STAY, STAY, STAY, STAY, STAY A LIVE -

VOR DEM ERNSTFALL UND IM ERNSTFALL HANDELN!

Skwitor oeih | HISRIGRANG

PORTARIS Reha e.V. und dem DRK Ortsverein Barkhausen
ist der Infotag am 11. Mérz rund um das Thema Bluthoch-
druck, Diabetes und Herz-Kreislauf zur Hilfe und Vorsorge
eine Herzensangelegenheit.

Herzkreislauferkrankungen zahlen zu den h3ufigsten Todes-
ursachen in Deutschland. Im Falle eines plotzlichen Herz-
stillstandes oder einer Bewusstlosigkeit kann die Erste Hilfe
oftmals Leben retten. Doch sind Sie flir diese Situation vor-
bereitet? Der Ernstfall kann jederzeit passieren.

Stellen Sie sich vor, Sie sitzen am Friihstiickstisch. Ihr Part-
ner/ihre Partnerin kippt plétzlich um und reagiert nicht
mehr. Wissen Sie, was Sie in diesem Moment tun miissen?
Versuchen Sie einmal fir sich die folgenden Fragen zu be-
antworten:

Wie bekomme ich eine Person in die stabile Seitenlage?
Wie [duft eine Reanimation ab?

»Jede Sekunde zahlt, denn nach etwa 3 bis 5 Minuten kann
es zu irreparablen Gehirnschadigungen kommen. Eine Auf-
kldrung und ein regelmafBiges Training sind hier lebens-
wichtig®, betont die Ergotherapeutin und Rettungssaniti-
terin Laura Wittger. Leider besuchen viele Menschen nur
einmal in ihrem Leben einen Erste-Hilfe-Kurs, wodurch die
Basismafinahmen schnell in Vergessenheit geraten. Wir
mdchten - gemeinsam mit dem DRK Ortsverein Barkhausen
- an unserem Gesundheitstag allen Interessierten die Mog-
lichkeit bieten, ihr Wissen wieder aufzufrischen und an einer
realitdtsnahen Puppe die Basismafinahmen zu {iben.

Doch dies ist noch nicht alles. Wir alle kénnen praventiv
etwas dafir tun, um das Risiko von Herz-Kreisiauf-Erkran-
kungen (z.B. einen Herzinfarkt) und weiteren chronischen
Erkrankungen (z.B. Diabetes Mellitus) zu reduzieren. Bewe-
gung, Entspannung und die Reduktion von Bauchfett ist da
die Zauberformel. Doch warum ist das so wichtig? Warum
bringt dies alles etwas? Wie kann ich dies alles in meinen
" (stressigen) Alltag integrieren? Was hat Bauchfett mit ei-
nem Herzinfarkt zu tun? Was kann ich bei einer Fettleber
tun? ,Dies alles sind wichtige Themen, woriber die Bevdl-
kerung aufgekldrt werden sollte”, sagt die Gesundheits- und
Krankenpflegerin Laura Geppert. Nicht nur die Aufklarung
ist hier wichtig, sondern wie die Theorien im Alltag umsetz-
bar werden kdnnten. Wir richten unseren Fokus vor Allem
darauf: Was wire ,das Beste" fir den Menschen, der grade
vor uns steht? Wie kdnnte ein Mensch die fur ihn so wich-
tigen Mafinahmen in seinen Alltag integrieren? Wie konnte

ein Mensch seine gesetzten Ziele, z.B. regelméBig etwas fir
sich zu tun, besser und effektiver erreichen?

Um dies mit Interessierten gemeinsam herauszufinden und
aufzukldren, ist es uns eine Herzensangelegenheit, am 11.
Marz von 14:30 bis 17:30 Uhr einen Info- Gesundheitstag in
Porta Westfalica bei PORTARIS e.V. zu veranstalten. Begin-
nen wird der Tag um 14:30 Uhr mit einem bewegten Info-
vortrag zum Thema: ,Bauchfett - bleib weg!” sowie einem
Austausch mit einer Betroffenen zum Thema Fettleber. An-
schlieflend gibt es unterschiedliche Stationen zum Thema
Blutdruck, Gewichtskontrolle, Erndhrung und Erste Hilfe
(Ubung der stabilen Seitenlage und Reanimation). Abge-
rundet wird das Ganze in der Wellness Lounge, wo wir Sie
um 16:00 Uhr zu einer Schnupperstunde Entspannung mit
Klangschalen einladen werden. Zum Ende gibt es um 17:00
Uhr noch den Kurzvortrag zum Thema ,Ziele effektiver er-
reichen”.

Fragen zu passenden Angeboten im Gerate- oder Kurs-Be-
reich beantworten wir lhnen gerne am Infotag. Das Studio
FiT LiVe bietet Ihnen neben dem Neuen Digitalen Personal
Trainer in Form eines Spiegels passende Programme rund
um das Thema Herz Kreislauf, wie z.B. Abnehmen, Metabolic
Fit (fUr die Blutzucker Optimierung), Athletik Fit. Passende
Kurse & Workshops, wie z.B. Ausdauer Zirkel Fit, Zumba,
Bauchtanz und das neuste Kursformat: Zeit fiir mich (wech-
selt mit dem Inhalt Qi Gong & Entspannungsmix) finden Sie
beim Verein Portaris Reha Sport.e.V..

Der Tag kann ohne Voranmeldung besucht werden.
Veranstaltungsort:
Gesundheit im
ZENTRUM

Schalksburgstrafie 4, Porta Westfalica - Hausberge.
Mehr Infos finden Sie auch unter
www.gesundheit-im-zentrum.info.




