Gua Sha: Naturheilkundlicher
Praxisworkshop in der
Okologiestation

Gua Sha ist eine volksheilkundliche Methode aus der ostlichen
naturheilkundlichen Medizin. In der Traditionellen
Chinesischen Medizin ist diese Schabetechnik auf der Haut als
ErstmaBnahme bei vielen Krankheiten verbreitet. Behandelt
werden z.B. Kopfschmerzen und Migrane, Schmerzen und Steifheit
der Muskeln, Bronchitis und Asthma. Die Anwendung erfordert
keine komplexe medizinische Diagnose und ist einfach zu
handhaben. Ubersetzt bedeutet Gua Sha etwa ,den Schmerzdrachen
jagen”.

Sabine Geisler, Krankenschwester in der Naturheilkunde und
Ayurvedatherapeutin, stellt am Mittwoch den 25. Januar in der
Okologiestation in Bergkamen-Heil Gua Sha vor. Nach einer
Einfuhrung wird die Partnermethode aneinander geubt, es
sollten also immer zwel vertraute Personen gemeinsam
teilnehmen. Ein kleines Kissen und zwei Handtucher sind
mitzubringen.

Die Anmeldung fur die etwa zweistlindige Veranstaltung, die um
19.30 Uhr beginnt und 15,00 € je Teilnehmer kostet, ist bis
zum 18. Januar unter 0 23 89 - 98 09 11 (auch
Anrufbeantworter) beim Umweltzentrum Westfalen moglich.
Informationen zur Dozentin findet man unter
www.naturheilkunde-geisler.de.
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Depressionen, Angste,
Panikattacken: Neue
Selbsthilfegruppe wird
gegrundet

Das erste Treffen zur Griundung einer Selbsthilfegruppe
Depressionen, Angste, Panikattacken findet am Freitag, 13.
Januar in Lunen statt. Beginn ist um 15 Uhr im Gesundheitshaus
Linen, Roggenmarkt 18-20. Zukunftig sind regelmafige Treffen
nachmittags geplant. Interessierte Betroffene sind herzlich
eingeladen.

Neben der Behandlung der Depression, Angst- und Panikstdrung
mit Medikamenten und/oder einer Psychotherapie kann ein
Gesprachskreis mit Betroffenen eine hilfreiche Erganzung sein.
Insbesondere nach einem stationaren oder ambulanten
Klinikaufenthalt sind neben der therapeutischen Unterstutzung
Gesprache mit anderen Betroffenen sehr hilfreich. Sie bieten
die Moglichkeit, Uber die Erkrankung zu sprechen und gemeinsam
nach vorn zu schauen.

Im Mittelpunkt der geplanten neuen Selbsthilfegruppe steht der
Austausch uber Erfahrungen, aber vor allem auch das
gegenseitige Zuhoren. Dabei ist wichtig zu wissen, dass
Selbsthilfegruppen ohne professionelle Leitung (ohne Therapeut
oder Arzt) arbeiten und von den Betroffenen selbst organisiert
werden. Eine Selbsthilfegruppe ist keine Therapiegruppe und
kein Ersatz flr eine Therapie.

Interessierte Betroffene sind herzlich eingeladen, in diesem
neuen Gesprachskreis mitzumachen und ihn aktiv mitzugestalten.
Weitere Informationen gibt es bei der K.I.S.S. — Kontakt- und
InformationsStelle fiur Selbsthilfegruppen im Gesundheitshaus
Lunen, Roggenmarkt 18-20. Die Ansprechpartnerin Lisa NieRalla
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ist per Telefon unter 0 23 06/100 610 oder per E-Mail unter
lisa.niessalla@kreis-unna.de erreichbar.
Alle Anfragen werden selbstverstandlich vertraulich behandelt.

Vortrag im Hellmig-
Krankenhaus: Rehabilitation
nach Gelenkersatz

Mit der erfolgreichen Operation und dem neuem Knie- oder
Haiftgelenk 1ist keineswegs sofort automatisch wieder die
erhoffte Mobilitat erreicht. Erst gezieltes Training moglichst
in enger Abstimmung zwischen Operateuren und Physiotherapeuten
fihrt zur gewlinschten neuen Lebensqualitat.

