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,Blick auf den Schlaf richten*

Gesundheitsreport DAK: Weiter hoher Krankenstand im Heidekreis

SOLTAU (ari). ,Es ist keine Uber-
raschung fir uns®, erlautert Kirsten
Kéhlert bei der Vorstellung des
DAK-Gesundheitsreports im Medi-
clin-Klinikum Soltau: Der Kranken-
stand im Heidekreis lag auch im
vergangenen Jahr 2016 um gut
zehn Prozent iiber dem Landes-
und dem Bundesdurchschnitt. In
den Focus der diesjahrigen Prasen-
tation stellte die Leiterin des DAK-
Servicezentrums das weit verbrei-
tete Thema Schlafstérungen und
den Umgang damit. ,,Wir wollen den
Blick scharfen, damit die Menschen
das Problem ernst nehmen, bevor
es sich auswachst”, so Koéhlert.

Zunachst prasentierte die Be-
triebswirtin die Ergebnisse der neue-
sten Auswertung verschiedener Da-
tenquellen, unter anderem einer
Online-Befragung von Versicherten
zwischen 18 und 65 Jahren: Waren
2015 in ganz Deutschland ebenso
wie in Niedersachsen im Schnitt 4,1
Prozent Arbeitnenmer krank, waren
es im Heidekreis 4,4 Prozent. An die-
ser Zahl hat sich auch 2016 nichts
geéandert, obwohl sich der Kranken-
stand sowohl auf Landes- als auch
auf Bundesebene auf 3,9 Prozent
verringerte. ,Das ist seit Jahren auf-
fallig“, so Kohlert, ,von 1000 Arbei-
tern sind im Heidekreis statistisch
gesehen 44 jeden Tag krank".
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Haufigste Ursache fir die Krank-
schreibungen waren 2016 wie auch
2015 Erkrankungen des Muskel-
Skelett-System mit steigender Ten-
denz: Im vergangenen Jahr fehlten
die Erkrankten im Schnitt 23 Tage,
ein Jahr zuvor hatte der Durchschnitt
noch bei 18 Tagen gelegen. Auf Platz
2 liegen unverandert psychische Er-
krankungen, eine Entwicklung, die
sich im gesamten Bundesgebiet
zeigt. Zwar sind es nicht so viele Ar-
beitnehmer, die psychisch erkrankt
sind, die Ausfallzeiten sind bei Dia-
gnosen wie Depression, Burnout
oder Psychosen in der Regel sehr viel
langer. ,So etwas begleitet einen
meist Uber lange Zeitrdume, das ist
anders als bei einer Bronchitis®, so
Kohlert.

Gesperrt

SOLTAU. Die Stadt Soltau weist
darauf hin, daB aufgrund eines Kran-
einsatzes die Brandenburger StraBe
im Bereich der Hausnummer 3 am
Mittwoch, dem 27.September, in der
Zeit von 8 Uhr bis 11 Uhr gesperrt
ist. Der Anliegerverkehr bleibt bis
zum Arbeitsbereich frei. Der FuBgan-
gerverkehr ist gewéhrleistet.

Kirsten Koéhlert erlauterte den neuesten DAK-Gesundheitsreport im Me-
diclin-Klinikum Soltau. Rechts der kaufmannische Direktor Sebastian
Bergholz, links sein Stellvertreter Johannes Thomas. Dr. Matthias Kéhne,
leitender Arzt der Psychosomatik, berichtete zum Thema Schlafstérungen.

Abgenommen hat die Zahl der
Fehltage wegen Atemwegserkran-
kungen und Verletzungen. Auffallig
ist, daB nur ein kleiner Teil der Erkran-
kungsfalle fir mehr als die Halfte
aller Fehltage verantwortlich ist: Die
Langzeiterkrankungen machen zah-
lenmaBig gerade einmal 4,5 Prozent
aus. Ein gutes Drittel der Erkrankten
dagegen fehlt nur ein bis drei Tage,
ein weiteres knappes Drittel vier bis
sieben Tage .

Was gesunden

Spétes und schwer verdauliches
Essen am Abend, aufregende Filme,
anregende Getréanke am Spétnach-
mittag; auch Nikotin ist ein Schlafkil-
ler. Alkohol macht zwar mude, unter-
driickt aber den gesunden Tiefschlaf.
Zwischen Sport und Zubettgehen
eine bis zwei Stunden Abstand ein-
planen. Alle zehn Minuten auf den
Wecker zu schauen, verstarkt die

Was gesunden

RegelmaBig zur selben Zeit zu Bett
gehen und aufstehen (auch nach ei-
ner Partynacht). Schlafzimmer vor
dem Zubettgehen liften und zum
Schlafen Temperaturen um die 18
Grad Celsius wahlen. Entspannungs-
Ubungen, individuelle Schlafrituale

Nur einen sehr geringen Anteil am
Arbeitsunféhigkeitsgeschehen ha-
ben Schlafstérungen, dennoch sind
sie weit verbreitet, wie Kohlert erlau-
terte. In den vergangenen sechs Jah-
ren hat die Zahl derer, die Probleme
mit dem Ein- oder Durchschlafen
haben, deutlich zugenommen.

