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www.reha-team-west.de

Mit einem Service,
der passt...

... mchten wir Ihre Lebensqualitiit fardern und erhalten. Bei uns finden Sie die breite
Angebotspalette medizinischer Hitfsmittel auf dem neuesten Stand der Technik. Rollstiihle,
Pflegebetten, Gehhilfen, Hilfen fir Bod und Toilette, Bandagen, Kompressionsstriimpfe,
Orthetik, Wund- und Stomaversorgung efc. bis hin zur Schwersthehinderten-und Kinderver-
sorgung, inkl. Werkstattservice direkt vor Ort.

Wir sind Ansprechpartner der gesomten Pflegeszene, ob im stafiontiren oder ambulonten
Bereich. Per kostenfreiem Housbesuch ermitteln wir Ihren individuellen Bedarf und sind
bei der Erledigung der Formalitiiten gerne behilflich.

Rufen Sie uns an, oder besuchen Sie uns:

« = _reha team West

Wir bringen Hilfen

Sondradstr. 16 - 41061 Manchenglodbach
Tel. (02161) 58930

KELZ\-W

Brunnenstr. 101-103 - 41069 Manchenglodbach
Tel. (02161) 14360

Das starke Team der Spezialisten.
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InForm - Vorwort

Vqrwort

Liebe Leserinnen und Leser,

chon wird es wieder kiihler —

der Herbst ist da. Jetzt muss
besonders vorgebeugt werden. Mit
kleinen Hilfen und einfachen Tricks
kann man auch der kalten Jahreszeit
Gutes abgewinnen. Ob gesunde
Ernihrung im Herbst oder wie man
einer Herbstdepression entgegenwirkt
— erfahren Sie in dieser Ausgabe von
pflege plus® InForm. Lassen Sie sich
von unseren Beitrigen rund ums
Thema ,Gesund bleiben in der kalten
Jahreszeit’ iiber vieles Wissenswerte
,vom Fach’ informieren.
Auflerdem finden Sie in dieser
Ausgabe ein Interview mit Irene
Miurer, Vorsitzende der Alzheimer
Gesellschaft Ménchengladbach
e.V.. pflege plus® sprach mit der
engagierten  Sozialpiddagogin  {iber
das umfangreiche Angebot und die
Maéglichkeiten, Betroffenen zu helfen.
Passend zum Thema informieren wir
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Pflegedienst und mehr...
Dahlener Str. 119-125
41239 Monchengladbach
Telefon: 02166 / 130980

Beratungsstellen:

TEXTDOC

Inh. Birgitt Stuckenberg

zum Thema Betreuungsrecht und wie
immer gibt es fiir Sie Tipps und Un-
terhaltung.

Mit Beitrigen zu typischen ,Volks-
krankheiten’ kommen in dieser Aus-
gabe entsprechende Spezialisten zu
Wort und geben wertvolle Informati-

Dahlener Str. 119-125
41239 Monchengladbach
Telefon: 02166 /130980

.. .fir den besseren Eindruck

Gasstr. 14
41751 Viersen - Dilken
Telefon: 02162 / 571844

Schulstrale 54
41372 Niederkrichten

onen.
K Si hlbehalten durch d
ponmen Sie wotfbehalten durch &en | 1o 01743738157 DS

41849 Wassenberg
Telefon: 02432 / 2884

Ihr pflege plus®-Team!
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Computerkurse
fiir Senioren

Wer sich fir den Umgang mit
dem Computer interessiert,
hat in Monchengladbach zahl-
reiche Moglichkeiten, an spe-
ziellen Kursen teilzunehmen.
Besonders erfreulich ist dabei
das breitgeficherte Angebot an
Computerkursen fiir Senioren.
Ob Anfinger oder fortgeschrit-
ten — flir jeden ist etwas dabei.
Auch der Einstieg ins Internet
wird leicht gemacht, dank der
Angebote verschiedener Mon-
chengladbacher Institutionen.
Auflerdem finden Kurse zum
Thema ,Umgang mit dem Mo-
biltelefon’ statt, zu denen sich
sicher nicht nur Senioren an-

melden werden.

Anbieter und Termine
fiir Senioren-PC-Kurse:

Anna Ladener Haus (Famili-

enbildungsstitte Ry), Oden-
kirchener Str. 3a, 41238
Ménchengladbach, Tel.:
02166/62312-0, Fax:
02166/62312-22, e-Mail:
info@FBS-Rheydt.de, www.

FBS-Rheydt.de

PC Ubungsstunden - Ubungen
und Erlerntes vertiefen. Zeit:
Termine nach Vereinbarung.
Computerkurs fiir dltere Men-
schen - EDV — Grundkurs
Zeit:  27.09 - 30.09.2004,
09.00 - 12.00 Uhr, 4 x oder
15.00 - 18.00 Uhr, 4 x . Ge-
bithr: 75,20 €. (Bei grofier
Nachfrage werden Zusatzkur-
se angeboten!)

Computerkurs fiir dltere Men-
schen - AUFBAUKURS!
Voraussetzung:  Grundkennt-
nisse in Windows

Zeit: 11.10. - 14.10.2004, 4 x
15.00 - 18.00 Uhr, Gebiihr:
75,20 €. (Bei grofler Nach-
frage werden Zusatzkurse an-
geboten!). Anmeldung: Frau
Klésges (EDV-Dozentin), Te-
lefon: 021 66/62312-0

Begegnungsstitte im PARITA-
TISCHEN Zentrum der Pari-
Team gGmbH im DPWVe.V.,
Friedhofstr. 39, 41236 Mén-
chengladbach-Rheydt.  Tel.:
02166/9239-56. e-Mail: do-
rothea.postel-plum@paritaet-
nrw.org

Senioren Online Internetcafe
mit Betreuung. Umgang mit
den neuen Medien lernen Sie
in kleinen Gruppen, mit indi-
vidueller Betreuung und An-
leitung - Eintauchen ins Netz
und mitmachen, Infos sam-
meln, e-Mails schreiben u.v.m.

N Zeit: dienstags, 14.00 - 17.00

Uhrund  donnerstags, 9.00
- 13.00 Uhr
Einfiibrungskurse am PC

ohne Vorkenntnisse. Sie ler-
nen den ersten Umgang mit
dem PC kennen in einer klei-
nen Gruppe von 6 - 8 Teilneh-
mern. Sie werden individuell
betreut und angeleitet, um Ih-
rem Spafd und Threr Neugierde
an den Nutzungsmoglichkei-
ten des PC persdnlich zu ent-
sprechen.

Aufbaukurs am PC - mit Vor-
kenntnissen. Sie lernen den
Umgang mit dem PC, mit
Word - Textverarbeitung ken-
nen in einer kleinen Gruppe
von 6 - 8 Teilnehmern. Sie wer-
den nach Threm personlichen
Bedarf betreut und angeleitet
um Thre bisherigen Kenntnisse
zu vertiefen und erweitern.
Zeiten: bitte erfragen. Gebiihr:
bitte erfragen. Ansprechpart-
nerin: Frau Postel-Plum. An-
meldung: 02166/9239-53, bit-

te anmelden

Volkshochschule =~ Ménchen-
gladbach, Liipertzender Str.
85, 41050 Monchengladbach
Tel.: 02161/258302 oder 25
8300

Umgang mit dem PC fiir Seni-
oren. Jedem Teilnehmer steht
ein moderner & leistungsfi-
higer PC zur Verfiigung. Ort:
MG- Stadtmitte (Haus Berg-
garten). Zeit: mittwochs 12x,
Beginn wird bekannt gegeben.
14.30 - 16.00 Uhr und freitags
8x, 14.30 - 17.00 Uhr. Ge-
biihr: jeweils 59 €. Ansprech-
partner: Herr Minth. Anmel-
dung: 02161/25 6404
Umgang mit dem PC fiir Seni-
oren Aufbaukurs. Jedem Teil-
nehmer steht ein moderner &
leistungsfahiger PC zur Ver-
figung. Ort: MG- Stadtmitte
(Haus Berggarten). Zeit: mitt-
wochs 12x,

Beginn wird bekannt gegeben
14.30 - 16.00 Uhr, Gebiihr:
jeweils 59 €. Ansprechpart-
ner: Herr Minth. Anmeldung:
02161/256404
PC-Plauder-Ecke fiir Senioren
Ort: MG-Stadtmitte ( Haus
Berggarten). Zeit: montags,
14.30 - 16.00 Uhr Gebiihr:
4€ pro Nachmittag. Ansprech-
partner: Herr Minth. Anmel-
dung: nicht erforderlich
Internet fiir Senioren. Jedem
Teilnehmer steht ein moderner
und leistungsfihiger PC zur
Verfiigung. Ort: MG- Stadt-
mitte (Haus Berggarten) Zeit:
donnerstags 12x,

14.30 - 16.00 Uhr und freitags
12x, 14.30 - 16.00 Uhr. Ge-
biihr: 59 €. Ansprechpartner:
Herr Minth tel. Anmeldung:
02161/256404

Excel fiir Senioren

Jedem Teilnehmer steht ein
moderner, leistungsfihiger
PC zur Verfiigung. Ort: MG -
Stadtmitte (Haus Berggarten)
Zeit: freitags 8x, 18.00 - 20.15
Uhr, Gebiihr: 59 €. Ansprech-
partner: Herr Minth. Anmel-
dung: 02161/256404
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Arbeiterwohlfahrt  Kreisver-
band Ménchengladbach e.V.
Brandenberger Str. 3 - 5
41065 Monchengladbach

Tel.: 02161/8199-0

Internet Cafe, Internet fiir Se-
nioren. Ort: Stadtmitte, AWO-
Eck, Brandenberger Str. 3 - 5,
41065 MG. Zeit: montags, bit-
te erfragen. Ansprechpartner:
Frau Metikos. Anmeldung:
02161/819940 oder 819925

Handykurse MG

Anna Ladener Haus (Familien-
bildungsstitte Rheydt), Oden-
kirchener Str. 3a, 41238 Mén-
chengladbach. Tel.: 02166 /
62312-0, Fax: 02166 / 62312-
22, E-mail: info@FBS-Rheydt.
de, www.FBS-Rheydt.de

Wie nutze ich mein Handy op-
timal? Informationen fiir Men-
schen, die bereits ein Han-
dy besitzen oder eines kaufen
wollen. Kleine Gruppen geben
die Maglichkeit, zu iiben.

