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Die Zeit der Corona-Pandemie ist nicht nur eine Krisenzeit für die Wirtschaft. Auch die psychische Belastung ist für 
viele Menschen immens. Nicht nur die greifbaren Sorgen um wirtschaftliche Grundlagen oder um die eigene Ge-
sundheit setzen dem seelisch-emotionalen Gleichgewicht zu. Auch die Isolation, fehlende zwischenmenschliche 
Kontakte und eine Leere belasten die Psyche stark. Während das Zuhause-Sein anfangs noch als entspannend 
empfunden werden kann, kann die viele Zeit zum Nachdenken allmählich Ängste und Krisen hervorbringen. Vor 
allem die ständige Gegenwärtigkeit von belastenden Nachrichten verstärkt das Angstgefühl. 

Tipps für die mentale Gesundheit in Krisenzeiten
Neue und unbekannte Situationen können zuerst einmal Angst machen. Eine Krisensituation ist in erster Linie eine 
Ausnahme von der Regel. Um ein Gefühl der Sicherheit zurück zu erlangen ist es notwendig, etwas Neues zu ent-
wickeln, das wieder zur Regel werden kann. Eine neue Routine muss installiert werden. Dies gelingt u.a. dadurch, 
dass man dem neuen Alltag eine Struktur gibt, beispielsweise durch einen Tages- oder Stundenplan. Mit der Fa-
milie oder seinen Mitbewohnern sollte man sich als Team sehen und gemeinsam besprechen, wer wann welche 
Aufgaben übernehmen kann. Abends den vergangenen Tag zu reflektieren hilft, um zu erkennen, was gut lief, wie 
es jedem Einzelnen geht und was am nächsten Tag verbessert werden kann.
Auch das Grübeln sollte begrenzt werden. Obwohl gerade das „ins Grübeln kommen“ eine der vielen Strategien  
im Umgang mit Stresssituationen ist, ist ein Zuviel kontraproduktiv und kann zusätzlichen Stress verursachen. Ab-
lenkungen wie beispielsweise backen, lesen oder schreiben können helfen. Dennoch ist es wichtig, seine Gefühle 
wahrzunehmen und darüber zu sprechen. Verwirrung, Angst und Stress sind normale Emotionen, doch kann man 
besonders in Krisensituationen von ihnen überwältigt sein. Mit einer Bezugsperson über seine Gefühle zu spre-
chen kann helfen. Lesen Sie weiter auf Seite 2.

Krisenzeit auch für die Psyche Liebe Leserinnen, liebe Leser,

wir erleben derzeit für uns alle 
ungewohnte Zeiten. Die Vor-
sichtsmaßnahmen und Kontakt-
beschränkungen nehmen uns 
alle in die Pflicht und verlangen 
uns eine vielfach ungewohn-
te Umsicht ab. Aber in dieser 
Zeit liegt für uns alle auch eine 
Chance: Die Rückbesinnung auf 
Werte und Dinge, die uns wich-
tig sind. Lesen Sie in unserer neuesten Ausgabe, wie 
Sie es mit einfachen Maßnahmen schaffen können, 
trotz sozialer Isolation und allgemeiner Unsicherheit 
nicht in eine psychische Krise zu rutschen und wie Sie 
die Zeit für sich nutzen können. 
Außerdem berichten wir in dieser Hauspost über die 
Fortschritte bei den Bauarbeiten unseres Hauses II. 
Trotz der Corona-Krise liegen wir hier voll im Zeitplan 
und konnten im Mai die Grundsteinlegung für unseren 
Erweiterungsbau feiern. Zwar mussten wir die Feier-
lichkeit in deutlich kleinerem Rahmen begehen als wir 
uns das gewünscht hätten, aber ein Kamerateam hat 
das Ereignis festgehalten und so auch all denjenigen 
zugänglich gemacht, die nicht anwesend sein konnten. 
Eine traurige Nachricht erreichte uns Mitte April aus 
Stuttgart: Der Gründer unserer Muttergesellschaft 
Nanz medico und Förderer des medicos.AufSchalke 
– Herr Helmut Nanz sen. – ist an den Folgen einer Co-
vid19-Infektion verstorben. Die Unternehmensgruppe 
verliert einen visionären Unternehmer, der die ambu-
lante Rehabilitation in Deutschland maßgeblich ge-
prägt hat.
Da wir aufgrund der aktuell geltenden Hygienebestim-
mungen keine Drucksachen auslegen dürfen, haben 
wir uns entschieden die aktuelle Ausgabe der Haus-
post nur in kleiner Auflage zu publizieren. Digital ist sie 
wie immer auch auf unserer Homepage zu finden. Wir 
wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Lesen.

Bleiben Sie gesund und bleiben Sie uns weiterhin treu!

