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MEDIS Aktuell - In eigener Sache

Helfen, damit die Menschen bleiben

Kamerun liegt in Zentralafrika
und ist landschaftlich sehr
vielfaltig. Das Land erstreckt
sich vom Atlantischen Ozean bis
hoch zum Tschadsee. Wahrend
der Norden von Trockensavan-
ne gepragtist, liegt der Sidenim
Kongobecken — dem zweitgrof3-
ten Regenwaldgebiet der Erde.
Kamerun vereint mehr als 240
verschiedene ethnische Grup-
pen und ist ein politisch stabiles
Land in einer instabilen Region.
Es gehort zu den wirtschaftlich
starksten Landern Zentralafri-
kas. Doch noch werden nichtalle
vorhandenen Potenziale ausge-
schopft. Die Regierung hat sich
in ihrem Strategiepapier "Vision
2035" ehrgeizige Ziele gesetzt:
Kamerun soll bis zum Jahr 2035
den Status eines Schwellenlan-
des erreichen.
Doch auf diesem Weg wird
Kamerun weiterhin grof3e Unter-
stitzung bendtigen, denn noch
leben 39 Prozent der Menschen
unterhalb der nationalen Ar-
mutsgrenze (2014), etwa 7,7 %
Prozent der Bevolkerung sind
unterernahrt (2015). Die Le-
benserwartung liegt bei 55
Jahren. Der Anteil der Men-
schen, die lesen

und schreiben konnen, liegt bei
71,3% (2010).

Kamerun gehdrt zu den Koope-
rationslandern der deutschen
Entwicklungszusammenarbeit,
mit denen die Bundesrepublik
auf Basis zwischenstaatlich
vereinbarter Vertrage eng
zusammenarbeitet. Deutsch-
land ist seit mehr als 50 Jahren
in Kamerun entwickungspoli-
tisch aktiv und wird als verlass-
licher und berechenbarer Part-
ner geschatzt.

Mit eigenstandiger Wirtschafts-
entwicklung lasst sich Armut
besiegen. Ein wichtiges Veran-
derungspotenzial ist WISSEN.
Lesen und Schreiben sind daftr
wichtigste Grundlage.

Das MEDIS Arztenetz medizini-
scher Versorgung Sudbranden-
burg unterstitzt gemeinsam mit
dem Rotary Club Herzberg/
Elster und dem Brandenburger
Nephrologie Kolleg e.V. den
gemeinndtzigen Verein Arzt Hilft!
e.V. Dieser engagiert sich haupt-
sachlich fur eine nachhaltige
Verbesserung der Gesundheits-
versorgung und Armutsbekam-
pfung in unterentwickelten
Regionen.

Es geht darum, den groR3ten
Mangel ein wenig zu lindern und
dort anzusetzen, wo Hilfe am
dringendsten gebraucht wird.

Ein aktuelles Projekt, das vor seiner
Vollendung steht und in das nun
auch unsere Unterstitzung flieRen
wird, ist das Alphabetisierungszen-
trum AHP2V in Baham.

AHP2V
Association Humanitaire pour la
Promotion des Personnes
Vulnerables
(Humanitare Einrichtung fir die
Forderung bedurftiger Menschen)

Quelle: Bundesministerium fur wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung (BMZ)
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Wissenswertes - MEDIS Aktuell

ICD - Verschlusselt fur Klarheit sorgen

uchstaben- und Zah-
lenreihen auf lhrem
Arztbrief, der Kassen-

oder Krankenhausrechnung -
was haben sie zu bedeuten?

Der ICD-Schlissel ist eine
medizinische Klassifikation zur
Systematisierung von Diagno-
sen. Die Abkirzung “ICD” steht
fur “International Classification
of Diseases and Related Health
Problems" (ins Deutsche uber-
setzt: Internationale statistische
Klassifikation der Krankheiten
und verwandter Gesundheits-
probleme).

Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) hat diese internatio-
nale Klassifikation aller bekann-
ten Krankheiten und Gesund-
heitsprobleme herausgegeben.
Mit einer weltweit einheitlichen
Systematik soll die ICD die
statistische Erforschung von
Erkrankungswahrscheinlichkeit
und das Sterberisiko jeder
einzelnen Krankheit ermdgli-
chen. ICD-10, Version 2006
heil3t die heute gultige Version.