Ort: FBS - Rheydt

Zeit: Donnerstag, 07.10.2004

19.30 - 21.45 Uhr, Freitag,
25.06.2004 19.30 - 21.45
Uhr. Gebiihr: 9.00 € pro Ter-
min. Referentin: Frau Kayaci,
Unternehmerin. Anmeldung:
02166/62312-0

Volkshochschule ~ Monchen-
gladbach, Liipertzender = Str.
85

41050 Ménchengladbach. Tel.:
021 61/258302 oder 0
2161/258300

Praxisorientierte  Bedienung
des Mobiltelefons (Handy)
Ort: MG-Stadtmitte (Haus
Berggarten). Zeit: donnerstags,
18:00 - 20:15 Uhr. 2 Termi-
ne (Beginn wird bekanntgege-
ben). Gebiihr: 12 €. Ansprech-
partner: Herr Minth. Anmel-
dung: Tel: 0 21 61 /25 64 04



InForm - Kurz InFormiert

Arztrufzentrale

mit neuer Num-

mer

Die Kassendirztliche
Vereinigung Nordrhein
hat eine nordrheinweite

Arztrufzentrale eingerichtet,
iiber die Patienten aufSerbalb
der

Informationen

Sprechstundenzeiten
zum
Notfalldienst

drztlichen
erhalten.

Die Patienten erreichen die
Arztrufzentrale bereits seit dem
1. Juli 2004 unter der Rufnum-
mer 0180 50 44 100 (12 Cent
pro Minute). Diese Nummer
ersetzt die Nummer 1 92 92,
mit der die Biirgerinnen und
Biirger =~ Monchengladbachs
bisher den kassenirztlichen
Notdienst erreichen konnten.
Die Arztrufzentrale ist nach
Angaben der Kassenirzdichen
Vereinigung so besetzt, dass je-
der Anruf direkt angenommen
wird. Jedoch kann es in Stof3-
zeiten dazu kommen, dass Pati-
enten in der Warteschleife lan-
den. Die maximale Wartezeit
in der Warteschleife betrigt
derzeit zwei Minuten. Wich-
tig ist, dass der Patient in der
Warteschleife verbleibt und
nicht immer wieder erneut die
Arztrufzentrale anwihlt, da er
sich dann immer wieder ,hin-
ten“ in der Warteschleife an-
stellen muss.

Fiir einen schnellen Informa-
tionsfluss ist wichtig, dass die
Patienten bzw. die Anrufer die
personlichen Daten der Pati-
enten bereit halten. Dazu ge-
horen Straflennamen und der
jeweilige Ort, das Geburtsda-
tum bzw. das Alter des Pati-
enten sowie die Krankenkasse
und der Name des Hausarztes,
sofern ein Hausbesuch vermit-
telt werden soll. Da eventuell
ein Riickruf durch den Arzt er-
forderlich wird, muss auch die
Telefonnummer unter der der
Patient erreichbar ist, durch

die Arztrufzentrale erfasst wer-
den.

Die Arztrufzentrale ist Montag,
Dienstag und Donnerstag von
18.00 Uhr bis 8.00 Uhr (am
folgenden Morgen), Mittwoch
und Freitag 12.00 Uhr bis
8.00 Uhr (am folgenden Mor-
gen) sowie samstags, sonntags
und an Feiertagen von 8.00
Uhr bis 8.00 Uhr (am folgen-
den Morgen) geschaltet.
Quelle: PMG

Ein Jahr ,pflege

plus® InForm’

Bereits seit einem Jahr gibt der
Pflegedienst pflege plus® ein ei-
genes Patientenmagazin her-
aus. Anfangs als ,pflege plus®
magazin’ fiir die Patienten des
Pflegedienstes und Interessier-
te gedacht, wurde ab der drit-
ten Ausgabe mit ,pflege plus®
InForm’ nicht nur ein neuer
Name kreiert, sondern auch
ein neues Format und ein gro-
Rerer Verteilerkreis realisiert.
Die Macher des kleinen Maga-
zins fiihren die Verdnderungen
withrend der Anfangsphase auf
stete Verbesserungen zu Guns-
ten des Lesers zuriick. Infor-
mationen rund um Gesund-
heit und Pflegebediirfrigkeit,
angepasst an den aktuellen Be-
darf, gehdren zum Konzept der

Redaktion.

Kassen  senken
Beitrige
Einige Krankenkassen kiin-

digten Beitragssenkungen an.
AOK, DAK, BEK und der
Bundesverband der Betriebs-
krankenkassen stellen Beitrags-
senkungen bereits zum aktu-
ellen Jahresende in Aussicht.
Grund sind die durch die Ge-
sundheitsreform verursachten
Einnahmeiiberschiisse. Diese
wollen die Kassen an ihre Ver-
sicherten weitergeben. Derzeit

betrigt der durchschnittliche
Krankenkassensatz rund 14,1
Prozent. Im Gesundheitsre-
formgesetz wird angestrebt, in
diesem Jahr noch 13,6 Prozent
zu erreichen. Die Vertreter der
Krankenkassen sehen positi-
ve Auswirkungen der Gesund-
heitsreform entsprechend be-

stitigt.

Bald keine 1-Cent-
und 2-Cent-Miin-
zen mehr?

Seit dem 01.09.2004 wer-
den bei unseren niederlindi-
schen Nachbarn keine 1-Cent
und 2-Cent-Miinzen mehr
hergestellt. Dort gibt es Kal-
kulationen, wonach das ,,Be-
arbeiten® einer 1-Cent-Miin-
ze vom Kassieren iiber Rollen
oder Eintiiten bis zum Ein-
zahlen bei der Bank den Kauf-
mann etwa 4 Cent kosten wiir-
den. Zukiinftig werden auf der
Basis freiwilliger Vereinbarun-
gen mit dem Handel die soge-
nannten ,Schwellenpreise”(z.
B. 1,99€), abgeschafft und
die Preisauszeichnung SO vor-
genommen, dass die kleinste,
benétigte Miinze ein 5 Cent
Stiick ist. Man kann selbst-
verstindlich weiterhin auch
in den Niederlanden mit den
kleinsten Miinzen bezahlen,
denn verboten sind sie natiir-
lich nicht. In Deutschland war
die Diskussion iiber die Ab-
schaffung des Kleingelds kurz
aufgeflackert, da der Deut-
sche Bankenverband dies vor-
schlug; diesbeziigliche Anre-
gungen stiefen bereits im Vor-
feld auf erbitterte Ablehnung
des Hauptverbandes des deut-
schen Einzelhandels, obwohl
die Miinzen bei Banken und
Handel erhebliche Kosten ver-
ursachen. Hierzulande ist also
mit einer dhnlichen Vereinfa-
chung in absehbarer Zeit nicht
zu rechnen. Wobei diese keine
Neuerung wire, da sich viele
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Altere noch an ein solches Ver-
fahren erinnern konnen. Ubri-
gens: 54 Prozent der Bundes-
biirger sind gegen die Abschaf-
fung der kleinen Miinzen.

Schutz vor Dieb-
stahl und Betrug
an der Haustiir

Wir raten zur Vorsicht, wenn
Fremde liuten, denn Hilfsbe-
reitschaft an der Wohnungs-
tiir zablt sich nicht aus.

Immer wieder liest man von
solchen Straftaten an der Ein-
gangstiir bzw. in der Wohnung/
im Haus. Opfer sind meist il-
tere Menschen.

Doch wie gehen die Téter und/
oder Titerinnen vor? Was soll
man tun bei einem Verdacht ?
Hier ein paar Beispiele fiir

Tricks, um sich Einlass in eine
Wohnung/ein Haus zu ver-
schaffen, wie sie leider immer
wieder vorkommen. Wer diese
Methoden jedoch kennt, lisst
sich ,kein X fiir ein U’ mehr
vormachen.

- Kann ich ein Glas Wasser ha-
ben — ich bin schwanger. Mir
ist schlecht. Ich habe Durst.

- Ich muss eine Tablette neh-
men. Darf ich in die Kiiche
kommen?

- Haben Sie Papier und Bleistift-
der Nachbar ist nicht zu Hau-
se, ich mochte ihm eine Nach-
richt hinterlassen. Haben Sie
eine Schreibunterlage? (Hier
ist das Licht so schlecht.)

- Darf ich an Threm Tisch schrei-
ben?

- Ich muss schnell telefonieren
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- Ich hatte einen Unfall. - Ich
benétige einen Arzt. - Ich hat-
te eine Autopanne (usw.). Darf
ich Ihr Telefon benutzen?

- Darf ich bei Thnen Blumen
(oder Geschenke) fiir Nachbarn
abgeben, ich habe sie nicht an-
getroffen. - Darf ich den Blu-
men in Threm Bad Wasser ge-
ben? - Darf ich selbst das Ge-
schenk in Threr Wohnung si-
cher verwahren?

- Ich habe/mein Kind hat ein
dringendes Bediirfnis, Darf
ich/mein Kind Thre Toilette be-
nutzen?

- Mein Baby braucht sein Flisch-
chen. Darf ich mein Baby bei
Thnen fiittern?

Alle diese Tricks haben nur
ein Ziel: Sie sollen die Tiir 6ff-
nen und den/die Titer in Thre
Wohnung bitten.

Lassen Sie es nicht soweit
kommen! In Thren vier Win-
den sind Sie mit dem oder der
Fremden allein — und Sie kén-
nen dabei Thre Augen nicht
{iberall haben.

Deshalb vergewissern Sie sich

vor dem Offnen der Tiir, wer
zu Thnen will: Schauen sie
durch den Tiirspion oder aus
dem Fenster, benutzen Sie die
Gegensprechanlage (falls vor-
handen).

- Offnen Sie niemandem, den
Sie nicht kennen!

- Lassen Sie keinen Fremden in
Ihre Wohnung! Im Zweifel ver-
stindigen Sie die Polizei unter
der Notrufnummer 110.

