3. Bergkamener Firmenlauf
startet am 28. August

Der dritte Bergkamener Firmenlauf des TuS Weddinghofen, AuK
Alten- und Krankenpflege sowie der Sonnen-Apotheke startet am
28. August um 18.30 Uhr auf dem Zentrumsplatz.

2012 waren es 47 Firmen und 435 Teilnehmer, die bei der
Premiere des Bergkamener

Firmenlaufes mit dabei waren. 2013 starteten schon 626 Laufer
und Walker von 43 Firmen.

NatlUrlich sollen es beim 3. Bergkamener Firmenlauf noch mehr
werden, hoffen die Veranstalter und Organisatoren.

28. August 2014, 18:30 Uhr Start
Zentrumsplatz in Bergkamen

Die Organisatoren des 3. Bergkamener Firmenlaufs

Bereits jetzt liegen uns auf der offiziellen Firmenlauf-
Homepage (http://www.firmenlaufbergkamen.
de/index.php) erste Firmen-Anmeldungen vor.
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Die Infos in Kurze:

» Mitmachen konnen wieder Beschaftigte aus Firmen aller
Branchen und Verwaltungen im Kreis Unna und daruber
hinaus. Auch Hobbygruppen konnen sich als Team anmelden.
Teams bestehen aus mindestens zwei Teilnehmern ab zwolf
Jahren mit einem Teamleiter.

Streckenlange: ca. 5,0 km (Start und Ziel am
Zentrumsplatz)

Streckenplan:
http://www.firmenlauf-bergkamen.de/streckenplan.php

= Auch Morphman und Morphwoman — das Superheldenpaar aus
Bergkamen — ist wieder mit dabei

Begleitprogramm von 17.30 bis 22 Uhr auf dem
Zentrumsplatz mit Warm up & After-Run-Party, Essen- und
Getrankestande, Massageangebot der
Krankengymnastikschule GPS Bergkamen GmbH

» Meldegebuhr: 5 €

= Meldeschluss: 14. August 2014

Informationen zum aktuellen Lauf und Fotomaterial von der
Premiere und 2. Bergkamener

Firmenlauf sowie einen Kurzfilmbeitrag von 2013 gibt es auf
der offiziellen Homepage zum

Firmenlauf. Diese wird fortlaufend um aktuelle Infos zum
diesjahrigen Lauf erganzt.

Sanfte Massage fur das Baby

Ein neuer Kurs zum Thema ,Babymassage” findet in der
Elternschule im Hellmig Krankenhaus ab Dienstag, 13. Mai, von
16 bis 17 Uhr statt. Babymassage ist geeignet fur Eltern mit
Kindern im Alter von vier Wochen bis sehs Monaten.
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Interessierte konnen sich bei Marianne Kiunstle unter der
Telefonnummer 0231 9221252 oder per e-mail an
elternschule@klinikum-westfalen.de anmelden. Die Kosten fur
den Kurs betragen 40 € fur funf mal 60 Minuten.

Aktionstag Gesundheit fiir die
ganze Familie: Krankenhaus
und Severinshaus laden ein

Zu einem Familientag wollen Stadt Kamen, Klinikum Westfalen
und weitere Partner den ersten Aktionstag ,Gesund in Kamen“ am
Samstag, 5. April, ab 11 Uhr rund um Hellmig-Krankenhaus und
Severinshaus machen. Neben medizinischen Vortragen und
kostenlosen Untersuchungsangeboten stehen auch Musik,
Verpflegung und Aktivitaten fir Kinder auf dem Programm.

x] Der kostenlose Gesundheitscheck wird eine attraktive Saule
des Aktionstages sein. Blutdruck- und Blutzuckermessung,
Korperfettmessung, Ultraschalldiagnose des Herzens und der
Halsschlagader, Lungenfunktionsprufung, Tests von Muskulatur
und Rucken, FuBscan, Sehtest und Prufung der
Merkfahigkeit stehen auf dem Programm, dazu vielfaltige
Beratungsmoglichkeiten. Wer solche Angebote eifrig nutzt, der
kann auch noch einen Rundflug Uber Kamen gewinnen. Zudem
erlaubt der Besuch manchen Blick hinter die Kulissen.

