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Stephan Retzer
Leiter Therapieambulanz

Neues Spielfeld

Stephan Retzer ist seit 2015 Lei-
ter der Therapieambulanz in der
PASSAUER WOLF City-Reha Ingol-
stadt. Der gebiirtige Deggendorfer
ist Physiotherapeut und ehemaliger
Profi-Sportler. Mit 17 Jahren star-
tete er seine Eishockey-Karriere in
Landshut. 2001 schloss er die Aus-
bildung zum Physiotherapeuten ab,
die er neben des straffen Spielplans
auf dem Eis, stemmte. Mit den
Mannheimer Adlern holte er in der
DEL-Saison 2006/2007 die Deutsche
Meisterschaft. 2010 landete er in In-
golstadt bei den Panthern. Bis 2012
war er selbst noch aktiver Spieler
beim ERCI. Auch privat hielt es ihnin
Ingolstadt. Dann wechselte er vom
Eis zur Therapiebank. ,,Irgendwann
reicht"s“, meint er. ,,Ich wollte als
Physiotherapeut auch noch was er-
reichen.“ Nach wie vor betreut er
teilweise die Panther des ERCI phy-
siotherapeutisch. Aber er kriegt
nicht nur Profi-Sportler wieder hin,
sondern unterstitzt die Patienten
der City-Reha bei der Erreichung
ihrer personlichen Mobilitatsziele,
koordiniert und organisiert die The-
rapieplane fur das Team der Thera-
pieambulanz. ,,Stephan Retzer war
unsere Wunschbesetzung fir die
Leitung der Therapieambulanz®, so
Alexander Meierl, Betriebsleiter des

PASSAUER WOLF Ingolstadt. ,,Wir
freuen uns, ihn mit an Bord zu ha-
ben“, so Alexander Meierl weiter.

Leistungsspektrum

In der Therapieambulanz der PAS-
SAUER WOLF City-Reha Ingolstadt
konnen sich Patienten mittels Re-
zept vom Haus- oder Facharzt in
den Bereichen Physiotherapie, Phy-
sikalische Therapie, Ergotherapie
und Logopadie behandeln lassen.
Patienten, die bereits die ambu-
lante orthopadische Rehabilitation
oder ein Nachsorgeprogramm in An-
spruch genommen haben, konnen
auf Rezept weiter betreut werden.
So kann direkt auf den erzielten
Erfolgen wahrend der Rehabilitati-
on aufgesetzt werden. ,Das ist si-
cher ein Pluspunkt des Teams. Die
Therapeuten und damit auch die
Patienten profitieren von den Erfah-
rungen aus der medizinischen Reha-
bilitation*, so der Leiter der Thera-
pieambulanz. Auch therapeutische
Leistungen, die auf privatarztliche
Verordnung in Anspruch genommen
werden konnen, zahlen zum Spekt-
rum in der Therapieambulanz.

|

PASSAUER WOLF

City-Reha Ingolstadt

THERAPIEAMBULANZ

Physiotherapie

Physikalische Therapie / Massagen
Ergotherapie

Logopadie

lhr Kontakt zu uns

Direkt gegeniiber vom
Klinikum Ingolstadt
KrumenauerstraBe 38
85049 Ingolstadt

T +49 841 88656-0

Email city-reha-ingolstadt@
passauerwolf.de

www. passauerwolf.de

Terminvereinbarung

Termine werden von Montag bis
Freitag zwischen 07:00 Uhr und
20:00 Uhr vergeben. Die Terminver-
einbarung ist montags bis freitags
von 08:00 Uhr bis 16:30 Uhr moglich
- telefonisch oder per Email. ,,Das
Team ist toll. Wir sind eine kleine
Mannschaft und setzen alles daran,
Kundenwiinsche zu erfullen - auch
terminlich®, so der Leiter der The-
rapieambulanz.

Das Spielfeld hat sich verandert -
die Leidenschaft bleibt: Aus maxi-
malem Einsatz fiur zufriedene Fans
wurde maximaler Einsatz fur zufrie-
dene Patienten.

Die PASSAUER WOLF City-Reha Ingol-
stadt ist Partner des Spitzensports
in der medizinischen Rehabilitation
und Leistungsdiagnostik.
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser,

liebe Patientinnen
und Patienten,

endlich, der Friithling ist in Sicht! Die Tage
sind schon linger geworden, die Zeit wur-
de umgestellt und die ersten Friithlingsbo-
ten zeigen sich.

Die schone Jahreszeit kann beginnen und
wir geniefien die ersten Sonnenstrahlen.
Ein Anlass, uns in dieser Ausgabe ausfiihr-
lich dem Thema Haut zu widmen. Eines
unserer grofiten und vielfiltigsten Orga-
ne. Sie schiitzt uns vor Umwelteinfliissen,
UV-Strahlen und Fremdstoffen, dient der
Wahrnehmung und Kommunikation.

In einem Beitrag beschiftigen wir uns mit
den verschiedenen Hauttypen - denn nur
wer seine Haut kennt, kann sie auch rich-
tig pflegen und schiitzen.

Hr. Dr. Gfesser, Dermatologe aus Ingolstadt und GO IN Mitglied, klirt Giber die Licht-
schiden, die durch UV-Strahlen entstehen konnen, auf und gibt einen Uberblick tiber
Hautkrebsarten und deren Behandlungsmoglichkeiten.

Dr. Hildebrandt, Dermatologe aus Neuburg und ebenfalls GO IN-Mitglied informiert Sie
rund um das Thema Schuppenflechte. Eine der hiufigsten Hauterkrankungen mit oft ho-
hem Leidensdruck fiir die Betroffenen.

Natiirlich hilt auch das Gesundheitsnetzwerk Leben wieder interessante Beitrige fiir Sie
bereit. Wir haben mit Hr. Schredel gesprochen, Leiter der Akutmedizin fiir die Sanititer
der Audi AG und ihn zu seiner vielfiltigen und verantwortungsvollen Arbeit befragt.
Auch konnten wir mit Hr. Brendt von der Burnout-Fachberatung aus Neuburg iiber seine
Arbeit in der Beratungsstelle sprechen.

In der Rubrik Fit & Aktiv geht es in dieser Ausgabe um Sport fiir Kinder. Wann ist welcher
Sport geeignet und worauf sollte man achten. Ein weiteres Thema ist der Schwimmunter-
richt fiir Kinder, um sie optimal auf die kommende Badesaison vorzubereiten.

Ich wiinsche Thnen wie immer viel Freude beim Lesen.

W s

Thre Katja Friese

GOIN
Bereitschaftspraxis

GOIN Bereitschaftspraxis

GOIN Bereitschaftspraxis Neuburg

Ingolstadt Kliniken St. Elisabeth
Klinikum Ingolstadt Miiller-Gnadenegg-Weg 4
Krumenauerstr. 25 - 85049 Ingolstadt 86633 Neuburg a.d. Donau
Telefon: 0841/886 9955 Telefon: 08431/540

. Offnungszeiten
Offnungszeiten

. X Mi.: 18.00 bis 19.00 Uhr
Mo., Di., Do.: 18.30 bis 22.00 Uhr Sa. So.-
Mi.: 15.00 bis 22.00 Uhr und Feiertage: 10.00 bis 12.00 Uhr
Sa., So.- und Feiertage: 08.00 bis 22.00 Uhr
Anmeldung

GOIN Kinderbereitschaftspraxis
im Klinikum Ingolstadt Bitte melden Sie sich an der zentralen

Informationsstelle der Kliniken St. Elisabeth an.
Krumenauerstr. 25

85049 Ingolstadt
Telefon: 0841/88027 66

Offnungszeiten

Mi.: 16.00 bis 20.00 Uhr
Sa., So.-
und Feiertage: 09.00 bis 13.00 Uhr

15.00 bis 20.00 Uhr
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Die Haut eines erwachsenen
Menschen bedeckt, je mnach
KorpergroBe, eine Flache von 1,5
bis 2 Quadratmetern. Ihr Gewicht
macht etwa ein Sechstel des
Korpergewichts aus, im Durch-
schnitt 10 bis 12 kg — im wahrs-
ten Sinne des Wortes ein schwe-
rer Brocken! Damit ist unsere
Haut das umfangreichste Organ
des Menschen. Sie ibernimmt so
viele verschiedene Funktionen
wie kaum ein anderes Organ. Die
Oberhaut dient als Schutzschild
gegen Einflisse der AuBlenwelt.

ie dufleren Lagen der Oberhaut
D bestehen aus abgestorbenen Zel-

len, den Hornzellen, die verhornt
und miteinander verklebt sind, ein sehr
widerstandsfihiger Schutz gegen mechani-
sche oder chemische Reize.

Die untersten beiden Schichten der Ober-
haut bestehen aus lebenden Zellen (die soge-
nannte Keimschicht), die sich stindig teilen
und Nachschub fiir den Schutzschild pro-
duzieren. Innerhalb von 27 Tagen werden so
simtliche Zellen der Oberhaut erneuert.

Zusitzlich zu den widerstandsfihigen
Hornzellen wird die Hautoberfliche von ei-
ner diinnen Wasser-Fett-Schicht tiberzogen,
die von den Schweifl- und Talgdriisen gebil-
det wird. Dieser Schutzfilm hilt die Haut ge-
schmeidig und wirkt wasserabstoffend. Dar-
tiberhinaus wirkt dieser Schutzfilm wie eine
schwache Sidure und schiitzt so die Haut vor
Bakterien und Pilzbewuchs.

Auch fiir das Braunwerden ist die Oberhaut
verantwortlich. Hier sitzen die sogenannten
Melanozyten. Die Melanozyten produzieren
einen dunklen Farbstoff, das Melanin. Die-
ser Farbstoff wird dann in die benachbarten
Zellen der Oberhaut abgegeben, so dass diese
dunkler werden - dadurch erhilt unsere Haut
bei Sonneneinstrahlung ihre gelblich-braune
Farbe. Der Farbstoff schiitzt die Hautzellen
vor den schidlichen Wirkungen der Sonnen-
einstrahlung. Setzt man sich der Sonne aus,
werden die Melanozyten aktivert und produ-
zieren Farbstoff; dieser legt sich wie ein Son-
nenschirm iiber die Zellkerne der Oberhaut.
Auflerdem verdicken sich bei UV-Strahlung
die obersten Hautschichten und bilden eine

sogenannte ,Lichtschwiele® aus.

Lichtschiaden durch UV-Strahlen

Es gibt drei Haupttypen von UV-Strahlen
der Sonne. Die gefihrlichsten Strahlen, die
UV-C-Strahlen, werden komplett durch die
Ozonschicht absorbiert. Die zwei anderen
Strahlentypen, UV-A und UV-B, haben je-
weils verschiedene Effekte auf den mensch-
lichen Korper.

UV-A-Strahlen verursachen keinen Son-
nenbrand. Dadurch wurden diese Strahlen,
die in besonders ausgepriagter Weise durch
Solarien erzeugt werden, frither als mogli-
che Ursache fiir Hautkrebs ausgeschlossen,
aber neue Forschungen haben den Zusam-
menhang zwischen UV-A und Hautkrebs be-
wiesen. Die langen Wellen der UV-A-Strah-
len dringen auflerdem tiefer in die unteren
Hautschichten ein und produzieren dort
eine Briune. Gleichzeitig schidigen sie
aber das Bindegewebe in den unteren Haut-
schichten und verursachen vorzeitige Alte-
rung, Falten und Verlust der Spannkraft.

Die UV-B-Strahlung, die die Erdatmo-
sphire erreicht, wird grofitenteils von der
Ozonschicht abgefangen. Die Ausdiinnung
der Ozonschicht hat jedoch zu einem An-
stieg der die Erdoberfliche erreichenden UV-
B-Strahlung gefiihrt.

Die kurzen Wellen der UV-B-Strahlung
durchdringen die obersten Hautschichten,

schiddigen die DNA und verursachen Briu-
ne, eine Schutzreaktion der Haut. Wenn die
UVB-Dosis zu stark ist, entsteht ein Son-
nenbrand und eine Hautentztindung. Die
Rotung der Haut ist ein Alarmsignal der
Hautzellen. Jetzt ist es die Aufgabe des zell-
eigenen Reparaturapparats, den Schaden zu
beheben.

Je ofter und intensiver die Haut einen
Sonnenbrand bekommt, desto 6fter erfolgt
dieser Prozess, und somit wichst die Gefahr,
dass die Reparaturprozesse fehlerhaft ab-
laufen. Langfristig kann dies zu genetischen
Verinderungen, chronischen Hautschiden,
Frithstadien von Krebs und, schlieflich, zu
Hautkrebs selbst fithren.

Besonders bei Kindern sind Sonnenbrin-
de buchstiblich Gift fiir die Haut und Risi-
kofaktor Nummer eins fiir die Entstehung
von Hautkrebs.

Denn Kinderhaut ist um ein Vielfaches
diinner als die Haut Erwachsener und kann
noch nicht ausreichend Pigmente produzie-
ren, die als korpereigener Schutz gegen UV-
Strahlen fungieren. Auch liegen die UV-emp-
findlichen Stammzellen bei Kindern sehr
viel dichter unter der Hautoberfliche und
sind den UV-Strahlen stirker ausgesetzt als
in spiteren Jahren. Darum reagiert die Haut
in jungen Jahren besonders empfindlich auf
die ultravioletten Strahlen der Sonne.Son-
nenbrinde beschidigen zudem die Repara-
turmechanismen der Haut.
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Heller Hautkrebs

Heller Hautkrebs entwickelt sich vor al-
lem an den Sonnenterrassen im Gesicht, an
den Ohren oder an der unbehaarten Kopf-
haut. Ursache ist eine jahrzehntelange UV-
Belastung der Haut.

Heutzutage konnen diese Tumoren je-
doch auch schon bei relativ jungen Men-
schen auftreten.

Am Beginn entstehen Verinderungen,
die als aktinische oder solare Keratose be-
zeichnet werden und als eine Frithform von
Hautkrebs aufgefasst werden miissen.

Typisch sind einzelne kleine rotliche
Lisionen und besonders Rauhigkeiten, die
fest an der Hautoberfliche anhaften. Das
fortgeschrittene Erkrankungsstadium ist
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gepragt von warzig-hockerigen Hautwu-
cherungen, die sich wie grobes Sandpapier
anfiihlen.

Bleiben solche Lisionen unbehandelt
entwickelt sich ein Plattenepithelkarzi-
nom, das immer wieder bluten, sich zu-
nehmend ausdehnen, in die Lymphknoten
streuen, Metastasen in entfernten Organen
bilden und damit lebensbedrohlich werden
kann.

Eine weitere Form des hellen Hautkreb-
ses ist das Basalzellkarzinom, das sich als
hautfarbener, knotiger Tumor, der von rot-
lichen Aderchen durchzogen sein kann,
oder als Ekzem-ihnlicher Fleck bemerkbar
machen kann. Dieser Krebs bildet zwar nur
extrem selten Metastasen, kann jedoch im
weiteren Verlauf'in das umliegende Gewebe

wuchern
oder
Knorpel
und Kno-
chen zer-

storen.
Beide For-
men des hellen
Hautkrebses sollten
deshalb behandelt
werden - je frither,
desto besser. Je klei-
ner der Tumor ist, desto
schonender ist in der Regel
die Therapie. Unklare Haut-
verinderungen, die nicht
abheilen wollen, sollten
daher niche als , Alters-
erscheinung“ baga-
tellisiert, sondern
frihzeitig ei-
nem Haut-
arzt

vorgestellt werden. Um sicherzugehen, dass
nichts tibersehen wird, sollte zudem das re-
gelmiflige Hautkrebsscreening beim Der-
matologen in Anspruch genommen wer-
den.

Standardtherapie eines Plattenepithel-
oder Basalzelkarzinoms ist die operative
Entfernung. Wird der Tumor frithzeitig er-
kannt, ist dies in der Regel sicher und zu-
verlidssig moglich. Als Alternative zu einem
operativen Eingriff kann auch eine Strah-
lentherapie erwogen werden, bei noch ober-
flichlichen Verinderungen kann auch eine
lokale Behandlung mit Siuren, eine lokale
Immuntherapie oder eine lokale Chemo-
therapie durchgefiihrt werden.

Schwarzer Hautkrebs

Das Melanom ist die seltenste Form des
Hautkrebses, jedoch auch die gefihrlichs-
te.