Ihr Nicolaus Philipp Hüssen
Geschäftsführer medicos.AufSchalke

Ü45 Gesundheitscheck
der DRV Westfalen im medicos.AufSchalke
Mit dem Renteneintritt im 67. Lebensjahr steigt die durchschnittliche Lebensarbeitszeit. 
Um möglichst lange eine gute Leistungsfähigkeit zu erhalten ist es umso wichtiger Ge-
sundheitsrisiken möglichst frühzeitig aufzudecken. Die Deutsche Rentenversicherung 
Westfalen bietet ihren Versicherten darum auf freiwilliger Basis den Ü45 Gesundheits- 
check an. Das Angebot kann ab Vollendung des 45. Lebensjahrs in Anspruch genommen 
werden und bietet Bausteine aus den Bereichen Herz-Kreislauf, Bewegungsapparat und 
geistige Gesundheit. Hauptaugenmerk des Ü45-Gesundheitschecks liegt auf arbeits-
platzbezogenen Belastungen und Beschwerden. Zudem dient eine rechtzeitige, umfas-
sende Erhebung des Gesundheitsstatus auch bei beschwerdefreien Beschäftigten dazu, 
Gesundheit und Arbeitsfähigkeit langfristig zu erhalten.
Im Rahmen des zwei- bis dreistündigen Ü45-Gesundheitschecks im medicos.AufSchalke 
wird von einem multiprofessionellen Rehabilitationsteam untersucht, ob und wie stark 
die individuellen beruflichen Belastungen zu gesundheitlichen Problemen führen kön-
nen. Ziel ist die frühzeitige Aufdeckung potentieller Gesundheitsrisiken. 
Kostenträger des Angebots ist zu 100% die DRV Westfalen. Weitere Informationen sind 
über die Deutsche Rentenversicherung Westfalen erhältlich.
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Der Europäische Gesundheitsinitiative „Mental Health Europe“ hat einen Kurzanleitung herausge-
geben, wie psychische Belastungen in Zeiten der Krise kontrolliert werden können.

1. Informationen aus vertrauenswürdigen Quellen nutzen
Die Masse an Informationen ist unermesslich. Neben validen Quellen mit zuverlässigen Informati-
onen gibt es zahllose Medien, die durch Fehlinformationen Angst und Panik schüren. Beschränken 
Sie sich darauf, nur Informationen aus Quellen wie der Weltgesundheitsorganisation (WHO), der 
Europäischen Kommission oder verlässlichen nationalen Organisationen wie dem Bundesgesund-
heitsministerium oder dem Robert-Koch-Institut (RKI) zu beziehen.

2. Limit für Berichterstattung setzen
Ständiges Warten auf Neuigkeiten und das ständige Neuladen des Social-Media-Feeds können Sor-
gen verstärken. Setzen Sie sich selbst ein Limit für den Konsum von belastenden Nachrichten. Das 
ermöglicht es Ihnen, sich stattdessen auf den Alltag zu konzentrieren und auf die Lebensbereiche, 
die Sie selbst beeinflussen können.

3. Selbstfürsorge ist Fürsorge für andere
Tun Sie das, was Sie selbst beeinflussen und kontrollieren können. Händewäsche und die Einhal-
tung der Hygienerichtlinien sind Ihr Beitrag für die Gesellschaft. 

4. Kümmern Sie sich um sich
Leben Sie Ihren Alltag und Ihre Routinen, wo es geht: Essen Sie gesund, schlafen Sie genug und 
entwickeln Sie eine neue tägliche Routine, die Ihre seelische Gesundheit und eine positive Einstel-
lung in den Mittelpunkt stellt. Aktivitäten wie ein Spaziergang, Meditation oder Fitness können Ihnen 
helfen, sich zu entspannen und werden sich positiv auf Ihre Gedanken und Gefühle auswirken. 

5. Kontakte halten
Mit Familie und Freunden in Kontakt zu bleiben, kann Stress reduzieren. Wer Unterstützung und 
Fürsorge erfährt, dem gibt das ein Gefühl von Sicherheit. Anderen Hilfebedürftigen zu helfen und 
mit jemandem Kontakt aufzunehmen, der sich vielleicht alleine fühlt oder sorgt, hilft sowohl dem, 
der unterstützt wird, als auch dem Unterstützenden. 

6. Positiv denken und Gefühle anerkennen
Es ist ganz normal, in der derzeitigen Situation große emotionale Reaktionen zu zeigen, sei es sich 
überwältigt zu fühlen, gestresst, ängstlich oder traurig. Erlauben Sie sich diese Gefühle, nehmen Sie 
sie wahr und drücken Sie sie aus, z.B. in dem Sie diese im Tagebuch festhalten, mit anderen darüber 
sprechen, sie kreativ verarbeiten oder meditieren. Konzentrieren Sie sich darauf, positive Gefühle 
herauszustellen.

