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UNSER THEMA

AKTIVITAT

Bei dem Wort ,Aktivitat” denkt man unweigerlich sofort
an Bewegung, gar Sport. Auch mir ist es nicht anders er-
gangen, deshalb erschien mir das Titelbild sofort passend.
Dann haben wir uns im Laufe der Entstehung der Ausgabe
intensiver mit dem Thema befasst und festgestellt, dass
LAktivitat” sehr vielseitig ist. Aktiv durchs Leben gehen
kann man durchaus auch sitzend im Sessel, so paradox
das klingen mag. Aber lesen Sie selbst in unserer Titel-
geschichte ab Seite 9, wie sich Aktivitat und Passivitat in
unserem Leben gegenseitig bedingen und befruchten.

Das Thema Sport darf naturlich trotzdem nicht fehlen,
zumal wir die faszinierende Rollstuhltanzerin Eva-Maria
Nussdorfer begleiten und zu ihrer Passion befragen
durften. Daraus ist auch ein mitreiender Film entstan-
den, den Sie sich auf unserem YouTube-Kanal ansehen
kénnen. Tanz ist eine wunderbare Verbindung aus Sport
und Kunst mit einer kulturellen Facette, denn der Tanz ist
eine der altesten kulturellen Aktivitaten der Menschheit.

Kulturell ging es auch weiter auf unserer Reise durch die
verschiedenen Aspekte unseres Themas. Hans Haaga
erzahlte uns uber seine Stadtfuhrungen, die er durch
Stuttgart und Ludwigsburg anbietet, obwohl er nicht laut
sprechen kann. Wie interaktiv dadurch die Fuhrungen
werden, lesen Sie ab Seite 18.

Von den sozialen Aktivitaten meiner Mitmenschen bin ich
immer wieder beeindruckt. Ob Outdoorseelsorge oder
der Angehorigen-Selbsthilfegruppe von Betroffenen im
Wachkoma, solche Angebote leben vom Engagement
aktiver Menschen.

Und zu guter Letzt méchten wir Sie ermuntern, selbst
aktiv zu werden. Dazu finden Sie in dieser Ausgabe ver-
schiedene Anreize, z. B. durch ein Mentaltraining, der
Anzucht von Pflanzen oder unserem Kreuzwortratsel.

Und damit wunsche ich Innen eine wunderbar aktive Zeit!

/

Ihr Andreas Fahl
Geschaftsfuhrer

///’"W

Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird bei Personenbezeichnungen und personenbezogenen Hauptwértern in dem Kunden-
magazin SCHON GEHORT? die mannliche Form verwendet. Entsprechende Begriffe gelten im Sinne der Gleichbehandlung grund-
satzlich fur alle Geschlechter. Die verkurzte Sprachform hat nur redaktionelle Grinde und beinhaltet keine Wertung.
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100 PROZENT VISKOSE

Unsere Pflege- und Reinigungstucher, das OPTIFAHL®
Stoma-Reinigungstuch, der OPTICLEAR?® Pflasterkleber-
entferner sowie das OPTIFLUID® Stomaoltuch werden
mittlerweile aus 100 Prozent Viskose hergestellt. Bisher
bestanden unsere Tucher aus einem Mischgewebe, das
unter anderem auch Polyester, eine synthetische Faser,
enthielt. Viskose dagegen wird aus naturlichen Fasern
gewonnen. Die Verwendung unserer Viskoseprodukte
ist entsprechend Ausdruck des eigenen Umweltbewusst-
seins und empfiehlt sich aulRerdem im Rahmen nach-
haltiger Entsorgungskonzepte.

Unser OPTIFAHL® Stoma-Reinigungstuch ist zudem mit
einer milden Reinigungslotion aus naturlichen, pflanzli-

JUBILAUM,
JUBILIARE

2022 war unser grofies Jubilaumsjahr — 30 Jahre
Andreas Fahl Medizintechnik-Vertrieb GmbH. Unglaub-
lich, wie schnell die Zeit vergangen istl Doch auch unsere
Mitarbeiter feierten und feiern eigene Jubilaen. Und was
wadre unser Unternehmen ohne unsere engagierten Mit-

chen Wirkstoffen getrankt. Darin enthalten sind z. B.
Hamamelis, Gurke, Salbei oder Rosmarin.
Besonders die in der Hamamelis enthal-

tenen Gerbstoffe wirken entzindungs-

hemmend und beruhigen gereizte
Schieimhaute und Wunden. Das
Optifahl Stoma-Reinigungstuch
eignet sich deshalb besonders
zur Reinigung und Pflege der
empfindlichen Hautpartie um
das Tracheostoma.

JUBILAEN,

arbeiter? Sie sind die Substanz, auf der die Firma aufbaut!
Wir sind wahnsinnig stolz darauf, so viele langjahrige
Mitarbeiter in unseren Reihen zu wissen! Allein bis zum
Mai 2023 feiern wieder sechs Mitarbeiter ihre 15-jahrige
Zugehorigkeit und einer sogar tolle 20 Jahre!

Allen Jubilaren unsere
herzlichen Gluckwiinsche!

Vielen Dank fir Ihre langjahrige
Treue und Verbundenheit.
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In der letzten Ausgabe der ,Schon gehért?” berichteten
wir uber unseren neuen Internetauftritt. Die vielen posi-
tiven Reaktionen dazu haben uns riesig gefreut und uns
motiviert, mit gleichem Engagement den Ausbau der
Sprachen voranzutreiben. Seit Mitte Januar ist die Seite
Jjetzt auch auf Niederlandisch und Franzdsisch verfugbar.

Im Moment sind wir dabei, die umfangreichen Inhalte
der deutschen Version nach und nach in neue Sprachen
zu Ubersetzen. Es lohnt sich also, immer mal wieder
vorbeizuschauen, ob es schon wieder etwas Neues gibt.

einfach scannen )

Neugierig geworden? So finden Sie
schnell die Sprachauswahl:

Offnen Sie www.fahl.com, dann
finden Sie rechts oben, im oberen
tarkisen Balken, die Landerken-
nung neben der kleinen Weltkugel.
Wenn Sie mit der Maus uber die-
ses Symbol fahren, erscheint das
sogenannte Drop-down-Menu mit den verfugbaren
Sprachen. Einfach die gewunschte Sprache anklicken,

und es kann losgehen!

De tracheostomazorg

Over ons
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NEUER AUSSENDIENST

Manchmal kénnen wir es selbst kaum glauben — allein
im Jahr 2022 sind 41 neue Mitarbeiter zu uns gestoRRen!

Unser Gesicht nach aufien ist gepragt von unseren
AuBendienstmitarbeitern. Sie sind in den Kliniken und
auf Messen unterwegs und betreuen, beraten und ver-
sorgen unsere Patienten in ganz Deutschland, Osterreich
und der Schweiz. Bis April beginnen vier neue Mitarbeiter
im versorgenden AuBendienst und in der Logopadie
ihre Tatigkeit in Deutschland und der Schweiz.

Wenn neue Kollegen zu unseren Teams stoRen, bedeutet
das fur Sie als Patient manchmal, dass Sie einen neuen
Ansprechpartner erhalten, z. B. weil die Versorgungsge-
biete der AuBRendienstkollegen neu aufgeteilt wurden.

Wir sind immer bemuht, Ihnen eine méglichst fein-
maschige Betreuung anzubieten. Dazu ist es naturlich
von Vorteil, wenn lhr zustandiger Ansprechpartner in
lhrer Nahe wohnt.

ERWEITERUNG
UNSERES LABORS

An unsere Produkte und Hilfsmittel stellen wir hohe
Qualitatsanspruche und sind standig bestrebt noch
besser zu werden. Medizinprodukte unterliegen hohen
regulatorischen Anforderungen, denen wir gerecht
werden. Deshalb lassen wir unsere Produkte sowohl
in externen Pruflaboren als auch intern prufen. Damit

wir zukunftig flexibler und schneller werden kénnen,
erweitern wir unser hausinternes Labor. Jetzt kbnnen wir
zum Beispiel Alterungstests selbststandig durchfuhren,
um die Haltbarkeit unserer Produkte zu bestimmen oder
die Zugfestigkeit unserer Trachealkanulentragebander
inhouse testen.
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WELCHE TESTS GIBT ES?

Medizinprodukte, wie Trachealkanulen oder auch Kom-
pressen, unterliegen strengen Regularien. Das ist gut und
richtig, denn viele der Produkte, die Sie taglich nutzen,
werden eng am Koérper getragen und teilweise oder
ganz in den Kérper eingefuhrt. Deshalb gibt es jede
Menge Tests, die unsere Produkte durchlaufen mussen.
Hier ein kleiner Auszug:

Test der Haltbarkeit bzw. Lebensdauer

Wenn wir auf unseren Etiketten eine Haltbarkeit von
fanf Jahren angeben, mussen wir das nachweisen. So
stellen wir z. B. durch Tests sicher, dass sich nach langer
Lagerung die chemischen oder physikalischen Eigen-
schaften der Produkte nicht verandert haben. Daneben
wird gepruft, ob die Verpackung noch immer ausreichend
Schutz bietet und das Etikett noch lesbar ist.

Einer der Tests dazu ist die sogenannte Echtzeitalterung.
Wir legen ein Muster des Produkts unter realen Lager-
bedingungen auf die Seite und begutachten jedes Jahr,
ob sich die Eigenschaften des Produkts verandert haben.

