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Was bei Schlafstdrungen hilft

BRANDENBURG. Abends im
Bett lange nicht einschlafen
kénnen und sich morgens mude
und kaum erholt fihlen — Um-
fragen zufolge leiden bis zu 25
Prozent der Erwachsenen an
Schlafstérungen. Zwar gibt es
auch regelrecht krankhafte Er-
scheinungen, die einer medizini-
schen Therapie bedurfen. Oft-
mals kénnen aber schon einige
kleine Tipps fur Abhilfe sorgen.

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG

Ein zentrale Rolle fur erholsa-
men Schlaf spielt die Erndhrung.
Wer etwa vor dem Zubettgehen
schwere Mahlzeiten zu sich
nimmt, schlaft aufgrund der ge-
steigerten Verdauungsaktivitat
unruhiger. ,Deshalb besser et-
wa vier Stunden vor dem Schla-
fengehen essen, damit der Kor-
per die Mahlzeit noch im wa-
chen Zustand verdaut, und am
Abend auf kohlenhydratreiche
Kost verzichten”, rat Joachim T.
Maurer, ein fihrender Schlafme-
diziner in der Bundesrepublik
und engagiert in der Deutschen
Gesellschaft ~ fur  Schlaffor-
schung und Schlafmedizin.

KEIN KOFFEIN UND ALKOHOL

Auch Stoffe wie Koffein oder Al-
kohol gilt es zu meiden. Im ers-
ten Moment férdert Alkohol
zwar die Mudigkeit. Erwird aller-
dings wahrend des Schlafs im
Kérper abgebaut und sorgt
dann fur eine unruhige Nacht
und haufigeres Aufwachen.

Aber auch die Umgebung fur die
Nachtruhe ist wichtig. ,, Deshalb
vor dem Schlafengehen lUften.
Die optimale Temperatur im
Schlafzimmer betragt zwischen
15 und 18 Grad. Wer haufig

Das Jahresschlusspaket

unter kalten FiBen leidet, sollte
sich zum Schlafen Socken anzie-
hen, da kalte FiiBe das Einschla-
fen oftmals beeintrachtigen”,
weiB Maurer.

KEIN HANDY

Handys und ahnliche elektroni-
sche Gerate gehoren nicht ins
Schlafzimmer, denn sie storen
die Entspannung. Das Licht der
Displays sorgt dafir, dass das
Schlafhormon Melatonin verrin-
gert ausgeschittet wird.

ERKRANKUNGEN WIE
SCHLAFAPNOE ERKENNEN

Aber nicht immer helfen solche
Tipps, die Schlafqualitat zu ver-
bessern. Unterschiedliche
Symptome koénnen auf eine
obstruktive Schlafapnoe hin-
deuten. Wer tagsUber etwa
dauerhafte Erschopfung und er-
hohte Reizbarkeit wahrnimmt,
sich  schlecht konzentrieren
kann und wenig Energie auf-
bringt oder eine Gewichtszu-
nahme oder Depressivitdt an
sich beobachtet, sollte unbe-
dingt einen Arzt aufsuchen. Die
Schlafapnoe betrifft weltweit
fast eine Milliarde Menschen
und ist damit die haufigste
schlafbezogene  Atmungssto-
rung. Wahrend des Schlafs blo-
ckiert die Zunge die Luftwege
der Patienten und sorgt so fur
Atemaussetzer.

.Unbehandelt haben Er-
krankte ein zweifach erhohtes
Schlaganfallrisiko  sowie ein
funfmal hoheres Risiko, auf-
grund eines Herz-Kreislauf-Er-
eignisses zu versterben — eine
rechtzeitige Diagnose und Be-
handlung ist deshalb zwingend
notwendig”, betont Maurer. gd
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Die digitale Intensivstation steht bereit