Corona bestimmt unseren Alltag und seine Abläufe. Die aktuelle Situation macht 
auch vor dem medicos.AufSchalke nicht halt. Unser Haus, in dem sonst reges Trei-
ben auf den Gängen und in den Räumen herrscht, musste seine Aktivitäten her-
unterfahren und sich dem Lock Down beugen. Ein ungewohntes Bild im sonst so 
belebten medicos. 
Zum Schutz der Patienten, Kunden und Gäste wurden 
einzelne Bereiche wie der SchwimmCampus und die 
Gesundheitsstraße zeitweise vollständig gesperrt. Ande-
re Bereiche haben ihre Kapazitäten erheblich reduziert. 
Vor allem große Teile der ambulanten Rehabilitation 
mussten und müssen sich auf die täglich wechselnden 
neuen Regelungen und Vorgaben einstellen und immer 
wieder schnellstmöglich neue Schutzmaßnahmen für 
Mitarbeiter und Patienten umsetzen. Aber das medicos 
wäre nicht das medicos, würde es sich den neuen Her-
ausforderungen nicht stellen und diese meistern!
Mitarbeiter des Gesundheitsmanagements, das von 
den vollständigen Schließungen besonders betroffen 
war und ist, haben selbstverständlich neue Aufgaben 
im Haus übernommen. So erklärten sie sich umgehend 
bereit, das Temperaturmessen zu übernehmen, das bei 
jeder Person durchgeführt wird, die das medicos be-
tritt. Andere Kollegen unterstützen die Haustechnik bei 
notwendigen Umbaumaßnahmen und Vermessungen 
im Haus. Neu angebrachte Klebemarken machen nun 
die erforderlichen Abstände für jeden sichtbar. Durch 
die vorübergehende Schließung des Bistro AufSchalke musste die Versorgung der 
Patienten mittels eines Lunchpaketes kurzfristig alternativ gewährleistet werden. 
Auch hier unterstützten Mitarbeiter aus den unterschiedlichen Abteilungen ganz 
selbstverständlich bei der Ausgabe.

Alles anders in Zeiten von Corona

Krisenzeit auch für die Psyche
Fortsetzung von Seite 1

Sehr vorausschauend und noch lange vor der allgemeinen Maskenpflicht fanden 
sich bereits im März und April täglich Mitarbeiter in der Nähstube des medicos 
zusammen und fertigten Nasen-Mundschutze für die Kollegen, die weiterhin in di-
rektem Kontakt mit Patienten waren. So wurden bereits vor vielen Wochen weit-
reichende Maßnahmen zum Schutz der Mitarbeiter und Patienten ergriffen und 

umgesetzt. Insgesamt nähten die „fleißigen Schneider-
lein“ 3.500 Masken, die auch den Patienten zum Kauf 
angeboten werden. 
Der Erlös aus dem Verkauf der Masken fließt in den neu 
eingerichteten Sozialfonds des medicos. Denn auch das 
medicos hat unter den Auswirkungen der Corona-Pan-
demie zu leiden. So musste für den Monat April erstmals 
in der Geschichte des medicos Kurzarbeit für die Mitar-
beiter beantragt werden. Der eingerichtete Sozialfonds 
verwaltet und verteilt nicht nur Gelder, sondern auch 
aus der Mitarbeiterschaft gespendete Überstunden 
und Urlaubstage. Die werden an Kollegen verteilt, die 
aufgrund der Kurzarbeit in finanzielle Nöte geraten sind 
oder die wegen der Kita- und Schulschließungen unbe-
zahlten Urlaub nehmen müssen. „Auf diese Entwicklung 
im medicos sind wir ganz besonders stolz. Die Kollegen 
zeigen sich untereinander in einem unglaublich großen 
Maße solidarisch“, so Nicolaus Philipp Hüssen. „Es wur-
de inzwischen ein fünfstelliger Betrag gesammelt, den 
wir Kollegen zur Unterstützung zukommen lassen kön-
nen. Aber auch die Zahl der gespendeten Überstunden 

und Urlaubstage ist überwältigend. Wir können mehr als 670 Stunden unter den 
Mitarbeitern neu verteilen“, so Hüssen weiter. Bei allen Schwierigkeiten, die die Kri-
se mit sich bringe, zeige die medicos-Familie, dass man fast alles schaffen könne, 
wenn man als Gemeinschaft an einem Strang ziehe. 
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Wann kommt physiologische Atemtherapie zu Einsatz?
Ist physiologische Atmung verändert oder gestört, kommt die klinische Atemthera-
pie zum Einsatz. Sie befasst sich neben Krankheiten und Funktionsstörungen der 
Lunge zusätzlich mit dem Stimmapparat. Die Atemtherapie arbeitet sowohl vor-
beugend, also prophylaktisch, als auch nachbehandelnd und hat hauptsächlich fol-
gende Einsatzgebiete:

• Aufbau und Stabilisierung eines funktionsfähigen Bronchialsystems. Dies ist bei  
 obstruktiven Erkrankungen der Lunge (Chronische Bronchitis, COPD, Asthma-   
 bronchiale usw.) von grundlegender Bedeutung für eine möglichst umfassende  
 Funktionstüchtigkeit des Bronchialsystems.
• Vorbeugung von Lungenentzündungen durch unzureichende Belüftung des   
 Bronchialsystems: Durch eine flache behinderte Atmung belüften bettlägerige   
 Patienten insbesondere die unteren Lungenabschnitte oft unzureichend, was zu  
 Lungenentzündungen führen kann.
• Lösung und Abtransport von Sekretanlagerung
• Atemtraining als Teil der Atemtherapie: Übungen zur Verbesserung der Lungen- 
 kapazität. Hierzu werden vor allem die Brustmuskulatur gestärkt und Techniken  
 zur vermehrten Bauchatmung geübt.

