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MEDIS Aktuell - In eigener Sache

MEDIS - fur mehr Bewegung im hohen Alter

MEDIS

Lebensfreude gGmbH

MEDIS setzt sich mit seiner
Lebensfreude gGmbH zum
Ziel, niedrigschwellige Betreu-
ungsangebote zu schaffen, um
pflegebedirftige Menschen,
die zu Hause leben, zu unter-
stltzen und zu entlasten. Ins-
besondere Menschen mit
Demenz und deren Familien
sollen davon profitieren.

Die Pflege und Betreuung
eines Menschen mit demen-
zieller Erkrankung durch Fami-
lienangehdrige stellt eine enor-
me Leistung dar. Pflegende
Angehorige sind haufig mehr-
fach belastet. Im Alltag missen
sie sowohl direkte pflegerische
Hilfestellung als auch soziale
Begleitung und Beaufsichti-
gung leisten. Unruhezustande
oder aggressives Verhalten
und die Unkenntnis dartber,
welcher Umgang mit dem
kranken Angehdérigen ange-
messen ist, fuhren unweiger-
lich zu Uberforderungssitua-
tionen.

Mit unseren Angeboten wollen
wir vor allem in unserem land-
lichen Bereich ein mdglichst
langes Verbleiben der Pflege-
bedlrftigen in der eigenen
Hauslichkeit ermdglichen und
dazu beitragen, dass deren
Angehorige die notwendige
Unterstitzung und Entlastung
imAlltag erfahren.

Der MEDIS Helferkreis

Lebensfreude ist mit mehr als

50 speziell geschulten aktiven

Ehrenamtlichen der gréfte im
Land Brandenburg.

Zu den Erfolgsrezepten fir ein
langes Leben gehéren Be-
wegung, Beweglichkeit, Mobili-
tat. In den letzten Jahrzehnten
haben Wissen und Einstellung
zu dieser Form der Gesund-
heiterhaltung auch bei alteren
Menschen stark zugenommen.
Die Zahl der Mitglieder 50 + in
den Sportvereinen steigt, in
vielen Seniorenzentren wird
Bewegung grol3 geschrieben.
Es liegen vielfaltige Erkenntnis-
se vor, dass regelmalige Bewe-
gung und geistige Aktivitat auch
im hohen Alter zur Verbesserung
der Lebensqualitdt und Selbst-
bestimmung fihren. Aber wie
kann die Motivation zur Bewe-
gung auch bei denen gesteigert

immer weniger bewegen und
damit auch unselbstandiger
werden.

Lﬁﬁi‘?} mobil

&/ sicher

2y Hause

Die Foérderung von mehr Bewe-
gung im hohen Alter fir Men-
schen in der Hauslichkeit ist das
Ziel des Netzwerkes ,Lange
mobil und sicher zu Hause*, das
sich seit einigen Jahren Schritt
far Schritt in Brandenburg
ausweitet.

werden, die den Zugang bisher
nicht gefunden haben? Wie ist
der Zugang im landlichen Raum,
wie bei Menschen mit wenig
Geld? Wie kdénnen und sollten
Bewegungsangebote fir Hoch-
altrige aussehen, vor allem
welche Mdglichkeiten gibt es
auch fir diejenigen, die nicht
mehr aus dem Haus kénnen?
Bei vielen Fragen stehen wir alle
amAnfang.

Alle méchten méglichst zu
Hause alt werden, selbstbe-
stimmt und unabhangig. Bewe-
gung, Kraftigung und Sturzpro-
phylaxe sind wichtige Vorausset-
zungen dafur. Doch oft sind es
Angste, Unsicherheiten, Isola-
tion und fehlende Anregungen,
die dazu fiuhren, dass sich die
Menschen in der H&uslichkeit

Diese landesweite Initiative der

Akademie 2. Lebenshaélfte und
der AOK Nordost wird finanziell
auch unterstiutzt durch das
Ministerium flr Arbeit, Soziales,
Gesundheit, Familie und Frauen
des Landes Brandenburg.
Bereits in sechs Kreisen und an
15 Standorten engagierten sich
Netzwerkpartner sowie motivier-
te und geschulte Gruppen
Ehrenamtlicher und tragen so zu
mehr Lebensfreude, Wohlbe-
finden und Selbstandigkeit alter
Menschen bei.