Knieoperationen, hier
Chefarzt Dr. Dieter Metzner
im oP, gehoren im

zertifizierten
Endoprothetikzentrum im
Hellmig-Krankenhaus zum
Alltag. Folgen muss ein
gezieltes
Bewegungstraining.


https://bergkamen-infoblog.de/vortrag-im-hellmig-krankenhaus-rehabilitation-nach-gelenkersatz/
https://bergkamen-infoblog.de/vortrag-im-hellmig-krankenhaus-rehabilitation-nach-gelenkersatz/
https://bergkamen-infoblog.de/vortrag-im-hellmig-krankenhaus-rehabilitation-nach-gelenkersatz/
http://bergkamen-infoblog.de/wp-content/uploads/2017/01/Knie.jpg

Dieser Weg ist Thema in der Pulsschlagreihe von Klinikum
Westfalen und VHS am Mittwoch, 11. Januar., ab 18.30 Uhr im
Hellmigium am Hellmig-Krankenhaus. Kraft, Beweglichkeit,
Gleichgewicht und Gehfahigkeit sowie das richtige Verhalten im
Alltag mussen nach einer Gelenk-OP gezielt unter fachkundiger
Anleitung trainiert werden.

Optimal ist eine Rehabilitation in enger Abstimmung zwischen
behandelten Arzten und Therapeuten, die zeitnah nach
Entlassung aus dem Krankenhaus durchgefihrt wird. Am Hellmig-
Krankenhaus werden solche Kooperationen unterstutzt. Dr.
Ulrich Oberschelp, Leitender Arzt der Reha Kamen am Hellmig-
Krankenhaus Kamen erlautert entsprechende Konzepte an diesem
Abend und nimmt Stellung dazu, was jeder Betroffene selbst tun
kann.

Vortrag im Hellmig-
Krankenhaus: Hufterkrankungen
— wenn es mit dem Laufen
nicht mehr klappt

Die Hufte schmerzt, das Laufen fallt immer schwerer, die
Mobilitat ist eingeschrankt — Ursache kann Gelenkverschleild
(Arthrose) sein, so Dr. Dieter Metzner, Chefarzt der Klinik
fur Unfall- und Wiederherstellungschirurgie am Hellmig-
Krankenhaus Kamen.
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Dr. Dieter Metzner

Er referiert in der Veranstaltungsreihe Pulsschlag von VHS und
Klinikum Westfalen am Mittwoch, 14. Dezember ab 18.30 Uhr im
Hellmigium, dem Vortragsraum am Hellmig-Krankenhaus.
Beschwerden, das Fortschreiten der Erkrankung und begleitende
Entzundungsprozesse konnen oft Medikamente und Physiotherapie
reduzieren. Dr. Metzner rat: ,L,Erst wenn solche Moglichkeiten
ausgereizt sind, ohne Schmerzbelastung und
Bewegungseinschrankungen ausreichend zu verbessern, sollte
daruber nachgedacht werden, ein kunstliches Gelenk
einzusetzen.”

,Schilddriise — moderne
Diagnostik und Therapie”
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Pulsschlagvortrag im
Hellmigium

Die Schilddrise spielt eine zentrale Rolle im Stoffwechsel.
Sie produziert wichtige Hormone. Eine Uber- oder Unterfunktion
kann weitgehende Auswirkungen haben, warnt Arthur Eduard
Matuschek, Leitender Oberarzt der Klinik fur Allgemein- und
Viszeralchirurgie am Hellmig-Krankenhaus Kamen.

Die Schilddruse ist Thema seines Vortrages im Rahmen der Reihe
Pulsschlag am Mittwoch, 23. November, ab 18.30 Uhr im
Hellmigium, dem Vortragssaal des Krankenhauses. An diesem
Abend geht es auch um Autoimmun- oder Krebserkrankungen, die
die Schilddruse angreifen konnen. Der Leitende Oberarzt macht
Betroffenen Mut: ,Heute bestehen hervorragende diagnostische
Moglichkeiten und moderne Therapieoptionen®.