Welche Maßnahmen ergreift Atemtherapie?
Die physiotherapeutische Atemtherapie, auch Atemphysiotherapie genannt, bein-
haltet aktive und passive Techniken und Maßnahmen zur Stabilisierung der Atmung 
und damit verbunden zur Stärkung der körperlichen Leistungsfähigkeit. In der 
Therapie erlernen Patienten verschiedene Atemtechniken, die bei Atemnot oder 
Husten Erleichterung bringen können. Auch werden Patienten angeleitet, über-

Atmen heißt Leben 

beanspruchte Atemmuskulatur durch stoffwechselanregende, aktive und passive 
Übungen mit und ohne Wärmeanwendungen spürbar zu entspannen. Ein überge-
ordnetes Ziel des Atemtrainings ist es, durch gezielte aktive Trainingsmaßnahmen 
die alltägliche körperliche Belastbarkeit zu steigern. 

Atemtherapie in der Psychotherapie
Zahlreiche Psychologen und Psychotherapeuten vertreten die Auffassung, dass die 
Atmung empfindlich und unmittelbar auf psychische und physische Veränderun-
gen reagiert. Zahlreiche traditionelle Formen der ganzheitlichen Körperarbeit (wie 
Qigong oder Yoga, aber auch Formen der Meditation) nutzen Atmung für die Wirk-
samkeit ihrer Methode mit dem Ziel Atem, Geist und Körper zu harmonisieren.
Die Atmung ist die einzige Körperfunktion, die auch willentlich gesteuert werden 
kann, obwohl sie ununterbrochen unwillkürlich abläuft. Die Anwender der psycho-
therapeutischen Atemtherapie gehen davon aus, dass von allen Körperfunktionen 
des Menschen der Atem am intensivsten mit allen anderen Ebenen des Körpers 
verknüpft ist. Im Stammhirn würden alle Informationen zusammen strömen, die im 
Körper oder Gehirn entstehen. Jeder innere wie äußere Reiz verändere die Art und 
Weise zu atmen. Mit der Arbeit am Atem könne deshalb, so lautet die These, auch 
jede Ebene des Menschen erreicht und harmonisiert werden. Durch die Atembe-
wegung nehme man positiv Einfluss auf die Herzfunktion und den Blutkreislauf, 
indem Sauerstoffversorgung, Kohlendioxidspiegel, Ionenkonzentration und damit 
auch der Stoffwechsel angeregt würden.

Atemtherapie in der Psychotherapie zählt zu den so genannten Alternativen Heil-
verfahren. Für ihre Wirksamkeit gibt es bisher nur wenige stringente wissenschaft-
liche Beweise.

Wir tun es immer – Tag und Nacht, zumeist völlig unbewusst. Nehmen wir es bewusst wahr, so haben wir uns vermutlich außergewöhnlich belastet: Atmen. Frische Luft 
wird eingeatmet und versorgt Körper und Geist mit Sauerstoff. Gleichzeitig wird verbrauchte Luft aus dem Körper herausgeblasen. Die Lunge als perfekter Luftfilteranlage 
des Körpers, lebensnotwendig. Schon in der ägyptischen Kultur zur Zeit der Pharaonen wurde dem Atem besondere Geltung beigemessen. So bedeutet zum Beispiel der 
Name der Göttin Selket „die atmen lässt“. Gemeint war hier ihre besondere Bedeutung einer guten Atmung bei der Heilung. Und auch heute hat eine gesunde Atmung einen 
wichtigen Stellenwert für eine gute Gesundheit. So findet Atemtherapie und -training sowohl in der klassischen Physiotherapie als Heilverfahren für die Atmung Anwendung, 
als auch in der Psychotherapie als Entspannungsverfahren.

Einatmen:
Das Zwerchfell zieht sich zusammen, flacht nach unten ab und 
zieht dadurch die Lungen nach unten. Dadurch entsteht ein Un-
terdruck in der Lunge und die Luft strömt ein. Die Bauchorgane 
werden nach vorne, aber auch zur Seite und nach unten ge-
drückt. 

Ausatmen:
Das Zwerchfell entspannt sich. Die Lunge zieht sich aufgrund 
ihrer Eigenelastizität zusammen. Es entsteht ein Überdruck in 
der Lunge und die Luft strömt hinaus.

Wie funktioniert Atmung?
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Ob Petersilie, Schnittlauch oder Basilikum – Kräuter sind aus der Küche nicht wegzu-
denken. Sie würzen Speisen, machen sie bekömmlicher oder dienen als Dekoration 
auf einem schön angerichteten Teller. Aber Kräuter sind nicht nur schön anzuse-
hen und sie bringen nicht nur Pepp ans Essen: Die gesunden Inhaltsstoffe zahlrei-
cher Kräuter gelten zudem als wertvolle Bereicherung für viele Gerichte. Doch was 
macht die grünen Blättchen und Stängeln, Blüten und Sprossen so gesund?