Das Melanom kann sich aus einem Le-
berfleck entwickeln, der dunkler wird oder
unregelmiflige Rinder bekommt oder der
die Farbe im Laufe der Zeit dindert. Auch
kann sich das Melanom als schnell wach-
sender rosafarbener oder roter Knoten
darstellen. Melanome sind auf den ers-
ten Blick nicht einfach zu erkennen, da sie
hiufig dhnlich aussehen wie gewthnliche
Muttermale oder Leberflecken.

Symptome wie Juckreiz oder Blutungen
einer Lision sind Anzeichen fiir ein malig-
nes Melanom. Bei jedem Zweifel sollte un-
mittelbar ein Dermatologe aufgesucht wer-
den.

Melanome kénnen am gesamten Korper
vorkommen, sind aber am hiufigsten im
Brustbereich und an den Beinen anzutref-
fen. Sie konnen sich aus zunichst unauf-
filliger Haut entwickeln, aber zu ungefihr
30 % entstehen sie aus bereits vorhande-

nen Muttermalen. Melanome kénnen

schnell wachsen und in innere Or-

gane streuen. Deshalb ist eine so-

fortige Therapie zu empfehlen,

die meist aus chirurgischer
Entfernung besteht.

Das Hautkrebsscreening

beim Hautarzt ist Teil der
gesetzlichen Krebsfrither-
kennung. Ab dem 35. Le-
bensjahr haben gesetzlich
Krankenversicherte dem-
nach alle zwei Jahre einen
Anspruch auf eine Haut-
krebsvorsorgeuntersu-
chung bei einem Haut-
arzt. Bei manchen Kassen
wie beispielsweise vielen
Betriebskrankenkassen
schon ab der Geburt.

In Deutschland wer-
den so maligne Melanome
so frith wie in kaum in ei-
nem einem anderen Land

der Erde entdeckt. In kei-
nem anderen Land Euro-
pas aufler der Schweiz ist die



Hautkrebssterblichkeit so gering wie in
Deutschland.

Andere Lichtschidden der Haut

Die Uberginge zwischen obigen Haut-
verinderungen von Krankheitswert und ei-
nem kosmetischen Makel und sind gerade
bei Lichtschiden an der Haut fliefSend.

So kénnen durch eine Schidigung der
pigmentbildenden Zellen sowohl helle Fle-
cken, als auch eine verstirkte Pigmentbil-
dung im Sinne von Sonnenflecken (Al-
tersflecken) an den Sonnenterrassen im
Gesicht,am Dekolleté und den Handriicken
auftreten

Lichtbedingte feine Aderchen (Telean-
giektasien) an Gesicht, Hals und Dekolle-
te sind Ausdruck einer UV-bedingten
Groflenzunahme von kleinen, primir nicht
sichtbaren Blutgefifien.

Die vorzeitige Faltenbildung entsteht
durch die zunehmende Zerstérung von
kollagenen und elastischen Bindegewebsfa-
sern. Sie kann sich in feinen, zigarettenpa-
pierartigen Filtchen, aber auch in gréberen
bis groben, rautenartigen Falten und Fur-
chen zeigen.

Dem Hautarzt stellen sich chronisch
lichtbedingte Hautverinderungen oft als
ein ,buntes Bild” aus Pigmentflecken, Auf-
hellungen, vorgealterter Haut, lichtbe-
dingten Aderchen, und unterschiedlicher
Faltenbildung dar. Die heute moglichen
Therapieformen erlauben es dem medizi-
nisch-dsthetisch titigen Hautarzt, im Ge-
gensatz zu frither, die Zeichen der Haut-
alterung mit minimalinvasiven Verfahren
gezielt und effektiv, aber dennoch scho-
nend anzugehen. Das Schénheitsideal ist

auflerdem im Wandel: Die meisten Patien-
ten wiinschen heute dezente Effekte, die
natiirlich wirken und die eigene Persén-
lichkeit erhalten.

In der Hautarztpraxis steht eine Rei-
he von Methoden fiir die Hautverjiingung
zur Verfiigung, die - frithzeitig eingesetzt -
dazu beitragen, eine jugendliche, attraktive
Ausstrahlung zu bewahren. So sorgen bei-
spielsweise Peelings mit Fruchtsiuren fiir
ein frisches Hautbild.

Mit unterschiedlichen Lasersystemen
lassen sich in der Hand des versierten Der-
matologen Falten glitten, rote Aderchen
und Altersflecken entfernen, Narben be-
handeln und vieles mehr.

Bei der modernen Faltenbehandlung
werden auch Nasolabialfalten und alters-
bedingte Volumenverluste an Wangen oder
Lippen durch gut vertrigliche Fillermate-
rialien korrigiert, die nach und nach vom
Korper wieder selbst abgebaut werden. Mi-
mische Falten wie Sorgenfalten an Stirn
oder Mundwinkel kénnen mit Botulinum-
toxin A entspannt werden. Bei richtiger An-
wendung und Dosierung ist hier nicht zu
befiirchten, dass die natiirliche Mimik be-
eintrichtigt wird.

Am allerwichtigsten ist natiirlich die
Privention, denn UV-Licht ist nicht nur
der wichtigste Risikofaktor fiir Haut-
krebs, sondern beschleunigt die Hautalte-
rung. Um die Haut schén und gesund zu
erhalten, ist daher ein konsequenter Son-
nenschutz unerlisslich. Eine gesunde Er-
nihrung mit viel Obst und Gemdise, die
hautschiitzende Antioxidantien enthalten,
sowie ausreichend Schlaf, der die Regene-
ration fordert, sorgen zudem fiir Schon-
heit von innen. ™

Kontakt:

Dr. med. Michael Gfesser

Hautarztzentrum Blaues Arztehaus
Ingolstadt, Schliiterstr. 3a
Hautarzte-Allergologie-
Naturheilverfahren
Kinderdermatologie-
Hautkrebsvorsorge-Lasertherapie
ambulante und stationédre Operationen
Dermaisthetische Verfahren und
Faltenbehandlungen

Praxis durchgdngig Mo-Do

von 07.30 - 19.00 Uhr

und Fr. 7.30 - 13.00 Uhr geoffnet
Termine nur nach telefonischer
Vereinbarung: 0841 - 4936936

Dr. med. Jung Won Bindbeutel-Seo
Dr. med. Sabine Dickhaus

Dr. med. Kathrin Modschiedler

Dr. med. Georg Womes
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Schuppenflechte, eine sehr
haufige Hautkrankheit

Die Schuppenflechte (Psoriasis) ist eine weitverbreitete, chronisch entziindliche Hautkrankheit. Die Be-
troffenen haben den gleichen Leidensdruck wie Patienten nach einem Herzinfarkt und das, obwohl die Er-
krankung nicht akut lebensbedrohlich ist. Die Patienten leiden hiufig an starkem Juckreiz und unter den
unschoénen Hautveranderungen, die schlimmstenfalls zu gesellschaftlicher Ausgrenzung fiihren, weil viele
Leute befiirchten, dass sie sich anstecken konnten. Es sei deshalb gleich zu Beginn dieses Artikels darauf
hingewiesen, dass die Krankheit nicht ansteckend ist und dass Betroffene selbstverstandlich 6ffentliche
Bader und Saunen benutzen diirfen, ohne von anderen Badegasten angestarrt oder gar zum Verlassen der

Bader aufgefordert zu werden.

Entstehung der Schuppenflechte

Ungefihr vier von einhundert Menschen
erkranken im Lauf des Lebens an einer
Schuppenflechte. Es liegt wohl eine genetisch
bedingte Veranlagung vor, Schuppenflechte
zu entwickeln, wenn entsprechende Einfliisse
aus der Umwelt dazukommen. An erster Stel-
le sind hier Streptokokken-Infektionen zum
Beispiel im Rahmen einer eitrigen Mandel-
entziindung zu nennen. Als weitere Ausléser
gelten Bagatellverletzungen wie oberflichli-
che Schiirfwunden oder bestimmte Medika-
mente, die eine bestehende Schuppenflechte
verschlechtern konnen.

Eine normale Hautzelle benotigt etwa
28 Tage, um nach ihrer Entstehung von der
Hautoberfliche als Schuppe abzufallen. Bei
der Schuppenflechte ist dieser Zyklus auf we-
niger als 10 Tage verkiirzt. Daher haben die-
se Hautzellen keine Zeit, stabile Verbindun-
gen miteinander aufzubauen, so dass sie viel
schneller als Hautschuppen aus dem Zellver-
band der Haut herausfallen. Es wird vermu-
tet, dass dieser Mechanismus in der Zeit vor
der Erfindung der Antibiotika einen Uberle-

bensvorteil darstellte, da geschidigte Haut-
zellen einfach schneller abgestofen werden.

Hautveranderungen bei
Schuppenflechte

Beim erstmaligen Auftreten der Schup-
penflechte im Rahmen eines Streptokokken-
Infekts entsteht oftmals das typische Bild
der Psoriasis guttata. Die Entziindungsher-
de sind bei dieser Form der Schuppenflech-
te wie kleine Tropfen spritzerartig tiber die
gesamte Hautoberfliche verteilt. Bei anderen
Patienten entstehen nur einzelne schuppen-
de Herde, die dann aber auch mal 15 bis 20
cm Durchmesser ha-
ben konnen. Im wei-
teren Verlauf kann
bei schweren Fillen
sogar die gesamte
Haut befallen sein.

Alle Entziindungs-
herde eines nicht be-
handelten Patienten
sehen zunichst ein-
mal ziemlich gleich

Psoriasis guttata, bei erstmaligem Bei
Auftreten der Schuppenflechte

Schuppenflechte an typischer Lokalisation am Ellenbogen
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aus. Es handelt sich um gerétete und ver-
dickte Flecken mit silbriger Schuppung, die
scharf begrenzt sind.

Am hiufigsten betroffen sind die Kopf-
haut, die Haut tber den Ellenbogen, den
Knien, die obere Pofalte und der Bauchnabel.
Auflerdem konnen auch alle anderen Haut-
areale wie Handflichen und Fuflsohlen be-
troffen sein. Ungefihr ein Drittel der Pati-
enten leidet zusitzlich an einer Beteiligung
der Nigel und einer Gelenkentziindung, die
mit der Schuppenflechte einhergehen kann.
An den Nigeln zeigen sich dann meist kleine
Locher in der Nagelplatte, wie die Dellen an
einem Golfball, sogenannte Tiipfelnigel. Au-

Berdem bilden sich unter
dem Nagel unregelmifii-
ge gelbliche bis braunliche
Flecken, die wegen ihres
Aussehens als Olflecken
bezeichnet werden. Bei Ge-
lenkbeteiligung kommt es
zu einer schmerzhaften
Entziindung der Gelenke,
meist einzelner Fingermit-
telgelenke, die mit einer
Schwellung der betroffe-
nen Finger einhergeht.

Therapie der
Schuppenflechte

Ersterkrankung
sollte zunichst die zugrun-
de liegende Streptokokken-
Infektion mit einem Antibiotikum behan-
delt werden. Je nach Ausprigung der akuten
Schuppenflechte stehen verschiedene Thera-
pieformen zur Verfiigung. Bei leichtem Be-
fall reichen oftmals Behandlungen mit Vit-
amin-D- und/oder kortisonhaltigen Cremes
aus.

Schmalspektrum-UVB-Therapie

Sehr gut funktioniert hier auch die
Schmalspektrum-UVB-Therapie mit 311nm
Licht-Wellenlinge, die gerade bei Psoriasis
guttata eine gut etablierte Therapie darstellt.
Die Behandlung findet in speziellen Bestrah-
lungskabinen bei einem Hautarzt statt und



dauert pro Sitzung nur wenige Minuten. Al-
lerdings muss der Patient vier Mal pro Wo-
che zur Behandlung kommen und das fiir
die Dauer von acht Wochen. Die Lichtthe-
rapie kann mit den oben erwihnten Cremes
kombiniert werden.

Balneophototherapie

Bei dieser Therapieform werden die Be-
dingungen des Toten Meeres simuliert. Der
Patient liegt in der Badewanne in einer Salz-
l6sung, die dem Salzwasser des Toten Meeres
nachempfunden ist, wihrend er gleichzeitig
mit UVA-Licht bestrahlt wird, das der Son-
neneinstrahlung am Toten Meer sehr nahe
kommt. Die Behandlung dauert ca. 20 Mi-
nuten und muss ebenfalls iiber mehrere Wo-
chen in entsprechenden Therapieeinrichtun-
gen durchgefiihrt werden.

Alternativ kann auch eine Bade- oder
Creme-PUVA durchgefiihrt werden. Hierbei
wird auf die Haut eine Substanz aufgebracht
(Psoralen), die sich an jene Abwehrzellen in
der Haut anlagert, die die Entztindung bei
der Schuppenflechte auslésen. AnschliefSend
wird eine Bestrahlung der Haut mit UVA-
Licht durchgefiihrt, die dann zum Abster-
ben der mit Psoralen verbundenen Abwehr-
zellen fithrt. Dadurch geht die Entziindung
mit der Zeit zurtick.

Innerliche Therapien

Bei mittelschwerer bis schwerer Schup-
penflechte reichen die bisher genannten The-
rapien nicht mehr aus, so dass Medikamente
innerlich angewendet werden miissen. Hier
stehen die Substanzen Fumarsiure, Methot-
rexat und Ciclosporin zur Verfiigung. Alle
drei Wirkstoffe sind seit mindestens zwei
Jahrzehnten im Einsatz. Therapieschema-
ta und Wirkung sind bestens bekannt und
kénnen gut eingeschitzt werden. Neben-
wirkungen und Gegenanzeigen, die einer
Therapie mit diesen Substanzen entgegen-
stehen, sind ebenfalls bestens bekannt, so
dass eine Behandlung mit diesen Priparaten
von erfahrenen Hautdrzten sicher durchge-
fithrt werden kann. Fumarsiure ist ein na-
tiirlicher Bestandteil jeder Korperzelle und
wird in Deutschland am hiufigsten einge-
setzt. Sobald sich der Kérper an das Medi-
kament gewdhnt hat, verschwinden auch
die beiden hiufigsten Nebenwirkungen, die
in kurzzeitigen Hitzewallungen und Magen-
Darm-Beschwerden bestehen. Methotrexat
wird weltweit am hiufigsten eingesetzt und

hat auch eine gute Wirkung auf
die Gelenkentziindungen. Fu-
marsiaure und Methotrexat
konnen tiber viele Jahre
gegeben werden. Ciclospo-
rin wird dagegen nur zum
kurzfristigen Einsatz emp-
fohlen, da hier Nierenschi-
digungen und Bluthoch-
druck als Nebenwirkungen
auftreten kénnen.

Biologicals

Die ersten dieser neuartigen Me-
dikamente kamen vor etwas mehr als
zehn Jahren auf den Markt. Deren Wirk-
stoffe neutralisieren die Botenstoffe, die
von Zellen freigesetzt werden, um die Ent-
ziindung in den Schuppenflechte-Herden
anzuheizen. Immunologisch ist das eine sehr
elegante und nebenwirkungsarme Therapie.
Sie kommt derzeit aber nur zur Anwendung,
wenn alle oben genannten Behandlungsméog-
lichkeiten versagt haben, weil diese Medika-
mente extrem teuer sind. Die Jahrestherapie-
kosten kénnen hier iiber 20.000 € betragen
Die Schwierigkeiten der modernen Medizin
liegt daher in dem Spagat, neue, aber sehr
teure Therapiemdglichkeiten zu nutzen und
gleichzeitig die Krankenkassenbeitrige sta-
bil zu halten. Damit beeinflussen erstmals
volkswirtschaftliche Uberlegungen die The-
rapieentscheidung des Arztes.

