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Lieber Newsletter-Abonnent,  

nichts wie hin... Vom 5. bis 7. November 2010 findet in Hamburg der  
5. Internationale Sportkongress des Verbands für Turnen und Freizeit  
statt. padoc wird dort mit dem interessanten Workshop 
"Gesundheitsmanagement in Unternehmen" und dem spannenden  
Vortrag "Den inneren Schweinehund fit machen" aktiv vertreten sein.  
 
Näheres dazu und vieles mehr erfahren Sie in diesem Newsletter. 

Viel Spaß beim Lesen! 
Ihr Dr. med. Dirk Lümkemann 
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padoc Projekt verbessert Produktivität und 
Krankenstand 
 padoc hat ein zehnmonatiges Pilotprojekt zur Betrieblichen 
Gesundheitsförderung für Mitarbeiter der KKH-Allianz durchgeführt. Die 
Führungskräfte, einschließlich Vorstand, verbesserten ihr eigenes 
Gesundheitsverhalten und integrierten ihre Führungsaufgabe Gesundheit in 
den beruflichen Alltag. Den Mitarbeitern stand ein Ideenkatalog zur 
Verfügung, als Basis für den Gesundheitsdialog mit der direkten 
Führungskraft.  
 
Mit einer wissenschaftlich begleiteten Online-Befragung und weiteren 
Auswertungen wurden eindrucksvolle Ergebnisse erzielt. Es zeigten sich 
Verbesserungen in der gesundheitsbezogenen Zufriedenheit mit dem 
Arbeitgeber KKH-Allianz und den direkten Führungskräften. Bei der 
Produktivität und dem Krankenstand konnten deutliche Effekte nachgewiesen 
werden.  
 
Betriebswirtschaftliche/Monetäre Zahlen dazu, sowie weitere Ergebnisse 
senden wir Ihnen gerne in Form einer Präsentation, die Dr. Dirk Lümkemann 
anlässlich einer Tagung im Oktober als Vortrag veröffentlicht. 
 
Wenn Sie an der Präsentation interessiert sind, melden Sie sich telefonisch: 
040/611999912 oder senden Sie uns eine E-Mail an mail@padoc.de 
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Apfel der Aphrodite: Der Granatapfel 
Heute möchten wir Ihnen den „Apfel der Aphrodite“ vorstellen, das Symbol der 
ewigen Jugend: den GRANATAPFEL 

Der Granatapfel ist reich an den Vitaminen C, K und Betacarotin sowie an 
Kalium, Kalzium und Eisen. Zudem verfügen Granatäpfel und deren Saft über 
einen besonders hohen Gehalt an Polyphenolen. Dies sind Pflanzenstoffe, die 
für unsere Gesundheit ähnlich bedeutsam sind wie Vitamine. Polyphenole 
wirken antioxidativ, entzündungs- und krebshemmend. Des Weiteren senken 
sie den Blutdruck, stimulieren das Immunsystem, senken zu hohe Werte des 
LDL-Cholesterins, verbessern die Durchblutung des Herzmuskels und 
schützen die Blutgefäße vor Verkalkung. 

2008 hat eine Studie der Universität Kalifornien (*) gezeigt, dass die 
antioxidative Wirkung von Granat-äpfeln um 20 % über dem von Rotwein, 
Blaubeeren oder Grüntee liegt. 

Die Wirkung geht vor allem vom Saft aus. Schon ein Glas (in 250 ml sind 650 
mg Polyphenole enthalten) am Tag soll reichen, um nach einigen Monaten 
eine Verbesserung der Leistungsfähigkeit des Herzens zu erreichen. 