In einer Klimakammer kann die Alterung des Produktes
beschleunigt werden. So beschleunigen sich z.B. bei
erhéhter Temperatur chemische Alterungsprozesse. Sie
laufen genauso ab wie in Echtzeit, nur eben schneller.

Reinigungsvalidierung

Bei Produkten, die mehrmals benutzt werden durfen,
wie z. B. Kanulen, erklaren wir Ihnen in der Gebrauchs-
anweisung Schritt fur Schritt die Reinigung. RegelmaBig
uberpruafen (validieren) wir, ob auch bei wiederholter Rei-
nigung nach unserer Anleitung die Sauberkeit, Funktion
und Sicherheit des Produkts bestehen bleibt. Aulerdem
testen wir, ob das Produkt bei wiederholter Reinigung
z. B. noch funktionstuchtig ist.

Evaluation der biologischen Sicherheit

Um die Sicherheit eines Medizinproduktes zu gewahr-
leisten, muss auch die biologische Vertraglichkeit im
Rahmen des Risikomanagements Uberpruft und bewertet
werden. Auf diese Weise stellen wir sicher, dass unsere
Produkte nicht giftig oder krebserregend sind.

Fdr die Zulassung eines Medizinproduktes werden noch
viele weitere Tests, wie beispielsweise die Untersu-
chung des Sterilisationsprozesses, die Uberprufung der
Gebrauchstauglichkeit oder die klinische Bewertung
benétigt.

Klar ist, als Hersteller von Medizinprodukten wird es uns
auf jeden Fall nie langweilig!

——
———
——
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Worter sind facettenreich. Manchmal muss man auch mal um die Ecke denken, um sich der Bedeutung eines
Wortes bewusst zu werden. In diesem Monat ein 360-Grad-Blick zum Thema:

AKTIVITAT

,Die GroBe cines
Menschen hangt nicht
von der GrofR3e seines

Jede einzelne Wirkungsfeldes ab.”
unserer Korperzellen
beherbergt etwa
eine Million

radioaktiver Atome.

Erich Kastner
deutscher Schriftsteller

Foto: nadiinko - stock.adobe.com

Quelle: www.simplyscience.de, abgerufen am 25.01.2023

Aktiv bleiben!
615.759 Vereine

waren im April 2022 im
deutschen Vereinsregister
eingetragen.

Als aktiv gilt ein Vulkan,

wenhn er innerhalb der ! A — .
vergangenen 20.000 “ % Wﬁvr 3
Jahre ausgebrochenist. : {3
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. Die Atmung
Beim Lachen ] : - Y koordiniert unsere
werdenvomKopfbis | =~ Gehirnaktivitat

zum Bauch rund 300 " i < Higg e
Muskeln aktiviert. | N -

Quelle: Nikolaos Karalis, Anton Sirota: Breathing coordinates cortico-
hippocampal dynamics in mice during offline states.
Nature Communications 2022

Quelle: planet-wissen.de, abgerufen am 25.01.2023
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NICHTSTUN IST
NICHT NICHTS

Selbst wenn wir nichts tun, arbeiten unser Kérper und unser Geist auf Hoch-
touren. Zusatzlich kbnnen sowohl weitere Aktivitaten als auch aktiv gesuchte

Pausen unser Leben bereichern.

Manche Menschen haben viel Energie und schaffen
es, in ihrem Alltag nicht nur die Arbeit, sondern auch
die Familie, Verabredungen, den Haushalt und Hobbys
unter einen Hut zu bringen. Andere Menschen hingegen
fallen nach einem langen Arbeitstag am liebsten aufs
Sofa und freuen sich aufs Nichtstun: In den Ruhemodus
kommen, kérperliche Entspannung suchen und blo3
an nichts denken.

Doch auch beim vermeintlichen Nichtstun passiert in
unserem Korper eine Menge: Unser Herz schlagt 100.000-
mal pro Tag, sogar wenn wir uns nicht bewegen.' Es
pumpt ununterbrochen ungefahr funf Liter Blut durch
unseren Korper.? Gleichzeitig atmen wir jeden Tag bis zu
20.000-mal ein und aus,®> um unsere Organe mit Sauer-
stoff zu versorgen. Magen und Darm sind stundenlang
damit beschaftigt, unsere Nahrung zu verdauen, und
unsere Nieren reinigen unermudlich unser Blut von Gif-
ten und Abfallstoffen, die jeden Tag in unserem Korper
entstehen. Sogar unsere Muskeln arbeiten, wenn wir
entspannt sind: Sie erholen sich.

Unser Gehirn ist ebenfalls rund um die Uhr aktiv. Auch
wenn man sich noch so sehr anstrengt: Es ist unmaoglich,
nichts zu denken. Meistens merken wir gar nicht, wie
unser Gehirn im Hintergrund arbeitet. Dabei verbraucht
es ein Funftel unserer Energie, obwohl es im Vergleich zu
anderen Korperteilen so klein und leicht ist. Kein Wunder
also, dass wir uns manchmal erschopft fuhlen, obwohl
wir uns korperlich gar nicht angestrengt haben — und
dass andere Menschen manchmal gar nicht sehen, wie
sehr wir beschaftigt sind.

Selbst nachts schaltet das Hirn nicht ab: Es schuttet Wachs-
tumshormone aus, die der Kérper braucht, um Knochen,
Muskeln und Organe zu reparieren. Andere Botenstoffe
helfen unserem Kérper, Krankmacher wie Bakterien und
Viren zu bekampfen. Erinnerungen werden ins Langzeit-
gedachtnis geschoben und damit verfestigt. Auflerdem
werden Informationen, Emotionen und Eindrucke, die
wir tagsuber gesammelt haben, weiterverarbeitet und
wichtige Informationen von unwichtigen getrennt. Das
bekommen wir sogar manchmal mit — wenn wir traumen.

Quellen:
"https:;//www.stern.de/gesundheit/das-herz-36-millionen-schlaege-im-jahr-3351152.html

2 https://www.ukaachen.de/kliniken-institute/transfusionsmedizin-blutspendedienst/blutspendedienst/wissenswertes-ueber-blut/was-ist-blut-und-dessen-aufgaben/
?https://www.herzstiftung.de/system/files/2020-05/HBO0 1 1 8-zahlen-fakten-atemwege-lunge.pdf
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lch denke,
also bin ich.”

René Descartes
franzosischer Philosoph, Mathematiker
und Naturwissenschaftler (1596-1650)

Aktiv werden

Nicht immer erinnern wir uns an unsere Traume, ob-
wohl angeblich jeder Mensch jede Nacht traumt. Inte-
ressanterweise kann man diese Erinnerung trainieren.
Wenn man sich aktiv vor dem Schlafen vornimmt, sich
an den Traum erinnern zu wollen, kann das mit der Zeit
funktionieren.*

Auch in anderen Bereichen kann bewusste Aktivitat
eine Veranderung herbeifUhren. Fur viele Menschen ist
es zum Beispiel wichtig, ihr eigenes Leben aktiv in die
Hand zu nehmen und bewusste Entscheidungen zum
Beispiel fur ihre Karriere oder die Familienplanung zu
treffen. Gerade wenn wir uns wie gelahmt fuhlen von
Dingen, die wir nicht beeinflussen kénnen, ist es umso
wichtiger, aktiv nach L6sungen zu suchen, die uns wie-
der nach vorne bringen.

Kérperliche Aktivitat kann ebenfalls unser Leben be-
reichern. Sie beugt vielen Erkrankungen vor und baut
Stress ab. AuBBRerdem kann sie uns dabei helfen, Gedan-
ken loszulassen und den Kopf freizubekommen. Nach
dem Sport, einem Spaziergang, einer Spazierfahrt oder
vielleicht auch nach erledigter Hausarbeit fuhlen wir
uns oft besser. Ahnlich ist es, wenn wir unsere Freizeit
aktiver gestalten: Wenn wir uns regelmafiig mit Freun-
den und Familie treffen oder austauschen, macht uns
das langfristig glucklicher und sogar leistungsfahiger.?
Genauso geben uns Hobbys ein gutes Gefuhl — ganz
egal, ob wir dabei geistig oder korperlich aktiv sind.

Dabei machen Menschen unterschiedliche Dinge Spafs.
Die einen verbringen ihre Zeit am liebsten auf dem Sofa
vor dem Fernseher, lesen ein gutes Buch oder hangen
einfach nur ihren Gedanken nach. Andere wiederum
entspannen sich beim Sport, basteln in der Werkstatt
oder gehen raus in die Natur. Ein Hobby ist nicht nur
Spals oder Abwechslung, es ist auch Entspannung und
Pause vom Alltag.

Aktiv Pause machen

Denn genauso wie Aktivitat selbst, spielen aktive oder
aktiv gesuchte Pausen eine Rolle im Leben. Gerade in
unserer Gesellschaft haben wir oft das Gefuhl, standig
etwas leisten zu mussen. Deswegen neigen viele Men-
schen dazu, auch in ihrer Freizeit produktiv sein zu wollen.
Es kann aber sehr guttun, sich von diesem Gedanken zu

Quellen:

*https;//www.sueddeutsche.de/gesundheit/gesundheit-das-passiert-im-gehirn-waehrend-wir-traeumen-dpa.urn-newsml-dpa-com-20090101-190529-99-4264 13, abgerufen am 13.02.2023
°https;//pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30728360/ (gefunden via https://laufmotivation.de/alkohol-sport-nikotin-und-soziale-kontakte-so-wirken-sie-langfristig-aufs-gehirn/)

¢ https;//www.simplyscience.ch/teens/wissen/melatonin-serotonin-und-fruehlingsgefuehle

"https;//www.ardalpha.de/wissen/gesundheit/gesund-leben/chronobiologie-gesundheit-folgen-innere-uhr-biorhythmus-schlafen-100.html
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I6sen und einmal ganz bewusst nur etwas fur sich selbst
zu tun. Genauso kann man sich bewusst entscheiden,
Verabredungen abzusagen oder eine Haushaltsaufgabe
aufzuschieben, wenn man mal keine Lust hat.

