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EDITORIAL

Dr. med. Norbert Wittlich

(iebe Patientinnen
und Patienten,

auch im Herbst sind die Gesundheitsexperten der MED fur
Sie da, von der Vorsorge bis zur Therapie von Erkrankungen
und Beschwerden.

Die aktuelle Ausgabe der MED News mochten wir wieder
nutzen, um Ihnen als Besucherinnen und Besuchern der
MED viel zu bieten — medizinische Basisinformation und
Neuigkeiten sowie Tipps fur gesunde Aktivitaten in unserer
herbstlichen Region.

Prof. Dr. med. Dr. h.c. Christian Wuster erlautert in seinem
Beitrag ab die Basistherapie bzw. Prophylaxe-
MaBnahmen bei Osteoporose.

Einen weiteren Beitrag aus unseren Praxen finden Sie ab

. Bei den Frauenarztinnen Dr. Roswitha Imhof und
Birgit ABmann-Reuter geht es diesmal um die Erfolgs-
geschichte der Gynakologischen Krebsvorsorge.

AuBerdem erfahren Sie mehr Uber die Besonderheiten
unseres Skeletts und unserer Knochen, die Unterschiede
zwischen Mammographie und Mammasonographie und
vieles mehr.

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB beim
Lesen & Entdecken der MED-News!

lhr Dr. Norbert Wittlich
Kardiologe und Geschaftsftihrer der MED

. -I.li. MED News onllne lesen:

il

http //med-in-mainz.de/
startseite/med-news

% e 2.

In dieser Ausgabe:

Die Basistherapie bzw. Prophylaxe-
MaBnahmen bei Osteoporose

Calcium, Vitamin D, EiweiB und Bewegung

Faszination Skelett

Aus unserer Reihe ,, Fokus Mensch”

Mammographie & Mammasonographie
Was ist das eigentlich?

Was finde ich wo?

Alle Praxen in der MED auf einen Blick

Die gyndkologische Krebsvorsorge
Eine Erfolgsgeschichte!

Wenn das Kuscheltier zum Arzt geht
Die Mainzer Teddyklinik

Uneingeschrankt unterwegs in Rheinland-Pfalz

Kultur und Tourismus fur alle!

MED-Kreuzwortratsel

Mit Uberraschungspreisen

Kinderecke & Sudoku

Far unsere kleinen und groBen Besucher

Aktiv & Gesund

Gesunde Termine fur Mainz und die Region

10

12

16

19

20

Seite 21




Die Basistherapie bzw.
Prophylaxe-MalBnahmen

bel Osteoporose

Calcium, Vitamin D, Eiweil3 und Bewegung

VON PROE. DR. MED. DR. H.C. CHRISTIAN WUSTER

rau Keller hat ja eine groBe Familie mit
vielen Mitgliedern, die den Lesern der MED
News bestens bekannt sein diirften. Alle er-
krankten Familienmitglieder werden in der
MED in Mainz behandelt. Diesmal geht es um
eine Enkelin, die 32 Jahre alt ist. Sie ist nor-
malgewichtig, hatte noch nie Knochenbriiche,
nimmt aber gelegentlich Prednison wegen
Asthma bronchiale ein.

Die Patientin kommt ja aus der ,Keller”-Fa-
milie, die alle ein erhéhtes, also familiares Os-
teoporose-Risiko haben und kam jetzt in die
osteologische Schwerpunktpraxis von Prof.
Waster, um zu erfahren, wie sie einer eigenen
Osteoporose vorbeugen kénne. In der Praxis
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wurde die Patientin untersucht, die Knochen-
dichtemessung zeigte niedrig-normale Werte,
die Labormarker waren unauffallig. Folgende
Ratschlage wurden ihr fur das weitere Leben
mit auf den Weg gegeben:

Allgemein

Die Basistherapie der manifesten Osteoporose
ist die Grundlage einer medikamentdsen
Osteoporose-Therapie und ist gleichzeitig die
beste Osteoporose-Prophylaxe. Die Basisthera-
pie unterstiitzt die medikamentdse Therapie,
sie wirkt aber alleine nicht gegen Osteoporose.
Andersherum wirkt eine medikamentdse The-
rapie alleine ohne Basistherapie nicht so gut

W

Prof. Dr. med. Dr. h.c.
Christian Wiister

Facharzt f. Innere Medizin/
Endokrinologie, Osteologie,
MED Facharztzentrum,

Hormon- & Stoffwechselzentrum,
Prof. fir Osteologie (Univ. Mainz)

gegen Osteoporose. Das Ziel einer Therapie gegen Osteo-
porose ist das Aufhalten neuer Knochenbriche. Eine Basis-
therapie alleine bewirkt bei Osteoporose kein Aufhalten
neuer Knochenbrche.

Calcium

Calcium ist einer der wichtigsten Bestandteile und Bau-
steine des Knochens. Insofern wird es bei der Osteoporose-
Therapie zum Knochenaufbau essentiell benétigt. Der nor-
male Bedarf an Calcium betragt 1000 mg pro Tag. Heran-
wachsende, Schwangere und altere Menschen brauchen
bis zu 1500 mg Calcium pro Tag. Die Zufuhr von Calcium
erfolgt am besten Uber die Nahrung.

Dies beinhaltet calciumreiche Nahrungsmittel wie Kase,
Quark, Joghurt oder andere Milchprodukte. Milch selber
wird ja nicht von allen Menschen gleich gut vertragen. Bei
Sauglingen, Kindern und Heranwachsenden ist sie aber
eine naturliche Quelle fur Calcium. Der bestvertraglich-
ste Lieferant von Calcium sind Mineralwasser. Hier gibt es
je nach individuellem Geschmack Mineralwasser mit und
ohne Kohlensaure. Eine Liste von Mineralwassern mit viel
Calcium findet man in der unten stehenden Tabelle.

Es werden auch Calciumsupplementierte Nahrungsmittel
angeboten, zum Beispiel Orangensafte mit Calciumzusatz.
Hier ist natlrlich zu erwahnen, dass dies auch wieder teu-
rer ist und auch wie bei der Milch eine héhere Kalorien-
zufuhr darstellt.

Die Calciumzufuhr mittels Calcium-Tabletten oder -Pulver
wird nicht in jedem Fall empfohlen. Einerseits sind solche

Liste calciumreiches Mineralwasser (Auswahl)*

Name Calciumgehalt
(mg Ca++/1)

Bad Driburger 671
Steinsieker Nat. Mineralw. 620
Bella Fontanis 600
St. Anna 598
Teusser 585
Ensinger 528
Forstina 505
Germeta Quelle 502
Elisabethen Quelle 469
Contrex 468

Graf Metternich Brunnen 456
Valser (Ca/Mg) 418
Bad Meinberger 405
Fortuna 380
Gerolsteiner 347
St. Gero 337
Rosbacher Klassisch 224

* erstellt aus verschiedenen Internetquellen durch C.W., siehe auch
https://www.osd-ev.org/files/2415/4253/4664/Mineralwasser_mit_
viel_Calcium_Tabelle.pdf
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Supplemente im Magen-Darm-Trakt nicht fur jeden Men-
schen gut vertraglich, manche haben Blahungen, Volle-
gefuhl oder generelles Bauch-Unwohlsein nach Einnahme
der Calciumtabletten. Daruber hinaus wird diskutiert, ob
die Zufuhr von Calcium mit Tabletten nicht zu einer zu
hohen Calcium-Konzentration im Blut fuhrt. Dies kdnnte
dann der Grund sein, weswegen man in manchen Studien
eine etwas hohere Haufigkeit von GefaBverkalkungen
unter einer Calcium-Therapie findet. AuBerdem ist die ge-
nerelle Zufuhr von Calcium mittels Tabletten doch auch
relativ teuer.