Das Vortragsprogramm mit Chefarzten des Hellmig-Krankenhauses,
Facharzten aus Reha Kamen und Severinshaus umfasst
Gelenkerkrankungen, Herzschwache und Krebserkrankungen. Im
Vortragraum im Severinshaus, dem Hellmigium, wird aullerdem ein
Film zum Thema Demenz gezeigt.
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Spielmobilteam will Kinder
uberraschen

Auf Kinder warten bunte Angebote. Die Elternschule des
Klinikums Westfalen, die Familienbande und das Spielmobil der
Stadt bauen vor dem Haupteingang des Krankenhauses eine Spiel-
und Kreativzone auf. Das Spielmobilteam will sogar eine
Carrera-Rennbahn aufbauen. Die Teddyklinik im Krankenhaus
selbst will helfen, Barrieren abzubauen und Angste vor einem
echten Krankenhausbesuch nehmen. Mitgebrachte Kuscheltiere und
Puppen konnen hier von Fachkraften des Krankenhauses
untersucht und verarztet werden.

Vor dem Severinshaus wird die Stralle Nordenmauer an diesem Tag
gesperrt. Dort wird es auf der Buhne Musik geben und
Kurzinterviews mit Gesundheitstipps. AuBerdem warten hier
Verpflegungsangebote und das Blutspendemobil des DRK. Die
musikalischen Angebote Ubernehmen die Dandys. Die Band aus
Minster steht fur ein breites Musikangebot von Folk und
sanftem Jazz uber Pop und Rock bis Schlager. Die Dandys haben
zuletzt den deutschen Schlagerpreis gewonnen. Sie setzen sich
ein fur die Initiative ,No Panic fur Organic“. Ein Mitglied
der Band erhielt selbst durch ein Spenderorgan eine neue
Lebensperspektive.

Starkes Gesundheitsnetzwerk in der
Region

Die beteiligten Partner in Hellmig-Krankenhaus und
Severinshaus wollen mit diesem Programm auch aufzeigen, dass
in Kamen fur Stadt und Region ein starkes Gesundheitsnetzwerk
den Menschen zur Verfiugung steht. Das Hellmig-Krankenhaus
bringt sich ebenso ein, wie viele Gesundheitsanbieter aus dem
Severinshaus. ,Wir wollen das Haus in allen Details und mit
allen Angeboten vorstellen”, so Margarete Tautges, Inhaberin
der Severins-Apotheke als Sprecherin der Mieter des



Severinshauses.

Info:
Vortragsprogramm im Hellmigium am 5.4.

11.45 Uhr Dr. Metzner: ,Arthrose — Mallnahmen gegen schmerzende
Gelenke“

12.15 Uhr Dr. Oberschelp: ,Rehabilitation nach Huft- und
Kniegelenkersatz

12.45 Uhr Dr. Dieckmann: ,Herzschwache — wenn der Pumpe die
Kraft ausgeht”

13.30 Uhr Dr. Ritter ,Krebs — vermeidbar, heilbar?“

14.30 Uhr Dr.Dr. Bragelmann und Dr. Thiel: ,Darmkrebs -
Vorbeugung und Therapie“

15.30 Uhr Pflege- und Wohnberatung Kreis Unna: Demenz,
Filmvorfuhrung ~Eines Tages L, AnschliefBend
Gesprachsmoéglichkeit mit Pflegeexperten

Vortrag uber Demenz: Wenn das
Vergessen zur Krankheit wird

Die Vortragsreihe des Bergkamener Netzwerkes Demenz unter
Leitung des Seniorenburos der Stadt Bergkamen wird am morgigen
Mittwoch, 2. April im Seniorenzentrum Haus am Nordberg,
Albert-Einstein-Str. 2 fortgesetzt.

Von 18.00 Uhr — 20.00 Uhr referiert Eva-Maria Anslinger,
Diplom Sozialarbeiterin und ausgebildete Gedachtnistrainerin
zum Thema: ,Wenn das Vergessen zur Krankheit wird - Wie
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beginnt eine Altersdemenz?“

Gegenstande werden verlegt, der Name eines Bekannten ist
plotzlich nicht abrufbar, die Brille ist nicht mehr
auffindbar. Handelt es sich bei diesen Anzeichen schon um eine
beginnende Demenz? Wie unterscheidet sich eine gesunde
Altersvergesslichkeit von einer demenziellen Erkrankung? Auf
diese und noch viele weitere Fragen wird die Referentin in
ihrem Vortrag ausfuhrlich eingehen.

Die Teilnahme an der Veranstaltung ist kostenlos und ohne
Anmeldung moéglich. Weitere Informationen gibt es im
Seniorenburo der Stadt Bergkamen, bei Inge Freitag und Meike
Scherney unter der Rufnummer 02307/965-410.