Bei Besuchen zu Hause oder
auch in kleinen Betreuungs-
gruppen wird etwas fir die
kérperliche Aktivitat getan. Dazu
gehéren Bewegung bei Musik
bis hin zu Tanz, Anregung mit
vielen Materialien, kontinuier-
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In eigener Sache - MEDIS Aktuell

Lange mobil und sicher zu Hause

liche kleine Ubungen, Bewe-
gungsspiele aller Art, die auch
den Kopf trainieren, gezielte
Sturzpravention, gut vorberei-
tete Spaziergdnge — alles so,
wie es fur den Einzelnen gutund
angemessen ist. Zugleich findet
Uber Gesprachsangebote der
soziale Aspekt des Projektes
Berlcksichtigung.

Bereits zum zweiten Mal konn-
ten Ehrenamtliche aus dem
MEDIS Helferkreis Lebensfreu-
de an einem mehrwdchigen
Schulungsprogramm zur Bewe-
gungsférderung im hohen Alter
teilnehmen. Dozenten aus ver-
schiedensten Bereichen wie
zum Beispiel Musik, Tanz,
Physiotherapie schulten in
Kursen zu Madglichkeiten und
Wirkungen von Tanz und Musik
oder stellten Ubungen vor, die
die Balance schulen und zur
Kraftigung beitragen, was wie-
derum der Sturzprophylaxe
dient.

Im Rahmen einer feierlichen
Abschluveranstaltung in Bad
Liebenwerda erhielten die Kurs-
teiinehmer am 29. Januar in
Anwesenheit von Frau Dr. Ingrid
Witzsche, Projektinitiatorin vom
Forderverein Akademie 2. Le-
benshélfte im Land Branden-
burg, ihre Zertifikate.

Marit Weber, Geschéaftsflihrerin
der MEDIS Lebensfreude
gGmbH, bedankte sich fir die
Unterstitzung durch die Projekt-
partner und zeigte sich begei-
stert, wie hoch motiviert, zuver-

l&dssig und mit Ernsthaftigkeit
sich die Schulungsteilnehmer
auf ihr kiinftiges Engagement in
der Hauslichkeit der alteren Mit-
birger oder fir die Sportgrup-
penarbeit vorbereitet haben.

Mit einem kleinen Sketch 1
und groldem schauspielerischen
Talent veranschaulichten einige
Kursteilnehmer, dass es auch
sehr viel Spald machen kann,
das Erlernte in der Praxis umzu-
setzen.

Die ersten Kurse des Projektes
fandenim Jahr 2017 statt. Einige
der Teilnehmer von damals
waren ebenfalls anwesend und
konnten von ihren bisherigen
Erlebnissen und Erfahrungen
berichten.
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MEDIS Aktuell - Das aktuelle Thema

Was hinter kalten FuRen stecken kann

Viele Frauen, aber auch so
manche Manner kennen das:
Eisfulle am Abend. Ohne Woll-
socken, Warmflasche oder ein
Kirschkernkissen ist an Ein-
schlafen nicht zu denken. Aber
woher kommt es, wenn die Filze
sténdig frieren? Unsere FulRe
(und auch die Hande) sind von
besonders vielen Blutgefalien
durchzogen. Diese verengen
sich bei kalten Temperaturen
zuerst in den Extremitaten.
Neben den Handen und Filken
sind auch die Ohren, die Nase
und das Kinn betroffen. Durch
die verringerte Durchblutung in
den Extremitdten koénnen der
Kdérperkern und damit lebens-
wichtige Organe weiterhin mit
genligend warmendem Blut
versorgt werden. Korperferne
Regionen kihlen jedoch schnel-
leraus.

