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LITERATUR

Big Bang 2 mit dem Jugendsinfonieor-
chester, Tonhalle, Ehrenhof 1, 20 Uhr
Cordula Stratmann liest fiir zwei: Sie da
oben, er da unten, Savoy Theater, Graf-
Adolf-StraRe 47, 20 Uhr

Amerika, Schauspielhaus (Kleines Haus),
Gustaf-Griindgens-Platz 1, 19.30 Uhr

Der fliegende Holldnder, Deutsche Oper
am Rhein, Heine-Allee 16a, 19.30 Uhr
Uwe Steimle: 20 Jahre nach der Einheit -
special, Kom(m)ddchen, Kay-und-Lore-Lo-
rentz-Platz 1, 20 Uhr

Woyzeck, Theaterfabrik, LuisenstralRe
120, 20 Uhr

Rundfahrten HopOn HopOff im Cabrio-
Bus, mit Ausstiegsmoglichkeit an 8 ver-
schiedenen Haltestellen, tg ber Tourist In-
formation, Info-Telefon: 0211/ 17202854,
Dusseldorf Marketing & Tourismus
GmbH, Postfach 102163

Stadtrundfahrten, tiglich ab Konigsal-
lee/Steinstr. (Ko-Briicke), 11 Uhr, jeden
Samstag zusatzlich um 14.30 Uhr, Info-Te-
lefon: 0211/ 17202854, Dusseldorf Marke-
ting & Tourismus GmbH, Postfach 102163

Rosa Elefanten und Limonade, Jazz
Schmiede, Himmelgeister StraRe 107g, 19

RHEINBAHN

Rheinbahn, Telefon 01803-504030, 9ct/
Minute aus dem deutschen Festnetz; Mo-
bilfunkhochstpreis 42 ct/Minute, Fahr-
planauskunft

DIENSTAG

AKTION

Petanque im Park, Neue Mitspieler ge-

sucht! Jeden Dienstag im Paulinenpark.,

Birgerhaus Reisholz, Kappeler Strafe 231,
17.30 Uhr

Englische Gespradchsrunde, Buchhaus
Stern-Verlag, Friedrichstadt, Friedrich-
strasse 24-26, 18-19 Uhr

Recht-auf-Stadt Hamburg zu Gast bei
Freirdume fiir Bewegung, Zakk Studio,
Fichtenstrasse 40, 20 Uhr

Andreas Hauffe: Der Tod ist ein Charak-
terschwein, Theater Flin, Ackerstrale 144,
20 Uhr

Lockruf der Wildnis, FFT Juta, Kasernen-
straRe 6, 20.30 Uhr

Nabelschniire: Was Sie schon immer
Uber ihre Mutter wissen wollten, Theater
an der Luegallee, Luegallee 4, 20 Uhr

Politics in the Sense of Making Things
Possible, FFT Juta, Kasernenstralle 6, 19
Uhr

Sushi. Ein Requiem, Kom(m)ddchen, Kay-
und-Lore-Lorentz-Platz 1, 20 Uhr

The Sound of Ecstasy and Nectar of En-
lightenment, Tanzhaus NRW, Erkrather
StraBe 30, 20 Uhr

Was bin ich wieder fiir ein Schelm - Die

Heinz-Erhardt-Revue, Komddie, Stein-
stralle 23, 20 Uhr

Jam Session, Jazz Schmiede, Himmelgeis-
ter StraBe 107g, 20.30 Uhr

Mein Schumann mit Cédric Pescia am
Klavier, Robert Schumann Saal, Museum
Kunst Palast, Ehrenhof, 20 Uhr
Ultraschall: Musik und Entspannung fiir

Schwangere, Tonhalle, Ehrenhof 1, 17.30
Uhr

LITERATUR

Ulrich Wickert liest: Das achte Paradies.
Ein Fall fiir Jacques Ricou, Mayersche
Droste Buchhandlung, Kénigsallee 18,
20.15 Uhr
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Rundfahrten HopOn HopOff im Cabrio-
Bus, mit Ausstiegsmoglichkeit an 8 ver-
schiedenen Haltestellen, tg ber Tourist In-
formation, Info-Telefon: 0211/ 17202854,
Disseldorf Marketing & Tourismus
GmbH, Postfach 102163

Stadtrundfahrten, tiglich ab Konigsal-
lee/Steinstr. (K6-Briicke), 11 Uhr, jeden
Samstag zusatzlich um 14.30 Uhr, Info-Te-
lefon: 0211/ 17202854, Dusseldorf Marke-
ting & Tourismus GmbH, Postfach 102163

Hilfe bei ,,November Blues*

GESUNDHEIT Die dunkle Jahreszeit weckt haufig triibe Gedanken und verstarkt depressive Stimmungen.
Psychologe Sebastian Zumdick rat dazu, das Soziale zu pflegen und Pausen einzulegen.

