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Übersicht Versorgungsauftrag der regionalen Krankenhäuser 
gemäß Krankenhausplanung NRW (ab 2025)
Leistungsgruppen St. Marien-Krankenhaus Siegen Diakonie Klinikum - Jung-Stilling
1.1 Allgemeine Innere Medizin 1.1 Allgemeine Innere Medizin 1.1 Allgemeine Innere Medizin
2.1 Komplexe Endokrinologie und Diabetologie 2.1 Komplexe Endokrinologie und Diabetologie
3.1 Komplexe Gastroenterologie 3.1 Komplexe Gastroenterologie 3.1 Komplexe Gastroenterologie
4.1 Komplexe Nephrologie
5.1 Komplexe Pneumologie
6.1 Komplexe Rheumatologie
7.1 Stammzelltransplantation 7.1 Stammzelltransplantation
7.2 Leukämie und Lymphome 7.2 Leukämie und Lymphome
8.1 EPU/ Ablation 8.1 EPU/ Ablation
8.2 Interventionelle Kardiologie 8.2 Interventionelle Kardiologie 8.2 Interventionelle Kardiologie
8.3/ 13.4 Kardiale Devices 8.3/ 13.4 Kardiale Devices
8.4/ 13.3 Minimalinvasive Herzklappeninvervention
9.1 Allgemeine Chirurgie 9.1 Allgemeine Chirurgie 9.1 Allgemeine Chirurgie
10.1 Kinder- und Jugendchirurgie
11.1 Plastische und Rekonstruktive Chirurgie 11.1 Plastische und Rekonstruktive Chirurgie
12.1 Bauchaortenaneurysma 12.1 Bauchaortenaneurysma
12.2 Carotis operativ / interventionell 12.2 Carotis operativ / interventionell
12.3 Komplexe periphere arterielle Gefäße 12.3 Komplexe periphere arterielle Gefäße
13.1 Herzchirurgie
13.2 Herzchirurgie - Kinder und Jugendliche
13.3/ 8.4 Minimalinvasive Herzklappeninvervention
13.4/ 8.3 Kardiale Devices
14.1 Endoprothetik Hüfte 14.1 Endoprothetik Hüfte
14.2 Endoprothetik Knie 14.2 Endoprothetik Knie
14.3 Revision Hüftendoprothese 14.3 Revision Hüftendoprothese
14.4 Revision Knieendoprothese 14.4 Revision Knieendoprothese
14.5/ 25.2 Wirbelsäuleneingriffe 14.5/ 25.2 Wirbelsäuleneingriffe 14.5/ 25.2 Wirbelsäuleneingriffe
15.1 Thoraxchirurgie
16.1 Bariatrische Chirurgie
16.2 Lebereingriffe
16.3 Ösophaguseingriffe
16.4 Pankreaseingriffe 16.4 Pankreaseingriffe
16.5 Tiefe Rektumeingriffe 16.5 Tiefe Rektumeingriffe
17.1 Augenheilkunde
18.1 Haut- und Geschlechtskrankheiten
19.1 MKG 19.1 MKG
20.1 Urologie 20.1 Urologie
21.1 Allgemeine Frauenheilkunde 21.1 Allgemeine Frauenheilkunde 21.1 Allgemeine Frauenheilkunde
21.2 Ovarial-CA 21.2 Ovarial-CA
21.3 Senologie 21.3 Senologie 21.3 Senologie
21.4 Geburten 21.4 Geburten 21.4 Geburten
22.1 Perinataler Schwerpunkt
22.2 Perinatalzentrum Level 1
22.3 Perinatalzentrum Level 2
23.1 Allgemeine Kinder- und Jugendmedizin
23.2 Kinder-Hämatologie und -Onkologie - Stammzelltransplantation
23.3 Kinder-Hämatologie und -Onkologie - Leukämie und Lymphome
24.1 HNO 24.1 HNO
24.2 Cochleaimplantate
25.1 Neurochirurgie 25.1 Neurochirurgie
25.2/14.5 Wirbelsäuleneingriffe
26.1 Allgemeine Neurologie
26.2 Stroke Unit
26.3 Neuro-Frühreha (NNF, Phase B) 26.3 Neuro-Frühreha (NNF, Phase B)
27.1 Geriatrie 27.1 Geriatrie
28.1 Intensivmedizin 28.1 Intensivmedizin 28.1 Intensivmedizin
29.1 Palliativmedizin 29.1 Palliativmedizin 29.1 Palliativmedizin
30.1 Darmtransplantation
30.2 Herztransplantation
30.3 Lebertransplantation
30.4 Lungentransplantation
30.5 Nierentransplantation
30.6 Pankreastransplantation
31.1 Psychiatrie und Psychotherapie und Psychosomatische Medizin
         und Psychotherapie - vollstationär