Sich Pausen zu génnen, kann manchmal schwerfallen,
weil wir es gewohnt sind, standig gefordert und produktiv
zu sein. Dabei steigen selbst Profisportler nach einem
Wettkampf nicht sofort wieder ins intensive Training
ein. Sie schenken ihrem Korper eine Pause, damit er sich
regenerieren kann, um Verletzungen vorzubeugen und
um ihre Leistung zu verbessern. Am Arbeitsplatz helfen
Pausen dabei, die Konzentration und Produktivitat auf-
rechtzuerhalten und das Stressniveau zu senken.

Ohnehin schwankt unser Energielevel im Tagesverlauf
und beeinflusst, ob wir mehr Energie fur Aktivitaten oder
mehr Lust auf Ruhe haben. Die Hormone Serotonin und
Melatonin steuern, wie fit oder mude wir uns fuhlen.
Dabei spielt auch das Tageslicht eine Rolle: Serotonin halt
uns wach. Sobald es draufien dunkel wird, wird Serotonin
zum Schlafhormon Melatonin umgewandelt.®* Das macht
uns mude. Deswegen fuhlen wir uns ubrigens auch im
Winter, wenn die Sonne weniger scheint, manchmal
muder und antriebsloser.

Nicht nur das Tageslicht, auch unsere innere Uhr be-
stimmt unseren Tagesrhythmus, Es gibt Menschen, die
gern fruh aufstehen und sich fruh schlafen legen. Andere
Menschen fuhlen sich nachts wacher und produktiver.
Diese innere Uhr ist genetisch bedingt und kann nicht
umtrainiert werden, selbst, wenn man es lange versucht.”

J
NICHTSTUN IST NICHT NICHTS ?(_ 011

,Und dann muss
man ja auch noch
/eit haben, einfach
dazusitzen und vor
sich hin zu schauen.”

Astrid Lindgren
schwedische Schriftstellerin
(1907-2002)

Aktivitat und Passivitat sind also nicht nur naturlich, sondern
auch eng miteinander verbunden — und funktionieren nicht
ohneeinander. Wer viel erlebt und sich viel bewegt, kommt
womaoglich besser zur Ruhe. Wer sich Pausen gonnt, ist
wiederum langfristig produktiver. Wahrend die Entschei-
dung zur Aktivitat helfen kann, neue Impulse zu setzen,
Herausforderungen zu meistern und das Leben besser zu
gestalten, ermdéglicht die Passivitat, sich zu erholen, sich
zu sammeln und Anlauf zu nehmen zur neuen Aktivitat.

Wie ein gutes Zusammenspiel zwischen Aktivitat und
Passivitat letztendlich aussieht, unterscheidet sich von
Mensch zu Mensch. Klar ist nur: Es lohnt sich immer, auf
den eigenen Kérper und Geist zu héren. Denn wir selbst
wissen meist am besten, wie viel Aktivitat uns guttut.
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AUCH DAS GEHIRN

IN GANG

Anke Jarzina ist Theologin und Pastoralreferentin in der katholischen Kirche. Als sie in eine
gesundheitliche Krise gerat, wird sie aktiv — und schafft sich mit der Outdoorseelsorge ein
Berufsfeld, mit dem sie nicht nur sich selbst, sondern auch anderen Menschen hilft.

\X/as ist die Outdoorseelsorge?

Anke Jarzina: Ich gehe mit Menschen raus in den Wald.
Dafur plane ich zwei bis drei Stunden ein, also deutlich
mehr Zeit als fur ein klassisches seelsorgerliches Ge-
sprach. Was wir im Wald besprechen, hangt von den
Bedurfnissen und Méglichkeiten der Menschen ab, die ich

Outdoor-Seelsorgerin
Anke Jarzina

Seit 2020 ist Anke Jarzina (44)
Pastoralreferentin in der Pfarrei
Sankt Peter und Paul Wiesbaden
und bietet unter deren Dach die
Outdoorseelsorge in Wiesbaden
und dem Rheingau-Taunus-Kreis
an. Das Angebot ist dadurch

kostenfrei. Zum Angebot gibt es
eine eigene Homepage:
www.lebensmark.de

\NO

Fur mehr Infos dazu
bitte scannen.

begleite. Ich bringe immer ein paar Methoden mit. Eine
davon ist zum Beispiel, dass wir eine Viertelstunde lang
schweigend durch den Wald ziehen. Wahrenddessen
schaut die Person, was ihr auffallt oder was ihr gefallt.
Im Anschluss tauschen wir uns daruaber aus. Manchmal
gehen wir aber auch nur spazieren und unterhalten
uns. Mir ist wichtig, dass wir am Ende einen konkreten
Abschluss finden. Ich weiB, dass ich keine Lésungen
oder Antworten geben kann. Aber vielleicht habe ich
die Méglichkeit, Richtungen aufzuzeigen, in die die
Menschen fur sich weiterdenken kénnen.

Inwiefern ist das Angebot Ihrer eigenen Krankheits-
und Heilungsgeschichte entsprungen?

Anke Jarzina: Im September 2021 hatte ich in einer
fur mich sehr stressigen Zeit einen Horsturz. Mein Hor-
vermoégen ist teilweise zuruckgekehrt, geblieben ist
aber ein Tinnitus, der mir anfangs die Nerven geraubt
hat. Relativ schnell war mir klar, dass ich in meinen
ursprunglichen Beruf — und damit in lange Treffen in
geschlossenen Raumen — nicht zuruckkehren kann. Ich
habe mich verloren gefuhlt und war insgesamt fast ein
Jahr krankgeschrieben. Zuerst habe ich mich zurtckge-



zogen, bin dann aber viel raus in den Wald gegangen,
um zu wandern. Die Farben, Gerausche und Geruche
des Waldes waren fur mich die beste Medizin. Dort hatte
ich zum ersten Mal das Gefuhl, dass der Tinnitus keine
Rolle spielt. Ich dachte: Wenn mir das guttut, kann es
auch anderen helfen. Also habe ich nach und nach die
Idee der Outdoorseelsorge im Herbst 2022 mit in die
Wiedereingliederung gebracht. Glucklicherweise war es
moglich, beides zu verbinden: die Idee, nach draufen
zu gehen und meinen ursprunglichen Beruf auszuuben.

\Worin liegt der Vorteil einer Seelsorge, die drauBBen
stattfindet und mit Aktivitat verbunden ist?

Anke Jarzina: Mein Eindruck ist, dass die Menschen sich
schneller 6ffnen, wenn ich mit ihnen drauf3en unter-
wegs bin. Ich glaube, weil man sich draufien weniger
ausgeliefert fuhlt als in einer Situation, in der man sich
in einem Raum frontal gegenubersitzt. Im Wald kann
man ein paar Schritte vor oder zurtick gehen. Man kann
ausweichen, wenn es zu eng wird oder sich unauffallig
abwenden. Beim Gehen kommt aulerdem auch das
Gehirn in Gang: Uns kommen ganz andere Gedanken,
als wenn wir auf der Couch sitzen und aus dem Fenster
schauen. Ein Wechsel des Ortes und des Ausblicks hilft
eben auch, aus einer anderen Perspektive auf unsere
Situation zu schauen - oder zumindest das Grubeln
zu unterbrechen. Und naturlich ist auch die heilende
Wirkung der Natur ein groRer Vorteil.

Wie kénnen Sie diese heilende Wirkung der Natur
beschreiben?

Anke Jarzina: Es ist wissenschaftlich belegt, dass Zeit
in der Natur, insbesondere im Wald, gesund ist. In der
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Natur regeneriert sich unsere Psyche, weil die Konzent-
ration von Stresshormonen in unserem Blut sinkt. Wald
und Wiesen starken unser Immunsystem und férdern
Heilungsprozesse. AuBerdem kurbeln die Duftstoffe, die
Baume ausstoBen, das Wachstum von Anti-Krebszellen
an. Und die Luft ist sauberer als in der Stadt. Dadurch
werden die Zellen besser mit Sauerstoff versorgt, was
zum Beispiel gut fur unsere Atemorgane ist.

An wen richtet sich lhr Angebot?

Anke Jarzina: An alle, die auf der Suche nach mehr
sind — egal, welcher Konfession, Religion oder Welt-
anschauung sie angehoéren. Bisher kommen vor allem
Menschen zu mir, die vor einer Entscheidung stehen,
zum Beispiel im Beruf. Oder es sind Menschen, die eine
Veranderung erlebt haben, zum Beispiel durch eine
gesundheitliche Krise — so wie ich. Dabei kann ich von
meiner Erfahrung profitieren.

Inwiefern?