Von A00 bis Z99

Jeder Diagnose wird ein bis zu
funfstelliger Code zuordnet. Der
Code hat das Format X00.00,
wobei X fir einen Buchstaben
von A-Z, die Nullen fur eine Ziffer
von 0-9 stehen. Jedem Buchsta-
ben werden maximal 100 Zahlen
zugeordnet, also AOO bis A99
oder BOO bis B99. Die ersten drei
Stellen kodieren eine grobe
Diagnose, die vierte und flnfte
Stelle dienen der weiteren
Unterteilung bzw. Verfeinerung.
Die letzte Ziffer kodiert zum
Beispiel bei einigen Erkrankun-
gen die genaue Lokalisation.
Zum Beispiel findet sich die
Diagnosegruppe Atemwegser-
krankungen unter dem Buchsta-
ben J. Mit dem Code JOO bis JO6

werden akute Infektionen der
oberen Luftwege beschrieben,
bei einer akuten Bronchitis steht
J20 auf der Bescheinigung des
Arztes.

Ins Geschichtsbuch geblickt

Arzte, Krankenhaus- und Ver-
sicherungsmitarbeiter, kurz alle,
die im Gesundheitswesen mit-
einander kommunizieren, mus-
sen sich darauf verlassen kon-
nen, dass eine exakte Diagnose
unmissverstandlich und differen-
ziert Ubermittelt wird.

Mit der Vereinheitlichung der
Krankheitsbezeichnung ver-
suchte man, der anfanglich
groBen Begriffsverwirrung zu
begegnen.

Der erste anerkannte Vorlaufer
der ICD war die Bertillon-Klas-
sifikation, ein internationales
Todesursachenverzeichnis, das
1893 eingefluihrt worden war. Die
erste Version enthielt gerade
einmal 44 verschiedene Krank-
heitsbezeichnungen.

Im Jahr 1900 berief die franzdsi-
sche Regierung eine Konferenz
mit Vertretern aus 26 Landern
ein. Sie gaben eine Revision
dieses Todesursachenregisters
heraus, das nun schon 179

Krankheitsgruppen enthielt.

Mit ICD 6 im Jahr 1948 dehnte
die WHO die alte Systematik
auch auf Krankheiten und Ver-
letzungen aus. Der Fortschritt in
der Medizin machte seither
umfangreiche Anderungen und
Erganzungen notwendig.

Die Arbeit an der letzten, zehn-
ten Revision (ICD-10) begann
1983 und wurde 1992 abge-
schlossen.

Eine ICD-11 ist derzeit nicht
vorgesehen, stattdessen soll
ICD-10 jahrlich auf den neues-
ten Stand gebracht werden.

In Deutschland gibt es fur die
ICD-10 zwei wesentliche Ein-
satzbereiche:

- Verschlisselung von
Todesursachen: Die ICD-10 ist
somit die Grundlage der amt-
lichen Todesursachenstatistik.

- Verschliusselung von
Diagnosen in der ambulanten
und stationaren Versorgung.

(Quelle: http://flexikon.doccheck.com)
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MEDIS Aktuell - Pravention

Larm - kann unserer Gesundheit schaden

Larm geht uns auf die Nerven und auf die Ohren. Zuviel Lautstarke fuhrt zu Schwerhdrigkeit und
Tinnitus. Doch auch Schall, der nicht das Gehor schadigt, kann uns gefahrlich werden. Wer zum Beispiel
Tag und Nacht Verkehrslarm ausgesetzt ist, hat ein hoheres Risiko fur Bluthochdruck und Herzinfarkt.

H-
H-

erkehrslarm gilt nach den
VLuftschadstoffen als ge-

fahrlichste umweltbeding-
te Gesundheitsbedrohung. Nach
Schatzungen der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) gehen
in Westeuropa durch Umwelt-
l[arm jahrlich mindestens eine
Million gesunder Lebensjahre
verloren. Allein fur den Osten
Deutschlands werden pro Jahr
30.000 zusatzliche Krankheits-
falle vorhergesagt, 12.000 zu-
satzliche Todesfalle und bis zu
1,8 Milliarden Euro Gesundheits-
kosten. Larm verursacht Stress.
Das heil3t, er versetzt unseren
Korper in einen Alarmzustand. In
diesem Zustand schuittet der
Korper verstarkt Hormone wie

-
H-

Adrenalin, Noradrenalin und
Cortisol aus. Sie treiben den
Blutdruck hoch, beschleunigen
den Puls und aktivieren die
Blutgerinnung. Diese Reaktion
war bei unseren steinzeitlichen
Vorfahren Uberlebenswichtig:
Wenn sie gefahrliche Raubtiere
firchten mussten, waren sie
tatsachlich in einem Alarmzu-
stand und mussten hellwach
sein. Der heutige Mensch ist
solchen Bedrohungen weniger
ausgesetzt. Der beschriebene
Stressmechanismus funktioniert
aberimmer noch.

