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MEDIS Aktuell - In eigener Sache

Ein neues Zuhause in der Demenz - WG

Mit Herzenswarme, Wert-
schatzung und fachlicher Kom-
petenz wurde fur insgesamt acht
Bewohner in der Wohngemein-
schaft “Alte Schule” in Elster-
werda Biehla ein neues Zuhause
geschaffen. Es ist nach der
Einrichtung in der Ackerstral3e in
Elsterwerda die zweite MEDIS-
Demenz-WG, in die Anfang
Oktober 2016 acht Bewohner
eingezogen sind.

Modern ausgestattete Ein- und
Zweibettzimmer sowie Gemein-
schaftsrdume sind barrierefrei
zuganglich und bieten Raum fur
individuelle Lebensgestaltung.
Auch der grol3zugige AulRenbe-
reich gewahrleistet sowohl
Bewegungsfreiheit als auch ein
en sicheren Aufenthalt im
Freien.

Die modern moblierten Privat-

raume bieten ein freundliches
Ambiente und verfligen u.a.
Uber eine eigene NalRzelle.

Alle Flachen sind privater Wohn-
raum der Senioren, in dem Pfle-
ge- und Betreuungskrafte nur
zeitweise oder dauerhaft zu Gast
sind.

Eine 24h-Betreuung durch den
netzeigenen Pflegedienst ist in
der Wohngemeinschaft moglich.
FUr jede Lebenssituation genau
so viel anzubieten, wie die
Bewohner in der jeweiligen
Lebensphase bendtigen, ist An-
liegen der betreuenden Mitarbei-
ter

Eine Hauswirtschaftskraft hilft
bei der Bewaltigung der tag-
lichen Verrichtungen, es wird
gemeinsam frisch gekocht und
meistens auch zusammen ge-
gessen. Es muss sich auch
niemand von seinem Haustier
trennen und kann es im Ramen
des Machbaren in das neue
Umfeld mitbringen. Aktuell

gestattet der grofRzugige
AulRenbereich einen sicheren
Aufenthaltim Freien.

belebt ein kleiner Hund den
Alltag der Senioren.

Einige der Bewohner sind noch
so fit und mobil, dass sie tags-
uber mehrere Stunden die
ebenfalls zu MEDIS gehdrende
Tagespflegeeinrichtung auf der
Berliner Stralle besuchen kon-
nen und dort verschiedene
Angebote wie zum Beispiel
gemeinsame Ausfluge, kreatives
Gestalten, Gartenarbeit oder
Backen in Anspruch nehmen
konnen.

Die Angehdrigen sind von
Anfang an sowohl bei der
Gestaltung des Wohnumfeldes
als auch bei Absprache be-
zuglich Art und Umfang der
Betreuung flur ihre Lieben ge-
fragt. Zudem finden Angeho-
rigentreffen statt, um gemein-
sam Gesprache zu fuhren und
Entscheidungen zu treffen.

Der Flur mit Sitzecken, ein
Aufenthalts- und Kochbereich,
und weitere Sanitareinrichtun-
genwerden von allen genutzt.

Seite 2

MEDIS - Arztenetz medizinischer Versorgung Stdbrandenburg



Das aktuelle Thema - MEDIS Aktuell

Mit ausreichend Licht durch den Winter

Licht tut uns gut. Das wird
gerade jetzt deutlich, wo die
Tage kiirzer werden und es
uns fehlt. Lichtmangel wirkt
sich aber nicht allein auf
unsere Stimmungslage aus,
sondern auch auf den Schlaf
und sogar den Knochenbau.

Im Winter fehlt uns neben der
Warme vor allem eines: das
Licht. Die Intensitat der Sonnen-
strahlen ist geringer, die Zeit mit
Tageslicht kurzer. Wir fuhlen uns
mude, antriebsarmer und sind
oft nicht bester Laune. Im
schlimmsten Fall kann uns der
Lichtmangel richtig krank
machen. Von Beginn an sind

Menschen an das Licht der
Sonne gewodhnt. Unsere Vor-
fahren standen auf, wenn es hell
wurde und gingen nach Sonne-
untergang ins Bett.

Welche gesundheitsschadli-
chen Auswirkungen haben zu
wenig Tageslicht und zu viel
Kunstlicht?

Das Sonnenlicht spielt eine
entscheidende Rolle bei der
Bildung von Vitamin D. Dieses

per kann das Vitamin speichern

Vitamin ist zum einen wichtig fur
unser Immunsystem und es
beugt Infekten vor. Zum anderen
macht es die Knochen stabil,
indem es dafur sorgt, dass das
fur den Knochenbau wichtige
Kalzium, das wir mit der Nahrung
aufnehmen, in die Knochen
gelangt.

