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Liebe Leserin,

lieber Leser,

diese Seite entsteht
unter Mitwirkung eines
medizinischen Beirats.
Ihm gehoren an: Dr.
Gerd Pommer (Olden-
burg), Jens Wagen-
knecht (Varel) und Prof.
Dr. Andreas Weyland
(Oldenburg).

ALLES GUTE

BEWUSSTE ERNAHRUNG
kann dazu beitragen,
Schlafstérungen zu verhin-
dern, betont der Arzt Ralph
Reck. So sollte man abends
auf Kohlenhydrate verzich-
ten, da diese die Stimula-
tion von Stresshormonen in
Gang setzen. Alkohol wird
einige Stunden nach dem
Verzehr in der Leber abge-
baut, was oft zum Aufwa-
chen in der Nacht fiihrt.

JUNIOR-ABC

Fachleute erklaren in dem
kleinen Junior-Abc kurz und
auch far Kinder verstandlich
Fachbegriffe aus dem Ge-
sundheitsbereich. Heute
geht Prof. Dr. Stefan Fruhauf
aus der Paracelsus-Klinik Os-
nabrlick auf den Begriff (X)an-
thinoxidase ein.

x anthinoxidase ist der
achbegriff fiir ein En-
zym, das in der Leber und
der Niere dafiir sorgt, dass
im Kérper befindliche Stoffe
zu Harnsdure verarbeitet
werden. Ein unangenehmer
Nebeneffekt der Enzympro-
duktion kann ein erhohter
Harnséurespiegel sein, des-
sen schmerzhafte Sympto-
me als Gicht bekannt sind.
Die Harnsdureproduktion
kann mit Medikamenten
gehemmt werden.

SERVICE

EINE BROSCHURE {iber bar-
rierefreie Reiseziele bietet
der Bundesverband Selbst-
hilfe Kérperbehinderter e.V.
an. Die aktuelle Ubersicht
uiber besonders behinder-
tenfreundliche Reiseziele
kann gegen die Zusendung
eines frankierten DIN A4-
Riickumschlags bei der fol-
genden Adresse angefordert
werden: BSK Service
GmbH, Reiseservice, Alt-
krautheimer StraRe 20 in
74238 Krautheim.

> @ www.reisen-ohne-
barrieren.eu

TERMINE

BLOf3 NICHT FALLEN ist am
22.Januar das Thema eines
Vortrags {iber Moglichkei-
ten zur Sturzprophylaxe im
Klinikum Oldenburg. Refe-
rentin ist ab 17.30 Uhr Tan-
ja Berg, Leitende Physio-
therapeutin im Geriatri-
schen Zentrum am Klini-
kum Oldenburg. Die Tipps
fiir den Alltag kdnnen nach
dem Vortrag in praktischen
Ubungen ausprobiert wer-
den. Interessenten sollten
sich unter Telefon
0441/403 22 30 anmelden.

DIE BECKENBODENSCHWA-
CHE der Frau steht am 7.
Februar im Mittelpunkt
eines Vortrags, zu dem das
Reinhard-Nieter-Kranken-
haus Wilhelmshaven ein-
ladt. Beginn ist um 18 Uhr
im Vortragssaal des Kran-
kenhauses. Weitere Infos
gibt es unter Telefon
04421/890.

Verantwortlich:
Lore Timme-Hansel
2 0441,/9988-2065

GESUND»;T; HEIT

Gesundheit beginnt im Alltag

ENTSPANNUNGSTECHNIKEN Ubungen konnen Gliicksbotenstoffe stimulieren

Entspannungstechniken
konnen nicht nur hilf-
reich bei der Bewiltigung
einer Erkrankung sein.
Sie wirken auch priven-
tiv und konnen mehr Le-
bensqualitit bringen.