Wir wollen, dass Sie sicher
leben!
Ihre Polizei

Buchtipp

Wenn Eltern Kinder
werden und doch
die Eltern bleiben

Eddo Hhessmann
|

\ ‘Wenn Eltern
Kinder werden

pe==  und doch
die Eltern bleiben

ke Dhappelbisischaft
der Allersdemens

Autoren: Edda Klessmann, Pe-
ter Wollschliger Kurzbeschrei-
bung: Die Autorin kennt - als
Arztin und Psychotherapeutin
in einer Familien- und Ehebe-
ratungsstelle sowie einer Alz-
heimer-Angehérigengruppe
- die lihmenden Auswirkun-
gen der Altersdemenz auf die
Umgebung. Da hier ein grof3er
Informationsbedarf  besteht,
méchte sie einige Eindriicke
aus der intensiven Begleitung
eines Alzheimerschicksals an
andere Betroffene vermitteln.
Anhand konkreter Aufzeich-
nungen einer rund zehnjih-
rigen Verlaufsgeschichte stellt
sie ,typische’ Konfliktkonstel-
lationen dar. Sie macht aber
auch deutlich, dass trotz ni-
vellierender intellektueller Ein-
bufSen, Grund-
ziige der Personlichkeit erhal-
ten bleiben. In der chronolo-
gischen Falldarstellung werden
die  beziehungsdynamischen
Besonderheiten der drei Alz-

individuelle

heimerstadien ~ aufgezeichnet
und kommentiert. Das Buch
mochte zeigen, wie das ,Alz-
heimer-Schicksal® besser ertra-
gen und - innerhalb bestimm-
ter Grenzen - erleichtert wer-
den kann.Dieses Buch doku-
mentiert die intensive Beglei-
tung eines Alzheimer-Schick-
sals. Es ist nicht nur mensch-
lich bewegend, sondern zu-
gleich, wie Alexa Franke in
Psychologie heute geschrieben
hat, ,inhaltlich reich, informa-
tiv - von Form und Methode
her ginzlich neu®.

Demenz und Alzhei-
mer verstehen - mit
Betroffenen leben

Huub Buijssen
Demenz
und Alzheimer

verstehen-
mit Betroffenen leben
Ein prakilscher Ratgeber

Autor: Huub Buijssen Kurz-
beschreibung: Der Autor zeigt
auf, dass im Grunde zwei ,,De-
menzgesetze“ und einige we-
nige psychologische Kenntnis-
se geniigen, um die vielen be-
fremdlichen Verhaltensweisen
der Demenzkranken verstehen
zu konnen. Damit gibt er Fa-
milienangehorigen  wichtige
Hilfen, kundig und verstind-
nisvoll mit dieser Krankheit

umzugehen. Spricht man mit
Angehérigen von Demenz-
kranken iiber ihre Sorgen und
Probleme, so kommt unwei-
gerlich frither oder spiter die
Frage der Schuld zur Sprache.
»Mache ich alles richtig?®, , Tue
ich genug?®, ,Hitte ich nicht
.2 Dieses Buch gibt lebens-
nahen und fachkundigen Rat
fiir die vielen Herausforderun-
gen, die Demenz oder Alzhei-
mer in fast allen Lebensberei-
chen der Betroffenen schafft
- und damit indirekt fiir ihre
Angehérigen auch. Behandelt
werden die Themen, die sich
fiir alle, die mit den Kranken
zu tun haben, als die grofiten
herausgestellt haben: Kommu-
nikation,  Stimmungsproble-
me (Aggression, Depression
und Misstrauen) und Verhal-
tensprobleme (Anhinglichkeit,
nichtliche Unruhe, Umbherir-
ren). Der Autor, dessen Vater
selbst unter Demenz litt, be-
rit seit Jahren Angehérige von
Demenzkranken.

Pflegebereitschafts-
dienst mit neuer
Rufnummer

Der Pflegebereitschaftsdienst
fiir Ménchengladbach ist nicht
mehr unter der bekannten Ruf-
nummer 1 92 92 des Bereit-
schaftsdienstes der Kassenirzt-
lichen Vereinigung Nordrhein
erreichbar. Im Falle eines pfle-
gerischen Notfalls erfihrt man
unter der Rufnummer 0180 —
5 05 55 60 (12ct./min.) wel-
cher Pflegedienst Hilfe leistet.

SPEZIALISIERT AUF
KINDERVERSORGUNG
-ORTHESEN

- KINDERROLLSTUHLE
- SITZSCHALEN

SANITATSHAUS

iepe

GmbH

Corneliusstralle 8
41751
Tel. 021 62/5 1679
Fax 0 21 62 /45 03 31

http://www.sanitactshaus-siepe.de

Viersen
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Herbstdepression

Viel Licht und Bananen gegen die Winterdepression Stimmungstief in der kalten Jahreszeit

Dﬁsseldorf. Die Sonne
setzt sich immer sel-
tener gegen den wolkenver-
hangenen Himmel durch.
Schon am spiten Nachmit-
tag wird es dunkel, wihrend
der Regen gegen die Fens-
terscheiben prasselt. Keine
Frage, die dunkle und kalte
Jahreszeit naht und mit ihr
fiir viele Menschen ein Stim-
mungstief. Sie leiden an ei-
ner Herbst- und Winterde-
pression. Morgens kommen
diese Menschen kaum aus
dem Bett. Tagsiiber bessert
sich ihre Laune auch nicht
wesentlich. Die Motivation
fiir Aktivititen aller Art wird
durch Trigheit und Schwer-
mut ersetzt. Die Apotheker
in Nordrhein geben Tipps,
wie man die trilben Gedan-
ken vertreiben kann.

»Die saisonal abhingige De-
pression wird vor allen Din-
gen durch Lichtmangel aus-
gelost®, erklirt Martin Kat-
zenbach, Pressesprecher der
Apotheker in Nordrhein. Da-
bei gerate der Hormonhaus-
halt durcheinander, denn in
der Dunkelheit werde ver-
mehrt das schlifrig machen-
de Hormon Melatonin ge-
bildet, wihrend ein Defizit
des stimmungsaufhellenden
Hormons Serotonin entstehe.
Die Folge seien andauernde
Midigkeit, Konzentrations-
schwichen und das Gefiihl
von Antriebslosigkeit. Die-

ses Phinomen trete bei vielen

Menschen vor allen Dingen
in der kalten Jahreszeit auf,
wenn die Tage kiirzer werden
und nicht mehr so hiufig die
Sonne scheint. ,Doch dage-
gen kann man durchaus et-
was machen,” ist Martin Kat-
zenbach tiberzeugt.

,Gerade im Herbst und Win-
ter sollte man soviel Tageslicht
wie moglich tanken. Dazu
bieten sich zum Beispiel lange
Spazierginge an. Hauptsache
ist viel Bewegung in der fri-
schen Luft.“ Auch mit Hilfe
der richtigen Erndhrung kén-
ne die Stimmung in der kal-
ten Jahreszeit beeinflusst wer-
den. ,Bananen enthalten zum
Beispiel das wichtige Seroto-
nin®, weif§ der Pressesprecher
der Apotheker in Nordrhein.
Ein weiterer Stimmungsauf-
heller sei Zink, das in Fisch
und Haferflocken enthalten
ist. Auflerdem empfehlen die

Apotheker, sich selber zu ver-
wohnen. ,Gesundheitstees,
wechselwarme FufSbider oder
Kneippsche Giisse sind wohl-
tuend fiir Kérper und Geist.*

»Es gibt aber einen groflen
Unterschied zwischen zeit-
weiligen  Stimmungsschwan-
kungen und echten dauer-
haften Depressionen®, sagt
Katzenbach. Spitestens wenn
Depressionen Wochen oder
sogar Monate anhalten und
sie so sehr ausgepragt seien,
dass man starke Probleme
habe, den Alltag zu bewilti-
gen, sollte ein Arzt aufgesucht
werden. ,Fine echte Depres-
sion ist eine ernsthafte seeli-
sche Krankheit, die ein Arzt
behandeln muss.“ Fakten zur
Herbst- und Winterdepressi-
on:

Bundesweit  leiden etwa
800.000 Menschen an einer
Herbst- und Winterdepres-

; -
=-pEjros szﬁ_‘;’g{[_ﬁllerr-?ﬂngfnt:d =]

NCE S ESTA ST

it L
sion (Studie des Forschungs-

projektes ,Kompetenznetz
Depression®).

Erst seit 1987 wird die saiso-
nal abhingige Depression als
eigenstindige

form anerkannt.

Depressions-

Die Erkrankung witc ver-
stirkt in Landern mit langen
und dunklen Wintermona-
ten wie zum Beispiel in Skan-
dinavien auf.

Fiinf Prozent der Deutschen
sind an einer behandlungs-
bediirftigen Depression er-
krankt.

Frauen erkranken zwei- bis
dreimal so oft an Depressio-
nen wie Midnner.

Quelle:  Apothekerkammer Nor-
drhein

= Marie-Lene Miksch
Dahlener Str.117

ROSEN =APOTHIEKTE

41239 Mdnchengladbach

Telefon 021 66/ 3 1455 Telefax02166/3 7167

Jahre im Dienste
lhrer Gesundheit

9

ﬂ Apothekerin und
Dipl. Chem. L. Lackner
MoselstraBle 14

ﬂ 41751 Viersen - Diilken

a
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Kostenloser Bestellservice a
£ Telefon 02162-42300 0800 - 423 00 00 a
Telefax 4 56 77 durchgehend geoffnet!
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Gesunde Erndhrung in der kalten Jahreszeit

Gerade der Herbst bietet eine Vielzahl von Moglichkeiten, gesund und ausgewogen zu essen. Auch jetzt noch ist das
Angebot an frischen Obst- und Gemiisesorten, die in keiner gesunden Ernibrung feblen sollten, grofS. So kann man
zu dieser Zeit folgende Obstsorten bevorzugt einkaufen:

eintrauben, Birnen,

Ananas und Apfel.
Bei den Gemiisesorten sind
dies jetzt vor allem Lauch,
Mais, Paprika, Fenchel,
Rote Bete, simtliche Kohl-
sorten, Sellerie, Mohren
oder Kiirbis.
Wichtig und sinnvoll ist
regelmiflige  Nah-
rungszufuhr iber drei am
Tag verteilte Hauptmahl-
zeiten im Abstand von ca.
vier bis sechs Stunden. Da-
bei kommt es besonders auf
Ausgewogenheit und die
richtige Zusammensetzung
der sogenannten Makro-
nahrstoffe Kohlenhydrate,
Eiweifle und Fette an.
Hochwertige Kohlenhydra-
te sind vorwiegend enthal-
ten in Brot, Kartoffeln, Nu-
deln, Reis und in allen Ge-
treidesorten sowie in Obst
und Gemiise. Eine Mahl-
zeit sollte zu 60 — 70% aus
diesen wichtigen Kohlen-
hydratlieferanten bestehen.
Sie sdttigen gut und verfii-
gen auferdem iber die fiir
die Verdauung wichtigen
Faserstoffe, auch Ballast-
stoffe genannt.
Eiweifd enthalten z.B. alle
Milchprodukte, aber auch
Fleisch und Fisch, wobei
man magere Sorten bevor-
zugen sollte.
Da mit steigendem Alter
der Energieverbrauch sinkt,
sollte man beim Fett beson-
ders auf die Menge und ins-
besondere auch auf die ver-
steckten Fette in den Le-
bensmitteln achten. Viele

eine

Waurst-
sowie Kise, aber vor allem
SilSigkeiten und Kuchen
enthalten versteckte Fette.
Oft bereits mit viel Zucker
kombiniert, bringen diese
Speisen dem Organismus
hiufig mehr Last als Nut-
zen.

