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EDITORIAL/NACHRICHTEN

LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

die Patienten-Zahlen sind trotz Corona-Pandemie und damit allen
verbundenen Belastungen weiterhin konstant. Patienten, Leistungs-
tridger und Uberweiser haben volles Vertrauen zu uns. Viele Patien-
ten loben Therapie und Aufenthalt in unserem Haus. Das freut uns
sehr, driickt es ja insbesondere die Qualitit und das Engagement
unserer Mitarbeiter aus. Gerade die Worte von Sebastian Schélzel
iber die Wochen bei reha FLEX und den Einsatz der Therapeuten
zugunsten seiner Gesundheit (Seiten 4/5) machen mich stolz.

Was ihn beeindruckt hat — die Bereitschaft, auf seine individuellen
Bediirfnisse als Patient einzugehen und dies mit grofer Intensitdt —,
ist genau unser Grundsatz. Wir bemiihen uns, auf jeden Patienten
in seiner Ganzheitlichkeit einzugehen und geben uns erst dann zu-
frieden, wenn die Patienten es auch sind.

Das neue Jahr begann gut. Der zusdtzliche Parkplatz ist ,fertig”, es
fehlt nur noch die Technik (Schranken und Bezahlautomat). Leider
kann diese aufgrund der ,,Chipkrise“ nicht geliefert werden.

Axel Witt ist Geschéfts-
fiihrer der reha FLEX
Saline Rehabilitations-
klinik im Herzen der
Saalestadt.

An unserem Standort Physiotherapie- und Riickenzentrum Am Steg in Halle hat sich das
Nachsorgeprogramm T-RENA etabliert (Seite 6). Vor einem Jahr haben wir damit begon-
nen, der Zulauf an Patienten ist stetig gewachsen und die Patienten nehmen das neue
Angebot sehr gut an. Viele erkennen, dass die Nachsorge sehr wichtig ist, um den Erfolg
der vorausgegangenen Reha zu stabilisieren. Unser Team und ich persdnlich wiinsche allen
Lesern ein gesundes Jahr und viel Spaf3 beim Lesen dieser Ausgabe unseres Magazins.
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Giitesiegel flir Qualitat
die Zertifizierungen

PARKPLATZ ST
FERTIG, ABER NOCH
FEHLEN DIE CHIPS

Die Bauarbeiten sind
vollbracht, der von Pa-
tienten, Besuchern und
Mitarbeitern lang er-
sehnte zweite Parkplatz
ist fertiggestellt. Was
fehlt, sind die techni-
schen Ausriistungen wie
Schranken sowie das
Bezahlsystem. Zu den
30 vorhandenen Platzen
kommen dann in weni-
gen Wochen weitere 50
Parkmoglichkeiten  hin-
zu. Noch im Februar off-
net der separate Mitar-
beiter-Parkplatz.

und Re-Zertifizierungen der
Kliniken. reha FLEX wurden
wiederholt in zwei Schritten
im Dezember und Januar
von einer externen Quali-
tatsorganisation sehr gute
Arbeit und funktionierende
Prozessabldufe bescheinigt.
Die Re-Zertifizierung erfolgt
aller drei Jahre, dazwischen

muss noch ein sogenann-
tes Qualitats-Audit bestan-
den werden.

Das Qualitatsmanage-
ment im Haus wird inzwi-
schen als Teamarbeit ge-
leistet. Zu den Mitgliedern
gehoren Michaela Franke,
Kirsten Ploger, Katrin Kno-
the, Katja Bohmert und
Jens Schroder (Foto).
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PORTRAT

MIT EINER KURZEN UNTERBRECHUNG

FAST ZEHN JAHRE BEIl REHA FLEX

Christin Hartig ist nun
schon fast zehn Jahre
bei reha FLEX. Aber mit
Unterbrechung. Denn
2017 wechselte die
Physiotherapeutin in
eine Reha-Einrichtung
nahe ihres Wohnortes.
Doch nur einen Monat
spater kam sie zuriick.

Die  heute 30-Jdhrige
wohnte damals noch in der
Nahe von Bad Diirrenberg.
45 Minuten Autofahrt hin
und wieder 45 Minuten zu-
riick — das wollte sie sich
sparen. AuBerdem dachte
sie, Veranderung tut gut.
»Aber ich sah ganz schnell,
was ich bei reha FLEX auf-
gegeben habe. Der hier
auBergewohnlich gute Team-
geist fehlte mir, dazu die

Weiterbildungsmaoglichkei-
ten.“ Die auch vom Arbeit-
geber finanziell unterstiitzt
werden, denn der reha
FLEX-Geschaftsfiihrung st
die stetige Qualifizierung
der Mitarbeiter sehr wichtig.

