachzeit-
schrift ,Scientific Reports” publiziert wurde,
zeigt: Es scheint offenbar eine ,,Schwelle” von
zwei Stunden Auszeit in der Natur pro Woche
zu geben - erst dann zeigte sich ein signifikant
positiver Effekt auf das Wohlbefinden und den
Gesundheitszustand.

Was uberraschend klingen mag: Laut den

Wissenschaftlern machte es keinen be-

deutenden Unterschied, ob die Teilnehmer

unter zwei Stunden oder tberhaupt nicht im
Grinen waren.

120 Minuten seien daher wohl mindestens

notig. Die Wirkung erreiche ihren Hohe-

punkt zwischen 200 und 300 Minuten wo-

chentlich. Im Ubrigen musse die Zeit nicht
am Stlck im Grunen verbracht werden; es
sei auch moglich, die zwei wochentlichen
Mindeststunden auf mehrere kiirzere Aufent-
halte zu verteilen — was sich mit etwas Planung
gut in den Alltag integrieren lassen sollte.

DAS GESUNDHEITSMAGAZIN Seite #13

Diese Untersuchung ist bei weitem nicht die
erste, die der Natur einen positiven Effekt auf
die Gesundheit attestiert. So kamen auch Wis-
senschaftler der US-amerikanischen Universi-
tat Michigan zu dem Ergebnis, dass sich bereits
nach 20 bis 30 Minuten im Griinen das Stress-
hormon Cortisol deutlich reduziert. Der stress-
lindernde Effekt trat demnach bei allen Aufent-
halten in der Natur ein — ob die Probanden im
Garten saen oder im Wald spazieren gingen.

Grauer Beton, Hochhauser, viel Verkehr und
noch mehr Menschen: Wer als
Kind in einer Stadt aufwachst,
in der Grun Mangelware ist,
kann dadurch negative Folgen
fur seine Gesundheit zu spiiren
bekommen. Die Ergebnisse einer
groBen Studie von danischen
Wissenschaftlern deutet darauf
hin, dass das Aufwachsen in gru-
nem Umfeld einen groRen Bei-
trag fur die Stabilitat der Psyche
leistet.

Menschen, die ihre
Kindheit umgeben vo
Wiesen, Waldern, Park
oder Garten verbringe

haben ein bis zu

29 %0

geringeres Risiko, eine
psychische Erkrankur
zu bekommen.

Die Forscher der Universitat Aar-
hus in Danemark haben ihre
Ergebnisse im US-Wissenschafts-
journal ,PNAS” veroffentlicht.
Furihre Untersuchungbetrachte-
ten sie Satellitenaufnahmen der
Landschaft rund um die Eltern-
hauser von mehr als 900.000 Menschen aus den
Jahren 1985 bis 2013 — und verglichen sie mit
Langzeitgesundheitsdaten. Ihr Fazit lautet: Men-
schen, die ihre Kindheit umgeben von Wiesen,
Waldern, Parks oder Garten verbringen, haben
ein bis zu 55 Prozent geringeres Risiko, eine psy-
chische Erkrankung zu bekommen als diejeni-
gen, die in einem weniger grunen Umfeld grof
werden.

Diakonie &
Mark-Ruhr

Wir sind da
Wo die Menschen uns brauchen

Mit einem

Wohnen im Alter

guten
Gefuhl

zu Hause.
In Iserlohn.

Qualitatssicherungspflege
Alten- & Krankenpflege
Palliativ-Pflege

Diakoniestation Iserlohn
Konrad-Adenauer-Ring 17

58636 Iserlohn | Tel.02371 1576-0
www.diakonie-mark-ruhr.de

Betreuungsdienste
24-Stunden-Pflege
Pflegeberatung

FUr eine bessere Lebensqualitdit ...
... Magentschmuck und Wellnessartikel

®

ENERGETIX

Die FuBfee

Carmen Rahn - Selbststéndige Geschaftspartnerin
Asselburgstr. 61 - 44319 Dortmund

Tel.: +49 175999 6913

diefussfee@web.de - rahn.energetix.tv

=]
5
[x]
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Fit & Glucklich
durchs Lehen

Hier finden Sie das aktuelle Programm
des Iserlohner Gesundheitstages im Parktheater Iserlohn

serlohner Gesundheitstag

prasentiert vom |KZ

Das Programm
BROSSES HAUS

10.15 Uhr Erdffnung,

anschlieRend Zumba Gold® meets Zumba Fitness®
mit Tanja Betken und Klaus Schotte

11:30 his Huller dich frei“ - Elli Hoop SE

12:15 Uhr Deutschlands bekannteste Hula-Hoop-Trainerin, |,,lII/E OF-§Tg-
Bestsellerautorin und Influencerin bietet ein DABe
Workout-Programm mit dem Hula-Hoop-Reifen

M.
NOVEMBE
2023 |

12:45Uh ]Ic(urjli[ilerlr:(];nnda: brich und C Grieshach parkthegtey ghn
: r och Volkhard Nebrich und Carsten Grieshac .
(Friend-Ship Gastronomie) zeigen in ihrer Koch-Show, s 17Oy
wie Resteverwertung richtig geht. Otbopr

0@
%" @ AMBULANTE PFLEGE

—— Gemeinschaftsdienst —

@

C)

GEMEINSCHAFTSDIENST - WIR STEHEN AUF ENTLASTUNG!

Die Gemeinschaftsdienst g6mbH erweiterte im Jahr 2019
ihr Angebotsportfolio um die ,Ambulante Pflege
Gemeinschaftsdienst". Informationen zu unseren

n . A L n n pflegerischen Informationen zur
Unser Dienst bietet die dblichen Leistungen eines ambulanten Unterstiitzungsméglichkeiten: Persinliche Assistenz:
Pflegedienstes und kombiniert diese zudem mit
dem Bereich der Personlichen Assistenz in Iserlohn E g == E
und Umgebung. -“":"'-I -
W .

Wir sind Vertragspartner der Kranken- und Pflegekassen.

02374 923 2315 (=]



*u_— Sl

v g 15:30 Uhr Prof. Dr. Ingo Frobdse (Spiegel-Bestseller-Autor)

,Muskeln - Die Gesundmacher*

Im Anschluss an den Vortrag: Fragerunde
mit IKZ-Chefredakteur Torsten Lehmann

LOBBECKE-SAAL - 1. ETAGE

10.30 Uhr Dr. Farah Aljallab,
Cheférztin der Frauenklinik im Bethanien-Krankenhaus
Uber die Mythen zur Entstehung von Krebs
13.30 Uhr Claudia Middendorf,
Beauftragte der Landesregierung fiir Menschen mit Behinderung
sowie fiir Patientinnen und Patienten in NRW,
im Gesprach mit IKZ-Chefredakteur Torsten Lehmann

12.30Uhr Dr. Jamal Driouch,
Chefarzt fiir Allgemein- und Viszeralchirurgie
im Elisabeth-Krankenhaus
Sodbrennen und Reflux: Ursachen, Symptome und Behandlung

14.30 Uhr Torsten Woeste (iber Qualitit des
Brotes und den Verfall der Backerei-Kultur im Bratland Nr. 1.

F a VT

oeRll

l

Den Standplan kénnen Sie sich auch auf
www.iserlohner-gesundheitstag.de
downloaden.

Evangelisches M

JohanneswerkJ u

Ein modernes Haus fiir innovative Konzepte

in der Altenpflege

5 Ganzheitliche Pflege

= Vollstationare Pflege, Kurzzeitpflege

= Betreuung flir Menschen mit Demenz [x]
.h.]-

= Regelmillige Freizeitangebote

G

Individuelle Beratung Ll

Seelsorgliche Angebote i,

Tersteegen-Haus, Waisenhausstral3e 6, 58644 Iserlohn

Tel. 023718296 - 0 www.johanneswerk.de
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02.
03.
04.
05.
06.

or.

08.
09.

10.
.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

20.

21.
22.

23.
24.
25.
26.

MEGABIKE Manasse GmbH
MK-Ambulanz GmbH

Horkunst Imhoff

Life Sport

BEMER Group

Deutsche Herzstiftung e.V.
SANTAXI Wille

Diakoniestation Iserlohn

St. Pankratius Altenheim
Hausemann & Mager Reisebiiro
MCS Medical Center Stidwestfalen
GmbH & Co. KG

A. & H. Hygiene GbR

St. Elisabeth Hospital

Bethanien Krankenhaus Iserlohn
IKZ AV

Woeste Vollkornbackerei

Optik & Akustik Quellenberg GmbH
Stadt Iserlohn Betreuungsstelle
Caritasverband Iserlohn Suchtberatung

Dr. med. Rainer Kamp - drztliche Osteopathie

Hesselbach Horakustik
Polyneuropathie-Selbsthilfegruppen
Iserlohn, Letmathe und Hemer
Iserlohner Fitness & Sportpark GmbH
Stehmann — Gesunde Schuhe
Seniorenzentrum Waldstadt Iserlohn
Kreissportbund MK

27.

28.
29.
30.

31.

32.
33.
34.
35.
36.

37.

38.
39.

40.

41.

42.

43

44,

45,

46.

47.

48.

DAS GESUNDHEITSMAGAZIN - Sonderseite zum Gesundheitstag

Energetix Bingen

Heilpraktiker fur Psychotherapie
Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Glowacki Horakustik
Qualitatszirkel Ernahrung
Hospizverein Iserlohn

MediVital Gesundheit+Sport Hemer
Fitness & Co. GmbH

Podologie Bjorn Freiburg
Cutrins Pertickenstudio
DAK-Gesundheit

Schiller Apotheke

Ev. Johanneswerk,
Altenzentrum Tersteegen-Haus
Stadt Iserlohn,

Continue und Servicestelle Ehrenamt
Seniorenbeirat

der Stadt Iserlohn
Inklusionsbeirat

der Stadt Menden

Beirat fur Menschen

mit Behinderung
Gemeinschaftsdienst GmbH
FRAKTUR.INFO

Knochenbriiche schneller heilen
Aidshilfe im Markischen Kreis
Elli Hoop Shop

MEDICE — The HEALTH FAMILY

Theke
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Reisen ist Gesundheit
far die Seele!

o

F

Uber Weihnachten

Sidtirol
Natz- Brixen- Dolomiten- Meran
8 Tage Busreise mit HP & Programm
20.-27.12. p.P. ab € 1019,-

Kleinwalsertal ,,Premium“
4 Tage Busreise mit HP, Lindau &
Hindelang
30.11.-03.12.

p.P. ab € 629,-

Lienzer Dolomiten
6 Tage Busreise mit HP & Programm im
4*-Hotel in Osttirol
22.-27.12.

»Fischers Wiehnacht“ am
Timmendorfer Strand
3 Tage Busreise mit UF & Programm

01.-03.12. p.P. ab € 419,- p.P. ab € 999,-

Advent an der Mosel
3 Tage mit HP & Traben-Trarbacher
Gewdlbekeller
01.-03.12.