Selbsthilfegruppen beteiligen
sich am Aktionstag Gesund 1in
Kamen

Beim ersten Aktionstag ,Gesund in Kamen“ am Samstag, 5. April,
ab 11 Uhr gestalten oOrtliche Selbsthilfegruppen einen
Gesundheitsboulevard. Sie laden ein zu einem breiten
Informationsangebot wund zum Meinungsaustausch unter
Betroffenen.

Adipositas-Selbsthilfe, Selbsthilfegruppe Eltern verstorbener
Kinder, der Blindenverein BSV Kreis Unna, die
Frauenselbsthilfe nach Krebs und der Multiple-Sklerose-
Kontaktkreis stellen an diesem Tag ihre Moglichkeiten vor,
andere Betroffene zu unterstiutzen. Auch der DRK-Kreisverband


https://bergkamen-infoblog.de/selbsthilfegruppen-beteiligen-sich-aktionstag-gesund-kamen/
https://bergkamen-infoblog.de/selbsthilfegruppen-beteiligen-sich-aktionstag-gesund-kamen/
https://bergkamen-infoblog.de/selbsthilfegruppen-beteiligen-sich-aktionstag-gesund-kamen/

Unna und die Umweltberatung der Verbrauchberatung werden mit
Standen vertreten sein.

Diebetes- und Ernahrungsberatung sowie der Sozialdienst des
Krankenhauses erganzen das Angebot. Die
Wohnungsbaugesellschaft des Kreises Unna (UKBS) und ein auf
die Fertigung von Perlcken fur Patienten nach Chemotherapien
spezialisiertes Unternehmen sind ebenfalls mit von der Partie.
Zu einem Gesundheitsboulevard machen diese Teilnehmer des
Gesundheitstages vor allem den Verbindungsgang zwischen
Severinshaus und Krankenhaus.

Diese Angebote sollen neben medizinischen
Informationsvortragen im Hellmigium, dem Vortragsraum des
Krankenhauses im Severinshaus, kostenlosen Gesundheitscheck-
Angeboten sowie Musik und Verpflegung eine starke Saule des
Gesundheitstages werden. Stadt Kamen und Klinikum Westfalen
als gemeinsame Veranstalter dieses Aktionstages freuen sich
uber die breite Beteiligung. Diese zeige, wie groll das
Gesundheitsnetzwerk in und um Kamen 1ist.

Vortrag bei der VHS: Gesiinder
Leben durch erholsamen Schlaf

Die VHS Bergkamen setzt am Mittwoch, 19. Marz, um 19 Uhr im
Treffpunkt ihre naturheilkundliche Vortragsreihe fort. Diesmal
geht es um den gesunden Schlaf.

»Neue Kraft schopfen durch erholsamen Schlaf”“ — so lautet der
Titel des nachsten Vortrages im Rahmen der naturheilkundlichen
Reihe der Volkshochschule Bergkamen. Heilpraktikerin Claudia
Lindemann referiert am Mittwoch, 19.03.2014, von 19:00-20:30
Uhr im VHS-Gebaude ,Treffpunkt” Uber den guten Schlaf und
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seine aullerordentlich grofle Bedeutung fur das eigene
Wohlbefinden. ,Nur wer gut schlaft und sich in der Nacht
regenerieren kann, ist am nachsten Tag leistungsfahig, fit und
ausgeglichen”, sagt Dozentin Claudia Lindemann.

Alles, was man Uber das Thema Schlaf wissen sollte, erfahren
Interessierte an diesem Abend. Claudia Lindemann informiert
Uber die sogenannte Schlafhygiene, klart Uber die notige
Schlafdauer auf, gibt Anleitungen zur Selbsthilfe und Tipps
aus dem Bereich der Naturheilkunde. Fir die Teilnahme an
dieser Veranstaltung ist ein Kursentgelt in Hohe von 9,00 € zu
entrichten.

Fur diesen Kurs mit Kursnummer 3423 1ist eine vorherige
Anmeldung bei der VHS zwingend erforderlich. Anmeldungen nimmt
das VHS-Team persdnlich wadhrend der Offnungszeiten montags bis
freitags von 08.30 — 12.00 Uhr und montags, dienstags und
donnerstags von 14.00 — 16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude
,Treffpunkt”, Lessingstr. 2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine
Anmeldung per Telefon ist unter der Rufnummer 02307 / 284952
oder 284954 moglich. Online koOonnen Interessierte sich
jederzeit online UuUber http://vhs.bergkamen.de anmelden.