Christin  Hartig bewarb
sich nach ihrem Ausbil-
dungsende 2011 bei reha
FLEX. Sie hatte hier ihr Prii-
fungspraktikum absolviert
und war angetan von den
Ablaufen, der Vielfalt der
Arbeit und der Atmosphare
im Haus. Monate spater
konnte sie beginnen. Nach
finf Jahren kam dann der
beschriebene Wechsel fiir
kurze Zeit. ,Ich bin hier
wieder super aufgenommen
worden und aus dem kolle-
gialen Verhaltnis haben

Christin Hartig mit ihrem Berner Sennenhund. Bei Wind und

Wetter sind beide unterwegs an der frischen Luft.

Christin Hartig (30) ist Physiotherapeutin und fiihlt sich in der
Saline Rehabilitationsklinik sehr wohl.

sich inzwischen auch
Freundschaften entwickelt.”
Das bewog sie auch dazu,
nach Halle zu ziehen. Seit
ein paar Wochen hat sie
eine kleine, schicke Woh-
nung im Paulusviertel. Das
lastige Autofahren fallt nun
weg — diesmal andersrum.

Ihr macht es Spaf} bei re-
ha FLEX. Christin Hartig
bringt sich ein ins Team
und geht genauso wie ihre
Kollegen intensiv auf die
Belange der Patienten ein.
L»Wir entwickeln ganzheit-
liche Therapieansatze, Kor-
per und Geist gehoren zu-
sammen, Psychotherapie
und  Erndhrungsberatung
sind wichtige Stiitzen wah-
rend der Reha und tragen

zur Heilung bei.“ Dabei
kommt den Patienten zugu-
te, dass die Therapeuten
im Rahmen des Konzepts
des Hauses eigenverant-
wortlich sein kdnnen und
kreativ Ldsungen suchen
diirfen, suchen sollen. Die-
ses ,Freie-Hand-haben* ge-
fallt Christin Hartig, bringt
es sie doch, wie sie meint,
in ihrer beruflichen und per-
sonlichen Entfaltung voran.

Da sie nur wenige Minu-
ten von ihrer Arbeitsstatte
entfernt wohnt, hat sie
mehr Zeit fiir ihren Hund.
Mit ihm geht sie in ihrer
Freizeit und im Urlaub auf
Wanderschaft, zum Beispiel
im Harz oder eben nun
auch in der Sasalestadt.
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SEBASTIAN SCHOLZEL: MIT MIR WAR ES
NICHT EINFACH, ABER ES WURDE EINFACH

Als kleiner Junge mit
eineinhalb Jahren wur-
de Sebastian Scholzel
taub. Nach plétzlich
hohem Fieber verlor

er sein Gehor. Trotzdem
meisterte er sein Leben
bisher Klasse, bis nach
einem Arbeitsunfall vor
einigen Wochen seine
rechte Hand schwer
gequetscht wurde und
er darin jedwedes
Gefiihl verlor. Fiir den
35-jahrigen Hallenser
schrillten sprichwortlich
die Alarmglocken.

Ohne den Einsatz der
Hand hatte er nicht mehr in
seinem Beruf als Tischler
arbeiten kénnen und ware
im Haushalt wie auch in
seiner sportlichen Freizeit
schwer gehandicapt gewe-
sen. Insbesondere aber:
»lch bin in der Kommunika-
tion auf meine Hande ange-
wiesen, denn meine Spra-
che ist die Gebdrden-
sprache. Und das bereitete
mir grole Sorgen.“ In den
BG-Kliniken Bergmanns-
trost Halle wurde er ope-
riert. AnschlieBend absol-
vierte er bei reha FLEX eine
ambulante Reha als EAP¥,
die um drei Wochen verlan-
gert wurde, so dass Sebas-
tian Scholzel insgesamt
sechs Wochen im Haus an
der Saline war.

Hier flihrten wir an sein-
dem letzten Reha-Tag auch
das Interview. Dafiir stand

Behandlung bei Ergotherapeutin Katja Schiilbe. Kraftzuwachs

und Beweglichkeit der Hand stehen im Vordergrund.

uns die staatlich gepriifte
Dolmetscherin fiir Gebar-
densprache Sylvia Anker
zur Verfuigung. Sie selbst
kann hdéren, wuchs aber
mit gehorlosen Eltern auf.
Der Grund fiir sie, diesen
Beruf zu wahlen.

Sebastian Schélzel arbei-
tet in einer Firma, die dem
Pumpenhersteller KSB zu-
liefert. Die Riesen-Pumpen

mit  Gewichten zwischen
500 Kilo bis 20 Tonnen
missen mit Holzkonstruk-
tionen transportsicher ge-
macht werden. Bei einer
Staplerfahrt passierte der
Unfall. Sehnen und Gefafle
seiner Hand waren zum Teil
gerissen. Auch die Gelenke
bekamen etwas ab. Dau-
men, Zeige- und Mittelfin-
ger lieBen sich nicht mehr
bewegen. OP, dann Reha,

aber wohin? Welche Reha-
Klinik kam fiir ihn in Be-
tracht, denn die Kommuni-
kation zwischen Therapeut
und Patient ist immens
wichtig.