31.2 Psychiatrie und Psychotherapie und Psychosomatische Medizin 
         und Psychotherapie - teilstationär
32.1 Kinder- und Jugendpsychiatrie und -psychotherapie - vollstationär
32.2 Kinder- und Jugendpsychiatrie und -psychotherapie  - teilstationär

E N T W I C K LU N G  —
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Diakonie Klinikum Bethesda Kreisklinikum Siegen VAMED Klinik Bad Berleburg
1.1 Allgemeine Innere Medizin 1.1 Allgemeine Innere Medizin 1.1 Allgemeine Innere Medizin

3.1 Komplexe Gastroenterologie

5.1 Komplexe Pneumologie 5.1 Komplexe Pneumologie

8.2 Interventionelle Kardiologie 8.2 Interventionelle Kardiologie
8.3/ 13.4 Kardiale Devices

9.1 Allgemeine Chirurgie 9.1 Allgemeine Chirurgie 9.1 Allgemeine Chirurgie

11.1 Plastische und Rekonstruktive Chirurgie

12.2 Carotis operativ / interventionell

14.1 Endoprothetik Hüfte 14.1 Endoprothetik Hüfte
14.2 Endoprothetik Knie 14.2 Endoprothetik Knie

14.5/ 25.2 Wirbelsäuleneingriffe
15.1 Thoraxchirurgie
16.1 Bariatrische Chirurgie

18.1 Haut- und Geschlechtskrankheiten

20.1 Urologie
21.1 Allgemeine Frauenheilkunde

21.3 Senologie
21.4 Geburten

24.1 HNO

26.1 Allgemeine Neurologie
26.2 Stroke Unit 26.2 Stroke Unit
26.3 Neuro-Frühreha (NNF, Phase B)
27.1 Geriatrie

28.1 Intensivmedizin 28.1 Intensivmedizin 28.1 Intensivmedizin

31.1 Psychiatrie und Psychotherapie und Psychosoma-
         tische Medizin und Psychotherapie - vollstationär

31.2 Psychiatrie und Psychotherapie und Psychosoma-
         tische Medizin und Psychotherapie - teilstationär
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∕ Für den „Room of Horror“ haben die Praxistrainerinnen 
der Gynäkologie und Geburtshilfe sowie die Krankenhaus-
hygiene nicht nur eine Übungspuppe präpariert, sondern 
gleich das ganze Patientenzimmer mit Stolperfallen ausge-
stattet. „Wir haben jede Menge stationstypische Fehler ein-
gebaut“, erklärt Praxistrainerin Angela Heide. Diese sollen 
sowohl das Pfl egepersonal als auch die Hebammen und Ärzte 
für das Thema Patientensicherheit sensibilisieren.
Bernhard Külpmann, Leitende Hygienefachkraft, übernimmt 
die Rolle des unerfahrenen Kollegen. Hier lässt er Patienten-
daten off en liegen, dort desinfi ziert er sich falsch die Hände.
„Die Mitarbeitenden betreten den Trainingsraum in Gruppen 
und versuchen innerhalb von 30 Minuten alle Makel aufzude-
cken“, so Heide weiter. Jede Station habe ihre eigenen Beson-
derheiten in der Versorgung, weshalb der „Room of Horror“ 
regelmäßig von anderen Abteilungen organisiert werde. 
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R E P O R T   —

Auf Einladung des Ärztlichen Direktors und Chef- 
arztes der Klinik für Anästhesie, Intensiv- und 
Notfallmedizin des St. Marien-Krankenhau-

ses, Prof. Dr. med. Christian Brülls, beleuchteten 
Ende Januar hochrangige Vertreter der Bundes-
wehr sowie Landes- und Bundespolitikerinnen im 
Haus der Siegerländer Wirtschaft den Operations-
plan Deutschland. In einem waren sich alle Refe-
renten einig: Die Bewältigung von Krisen und Krieg 
im Bündnisfall ist eine gesamtgesellschaftliche Auf-
gabe. Eine wichtige Botschaft vom operativen Füh-
rungskommando aus Berlin machte Mut.