Fehmarn — Ostsee

Mit Liibeck & Holstein
6 Tage Busreise mit HP & Programm
22.-27.12. p.P. ab € 799,-

Uber die Festtage

Bregenz - Bodensee
Mit Panoramafahrten & Appenzell
11 Tage Busreise mit HP & Programm

p.P. ab € 379,-

Erfurt- Leipzig- Quedlinburg
3 Tage Busreise mit HP & Programm
01.-03.12. p.P. ab € 399,-

Turmweihnacht &
Regensburg

Kuchlbauer-Brauerei mit 23.12.-02.01. p.P. ab € 1769,-
Hundertwasserturm-Advent
3 Tage Busreise mit HP & Fiihrung! Insel Riigen

01.-03.12. p.P. ab € 389,- 11 Tage Busreise mit VP+ &
. Programm im 4*-Resort am Meer
Berliner Adventszauber n Gohren
3 Tage Busreise mit UF am Ku'damm  23.12.-02.01. p.P. ab € 1995,-

08.-11.12. p.P. ab € 529,

Leer- Norderney- Oldenburg
3 Tage Busreise mit UF & Programm
08.-10.12. p.P. ab € 349,-

Tagesfahrten

21.11. Weihnachtsmarkt Aachen € 36,-
28.11. Weihnachtsmarkt Miinster € 33,-
01.12. Weihnachtsmarkt Bremen € 42,-
02.12. Rothenburg ob der Tauber € 46,-

»Advent in den Héfen*“ -
Harz
3 Tage Busreise mit HP in
Wernigerode

17.-19.12. p.P. ab € 389,- 05.12. Schloss Biickeburg € 56,-
28.12. Biathlon Auf Schalke € 82,-
»Christmas with André“ Rieu 0302, Skispringen Wilingen € 77,-

2 Tage Busreise mit UF in Aachen
& einmaligem Konzert in Maastricht
(PK1)
17.-18.12.

+++ Weitere Tagesfahrten im
p.P.ab € 399,- Katalog 2023! +++

by
g MANN & MAGE N HAUSE
aaER. MARS T2 Reiseston, M",’:ﬂfgf N & MAGER

Eoannn B W
o

Jetzt kostenlos
Kataloge anfordern &
noch mehr Reisen
entdecken!

i

Silvester-Reisen

Silvester in Tirol - Imst
8 Tage Busreise mit HP & Programm
28.12.-04.01. p.P. ab € 1265,-

Silvester in Tlibingen
4 Tage Busreise mit HP &
Silvesterfeier
29.12.-01.01. p.P. ab € 729,-
Altes Land
3 Tage Busreise mit HP & Programm
30.12.-01.01. p.P. ab € 619,-

Romantische StraBBe —
Ansbach
4 Tage Busreise mit HP im ,Hulrner” &
Silvesterfeier in der Orangerie
30.12.-02.01. p.P. ab € 679,-

Reise-Highlights 2024

,Bremen Tattoo*

Militarmusik-Fest
2 Tage Busreise mit UF & Eintritt
20.-21.01.24 p.P. ab € 235,-

Amsterdam ,,Light-Festival“
2 Tage Busreise mit UF &
Grachtenfahrt

20.-21.01.24 p.P. ab € 189,-

Teneriffa
15 Tage Flugreise mit HP & Programm
07.03.-21.03. p.P. ab € 1669-

Saisoneréffnung Weimar
3 Tage Busreise mit HP & Programm
22.03.-24.03. p.P. ab € 389,-

Amalfi — Capri — Sorrent
8 Tage Busreise mit HP & Programm
26.03.-02.04. p.P. ab € 1425,-

Toskana
8 Tage Busreise mit HP & Fuhrungen
21.04.-28.04. p.P. ab € 999,-

Gardasee
6 Tage Busreise mit HP & Programm
02.04.-07.04. p.P. ab € 789,-

HAUSEMANN & MAGER
ReiseStern Westfalen

www.hausemann-mager.de

o
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S
=
&
]
)
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Winter & Friihjahr

Biathlon Weltcup Antholz

6 Tage Busreise mit HP & Streckenkarten
17.01.-22.01. p.P. ab € 959,-

Berlin — Winterschnappchen
& Griine Woche

3 Tage Busreise mit UF & Fihrung

19.01.-21.01. p.P. ab € 279,-

Mandelbliite Mallorca
15 Tage Flugreise mit HP & Ausflug
08.02.-22.02. p.P. ab € 1179,-

Mauritius-Reunion
Madagaskar —
Seychellen —Malediven —
Sri Lanka
19 Tage Flug-/Schiffsreise mit VP auf
MS Hamburg

11.02.-29.02. p.P. ab € 4399-

Schweizer Winterzauber
5 Tage Busreise mit HP & Programm
25.02.-29.02. p-P. ab € 849,-

Nordlichtzauber Lappland
12 Tage Busreise mit HP & Programm
29.02.-11.03. p.P. ab € 2389,-

Wyk auf Féhr
8 Tage Busreise mit HP & Programm
03.03.-10.03. p.P. ab € 899,-

Insel Norderney
8 Tage Busreise mit UF
im Inselhotel Bruns
10.03.-17.03.

Mandelbiliite in der Pfalz
4 Tage Busreise mit TP & Programm
17.03.-20.03. p.P. ab € 589,-

p.P. ab € 779,

Normandie — Bretagne
7 Tage Busreise mit HP & Programm
28.05.-03.06. p.P. ab € 1259,-

H&M-Flugreise
Kroatien
11 Tage Flugreise mit HP im 4* TUI
BLUE Jadran Tucepi

05.-15.05. p.P. ab € 1299,-

oder direkt in lnrem .°
Reisebiiro i

HAUSEMANN & MAGER GmbH & Co KG
Hohenlimburger Str. 147-151, 58119 Hagen

Kataloge & Buchung: Tel. 02334 9196-91 oder in lhrem Reisebiiro

Tagesfahrten =
2023

Crfahren. Erlesen. Ertolen
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dem Kreissp ortbund

M I | I | M
N . VHS Iserlohn und
A G E I ] hr wieder yeli |
Anebote quszuprobieren bzw. mehr

daruber zu erfahren.

}J/;IS Iserlohn
ungsleitung: Tanja Betk,
etken

arkischer Kreis

Kreissportbund M
Ubungsleitung:
Astrid Hantke Broweleit
Im Rehabilitationssport, kurz Reha-Sport,
werden auf yerschiedene Krankheitsbﬂder
inder

zum Beispielin: Orthopadische Erkrankun-

gen, Krebserkrankungen, Adipositas, Dia- .
kungen, Lungenerkran- R Einfach den

-Code scannen,

betes, Herzerkran
informieren

kungen, Neur
de werden die Schwer-
und anmelden!

Inder gchnupperstury
punkte und Unte
lichen Reha—Sportangeb

rschiede der unterschied—
ote erlautert.

K.reissportbund Markischer Kreis
Ubungsleitung: Carmen Luttrop-Buss
dingbare yoraussetzung,

g im Alter ist eine unab
fit zu bleiben.

Bewegun
selbstandig und

um moglichst lange

Wenn das Training N der Fortbeweguns ode
eine Alternative seii.

mehr moglich ist, kann die Hockergymnastik .
Auch im Sitzen konnen kraftigende und mobilisierende Ubungen
vielseitig durchgefuhrt werden.



F-Sports — Ubungsleitung: Frank Miller

zirkeltraining der besonderen Art: Functio-
nal Training, ein Mix aus Grundbewegu;{lgs-
formen wie Laufen, Springen oder Druc eni
starkt die Tiefenmuskulatur und ve;besser

koordinative Fahigkeiten. Tabata, eme .Va-
riante des hochintensiven Intervglltraln;ng(s)
(HIIT), besteht aus acht Durqhgangen dz

sekunden hoher Belastung n}1t 10 Sekun e{l
pause. Dadurch wird der quper angeregt,
stundenlang nach dem Training Kalorien zu

verbrennen.

14.30 Uk
Arota

I"(relellsspor.tbund Markischer Kreis

ngsleitung: Kirsten Schmerbeck
Aroha jst ejn effekti

' ektives iz
o -CXUves und unkom
faChe;(rglﬁayftraJmng im Dreivierteltfl?tﬂer?es
chrittfolgen ung Armbewegungeri Eucll

] sin
iche Traditionen an-

Kreissportbund Markischer Kreis

Ubungsleitung: '
Marina Neuhaus vom TV Oestrich eV.

i i tematisches
i lates geht es um ein sys
o 2 ning mit dem Schwerpunkt

anzkorpertrai _
Suf KréfIt)igung der Bauch-, Beckenboden-,

zwerchfell- und RU ckenmuskulatur. Du1:Dch_
das bewusste Wahrnehmen des Korpers Del

den Ubungssequenzen entsteht zudem emne

ichkeit und eine gute Balan-
e e Matte, Decke und/

ce im Korper. Bitte eipe \
oder ein Handtuch mitbringen.

Auf dem Gesundheitstag gibt es die Moglichkeit, die Angebote einmal
auszuprobieren. Es ist jedoch erforderlich, sich dazu per E-Mail an
marketing@ikz-online.de oder schriftlich unter
IKZ, Marketing & Veranstaltungen, Theodor-Heuss-Ring 4-6,
58636 Iserlohn, anzumelden.

Polyneuropathie

Selbsthilfegruppen
im Markischen Kreis

SHG Iserlohn
SHG Letmathe
SHG Hemer

Woflr steht Polyneuropathie:

Es gibt ca. 300 Arten der Polyneuropathie —
diese lassen sich grob in folgende Gruppen einteilen:

¢ Entziindliche Polyneuropathien, die durch virale
oder bakterielle Infektionen oder durch Autoimmun-
mechanismen verursacht werden

¢ Die durch GefaBerkrankungen hervorgerufenen
Polyneuropathien - z.B. im Rahmen rheumatischer
Erkrankungen

e Durch Medikamente, Genuss-, Gewerbe- und
Umweltgifte bzw. Chemotherapie verursachte
Polyneuropathien

e Durch Hormon- und Stoffwechselstérungen
verursachte Polyneuropathien

Wie alles begann

Nach einem Pressebericht im Oktober 2022 trafen

sich 10 Personen und beschlossen die Griindung einer
Selbsthilfegruppe fir Betroffene mit Polyneuropathie.
Im Januar 2023 kam es mit Unterstitzung des PARI-
TATISCHEN Verbandes aus Liidenscheid und einem
Presseaufruf in Iserlohn zu einer Auftaktveranstaltung
mit ca. 70 Betroffenen. Hier wurde die Selbsthilfegruppe
fur Polyneuropathie in Iserlohn mit 5 Personen gegrin-
det. In den Folgemonaten wuchs die Gruppe weiter an.
Entsprechend ihrer rtlichen Zuordnung wurden zwei
zusétzliche Gruppen gebildet: Die Selbsthilfegruppen
Hemer und Letmathe. Zur synergetischen Nutzung der
jeweiligen drtlichen Voraussetzungen arbeiten alle

3 Selbsthilfegruppen gemeinsam an ihren Planungs-
programmen zusammen.

Hilfe zur Selbsthilfe

In unseren Selbsthilfegruppen kann man Uber die
Probleme, die diese Erkrankungen mit sich bringen,
sprechen. Man erhalt Informationen, kann Vortrage
von Fachleuten zum Thema héren und Fragen stellen.
Wir wissen, dass die Behandlungen durch die aktive
Mithilfe der Betroffenen in ihrer Effektivitdt wesentlich
gesteigert werden kdénnen.

Durch den Austausch mit Betroffenen und durch
unsere Vortrage erhalten Sie wichtige Informationen
zu den Themen:

Pflegegrad | Schwerbehindertengrad | Therapien etc.