REIBUNGSLOSE
KOMMUNIKATION

Freunde, ebenfalls gehor-
los, hatten ihm reha FLEX
empfohlen: Die Arzte und
Therapeuten kiimmern sich
und sind sehr engagiert
und aufgeschlossen. ,,Und
so war es dann auch®, sagt
Sebastian Schélzel. ,Die
Kommunikation stellte kei-
ne Hiirde dar, ein Dolmet-
scher musste nicht kom-
men. Es brauchte auch
nicht mehr Zeit in den The-
rapie-Einheiten. Es lief ein-
fach reibungslos.” Warum
das so war, dafiir liefert er
seine Erklarung: ,,Um von
den Lippen abzulesen und
die Mimik zu interpretieren
bedarf es einer Bereit-
schaft. Die Therapeuten
hatten auch ohne Worte
unpersonlich ihren Job ma-
chen kénnen. Haben sie
aber nicht, alle durch die
Bank. Sie gehen intensiv
auf die individuellen Be-
diirfnisse der Patienten ein.
Bei mir war es sicherlich
nicht einfach, aber es wur-
de einfach. Und das hatte
natiirlich auch positive Aus-
wirkungen auf den Gesund-
heitsverlauf. Ich glaube,
woanders hatte ich nicht so
gute Chancen gehabt.”



Am Ende der Reha kann
er das Fazit ziehen, dass
Kraft und Beweglichkeit zu-
riick sind. Das Gefiihl in der
Hand ist noch nicht zu 100
Prozent da, aber mit den
Hausaufgaben, die ihm die
Therapeuten  mitgegeben
haben, sollte das in weni-
gen Wochen auch behoben
sein. Sebastian Scholzel ist
ehrgeizig - Grundvoraus-
setzung fiir die Heilung,
aber manchmal auch hin-
derlich. So wollte er inmit-
ten der Reha es besonders
gut machen und schélte zu
Hause einen Berg Kartof-
feln. Das war zum damali-
gen Zeitpunkt zu viel fir
seine Hand. Die schmerzte
dann ein paar Tage.

In diesen Tagen hat er
seinen Job schon wieder
aufgenommen. Erst einmal
fur vier Stunden und mit
leichteren  Arbeitsaufgab-
den. Aber das macht ihn
gliicklich, ebenso, dass er
seinen Sport wieder betrei-
ben kann. 15 Jahre lang hat
er Tischtennis gespielt, fuhr
auch zu Weltmeisterschaf-
ten im Versehrtensport.
Doch dann suchte er eine
neue Herausforderung. Tri-
athlon sollte es sein. In der

Mitteldistanz (Ironman
70.3) miissen 1,9 Kilometer
Schwimmen, 9o Kilometer
auf dem Rad und 21,1 Kilo-
meter Laufen absolviert
werden. Zwei Wochen vor
dem Unfall nahm er am
[ronman in Duisburg teil.
Sebastian Schélzel hat sich
inzwischen in Berlin und
Dresden angemeldet. Dabei
geht es auch um die Quali-
fikation fiir die Europameis-
terschaft, die in Frank-
furt/Main stattfindet. Also
wer weif3... Der Ehrgeiz von
Sebastian Scholzel spricht
Bdnde. Die Therapeuten
von reha FLEX sind auf je-
den Fall seine Fans.

DAS LEBEN EINER
PATCHWORKFAMILIE

Sebastian Scholzel lebt in
einer Patchworkfamilie — die
vier sind gliicklich. Seine Le-
bensgefahrtin ist nicht ge-
horlos wie er, aber hat
schwere Beeintrachtigungen.
Sie brachte eine 8-jahrige
Tochter mit in die Bezie-
hung. Er selbst ist alleiner-
ziehender Vater eines 16-jdh-
rigen Jungen. Beide Kinder
horen, kennen sich aber gut
in der Gebdrdensprache aus.
Hoérende Kinder von gehor-

REPORTAGE

Kampf, Ehrgeiz, Jubel und Ausgelassenheit — die sportliche Seite

von Sebastian Scholzel.

losen Eltern wachsen in zwei
unterschiedlichen  Kulturen
und mit zwei unterschied-
lichen Sprachen auf. Im Fall
von Sebastian Schélzel und
seiner Partnerin klappt es
gut. ,Nur wenn Freunde un-
serer Kinder bei uns sind,
wundern die sich manchmal,

warum bei uns die Tiiren so
laut knallen oder das Ge-
schirr ordentlich scheppert.
Wir horen das ja nicht, aber
wir versuchen, mal mit mehr,
mal mit weniger Erfolg, dies
in den Griff zu kriegen.”

*EAP =
Physiotherapie

Erweiterte Ambulante

15 Jahre lang spielte er Tischtennis, war auch bei Weltmeisterschaften dabei. Nun ist er zum Triathlon gewechselt.
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NACH EINEM JAHR BEREITS FUNF GRUPPEN
IM NACHSORGEPROGRAMM T-RENA

Vor einem Jahr gab die
Rentenversicherung
das notwendige O.K.
Das Nachsorgepro-
gramm T-RENA konnte
am reha FLEX-Standort
Physiotherapie- und
Riickenzentrum Am
Steg in Halle starten.
Die Bilanz nach zwélf
Monaten: Der Zulauf an
Patienten ist enorm.