Mit sanften Handen helfen:
Vortrag in der
Okologiestation

Am Montag, 14. November, stellt die Zahnarztin und
Heilpraktikerin Dr. Christine Diebener aus Bonen die
Tellington Touch Methode in der Okologiestation in Bergkamen-
Heil vor.

Es handelt es sich dabei um eine Korperbehandlung, die mit
prazise kreisenden, hebenden und streichenden Beruhrungen die
Selbstheilungskrafte jeder einzelnen Korperzelle aktiviert.
Dadurch erstreckt sich das Behandlungsspektrum sowohl auf
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korperliche als auch auf seelische Probleme, z. B. Angste.
Achtsamkeit und Respekt sind die Grundlage aller Tellington
Behandlungen.

Eine Anmeldung zum dem zweistundigen Vortrag, der um 19.30 Uhr
beginnt und 5,- € Teilnahmegebuhr kostet, ist bis zum 7.
November unter 0 23 89 — 98 09 11 moglich. Vorabinformationen
finden sich unter www.drs-diebener.de.

Sauerkraut stampfen auf der
Okostation

Der Genuss von Sauerkraut hat in Deutschland eine lange
Tradition. Auch die Witwe Bolte bei Wilhelm Buschs Max und
Moritz hat fur den Sauerkohl geschwarmt ,..besonders wenn er
aufgewarmt”. Unter Anleitung von Brigitte Sprenger kann man am
Samstag, 12. November, von 11.00 bis 14.00 Uhr 1in der
Okologiestation in Bergkamen-Heil die Herstellung von
Sauerkraut erlernen.

Wurde fruher in offenen Holzfassern oder Steinguttopfen
eingesauert, geht es heute mit speziellen Gartopfen relativ
einfach. Mit Hilfe eines Hobels wird der Kohl kleingeschnitten
und mit etwas Salz bestreut. Nun wird so lange gestampft und
geknetet, bis Zellwasser austritt. Es konnen Gewilrze wie
Lorbeerblatter, Wacholderbeeren oder Dilldolden mit
eingeschichtet werden. Die eigentliche Milchsauregarung findet
dann bei jedem Teilnehmer zu Hause statt.

Die Kohlkopfe liefert ein Bauer aus der Region. Zur Kraftigung
der Teilnehmer gibt es ein Sauerkrautgericht. Die Kosten
betragen 20,- Euro je Teilnehmer inklusive Imbiss. Dazu kommen
1,50 Euro pro Kilo WeiBkohl — je nach Gartopfgrolie.
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Mitzubringen sind ein Gartopf und eine groBe fettfreie
Schissel, moglichst aus Emaille oder Porzellan. Eine Anmeldung
ist bis zum 4. November unter 0 23 89-98 09 11 beim
Umweltzentrum Westfalen moglich. Dort koOonnen auch
Bezugsquellen fur Gartopfe erfragt werden.

Neue Selbsthilfegruppe bel
Ess-Storungen: Erstes Treffen
1n Bergkamen

Eine neue Selbsthilfegruppe, die sich an Frauen mit Ess-
Storungen richtet, trifft sich am Dienstag, 15. November zum
ersten Mal. Interessierte sind herzlich eingeladen, um 17 Uhr
in den Gruppenraum II der Kontaktstelle Sonnenstrahl
(Untergeschoss des AWO Heinrich-Martin-Heim), Am Wiehagen 32
in Bergkamen zu kommen.

Die Initiatorin ist eine an Bulimie leidende Frau, die andere
betroffene Frauen sucht, um im Austausch miteinander Halt zu
finden und Wege im Umgang mit der Ess-Storung wie Bulimie oder
Binge Eating Disorder zu finden.

