ling der fast 18-20 Stunden schiaft bis
zum Greis der mit ca. nur noch 5 Stunden
Schlaf auskommt.

Schlafstérungen werden im Schiaflabor
mittels Schlafprofilen - Hyopgrammen er-
fasst und therapiert. Um nur ein Beispiel
zu nennen: Schiafapnoe kann zu Konzen-
trationsstorungen, Vergesslichkeit, Zer-
streutheif, Angstzustanden und Depres-
sionen fiihren. Die obstruktive Schlafap-
noe stellt die schwerwiegendste und am
hiufigsten verbreitete Form da. Bei der
zentralen Schlafapnoe bleiben die Atem-
wege zwar gedfinet, aber die Muskeln in
Brust und Zwerchfell sind nicht aktiv. In-
folge des fehlenden Atomantriebes fallt
der Sauerstoffgehalt im Blut - fir das Ge-
hirn ein Signal, den Schlafenden zu
wecken, um die Atmung wieder aufzuneh-
men,

Uber spezielle Therapieveriahren (http://-
www.uni-duesseldorf.de  hitp://www.-
awmf-online.de} aber auch natirlichen
Schlafmitteln wie Krautertee, Wasser-
wechselbdder, Abendspaziergange, Le-
sen und Musik héren (aber nicht im Bett),
Autogenes Training oder Joga wurde be-
richtet.

Aktiv sein - Angenehme Aktivitdten ausii-
ben - Vermeidung vom Alkechal {stdrt die
Schlafstruktur) und verschlechtert die Er-
holsamkeit des Schlafes in der zweiten
Nachthilfte.

Nicht hungrig oder mit Vollegefiihl zu Bett
gehen - Milchprodukte und Bananen sind
als Imbiss flr den Schiaf férderlich.

J UBILAREHRUNG

Herr Thomas Kalbe, Soziatsekretar der |G
BCE Saarbriicken, hatte die Ehrungen
vorgenommen. In einer Ansprache wir-
digte er die Treue der Jubilare. Es wurden
26 Jubilare fir insgesamt 1285 Jahre Mit-
gliedschaft geehrt. Fir jede Geehrten-
gruppe wurde ein Ausriss aus der gewerk-
schaitlichen Zeitgeschichte vorgetragen.

Es folgte ein Bericht des 1. Vorsitzenden
der Ortsgruppe Eiversberg, Herrn Peter
Schénecker (iber den heutigen Bergbau,
und insbesondere (ber die momentane
Situation bei der DSK Saar.

©  Cpiccer+Ellmerschbetjer Blattche

Herr Kalbe Uberreichte die Ehrennadel
und die Urkunden.

Der Vorstand der iG BGE Ortsgruppe El-
versberg gratulierte den geehrien Mitglie-
dern zu ihrem Jubildum und wiinschte

ihnen noch einen geruhsamen Lebens-
abend.

Bei gemtlichem Beisammensein wurde
noch ziinftig gefeiert.  Helmut Mdller

Grojo ‘s Lauftreff

1. XNTEGRATIONSLAUF

Beim ersten Spiesen-Elversberger Volks-
lauf, der in Zusammenarbeit von Grojo’'s
LTF Elversberg und dem CGFK Centrum fiir
Freizeit und Kemmunikation gGmbH ver-
anstaltet wurde, kamen 163 Laufer und
Lauferinnen ins Ziel. Im Schiler und Je-
dermannslauf waren es 36 Laufer und
Lauferinnen im Ziel, wobei das WZB Spie-
sen die stérkste Teilnehmergruppe stellte.

Nicht zuletzt das tolle Ambiente des CFK,
sowie auch die vielen Sponsoren trugen
zu dem Umwerfenden Ergebnis bei,

Es war ein voller Erfolg flr Teilnehmer und
Zuschauer, der erste Integrationslauf in
Spiesen-Elversberg.

Panktlich um 16.00 Uhr gab Birger-
meister Reiner Pirrung den StartschuB fiir
den 10km Hauptlauf und schickte somit
die 127 Teilnehmer auf die Waldstrecke
um das CFK. Beim 2km Schiler und Je-
dermannslauf, der um 15.00 Uhr startete,
zeigte Herr Biirgermeister Pirrung selbst
eine sportliche Leistung.

SP) ESEN—ELVERSBERG

Piinktlich um 16.00 Uhr gab Blirgermeis-
ter Reiner Pirrung den Startschuf flir den
10km Haupttauf und schickte somit die
127 Teilnehmer auf die Waldstrecke um
das CFK. Beim 2km Schiller und deder-
mannslauf, der um 15.00 Uhr startete,
zeigte Herr Blirgermaeister Pirrung setbst
gine sportliche Leistung.

Die Resonanz auf diese Veranstaltung war
so groB, das der Fortfiihrung des Inte-
grationslaufs im n&chsten Jahr nichts im
Wege steht.

Besonders bedanken wollen wir uns bei
dem CFK als Hauptsponsor, chne dig eine
Veranstaltung in dieser GréBe undenkbar
wiare. Weiterhin bei der Gemeinde Spie-
sen-Elversberg incl. dem Bauhof, der uns
die Strecke ausbesserte, beim WZB, beim
Roten Kreuz, beim Forst, der Sparkasse,
der VLG Saarbrlcken, der IKK Slidwest
Direkt, den Anwohner die Verstandnis for
die Streckensperrung zeigten und den

Uber 50 Helfern.
Viel mehr Infos: www.grojo.de