Meist lassen sich ganz banale
Griinde fiir kalte FuBe finden:

Zu dunne Schuhe oder Socken
im Winter tragen zum Auskuhlen

der FURe bei. Nasse FiURe
werden eher kalt: Denn beim
Verdunsten der Feuchtigkeit
Uber die Haut wird Warme
abgegeben (Verdunstungskal-
te). Manchmal sind sogar enge
Schuhe oder Strimpfe der
Grund fur frierende FuRe: Diese
engen die Blutgefale ein und
verhindern einen ungestdrten
Blutfluss.

Die meisten Ursachen flr kalte
FiRe sind glucklicherweise
harmlos. Es gibt aber auch
ernsthafte Griinde. Wer etwa mit
drei Ubereinander gezogenen
Socken im Sommer wie im
Winter trotzdem kalte File hat,
sollte unbedingt zum Arzt gehen.
Denn in etwa 20 bis 30 Prozent
der Falle koénnen sich hinter
kalten FuRRen auch Erkrankun-
gen verbergen. Sie lassen sich
aber in den meisten Faéllen
behandeln.

Neben kérperlichen

Der Hauptgrund fir chronisch kalte Ful3e ist eine Stérung in
der Durchblutung des Kérpers. Wenn das Blut nicht mehr gut
zirkuliert und die Ful3e schlecht durchblutet sind, frieren sie.
Dafur kénnen verschiedene Krankheitsbilder urséachlich sein:

- Ein niedriger Blutdruck kann zu einer mangelhaften
Blutversorgung der FiifRe sorgen. Meist sind Menschen mit
niedrigem Blutdruck ebenfalls von kalten Handen betroffen.
Rauchen beginstigt Krankheiten der Arterien in den Beinen.
Wenn GefélRe verstopfen, fliel3t das Blut nicht mehr wie es

sollte — die FuRe frieren.

Weiterhin kénnen kalte Filze ein Nebeneffekt von chronischen
Geféllkrankheiten wie zum Beispiel Gefaldverkalkung sein.
Daruber hinaus kénnen sie auf Entziindungen oder
Verschlisse der Gefalte hindeuten.

Auch Diabetes kann eine schlechte Durchblutung der FlilRe
und unteren Extremitaten begunstigen.

Weiterhin kénnen hormonelle Schwankungen, zum Beispiel
bei einer eingeschrénkten Schilddrisenfunktion, kalte Flulze

und Haénde hervorrufen.

Ursachen kénnen auch psychi-
sche Probleme hinter den kalten
Handen oder FufRen stecken.
Stress oder Angst haben Einflul}
auf die Durchblutung und wir
frieren, obwohl es draul3en gar
nichtkaltist.

Warum leiden vor allem
Frauen an kalten FiliBen?

EisfilRe treten vor allem bei
Frauen auf — etwa acht von zehn
Frauen sind betroffen. Manner
leiden in der Regel seltener unter
den Beschwerden, weil sie einen
grolleren Muskelanteil haben —
und Muskeln erzeugen Koérper-
wéarme, denn die Verwendung
der Muskeln verbraucht Energie.
Allerdings werden nur etwa 20
bis 30 Prozent der Energie fir die
muskulése Arbeit verwendet.
Der Rest steht als Kérperwarme
zur Verfugung.

Wahrend der mannliche Korper
aus zirka 40 Prozent Muskulatur
besteht, liegt der Wert bei
Frauen bei ungefahr 23 Prozent.
Dementsprechend erzeugt der
weibliche Organismus weniger
Koérperwdrme und es kommt
vermehrt zu kalten H&dnden und
FuRen.