Nebenwirkungen oder Gefahren einer Calcium-Thera-
pie sind relativ selten. Lediglich bei Menschen mit einer
Nebenschilddrisenerkrankung im Sinne einer priméren
Uberfunktion der Nebenschilddrise sollte man von einer
Calcium-Therapie absehen. Nierensteine werden durch
eine Calcium-Therapie nicht vermehrt gebildet.

Vitamin D

Vitamin D ist im eigentlichen Sinne kein Vitamin. Es wird
normalerweise mit Unterstitzung der Sonne (UV-Strahlen)
in der Haut gebildet. Dies lasst aber mit dem Alter deutlich
nach. Viele Menschen nehmen auBerdem mit normalen
Kosmetika Lichtschutzfaktoren zu sich, die eine normale
Vitamin-D-Bildung tber die Haut hemmen. Das Vitamin D
wird dann im Korper durch die Niere sehr fein reguliert
und in das aktive Vitamin-D-Hormon umgewandelt. Der
Knochen braucht ausreichend Vitamin D, um eine gute
Knochenmineralisation zu bewerkstelligen. Des Weiteren
reguliert das Vitamin-D-Hormon die Calcium-Aufnahme
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Uber den Darm, d.h. im Umkehrschluss, Menschen mit Vita-
min-D-Mangel nehmen nicht gentigend Calcium tber den
Darm auf. Vitamin D wirkt auch auf die Muskelkraft, Men-
schen mit Vitamin-D-Mangel haben eine Muskelschwache.
AuBerdem wird das Immunsystem durch Vitamin D positiv
beeinflusst.

Ein GrofBteil der Diskussion tber Vitamin D vor allem im
Internet ist meist unwissenschaftlich, unsachlich und hoch
emotional gefuhrt. Fakt ist, dass ein GroBteil der Bevolke-
rung auch im Sommer einen Vitamin-D-Mangel hat. Ob
dieser nun ausgeglichen werden muss oder nicht, soll hier
nicht diskutiert werden. Wichtig fur die Basistherapie der
Osteoporose ist ein adaquater Vitamin-D-Spiegel im Blut.
Ob der Spiegel adaquat ist oder nicht, entscheidet der Arzt
anhand der Beurteilung einer Blutprobe, in der die Kon-
zentration von 25-(OH)-Vitamin D im Blut gemessen wur-
de.

Vitamin D ist ein Speicherhormon, es wird vor allem im
Unterhautfettgewebe und in der Leber gespeichert. Von
dort aus wird es langsam im Koérper freigesetzt und durch
die Niere, wie oben beschrieben, sehr genau und prazise in
das eigentliche Vitamin-D-Hormon umgewandelt.

Von daher ist es auch extrem selten durch eine ,normale”
Vitamin-D-Therapie eine Vitamin-D-Vergiftung zu erlei-
den. Wie man nun Vitamin D dem Koérper zufligt, bleibt im
Wesentlichen der Entscheidung eines jedem selbst Gberlas-
sen. Wenn man es Uber die Sonneneinstrahlung regulieren
mochte, 1auft man Gefahr ein héheres Hautkrebsrisiko zu
erleiden. Im hohen Alter fuhrt eine vermehrte Sonnenein-
strahlung auch gar nicht mehr zu einer vermehrten Vita-
min-D-Bildung, da die Haut des alteren Menschen hierzu
nicht mehr oder wenig in der Lage ist. Von daher ist es aus
medizinischer Sicht am besten, Vitamin D Uber Tabletten
oder Injektionen dem Kérper zuzufuhren.

Die haufigste Anwendung ist die Zufuhr Uber Tabletten,
Tropfen oder Kapseln. Ob dies taglich, wochentlich, mo-
natlich oder jahrlich geschieht, kann im Prinzip wieder je-
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der selbst festlegen. Hat man sich entschieden, mit welcher
Frequenz man Vitamin D nehmen méchte, entscheidet der
Arzt Uber die Dosis, die ist von Praparat zu Praparat unter-
schiedlich und lasst sich auch von Prdparat zu Praparat
nicht hochrechnen. Nach Beginn einer Vitamin-D-Therapie
sollte nach drei Monaten der Vitamin-D-Spiegel im Blut
kontrolliert werden und dann die Dosis angepasst werden.
Das Ansprechen auf eine Vitamin-Therapie ist individuell
sehr unterschiedlich. Es stehen auch intramuskular zu ver-
abreichende Injektionsformen zu Verfugung, diese kann
man dann einmal pro Monat spritzen.

Die gangigsten Vitamin D-Dosen und -Praparate finden Sie hier:

Vigantoletten ® 0.a. 1-3x/Tag
1.000 I.E.

HelioDrei ® 100.000 L.E. 1x/Monat

1x/Monat

D 3 Vicotrat ®
(100.000 I.E.)

Dekristol ® /Colecalciferol | 1x/Woche oder
20.000 I.E. alle 2 Wochen

Nebenwirkung einer Vitamin-D-Therapie kann die Vitamin-
D-Vergiftung sein, die extrem selten ist. Sollte im Blut
einmal der Vitamin-D-Spiegel etwas zu hoch gemessen
werden, ist dies keine Vitamin D-Vergiftung, sondern fuhrt
dazu, dass die Dosis etwas reduziert bzw. das Applikations-
intervall verlangert werden muss.

Vitamin D macht keine vermehrte Nierensteinbildung.
Vitamin D fuhrt in den seltensten Fallen zu einem erhéh-
ten Calcium-Spiegel im Blut, dies vor allem bei Patienten,
die eine Uberfunktion der Nebenschilddriisen haben.

Bei Patienten mit Sarkoidose muss man mit einer Vitamin-
D-Therapie vorsichtig sein und diese genau kontrollieren.

Eiweil3

Viele Menschen mit Osteoporose sind katabol, d.h. sie
haben eine negative Stoffwechselbilanz ihrer Erndhrung.
Dies zeigt sich haufig an einem niedrigen Kérpergewicht
und im Blut manchmal an einem erniedrigten Eiweif3-
spiegel.

Von daher ist allgemein im geriatrischen Bereich, aber
auch besonders bei der Behandlung der Osteoporose auf
eine ausreichende EiweiBzufuhr zu achten. Diese kann
Uber die Nahrung geschehen oder wird Gber EiweiBsup-
plemente erfolgen.

Generell gilt, dass jedes EiweiBpulver, welches zum Beispiel
im Sportbereich angewendet wird, auch bei adlteren Men-
schen Gutes tut. Eine EiweiBzufuhr fuhrt nicht zu einer Be-
eintrachtigung der Nierenfunktion. In so genannten ,nor-
malen” Dosen macht eine EiweiBsupplementierung keine
Nebenwirkungen.

Nahrungserganzungsmittel zur Unterstltzung
einer Osteoporose-Therapie

Calcium ist fur seine Bedeutung beim Aufbau starker Kno-
chen bekannt (s.0.). Das Wachstum der Knochen ist ein
vielschichtiger Prozess, jedoch haben kurzlich Studien ge-
zeigt, dass die Erganzung von Calcium allein nicht fir den
Aufbau gesunder Knochen und die Verlangsamung der
Alterserscheinungen ausreichen kénnte. Die zusatzliche
Zufuhr von Calcium erfordert eine richtige Balance mit an-
deren Nahrstoffen.

Unicity Bone Fortify stellt zusammen mit mehreren ande-
ren Zutaten eine hoch bioverfugbare Form von Calcium
(CCM) bereit, die eine Knochenentwicklung auf eine ge-
sunde Art und Weise unterstitzt. Magnesium ist ein wich-
tiges Mineral fur den Korper, welches unterstitzend bei
Hunderten von Enzymreaktionen wirkt, einschlieBlich ei-
niger Vorgange, die fur das Knochenwachstum notwendig
sind.