Wer zwischendurch Appetit
auf Snacks oder Siifles hat,
fiir den gilt: hiufiger mal zu
frischem Obst greifen. Jetzt
im Herbst bietet die Natur
eine Fiille davon. Auch fiir
Menschen mit Diabetes ist

und Fleischsorten

diese Ernihrungsform gut
geeignet.

Der Einfluss
der Flussigkeitszufuhr auf
das Wohlbefinden wird lei-
der oft unterschitzt. Dabei
ist die Aufnahme von tig-
lich 2,5 — 3 I Fliissigkeit in
Form von Mineralwasser
(mit oder ohne Kohlensiu-

ausreichen-

re), Kriuter- und Friichte-
tees sowie Fruchtsaftschor-
le, das Beste, was man fiir
den Koérper tun kann. Wer
zuwenig trinke, fithle sich
oft miide und schlapp, lei-
det unter Konzentrations-
stérungen und das Allge-
meinbefinden wird spiir-
bar schlechter. Auch in der
kalten Jahreszeit sollte man
sich daher mehrmals tig-

lich ein erfrischendes Glas
Wasser oder natiirlich eine
Tasse heifen Kriuter- oder
Fruchttee génnen.

Holtz,
Ernihrungsberaterin,
Kénigstrafle 43,
41236 Moén-
chengladbach-Rheydt

Gerdemarie

pflege plus® InForm Seite 9
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Guck mal die dicken Beine: Erkrankungen

der Venen

von Bernhard Cremer

Erkrankungen der Venen sind eine der hiufigsten Erkrankungen iiberbaupt und man kann mit Recht von einer
Volkskrankheit sprechen, denn ca. 60% der deutschen Bevilkerung haben sogenannte Besenreiser, 20% leiden an
Krampfadern und ca. 2% an offenen Beingeschwiiren, die das Endstadium dieser Erkrankung darstellen. Informa-

tion tut daher Not!

enen — und wie sie

funktionieren
Zur besseren Vorstellung sei
hier kurz der Blutkreislauf
des Menschen beschrieben:
Das GefifSsystem des Men-
schen besteht aus Arterien
und Venen. Die Arterien
bringen - angetrieben durch
das Herz - sauerstoffreiches
Blut in alle Abschnitte des
Kérpers. Die Venen brin-
gen das sauerstoffarme, ver-
brauchte Blut in die Lunge,
wo es mit Sauerstoff ange-
reichert wird. Von dort aus
fliefft das sauerstoffreiche
Blut zum Herzen zuriick,
wo die Arterien den Weiter-
transport {ibernechmen: da-
mit ist der sogenannte Blut-
kreislauf geschlossen.
Bei den Venen unterschei-
det man das tiefe Venen-
system (nicht sichtbar) von
einem oberflichlichem Ve-
nensystem (sichtbar z.B. auf
dem Handriicken oder den
Beinen). Das oberflichliche
Venensystem ist mit dem tie-
fen Venensystem {iber Quer-
venen verbunden. An man-
chen Stellen, so z.B. am
Oberschenkel in Leisten-
hohe, miinden oberflichli-
che Venen direke in das tie-
fe Venensystem; von hier aus
wird das Blut hauptsichlich
durch Muskelbewegung wei-
ter in Richtung Herz trans-
portiert. Da es besonders

schwer ist, das Blut aus den
Beinen herzwirts zu trans-
portieren, existieren Venen-
klappen, die einen Riick-

fluss des Blutes verhindern.

Verinderung der Venen:
Besenreiser - Krampfadern
- und wer betroffen ist

Eine Venenerweiterung der
normalerweise nicht sicht-
baren, kleinsten Hautve-
nen nennt man Besenreiser.
Sind groflere Venen erwei-
tert, so bezeichnet man die-
se als Krampfadern. Betrof-
fen sind fast immer die ober-
flichlichen Venen des Men-
schen.

Die Ursachen fiir solche Ver-
dnderungen sind

- Schwiche der Venen und/
oder Venenklappen, die
angeboren ist, werden also
weiter vererbt

- Frauen mit einer oder
mehreren Schwangerschaf-
ten

- tiberwiegend stehende Ti-
tigkeiten

- Ubergewicht

- Bewegungsmangel

Frauen sind dabei ca. 3x
hiufiger betroffen als Min-

ner.

Anzeichen fiir ein Venen-

leiden

Warnzeichen oder Symp-
tome, die auf ein Krampfa-
derleiden hinweisen kénnen,
sind vor allem am Abend
geschwollene Beine in der
Knochelregion, oft verbun-
den miteinem Schwere- oder
Spannungsgefithl.  Weiter-
hin kénnen nichtliche Wa-
denkrimpfe auftreten. Die
Haut des Unterschenkels

Praxis fiir Podologie

Eva Bahren

Med. FuB3pflege

Dahlener Str. 101, 41239 Moénchengladbach
Telefon: 02166 935366

-staatlich gepriifte Podologin-

Privat und alle Kassen
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kann gespannt sein und sich
verfirben, vor allem, wenn
eine  Schwellung vorliegt.
Auch wenn Besenreiser im
Beinbereich mehr werden,
deutet dies auf ein Krampf-
aderleiden hin. In manchen
Fillen kommt es zu einer

Entziindung der erweiterten
Venen, dies bezeichnet man
als Thrombophlebtitis und
geht mit teilweise starken
Schmerzen einher.

Wie kann man Krampfa-
dern feststellen?

Bemerken Sie die obenge-
nannten Symptome, sollten
Sie diese mit Threm Haus-
arzt besprechen. Das ge-
brauchlichste Mittel zur
Feststellung von Krampfa-
dern ist eine spezielle Ultra-
schalluntersuchung der Ve-
nen durch einen dafiir spe-
zialisierten Arzt.

Was geschieht nach der Di-
agnose Krampfadern?

Sind die Beschwerden aus-
geprigt und lassen sich

durch Ultraschall Krampf-

adern nachweisen, sollten
sogenannte Kompressions-
striimpfe, die (speziell ange-
passt) konsequent wihrend
des Tages getragen und erst
zum Schlafengehen wieder
ausgezogen werden.

Bei ausgeprigten Befunden
hilft oft nur noch die Ope-
ration durch den Gefifichir-
urgen, bei der die Krampfa-
dern meistens unter Vollnar-
kose gezogen werden. Alter-
native Verfahren sind die so-
genannte Schaumsklerosie-
rung und die Laserbehand-
lung (wird von den gesetzli-
chen Krankenkassen bisher
noch nicht bezahlt), wobei
man jedes Vorgehen im Ein-
zelfall abstimmen sollte.
Abschlieflend sei noch er-
wihnt, dass eine Heilung
nicht moglich ist, das heif3t,
die Krampfadern konnen
sich nach Jahren wieder neu
bilden. Ob dies geschicht,
ist im wesentlichen von Be-
gleitumstinden wie Bewe-
gung und Korpergewicht
abhingig, daher sollte in
jedem Fall auf Gewichtsre-
duktion und regelmifige
korperliche Bewegung ge-
achtet werden.

Wird ein Krampfaderleiden
durch eine Thrombophle-
bitis kompliziert, sollte in
jedem Fall eine Kompressi-
onstherapie bzw. eine Ope-
ration nach Abklingen der
Entziindung erfolgen.

Muss ich Besenreiser oder

Krampfadern in jedem
Fall operieren lassen?

Inhaber

Kurt Herrmann
Malteserstr. 1

47877 Willich-Neersen

J_
__ %%

Marien Apotheke Willich - Neersen

http://www.apotheke-marien.de

Telefon:02156/5207 Telefax:02156/60715

Sicher nicht.
Eine  Ope-
ration ist
nur bei aus-
geprdgtem
Krampfader-
befall und

damit

hergehenden

ein-

Beschwerden angezeigt.

Je nach Ausprigung des
Krampfaderleidens ~ kann
eine sogenannte Sklerosie-
rungsbehandlung  durchge-
fithrt werden. Dabei wird
ein Verédungsmittel in die
Gefifle gespritzt, welches
diese nach 4 — 6 Wochen
verschwinden l4sst.
Besenreiser braucht man ei-
gentlich nicht zu behandeln,
sie stellen jedoch oft ein
kosmetisches Problem dar.
Auch hier bietet sich die o.g.

Sklerosierungstherapie an.

Was passiert, wenn man
nichts tut?

Um direkt mit dem
Schlimmsten  anzufangen:
Man weifS aus vielen Un-
tersuchungen, dass bei un-
behandeltem, fortschreiten-
dem Krampfaderleiden tiber
die Jahre 30% der Erkrank-
ten ein Geschwiir des be-
troffenen Beines entwickeln,
das nur sehr schwer wieder
abheilt und auflerdem star-

ke Schmerzen bereitet. Ist
dieser Zustand erst einmal

eingetreten, verschlechtert
sich die Lebensqualitit des
Betroffenen drastisch.