VON JUTTA LAEGE

Die Uhren sind umgestellt, die Tage
werden spiirbar kiirzer, die Sonne
zeigt sich nur selten — und viele Be-
rufstdtige schaffen es gar nicht
mehr, noch bei Tageslicht nach
Hause zu kommen. Und plétzlich
kippt auch die Stimmung. So triibe
wie hdufig das Novemberwetter ist
auf einmal auch das Gemiit. ,No-
vember Blues“ heilt das ein biss-
chen lapidar im modernen Sprach-
gebrauch. Saisonal bedingte De-
pression, nennt es die Wissen-
schaft. Und die zeigt &hnliche
Symptome wie die Depression. Se-
bastian Zumdick ist Psychologe an
der Fliedner Klinik in Diisseldorf.
Die Ambulanz und Tagesklinik fiir
psychologische Betreuung ist auf
Patienten spezialisiert, die ihren

Die Faustformel:
,»Sich auch mal schamlos
selber loben“

Alltag nicht mehr bewdltigen kon-
nen. Die Behandlungen reichen
von Einzelpsychotherapien bis hin
zu  Gestaltungstherapien. Die
Nachfrage nach solchen Behand-
lungsformenhatin den verganenen
Jahren stark zugenommen, sagt der
Psychologe. Und in den dunklen
Monaten kommen Faktoren, die
depressive Stimmungen begiinsti-
gen, hdufig zusammen.

Eine entscheidende Komponen-
teist, ,dass das Licht fehlt“, so Zum-
dick. Und das hat konkrete Auswir-
kungen auf das Wohlgefiihl des
Menschen. ,Durch Sonnenlicht auf
der Netzhaut wird der Kérper ange-
regt, Hormone wie Serontonin und
Melantonin zu bilden.“ Fehlt Licht,
fehlen auch héufig diese wichtigen
Stoffe. Melantonin regle aullerdem
den Schlaf-Wach-Rhythmus. Ist der
gestort, konnen depressive Stim-
mungen stdrker werden.

,Die auffilligsten Indikatoren fiir
eine sich anbahnende Depression
sind Schlafstérungen, Morgenmii-
digkeit, generelle Erschopfung und
eine Traurigkeit, die oft auch mit
Leere beschrieben wird“, so Zum-
dick weiter. Die Alltagsbewailtigung
macht Schwierigkeiten, die Per-
spektiven fehlen. ,,Und in den Win-
termonaten fragen sich viele Pa-
tienten auch noch: Was habe ich ei-
gentlich alles nicht geschafft in die-
sem Jahr?“ Weihnachts- und Neu-
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Sebastian Zumdick ist Psychologe an der Fliedner Klinik in Diisseldorf. Seine Devise: ,Null Sp1elraum hat man nie.” In Ein-

zel- und Gruppentherapien wird herausgearbeitet, woran es dem Patienten mangelt.

jahrsstress kommen hinzu und die
viel zu hoch gesteckten Ziele fiir das
kommende Jahr.

Zumdick empfiehlt Menschen,
die merken, dass sie in eine solche
Miihle geraten, sich erstmal mit
Freunden und Familie zu bespre-
chen. ,Wie werde ich wahrgenom-
men?“ kann ein wichtiger Indikator
sein. ,Wenn die depressive Stim-
mung Raum greift, ist es wichtig,
das Soziale zu pflegen. Natiirlich
immer dosiert’, so Zumdick. Fiir
durch Arbeit oder Familie Gestress-
te gilt: Unbedingt Pausen einbauen,
Zwischenziele formulieren und, so
Zumdicks Faustformel: ,Sich auch
mal schamlos selber loben.“ Psy-
chologen geben Hilfestellungen, ei-

niges ldsst sich durch Umstellun-
gen im tédglichen Leben erreichen.
»2Auch wenn es Uberwindung kos-
tet und nicht von Anfang an Spal}
macht.” Grundsétzlich ist natiirlich
nicht jede triibe Stimmung gleich
eine Depression. ,Der entschei-
dende Unterschied ist, dass die Lee-
re und Ausweglosigkeit bei depres-
siven Menschen {iber Wochen an-
halt. “