T-RENA  (Trainingsthera-
peutische Reha-Nachsorge)
beginnt innerhalb von vier
bis spatestens sechs Wo-
chen und muss in jedem Fall

innerhalb von vier Wochen
nach Beendigung der Reha-
bilitation stellen. Viele ma-
chen das. ,,Wir haben etliche
Teilnehmer, die zuvor ihre
Reha in stationdren Einrich-
tungen bestritten haben und
erst nachtraglich auf eine
Nachsorgemoglichkeit  auf-
merksam geworden sind*,
so Axel Witt, Geschéftsfiihrer
von reha FLEX. Da sie aus
Halle oder der ndheren Um-
gebung kommen, nutzen sie
gern die Moglichkeit der
Nachsorge hier im Physio-
therapie- und Riickenzen-
trum im Gebdude der Saale-

innerhalb von sechs Mona-  T-RENA ermdglicht eine Steigerung der kérperlichen Leistungs- Klinik. Erfahrene Therapeuten
ten, bei Verlangerung inner-  féhigkeit durch ein geriitegestiitztes Training nach der Reha. begleiten die Patienten wah-
halb von zwdlf Monaten, rend ihres ausschliefilich

nach Ende der Rehabilitation lanten  Rehabilitationsmaf3-  Haus eine medizinische Re-  gerdtegestiitzten Trainings in
abgeschlossen sein. Die  nahme erreichten Ergeb-  habilitation durchgefiihrt ~ der Gruppe. Die Nachfrage
Nachsorge dient der Stabili-  nisse. Die Reha-Einrichtung  wurde. Versicherte konnen  ist grofl. Inzwischen gibt
sierung der bereits wahrend kann diese Nachsorge-Leis-  aber auch eigenstdandig ei- es bereits fiinf Gruppen im
der stationdren bzw. ambu-  tung empfehlen, wenn im  nen Antrag bei der DRV  T-RENA-Programm.

T-RENA

e Beginn innerhalb von 4
Wochen (spdtestens 6
Wochen) nach der Reha

® 26 Trainingstermine je
60 Minuten, zweimal
pro Woche

® maximal 12 Teilneh-
mer pro Gruppe

e gegebenenfalls kann
T-RENA um weitere 26
Trainingstermine ver-

Im Physiotherapie- und Riickenzentrum kénnen die Patienten Gerdte der neuesten technischen langert werden

Generation nutzen und dies unter fachgerecher Anleitung erfahrener Therapeuten.
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AUF DER HOMEPAGE GEBUCHT WERDEN

Nach langer Anmelde-
pause fiir das Baby-
schwimmen ist mit
Beginn des neuen Jah-
res die Internetfunktion
der Anmeldung wieder
freigeschaltet.

Auf der Homepage von
reha FLEX (www.reha-
flex.de) konnen die
Kurse online angemel-
det werden.

Hier sind auch die allge-
meinen Geschaftsbedingun-
gen einsehbar sowie Infor-
mationen erhdltlich, welche
Utensilien mitzubringen

sind. Die Kurse — getrennt
flir Babys (ab vierten Monat
bis ein Jahr) und Kleinkin-
der (ein bis zwei Jahre) -
finden zu unterschiedlichen
Zeiten am Vormittag oder
Nachmittag statt, dauern je-
weils 30 Minuten und ge-
hen iiber zehn Einheiten.
Hilfreich ist es, wenn das
Baby seinen Kopf selbst
halten kann. Bereiten Sie
Ihr Kind darauf vor, indem
Sie die Badetemperatur
langsam auf 32 Grad Cel-
sius — so warm ist das Was-
ser im Bewegungsbecken —
absenken.

DAS SIND DIE KURSE...

... flir das Babyschwimmen:
Mo. 16.00 — 16.30 Uhr
Di. 9.30 — 10.00 Uhr
Mi.  14.00 — 14.30 Uhr
Do. 9.30 — 10.00 Uhr

17.00 Uhr
10.30 Uhr
15.00 Uhr
10.30 Uhr

...fuir das Kleinkindschwimmen:
Di. 16.00 — 16.30 Uhr




UNSER REZEPT

DIE 10 REGELN FUR GESUNDE ERNAHRUNG

Die Deutsche Gesell-
schaft flir Erndhrung
e.V. (DGE) empfiehlt
seit 1956 ihre zehn
Regeln fiir eine gesun-
de Erndhrung. Aber bei
all den verschiedenen
Empfehlungen weifd
man gar nicht mehr so
recht, was man noch
essen kann. Die DGE
hat deshalb ihre
Regeln neu formuliert.

1. Vielfalt genieflen!

Je abwechslungsreicher die
Erndhrung, desto gesiinder
ist sie und desto geringer
ist das Risiko von Mangel-
erscheinungen.