Die DAK hat sich bereits 2010 mit
dem Thema beschéftigt, beim jetzi-
gen ,Update“ kam heraus, daB3 In-

Schlaf stort:

innere Anspannung. Wecker deshalb
nachts aus dem Sichtfeld verbannen.
Wer griibelt, Sorgen hat oder daran
denkt, was erledigt werden muB, soll-
te sich Zettel und Stift ans Bett legen
und die belastenden Gedanken no-
tieren. Wer nach dem Lichtléschen
regelmaBig auf sein Smartphone
guckt oder sich von Mitteilungen
wecken |&Bt, riskiert Schlafstorungen.

Schlaf fordert:

(Spaziergang, Buch) pflegen. Fiir Ru-
he sorgen, Hausmittel wie warme
Milch mit Honig oder Krautertee,
warmes Bad/FuBbad, Schlafsocken
nutzen, auch gedankliche Ruhebilder
koénnen helfen, ebenso wie eine an-
genehme Atmosphéare im Raum.

Transport zur Wahl

HEIDEKREIS. Die CDU im Heide-
kreis bietet gehbehinderten und al-
teren Menschen am heutigen Sonn-
tag ein Transportangebot zum jewei-
ligen Wahllokal an. Fur die einzelnen
Stadte und Gemeinden sind An-
sprechpartner: In Bispingen Christi-
an Cohrs, Ruf (05194) 7678; in Mun-

ster Frank Stangneth, Ruf 0152-
31710992 (von 11 bis 15 Uhr); in
Neuenkirchen Carsten De Vries, Ruf
(05195) 2980; in Schneverdingen
Christian Quoos, Ruf 0173-2163706;
in Soltau Elke Cordes, Ruf 0173-
1762947; in Wietzendorf llse-Marie
von Deylen, Ruf (05196) 347.

Heeresmusikkorps spielt

Der Volksbund Deutsche Kriegsgraberfiirsorge organisiert ein Benefizkonzert im Heidekreis: Am Dienstag,
dem 24. Oktober, um 19.30 Uhr tritt das Heeresmusikkorps Hannover in der Stadthalle Walsrode auf. Der
Kartenvorverkauf beginnt am Montag, dem 25. September, und endet am 23. Oktober. Eintrittskarten sind
erhaltlich bei den Kreissparkassen Soltau und Walsrode sowie bei Giinter Hibbing, Walsrode, unter Ruf (05161)
5129, auBerdem beim Volksbund Deutsche Kriegsgraberfiirsorge, Bezirksverband Liineburg/Stade, Ruf (04131)
36695. Die bestellten Karten liegen dann an der Abendkasse zum Vorverkaufspreis bereit.

somnien (Ein- und/oder Durch-
schlafstérungen mindestens drei
mal pro Woche, plus schlechte
Schlafqualitat, plus Tagesmiudigkeit
oder Erschdpfung) um 32 Prozent
zugenommen haben: Gaben 2009
noch 6,2 Prozent der Befragten an,
betroffen zu sein, waren es im ver-
gangenen Jahr bereits 8,1 Prozent,
was bedeutet, das jeder Zwolfte in
Niedersachsen schlecht schlaft.
Auch die Fehltage aufgrund von
Schlafstérungen nahmen zu: im
Zehn-Jahres-Vergleich haben sie
sich verdoppelt. Dennoch sind nur
finf Prozent der Betroffenen in &rzt-
licher Behandlung.

Als Experte erlauterte Dr. Matthias
K&hne die Bedeutung von Schlafpro-
blemen: ,Menschen, die aufgrund
von Schlafstérungen am Tag unaus-
geruht sind, haben weniger Energie.
Tagesmuidigkeit erhdht inneren
StreB, was wiederum Folgeerkran-
kungen nach sich ziehen kann: Das
Immunsystem macht schlapp oder
es gibt psychische Folgen.” Aller-
dings bedurfe nicht jeder mit Schlaf-
stérungen einer arztlichen Behand-
lung: ,Das ist schwer abzuwé&gen
und kommt auf die eigene Wahrneh-
mung und Bewertung an. Viele Men-
schen haben Strategien, damit gut
klarzukommen*. Andererseits kénn-
ten Schlafstérungen und vor allem
ihre teils drastischen Folgen leicht
unterschatzt werden.

Nach wie vor gehen viele Betroffe-
ne nicht zum Arzt, weil sie Schlafsto-
rungen nicht als Krankheit sehen
oder sich selbst helfen wollen. Die
Mehrheit der Betroffenen 148t sich
nicht behandeln (70 Prozent), knapp
60 Prozent davon wollen ohne arzt-
liche Hilfe auskommen, ein knappes
Dittel fand die Probleme nicht
schwerwiegend genug und jeder
Zehnte war der Meinung, ein Arzt
kénne bei Schlafproblemen nicht
helfen.