VON KLAUS HILKMANN

OLDENBURG - Als Ergdnzung
der Therapie oder zur besse-
ren Bewiltigung alltdglicher
Anforderungen kann man
zahlreiche Entspannungs-
techniken nutzen. Die Palette
der von Therapeuten und Arz-
ten empfohlenen Mdglichkei-
ten reicht von autogenem
Training oder progressiver
Muskelentspannung nach Ja-
kobson bis zu ferndstlichen
Methoden wie Qui Gong, Tai
Chi oder Yoga. Gemeinsam
haben die Techniken, dass sie
vor allem auf den Abbau von
belastendem Stress ausge-
richtet sind, damit sich Kdrper
und Geist besser entspannen
kénnen.

Die Ubungen kénnen mit-
tels qualifizierter Anleitung
nach und nach erlernt und so
in den Tagesablauf eingebun-
den werden, dass zuvor als
negativer Stress empfundene
Situationen eine deutlich ge-
ringere Belastung mit sich
bringen, betont Ralph Reck,
Arzt fiir Naturheilverfahren
und Chinesische Medizin mit
Praxis in Oldenburg: ,Ent-
spannungstechniken kénnen
zum Beispiel sehr gut gegen
Angste und Sorgen wirken.
Das triagt wiederum dazu bei,
schwere Erkrankungen zu ver-
meiden oder besser mit ihnen
leben zu kénnen.

Stress-Reaktionen

Nervositdt, Schweillaus-
briiche oder Herzklopfen sind
nur einige von vielen Be-
schwerden, mit denen der
Korper unmittelbar auf Stress-
situationen reagieren kann.
Zwar gehen diese Symptome
meistens schnell von selbst
wieder voriiber. Das bedeutet
allerdings nicht, dass die
Stress-Reaktionen immer
harmlos sind. So kann Stress
zum Beispiel den Blutdruck in
die Hohe schiefen lassen, was
insbesondere fiir Menschen
mit  Herz-/Kreislaufproble-
men schwerwiegende Folgen
— bis hin zum akuten Infarkt
oder Schlaganfall - haben
kann.

Um so schlimmer ist das
Ganze, wenn man gesund-
heitliche, familidre, finanzielle
oder berufliche Probleme
nicht mehr aus dem Kopf be-

MINDESTENS SIEBEN STUNDEN ERHOLSAMER SCHLAF NOTIG

Zum entspannten Tages-
ablauf gehoren auch aus-
reichend Bewegung sowie
regelmaRiges Kraft- und
Ausdauertraining mit
einem moglichst hohen
SpaRfaktor. Nicht zuletzt
ist erholsamer Schlaf die
Voraussetzung fur ein ent-
spanntes Leben. Erwach-
sene bendtigen taglich zwi-
schen sieben und neun
Stunden Schlaf, um rege-
nerieren zu kdnnen.

Der Arzt fur Naturheilverfahren und Chin

\

Gegen Schlaflosigkeit emp-
fiehlt der Mediziner Ralph
Reck eine leicht umsetzbare
Ubung. Zunachst sollte man
mit gefalteten Handen auf
dem Rucken liegend ganz in
Ruhe so tief ein- und ausat-
men, dass sich der Bauch
spurbar hebt und senkt.
Wenn man in dieser Position
seine Aufmerksamkeit auf
ein angenehmes Erlebnis
lenkt, kann das Stammbhirn
diese Vorstellung als real

esische Medizin, Ralph Reck, empfiehlt seinen Pa-
tienten oft Entspannungstechniken zur Unterstitzung einer Therapie.

BILDER: KLAUS HILKMANN

einschatzen und entspre-
chend positive Bilder er-
zeugen, die einen ent-
spannten Schlaf ermaogli-
chen. Die furs Einschlafen
notige Entspannung kann
man auch mit pflanzlichen
Mitteln fordern. Aus Bald-
rian, Hopfen oder Melisse
gewonnene Tees und Ex-
trakte kdnnen fur Beruhi-
gung sorgen. Johannis-
kraut sei ein gutes Mittel
gegen finstere Gedanken.

