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GESUNDHEIT IN DORTMUND

Das Interview

Experte sagt:
Sitzen ist das
neue Rauchen

Beim nachsten AOK-Gesundheitstalk im
Lensing-Carrée geht es um kranke Venen.

Zu den renommierten Refe-
renten beim Gesundheitstalk
am Montag (13.11.) ab 19
Uhr im Lensing-Carrée Confe-
rence Center (Silberstrafle
21) gehort Professor Markus
Stiicker, Prisident der Deut-
schen Gesellschaft fiir Phle-
bologie (GefaBerkrankun-
gen). Ulrike Bohm-Heffels
wollte von ihm wissen, war-
um Sitzen so schidlich ist.

Herr Professor Stiicker, Sie sa-
gen, Sitzen sei das neue Rau-
chen fiir unsere Venen? Was
genau passiert beim Sitzen?
Wir wissen, dass bei tibermé-
Rigem Sitzen die Lebenser-
wartung absinkt. Ein Teilas-
pekt der schadlichen Auswir-
kungen des Sitzens zeigt sich
an den Venen. Dazu miissen
wir wissen, dass das Blut vom
Herzen in die Beine iiber Ar-
terien hineingepumpt wird.
Der Riickfluss des Blutes er-
folgt iiber die Venen, wenn
die Unterschenkelmuskulatur
angespannt wird. Dies ge-
schieht beim Gehen und Lau-
fen und allen Bewegungen im
Sprunggelenk. Wir sprechen
hier von der sogenannten
Muskelpumpe oder unserem
»Zweiten Herz“. Beim Sitzen
wird diese Pumpfunktion
vollstandig ausgeschaltet und
dadurch der Riickfluss des
Blutes stark reduziert. Es
kann daher zu Gerinnselbil-
dungen kommen. Dies nennt
man Thrombose. Ferner kann
aus dem gestorten Riickstrom
der Venen eine Durchblu-
tungsstorung der Haut resul-
tieren, die zu Verfiarbungen,
Ekzemen, Vernarbungen und
letztlich auch zum offenen
Bein fiihren kann.

Besonders ausgeprédgt sind
die Auswirkungen des Sitzens
bei iibergewichtigen Men-
schen, die groRere Fettan-
sammlungen im Bauch-Be-
reich haben. Hierbei driickt
der Bauch auf die Gefil3e in
den Leisten, sodass die Venen
und Lymphbahnen dort me-
chanisch eingeengt werden
und hierdurch der Riickfluss
des venosen Blutes zum Her-
zen weiter reduziert wird.

Prof. Dr. Markus Stiicker
spricht beim AOK-Gesund-
heitstalk nachsten

Montag. FOTO PRIVAT

Ist jeder Sitzende gleich-
sam betroffen oder existie-
ren - wegen des unter-
schiedlichen Bindegewe-
bes - grofiere Differenzen
zwischen Frauen und Mdin-
nern?

Frauen neigen leichter zu
Unterschenkelschwellun-
gen als Méanner, weil das
Bindegewebe bei Frauen
anatomisch aufgebaut ist
und vereinfacht gesagt
weicher ist. Andererseits
manifestiert sich Uberge-
wicht bei Mannern eher
durch Fettansammlungen
im Bauchbereich, wihrend
Frauen die Fettdepots eher
am Gesidfd und an den
Oberschenkeln haben.
Durch Fettansammlungen
im Bauchbereich kénnen
die Venen und Lymphbah-
nen im Bereich der Leisten
abgedriickt werden.

Wie ldisst sich die nétige
Bewegung in den Berufs-
alltag einbinden?