Das Tuckische beim Larm be-
steht darin, dass diese gefahr-
liche Kaskade selbst dann in
Gang kommt, wenn wir den

Was istLarm?

Einfach gesagt: Larm st
Schall, den wir als stérend
empfinden. Aber was wir als
storend empfinden, ist indivi-
duell verschieden. Die Frage,
ob ein Gerdusch Larm ist oder
nicht, darfte darum in kon-
kreten Fallen oft zu Meinungs-
verschiedenheiten fihren.
Wahrend ein Motorradfahrer
den satten Sound seiner
Maschine geniel3t, wird sich
ein Anwohner am heftigen
Knattern des Auspuffs storen.
Ahnlich sieht es bei lauter
Musik aus.

Aber das Larmempfinden ist
nicht nur eine Frage der
Vorlieben und des jeweiligen
Geschmacks.

Uberschreitet der Schall eine
bestimmte Lautstarke, dann
wird er richtig gefahrlich.

Larm gar nicht bewusst wahr-
nehmen, also auch im Schlaf.
Forschungen zeigen, dass Dau-
erlarm bei Kindern die Gehirn-
funktion beeintrachtigt und bei
Erwachsenen vermehrt zu
Problemen wie Bluthochdruck,
Herzinfarkt, Schlaganfall oder
Diabetes flhrt.
Letzteres ist ver-
mutlich dadurch
bedingt, dass
Larm den Tief-
schlaf und damit
auch den
Insulin-
Stoffwechsel
stort.

(http://www.mdr.de/hauptsache-gesund
aktualisiert: 17. September 2015)
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Pravention - MEDIS Aktuell

Ist die Gefahr erkannt, kann man etwas tun

Es gibt Moglichkeiten, sich vor
den gesundheitlichen Schaden
durch Larm zu schitzen.

Wer meint, betroffen zu sein,
sollte seinen Arzt im Gesprach
darauf hinweisen und ange-
botene Vorsorgeuntersuchun-
gen nutzen. Aullerdem ist es
sinnvoll, regelmaflig den Blut-
druck zu kontrollieren und
andere Risikofaktoren auszu-
schalten. Wer einmal schwe-
horig ist, dem gibt selbst das
beste Horgerat nicht die ur-
sprungliche Horfahigkeit zurick.
Es kommt also darauf an, seinen

10 bis 20 Dezibel
20 bis 30 Dezibel
30 bis 40 Dezibel
40 bis 50 Dezibel
50 bis 60 Dezibel
60 bis 70 Dezibel

Ohren Schutz und Erholung zu
gonnen.

Wer zum Beispiel an seiner
Arbeitsstelle regelmalig einem
Schallpegel von tber 85 Dezibel
ausgesetzt ist, sollte unbedingt
Gehorschutz tragen. Der Arbeit-
geber ist gesetzlich dazu ver-
pflichtet, seinem Angestellten
entsprechende Mittel zur Verfu-
gung zu stellen. Doch auch in
der Freizeit kdnnen wir unser
Gehor schonen.

Musik sollte nur Zimmerlaut-
starke erreichen, also nur so laut
sein, dass sie im Nebenzimmer

Wie laut ist was?

nicht mehr zu horen ist. Die
Lautstarke im Kopfhorer von
MP3-Playern ist bereits zu laut,
wenn andere mithéren konnen.
Bei Besuchen von Live-Konzer-
ten in geschlossenen Raumen
kénnen Ohrstopsel helfen.

Bei der Anschaffung von Garten-
oder Hausgeraten sollte die
Lautstarke mit in die Kaufent-
scheidung einflieRen. Ahnliches
gilt fir Kinderspielzeug.

Und ganz wichtig:

Den Ohren immer mal eine
Pause verschaffen und einfach
mal die Stille geniel3en.