Ausblick

Fiir kaum eine andere Krankheit wurden
in den letzten Jahren so viele neue Medika-
mente entwickelt wie fiir die Schuppenflech-
te. Den Hautidrzten steht nun ein breites
Spektrum an Therapiemdglichkeiten zur
Verfiigung, mit denen die Schuppenflechte
so weit eingedimmt werden kann, dass sie
im Alltag praktisch keine Belastung mehr
fiir den Patienten darstellt. Alle am Praxis-
netzwerk GOIN beteiligten Hautirzte ha-
ben zahllose Fortbildungen besucht, um
immer auf dem neuesten Stand der Schup-
penflechte-Therapie zu sein. Sollten Sie also
an Schuppenflechte leiden, werden Sie hier
in der Region immer einen Hautarzt finden,
der eine mafigeschneiderte Therapie fiir Sie
zusammenstellt. Fiir weitere Informationen
empfehle ich auch die Patienten Selbsthilfe-
gruppe Deutscher Psoriasis Bund e.V., hier
gibt es hervorragende Tipps von Patienten
und irztlichen Experten fiir Patienten. ™

Kontakt:

Deutscher Psoriasis Bund e.V.
Selbsthilfe bei Schuppenflechte
SeewartenstrafSe 10

20459 Hamburg

Tel: 040-223399-0

E-Mail: info@psoriasis-bund.de

Dr. med. Bernhard Hildebrandt
Facharzt fiir Dermatologie und
Venerologie

Allergologie, Berufsdermatologie
(BDA), Ambulante Operationen
Neuhofstr. D 232

86633 Neuburg

Tel.: 08431-646660

Fax: 08431-38191

E-Mail:
info@gemeinschaftspraxis-hildebrandt.de
Internet:
www.gemeinschaftspraxis-hildebrandt.de
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Hautpflege

ie Haut ist funktionell das vielsei-
D tigste und eines der gréflten und

wichtigsten Organe. Es umgibt
den Koérper und bildet somit die Kontakt-
fliche zu unserer Umwelt und schiitzt von
innen und auflen vor Umwelteinfliissen.

Weiterhin dient sie der Kommunikati-
on, der Wahrnehmung und der Homéos-
tase (= inneres Gleichgewicht).

Die gesunde Haut dient als Barriere
fur Fremdstoffe wie zum Beispiel krank-
heitserregenden Bakterien, Viren und Pil-
zen. Schiitzt den Koérper aber auch vor
chemischen Substanzen, Umweltgiften
und Allergenen.

Die Pflege dieses Organes erfordert ne-
ben der richtigen Produktwahl nartirlich
auch Kenntnisse tiber den eigenen Haut-
typ und die dueren Einfliisse, wie Jahres-
zeiten.

Tagriglich muss dieses Organ mit vie-
len Belastungen zurechtkommen, meist
unbemerkt erfiillt sie ihre vielfiltigen
Aufgaben.

Schadstoffe, UV-Strahlen und trockene
Luft beanspruchen die Haut und kénnen
sie schidigen. Mit der entsprechenden
Hautpflege kann man diesen Prozessen
duflerlich entgegenwirken.

Doch eine gesunde Haut bendtigt
nicht nur die richtige Pflege, auch gesun-
de Ernihrung, Bewegung an der frischen
Luft und Entspannung sowie Erholung
vom oftmals stressigen Alltag spielen eine
wichtige Rolle.
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Aufbau der Haut

Thre komplexe Struktur erméglicht ihr
unterschiedliche Aufgaben zu erfiillen. Von
innen nach auflen unterscheidet man drei
Schichten: die Unterhaut (Subcutis), die Le-
derhaut (Dermis) und die Oberhaut (Epi-
dermis). Die Unterhaut dient hauptsichlich
der Temperaturisolierung und als innerer
Dimpfer, der die Organe vor Druck und
Stoflen schiitzt. Dartiber liegt die Lederhaut
die durch ihre verschiedenen Bindegewebs-
fasern eine elastische Schicht bildet. Sie ent-
hilt neben zahlreichen Blutgefifien auch
Nerven- und Muskelzellen. Der Ubergang
zwischen der Lederhaut zur Unterhaut ist
flieBend, wihrend zwischen der Lederhaut
und der Oberhaut eine scharfe, wellenfor-
mige Abgrenzung besteht. Uber diese Gren-
ze nimmt die Oberhaut, die selbst keine
Blutgefifle besitzt, Nihrstoffe auf und gibt
Stoffwechselschlacken ab.

Die Oberhaut besteht selbst aus mehre-
ren Schichten. In der unteren Schicht wer-
den ihre Zellen gebildet und im Laufe eines
Monats von unten nach oben geschoben.
Sie schichten sich in der dufleren Haut-
schicht in mehreren Lagen tbereinander,
bevor sie absterben und als Hautschuppen
abgestoflen werden. Die Stabilitit dieser
Hornschicht ist von besonderer Bedeutung,
dasie die eigentliche Barriere gegen die Um-
welt bildet. Neben dieser Schicht erfiillt na-
tiirlich auch der Siureschutzmantel der
Haut eine wichtige Schutzfunktion.

Dieser Wasser-Fett-Film iiberzieht die
Hornhaut und setzt sich aus Schweif3,
Talg und Bestandteilen der Hornzellen
zusammen und wirkt vor allem durch
den Schweifd leicht sauer. Ein intakter
Sidureschutzmantel ist fiir die Abwehr
von Fremdstoffen wichtig und solle auch
bei der Hautpflege Berticksichtigung fin-
den.

Hauttypen

Unter Hauttypen gibt es verschiedene
Einteilungen.

1.

Einteilung beziiglich der Sonnenemp-
findlichkeit. Dabei werden sechs Hautty-
pen mit unterschiedlicher Eigenschutz-
zeit (= ist die Zeitdauer, fiir die man im
Laufe eines Tages die ungebridunte Haut
der Sonne maximal aussetzen darf) unter-
schieden:

» Typ 1 - Keltischer Typ

Zeichnet sich durch eine sehr helle
Hautfarbe, rotliches bis hellblondes Haar,
Sommersprossen und helle Augen aus.
Dieser Hauttyp wird in der Regel nicht
braun, sondern bekommt Sommerspros-
sen, sehr hiufig Sonnenbrand und hat ein
relativ hohes Hautkrebsrisiko.

Die Eigenschutzzeit liegt unter zehn
Minuten. Dieser Hauttyp sollte durch be-



sondere Sonnenschutzmafinahmen die
Haut schiitzen.

Der empfohlene Lichtschutzfaktor bei
Sonnencreme sollte bei mindestens 25-35
liegen, der Schatten ist aber generell vor-
zuziehen und das Tragen eines Hutes, ei-
ner Sonnenbrille mit UV-Schutz und das
Bedecken der Arme und des Oberkorpers
wird empfohlen.

» Typ 2 - nordischer Typ

Die Haarfarbe ist in der Regel blond
oder hellbraun, die Augen oft blau, griin
oder grau. Auch der nordische Typ weist
oft Sommersprossen auf und ist anfillig
fiir Sonnenbrand. Die Eigenschutzzeit be-
tragt ca. 10 bis 20 Minuten, die empfohle-
nen Schutzmafinahmen dhneln dem Typ
1.

» Typ 3 - Mischtyp

Bei diesem Hauttyp betrigt die Eigen-
schutzzeit etwa 20 - 30 Minuten. Die Haut
weist eine mittlere Hautfarbe auf, die Haa-
re sind eher dunkel. Auch dieser Hauttyp
sollte die direkte Sonneneinstrahlung
meiden und eine Kopfbedeckung sowie
eine Sonnenbrille tragen.

» Typ 4 - Mediterraner Typ
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Die Hautfarbe ist auch in ungebriun-
tem Zustand briunlich oder olivfarben.
Die Haare braun bis schwarz, die Augen in
der Regel braun. Die Eigenschutzzeit der
Haut liegt bei tiber 30 Minuten.

» Typ 5 — dunkle Hauttypen

Dunkle bis hellbraune Haut auch in
ungebriuntem Zustand, schwarze Haare
und braune Augen. Sonnenbrand kommt
eher selten vor und die Eigenschutzzeit
liegt bei tiber 90 Minuten.

» Typ 6 - schwarze Hauttypen

Diesen Hauttyp weisen vor allem Men-
schen aus der Subsahara-Afrika, Indien
und Australien auf. Die Haut ist auch in
ungebriuntem Zustand dunkelbraun bis
schwarz. Die Eigenschutzzeit liegt eben-
falls bei tiber 90 Minuten.

2.

Eine weitere Einteilung, die den meis-
ten geldufiger ist, beschreibt eher den Zu-
stand der Haut.

Aus dieser Einteilung leiten sich dann
oftmals auch Pflegehinweise fiir die ein-
zelnen Hauttypen ab.

» Normale Haut

Eine gesunde, normale Haut befindet
sich im Gleichgewicht und Rétungen, Pi-
ckel oder trockene Partien kommen eher
selten vor. Normale Haut weist eine aus-
geglichene Talgproduktion auf, der na-
tirliche Fett- und Feuchtigkeitshaushalt
ist intakt. Kosmetika werden in der Regel
gutvertragen, vor zu reichhaltigen Cremes
wird jedoch abgeraten, da die Haut sonst
yiberpflegt® wird und mit Irritationen re-
agieren kann. Fiir jeden Hauttyp ist aber
ein ausreichender Sonnenschutz wichtig!
» Reife Haut

Sie stellt insgesamt hohere Anspriiche,
sie wird mit zunehmenden Alter diin-
ner, trockener und verliert an Elastizitit.
Schuld daran ist der Ostrogenmangel, die
stiitzenden Kollagenfasern werden weni-
ger und die Haut wirft Falten. Die reife
Haut kann auflerdem weniger wasserbin-
dende Hyaluronsiure speichern, die die
Haut mit Feuchtigkeit versorgt. Deshalb
ist reife Haut oft trocken und braucht
Feuchtigkeit und Fett. Ideal ist auch eine
spezielle Nachtpflege fiir solche Haut ge-
eignet. Besonders um die diinne Haut an
den Augen sind Mimikfiltchen ausge-
prigt, bei reifer Haut sollte man also auch
auf eine gute Augenpflege achten.

Selbstverstiandlich ist ein ausreichen-
der Sonnenschutz wichtig, denn tibermi-
Bige UV-Strahlung treibt den Alterungs-
prozess der reifen Haut weiter voran. Bei
der Pflege reifer Haut sollte das Dekolleté
und der Hals immer mit eingecremt wer-
den.
» Unreine Haut

Die Ursache hierfiir sind oftmals die
Hormone. Doch unreine Haut kann nicht
nur im Teenageralter auftreten. Unter
Stress kann der Korper viele mdnnliche

Hormone ausschiitten, diese fithren eben-
falls Pickel oder sogar Altersakne. Die
Talgdriisen produzieren dann zu viel Ol,
uberschiissige Hautschiippchen verkleben
und die Poren verstopfen.

Unreine Haut braucht daher spezielle
Reinigung und Pflege, sonst kénnen sich
die Unreinheiten weiter verschlimmern.
Zusitzlich zur Gesichtspflege eignen sich
sanfte Reinigungsmilch und Cremes mit
Fruchtsduren. Einmal wochentlich kén-
nen auch Masken gegen Pickel und Mit-
esser helfen.

Pickel sollte man nicht mit dem Finger
ausdriicken! Bakterien und Erreger kon-
nen von den Fingern und Fingernigeln in
die offene Wunde gelangen und zu Ent-
ziindungen fiihren.

Um die richtige Pflege zu finden, All-
ergien im Vorfeld abzukliren und auch
die Erndhrung entsprechend anzupassen,
sollte man sich vom Facharzt beraten las-
sen.

P Fettige Haut

Fettige Haut hat ein grofies Plus, sie
bleibt lange glatt und faltenfrei - ihr Nach-
teil: Glanz und grofde Poren. Dieser Haut-
typ neigt zu Ubermifliger Talgprodukti-
on. Uberempfindliche Rezeptoren in den
dufleren Zellbereichen regen die Talgdri-
sen an. Es entsteht ein fettiger Glanz in
der Gesichtsmitte, aufSerdem Pickel und
Mitesser. Besonders die T-Zone sollte bei
fettiger Haut griindlich gereinigt werden.
Mattierendes Make-up kann fettige Haut
abdecken, muss aber hiufiger aufgefrischt
werden.

» Mischhaut

Trockene Wangen und eine eher fettige
T-Zone sind die typischen Probleme von
Mischhaut. Besonders im Winter neigt
Mischhaut eher zu Trockenheit, im Som-
mer hingegen glinzt sie schnell. Doch wie
pflegt man Mischhaut richtig? Beide un-
terschiedlichen Hauttypen sollten je nach
Bediirfnis gepflegt werden, also die fetti-
gen Bereiche wie zum Beispiel die T-Zone
sollte anders gepflegt werden als die tro-
ckenen. Das soll aber nicht heiflen, dass
man fiir Mischhaut die doppelte Anzahl
von Pflegeprodukten benotigt. Viele Her-
steller bieten speziell auf diesen Haut-
typ abgestimmte Pflege an. Schwierig bei
der Pflege ist, genau wie bei fettiger Haut
neigt die Mischhaut in den fettigen Zo-
nen zu Pickeln und Mitessern. Eine Uber-
fettung der T-Zone durch zu reichhalti-
ge Cremes wiirde Pickel verursachen. Bei
einer zu leichten Pflege konnen die tro-
ckenen Partien weiter austrocknen. Fiir
manche empfiehlt sich daher die T-Zone
gar nicht zu cremen oder nur mit extra
auf fettige Haut abgestimmten Lotionen.
Fiir Wangen, Hals und Augenpartie sollte
man eine Creme fiir trockene Haut ver-
wenden.
» Empfindliche Haut

Bei diesem Hauttyp ist Vorsicht gebo-
ten, denn die falsche Pflege kann die Haut
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reizen und sie reagiert schnell mit Rétun-
gen und Irritationen. Kosmetika und Son-
ne werden ebenfalls oft nicht gut vertra-
gen, ebenso wie synthetische Duftstoffe,
Ole und Konservierungsmittel.

Neigt man zu empfindlicher Haut soll-
te man sich beziiglich der richtigen Pflege-
produkte ebenfalls vom Facharzt oder in
der Apotheke beraten lassen.

» Trockene Haut

Anders als bei fettiger Haut hat trocke-
ne Haut zu wenig Feuchtigkeit und Fett,
kann spannen und manchmal sogar ju-
cken. Oftmals ist die Feuchtigkeitsbarrie-
re der Haut gestort und die Haut trocknet
aus. Richtige Reinigung und Pflege sind
deshalb besonders wichtig. Reichhaltige
Cremes mit natiirlichen Pflanzendlen sind
fuir trockene Haut ideal geeignet. Generell
gilt auch hier die Haut vor zu starker Son-
neneinstrahlung zu schiitzen. Auch hei-
fRe Bider ohne riickfettende Inhaltsstoffe
und die falsche Pflege mit Inhaltsstoffen
wie zum Beispiel Alkohol, kosmetischen
Verdickungsmitteln und ein Ubermaf} an
Duftstoffen sollten bei trockener Haut ge-
mieden werden.

Hautpflegeprodukte

P Gesichtscreme

Die Inhaltstoffe einer guten Gesichts-
creme sollten hochwertig und hochkon-
zentriert sein. Bei einer guten Basis (Creme
ohne Wirkung) sollten sich die Inhalts-
stoffe nicht voneinander absetzen. In den
meisten Cremes sind Zusatzstoffe enthal-
ten. Es gibt Farb- und Duftstoffe, die die
Haut reizen konnen oder sich auf ihr ab-
lagern. Um die richtige Creme fiir Thren
Hauttyp zu finden, ist es ratsam sich von
einer Kosmetikerin oder in der Apotheke
braten zu lassen. Generell gilt, eine unein-
geschrinkte Informationsbereitstellung
der Inhaltsstoffe durch den Hersteller ist
ein Indiz fiir ein gutes Pflegeprodukt.
P Korperlotionen

Sie sollen ja besonders viele Anspriiche
erfiillen - Feuchtigkeit spenden, schnell
einziehen, das Hautbild verfeinern, die
Haut ausreichend mit Fett versorgen und
dabei nicht kleben oder schmieren. Die
Liste von Inhaltstoffen in Kérperlo-
tionen ist daher oft lang und hort
sich gut an. Doch nicht alle Stoffe
sind sinnvoll oder absolut unbedenk-
lich.

Niitzliche Inhaltsstoffe sind zum
Beispiel:

Urea, der Harnstoff bindet Feuchtig-
keit und ist fiir trockene Haut geeig-
net. Die Konzentration sollte da-
bei aber nicht zu hoch sein.
Hyaluronsdure, sie bin-
det Feuchtigkeit und
ist ebenfalls
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fiir trockene Haut ge-
eignet. Milchsiu-
re, spendet
Feuchrtig-

keit und

macht

die

Haut

weich.

Glyzerin,

wird als
Feuchrtigkeits-
spender oft gut
vertragen.

Auf Zusatzstoffe
wie Paraffine, Parabene
und Duftstoffe sollte man wenn méoglich
verzichten.