Kräuter enthalten wertvolle 
Inhaltsstoffe

Kräuter enthalten nicht nur Vita-
mine und Mineralstoffe, sondern 
noch weitere Stoffe, die sie erst 
so bedeutsam für die Küche ma-
chen. Besonders interessant für 
alle Feinschmecker sind die äthe-
rischen Öle, durch die die Kräuter 
ihr starkes Aroma entfalten. Mit 
ihrem intensiven Geschmack ge-
ben Kräuter beim Würzen nicht 
nur eine ganz eigene Note ans Es-
sen, sie können durch ihre Eigen-
intensität auch teilweise das Salz 
ersetzen und so zu einer natrium- 
ärmeren Ernährung beitragen. 
Weitere Inhaltsstoffe zahlreicher 
frischer Kräuter sind Harze, Alka-
loide, Saponine, Bitter-, Gerb- und 
Schleimstoffe, organische Säuren, 
Enzyme und pflanzliche Hormo-
ne. Viele dieser Verbindungen 
zählen zu den so genannten se-
kundären Pflanzenstoffen. Kräu-
ter bilden diese Stoffe in erster 
Linie aus eigenem Interesse: Sie 
helfen den Gewächsen zum Bei-
spiel Fressfeinde, Schädlinge und Krankheiten abzuwehren. Enthaltene Farb- oder 
Aromastoffe können Insekten und Früchtefresser anlocken, die Blüten bestäuben 
und Pflanzensamen verbreiten. Aber auch in Bezug auf den menschlichen Körper 
werden ihnen verschiedene gesundheitsfördernde Wirkungen zugeschrieben. Sie 
können das Risiko für Herzkreislauferkrankungen sowie für bestimmte Krebser-
krankungen senken. Weiterhin entfalten sekundäre Pflanzenstoffe neurologische, 
entzündungshemmende und antibakterielle Wirkungen und können so vor Infekti-
onen schützen sowie den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen. 

Angenehme Nebenwirkungen

In Kräutern wie Salbei, Lorbeer, Basilikum, Thymian, Rosmarin, Oregano oder Wer-
mut sind Bitterstoffe enthalten, die den Appetit fördern. Viele Kräuter, wie z. B. Dill, 
Majoran und Bohnenkraut beruhigen den Magen, entkrampfen und schützen so 
vor Blähungen. Petersilie, Basilikum und Kresse regen die Nierentätigkeit und Harn-
bildung an und wirken entwässernd. 

Dagegen ist ein Kraut gewachsen – 
Kräuter in der Küche

Getrocknet, tiefgekühlt oder doch lieber frisch

Kräuter gibt es frisch im Topf oder als Bundware sowie tiefgekühlt – auch als Kräuter-
mischungen – zu kaufen. Der größte Anteil gelangt allerdings getrocknet und zerklei-
nert zum Verbraucher oder zu den Herstellern von Lebensmitteln. Für letztere sind 
Kräuter eine wichtige geschmacksgebende Zutat für eine Reihe von Fertigprodukten.

Aromatischer sind jedoch fri-
sche Kräuter. Sie schmecken 
pur auf dem Butterbrot, als Zu-
tat für Quark, Dips und Soßen. 
Sie ergänzen Rohkostsalate und 
verleihen warmen Gerichten das 
i-Tüpfelchen. 
Zarte Kräuter wie Basilikum, Dill, 
Schnittlauch, Petersilie oder Zi-
tronenmelisse passen am bes-
ten zu kalten Gerichten oder 
werden erst nach dem Erhitzen 
hinzugefügt, sonst verlieren sie 
ihr Aroma. Kräuter mit festen 
Blättern wie Rosmarin, Thymian, 
Lavendel oder Lorbeer dürfen 
länger mit garen; sie entfalten ihr 
Aroma bei Hitze besonders gut.

Kräuter richtig lagern und 
haltbar machen

Frische Küchenkräuter kann 
man im Gemüsefach des Kühl-
schranks einige Tage aufbewah-
ren. Dazu schlägt man sie in ein 
feuchtes Tuch oder gibt sie nach 
dem Waschen noch feucht in ei-
nen Frischhaltebeutel. Einzelne 

Stängel oder ein ganzes Bund kommen wie Schnittblumen in ein Glas Wasser.

Robustere Kräuter wie Rosmarin, Thymian, Salbei oder Liebstöckel lassen sich gut 
trocknen. Oregano und Majoran entfalten getrocknet sogar mehr Aroma. Dazu die 
Kräuterzweige in nicht zu großen Bündeln an einem warmen luftigen und trocke-
nen Ort aufhängen oder auf flachen Gemüsekisten verteilen.

Zarte Kräuter wie Zitronenmelisse, Kerbel, Dill oder Schnittlauch eignen sich nicht 
gut zum Trocknen, da sie dabei zu viel Aroma verlieren. Diese kann man jedoch gut 
einfrieren. Die gehackten Kräuter können zusammen mit ganz wenig Wasser in Eis-
würfelbehälter gegeben werden oder portionsweise und luftdicht in Gefrierdosen 
oder -beutel verpackt und dann in das Gefrierfach gegeben werden. Möchte man 
größere Mengen Kräuter einfrieren, so legt man diese ausgebreitet auf einem Blech 
aus und lässt sie drei Stunden vorfrieren. Anschließend zerreibt man die Kräuter 
und friert sie portionsweise in Gefrierbeuteln oder -dosen ein.