Ticken einer Armbanduhr, leises Blatterrauschen, Atmen beim Schlafen
Fllstern, Ticken eines Weckers
Leises Gesprach, Gerauschpegel in einem ruhigen Wohngebiet
In diesem Bereich liegt die beriihmte "Zimmerlautstarke*
Regen, Meeresrauschen, normales Gesprach

Staubsauger aus einem Meter Entfernung, Wasserfall

Achtung: Ab etwa 60 Dezibel kann Dauerlarm langfristig zu Stress und
psychischer Belastung fiihren. Aul3erdem steigt die Gefahr von
Bluthochdruck und Herzinfarkten.

70 bis 80 Dezibel

geworfen (zehn Meter Abstand).

80 bis 90 Dezibel

Dieselmotor aus zehn Metern Entfernung

StralRenlarm, Benzin-Rasenmaher, Flaschen werden in Altglascontainer

Achtung: Wer so einem Geréauschpegel anhaltend ungeschutzt ausgesetzt
ist, schadet seinem Horvermagen.

90 bis 110 Dezibel

120 Dezibel
>150 Dezibel

Motorrad aus nachster Nahe, Sinfonieorchester bei voller Lautstéarke,
Presslufthammer, Motorsage, Rockkonzert.

Schmerzschwelle. Disenflugzeug aus 100 Metern Entfernung

Wenn 150 Dezibel tberschritten werden, zum Beispiel durch einen in

nachster Nahe gezundeten Silvesterknaller, kbnnen irreparable Schaden
entstehen.
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MEDIS Aktuell - Gesund genielRen

Aronia - beerenstark fur die Gesundheit

Aronia, hierzulande auch Apfel-
beere genannt, kommt von ihrer
aullerlichen Erscheinung der
Heidelbeere besonders nahe.
Geschmacklich unterscheiden
sich die beiden kleinen Beeren
jedoch deutlich, denn im Gegen-
satz zu der suf3en Heidelbeere
schmeckt die Aroniabeere eher
herb-sauerlich.

Der etwa mannshoher Strauch
aus der Familie der Rosenge-
wachse ist in Nordamerika
heimisch und wird von den
Ureinwohnern schon seit Hun-
derten von Jahren als vitamin-
reiche Winternahrung geschatzt.
Um 1900 entdeckte der russi-
sche Botaniker und Pflanzen-
zuchter Iwan Wladimirowitsch
Mitschurin die Apfelbeere und
brachte sie nach Russland, wo
sie wegen ihrer extremen Frost-
harte bald grof3flachig angebaut
wurde — zunachst hauptsachlich
als Farbstofflieferant fir die
Lebensmittel- und die Pharma-
Industrie.

Mittlerweile gibt es in vielen
osteuropaischen Landern und in
Skandinavien Aronia-Plantagen.

Auf dem Gebiet der ehemaligen
DDR wird die Apfelbeere schon
seit fast 40 Jahren angebaut,
aber auch immer mehr Obst-
bauern im restlichen Deutsch-
land entdecken sie als interes-
sante Alternative zu den
bekannten oder klas-
sischen Obstsorten.

Mittlerweile steht
die kleine Beere
auch im Fokus
der medizini-
schen Forschung.
Und die Ergebnis-
se der wissenschaft-
lichen Arbeiten sind
tatsachlich beeindruckend.

Das ist auch kein Wunder, denn
die Aroniabeere strotzt nur so vor
hochwirksamen Inhaltsstoffen.
Keine andere heimische Beere
kann sie bei den Inhaltsstoffen
schlagen. Zum einen sind es die
Vitamine A, C, E, K sowie die
komplette Gruppe der B-Vita-
mine. Bei den Mineralien und
Spurenelementen kann Aronia
mit ansehnlichen Mengen an
Kalzium, Magnesium, Kalium,
Zink und Eisen aufwarten.

Apfelbeeren enthalten sehr viel
Anthocyan — pro hundert Gramm
mehr als drei Mal so viel wie die
wilde Heidelbeere. Der Farbstoff
gehort zur Gruppe der soge-
nannten sekundaren Pflanzen-
stoffe. Er bindet als Antioxidant
freie Radikale im Koérper und
senkt das Risiko, an Krebs zu
erkranken. Wissenschatftliche
Studien zeigen aul3erdem, dass
die Friuchte positiv auf das Herz-
Kreislauf- und Immunsystem
wirken, sowie eine heilende
Wirkung bei Magen-, Blasen-,
Darm-, Leber- und Gallenbe-
schwerden haben. Man sollte
allerdings nicht zu viele Apfel-

“Was bitter ist
im Mund, ist inner-
lich gesund.” Dieses
Sprichwort trifft ganz
besonders auf die
kleine Aronia- oder
Apfelbeere zu.

beeren auf einmal essen, denn
im rohen Zustand besitzen sie
wegen des Inhaltsstoffs Amyg-
dalin eine leicht abflihrende
Wirkung.