Sprechen Sie uns an!
Telefon: 0151 56535121
Ansageservice: 02374 9209468

www.pepos-maerkischer-kreis.de
info@pepos-maerkischer-kreis.de



Vorsicht bei gesundheitlichem
Rat aus dem Internet

Symptome googelin .3

N W
~ B, Ol K
- . . W )
J ; e J

b Krankheiten, Behandlungen oder Medikamente:

Immer haufiger wird Rat auch im Internet gesucht.
Dort ist die Qualitat aber teils nicht gesichert. Unsere
Checkliste hilft, Informationsangebote einzuschatzen.
Beachten Sie: Ein Blick ins Internet kann grundsatzlich
keinen Arztbesuch ersetzen! Die Verbraucherberatung
gibt weitere Tipps.

Wer im Internet nach Antworten auf Fragen zur Ge-
sundheit sucht, der trifft schnell auf Foren und Seiten,
auf denen allgemeine und spezifische Informationen
zu verschiedenen medizinischen Bereichen angeboten
werden. Bei einer solchen Recherche sollten Sie auRerst
vorsichtig sein.

e Die Qualifikation derjenigen, die einen Rat geben,
schwankt im Netz ganz erheblich.

o Oft stehen wirtschaftliche Interessen hinter Infor-
mationen zur Gesundheit — zum Beispiel, wenn
Pharmafirmen Seiten betreiben oder Geld fur
Werbelinks an diejenigen flieRt, die uiber Produkte
und Arzneien informieren.

 Die Qualitat der verschiedenen Internetseiten unter-
scheidet sich stark. Verlassen Sie sich daher nicht aus-
schlieRlich auf Informationen aus dem Internet.

» Kontaktieren Sie bei Gesundheitsbeschwerden Ihren
Arzt oder Thre Arztin. Das Internet kann keinen Arzt-
besuch ersetzen.

irden tiberwinden Vi
uversicht finden.
7 o

Bernd sChartal_J i .
Heilpraktiker fur Psychotherapie -y Wal_d | Stadt | helmat

Es stellen sich auf dem diesjahrigen

Hilfe bei seelischen Krisen, Gesundheitstag vor.
- Betreuungsbehorde Iserlohn

hervorgerUfen deCh dle (Vorsorgevollmacht und rechtliche Betreuung)

= - Fachstelle Behinderung und Arbeit

ArbeltSWEIt- - Betreuungsverein der giakonie Mark-Ruhr
- Pflegeberatung fiir MK Stadt Iserlohn

Bernd Schartau | Am Lusebrink 7 | 58675 Hemer - Pflegeberatung MK

Tel.0176 - 640 070 38 | kontakt@psychotherapie-schartau.de



Topps 2um lf mil Informationsseiten
g . : &ﬂm Sie liefern einen schnellen Uberblick zu bestimmten Krankhei-

ten und Behandlungen. Dadurch kdnnen Sie sich zum Beispiel
besser auf ein Arztgespréach vorbereiten. Sie konnen jedoch

= auch auf fehlerhafte Information stofen oder sie falsch ein-
| I_Qq[rl" 1. Ermitteln Sie den Betreiber schatzen. Serifse Informationgn finden sich zum Beispiel bei
| w— der Seite: ist er serios? wissenschaftlichen Instituten, Arzteorganisationen, Kranken-
kassen und Selbsthilfeorganisationen.
2. lerlassen Sie sich nicht nur . .
=  jufeine Quelle Diskussionsforen
. . In Diskussionsforen finden Sie Beitrdge zu verschiedenen
3. Prufen_S!e die Angaben eines Gesundheitsthemen. Die Foren dienen dem Austausch von
Autors kritisch. perstnlichen Erfahrungen, die Qualitat der Beitrage unter-
) 4. Das Internet ersetzt nie scheidet sich dabei sehr stark. Inwiefern diese Aussagen zu-
m - treffend sind oder nicht, ist oft schwer einzuschétzen.

Expertenforen

Wer sich an ein Expertenforum wendet, sollte priifen, ob der
Experte oder die Expertin auch die entsprechende Qualifikati-
on hat, um eine fundierte Antwort geben zu kénnen. Behalten
Sie im Hinterkopf, dass die Antworten der Experten allgemei-
ne Informationen sind und sich nicht immer auf Ihre Situation
anwenden lassen. Da die Experten keine individuelle Therapie
empfehlen kénnen, ist es stets ratsam, bei Unsicherheiten
zum Arzt oder zur Arztin zu gehen.

© Verbraucherzentrale

Google

Google Search I'm Feeling Lucky

Vorsicht: Die Fragen und Antworten sind in der Regel auch ftir
alle anderen Nutzer frei einsehbar und (ber Suchmaschinen
auffindbar. Achtung bei der Weitergabe perstnlicher Daten:
Geben Sie bei der Anmeldung zum Forum und bei der Kom-
munikation im Forum so wenig personliche Daten wie mdg-
lich an. Verwenden Sie eine gesonderte E-Mail-Adresse: Damit
vermeiden Sie, dass Sie unnétig Werbung auf Ihre personliche
E-Mail-Adresse erhalten.

=

. © yellowline - stock.ad

© Mondenkind - stock.adobe.com

HORAKUSTIK @zm
F@@
o [ omitwiruns qutvenstehe]
I%J/W/ZM/‘@//( (%/‘%74/( e, V

/_\_/ Nulltarif-Horgerit bei Mitgliedschaft T
in einer gesetzlichen Krankenkasse wwwglowacki-hoerakustk de
Lust auf ein neues Ehrenamt? und einer ohrenrztlichen Verordnung.

Infos am Stand des ambulanten Hagener Strafie 61 » 58642 Iserlohn-Letmathe  Tel. 02374-9366404

Hospizvereins Iserlohn. Buchenstrafie 1 + 58640 Iserlohn-Hennen » Tel. 02304-2390361
Britta Dilcher 0173 - 27 630 87

Sie gelangen barrierefrei in unsere Fachgeschdifte.
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U N G E S U N D E In Fertigprodukten fur Kinder

K I N D E R— stecken nach wie vor Zu viel Zugker,
galz und Fett. So das Ergebnis einer

aktuellen Untersuchunsg.

Fertigprodukte bleiben ungesund

Fertigprodukte, einschlieBlich solcher mit Kinderoptik, enthalten

immer noch zu viel Zucker, Fett und Salz - so das Ergebnis eines
Sonderberichts. Dieser basiert auf wissenschaftlichen Untersuch-

ungen des Max Rubner-Instituts (MRI] der letzten Jahre sowie dem -
Produktmonitoring 2022 fiir das Bundesministerium fiir Erndhrung ] 8
und Landwirtschaft (BMEL), fir das rund 7.000 Produkte unter die >
Lupe genommen wurden. Wie das Produktmonitoring zeigt, sind 7

die Zuckergehalte in Fertigprodukten trotz einer Reduktion in den
vergangenen Jahren weiterhin hoch. Bei einigen Produkten hat sich =
der Zuckergehalt sogar erhoht. So ist der Zuckeranteil bei Kinder-Er- = &
frischungsgetranken seit dem Jahr 2019 von 7,4 Gramm/100 Milliliter -
auf 8,4 Gramm/100 Milliliter gestiegen. Das entspricht umgerechnet &

etwa sechs Zuckerwirfeln auf ein 200 Milliliter-Trinkglas.

auf dem letzten Lebensweg

der pflegenden Angehdrigen

fur Menschen ohne Familie

fur Trauernde

zu den Themen Sterben u. Tod

Hospizkreis Hemer e.V. - Postfach 1122 - 58651 Hemer
info@hospizkreis-hemer.de - www.hospizkreis-hemer.de
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Kinderlebensmittel
oft noch siier
und fettiger

Die Auswertung zeigt auch, dass viele
Produkte mit Kinderoptik teilweise mehr
Zucker und Fett enthalten als vergleich-

bare Produkte ohne Kinderoptik. So
stecken zum Beispiel in Friihstiicksce-
realien fiir Kinder durchschnittlich 17
Gramm Zucker pro 100 Gramm. Dagegen

Ausgewogene beinhalten alle Friihstiicksflocken durch-

a ’ schnittlich 14,7 Gramm. Auch Miisliriegel,
Ernahrung PastasoRen und Erfrischungsgetranke fiir

Eine ausgewogene Ernahrung ist wichtig fiir Kinder enthalten mehr Zucker als normale
die gesunde Entwicklung von Kindern. Wer sich Fertigprodukte. Zudem beinhalten
langfristig richtig erndhrt, kann so dazu beitra- Waffeln, panierte Gefligelprodukte in
gen, Erkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2, Kinderoptik und Kinder-Salami mehr Fett
Adipositas oder Herz-Kreislauf-Beschwerden als vergleichbare Fertigprodukte.

vorzubeugen.
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epressionen, chronische Erschopfung,
Angste: Der Arbeitsausfall aufgrund psy-
chischer Erkrankungen erreichte 2022 einen
neuen Hochststand. Mit 301 Fehltagen je 100
Versicherte lagen die Fehl-
zeiten wegen dieser Er- L
krankungen um 48 Prozent
uber dem Niveau von vor
zehn Jahren. Das zeigt der
aktuelle Psychreport der
DAK-Gesundheit auf Basis
der Krankschreibungen
von 2,4 Millionen DAK-ver- i
sicherten Beschaftigten. Im
Vergleich zum Vorjahr hat-
ten junge Berufstatige den
starksten Anstieg mit 24 Pro-
zent bei den 25- bis 29-jahrigen Frauen und
29 Prozent bei den gleichaltrigen Mannern.
Die mit Abstand meisten Krankschreibungen
gab es im Gesundheitswesen.

A

DAK-Psychreport: Anstieg um 48 Prozent
im Zehn-Jahres-Vergleich

© freshidea - stock.adobe.com
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,Der neue Hochststand bei den psychischen Erkran-
kungen ist besorgniserregend, weil zunehmend
auch junge Erwachsene betroffen sind und im Job
ausfallen®, sagt Andreas Storm, Vorstandschef der
DAK-Gesundheit. ,,Stressreiche Phasen — auch wah-
rend der Pandemie — haben fiir sie das Risiko er-
hoht, etwa an einer Depression zu erkranken.

Wir mussen Fragen der seelischen Gesundheit am
Arbeitsplatz noch mehr Beachtung schenken, ins-
besondere, wenn es um Auszubildende und junge
Beschaftigte geht.“ Diese seien erst am Anfang
ihres Berufslebens und durften nicht Gefahr lau-
fen, eines Tages verfruht ausgebrannt zu sein und
aussteigen zu mussen.

Rekordhoch bei Depressionen.

Uber alle Altersgruppen hinweg
waren auch 2022 Depressionen
der wichtigste Krankschreibungs-
grund mit 118 Fehltagen je 100
Versicherte.

Auf Platz zwei kamen Belastungs- und Anpas-
sungsstorungen mit 77 Tagen. Sie hatten mit
einem Plus von 12,4 Prozent den starksten Zuwachs.
Auf andere neurotische Storungen, wie zum Bei-
spiel chronische Erschopfung entfielen 34 Fehl-
tage je 100 Versicherte und auf Angststorungen
23 Tage.

