Kraftvoll ins neue Jahr -
Zeit fur eine Innenschau:
Seminar in der
Okologiestation in Bergkamen

Sandra Bille (Wildnispadagogin) wund Birgit Lubeck
(Yogalehrerin) nutzen am Sonntag den 28. Januar in der
Okologiestation in Bergkamen Heil den Jahresanfang, eine Zeit,
in der alles noch offen ist, um einen letzten Blick zurick ins

alte Jahr zu werfen — ,,was kann ich hinter mir lassen, welches
Ereignis hat mich besonders gepragt und innerlich wachsen
lassen?”“- und sich dann bewusst auf das neue Jahr zu

fokussieren.

Ubungen in Stille und Solozeiten in der Natur bringen die
TeilnehmerInnen in engen Kontakt zu sich selbst und helfen
herauszufinden, was Kraft gibt, glucklich macht und zum
Strahlen bringt. Abschliellend werden 1im Kreise der
Gemeinschaft die Geschichten und Erlebnisse des Tages geteilt.
Da ein Teil der Veranstaltung drauBen stattfindet, sollten
neben lockerer Kleidung und dicken Socken auch wettergerechte
Kleidung mitgebracht werden.

Die Veranstaltung dauert von 10.00 bis 16.00 Uhr und kostet
70,00 Euro je TeilnehmerIn, vegetarisch-biologisches Essen und
Tee inklusive. Eine Anmeldung ist bis zum 19. Januar beim
UMWELTZENTRUM WESTFALEN unter 0 23 89 — 98 09 11 oder 9 80 90
(auch Anrufbeantworter) fur maximal zwOlf TeilnehmerInnen
moglich.
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VHS Bergkamen sucht neue
Dozentinnen und Dozenten 1im
Gesundheitsbereich

Der VHS Bergkamen fallen kurzfristig vor Semesterbeginn zwei
Kursleitende aus dem Gesundheitsbereich aus. Nach zu besetzen
ist eine Honorarstelle fur einen ausgebuchten Hatha Yoga Kurs
donnerstags nachmittags und eine weitere Honorarstelle fur
zwel Wirbelsaulenkurse samstags vormittags. Beide Kurse wurden
bislang von sehr qualifizierten Lehrpersonen geleitet und es
ware schoén, wenn sich ein Yogalehrer/ eine Yogalehrerin und
eine Trainerin/ ein Trainer fur die Ruckengesundheit finden
wurden, die Interesse und Zeit fur Volkshochschulangebote
haben.

Sabine Ostrowski, verantwortlich fur den Fachbereich
Gesundheit, weist darauf hin, dass die Gesundheitsbildung fur
die VHS eine zentrale Rolle spielt und zukinftig noch an
Bedeutung zunehmen wird. Die Volkshochschule orientiert sich
am Gesundheitsverstandnis der Weltgesundheitsorganisation,
wonach nicht nur die Gemeinschaft, sondern jede und jeder
personlich sich fur ihr bzw. sein

seelisches, Kkorperliches und soziales Wohlbefinden
verantwortlich fuhlen sollte und deshalb an der eigenen
Gesunderhaltung aktiv mitwirken sollte. Dieses Bewusstseiln
setzt sich zunehmend durch und daraus ergibt sich auch die
groBe Nachfrage im Gesundheitsbereich.

Von Vorteil 1ist, dass das kommunale Weiterbildungszentrum
Volkshochschule allen Blrgerinnen und Burgern offensteht.
Durch die Landesforderung Uber das Weiterbildungsgesetz NRW
und kommunale Zuschusse konnen die VHS Kurse kostenglunstig,
aber auf qualitativ hohem Niveau angeboten werden.
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Pflege- und Wohnberatung 1in
Bergkamen-Riinthe: Kostenfrei
und neutral

Mit Eintritt eines Pflegefalles stehen Betroffene und
Angehorige vor vielen Fragen. Hilfe gibt es vor Ort in den
Sprechstunden der Pflege- und Wohnberatung im Kreis Unna.

Anne Kappelhoff

In Bergkamen-Runthe findet die nachste Sprechstunde der
Pflege- und Wohnberatung am Donnerstag, 11. Januar von 10 bis
12 Uhr statt. Die Pflegeberaterin Anne Kappelhoff ist im Haus
der Mitte, KanalstraBe 7 zu erreichen. Eine telefonische
Kontaktaufnahme ist unter 0 23 89 / 78 19 57 moéglich.