ESSENSWERTES

5

Zutaten:
n   250-300 g Magerquark

n  3-4 Frühlingszwiebeln

n  1 Bund Schnittlauch

n  Kräutersalz oder Jodsalz

n  Pfeffer

n  Paprikapulver

n  fettarme Milch

n  Mineralwasser

Zubereitung: 
Frühlingszwiebeln und Schnittlauch waschen, abtropfen 

lassen und in feine Ringe schneiden. 

Den Quark mit Pfeffer, Paprika und wenig Jodsalz anrühren 

und abschmecken. 

Ein wenig Milch und/oder Mineralwasser hinzugeben bis 

eine cremige Masse entsteht. 

Die Frühlingszwiebeln und den Schnittlauch unter den 

Quark mischen und durchziehen lassen. 

Nochmals abschmecken und ggf. nachwürzen.

Guten Appetit! 

Kräuterquark

Zubereitung: 
Für das Pesto zuerst Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne goldbraun rösten. 

Basilikumblätter klein zupfen. Knoblauchzehen schälen und grob zerhacken. 

Beides zusammen mit den gerösteten Pinienkernen und 50 ml des Olivenöls pürieren, bis ein grüner Brei entsteht. Parmesan hobeln, zu dem Brei geben und nach und 

nach mit 50 ml Öl zu einer homogenen Masse vermengen. Eventuell mit wenig Jodsalz und Pfeffer abschmecken und zum Durchziehen beiseite stellen. 

Auberginen und Zucchini waschen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel schälen und ebenfalls fein würfeln. Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

Gleichzeitig die Spaghetti nach Packungsangabe in Salzwasser al dente kochen, abschrecken und gut abtropfen lassen. 

3 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel glasig dünsten. Aubergine, Zucchini und Champignons hinzugeben und weiter andünsten. Anschließend die Cocktail-

tomaten unterrühren. Mit Pfeffer, wenig Jodsalz und nach Geschmack Chili abschmecken. Das Gemüse auf den Spaghetti anrichten und mit wenig Pesto vermischen.

Guten Appetit!

Zutaten 
n  ca. 1 Topf Basilikum 

n  60 g Pinienkerne

n  50 g Parmesan am Stück

n  1 Knoblauchzehe

n  100 ml Olivenöl

n  120 g Vollkornspaghetti

n  120 g Spaghetti

n  1 kleine Zwiebel

Spaghetti mit grünem Pesto 
Rezept für 4 Personen

n  1 Aubergine

n  2 kleine Zucchini

n  300 g Champignons 

n  200 g Cocktailtomaten

n  3 EL Olivenöl (zum Dünsten)

n   frisch gemahlener Pfeffer

n  Jodsalz

n  Chili nach Geschmack 

Zutaten für den Teig:
n  3 Eier

n  200 g Weizenvollkornmehl

n  250 ml Milch (1,5 % Fett)

n  150 ml Mineralwasser

n  ½ TL Jodsalz

n  2 EL Kräuter der Provence 

Kräuterpfannkuchenröllchen mit
Lachs und Meerrettichcreme
Rezept für 4 Personen

Zubereitung: 
Für den Teig das Mehl mit ½ TL Jodsalz in eine Rührschüssel geben und nach und nach 

die Milch mit dem Handrührgerät oder einem Schneebesen einrühren. 

Anschließend die Eier nach und nach unter die Masse schlagen und die Kräuter dazu geben. Das Mineralwasser erst später einrühren.

Für die Füllung saure Sahne mit Meerrettich verrühren, mit wenig Jodsalz und Pfeffer abschmecken. Nun das Mineralwasser unter den Teig rühren.

1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. ¼ des Teiges hineingeben und von beiden Seiten goldbraun backen. Aus dem übrigen Teig weitere 3 Pfannkuchen backen (jeweils 1 EL 

Öl zum Backen benutzen). Pfannkuchen mit Meerrettichsahne bestreichen. 

Lachsscheiben darauf verteilen, aufrollen und in 3 cm breite Stücke schneiden.  Evtl. mit Holzspießen fixieren. 

Guten Appetit!