Anke Jarzina: In der Reha habe ich verstanden, dass
der Horsturz nur ein Symptom meiner chronischen De-
pression ist. Daruber zu sprechen, macht es nicht nur mir
leichter, damit zu leben. Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass Menschen sich eher trauen, tber ihre psychische
Gesundheit zu reden, wenn ich ihnen gegenuber offen
mit meiner umgehe. Aufierdem weil3 ich, wie es ist,
wenn man kérperlich plotzlich eingeschrankt ist. Des-
wegen leite ich gern Ubungen an, die das Kérpergefuhl
und auch das Vertrauen in den Kérper wieder férdern.
Es ist so wichtig, dass wir auf uns héren. Mir hilft jetzt
tatsachlich der Tinnitus als Aufpasser dabei: Wenn ich
mir zu viel vornehme, wird er lauter und warnt mich.
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INTERAKTIVES
MENTALTRAINING

Jeder Mensch erlebt Situationen, in denen ihm etwas
schwerfallt, er frustriert und enttauscht ist oder nicht
den Mut findet, Probleme anzupacken. Mit dem
Mentaltraining gibt es eine bewahrte Methode,
die dabei hilft Herausforderungen anzuneh-

men und Probleme aktiv zu IGsen. POS ITIVES
DENKEN
FORDERN

Bestimmt kennen Sie den Begriff der
sich selbst erfullenden Prophezeiung?
Er bedeutet, wenn Sie sich etwas
maoglichst plastisch vorstellen und
an einen bestimmten Ausgang einer
Situation glauben, dann tritt dies
auch mit einer hohen Wahrschein-
lichkeit ein. So funktioniert das
Mentaltraining. Dabei wird nach
Lésungen anstatt nach Problemen
gesucht. Es geht darum, Starken

zu férdern, und die Entwicklung
von Freude und Selbstvertrauen zu
unterstitzen.

Dazu kénnen Sie hier eine ganz ein-
fache Ubung selbst ausprobieren, mit
der Sie sich spater in vielen Situationen
starken kénnen: Beantworten Sie die
Fragen und tragen sie in die freien Felder ein.
Sie kénnen sich auch ein schénes Bild in den
groBen Kreis mittig kleben, das sie positiv stimmt.
AnschlieBend schauen Sie sich die Seite immer mal
wieder an, um sich Positives vor Augen zu fuhren. Sie
werden merken, auch diese Kleinigkeit kann helfen,
die innere Starke zu férdern.

Quellen:
! https://www.lernfoerderung.de/blog/mentaltraining-fuer-kinder-erklaerung-und-uebungen/#:~:text=Mentaltraining%20
gemeinsam%20gestalten,positiven%20F%C3%A4higkeiten%20und%20Seiten%20klarmacht. Abgerufen am 28.02.2023.
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Erfolg

An welche Erfolge aus der letzten Zeit konnen Sie sich erinnern?

Das Beste!
Schreiben Sie 3 Ihrer besten Eigenschaften auf:

Lob

Was, denken Sie, haben Sie in letzter Zeit richtig gut gemacht?:

Freude
Wann haben Sie sich das letzte Mal richtig gefreut? Und woruber?:

Starke
Was kénnen Sie besonders gut?

Drei positive Eigenschaften
Welche drei positiven Eigenschaften wurde Ihr bester Freund oder Ihre beste
Freundin Gber Sie aufzahlen?

lllustration: elenabsl - stock.adobe.com
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! EINFACH BESTELLEN

PRODUKTE - EINFACH
ONLINE BESTELLEN

Ihre Produkte kénnen Sie bei uns auf unterschiedliche Weise bestellen: persénlich bei
Ihrem FAHL-Mitarbeiter, telefonisch wahrend unserer Burozeiten oder einfach jederzeit
im Internet. Und so geht's:

Offnen Sie die Webseite www.fahl.de.

Falls Sie sich Uber andere Themen informieren méchten,
kénnen Sie in den weiteren Rubriken Wissenswertes
lesen, Kontakt zu uns aufnehmen oder auch die SCHON
GEHORT? im Download-Bereich online lesen.

: A= Fur lhr Interesse an Produkten klicken sie im Bildbereich
Die Tracheostomaversargunig - ; oder in der Leiste oben auf ,Produkte”.

Veranslaltungen

Produktubersicht B

Sie kommen zur Ubersicht unserer Produkte. Die Katego- =
rien sehen Sie links in der Leiste und zentral in Bildern. Als =~ (‘
nachstes klicken Sie auf die gewunschte Produktgruppe,

2.B. ,Basisplatte/TAPE". a
=3 <

o
Basizplatte | TAPE [~}

Produktauswahl

Als nachstes 6ffnet sich eine Unterseite, auf der Sie alle
o verfugbaren Basisplatten finden. Dort suchen Sie sich z. B.
= : et Ihre gewulnschte Basisplatte aus, hier LARYVOX® TAPE
— E HYPERALLERGEN, und Klicken sie an.

FILTER-Funktion:
In den Produktkategorien finden Sie in der linken Spalte Produkteigenschaften, nach denen Sie

gezielt filtern konnen. Einfach die gesuchten Funktionen anklicken, damit sich die Auswahl anpasst.




J
EINFACH BESTELLEN _E[<_ 017

Produktinformationen

LARYVOX" TAPE
HYPOALLERGEN

Auf der Produktinformationsseite finden Sie nun alles We-
sentliche uber das Produkt, mégliche Varianten und auch R
die aktuelle Dokumentation (z. B. Gebrauchsanweisung). s e %

Falls Sie noch eine Frage zu dem Produkt haben, die hier : AN ‘s
nicht beantwortet werden konnte, kénnen Sie sich tber Ee—)
das Feld ,Jetzt Anfrage stellen” gezielt mit Ihrer Frage an
uns wenden.

Wahlen Sie nun lhre Variante und die Anzahl aus und
fugen Sie das Produkt dem Warenkorb hinzu.

Aktueller Warenkorb

Wollen Sie noch weitere Produkte bestellen, dann ge-
hen Sie jetzt wieder zurtck zur Produktauswahl und
wiederholen die oben beschriebenen Schritte, bis Sie
alle Produkte, die Sie benoétigen, in den Warenkorb ge-
legt haben. In der turkisenen Spalte oben rechts sehen
Sie immer, wie viele Produkte sich gerade in Ihrem Korb
befinden.

Bestellanfrage abschicken

Sie sind fertig mit lhrer Bestellung? Dann klicken Sie in i

ihrer Ubersicht des Warenkorbs auf die Schaltflache e
.Bestellanfrage abschicken”. $ = .

Fallen Sie das erscheinende Formular aus, bestatigen
Sie die Datenschutzerklarung und senden Sie Ihre Be-
stellanfrage ab.

Sie erhalten dann eine Bestatigungs-E-Mail mit Ihrer An- ft e
frage. Unser Service-Team kimmert sich nach Eingang o RN
lhrer Anfrage und meldet sich bei Ihnen.

Falls Sie weitere Fragen zum Bestellvorgang haben, dann
schreiben Sie uns an vertrieb@fahl.de oder Uber unser o 2
Kontaktformular: www.fahl.com/de/service/kontakt e

SRS AR

Hier geht es zur
Produktuibersicht.
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STADTGEFLUSTER

Not macht erfinderisch — wie oft schon hat sich das bewiesen! Fur Hans Haaga war es
selbstverstandlich, dass er seine geliebten Stadtfuhrungen durch Stuttgart und Ludwigs-
burg auch nach seiner Kehlkopfoperation weitermachen wurde. Nur: Wie sollte das ohne

laute Stimme gehen?

Die Liebe zu Stadtfuhrungen hatten Hans Haaga
und seine Frau schon vor langer Zeit entdeckt. Al-
lerdings haben sie sie zunéachst einfach gerne selbst
mitgemacht. Eines Tages suchte Hans ein besonderes
Geschenk far seinen besten Freund und beschloss,
ihm eine Stadtfuhrung durch den gemeinsamen Ge-
burtsort zu schenken. Da es kein 6ffentliches Angebot
gab, konzipierte er einfach selbst eine, und entdeckte,
wieviel Spafl ihm die Recherche in Archiven und das
Eintauchen in die Geschichte machten. Also beschloss
Hans, das eigene Konzept auszubauen und touristisch
anzubieten. Ein neues Hobby war geboren.

Doch dann kam die Diagnose Kehlkopfkrebs. Das
stellte sein Leben zunachst einmal véllig auf den Kopf.
Wie sollte es weitergehen? Fur welche Therapie sollte
er sich entscheiden? Nach ausfuhrlicher arztlicher
Beratung entschloss sich Hans far die Laryngekto-
mie. Die Genesung nach der OP verlief problemlos,
schon wenige Tage danach konnte er wieder langere
Spaziergange unternehmen und, kaum zu Hause an-
gekommen, Radfahren (wenn auch elektrisch) sowie
den eigenen Weinberg bewirtschaften. Die Fluster-

stimme war ebenfalls schnell erlernt — nur mit dem
lauten Reden will es bis heute nicht so recht klappen.
Trotzdem dachte er nicht daran, die liebgewonnenen
Fuhrungen aufzugeben. Das ,Corona-Jahr” 2021
verschaffte ihm das notige Zeitfenster, denn Stadt-
fuhrungen waren nicht erlaubt. Da begann Hans neu
zu denken: Wie ware es, aus passiven Zuhorern aktiv
Mitwirkende zu machen?

Aus passiv wird (inter)aktiv

Also frisch ans Werk! Was Hans bisher auswendig er-
zahlt hatte, wurde aufgeschrieben. Das dauerte zwar
ziemlich lang, aber es lohnte sich. Heute unterstutzt
ihn entweder seine Frau Sonja und liest den Text an
den entsprechenden Stellen vor, oder die Teilnehmer
ubernehmen das selbst. Dadurch werden die Fuhrun-
gen sogar noch lebendiger und tatsachlich interaktiv.
Das kommt richtig gut an. Fragen kann Hans Haaga
trotzdem beantworten, die Teilnehmer mussen dann
eben die Ohren spitzen. Manchmal, wenn er nicht
gleich verstanden wird, ,Ubersetzt” Sonja, das fuhrt
dann auch mal zu herzlichem Gelachter.