Bei der Beratung geht es um alle Fragen rund um das Thema
Pflege, wie zum Beispiel zu den Leistungen der
Pflegeversicherung, zum Pflegetagebuch oder der Begutachtung
durch den Medizinischen Dienst der Krankenversicherung.
Informationen gibt es auch zu Hilfeangeboten, die pflegende
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Angehorige eines an Demenz erkrankten Menschen entlasten
konnen.

Auch wer einen Gesprachskreis fur pflegende Angehdrige, einen
ambulanten Pflegedienst, eine Tages- oder
Kurzzeitpflegeeinrichtung oder ein Pflegeheim sucht, bekommt
Adressen und Informationen Uuber ortsnahe Angebote. Aullerdem
werden Fragen zur Finanzierung dieser Hilfeangebote
beantwortet. Pflegende Angehdrige konnen sich auch Uber den
Umgang mit an Demenz erkrankten Menschen informieren. Die
Beratung ist kostenlos und anbieterunabhangig.

Wer den Termin nicht wahrnehmen kann, spater noch Fragen hat
oder einen Hausbesuch vereinbaren mochte, erreicht die Pflege-
und Wohnberatung im Kreis Unna im Severinshaus, Nordenmauer 18
in Kamen unter Tel. 0 23 07 / 28 99 060 oder 0 800 / 27 200
200 (kostenfrei).

Weitere Informationen gibt es im Internet unter
www.kreis-unna.de (Suchbegriff Pflege- und Wohnberatung). PK |
PKU

Vortrage im Hellmig-
Krankenhaus: Sport Thema 1in
Pulsschlagreihe

Regelmallige Bewegung gilt neben gesunder Ernahrung als
wichtiger Therapie- wie Vorsorgebestandteil fur viele
Krankheitsbilder. Chancen und Risiken sportlicher Betatigung
er6ffnen den Reigen der Gesundheitsvortrage des Klinikums
Westfalen und der VHS Kamen im neuen Jahr am Hellmig-
Krankenhaus Dortmund. Es warten in den Folgemonaten Vortrage
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zu vielfaltigen Gesundheitsthemen mit Rat fur Erkrankte und
Vorbeugungstipps fur Gesunde.

Um Chancen und Risiken
sportlicher Betatigung geht
es in der Pulsschlagreihe.

Zu Themen von Bluthochdruck bis KnieverschleiB, Blutarmut bis
Sodbrennen und Gallensteinen reicht das Programm. Referenten
im Hellmigium, dem Vortragssaal des Kamener Krankenhauses,
sind Chefarzte und Oberarzte des Klinikums Westfalen. Der
Besuch ist kostenlos, Anmeldungen sind nicht erforderlich. Im
Anschluss an den Vortrag besteht jeweils Gelegenheit zu
individuellen Fragen an den Referenten.

Den Auftakt macht am Mittwoch, 10. Januar, ab 18.30 Uhr das
Thema Sport. Ziel sportlicher Betatigung soll es sein, den
eigenen Korper zu fordern, Kraft, Ausdauer und Koordination zu
verbessern. Eine dem eigenen Fitnessstand angemessene
Sportausubung wund die richtige Vorbereitung helfen,
Fehlbelastungen und Verletzungen zu vermeiden. An diesem Abend
geht es um breit gesteckte Fragen von der Trainingsintensitat
und dem Einsatz von Krafttraining bis zu Vitaminen und anderen
Nahrungserganzungsmitteln. Referent ist Dr. Andreas Ludwig,
Chefarzt der Klinik fur Allgemein- und Viszeralchirurgie am
Hellmig-Krankenhaus Kamen

Mittwoch, 21. Marz, 18.00 Uhr
»Bluthochdruck und seine Folgen“
Referent: Dr. Marcus Rottmann, Chefarzt der Klinik fur
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Diabetologie und Angiologie
am Hellmig-Krankenhaus

Mittwoch, 11. April, 18.00 Uhr

,Wenn die Knie schmerzen”

Referent: Dr. Dieter Metzner, Chefarzt der Klinik fir Unfall-
und

Wiederherstellungschirurgie am Hellmig-Krankenhaus Kamen

Mittwoch, 25. April, 18.00 Uhr

sZwerchfellbruch, Reflux und Sodbrennen — was kann man tun?“
Referent: Dr. Andreas H. Ludwig, Chefarzt der Klinik fir
Allgemein- und