Viele Tatigkeiten, die wir
im Sitzen ausiiben, kénnen
genauso gut auch im locke-
ren Hin- und Hergehen
vollzogen werden. Hier ist
insbesondere an das Tele-
fonieren zu denken. Zum
einen konnen Telefonate
gehend oder stehend und
nicht nur sitzend durchge-
fithrt werden. Zum ande-
ren kénnen firmeninterne
Telefonate bisweilen auch
durch direkte Gespréche
ersetzt werden. Im Sitzen
wiederum koénnen Bewe-
gungsiibungen im Bereich
des Sprunggelenks durch-
gefiihrt werden. Zu beach-
ten ist hierbei allerdings,
dass lediglich das Bewegen
von Zehen nur recht gerin-
ge Auswirkungen hat, es
sollte vielmehr der gesamte
Full auf und ab bewegt
werden. Eine Hilfe konnen
hier sogenannte Venenwip-
pen bieten.

Konnte man auch iiber Er-
ndhrung vorbeugen?

Eine echte ,Venenkost“
oder ,Venendiat“ gibt es
nicht. Vielmehr sollte eine
gesunde, ausgewogene Er-
ndhrung angestrebt wer-
den, welche geeignet ist,
Ubergewicht zu vermeiden
beziehungsweise zu redu-
zieren und andererseits
durch eine ausreichende
Eiweildversorgung den Auf-
bau und Erhalt der Waden-
muskulatur zu férdern.
Eintrittskarten fiir den AOK-
Talk am 13. November (Ein-
lass 18.30 Uhr) kosten 7 Eu-
ro, an der Abendkasse 9 Eu-
ro. AOK-Kunden zahlen we-
niger. Die Karten gibt‘s im
RN-Service-Center, Silber-
strafle 21, telefonische Be-
stellung: 0800 6655443.

Zahne zusammenbeifen?

Zerknirschtes Aufwachen: Mindestes zehn Prozent der Erwachsenen, deutlich mehr Frauen als Manner,
beilen sich durch ihre Nachte. Viele sind im mittleren Alter und verarbeiten knirschend Alltags-Stress.

Von Ulrike B6hm-Heffels

er elterliche Rat, die
Zéhne zusammen-
zubeiflen, wenn es
um die Starkung des
Durchhaltevermégens — geht,
kann sich in spéteren Jahren
schwer rachen, wenn man ihn
allzu wortlich nimmt: Folgen
vom Zusammenbeiflen kon-
nen kurze, heruntergemahle-
ne Zihne sein, ein genervter
Partner, der bei dem anhal-
tenden Knirschen nachts
nicht schlafen kann, oder
auch so starke Muskel-Ver-
spannungen, dass dauerhaft
Schmerzen auftreten.

Druck von 400 Kilogramm

Woher kommt die weit ver-
breitete Zerknirschtheit? Und
was lasst sich dagegen tun?
Antworten gibt Dr. Christian
Mentler. Der Zahnarzt be-
schiftigt sich schwerpunkt-
mafig mit Funktionsstérun-
gen in den Kiefergelenken
und ihrer Muskulatur. ,,70 bis
80 Prozent der Funktionssto-
rungen sind starke Muskel-
verspannungen®, sagt der 57-
Jahrige. ,Druck und innere
Anspannung verwandeln sich
in motorische Energie.“ Beim
Knirschen, das meistens mul-
tifaktorielle Ursachen hat,
entsteht auf den Zahnen ein
Druck von unvorstellbaren bis
zu 400 Kilogramm. Kein
Wunder also, dass auf die
Dauer Zdhne durch die Rei-
bung kiirzer werden und so-
gar ausbrechen konnen.
Christian Mentler sagt, ein
bisschen knirschen wiirden
alle Menschen, nicht nur
nachts. Auch tagsiiber, bei
starker Konzentration hinter
dem Steuer zum Beispiel oder
vor dem Computer. Wichtig
sei die Diagnostik, um einzu-
schitzen, wie behandlungs-
bediirftig Muskelverspannun-
gen und Zihneknirschen
sind. Nach einer griindlichen
Befragung zu mdglichen

Bausch liest
wieder in der
LWL-Klinik
Der Mime sorgt fur
ausverkauftes Haus.