Deutlicher Zuwachs an Psych-
Fehltagen bei unter 30-Jahrigen

Altere Beschaftigten haben auch bei psychischen Er-
krankungen mehr Fehlzeiten als jungere. Fir 2022
zeigen sich jedoch bei juingeren die deutlichsten Zu-
wachse: Besonders auffallig ist bei den Mannern die
Altersgruppe zwischen 24 und 29 Jahre mit 29 Pro-
zent mehr Fehltagen. ))

ISERLOHN.

Seniorenzentrum Waldstadt Iserlohn

wald | stadt | heimat
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Bei weiblichen -
Beschaftigten g

es im gleichen A
_einen Zuwachs

© viktorcap - stock.adobe.com

Bei weiblichen Beschaftigten gab es im
gleichen Alter einen Zuwachs von 24
Prozent. Die 20- bis 24-Jahrigen hatten
ebenfalls fast ein Viertel mehr Fehltage
als gleichaltrige Frauen im Vorjahr.

Der meiste Ausfall im
Gesundheitswesen

Wegen psychischer Probleme hatte er-
neut das Gesundheitswesen die meisten
Ausfalle, gefolgt von der oOffentlichen
Verwaltung. Diese Branchen sind die
einzigen, die sehr deutlich tber dem
Durchschnitt liegen, und zwar um 44
beziehungsweise 20 Prozent.

Mit Blick auf die Berufe
fallt auf: Beschaftigte, die
sich in ihrem beruflichen
Alltag um das Wohlbe-
finden anderer Menschen
kiimmern, sind psychisch
am meisten belastet.

Erzieher, Sozialpadagogen und Theolo-
ginnen haben zwei Drittel mehr Fehl-
tage wegen psychischer Erkrankungen
als andere, 2022 bezogen auf 100 Versi-
cherte 494 Tage. Altenpflegekrafte geho-
ren mit 480 Fehltagen je 100 Versicherte
ebenfalls zu denjenigen, die besonders
betroffen sind.

Ruckgang bei der
Dunkelziffer

Der erneute Anstieg bei den Fehlta-
gen hangt nach Ansicht der DAK-Ge-
sundheit zum Teil auch mit der neuen
elektronischen Meldung der Krank-
schreibungen zusammen. Seit Anfang
2022 gehen Krankmeldungen von den
Arztpraxen direkt an die Krankenkas-
sen und mussen nicht mehr von den
Versicherten selbst eingereicht werden.
Durch die sogenannte eAU tauchen
nun auch Krankheitsfalle in der Statis-
tik auf, die in der Vergangenheit nicht
erfasst wurden, weil die gelben Zettel
bei den Versicherten liegenblieben.
LWir haben in der aktuellen Statistik 31
Prozent mehr Krankschreibungen von
sehr kurzer Dauer. Vermutlich hatten
wir bisher insbesondere bei Menschen
eine Untererfassung, die nur wenige
Tage bei einem Fall erkrankt sind“, sagt
Andreas Storm.

Betriebliches Gesund-
heitsmanagement

Firmen und Arbeitgeber sollten sich vor
diesem Hintergrund verstarkt mit Fra-
gen der psychischen Gesundheit ihrer
Belegschaft beschaftigen. Im betriebli-
chen Gesundheitsmanagement (BGM)
geht es dabei zunehmend um die soge-
nannte Resilienz der Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter wie auch der gesamten
Organisation. Resilienz wird von Fach-
leuten als ,Immunsystem der Psyche*
bezeichnet und meint unter anderem
die Fahigkeit, trotz Stress handlungs-
fahig und gesund zu bleiben. Das geht
nur mit den passenden Rahmenbedin-
gungen in der Organisation.
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WIE UNSERE
MUSKELN UNS

GESUND

MACHEN

Mehr als 50 Biicher hat Prof. Or. Ingo Frobdse in den vergangenen vier Jahrzehnten
verdffentlicht, Bei seiner Arbeit an der Deutschen Sporthochschule in Kéin standen die
Muskeln immer mit im Fokus. Hochste Zeit also, ihnen ein ganzes Buch zu widmen:
,Muskeln - die Gesundmacher”. Und so lautet auch der Titel seines Vortrags beim
16. Iserlohner Gesundheitstag. Im Anschluss daran beantwortet der Sportwissenschaftler
gerne aber auch alle anderen Fragen der Zuschauerinnen und Zuschauer im Parktheater.

Vlon Torsten Lehmann

Das Buch und auch Ihr Vortrag beim
16. Iserlohner Gesundheitstag be-
schdftigten sich mit den Muskeln in
unserem Korper, die, wie Sie schrei-
ben, kaum eine Rolle in der heu-
tigen Medizin spielen, was Sie fiir
»Jfast skandalds“ halten. Wie kommt
es, dass die Bedeutung eines unse-
rer grofiten Organsysteme so ver-
kannt beziehungsweise tibersehen
wird?

Prof. Dr. Ingo Frobose: Dieses Schick-
sal erleidet ja nicht nur die Muskula-
tur, sondern es hat ja tiber Jahrzehnte
auch das Bindegewebe erleiden mus-
sen. Schauen Sie mal, wie kurz wir erst

Wir brauchen Analyse-
Systeme, damit die Bedeu-
tung der Muskulatur fur
die Gesundheit mehr in die
Blickpunkt geruckt wird

uber Faszien reden. Da wir in Deutsch-
land ein Herz-Kreislauf-Land sind, hat
leider die Muskulatur ein ahnliches
Schicksal erlitten. Das liegt unter ande-
rem daran, dass wir sie immer nur als
Bewegungsapparat sehr mechanisch
betrachtet haben, der nur funktioniert
und von den inneren Organen ange-
trieben wird, dementsprechend aber
kein Eigenleben hat. Genau das stimmt
aber nicht, wie wir seit mittlerweile
uber 15 Jahren wissen, was leider aber

in der Medizin noch nicht so richtig
prasent ist.

Miisste das Thema also im Medizin-
studium mehr Beachtung finden?

Die Studenten lernen Muskeln bislang
nur in der Anatomie, und dann ist das
Thema durch. Die Bedeutung der Mus-
keln fiir den Stoffwechsel, dass sie hor-
monahnliche Botenstoffe ausschiitten,
das ist Uberhaupt nicht prasent in der
Ausbildung und muss da dringend rein.
Wir brauchen Analyse-Systeme, die
standardisiert in der Hausarztpraxis re-
gelmalig eingesetzt werden, damit die
Bedeutung der Muskulatur fur die Ge-
sundheit, insbesondere fur die Lebens-
qualitat alterer Menschen viel mehr in
den Blickpunkt gertckt wird.

Muskeln standen bei Ihnen schon
immer ganz oben auf der Agenda.
Haben Sie in dem Buch Ihr bisheri-
ges Wissen dazu zusammengefasst
oder in der Vorbereitung selbst
auch neue Erkenntnisse gewonnen?

Wir Sportwissenschaftlicher haben
den Vorteil, dass wir uns naturlich
immer schon mit der Muskulatur aus-
einandergesetzt haben. Wir haben ja
auch eigene Testverfahren und sind
da gegentiber der medizinischen Diszi-
plin weit voraus. So habe ich selbst in
den vergangenen 30 Jahren sehr viele
Forschungsergebnisse dazu erfahren,
haben sie jetzt naturlich auch nochmal
verglichen und analysiert in Bezug auf
andere Studien.

Fotos: © Sebastian Bahr
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Es gibt zum Beispiel die wunderbare
Studie von Bente Pedersen aus Kopen-
hagen aus dem Jahr 2007, die erstmalig
nachgewiesen hat, dass Muskeln eben
sogenannte Myokine ausschutten, also
bewegte Botenstoffe, die innere Orga-
ne zu etwas veranlassen.

Welche Bedeutung haben die Mus-
keln durch die Myokine und auch
sonst fiir unsere Gesundheit und
unser Leben?

Die Muskulatur ist das groRte Stoff-
wechsel-Organ und dementsprechend
in vielen biochemischen Prozessen
eingebunden. Vor allen Dingen die
aktive Muskulatur sorgt fur positive
Wachstumsprozesse. Das betrifft unter
anderem zum Beispiel das Wachs-
tum und die Leistungsfahigkeit des

Die Muskulatur ist das grofste Stoffwechsel-
Organ und dementsprechend in vielen
biochemischen Prozessen eingebunden.

Gehirns, was gerade ja auch fur al-
tere Menschen sehr bedeutsam ist.
Muskelarbeit stimuliert iiber das Aus-
schiutten von Myokinen Wachstums-
prozesse im Gehirn, es entstehen neue
Nerven und neue Nervenverbindun-
gen. Die Muskulatur stimuliert die
Aktivitat samtlicher innerer Organe
wie zum Beispiel Leber, Niere und
Darm. Und naturlich das Herz, das
wachst durch korperliche Aktivitat,
wird okonomischer. Die Leber opti-
miert ihre Arbeit, und auch die Nie-
renfunktion wird dadurch stimuliert.
Knochenwachstum sowieso, Bander
und Sehnen erhalten ihre Elastizitat

Muskulatur ist der Garant
fur Lebensqualitat

immer nur durch das Ausschutten
der Myokine und durch den Zug, der
auf sie ausgeibt wird. Kurzum: Die
Muskulatur ist der Garant fir Lebens-
qualitat, gerade in der spateren Le-
bensphase.

Wobei man mit dem Training ja
deutlich friiher anfangen muss.

Es gibt verschiedene Phanomene: Ich
erlebe gerade, dass selbst Kinder und
Jugendliche nicht mehr ausreichend
Muskelmasse entwickeln. Die sorgt
aber dafur — anders als die Fettmasse,
die wir ja auch brauchen, aber nicht
uberproportional —, um viele Prozesse
des Korpers zu optimieren. Und spa-
testens ab 30, wenn ich nichts dagegen
tue, verliere ich ungefahr ein Prozent
jedes Jahr, und das summiert sich na-
turlich sehr, sehr schnell auf. Wenn ich
dann 60 bin, habe ich in der Regel - und
bei Frauen ein bisschen eher, weil die
einfach weniger Muskelmasse haben —
groRe Probleme, weil sich mein ganzer
Hormonhaushalt verandert hat und
spater verliere ich dann auch meine
Selbststandigkeit und Mobilitat.

Anders als viele andere Ihrer Biicher
enthalt ,Muskeln - die Gesundma-
cher“ keine konkreten Trainings-
pline und Ubungen. Wie wichtig
ist denn trotzdem das Hintergrund-
wissen tiber die Muskulatur? Kann
es helfen, den ,inneren Schweine-
hund* zu tiberwinden?

Grundsatzlich wollte ich erst mal ein
Sachbuch schreiben, um das Verstand-
nis fur Muskulatur tiberhaupt zu ent-
wickeln. Die Menschen mussen sich
da ja immer ein wenig reingrooven:
Was heiBt das jetzt eigentlich? Warum
mache ich das? Was bringt mir das?
Diesen Benefit habe ich versucht zu er-
klaren. Das dazugehorige Praxisbuch
,Die neuen Regeln fur fitte Muskeln®
erscheint im Marz 2024.

Vielen Dank fiir das Interview,
Prof. Dr. Frobose.
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Chefarztin Dr. Farah Aljallab berichtet iiber
die Arbeit in der Frauenklinik und im
Brustzentrum und will mit den Mythen zur
Entstehung von Krebs aufraumen.