Ein weiterer Stoff, den die
Beere im Uberfluss
hat, ist OPC (oligo-
mere Procyani-
dine) eine Gruppe
farbloser Bitter-
stoffe, die unter
anderem entzun-
dungshemmend
wirken.
So zeigten Tierver-
suche mit radioaktiv
markiertem OPC, dass
diese Stoffe bereits zehn Minu-
ten nach dem Essen in Blut und
Lymphe gelangen und praktisch
jedes Korpergewebe erreichen.
Sie passieren die Blut-Hirn-
Schranke, leiten Schwermetalle
aus und heften sich an Kollagen-
und Elastinfasern.

Tipps zur Verarbeitung:

Wer siRes Obst mag, dem
werden rohe Aroniabeeren
nicht schmecken, denn sie
sind eher sauerlich und
bitter. Zur Verarbeitung als

Fruchtsaft oder Likor, in
Joghurts und Geback sowie
als Marmelade oder Gelee
eignen sich die Beeren
jedoch sehr gut. Besonders
in Kombination mit anderen
Fruchten wie Apfeln, Apri-
kosen, Quitten oder Sand-
dorn schmeckt Aronia-
onfitiire hervorragend.

(Quelle: https://www.mein-schoener-
garten.de/gartenpraxis/nutzgarten/apfelbeere)
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Das aktuelle Thema - MEDIS Aktuell

Jetzt geht's
los!

Von Anfang an sicher

Die Vorfreude auf den Schul-
anfang ist bei vielen Kindern
riesig. Endlich lernen sie Lesen,
Schreiben, Rechnen und fihlen
sich schon richtig erwachsen.
Sind die Leckereien aus der
Schultite aber vernascht, muss
der tagliche Schulweg bewaltigt
werden. Schon frih sollten die
Kleinen mit Regeln und Vor-
schriften im StralRenverkehr
vertraut gemacht werden. Und
dann ist da noch der Schul-
ranzen. Er sollte ergonomisch
fur den Kinderriicken sein, d. h.
die Last gut verteilen, auf die
Ruckenlange einstellbar sein
und ,mitwachsen”. Wichtig ist
naturlich eine gute Sichtbarkeit
im Stral3enverkehr durch hoch-
wertige Reflektoren.

Ein gesundes und reichhal-
tiges Schulfrihstuck starkt die
Konzentration und gibt Kraft

fur die Herausforderungen des
Schulalltags - hibsch ange-
richtet schmeckt es dem Kind.

Lustig bunt verpackt ist sie
einer der Hohepunkte des er-
sten Schultags. Eine Zucker-
tite ganz ohne Naschereien,

das geht nicht, aber mit etwas

Phantasie enthalt sie noch
viele andere Uberraschungen.

Das gesunde Pausenbrot

Erzieher und Padagogen war-
nen: Immer mehr Kinder kom-
men ohne Frihstick in die
Schule. Und in den Brotdosen
liegt, was keiner braucht: Suf3es,
Gezuckertes und wenig Nabhr-
haftes. Doch ein gesundes,
ausgewogenes Fruhstuck ist
das A und O fur konzentriertes
Lernen und fur die téagliche
Energiebilanz! Experten em-
pfehlen: Das erste und zweite
Frihsttck sollte ein Drittel der
taglich benétigten Energie berei-
tstellen. Das ideale Pausenbrot
besteht aus Vollkornbrot, Kése
oder magerer Wurst und Knab-
bergemise. Die Eiweil3baustei-
ne in Kase und Wurst dienen als
Baustoff fur Muskeln und Ner-
ven. Ein Joghurt, Obst und eine
Flasche Wasser liefern zusatz-
lich Eiweil3, Vitamine, Mineral-
stoffe und Flussigkeit. Das
erhoht die Konzentration und
Leistungsfahigkeit.

MEDIS
wiunscht
allen ABC-
Schutzen
einen
gesunden
Startin der
Schule
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