Deshalb will Kéhlert den Blick ver-
stérkt auf das Thema lenken: ,Den
Akku vom Handy laden wir taglich
auf. DaB3 auch unser eigener Akku
immer wieder durch gesunden
Schlaf aufladen muB, ignorieren vie-
le véllig, oder sie greifen zu Mitteln,
die ihre Gesundheit auf Dauer noch
mehr schadigen.”

Neben der Schichtarbeit nimmt
auch das hohe MaB an Erreichbarkeit
als Risikofaktor zu. Doch kénne jeder
selbst - durch einfache MaBnahmen
der Schlafhygiene (siehe links) schon
viel fur sich verbessern so Kohlert.

Rat tagt

SOLTAU. in offentlicher Sitzung
tagt der Soltauer Rat am kommen-
den Donnerstag, dem 28. Septem-
ber, ab 17 Uhr im Ratssaal. Auf die
Ratsmitglieder wartet ein straffes
Programm, stehen doch 37 Punkte
auf der Tagesordnung, darunter al-
lein sechs Antrédge von Fraktionen
beziehungsweise Ratsmitgliedern.
Ein weiteres Thema ist die Auswahl
eines kilnftigen Tragers fir eine neue
Kindertagesstétte in Soltau.

Sprechstunde

SCHNEVERDINGEN. Am kom-
menden Mittwoch, dem 27. Septem-
ber, bietet Burgermeisterin Meike
Moog-Steffens von 17 bis 18 Uhr die
néchste Sprechstunde im Rathaus
Schneverdingen an.

Einbrecher

SOLTAU. Bisher unbekannte Tater
versuchten in der Nacht vom vergan-
genen Dienstag auf Mittwoch in der
Zeit gegen 0.40 Uhr in ein Geschaft
fur Burobedarf und Blromoébel im
Gewerbegebiet Aimhéhe in Soltau
einzusteigen. Die Einbrecher hebel-
ten an einem Fenster des Gebaudes
und zerstorten dabei das Glas der
Scheibe. Als sie durch die kaputte
Scheibe hindurchgriffen und das
Fenster von innen 6ffnen wollten,
ging ein akustischer Alarm los und
schlug die Einbrecher in die Flucht.
Der Schaden an dem Fenster wird
laut Polizei auf rund 500 Euro ge-
schatzt.
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Geschafte aufgebrochen

SOLTAU. In der Nacht von Diens-
tag auf Mittwoch brachen unbe-
kannte Tater in Soltau in eine Arzt-
praxis, eine Rechtsanwaltskanzlei
und eine Werbefirma ein. ,In der
BlumenstraBe hebelten die Tater ein
Fenster einer Arztpraxis auf und
drangen durch die Praxis auch in die
darliber liegenden Raume einer
Rechtsanwaltskanzlei ein“, so Poli-

zeisprecherin Nina Sommer. Aus
den Schranken in den beiden Be-
trieben nahmen die Einbrecher Bar-
geld und einen Tresor im Wert von
insgesamt rund 1000 Euro mit. Im
Willinger Weg hebelten die Tater ein
Fenster bei einer Werbefirma auf
und erbeuteten Bargeld, Schmuck
und eine Digitalkamera im Wert von
rund 2000 Euro.

Mediennutzung

~ANGEdacht“-Abend am 28. September

Die Vorbereitungsgruppe der ,,AnGEdacht“-Abende: (v. li.) Marlis Mocka,
Dr. Reinhard von Broock, Jiirgen Behlau, Pastor Michael Kéhler, Gisela
und Bernd Eschment. Nicht auf dem Foto: Hiltrud Behlau.

HERMANNSBURG. Auch im dies-
jahrigen Herbst 1adt die St. Peter-
Paul-Gemeinde in Hermannsburg
unter dem Format ,,AnGEdacht“ wie-
der zu zwei Themenabenden ein. Die
Reihe will fir nicht mehr junge, aber
auch noch nicht alte Menschen, also
fur die Generation ,55plus” Gespra-
che, Gedanken und Austausch statt
fertiger Lésungen bieten.

Der erste Abend am Donnerstag,
dem 28. September, um 19 Uhr im
Gemeindezentrum der St. Peter-
Paul-Gemeinde, BillingstraBe 18,
widmet sich dem Thema: ,,Sicher im
Netz unterwegs”. Es geht um Chan-
cen und Risiken der neuen Medien,
zu Gast ist Ralf Willius vom Verein

Smiley aus Hannover, der qualitativ
hochwertige Veranstaltungen zu die-
sem Themenkomplex anbietet.

»Wir leben in einer von Medien ge-
préagten Welt. Unsere Kinder und
Enkel gehen wie selbstverstandlich
mit Tablet, Smartphone und was es
noch so alles gibt, um. Sicherim Netz
unterwegs zu sein, stellt uns heute
vor groBe Herausforderungen; die
Nachrichten sind voll davon®, so Gi-
sela Eschment vom Vorberei-
tungsteam. Ralf Willius wird an die-
sem Abend versuchen, auf viele
Fragen Antworten zu geben. Er wird
Nutzungsgewohnheiten beschreiben
und gute Tips fur eine sinnvolle und
risikoarme Mediennutzung geben.