» Creme - Emulsionen

Die Wirkung von Hautpflegeproduk-
ten hingt im wesentlich von ihrer Zusam-
mensetzung und den Inhaltstoffen ab.
Eine klassische Grundlage der Hautpflege
ist die Emulsion. Sie setzt sich in der Regel
aus zwei Komponenten zusammen - einer
Wasser- und einer Ol-Phase.

Ole sind von Natur aus mit Wasser
nicht mischbar, aus diesem Grund ist in
Emulsionen ein Emulgator notwendig,
der dafiir sorgt, dass sich die Bestandteile
nicht voneinander trennen.

Die unterschiedlichen Eigenschaf-
ten von Emulsionen ergeben sich
durch das Mischungsverhile-
nis. Der Emulsionstyp ist fiir
die Wirkung ausschlagge-
bend. Unterschieden werden
hierbei Ol-in Wasser-Emul-
sionen und Wasser-in-Ol-

Emulsionen. Der Ol-in-
Wasser-Emulsionstyp
spendet besonders viel
Feuchrtigkeit, da Ol- und
Wassertropfchen fein ver-

teilt sind und die duflere

Phase aus Wasser besteht.

Er ldsst sich leicht verteilen

und zieht schnell ein. Geeig-

net ist er vor allem fiir normale
und fettige Haut. Die Wasser-in-Ol-
Emulsion wirkt nach dem umge-

kehr- ten
Prin- Zip.
Auch Dbei diesem

Typ sind Wasser- und Oltrépfchen fein
verteilt, aber die duflere Phase besteht aus
Ol Diese Emulsion empfiehlt sich vor al-
lem fiir trockene Haut durch die riickfet-
tenden Eigenschaften, die hohe Fettabga-
be an die Haut und die Reduzierung des
Wasserverlustes.
P Olivendl in Hautpflegeprodukten
Der Naturstoff Oleuropein ist in Oli-
venol und den Blittern des Olivenbaumes
anzutreffen und gehort zu der Gruppe
der Polyphenole. In Hautpflegeprodukten
kommt er zum Einsatz, da er helfen soll
die Zellschidigung zu neutralisieren und
lichtbedingter Hautalterung vorzubeu-
gen. Weiterhin gilt er als Bitterstoff und
wird in Kosmetikprodukten als Anti-
oxidans eingesetzt.
| 2 Peelings
In der Fachsprache wird
die Entfernung der obers-
ten Hornschicht der Haut,
durch mechanische oder che-
mische Methoden, als Mik-
rodermabrasion bezeichnet.
Das umgangssprachliche
Wort ,Peeling® kommt aus
dem englischen und bedeutet
Abschilen. Bei diesen Pro-
dukten wird die reini-
gende Wirkung durch
Zugabe von leicht ab-
rubbelnden Zusatz-
stoffen gesteigert.
In der Regel sind
dies feine, kornige
Substanzen na-
tirlichen oder
synthetischen
Ursprungs.
> Ba-
dezusitze
Besonders
in der kal-
ten Jahres-
zeit sorgt ein
Vollbad fiir
Wohlbefin-
den. Doch
bei langem
Badevergnii-
gen kann die
oberste Haut-
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schicht aufquellen und Hautlipide kon-
nen aus der Haut gelost werden. Dadurch
weicht der natiirliche Schutzmantel der
Haut auf. Damit ein wohltuendes Bad der
Haut nicht zu viel Fett entzieht, sollte es
nicht linger als 15 Minuten dauern und
die Wassertemperatur zwischen 32 und 35
°C liegen. Der Feuchtigkeitsverlust kann
durch Badesalze und diverse Schaumbai-

der verstirkt werden. Besser eignet sich die
Verwendung von Badedlen oder Cremebi-
dern. Nach dem Baden sollte eine riick-
fettende Lotion oder eine Ol-in-Wasser-
Emulsion verwendet werden.
Pflegeprodukte gibt es fiir jeden Haut-
typ und jeden Anspruch. Dabei gilt nicht
immer, dass teuer besser ist. Um die richti-
gen Produkte zu finden, muss man sich al-

lerdings Zeit nehmen, den eigenen Haut-
typ kennen, evtl. Allergien abkliren und
sich umfassend beraten lassen.

Eine schone Haut bekommt man aber,
wie schon anfangs erwihnt, nicht nur
durch dufleren Pflege, sondern es hingt
auch wesentlich vom persénlichen Le-
bensstil, der Ernihrung und ausreichend
Schlaf ab! m

Tipps fur eine schone Haut

Gesunde Erndhrung

Ausreichend Fliissigkeit

Alkohol & Tabak meiden

Fir eine schone und gesunde Haut spielt
die Ernidhrung eine wichtige Rolle. Ausrei-
chend Vitamine und Mineralstoffe nimmt
man am besten durch frische Lebensmittel
zu sich. Fertigprodukte, frittierte Speisen,
Stigkeiten und Fastfood kénnen zu Un-
reinheiten fiithren.

Von Mensch zu Mensch

Kliniken St. Elisabeth

Kompetenz und Fiirsorge in Neuburg an der Donau

Im Laufe eines Tages sollte ein erwachse-
ner Mensch mindestens 2 Liter Fliissigkeit
zu sich nehmen. Am besten geeignet hierfiir
ist Wasser. Fiir Menschen, die Getrinke mit
Geschmack bevorzugen, kann man alterna-
tiv auch Zitronensaft oder frisch gepressten
Fruchtsaft hinzugeben oder Tee trinken.

Medizinische Klinik | unter neuer Leitung

Richtungsweisender Ausbau der kardiologischen und intensivmedizinisch

Kompetenz
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Die Medizinische Klinik | steht seit Anfang Marz
wieder unter kardiologischer Leitung: Priv.-Doz.
Chefarzt Dr. Thomas Wittlinger und Ltd. Oberérz-
tin Dr. Claudia Hohmann bauen hier gemeinsam
die Kardiologie, Angiologie und die Intensivmedizin
aus.

Dr. Wittlinger verflgt aufgrund seiner internis-
tischen, kardiologischen und angiologischen
Ausbildung an den Universitatskliniken Frankfurt,
Mainz und Dresden Gber die Anerkennung Kardio-
logie, Angiologie, Intensivmedizin sowie Hyper-
tensiologie und demnachst auch zur Diabetologie.

Dr. Hohmann besitzt den Facharzttitel fiir Innere
Medizin, Kardiologie und Intensivmedizin sowie
die Zusatzbezeichung ,interventionelle Kardiolo-
gie" Zudem gehort die Rhythmologie mit Implan-
tierung von Herzschrittmachern und Defibrilla-
toren zu ihren Spezialgebieten.

Zuletzt leitete Dr. Wittlinger die Medizinische
Klinik des Heidekreis-Klinikums mit den Schwer-
punkten Kardiologie, Intensivmedizin und Diabe-
tologie. Gemeinsam mit Dr. Hohmann etablierte
er dort ein Herzkatheterlabor mit 24-Stund
Bereitschaft. Das soll auch in Neuburg gesch:

Leistungsspektrum

® Behandlung von Patienten mit
Herzerkrankungen und akuten Herzinfarkten

® Implantation von Herzschrittmachern
und Defibrillatoren

® Intensivmedizinische Betreuung
® Angiologie (Behandlung von GeféBpatienten)

e Invasive Kardiologie (im Aufbau)

www.kliniken-st-elisabeth.de
zertifiziert nach DIN EN 1SO 9001:2008 und ,Ausgezeichnet. Fir Kinder." nach GKinD

Alkohol und Tabakkonsum reduzieren
die Hautfeuchtigkeit und kénnen die Fal-
tenbildung begiinstigen.

Ausreichend Schlaf

Haut profitiert von regelmifligen und
ausreichenden Schlafzeiten, idealerweise
schlift man kontinuierlich zwischen 7 - 8
Stunden pro Nacht.

Sportliche Aktivitat

Sportliche Betitigung sorgt fiir eine gute
Durchblutung des gesamten Korpers und
unterstiitzt so auch die Haut. Insbesonde-
re Sport an der frischen Luft ist gut fiir die
Haut.

Luftfeuchtigkeit

Gerade im Winter ist die Raumluft oft
zu trocken. Heizen entzieht den Riumen
zusitzlich Feuchtigkeit. Auch Klimaanlagen
verursachen eine zu trockene Raumluft und
begiinstigen das Austrocknen der Haut.

Sonnenschutz

Auf einen ausreichenden Sonnenschutz
sollte das ganze Jahr tiber geachtet werden.

GO - Das Gesundheitsmagazin der Region 10



Gesundheitsnetzwerk

Leben

Gesundheitsnetzwerk Leben fiir ein gesundes
Berufsleben und Biirokratieabbau

Die Partner im Gesundheitsnetzwerk Leben (Audi BKK, Praxisnetz GOIN, Praxisverbund Seelische Ge-
sundheit (PSIN), Danuvius Kliniken, Deutsche Psychotherapeutenvereinigung, PASSAUER WOLF, reha-
bewegt e.V., WundZentrum, Praxis Penther & Partner, Katholische Universitit Ingolstadt-Eichstatt, Medi-
zinischer Dienst, TelemedAllianz, Klinik Hohenried gGmbH, Deutsche Rentenversicherung Bayern Siid,
Deutsche Rentenversicherung Bund, IG-Metall, Verdi, DGB, Sozialpsychiatrische Dienst der Caritas, Bur-
nout Fachberatung) arbeiten gemeinsam mit den Betriebsarzten der AUDI AG, des Klinikums Ingolstadt,
der Automotive Safety Technologies GmbH und dem Ingolstddter Anzeiger daran, durch eine ineinander-
greifende medizinische Versorgungskette Wartezeiten zu vermeiden sowie die Wiedereingliederung von
beschéaftigten Patienten zu erleichtern. Alle notwendigen MaBnahmen werden arbeitsplatzbezogen ein-

geleitet und durchgefiihrt.

Erste Hilfe ist Teamarbeit!

in hohes Mafl an Qualifizierung
Egibt Sicherheit fiir den Betroffenen

und seine Angehorigen sowie fiir die
Helfer vor Ort. Eine gut vernetzte Zusam-
menarbeit mit qualifiziertem Fachpersonal
gewihrleistet eine interprofessionelle Wei-
terversorgung. Die Nachhaltigkeit der Ver-
sorgung hilft dabei, schneller gesund zu
werden und auch die Gesundheit langfris-
tig zu erhalten.

Anderen Menschen helfen zu kénnen
und dabei selbst gesund zu bleiben, ist fiir
alle Beteiligten eine grundlegende Voraus-
setzung - so wie die Freude an dieser ver-
antwortungsvollen Arbeit.

GO hat mit Siegfried Schredl, Leiter
Akutmedizin der AUDI AG, gesprochen.

GO: Herr Schredl, berzlichen Dank, dass Sie
sich beute die Zeit fiir uns nebmen und uns ei-
nen kleinen Einblick in Ihre tigliche Arbeit ge-
wdbren.

Sie sind der Leiter der Akutmedizin und in
Ihrer Funktion als Fiibrungskraft fiir die Sa-
nitdter der AUDI AG verantwortlich. Wie ge-
widhrleisten Sie eine 24-Std.-Versorgung auch in
schwierigen Situationen?

HERR SCHREDL: Im Werk Ingolstadt, in
der Fertigung in Miinchsmiinster und im
Fahrerlebniszentrum Neuburg gibt es ins-
gesamt sechs Sanititsstellen sowie einen
betrieblichen Rettungsdienst. Uber ein
Schichtsystem stellen wir die Versorgung
rund um die Uhr sicher. Dartiber hinaus
schulen wir die Audi-Mitarbeiter in Erster
Hilfe, begleiten Auslandseinsitze und be-
treuen Veranstaltungen auf dem Werksge-
linde. Ich bin sehr stolz darauf, mit einem
so engagierten Team zusammenarbeiten
zu diirfen.
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GO: Die technische Entwicklung schreitet sebr
schnell voran. Es ist sicher nicht immer einfach,
dieser rasanten Entwicklung zu folgen. Mensch
und Maschine miissen eine gute Einbeit bilden.
Unachtsamkeit kann dabei vermutlich schnell
zu Verletzungen fiibren. Wo seben Sie die grifste
Gefabr von Unfillen und Verletzungen?

HERR SCHREDL: Die grofite Verletzungs-
gefahr besteht bei Audi nicht durch Ma-
schinen und Anlagen. Hier sind die Si-
cherheitsstandards extrem hoch. Wir
sensibilisieren unsere Mitarbeiter regel-
miig und weisen auf mogliche Gefah-
rensituationen hin. Viele Verletzungen
geschehen durch vermeintlich ,normale®
Titigkeiten wie Treppensteigen, Gehen
oder auch auf dem Weg zur Arbeit und
nach Hause.

GO: Zu welchen Rettungseinsdtzen werden denn
Ihre Mitarbeiter gerufen?

HERR SCHREDL: Die Griinde fiir Notfall-
einsitze bei Audi unterscheiden sich nur ge-
ringfiigig von den Einsdtzen im 6ffentlichen
Rettungsdienst und haben meistens keinen
Arbeitsplatzbezug. Viele Einsitze erfolgen
wegen internistischer Erkrankungen. Wir
haben aber ein sehr breites Spektrum, von
akuten allergischen Reaktionen zum Bei-
spiel auf Insektenstiche tiber Einsidtze mit
der Werkfeuerwehr bis hin zu Unfallverlet-
zungen. Der Anteil unfallbedingter Einsitze
geht jedoch seit Jahren stetig zuriick.

GO: Wieviel Zeit vergeht vom Eintreffen des Not-

rufes bis die Rettungsassistenten am Ort des Ge-
schebens im Werk sind?
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HERR SCHREDL: Nach Eingang des Not-
rufs dauert es im Durchschnitt drei Minu-
ten, bis wir am Einsatzort eintreffen - in ei-
nigen Fillen sind wir schneller, es kann aber
in Abhingigkeit vom Einsatzort und der
Verkehrssituation im Einzelfall linger dau-

ern. Diese Zeit zu iiberbriicken und wich-
tige Mafinahmen einzuleiten, ist die Auf-
gabe der Ersthelfer. Aus diesem Grund ist
uns eine gute und effektive Ersthelferausbil-
dung, die auch auf betriebliche Gegebenhei-
ten abgestimmt ist, sehr wichtig. Bei Audi
funktioniert die Zusammenarbeit zwischen
Rettungsdienst und den sehr engagierten
betrieblichen Ersthelfern optimal und fithrt
regelmifig zu hervorragenden Behand-
lungserfolgen.

GO: Sind Ihre Rettungsassistenten auch an Ret-
tungseinsdtzen in der Region 10 und dariiber bi-
naus beteiligt? Wenn ja, gibt es im Unternebmen
beim Ablauf Unterschiede, ob zu einem internen
oder externen Rettungseinsatz gerufen wird?

HERR SCHREDL: Wir unterstiitzen den 6f-
fentlichen Rettungsdienst in Notfallsituatio-
nen, vor allem um das Werksgelinde herum.
Vorrang hat fiir uns natiirlich, den betriebli-
chen Rettungsdienst sicherzustellen. Wenn
die Einsatzmittel des 6ffentlichen Rettungs-
dienstes aber nicht mehr ausreichen, beteili-
gen wir uns auch an der Notfallversorgung

in Ingolstadt. Audi sieht hierbei eine soziale
Verantwortung fiir die Region und nimmt
diese gerne wahr. Unterschiede im Ablauf
gibt es keine, es kommen jedoch teilweise
andere Aufgaben auf uns zu als im Umgang
mit unseren Mitarbeitern, wie etwa die Not-
fallversorgung von Kindern oder ilteren Per-
sonen.

GO: Sie haben heute auch die Gelegenbeit, Wiin-
sche an die Partner im Gesundbeitsnetzwerk Le-
ben zu richten. Gibt es einen Wunsch, der Ihnen
und Ihrem Team die Arbeit erleichtern kinnte?

HERR SCHREDL: Die Férderung der Zu-
sammenarbeit zwischen den einzelnen Part-
nern des Gesundheitsnetzwerk Leben be-
griifen wir sehr. Wir wiirden uns wiinschen,
dass diese Zusammenarbeit auf eine noch
breitere Basis gestellt und intensiviert wird.