Viszeralchirurgie am Hellmig-Krankenhaus Kamen

Mittwoch, 9. Mai, 18.00 Uhr

,Blutarmut — ein haufiges Phanomen. Tipps und Tricks.“
Referent: Dr. Peter Ritter, Chefarzt der Klinik fur Onkologie,
Hamatologie,

Gastroenterologie und Palliativmedizin am Hellmig-Krankenhaus
Kamen

Mittwoch, 6. Juni, 18.00 Uhr

,Steinreich ist nicht immer gut — Erkrankungen der Gallenwege”
Referent: Arthur Matuschek, Leitender Oberarzt an der Klinik
far Allgemein- und

Viszeralchirurgie am Hellmig-Krankenhaus Kamen

Klinikum Westfalen dankt
ehrenmtlichen Helfern

Sie stehen Patienten als Gesprachspartner zur Verfugung,
verteilen Bucher oder bieten sich als Patientenfursprecher fir
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Klarungen an: Ehrenamtliche Helfer 1leisten im Klinikum
Westfalen einen wichtigen Beitrag, so Geschaftsfuhrer Michael
Kleinschmdt. Als Dankeschon lud die Geschaftsfuhrung des
Krankenhausverbundes jetzt ehrenamtliche Mitarbeiter aus den
vier Hausern in Dortmund, Kamen und Linen zu einem
Jahresabschlussessen ein.

Als Dankeschon lud die Geschaftsfuhrung des Klinikums
Westfalen jetzt ehrenamtliche Mitarbeiter aus den vier Hausern
in Dortmund, Kamen und Linen zu einem Jahresabschlussessen
ein. Im Bild hinten rechts: Geschaftsfuhrer Michael
Kleinschmidt.

Michael Kleinschmidt griff dabei ein Wort des ehemaligen
Bundesprasidenten Joachim Gauck auf. Der hatte ehrenamtlichen
Einsatz als Geschenk fir Deutschland bezeichnet. Michael
Kleinschmidt Ubertrag das auf die Welt des Klinikums Westfalen
und bedankte sich fur die Zeit, die die Mitarbeiter von
Besuchs- und Bucherdienst und die Patientenflrsprecher mit
ihrem Einsatz verschenken — zum Wohl der Patienten. Fur die
Seelsorger, die die Besuchsdienste begleiten, schloss sich
Matthias MiBfeldt dem Dank an. Seitens der ehrenamtlichen
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Helfer bedankte sich Angela Nowotny, Sprecherin des
Besuchsdienstes Kontakt und Hilfe im Brackeler Haus, fur die
Einladung und die gute Unterstitzung.

Selbsthilfegruppe ,Vorwarts“
von und mit jungen Menschen
sucht neue Mitglieder

chwierigkeiten, Probleme, Angste und Sorgen machen auch vor
jungen Menschen nicht Halt. Oftmals wissen junge Erwachsene
aber nicht, an wen sie sich wenden konnen oder es fehlt der
notige Ruckhalt bzw. das Verstandnis im Freundeskreis oder der
Familie.

In Schwerte hat sich daher die Selbsthilfegruppe ,Vorwarts“
von und mit jungen Menschen zusammengefunden, die sich
gegenseitig unterstutzen und Erfahrungen austauschen. Geplant
sind auch gemeinsame Unternehmungen als ,Auszeit“ von den
Problemen.

Uber die eigenen Probleme und Sorgen mit anderen, denen es
genauso ergeht, zu reden, kann helfen, sich selbst zu helfen,
sich selber zu reflektieren und besser mit seinen Angsten und
Sorgen umgehen zu konnen. Das Wertvollste dabei, so schildern
es die Betroffenen, ist zu merken, dass man nicht alleine ist.

Daher mochte die Gruppe ,Vorwarts” andere Betroffene zwischen
18 bis 35 Jahren zu ihrem nachsten Gruppentreffen einladen. Es
findet am Donnerstag, 18. Januar um 19 Uhr in Schwerte statt.

Weitere Informationen dazu gibt es bei der Kontakt- und
Informationsstelle des Kreises Unna (K.I.S.S.) im Treffpunkt
Gesundheit in Schwerte bei Susanne Gotz, Tel. 0 23 04 / 240
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70-22, E-Mail: susanne.goetz@kreis-unna.de, und 1im
Gesundheitshaus in Unna bei Simone Saarbeck, Tel. 0 23 03 / 27
28 29, E-Mail: simone.saarbeck@kreis-unna.de. Alle Anfragen
werden selbstverstandlich vertraulich behandelt. PK | PKU

Treffen des Hausarztlichen
Qualitatszirkels: Gute
Vorsatze — Mehr Bewegung!