Ein Abwarten oder Aufschie-
ben lohnt sich also nicht.
Die gefiirchtete Thrombose
(Verschluss der tiefen Venen)
kann sich in seltenen Fillen
aus einer Thrombophlebitis
(Verschluss der oberflich-
lichen Venen) entwickeln,
wenn die Entziindung in
der Nihe von FEinmiin-
dungsstellen ins tiefe Venen-
system liegt. Ein friihzeitiger
Gang zum Arzt und die Ein-
leitung einer Kompressions-
behandlung mit Kurzzug-
binden verhindert aber ein
Fortschreiten der Entziin-
dung und damit auch letzt-
lich die Ausbildung einer
Thrombose.

Bernhard Cremer

Hausirztliche Praxis fiir Innere
Medizin und GefifSerkrankun-
gen  (Angiologie). Hugo-Preuss-
Str. 16, 41236 Ménchengladbach,

be.cremer@web.de

SDS

505 Sicherheitsdienst Stade

Tel.: 04148 - 616233
Fax: 04148 - 616234

deutschlandweit
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Interview mit Irene Maurer, Vorsitzen-
de der Alzheimer Gesellschaft Moén-
chengladbach e. V.

Ein Thema, iiber das man im Alltag nicht gern spricht — wenn, dann manchmal sogar mittels sarkastischer Witze,
die nur eines bestiitigen: die Angst, im Alter an der Alzheimer Demenz (AD) erkranken zu konnen. Etwa eine Milli-
on Menschen sind derzeit in Deutschland davon betroffen. Bis zu drei Millionen werden es im Jahr 2050 sein. Um
so wichtiger ist daher Aufllirung und maoglichst friihzeitige Behandlung. Es gebt um den geistigen Verfall - (noch)
nicht Betroffene wissen meist nicht mehr als das, haben Beriihrungsiingste und scheuen oftmals die Auseinanderset-

zung mit diesem Thema.

iir Betroffene und ihre

Angehérigen gibt es
Hilfe bei der Alzheimer
Gesellschaft Monchenglad-
bach e.V.. Irene Miurer,
Dipl. Sozialpidagogin und
als Mitarbeiterin dort titig,
steht fur pflege plus® Rede
und Antwort zum Thema.
pp: Seit wann gibt es die
Alzheimer Gesellschaft
Monchengladbach e.V.?
AGMG: Die Alzheimer
Gesellschaft Monchenglad-
bach e.V. gibt es seit 2001.
Wir befinden uns in den
Riumlichkeiten der Sozi-
al-Holding der Stadt Mén-
chengladbach und hatten
das Gliick, unsere Frau
Scheid als Leitung zu ge-
winnen, die auch die Bera-
tung innehat.
pp: Wer kommt zu Thnen?
AGMG: Zu uns kommen
Betroffene und Angehéri-
ge. Hiufig liegen zwischen
erstem Kontakt und wei-
terem Beratungsbedarf ein
bis zwei Jahre, da sich dieser
erst entwickelt.
pp: Welche Hilfen kénnen
Sie geben?
AGMG:Wir geben Einzel-
beratungen fir Betroffene
und ihre Angehérigen.
Jeweils monatlich gibt es au-
8erdem von uns organisier-

te  Angehorigengesprichs-
kreise — wir unterschei-
den uns dabei von reinen
Selbsthilfegruppen, da ent-
weder Frau Scheid oder ich
selber die Gruppen beglei-
ten. In Rheydt finden die
Gesprichskreise  nachmit-
tags und in Monchenglad-
bach abends statt. Zeitlich
ist der Bedarf recht unter-
schiedlich, da es fiir Ange-
hérige hiufig schwierig ist,
sich auch nur mal fiir eine
Stunde frei zu machen.

Die Einzelberatungen bein-
halten oft, den Betroffenen
in verstindlichen Worten
ihre Situation klar zu ma-
chen. Meine Erfahrungen
aus zehn Jahren Beratungs-

titigkeit ermdoglichen mir
sozusagen zwischen Fach-
ausdriicken und allgemein
Verstindlichem zu vermit-
teln. Man muss als Berater
in der Lage sein, Sachver-
halte so zu erkliren, dass je-
der sie verstehen kann. Oft
ist dies schon eine grofle
Hilfe.

pp: Was umfasst Ihr Ange-
bot auflerdem?
AGMG:Wir haben
mal im Monat das Café
Quirl fir Angehérige und
Erkrankte. Dies ist ein of-
fenes Angebot. Dieses Café
ist Anlaufstelle und dient
gleichzeitig der Forderung
sozialer Kontakte. Bei uns
muss es beispielsweise nie-

zwel
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mandem  peinlich  sein,
wenn der Ehemann plotz-
lich aufspringt und seinem
Bewegungsdrang nachgibt.
In unserem Café gehort das
dazu.

Wir veranstalten am Sonn-
tag, 21. November 2004 um
15:00 Uhr in der Miinster —
Basilika einen Gottesdienst
fir an Demenz erkrankte
Menschen und ihre Ange-
hérigen und Freunde.

Wir haben auflerdem Bro-
schiiren und einen Ratge-
ber veroffentlicht, die wir
Interessierten gern zukom-
men lassen. Inhaltlich ha-
ben wir uns dabei am Be-
darf aus den Gesprichs-

kreisen orientiert. Und na-
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tiirlich vermitteln wir auch
weiterfithrende,
nelle Hilfsangebote wie Ta-
gespflege oder Kurzzeitpfle-
ge. Auch der Einsatz eines
ambulanten Pflegedienstes
ist oft hilfreich und entlas-
tend.

pp: Wie entsteht die Krank-
heit und wie Auflert sie
sich?

AGMG: Vergesslichkeiten
konnen bei jung und alt
auftreten. Aber eine begin-
nende Demenz kann man
schon an einigen markan-
ten Merkmalen feststel-
len. Man sollte darauf ach-
ten, ob jemand sich plotz-
lich zuriickzieht. Dinge,
die gestern stattgefunden
haben, einfach nicht mehr

professio-

weifs, wie z.B. den Besuch
einer bestimmten Person.
Man merkt schon, wenn
sich ein Mensch in der ni-
heren Umgebung derart in-
dert.

pp: Gibt es Hilfe?

AGMG: Es ist so, dass es be-
stimmte in ihrer Wirkung
erforschte  Medikamente
gibt, die im Frithstadium
der  Alzheimererkrankung
auch wirken. Sie konnen
den Verlauf bzw. die Sym-
ptomatik der Krankheit po-
sitiv beeinflussen. An Hei-
lung ist ja leider tiberhaupt
nicht zu denken. Allge-
mein muss bemingelt wer-
den, dass Arzte nicht iiber
die notwendige Fachkennt-
nis verfligen bzw. beziiglich
medikamentoser Hilfen zu
wenig informiert sind. Sie

HAUS- U. GRUNDBESITZVERWALTUNG
OBJEKTMANAGEMENT
VERMIETUNG + VERKAUF

ULRICH EVERTZ

Dipl.-Kfm.

VERWALTUNG D. SENIORENRESIDENZ HAUS LINDE

sind in der Verordnung der
notwendigen Medikamen-
te viel zu zuriickhaltend.
Uberhaupt beginnen die
meisten medikament&sen
Therapien zu einem ver-
spiteten Zeitpunkt. Auf der
anderen Seite muss man se-
hen, dass rein rechnerisch
jeder Hausarzt in Deutsch-
land 30 — 35 Demenzkran-
ke betreut. Der Gang zum
Neurologen wird oftmals
abgelehnt. Kann man end-
lich einen Termin verein-
baren, sind dreimonatige
Wartezeiten die Regel.

pp: Abschlieffend gefragt —
woher hat die Krankheit ih-
ren Namen.

AGMG: Alois Alzheimer
war der erste Neurologe, der
am Beispiel einer bestimm-
ten Patientin nach deren
Tod, anhand einer Gehirn-
untersuchung
ten Mal eine altersbeding-
te, hirnorganisch bedingte
Erkrankung festgestellt hat.
Leider sind wir auch heute

zum crs-

— was eine Heilung bzw. die
Ursachenforschung betrifft
—noch nicht viel weiter. Die
Krankheit ist ein Alptraum
fiir den Betroffenen und
seine Angehérigen — ma-
chen wir uns nichts vor. Da-
rum bemiihen wir uns im-

mer wieder, zu vermitteln: |/%

Schaut nicht auf das, was
nicht mehr geht — schaut
auf das, was noch moglich
ist. Man sollte nicht dar-
tiber sprechen, was mit-
tags war, sondern iiber das,
was vor 30 Jahren war. Die

ULRICH EVERTZ

IMMOBILIENSERVICE

Gartenstrale 111

Telefon: 0 21 66 / 24 84 03
Telefax: 021 66 / 24 84 33
E-mail info@immoevertz.de
Internet www.immoevertz.de

MITGLIED IM BUNDESFACHVERBAND WOHNUNGS- U. IMMOBILIENVERWALTER

pp: Im Namen von pflege
plus® bedanke ich mich fiir

Inter-

Art des Umgangs mit dem
Kranken ist wichtig. Man
kann noch eine Menge ma-
chen. Wir helfen dabei, bei-
spielsweise mit den 10 Ge-
boten im Umgang und im
Gesprich mit dem Alzhei-

merkranken.

dieses informative
view und wiinsche Thnen
weiterhin viel Erfolg bei ITh-
rer wichtigen Arbeit.

www.alzheimer-mg.de

Die ,,Zehn Gebote” im Umgang und im Gesprach mit dem
Alzheimerkranken
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Minicar - Behindertentransporte

WASSEN
Tel.: (0 21 61) 67 00 40

Personenbeforderung im Nah- und Fernverkehr Flughafentransfer
Krankenfahrten aller Kassen Kurierdienste
Reha-, Dialyse- und Kurfahrten Rollstuhlfahrdienst
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Original und Fiilschung. Finden Sie im unteren Bild alle 16 Fehler?
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Die Zahlen von 1 bis 8 miissen so angeordnet werden, dass die
Summe auf jeder Senkrechten, Waagerechten oder Diagonalen
jeweils 15 ergibt.