Frauen haben zudem oft eine
geringere Koérpermasse als Man-
ner. Deswegen weisen sie ein
anderes Verhaltnis von Kérper-
masse zu Oberflache auf. Auch
dieses schlechtere Verhaltnis
fuhrt dazu, dass Frauen mehr
Waéarme verlieren.

Um den Nachteil des gréferen
Warmeverlustes in derselben
Zeit auszugleichen, konzentriert
sich der weibliche Kérper bei der
Warmeverteilung auf die zentra-
len Organe. Und weil diese in der
Kdrpermitte liegen, kithlen Han-
de und Filde schneller aus.

(https://www.gesundheit.de/wellness/koerperpfl
ege/fusspflege/kalte-fuesse-was-tun)
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Funf Tipps, die richtig einheizen kdnnen

Warme Socken kénnen verhin-
dern, dass die FUuRe aus-
kihlen. Sie sollten dick sein
und locker sitzen, um Blutge-
félle nichtzu verengen.
Socken sollten gewechselt
werden, sobald sie durch
Schweil3 feucht geworden
sind, denn Nasse kihlt die
FiRe noch mehraus.

Bewegung bringt den Blutfluss

in Schwung: Sport oder einfach §
nur leichtes Joggen warmt die &

FURe wieder auf. Zehen-
gymnastik: Bereits kleine
Ubungen helfen wie das

Wackeln mit den Zehen und §

das Kreisender FluRe.

Ansteigende FulRbader, die
durch ZugieRen von heillem
Wasser nach und nach von
etwa 33 auf 40 Grad Celsius
erwarmt werden und Trocken-
rubbeln danach regen die
Durchblutung an und weiten
verengte Gefalle. Tipp: Arnika
als Zusatz regt zusatzlich die
Durchblutung an.

Scharfe Gewlrze: Gerichte mi
Chili, schwarzem Pfeffer

Ingwer, Curry oder auch Zimt ;
kénnen dem Koérper ordentlich ¢
einheizen und helfen im Kampf

gegen frierende FuRe. Abe
auch Suppen, Eintépfe ode

heiRe Getranke kurbeln die &

Durchblutung an.

FuBmassagen: Sanfte Massa-
gen férdern die Durchblutung.
Dazu kann zum Beispiel ein
Igelball verwendet werden.
Cremes mit durchblutungs-
férdernden Wirkstoffen kénnen
das Aufwérmen unterstiutzen.

MEDIS - Arztenetz medizinischer Versorgung Suidbrandenburg

Was sagt der Arzt?

Wer trotz der nebenstehenden
Tipps regelmallig und sogarim
Sommer unter EisfliRen leidet,
sollte von seinem Arzt abklaren
lassen, ob es medizinisch
bedingte Ursachen gibt.

Niedriger Blutdruck ist ein
haufiger Ausléser von kalten
Hénden und FulRen. Junge und
schlanke Menschen sind
davon eher betroffen als altere.
Niedriger Blutdruck ist in der
Regel unbedenklich. Unter
Umstanden kann ein niedriger
Blutdruck auch eine Folge
einer Schilddrusenunter-
funktion sein oder durch
Medikamente ausgeldst
werden.

Medikamente kdénnen mitver-
antwortlich fur kalte Hdnde und
FuRe sein. Solche Nebenwir-
kungen haben beispielsweise

Betablocker (werden vorwie-
gend bei Bluthochdruck und
Herzerkrankungen verordnet),
Diuretika (zum Beispiel bei
Herzschwéache und Nierenin-
suffizienz) und Antidepressiva.
Auch Medikamente, die eine
GefalRverengung auslésen wie
Migranemittel, kbnnen fir kalte
Hande und Fil3e sorgen. Viele
Krebspatienten haben wah-
rend oder nach einer Chemo-
therapie mit einer erhdhten
Kalteempfindlichkeit zu kam-
pfen.