Zutaten für die Creme:
n  400 g Räucherlachs

n  250 g saure Sahne

n  Pfeffer

n  Jodsalz

n  2 TL Meerrettich

n  4 EL Rapsöl



AUS DEM MEDICOS

Grundsteinlegung für Haus II
Das lief anders als geplant! Eigentlich sollte es ein großer Festakt werden. Die Grund-
steinlegung für das Haus II sollte dem Anlass angemessen gefeiert werden. Leider wur-
de daraus nichts. Die Corona-Krise und die damit einhergehenden Kontaktbeschrän-
kungen ließen einen großen Festakt mit geladenen Gästen aus Politik, Wirtschaft und 
Kultur leider nicht zu. So nahmen nur Gelsenkirchens Oberbürgermeister Frank Ba-
ranowski, Bernd Hartmann, Partner der ausführenden Bauunternehmung Vollack, und 
medicos-Geschäftsführer Nicolaus Philipp Hüssen an der nun kleinen symbolischen 
Zeremonie teil. Unter Einhaltung der derzeit geltenden Abstandsregelungen wurde 
eine Zeitkapsel, bestückt mit Skizzen, Bauplänen und einer Ausgabe der aktuellen Ta-
geszeitung, an das Bauwerk übergeben. Als Erinnerung an die besonderen Ereignisse 
dieser Zeit wurde zudem eine Mund-Nasen-Maske und ein Fläschchen Händedesin-
fektion in die Zeitkapsel gelegt. Anschließend ließen es sich die drei Anwesenden nicht 
nehmen, selber Hand anzulegen und die Zeitkapsel einzubetonieren.

Bau schreitet voran
Wie bereits berichtet wurde schon zum Jahreswechsel mit den Bauarbeiten begonnen. 
Nachdem ca. 10.000 m³ Aushub abtransportiert wurden, ist nun das Untergeschoss, in 
dem 38 Tiefgaragenstellplätze angelegt sind, bereits weitestgehend fertig gestellt. Das 
schnelle Tempo beim Bau ist möglich, weil überwiegend Halbfertigteile (Filigranwände/
Decken) genutzt werden. 
Bisher wurden rund 1250m³ Beton (also rund 180 Betonwagen) angeliefert. Die 240t 
verbauter Stahl entsprechen dem Gewicht von 60 Elefanten.

Mit großer Bestürzung haben wir vom Tod unseres Seniorchefs 
Helmut Nanz sen. erfahren. Er starb am 15. April 2020 im Alter 
von 76 Jahren an den Folgen einer Corona-Infektion.
Als Gründer der Nanz medico war er auch dem medicos.Auf-
Schalke verbunden. Sein Handeln hatte einen entscheidenden 
Anteil an der Überleitung des medicos.AufSchalke an die Nanz 
Gruppe im Jahr 2011. 
Wir verlieren eine beeindruckende, charismatische Persönlich-
keit, einen Visionär und Förderer. 
Unser tiefes Mitgefühl gilt seiner Familie.

Trauer um 
Helmut Nanz sen. 

Da aufgrund der Corona-Bestimmungen 
eine Feier in angemessen großem Rahmen 
nicht möglich war, entschied man sich im 
medicos.AufSchalke den wichtigen Akt der 
Grundsteinlegung filmisch festzuhalten 
und so auch diejenigen daran teilhaben zu 
lassen, die aus Sicherheitsgründen nicht 
anwesend sein konnten.



INTERESSANTES

Ein cooler Typ mit Vison

7

Justin Dennis wurde 1987 in Toronto, Kanada geboren. Bereits früh begeisterte er sich für Basketball und schlug die 
Profi-Laufbahn ein. Nach einigen Jahren im College-Basketball in den USA ist er nun im siebten Jahr in Deutsch-
land. Aktuell steht er bei Heide Knights Ebstorf unter Vertrag. Hier ist er u.a. als Spieler-Trainer tätig. Nach einem 
Patellasehnenriss war er für eine Rehabilitation im medicos.AufSchalke.

Bereits 2016 hatte er die gleiche Verletzung am anderen Knie. Auch die Verletzung musste operiert werden. 
Weil er damals bei den Hertener Löwen unter Vertrag stand, wurde er im Ruhrgebiet operiert und nach der 
Operation ins medicos zur Reha überwiesen. Offenbar gefiel es ihm im medicos gut, denn: „Ich wollte jetzt 
unbedingt wieder ins medicos. Würde ich in eine andere Rehaeinrichtung gehen, würde ich die nur mit dem 
medicos vergleichen“, erklärt Justin Dennis, was ihn von Lüneburg, seinem Wohnort, ins Ruhrgebiet verschla-
gen hat. Im medicos sei ihm 2016 sachkundig und professionell geholfen worden. Er habe ausschließlich kom-
petente Therapeuten und Mediziner erlebt und sei anschließend wieder leistungsfähig gewesen. Besonders 
wichtig sei für ihn die Tatsache gewesen, mit anderen Profisportlern zusammen arbeiten zu können. „Ich habe 
den optimalen Ort für die Reha gefunden“, so Dennis weiter. Darum habe er die Anreise aus Lüneburg auf sich 
genommen und genieße es, im medicos wieder fit gemacht zu werden. 