Ein Blick in den Saal des Hauses der Siegerlän-
der Wirtschaft an diesem Abend ließ schnell er-
ahnen, welchen thematischen Spagat sich der In-
itiator Professor Brülls für diese Veranstaltung 
vorgenommen hatte. Angehörige der Bundeswehr, 

Hilfswerke, Polizei, Feuerwehr und des Rettungs-
dienstes interessierten sich genauso wie zahlrei-
che Bürgerinnen und Bürger für den Operations-
plan Deutschland. Bei seiner Begrüßung griff der 
stellvertretende Bürgermeister Jens Kamieth den 
Begriff "Operationsplan" auf und stellte die Frage, 
ob dieser rein medizinisch oder militärisch zu be-
werten sei. 

Anke Fuchs-Dreisbach beleuchtete die Bedro-
hungen und Vorkehrungen auf Landesebene. Sie 
betonte, dass zunächst klargestellt werden müsse, 
wer oder was uns bedrohe. Naturkatastrophen wie 
die Flutkatastrophe im Ahrtal, Pandemien wie Co-
rona oder Hackerangriffe wie auf die Südwestfalen 
IT. Allein daran werde deutlich, auf welchen unter-
schiedlichen Ebenen Krisenvorbereitungen stattfin-
den müssen. Mit der Frage, wer im Publikum an ei-

Operationsplan Deutschland – 
Bewältigung von Krisen ist 
gesamtgesellschaftliche Aufgabe
Volles Haus beim Symposium im Haus der Siegerländer Wirtschaft
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Ausbildung sowie die Modernisierung der Ausrüs-
tung. Die Reformen zielten darauf ab, den Wehr-
dienst nicht nur als Pflicht, sondern auch als wert-
volle berufliche Perspektive zu positionieren, um 
so das Interesse an einer militärischen Laufbahn 
zu fördern. Leider komme es aufgrund des Ampel-
bruchs in dieser Legislaturperiode nicht mehr zum 
Gesetzentwurf.

Abschließend zeigte Oberstarzt Matthias Marth 
aus dem operativen Führungskommando der Bun-
deswehr nochmals eindrücklich auf, was im NA-
TO-Bündnisfall an der Ostflanke passiere. Deutsch-
land sei dann nicht nur Drehscheibe, sondern auch 
Flaschenhals zugleich. Truppenversorgung erfolge 
hauptsächlich auf dem Landweg. Eingeschlossen 
durch die Alpen im Süden, sowie Nord- und Ostsee 
im Norden, müsse in Deutschland sowohl die Trup-
penversorgung in die eine Richtung als auch die 
Verwundetenversorgung in die andere Richtung ko-
ordiniert werden. Die Zunahme hybrider Handlun-
gen konzentriere sich in letzter Zeit deshalb nicht 
zufällig in Deutschland. Es gehe darum, ohne of-
fensichtlich kriegerische Handlungen Schaden zu-
zufügen. Er schloss jedoch mit einer wichtigen Bot-
schaft. Auch wenn es oft so dargestellt werde, dass 
Deutschland nicht gut vorbereitet sei. Habe man 
sich bereits vor dem Angriff auf die Krim auf die 
zunehmenden Aggressionen vorbereitet. Der Ope-
rationsplan Deutschland sei ein lebendes und sich 
ständig weiterentwickelndes Instrument, mit dem 
wir auf die gesamtgesellschaftliche Aufgabe im Kri-
senfall gut vorbereitet seien. ⁄

nem Bach oder Fluss wohne und ein Schlauchboot 
auf dem Dachboden besitze, machte sie deutlich, 
dass es eine Änderung in unserem Bewusstsein ge-
ben müsse. 

Change of Mindset nannte es Oberstarzt Dr. Ste-
fan Göbbels vom Bundeswehrkrankenhaus in Kob-
lenz. Er zeigte in seinem eindrucksvollen Vortrag, 
welche Herausforderungen auf die Verwundeten-
versorgung im Bündnisfall auf Deutschland zu-
kommen. Bei einem Angriff an der NATO-Ostflanke 
gelte es Berechnungen zufolge 500 bis 1000 Ver-
wundete pro Tag zu versorgen. Deutschland kom-
me dabei als Drehscheibe in Europa eine beson-
dere Bedeutung zu. Jede traumatologische Klinik 
werde dann zur Behandlung der Verwundeten be-
nötigt. Das habe natürlich Auswirkungen auf die 
zivile Medizinversorgung. In Krisensituationen be-
dürfe es deshalb einer zivil-militärischen Zusam-
menarbeit. 