(*) Seeram, N.P. et al.: Comparison of Antioxidant Potency of Commonly Consumed 
Polyphenol-Rich Beverages in the United States. J.Agric. Food Chem.2008, 56, 1415-
1422 

 

Rezept für einen alkoholfreien Cocktail: 

Zutaten für ein Glas: 

• 50 ml Granatapfelsaft (POM Wonderful 100% Granatapfelsaft) 

• 50 ml Mangosaft 

• 30 ml Limettensaft 

• 50 ml Mineralwasser mit Kohlensäure 

• Bio-Limettenscheibe 

• 1 Minzezweig 

• Eiswürfel 

Zubereitung: 

Ein Becherglas bis zur Hälfte mit Eiswürfel füllen. Limetten-, Mango- und 
Granatapfelsaft hinzufügen und mit dem Mineralwasser aufgießen. Mit 
Limettenscheibe und Minzezweig dekorieren.  
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Körperlich aktiver in Job und Freizeit 
So verbessern Sie durch mehr Bewegung Ihre Kalorienbilanz. Hier vier 
kreative Beispiele aus den persönlichen Gesundheitsstrategien unserer 
Seminarteilnehmer und eine Formel zur Berechnung Ihres 
Kalorienverbrauchs. 

• „Täglich 11 Etagen im Amt ohne Aufzug überwinden.“ 

• „Gymnastik für die HWS mittels Thera-Band. Das Thera-Band wird 
auch zu Tagungen mitgenommen, um die regelmäßige Gymnastik 
sicherzustellen.“ 

• „2-3-mal pro Woche nach dem Mittagessen noch einen 20-minütigen 
Spaziergang machen.“ 

• „Tägliche Rückengymnastik (15min) bei der Tagesschau.“ 

Und hier noch eine Formel zum Berechnen Ihres Kalorienverbrauchs beim 
Walken oder Joggen: 

 
kcal = kg x km 
 

Jeder Kilometer Walken / Joggen verbrennt in etwa die Zahl an Kilokalorien, 
die dem Körpergewicht entspricht. Eine 80-kg schwere Person verbraucht 
also pro Kilometer Laufen rund 80 Kilokalorien, unabhängig von der 
Geschwindigkeit. Beim Walken verbrauchen Sie somit genauso viele Kalorien 
wie beim Joggen, wenn Sie lange genug unterwegs sind. 
 
Wer also in möglichst kurzer Zeit möglichst viele Kalorien verbrennen möchte, 
muss seine Fitness verbessern, um schneller laufen zu können. 
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Studie: Intensives körperliches Training hat einen 
Einfluß auf krankheitsbedingte Abwesenheit 
In einer Studie der Universität Helsinki wurde der Einfluss von körperlicher 
Aktivität mit unterschiedlichem Umfang und Intensität auf krankheitsbedingte 
Abwesenheit untersucht. Von 2000-2002 wurden 6465 städtische Angestellte 
zwischen 40-60 Jahre (79 % Frauen) hinsichtlich ihres Bewegungsverhaltens 
befragt. In den folgenden 3,9 Jahren wurden die arbeitsunfähigkeitsbedingten 
Fehltage der Teilnehmer registriert. 
 
Hierbei hat sich gezeigt, dass der Umfang der körperlichen Aktivität einen 
geringeren Einfluss auf die Reduktion der krankheitsbedingten Abwesenheit 
hat als die Trainingsintensität. In der Gruppe der Teilnehmer, die ein 
intensives Training absolvierten, die z.B. mind. 3x/Woche mit 10km/h joggten, 
lag die Häufigkeit der Arbeitsunfähigkeitsmeldungen (< 14 Tage) bei den 
Männern 32%, bei den Frauen 15% niedriger als in der Gruppe mit gleichem 
Trainingsumfang, aber niedrigerer Intensität – z.B. 3x/Woche Walking mit 6 
km/h. Die Häufigkeit der Krankmeldungen, die über 2 Wochen dauerten, lag in 
der intensiv trainierenden Gruppe bei den Männern 24%, bei den Frauen 30% 
unter denen der Gruppe, die mit geringerer Intensität trainierte. 
 
Diese Studie bestätigt den Zusammenhang zwischen körperlicher Fitness und 
dem Krankenstand. 
 