16. Bergkamener
Gesundheitstag 2014 kommt
bereits im Frihling

Der Bergkamener Gesundheitstag 2014 kommt ganz anders daher
als seine 15 Vorganger. Er findet nicht im Spatsommer, sondern
im Frihling an einem Wochentag am 19. Marz statt. Und dann
auch nicht unter freiem Himmel, sondern im Rathaus und
Ratstrakt.
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Zweil Grunde nennt Blurgermeister Roland
Schafer fir diese Anderungen: Im
September gebe es zu viele andere
Veranstaltung und unter einem Dach sei
man doch sehr wetterunabhangig.

Der umgebaute
gelbe
Schulbus.

Im Kern ist der Gesundheitstag 2014 die Wiederholung einer
Gesundheitsaktion der Bergkamener Stadtverwaltung mit dem
Katharinen-Hospital Unna. Von 11 bis 14 Uhr gibt es flur die
Rathaus-Mitarbeiter Beratungen, Schnelltests oder Schnupper-
Entspannungsangebote. Da der Betrieb in der Verwaltung normal
weitergeht, erhalten die Mitarbeiter Besuch von den
Gesundheitsexperten in ihren Buros. Dort demonstrieren sie
einfache Entspannungsiubungen, zeigen, wie man richtig am
Computer sitzt und massieren, wenn es notwendig ist, die
Schultermuskulatur.

Ab 14 Uhr sind alle Bergkamener
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willkommen

Prasentierten das Programm
des Gesundheitstags 2014
(v.l.) Thomas Hartl
(Stadtmarketing), Roland
Schafer, Johannes Valerius
vom Katharinen-Hospital und
Karsten Quabeck
(Stadtmarketing).

Ab 14 Uhr sind bis 17 Uhr alle Bergkamenerinnen und
Bergkamener herzlich willkommen. Mit den Physiotherapeuten
gibt es im Ratsaal Bewegungsibungen. Vor dem Rathaus parkt der
umgebaute gelbe amerikanische Schulbus, den das Katharinen-
Hospital bei ihren Informationstouren einsetzt. Raucher konnen
sich beraten lassen, wie sie ihre Sucht loswerden. Kostenloses
Blutdruckmessen oder Zucker- und Cholesterin-Schnelltests
stehen ebenfalls auf dem Programm wie die Beratung in
Ernahrungsfragen und fur werdende Eltern.

Teilnehmer des Gesundheitstages 2013 wurden mit dem Aufruf zur
Teilnahme angeschrieben. Diese Institutionen haben bereits
positives Interesse bekundet: der Pflegestutzpunkt Kamen mit
Infomaterial zur Wohn- und Pflegeberatung, die
Selbsthilfegruppe Adipositas mit Infomaterial wund die
Volkshochschule Bergkamen.
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Vortrag in der Reihe
Pulsschlag: Chemotherapie und
Haarausfall

Der Haarausfall durch eine Chemotherapie gehort zu den
Aspekten einer Krebserkranklung, die vor allem weiblichen
Betroffenen sehr zusetzen. Im Rahmen der Pulsschlag-Reihe von
VHS und Hellmig-Krankenhaus Kamen geht es am Mittwoch, 12.
Marz, ab 19 Uhr im Hellmigium um ,Chemotherapien und
Haarausfall — Ursachen, Folgen, Moglichkeiten”.

Es referieren Dr. Peter Ritter, Chefarzt der Klinik fur
Onkologie am Hellmig-Krankenhaus und Oberarzt Dr. Christian
Pennartz. Im Anschluss an den Vortrag im Hellmigium, dem
Vortragsraum 1im Severinshaus am Krankenhaus, besteht
Gelegenheit zu Fragen und personlichem Gesprach.

Bergkamener Netzwerk Demenz
informiert uber ,,Arzneimittel
und Demenz“

Das Bergkamener Netzwerk Demenz informiert am Montag, 10.
Marz, ab 17.30 Uhr in der Stadtbibliothek iiber ,,Arzneimittel
und Demenz“.

Arzneimittel konnen bei der Behandlung von Patienten mit
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Demenz eine wichtige Rolle spielen. Sie werden zur Milderung
von Verhaltensstdorungen, Verbesserung der geistigen
Leistungsfahigkeit oder der Alltagsbewaltigung eingesetzt.