Jch mochte alle
aufrufen und
ermuntern: Lasst
Fuch nichtgenen,
Jund macht das
Beste daraus!”

Mittlerweile hat Hans 20 verschiedene Themen im Pro-
gramm, die sich teilweise auch uberschneiden. Keine
Fuhrung lauft gleich ab. Im Grunde genommen wird
jede Stadtfuhrung nur ein einziges Mal gemacht und
dann abgeandert, denn der Autodidakt findet immer
wieder neue Details und Informationen. Oft werden
auch Fuhrungen zu bestimmten Themen nachgefragt.
Ganz spannend fand er einmal einen Auftrag fur einen
Junggesellinnenabschied zum Thema Stuttgarter Bier,
bei der es sehr lustig zuging. Seit letztem Jahr bietet er
auch eine Fahrradfuhrung an: Auf der Tour wird zwi-
schendurch angehalten und Hans erklart die geschicht-
lichen Besonderheiten. Insgesamt werden zusammen
54 km gefahren. Eine stolze Leistung!

Wirklich anstrengend findet Hans Haaga die Fuhrun-
gen nicht. Obwohl sie insgesamt bis zu vier Stunden
dauern! Seiner Frau zuliebe machen sie zwischendurch

Hans Haaga, 71 Jahre

Seit 2021 ist Hans Haaga laryngektomiert und
seitdem in der Betreuung bei der Andreas Fahl
Medizintechnik-Vertrieb GmbH. Der multiaktive
Mann ist einfach gerne in Bewegung, am liebsten
drauf3en in der Natur. In Ochsenbach, im schénen
Kirbachtal, bewirtschaftet er einen kleinen Wein-

berg fur den Eigenbedarf. Bis zu 200 Liter Wein
hat er in guten Jahren, den er selbst ausbaut. Auch
Apfelmost von Streuobstwiesen macht er selbst.
Im Moment wird er von unserem Auf3endienst-

mitarbeiter Daniel Knaus betreut. Mit der Firma
FAHL ist er rundum zufrieden.

i
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eine Kaffeepause und anschlieBend wird eingekehrt.
Wenn es bergauf geht, muss er aber dann doch mal
starker schnaufen, da er wegen des Tracheostomas
und der Laryngektomiekanule schneller aulRer Atem
kommt. Aber dann gibt es eben eine kurze Pause. Und
meistens merkt er seinen Teilnehmern an, dass sie die
Pause genauso gut gebrauchen kénnen wie er.

Eigentlich ist alles wie immer

Die einzig wirkliche Veranderung zu den Stadtfuhrun-
gen, die er vor seiner Operation gegeben hat, ist die
Beschrankung der Gruppenstarke auf 15 Personen.
Ansonsten sei alles wie immer, berichtet Hans. Auch
stehe das ,Wie" der FiUhrung gar nicht im Mittelpunkt.
Die Teilnehmer werden alle vorab uber die Besonderheit
informiert, und bisher gab es da keinerlei Probleme.
Neben den Stadtfuhrungen fahrt Hans Haaga ubrigens
leidenschaftlich Motorrad Trial, und das schon seit 40
Jahren. Eigentlich sollte mit 70 Jahren Schluss sein,
aber es macht ihm einfach zu viel SpaB. RegeimaBig
sieht man ihn auch im Wald Holz machen. Eine Zent-
ralheizung gibt es bei ihm nicht.

Wie er sich denn nach einem anstrengenden Tag
erholt, wollten wir von ihm wissen. Er trinke ein Bier
und hore ein bisschen Musik, ist die einfache Antwort.
Am liebsten die Beatles oder Pink Floyd, naturlich vom
Plattenspieler. Seine Lebenssituation findet er nicht
besonders. ,Es ist, wie es ist” sagt er. Ihm sei bewusst,
dass es anderen Menschen mit ahnlichen Krankheits-
geschichten nicht so gut gehe wie ihm. Trotzdem
findet er, aufgeben ist der falsche Weg. ,Ich méchte
alle aufrufen und ermuntern: Lasst Euch nicht gehen
und macht das Beste daraus!”

L P N A W T e



FURS LEBEN GERNE TANZEN

SEELENTANZERIN

Der Tanz ist ihr Leben. Eigentlich halt er Eva-Maria Nussdorfer auch am Leben, in vielerlei
Hinsicht. Der Rolilstuhl gehdrt ebenfalls dazu. Schon seitihrem 7. Lebensjahr ist er ihr tag-
licher Begleiter, ihr fahrbarer Untersatz, ihre Stutze. Dass sie mit ihm auch tanzen kann,

kam ihr zunachst gar nicht in den Sinn.

Mit sechs Jahren wurde bei Eva-Maria Knochenkrebs
diagnostiziert, spater kam auch noch eine Muskeldys-
trophie dazu. Den Krebs hat sie erfolgreich besiegt,
die Muskelschwache begleitet sie weiter. Der Rollstuhl
war eine erste Konsequenz, Jahre spater kam noch die
Tracheotomie, ein Luftréhrenschnitt, hinzu. Mittlerweile
kann Frau Nussdorfer nur noch ihre Finger bewegen.
Aber tanzen, das kann siel

Uber den Rollstuhltanz ,stolperte” die Osterreicherin
sozusagen im Internet, als sie auf der Suche nach einem
Hobby fur Rollstuhlfahrer war. Da sie einen elektrischen
Rollstuhl benutzt, war die Auswahl an Hobbys nicht

Eva-Maria Nussdorfer (geb. 1987)

Aktiv versorgt wird sie von der Andreas Fahl
Medizintechnik-Vertrieb GmbH bereits seit 10 Jahren.
Der Kontakt besteht seit dem Erstgesprach in der
Klinik, nach der Tracheotomie. Ihr gefallt vor allem
das kompetente Engagement ihres FAHL Betreuers

Andreas Wirth, der immer um eine L6sung bemuht
ist. (Danke Andi!)

Fur das Video
bitte scannen.

>

so grof3, doch der Tanz interessierte sie. Sie schrieb
den ansassigen Verein in Salzburg an und wurde zum
Schnuppertraining eingeladen. Als sie in den Raum
kam, sah sie ihre heutige Freundin Sanja Vukasinovic
(3-fache Vize-Europameisterin und Europameisterin
Single Freestyle) mit ihrem Rollstuhl tanzen und war
fasziniert. Seitdem lasst sie das Tanzen nicht mehr los —
seit 15 Jahren ist sie mit Leib und Seele dabei. Tanzen,
sagt sie, ist das schonste Hobby.

Von der Hobby- zur Profitanzerin

Ihr Trainer Diethard Govekar erzahlt, dass sie im Team
zunachst Uber den Einsatz des Elektrorollstuhls nachden-
ken mussten. Bisher kannten sie nur die Funktionsweise
von sogenannten Aktivrollstuhlen. Aber Eva-Marias Mo-
tivation und ihr Ehrgeiz haben den Trainer sehr schnell
uberzeugt. Von Anfang an war fur Eva klar, nur ,Just-
for-fun”, also einfach so zum Spaf’ tanzen reicht nicht, sie
wollte in die Nationalmannschaft! Das bedeutet naturlich
kontinuierliches Training. Jede Woche trainiert sie im
Verein zwei bis drei Stunden, vor Turnieren zusatzlich
noch am Wochenende. AuBerdem fahrt sie regelmafig
in Trainingslager.

In ihrer langen Tanzkarriere hat sie schon in vielen ver-
schiedenen Disziplinen getanzt, mit und ohne Partner.
Sie kann zahlreiche Medaillen und Erfolge vorweisen, im
Duo holte sie z. B. 2018 Gold beim Deutschlandpokal.



Fotos: Sonja Schwaighofer

Aber auch allein tanzte Eva-Maria Nussdorfer sich schon
zu Gold. Nachdem ihr Partner seine Karriere beendete,
entschloss sie sich, als Solotanzerin weiterzumachen.
Bisher war ihr gréfter Erfolg die Qualifikation in den
Sichtungspool der Leistungsklasse im vorigen Jahr,
der letzte Schritt vor der Nationalmannschaft. Und das
nachste grofRe Ziel sind die Paralympics!

Die Turnierreisen organisiert der Verein fur sie. Ihre Mut-
ter Maria begleitet sie auf diesen Reisen und ist naturlich
ihr groBter Fan. Ohne ihre Unterstutzung ware eine
Teilnahme gar nicht méglich. Aufgrund der benétigten
Hilfsmittel fur unterwegs muss sie alles gut planen und
hat ihr medizinisches Equipment immer in dreifacher
Ausfertigung dabei.

Aber im Wettkampf spielt ihre Erkrankung keine Rolle
mehr. ,Beim Turnier bin ich nicht Eva-Maria die ein
Tracheostoma tragt, sondern Eva-Maria, die Sportlerin,
die far ihr Land Osterreich an den Start geht”. Das Tan-
zen ist fur sie eine ganz eigene Welt. Eine, in der es um
Rhythmus, Bewegungsablaufe und Interpretation geht.
Wenn Eva-Maria auf der Tanzflache steht, dann gibt es
nur sie, ihren Rollstuhl, und die Musik.