Ein Vitamin-D-Mangel zeigt sich
darUber hinaus auch in einem
beeintrachtigen Wohlbefinden
und kann schuld sein an getrub-
ter Stimmung im Winter. Denn
das Vitamin beeinflusst den
Stoffwechsel und die Produktion
von Hormonen wie Serotonin.
Die gute Nachricht: Unser Kor-

und einen "Wintervorrat Sonne"
tanken. So kdénnen wir auch in
der dunklen Jahreszeit eine
Zeitlang auf die Reserven des
Sommers zuruckgreifen.

Bei den meisten Menschen
reichen bereits regelmassige,
das heisst tagliche Aufenthalte
im Freien wie Spaziergange aus.
Falls die Antriebslosigkeit auch
durch die regelmafligen Spa-
ziergange nicht in den Griff zu
bekommen ist, kann eine Licht-
therapie mit Speziallampen mit

moglichst 10.000 Lux Starke
helfen. Studien konnten zeigen,
dass Menschen mit Winterde-
pression, die sich also aufgrund
des Lichtmangels im Winter
schlecht fuhlten, von einer
Lichttherapie deutlich profitieren
konnten. Der positive Effekt des
Lichts zeigte sich wesentlich
schneller als bei der Einnahme
stimmungsaufhellender Medika-
mente.

Das Licht hat zudem kaum
unangenehme Nebenwirkun-
gen.

Neben der Lichttherapie und
regelmaligen Spaziergangen
konnen Wellness-Angebote hel-
fen, die Grundstimmung wieder
aufzuhellen. Massagen, Bader,
Sauna oder der Besuch einer
Wellness-Oase konnen wahre
Wunder bewirken. Auch sollte
auf eine ausgewogene Ernah-
rung und ausreichende Versor-
gung mit Vitaminen geachtet
werden.

MDR.de/Hauptsache Gesund/ 10.12.2015
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MEDIS Aktuell - Medizin und mehr

Anders leben - gegen den Bluthochdruck

luthochdruck ist eine weit

verbreitete Gefallerkran-

kung. Dabei ist der Druck,
den das Blut bei jedem Herz-
schlag auf die Gefalde ausubt, zu
hoch. Ein hoher Blutdruck kann
in verschiedenen Korpersyste-
men entstehen, die meisten
Menschen verwenden den
Begriff aber fur jene Bluthoch-
druck-Form, die Mediziner als
arterielle Hypertonie bezeich-
nen.

Schatzungsweise 50 Prozent
der Europaer sind von Bluthoch-
druck betroffen. Vermutlich ist
die Dunkelziffer sogar noch viel
hoher, denn viele Menschen
wissen nicht, dass ihr Blutdruck
zu hoch ist. Typische Symptome
wie Kopfschmerzen, Schwindel-
gefihl oder leichte Unruhe
werden meist nicht als bedroh-
lich empfunden. Doch hinter
diesen vermeintlichen »Weh-
wehchen« kann sich Bluthoch-
druck verbergen. Und der ist
gefahrlich. Bleibt er unbehan-
delt, drohen Folgeerkrankungen
wie Gefalkschaden, Nierenver-
sagen, Herzinfarkt und Schlag-
anfall. Doch das muss nicht sein.
Kaum eine Krankheit Iasst sich
so leicht feststellen wie Hyper-
tonie. So sollte jeder bei seinem
Hausarzt Wert auf eine Blut-
druckmessung legen. Auch in
Apotheken kann man - oft sogar
kostenlos - die Werte kontrol-
lierenlassen.

Was man selbst gegen Blut-
hochdruck tun kann

Sind die Werte dauerhaft erhoht,
sollte man zunachst versuchen,
durch die Umstellung seines
Lebensstils den Blutdruck in den
Griff zu bekommen.

Studien beweisen, dass allein
durch Gewicht-
abnahme das
Hochdruckrisi-
ko sinkt. Somit
sind Risikopa-
tienten gut be-
raten, abzu-
nehmen und
sich mehr zu

bewegen.
Wochentlich
zweimal sollte

eine halbe
Stunde Sport
auf dem Pro-
gramm stehen, wobei aber Kraft-
sportarten wie Gewichtheben
ungeeignet sind, da dabei der
Blutdruck ansteigt. Besser sind
Ausdauersportarten wie Nordic
Walking, Radfahren oder ein
ausgedehnter Spaziergang.