Luiza Licina-Bode verdeutlichte, dass sich der 
Wehrdienst unter der Führung von Bundesvertei-
digungsminister Boris Pistorius verändere. Eine 
der zentralen Maßnahmen sei die Neuausrichtung 
der Bundeswehr, die darauf abziele, die Einsatzbe-
reitschaft und Attraktivität des Militärs zu steigern. 
Dies umfasse unter anderem eine verstärkte Re-
krutierung junger Menschen, die Verbesserung der 

von links: Hans-Jürgen Winkelmann, Anke Fuchs-Dreisbach, Oberstarzt Matthias Marth, 
Luiza Licina-Bode, Jens Kamieth, Dr. Stefan Göbbels und Prof. Dr. med. Christian Brülls

Operationsplan Deutschland – 
Bewältigung von Krisen ist 
gesamtgesellschaftliche Aufgabe
Volles Haus beim Symposium im Haus der Siegerländer Wirtschaft
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Liebe Leserinnen und Leser,

wir suchen dieses Mal ein Phänomen, das häufig im Frühjahr auftritt. Senden Sie das Lösungswort bis zum 15. Mai 2025 an die 
Redaktion der Marien Konkret (Marien Gesellschaft Siegen gGmbH, Referat Kommunikation & Marketing, Kampenstr. 51, 57072 
Siegen). Unter allen fristgemäß vorliegenden Einsendungen mit richtigem Lösungswort wird ein Überraschungspreis verlost.

Wir wünschen viel Glück!
Ihre Redaktion

Es wird keine Gewähr übernommen und der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Die Auflösung erfolgt in der nächsten Ausgabe. 
Die Gewinnerin des letzten Rätsels ist Gisela Hees aus Mudersbach.
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gewinnen!

Auflösung Rätsel 116
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Impressionen
Tag der offenen Tür im 
Bildungsinstitut für 
Gesundheitsberufe 
am 18. Januar 2025

R E P O R T   —
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Im Rahmen meiner am 01.08.2024 gestarteten 
Ausbildung als Kaufmann im Gesundheitswesen 
in der Marien Gesellschaft bin ich derzeit in der 

Abteilung Kommunikation und Marketing tätig. 
Hier gehört es aktuell zu meinen Aufgaben, Presse-
mitteilungen oder auch diesen Bericht für die Mari-
en konkret zu schreiben.

Ich habe mich für diese Ausbildung entschieden, 
weil ich durch mein angefangenes BWL-Studium 
an der Uni Siegen schon theoretische Erfahrungen 
im kaufmännischen Handeln sammeln konnte und 
diese durch die Ausbildung in der Praxis vertiefen 
möchte. Außerdem wurde durch einige Sportverlet-
zungen auch ein gewisses Interesse an Medizin und 
dem Gesundheitswesen in mir geweckt.

Der Ausbildungsgang „Kaufmann im Gesund-
heitswesen“ ist ein dualer Ausbildungsberuf. Dies 
bedeutet, dass der praktische Teil der Ausbildung 
im Unternehmen passiert und der theoretische Teil 
in meinem Fall am Barbara-von-Sell-Berufskolleg 
in Köln Nippes unterrichtet wird. Insgesamt dauert 
die Ausbildung drei Jahre und am Ende der Aus-
bildung muss eine Abschlussprüfung bei der IHK 
abgelegt werden. 

Besonders positiv sehe ich an der Ausbildung 
die Möglichkeit, viele Bereiche kennenzulernen 

und sich somit einen Überblick 
zu verschaffen, wie die verwal-
tende Arbeit in einem Kranken-
haus aussieht. Unter anderem 
durchläuft man in der Ausbil-
dung die Stationen Patienten-
service, Patientenverwaltung, 
Medizinisches Controlling, Ein-
kauf, Finanz- und Rechnungs-
wesen sowie Personalmanage-
ment. Diese vielfältigen Bereiche 

Ausbildung in der 
Marien Gesellschaft Siegen

Kaufmann im 
Gesundheitswesen

R E P O R T  —

Alle Infos zur Ausbildung 

in der Marien Gesellschaft gibt‘s auf

www.mariengesellschaft.de  

können einen sehr guten Überblick geben, wo man 
sich in seiner beruflichen Zukunft sieht. 