Joe Bausch liest wieder in der
psychiatrischen  LWL-Klinik
an der Marsbruchstrafse 179
in Aplerbeck. Der prominente
Schauspieler prasentiert Lieb-
lingstexte und Gedichte am 5.
Dezember (Dienstag) ab 19
Uhr im Sport- und Begeg-
nungszentrum der Klinik. Der
Arzt und Tatort-Pathologe
stellt in der Reihe Landhaus-
Lesungen seine ganz personli-
chen Weihnachts-Geschich-
ten vor. Karten fiir die Lesung
(6 Euro) gibt es in der Nie-
horster Buchhandlung in Bra-
ckel, in der Buchhandlung
Seitenreich (Huckarder Stra-
Re), im Verwaltungsgebdude
der LWL-Klinik, im Klinik-
Café und an der Abendkasse.

Gonnen Sie sich ne Gescheite!
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Dr. Christian Mentler mit Kiefer-Modellen samt Aufbiss-Schienen aus klarem Kunststoff (vorne links und in seiner Hand un-

ten). An dem schematischen Schidel-Modell zeigt er den Patienten die Funktion der Kau- und Nackenmuskulatur.

Stressfaktoren im Alltag des
Patienten untersucht der Arzt
mit sogenannten Provokati-
ons-Tests, wie weit Kau- und
Nackenmuskulatur verspannt
sind. Der Blick ins Gebiss ist
fiir den Zahnarzt obligato-

risch: ,,Man sieht sofort, ob
der Patient mit den Zihnen
gearbeitet hat“, so Mentler.
Das néachtliche Pressen
kann schon einmal ein oder
zwei Stunden dauern, auch
der Laie ahnt, welchen Kraf-

Spezialist in Fachgesellschaften

m Dr. Christian Mentler ist Spe-
zialist in mehreren Fachge-
sellschaften, ist Leiter einer
Studiengruppe Arbeitskreis
Funktionstherapie und flihrt
seit 26 Jahren Praxiskurse
zum Thema im Auftrag der

Kurz berichtet

Restlos ausgebucht ist be-
reits der erste Dortmunder Fi-
bromyalgie-Tag am 15. No-
vember (Mittwoch) im Medizi-
nischen Versorgungszentrum
Dr. Kretzmann & Kollegen am
Heinrich-Schmitz-Platz 1. Allen
Interessenten, die bei diesem
Termin nun nicht zum Zuge
kommen, sei aber schon ge-
sagt, dass es einen zweiten
Termin geben wird zum The-
ma ,Was hilft wirklich bei Fib-
romyalgie?“, und zwar am 17.
Januar 2018. Der Inhalt des In-
fo-Tages ist identisch. Von 16
bis 18.30 Uhr treffen sich Inte-
ressierte zu Vortragen von
Arzten und Therapeuten in
der Cafeteria im Seniorenheim
Josefa, Heinrich-Schmitz-Platz
1. Mehr Infos und Anmeldun-
gen uber Tel. 0800 72 43 196.

Uber Probleme der Gal-
lenblase spricht am Mitt-
woch (8.11.) ab 18.30 Uhr im
Gesundheitshaus PueD (Part-
ner unter einem Dach), Deut-
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Zahnarztekammer Westfa-
len-Lippe in Miinster durch.

m Seit vier Jahren ist er Vize-
prasident der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Funktionsdia-
gnostik und Therapie.

sche Strafle 7 in Eving, Dr. Mi-
chael Sahm, Leitender Ober-
arzt an der Klinik ftr Allge-
mein- und Viszeralchirurgie an
der Klinik am Park in Liinen.
Die Klinik gehoért zum Ver-
bund Klinikum Westfalen, wie
auch die beiden Knappschafts-
krankenhauser in Dortmund.
Die Teilnahme an dem Info-
Abend ist kostenlos.