kommt und diese zu einer
Dauerbelastung werden. Be-
troffene kommen mitunter
gar nicht mehr zur Ruhe, was
schliefflich zu einer Schwi-
chung des Kdrpers und somit
zu einer erhohten Anfilligkeit
fithrt, berichtet Ralph Reck:
,Wer derart angespannt ist,
findet oft nachts keinen erhol-
samen Schlaf. In vielen Fillen
kommt es frither oder spéter
zum psychischen und physi-
schen Zusammenbruch.“
Auch gut wirksame Ent-
spannungstechniken reichen
dann mitunter nicht mehr
aus. Zur Bewiltigung schwe-
rer innerer Konflikte oder Kri-
sen kann neben Gespriachen
mit nahestehenden Personen
aus dem Freundes- oder Fa-
milienkreis auch professionel-
le Hilfe durch den Hausarzt
und/oder einen Psychologen
erforderlich sein. Auf keinen
Fall sollte man versuchen, oh-
ne Hilfe zurechtzukommen,
so Reck ,,Wer dann etwa zu Al-

kohol oder Medikamenten
greift, 16st die Probleme nicht,
sondern verschlimmert die Si-
tuation noch weiter.“

Tief durchatmen

Fiir eine bessere Entspan-
nung im Alltag kénnen schon
einige einfache Strategien sor-
gen. Als wichtigste Ubung
empfiehlt Ralph Reck, mog-
lichst viel zu lacheln sowie re-
gelméBig tief und ruhig
durchzuatmen. So sei etwa
aus der Akupunktur bekannt,
dass die von einem Ldcheln
aktivierte Gesichtsmuskulatur
eine Reihe von Nerven stimu-
liert, die im Stammbhirn eine
als Gliicksgefiihl gespeicherte
Botschaft auslésen. Im Ideal-
fall konne man dann mit dem
Grundgefiihl, alles im Griff zu
haben, durchs Leben gehen.
Bei diesem als Flow bezeich-
neten Zustand sorgt das auch
fiir die Steuerung der Emotio-
nen zustindige Stammhirn

dafiir, dass anstelle des Stress-
hormons  Adrenalin  der
Gliicksbotenstoff ~Dopamin
ausgeschiittet wird. Dopamin
beeinflusst den Spannungszu-
stand der glatten Muskeln in
den GefidBen und sorgt im
Gegensatz zum Adrenalin fiir
eine Weiterstellung der Arte-
rien und Venen, was wiede-
rum eine Senkung des Blut-
drucks bewirkt.

Dass man die vom Stamm-
hirn beeinflussten Korper-
funktionen mit Hilfe von
Atem- und Entspannungs-
techniken unterstiitzen kann,
sei in der fernostlichen Medi-
zin seit mindestens 5000 Jah-
ren bekannt, so Ralph Reck:
»,Mit entsprechenden Techni-
ken vertraute Yogis sind in der
Lage, den Blutdruck, den Puls
oder die Korpertemperatur
nach Bedarf zu regulieren.”
Welche Entspannungstechnik
am besten geeignet ist, miisse
stets jeder fiir sich selbst he-
rausfinden.

Damit das Leben wieder leichter wird

MUSIKTHERAPIE Gegenpol zu Sorgen und Angsten nach einer Krebstherapie

BAD ZWISCHENAHN/HIL —Im An-
schluss an eine seelisch und
korperlich belastende Krebs-
behandlung bendtigen viele
Patienten eine Erholungszeit,
um im Leben wieder Ful§ fas-
sen zu konnen. Eine Etappe
auf dem Weg dahin ist fiir vie-
le Krebspatienten die onkolo-
gische Rehabilitation in der
Reha-Klinik am Meer in Bad
Zwischenahn. Fester Bestand-
teil der Reha ist dort die Mu-
siktherapie.