Bisher habe ich schon die Bereiche Einkauf/La-
ger und die Personalentwicklung kennengelernt. 
Im Einkauf/Lager bestanden meine Aufgaben aus 
dem Kommissionieren der Lagerware für die ein-
zelnen Stationen und Abteilungen des St. Mari-
en-Krankenhauses, außerdem wird auch das Am-
bulante Zentrum Albertus Magnus, kurz AZAM, 
und die verschiedenen Pflegeheime mit Waren aus 
dem Zentrallager versorgt. Dazu kommen im La-
ger noch die Aufgaben der Warenannahme inklusi-
ve Einpflegen der Daten in das Warenlagersystem 
und die Prüfung der Rechnungen mit der erhalte-
nen Ware. 

In der Personalentwicklung bestand meine 
Hauptaufgabe in der Organisation des Einfüh-
rungstages der neuen Azubis, der am 01.08.25 
stattfinden wird. An diesem Tag haben die neuen 
Auszubildenden die Möglichkeit, sich untereinan-
der kennenzulernen und einen ersten Eindruck von 
der Marien Gesellschaft zu bekommen. 

Die Marien Gesellschaft bietet uns Auszubilden-
den auch einige Möglichkeiten, sich außerhalb des 
gewohnten Arbeitsumfeldes zu treffen. Zum Bei-
spiel gibt es das Azubiseminar an der Bigge-Aka-
demie für die neuen Azubis, bei dem man Zeit hat, 
sich ausbildungsübergreifend besser kennenzuler-
nen und man ebenfalls die Möglichkeit hat, sich mit 
dem Unternehmensleitbild zu beschäftigen. 

Abschließend kann ich sagen, dass die Ausbil-
dung bisher sehr vielfältig ist und auch viel Spaß 
bereitet. Ich bin gespannt auf die noch kommenden 
Abteilungen und freue mich auf die nächste Zeit in 
der Marien Gesellschaft.

Texten in der Marketing-Abteilung

Kommissionieren der Lagerware im 
Einkauf/Lager
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Verwirrt, verloren, aggressiv: Die Zahl 
der Menschen mit Demenz steigt ra-
sant. Höchste Zeit, das Thema zu ent-

tabuisieren und zu lernen, mit den Betrof-
fenen umzugehen. Nicht selten schämen 
sich Menschen mit Demenz für ihre Defizi-
te und ziehen sich zurück. Dabei kann ein 
offener Umgang die Lebensqualität verbes-
sern. In den Medien ist das Thema Demenz 
längst präsent, doch für die Betroffenen 
und auch für ihr privates Umfeld ist das 
Bekenntnis zu dieser Krankheit oft noch 
tabu. Die Angst, sich zu outen, ist groß: Die 
Betroffenen befürchten, nicht mehr für voll 
genommen zu werden, wenn ihre Erkran-
kung bekannt wird. Diese Angst ist nicht 
unberechtigt, denn laut dem Welt-Alzhei-
mer-Report von 2019 haben weltweit fast 
70 Prozent der Menschen mit Demenz die 
Erfahrung gemacht, dass sie nicht mehr 
ernst genommen werden. 38 Prozent wer-
den wegen ihrer Erkrankung gemieden 
und 47 Prozent sogar verspottet. 

Leben mit dem Vergessen
Ein Impuls zum Nachdenken aus Haus St. Anna

PA N O R A M A   —

Man stelle sich den Verlauf der Demenz 
wie ein Bücherregal vor. Ganz unten lie-
gen die Bücher, die man als Kind gelesen 
hat, die Erfahrungen, die Basis, die Her-
kunft. In der Mitte stapelt sich das Leben, 
die Familie, der Beruf, die Erlebnisse. Und 
ganz oben liegen die einzelnen jüngsten 
Ereignisse. Die Demenz rüttelt an dem Re-
gal. Anfangs fallen nur die Bücher runter, 
in denen steht, was man heute Mittag ge-
gessen hat, wer gestern zu Besuch war, 
wie die TV-Show vom Vorabend hieß. Je-
des neue Buch fällt in immer kürzerer Zeit 
wieder herunter. Bald fallen auch die letz-
ten Berufsjahre weg, die Reisen, die immer 
wiederkehrenden Jahreszeiten und Feier-
tage. Nur das Fundament, das bleibt noch 
ganz lange.