Jahrlich erkranken

DAS GESUNDHEITSMAGAZIN - Sonderseite zum Gesundheitstag

Von Stephan Faber

Jahrlich erkranken in Deutschland etwa 343 von 100.000 Frauen an
Krebs. Die hdufigste Krebsart bei Frauen ist der Brustkrebs. Krebs
kann aber auch im Gebarmutterkdrper, am Gebdrmutterhals, in
den Eierstécken und an der Vulva entstehen. Fakt ist wie bei allen
Krebsarten: Je friher die Erkrankung entdeckt wird, desto grolSer
sind die Heilungschancen.

ine absolute Expertin auf den Gebieten der gynakologischen

Onkologie und Senologie ist Dr. Farah Aljallab. Die 36-jah-
rige Chefarztin der Frauenklinik im Bethanien-Krankenhaus
mochte ihren Vortrag beim Iserlohner Gesundheitstag am 11.
November im Parktheater dazu nutzen, die Arbeit der Frauen-
klinik und des Brustzentrums vorzustellen und um einige My-
then zur Entstehung von Krebs aus der Welt zu schaffen.

LWir befinden uns im Bethanien-Krankenhaus in einer mas-
siven Umstrukturierungsphase®, sagt Dr. Aljallab, ,eine neue
Chefarztin, ein Neubeginn mit einem neuen
Team und dann noch die neue Tragerschaft.“

l'n Deutschland etwa Aber die 36-Jahrige betont: ,Die Frauenklinik

343 von

100.000

existiert noch, genauso wie das Brustzentrum
und die Geburtshilfe.“ Es erblicken also nach wie
vor Kinder im Bethanien-Krankenhaus das Licht
der Welt. Und das soll auch weiterhin so sein,
ebenso wie die optimale Behandlung der Patien-
tinnen und Patienten in der Frauenklinik und
im Brustzentrum.

Frauen an Krebs.

Das Bethanien Krankenhaus Iserlohn, das Klini-
kum Lidenscheid, das Marienhospital Schwerte sowie externe
Partner sind seit 2007 als Markisches Brustzentrum anerkannt.
Oberstes Zeil dieser Kooperation sind die Durchfihrung einer
optimalen Diagnostik und moderner Behandlungskonzepte,
um die Lebensqualitat der Betroffenen zu erhohen, denn Brust-
krebs gilt inzwischen als heilbar, wenn er frith genug erkannt
wird.
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Dr. Farah Aljallab

ist seit September 2022 Chef-
arztin - der  Frauenklinik im
Bethanien  Krankenhaus. Die
Gynakologin, Operateurin und
gehurtshilfliche Arztin kennt die
Einrichtung und seine Akteure
bereits seit vielen Jahren: Nach
dem Studium und der Facharzt-
aushildung in Damaskus (Syrien)
z0g es sie 2015 fir eine Hospi-
tation nach Iserlohn und ins
Bethanien, wo sie anschlielend
auch die deutsche Facharztaus-
bildung erfolgreich absolvierte.
Und auch danach blieb Dr. Farah
Aljallab dem Haus treu und war
dort zuletzt als leitende Ober-
arztin tétig.

Die Schwerpunkte der 36-Jahrigen
sind neben der Geburtshilfe ins-
besondere die gynakologische
Onkologie und Senologie, urogy-
nakologische und beckenboden-
chirurgische Eingriffe und die
Endokrinologie.

>»
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Cheftrztin Dr. Farah
Aljallab und ihr Senior-
Operateur im Iserlohner
Brustzentrum, Dr. Wilhelm
Steinmann. Beide Mediziner
werden beim Gesundheits-
tag den Interessierten Rede
und Antwort stehen.

Am Bethanien Krankenhaus werden
alle Untersuchungs- und Operations-
techniken vorgehalten. Die Arzteteams
bilden sich stetig fort und wenden in
der Therapie aktuelle und wissen-
schaftlich untermauerte Vorgehens-
weisen an. ,Wir haben die Verpflich-
tung, einen erfahrenen Operateur
vorhalten zu konnen® sagt Dr. Farah
Aljallab, ,also jemanden, der 150 Ope-
rationen in drei Jahren durchgefiihrt
hat.“ Der Iserlohner Standort des Mar-
kischen Brustzentrums ist seit dem

Fuhrt die Anti-Baby-Pille zu einem
erhohten Krebsrisiko oder nicht?

1. Oktober sogar in der glicklichen
Lage, gleich zwei sogenannte Senior-
Operateure in ihren Reihen zu haben.
Dr. Wilhelm Steinmann, Facharzt fur
Frauenheilkunde und Geburtshilfe
sowie Diplom-Psychologe, war zuletzt
Chefarzt des Brustzentrums in Liiden-
scheid und befand sich eigentlich seit
eineinhalb Jahren im Ruhestand. ,Ich
hatte aber noch keine Lust, mich zur
Ruhe zu setzen®, sagt der 67-Jahrige,
Lsund freue mich jetzt, mit meiner Er-
fahrung und Kompetenz das Team in
Iserlohn unterstiitzen zu konnen.*

DAS gSUNDHEITSMAGAZIN — Sonderseite zum Gesundheitstag

Sowohl in der Frauenklinik als auch
im Brustzentrum steht das Wohl der
Betroffenen im Vordergrund. ,Und
jede Frau hat auch Fragen zum Thema
Krebs“, weil Dr. Farah Aljallab aus
ihrer jahrelangen Erfahrung, ,viele
von ihnen werden mit falschen Infor-
mationen zur Entstehung von Krebs
konfrontiert.© Selbst nach Jahren der
Krebsforschung sind viele Fragen noch
offen. Die genaue Entstehungsweise
zahlreicher Krebserkrankungen ist
noch nicht hinreichend erforscht. Es
gibt verschiedene Faktoren, die die
Entstehung von Krebs begunstigen.
Unvermeidbar sind beispielsweise er-
bliche Faktoren. Mindestens 37 Pro-
zent aller Neuerkrankungen mit Krebs
in Deutschland werden auf vermeid-
bare oder beeinflussbare Faktoren
zuruckgefuhrt, also auf ungesunde
Lebensfihrung, Umweltfaktoren oder
versaumte Impfungen gegen bekannte
Krankheitserreger.

Fuhrt die Anti-Baby-Pille zu einem er-
hohten Krebsrisiko oder nicht? Gibt
es Bestandteile in Deodorants, die zu
Krebs flihren konnen? Das sind alles
Fragen, mit denen die Chefarztin tag-
lich konfrontiert wird und auf die sie
auf dem Gesundheitstag im Parkthea-
ter Antworten geben mochte. Einem
Mythos raumt sie schon im Vorfeld aus
dem Weg: ,Es stimmt nicht, dass Man-
ner keinen Brustdrusenkrebs bekom-
men konnen.“ Und deshalb sind auch
Manner beim Vortrag von Dr. Farah
Aljallab im Lobbecke-Saal gern gese-
hen Gaste.

© Valerii Apetroaiei - stock.adobe.com
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Unsere Therapieangebote:

e Ambulante Rehabilitation o
: , g Reha-Zentrum
e Physiotherapie Hemer
e RehaAktiv BreddestraBe 22, 58675 Hermer

Tel.: 02372 903290

e Reha Sport

e Pravention & Gesundheit 6& Reha-Zentrum
|

e Betriebliche serlohn
. . Bethani lle 3, 58644 Iserloh
Gesundheitsférderung Tol 09571 89980

® Selbstzahlerleistung www.reha-mk.de
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Dr. Jamal Driouch - Chefarzt der Allgemein-
= und Viszeralchirurgie am St. Elisabeth Hos
in Iserlohn - erklart die Ursachen und
Behandlungsmethoden.

I

Von Stephan Faber

Gelegentliches Sodbrennen kennt fast jeder Oritte hierzulande.
Doch bei vielen werden die Beschwerden chronisch. Bei jahre-
langem Reflux besteht die Gefahr, dass sich Krebs entwickelt.
Ein scharfer, brennender Schmerz, der aus dem Oberbauch in

Richtung Hals aufsteigt: 35 Prozent der Betroffenen haben sol-

che Beschwerden regelmaliig - mindestens einmal wéchentlich
oder noch haufiger. Nach dem Essen, beim Liegen, Blicken oder
korperlicher Belastung ist es besonders schlimm.

Anonyme Beratung * Information * Pravention

et 02373/12094
_ _ 0163 / 5215714
cicherheit S AL HILFE wwwah-mk de
NOPTOruckK: IM HE } V. info@ah-mk.de
Der Johanniter- : _ Beratung vor Ort:
ausnotruf for Sie! o 4\ B : R Jeden Donnerstag
Hausnotruf for s - Wir sind von 12.00 bis 16.00 Uhr
: immer in unseren Raumen in der
B A B . fiir Sie da! Twiete 33, 58706 Menden

johanniter.de/hausnotruf

Queer Treff - Seminarangebote * Vortrage
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rsache der Schmerzen ist die Magen-

saure. Die Speiserohre ist ein Muskel-
schlauch, der die Nahrung in den Magen
transportiert. Dort angekommen, wird
sie mithilfe von Magensaften zersetzt, die
stark atzende Salzsaure enthalten. Die Ma-
genschleimhaut schutzt den Magen vor der
Saure. Gelangt aber Speisebrei am oberen
SchlieBmuskel des Magens vorbei zuriick

35%

rohre, dann

greift die Ma-
gensaure die

der Betroffenen

haben regelmaysig

Beschwerden

ungeschttz-
te Wand der
Speiserohre
an. Das ver-
ursacht das
Brennen.

Heidrun RoORB-
ler litt finf Jahre lang unter starkem Sod-
brennen. Die 71-Jahrige lieB sich von einem
Gastroenterologen untersuchen, regelma-
Rige Magenspiegelungen wurden vorge-
nommen und die typischen Medikamente,
sprich Saurehemmer, eingenommen. Eine
grundlegende Verbesserung trat jedoch
nicht ein. Die Deilinghofenerin wurde an
Dr. Jamal Driouch, dem neuen Chefarzt
fur die Allgemein- und Viszeralchirurgie

‘am Elisabeth Hospital verwiesen, der nach
einer eingehenden Untersuchung eine Ope-
ration befiirwortete.

)

© Jom - stock.adobe.com

Zum Einsatz kam der Da-
Vinci-Roboter, der seit Juli
2022 am Standort Iserlohn
im Einsatz ist. Dr. Driouch
hat bereits jahrelange Er-
fahrungen mit dieser hoch-
modernen Methode. Im Falle
von Heidrun RoRlers Refluxer-
krankung musste zunachst der vor-
liegende Zwerchfellbruch verschlossen und
zusatzlich eine Barriere gegen das Zuruck-
flieRen von Speisebrei in die Speiserdhre
geschaffen werden. Dies konnte erreicht
werden, indem der obere Magenanteil, der
sogenannte Magenfundus, als neues Ventil
270 ¢ (Toupet-Fundoplicatio) um die Spei-
serohre herumgefithrt und vor der Speise-
rohre vernaht wurde. ,Wir haben dadurch
einen Kkunstlichen SchlieRmuskel-Verstar-
ker erschaffen, berichtet Dr. Driouch.