Studien zeigen, dass nur ein Drittel (32%) der US-Bevol-
kerung die empfohlene tagliche Einnahme (DRI) fur Ma-
gnesium erfullen. Vitamin D unterstutzt die Calciumab-
sorption und hilft bei der Produktion von Osteoblasten
(Knochenbildnerzellen). Vitamin K2 moduliert die Genex-
pression von Osteoblasten und tragt durch die Aktivierung
zweier calciumbindender Proteine, Osteocalcin und Ma-
trix-GLA-Protein, zum Calciumtransport bei.

Bildlich gesprochen versorgt Unicity Fortify den Koérper
sowohl mit den Rohstoffen als auch mit den bendétigten
Werkzeugen, um Knochen aufzubauen. Wenn der Kor-
per nur Calcium erhalt, dann wird eine groBe Menge des
Calciums vom Kérper nicht absorbiert und genutzt und
stattdessen nutzlos im Kreislaufsystem zirkulieren. Durch
die Versorgung des Kérpers mit zusatzlichen Ergédnzungs-
stoffen (Magnesium, Vitamin D, Vitamin K2 und anderen
Spurenelementen), erhalt dieser die Werkzeuge, um das
Calcium richtig zu verwerten. Als Teil von Unicitys Geno-
meceuticalTM Produktlinie hilft Fortify, die bei der Auf-
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nahme von Calcium und Magnesium beteiligten Gene zu
regulieren, ebenso wie die Gene, welche die Produktion
von Collagen in den Knochenzellen beeinflussen.

Muskelaufbau-Training

Ein guter Knochen fuhlt sich nur dann herausgefordert,
wenn er gentgend belastet wird! Der Zug der Muskeln
fuhrt direkt zu einer Stimulation Osteoblasten (Kno-
chenbildnerzellen). Von daher ist ein tagliches Muskel-
aufbau-Training als Basis bei der Osteoporose-Thera-
pie unerlasslich. Hier sollte man auf 1 Stunde pro Tag
kommen.

Dies ist nicht zu verwechseln mit einer gezielten Kran-
kengymnastik oder Physiotherapie. Hier wird von
einem  Ganzkoérpertraining gesprochen, was alle
Muskelgruppen im Korper anspricht. Beispiele: https:/
www.fitforfun.de/workout/fitness/krafttraining-ohne-
geraete-zuhause-ganz-stark-werden-_aid_14428.htm| oder
http://uniradsport.usp-sport.com/Downloads/Kraft-mit-
Koerper.pdf.

In der Regel kann dies mit einem einfachen Theraband
zu Hause im Wohnzimmer selbst durchgefihrt werden
(https://www.artzt.eu/ratgeber/uebungen/theraband-ue-
bungen).

Entsprechende Anleitungen kénnen die Physiotherapeu-
ten jeden Menschen individuell zukommen lassen. Nur ein
Knochen, der durch Muskelzug und gentgend Gewicht be-
lastet wird, kann auch gut auf eine medikamentose Osteo-
porose Therapie ansprechen.

Die Art des Muskelaufbautrainings muss individuell ange-
passt werden. Menschen mit Wirbelfrakturen durch Osteo-
porose sollten nicht Uber die Schmerzgrenze hinaus gehen
und keine Ubungen machen, die zu sehr fir die Wirbel-
saule belastend sind. Orthesen wie Korsetts oder Mieder
sind nur im Einzelfall hilfreich und werden von den Ortho-
paden oder Osteologen entsprechend verschrieben.
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FOKUS MENSCH

Das ausgewachsene Skelett besteht aus rund

206 Knochen.

Eine genaue Anzahl anzugeben ist nicht mdglich, weil Ein halber STEIGBUGEL
jeder Mensch Gber eine andere Menge an Kleinknochen Mittelklasse-PKW: heiBt unser kleinster
in Wirbelsdule, Hand oder FuB verfigen kann. Dieses Gewicht Knochen. Er sitzt im Ohr

lastet beim Heben
von 25kg auf den
23 Bandscheiben
unseres Riickens.

und Ubertrégt die Schwin-
gungen vom Trommelfell

ans Innenohr.
Fokus Mensch

Faszination Skelett

eichter als Stahl, harter als Granit und wider- Kalzium - nicht nur fir gesunde Knochen

standsfahiger als Beton: Unsere Knochen erinnern an

einen Baustoff der Superlative. Sie ermdglichen uns Unsere Knochen bestehen zum einen aus einem biegsamen

zu stehen, zu gehen, zu tanzen, Lasten zu tragen und Geflecht — dem so genannten Kollagen — und zum anderen aus

schiitzen gleichzeitig auch noch unsere wichtigsten Mineralien, darunter vor allem aus Kalzium-Verbindungen, die ‘ .

Organe. Dabei betrdgt das Gewicht aller Knochen zu- fur die Harte und Stabilitat sorgen. Fast 100 % des Kalziums im B | . £ ol Was konnen wir fiir Thre

sammen bei einem Menschen mit 60 kg Korpergewicht Koérper sind in den Knochen gebunden. Neben der Knochen-

gerade mal 7 kg. stabilitat ist Kalzium im Koérper unter anderem wichtig fur die |
Reizleitung zwischen Nerven und Muskeln, flr einen regelma- Die Facharzte der MED sind fir Sie da, wenn

Form nach Funktion Bigen Herzschlag und fur die Blutgerinnung. Sie von einer Erkrankung der Knochen / des

Knochengesundheit tun?

Skeletts betroffen sind oder entsprechenden
Unser Skelett setzt sich aus rund 206 Knochen zusam- Wichtig: Unser Korper kann das Kalzium nicht selbst herstel- Erkrankungen vorbeugen méchten. Ihre

men, deren GréBe und Form je nach Lage und Aufga- len. Um gut versorgt zu sein, missen wir es taglich mit unserer Unser Oberschenkelknochen ist so X Ansprechpartner in der MED finden Sie bei-
be im Kdrper ganz unterschiedlich ausfallt. Die langen Nahrung zu uns nehmen. Nur so verhindern wir, dass das Mi- kr&ﬁig, dass er einen Wohnwagen von / spielsweise in der Praxis Dr. Sven Sarfert
Réhrenknochen unserer Arme und Beine dienen zum neral aus unseren Knochen abgebaut wird und diese Stabilitat 6 Meter Liinge ziehen kénnte. und Kollegen / Fachirzte Rhein-Main
Beispiel als Stutzpfeiler, die Plattenknochen bieten und Dichte einbtBen. ; Er hélt eine Belastung von (www.orthopaedicum-mainz.de).

Organen wie unserem Gehirn Schutz und die kurzen
Knochen gewahrleisten die nétige Elastizitat und Sta-
bilitdt, um verschiedene Bewegungen abzufangen.
Jeder Knochen hat somit eine wichtige Bedeutung in
der auBergewdhnlichen Anatomie unseres Korpers.
Durch die Gelenke, die unsere Knochen miteinander - ‘ / Auf einen Blick: Alle

verbinden, erlangt unser Korper seine Bewegungsfa- . .
higkeit. \ < . Leistungsbereiche der MED

16.500 Newton aus. Zu den Fachgebieten des Arzte-Netzwerks
zahlen die Handchirurgie, FuBchirurgie,
Unfall- und Orthopéadische Chirurgie,
Endoprothetik und Wirbelsaulenchirurgie.