Speiseplan liberdenken

Durch Crash-Diaten verliert man
nur kurzzeitig Kilos. Blutdruck-
werte lassen sich jedoch nur im
Zaum halten, wenn die Essge-
wohnheiten dauerhaft umge-
stellt werden. Das heil3t: weniger
tierische Fette aus Fleisch,
Wurst und Vollfett-Milch-
produkten und auch seltener
Weillmehlprodukte. Stattdessen
vollwertig essen mit viel Obst,
Gemuse, Vollkornprodukten.
Das macht satt, aber nicht dick!

Salz sparen

Der Mensch nimmt drei- bis funf
Mal mehr Salz zu sich, als sein

Korper braucht. Hypertoniker
setzen besser auf eine koch-
salzarme Ernahrung. Bekommt
der Korper zu viel Salz, steigt
das Blutvolumen, da Natrium -
als Bestandteil des Kochsalzes -
Wasser bindet. Mehr als sechs
Gramm taglich (ein Teeloffel)
sollten es nicht sein.

T

Tipp: Finger weg von salzigen
Lebensmitteln und Fertigge-
richten.

Fett wechseln

Lebensmittel mit ungesattigten
Fettsauren (Diatmargarine,
Pflanzendle) gehodren auf jeden
Speiseplan, erst recht wenn man
erhohte Blutdruckwerte hat.
Omega-3-Fettsauren (Fisch)
halten Blutgefalle gesund,
Arterien werden dehn-barer.
Zum Anrichten von Speisen
eignen sich Oliven- und Rapsal.

Alkohol und Nikotin streichen

In geringen Mengen wirkt
Alkohol blutdrucksenkend - zu
viel davon hat den gegenteiligen
Effekt. Der Richtwert liegt fur
Manner bei hochstens 30
Gramm Alkohol am Tag, fir
Frauen bei 20 Gramm. Zum
Vergleich: Ein halber Liter Bier
enthalt 25 Gramm Alkohol. Auch

Seite 4
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Medizin und mehr - MEDIS Aktuell

Es mussen nicht immer Pillen sein

wenn Nikotin nicht direkt die
Werte in die Hohe treibt, fordern
Zigaretten die Arterienverkal-
kung und damit das Infarktrisiko.

Natur nutzen

Auch Naturheilmittel helfen,
leicht erhohte Blutdruckwerte in
den Griff zu bekommen. Zum
Beispiel enthalt WeiRdorn
herzwirksame Glykoside, die die
Herzleistung fordern. Die Puls-
frequenz sinkt. So wird einer
Verkalkung der Arterien vorge-
beugt. Den Naturwirkstoff gibt es
als Tee, Saft oder Tabletten.

Stress abbauen

Hektik lasst sich nicht immer
vermeiden. So kann schon ein
lautes Arbeitsumfeld Stress
auslosen, wie US-Wissenschaft-
ler nachwiesen. In Stresssitua-
tionen mobilisiert der Korper die
schuttet sogenannte

Abwehr,

Stresshormone aus. Die treiben
Puls und Blutdruck in die Hohe.
Entspannungstechniken wie
beispielsweise autogenes Trai-
ning helfen, Stress abzubauen
und den Blutdruck zu regulieren.

Nickerchen machen

Im Schlaf sinkt der Blutdruck.
Verantwortlich ist das schlaffor-
dernde Hormon Melatonin. \Wer
sich etwas Gutes tun will, génnt
sich, wenn moglich, ein Mittags-
schlafchen. Wichtig ist auch ein
ausreichend langer, erholsamer
Nachtschlaf von sieben bis acht
Stunden.

Kneippen statt kneipen

Wechselwarme Arm- und Knie-
gusse empfahl schon Pfarrer
Sebastian Kneipp, um den
Blutdruck zu regulieren. Bedin-
gung dabei ist aber: Sie mussen
regelmaldig uber viele Wochen
angewendet werden.

Reichen diese Anderungen des
Lebensstils nicht, um den Blut-
druck ausreichend zu senken,
verschreibt der Arzt zusatzlich
Medikamente. Wann welche
~ Medikamente ge-
| eignet sind, hangt
vom Einzelfall ab.
Die Prognose bei
Bluthochdruck ist
individuell unter-
schiedlich und lasst
sich nicht allge-
mein vorhersagen.
Der Krankheits-
verlauf hangt von
mehreren Faktoren
ab, dazu zahlen
zum Beispiel die
Hohe des Blut-
drucks oder das
Vorliegen anderer
Begleiterkrankungen.
Je friher Bluthochdruck erkannt
und behandelt wird, desto
geringer ist das Risiko fur
Folgeerkrankungen.
http://www.guter-rat.de/gesund-

bleiben/gesundheit/blutdruck-senken-ohne-
medikamente

Wie entsteht Blutdruck?