Gern senden wir Ihnen diese Studie auch als PDF-Datei zu. Melden Sie sich 
hierfür telefonisch unter 040/611999912 oder senden Sie uns eine E-Mail an: 
mail@padoc.de 
 
Quelle: Lahti, J., M. Laaksonsen, E. Lahelma, O. Rahkonen: Scand J Med Sci Sports 
2010: 191-199 
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Neuigkeiten von padoc®  

padoc® hat ein neues Teammitglied 

 

Seit August 2010 wird das padoc®-Team durch Brigitta Jaehrling unterstützt. 
Wir freuen uns über unsere neue Office-Managerin mit kaufmännischer 
Ausbildung und langjähriger Mitarbeit beim TÜV als Sachbearbeiterin sowie 
als Sekretärin eines Niederlassungsleiters. Die letzten 16 Jahre führte sie 
erfolgreich ein Sachverständigen-Büro für Anlagensicherheit. Bei padoc® ist 
sie für das gesamte Office-Management verantwortlich. Sie ist erste 
Ansprechpartnerin am Telefon für Kunden, Seminarteilnehmer und 
Geschäftspartner. 
 
Erreichen können Sie Brigitta Jaehrling telefonisch unter 040/611999912 oder 
per Email: brigitta.jaehrling@padoc.de.  

Dr. Dirk Lümkemann unterstützt Gesundheitsförderung bei 
Kindern 
Seit dem Schuljahr 2010 ist Dr. Dirk Lümkemann ehrenamtlicher Patenarzt 
bei „Gesund macht Schule“. Dies ist ein Projekt der Ärztekammer Hamburg, 
Ärztekammer Nordrhein und der AOK Rheinland/Hamburg zur 
"Gesundheitsförderung und Gesundheitserziehung in der Primarstufe".  Ziel 
ist es, die Schulen bei der Umsetzung gesundheitsförderlicher Maßnahmen in 
den Schulalltag zu unterstützen und die Zusammenarbeit von Schule, 
Schülern, Ärzten und Eltern im Bereich der Kindergesundheit zu fördern. 

padoc® auf dem 5. Internationalen  
Hamburger Sport-Kongress am 7.11.2010 
Im Rahmen des 5. Internationalen Sportkongresses des Verbands für Turnen 
und Freizeit vom 05. – 07.11.2010 wird Herr Dr. Dirk Lümkemann mit zwei 
Veranstaltungen aktiv vertreten sein: 

07.11.2010, 09:00 – 10:30 Uhr 
Workshop: Gesundheitsmanagement in Unternehmen 
Die Teilnehmer des Workshops erfahren den aktuellen Stand zum 
Betrieblichen Gesundheitsmanagement in Unternehmen und lernen 
erfolgreiche Praxisbeispiele kennen. Spezifische Fragen werden beantwortet, 
in der Gruppe Erfahrungen ausgetauscht und Lösungen für individuelle 
Situationen der Teilnehmer erarbeitet, insbesondere zur möglichen 
Kooperation zwischen Sportverein und Unternehmen. 

07.11.2010, 13:45 – 15:15 Uhr 
Vortrag: Den inneren Schweinehund fit machen 
Der Vortrag beschreibt die Tricks des inneren Schweinehunds und zeigt die 
Erfolgsfaktoren, um ihn zu einem zahmen Sportpartner zu entwickeln. 
Melden Sie sich doch am Besten noch heute an und kommen Sie zu den 
genannten Veranstaltungen: 
 

www.hamburger-sport-kongress.de 
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Impressum 

Herausgeber: 
padoc® - health & productivity management 
Dr. med. Dirk Lümkemann 
Behringstrasse 28a | 22765 Hamburg 
Telefon: 040.6119999-0 | Telefax: 040.6119999-29 
E-Mail: mail@padoc.de | Internet: www.padoc.de 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth 8
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth 8
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /FlateEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