Ambulantes OP-Zentrum
Angiologie

Endokrinologie
Gastroenterologie

Gynéakologie

Hamatologie und Onkologie
Hamostaseologie (Gerinnungspraxis)
Kardiologie

Kinderkardiologie
Laboratoriumsmedizin
Nuklearmedizin

Physiotherapie

Pneumologie

Radiologie / Nuklearmedizin
Rheumatologie

Apotheke in der MED
Sanitatshaus Schmidt in der MED

Quelle unseres Blutes

Eine Besonderheit unserer Knochen ist, dass in ihnen,
genauer gesagt im roten Knochenmark, unser Blut ge-
bildet wird. Das Knochenmark ist wie eine Art Schwamm
aufgebaut, in dem die blutbildenden Zellen sitzen.
Wahrend bei Babys noch in fast allen Knochen Blutkor-
perchen entstehen, befindet sich das rote Knochenmark
bei Erwachsenen nur noch in platten Knochen wie Wir-
belsaule, Hifte, Schulter, Rippen, im Brustbein und in
den Schadelknochen. Da Blutkérperchen nur eine be-
grenzte Lebensdauer haben, werden taglich Milliarden
neue Zellen in unseren Knochen produziert.

Dr. Sven Sarfert

Durch Ab- und Aufbauprozesse wird
die Substanz unserer Knochen etwa
alle 8 Jahre komplett ausgetauscht.

1 Facharzt fur Orthopéadie,
Unfallchirurgie, Chirotherapie

und Sportmedizin
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Uag ist das eigen tlich?

Mammographie &
Mammasonographie

Fast alle Frauen haben die Begriffe
schon mal gehort. Doch wissen sie auch,

was sich dahinter verbirgt?

Erfahren Sie mehr Uber zwel wichtige

Untersuchungen im Rahmen der
Brustkrebsvorsorge!

Mammographie

Die Mammographie ist eine Rdntgenuntersuchung der
weiblichen Brust. Bei den Roéntgenstrahlen handelt es
sich um elektromagnetische Wellen.

Beim (schmerzfreien) Durchdringen des Gewebes wer-
den die Wellen unterschiedlich abgeschwacht. Daher
sieht das Fettgewebe auf dem Rontgenbild dunkel aus,
ein Tumor dagegen weiB. Verdnderungen lassen sich
auf diese Weise sehr gut erkennen.

Die Mammographie ist eine typische Untersuchung im
Rahmen des Brustkrebs-Screenings, kann also der Vor-
sorge dienen. AuBerdem wird die Mammographie ge-
nutzt, wenn der Verdacht auf Brustkrebs besteht.

Das Mammographie-Screening-Programm

Frauen zwischen 50 und 69 Jahren kdnnen regelmaBig
an einem qualitatsgesicherten Mammographie-Scree-
ning teilnehmen. Dieses Friherkennungsprogramm
richtet sich an Frauen, die keine erkennbaren Anzeichen
einer Brustkrebserkrankung haben.

Die Kosten werden fur Frauen im oben genannten Alter
von den gesetzlichen Krankenkassen tibernommen (alle
2 Jahre).

Unter https://www.mammo-programm.de kdénnen Sie
sich Uber das Mammographie-Screening-Programm
informieren.

Mammasonographie

Die Mammasonographie ist die Brustuntersuchung mit-
tels Ultraschall. Sie ist risikolos und schmerzfrei.

Mithilfe eines Schallkopfs werden Schallwellen in das
Brustgewebe gesendet. Je nach Art des Gewebes wird
ein bestimmter Anteil des Schalls vom Gewebe reflek-
tiert. So entsteht ein Bild in unterschiedlichen Graustu-
fen. Fettgewebe wird relativ dunkel, normales Drusen-
und Bindegewebe sehr hell / weil3 dargestellt.

Das Verfahren kann zur regelmaBigen erweiterten
Krebsvorsorge und Friherkennung eingesetzt werden,
aber beispielsweise auch bei sehr dichtem Brustdrisen-
gewebe (insbesondere bei Frauen unter 50 Jahren),
als Untersuchung zwischen zwei Mammographien,
bei Brustimplantaten oder bei auffalligen Tast- und
unklaren Réntgenbefunden.

In Ihrer Praxis werden Sie hierzu individuell beraten.

BRUSTKREBSVORSORGE

Erganzende MaBBnahme:
RegelmdéBig selbst
abtasten!

Wenn Sie |hre Brust regelmaBig selbst
untersuchen, haben Sie ein besseres
Gefuhl fur lhren Kérper und kénnen
ggf. Veranderungen frith bemerken.

Das Selbstabtasten ersetzt allerdings
nicht die arztliche Untersuchung.

Unter https://brustkrebsdeutschland.de/
broschueren finden Sie unter anderem
Informationen, in denen das Abtasten
Schritt far Schritt erklart wird. Hier kénnen
sie sogar eine wasserfeste Duschkarte mit
der Anleitung bestellen.

>
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Was finde ich wo?

AMBULANTE
OPERATIONEN

ANGIOLOGIE
EBENE 4,
AUFGANG A

ENDOKRINOLOGIE,
DIABETOLOGIE

EBENE 4,
AUFGANG A

Endokrinologische Praxis

Dr. Wael Omran

ENDOKRINOLOGIE,
DIABETOLOGIE
EBENE 4,

AUFGANG A

HORMON
STOFFWECHSELZENTRUM

. l w/ \fawjv )

GASTRO-
ENTEROLOGIE

EBENE 5,
AUFGANG A

12| News

Ambulantes OP-Zentrum des KKM
Uber Parkhauseinfahrt auch Zufahrt fir Krankenwagen / Taxi.

Matthias Meyer, Facharzt fir Anasthesie

(Leiter Zentral-OP und AOZ)
Tel.: 06131/ 575-3100
Fax: 06131 /575-3106

Dr. Helmut Kopp
Tel.: 06131/22 11 00
Fax: 06131/22 13 30

Privatpatienten:
Tel.: 06131 /696 54 73

Endokrinologische Praxis
Dr. Wael Omran

Tel.: 06131/304 18 18
Fax: 06131 /304 18 28

Sprechzeiten:

Offnungszeiten:
taglich 7.15 - 16 Uhr

AOZ@kkmainz.de

www.kkm-mainz.de

Mo - Do: 8 — 12 Uhr und 13.30 - 16 Uhr
Fr: 8 - 13 Uhr sowie nach Vereinbarung

angiomainz@t-online.de

Sprechzeiten:

Mo, Di, Do: 8 — 18 Uhr | Mi, Fr: 8 — 14 Uhr
praxis@endokrinologie-omran.de

Hormon- & Stoffwechselzentrum

Prof. Dr. Dr. Christian Wiister

Tel.: 06131 /588 48 0
Fax: 06131 /588 48 48

Privatpatienten:
Tel.: 06131 /588 48 18

Dr. Werner Gédderz

Dr. Sven Rodney Kiister

Dr. Anne Lutz-Vorderbriigge
Dr. Wolfgang Weber

Dr. Christoph Zschausch

Sprechzeiten:

Mo, Di, Do: 8 -12.30 U
Mi und Fr: 8 — 14 Uhr
www.prof-wuester.de
info@prof-wuester.de

Dr. Heike Bertram

PD Dr. Norbert Bérner
Dr. Ute Braun-Lang
Dr. Thomas Clement
Dr. Gisela Kurz

hr und 14 - 18 Uhr

Tel.: 06131/ 24 04 3-0

Fax: 06131/24 04 333
Sprechzeiten:

Mo - Do: 8-12 und 14 - 16 Uhr

Fr: 8-12 Uhr
sowie nach Vereinbarung

www.gastropraxis-mainz.de

MED IM UBERBLICK

Ebene der Parkhauseinfahrt. Von der Parkhauseinfahrt aus auch Zufahrt fur Krankenwagen und Taxi.

Ebene 2: Ebene des Haupteingangs der MED, groBer Vorplatz mit Service-Point der Apotheke.

Aufgadnge A und B sind auch Gber den Haupteingang, Aufgang C nur Uber Eingang C zu erreichen.