Strahlende Prazision

Spal machen ihr auBerdem die schénen Tanzkleider.
Im Moment besitzt sie vier: ein weilles, ein pinkes, ein
grun-schwarzes, und extra fur die Kategorie Freestyle
ein lilafarbenes Kleid. Neben den rauschenden Roben
ist aber vor allem Eva-Marias strahlendes Lacheln ein
unbedingter Hingucker! Mit Prazision und Takt bewegt
sie sich im Rhythmus der Musik durch den Raum und
bezaubert ihre Zuschauer. Fur jemanden, der sie in
ihrem E-Rolli zum allerersten Mal tanzen sieht, ist das
ein beeindruckendes Erlebnis. Normalerweise werden
beim Rollstuhltanz die Tanzschritte durch die Arme des
Tanzers ersetzt. Da Eva-Maria nur ihre Finger bewegen
kann, tbernimmt ihr Elektro-Rollstuhl die Hauptarbeit.
Das bedeutet, dass sie mithilfe ihres Joysticks alle Bein-,
Arm-und sonstigen Gelenksbewegungen darstellt, und
zwar prazise auf die Musik abgestimmt und choreo-
grafiert. Ein Zuschauer hat mal gesagt: ,ich sehe zwar
keine FuURe, aber ich sehe die Musik!".

FURS LEBEN GERNE TANZEN

Eva-Maria mit ihrem Tanztrainer Diethard Govekar.

Neben dem Tanzen arbeitet Eva-Maria in Teilzeit bei
der Gemeinde Bergheim unter anderem in der Telefon-
vermittiung. Das Sprechen fallt ihr leicht. Sie hat in den
vergangenen Jahren schon so einige Hilfsmittel getestet
und ist jetzt mit ihrer Duratwix Trachealkanule gepaart
mit einem Sprechventil gut versorgt. Den Alltag zu be-
waltigen, macht der energiegeladenen Bergheimerin
wenig aus.

Doch am wichtigsten ist ihr immer der Tanz. ,Tanzen
ist mein Leben. Bevor ich Tanzerin war, war ich sehr
schuchtern. Seit ich tanze, bin ich viel selbstbewusster”
sagt sie, und lachelt ihr strahlendes Lacheln. Schon
wadahrend unseres Interviews sind wir von Eva-Marias
Persdnlichkeit und Willensstarke sehr beeindruckt. Im
Leben gibt es vielleicht den einen oder anderen Stolper-
stein, aber fur Eva-Maria Nussdorfer ist das Leben ein
Tanz, der ihre Seele beflugelt.

Salzburger Rollstuhltanzsportverein
\X’heelChairDancers

~.Man muss nicht tanzen kbnnen, aber man
kann es bei uns lernen ... je nach Bedarf
nur just for fun oder auch mehr. Einfach
mal vorbeischauen und ausprobieren! Wir
freuen uns auf Euchl!

(Rollstuhl-)Tanzen ist traumen mit der Seele
auf Radern ...”

6 www.wheelchairdancers-salzburg.com
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REHABILITATION

EIN TIPP MIT HAND UND
FUSS — DIE SELBSTHILFE

Schicksalsschlage wie ein schwerer Unfall, eine plétzlich diagnostizierte chronische Erkran-
kung oder ein Tumorgeschehen sind traumatisch far den Einzelnen und seine Angehérigen.
Oft fuhlen sich Betroffene, als wirden sie in ein schwarzes Loch gezogen. Plétzlich ist nichts

mehr wie vorher.

Arzte beantworten in dieser Situation Fragen zur Behand-
lung, Pflegekrafte veranschaulichen die erforderlichen
pflegerischen Aufgaben und Therapeuten geben Unter-
stutzung bei den nétigen Rehabilitationsmallnahmen.
Doch die zentrale Frage bleibt haufig unbeantwortet:
Wie soll das Leben zukunftig eigentlich weitergehen?
Manchmal entsteht aus Zufall eine Chance: die Selbsthilfe!

Wer dieses Angebot zundachst vielleicht skeptisch be-
trachtet, stellt schnell fest, hier geht es um viel mehr,
als nur regelmafige Treffen mit anderen Betroffenen.
Neben Erfahrungsaustausch und persénlicher Unter-
stutzung finden die Mitglieder Kontakte, Solidaritat und
politische Interessenvertretung. Und daraus resultiert
oft wieder ein Stuck Sicherheit fur die Bewaltigung der
neuen Lebenssituation.

René Jeuck hat es selbst erlebt. Ein kleiner medizinischer
Eingriff bei seiner Frau hatte groRRe Folgen fur inr gemeinsa-

mes Leben. Eigentlich war nur ein Routineeingriff geplant,
doch unter der Vollnarkose erlitt Renés Frau leider einen
Sauerstoffmangel mit Herzstilistand und Reanimation.
Die Folgen sind bis heute spurbar. Frau Jeuck lebt jetzt als
Wachkomapatientin im eigenen Haus in Malheim/Ruhr und
wird von einem 24-Stunden-Intensivpflegedienst versorgt.
Herr Jeuck kann so viel Zeit mit seiner Frau verbringen und
parallel dazu seinen ehrenamtlichen Aktivitaten im Ruhe-
stand nachgehen. Doch was sich jetzt so unspektakular
und klar strukturiert anhért, war und ist langst nicht immer
so! ,Damals fuhlte ich mich sehr schlecht. Ich hatte Angst
und fahlte: Niemand hilft mir, ich bin mit allem allein.”
Dann kam ihm ein Zufall zu Hilfe. Ebenfalls betroffene
Angehdérige sprachen René an und machten ihn auf die
Angehdérigen-Selbsthilfe NRW aufmerksam. Das war der
erste Schritt in ein neues Lebenskonzept.

Die Wachkoma NRW-Angehorigen-Selbsthilfegrup-
pe wurde vor mehr als 20 Jahren von Manfred Ernst

Quellen:
1 https://www.bag-selbsthilfe.de/basiswissen-selbsthilfe/was-ist-selbsthilfe



gegrundet. Sie hat sich zum Ziel gesetzt, betroffene
Angehodrige zusammen zu bringen, um Erfahrungen
auszutauschen, sich gegenseitig zu unterstutzen und
von dem Verstandnis fureinander zu profitieren. ,Wir
nehmen die Angehoérigen an die Hand, damit sie nicht
mehr allein sind”, erklart René Jeuck. Und das geschieht
ganz engagiert, weit Uber den persénlichen Erfahrungs-
austausch hinaus. So hat es auch Christiane Dubois
erlebt, deren Lebensgefahrte 2016 im Alter von 52
Jahren akutes Kammerflimmern mit Herzstillstand und
Reanimation erlitt. Aufgrund der ungunstigen Prog-
nose wurde zunachst eine RehabilitationsmaBnahme
abgelehnt. Hier schaltete sich die Selbsthilfe engagiert
ein, so dass die ersehnte Genehmigung erwirkt werden
konnte. Mittlerweile hat sich eine deutliche Veranderung
in der Pflegebedurftigkeit von ihrem Lebensgefahrten
ergeben, sein Tracheostoma konnte wieder verschlossen
werden. Ein deutlicher Erfolg und positiver Effekt durch
die Moglichkeiten der Teilhabe und Mobilitat.

\Wachkoma ist kein Leben in Bettlagerigkeit!

Einmal im Monat trifft sich die Selbsthilfegruppe in
Gelsenkirchen. Aus ganz NRW kommen die Mitglieder
zusammen, um miteinander zu plaudern, Erfahrungen
auszutauschen, aber auch Freizeit miteinander zu ge-
nieRen, wie beim Grillfest oder einem gemeinsamen
Messebesuch.

Doch auch der fachliche Input soll nicht fehlen. Die
Gruppensprecher René Jeuck und Christiane Dubois
méchten auf wichtige Themen wie u. a. moderne The-
rapieoptionen, Rehabilitationsmodelle, Mobilisation
und Teilhabe aufmerksam machen. Dazu werden regel-
mafig Referenten zu den Gruppentreffen eingeladen,
die auch die Vorteile der Vernetzung unterschiedlicher
Berufsgruppen transparenter machen. Denn nicht sel-
ten bestehen unterschiedliche Vorstellungen zwischen
den einzelnen Akteuren der Patientenversorgung. Den
beiden Gruppensprechern ist es deshalb auch ein be-
sonderes Anliegen, den Blick darauf zu richten, dass
Wachkoma nicht ein Leben in Bettlagerigkeit bedeuten
soll. So kbnnen trotz Beatmung z. B. auch Urlaubsreisen
organisiert werden. Nur Mut!

Letztendlich méchte die Angehdrigen-Selbsthilfe tat-
sachlich Mut machen, dass sich auch nach schweren
Ereignissen, gemeinsam mit behinderten Menschen,
neue Lebensmodelle entwickeln lassen. Lebensmodelle,
die sowohl Betroffene als auch Angehérige glucklich
machen konnen. Aktivitat, ob mental oder physisch, spielt

J
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in diesem Bereich eine entscheidende Rolle. Vielleicht
auch, um schnellstmoglich aus dem schwarzen Loch
der Akutphase nach dem Ereignis herauszukommen.