Einen Wiederholungster-
min gibt es auch aufgrund
der groRen Nachfrage fiir ei-
nen Vortrag ,,Endoskopische
Operationen an der Wirbel-
saule® Die Ortho-Klinik an der
Virchowstrafe in Horde ladt
dazu am Donnerstag (9.11.)
ab 18 Uhr in ihre Raume ein.
Dr. Farman Hedayat, Chefarzt
des Wirbelsaulenzentrums in
der Fachklinik, erklart Vortei-
le, Moglichkeiten und Gren-
zen der ,,Schlisselloch“-Chir-
urgie. Im Vorfeld bittet die Kli-
nik um Anmeldungen unter
Tel. 9430355.

KAMPSTR. 45 IM DOC | 44137 DORTMUND | TELEFON (0231) 47 60 42 -70
INFO@BLICKFANG-OPTIKER.DE | WWW.BLICKFANG-OPTIKER.DE
WWW.FACEBOOK.COM/BLICKFANGOPTIKER
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ten seine Zdhne aufgrund des
enormen Drucks dann ausge-
setzt sind. Da nicht nur Stress
als Ursache fiir das Knirschen
in Frage kommt, sondern wei-
tere Faktoren vorliegen kon-
nen, wie eine schlechte Ver-
zahnung von Ober- und Un-
terkiefer, Stoffwechselerkran-
kungen, erhohte Muskelakti-
vitdt oder chronische Schmer-
zen, muss die Therapie breit
gefachert sein.

Schutz vor Abrieb

Sogenannte individuell ange-
passte Aufbiss-Schienen aus
Kunststoff schiitzen die Zah-

Fiir Ubergewichtige orga-
nisiert das Klinikum Dort-
mund ein Patientenseminar
am Montag (13.11.) ab 17.30
Uhr in der Chirurgischen Bib-
liothek (Gebaude Al, 1. Etage)
im Klinikum-Mitte, Beurhaus-
strale 40. In dem Vortrag wer-
den Operationsmdglichkeiten
vorgestellt wie Magenbypass
oder Magenband und Fragen
beantwortet, wann ein opera-
tiver Eingriff iberhaupt not-
wendig ist. Der Eintritt ist frei;
eine Anmeldung ist nicht er-
forderlich. Im Anschluss trifft
sich die Adipositas-Selbsthilfe-

gruppe.

Kraft schopfen aus dem
richtigen Atmen: Was dies be-
deutet, kbnnen Interessierte
erfahren in einer Probestunde
der Atemtherapeutin Angelika
Hoffmann am Donnerstag
(9.11.) ab 17.15 Uhr im Atem-
zentrum an der Immermann-
straBe 29. Anmeldungen unter
Tel. 88 22 001.
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ne vor weiterem Abrieb. Sie
reduzieren aber auch die per-
manente Aktivierung von
Muskelgruppen. Physiothera-
pie, eigene Entspannungs-
iibungen, unter Umstdnden
auch eine psychosomatische
Behandlung, eine schmerz-
therapeutische, = neurologi-
sche oder orthopédische kon-
nen angezeigt sein. Wahrend
gesetzliche  Krankenkassen
die Kosten fiir die Aufbiss-
Schiene {ibernehmen, muss
der Patient eine griindliche
Funktionsanalyse in der Regel
selber zahlen. Die kostet ab
etwa 100 Euro.

Im Netz Rat
erfahren bei
Depressionen

Der Datenschutz ist
dabei gewahrleistet.

Eine neue Online-Therapie
bei Depressionen wird von
der Krankenkasse DAK ange-
boten: Unter dem Programm
»deprexis24“ konnen ihre
Versicherten die webbasierte
Therapie sofort starten und
von zu Hause aus durchfiih-
ren. Die Wirksamkeit dieser
Verhaltenstherapie fiir Men-
schen mit leichten und mittel-
schweren Depressionen konn-
te durch eine Studie belegt
werden. Mit dem Selbsthilfe-
programm soll die klassische
Psychotherapie nicht ersetzt
werden, es helfe aber, so der
Dortmunder DAK-Chef Hagen
Rodiger, Krisen zu meistern
und Wartezeiten zu {iberbrii-
cken. www.dak.de/deprexis
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