GYNAKOLOGIE
EBENE 4,
AUFGANG C

HAMATOLOGIE,
ONKOLOGIE

EBENE 5,
AUFGANG C

HAMOSTASEO-
LOGIE

EBENE 4,
AUFGANG B

KARDIOLOGIE
EBENE 4,
AUFGANG B

AN
NAN AP
e A A

CARDIO PRAXIS

CARDIO®

KINDER-
KARDIOLOGIE

EBENE 4,

Birgit ABmann-Reuter
Dr. Roswitha Imhof
Tel.: 06131/22 11 33

Fax: 06131/22 11 36 Mi:

Mo: 8 - 11.30 Uhr/ 15 — 18.30 Uhr
Di: 8 — 12 Uhr/ 14.30 - 17 Uhr
8-12 Uhr

praxis@frauenaerztinnen-mainz.de

www.frauenaerztinnen-mainz.de

Do: 8 - 12 Uhr/ 14.30 - 16.30 Uhr
Fr: 7.30 — 12 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Dr. Thomas Flohr
Dr. Ute Kreiter
Dr. Eva Papesch
Dr. Jiirgen Huber

Gerinnungspraxis

Prof. Dr. Dr. Helmut Schinzel
Tel.: 06131-62 92 61 66

Fax: 06131-62 92 61 67

Dr. Michael Drexler

Dr. Alexander Hauber

Dr. Till K6hler

Dr. Dorothée Konradi

Dr. Guido Mentz

Dr. Michaela Speth-Nitschke
Dr. Sebastian Sonnenschein
Dr. Michael Todt

Dr. Mathias Ertel

Tel.: 06131/22 11 00

Fax: 06131/22 13 30
Privatpatienten:

Tel.: 06131/6 96 54 73
Telefonische Erreichbarkeit:

Mo - Fr: 8 — 12 Uhr
Mo - Do: 13.30 - 16 Uhr

Tel.: 06131/23 12 71
Fax: 06131 /23 83 53

Sprechzeiten:
Mo —Fr: 9-12 Uhr

Mo, Di, Do: 15 - 17 Uhr
sowie nach Vereinbarung

anmeldung@onkologie-mainz.de

Termine nach telefonischer Vereinbarung:
Montag, Dienstag und Donnerstag 7.30-13.30 Uhr
Mittwoch und Freitag 7.30-12.30 Uhr
gerinnung@cardiopraxis-mainz.de

www.gerinnung-mainz.de

Notfallhotline fiir Arzte:
06131/62 92 6-62

Sprechzeiten:
Mo - Fr: 8 — 17 Uhr

Dr. Jorg Volmar

Dr. Norbert Wittlich
Tel.: 06131 /62 92 6-0
Fax: 06131 /62 92 6-20

Privatpatienten: info@cardiopraxis-mainz.de

06131/62 92 6-58 www.cardiopraxis-mainz.de

Sprechzeiten:
Mo, Mi: 7.30 — 12 Uhr und 13.30 — 17 Uhr

Di, Do: 7.30 — 12 Uhr und 13.30 - 16 Uhr
Fr: 8- 13 Uhr

sowie nach Vereinbarung
kinderkardiomainz@t-online.de
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LABORATORIUMS-
MEDIZIN

EBENE 2,
AUFGANG B

% BIOSCIENTIA

LABOR MAINZ

NUKLEARMEDIZIN
EBENE 2,
AUFGANG B

BIOSCIENTIA

NUKLEARMEDIZIN MAINZ

ORTHOPADIE /
CHIRURGIE

EBENE 5,
AUFGANG B

Chirurgie | Orthopadie Rhein-Main
Netawerk f patientenorientierte Medizin

PNEUMOLOGIE
EBENE 4,
AUFGANG B

Pneumologische
Gemeinschaftspraxis

RADIOLOGIE
EBENE 2,
AUFGANG A

14| News

Dr. Martin GeiBler
Dr. Christina Berger

Tel.: 06131 /5 76 08-0
Fax: 06131 /5 76 08-44

Facharztliche Beratung:
Mo — Fr: 8.30 — 12 Uhr und 14 - 18 Uhr

Dr. Tatiana Kandror

C. Martin Breitling

Dr. Stefan Kashammer

Tel.: 06131/28 250 | Fax 06131/ 28 25 88
Sprechzeiten:

Mo - Do: 8 — 12 Uhr und

13.30 - 16 Uhr | Fr: 8 - 12 Uhr

Dr. Sven Sarfert und Kollegen
Tel.: 06131/ 600 66 90

www.facharzte-rhein-main.de

www.emma-klinik.de

Dr. Dagmar Gillmann-Blum
Dr. David Semmler

Tel.: 06131/ 23 38 83
Fax: 06131/ 23 48 56

Privatpatienten:
Tel. 06131/ 213 24 60

RADIOLOGEN IN DER MED
Dr. Peter Benz

Dr. Stefan Both
Dr. Ralph Deubler
Dr. Arnim Jung

Dr. Julia Langen
Dr. Carsten Pietsch

Dr. Angela Kremer-Staubitz
Dr. Fariba Kuscha-Bolnei

Zentrale/Servicecenter:
Mo - Fr: 8.00 — 18.00 Uhr
Probenannahme:

Mo — Fr: 8.00 — 17.45 Uhr

Genetische Beratung:

Termine nach Vereinbarung
Tel.: 06132/ 781-478 oder -433

Blutentnahme:

Mo - Fr: 8 — 11.30 Uhr

Mo - Do: 13.30 — 16 Uhr
nuklearmedizin-mainz@bioscientia.de

www.nuklearmedizin-mainz.com

Sprechzeiten:
Mo: 8 - 12 Uhr | 14 - 17.30 Uhr

Di, Do: 8- 12 Uhr | 14 - 16 Uhr
Mi: 8 - 17 Uhr

Fr: 8 - 12.30 Uhr

sowie nach Vereinbarung

Mo, Di, Do: 8 — 17 Uhr

Mi, Fr: 8 — 12 Uhr

sowie nach Vereinbarung
www.pneumologische-praxis-mainz.de

Tel.: 06131 /288 11-0, Fax: 06131 /288 11-22
Privatpatienten: Tel.: 06131 /288 11-88

Sprechzeiten: Mo - Fr: 8- 17 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Kernspin: Mo - Fr: 7 - 18 Uhr
sowie nach Vereinbarung

info@radiologie-mainz.de
www.radiologie-mainz.de

RHEUMATOLOGIE
EBENE 5,
AUFGANG B

APOTHEKE
EBENE 2,
PAVILLON

Apotheke
in der MED

APOTHEKE

Apotheke
in der MED

PHYSIOTHERAPIE
EBENE 5,
AUFGANG B

A~

SANITATSHAUS
EBENE 5,
AUFGANG B

SANITATSHAUS SCHMIDT

ORTHOPADIETECHNIK

Dr. Jiirgen Olk
Dr. Urs Hartmann
Dr. Michaela Scholz

Tel.: 06131 /971 46-0, Fax: -50

Apotheke im MED-Pavillon

Tel.: 06131 /22 38 69
Fax: 06131/21 48 03

Apotheke in der MED

Tel.: 06131/ 22 38 69
Fax: 06131/21 48 03

Physiotherapie Bianca Kiefer

Tel.: 06131/217 38 05

Sanitatshaus Schmidt

Tel.: 06131 /570 39 93

MED IM UBERBLICK

Sprechzeiten:
Mo - Fr: 8 - 12 Uhr

Mo, Di, Do: 14 — 17 Uhr
sowie nach Vereinbarung

info@rheumapraxis-mainz.de

www.rheumapraxis-mainz.de

Offnungszeiten:
Mo, Di, Do: 8.30 — 18 Uhr

Mi: 8.30 — 13 Uhr
Fr: 8.30 - 18 Uhr
www.apotheke-in-der-med.de

Offnungszeiten:
Mo - Fr: 8 — 18.30 Uhr

Sa: 9-13 Uhr

www.apotheke-in-der-med.de

Sprechzeiten:
Mo - Do: 7 - 20 Uhr

Fr: 7-17 Uhr
info@physio-bewegt.de
www.physio-bewegt.de

Offnungszeiten:
Mo, Di, Do: 8.30 — 13 Uhr | 14 — 18 Uhr

Mi: 8.30 — 13 Uhr | 14— 16 Uhr

www.sanischmidt.de
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DIE GYNAKOLOGISCHE

KREBSVORSORGE:

Eine

VON DR. ROSWITHA IMHOF UND BIRGIT ASSMANN-REUTER

eit 1971 kénnen Frauen an der kostenlo-
sen jahrlichen Krebsvorsorge teilnehmen. Da-
bei wird ein PAP-Abstrich vom Gebarmutter-
hals enthommen, benannt nach dem Erfinder
Georg Papanicolaou.