Frauen werden tibrigens hdufiger
von depressiven Stimmungen oder
Depressionen erfasst als Manner.
Sie lassen sich aber auch schneller
auf Hilfe ein. Mdnner nehmen héu-
fig erst Rat in Anspruch, wenn es
schon handfeste korperliche Be-
schwerden gibt.
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INFO

Fliedner Klinik

Seit 2007 gibt es die Privatklinik
am Martin-Luther-Platz 26. Sie be-
treut Patienten sowohl ambulant
als auch in einer Tagesklinik. Zwei
Arzte, drei Psychologen, ein
Kunst-, ein Musik- und ein Ergo-
therapeut sowie eine Kranken-
schwester kiimmern sich um maxi-
mal 16 Patienten tdglich. Neben
Depressionen werden auch Burn-
Out-Syndrom,  Angstsymptome
und Phobien behandelt. Infos un-
ter  Telefon 2002270 und
www.fliednerklinikduesseldorf.de

Leserforum zu Depressionen

(jul) Wie mentales Training, Erndh-
rung, Bewegung, Musik und Kunst
gegen depressive Stimmungen ein-
setzbar sind, werden Experten in
dieser Serie im November jeden
Montag erkldren. Und auch die
Meinung unserer Leser interessiert

GefaBtag informiert tiber
Schaufensterkrankheit

(soe) Bereits 20 Prozent der 65-Jdh-
rigen leiden an der so genannten
Schaufensterkrankheit. Die Krank-
heit entsteht als Folge von Arterien-
verkalkung in den Beinen. Durch-
blutungsstérungen sorgen fiir Be-
schwerden beim Gehen. Medizi-
nisch spricht man von der periphe-
ren arteriellen Verschluss-Krank-
heit. Im GefdBzentrum am Evange-
lischen Krankenhaus (EVK) konn-
ten sich Interessierte am Wochen-
ende iiber die Krankheit informie-
ren. Das Zentrum beteiligte sich mit
der Veranstaltung am bundeswei-
ten GefdBtag. Der Schwerpunkt lag
in diesem Jahr auf dem Thema
»,Durchblutungsstérungen in den
Beinen*.

Leiterin Sabine Gerth sowie Ra-
diologe Peter Schott klarten die Be-
sucher auf. Dariliber hinaus gab es
Informationsmaterial und einen
Schrittzdhler zum Mitnehmen.
7000 Schritte soll der Mensch im
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Idealfall pro Tag gehen. Wer genau
wissen wollte, wie viele er selbst am
Tag zuriicklegt, der heftete sich das
Gerét gleich an den Girtel. ,Das ist
der erste Schritt, um der Schaufens-
terkrankheit vorzubeugen®, sagt
Gerth, die sich seit mehr als 20 Jah-
ren mit dem Thema beschaftigt.
Die Entstehung von Arterienverkal-
kung wird durch Nikotinkonsum,
durch Diabetes, hohen Blutdruck
und Fettstoffwechselstérungen ge-
fordert. ,Nicht rauchen, viel bewe-
gen und gesund essen*, sagt Gerth.

Erst kiirzlich 6ffnete das GefaR3-
zentrum am EVK, Kirchfeldstra3e
40. Durch die enge Kooperation der
verschiedenen Fachkliniken ist
eine umfassende Diagnostik mog-
lich geworden — von der medika-
mentds-konservativen  Therapie
bis hin zu operativen, interventio-
nellen und endovaskulédren Thera-
pien. Mehr Informationen unter
Telefon 9193818.
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Uber Durchblutungsstérungen in den Bemen informieren die Leiterin des GefaR-

zentrums am EVK, Sabine Gerth, und Radiologe Peter Schott.
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uns. Was tun Sie, wenn der ,No-
vember Blues“ Sie packt? Wie erhel-
len Sie Thre Stimmung? Wer hilft Th-
nen dabei? Haben Sie besondere
Wege und Moglichkeiten entwi-
ckelt, mit Stress und Uberforde-
rung umzugehen? Unser Leserfo-

rum ist dem Thema , Gesund und
fitin der dunklen Jahreszeit“ gewid-
met. Schreiben Sie uns ihre Ideen
und Ratschldge an: Rheinische
Post, Lokalredaktion, Blumenstra-
e 14, 40196 Diisseldorf oder: stadt-
post @rheinische-post.de