Neue Medizintechnik am KMG Klinikum Nordbrandenburg

PRITZWALK. Insgesamt wur-
den fur die BaumaBnahmen und
die neu installierte Medizintech-
nik an die 500000 Euro inves-
tiert. Nun konnte die Intensivsta-
tion am KMG Klinikum Nord-
brandenburg Standort Pritzwalk
nach umfassenden Umbau-
arbeiten zum weiteren Ausbau
der digitalen Struktur wieder in
den Vollbetrieb gehen. Die in-
tensivmedizinische Versorgung
der Patienten war innerhalb der
vierwochigen Umbauphase
durchgehend gewahrleistet. Die
Umsetzung ist Teil des Projekts
.Digitalisierung im Gesund-
heitswesen”. In weiteren Bau-
abschnitten werden Umbau-
arbeiten zur Digitalisierung von
Aufwachraum, Zentraler Not-
aufnahme und OP-Bereich fol-
gen.

Bei der Digitalisierung der In-
tensivstation wurden finf Kilo-
meter Datenkabel verbaut.
Kernstlck der UmbaumaBnah-
me war die Installation hochmo-
derner Deckenversorgungsein-
heiten — kurz DVE. Deckenver-
sorgungseinheiten  sind  an
einem Intensivbett das Zentrum
fir die gesamte lebenserhalten-
de Medizintechnik. Sie halten
den FuBboden komplett frei und
schaffen so eine strukturierte
Umgebung fiir die intensivmedi-
zinische Versorgung Uberwa-
chungspflichtiger Patienten. Sie
kénnen je nach Bedarf mit
unterschiedlicher Technik be-
stickt werden: Das sind bei-
spielsweise die Uberwachungs-
und Infusionstechnik, die Gas-
versorgung mit Sauerstoff sowie
die Druckluft fir Beatmungs-
gerate. Die Strom- und
Netzwerktechnik
wird jedoch nicht
nur fur die ge-
nannte  Medi-
zintechnik vor-
gehalten, son-
dern ist auch
schon fir die di-
gitale Patienten-
akte  vorbereitet
und ermdglicht dann
einen raschen und unkom-
plizierten Datenabgleich.

Zusatzlich sind die Einheiten
mit einem modernen LED-Licht-

Auch fiir die Mitarbeiter sollte durch den Umbau der

konzept versehen, das sich
ebenso wie neu angebrachte
Fototapeten an den Decken
positiv auf den Gesundungspro-
zess der Intensivpatienten aus-
wirkt. Auch fur die Mitarbeiter
wird dadurch in der intensivme-
dizinischen Versorgung eine an-
genehme  Umgebungsatmo-
sphare geschaffen. Dartber
hinaus wurde das Pa-
tientenmonitoring
fur den Intensiv-
bereich und fir
den Zentral-OP
mit  Uberwa-
chungsmonito-
ren der neu-
esten Genera-
tion ausgestattet.
,Mit den neuen
Geraten wurde die Pa-
tientensicherheit in der In-
tensivtherapie auf ein neues
Niveau gehoben”, so das Ge-
sundheitsunternehmen.
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Dirk Mielke, Chefarzt der Kli-
nik fur Anasthesiologie und In-
tensivmedizin, erlautert die Vor-
teile, die der digitale Umbau fur
Patienten und fur Mitarbeitende
gebracht hat: ,Mit fortschrei-
tender Digitalisierung werden
analoge, zunehmend zeitauf-
wendige — gleichwohl| notwen-

Intensivstation eine ang

Im Rahmen der Digitalisierung im Gesundheitswesen wurde die

dige—Dokumentationen schritt-
weise von der digitalen Technik
abgeldst. Ziel ist eine erhdhte
Dokumentationssicherheit

einerseits und eine Entlastung
der Mitarbeitenden anderer-
seits. Dadurch wird wieder mehr
Zeit fur die Kernkompetenz der
Arzte und Arztinnen sowie der