2. Fiir Gemiise und Obst gilt:
Drei Portionen Gemise und
zwei Portionen Obst am

Zutaten

®125 g Rucola

®100 g Oliven

®150 g getrocknete
Tomaten

¢ 1 rote Zwiebel

® 200 g griine und rote
Trauben

* 150 g Fetakdse

¢ 50 g Pinienkerne

e 5 g Basilikum

¢ 2 Scheiben Toastbrot

¢ 25 ml| Apfelessig

e 2 EL Olivendl

¢ 1 EL Sirup (z.B. Honig,
Agavendicksaft, Ahorn-
sirup)

e Salz

o Pfeffer

Tag sowie Hilsenfriichte
wie Linsen, Erbsen und
Bohnen wegen ihrem Bal-
laststoffgehalt.

3. Vollkorn ist die beste
Wahl

Vollkornprodukte séttigen
langer und enthalten mehr
Nahrstoffe als Weiimehl-
produkte. Zudem senken
sie das Risiko fiir Diabetes
mellitus Typ 2, Fettstoff-
wechselstérungen, Dick-
darmkrebs und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

4. Fisch & Fleisch in Maf3en

Milchprodukte sollten tag-
lich verzehrt werden, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche
und beim Fleisch sollten 300
bis 600 Gramm pro Woche
nicht tiberschritten werden.

5. Pflanzliche Fette
Bevorzugt sollten pflanz-
liche Ole beim Kochen, als
Dressing fiir Salate und als
Streichfett verwendet wer-
den. Diese liefern wichtige
Omega-3-Fettsauren und Vi-
tamin E. ,Versteckte Fette“
in verarbeiteten Lebensmit-
teln solle man hingegen
moglichst vermeiden.

6. Wenig Zucker und Salz

Meiden Sie gesiiRte Getran-
ke und auch salzreiche Le-
bensmittel, da zu viel Salz
den Blutdruck erhéhen kann.

7. Wasser trinken

Taglich 1,5 Liter Wasser
oder ungesiifite Getranke
trinken. Zuckerhaltige oder
alkoholische Getranke sind
kalorienreich.

FRUHLINGS-BROTSALAT

Rucola waschen, Oliven
und getrocknete Tomaten
zerkleinern, Zwiebel scha-
len, halbieren und in
Scheiben schneiden; Trau-
ben waschen und halbie-
ren.

Alle Zutaten in eine
Schiissel geben und ver-
mengen. Fetakdse zerbro-
seln und dazugeben.

Fir das Dressing Essig,
Olivendl, Sirup, Salz und
Pfeffer in einer kleinen
Schiissel vermengen. Wenn
das Dressing noch piiriert
wird, verbinden sich die

Zutaten besser zu einem
cremigen Dressing.

Fir die Brotwiirfel das
Brot in mundgerechte Wiir-
fel schneiden. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Ol
rosten und im Anschluss in
eine kleine Schiissel geben.

Die Pfanne wieder auf
den Herd stellen und die
Brotwiirfel darin fiir 4 bis g
Minuten von allen Seiten
kross anrosten. Nach 3 bis
4 Minuten eine Knoblauch-
zehe mithilfe einer Kno-
blauchpresse hinzugeben.
Der Knoblauch sollte nicht

8. Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so
lange wie noétig und so kurz
wie moglich mit wenig Was-
ser und Fett. Vermeiden Sie
beim Braten, Grillen, Backen
und Frittieren das Verbren-
nen von Lebensmitteln.

9. Langsam essen

Das Essen geniefen und
sich auch eine Pause gén-
nen. Langsames, bewusstes
essen fordert den Genuss
und das Sattigungsempfin-
den.

10. Korperlich aktiv bleiben
AuBerdem empfiehlt die
DGE, sich regelmafiig zu
bewegen und den Alltag
aktiv zu gestalten.
Erndhrungsberaterin
Janett Bruder

langer als 2 Minuten mit
angebraten werden, sonst
wird er bitter. Nach Bedarf
mehr Olivenol dazugeben.
Sobald die Brotwiirfel von
allen Seiten schon kross
sind, vom Herd nehmen.

Das Dressing zum Salat
geben und gut vermischen.
Mit frischen Basilikumblat-
tern, Pinienkernen, Brot-
wirfeln und optional dem
Fetakdse servieren.



DER CHEFARZT RAT

WAS IN JUNGEREN JAHREN WICHTIG IST,
WIRD IM ALTER NICHT FALSCH

In der Jugend werden
die Grundlagen fiir das
Alter gelegt. Und im Al-
ter sollte man gut auf
die Zeit nach der Be-
rufstatigkeit vorberei-
tet sein. Gutgemeinte
Ratschlage von Lutz
Hartig, dem Arztlichen
Leiter von reha FLEX.