Nahrungsaufnahme ist ein Grundbediurfnis des Menschen. Das
macht Ess-Stoérungen, die in die Kategorie Sucht fallen, sehr
schwierig zu steuern, denn auf das Suchtmittel ,Nahrung“ an
sich kann nicht generell verzichtet werden. Dabei gibt es
unterschiedliche Formen von Ess-Stdrungen, die sich auch als
Mischformen auBern konnen. Allen Erscheinungsformen gemeinsam
ist das zwanghafte Kreisen der Gedanken um die Frage des
Essens. Die Nahrungsaufnahme steht im Dienst von Bedirfnissen,
die mit vernunftiger Nahrungsaufnahme und ausgewogener
Ernahrung nichts mehr zu tun haben.
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Betroffene konnen nicht abstinent werden, sondern mussen einen
Weg finden, 1ihr Essverhalten 1in geregelte Bahnen
zuruckzubringen. Die Ursachen dieser Erkrankungen sind
unterschiedlich, konnen beispielsweise Reaktionen auf
unbefriedigende Lebensverhaltnisse, Hilflosigkeit oder stummer
Protest sein, zugleich aber auch Resignation und Anpassung.

Mit dem Ziel zu lernen, mit der eigenen Sucht umzugehen, neue
Strukturen aufzubauen, die den Alltag nicht mehr
beeintrachtigen, sondern Halt und Stutze bieten, mochte die
Initiatorin sich mit anderen Betroffenen in einer von
Vertrauen und Verstandnis getragenen Atmosphare austauschen.

Interessierte Kkonnen sich bei der Kontakt- und
InformationsStelle fur Selbsthilfegruppen im Gesundheitshaus
in Unna, Massener Stralle 35 melden. Die Ansprechpartnerin
Margret Vol ist unter Tel. 0 23 03 / 27-28 29 oder per E-Mail
an margret.voss@kreis-unna.de zu erreichen. Alle Informationen
werden vertraulich behandelt.

Neue Selbsthilfegruppe 1in
Bergkamen: Erwachsene mit
AD(H)S

Seit einigen Jahren ist AD(H)S als Verhaltensauffalligkeit
oder Bewusstseinsstorung vor allem bei Kindern und
Jugendlichen bekannt. Aber auch Erwachsene kdnnen unter AD(H)S
leiden. Auf Initiative einer Betroffenen ist die Grundung
einer Selbsthilfegruppe in Bergkamen in Vorbereitung. Das
erste Treffen findet am Dienstag, 8. November statt.

Die Abklurzung AD(H)S steht fur eine Aufmerksamkeitsdefizit-
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Storung, die mit oder ohne Hyperaktivitat einhergehen kann.
Die Erscheinungen des Krankheitsbildes sind sehr
unterschiedlich, haufig kommen auch Begleiterkrankungen vor.
Nicht uniblich sind besonders bei Erwachsenen depressive
Verstimmungen, Zwangsstorungen, Essstorungen, Missbrauch von
legalen und illegalen Suchtmitteln, Angste oder
Borderlinestrukturen.

Betroffene schildern, dass sie voller Energie seien und viel
reden, allerdings keine zusammenhangenden Gedanken verfolgen
konnen. Das kann nicht nur zu unangemessenem Verhalten fuhren,
sondern auch viele Probleme im Alltag bereiten. Ordnung in die
Tagesstruktur zu bringen, scheint eine kaum losbare Aufgabe zu
sein. Ablaufe, die andere automatisieren, funktionieren bei
Betroffenen nicht. Entscheidungen fallen schwer, weil
Wichtiges nicht von Unwichtigem unterschieden wird.

Fir Menschen mit AD(H)S kann eine Selbsthilfegruppe eine gute
Moglichkeit sein, um sich mit anderen auszutauschen und sich
selbst besser zu verstehen.

Angesprochen sind mit der Selbsthilfegruppe nicht nur
betroffene Erwachsene, sondern auch Angehorige und
Interessierte. Das erste Treffen zur Gruppengrundung beginnt
am Dienstag, 8. November um 20 Uhr im Ev. Familienzentrum Am
Bodelschwinghhaus, Ebertstralle 20 1in Bergkamen. Alle
Interessierten sind eingeladen.

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 sind Margret VoB, Tel. 0 23 03 / 27-28
29, E-Mail: margret.voss@kreis-unna.de, und Simone Saarbeck,
Tel. 0 23 03 / 27-28 29, E-Mail: simone.saarbeck@kreis-
unna.de.