Wieviel sollten wir uns in welchem Alter bewegen? Um diese und
ahnliche Fragen ging es beim Treff des hausarztlichen
Qualitadtszirkels, zu dem jetzt niedergelassene Arzte aus Kamen
und Bergkamen aber auch Arzte aus dem Hellmig-Krankenhaus im
Severinshaus an der Nordenmauer zusammenkamen. Das
Schwerpunktthema lautete diesmal ,Leistungsdefizite nicht nur
beim Spitzen-Sportler“. Unter dieser Uberschrift stellte Dr.
Andreas H. Ludwig, Chefarzt der Klinik fur Allgemein und
Viszeralchirurgie am Hellmig-Krankenhaus, aktuelle
Informationen zu Sportverletzungen und individuell angepassten
Bewegungsempfehlungen vor.

»Macht Sport Sinn“? Diese Frage bejahte Dr. Ludwig eindeutig.
Die chirurgischen Kliniken im Klinikum Westfalen sammeln
besondere Erfahrungen unter anderem in der Betreuung von
Sportlern und Sportverletzungen bei den Profis von zwei der
grolBlen FuBballvereine in der Region. Typische Verletzungen aus
sportlicher Betatigung und Uberlastungsschaden tauchen jedoch
nicht nur bei solchen Profisportlern auf, sondern sind auch
Dauerthema in Arztpraxen, 1in der Notaufnahme des Kamener
Krankenhauses und auch in der unfallchirurgischen Klinik unter
der Leitung von Chefarzt Dr. Dieter Metzner.
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Trotz solcher Risiken sind Sport mit Augenmall und an die
eigenen Voraussetzungen angepasste Bewegung extrem wichtig, um
Fitness und Lebensqualitat zu erhalten oder zu steigern und
Erkrankungen vorzubeugen. Schlagzeilen wie ,10 Jahre junger
durch Sport” gehorten fruher eher in die Fantasiewelt. In der
Auseinandersetzung mit den aktuellen nationalen Empfehlungen
des Bundesgesundheitsministeriums zeigte Dr. Ludwig auf, wo
vor allem die Chancen sportlicher Betatigung liegen. Fur
Kindergartenkinder im Alter von 4 bis 6 Jahren werden 180
Minuten Bewegung pro Tag angeraten. Jugendliche im Alter von
12 bis 18 Jahren sollen eine tagliche Bewegung von 90 Minuten
erreichen und Erwachsene sollen sich z.B. funf Mal pro Woche
mindestens 30 Minuten lang korperlich betatigen und zusatzlich
muskelkraftigende MalBnahmen ergreifen. Eher Kkeine
Uberraschung: Lange ununterbrochene Sitzphasen zum Beispiel
vor Bildschirmmedien sollten Erwachsene wie Jugendliche
meiden.

Eingeladen hatte zu der Zusammenkunft Dr. med. Konrad
Waschinsky. Der Qualitatszirkel soll im Sinne von Konzepten
von Arztevereinigungen der fachlichen Diskussion und dem
kollegialen Wissensaustausch dienen.

Neue Selbsthilfegruppe: Wenn
die Schilddriise erkrankt

Hormonproduktion, Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-System — die
Schilddruse spielt eine wichtige Rolle. Ist sie krank, kann
das schwere Auswirkungen auf das Immunsystem haben. Flr
Betroffene von Immundefekten bei Schilddrisenerkrankungen gibt
es jetzt eine neue Selbsthilfegruppe.
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Das erste Treffen zur Grundung findet am Mittwoch, 10. Januar
2018 um 18 Uhr im Gesundheitshaus Unna, Massener StraBe 35
statt. Zukiunftig sind regelmallige Treffen geplant.
Interessierte Betroffene sind hierzu herzlich eingeladen.

Inhalt und Ausrichtung

Im Mittelpunkt der geplanten Selbsthilfegruppe steht der
Austausch uber Erfahrungen, aber vor allem auch das
gegenseitige Zuhoren. Denn die Selbsthilfegruppe soll einen
Raum fir Sorgen und Angste bieten, in der sich in einer
vertrauensvollen Atmosphare Verstandnis, Unterstutzung und
Ratschlage von Betroffenen flur Betroffene finden lassen.

Interessierte sind herzlich eingeladen, in diesem neuen
Gesprachskreis mitzumachen und ihn aktiv mitzugestalten. Um
eine kurze Anmeldung wird gebeten.