Welche Wirkungen haben die verschiedenen Arzneimittel? Was
wird in der Pravention genutzt? Welche Arzneimittel kann ich
anwenden? Auf diese und weitere Fragen wird der Apotheker
Christian Weischede in seinem Vortrag eingehen. Auch wird ein
kurzer Ausblick auf die momentane Forschung, Entwicklung und
Zukunft gegeben.

a“ u

Der Vortrag ,Arzneimittel und Demenz des Bergkamener
Netzwerkes Demenz unter Leitung des Seniorenbliros der Stadt
Bergkamen wird am kommenden Montag, den 10.Marz von 17.30 Uhr
bis 19.00 Uhr betroffene Angehorige wertvolle Hinweise zum
Umgang mit Arzneimitteln bei Demenz geben. Der Vortrag ist
kostenlos und findet in der Stadtbibliothek Bergkamen, Am
Stadtmarkt 1 statt. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Weitere Informationen gibt es im Seniorenburo der Stadt
Bergkamen, bei Inge Freitag und Meike Scherney unter der
Rufnummer 02307/965-410.

VHS-Kurs anlasslich des Tages
der Rickengesundheit: ,Alles
eine Frage der Haltung“

Bei Riickenschmerzen, Stress, Arger und jeder Art von
emotionalem Durchhanger lasst sich die Psyche am einfachsten
und effektivsten durch unseren Koérper und unsere Korperhaltung
beeinflussen. Fur einen gesunden Rucken bietet die VHS
Bergkamen am Samstag, 15. Marz, von 10.30 bis 12.00 Uhr einen
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informativen Kurs mit Heilpraktikerin Nicole Schmied an.

»Am 15. Marz ist der Tag der Rluckengesundheit, der bereits
2002 eingefuhrt wurde. Mit diesem Aktionstag wird zur aktiven
Pravention von Ruckenbeschwerden aufgerufen. Ruckenschmerzen
sind mittlerweile die zweithaufigste Ursache fur einen
Arztbesuch”, erlautert Sabine Ostrowski, Leiterin der
Volkshochschule Bergkamen. ,Wir moéchten durch unser
Kursangebot im Fachbereich Gesundheit unseren Beitrag zu
dieser Aktion leisten. Sagen Sie dem Volksleiden Nr. 1 mit
unserer Unterstutzung den Kampf an!“

»In dieser Veranstaltung werden wir uns mit den Folgen von
Stress auf unser geistiges und korperliches Wohlbefinden
beschaftigen”, sagt Dozentin Nicole Schmied. ,Wir werden
Ubungen machen, die in Sekunden unsere kérperliche Haltung und
unseren Gemutszustand verbessern und dabei auch noch Spal
machen.“

Fur diesen Kurs mit Kursnummer 3410 ist eine vorherige
Anmeldung bei der VHS zwingend erforderlich. Fir die Teilnahme
an dieser Veranstaltung ist ein Kursentgelt in Hohe von 12,00
€ zu entrichten. Anmeldungen nimmt das VHS-Team persdnlich
wahrend der Offnungszeiten montags bis freitags von 08.30 —
12.00 Uhr und montags, dienstags und donnerstags von 14.00 —
16:00 Uhr im Volkshochschulgebaude ,Treffpunkt®, Lessingstr.
2, 59192 Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist
unter der Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 moglich. Online
konnen Interessierte sich jederzeit uber
http://vhs.bergkamen.de oder www.bergkamen.de anmelden.



Neuer Babymassage-Kurs der
Elternschule des Hellmig-
Krankenhauses

Ein neuer Kurs zum Thema ,Babymassage” startet in der
Elternschule im Hellmig-Krankenhaus am Dienstag, 18. Marz, von
16 bis 17 Uhr. In diesem Kurs erfahren Eltern, wie sie das
Bedlirfnis des Kindes nach Warme, Zartlichkeit und Beruhrung
stillen konnen. Mit sanften Handen wird das Kind massiert, es
entspannt sich und fuhlt sich geborgen.

Babymassage ist besonders empfehlenswert bei Blahungen, Unruhe
und tragt zur Verbesserung des Schlafverhaltens bei. Massierte
Babys verfligen Uber eine bessere Muskelkoordination, sind
aufmerksamer und neugieriger, entwickeln mehr Zuneigung zu den
Bezugspersonen, sind zufriedener und ausgeglichener und
schlafen besser.

AuBerdem bietet der Kurs die Moglichkeit zum Gesprach und
Austausch uber Erfahrungen im Eltern-Sein.

Babymassage ist geeignet fur Eltern mit Kindern von vier
Wochenbis sechs Monaten. Interessierte konnen sich bei
Marianne Kinstle unter der Tel. Nr. 0231 9221252 oder per
E-mail an elternschule@klinikum-westfalen.de anmelden. Die
Kosten fur den Kurs betragen

40 € / 5x60Min.
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