GO: Herzlichen Dank, fiir den Einblick in Ihren
umfangreichen Aufgabenbereich. Wir wiinschen
Ihnen und Ibrem Team weiterhin viel Gliick und
Kraft bei der Erstversorgung zum Woble aller
Biivrgerinnen/Biirger in unserer Region. ™

as neue Verfahren besteht im We-

sentlichen darin, dass der Tumor in

einer minimal-invasiven Operation
in einem Beutelsystem entfernt wird. Bisher
wurde meist der Bauch geoffnet und der Tu-
mor im Ganzen herausgenommen. ,Das war
das sicherste Verfahren, um alle Tumorzellen
aus dem Korper zu entfernen. Bleiben Tu-
morzellen im Korper zuriick, konnen diese
zu neuen Metastasen fithren®, erklirt Sokol
Rexhepi, der Chefarzt der Gynikologie an der
Klinik Eichstitt.
Das neue Verfahren kommt nun mit kleinen
Schnitten in die Bauchdecke und Kohlendi-
oxid aus, um einen Tumor in aller Vollstindig-
keit zu entfernen. Durch die Schnitte werden
sogenannte Trokare, die Arbeitsinstrumente
des Operateurs, unter die Bauchdecke einge-
fuhrt. Mit den Instrumenten 16st der Opera-
teur zunichst den Tumor aus dem umliegen-
den Gewebe. Ist der Tumor vom gesunden

Neue Operationsmethode zur Vorbeugung
der unkontrollierten Krebszellenverstreuung
bei Gebarmutter- und Eierstockkrebs

Fast 20.000 Tumore an Gebarmutter oder Eierstdcken werden in Deutschland jahrlich neu diagnos-
tiziert. Wenn ein Tumor an diesen Organen operativ entfernt werden muss, war bisher ein groBer
Bauchschnitt das Mittel der Wahl. Seit Kurzem gibt es eine ganz neue Operationstechnik, die zum
ersten Mal in der Klinik Eichstatt angewandt wird.

Gewebe abgetrennt, wird iiber einen der Tro-
kare ein Plastikbeutel in den Bauchraum ein-
gebracht, um das Tumorgewebe gelegt und
verschlossen. Dann werden die Instrumente
tber die daftr vorgesehenen Einfiithrungs-
hiilsen in den Beutel geschoben, um den Tu-
mor zu zertriimmern. Der im Beutelsystem
liegende Tumor kann so wie in einem Luft-
ballon sicher und ohne Zellverstreuung zer-
kleinert werden. ;Nach dem Zerkleinern wird
das Tumorgewebe in zwei Schritten aus dem
Korper entfernt. Zuerst werden die grofSeren
Tumorteile, die sich mit dem Trokar greifen
lassen, aus dem Beutel abgesaugt. Danach
wird der Beutel mit dem verbleibenden In-
halt - kleinere Zellklumpen und Fliissigkeit -
tiber den 12mm-Trokar aus dem Bauchraum
herausgezogen®, so Rexhepi.

Der Gynikologe hat inzwischen schon einige
Operationen in dieser Technik durchgefiihrt.
Die Frauen waren nach der Operation auch

bei sehr groffen Tumoren jeweils schneller
wieder mobil und konnten nach wenigen Ta-
gen das Krankenhaus verlassen. B

q
— =~ KLINIKEN
—d im Naturpark Altmiihltal

Klinik Eichstitt
Klinik fiir Gynikologie und Geburtshilfe

Chefarzt Sokol Rexhepi
Ostenstr. 31 - 85072 Eichstatt
Tel. 08421/ 601-5416
ei.gynaekologie@klinikallianz.de
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Gesundheitsnetzwerk

Leben

Gesundheitsnetzwerk Leben fiir ein gesundes
Berufsleben und Biirokratieabbau

Qualifizierung hilft Krankheiten und Arbeitsunfahigkeitszeiten zu vermeiden!

er Gesundheitsreport BKK Dachver-
D band 2015 gibt wichtige Hinweise zu

den Langzeiterkrankungen. Die Ar-
beitsunfihigkeitstage aufgrund psychischer
Storungen in dem Zeitfenster von 2004 bis
2014 haben sich bei den BKK-Mitgliedern
mehr als verdoppelt (+120,1%). Insgesamt
15,6% aller AU-Tage der BKK-Mitglieder sind
auf psychische und Verhaltensstérungen zu-
riickzufithren. Mit einem Anteil von 14,7%
(235 AU-Tagen je 100 Beschiftigte) an allen
AU-Tagen der beschiftigten Mitglieder sind
die psychischen Stérungen in 2014 die zweit-
wichtigste Ursache fiir Fehltage.

Wie auch im vergangenen Jahr nehmen
die Beschiftigten im Sozialwesen hier in na-
hezu unverinderter Hohe mit 415 AU-Tagen
je 100 Mitglieder den Spitzenplatz ein (2013:
414 AU-Tage je 100 Beschiftigte). Die 6ffent-
liche Verwaltung und Sozialversicherung ist
mit 333 AU-Tage je 100 Beschiftigte vertre-
ten.

Hinzu kommen die alarmierenden Er-
kenntnisse der Deutschen Rentenversiche-
rung. Im Jahr 2012 wurden rund 157.000
Leistungen zur medizinischen Rehabilitation
wegen psychischer Stérungen bewilligt. Mit
rund 14 % aller bewilligten medizinischen
Reha-Leistungen stellen sie die drittgroite
Indikationsgruppe dar. Seit 2001 sind psy-
chische Storungen der hiufigste Grund far
die Bewilligung einer Rente wegen Erwerbs-
minderung. Im Jahr 2012 erfolgten 37 % al-
ler Berentungen wegen Erwerbsminderung
aufgrund psychischer Storungen. Der dar-
aus entstehende volkswirtschaftliche Scha-
den ist immens.

Dabei diirfen wir auch nicht die Lebens-
qualitit der Betroffenen, der Angehdrigen,
der Freunde und der Kolleginnen/Kollegen
aufler Acht lassen. Eine psychische Erkran-
kung hat in der Regel erhebliche negative
Auswirkungen auf das gesamte Umfeld.

GO HAT MIT FRANK H. BERNDT VON
DER BURNOUT-FACHBERATUNG IN
NEUBURG GESPROCHEN.

GO: Herr Berndt, wir freuen uns sebr, dass Sie
sich heute die Zeit fiir uns nehmen. Sie haben sich
im letzten Jabr dem Gesundbeitsnetzwerk Leben
angeschlossen. Waruwm ist es Ihnen wichtig in dem
Netzwerk mitzuwirken?
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HERR BERNDT: Hier haben sich starke Part-
ner zusammengeschlossen, um die medizini-
sche Versorgung in der Region noch weiter
zu verbessern und Abliufe zu optimieren.
Dariiber hinaus unterstiitzt das Netzwerk
auch Unternehmen, denen daran gelegen ist,
langfristig das Wohlbefinden und die Leis-
tungsfihigkeit ihrer Beschiftigten zu erhal-
ten und hohe Krankenstinde zu vermeiden.
Als wir gefragt wurden, ob wir uns vorstellen
kénnten, hier unseren Beitrag zu leisten, ha-
ben wir gerne zugesagt.

GO: Welche Vorteile sehen Sie in der Region fiir
die Biirgerinnen und Biirger durch das Gesund-
heitsnetzwerk Leben? Seben Sie auch Probleme
durch diese vernetzte Zusammenarbeit?

HERR BERNDT: Ob es Probleme durch die
Vernetzung gibt oder geben wird, kann ich
im Moment noch nicht beurteilen. Derzeit
sehe ich keine. Aber falls sie auftreten, bin
ich sicher, dass wir auch Lésungen finden
werden. Die Vorteile dagegen liegen jedoch
klar auf der Hand: Expertisen aus verschiede-
nen Disziplinen, direkte Wege, ztigige Abliu-
fe. Ein deutliches Plus fiir unsere Region!

GO: Wo gibt es aus Ihrer Sicht Chancen dem nega-
tiven Trend von Langzeiterkrankungen und friib-
zeitigen Berentungen wegen psychischen Evkran-
kungen entgegenzuwirken?

HERR BERNDT: Wenn ,das Kind erst ein-
mal in den Brunnen gefallen ist®, ist der
Weg zuriick meist langwierig und mitunter
auch schwierig. Aus meiner Sicht liegt der
stirkste Ansatz eindeutig in der Priventi-
on. An dieser Stelle sind vor allem die Ar-
beitgeber herausgefordert. Unsere Welt ist
deutlich komplexer geworden, der Wettbe-
werb hirter, der Zeitdruck grofier. Entspre-
chend steigen die Herausforderungen und
Anspriiche an die Beschiftigten.
Angesichts hoher Krankenkosten und zu-
nehmendem Fachkriftemangel konnen es
sich Betriebe nicht leisten, nur zu reagieren,
wenn der Kollaps bereits eingetreten ist -
zumal es ja gerade die Leistungstriger sind,
die wegbrechen.

Insofern wird die Zukunft eines Unterneh-
mens oder einer Einrichtung mafigeblich
von der psychischen Stirke und Stabilitit

der Beschiftigten abhingen. Mitarbeiterin-
nen und Mitarbeiter miissen befihigt wer-
den, mit gegenwirtigen und kiinftigen Be-
anspruchungen gut umzugehen.

GO: Mit welchem Leistungsangebot beteiligen
Sie sich in dem Netzwerk?

HERR BERNDT: Ein grofler Schwerpunkt
unserer Arbeit liegt darin, Menschen zu
helfen, trotz zunehmender Herausforde-
rungen psychisch gesund zu bleiben. In
diesem Zusammenhang bieten wir Semi-
nare, Workshops oder Vortrige fiir Unter-
nehmen, Behdrden und soziale Einrichtun-
gen an, aber auch Coaching fiir Mitarbeiter
und Fithrungskrifte. Zentrale Themen
sind hierbei ,Burnout und Burnoutpri-
vention®, ,Stressmanagement®, ,abschal-
ten lernen® usw..

GO: Welche Erfabrungen baben Sie bisher in
den Unternebmen gemacht?

HERR BERNDT:

Auferst positive! Mein erstes Seminar zum
Thema ,Burnoutprivention® habe ich 1998
gehalten - vor tiber 15 Jahren, lange bevor
dieser Begriff in die breite Offentlichkeit
geriet. Damals war die Offenheit fiir die-
ses Thema bei Weitem nicht so grof§ wie
heute. Mittlerweile wird die psychische Ge-
sundheit der Belegschaft auch in den Chef-
etagen und Personalabteilungen als He-
rausforderung, ja als ernstzunehmender
Wettbewerbs- und Kostenfaktor gesehen.
Wir sind heute fiir DAX-Unternehmen
ebenso titig wie fiir Mittelstindler, sozia-
le Einrichtungen oder Behorden. Was mich
immer besonders beriihrt, ist, wenn ich Mo-
nate oder manchmal gar Jahre spiter von
Menschen angeschrieben werde, die mir be-
richten, was sich seither in ihrem Leben ge-
tan hat. Das sind fiir mich die schonsten
Erlebnisse.

GO: Haben Sie eine besondere Empfeblung an
die Arbeitgeber und auch fiir die Betroffenen
selbst?

HERR BERNDT:

Es gibt einige Empfehlungen. Diese hier
auszufithren, wiirde jedoch den Platz
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sprengen. Grundsitzlich wiirde ich sagen:
»Schauen Sie hin! Bei sich selbst und bei
Ihren Beschiftigten! Achten Sie besonders
auf die Engagierten, die Leistungsbereiten,
auf die, die sich reinhidngen, die bereit sind,
an und auch tber ihre Leistungsgrenze zu
gehen, auf die Verantwortungstriger und
Sidulen Thres Unternehmens, Threr Abtei-
lung oder Ihrer Einrichtung!“

Eines von ,Murphy’s Gesetzen“ lautet:
»Arbeit wandert immer dorthin, wo sie ge-
macht wird!“

Gerade diese Personen brauchen Strategi-
en, wie sie sich langfristig vor einem Kol-
laps schiitzen kénnen!

GO: Wo sehen Sie Hiirden und Hindernisse, die
noch iiberwunden werden miissen?

HERR BERNDT: Es gibt teilweise noch Be-
rithrungsingste mit dem Thema ,,psychi-
sche Belastung“ oder ,,Burnout®. Menschen
haben Angst, stigmatisiert zu werden oder
als ,Versager® zu gelten. Sie leiden lieber
an Schlafstorungen, chronischer Verspan-
nung oder einem Magengeschwiir, als sich
selbst oder anderen einzugestehen, dass
die eigentliche Ursache moglicherweise

eine psychische ist. Dabei ist z.B. das Bur-
nout-Syndrom alles andere als eine ,Versa-
gerkrankheit“! Im Gegenteil! Gerade Leis-
tungstriager sind betroffen.

Gleichzeitig sollten wir aber auch einen in-
flationiren Gebrauch des Burnout-Begriffs
vermeiden. Die breite mediale Berichter-
stattung Gber dieses Thema hat zwar zur
Offenheit beigetragen, kann aber wirklich
Betroffene auch abschrecken. Sie wollen
keinesfalls einem ,Hype“ auf den Leim ge-
hen oder von andern gesagt bekommen, sie
wiirden auf einer Welle reiten. Hier gilt es,
sich sachlich und niichtern diesem Thema
zu nihern und einen professionellen Um-
gang mit dieser Thematik zu férdern.
Eines jedoch ist klar: In einer Welt, in der
die korperliche Anstrengung durch Ma-
schinen verringert, aber die Geschwindig-
keit durch die Digitalisierung erhoht wird,
wird das Thema ,Psyche” und , psychische
Gesundheit zum Topthema der Zukunft
werden.

GO: Sie bieten bundesweit Seminare an. Wie
sieht es mit den Wartezeiten aus? Haben regio-
nale Unternebmen iiberbaupt noch die Maglich-
keit zeitnabe Seminare bei Ihnen zu buchen?

Inhouse-Schulungen

fiir Unternehmen, soziale Einrichtungen und Behérden, z.B.:

leistungsfihig bleiben — Uberlastung verhindern

- wie Sie wachsende Herausforderungen meistern ohne dabei auszubrennen

In diesem Seminar erhalten Sie Einblick in die tatsachlichen Hintergriinde des Burnout-
Syndroms. Sie lernen Symptome und Verlaufsformen kennen und setzen sich mit den
Ursachen auseinander, die die Entstehung des Burnout-Syndroms begtinstigen. Neben
Interventionsmoglichkeiten im ,Fall der Falle“ geht es um die Frage, wie Rahmenbedin-
gungen innerhalb einer Organisation oder Abteilung gestaltet werden kénnen und welche
Rolle die Eigenverantwortung spielt, damit ein Burnout erst gar nicht entsteht, sondern
Sie und lhre Mitarbeiter langfristig gesund und leistungsfahig bleiben konnen, ohne dabei

auszubrennen.

abschalten konnen - die Kunst, im Léwenkaifig zu schlafen

- wie es lhnen trotz Stress gelingt, in lhrer Freizeit den Kopf frei zu bekommen

In diesem Seminar erfahren Sie mehr Gber die wirklichen Hintergriinde des ,,gedanklich-
nicht-abschalten-Kénnens®. Sie erhalten Einblick, warum Entspannungstipps zwangslau-
fig ins Leere laufen oder bisherige Versuche méglicherweise gescheitert sind, und setzen
sich mit den eigentlichen Ursachen lhrer Anspannung auseinander. Hieraus entwickeln Sie
Ihre personliche Strategie fiir groBere Gelassenheit und lernen hilfreiche Methoden ken-
nen, im Urlaub, am Wochenende oder nach Feierabend Abstand zu gewinnen.

Konflikte niitzen ab! ... und zu!

- wie Sie im Konfliktfall Frust vermeiden und konstruktive L6sungen finden

HERR BERNDT: Meist schiebe ich eine
»Welle“ von etwa 3 Monaten vor mir her,
in denen ich komplett ausgebucht bin.
Danach gibt es einzelne freie Termine. Im
Moment kommen die Anfragen fiir 2017,
wobei es auch noch in der 2. Jahreshilfte
Chancen gibt.

GO: Sie haben heute auch die Gelegenheit Wiin-
sche an die Partner im Gesundbeitsnetzwerk Le-
ben zu richten. Gibt es einen Wunsch, der Ihnen
besonders am Herzen liegt?

HERR BERNDT: Ich freue mich auf eine
vertrauensvolle und inspirierende Zusam-
menarbeit in der die Synergieeffekte op-
timal genutzt werden, um unsere Region
noch weiter voranzubringen! Wenn ich mir
die Partner so anschaue, stehen die Chan-
cen nicht schlecht!