Durch die Erkennung von Krebsvorstufen
konnte die Zahl der Todesfédlle durch Gebar-
mutterhalskrebs seit 1971 halbiert werden.

Vor der Einfuhrung der Krebsvorsorge war der
Gebarmutterhalskrebs die haufigste Krebsart
der Frau, heute ist sie auf den 12. Platz gesun-
ken, trotzdem erkranken jahrlich etwa 4.300
Frauen im Jahr. Durch einen neuen Test, den
HPV-Test, konnten es zukUnftig noch weniger
sein. Nach der Entdeckung des HP-Virus (Huma-
nes Pappillomvirus) konnte der deutsche Arzt
Professor Harald zur Hausen nachweisen, dass
ohne eine vorherige Infektion mit HP-Viren
praktisch kein Gebarmutterhalskrebs entste-
hen kann. Dafur erhielt er 1981 den Nobelpreis.
Daher wurde ein neues Programm fur die Frih-
erkennung von Zervixkarzinomen beschlossen
und die Krebsvorsorge ab Januar 2020 erneu-
ert, kunftig bekommt jede Altersgruppe eine
auf sie abgestimmte Vorsorge.

Gebarmutterhalskrebs: Welche Metho-
den der Friherkennung gibt es?

Der PAP-Test

Es werden vom Muttermund und aus dem Ge-
barmutterhals Zellen entnommen und in einem

Spezial-Labor mikroskopisch auf Veranderun-
gen untersucht, dabei wird festgestellt ob die
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Zellen gesund aussehen oder nicht, danach
kénnen weitere Untersuchungen und Behand-
lungen notwendig sein.

Der HPV-Test

Auch bei diesem Test wird eine Probe aus dem
Gebarmutterhals entnommen, diese wird in
einem Spezial-Labor auf bestimmte HP-Viren
untersucht, die Gebarmutterhalskrebs auslésen
kénnen. Der HPV-Test klart das Vorhandensein
dieser Viren. Bei jeder Frau unter 35 Jahren ist
der Virus nachweisbar und in 90 % der Falle vol-
lig harmlos.

Ab dem 35. Lebensjahr kann das Vorhandensein
dieser Viren eine andere Bedeutung haben, des-
wegen wird bei der Vorsorge ab 35 Jahren der
HPV-Test durchgefiihrt. Wird das Virus nachge-
wiesen, sind weitere Untersuchungen notwen-
dig, wobei nur bei einem geringen Anteil der
Untersuchten einen Krebsvorstufe oder Krebs-
erkrankung vorliegt.

Was andert sich ab Januar 2020 bei der
Krebsvorsorge?

Gesetzlich versicherte Frauen zwischen 20 und
65 werden schriftlich zur Vorsorge eingeladen.
Das Recht auf Krebsvorsorge endet aber nicht
mit 65, man bekommt nur keine Einladung
mehr. Flr Frauen zwischen 20 und 34 bleibt
alles beim Alten. Frauen ab 35 kénnen dagegen
alle drei Jahre eine Kombination aus PAP- und
HPV-Test in Anspruch nehmen. An der jahr-
lichen gynakologischen Untersuchung &andert
sich nichts.

GYNAKOLOGISCHE KREBSVORSORGE
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Was gehort zur jahrlichen Krebsfriiherkennung?

i | W =7 I E I
Jahrlich ab dem Alter von 20 Jahren:
e gezielte Anamnese (Klarung, ob schon Beschwerden und Vorerkrankungen vorliegen)
e gynakologische Untersuchung mit Untersuchung der genitalen Hautregion
e PAP-Abstrich, weil der HPV-Test fur Sie noch nicht aussagekraftig ist;
sollte das Ergebnis des Abstrichs auffallig sein, wird zusatzlich eine HPV-Testung durchgefihrt.
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Jahrlich ab dem Alter von 30 Jahren:
e Abtasten der Brustdrisen und der dazugehdérigen Lymphknoten
e Untersuchung der Brusthaut und der Brustwarzen

JERE

Ab dem Alter von 35 Jahren:
e jahrliche gyndkologische Untersuchung mit Untersuchung der genitalen Hautregion
e Abtasten der Brustdrisen und der dazugehdérigen Lymphknoten
Untersuchung der Brusthaut und der Brustwarzen

alle 3 Jahre Entnahme von PAP-Abstrich kombiniert mit dem HPV-Test

Ab dem Alter von 50 Jahren:

e alle 2 Jahre Mammographie-Screening von 50 — 69 Jahren
e  Beratung zur Darmkrebsfriherkennung

e jahrlich bis 54 Jahre Untersuchung auf Blut im Stuhl

Ab dem Alter von 55 Jahren:
e Darmspiegelung zur Friherkennung von Darmkrebs im Abstand von 10 Jahren

e Alle 2 Jahre Untersuchung auf Blut im Stuhl, wenn keine Darmspiegelung erfolgt

MEDNews | 17



GYNAKOLOGISCHE KREBSVORSORGE

Die Krebsvorsorge ist sinnvoll, denn Krebs-
erkrankungen sind heilbar und vermeidbar.

Eine frihzeitige Erkennung verbessert die Hei-
lungschancen, leider nehmen bis jetzt nur 45 %
der Frauen an der Krebsvorsorge teil und der
groBte Anteil der Gebarmutterhalskrebserkran-
kungen wird bei Frauen festgestellt, die nicht
an der Krebsvorsorge teilgenommen haben.

Die Einladung zur Vorsorge wird hoffentlich die
Teilnahme verbessern.

Wann ist das Risiko erhoht?

Dr. Birgit

Roswitha Imhof ABmann-Reuter
Ohne eine Infektion mit HP-Viren kommt es Facharztin fiir Fachérztin fiir
fast nie zu Gebarmutterhalskrebs. Man sollte Gynikologie und Gynakologie und
einige Faktoren Uberprtfen, die eine Erkran- Geburtshilfe Geburtshilfe

kung wahrscheinlicher machen.

e Sexin frhem Teenager-Alter
¢ Infektion mit sexuell Gbertragbaren
Erkrankungen wie Herpes-Viren oder

Chlamydien
e viele verschiedene Sexualpartner
e Rauchen

e Immunschwache

Was kann man schiitzend tun?

Gemiisereiche Ernahrung, Knoblauch &
Zwiebel

Zitrusfriichte

Vitamin C, E, A

Niktionkarenz

Kondome zur Vermeidung von Infektionen

Fur die junge Generation bietet die von
der standigen Impfkommission empfohlene
HPV-Impfung eine weitgehende

Vermeidung der Infektion mit HP-Viren.