Setze die Silben richtig zusammen und es ergeben sich 4 Worter:

<> > <>

Wie viele Streichhélzer musst du umsetzen, damit aus diesem
einen Dreieck 3 Dreiecke werden?

Erginze

15 27 39 || 51 die
Zahlenreihe.

100 ([ 122 || 142 || 160

/N
RN
N, S

N/

Lege die Streichhélzer so um, dass aus der rautenférmigen Fi-
gur ein Kreuz wird

o
Was ist das? v .

e bl
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Grippeschutzimp-
fung

von Heinz Thoenes

grippe hat
nichts mit
den
palen
kiltungsin-
fekten der.
Luftwegezu

tun. Sie ist
eine schwere Allgemeinkrank-
heit, verursacht durch das In-
fluenza- A oder —B-Virus, die
im Winter, bevorzugt von Ja-
nuar bis Mirz auftricc. Haupt-
symptome sind 2 — 5 (bei Kin-
dern bis 7) Tage plotzliches
Fieber, Schiittelfrost, starkes
Krankheitsgefiihl, Kopf-, Hals-
und Gliederschmerzen,
ckener Husten, seltener Magen-
Darm-Symptome. Gefiirchtet
sind schwere Komplikationen,
z.B. Mittelohr — und Lungen-
entziindung, auch Herzmuskel-
und Hirnentziindung, die oft
eine Krankenhausbehandlung
erforderlich machen.

Fiir 5000 - 8000 Todesfille im
Jahr in Deutschland ist das In-
fluenza Virus verantwortlich.
Das grofite  Krankheitsrisiko
haben iltere Menschen iiber 60
Jahre und Siuglinge und Klein-
kinder bis 5 Jahre sowie Men-
schen mit Grundkrankheiten
wie z.B. Asthma bronchiale,
Herzkrankheiten, bei Kindern
auch Herzfehler, Diabetes, Im-
munschwiche.

Die Therapie ist in der Regel
rein symptomatisch, Kompli-
kationen erfordern oft Anti-
biotika.
de Medikamente sind auch
fiir Kinder ab dem ersten Ge-
burtstag zugelassen. Sie kon-
nen die Symptome deutlich
lindern und verkiirzen, die Be-
handlung ist aber nur bei Be-
ginn in den ersten 48 Stunden
wirksam.

Eine bewihrte Vorbeugung ge-

tro-

Neue virushemmen-

gen die Influenza — Grippe ist
die Schutzimpfung. Weil die
Viren stindig ihre Antigene
verindern, ist in jedem Jahr ein
neu zusammengesetzter Impf-
stoff und die Wiederholung der
Impfung im Herbst (Septem-
ber bis November) erforderlich.
Die Schutzwirkung ist nach 14
Tagen gegeben, die Schutzdau-
er betrigt ungefihr 6 Monate.
Wenn Kinder von 1 — 11 Jah-
ren erstmals geimpft werden,
sind zwei Dosen im Abstand
von etwa 4 — 6 Wochen nétig,
ansonsten reicht eine Impfung
aus. Sie ist sehr gut vertriglich,
selten treten leichte grippale
Symptome und Fieber sowie
Lokalreaktionen an der Impf-
stelle auf.

Die Stindige Impfkommission
(STIKO) nennt folgende Indi-
kationen fiir die Influenza Vi-
rusimpfung  (,6ffentdich emp-
fohlen®):

- Alle Personen iiber 60 Jahre
(,Standardimpfung®)

- Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene mit erhshter gesund-
heitlicher Gefihrdung wegen
eines Grundleidens (s.0.), auch
- Bewohner von Alten — und
Pflegeheimen sowie

- medizinisches Personal und
Pflegepersonal auflerdem

- Personen in Einrichtungen mit
umfangreichem Publikumsver-
kehr (,Indikationsimpfung®).
Die Kosten werden von den ge-
setzlichen Krankenkassen iiber-
nommen.

Selbstverstindlich kénnen El-
tern ihre Kinder und Erwach-
sene sich selbst, auch aufSer-
halb der o.a. Indikationen, ge-
gen Influenza impfen lassen
und sich oder ihrem Kind eine
schwer verlaufende Krankheit
ersparen. Der Staat haftet je-
doch nicht bei dieser nicht 6f-
fentlich empfohlenen Impfin-
dikation, sollte ein sogenann-
ter Impfschaden auftreten. Die
‘Wahrscheinlichkeit eines sol-
chen Impfschadens ist extrem
gering, die Nutzen — Risiko-
abwigung fillt eindeutig zu-

gunsten der Impfung aus. Die
Kosten miissen selbst getragen
werden. Fiir weitere Informati-
onen steht der Kinder- und Ju-
gendarzt oder der Hausarzt zur

Verfiigung.

Heinz Thoenes, Kinder- und Ju-
gendarzt, Allergologie, Poststrafle
18, 41372 Niederkriichten, Tele-
fon: 0 21 63 — 84 57/Fax: 84 58,

heinz.thoenes@t-online.de

Aktivierend und
gleichzeitig  kor-

perentlastend pfle-
gen
von Hans Wagenaar

Viele Patienten werden von
Angehérigen gepflegt. Man ist
daran gewéhnt, dem Patienten
zu helfen.

Die Pflege wird jedoch beson-
ders schwer, wenn der Patient
nicht mehr allein essen, trin-
ken und zur Toilette gehen
kann oder aber keine Kontrol-
le tiber seine Korperfunktio-
nen mehr hat. Er kann sich al-
lein nicht mehr an- und aus-
kleiden, zu Bett gehen, aus
dem Bett aufstehen oder sich
waschen. Jeder Mensch sollte
dies jedoch so lange wie méog-
lich - sei es nur in geringem
Umfang - selber tun.

In der Pflege sollte das, was
der Patient noch kann, ver-
bessert oder erhalten werden.
Dies ist nicht nur positiv fiir
den Patienten, sondern entlas-
tet auch die Arbeit der Pflege-
person. Es schont den Riicken,
wenn der Patient mitmachen
kann.

Je aktiver der Patient wird,
desto weniger muss der Ange-

horige heben und sich kérper-
lich tiberanstrengen.
Besonders bei folgenden Ar-
beitsschritten sollte man den
Riicken schonen: aufsetzen im
Bett, auf die Bettkante setzen,
aus dem Bett aussteigen, ins
Bett legen oder aus dem Stuhl
aufstehen.

Es gibt zahlreiche Hilfsmittel,
die dabei helfen kénnen: bei-
spielsweise der Bettgalgen mit
Triangel. Je aktiver der Patient
wird, desto weniger muss der
Pflegende heben oder Kraft

einsetzen.

\ Aktivitat

N
N des Patienten
-

\

Aktivitat N
der Pflegeperson
\\
\

Gute Pflege leistet keine un-
notige Hilfe. Denn davon hat
kein Patient etwas. Ein Zu-
viel an Hilfeleistung bedeutet
nicht gleichzeitig, dem Padi-
enten etwas Gutes zu tun und
ist auch aus pflegerischer und
Sicht ineffek-

tiv. Noch dazu treten vielleicht

medizinischer

noch Riickenbeschwerden auf.
Mit den richtigen Tipps und
Tricks kann man kranke, alte
behinderte Menschen
anregen, ihre noch vorhande-

oder

nen Fihigkeiten zu aktivieren.
Dazu sollte man den Patien-
ten entsprechend fordern und
motivieren. Die Aktivitit des
Patienten abnehmen zu las-
sen, hilft ihm und der Pflege-
person weder kérperlich noch
geistig.

Wir sind da fiir eine
krankengymnastische, ergotherapeutische oder
logopédische Betreuung:

Wenn Sie Fragen zu einer Behandlung haben oder Informationen dazu mdchten,
sprechen Sie uns einfach an.
Wir helfen Thnen, Ihren Betreuern oder Ihren Angehdrigen gerne weiter.
Praxis fiir Krankengymnastik, Ergotherapie und Logopéidie

Hans Wagenaar
Hauptstrafie 170, 41236 Monchengladbach
Tel. 02166 / 477 66; Fax 02166 / 61 31 77
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Vorsorgevollmacht — Patientenverfiigung

Was tun, sollte man spiiter tatsiichlich von Krankheit, Pflegebediirftigkeit oder gar Demenz betroffen sein und viel-
leicht sogar iiber die eigenen Belange nicht mebr selber entscheiden konnen.

Dinge, iiber die man nicht
gern nachdenkt und die ei-
nen doch auch erst im ho-
hen Alter betreffen, so die
landliufige Meinung. Das
dem nicht so ist, belegt die
Statistik: derzeit sind etwa
1,4 Millionen Menschen in
Deutschland an Demenz er-
krankt. Vorsichtigen Schit-
zungen nach liegt diese Zahl
im Jahr 2050 bei 3 Millionen.
200.000 Menschen erlei-
den jihrlich einen Schlagan-
fall. Das Risiko steigt mit zu-
nehmendem Alter, doch sind
hiufig auch junge Menschen
und Kinder betroffen. Dies
gilt ebenso fiir die Unfallsta-
tistik und zahlreiche weitere
Krankheiten. Vor Schicksals-
schligen ist niemand gefeit
— tritt das Schlimmste jedoch
ein, ist es meist zu spit, nach
eigenem Gutdiinken weitere
MafSnahmen zu bestimmen.
Es gibt jedoch Méglichkeiten,
beizeiten mittels einer Patien-
tenverfiigung, einer Vorsorge-
vollmacht und/oder einer Be-
treuungsverfiigung  sicherzu-
stellen, dass — nicht nur auf
den Krankheitsfall bezogen -
im Sinne des Betroffenen ge-
handelt wird.
Patientenverfiigung

Die Moglichkeiten, das Leben
mit Hilfe intensivmedizini-
scher Behandlungsmethoden
auch dann noch zu verlin-
gern, wenn keine begriindete
Aussicht auf Heilung besteht,
stellt Menschen vor die ernste
Frage: Wie sorgt man vor fiir
den Fall, dass eigene Wiinsche
und Vorstellungen auch dann
respektiert werden, wenn man
sich selbst dazu nicht mehr di-
rekt duflern kann? Durch die
Hinterlegung Patien-
tenverfiigung (falschlich auch

einer

manchmal Patiententesta-

ment genannt), beugt man vor
fiir den Fall, nicht mehr selber
tiber die eigene Person bestim-
men zu koénnen. Selbstver-
stindlich kann das Patienten-
testament nur Anweisungen
und ethische Grundsitze ent-
halten, die im Rahmen gesetz-
licher Bestimmungen méglich
sind. Fiir die Patientenverfii-
gungen gibt es keine vorge-
schriebene Form. Sie sollte
aber moglichst klar formuliert
sein, das Datum der Abfas-
sung und die Unterschrift des
Verfassers tragen. Wenn sie
von zwei Zeugen unterschrie-
ben ist, kann dies bestirken,
dass jemand bei der Abfassung
die Bedeutung und Tragwei-
te seiner Entscheidung erken-
nen konnte. Des weiteren ist
es vollig ausreichend, das Do-
kument einmal im Jahr unter
Angabe des Datums erneut zu
unterschreiben, um dauerhaf-
te Giiltigkeit zu erreichen. Au-
ferdem ist es sinnvoll, einen
Hinweis auf das Patiententes-
tament bei sich zu haben, etwa
in der Brieftasche.