Überhaupt fühle er sich in Deutschland pudelwohl und er habe sich bewusst entschieden hier zu leben. Nicht nur wegen 
des hervorragenden Gesundheitssystems. Er sehe hier eine Chance, auch nach der aktiven Karriere gut arbeiten zu können. 
Sein Ziel sei es, mit seinem Projekt „Push-Performance“ Fuß zu fassen. Er sehe in Deutschland eine große Lücke zwischen dem 
Basketball-Sport, den Kinder und Jugendliche im Freizeitbereich ausüben, und dem Profisport. „Viele Nachwuchssportler möchten gerne in den Profibereich vorstoßen, 
aber sie wissen nicht, wie sie das erreichen sollen“, so Justin Dennis. Ihnen fehle die Anleitung, die einzelnen Schritte zu gehen, die man machen muss, um seinen Traum 
zu erreichen. Bei vielen habe er beobachtet, dass sie hart arbeiteten, um ihren Traum zu erreichen, und wenn es dann doch nicht klappt oder sie verlieren, dann brächen 
sie total ein und machten zu. Aber so könne man nicht lernen und auch nicht erfolgreiche Ziele verfolgen. Wichtig sei es, Dinge gut angeleitet zu üben, zu wiederholen 
und sich seiner Stärken bewusst zu sein, damit man diese ausbauen und für sich nutzen kann.  Er selber habe so lernen dürfen und immer wieder einen „Aha-Effekt“ 
erlebt, der ihn weiter gebracht habe. 

Auch in seinem „zivilen“ Beruf als Englisch-Lehrer beobachte Dennis, dass das vielen Kids 
fehle. „Ich frage mich dann oft, wo die Kinder sein könnten, wenn sie mehr geführt würden. 
Und das nicht nur im Basketball, sondern auch im Leben. Durch das Spiel lernt man so viel 
darüber, wie man mit Menschen umgehen sollte, welchen Wert ein Team hat.“ Man lerne in 
einer Mannschaft auch mit Menschen zu kommunizieren oder Probleme zielführend zu lösen. 
Soziale Kompetenzen eben. „Ohne Basketball wäre ich nicht der Mensch, der ich heute bin.“ 
Basketball sei für ihn immer der Ort gewesen, an dem er habe abschalten können, der ihm 
die Möglichkeit gegeben habe, auch Frust abzubauen, wenn an anderer Stelle etwas nicht 

gut geklappt habe. Er stelle sich oft die Frage, wo er heute ohne den Basketball wäre, was ihn angetrieben hätte. Basketball sei immer eine große Triebfeder in seinem 
Leben gewesen und diese Chance, sich zu entwickeln, wolle er nun Kindern und auch angehende Professionals weiter geben. „Ich möchte lehren, ja ich möchte Kindern 
beibringen, dass sie ihre Ziele erreichen können“, so Justin Dennis. Man müsse für ein Ziel arbeiten und sich durch Rückschläge nicht davon abhalten lassen, den Traum 
zu verfolgen. „Ich möchte vermitteln, dass man mit Durchhaltevermögen Ziele erreichen kann.“ Seine Vision sei es, erst in Norddeutschland und später vielleicht in ganz 
Deutschland Kinder für den Basketball zu gewinnen und sie dadurch nicht nur in ihrer sportlichen Entwicklung zu fördern.  

Trauer um 
Helmut Nanz sen. 

Durch das Spiel lernt man 
so viel darüber, wie man 
mit Menschen umgehen 

sollte, welchen Wert ein Team hat.
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SPORTLICHES

Wer rastet, der rostet
Rosten Sie nicht ein und nutzen Sie die 10-Minu-
ten-Workouts des medicos.AufSchalke für Ihr tägliches 
Training zuhause. Folgen Sie ganz bequem zuhause 
den Anleitungen zur Mobilisation, Stabilisierung und 
Kräftigung von Ober- und Unterkörper. Außerdem fin-
den Sie zahlreiche Videos für Entspannungsübungen. 
Gönnen Sie Ihrem Körper und Ihrem Geist täglich eine 
kleine Extra-Portion Aufmerksamkeit. 

Das kleinste Fitnessstudio der Welt
Zuhause trainieren ist für viele derzeit der einzige Weg sich fit zu halten. Damit dies so variantenreich wie 
möglich funktioniert gibt es das Theragym-Powerband von TOGU. Handlich und vielfältig einsetzbar gilt das 
Übungsband als kleinstes Fitnessstudio der Welt. Das flache Latexband wird seit vielen Jahren in Sportmedizin, 
Therapie, Spitzen- sowie Breitensport als gängiges Trainingsgerät für Kraft- und Ausdauertraining eingesetzt.
Das Theragym-Powerband von TOGU ist einfach in der Handhabung und flexibel im Einsatz. Es eignet sich für 
ein sportartspezifisches oder ein Individual-Training. Mit dem Powerband ist ein effektives und kostengünsti-
ges Trainingsprogramm möglich, ohne an Vielseitigkeit einzubüßen. 
Das regelmäßige Training verbessert Kraft, Beweglichkeit und Koordination. Die Widerstände werden durch 
die unterschiedlichen Festigkeiten der verschiedenen Bänder (Farben gelb = leicht, grün = mittel, blau = stark, 
schwarz = extra stark) und die Positionierung Ihres Patienten bestimmt. 

Übrigens:
Auch im medicos.AufSchalke erhal-
ten Sie zahlreiche Kleingeräte für Ihr 
Training zuhause. Lassen Sie sich von 
unseren Trainern auf der Gesund-
heitsstraße beraten.

Hier geht es zu den Übungen 
mit dem Powerband von TOGU