Sie wird zwischen 12 und 17 Jahren
empfohlen und seit Sommer 2018
auch fur Jungen von der
Krankenkasse bezahlt.

Davon verspricht man sich die
Ausrottung der HP-Viren.
Aber bis dahin brauchen wir
die Vorsorge und Ihre Bereitschaft,
daran teilzunehmen, auch im Interesse
der eigenen Gesundheit.
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WENN DAS

ZUM ARZT GEHT

DIE TEDDYKLINIK OFFNET ZUM 20. MAL IHRE TUREN.
DAS BELIEBTE EVENT, DAS VOR 20 JAHREN VON MAINZER
STUDIERENDEN INS LEBEN GERUFEN WURDE, HAT IM
LETZTEN JAHR RUND 1600 BESUCHER ANGELOCKT UND IST
MITTLERWEILE ZU EINER FESTEN INSTITUTION IN MAINZ
GEWORDEN.

Hat der Teddy einen gebrochenen Arm, der Affe Bauchweh oder das
Lieblings-Einhorn eine Grippe? Einmal im Jahr kdnnen die Kinder aus
Mainz und der Region ihre geliebten PlUschtiere zur Teddyklinik brin-
gen, wo sie untersucht, verbunden, operiert und geheilt werden. Dabei
lernen die Kinder viel Gber Anatomie und die Behandlung im Kranken-
haus, aber vor allem, dass man vor Arztinnen und Arzten und auch vor
Krankenhausbesuchen keine Angst haben muss.

Fieber messen, mit dem Stethoskop abhéren, eine kleine Spritze oder ein
Verband - alles halb so schlimm und kein Grund zur Panik. Auch Untersu-
chungen, die man beim Kinderarzt nicht so haufig sieht, wie Ultraschall
oder Computertomografie, kbnnen zusammen mit dem eigenen Stoff-
tier erlebt werden. Dadurch werden Angste abgebaut. Denn die rund
100 Teddydocs erklaren den Kindern nebenher ganz spielerisch, was ge-
nau gemacht wird, warum das wichtig ist und was sie selbst bei einem
Arztbesuch vielleicht erwartet.

Uber 100 Teddydocs mit vollem Herzen im Einsatz

Die Teddydocs, das sind Medizinstudenten der Universitdtsmedizin
Mainz sowie angehende Zahnmediziner/innen, Pharmazeut/innen
und Pflegepersonen. Manche sind mehrere Jahre in Folge dabei,
denn der Einsatz macht SpaB3 und bringt den Kindern etwas Gutes.
Sie begleiten die Kleinen von der Wartezeit Gber verschiedene Unter-
suchungen bis hin zur Apotheke, in der es ,Schmerz-weg-Bonbons”
gibt. Dabei lernen die jungen Studierenden den geduldigen und fein-
fihligen Umgang in den Gesprachen mit den Kindern, den sie spater
im Berufsalltag dringend benétigen.

Sprechzeiten wie in der Arztpraxis

Die Teddyklinik wird in diesem Jahr auf dem Geldnde der Universi-
tatsmedizin Mainz im ,Skills Lab” (Gebaude 405) stattfinden. Wenn
Sie mit lhren Kindern die Teddyklinik besuchen méchten, kénnen Sie
dies am Samstag den 12. Oktober zwischen 10 und 15 Uhr tun. Feste
Termine gibt es nicht, aber auch die Wartezeiten sind sehr unterhalt-
sam.

Am 10. und 11. Oktober zwischen 8:30 Uhr und 15:00 Uhr 6ffnet die
Klinik ihre Pforten nur fir angemeldete Kindergruppen.

TEDDYKLINIK

Xusche[Yier

WEITERE INFORMATIONEN

Mehr Uber die Mainzer Teddyklinik
kénnen Sie online lesen:
http://teddyklinik-mainz.de

Hier finden Sie auch Informationen
fur angehenden Teddydocs sowie fir
die Eltern und Erzieher/innen von
Kindern, die mit ihren Kuscheltieren
teilnehmen méchten.
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UNEINCESCHRANKT UNTER-
Wees IN RHEINLAND-PFALLZ

KULTUR UND TOURISMUS FUR ALLE!

heinland-Pfalz bietet Besucherinnen
und Besuchern ein breit gefachertes kultu-
relles Angebot, wundervolle Landschaften,
spannende Ausflugsziele sowie wohltuende
Wellness- und Aktivangebote.

Dass moglichst alle Menschen die Schonheit
des Landes genieBen kénnen, ist schon lange
ein Ziel, das in Rheinland-Pfalz nachhaltig ver-
folgt wird.

Bereits im Jahr 2003 hat Rheinland-Pfalz als
erstes Bundesland ein eigenes Landesgesetz
dazu verabschiedet und damit ein deutliches
Zeichen fiir die Verwirklichung von Biirger-
rechten fiir Menschen mit Behinderungen
gesetzt.

Mainz — lebhaft, jung, barrierefrei

Mainz verbindet Kultur und Geschichte mit
einer jungen Lebensart und bietet Besucher/
innen zahlreiche Erlebnismoglichkeiten. Um
den Anforderungen aller reisenden Menschen
gerecht zu werden, wurde das Tourist Service
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Center vor einigen Jahren barrierefrei umgebaut. Hier finden sich zahl-
reiche Tipps und Informationen, die beim Entdecken der Stadt und des
Landes hilfreich sind. Dabei hilft auch die Kennzeichnung ,Reisen fur
Alle”, deren Kriterien in mehrjahriger Zusammenarbeit und Abstim-
mung mit Betroffenenverbdnden sowie touristischen Akteuren entwi-
ckelt wurden.

Kunftig sollen dadurch alle Reisenden, beispielsweise Menschen mit
einer Behinderung, Senioren oder Familien mit Kinderwagen und
Gepack, verlassliche Informationen Uber touristische Moglichkeiten
erhalten und diese fir ihre Reiseplanung nutzen kénnen.

Ohne Hurden die Stadt erkunden

Lassen Sie sich von kundigen Experten auf einer Stadtfihrung durch
Mainz begleiten. Mit Voranmeldung und nach Absprache wird diese
ganz auf die individuellen BedUrfnisse der Teilnehmer, auch mit Mobili-
tats- oder Sinnesbeeintrachtigungen, zugeschnitten.

Ein weiteres Highlight ist ein Besuch im fur Barrierefreiheit zertifizier-
ten Landesmuseum, in dem Ausstellungsstiicke von der Vorgeschichte
Uber Romerzeit, Mittelalter und Barock bis hin zum Jugendstil und der
Kunst des 20. Jahrhunderts bewundert werden kénnen. Alle Bereiche
sind fur Menschen im Rollstuhl gut erreichbar. Auch Video- und Audio-
guides, z. B. mit Videos in Gebardensprache, sind jederzeit verfugbar.
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Nichts verkorpert die Mainzer Lebensart so sehr wie eine
traditionelle Weinstube oder StrauBwirtschaft. Kehren Sie
also ein, zum Beispiel in die StrauBwirtschaft Fasanenhof
im Vorort Ebersheim, wo man auf Gaste mit Mobilitatsein-
schrankung und Rollstuhlfahrer/innen hervorragend ein-
gerichtet ist.

Auf vielen Wegen durch die Natur

Landschaften genieBen und in der Natur aktiv sein, das ist
immer ofter auch barrierefrei moglich. Zum Beispiel bei
einem Besuch des Nationalparks Hunsrick-Hochwald, der
2015 gegriindet wurde. Beeindruckende Felslandschaften,
ein 5.000 Jahre altes Hochmoor, keltisch-rémische Kultur-

N

BARRIEREFRELIN RHEINLAND-PFALZ

geschichte und Wildkatzen stehen auf dem Plan einer
spannenden Entdeckungstour durch das Mittelgebirge
Hunsruck.