Weitere Informationen gibt es bei der K.I.S.S. — Kontakt- und
InformationsStelle fur Selbsthilfegruppen im Kreis Unna im
Gesundheitshaus in Unna, Massener Strale 35.

Ansprechpartnerinnen ist Simone Saarbeck, Tel. 0 23 03 / 27-28
29, E-Mail: simone.saarbeck@kreis-unna.de. Alle Anfragen
werden vertraulich behandelt. PK | PKU

Fitnesskurse im Hallenbad:
Ganz neu das BEboard Training

Im Januar startet das neue Kursprogramm in den Hallenbadern
der GSW. Es sind noch einige Restplatze im Fitnessprogramm der
Hallenbader in Kamen, Bonen und Bergkamen frei. Neu im
Programm im Hallenbad Bergkamen 1ist das speziell entwickelte
BEboard Training. Beim Cardio-Training auf einer schwimmenden
Fitnessmatte sind standig alle Muskelgruppen im Einsatz, um
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die Eigenbewegung der Matte auszugleichen. Die perfekte
Voraussetzung fur ein effektives sensomotorisches Training.

Unter www.gsw-freizeit.de kann man sich Uber die verschiedenen
Kurse informieren und gleich ganz einfach online buchen. Aber
auch per E-Mail an freizeit@gsw-kamen.de oder uber die
zentrale Buchungshotline 02307 978-222 werden Anmeldungen
gerne entgegengenommen.

Wer seine guten Vorsatze fur das Jahr 2018 in die Tat umsetzen
will, hat dazu also die Gelegenheit.

Die GSW bieten in den Hallenbadern in Kamen, Bodnen und
Bergkamen ein vielfaltiges und anspruchsvolles Angebot an
Fitnesskursen fur Erwachsene und Schwimmkurse fur Kinder sowie
Anfanger an.

Aktionstag Diabetes und
Gefafmedizin am Hellmig-
Krankenhaus

Rund um die Themen Diabetes und GefalBmedizin konnten sich
Besucher des Hellmig-Krankenhauses am Mittwoch informieren.
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____Sal o A y (

Oberarzt Markus Horbelt zeigte und erklarte die ultramoderne
Angiographieanlage.

Am Nachmittag gab es kostenlose Blutzuckermessungen, Beratung
und Ernahrungstipps von den Expertinnen des Diabeteszentrums,
am Abend stellt Chefarzt Dr. Marcus Rottmann im Rahmen der
Vortragsreihe ,Pulsschlag” die Gefalmedizin vor, die am
Kamener Krankenhaus einen neuen medizinischen Schwerpunkt
bildet und zusammen mit der Diabetologie und dem Wundzentrum
ein umfassendes Angebot flur betroffene Patienten darstellt.

Bei einer Fuhrung durch die neuen Raume konnten die Besucher
dann auch sehen, welche ultramoderne Medizintechnik hier zum
Einsatz kommt. Oberarzt Markus HOrbelt zeigte und erklarte
unter anderem die groBe Angiographieanlage.
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Bulimie oder Binge Eating-
Disorder: Selbsthilfegruppe
trifft sich donnerstags im
Martin-Luther-Haus

Die anonyme Selbsthilfegruppe flr Frauen mit einer EssstoOrung
hat ihre Treffzeiten geandert. Ab sofort trifft sich die
Gruppe jeden Donnerstag um 16.30 Uhr im Martin-Luther-
Gemeindehaus, Goekenheide 5 in Bergkamen.

Eingeladen sind alle betroffenen Frauen, die an Bulimie oder
Binge Eating Disorder leiden. Sie haben in der Gruppe die
Moglichkeit, Erfahrungen und Informationen auszutauschen. In
der vertrauensvollen und anteilnehmenden Atmosphare bietet die
Gruppe somit Hilfestellung und Wertschatzung bei der
Bewaltigung der schwierigen Lebenslage.

Um eine telefonische Anmeldung wird gebeten. Interessierte
kdonnen sich bei der Ansprechpartnerin der Gruppe melden: Antje
Totzek, Tel. 01 57 7 / 12 80 34 6 oder bei der Kontakt- und
InformationsStelle fur Selbsthilfegruppen (K.I.S.S.) im
Gesundheitshaus in Unna, Massener Stralle 35. Ansprechpartnerin
hier ist Simone Saarbeck, Tel. 0 23 03 / 27-28 29, E-Mail:
simone.saarbeck@kreis-unna.de.

Alle Informationen werden streng vertraulich behandelt! PK |
PKU
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