WIR DANKEN IHNEN, DASS SIE SICH
DIE ZEIT FUR DIESES SEHR PERSON-
LICHE INTERVIEW GENOMMEN HA-
BEN. WIR FREUEN UNS, DASS SIE IM
GESUNDHEITSNETZWERK LEBEN MIT-
WIRKEN UND WUNSCHEN IHNEN VIEL
GLUCK UND ERFOLG AUF DEM GE-
MEINSAMEN WEG FUR EIN GESUNDES
BERUFSLEBEN UND BUROKRATIEAB-
BAU ZUM WOHLE ALLE BURGERINNEN
UND BURGER IN DER REGION. =

Kontakt:

Frank Berndt
Leitung Burnout-Fachberatung

In diesem Seminar lernen Sie, konstruktiv mit Konflikten umzugehen. Sie erhalten Einblick
in die unterschiedlichen Konfliktkategorien, setzen sich mit Verlaufsformen und Eskalati-
onsstufen auseinander und lernen wirksame Instrumente zur Deeskalation und Konflikt-
[6sung kennen. Dariiber hinaus analysieren Sie Kommunikationsprozesse und sind in der
Lage, klassische Kommunikationsfallen friihzeitig zu erkennen und unfairen Kommunika-
tionsmethoden professionell zu begegnen. Sie trainieren, wie Sie treffsicher Feedback ge-
ben und Ihren Standpunkt konstruktiv deutlich machen konnen, ohne dabei anzugreifen
oder zu verletzen.

Biro:
An der Ziegelhiitte 15
86633 Neuburg

Beratung:
Matthias-Bauer-Str. 61
86633 Neuburg

Tel.: 08431 640 676 0
E-Mail: office@burnout-fachberatung.de
Internet: www.burnout-fachberatung.de

Néhere Informationen unter
Tel.: 08431/640 676 0
E-Mail: office@burnout-fachberatung.de
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Gesundheitsnetzwerk

Leben

Gesundheitsnetzwerk Leben fiir ein gesundes

Berufsleben und Biurokratieabbau

Gute Qualifizierung im Berufsleben gibt Sicherheit fiir Behandler und
Patienten!

In der modernen Wundversorgung gibt es regelméBig neue Erkennt-
nisse, die die Arbeit bei der Versorgung erleichtern und Schmer-
zen beim Patienten lindern. Gern kommen die Mitarbeiterinnen des
Wundzentrums auch zu Ihnen in den Betrieb und schulen Ihre Mitar-
beiterinnen/Mitarbeiter.

Folgende kostenfreie Schulungen werden angeboten:

Grundlagen der Wundversorgung
Angewandte Wundversorgung
Wundbeschreibung & Wunddokumentation
Kompressionstherapie in Theorie und Praxis
Hygienischer Verbandswechsel

Hautpflege

vVvvyVvyvVvYvVvyy

Das Diabetische FuBBsyndrom - Therapie und Prophylaxe

Fir die Schulung miissen Sie ca. 1 %2 Stunden bis 2 Stunden
einplanen.

Bei der Anmeldung kénnen Sie gern Terminwiinsche du3ern.
Sofern moglich werden diese auch berticksichtigt.

Gern mochten wir auch auf unsere Wundhotline hinweisen.
Hier werden Fragen rund um das Thema Wundversorgung be-
antwortet.

Die Hotline steht Ihnen immer freitags von 14.00 Uhr bis
16.00 Uhr
unter der Telefonnummer 0841 - 96773599 zur Verfiigung.

Selbstverstandlich erreichen Sie aber auch an den anderen

Wochentagen zwischen 08.00-17.00 Uhr das WundZentrum fiir
Terminvereinbarungen.

GO - Das Gesundheitsmagazin der Region 10

Kontakt:

Andrea Schmalfu
Leitung WZ Ingolstadt
WundZentrum Ingolstadt

Hausanschrift:

Levelingstr. 21
85049 Ingolstadt

Tel.: 0841/96773599

Fax: 0841/98170877

E-Mail: info@wundzentrum-ingolstadt.de
Internet: www.wundzentrum-ingolstadt.de
www.gvw-gmbh.de
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HERZLICH WILLKOMMEN - unsere neuen
Partner im Gesundheitsnetzwerk Leben im
Bereich der medizinischen Rehabilitation:

PASSAUER WOLF 3‘
Bad Gogging

¥,

PASSAUER WOLF

Bad Griesbach

PASSAUER WOLF

Bad Gogging
Kaiser-Augustus-Strale 9
93333 Bad Gogging
Telefon: 09455/201-0
www.passauerwolf.de

PASSAUER WOLF
Bad Griesbach
Burgermeister-Hartl-Platz 1
94086 Bad Griesbach-Therme
Telefon: 08532/27-0
www.passauerwolf.de

Das gesunde Berufsleben liegt uns am Herzen.

Mit gezielten und aufeinander abgestimmten MaB-
nahmen zum richtigen Zeitpunkt kann Arbeitsun-
fahigkeit vermieden oder auch verkirzt werden.
Vorhandene Einschrankung in der Lebensqualitat
koénnen positiv beeinflusst werden.

Die Nachhaltigkeit aller MaBnahmen sichert langfris-
tigen Erfolg.

Mochten Sie mehr wissen z. B. zu den Praventions-
angeboten der Deutsche Rentenversicherung oder zu
den gezielten Netzwerkangeboten?

Rufen Sie an oder schreiben Sie eine E-Mail. Bei gro-
Bem Interesse organisieren wir auch gern eine zeit-
nahe Informationsveranstaltung.

Ihr Gesundheitsnetzwerk Leben

Kontakt:

Helga Friehe
Projektleitung
Gesundheitsnetzwerk Leben

Postfach 10 01 60 - 85001 Ingolstadt

Hausanschrift:
PorschestralBe 1
38440 Wolfsburg

Tel.: 05361/8482-204

Fax: 05361/8482-22-204
Mobil: 0151/126592 53

E-Mail: helga.friehe@audibkk.de
Internet: www.audibkk.de
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+++ Audi BKK informiert! +++

Krankenversicherungsschutz im Ausland

Schone
Urlaubszeit

Die wichtigsten Informationen zum
Krankenversicherungsschutz im
Ausland hier fiir Sie im Uberblick.

In der Europdischen Union sowie in Norwegen, Liechtenstein,
Island, Schweiz, Serbien, Montenegro und Mazedonien sind
Mitglieder der Audi BKK bei Notfallbehandlungen krankenver-
sichert: Mit Threr elektronischen Gesundheitskarte (eGK) be-
ziehungsweise der auf der Riickseite befindlichen Europiischen
Versichertenkarte (EHIC) konnen Sie sich direkt an einen Ver-
tragsarzt oder ein Krankenhaus wenden - abgerechnet wird zwi-
schen der auslindischen Krankenkasse und der Audi BKK.

Auch mit Bosnien-Herzegowina, der Tiirkei und Tunesien be-
stehen Sozialversicherungsabkommen. Reisende in diese Lin-
der benotigen allerdings einen Auslandskrankenschein (Berech-
tigungsschein). Unter www.audibkk.de konnen Sie sich in unser
Online-Center einloggen und den Auslandskrankenschein fiir
Sie und Thre mitversicherten Familienangehorigen direkt aus-
drucken (bei erstmaliger Registrierung im Online-Center erhal-
ten Sie vorab Thr Passwort - aus Datenschutzgriinden per Post).
Vor der Behandlung muss der Auslandskrankenschein beim zu-
stindigen Krankenversicherungstriger vor Ort gegen einen Be-
handlungsschein eingetauscht werden. Erst dadurch kann eine
Abrechnung zwischen den Krankenkassen erfolgen.

Im Ausland kénnen ggf. landestibliche Zuzahlungen anfallen. Sie
sind zum Teil wesentlich hoher als in Deutschland und diirfen
von den gesetzlichen Krankenkassen nicht erstattet werden.
Nicht selten werden im Ausland Behandlungen von Touristen
auf Grundlage der EHIC beziehungsweise des Auslandskran-
kenscheins auch ganz abgelehnt und hohe Rechnungen entste-
hen. Unter Vorlage der quittierten Originalrechnungen, aus de-
nen die erbrachten Leistungen genau hervorgehen, priift die Audi
BKK auf Antrag eine Erstattung nach Ihrer Riickkehr. Versicher-
te miissen in diesem Zusammenhang jedoch mit hohen Kosten
rechnen, weil maximal die deutschen Erstattungssitze zu Grun-
de gelegt werden diirfen. Nicht selten werden im Ausland wesent-
lich hohere Kosten in Rechnung gestellt.

Kosten fiir einen krankheitsbedingten Riicktransport sind von
der Kosteniibernahme grundsitzlich ausgeschlossen. Auch ist es
nicht moglich, Leistungen zu erstatten, die in Lindern erbracht
wurden, mit denen kein Sozialversicherungsabkommen besteht.
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Aus diesen Griinden raten wir Ihnen bei jedem Auslandsaufent-
halt, zusitzlich eine private Reisekrankenversicherung abzu-
schlieffen. Mit wenigen Euro ersparen Sie sich so teure Zusatz-
kosten, die schnell im bis zu vierstelligen Bereich liegen kénnen.
Sie haben zum Beispiel die Méglichkeit, eine Reisekrankenversi-
cherung auf den Internetseiten der Volkswagen- bzw. Audi-Bank
bequem, sicher und schnell online abzuschliefen.

Weitere Informationen finden Sie auch auf www.audibkk.de
unter ,,Leistungen & Angebote in der Rubrik ,,Ausland > Ur-
laub im Ausland®“. =

B Linder, in denen Ihre European Health Insurance Card (EHIC - auf der
Riickseite Ihrer elektronischen Gesundheitskarte) grds. anerkannt wird.
B staaten, fur die ein Berechtigungsschein bei der Audi BKK beantragt
werden muss bzw. den Sie sich bequem in unserem Online-Center
ausdrucken kénnen.
Lander ohne Sozialversicherungsabkommen - keine Kosteniibernahme
von Leistungen bei privaten Auslandsaufenthalten.
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Sport fur Kinder

us medizinischer, biologischer und
Aentwicklungspsychologischen Sicht

ist Sport fiir Kinder unglaublich
wichtig. Kinder lernen durch Bewegung und
Sport fordert die Koordination, die Beweg-
lichkeit und Kérperhaltung.

Um zu wachsen und sich gesund zu ent-
wickeln miissen sich Kinder bewegen, sei es
beim Ballspielen oder bei Fang- und Ver-
steckspielen. Die Forderung sollte schon
moglichst frith beginnen.

Im Vordergrund sollten dabei immer der
Spafd und das Spiel stehen. Schon die Kleins-
ten konnen erste Bewegungserfahrungen
beim Babyschwimmen sammeln. Kleinkin-
der bewegen sich gern zu Musik und in vie-
len Gegenden gibt es Angebote fiir Eltern-
Kind-Turnen. Rutschautos und Laufrider
eignen sich fiir erste Koordinationsiibun-
gen und erleichtern den spiteren Umstieg
auf das Fahrrad.

Ab einem Alter von fiinf Jahren kénnen
Kinder vielseitige Sportarten ausprobieren.

Doch hier ist keineswegs Leistungssport
gemeint. Unter zehn Jahren sollten sich Kin-
der ausprobieren und mehrere Sportarten
kennenlernen, um sich eventuell spiter auf
eine zu spezialisieren und sich nicht einsei-
tig zu belasten.

Gemeinsame sportliche Aktivititen ha-
ben den Vorteil, dass sie neben der Vorbild-
funktion auch den Zusammenhalt inner-
halb der Familie stirken, denn zusammen
macht alles mehr Spaff und wenn Kinder
als stolze Gewinner aus einem Wettrennen
hervorgehen, stirkt das zudem ihr Selbst-
bewusstsein. Aus diesem Grund sind auch
Mannschaftssportarten fiir Kinder gut ge-
eignet. In der Gruppe wird spielerisch So-
zialkompetenz erlernt, der Teamgeist gefor-
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dert und Niederlagen lassen sich gemeinsam
besser verarbeiten.

Bewegung fordern

Gerade in der heutigen Zeit sollte sport-
liche Aktivitit zum Ausgleich zum hiufig
yunbewegten Alltag geférdert werden. Auf-
grund von Bewegungsmangel im Alltag lei-
den immer mehr Kinder an Ubergewicht,
Koordinationsstérungen und verlangsam-
ter Reaktionsfihigkeit. Der Terminkalen-
der vieler Kinder lisst kaum noch Zeit fiir
Bewegung im Freien. Die Kinder sitzen im
Durchschnitt tiglich 9 Stunden in der Schu-
le, vor dem Computer oder Fernseher und
beim Essen. Wenn man bedenkt, dass sie
dann meist noch 9 Stunden schlafen und 4
Stunden mit normalem Ge-
hen oder Stehen verbrin-
gen, kann man sich
ausrechnen, wie viel
Zeit fur Sport iibrig
bleibt.

Bewegung sollte
man also stindig
fordern. Dies be-
ginnt schon damit,
dass man sein Kind
nicht unbedingt mit
dem Auto zur Schule
bringen muss. Wenn mdog-
lich sollten Kinder gemeinsam
mit dem Fahrrad oder zu Fufl zur Schule
gehen. Der Computer- und Fernsehkonsum
sollte zeitlich begrenzt und kontrolliert wer-
den. Kinder sollen nach drauflen zum Spie-
len, auch wenn die Sonne mal nicht scheint,
sollte man Kinder nicht in Watte packen.
Nutzen Sie die Wochenenden fiir gemein-

-y

same Ausfliige, bei denen sich
die Kinder richtig austoben
kénnen und Raum zum Lau-
fen und Springen haben.

Den ,richtigen“
Sport finden

Sollten Kinder Interesse fiir be-
stimmte Sportarten zeigen, sollte man die-
se, wenn moglich, férdern. Ab dem 14. Le-
bensjahr sind Muskeln, Sehnen und Biander
zwar bereits belastbarer, aber die Skelett-
entwicklung ist noch nicht vollstindig ab-
geschlossen. Gewichtheben, Fitnessstudio
oder Turmspringen kénnen die Wirbelsiule
schidigen und sollten daher eher gemieden
werden. Auch Langstrecken sind fiir Kinder
unter 18 Jahren nicht empfohlen, da sie zu
orthopidischen Schiden fiithren konnen.

Hinsichtlich des ,,richtigen® Sports fiir
Kinder und die individuelle Belastbarkeit
erhalten Sie alle wichtigen Informatio-
nen und Empfehlungen von IThrem Kin-
der- und Jugendarzt.

Fiir Jugendliche ist Sport zudem hiufig
ein Ausdruck ihres Lebensstils und hingt
stark mit den Interessen von Freunden zu-
sammen. Die Familie spielt in diesem Zeit-
raum eine eher untergeordnete Rolle und
Trend- sowie Funsportarten sind umso
wichtiger.

Dabei sollten Eltern aber auf die Sicher-
heit achten, wie zum Bespiel Sturzhelme
oder die richtigen Schuhe sowie Aufklirung
iiber mogliche Gefahren.

Die Moglichkeiten fiir Kinder und Ju-
gendliche, sich sportlich zu betitigen, sind
fast untberschaubar, ob Sport im Verein
oder selbststindig organisierte Aktivititen
wie ein Treffen auf dem Fufiball- oder Bas-
ketballplatz. m
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Die beliebtesten Kindersportarten

FuBball

Der wohl beliebteste Sport fiir die meisten
Jungen. Aber auch immer mehr Madchen
interessieren sich fiir FuBball und das
Angebot ist riesig. Da es immer weniger
Freiflachen zum Spielen, Bolzplatze und
SpielstraBen gibt, kicken die meisten
Kinder heute in einem Verein. Die Kleinen
kénnen schon mit vier bis fiinf Jahren

in einer ,Bambini-Mannschaft"

mitspielen und trainieren neben
Beweglichkeit, Koordination und Ausdauer
auch Teamfahigkeit.

Turnen

Turnen ist flir viele Kinder der Einstieg

in den Sport. In den meisten Gegenden
bieten Vereine schon fiir Kinder ab einem
Jahr Eltern-Kind-Turnen an und ab dem
sechsten Lebensjahr konnen Kinder auch
selbststandig ihre Beweglichkeit auf die
Probe stellen. Das Turnen an und auf
Geraten fordert die Koordination,
Gleichgewicht, Muskulatur und Ausdauer.

Kindertanz

Tanzen und Ballett ist nicht nur was fiir Madchen, denn Begeisterung fiir Bewe-
gung zu Musik ist nicht nur Madchen vorbehalten. Heute gibt es vielfaltige Ange-
bote von Tanzschulen und Vereinen zu den unterschiedlichsten Tanzrichtungen
wie Hip Hop, Modern-Dance, Stepptanz und Ballett fiir GroB und Klein.