Ebenso kann Eisenmangel
die Kalteempfindlichkeit stei-
gern. Haufig davon betroffen
sind Menschen, die verstarkt
zu Blutungen, wie etwa Nasen-
bluten, neigen. Blutungen
kénnen aber auch versteckt
auftreten, insbesondere durch
chronische Entzindungen im
Magen-Darm-Bereich. Ein
Eisenmangel ldsst sich mit
einem Bluttest nachweisen.




MEDIS Aktuell - Wissenswertes aus der Natur

Weildorn - Arzneipflanze des Jahres 2019

ereits Pfarrer Sebastian

Kneipp empfahl die Pflan-

ze zur Unterstltzung von
Herz und Kreislauf.Aufgrund
vieler neuer Erkenntnisse zu den
Wirkungen und der Bedeutung
far die Pflanzenheilkunde
wurde WeilRdorn-Crataegus 4
vom Studienkreis Entwick-
lungsgeschichte der Arz- |
neipflanzenkunde an der |
Universitat Wirzburg zur |
Arzneipflanze des Jahres @&
2019 gewanhlt. \‘

Geschichte

In der Welt der Sagen und
Mythen werden dem Weil3-
dorn seit jeher wundersame
Fahigkeiten zugeschrieben. Er
galt als Zuhause der guten Feen
und Weilddorn soll Dornrds-
chens hundertjghrigen Schlaf
ausgeldst haben. Der Weilddorn
beeindruckt jedoch nicht nur
durch unzéhlige Erwdhnungen
in der Sagenwelt, sondern vor
allem durch den seit Jahrhun-
derten andauernden medi-
zinischen Einsatz und
seine damit assoziierte
Kraft. So wurden schon in
der Antike Weilddorn-Arten
medizinisch genutzt, etwa
gegen Durchfall, Koliken und zur
Blutstillung. Verschiedene nord-
amerikanische Stdmme kannten
und schétzten bereits die herz-
schitzende Wirkung des Weil3-
dorns.

Traditionelles Arzneimittel

Aufgrund der langjéhrigen Er-
fahrungen, der Unbedenklich-
keit und der guten Vertraglichkeit
des Weilldorn-Wirkstoffes wur-
de er von der deutschen Zulas-
sungsbehdrde 2016 als traditio-
nelles pflanzliches Arzneimittel
eingestuft. Verwendet werden
die Blatter mit den leuchtend-

weillen Bliten der WeilRdorn-
straucheroder-bdume.

Vielféltige
Wirkung auf
Herz und Blutgefale

Zahlreiche wissenschaftliche
Untersuchungen haben in den
letzten Jahrzehnten aufgeklart,
wie Weilldornextrakt die Herz-
und Kreislauffunktion unter-
stitzt. Der positive Effekt ist
nach wissenschaftlichen Er-
kenntnissen auf sekundéare
Pflanzenstoffe zurtickzuftihren.
Weifdorn stimuliert die Herz-
leistung, verbessert die Kontrak-
tionskraft und das Schlagvolu-
men des Herzens. Die Koronar-
gefalRe erweitern sich, wodurch
unter anderem eine bessere
Sauerstoffversorgung des Herz-
muskels entsteht.

Weilldornblatter mit Bliten
kébnnen auch bei zeitweilig

auftretenden nervésen Herzbe-
schwerden (z. B. Herzklopfen,
durch Angste ausgeléste Extra-
systolen) eingesetzt werden,
wenn arztlicherseits eine ernst-
hafte Erkrankung ausgeschlos-
sen wurde. Beflurwortet wird
zudem eine Anwendung bei
leichten Symptomen von
Stress und als Schlafhilfe.