Die Bergkamener Pedelec-
Lehrerin: Zwel Mal 25
Kilometer pro Tag

von Andreas Milk

Trotz elektrischer Unterstutzung: Ihre Beinmuskeln sind
kraftiger geworden. Lehrerin Anna Jennert (50) legt mit dem
Pedelec taglich eine Strecke zurick, die manch einem mit dem
Auto schon zu lang vorkame — von ihrem Haus in Bergkamen bis
nach Schwerte, je nach gewahlter Route 25 oder 27 Kilometer.
Einfache Strecke, wohlgemerkt. Nachmittags geht’s wieder
zuruck.
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Taglich mit dem Pedelec von Bergkamen nach Schwerte — Lehrerin
Anna Jennert. (Foto Andreas Milk)

i,

Vor zwei Jahren hatte sie das Fahrrad mit dem Elektromotor bei
,Rad + Tat” in Kamen gekauft. Die Bilanz: 4797 Kilometer
(Stand: 4. Oktober). Zuerst war das Ganze noch relativ
harmlos: Bis zu den Sommerferien war Anna Jennert an der
Eichendorffschule in Kamen-Methler. Da war der Weg zur Arbeit
uberschaubar. Ende August kam die neue Stelle in Schwerte.
Erst mal fuhr sie testweise mit dem Auto uber die A 1 — aber:
,Das war nicht gut fur mich.” Also zuruck aufs Rad: Frische
Luft, Bewegung. Und: Keine Probleme mit der Suche nach
Parkplatzen. Von denen gibt’s halt an der Schwerter Friedrich-
Kayser-Schule nicht so viele.

Die fahrradbegeisterte Padagogin steht allmorgendlich gegen 5
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Uhr auf. Abfahrt in Bergkamen: 6.15 Uhr. Ankunft in Schwerte:
gegen 7.35 Uhr. Sprich: 80 Minuten unterwegs, Uber Sudkamen,
Unna-Afferde, Holzwickede, Lichtendorf. Bei Wind und Wetter.
Letzteres war bislang immer ganz passabel. Fur den Fall, dass
sich das in den Herbst- und Wintermonaten andert, steht ein
Auto 1in der Garage. Das kommt auch zum Einsatz, wenn
~Schwerlasten” zu transportieren sind — dicke Mappen zum
Beispiel. Alles hat schlieBlich seine Grenzen — auch Umwelt-
und Gesundheitsbewusstsein.

Aber grundsatzlich will Anna Jennert natlirlich beim Radeln
bleiben. Beim elektrischen, wie gesagt. Ihr Pedelec gibt ihr
einen Schub, so lange sie auch selbst in die Pedale tritt -
anders als ein E-Bike, auf dem man nur noch sitzen und fast
gar nix selber machen muss. An der Schwerter Schule hat sich
ihre Passion herumgesprochen: Ob sie die Lehrerin sei, die den
weiten Weg von Bergkamen mit dem Fahrrad absolviere, wurde sie
beim Elternabend gefragt. Jawohl, antwortete die Frau mit der
frischen Gesichtsfarbe.

Naturheilkunde fiir zu Hause:
Vortrag in der
Okologiestation

Ob Husten oder Halsschmerzen, Bauchschmerzen oder
Blasenentzindung, Schlaflosigkeit, Unruhe, Insektenstiche oder
Gelenkschmerzen: es gibt wunderbare, schonend und sanft
wirkende Moglichkeiten zur Eigenbehandlung aus dem Garten der
Natur.

Sabine Geisler (Krankenschwester in der Naturheilkunde und
Ayurvedatherapeutin) stellt am Donnerstag, 6. Oktober, in der
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Okologiestation in Bergkamen-Heil Krauter und Heilpflanzen zur
innerlichen und aullerlichen Anwendung vor und gibt praktische
Anwendungsdemonstrationen und -beispiele: Wickel, Waschungen,
Auflagen, Ole und Tees.

Zu der Veranstaltung, die von 19.30 bis 21.30 Uhr dauert und
10,- € je Teilnehmer kostet, kann man sich unter 0 23 89-98 09
11 (auch Anrufbeantworter) beim Umweltzentrum Westfalen
anmelden (die Teilnehmerzahl ist begrenzt). Seminarunterlagen
werden zur Verflugung gestellt. Informationen zur Dozentin
finden sich unter www.naturheilkunde-geisler.de.
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