Schwimmen

Die meisten Kinder lieben das Wasser und spatestens zur Einschulung sollten Kin-
der schwimmen lernen, auch um Gefahren beim Baden am Baggersee oder im Frei-
bad zu verringern. Gefordert wird durch das Schwimmen vor allem die Koordina-
tion und Muskelkraft.

Reiten

Bei vielen Madchen immer noch der
beliebteste Sport, leider ist dieses Hobby
aber nicht gerade gtinstig. Eine
Gruppenreitstunde kann zwischen

15 und 20 € kosten. Glinstiger sind da
Voltigierkurse. Dabei turnen die Kinder
auf einem Pferd, das an einer Longe im
Kreis gefiihrt wird. Voltigieren gilt als
sinnvoller Einstieg in den Reitsport.

Judo & Karate

Beweglichkeit, Ausdauer, Kraft und Geschicklichkeit — all dies wird bei diesem
Sport trainiert und zudem werden durch die Philosophie der Kampfkunst auch
wertvolle Verhaltensregeln wie Respekt und Toleranz vermittelt.

Tennis

Beim Tennis entwickeln Kinder Ballgefiihl,
koordinative Fahigkeiten und Ausdauer. Viele
Vereine bieten heute Tennis fiir Kinder an und
diese Sportart ist schon lange nicht mehr nur
Privilegierten vorbehalten.

Leichtathletik

Im Schulsport ist Leichtathletik ein wichtiger Bestandteil und fest im Lehrplan ver-
ankert. Manche Kinder trainieren diesen Sport auch auBBerhalb der Schulzeit in Ver-
einen, wobei man sich auf verschiedene Disziplinen spezialisieren kann. Leichtath-
letik fordert Ausdauer, Koordination, Kraft und starkt Muskeln und Knochen.

GO - Das Gesundheitsmagazin der Region 10
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Schwimmen lernen -
wichtig schon fur die ,,Kleinen*

Die DLRG - Deutsche Lebens-
Rettungs-Gemeinschaft e.V.
empfiehlt eine frihe Gewoh-
nung an das Wasser. Auch wenn
der Spall beim Babyschwimmen
natirlich im Vordergrund steht,
kann eine frithe Forderung Ein-
fluss auf die spatere Entwick-
lung haben. Wann ein Kind
schwimmen lernen sollte, hdngt
natirlich vom individuellen Ent-
wicklungsstand ab und der Um-
gebung in der Kinder aufwach-
sen.

er richtige Schwimmunterricht be-
Dginnt meist im Grundschulalter.

Ob im Verein, beim Sportunterricht
oder anderen Einrichtungen, die Schwimm-
kurse anbieten. Wichtig ist vor allem, keinen
Druck auf die Kinder auszuiiben, da viele
Kinder erstmal ihre Angst vorm Wasser ver-
lieren miissen.

Spielen im Wasser fordert das Selbst-
vertrauen und die Gewohnung an dieses
Element. Seien es Ballspiele, Frisbee oder
Fangen im anfangs knietiefen und spiter
hiifthohen Wasser. Die Gewdhnung an das
richtige Schwimmen beginnt meist mit dem
,Gleiten®“. Dabei werden die Kinder auf dem
Bauch oder Riicken iiber das Wasser getra-
gen und zu ersten Schwimmbewegungen
motiviert und angeleitet.

Dies kann man im Kinderbecken mit
Schwimmfliigeln trainieren, bis es spiter
mit den Eltern in das tiefe Becken geht.

Erste Tauchiibungen im Kinderbecken
sind ebenfalls empfohlen. Hierbei lernen
Kinder die Augen unter Wasser zu &ffnen
und die Luft auszuatmen. Beherrschen sie
dies, konnen sie erste Gegenstinde vom Be-
ckenboden nach oben holen. Fiir die erste
Schwimmpriifung kann man gemeinsam
im Urlaub oder Freibad tiben. Kinder kon-
nen zum Beispiel unter einer Luftmatratze
durchtauchen und bei Spriingen vom Be-
ckenrand sollte das Kind gestreckt und mit
den Hinden an den Oberschenkeln in das
Wasser eintauchen. Die Schwimmstrecke
die ein Kind zuriticklegen muss, kann man
schrittweise vergrofiern, indem das Kind von
einem Elternteil zum anderen schwimmt.

Wenn die Kleinen ihr Seepferdchen be-
standen haben, bedeutet dies aber noch lan-
ge nicht, dass man sie unbeaufsichtigt las-
sen sollte. Eltern sollten gemeinsam mit
ihren Kindern die Becken im Freibad oder
den Pool im Urlaub testen und ihnen genau
sagen, in welchen Bereichen sie sich aufhal-
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ten diirfen, wo sie sich festhalten konnen
und auf mogliche Gefahren wie Absaug-
anlagen hinweisen. Generell sollte man die
Schwimmfihigkeit von Kindern niemals
tiberschitzen! Sie ermiiden schneller und
lingere Strecken sollte man immer gemein-
sam schwimmen.

Schwimmen ist auch aus
medizinischer Sicht gut fiir Kinder:

P Schwimmen gilt als kindgerecht, da kei-
ne Haltungsschiden oder orthopidische
Spitfolgen zu erwarten sind

P Der Muskelaufbau wird gleichmifig be-
glinstigt

P Der Auftrieb im Wasser schont die Wirbel-
siule und die Gelenke

P Motorik und Kérpergefiihl werden verbes-
sert

P Abrupte Eigenbewegungen werden verhin-
dert, Verletzungen an Muskeln, Sehnen
und Bindern somit vermieden

P Die Ausdauer und Koordination wird ge-
schult

Schwimmkurse werden von vielen Ver-
einen, Volkshochschulen oder Familienbil-
dungsstitten angeboten. Informationen
erhalten Sie beim Biirgeramt oder Ihrer Ge-
meinde, sowie bei Ihrem behandelnden Kin-
derarzt oder im Internet.
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Schwimmabzeichen

Schwimmabzeichen Anforderung
Seepferdchen » 25 m schwimmen
(Frihschwimmer) » Sprung vom Beckenrand

» Heraufholen eines Gegenstandes mit den Handen aus dem
schultertiefen Wasser

Jugendschwimmabzeichen
Bronze

» Sprung vom Beckenrand und mindestens 200 m schwimmen in 12
Minuten

» Einmal ca. 2 m tieftauchen von der Wasseroberflache mit Heraufholen
eines Gegenstandes

» Sprung aus 1 m Hoéhe oder Startsprung

» Kenntnis der Baderegeln

Jugendschwimmabzeichen
Silber

» Startsprung und mindestens 400 m schwimmen in hochstens 25 Minuten,
davon 300 m in Bauch- und 100 m in Rickenlage

» Zweimal ca. 2 m Tieftauchen von der Wasseroberflaiche mit Heraufholen
je eines Gegenstandes

» 10 m streckentauchen

» Sprung aus 3 m Hohe

» Kenntnisse der Baderegeln und der Selbstrettung

Jugendschwimmabzeichen
Gold

» 600 m schwimmen in héchstens 24 Minuten

» 50 m brustschwimmen in hochstens 1,10 Minuten

» 25 m kraulschwimmen

» 50 m riickenschwimmen mit Gratschschwung ohne Armtétigkeit oder 50
m Ruickenkraulschwimmen

» 15 m streckentauchen

» Tieftauchen von der Wasseroberflache mit Heraufholen von drei Tauch-
ringen aus einer Wassertiefe von ca. 2 m innerhalb von 3 Minuten in
hochstens drei Tauchversuchen

» Sprung aus 3 m Hohe

» 50 m transportschwimmen: Schieben oder Ziehen

P Kenntnisse der Baderegeln

p Hilfe bei Bade-, Boots- und Eisunfallen
(Selbst- und einfache Fremdrettung)

Allgemeine Baderegeln

Badestellenkennzeichnung

P Nur schwimmen gehen, wenn man sich
fit und gesund fihlt

P Vor dem Schwimmen den Kérper durch
duschen abkiihlen

P Nicht mit vollem oder ganz leerem Ma-
gen schwimmen gehen

P Als Nichtschwimmer nur bis zum Bauch
ins Wasser gehen

P Nicht um Hilfe rufen, wenn man keine
braucht

P Nicht die eigenen Fihigkeiten, Ausdauer
& Kraft tiberschitzen

P Nicht an Stellen baden, wo Schiffsver-
kehr herrscht

P Nicht bei Gewitter baden - Lebensge-
fahr

P Wasser und Umgebung sauber halten
und Abfille in den Miilleimer entsorgen

P Aufblasbare Schwimmbhilfen bieten kei-
ne Sicherheit im tiefen Wasser

P Nur ins Wasser springen, wenn es tief ge-
nug und frei ist
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Zur Sicherung von Badestellen hat die
Deutsche Leben-Rettungs-Gemeinschaft
DLRG im Jahr 2003 neue Kennzeichen ein-
gefiihrt. Die Farben Rot-Gelb geben Aus-
kunft tiber die Bewachung von Strinden, Ri-
siken und anderen Rahmenbedingungen.

Eine rot-gelbe Flagge am Mast einer
Wachstation zeigt an, dass dieses Badegebiet
von Rettungsschwimmern gesichert wird.
Dieselbe Farbgebung direkt am Strand be-
grenzt dieses Badegebiet. Wenn zusitzlich
eine gelbe Flagge am Mast angebracht ist,
signalisiert dies ein Badeverbot fiir Kinder,
iltere Personen und ungetibte Schwimmer.
Eine einzelne rote Flagge zeigt ein generel-
les Badeverbot wegen erhohter Gefahrenla-
ge fiir alle an. Strandabschnitte, die fiir die
Nutzung von Wassersportgeriten bestimmt
sind, werden durch eine schwarz-weifd ge-
viertelte Positionsflagge gekennzeichnet.
Hier besteht Badeverbot, um Schwimmer
nicht zu gefihrden. m
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er 2017 mit einer Ausbildung in
den Beruf starten will, sollte sich
bereits jetzt Gedanken um einen

moglichen Ausbildungsplatz machen. Mit
der Ubergabe der Zwischenzeugnisse be-
ginnt fur viele Schiilerinnen und Schiiler die
Bewerbungsphase fur den Berufsstart 2017.
Uber 200 Auszubildende haben die Moglich-

Jetzt bewerben
fur Berufsstart

keit, bei der AOK Bayern in das Berufsleben
einzusteigen. ,Damit zihlt die AOK zu den
grofiten Ausbildungsbetrieben im Freistaat®,
so AOK-Direktor Ulrich Resch von der AOK
Ingolstadt. Fiir den Berufsstart 2017 bietet
die AOK in Ingolstadt auch wieder einigen
jungen Menschen die Ausbildung zum Sozi-
alversicherungsfachangestellten an. Die Azu-
bis durchlaufen alle Fachbereiche und Abtei-
lungen und erwerben dadurch umfangreiches
Fachwissen tiber alle Bereiche der Kranken-

und Pflegeversicherung. In der AOK-Direk-
tion unterstiitzen erfahrene Ausbilderinnen
und Ausbilder die Berufsstarter. Erginzt wird
die Ausbildung vor Ort durch mehrere zwei-
wochige Lehrginge im AOK-Bildungszent-
rum in Hersbruck. ,Wir legen viel Wert auf
eine gute umfassende Beratung unserer Ver-
sicherten rund um die vielfiltigen Leistun-
gen und Angebote der AOK, erklirt Resch.
Daher ergidnzen spezielle Seminare zur Kun-
denbetreuung die Ausbildungsinhalte.

Schuler finden Arbeitgeber
AOK gut fur Berufsstart

ie AOK zihlt bei Schiilerinnen und Schii-
Dlern zu den beliebtesten Arbeitgebern.
Das zeigt das aktuelle Trendence-Schii-
lerbarometer 2015. Die AOK belegt in der Um-

frage bei zukiinftigen Berufsstartern den Spit-
zenplatz der Versicherungsbranche. Das Institut

Trendence hat die Angaben von rund 13.000
Schiilerinnen und Schiilern der Klassen acht bis
13 ausgewertet. Dabei sicherte sich die AOK den
ersten Platz der Versicherungsunternehmen, im
Unternehmensvergleich aller Branchen schaffte
es die AOK unter die Top 20. Wer bei der AOK

in Ingolstadt in den Beruf starten will, sollte sich
tiber www.aok-azubi.de online bewerben. Dort
gibt es auch weitere Informationen zur Ausbil-
dung bei der AOK oder vor Ort bei Tobias Kas-
per unter der Rufnummer 0841/9349-113 bezie-
hungsweise per E-Mail tobias.kasper@by.aok.de.

Handball-Europameister fur
Sportunterricht zu gewinnen

er Deutsche Handballbund (DHB)
D und die Gesundheitskasse starten

mit dem gemeinsamen Projekt ,AOK
Star-Training“ in die nidchste Saison. Schirm-
herr des Projekts fiir Grundschulen ist Dagur
Sigurdsson, der Bundestrainer der Handball-
Europameister. Ziel ist es, Kindern Freude an
der Bewegung und am sportlichen Miteinan-
der zu vermitteln. ,Welt- und Europameister,
Bundestrainer und aktive Nationalspielerin-
nen und -spieler aus dem Handballsport un-

terstiitzen die Aktion®, so Rainer Stegmayr,
Marketingleiter von der AOK in Ingolstadt.
Ein prominenter Handballstar wird vor Ort
einer Schiilergruppe Deutschlands beliebtes-
ten Hallensport niherbringen. Nach einem
kurzen Aufwirmen tbt der Handballprofi
mit den Kindern handballtypische Fertigkei-
ten und Spielformen. Kleinere Wettbewerbe
und am Ende ein Spiel erginzen den Schnup-
perkurs. ,Selbstverstindlich werden auch Au-
togramm- und Fotowtnsche erfiillt“, so Steg-

mayr. Im Anschluss an das Gruppentraining
findet auf dem Schulhof eine Handball-Party
mit verschiedenen Mitmachaktionen fiir alle
Grundschiiler statt. Bis zum 10. Juni kénnen
interessierte Eltern und Lehrer von Grund-
schiilern online unter www.aok-startraining.
de begriinden, weshalb gerade an ihrer Grund-
schule das AOK Star-Training stattfinden soll.
Insgesamt wird es bundesweit 22 Veranstal-
tungen geben. In Bayern ist dafiir der 30. Sep-
tember geplant.

Zusatzliche Aktionstage
an Grundschulen

lle Schulen, die sich fiir das AOK Star-
ATraining bewerben, haben die Chance

auch an den Grundschulaktionstagen
teilzunehmen. Uber 150 bayerische Vereine bie-
ten Grundschulkindern mit einer ,,Schnupper-
handballstunde® einen bewegungsreichen Vor-
mittag. Auch hier lernen die Schiilerinnen und
Schiiler das Spiel mit Hand und Ball. An sechs
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verschiedenen Stationen kdnnen die Kinder ein
Handballabzeichen erwerben. Vermittelt wer-
den die Aktionstage vom Bayerischen Handball-
verband (BHV), 6rtliche Handballvereine orga-
nisieren das Schnuppertraining gemeinsam
mit den Ansprechpartnern der Grundschulen.
,Wie grofl die Begeisterung fiir den Handball-
sport ist, haben wir vergangenes Jahr auch an

den Grundschulaktionstagen gesehen: Allein
in Bayern haben tiber 14.000 Schtilerinnen und
Schiiler mitgemacht, bundesweit waren es rund
115.000%, so Stegmayr. Fiir die Schulen fallen
keine Kosten an. Weitere Informationen gibt
es im Internet unter www.aok-startraining.de
oder bei Rainer Stegmayr, Marketingleiter bei
der AOK in Ingolstadt, Telefon 0841/9349-230.
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2. AOK-Firmenlauf und Lauf
der Schulen und Vereine

s ist wieder so weit! Nach dem Erfolg im
Eletzten Jahr findet am Mittwoch, dem

15. Juni 2016, der 2. AOK-Firmenlauf
und Lauf der Schulen und Vereine in Well-
heim statt. Mit der Idee, in Wellheim einen
grof8en Freizeitlauf fiir Unternehmen, Schu-
len, Vereine, Einrichtungen und Laufgruppen
zu organisieren, wollen wir wieder moglichst
viele Menschen bewegen. Das Urdonautal bie-
tet mit seiner wunderschénen Landschaft, mit
herrlichen Ausblicken und jeder Menge guter
Luft die perfekte Kulisse dafiir.