Intensivstation am KMG Klinikum Nordbrandenburg Standort

Pritzwalk umfassend erneuert.
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Pflegefachkrafte frei, namlich
die unmittelbare Arbeit am Pa-
tienten und an der Patientin.”
Auch 0Okologische Aspekte
und zukinftige Neuerungen
spielen eine Rolle, so Dirk Miel-
ke: ,Zudem wird mitdem erheb-
lichen Ruckgang des Papierver-
brauchs durch die digitale Doku-
mentation erreicht, dass wir ma-
terielle Ressourcen schonen und
wir damit unseren ¢kologischen
FuBabdruck verringern und wie-
der ein Stick nachhaltiger wer-
den. Ein weiterer spannender
Faktorist, dass wir durch die ver-
netzte Medizintechnik eine stra-
tegische Grundlage fir neue in-
novative Therapieansatze in der
Intensivmedizin gelegt haben.
Beispielsweise ist es perspekti-
visch vorstellbar, durch eine kon-
tinuierliche Blutzuckermessung
die medikamento®se Blutzucker-
regulation optimal automatisiert
einzustellen.” dre

Wellnesstraume und

Wasserknappheit

Skurrile Ost-Komadie mit Charly Hibner: Kinospecial ,Micha denkt gro” am
16. Oktober im Schlosstheater Rheinsberg mit Podiumsdiskussion der Filmcrew

RHEINSBERG. Seit August ist
das Team der Komodie ,,Micha
denkt groB” auf Deutschland-
tour. Nachster Halt: das
Rheinsberger Schlosstheater!
Am Mittwoch, dem 16. Okto-
ber, ab 19 Uhr prasentiert Re-
gisseur Lars Jessen sein neu-
estes Werk im Ruppiner Land
und ladt im Anschluss an die
Vorfuhrung zu einer kurzweili-
gen Podiumsdiskussion ein.
.Micha denkt groB” ist ein
herrlich komisches und doch
tiefgehendes Stlick Gber groBBe
Traume, ambitionierte Ge-
schaftsideen und die Ruckkehr
in die alte Heimat.

Der gefeierte deutsche Schau-
spielstar Charly Hibner spielt die
Figur des Micha: Einen groBspu-
rigen Wahl-Berliner, der durch
Handyspiele zu viel Geld gekom-
men ist, und der nun in seine
Heimat zuriickkehrt, eine kleine
Gemeinde in Sachsen-Anhalt.
Dort will er das ehemalige Hotel
seiner Eltern zu einer Wellness-
oase fur Reiche ausbauen. Zu-
mindest Physiotherapeutin Tina
(Jordis Triebel), der er den Spa-
Bereich verspricht, hat er damit
schnell auf seiner Seite. Doch
noch bevor es richtig losgehen
kann, kommt es zu Verwerfun-
gen: Denn Tinas Bruder, der
Okobauer Jonas (Ulrich Brand-
hoff), stellt fest, dass es kein
Wasser mehr gibt. Auch Land-
wirt Hermann (Peter Kurth) hat
unter der Situation zu leiden.
Und so wollen Micha und der
staatsskeptische Verschwo-
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Die Komédie , Micha denkt groB" wird am 16. Oktober im Rheins-

berger Schlosstheater gezeigt.

rungstheoretiker Bernd (Jan
Georg Schtte) die Sache selbst
in die Hand nehmen und einen
Brunnen bauen.

.Micha denkt groB” ist das
neueste Projekt des Autoren-
und Regieteams Lars Jessen, Jan
Georg Schiitte und Charly Hub-
ner. Vor dem Hintergrund der
politischen und wirtschaftlichen
Umbriiche unserer Zeit fangt die
Komodie die gesellschaftliche
Stimmung ein und regt gleich-
zeitig zum Nachdenken und
zum Lachen an. Was trennt und
eint uns als Gesellschaft? Und
wie meistern wir gemeinsam die
vielfaltigen  gesellschaftlichen
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Krisen? Neben dem Regisseur
des Films, Lars Jessen, und dem
Schauspieler Jan Georg Schitte
diskutieren im Anschluss an die
Filmvorfihrung Nicole Was-
muth-Zabel von der Initiative
Planet Narratives und David
Wortmann, Unternehmer und
Politikberater. ws

O Tickets gibt es bei der Musik-
kultur Rheinsberg, online
www.schlosstheater-rheins-
berg.de, Tel. 033931/72117

und bei der Tourist-Information
Rheinsberg, Tel. 033931/34940,
E-Mail: info@tourist-information-
rheinsberg.de