Der Nationalpark wurde bereits zu weiten Teilen fur Tou-
risten erschlossen und bietet viel Abwechslung. Bei den
so genannten Ranger-Touren begleiten speziell ausgebil-
dete Leiter Ausfllige mit ganz unterschiedlichen Themen-
schwerpunkten.

Die Inseltour in Thranenweier findet von April bis Oktober
statt und kann u.a. inklusive Gebardensprache, mit Reise-
fUhrer in Braille, mit Audio-CD oder in leichter Sprache ge-
bucht werden. Die Tour ist fur Rollsttihle, Rollatoren und
Kinderwagen tauglich.

Landesmuseum Mainz:
fur Barrierefreiheit zertifiziert.



RATSEL

Die jeweiligen Strecken werden dabei auf die Bedurfnisse der Teilneh- M E D - K R E U ZWO RT R/ \TS E I_

mer abgestimmt. Es werden bevorzugt ebene Strecken gewahlt und bei o )
Steigungen und auf unebenem Geldnde hilft ein so genanntes Swiss- mit Uberraschungsprelsen
Trac, das vor den Rollstuhl gespannt werden kann, um die Mobilitat

deutlich zu verbessern. Die erfahrenen Ranger helfen selbstverstand-

lich bei der Nutzung dieser innovativen Zuggerate.

Auf der stillgelegten Bahnstrecke zwischen Altenglan und Staudern-
heim kann man mit einer Draisine durch die wunderbare Landschaft
fahren. Dieses beliebte Event ist flr Jung und Alt, fur Familien oder
Reisegruppen gleichermaBen ein Vergntgen. Der Antrieb mit Pedalen 4.
kann auch durch einen Handantrieb erganzt werden.

Zusatzlich steht eine E-Draisine mit elektrischem Hilfsmotor zur Verfu- 5.
gung. Dartber hinaus gibt kann die Draisine ohne Probleme um Auf-
stellflachen fur Rollstuhle erganzt werden. Doch ganz egal, mit welcher

Draisine gefahren wird: Alle Mitfahrer/innen sollten die Gelegenheit g
nicht verpassen, die Gegend zu genieBen und den einen oder anderen M@lx\.lf 'n(f\OS
kulinarischen wie kulturellen Zwischenstopp einzubauen! zum Thema 7.
v v v
Barlevepelinelt
8.

n Rhelnland P [a.lz
J“{naen Sle unter

barrierefrei.gastlandschaften.de

Viel SpaB beim Ratseln:

lhre Gewinne:

steckt in der Ahre
1. PREIS: Gutschein von der

Apotheke in der MED im Wert von
EUR 50,-

darin wohnt der Fuchs

frische Leckerei, gut fiir's Inmunsystem

2. PREIS: Kosmetik im Wert
von EUR 40,-

starker als Wind

warmend, nass & zum Wohlfiihlen
3. PREIS: Gutschein der Apotheke in

herbstliches Kleidungsstiick der MED im Wert von EUR 30.-

kann man im Herbst im Wald finden .
AuBerdem warten diverse

auf ihn folgt hoffentlich bald Sonnenschein Trostpreise auf Sie!

BQIDAYDIMZSIYDNISNUSPUWSIY (Jj ‘pue|biag 18z|e}d 0104

]

Einsendeschluss: 15.12.2019
Bitte in der Apotheke in der MED oder am MED-Infopoint abgeben.

Name Vorname

StraBBe/Hausnummer PLZ, Ort

Telefonnummer, E-Mail:




Kannst du den

kleinen Igel zu
seiner Leclkerel
bringen?

[

il

.

—Ur
=

WELCHE BILDER SIND GLEICH?
FINDE DIl ‘F’AA!’QE!
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O9.-10. Novenmber 2019 | lnéelL.eim

Die Ingelheimer , Lichtblicke im November” sind immer wieder einen Besuch
wert. Im historischen Ober-Ingelheim kénnen Besucher einen entspannten
Nachmittag und Abend verbringen — im Schein von Kerzen und anderen
Lichtern. In den verwinkelten Gassen gibt es viel zu entdecken, Handwerker,
19.-20.10.2019 | InéeIL.eiM

Winzer und andere Mitwirkende 6ffnen Turen und Tore. Selbstverstandlich wird
auch stimmungsvolle Musik und Kulinarisches geboten.

Mehr Info: www.lichtblicke-im-november.net und www.ingelheim.de
Aktiv leben — Gesundheit von Kindesbeinen an bis ins hohe Alter! So lautet das Motto der

3. Ingelheimer Gesundheitsmesse. Es werden wieder viele Aussteller prasent sein, von der Klinik

Uber Hilfsmittelanbieter bis hin zu Organisationen aus dem Bereich der Selbsthilfe. Auf dem 20. Naverilbe~ 208 EMang
Programm stehen rund 40 Fachvortrage, ein Gesundheitsparcours mit kostenlosen Gesundheitschecks

sowie ein attraktives Aktionsprogramm fir Jung und Alt.

Mehr erfahren: www.gesundheitsmesse-ingelheim.de

20. Ok+tober 2019 | Aulleiner Talclen

Um 19.15 Uhr laden Universitatsmedizin Mainz, Medizinische Gesellschaft
Mainz und Akademie fir Arztliche Fortbildung Rheinland-Pfalz in den Chirurgie-

Im Herbst ist es in Rheinhessen besonders schén. Wer durch die Farbenpracht der Weinberge . R ! ) £
Hoérsaal in der LangenbeckstraBe 1 ein. Die Veranstaltung richtet sich an Arzte,

wandern méchte, kann dies am 20. Oktober tun. Entlang eines Teils der Hiwwelroute lasst es sich - i ) ] .
Studenten sowie interessierte Laien, Dozenten sind Univ.-Prof. Dr. med. Dr. rer.

prima auf den Herbst einstimmen. Um 14 Uhr treffen sich die Teilnehmer am Parkplatz an der Geis- ) ) ] ]
nat. Michael J. SchmeiBer und Univ.-Prof. Dr. med. Eric Schulte.

termuUhle (L407) zwischen Flonheim-Uffhofen und Wendelsheim.

Meh uni i TR
Auskiinfte gibt es beim NABU Alzey und Umgebung, Tel. 06731-42786 (Roswitha Pitsch) sowie ehginter unimediziEEiEgie

online unter www.nabu-alzey.de/termine/

Teddy, krank?

Lust auf herbstliche Laufevents?
Die Mainzer Teddyklinik ist in diesem

Dann schauen Sie doch mal in den Laufkalender 2 | adt . .
fir Rheinland-Pfalz unter www.runme.de/ ) Jahr am 12. Oktober fur Kinder und

laufkalender/rheinland-pfalz/. 7 , ihre Stofftiere da. Lesen Sie dazu
auch unseren Artikel auf Seite 19! ((""jj

Dort finden Sie z.B. den Marienworther Benefiz- :
lauf am 13. Oktober in Bad Kreuznach, den Bad e /@\
Diirkheimer Berglauf am 19. Oktober, den

Winterzeitlauf am 27. Oktober in Koblenz oder

den Int. Wurzelweg-Lauf in Konz am 2.11.2019.
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HERBST BEWEGT.

Die letzten warmen Sonnenstrahlen genieBen Sie im Herbst bei
einer kleinen Wanderung oder einem erholsamen Spaziergang in
der Natur. Dabei kénnen Sie nicht nur die tollen Farben der herbst-
lichen Blatter bewundern, sondern auch lhre Gesundheit und Fitness
starken. Saunabesuche, kalt-warme Wechselduschen und geniigend
Schlaf tun jetzt besonders gut!

PROBIEREN SIE ES AUS UND
GENIESSEN SIE DEN HERBST IN MAINZ!
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