Uber den Menschen und
seine Gesundheit machte
sich auch der franzésische
Philosoph Voltaire seine
Gedanken, so Lutz Hartig
und zitiert ihn: ,In der ers-
ten Halfte unseres Lebens
opfern wir unsere Gesund-
heit, um Geld zu erwerben,
in der zweiten Halfte opfern
wir unser Geld, um die Ge-
sundheit wiederzuerlangen.
Und wahrend dieser Zeit
gehen Gesundheit und Le-
ben von dannen.“ Also gilt
es, in jungen Jahren mehr
in die Gesundheit zu inves-
tieren, um spéater davon zu
profitieren. Klar, als 20-Jah-
riger hat man dafir viel-
leicht keine offenen Ohren,
so Hartig. Aber es lohnt
sich schon, iiber gesunde
Erndhrung, kontinuierliche
Bewegung und kleine Aus-
zeiten von der Hektik des
Alltags nachzudenken.

Besserwisserisch  sollte
man diese Aussagen natdir-
lich nicht der jiingeren Ge-
neration riiberbringen. Da
kommt es auf die Weisheit
des Alters an, den Kindern
und Enkelkindern Tipps aus

Lutz Hartig ist Arztlicher Leiter
der reha FLEX Saline Rehabili-
tationsklinik.

eigener Erfahrung so mitzu-
geben, dass sie auch ge-
hort werden.

Ob wir es verstehen oder
auch nicht — der Korper
verschleiit nun mal in den
Jahren. Das gilt es zu ak-
zeptieren. Das heift aber
noch lange nicht, dass wir
uns im Rentenalter mit Kor-

per und Geist auf dem Ab-
stellgleis befinden. Lutz
Hartig: ,Man kann bei-
spielsweise ein  Musikin-
strument erlernen, um vom
tiblichen Kreuzwortrdtseln
abgesehen das Gehirn zu
trainieren. Es geht ja nicht
darum, solche Dinge zur
Perfektion zu beherrschen.
Spafl muss es machen.“

MACHEN SIE SICH
EINEN PLAN

Was in jlingeren Jahren
richtig ist, wird im Alter
nicht falsch: ,Vom Sitzen
und Liegen kriegt man ei-
nen krummen Riicken. Das
mochte ich als Orthopdde
immer wieder betonen.
Sport, oder nennen wir es
Bewegungsaktivitdaten, ge-
héren zum Leben einfach
dazu.” Und das am besten
in Gemeinschaft, vielleicht

sogar mit den Enkeln zu-
sammen. Es gibt geniigend
Spiele, die sich im Garten
oder im Park generations-
ibergreifend eignen.

»Machen Sie sich einen
Plan noch bevor das Ren-
tenalter erreicht ist“, be-
tont Lutz Hartig. Klar, Ver-
reisen gehort dazu. Das
wollen die meisten. Be-
sonders wichtig ist aber der
dann ganz anders geartete
Alltag, denn der Job wartet
nicht mehr. Dennoch sollte
der Tagesablauf strukturiert
sein. Dazu gehdren wie
schon erwahnt Hobbies,
Bewegung, Treffen mit Fa-
milie und Freunden. ,Ver-
meiden Sie Streit, der ist
nur stressig. Und bereiten
Sie sich darauf vor, nun 24
Stunden mit |hrem Partner
oder lhrer Partnerin zusam-
men zu leben.”

Foto: Ingimage




RATGEBER

TIPPS FUR MEHR NACHHALTIGKEIT IN DER KUCHE

Neben Umweltschutz-
griinden sprechen
auch gesundheitliche
Griinde dafiir, Alterna-
tiven zum Plastik zu
finden. In der Kiiche
ist dies schnell um-
setzbar, konnen doch
von so mancher Aufbe-
wahrungsdose oder
vom Plastikgeschirr
Schadstoffe in Lebens-
mittel Uibergehen.

Plastiktiiten: Loses Obst
und Gemiise moglichst in
wiederverwendbare  Obst-
und Gemiisenetze, die von
vielen Supermadrkten oder
Discountern zum Kauf an-
geboten werden, vom Ein-
kauf nach Hause tragen.
Auflerdem gibt es den klas-
sischen Einkaufskorb aus
Weidengeflecht oder
wiederverwendbare Beutel
aus Stoff, die man immer in
der Tasche dabei haben
kann.

Plastikflaschen: Leitungs-
wasser ist in Deutschland

Foto: ams

von sehr guter Qualitat. Es
kann problemlos getrunken
werden, aufler aus alten
Hausern, in denen noch
Bleirohre verlegt sind. Vor
dem Trinken das Wasser
laufen lassen, bis es kiihl
aus dem Hahn kommt. Der
erste Wasserschwall kann
zum Blumengieen oder
Putzen genutzt werden.

Schneidebretter: Bretter

aus Holz stehen denen aus
Kunststoff in nichts nach.
Auch die Sorge, dass Holz-
bretter unhygienischer
sind, weil sie sich nicht in
der Spilmaschine reinigen
lassen, ist unbegriindet.
Damit Bakterien abgetotet
werden, kann das Brett mit
kochendem Wasser abge-
spilt werden. Zudem gibt
es auch Schneidebretter
aus Glas oder Granit.