Fur den Laien hort sich das nach einer kom-
plizierten Operation an, fiir den Chefarzt
ist es Routine. Und wie ging es der Patien-
tin nach diesem Eingriff? ,Ich konnte nach
nur vier Tagen das Krankenhaus wieder be-
schwerdefrei verlassen.
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Dr. Jamal
Driouch ist seit
Beginn des Jahres
Chefarzt der
Allgemein- und
Viszeralchirurgie am
St. Elisabeth-
Hospital in

Iserlohn. Der 45-Jah-
rige ist ein Spezialist
auf dem Gebiet der
robotischen Chirurgie
wie hier am
Da-Vinci-Roboter.
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Isabella Volbort . 0157 85758182

Anke Unnig-Osenberg %= 0171 4349509 |
Suddith Plank L, 01722745204

Mit BEMER
das Leben

GROUP

BEMER ist Ihr Partner fir kérperliches & mentales Wohlbefinden,

FOR ENERGY

Svenja Schweizer, Hemer
Klaus Gerling, Menden

Qualitatszirkel
Erndahrung

Markischer Kreis
& Dortmund

www.qualitaetszirkel-ernaehrung .de




Bild: Stephan Faber

l
Seite #38 DAS GESUNDHEITSMAGAZIN —lSOHdeI‘S

Fur mich hat ein neues Leben begonnen®, sagt Heidrun
RoRler und will andern Patienten Mut machen, die auch
unter massiven Reflux-Beschwerden leiden.

Eine Operation ist immer die letzte MaRnahme, eine sol-
che Erkrankung in den Griff zu bekommen. ,,Durch ver-
schiedene Untersuchungsmethoden versuchen wir den
Grund fur das Sodbrennen zu ergrunden und durch
konservative Behandlungen zu heilen®, sagt Dr. Driouch.

Aber was sind die Ursachen fur die Erkrankung? Aus-
loser fur akutes Sodbrennen ist haufig, dass der Magen
zu viel Saure produziert oder sich zu langsam entleert.
Uppige, siike, fette oder
saure Speisen, Alkohol

Als Sodbrennen (Pyrosis) und koffeinhaltige Ge-

tranke wirken sich ne-

bezeichnet man einen gativ aus. Ein weiterer
brennenden Schmerz in ~ Grund fr den Rickfluss

des Magensafts ist oft eine

der Magengegend, der Schwache des SchlieR-
hinter das Brustbein so- muskels.

wie blS n HCllS und Ra' Linderung verschafft oft
chen ausstrahlen kann  schon die Umstellung der

Ernahrungsgewohnhei-

ten. Wichtig bei Sodbren-
nen: lieber vier bis finf kleine Mahlzeiten essen statt
zwei, drei groRe. AuRerdem viel EiweiR8, zum Beispiel
Milchprodukte, helles Fleisch, Nusse oder Hulsenfruich-
te. Ein hoher Konsum von Fertigprodukten und Fast
Food wirkt sich schadlich aus. Wer oft im Stress isst, ist
daher doppelt gefahrdet.

Dr. Jamal Driouch wird beim Iserlohner Gesundheitstag
am 11. November ausfiihrlich das Thema Sodbrennen
und Reflux beleuchten. Vor und nach seinem Vortrag
steht der Chefarzt am Stand des Elisabeth-Hospitals fiir
weitere Fragen gerne zur Verfugung.

ite fn\ GeSI!nTeitgtag!

Dr. Jamal Driouch

Dr. Jamal Driouch ist seit Beginn
des Jahres der neue Chefarzt der
Allgemein- und Viszeralchirurgie am
St. Elisabeth Hospital in Iserlohn.

Der Werdegang des 45-jahrigen Medi-
ziners beinhaltet neben verschiedenen
Standorten wie dem Kreiskrankenhaus
Waldbrdl, dem Eduardus-Krankenhaus
Koln und dem Katharinen-Hospital
Unna auch eine Uber zweijahrige An-
stellung im Zentrum fiir Seelische Ge-
sundheit Elsey. Dr. Driouch ist seit 2021
Dozent und Prifer fir Medizinische
Lehre an der Ruhr-Universitat Bochum
und war zuletzt Oberarzt, Sektions-
leiter Koloproktologie und Leiter des
Beckenbodenzentrums am  Marien
Hospital Herne.

AuRer seine Spezialisierung auf die ro-
botische Chirurgie hat er noch weite-
re Schwerpunkte: Magen- und Darm-
krebs, Beckenbodenchirurgie und
Oberbauchchirurgie. Dazu gehbren
auch verschieden Bruchformen wie
Leistenbriche und Narbenbriiche.
,lch machte die Abteilung weiter aus-
bauen und hier weitere Operations-
und Behandlungsmethoden, wie die
Bauchspeicheldrlisen- und die Leber-
chirurgie, etablieren’, so Or. Driouch.

Der Chefarzt hat in seiner hisherigen
Laufbahn verschiedene Operations-
methoden entwickelt, die teilweise
international publiziert wurden. Der
geburtige Marokkaner wohnt in Hagen,
wo er auch zur Schule gegangen ist. Er
ist verheiratet und hat zwei Kinder.
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Kommen Sie direkt in unser Sanitatshaus oder vereinbaren Sie einen Beratungstermin mit uns.
Wir sind Fachhandler fur medizinische Kompressionsstrimpfe. Erleben Sie selbst, wie lhnen
die Bauerfeind-Produkte im Alltag helfen konnen.

Wir beraten Sie gern.
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Verwaltung und Zentrale - Rotehausstraf3e 36 - 58642 Iserlohn
T +49(0)2374 92390 - F +49(0) 2374 9239200

Offnungszeiten:

Montag - Freitag 08.00-17.00 Uhr

MCS Sanitatshaus Iserlohn - Am Dicken Turm 47 - 58636 Iserlohn
T +49(0)2371 82500 - F +49(0)2371 825040
Offnungszeiten:
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Montag - Freitag 08.00-13.00 Uhr & 14.00-18.00 Uhr
Samstag 09.00-13.00 Uhr
MCS Sanitatshaus Letmathe - Hagener Strafie 65 - 58642 Iserlohn - - -

in® in® in®
T +49(0) 2374 10424 - F +49 (0) 2374 92 39 200 VenoTrain®Soft VenoTrain®Ulcertec VenoTrain®Curaflow
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Montag - Freitag 09.00-13.00 Uhr & 14.00-18.00 Uhr
auBer Mittwoch 09.00-13.00 Uhr

MCS Sanitatshaus Schwerte - Rathausstrafle 36a - 58239 Schwerte
T +49(0)2304 17469 - F +49(0) 2304 157 44

Offnungszeiten:

Montag - Freitag 08.30-13.00 Uhr & 14.00-18.00 Uhr .. fal
auBer Mittwoch 08.30-13.00 Uhr Stdwestfalen

E info@mcs-medicalcenter.de MEDICAL_ ENTER

BAUERFEIND-QUALITATSPARTNER MCS-MEDICALCENTER.DE
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Backermeister Torsten Woeste i:
erklart den Hype um das K_qu

\

Von Stephan Faber

Hildegard von Bingen
lebte vor rund 850 Jahren
und war die wohl
bertihmteste Heilkundige
des Mittelalters.

Sie war so (iberzeugt von Dinkel, dass sie
ihn mit blumigen Worten unter anderem
als ,bestes Getreide”, ,kraftvoll“ und
Jleichter vertraglich als andere Sorten”
beschrieb. Die Dame hatte recht - denn
Dinkel ist reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Ubrigens ist auch Dinkel eine
Bdckermeister Torsten Woeste aus s L . Weizenart - genauer gesagt,ist Dinke/
Iserlohn ist voll und ganz auf Vollkorn ...a:_! = S sogar das Urkorn des Weizens, wéhrend
eingestellt. - > Letztgenannter eine Zichtung ist.

4

7



inkel ist ein gutes Getreide, mit einer guten

Nahrstoffzusammensetzung®, stimmt
auch Backermeister Torsten Woeste ein Loblied
an und erganzt einen wichtigen Aspekt:

,Rund 80 Prozent der
Weizenallergiker vertragen
Dinkelmehl“

Nicht umsonst besteht ein groRer Teil der Back-
waren in seiner Vollkornbackerei in Iserlohn
aus Dinkelmehl.

Fur den geburtigen Hohenlimburger, der heute
mit seiner Familie in Oestrich lebt, war schon
frah klar, dass er einmal Bio-Backer werden
wollte. Danach richtete er seinen beruflichen
Werdegang aus. Seine Lehre machte Torsten
Woeste nicht in der Backstube seines Vaters,
sondern in einer anderen Kleinbackerei in sei-
ner Heimatstadt. Von da aus ging es zunachst
in eine GroRbackerei und schlieRlich in eine
Vollkornbackerei nach Hagen. Um seine Reise-
lust zu stillen und gleichzeitig seinen Wissens-
hunger zu befriedigen, zog es ihn nach Kanada,
wo er in gleich drei Vollkornbackereien arbeite-
te und so weitere Erfahrung sammeln konnte.
,Deutsche Backer werden auch heute noch welt-
weit gesucht®, sagt der 53-Jahrige, der schlieB-
lich 2004 eine kleine Backerei an der Mendener
StraRke erwarb und damit den Grundstein fiir
seine Selbststandigkeit legte. Mittlerweile be-
findet sich die Backstube an der Hansberg- und
der Verkauf an der WestfalenstralRe.

Seit 2007 ist die Vollkornbackerei Woeste auch
mit einem Stand auf dem Iserlohner Gesund-
heitstag vertreten. In diesem Jahr tritt der
Backermeister erstmals als Referent auf die
Buhne.

,Wir leben im Brotland
Nummer 1 und ich weif,
dass viele Menschen mehr
Informationen uber unser
Brot haben wollen®; gibt
Torsten Woeste seine
Beweggrunde preis.

Denn deutsches Brot gilt als besonders hoch-
wertig und nahrhaft. Damit der Teig fur Brot
und Brotchen auch gelingt, mussen viele Fak-
toren beachtet werden, denn Mehl ist ein Na-
turprodukt und hat nie die zuverlassig gleichen

Eigenschaften.
>
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Und so kann ein Teig, der gestern noch
perfekt war, heute mit den gleichen Zu-
taten schon wieder misslingen. Die Back-
industrie setzt daher vor allem auf Teige,
deren Eigenschaften sich genau steuern
lassen und aus denen sich in kurzer Zeit
viele Brote backen lassen. Industriell ge-
fertigter Teig muss maschinengangig sein,
muss also Uber bestimmte Eigenschaften
verfugen, sonst kann er nicht verarbeitet
werden. Mit verschiedenen Hilfsmitteln
lasst sich Industrie-Teig so beeinflussen,
dass am Ende des Tages zuverlassig eine
groBe Menge Brote die Fabrik verlassen
kann.

Torsten Woeste geht es in seinem Vor-
trag Uber eine neutrale Beobachtung, er
mochte weder Discount-Backer diffamie-
ren noch GroRbackereien verteufeln. Der
Backermeister will lediglich aufklaren,
welche Zusatzstoffe bei der Produktion
in unser Brot gelangen und welche davon
eigentlich gar nicht in den Teig muss-
ten. Dabei geht es um Zusatzstoffe mit
diversen E-Nummern oder technische
Enzyme und andere Backzutaten sowie
fertige Backmischungen, die dem Backer
1-A-Backergebnisse garantieren sollen, die
lange frisch und knusprig bleiben und
auRerdem uber Tage haltbar sind. Aber
sind diese Zusatzstoffe auch gut fir den
menschlichen Organismus?