,Die Musik hilft vielen Pa-
tienten, die mit der Erkran-
kung verbundenen negativen
Gedanken in den Hinter-
grund treten zu lassen und
besser verarbeiten zu kon-
nen®, berichtet die Musikthe-
rapeutin Ute Bindl. Viele der

— '

Die Musiktherapeutin Ute Bindl setzt das indische Saiten-
instrument Korpertambura bei der rezeptiven Therapie ein.

oft von schlimmen Angsten
und Sorgen gepeinigten Pa-
tienten konnen mit Hilfe der

Musik erstmals seit langem
wieder ein Gefiihl der Ent-
spannung gewinnen: ,Die bei

der Musiktherapie als ange-
nehm empfundenen Erleb-
nisse machen das Leben
leichter und wirken sich auch
auf andere Lebensbereiche
positiv aus.“

Zur onkologischen Reha-
bilitation gehoren im Reha-
Zentrum am Meer in Bad
Zwischenahn zweimal pro
Woche jeweils 90-miniitige
aktive und rezeptive Grup-
pentherapien. Die bei der re-
zeptiven Therapie erzeugte
Stimmung lasse beim Patien-
ten Bilder und Erinnerungen
aufkommen, deren Inhalte
im Gespréch vertieft werden
konnen. Bei der aktiven The-
rapie kdonnen die Teilnehmer
mit einem Instrument aus-
driicken, was sie empfinden.

*
INTERVIEW

Zutrauen in die
Kompetenz

BILD: HILKMANN

Dr. Martin Steder (Bild) ist
kommissarisch  leitender
Arzt der Klinik fiir Onkologi-
sche Rehabilitation des Re-
ha-Zentrums am Meer in
Bad Zwischenahn.

VON KLAUS HILKMANN

FRAGE: Wie wichtig ist die
Psyche bei der Rehabilita-
tion von Krebspatienten?
STEDER: Psychische Fakto-
ren spielen bei der Bewilti-
gung einer Krebserkran-
kung eine sehr groBe Rolle.
Wie sich die Patienten nach
einer Krebstherapie fiihlen,
héngt von vielen Bedingun-
gen ab. Erkrankungs- und
Therapiefolgen treffen auf
eine ganz personliche Le-
benssituation. Die Rehabili-
tation wird entsprechend
individuell auf die Bediirf-
nisse des Einzelnen ausge-
richtet. Schon bevor die Pa-
tienten zu uns kommen,
werden sie mit einem Erhe-
bungsbogen nach dem
Grad der subjektiven Belas-
tung und der psychosozia-
len Befindlichkeit befragt.
Der Patient kann darin be-
reits im Vorfeld seine Be-
diirfnisse formulieren.
FRAGE: Wie ist es mit der
Gabe von Medikamenten in
Krisensituationen?
STEDER: Medikamente sind
dafiir in der Regel nicht hilf-
reich. Wichtig ist, dass sich
der Patient mit seiner Unsi-
cherheit und Angst gut auf-
gehoben und verstanden
fiihlt. Der mit der bdsarti-
gen Erkrankung verbunde-
nen emotionalen Belastung
muss groBe Aufmerksam-
keit geschenkt werden. Um
den Bediirfnissen von Pa-
tienten in dieser schwieri-
gen Situation gerecht zu
werden, wird viel Zeit fiir
den Einzelnen benétigt.
FRAGE: Konnen Entspan-
nungstechniken helfen?
STEDER: Ja. Das gehort zu
einer ganzheitlichen Be-
handlung dazu. Die Patien-
ten miissen wieder Zutrau-
en in ihre eigenen Kompe-
tenzen und vor allem in ihre
Gesundheit finden. Ent-
spannungstechniken sind
sehr gut geeignet, diesen
Prozess zu unterstiitzen.

Klinge geben
Ruhe und Halt

BAD ZWISCHENAHN/HIL — Die
Therapeutin Ute Bindl setzt
bei der rezeptiven Musikthe-
rapie eine Korpertambura
ein, deren harmonischer
Klang den Teilnehmern vor
allem Ruhe und Halt gibt. Die
so erzeugte Stimmung er-
leichtert vielen Betroffenen
das Gesprach {ber ihre
Krebserkrankung. Eine ande-
re Form der Auseinanderset-
zung mit den eigenen Gefiih-
len ist bei der aktiven Musik-
therapie moglich, so Ute
Bindl. Auch musikalisch un-
erfahrene Teilnehmer kénnen
dabei im spontanen Improvi-
sieren ihre momentane oder
erinnerte Stimmung ausdrii-
cken. Insbesondere schwer
belastete Patienten nutzen
dieses Angebot auch als Ein-
zeltherapie.