Verlust der Geschiiftsfiibig-
keit - Vorsorgevollmacht
Uber das eigene Wohl, die ei-
gene Person nicht mehr be-
stimmen zu koénnen, ist fiir
die meisten Menschen eine
schreckliche Vorstellung, die
sie verdringen. Der Verlust
der Geschiftsfihigkeit betrifft
vorwiegend iltere Menschen,
jedoch nicht ausschliefilich.
Worte Entmiindigung
oder Vormund fallen hiufig in
diesem Zusammenhang und
tatsichlich trafen diese Begrif-
fe auch bis Ende 1991 noch
zu. Mit Inkrafttreten des zeit-
gemifleren  Betreuungsgeset-
zes (BtG) wurde der § 6 BGB,
welcher sich auf das Thema
Entmiindigung bezog, zum

wie

01.01.1992 aufgehoben.
Seither gile: Wer sicherstellen
mochte, dass nicht gericht-
lich bestimmte Betreuungs-
personen, evtl. sogar Fremde,
sich spiter um die personli-
chen und finanziellen Belan-
ge kiimmern, der sollte bei-
zeiten eine Vorsorgevollmacht
hinterlegen. Dies ist relativ
unkompliziert zu bewerkstel-
ligen und kann auch kom-
plett handschriftlich erfolgen.
Es gibt keine Formvorschrif-
ten. Vorgeschrieben ist ledig-
lich die Schriftform. Zu emp-
fehlen ist die Beglaubigung
der Unterschrift oder die Be-
stitigung der Eigenhindigkeit
der Vorsorgevollmacht durch
ein oder zwei Zeuginnen oder
Zeugen. Die Vollmacht muss
die Personalien des Betreffen-
den sowie die Personalien der
von ihm bestimmten Betreu-
ungsperson enthalten. Diese
muss vorher informiert wer-
den und ihr Einverstindnis er-
kliren. Es muss aus dem Do-
kument hervorgehen, dass
die Betreuungsperson simtli-
che Vollmachten erhilt. In der
Vorsorgevollmacht sollte gege-
benenfalls vermerkt sein, dass
eine Patientenverfiigung exis-
tiert. In Fillen, in denen {iber
Grundvermdgen verfligt wer-
den soll, wie Veriu8erung und
Belastung, ist jedoch die nota-
rielle Beurkundung zwingend
vorgeschrieben.
Betreuungsverfiigung

Mittels einer solchen Verfii-
gung wird eine Person vorge-
schlagen, die das Amtsgericht /
Vormundschaftsgericht als Be-
treuerin oder Betreuer ernen-
nen soll, wenn die Notwen-
digkeit eingetreten ist und kei-
ne entsprechende Vollmacht
vorliegt. Das Gericht hat den
Wiinschen des Betroffenen
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hinsichtlich der Person des Be-
treuers zu entsprechen. Selbst
wenn keine Person vorgeschla-
gen ist, wiirde das Gericht zu-
nichst im persénlichen Um-
feld nach geeigneten Personen
Umschau halten (Verwandte,
Freunde) und kliren, ob eine
ehrenamtliche Betreuung aus-
reichend ist oder ein Berufs-
betreuer bestellt werden muss.
Eine Betreuungsverfiigung be-
zieht sich ausschliefllich auf
die Angabe der gewiinschten
bzw. vereinbarten Betreuungs-
person bei Verlust der eigenen
Geschiftsfahigkeit und regelt
nicht die finanziellen oder ver-
Entschei-
dungen. Diese werden bei

méogenswirksamen

Anerkennung und Annahme
des Betreuungsauftrages spi-
ter von der Betreuungsperson
iibernommen. Im Krankheits-
fall ist die Patientenverfiigung
(s.0.) fiir die Betreuungsperson
hilfreich. Der Betreuer muss
jedoch eine vormundschaft-
liche Genehmigung einholen,
wenn er im Interesse des ein-
willigungsunfihigen Patienten
die Zustimmung zu einer le-
bensverlingernden  Maf3nah-
me oder seiner Meinung nach
iiberfliissigen Behandlung ver-
weigern will.

Abschlieflend lisst sich feststel-
len, dass sich bei diesem, fiir
viele Menschen unangeneh-
men Thema, mit relativ wenig
Aufwand und Voraussicht spi-
tere Probleme und eventueller
Arger vermeiden lassen. Man
sollte sich vorab jedoch genii-
gend Zeit nehmen und sich
mit den einzelnen Anforde-
rungen in Ruhe auseinander-
setzen. Vordrucke zum The-
ma erhilt man bei pflege plus®
(Kontakt s. Impressum).
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Herbstlich bunte Kiirbiskiiche

Kﬁrbisse — jetzt sieht man sie iiberall vor den Hiiusern. Ob als herbstlicher Schmuck im Miniformat oder auch
ausgehoblt und beleuchtet als gruseliger Halloweenbrauch. Doch Kiirbis ist auch ein gesundes Gemiise, das ge-
rade als Herbstfrucht ein wichtiger Vitaminlieferant sein kann und fiir den es erstaunlich viele Zubereitungsweisen

gibt. In unserer bunten Kiirbiskiiche findet sich sicher fiir jeden Geschmack ein Rezept.

Tipp: die ,Uberreste’ der Hal-
loweenkiirbisse sind gut geeig-
net, das eine oder andere Re-
zept einmal auszuprobieren.

Kiirbis-Hithnchen aus dem
Ofen

Zutaten fiir vier Personen:

1 Poularde in 10 Stiicke geteilt
300 g fein gewiirfelter Speck

5 mittelgrof§e Zwiebeln

ca. 800 g Kiirbisfleisch, in
Wiirfeln

1 EL Paprikapulver, edelsiif}

2 Knoblauchzehen

Y4 | WeifSwein

Y | Briihe

1 Bund Thymian (o. getrock-
neter Thymian)

250 g kernlose Backpflaumen
etwas Salz und Pfeffer
Zubereitung:

Speck in einer feuerfesten Form
anbraten und wieder heraus-
nehmen. Die Hiihnerteile in
der Form braun anbraten und
ebenfalls herausnehmen. Das
Kiirbisfleisch und die gehack-
ten Zwiebeln 3 Min. andiins-
ten und fein gehackten Knob-
lauch und Paprika hinzugeben.
Dann salzen und pfeffern und
mit Wein und Briihe auffiillen.
Thymianblitcchen
und Backpflaumen untermi-
schen. Hiihnchenteile auf die
Gemiisemischung legen und
ca. 45 Min. bei 200 Grad im
Ofen garen. Vor dem Servie-
ren die gebratenen Speckwiir-
fel untermischen.

zugeben

Kiirbisgulasch

Zutaten fiir 4 Personen:
650g Schweinsschulter

1 grofer Zwiebel

1 EL Paprikapulver edelsiif§
2 EL Essig

50g Schmalz

2 Tomaten

1 EL Tomatenmark

Kiimmel, Salz, Pfeffer

Y4 | Sauerrahm

40g Mehl

1 kg Riesenkiirbis

V5 | Fleisch- oder Gemiisebrii-
he

Zubereitung:

In einem grofleren Topf die
fein gehackte Zwiebel diinsten,
das klein geschnittene Fleisch
dazugeben und anbraten, so
dass es leicht Farbe annimmt.
Die Hilfte des Paprikapul-
vers und die Hilfte des Essigs
hinzufiigen. Anschlielend die
klein gewtirfelten Tomaten, To-
matenmark und Gewiirze hin-
zugeben. Mit 5 EL Brithe auf-
gielen und etwa 25 Minuten
diinsten. Evtl. noch Fliissigkeit
nachgieflen. Nun den Kiirbis
schilen, die Kerne herauslosen
und den Kiirbis raspeln. Kiirbis
zum Fleisch geben, mit dem
Paprikapulver und dem restli-
chen Essig wiirzen, mit Brithe

und Suppenwiirze aufgieffen

und alles zusammen diinsten,
bis das Fleisch zart ist. Zum
Schluss den Sauerrahm mit et-
was Mehl verriihren zum Kiir-
bisgulasch geben und gut ver-
kochen lassen. Wenn nétig
nachwiirzen, das Gulasch soll
pikant siuerlich, aber nicht zu
sauer schmecken.

Reichen Sie dazu Salzkartoffeln
oder Kartoffelknodel.

Kiirbisgemiise in Dillsahne
Zutaten fiir 4 Personen:
750 bis 1000 g Kiirbisfleisch
Zitronensaft
2EL Ol

1 Messerspitze Zwiebelsalz

1 Prise Oregano

1/4 1 Gemiisebriihe

1 Bd. Dill

1/4 1 saure Sahne
frisch gemahlener Pfeffer
evtl. etwas Zucker
Zubereitung:
Kiirbis schilen, entkernen und
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in Wiirfel geschnitten mit Zi-
tronensaft betriufeln. Das Ol
in einem Topf erhitzen, den
Kiirbis kurz anschmoren, mit
Salz, Oregano und nach Ge-
schmack mit einer Prise Zu-
cker wiirzen, dann die Brii-
he angieflen. Das Gemiise auf
kleiner Flamme 15 bis 20 Mi-
nuten kdcheln lassen. Vor dem
Servieren Dill und Sahne un-
terzichen und mit Pfeffer ab-
schmecken. Dieses Gemiise ist
eine sehr delikate Beilage zu
Reis oder Nudeln.