Der Blutdruck ist der Druck,
der in den Gefallen
vorherrscht. Bei jedem
Herzschlag wird Blut aus
dem Herzen in die
Blutgefalle gepumpt. Dabei
ubt das Blut von Innen Druck
auf die Gefallwand aus.
Abhangig von der
Herzaktion, unterscheidet
man zwei Blutdruck-Werte:

Systolischer Blutdruck:

Er entsteht in der Phase, in
der sich das Herz
zusammenzieht, der
sogenannten Systole. Das
Blut gelangt dabei aus dem
Herzen zunachst in die
Hauptschlagader (Aorta).
Dabei entsteht eine
Druckwelle, die sich dann
weiter Uber die GefalRwande
der Arterien fortsetzt, sodass
auch in weiter entfernten
Kérperregionen (z.B. den
Armen und Beinen) ein
Gefalldruck messbar ist.

Diastolischer Blutdruck:

In der Diastole dehnt sich
der Herzmuskel, um sich
erneut mit Blut zu fullen. In
den Gefalten herrscht noch
immer ein Druck, der jedoch
niedriger ist als der
systolische Blutdruck.

Die Mal¥einheit fur den
Blutdruck ist mmHg
(Millimeter
Quecksilbersaule). Beim
Gesunden gilt ein Blutdruck
von 120/80 mmHg (sprich:
120 zu 80) als optimal.

MEDIS - Arztenetz medizinischer Versorgung Stidbrandenburg
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MEDIS Aktuell - In eigener Sache

Das MEDIS- Jahr 2016 - ein Ruckblick

Fir das zweite Jahr nach seiner
Neugrindung kann das MEDIS
Arztenetz medizinischer Versor-

gung ein positives Resimee ziehen.

In allen Bereichen - Tagespflege,
ambulante oder Palliativpflege -
sind steigende Patientenzahlen zu
verzeichnen. MEDIS ist ein verlass-
licher Arbeitgeber fur immer mehr
Mitarbeiter. Mit der MEDIS Lebens-
freude gGmbH wurde die Versor-

i Im MEDIS Pflegeteam
sind mittlerweile mehr
als 30 Mitarbeiter in der
ambulanten Pflege tatig.
. Seit September kénnen
~ — auch Leistungen in der

¢ Palliativversorgung
= durch speziell ausgebil-
dete Pflegekrafte

angeboten werden. /

gungspalette erweitert.
'd

Mit Gber 100 Laufern, Radlern und Wanderern ging
das MEDIS-Team beim 38. Elsterlauf an den Start.

Nach mehreren
Jahren vergebli-
chen Bemuhens
wares AnfangApril @ 2 42 g7
endlichsoweit. Auf % 4, 2083
dem Kochhorstweg §: eszso02 .
in Elsterwerda e ®rossae . §
empfangt die neu sl
eroffnete MEDIS
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die ersten Patienten.
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)  Das Objekt “Alte Schule”

in Elsterwerda Biehla

Ein besonderer
Hohepunkt war der
Informations- und
Begegnungstag am
20. April rund um
das Thema
Gesundheit. Das
Angebot wurde von
der Bevolkerung ’
auRerordentlich gut
angenommen.

\ ([

wurde angemietet. Anfang
Oktober bezogen die
ersten Bewohner einer
weiteren von MEDIS
unterstitzten Demenz-WG
ihr neues freundliches

Zuhause.

Die Anfang 2016 neu
gegrundete MEDIS
Lebensfreude gGmbH
bietet niederschwellige
Betreuung an, mit dem
Ziel, pflegebedurftige
Menschen, die zu
Hause leben, zu unter-
stutzen und deren An-
gehorige zu entlasten.

J
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In eigener Sache - MEDIS Aktuell

und was uns 2017 erwartet %

MEDIS
wiunscht
allen Lesern
ein frohes
Weihnachts-
fest und ein
gesundes
neues Jahr
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lhre Patienten konnen sich auf Sie verlassen.
Und Sie sich auf die Deutsche Bank.

Wenn es um Finanzierungan gaht, stahen Sprechen Sia jatzt mit unsa.
Ihmen unsaere Expertan mit individuallen Investment & FinanzCentor
Losungen zur Seite. Gememsam mit lhnen Senftenberg

entwickeln wir einen Finanzianungsmii, Bahnhofstrake 8

der auf lhre Anspriche und Anforderungen 01968 Senftenberg
abgestimmt ist. Telefon (03573) 7061115

Leistung aus Leidenschaft. Deutsche Bank
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