Schonheits-OP jetzt
auch fur die Fube

VON KATHARINA SGNNICHSEN

Andere lassen sich die Briiste ver-
grofBern, Botox spritzen oder die
Fett absaugen. Jetzt kann man sich
auch die FiiBe operativ verscho-
nernlassen. Und zwar in der Praxis-
gemeinschaft fiir dsthetische und
rekonstruktive Fuflichirurgie von
Adrian Wiethoff und Adem Erdo-
gan. Die beiden spezialisierten sich
wéhrend ihrer mehrjdhrigen Fach-
arztausbildung auf die Fulichirur-
gie. Jetzt griindeten sie , Ars Pedis®,
Deutschlands erste Praxisgemein-
schaft fiir dsthetische und rekon-
struktive Fulichirurgie. Der Trend
kommt aus den USA.

Krallenzehen, ein Uberbein,
Warzen oder auch stérende Narben
behandeln die Arzte in ihrer Praxis
an der Konigsallee 88. Wer mochte,
der kann auch eine Zehverldnge-
rung oder -verkiirzung bekommen,
sich Fett am Full absaugen lassen
oder erschlaffte Haut wieder aufge-
spritzt bekommen. Oberstes Ziel:
,Bestmogliche Wiederherstellung
von Funktion, Form und Asthetik®,
sagt Erdogan. Dafiir nehmen sie
sich Zeit. Nur nach einer ausfiihrli-
chen personlichen Beratung legen
sie auch Hand an. ,Wenn eine OP
nicht notwendig ist, dann operie-
ren wir auch nicht“, sagt Erdogan.

Adrian Wiethoff ist Facharzt fiir
Plastische und Asthetische Chirur-
gie mit langjdhriger Erfahrung im
Bereich der funktionellen und &s-
thetischen FulBchirurgie sowie Mit-
glied fithrender Plastischer und
fulchirurgischer Fachgesellschaf-
ten. Adem Erdogan ist Facharzt fiir
Chirurgie und ebenfalls zertifizier-
ter Fullchirurg mit mehrjdhriger

-
Schonheits-OPs am Fuf bieten Adrian
Wiethoff und Adem Erdogan (v.l.) in ih-

rer neuen Praxis an.  RP-FOTO: PAUL ESSER
Erfahrung im Bereich der funktio-
nellen und dsthetischen Ful3chirur-
gie. Dariiber hinaus verfiigt er iber
Kenntnisse in der Unfall- und Ge-
falchirurgie und ist unter anderem
Netzwerk-Koordinator  ,Diabeti-
sches FuBsyndrom*.

Wiéhrend ihrer bisherigen Téatig-
keiten erlebten die beiden Arzte im-
mer wieder, welche Belastungen
Menschen mit sich herumtragen.
,Viele trauen sich nicht, mit ihren
Ful3-Problemen zum Arzt zu ge-
hen“, sagt Erdogan. Bei einer Praxis,
die sich genau auf dieses Gebiet
spezialisiert hat, sei das nun nicht
mehr der Fall. ,Die Nachfrage ist
bereits da“, sagen die beiden. Ter-
minvereinbarungen sind unter Te-
lefon 0211 13659250 moglich.

Haus der Arzteschaft:
RP-Sprechstunde zum

Thema ,,Phobien“

(pla) Ein Kind, das sich standig energisch
weigert, im Aufzug zu fahren. Ein Er-
wachsener, der in Panik gerdt, wenn er
einen grofen Platz betreten soll. Das
sind Beispiele fiir Angststérungen. Um
die geht es am Mittwoch, 3. November
bei der RP-Sprechstunde in Zusammen-
arbeit mit der Kassendrztlichen Vereini-
gung Nordrhein. ,Phobien behandeln”
heildt es von 18 bis 20 Uhr im Haus der
Arzteschaft. Dann kénnen die RP-Leser
drei Spezialisten befragen: Der Diissel-
dorfer Psychotherapeut Andreas Soljan
stellt Grundlagen von Phobien vor. Der
Kinder- und Jugend-Psychotherapeut
Bernhard Moors berichtet iber Thera-
piemdglichkeiten bei Phobien im Kin-
desalter, der Psychotherapeut Heribert
Blass iber Erwachsenen-Phobien.