Torsten Woeste geht es in seinem Vortrag
aber auch darum, fur die wenigen heimi-
schen Backer zu werben, die noch in der
Backstube vor Ort ihre Brote backen und
verkaufen.

nahrha
\ \’\ \

3

»In meinem Urlaub habe ich festgestellt,
dass es in Frankreich viel mehr kleine Ba-
ckereien gibt als in Deutschland®, so der
53-Jahrige, ,und das sowohl in den Dor-
fern als auch in groRen Stadten.© Ob der
Grund daftir auch an dem vielgenannten
Fachkraftemangel in Deutschland liegt,
kann Torsten Woeste nicht bestatigen. ,,Ja,
es fehlt am Nachwuchs. Ich bin aber schon
einmal froh, dass die Auszubildenden
mittlerweile mehr Geld, also ein attrakti-
ves Entgelt, erhalten®, so Woeste. Fur sei-
nen 19-jahrigen Sohn Janosch war schnell
Kklar, dass er einmal das Backerhandwerk
erlernen mochte. Er wird zurzeit im el-
terlichen Betrieb ausgebildet und wird
wahrscheinlich ir-
gendwann einmal
die Bio-Backerei
ubernehmen. Als
junger Mensch ist er
auch nur magig be-
geistert, dass seine
Arbeitszeit in der
Regel erst um 3 Uhr
in der Fruh endet.
»Das ist fur junge Leute unattraktiv, weil
auch Torsten Woeste, der bereits einige ta-
lentierte junge Menschen als Praktikant
oder Auszubildenden in seiner Backstube
begruRen durfte, die aber dann doch das
Handtuch schmissen. Er will das nicht so
ohne weiteres hinnehmen und mach sich
Gedanken daruber, wie man vor allem
die Arbeitszeiten im Backerhandwerk at-
traktiver gestalten kann. Auch tiber diese
Ideen wird er am 11. November im Lob-
becke-Saal des Parktheaters Iserlohn den
interessierten Gasten berichten.

mochte.

Fur seinen 19-jahrigen
Sohn Janosch war schnell
klar, dass er einmal das
Backerhandwerk erlernen

L]
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Bio-Bdcker Torsten Woeste

(re.) mit seinem Sohn

Janosch in der Backstube

des Unternehmens.
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Eindrucksvolle Flotte: Mit 13 Liegendwagen, ausgestattet mit Lie-
ge und Tragestuhl, sowie drei Multifunktionswagen und ein PKW
fir Hilfeleistungen, die bei Bedarf zum Liegendwagen umgebaut
werden konnen, sind rund vierzig Mitarbeiter im Dienst.

MK-AMBULANZ:

FOTO: MK-Ambulanz

KRANKENFAHR-
DIENST IST 365

TAGE IM JAHR FUR
SEINE KUNDEN DA

WIR SIND VON 6 BIS 22 UHR
TAGLICH IM EINSATZ

-

Die Fahrten finden mit erstklassigen, modernen Fahrzeugen statt.

FOTO: MK-Ambulanz

gibt es bereits seit

en, das Unternehmen

st seit 2016 an der Unte-

de 12 in Hemer beheimatet.

em hat sich der Betrieb stetig

eiterentwickelt: Mittlerweile zahlt

der Fuhrpark 17 Fahrzeuge, die Mit-

arbeiterzahl ist auf 45 angewach-

sen. Und das ist auch ndétig, wenn

man 365 Tage im Jahr flr seine

Kunden in Iserlohn, Hemer, Men-
den und Umgebung da sein will.

JWir sind von 6 bis 22 Uhr taglich
im Einsatz und lassen die Patien-
ten auch nicht im Regen stehen,
wenn sie nach einer Behandlung,
beispielsweise einer Dialyse, erst
nach 22 Uhr nach Hause gebracht
werden konnen”, sagt Geschafts-
fuhrer Sascha Zierke. Und auch
auBerhalb der Geschéaftszeiten
macht MK-Ambulanz nach vorhe-
riger Absprache alles moglich. Das
Unternehmen ist rund um die Uhr
erreichbar.

Zu den Leistungen des Unterneh-
mens zahlen Einweisungs- und
Entlassungsfahrten sowie Trans-
porte zur Dialyse. Verlegungen
werden von den Mitarbeitern von
MK-Ambulanz ebenfalls vorge-
nommen, genauso wie Fahrten zu
ambulanten Behandlungen oder
zum Arzt. Auch Privatfahrten wie
z.B. Fahrten zu Pflegeeinrichtun-
gen oder privaten Feierlichkeiten
zahlen zum Leistungsspektrum der
MK-Ambulanz. Dabei wird in den
meisten Fallen direkt mit den Kran-
kenkassen abgerechnet, bei priva-
ten Fahrten erfolgt die Abrechnung
direkt mit dem Fahrgast.

Voraussetzung fir die Abrechnung
mit der Krankenkasse ist die arzt-
liche Verordnung einer Krankenbe-
forderung. Diese stellt in der Regel
der Hausarzt aus. Bei Entlassungs-
fahrten, Verlegungen und in einigen
Ausnahmeféllen auch bei Einwei-
sungen, stellt diese Verordnung das
entsprechende Krankenhaus aus.
Daruber hinaus ist folgendes zu be-
achten: Einweisungen, Entlassun-
gen und Verlegungen sind grund-
satzlich Krankenkassenleistungen,
hier bedarf es keiner speziellen Vo-
raussetzung. Fahrten zu ambulan-
ten Behandlungen sind grundsatz-
lich vorab genehmigungspflichtig.
Aber: Seit dem 1. Januar 2019 wird
bei folgenden Personenkreisen auf
eine gesonderte Genehmigung
verzichtet. Dies betrifft Versicherte,
bei denen ein Pflegegrad 3 mit zu-
satzlich dauerhafter Einschrankung
der Mobilitat oder ein Pflegegrad 4
oder 5 vorliegt. Auch Personen mit

einem Schwerbehindertenausweis
mit den Merkmalen ,aG" (auBer-
gewohnlich  gehbehindert), ,BI"
(Blind) oder ,H" (Hilflos) profitieren
von dieser Neuerung. Diese Versi-
cherten sind grundsatzlich berech-
tigt, Krankenfahrten in Anspruch
zu nehmen und bedlrfen keinerlei
Genehmigungen, auch nicht flr
Fahrten zu ambulanten Behand-
lungen.

Die hervorragende Arbeit des Un-
ternehmens wurde im September
2020 durch den TUV Nord nach
DIN EN ISO 9001 zertifiziert, das
Audit in diesem Jahr wurde prob-
lemlos bestanden.

Wir garantieren dem Kunden ma-
ximale Sicherheit und lberzeugen
durch Zuverlassigkeit und Plnkt-
lichkeit", so Sascha Zierke. Und ge-
rade das Thema Sicherheit wurde
in der Corona-Pandemie bei MK-
Ambulanz groBgeschrieben. Stets
werden alle vorgeschriebenen Hy-
gienevorschriften eingehalten. Die
Fahrer tragen Mundschutz und das
wird auch von den Patienten ver-
langt. ,Wird dies verweigert, wird
der Kunde von uns nicht trans-
portiert”, sagt Betriebsleiter Jorn
Luckow. Selbstverstandlich ist,
dass alle Einsatzmittel nach jedem
Transport desinfiziert werden.

Die MK-Ambulanz transportiert
natlrlich auch COVID-Erkrankte.
LAber nur, wenn die Krankenkasse
die anfallenden Mehrkosten Uiber-
nimmt", so Sascha Zierke, ,und das
tun leider nicht alle." Dabei ist der
Aufwand, der beim Transport von
COVID-Erkrankten anfallt, enorm.
Ein Team verbraucht fir nur einen
Transport drei komplette Satze an
Kittel, Mundschutz, Haube und
Schutzbrille, dazu kommt der zeit-
liche Aufwand fir die Desinfektion.
Zierke: ,Und Verbrauchsmaterialien
sind weiterhin exorbitant teuer und
teils nur schwer zu bekommen.”

Die Sicherheit durch die strikte Ein-
haltung der gesetzlichen Vorschrif-
ten und darlber hinausgehende
HygienemalBnahmen steht beim
MK-Ambulanz Krankenfahrdienst
an erster Stelle. Dazu wird der
Fuhrpark stets auf dem neuesten
Stand gehalten und die Mitarbei-
ter im Fahrdienst geschult. Selbst
wahrend der Corona-Pandemi
konnten die Fahrgaste und

den stets auf die Zuverlassi

des Unternehmens bau

wurde sogar bestatig
systemrelevant flr d

Nordkreis sind”, s

nicht ohne Stol

MK-Ambulanz GmbH Krankenfahrdienst ¢ Untere Weide 12 | 58675 Hemer
Hemer & 02372 6626606 © Iserlohn & 02371660171 ¢ Menden & 02373 757997 ¢ Letmathe & 02374 9712377
& info@mk-ambulanz.de ¢ www.mk-ambulanz.de
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L Me hr als ein Dr'ittel der Beve
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) Studienergebnisse zeigen, dass die
E ‘.; > Jodversorgung der Bevélkerung in
: 8 [eutschland nicht ausreichend ist. Grund
dafiir sind jodarme Bdden, die wiederum zu
geringen Jodgehalten im darauf angebauten
Getreide, Gemtise und 0bst fiihren. Um die
Jodversorgung zu verbessern, informiert
und sensibilisiert das Bundesministerium fiir
Ernéhrung und Landwirtschaft im Rahmen
der Informationsoffensive ,Wenn Salz, dann
Jodsalz".



WOFUR WIRD JOD
BENOTIGT?

e Jod ist lebenswichtig fur den Menschen
und wird fur die Bildung von Schilddri-
senhormonen benoétigt. Diese steuern
zahlreiche Stoffwechselprozesse im Korper
und sind beispielsweise fiir die Regulie-
rung des Warmehaushalts sowie ein nor-
males Wachstum und die Entwicklung von
Knochen und Gehirn notwendig.

« Jod kann vom Korper nicht selbst gebildet
werden und muss daher uber die Nah-
rung aufgenommen werden.
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Uber Jodsalz
in Mahlzaeiten
und verarbeitete
Lebensmittel

indie Erna

- %

[T

WARUM IST JODMANGEL
IMMER NOCH EIN THEMA IN
UNZUREICH- | peurscrLanpe
ENDE JOD- | Deer cnthatien aueh daraut angebaunes

Getreide, Gemuse und Obst nur geringe

VERSORGUNG | eneen soc

o Eine gute Jodquelle ist Meeresfisch. Auch
|N DEUTSGHLAND Milch und Eier kénnen hohe Jodgehalte
aufweisen, da das Jod, das Futtermitteln zu-
gesetzt wird, in die Lebensmittel

ubergeht.