Demenz ist keine gute Krankheit, um 
damit allein zu sein. Honig im Kopf kön-
nen schließlich alle bekommen. ⁄

Tipp: 

Schreiben Sie Ihre 

Lebensbiografie, 

damit die Menschen, 

die SIE vielleicht im 

Alter betreuen und 

pflegen, über 

Ihre Wünsche, 

Vorstellungen und 

Abneigungen 

Bescheid wissen.
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∕ Mit dem Umbau des Instituts für 
Diagnostische Radiologie ist ein neu-
er Computertomograf ins St. Mari-
en-Krankenhaus eingezogen. Dabei 
handelt es sich um das erste Gerät, 
bei dem im großen Stil künstliche 
Intelligenz verwendet wird, um die 
Bildqualität zu verbessern und die 
Strahlenexposition zu verringern. 
„Die CT-Untersuchungen nehmen zu, 
deshalb ist es wichtig, mit der Zeit zu 
gehen und mit der neuesten Technik 
zu arbeiten“, erklärt Chefarzt Priv.-
Doz. Dr. med. Christian Hohl.
Bei der Computertomografi e handelt 
es sich um ein Verfahren, welches mit 
Röntgenstrahlen arbeitet. Es kommt 
immer dann zum Einsatz, wenn eine 
Erkrankung im Körperinneren ver-
mutet wird. Anders als bei einem 
normalen Röntgenbild macht der 
Computertomograf tausende einzel-
ne Röntgenbilder, die der Computer 
anschließend zu einem dreidimensi-
onalen Bild zusammensetzt. „In der 
Vergangenheit wurde das Instrument 
ausschließlich für spezielle Einsätze 
genutzt, mittlerweile ist es jedoch zu 
unserem Arbeitspferd in der Radiolo-
gie geworden“, berichtet Hohl.  
„Durch den Umbau sind jetzt alle 
Räume ergonomisch gestaltet und 
auf dem neuesten Stand“, freut sich 
der Chefarzt. 
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⁄  Radieschen sind nicht nur ein knackiger Genuss auf dem Brot oder im Sa-
lat, sondern auch wahre Gesundheitshelfer. Diese kleinen, scharfen Knollen ste-
cken voller Nährstoffe, die den Körper auf natürliche Weise unterstützen.

Reich an Vitamin C stärken Radieschen das Immunsystem und wir-
ken antioxidativ, während Vitamin B6 und Folsäure den Stoff-
wechsel unterstützen. Besonders wertvoll ist ihr hoher 
Wassergehalt von rund 95 %, der hilft, den Körper gut 
zu hydrieren. Mit nur 16 Kalorien pro 100 Gramm 
sind sie zudem ein idealer Snack für alle, die auf 
ihre Figur achten möchten.

Die enthaltenen Ballaststoffe fördern die 
Verdauung und sorgen für ein langanhal-
tendes Sättigungsgefühl. Auch für die 
Leber sind Radieschen eine Wohltat: 
Ihre Glucosinolate regen die Entgif-
tung an und unterstützen die Leber-
funktion.

Darüber hinaus besitzen Radieschen 
entzündungshemmende Eigenschaften 
und fördern die Blutzirkulation – perfekt 
für ein gesundes Herz-Kreislaufsystem.

Ach du liebes Radieschen

PA N O R A M A   —

⁄  Im Frühling erwacht die Natur 
rund um uns herum wieder zum 
Leben. Wir hingegen fühlen uns oft 
erschöpft und antriebslos, haben 
Kopfschmerzen oder Schwierigkei-
ten dabei, uns zu konzentrieren. 
Unser Körper muss sich auf eine 
neue Jahreszeit einstellen.  Dabei 
versucht er, sich sowohl an hormo-
nelle Veränderungen als auch an 
neue Licht- und Temperaturver-
hältnisse anzupassen. Indem wir 
uns regelmäßig frischer Luft und 
Sonnenlicht aussetzen, können wir 
unseren Kreislauf anregen und un-
seren Vitamin-D-Speicher auffül-
len. Einen festen Schlafrhythmus 
einzuführen, kann dabei helfen, den 
Körper an die veränderte Tageslän-
ge zu gewöhnen. Sportliche Aktivi-
täten wie Spaziergänge, Yoga oder 
leichte Ausdauereinheiten fördern 
die Endorphinproduktion und fri-
sche, saisonale Lebensmittel brin-
gen neue Energie. Ein Bluttest beim 
Hausarzt oder der Hausärztin kann 
Aufschluss darüber geben, welche 
Vitamine fehlen und ob ein Nähr-
stoffmangel vorliegt.
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Frühjahrs- 
müdigkeit
So kommt die Energie zurück