Epilepsieerkrankte treffen

sich morgen zur Selbsthilfe
(soe) Epilepsiekranke, deren Angehori-
ge und Interessierte haben die Selbsthil-
fegruppe ,Epilepsie fiir Diisseldorf und
Umgebung” gegriindet. Sie treffen sich
regelmaRig alle zwei Wochen, um ihre
Erfahrungen auszutauschen, Informa-
tionen zu vermitteln und gemeinsam
nach Losungen zu suchen. Das nachste
Treffen findet morgen statt. Die Mitglie-
der treffen sich in den Rdumen des Tra-
gervereins ambulanter Hilfsdienste an
der Ludwig-Erhard-Allee 18 um 19 Uhr.
Mehr  Informationen unter Tele-
fon 218539.

Sport trotz Atemnot -
Training fiir die Lunge

(soe) Patienten mit einer Lungenerkran-
kung sind haufig in ihrer korperlichen
Belastbarkeit eingeschrankt. Zusammen
mit dem Physiotherapie-Team von Beate
Skupin baut die COPD Selbsthilfe Diissel-
dorf neue Lungensportgruppen auf. Ter-
mine und Ubungsorte gibt Physiothera-
peutin Ricarda Schulz am Mittwoch um
17.30 Uhr im Birrgerhaus Bilk, Himmel-
geisterstrale 107f, bekannt. Die Sport-
angebote trainieren Ausdauer, vermit-
teln Atemtechniken und verbessern die
Koordination. Mehr Informationen un-
ter Telefon 744416.

MONTAG

APOTHEKEN

Apotheke Dr. Herrmann, Wersten, Kol-
ner Landstr. 205, = 0211 7580840, Mo
8.30-Di 8.30.

Karolinger-Apotheke, Brunnenstr. 4,
= 0211332847, Mo 8.30 - Di 8.30.

Max und Moritz-Apotheke, Westfa-
lenstr. 22, = 6588555, Mo 8.30 - Di 8.30.
Mozart-Apotheke, Duisburger Str. 60,
= 0211 4911330, Mo 8.30 - Di 8.30.
Pharma-Ko-Apotheke, Schadowstr. 72,
= 0211 36119680, Mo 8.30 - Di 8.30.

Arzt-Notrufzentrale, = 018050 44100,
24 Stunden, 14 ct/Minute aus dem deut-
schen Festnetz, Mobilfunkhochstpreis 42
ct/Minute

Pflege-Notruf-Zentrale, 24 Stunden, Te-
lefon 0700-26302630, max. 12,4 ct/Min.
aus dem Festnetz der Telekom, Mobil-
funkpreise kénnen abweichen
Privatérztlicher Notdienst, = 0211
19257, 24 Stunden Notdienst

Zentrale Notfallpraxis, Kronenstrale
15, 20 bis 7 Uhr

Zentraler zahnarztlicher Notdienst
am EVK, 20 bis 6 Uhr

DIENSTAG

APOTHEKEN

Apotheke Erkrather Strae 100, = 0211
7334104, Di 8.30 - Mi 8.30.
Arnika-Apotheke, Bilker Allee 38,

= (0211393371, Di 8.30 - Mi 8.30.
Geibel-Apotheke, Geibelstr. 83, = 0211
684392, Di 8.30 - Mi 8.30.
Paracelsus-Apo, Konrad-Adenauer-Platz
12, = 364830, Di 8.30 - Mi 8.30.
Roland-Apotheke, Derendorf, RoRstr.
80, = 0211 433157, Di 8.30 - Mi 8.30.
Rontgen-Apotheke, Kdlner Landstr.
358, = 0211 790333, Di 8.30 - Mi 8.30

GESUNDHEIT AKTUELL

SELBSTHILFE

» Leukdmie Liga Das Biiro der Leuka-
mieliga ist montags bis freitags in der Zeit
von 10 bis 14 Uhr besetzt. Unter der Tele-
fonnummer 8119530 geben Experten Aus-
kiinfte und Hilfestellung fir Betroffene
und Angehorige.

» Epilepsie Epilepsiekranke, Angehori-
ge und Interessierte treffen sich regelma-
Rig alle zwei Wochen, um Erfahrungen
auszutauschen und Informationen zu ver-
mitteln. Das nachste Treffen ist am morgi-
gen Dienstag, 19 Uhr, an der Ludwig-Er-

hard-Allee 18. Infos unter Telefon 218539.