BEWEGUNG: GUT FUR KORPER UND SEELE

Korperliche Aktivitdat kann
depressive Beschwerden
durchaus lindern, wie zahl-
reiche Studien ergeben ha-
ben. Dabei sollten Betroffe-
ne keine zu  hohen
Anspriiche an die eigene
Leistung stellen. Das kor-
perliche Training soll guttun
und nicht als zusatzliche Be-
lastung empfunden werden.
Denn aufgrund der Energie-
losigkeit und Antriebsmin-

derung, die bei Depressio-
nen haufig auftreten, ist es
flr  Erkrankte besonders
schwierig, sich fiir regelma-
Bige Aktivitaten zu motivie-
ren. Wer sich zum Joggen,
Nordic Walking oder Kraft-
training nicht Uberwinden
kann, sollte daher nicht mit
sich hadern, sondern es bei-
spielsweise mit regelmasi-
gen Spaziergdngen versu-
chen. ams

Spiilbiirsten und Lappen:
Die Verwendung von Spiil-
tlichern aus Baumwolle ist
umweltvertraglicher, denn
bei den Tiichern aus Mikro-
fasern (eine Art Kunststoff)
gelangen kleinste Partikel
tiber das Abwasser be-
sonders schnell ins Meer.
Spiilbiirsten gibt es auch
mit Holzgriffen und Natur-
borsten.

Kochloffel und Co.: Pfan-
nenwender, Schneebesen,
Spaghetti-Loffel usw. — fast
alle Produkte gibt es immer

auch aus Edelstahl, oder
Holz.
Einweggeschirr und

wiederverwendbares Plas-
tikgeschirr: Beides ist pro-
blemlos durch Porzellan
oder Keramik zu ersetzen.

Bratpfanne: Ohne Kunst-
stoffgriff und Teflon (eben-
falls ein Kunststoff) ist die
Pfanne aus Gusseisen — im
Idealfall mit Holzgriff — eine
Alternative. (ams)




INFORMATION

MEDIZINISCHE REHABILITATION -
WER IST EIGENTLICH ZUSTANDIG?

O Fiir Menschen, deren Erwerbsfahigkeit gefdéhrdet ist, ist grundsatzlich die Rentenversicherung zustandiger Reha-Trdger fiir medizinische Leistungen.
O Die Trager der gesetzlichen Krankenversicherung sind in der Regel zustandig bei Reha-Leistungen fiir Altersrentner sowie fiir Miitter und Vater
(Mutter-/Vater-Kind-Leistungen). Sie sind ebenfalls zustdndig bei Reha-Leistungen fiir Eltern. Die beriicksichtigen neben der Indikationsspezi-
fischen Ausrichtung insbesondere die psychozoziale Problemsituation von Mittern und Vatern, die sich aktuell in Erziehungsverantwortung

befinden.

O Wenn ein Arbeits-, Schul- oder Wegeunfall oder eine Berufskrankheit maBgeblich ist, dann erbringt die zustdndige Berufsgenossenschaft oder

Unfallkasse Leistungen.

SO KOMMEN SIE ZU [HRER REHABILITATION

ANTRAG UBER RENTENVERSICHERUNG ODER
KRANKENKASSE

Grundsétzlich muss ein Antrag auf Leistung zur medizinischen Rehabilita-
tion vom Versicherten gestellt werden. |hr Haus- oder Facharzt kann |h-
nen eine ambulante RehabilitationsmaBBnahme empfehlen und ist sicher
gern bereit, die entsprechenden Schritte mit lhnen einzuleiten. Nach der
Genehmigung der Rehabilitationsma3nahme werden wir mit lhnen den
Aufnahmetermin festlegen. Sie haben das Recht, Ihre Rehabilitationskli-
nik selbst auszuwahlen.

ANSCHLUSSREHABILITATION (AHB)

Befinden Sie sich zu einer stationdren Behandlung im Krankenhaus,
kann vom Klinikarzt oder vom Sozialdienst eine Anschlussrehabilitation
an den zustdndigen Kostentrager gestellt werden. Bei einer Anschlussre-
habilitation durch eine Krankenkasse oder einen Rentenversicherungstra-
ger sprechen wir den Aufnahmetermin mit dem Akutkrankenhaus oder
mit dem Kostentrdger ab.

BERUFSGENOSSENSCHAFTEN (EAP)

Nach Arbeits-, Wege- und Schulunféllen oder bei Berufserkrankungen
wird die ambulante Reha als Erweiterte Ambulante Physiotherapie (EAP)
durchgefiihrt. Die Verordnung erfolgt durch lhren behandelnden Unfall-
chirurgen (D-Arzt).

PRIVATPATIENTEN

Die Aufnahmemodalitdten werden direkt mit lhnen abgesprochen. Kom-
men Sie zur AHB zu uns, erfolgt die Terminabsprache mit dem Kranken-
haus. Da die Abrechnung uber Sie personlich erfolgt, sollten Sie vorab die
Kosteniibernahme Ihrer privaten Krankenversicherung und ggf. der Beihilfe
einholen.

Die reha FLEX Saline Rehabilitationsklinik Halle ist zugelassen fiir alle
gesetzlichen Krankenkassen, Rentenversicherungstrdger, Berufsgenos-
senschaften und fiir Privatpatienten/Heilfiirsorge.