 Die naturlichen Jodgehalte hei-
mischer Lebensmittel reichen
nicht aus, um die Bevolkerung
in Deutschland ausreichend
mit Jod zu versorgen.

o Die tagliche Jodaufnahme aus Lebensmit-

0 teln ohne Berucksichtigung von jodiertem
Speisesalz betragt bei Erwachsenen in

0 Deutschland laut Berechnungen der Uni-
versitat Bonn knapp 74 Mikrogramm (ug).

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernadhrung

der Kinder und Ju- empfiehlt Erwachsenen eine tagliche Jod-

gendlichen und zufuhr von 180 bis 200 pg.
32 Prozent der Er- « Flir eine ausreichende Jodversorgung soll-
wachsenen weisen te daher zusatzlich zum Verzehr jodhalti-
eine Jodzufuhr auf, ger Lebensmittel darauf geachtet werden,

dass jodiertes Speisesalz in der Kuche, bei
verarbeiteten Lebensmitteln (wie Brot,
Wurstwaren, Kase) und in der Gastrono-

die unterhalb ihres
geschatzten mittleren

Bedarfs liegt, und be- mie verwendet wird. Gleichzeitig sollte
sitzen demnach ein Salz insgesamt nur in moderaten Mengen
erhohtes Risiko fur konsumiert werden.

eine Jodunterversor- e Laut einer Studie der Universitat GieBen

gung (Robert Koch-In- enthalten etwa 29 Prozent der industriell

. hergestellten, gesalzenen Produkte aus

Stlt,m’ DEGS 2008-2011, den Lebensmittelgruppen Brot und Back-

KiGGS Welle 2 2014- waren, Fleischwaren und Milcherzeugnis-
2017). se jodiertes Speisesalz. ))




Seite #46 DAS GESUNDHEITSMAGAZIN

WER SOLLTE GANZ BESONDERS AUF
EINE AUSREICHENDE JODVERSORGUNG
ACHTEN?

e Ganz besonders auf ihre Jodversorgung achten sollten
Frauen, die Kinder kriegen wollen oder konnten, schwan-
ger sind oder bereits entbunden haben und ihr Kind stil-
len. Schwangere und Stillende haben einen erhohten

Jodbedarf, weil sie nicht nur ihren
eigenen Korper mit Jod versorgen
mussen, sondern auch ihr Kind.

o Auch wer sich vegan oder vegeta-

risch ernahrt, hat ein erhohtes Risi-

ko fur eine Jodunterversorgung, da
auf jodhaltige Lebensmittel wie
Milch, Fisch, Eier oder Fleischer-
zeugnisse verzichtet wird. Fleisch
enthalt zwar naturlicherweise
wenig Jod, Fleischerzeugnisse
werden aber teilweise mit Jodsalz
hergestellt.

. AuRerdem sollten Men-

schen mit Milch- oder Fischall-
ergie oder einer Milchzuckerunvertraglichkeit besonders
auf ihre Jodversorgung achten, da es auch hier durch den
Verzicht auf bestimmite tierische Lebensmittel schwieriger
sein kann, ausreichend Jod aufzunehmen.

Wieviel Salzsollte

ich zu mirnehmen?

Unabhangig davon, ob jodiert oder unjodiert, eine
erwachsene Person sollte laut Deutscher Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE) insgesamt maximal 6 Gramm Salz
pro Tag konsumieren:

als Zutat in verarbeiteten Lebensmitteln,
in der Gastronomie, beim Kochen zu Hause ’

und beim Nachsalzen g’
o - e

SCHILLER APOTHEKE

wirkt JIOPPQQ’(
wuch bt Vellegebisd

‘-\'\

v -
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WAS KONNEN FOLGEN EINES
JODMANGELS SEIN?

« Die Folgen einer Unterversorgung mit Jod hangen von deren
Schweregrad ab.

« Bei einer lingerfristigen Jodunterversorgung kann es zu S0 viele MenSChen haben ein Ri
einer VergroBerung der Schilddrise (Struma oder ,,Kropf*) o .
kommen, die mit der Bildung von Knoten in der Schilddriise fur eine JOd unterverSO rgu“g

einhergehen kann.

o Des Weiteren kann ein chronischer Jodmangel zu einer
Schilddriisenunterfunktion fithren. Eine Schilddriisenunter- Anteil
funktion kann sich in Symptomen wie Mudigkeit, Schwache, Erwachsener
mentale und korperliche Leistungsminderung, Gewichtszu-
nahme, verlangsamtem Herzschlag, trockener und blasser
Haut, bruchigen Nageln, Apathie, Konzentrationsstorungen,
Appetitlosigkeit, Verstopfung sowie depressiven Verstim-
mungen ausdricken.

Anteil Kinder
und Jugendlicher

o Eine Schilddrusenunterfunktion bei Kindern und Jugendli-
chen kann auBerdem eine verzogerte Entwicklung verursa-
chen.

« Es gibt Hinweise darauf, dass bereits ein leichter bis mittle-
rer Jodmangel der Mutter wahrend der Schwangerschaft zu

1 1 11 ahi 1 ] Quellen: DEGS (2008-2011) - Studi Gt dheit E h: in Deutschland
€1ner Verrlngerung der kognltlven Fahlgkelten der Klnder KiléeGSer\]Nelle2(2014»2017)-Stu‘:iitleezzul:rGeesil::iheeilvo;w:icr;:;ezrl\r:iJ::e;cdliif:‘en in Deutschland
fihren kann.

[ ] . -
7\« Sehahtoonnli Bei uns steht
4 HITZEGRAD
Die Mobilmacher,

In unseren hochmodernen Analyseréumen und Werkstétten bieten
Orthopddie Schuhtechnikermeister Andreas Hitzegrad und sein Team
zertifizierte Schuhtechnik zum Wohlfihlen.

Unsere geschulten Mitarbeiter:innen kiimmern sich um das Wohl

lhrer FiBe. Von Sportorthopédie iber kostenlose computergesteuerter
FuBanalyse bis hin zum individuell gefertigten MafBschuh, bieten wir
alles rund um den Schuh.

Unser Leistungsspektrum:

* Orthopédische MaBschuhe * Schuhzurichtung am

* CNC-gefréste Einlagen/Sporteinlagen  Konfektionsschuh

* Sensomotorische Einlagen * Bandagen/Sportbandagen

* Dynamische computer- * Kompressionsstrimpfe
gesteuerte FuBanalyse * Schuhreparaturen

Karl-Gerharts-Str. 17 - 58239 Schwerte Siidring 15 * 59423 Unna Hagener Str. 80 - 58642 IS-Letmathe
Tel.: 02304 - 16 765 Tel.: 02303 - 3035 12 Tel.: 02374 - 91 37888

www.hitzegrad.com
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InNova macht herko6mmliche
Horgeriate uberfliissig

Wieder optimal horen - und keiner sieht warum!

Iserlohn. Wenn es nach den Erfahrungen
der Horakustikmeister Hannah und Mat-
thias Imhoff geht, zeichnet sich inzwischen
eine neue Ara bei den Horgeriten ab: Die
sogenannten InNova-Hérsysteme sind win-
zig, verschwinden meist véllig unauffillig
im Ohr, sind damit komfortabel zu tragen
und erméglichen ein ganz neues Hor- und

Tragegefiihl.

In der Vorstellung der meisten Menschen sind
Hérgerite bisher grof, auffillig, schauen hinter
der Ohrmuschel hervor und sind mit einem di-
cken Plastikschlauch mit dem Ohr verbunden.
Zusitzlich zu dem optischen Manko haben
viele die Erfahrung gemacht, dass die Tonla-
gen, die bei Menschen ab dem 50. Lebensjahr
nachlassen, von den herkémmlichen, ilteren
Hoérhilfen nicht optimal zuriickgebracht wer-
den kénnen. Hiufig wurden der Lirm und die
Geriusche zu stark verstarke, und die Sprache
blieb trotz Horgeriten unverstindlich.

»Ich hore noch gut, aber verstehe
g
nicht mehr alles

Matthias Imhoff, Horakustikmeister und In-
haber von Hérkunst Imhoff, weiff aus lang-
jihriger Erfahrung: ,Uber 75 % der Horgerite-
triger haben Defizite in den hohen Ténen,
gleichzeitig horen die meisten die tiefen Ton-
lagen jedoch noch recht deutlich. Die Folge:
Vor allem hohe Stimmen werden
schlechter Das

InNova zeichnet sich daher

verstanden.

InNova-
Horsysteme
sitzen im
Gehorgang
und sind Pl
damit nahezu |/
unsichtbar.

Frequenz: 125Hz 250Hz 500Hz 1000Hz 2000Hz 4000Hz 8000Hz
0dB

Typisches
Diagramm:

Der Horverlust
nimmt zu den
hohen Tonen
hin zu. Dadurch

menschlicher sind Sprachlaute

Sprachbeteich wie ch, f, sund t
schlechter wahr-
nehmbar.

ganz besonders im Bereich der Sprache aus,
vor allem dann, wenn viele Menschen durch-
einander sprechen. Die hohen Laute der Spra-
che sind in solchen Situationen besonders
wichtig (z. B. ein gesprochenes ,s' und ,f*).

Dariiber hinaus analysierten die Hérexper-
ten die Wiinsche ihrer Kunden in den letz-
ten drei Jahren ganz genau. Am hiufigsten
wurde der Wunsch nach einer méglichst un-
auffilligen Horlosung geduflert. An zweiter
Stelle stand der Wunsch, auch in lirmvoller
Umgebung, wie zum Beispiel im gut besuchten
Restaurant, die anderen am Tisch zu verstehen.

Hannah Imhoff, Hoérakustikmeisterin und

Mitinhaberin, erginzt: ,Die Ergebnisse haben

uns veranlasst, verstirkt InNovas, wie wir die

besonders kleinen Im-Ohr-Horgerite nennen,

anzupassen.” Horkunst Imhoff hat strenge Kri-
terien dafiir festgelegt.

3 Bedingungen muss ein
InNova-Hoérsystem erfiillen:

1. Die InNovas miissen klein und unauffillig
zu tragen sein.

2. Ein InNova darf nicht pfeifen.

3. DasInNova muss durch spezielle Sprach-
erkennungssoftware fiir besseres Verstehen
in lirmvoller Umgebung sorgen.

Verstehen verbindet...

... ob mit Freunden beim gemutlichen

Abend, beim Sport, im Theater oder auch

einfach im Familienalltag.

Noch bis zum 30.11.2023 fertigen wir Ihnen
zwei InNova-Modelle individuell fur Ihre Gehor-
gange an. AnschlieBend tragen Sie sie in lhrem
Alltag - dabei héren und geniefRen Sie den
Unterschied - kostenlos und unverbindlich.

InNova-Horsysteme zeichnen
sich zudem aus durch:

1. Sehr natiirliche Schallaufnahme
2. Besonders gutes Richtungshéren

3. Optimalen Sitz im Gehorgang —

man merke es gar nicht

So individuell wie Ihr Gehorgang

InNovas werden fiir jeden Kunden individuell
mafigefertigt — fir den perfekten Sitz. ,Viele
unserer Kunden schitzen den besonderen
Trage- und Hérkomfort der InNova-Hor-
systeme und wollen sie nach den ersten Tagen
bereits nicht mehr hergeben®, erginzt Matthias

Imhoft.

Lassen Sie sich iiberzeugen!

Testen Sie selbst, wie unauffillig ,Wieder-
alles-Verstehen sein kann. Nutzen Sie die
Aktion der Spezialisten fiir unauffillige
Horgerite: Interessenten kénnen sich  bis
zum 30.11.2023 zwei InNova-Horsysteme
kostenlos fertigen lassen und 30 Tage lang un-
verbindlich testen. Ob im Restaurant, am Tele-
fon oder beim Fernsehen — lassen Sie sich von
dem einmaligen Klang begeistern. Kostenlose
Testtermine konnen ab sofort unter der Ruf-
nummer 02371-9408933 vereinbart werden.

H ORKUNS ST

Horkunst Imhoff | Stennerstr. 8
Iserlohn | T 023719408933
info@hoerkunst.net
www.hoerkunst.net