Grundséatzlich gilt: Die
Diagnose "Herz-Kreis-
lauferkrankung" sollte
immer von einem Arzt
gestellt und begleitet

Aber
auch in
der Kiche
ist WeilRdorn eine
Bereicherung. Aus den Bliten
und Blattern lasst sich ein
wohlschmeckender Tee zube-
reiten. Die roten Beeren werden
im Herbst reif, sind essbar und
reich an Vitamin C, Provitamin A
und Pektin. Das Fruchtfleisch hat
allerdings roh eine mehlige
Konsistenz. Erst verarbeitet im
Kompott, Gelee, Saft und Sirup
entfalten die Frichte ihr ange-
nehm siUR-sduerliches Aroma.
Sie werden gerne mit Apfeln
oder Quitten kombiniert.
(www.klostermedizin.de/index.php/heilpflanzen/
arzneipflanze-des-jahres/67-arzneipflanze-des-
jahres-2019-weissdorn-crataegusCopyright

1999 - 2018 Forschergruppe Klostermedizin
GmbH)
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Gut zu wissen - MEDIS Aktuell

Achtung
ansteckend!

Géhnen steckt an, sagt der
Volksmund. Aber natlrlich sind
weder Viren noch Bakterien
schuld daran, dass ein Gahner
kollektives Mundo6ffnen auslést.
Géahnen ist ein Reflex. Darliber,
welcher Reiz ihn auslést, strei-
ten sich die Gelehrten. Lange-
weile allein kann nicht der
Ausléser dafir sein, géhnend
den Mund aufzureil3en. Mittler-
weile gehen Wissenschaftler
davon aus, dass Gahnen der
Kihlung des Gehirns dient.
Wenn die Temperatur des
Gehirns nur minimal von seiner
Idealtemperatur von 37 Grad
Celsius abweicht, verlangsamt
sich die Reaktionszeit und die
Gedachtnisleistung lasst nach.

Ein gestreckter Kiefer verbes-
sere den Blutfluss ins Gehirn

o

eine

Im Tierreich hat Gahnen
soziale Funktion: Es Ubt eine
Signalwirkung auf andere aus
und steuert das Verhalten einer

Gruppe. Gahnt einer, dann
heilt das fir alle: Schlafen

Seit dem Mittelalter halt man
sich die Hand vor den Mund.

Damals flrchteten die Men-
schen, beim AufreiRen des
Mundes koénne die Seele aus
dem Korper entweichen...

-

und sorge so fur einen Kih-
lungseffekt, so die Forscher.
Zugleich sind beim Gahnen die
gleichen Hirnregionen aktiv wie
beim Entstehen von Gefiihlen —
ein Beleg daflur, dass es mit
Einfihlungsvermégen zu tun
hat? Ansteckendes Gahnen ist
ein sogenanntes Echophéno-
men. Schon Sauglinge ahmen
unwillkirlich die Mimik ihrer
Eltern nach, inklusive Gahnen.
Wissenschaftler haben heraus-
gefunden, dass eine bestimmte
Mimik auch das entsprechende
Gefluhlin uns heraufbeschwoéren
kann, weshalb Gahnen genauso
wie Lachen Uberspringen kann.

Eine dritte Theorie schliel3lich
sieht die Erklarung in der
Evolution: demnach ist Gdhnen
ein alter Reflex, der Herdentiere
dazu bringt, ihre Mudigkeit
aufeinander abzustimmen und
die Horde darauf vorzubereiten,
dass jetzt bald geschlafen wird.

MEDIS
freut sich auf
Sie beim
Elsterlauf am
26. Mai 2019
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Ihre Patienten kdnnen sich auf Sie verlassen.
Lind Sie sich auf die Dewtsche Bank.

Wann as um Fnandarungen geht, stehan oprechen Sis jatzt mit unz
Ihnan unzare Expanaen mit individuselkan Invastmant B Einatatimrter
Losungen zur Seita. Gemamsam mit lhnsn Senftenberg

entwickaln wir sinen Finanzierungsmmix, Bshnhofstrafie 8

der auf lhre Ansprische und Anforderungen 01968 Senfrenberg
shgestumimt L. Telefon (035673) 7061115

Leistung aus Leidenschaft. Deutsche Bank