ZUWEISUNGSFAHIGE INDIKATIONEN

GANZTAGIG AMBULANTE REHABILITATION UND ANSCHLUSSREHABILITATION (AHB)

ORTHOPADISCHE INDIKATIONEN

Verletzungen und Erkrankungen sowie funktionelle Stérungen und
Beeintrachtigungen des Haltungs- und Bewegungsapparates z.B.
O Knie-, Hiift- und Schulterendoprothesen

O Wirbelsaulenstabilisierung

O Bandscheibenschaden (konservativ)

O Zustand nach Amputationen

O Zustand nach Schulter-OP

O Bénderverletzungen

O Kreuzband- und Meniskuslasionen

O Achillessehnenruptur

O Zustand nach Bandscheibenoperationen

O funktionelle Beeintrachtigungen bei Arthrosen

O chronische Schmerzzustande des Stiitz- und Bewegungsapparates
O Frakturen (Knochenbriiche)

O Zustand nach Sportverletzungen

HEILMITTELVERORDNUNG/REZEPT

Per Heilmittelverordnung/Rezept werden physiotherapeutische und ergotherapeutische Behandlungen &rztlich verordnet. Die reha FLEX Saline
Rehabilitationsklinik Halle ist gleichfalls nach §124 SGB V zur Erbringung von Heilmittelleistungen fiir alle gesetzlichen Krankenkassen, Berufsge-
nossenschaften und fiir Privatpatienten/Heilfiirsorge zugelassen.

HINWEISE

Voraussetzung:

Fiir eine ambulante Rehabilitation muss die persdonliche Reha-Fahig-
keit und ausreichende Mobilitdat sowie eine Behandlungszusage
durch den Kostentrager vorliegen.

Therapiedauer:

Die Therapie findet an drei bis fiinf Tagen in der Woche statt. Eine
kontinuierliche arztliche Leitung ist jederzeit gewahrleistet. Die Ge-
samtdauer der Behandlung betragt in der Regel drei Wochen. In Ein-
zelféllen ist eine Verlangerung nach arztlicher Begriindung moglich.

Fahrtkosten:

Die Ubernahme wird von den verschiedenen Kostentrdgern unter-
schiedlich gehandhabt und unterliegt hiufig gesetzlichen Anderun-
gen. Sie werden vor Beginn lhrer Reha-Mafinahme iiber den aktuel-
len Stand aufgekléart.




BABY- UND KLEINKINDSCHWIMMEN

FORDERUNG VON BEWEGUNGSDRANG UND FRUHKINDLICHEM LERNVERHALTEN

SPASS FUR KIND UND ELTERN IM WASSER

Beim Babyschwimmen geht es hauptsachlich um den Spaf3 im
Wasser. Gleichzeitig wird der Bewegungsdrang und das friih-
kindliche Lernverhalten des Babys unterstiitzt. Der physikali-
sche Druck des Wassers fordert zudem die Atemfunktion. Auf
den Handen der Eltern oder durch den Einsatz von Schwimm-
hilfen trainiert das Baby sein Gleichgewicht.

e Teilnehmen kann jedes Kind ab dem 4. Monat.

e Hilfreich ist es, wenn das Baby seinen Kopf selbst halten
kann.

e Bereiten Sie lhr Kind vor, indem Sie die Badetemperatur
langsam auf 32°C absenken.

e Bitte das Kind vor dem Kurs nicht eincremen!

Die Kurse — getrennt fiir Babys (bis 1 Jahr) und Kleinkinder
(12 bis 2 Jahre) — finden zu unterschiedlichen Zeiten am Vormit-
tag oder Nachmittag statt, dauern jeweils 30 Minuten und
gehen (iber zehn Einheiten. Dabei geht es nicht darum, dem
Baby oder Kleinkind das Schwimmen beizubringen.
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Hinkommen: |® 2/4/5/9/10/ 16, Haltestelle ,,Saline“

@  sesenpie

MITZUBRINGEN SIND:

e gut sitzende Badehose (feste Biindchen, keine Vlieswindeln
im Wasser verwenden)

e warmes Getrank

¢ Wickelunterlage/Handtuch/Waschutensilien

reha FLEX
Wohlfiihlen — Entspannen — Genief3en

Mansfelder Straie 52 ¢ 06108 Halle
Telefon: (0345) 2324612

Internet: www.reha-flex.de

E-Mail: info@reha-flex.de

Anmeldung zum Kurs
unter www.reha-flex.de
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reha FLEX(

Saline Rehabilitationsklinik Halle / Saale

Mansfelder Strae 52
06108 Halle (Saale)

Zentrale: 0345 232460
Rezept-Servicetelefon: 0345 2324614
Reha-Servicetelefon: 0345 2324685
Internet: www.reha-flex.de
E-Mail:  info@reha-flex.de

Offnungszeiten

Montag — Donnerstag 7.00 — 20.00 Uhr
Freitag 7.00 - 18.00 Uhr
Samstag 8.00 - 13.00 Uhr