Die Sonnenschutzsaison beginnt
⁄  Obwohl die Temperaturen oft noch kühl sind, sollte der Sonnenschutz nicht 

vernachlässigt werden. Die UV-Strahlung der Sonne kann auch durch Wolken hin-
durch die Haut erreichen, wodurch diese bereits zu Beginn der Saison gefährdet 
ist. Nach den langen Wintermonaten, in denen die Haut weniger Sonnenstrahlung 
ausgesetzt war, ist sie besonders empfindlich und anfälliger für UV-Schäden.

Ein vorsichtiger Umgang mit der Sonne im Frühling ist daher entscheidend, um 
langfristige Hautschäden zu vermeiden, die im Sommer noch verstärkt werden 
könnten. Besonders bei Aktivitäten im Freien, wie Spaziergängen, Wanderungen 
oder Radtouren, ist die Haut einer stärkeren Strahlenbelastung ausgesetzt. Ein re-
gelmäßiges Auftragen von Sonnencreme mit mindestens Lichtschutzfaktor 30 ist 
daher besonders wichtig.



MARIEN ∕ KONKRET  Nr. 117  _  33

⁄  Geistige Übungen oder 
Aktivitäten fördern die Fähig-
keit des Gehirns, sich anzupas-
sen und neue Verbindungen zu 
bilden. Jedes Mal, wenn wir ein 
Problem lösen oder eine neue 
Fähigkeit erlernen, werden 
Synapsen, die Verbindungsstel-
len zwischen Nervenzellen im 
Gehirn, aktiviert und gestärkt. 
Dies erhöht die Effizienz der 
neuronalen Kommunikation 
und verbessert die Verarbei-
tung von Informationen. Durch 
regelmäßiges Gehirnjogging 

Gehirnjogging
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wird nicht nur die Gehirnfunk-
tion gestärkt, sondern auch das 
Gedächtnis verbessert und die 
geistige Flexibilität gefördert.

Nutzen Sie den Frühling, um 
Ihre geistigen Fähigkeiten zu 
aktivieren. Versuchen Sie, für 
jeden Buchstaben des Alpha-
bets ein Wort zu finden, das Sie 
mit dieser Jahreszeit verbin-
den. Diese einfache, aber effek-
tive Übung regt die Kreativität 
an und trainiert gleichzeitig das 
Gedächtnis.
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⁄  Die Jahreszeit lockt zum ersten 
Grillabend im Freien, die Stimmung 
ist gut, die Sonne scheint und die 
Luft ist mild. Doch plötzlich unter-
bricht ein unangenehmes „Hicksen“ 
das fröhliche Beisammensein – der 
Schluckauf ist da. Aber was genau 
passiert eigentlich, wenn der Körper 
plötzlich mit diesen unkontrollierten 
Zuckungen des Zwerchfells reagiert?

Ein durchschnittlicher Schluck-
auf kann bis zu zehn Minuten an-
halten. Er tritt auf, wenn sich das 
Zwerchfell, der Muskel, der für das 
Atmen zuständig ist, plötzlich und 
unkontrolliert zusammenzieht. Da-
bei strömt die Luft zu schnell in die 
Luftröhre und sorgt dafür, dass die 
Stimmritze, also die Öffnung der 
Luftröhre, abrupt geschlossen wird. 
Das Ergebnis ist das charakteristi-
sche „Hicksen“.

Die Ursachen für Schluckauf kön-
nen vielfältig sein, vom zu schnellen 
Essen und Trinken über scharfes 
Essen bis hin zu Stress. Glücklicher-
weise gibt es einfache Methoden, um 
den Schluckauf zu vertreiben. Lang-
sam ein Glas Wasser trinken, leich-
ten Druck auf die Zunge oder die Au-
genlider ausüben oder langsam tief 
einatmen und den Atem für 10 bis 20 
Sekunden anhalten – all das hilft oft, 
den lästigen „Hickser“ zu vertreiben.

Hicks
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⁄  1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag sind eine gute Orientierung, 
um den Körper ausreichend mit Flüssigkeit zu versorgen und ihn 
gut hydriert zu halten. Doch mit dem Wechsel der Jahreszeiten 
wird unser Flüssigkeitshaushalt besonders gefordert. Auch wenn 
es im Frühling noch nicht so heiß ist wie im Sommer, steigen die 
Temperaturen und der Körper beginnt mehr zu schwitzen. Hinzu 
kommt, dass wir durch die längeren Tage oft aktiver sind, mehr 
Zeit im Freien verbringen und uns mehr bewegen. Auch der Wech-
sel von trockener Heizungsluft im Winter zu frischer Frühlingsluft 
verlangt unserem Körper etwas mehr ab und erhöht den Flüs-
sigkeitsbedarf. Deshalb kann es jetzt sinnvoll sein, 2,5 bis 3 Liter 
Flüssigkeit zu sich zu nehmen, um den Körper im Gleichgewicht zu 
halten und ihn optimal zu unterstützen. Dabei ist es ratsam, auch 
ohne Durst immer wieder zu trinken, da das Durstgefühl oft erst 
dann einsetzt, wenn der Körper bereits leicht dehydriert ist.  

Trinken, trinken, trinken 

©
  N

ish
iha

m
a |

 Ad
ob

e S
to

ck



34  _  MARIEN ∕ KONKRET  Nr. 117

Es wird Frühling. Die Vögel singen schon früh 
morgens, die Sonne wärmt uns mit zunehmen-
der Kraft. An immer mehr Stellen beginnt es zu 

treiben und zu blühen.
Für mich ist das jedes Jahr ein neues Wunder. 

Wie kann denn aus der noch kahlen, fast tot wir-
kenden Natur so schnell neues Leben entstehen? 
Wie kann es sein, dass sie immer wieder aufs Neue 
die Kraft findet, zu erblühen?

Der Frühling mit seinem aufkeimenden Leben 
ist für mich auch ein vorösterliches Bild. Die Natur 
braucht den Winter, um wieder Kräfte zu sammeln 
und dann mit neuem Leben in den Frühling starten 
zu können. 

Im Frühling fühle ich mich irgendwie anders, 
leichter, befreiter. Wenn um mich herum das Le-
ben erwacht, die Kirschbäume blühen, Blumen am 
Wegrand stehen, eine kleine Narzisse ihren Weg 
durch den Stein findet, die Luft nach Sonne riecht – 
dann geht es mir gut.

Das ist für mich auch ein Zugehen auf Ostern: 
durch manche steinige Wege, durch Herausfor-
derungen, durch schwierige Momente hindurch 
auf Hoffnung hin zu leben. Vertrauen, dass auch 

Geistliches Wort

Frühling – Bote der Hoffnung

PA N O R A M A   —

durch den Stein neues Leben hervorbrechen kann. 
Zaghaft und unscheinbar manchmal, aber mit un-
glaublicher Kraft in sich.

Wo wünsche ich mir in meinem Leben gerade 
ein neues Aufblühen?

Wo spüre ich vielleicht auch genau dieses Erblü-
hen, neue Kräfte im Moment? 

Ich bin auf jeden Fall gespannt, wo es überall 
blüht.

Die Schönheit der Natur macht mir vieles leich-
ter, macht mich fröhlicher. Und deshalb danke ich 
Gott für all das, was mich umgibt. Und ich schenke 
denen, die mir begegnen, ein Lächeln. Weil es mir 
guttut.

Ich wünsche Ihnen eine gesegnete Zeit und ein fro-
hes Osterfest,

Wilfried Loik
Krankenhauspfarrer
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Frühlings-
Impressionen

Fotokolumne von 
Martina Auffenberg



Komm‘ ins Team!

Viele freie Stellen warten darauf, 
besetzt zu werden! Bestimmt ist 
auch für dich das Richtige dabei. 
Informiere dich jetzt über unsere 
off enen Stellenangebote und 
werde Teil unseres Teams.

Besuche uns auf  

www.arbeitenimmarien.de

Miriam Loh
Fachgesundheits- und 
Krankenpflegerin, 
Intensivstation

    Ich begleite 
          Menschen
  durch intensive                                   
            Zeiten.