Beim 2. AOK-Lauf, wird nicht nur fiir gute
Stimmung auf der Strecke und beim Einlauf
ins Ziel gesorgt, sondern bereits Monate vor
dem Tag X kénnen sich Kollegen und Freunde
auf diesen Lauf vorbereiten, sich phantasievol-
le Prisentationen tiberlegen, tiber Teamnamen
diskutieren und sich originelle Team-T-Shirts
besorgen. Dartiber hinaus tut jede Liuferin
und jeder Liufer sogar noch etwas Gutes. Ein

Teil der Startgebithren wird fir einen guten
Zweck gespendet. Ab 17.30 Uhr startet der
400 m lange Zwergerl-Lauf, um 18.00 Uhr der
Schiiler-/Kids-Lauf mit 1200 m und um 18:30
Uhr der 5,5-km-Lauf fiir die Erwachsenen. Fiir
die Kinder und Schiiler ist der Lauf kostenlos.
Die Strecke kann laufend oder auch walkend
absolviert werden. Die Start-Nummern-Aus-
gabe ist am Veranstaltungstag ab 16.00 Uhr
beim Parkplatz am Dohlenfelsen.

Nach dem Lauf gibt es eine After-Run-Par-
ty mit Musik, Kinderprogramm und Verpfle-
gung.

Jede/r Teilnehmerin/Teilnehmer wird im
Ziel mit einer Urkunde und einer Medaille
belohnt. Multiplikatoren, die eine Lauf- oder
Walkinggruppe von mindestens drei Perso-
nen motivieren mochten, werden von uns bei
Bedarf mit Infos und Materialien unterstiitzt
und erhalten zudem ein hochwertiges Funkti-
onsshirt als kleines Dankeschén. Die Anmel-

AOK-Skate-Night

m Samstag, dem 23. Juli, findet auf
Aiem Volksfestplatz in Karlshuld die
OK-Skate-Night statt. Die AOK fiir
die Region Ingolstadt, der Ski-Club und
Jugendtreff Karlshuld wollen mit diesem
Event moglichst viele Menschen bewegen.
,Wer gemeinsam mit anderen sport-
lich unterwegs und dazu noch jede Men-
ge Spafd haben mochte, ist hier genau rich-
tig. Egal ob fiir Familien, Sportmuffel oder
fiir dltere Menschen - Inline-Skating eig-
net sich fiir alle. Inline-Skating ist gelenk-
schonend, beansprucht fast alle Muskeln
im Korper und sorgt dadurch fiir ein ganz-
heitliches Fitnesstraining*, so Miriam Hof-
beck, Sportfachkraft von der AOK in In-

dung und weitere Infos erhalten Sie in jeder
AOK-Geschiftsstelle der Region Ingolstadt
und zum Download im Internet unter www.
aok-ingolstadt.de und www.spvgg-wellheim-
konstein.de.

golstadt. Der Lauf ist kostenlos und eine
Anmeldung ist nicht erforderlich. Einfach
die Inline-Skates (oder Rollschuhe) einpa-
cken, die Schutzausriistung nicht vergessen
und vorbeikommen.

Ab 17.00 Uhr findet das Warm-up statt
und um 18.00 Uhr startet die Skate-Night.

Nach dem Lauf gibt es eine After-Skate-
Party mit Musik, Hiipfburg, Selfie-Box und
Verpflegung.

Der Ausweichtermin bei schlechtem Wet-
ter ist der 20. August 2016.

Weitere Infos erhalten Sie in jeder
AOK-Geschiftsstelle der Region Ingol-
stadt und im Internet unter www.aok-in-

golstadt.de

Finanzielle Forderung fur
gesunde Kommune

ie AOK Ingolstadt unterstiitzt
Djetzt Kommunen, die das Wohl-

befinden und die Gesundheit ih-
rer Biirger steigern wollen. Ob Gemeinde,
Stadt oder Landkreis - jede Kommune,
die ein Priventionsprojekt plant, kann da-
fur bei der AOK finanzielle Férderung be-
antragen. Gefordert werden beispielswei-
se Mafinahmen, die helfen, den aktuellen
Bedarf der Kommune vor Ort zu ermit-
teln. Fortbildungen fir Fachkrifte in Pri-
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vention und Gesundheitsférderung, aber
auch konkrete Priventionsvorhaben sind
forderfihig. Grundlage fiir den Forder-
rahmen bildet der Leitfaden Privention,
der fiir jede gesetzliche Krankenversiche-
rung gilt. Kommunen kénnen ihr Projekt
iiber ein spezielles Formular beschreiben,
das die AOK auf Anfrage per E-Mail zur
Verfiigung stellt. ,Priventionsexperten
der AOK priifen dann, ob und in welcher
Hohe eine finanzielle Unterstiitzung mog-

lich ist“, erkldrt Ulrich Resch, Direktor der
AOK in Ingolstadt. Die Priventionsexper-
ten informieren und beraten interessierte
Kommunen in allen Fragen rund um die
»,Gesunde Kommune®. Fragen dazu kén-
nen an die E-Mail-Adresse gesunde-kom-
mune@by.aok.de gerichtet werden. Auch
die notwendigen Unterlagen erhilt man
tiber diese Adresse. Weitere Informatio-
nen gibt es unter www.aok.de/bayern/ge-
sundekommune. ®
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Das WellZell-Programm
betrachtet jeden einzelnen
Menschen als individuelles
Wesen. Darauf ist das erste Be-
ratungsgesprach aufgebaut. Mit
diesem beginnt jede kosmeti-
sche Gewichtsreduzierung.

Stoffwechsel-Test
Schnell und Einfach...
Fiir Sie.

Unsere Stoffwechsel-Kom-
petenzberater ermitteln das
altersgemaif3e Ideal- sowie das
individuelle Wohlftihlgewicht.
Danach wird gemeinsam mit
dem Interessenten festge-

legt, welches Zielgewicht in
welchem Zeitraum konkret
erreicht werden kann. Das
WellZell-Programm wird

nicht bei krankhafter Fettsucht
angeboten.

Fiir eine langfristige Gewichts-
reduzierung ist es notwendig
den individuellen Stoffwechsel-
typ zu bestimmen. Dieser wird
nach den neuesten technischen
Moglichkeiten ermittelt. Das

kennen Sie doch auch von Ih-
rem Auto oder wiirden Sie im

Abnehmen und Toll
fiihlen.. Auch Sie.

Benzinfahrzeug Diesel tanken,
nur weil dieser gerade billiger
ist? Machen Sie bei Ihrem Auto
eine Abgasuntersuchung? Und
auch den TUV? - na selbstver-
standlich! Genauso konnen Sie
sich das bei WELLZELL vor-
stellen — nur fiir den Menschen
gemacht.

gerade im Frithjahr fiihlen

wir uns oft so, als liefe etwas
im Korper einfach nicht rund.
Bei WellZell wird genaues-
tens analysiert was in Threm
Stoftwechsel aus dem ,,Ruder*
gelaufen ist.

Das heifdt: ,Warum konnen Sie
nicht abnehmen, obwohl Sie
schon z.B. auf Kohlehydrate
verzichten, sich gesund und Bio
erndhren und/oder vielleicht

auch noch Sport betreiben

und kein einziges Gramm an
Gewicht verlieren. Besonders
betroffen sind Menschen die
sich duch korperliche Probleme

vielleicht gar nicht mehr richtig
bewegen konnen. Sie kennen
das bestimmt aus eigener
Erfahrung. Jahrelang probiert
man dies oder das und was ist
nach einigen Monaten daraus
geworden? Sie haben wieder
Thr altes Gewicht oder meist
sogar deutlich mehr als vor der
angeblich tollen Diit.

Bei WellZell spricht man
deshalb nicht von einer Diit
im klassischen Sinne, denn Thr
Korper ist einfach zu intelligent
tiir die ,, Ananas-Diat“ oder ,,
Kohl-Diit.“ Hier arbeiten die
WellZell Spezialisten

an der Ursache und nicht am
Symptom. Lassen Sie einfach

und unkompliziert Ihren
Stoffwechsel bei einem véllig
unverbindlichen und kosten-
losen Beratungsgespréch ohne
Blutentnahme tiberpriifen -
damit packen wir das Ubel an
der Wurzel.
Das 3 Phasen WellZell Modell
ist verstdndlich, logisch und
vollkommen nachvollziehbar!
Uberzeugen Sie sich selbst!
1. Die einzigartige und gepriif-
te individuelle Stoffwechsel-
bestimmung. Genussvolle
Umstellung der individuellen
Erndhrung ohne Hungern,
Spritzen, Shakes, quilendem
Sport usw.
2. Die einzigartige und gepriif-
te kosmetische Gewichtsredu-
zierung
3. Die einzigartige und gepriif-
te WellZell-Stabilisierung um
der Gefahr eines Riickfalles
bzw. JoJo Effektes vorzubeu-
en

8
Das WellZell-Programm wird nicht
bei krankhafter Fettsucht angeboten.

Sie méchten Wissen warum das Abnehmen bei lhnen bis jetzt nicht funktioniert hat? Rufen Sie an!
Wir geben lhnen die Anwort darauf ...! Jetzt auch in Ingolstadt

Harald Hésler
Schrobenhausen
0160 724 8957

Nutzen Sie das kostenlose und
personliche Beratungsgesprach
um zu erfahren ob auch Sie in nur
einem Monat zwischen 15 und 30
Pfund abnehmen konnen!

oder
08252 82824

Ich kann WellZell
nur warmstens
weiterempfehlen..
Jederzeit wieder.

www.WellZell.de

Daniela Gvozdan
Buchloe
0151-70016382

Mein Erfolg,
24Pfund
in 10 Wochen
22 cm Bauch
Rufen Sie mich
an..

Es ist Super
einfach
und ich erzdhle Ihnen
was noch alles
passiert



Blutentraume

im Klostergut Scheyern!

apanische Geishas laden zum Kirsch-

bliitenfest, Bildhauer schnitzen un-

ter blihenden Apfelbiumen neue
Werke, farbenprichtige textile Kunstwer-
ke laden in einer Sonderschau zum ni-
heren Betrachten ein, dazwischen eine
Bliitenfee auf hohen Stelzen und musika-
lische Leckerbissen im Musikcafé - das
ist Kulturfrithling in Scheyern! Am ers-
ten Maiwochenende erwartet die Gis-
te im Klostergut ein wunderbares Kul-
turfestival: Veranstalterin Margit Griiner
stellt dieses Mal auch selbst aus. Die Gei-
shas stammen aus ihrem Atelier und sind
funkelnde Mosaik-Kunstwerke, die sich
mit zarten Bliitenbildern der Ingolstid-
ter Fotografin Christine Olma zur beein-
druckenden Sonderschau ,Kirschbliiten-
traum® vereinen.

Die grofie Kunstausstellung der tiber
100 Kiinstler und Kunsthandwerker zeigt
viele neue Exponate vom Frechdachs in
Bronze, tiber grof3e dsthetische Windspie-
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le bis hin zu ausgefallener Mode und ex-
klusivem Schmuck. Schon von Weitem
sieht man den Skulpturengarten des idyl-
lischen Gutshofes, wo grofie Metallskulp-
turen in den Himmel ragen, tiberdimen-
sionale Metallkugeln auf Bewunderer
warten, Keramiker und Holzbildhauer
ihre Werke ausstellen. Aus ganz Deutsch-
land und dem nahen Ausland kommen
die Aussteller dieses auflergewdhnlichen
Events. Bildende Kiinstler zeigen aktuelle
Werke verschiedenster Stile. Die teilneh-
menden Designer, Schreinermeister, Ke-
ramiker, Restauratoren, Goldschmiede
und Textil-Designer sind allesamt profes-
sionelle Vertreter ihres Fachs. Die grofle
Ausstellung, das Herzstiick von Kunst im
Gut, fiille alle Innenriume, Hofe und Gir-
ten des weitliufigen Klosterguts mit zeit-
gendssischer Kunst und erlesenem Kunst-
handwerk. Das eigene Talent entdecken
und ausprobieren kann man in Kunstak-
tionen und Mitmachangeboten vom In-

strumentenbau, Flechten, Siebdrucken
bis zum Vergolden - Workshops, Tipps
und Anregungen warten hier auf kreati-
ve Giste. Ein riesiges Unterhaltungspro-
gramm fiir Gro und Klein mit Live-Mu-
sik, Theater, Mirchen, Zirkus, Bier- und
Kaffeegarten machen ,Kunst im Gut“ zu
einem wirklichen Erlebnis. So reicht die
Live-Musik vom mitreiSenden Klezmer
bis zum groovigen Blues, ein poetisches
Figurentheater und die wilden ,Swinging
Puppets® begeistern Theaterfans und im
Griinholzmobil kénnen Jung und Alt
selbst mit frischem, griinen Holz drech-
seln und schnitzen.

Das Festival zieht am ersten Maiwo-
chenende mit einer hochkaritigen Aus-
stellung und einem riesigen Unterhal-
tungsprogramm Tausende Giste aus
weitem Umkreis nach Scheyern. Freuen
Sie sich auf die 33. Kunst im Gut - einen
auflergewohnlichen Kunst- und Kulturge-
nuss!
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GroBes Kulturfestival fiir die ganze Familie im Klostergut Scheyern (Landkreis Pfaffenhofen)
Geoffnet am 30. April/1. Mai von 10.00 Uhr - 19.00 Uhr,

Eintritt pro Person 7,50 € (Kinder unter 12 Jahren frei), Veranstalterin: Margit Griiner, Telefon
08441/803834,

Schirmherr: S. K. H. Prinz Leopold von Bayern,
Mehr Info zu Ausstellung und Programm unter www.kunst-im-gut.de und auf Facebook
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GOIN Bereitschaftspraxen
@I NI:] I(:ﬂ%lylS@(gg@(itschaftspraxis

Bereitschaftspraxis Klinikum Ingolstadt

Krumenauerstr. 25
85049 Ingolstadt

Telefon: 0841/8869955

Offnungszeiten:

Montag, Dienstag, Donnerstag: 18.30 bis 22.00 Uhr
Mittwoch: 15.00 bis 22.00 Uhr
Freitag: 17.00 bis 22.00 Uhr
Samstag, Sonn- und Feiertage: 08.00 bis 22.00 Uhr

GOIN® &
Kinderbereitschaftspraxis

Kind-rbereitschaftspraxis Klinikum Ingolstadt

Krumenauerstr. 25
85049 Ingolstadt

Telefon: 0841/88027 66

Offnungszeiten:

Mittwoch: 16.00 bis 20.00 Uhr
Samstag, Sonn-

und Feiertage: 09.00 bis 13.00 Uhr

und 15.00 bis 20.00 Uhr

GOIN Bereitschaftspraxis
Neuburg

Kliniken St. Elisabeth  Kliniken St. Elisabeth
Neuburg 2. d. onau MUller-Gnadenegg-Weg 4
86633 Neuburg a.d. Donau

Telefon: 08431/540

Offnungszeiten:

Mittwoch: 18.00 bis 19.00 Uhr
Samstag, Sonn-

und Feiertage: 10.00 bis 12.00 Uhr

und 17.00 bis 18.00 Uhr

AuBerhalb und neben den Offnungszeiten der Bereitschaftspraxis wird die medizinische Versorgung durch den arztlichen Bereit-
schafts- bzw. Notdienst erganzt, der von der KVB organisiert und eingeteilt wird; er ist unter der kostenlosen, deutschlandweiten Tele-
fonnummer 116117 erreichbar.
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QD Audi BKK

Spitzen-
kasse!

Beil den Leistungen klasse,
beim Beitrag sparsam.

Gesundheit kann man nicht kaufen. Aber man kann viel
dafiir tun, um gesund zu bleiben. Wir helfen Ihnen dabei
mit Gberdurchschnittlichen Leistungen zu einem unter-
durchschnittlichen Beitragssatz und mit Zuschiissen zur
Gesundheitsvorsorge.

Rechnen Sie Ihren personlichen Vorteil einfach aus:
www.audibkk.de/vorteilsrechner

Von uns, fiir uns: Audi BKK. Bis ZUy

www.audibkk.de 52 O

Service-Center Ingolstadt:
Ettinger StraBe 70, 85057 Ingolstadt

Stadtbiiro Ingolstadt:
Rathausplatz 1, 85049 Ingolstadt

Tel. 0841 887-0, ingolstadt@audibkk.de
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