René und Christiane haben eine gemeinsame Vision fur
die Zukunft: ,Es ware schén, wenn schon fruhzeitig in
den Kliniken, z. B. tuber das hausinterne Entlass- oder
Case-Management, auf unsere Selbsthilfegruppe auf-
merksam gemacht wurde.” Angehdérige sind Bestandteil
des interdisziplinaren Teams der Versorgung und sollten
frahestmoglich die notwendige Unterstutzung erfahren.
René Jeuck und Christiane Dubois selbst hatten das
Gluck, diese Unterstutzung in der schwierigen Anfangs-
zeit erfahren zu durfen. Deshalb haben sie sich 2020
entschlossen, als Gruppensprecher die Angehdrigen-
Selbsthilfe weiterzufUhren. Und dabei scheuen sie sich
nicht, als Selbsthilfegruppe auch bezuglich gesundheits-
politischer Entwicklungen Stellung zu beziehen.

Warum Sie das machen? ,Weil wir der Gruppe, die uns
damals aufgefangen hat, heute etwas zuruckgeben
mochten”, ist die pragmatische Antwort der Beiden.

>

Christiane Dubois
stellv. Gruppensprecherin

René Jeuck
Gruppensprecher

Uber den Verein

Die Angehaérigen-Selbsthilfegruppe NRW von Betroffe-
nen im Wachkoma wie auch Zustand nach Wachkoma
wurde vor uber 20 Jahren gegrundet. Aktuell hat die
Gruppe ca. 20 Mitglieder und trifft sich jeden 2. Dienstag
im Monat von 17:00 Uhr — 20:00 Uhr in Gelsenkirchen.
Interessenten sind jederzeit willkommen!

Kontakt:

Tel.: 0208 - 377 88 41
Mobil/Whats-App.: 0176 - 53 64 69 64
info@wachkoma-nrw.de

@ www.wachkoma-nrw.de




J

024 =l LOGOPADIE

\

H H

DER TAG DER STIMME

Am 16. April findet der jahrliche ,\World Voice Day”, der ,\Xelttag der Stimme”, statt. Diesen Tag riefen HNO-
Arzte, Kopf-Hals-Chirurgen sowie Logopaden 1999 ins Leben, um auf das duBerst komplexe System der Stimme
aufmerksam zu machen — aber auch auf die Krankheiten, die das stimmbildende Organ betreffen kénnen.

Das diesjahrigen Motto lautet: ,deine Stimme zahlt”.
Wir erklaren, wie die menschliche Stimme funktioniert
und welche Rehabilitationsméglichkeiten es nach einer
Laryngektomie gibt. Die menschliche Stimme wird schon
als Reflex beim ersten Schrei nach der Geburt erzeugt.
Spater lernt der Mensch zu sprechen, Worte zu bilden
und mit der Phonation zu kommunizieren. FlUstern,
jubeln, schreien, singen — alles ist mit unserer Stimme
maglich. Wir nutzen sie standig, ohne bewusst dartuber
nachzudenken.' Erst bei einer Heiserkeit oder ernsteren
Erkrankungen wird uns bewusst, wie wichtig es ist, sich
stimmlich auszudrucken.??

Die Funktion der Stimme

Die Stimme des Menschen ist ein individuelles Merkmal,
daran erkennen wir uns gegenseitig und auch Gemuts-
zustande lassen sich wahrnehmen. Die menschliche
Stimme ist eigentlich ein Luftstrom (Energielieferant), der
in der Lunge erzeugt wird, die Stimmlippen im Inneren
des Kehlkopfes in Schwingungen versetzt und auf dem
Weg durch Hals und Mund klanglich geformt wird. Diese
Stimmfunktion wird z. B. bei einer notwendigen Opera-
tion, der Laryngektomie, grundsatzlich verandert. Der
gesamte Kehlkopf und die Stimmbander werden dabei
entfernt und das Sprechen ist dadurch zundchst nicht
mehr moéglich. Auch eine komplette Trennung von Luft-
und Speiserdhre ist funktional erforderlich, um dauer-
haftes Verschlucken zu verhindern. Ein- und Ausatmen
erfolgt dann ausschlieBlich uber das Tracheostoma.?**

Die Rehabilitation der Stimme

Die Fahigkeit zu kommunizieren ist ein lebenswichtiges
Grundbedurfnis. Daher nimmt die Stimmrehabilitation
nach der Operation einen wichtigen Stellenwert ein. Das
Ziel der logopadischen Therapie ist es, eine fur den Be-
troffenen geeignete Ersatzstimme zu finden. Um wieder
an gemeinschaftlichen Aktivitaten teilnehmen zu kénnen
und seinen sozialen Alltag wiederzugewinnen, ist es
hilfreich das Sprechen neu zu erlernen. 234

Es gibt verschiedene Alternativen, die eine Stimmreha-
bilitation ermdglichen:

Das Pseudoflistern

Pseudoflustern ist nicht nur eine Form der stimmlichen
Rehabilitation, sondern bietet auch gleichzeitig die
Grundlage fur das Erlernen von zwei weiteren stimm-
lichen Méglichkeiten (Ruktusstimme oder Sprechen mit
der elektronischen Sprechhilfe). Dabei nutzt der Patient
die Luft, die im Mundraum vorhanden ist und artikuliert
diese Uberdeutlich durch die Mundbewegungen.

Die Ruktusstimme

Bei der Ruktusstimme (Speiseréhren-Ersatzstimme) wird
die im Mund befindliche Luft in den oberen Teil der
Speiserodhre inhaliert oder gedruckt. Diese Luft ver-
bleibt dort fur kurze Zeit und wird dann kontrolliert
wieder aus der Speiserohre in den Mund beférdert.



Foto: Aldeca Productions - stock.adobe.com

Dabei geraten Schleimhautfalten am oberen Rand der
Speiseréhre in Schwingung. Durch diese Schwingung
entsteht ein Ton, der dann durch die Mundbewegung
artikuliert werden kann.

Phonation mit Ruktus

Die Elektronische Sprechhilfe

Bei dieser Methode wird ein elektronisches Gerat ver-
wendet, um Téne zum Sprechen zu erzeugen. Das Gerat
wird an die Wange, das Kinn oder den Hals gehalten
und erzeugt dort Schallschwingungen, die sich auf die
Luft im Mund- und Rachenraum ubertragen und dort
zum Sprechen genutzt werden kénnen. Ist erst einmal
ein geeigneter Ansatzpunkt an den Halsweichteilen fur
das Gerat gefunden, ist das Erlernen dieser Ersatzstimme
recht schnell und komplikationslos méglich. Im Rahmen
der logopéadischen Therapie werden AuBRerungslange,
Betonungen und Handhabung des Gerates individuell
geubt und eingestellt. Bei der elektronischen Sprechhilfe
ist das Pseudoflustern Voraussetzung.

Die Stimmprothese

Bei der Stimmprothese (Shuntventil) handelt es sich um
einen Platzhalter mit einem kleinen Ventil, der zwischen
der Luft- und Speiseréhre in einem sogenannten
Fistelkanal sitzt. Es handelt sich dabei um ein Einweg-
ventil, welches verhindert, dass Speisen und Flussig-
keiten von der Speiseréhre in die Luftréhre gelangen.
Dieses Ventil ermdglicht bei richtiger Handhabung, z.
B. durch einen manuellen Tracheostomaverschluss, dass

i
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die Luft bei der Ausatmung in die Speiseréhre gelangt.
Wie auch schon bei der Ruktusstimme, wird dort das
LStimmgebende Segment” in Schwingung versetzt, sodass
ein Ton entsteht. Dieser Ton kann dann artikuliert und
zum Sprechen genutzt werden. Bei dieser Ersatzstimme
ist die lange AuRerungsdauer ein groRer Vorteil, da das
gesamte Luftvolumen der Austamung zum Sprechen ge-
nutzt werden kann. Die Stimmprothese wird entweder
bei der Primaroperation zur Kehlkopfentfernung oder in
einem weiteren, spater erfolgenden Eingriff eingesetzt.

/

Phonation mit Stimmprothese

Fazit

Die Stimmrehabilitation nach Laryngektomie ist sehr
komplex. Sie beginnt bereits intraoperativ entsprechend
der tumorbedingten Gegebenheiten und setzt sich an-
schlieBend im Rahmen der logopadischen Therapie pro-
fessionell fort. Ziel ist es, ein fur den Patienten individuell
passendes Konzept zu finden.

In enger Zusammenarbeit von Logopaden, Arzten und
Hilfsmittelversorgern wird deshalb fur den einzelnen
Patienten die am besten geeignete Hilfsmittelversorgung
und Therapie sinnvoll aufeinander abgestimmt.

Grundsatzlich ist eines bemerkenswert: Selbst der
komplette Verlust des stimmbildenden Organs fuhrt nicht
zur absoluten Stimmlosigkeit des Betroffenen.

Quellen:
! https://www.planet-wissen.de
2 Leitlinien der Stimmtherapie; M. Spiecker-Henke

* Phoniatrie und Padaudiologie — Erkrankungen von Sprache, Stimme und Gehér; R. Schonweiler, M. Ptok

* Stimmt’s? — Stimmtherapie in der Theorie und Praxis; E. Haupt;
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ES GRUNT SO GRUN

Mit der Osterzeit werden traditionell viele Eier gefarbt, bunt bemalt und als Bastelmaterial
gerne verwendet. Leere Eierschalen sind aber auch hervorragend geeignet, um umwelt-

freundlich Pflanzen zu ziehen.

Klassische Pflanzkalender bieten einen guten Uberblick,
wann welche Pflanzen im Jahr fur die Anzucht, Aussaat
oder Ernte geeignet sind. Im Internet gibt es dazu zahl-
reiche hilfreiche Tipps.

Damit Pflanzen es etwas leichter haben, bevor sie ins
Freiland oder groBRere Tépfe kommen, kann man sie
bereits zu Hause anziehen. Dazu bieten sich z.B. auch
Eierschalen an.