Kiirbisauflauf mit Tomaten
Zutaten:

1 kg Kiirbisfleisch entkernt
750 g Tomaten

3 Knoblauchzehen

2 EL gehackte Petersilie

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer a.d. Miihle

40 g Semmelbrosel

30 g Butter

Zubereitung:

Das Kiirbisfleisch in ca. 7 cm
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lange Streifen schneiden. In
kochendem Salzwasser etwa 4
Minuten blanchieren, abgie-
Ben und abtropfen lassen. To-
maten iiberbriithen, hiuten, in
Stiicke schneiden. In einer gro-
fen Pfanne 3 EL Olivensl er-
hitzen und den Kiirbis unter
Wenden einige Minuten bra-
ten, bis er glasig ist, dann in
eine flache Auflaufform geben.
Das restiche Ol in die Pfan-
ne geben und den fein gehack-
ten Knoblauch darin kurz an-
diinsten. Die Tomaten und die
Hilfte der Petersilie unter Riih-
ren anschmoren, dann iiber die
Kiirbisstiicke verteilen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die restli-
che Petersilie mit den Semmel-
bréseln vermischen und {iber
den Auflauf streuen. Mit But-
terflockchen besetzen und im
vorgeheizten Backofen (200°)
ca. 25 Minuten backen.

Herzhafter Kiirbiskuchen
Fiir eine Springform (26 cm)
Teigzutaten:

10 g Hefe

ca. 60 ml siifle Sahne

ca. 65 ml lauwarmes Wasser
200 g Dinkelmehl, fein gemah-
len

1/2 TL Salz

1/2 TL Honig

50 g Butter oder Margarine
Belagzutaten:

1 kleiner Kiirbis

ca. 150 ml Gemiisebriihe
Currypulver

3 Tomaten

Gusszutaten:

150 g Créme fraiche

100 ml siife Sahne

2 Eier
Gemiisebriihekonzentrat
Kriutersalz, frischer Pfeffer
100 g geriebener Emmentaler
Zubereitung:

Hefe in Sahne und Wasser auf-
18sen, einige Minuten quellen
lassen. Hefeansatz und Mehl in
eine Schiissel geben. Salz, Ho-
nig und Butter oder Margarine
dazugeben. Teig mindestens 5
Minuten kneten, abdecken und
an einem warmen Ort etwa 30

Minuten ruhen lassen.

Kiirbis schilen, achteln, die
Kerne entfernen und die Achtel
in etwa 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Gemiisebrithe zum
Kochen bringen, Curry hin-
eingeben und die Kiirbisschei-
ben nur kurz (ca. 5 Minuten)
darin andiinsten, da sie leicht
zerfallen. Kiirbisgemiise auf ein
Sieb geben und abtropfen las-
sen. Tomaten von den Stielan-
sitzen befreien, kurz in ko-
chendes Wasser tauchen, hiu-
ten und ebenfalls in Scheiben
schneiden.

Teig nochmals durchkneten,
ausrollen und in eine gefette-
te Backform legen. Dabei ei-
nen kleinen Rand hochziehen.
Kiirbis- und Tomatenscheiben
abwechselnd auf den Teigbo-
den schichten.

Créme fraiche, Sahne und Eier
schaumig aufschlagen und mit
den Gewiirzen pikant abschme-
cken. Masse iiber das Gemiise
giefen. Kuchen mit Kise be-
streuen und bei 200 Grad etwa
30 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.
Zubereitungszeit: ca. 75 Minu-
ten

Kiirbissalat

Zutaten:

1 Kiirbis (ca. 1 kg)

2 saure Apfel

1 harte Birne

1 Bund Schnittlauch
Marinade:

3 EL Joghurt

Y5 TL Senf

Saft einer Zitrone

2ELOI

Salz / weifSer Pfeffer
Selleriesalz / Zucker
gemahlener Ingwer
Zubereitung:

Kiirbis unter kaltem Wasser
abspiilen und abtropfen las-
sen. Schilen und entkernen.
Fruchtfleisch auf einer Gemii-
seraspel raspeln und ein einer
Schiissel geben. Apfel und Bir-
ne schilen, vierteln, entkernen
und ebenfalls raspeln. Zum
Kiirbis geben. Schnittlauch un-

ter kaltem Wasser abspiilen.
Mit Haushaltspapier abtupfen,
fein schneiden und zum Salat

geben. Fiir die Marinade Jo-
ghurt, Senf, Zitronensaft und
Ol in einer kl. Schiissel verriih-
ren. Mit Salz, Pfeffer, Sellerie-
salz, Zucker und Ingwer Pikant
wiirzen. Uber den Salat gielen
und gut mischen. Zugedecke
im Kiihlschrank 15 Minuten
durchziehen lassen.

Kiirbismarmelade mit Apfel
und Vanille

Zutaten:

500 g Kiirbisfleisch

500 g Apfel

1 Vanilleschote

500 g Gelierzucker 2:1
Pfirsichlikor

Saft einer Zitrone
Zubereitung:

Kiirbis und Apfel grob raspeln
und mit dem Zitronensaft mi-
schen, das Mark der Vanille-
schote auskratzen und mit dem
Gelierzucker in den Topf ge-
ben, nach Geschmack 1 - 2 EL
Pfirsichlikor dazugeben. Alles
zusammen aufkochen, 3 Min.
sprudelnd kochen lassen und in
heif8 ausgespiilte, verschlieSba-
re Gliser fiillen. Fest verschlie-
en und abkiihlen lassen.
Entsprechend dekoriert, berei-
tet diese selbstgemachte Mar-
melade als Mitbringsel grofie
Freude.

\ Hor-

| =

|

moderner Horgerate.

Sehdienst

Alles aus einer Hand

Miit pleines fashion optik und pleines akustik&mehr
stehen Ihnen zwei kompetente Partner zur Seite.
Bei uns gibt es den Seh- und Hortest jederzeit

kostenlos und unverbindlich. AuBerdem beraten
wir Sie gerne umfassend Uber Brillen und vergro-
Bernde Sehhilfen sowie Uber die Mdglichkeiten

Das gab es noch nie: \Wenn Sie nicht zu uns
kommen konnen - dann kommen wir zu Ihnen!
Einfach anrufen und einen Termin vereinbaren.

Herr Marcel Derouaux freut sich auf lhren Anruf.
Service Telefon: O 21 61/2 47 98 88
Friedrichstr. 8, 410681 Mdnchengladbach

pleines

akustik&mehr

Zentrum fiir
Horsysteme und vergroBernde Sehhilfen

Hier stimmt die Optik.

pleines

fashion optik®

\;‘
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Polizei: 110

Feuerwehr: 112

Bitte machen Sie folgende An-
gaben

Wer ruft an?

Nennen Sie |hren Namen und die Te-
lefonnummer, unter der Sie erreichbar
sind

Wo ist der Einsatzort?
Nennen Sie die Adresse und die Be-
sonderheiten bei der Zufahrt

Was ist passiert?
Beschreiben Sie mit kurzen Worten,
was passiert ist

Wie viele Verletzte?
Nennen Sie die Anzahl der Verletzten

Welcher Art sind die Verletzun-
gen?
Nennen Sie die Art der Verletzungen

Warten auf Rickfragen! - Nicht
auflegen!

Erst wenn keine Fragen mehr offen
sind, beendet die Feuerwehr das Ge-
spréch

Notruf unterwegs:

Handy
in allen Mobilfunknetzen 112, ohne
Vorwahl!

auch ohne giltige Karte und ohne PIN-
Nummer

Telefonzelle
112, auch ohne Telefonkarte oder

Geld

Giftnotruf Nordrhein-

Westfalen
0228/ 287 32 11

Bitte machen Sie folgende An-
gaben

Wer ruft an?

Nennen Sie lhren Namen und die Te-
lefonnummer, unter der Sie erreichbar
sind

Wem ist es passiert?
Nennen Sie Alter und Gewicht des Be-
troffenen

Was wurde eingenommen?
Geben Sie an, was eingenommen wur-
de: Medikament? Pflanze? Haushalts-
mittel2 Drogen?

Wie viel wurde eingenommen?
Geben Sie an, welche Menge einge-
nommen wurde

Wann ist es passiert?
Sagen Sie, wann sich der Vorfall ereig-
net hat

Wie wurde es eingenommen?
Sagen Sie, ob die Substanz getrunken/
gegessen oder eingeatmet wurde, be-
stand Hautkontakte

Wie geht es dem Betroffenen
jetzt?

Beschreiben Sie den Zustand des Be-
troffenen: Ist er bewusstlos? Welche
anderen Symptome?

Wo ist es passiert?
Sagen Sie, wo sich der Vorfall ereig-
net hat

Was wurde bereits unternom-
men?

Geben Sie an, welche MaBBnahmen Sie
bereits vorgenommen haben

Warten auf Rickfragen! - Nicht
auflegen!

Erst wenn keine Fragen mehr offen
sind, beendet der Giftnotruf das Ge-
sprach.

Wichtig:

Bewahren Sie die gifige Substanz,
Pflanze oder Verpackung auf.

Sollten Sie den Rat bekommen, eine
Klinik aufzusuchen, bringen Sie alles in
die Klinik mit.

Telefonseelsorge
0800/1110111
08 00/11 10222

Arzilicher Notdienst

01805 / 0441 00&

Zahnarztlicher Noti-
dienst -MG-
02161 10098

Tierarztlicher Not-
dienst -MG-
02161 926020
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Rufnummern der
pflege plus® GmbH
Zentirale:
02166 130980

Notrufnummer
pflege plus®
0177 8180011

Pflegebereitschaft
M6ncher}gladbuch
01805/0555 60@

—

pflege plus’

Q.

Unsere Pflege - lhr Plus

pflege plus®
Pflegedienst und mehr...
Dahlener Str. 119-125
41239 Ménchengladbach
Telefon: 02166 / 130980

—  Anzeige

Krankengymnastische
Hausbesuche
02161 - 20 59 56