Einfache Vorbereitung
Mit einfachen Hausmitteln kann man sein eigenes
Gemuse, Salat oder Krauter anbauen. Dazu dient zum

Beispiel ein alter Eierkarton als Pflanzschale. Gerade um
die Osterzeit mit all dem Backen und Ostereier farben,

\Wie frisch sind die Eier?

bekommt man bequem alles zusammen. Jetzt noch nach
Belieben Samen besorgen, die dann mit Anzuchterde
in die Eierschalen eingesetzt werden.

Richtiges Klima

Mit der richtigen Pflege, je nach Art, helfen Tempera-
tur, Feuchtigkeit und etwas Geduld, dass die Samen
keimen und die kleinen Pflanzen spriefRen. Sind sie
dann herangewachsen, gilt es, aktiv die verschiedenen
Sorten entweder ins Freiland oder in gréRere Topfe
umzupflanzen.

Probieren Sie es aus, es ist kinderleicht — egal ob Kdchen-
krauter fur die Fensterbank, Tomaten fur den Balkon
oder Kurbis fur den Garten — viel Spal’ dabei!

Mit einem einfachen Haushaltstest in einem Glas Wasser kann man prufen, wie frisch rohe Eier noch sein kénnten.
Mit der Zeit sammelt sich Luft im Ei. Dadurch stellen sich Eier mit der Zeit im Wasser auf und schwimmen schlief3-
lich nach oben. Wenn man sich nicht sicher ist, die Eier auf alle Falle durchkochen oder entsorgen!

Frisch ca. 1 Woche

alt

ca. 2-3 Wochen zu alt -
alt entsorgen




lllustration: Vector Tradition * Fotoserie: agneskantaruk - stock.adobe.com
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Eierschalen, Samen und Anpflanz-
erde besorgen. Ein alter Eierkarton
eignet sich prima als Halterung.

Eierschalen am besten abkochen, dann
ein kleines Loch in den Boden stechen
und mit Erde befullen.

Im Eierkarton platzieren und
vorsichtig Samen eindrucken.
Dann mit etwas Erde bedecken.

Jetzt noch z.B. mit einer Spruh-
flasche mit Wasser benetzen und
je nach Samen regelmaRig gieRen.

Sobald die Samen sprieBen Pflanzen
mit Eierschale in Aussaaterde setzen
oder eintopfen.
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IHRE FRAGEN
UNSERE ANT\WWORTEN

Seit Corona sind Prasenztreffen fur meinen Kehlkopflosenverein immer noch schwierig.
Gibt es da gesetzliche Veranderungen im Vereinsrecht?

Ja. Der Bundestag hat am 09.02.2023 beschlossen,
die Abhaltung digitaler Mitgliederversammlungen in
Vereinen zu erleichtern. Neben Videokonferenzen soll
kanftig auch die Teilnahme per Chat oder Telefon még-
lich sein. Eine entsprechende Regelung in der Satzung
ist nicht mehr notig.

Vereine sollen Mitgliederversammlungen kunftig gene-
rell auch komplett virtuell oder in hybrider Form — also

mit einzelnen zugeschalteten Mitgliedern — abhalten
durfen. Alle Teilnehmenden haben dabei das volle
Stimmrecht. Das hat der Bundestag mit groRer Mehr-
heit beschlossen. Bisher war dafur eine entsprechende
Regelung in der Vereinssatzung die Voraussetzung.

Eine Anderung der Satzung, um digitale oder hybride
Versammlungen méglich zu machen, soll durch das
Gesetz nicht mehr nétig sein.’

Gibt es bald auch arztlichen Rat beim Kiosk um die Ecke?

Sicherlich haben Sie schon davon gehort, dass Gesund-
heitsminister Karl Lauterbach in ganz Deutschland die
EinfGhrung sogenannter Gesundheitskioske plant. Die
Kioske sollen den Burgern mit Rat und Tat bei Gesund-
heitsfragen zur Seite stehen und eine erste Anlaufstelle
bei Gesundheitsfragen, psychischen Problemen sowie
der Vermittlung zu Spezialarzten oder Kliniken sein. Die
Idee ist, dass man wahrend der Offnungszeiten einfach
vorbeikommen und Hilfe rund um das Thema ,Gesund-
heit” bekommt. Im Kélner Stadtteil Chorweiler tragt ein
solcher Gesundheitskiosk den Namen ,Die Kimmerei“.
Langfristig sollen 1.000 Gesundheitskioske bundesweit
aufgebaut werden.

Auch fur den landlichen Raum ist ein solches Konzept
denkbar. Wahrend es in Gro3stadten viel um Mehrspra-
chigkeit und soziale Brennpunkte geht, steht auf dem
Land die altere Bevolkerung im Vordergrund. Im Thu-
ringischen Urleben hat z. B. ein solcher Kiosk eréffnet.?
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Quellen:

' Quelle: https://www.tagesschau.de/inland/bundestag-vereine-versammlungen-hybrid-online-101.html, abgerufen am 21.02.2023
2 https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/g/gesundheitskiosk.html*
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\Wie kann ich auf der FAHL-\X/ebseite schnell mein Produkt oder andere

Themen finden?

Wenn Sie die Artikelnummern oder die genaue Be-
zeichnung lhrer Produkte kennen, dann kénnen Sie
das gewunschte Produkt auch sehr schnell Uber die
Suchfunktion finden: einfach ganz oben rechts in der
tarkisen Spalte auf die Lupe klicken, die Artikelnum-
mer in das Suchfeld eingeben und ,Suchen” klicken.
Uber die Suchfunktion kébnnen Sie auch andere Schlag-
worte eingeben, z. B. Erstattung” oder ,Service” und
finden dann alles, was zu diesem Thema interessant
sein kénnte.

\Wieso werde ich ausgewahlt, um an Umfragen zu FAHL-Produkten teilzunehmen?

Als Hersteller von Medizinprodukten ist die Andreas
Fahl Medizintechnik-Vertrieb GmbH bestrebt, Sie mit
qualitativ hochwertigen Produkten zu versorgen. Die
Teams der Abteilungen Qualitatsmanagement und
Produktentwicklung stellen sicher, dass wir Innen immer
eine gleichbleibend gute Qualitat bieten.

Dazu sammeln sie aktiv und systematisch Informationen
zur Produktverwendung im Markt. Auf diese Weise
kénnen wir als Hersteller Vorkommnisse und Trends er-

kennen. Das nennt sich in der Fachsprache ,Post-Market
Surveillance” (PMS) und bezeichnet die Uberwachung
eines Medizinprodukts nach dessen Inverkehrbringen
durch den Hersteller.

Und deshalb erhalten auch Sie immer mal einen Fragen-
katalog und helfen uns mit Ihren Antworten, unseren
hohen Standard zu halten und perspektivisch besser zu
werden. Dafur ein groBes Dankeschon!

Gibt es weitere offene Fragen rund um die Tracheostoma-Versorgung? Wir moéchten auch diese gerne
far Sie beantworten. Schreiben Sie uns unter: redaktion@fahl.de

FRAGEN? — ANTWORTEN! ?(_ 029
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KURZWEILSPASS

Wie immer finden Sie hier ein kurzweiligen Ratselspal. Wie wir von einigen Leserinnen und Lesern erfahren haben,
sind unsere Kreuzwortratsel sehr beliebt. Also halten Sie Ihr Gehirn aktiv und viel Erfolg beim Ausfullen.
Sollten Sie weitere Anregungen haben, dann schreiben Sie uns eine E-Mail an: redaktion@fahl.de.
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NACHSTE

SCHON GEHORT?

Neugierig auf unsere nachste Ausgabe? Wir werden uns mit dem Thema
Perspektive beschdftigen und dabei unterschiedliche Blickwinkel und Be-
trachtungsweisen einnehmen.

Perspektive bedeutet Anschauung, aber auch Aussicht, Interpretation oder
Moglichkeit. Sie merken schon, auch die kommende Sommerausgabe unserer
SCHON GEHORT? verspricht wieder eine Vielzahl von neuen oder anderen
Sichtweisen. Wie gewohnt werden wir das Thema umfassend betrachten
und vielleicht auch das ein oder andere Uberraschende fur Sie bereithalten.

Uns haben wieder viele positive Ruckmeldungen zu unserem Kundenmagazin
erreicht. Das motiviert ungemein, mit ungebremsten Engagement die kom-
mende Ausgabe vorzubereiten.

Bis dahin wunschen wir Ihnen eine wunderbare Fruhlingszeit und freuen uns
perspektivisch schon auf den Sommer!

i
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'SCHON GEHORT?
DAS MAGAZIN FUR HALSATMER

PERSPEKTIVE

Wenn Sie auch ein Teil der SCHON GEHORT? werden mochten, melden Sie sich bei uns flr
ein Patientenportrat unter: redaktion@fahl.de und erzahlen Sie uns lhr persénliches Erlebnis.
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BESONDERE HAUT BENOTIGT SPEZIELLE PFLEGE

» Professionelle Pflege und Reinigung fur die Haut
und das Tracheostoma

» Xeiches Vlies fur hautschonende und sanfte
Sekretentfernung

» Ideal zur vorbereitenden Hautpflege bei
der Tracheostomaversorgung

» Deklarierte naturliche und pflanzliche Wirkstoffe
wie beispielsweise Kamille und Lindenbliten

» Einzeln verpackt — ideal far unterwegs oder
in praktischer Spenderbox flr zu Hause

Weitere Informationen finden
Sie auf unserer Webseite:




