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EDITORIAL

Vorbeugen, heilen & wissen
mit dem Gesund-Magazin

Medizinische Erkenntnisse
verstdndlich aufbereitet

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

in Thren Handen halten Sie das neue Gesundheits-
magazin Threr Bohme-Zeitung. Wie seit Jahr und
Tag haben wir wieder interessante gesundheit-
liche Themen unter die Lupe genommen, die uns
im Alltag beschaftigen. Wodurch sich bestimmte
Leiden beseitigen oder therapieren lassen, sind
ebenso Themen wie Symptome, die auf eine sich
anbahnende Krankheit hinweisen.

Einen grof’en Raum in diesem Heft nimmt die
Lungenkrankheit COPD ein. Auf Seite 20 er-
fahren Sie, warum COPD nicht heilbar, aber gut
therapierbar ist. Eine Seite weiter stellen wir die
Lungensportgruppe des MTV Soltau und ihre
Trainingsmethoden vor. Dariiber hinaus gehen
wir der Frage nach, warum sich die Gruppe an
Menschen wendet, die an einer Atemwegsinfek-
tion leiden.

Traditionell beginnen wir in diesem Heft mit Fra-
gen und Problemen rund um die Schwangerschaft.
Sollte man nach einer erfolgreichen Krebstherapie
seine Kinderwiinsche lieber zuriickstellen? Auf
den Seiten 6 und 7 erfahren Sie, was es zu beach-
ten gilt und wann der Kinderwunsch doch noch
realisiert werden kann. Auf3erdem beleuchten wir
die Arbeit einer ,Hebamme fiir die Seele®, die bei
der Entbindung mental zur Seite stehen kann.
Uber gesunde Ernihrung kliren wir auf weite-
ren Seiten auf, bevor wir die Frage beantworten,
warum Sport gefahrlich sein kann, wenn man
trotz eines Infekts trainiert. Zudem zeigen Ex-

perten auf, wie Sie einen ungeliebten imagindren
Zeitgenossen - den inneren Schweinhund - in die
Schranken weisen kénnen. In der Schmerzthera-
pie-Praxis erfahren Sie, was zu tun ist, wenn das
Kniegelenk zwickt und wie es behandelt werden
kann. Dariiber hinaus raten Mediziner, dass man
regelmdfdige Mahlzeiten zu sich nehmen sollte,
sofern man an Migrane leidet.

Ausfiihrlich berichten wir in diesem Heft iiber
mentale Leiden. Es werden Wege aufgezeigt, wie
Sie der Erschopfungsfalle entkommen kénnen,
wie man das Gedankenkarussell ausbremst und
was man gegen eine Tierphobie unternehmen
kann. Zudem berichten wir {iber gesunde Strate-
gien gegen den Stress. Pro und contra in puncto
Vorsorgeuntersuchungen beim griinen Star be-
leuchten wir ebenso wie Tipps fiir gesunde Ohren
und seniorenspezifische Themen.

Gewinnen konnen Sie, liebe Leserinnen und Leser,
auch etwas: Neben neuen Erkenntnissen gibt es
drei Ubernachtungen im idyllischen Wolfshof im
Wolfshagen im Harz. Beim Lesen und Durchblat-
tern viel Spafi. Und: Bleiben Sie gesund!

i

Steffen Kottke
Redakteur in der PR-Redaktion der Bohme-Zeitung
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~Kinderkriegen nach

Hoffnung Eine Krebsdiagnose wirft einen Schatten auf das Leben. Was wird
nun aus den Planen, Kinder zu bekommen?

ryokonservierung - so
heif3t das Einfrieren von
i- und Samenzellen in

fliissigem Stickstoff iiber linge-
re Zeit. Dadurch kann fiir junge
Krebspatientinnen und -pati-
enten die Moglichkeit erhalten
bleiben, nach der Therapie Kin-
der zu bekommen. Auch Keim-
zellgewebe - also Gewebe der
Eierstocke und Hoden - kann

HEBAMME

so erhalten und zur Erfiillung
eines Kinderwunsches einge-
setzt werden.

,Der FErhalt der Fruchtbar-
keit ist fir viele Krebspatien-
tinnen und -patienten, bei de-
nen die Familienplanung noch
nicht abgeschlossen ist, ein sehr
wichtiges Thema*“, sagt Felix
Pawlowski, Pressesprecher der
Deutschen Stiftung fiir junge

Erwachsene mit Krebs. ,In dem
Moment, in dem sie eine Krebs-
diagnose erhalten, denken viele
Betroffene nicht an das Leben
nach der Krankheit.“ Deswegen
sei die Moglichkeit, Keimzellen
oder Keimzellgewebe einfrieren
zu lassen, auch psychologisch
sehr wichtig. Denn sie gibt eine
Perspektive, was das Leben da-
nach angeht.
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Was bedeutet Krebs
fiir die Fruchtbarkeit?

Sowohl der Tumor als auch
die Krebstherapie kénnen die
Fahigkeit einschranken, Kin-
der zu zeugen und zur Welt zu
bringen. Aber: Das muss nicht
der Fall sein. ,Je nachdem, wel-
ches Organ von Krebs betroffen
ist und welche Therapien ein-
gesetzt werden, gibt es ein ho-
heres oder niedrigeres Risiko,
unfruchtbar zu werden® sagt
Susanne Weg-Remers, Leiterin
des Krebsinformationsdienstes
(KID). Die behandelnde Arztin
oder der behandelnde Arzt kon-
nen das individuelle Risiko und
die Moglichkeiten zum Erhalt
der Fruchtbarkeit abwagen.
Betrifft der Tumor das Ge-
hirn oder stoért bestimmte
Strukturen, die den Hormon-
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stoffwechsel regulieren, ist das
Risiko einer Unfruchtbarkeit
laut Susanne Weg-Remers ho-
her. ,Ebenso kann die Frucht-
barkeit eingeschrankt werden,
wenn die Eierstocke, die Gebar-
mutter oder der Gebarmutter-
hals von einem Tumor betrof-
fen sind“ Bei Mannern gilt das
gleiche fiir Hoden- oder Prosta-
takrebs.

Die Fruchtbarkeit kann auch
unter den Krebstherapien lei-
den. Chemotherapien etwa
konnen die Funktion der Eier-
stocke oder Hoden schadigen.
,Bei vielen Frauen bleibt nach
einer Chemotherapie voriiber-
gehend die Regelblutung aus®
sagt Susanne Weg-Remers. Bei
Mainnern kann sie die Samen-
qualitat bis hin zur Unfrucht-
barkeit verindern. Ahnliches

gilt fiir bestimmte Strahlenthe-
rapien und Hormontherapien.

Wie lduft eine
Kryokonservierung ab?

sWenn eine Krebsdiagnose ge-
stellt wurde, sollte die behan-
delnde Arztin oder der behan-
delnde Arzt so frith wie moglich
mit der Patientin oder dem
Patienten iiber die Moglichkei-
ten sprechen, fruchtbarkeits-
schiitzende und -erhaltende
Maf3nahmen in die Wege zu lei-
ten“ Das sagt Reproduktions-
mediziner Ralf Dittrich. Das gilt
auch dann, wenn die Familien-
planung noch in ferner Zukunft
liegt.

Wie viel Zeit bleibt, hangt
laut Dittrich von der Krebsart
ab. Oft ist es aber noch mog-
lich, Keimzellen oder Keim-

m Helios Klinikum Uelzen

SCHWANGERSCHAFT FAMILIE

zellgewebe zu gewinnen und
einzufrieren. ,Bei mannlichen
Patienten nach der Pubertat ist
die Gewinnung von Spermien
relativ unkompliziert und er-
fordert nicht viel Zeit, sagt Ralf
Dittrich, der das In-vitro-Fertili-
sations und Endokrinologische
Labor am Uniklinikum Erlan-
gen leitet.

Bei Frauen ist die hiufigste
Methode zur Fruchtbarkeits-
erhaltung das Gewinnen und
Einfrieren von Eizellen. ,Dafiir
wird mittels entsprechender
Hormone eine Stimulation der
Eierstocke durchgefiihrt®, sagt
Dittrich. Der Eisprung wird so
kontrolliert ausgelost. Die Ei-
zellen werden mithilfe einer
Hohlnadel durch die Scheide
abgesaugt und anschlief3end
kryokonserviert.

Und wenn die Zeit doch
knapp ist? ,Wenn es bei Frauen
schnell gehen muss, empfiehlt
sich eher die Entnahme von Ei-
erstockgewebe, da fiir eine Hor-
montherapie vor einer Eizell-
entnahme oft nicht geniigend
Zeit bleibt* sagt die Leiterin des
KID, Susanne Weg-Remers. Au-
3erdem koénnen die Hormone
Ostrogen und Progesteron, die
bei einer solchen Hormonthe-
rapie zum Einsatz kommen, das
Wachstum beispielsweise von
Brustkrebszellen beeinflussen.
Wihrend eines kleinen opera-
tiven Eingriffs unter Vollnar-
kose wird iiber die Bauchdecke
ein Stiick Gewebe entnommen.
Spater wird es in den Korper
der Patientin zuriicktransplan-
tiert - idealerweise in den Be-
reich der Eierstocke. dpa/tmn

Das ist das Ziel unserer Patient:innen, die sich mit schmerzhaftem Gelenkverschleif in Schulter, Hufte

oder Knie an das arztliche Team unserer Abteilung filir Traumatologie und Orthopadie wenden.

Von der gelenkerhaltenden orthopadischen Chirurgie bis zum Einsatz einer kiinstlichen Gelenkprothese -

Wir bieten alle Voraussetzungen, dieses Ziel gemeinsam mit Ihnen zu erreichen.

So erreichen Sie uns:

Helios Klinikum Uelzen

Traumatologie und Orthopadie

Chefarzt Dr. Nicolas M. Haupt /
T (0581) 83-6401

Dabei stimmen wir jede Behandlung auf Ihr individuelles

Krankheitsbild ab und operieren Sie nach

neuesten medizinischen Standards

mit Hilfe von computergestiitzten

Navigationsverfahren.

\. i

Wir mochten, dass Sie aktiv und
in Bewegung bleiben.

@ Bohme Zeitung
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Dloula Denisl'e Wilk (rechts) hat Nina Landes bei insgesamt drei|
Grburten begleitet. Foto: Annette Riedl/dpa/dpa-tmn
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Seelenheil Bei einer Geburt brauchen Frauen nicht nur medizinische Hilfe,
sondern oft auch mentale Unterstiitzung

ie  beruhigen, beraten,
Snehmen in den Arm: Bei
Geburten sind neben Heb-
ammen in Deutschland zuneh-
mend auch Doulas anzutreffen.
,Doulas sind Hebammen fiir
die Seele®, fasst die Berlinerin
Denise Wilk ihren Beruf zusam-
men. Wihrend Hebammen fiir
die medizinischen Belange rund
um die Geburt zustandig seien,
seien Doulas eine Art professio-
nelle Freundin, die die Frauen
bestarkten.
Die Sozialpidagogin hat
sechs Kinder zur Welt gebracht
und begleitet seit 25 Jahren

Frauen vor, bei und nach Ge-
burten. ,Als ich damit angefan-
gen habe, gab es den Namen
Doula in Deutschland noch gar
nicht®, erzahlt die Berlinerin.
In den USA habe sie den Beruf
kennengelernt und fiir sich ent-
deckt. Das Wort Doula kommt
aus dem Altgriechischen und
bedeutet so viel wie ,Dienerin
der Frau“. ,In Deutschland ist
der Begriff erst seit etwa 15 bis
17 Jahren bekannt® sagt Sylvia
Fischer vom Doula-Verbund
Deutschland.

,Die Nachfrage ist sehr grof3
sagt auch Melanie Schoéne aus

Dorfhelferinnenwerk

Heideregion

Unsere Einsatzleitung
ist fiir Sie da:
Tel.: 0581 97 38 28 12

E-Mail: heideregion@dorfhelferin-nds.de

Stutensee (Baden-Wiirttem-
berg), die seit 2008 Doulas aus-
bildet. Begonnen habe sie mit 16
Frauen im Jahr, nun seien es bis
zu 220. Sie hat einen Verein ge-
griindet: Doulas in Deutschland
mit inzwischen rund 600 Mit-
gliedern. Diese miissen sich un-
ter anderem an einem eigenen
Ethik-Code und Doula-Knig-
ge orientieren. ,Doulas sollten
alle medizinischen Vorgehens-
weisen, Risiken und Nebenwir-
kungen sowie den kompletten
Geburtsprozess kennen®, sagt
Denise Wilk. Eine Doula diirfe
dem medizinischen Personal
zwar nicht ,reingratschen®, kon-
ne den Frauen aber beratend zur
Seite stehen. Hebammen hatten
oft nicht genug Zeit, mogliche
Interventionen ausfiihrlich mit
den Frauen zu besprechen.

Sn deutschen Kreif3sdlen
sind Hebammen im Schnitt pro
Stunde nur 10 von 60 Minuten
anwesend, weil sie sich um meh-
rere Frauen gleichzeitig kiim-
mern miissen, so Wilk. Dabei
sei eine durchgehende Betreu-

ung forderlich.

Studien aus den USA und Ka-
nada hatten gezeigt, dass Frau-
en die Kinder schneller zur Welt
bringen, wenn sie zusatzlich von
einer Person betreut werden, die
weder zum medizinischen Per-
sonal noch zur Familie gehort.

Vertrauen spielt
eine grofe Rolle

Der Hebammenmangel sei aber
nicht unbedingt der Haupt-
grund, sich eine Doula zu su-
chen, sagt Sylvia Fischer vom
Doula-Verbund  Deutschland.
Schon immer hitten Frauen
im Kreis von Frauen geboren.
»Es ist der tiefste, dringlichste
Herzenswunsch einer Frau, in
diesem intimen und nicht be-
rechenbaren Moment jemanden
an der Seite zu haben, den sie
vorher schon gut kennengelernt
hat. Auf den man sich so ein
bisschen blind stiitzen und dem
man vertrauen kann.“

Die Berlinerin Nina Lan-
des hat genau so eine Frau ge-
sucht, als sie mit 26 das erste

8 Gesund 2023/24
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Mal schwanger war. ,Ich habe
mit dem Thema Geburt damals
noch keine Berithrung gehabt
und hatte ein bisschen Angst da-
vor®, erinnert sie sich. ,Ich fand
die Idee interessant, eine Frau
an der Seite zu haben, die sich
um die seelische Gesundheit der
Mutter kiimmert, so Landes, die
bei drei Geburten von Denise
Wilk begleitet wurde. ,Sie hat
mich immer unterstiitzt und nie
versucht, mich umzustimmen
oder ihre Sichtweise aufzudrin-
gen®, so die dreifache Mutter,
die alle Kinder per Kaiserschnitt
bekam. Die Doula blieb mit ihr
auch nach den Geburten meh-
rere Tage im Krankenhaus und
half bei der Versorgung der Ba-
bys.

Betreuung kostet
ab 700 Euro aufwirts

In der Corona-Pandemie sei das
eine besondere Herausforde-
rung gewesen: Thr jiingstes Baby
bekam Landes 2020 und ihre
Doula durfte nur mitkommen,
weil sie als medizinisches Per-
sonal gezahlt wurde. Doch das
sei nicht immer so, erklart Wilk.
,Die Frauen miissen sich oft fiir
eine Begleitung entscheiden,
entweder der Partner oder ich®
so Wilk. Zunehmend wihlten
Miitter mit unproblematischen
Schwangerschaften deshalb eine
Hausgeburt.

,Die kontinuierliche Betreu-
ung durch eine Doula klingt
wie ein Luxus, ist es aber nicht.
Alle Frauen verdienen sie“, sagt
Schone. Je nach Angebot kos-
teten die Dienste ab 700 Euro
aufwarts. Zu den Paketen zah-
len in der Regel Vorgespriche,
die Rufbereitschaft, die Beglei-
tung wahrend der Geburt und
Gesprache nach der Geburt.
,Eine Geburt kann manchmal
Tage dauern, gibt Schone zu
bedenken. ,Eine Doula kostet
Geld. Viele Frauen sind es sich
einfach wert. Manche sind auch
durch vorherige Geburten, in
denen sie Gewalt erlebt haben,
traumatisiert. dpa/tmn

GEBURT FAMILIE

Mehr Sicherheit fiir
Herz-Patienten

Lebensrettend Herzkatheterlabor am Agaplesion
Diakonieklinikum Rotenburg

ir Patienten mit einer
FHerzerkrankung kann

diese Untersuchung und
Behandlung lebensrettend sein:
Priv.-Doz. Dr. med. Korff Krau-
se, Chefarzt der Klinik fiir Kar-
diologie und Geriatrie, erklart
die Behandlung in einem Herz-
katheterlabor und stellt dar, wie
so eine Behandlung im Diako-
nieklinikum erfolgen kann.

Frage: Fiir welche Patienten ist
ein Herzkatheter sinnvoll oder

notwendig?
Dr. Korff Krause: In einem
Herzkatheterlabor konnen

Durchblutungsstérungen, Ver-
kalkungen und Verschliisse
am Herzen oder Herzklappen-
erkrankungen festgestellt und
therapiert werden. Genauer
gesagt, konnen Patienten bei
einem akuten Herzinfarkt, bei
einer koronaren Herzkrankheit
oder bei Verdacht auf eine Herz-
klappenerkrankung untersucht
und in vielen Fallen direkt the-
rapiert werden.

Was passiert in einem Herzka-
theterlabor?

Bei dieser Untersuchung stel-
len wir eine FErkrankung des
Herzens, der Herzklappen oder
der Herzkranzgefafle auf einem
Bildschirm dar. Mit Hilfe von
Rontgen schieben wir dazu ei-
nen kleinen Schlauch bis zum
Herzen vor - entweder iiber
die Leiste, Armbeuge oder das
Handgelenk. Wenn wir dann
Kontrastmittel tiber den Kathe-
ter spritzen, sehen wir die Herz-
kammern, die Hauptschlagader,
die Herzkranzgefifle, die Herz-
klappen und wir kénnen unter

anderem deren Funktion und
den Blutfluss beurteilen und
entsprechend therapeutisch re-
agieren.

Was ist der Vorteil einer solchen
Untersuchung?

Fiir den Patienten ist dies ein
Mehrwert, denn der Eingriff ist
sehr sicher, schmerzlos, scho-
nend und wenig belastend, da

A‘ AGAPLESION
‘v DIAKONIEKLINIKUM

ROTENBURG

T (04261) 77-23 31 oder

FUR EIN GESUNDES HERZ

Unsere Kardiologie unter Leitung von Priv-Doz. Dr. med.
Korff Krause bietet weiterhin die Ablation von Vorhof-
flimmern und anderen Herzrhythmusstorungen an:

Kalte-Ablation (Kryoballon)

Hochfrequenzstrom-Ablation

Vereinbarung von Terminen und Aufklarungsgesprachen
nach entsprechender Einweisung:

vormittags T (04261) 77-66 14 www.diako-online.de

er minimalinvasiv erfolgt, also
grof3e Operationsschnitte nicht
notwendig sind. Hinzu kommt,
dass wir wahrend der Untersu-
chung die notwendige Behand-
lung festlegen und auch durch-
filhren konnen. Zudem dauert
ein Eingriff rund 30 Minuten,
wenn es bei der Untersuchung
bleibt und keine weiteren Maf3-
nahmen direkt notwendig sind.

BohmeZeitung
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PRAXIS GESUNDE ERNAHRUNG

Gliickliche Darmbakterien

Komplex Die Mikroorganismen im Darm. Wir haben Einfluss auf die
Bakterien in unserem Innern. Experten: statt Essen auch mal Fasten

los: Rund 100 Billionen Mi-
kroorganismen bewohnen
unser Inneres. Sie ergeben das,
was in der Medizin als Darmmi-
krobiom bezeichnet wird. Wie
es sich genau zusammensetzt,
ist von Mensch zu Mensch ver-
schieden. Und unser Mikrobiom
kann sich jeden Tag verandern,
durch unsere Erndhrung etwa.
Auch wenn neben Viren
auch Pilze, Amoében und andere
Einzeller im Darm nachweis-
bar sind, spielen Bakterien die
grofite Rolle, sagt Tobias Go-
ris. Der Biochemiker forscht
am Deutschen Institut fir Er-
nahrungsforschung Potsdam-
Rehbriicke unter anderem zu
menschlichen Darmbakterien.
Die Wissenschaft geht heu-
te davon aus, dass es im Darm
Bakterien gibt, die unserer
Gesundheit schaden und an-
dere, die ihr niitzen. ,Diese
sind wichtig fir unser Immun-
system®, sagt Goris. Aufierdem
spielen sie eine grof3e Rolle bei
der Verdauung. Es gibt aufler-
dem Bakterien, die entziin-
dungshemmend wirken oder
sich positiv auf den Stoffwech-
sel auswirken. Aber: ,Das alles
ist komplex und noch wenig er-
forscht®, sagt Tobias Goris.

Im Darm ist ganz schén was

Ballaststoffe sind
gutes ,,Futter*

Einig sind sich Wissenschaft-
lerinnen und Wissenschaftler
darin, dass unsere Erndhrung
etwas mit unserem Mikrobiom
macht. Lebensmittel mit be-
sonders hohem Ballaststoffge-
halt etwa haben einen positi-
ven Einfluss, wie Prof. Andreas
Stallmach sagt. Er ist Medizi-
ner und leitet an der Uniklinik
in Jena die Klinik fir Innere

Ballaststoffe stecken zum Beispiel in Gemiise und Vollkornprodukten. Fiir unsere niitzlichen Darmbakte-

rien gelten sie als hervorragendes Futter.

Medizin IV. Ballaststoffe fin-
den sich in Vollkornprodukten,
Niisssen und Hiilsenfriichten,
aber auch in Obst und Gemdise.
Einen Tipp hat Stallmach fiir
Kartoffeln: Lasst man sie nach
dem Kochen fiir 24 Stunden
abkiihlen, verandert sich ihre
Starkestruktur. So wird sie be-
sonders wertvoll fiir das Mik-
robiom im Darm.

Auch fermentierte Lebens-
mittel wie Sauerkraut haben
den Ruf, fiir den Darm beson-
ders wertvoll zu sein. ,,Das liegt
aber nicht nur an den Lakto-
bazillen, die wahrend des Fer-
mentierens entstehen®, sagt
Andreas Stallmach. Grund fiir
den positiven Effekt sind auch
hier die vielen Ballaststoffe.

Ubrigens: Produkte, die
als besonders probiotisch be-
worben werden, seien fiir die
Darmgesundheit nicht not-
wendig, sagt Stallmach. Die
seien vor allem fiir die Herstel-
ler gut, die damit viel Geld ver-
dienten.

Doch nicht nur Essen, auch
Fasten scheint einen positi-

ven Einfluss auf unser Mik-
robiom zu haben. Das sagt
Sofia Forslund vom Max-Dell-
briick-Centrum fiir Molekulare
Medizin in der Helmholtz-Ge-
meinschaft. Sie forscht unter
anderem zum Zusammenhang
zwischen Darmmikrobiom und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

In einer Studie konnte sie
mit anderen Wissenschaftle-
rinnen und Wissenschaftlern
zeigen, dass sich eine fiinfta-
gige Fastenkur positiv auf das
Darmmikrobiom  auswirken
kann.

Der Nahrungsverzicht ver-
anderte die Zusammensetzung
des Okosystems der Darm-
bakterien stark - vor allem die
gesundheitsfordernden Bakte-
rien vermehrten sich.

Einem negativen Einfluss
auf das Mikrobiom haben da-
gegen rotes Fleisch und Wurst.
Deshalb sollte der Konsum bei
300 bis 500 Gramm pro Woche
liegen, so Andreas Stallmach.
Auch bei Alkohol gilt: nur in
Maf3en. Tobias Goris sagt: ,We-
niger Vielfalt bei der Erndh-

Foto: Robert Giinther/dpa/tmn

rung bedeutet, dass es mehr
Nahrboden fiir eher schadliche
Bakterien gibt.“ Wer sich aber
iiber eine kiirzere Zeit - zum
Beispiel im Urlaub - ungesund
erndhrt, miisse sich keine Sor-
gen machen.

Unterschiede wiirden vor
allem dann auffallen, wenn
sich Menschen extrem ernih-
ren: ,Wenn ich 20 Jahre lang
nur Fastfood esse, kann man
sehen, dass das Mikrobiom im
Darm weniger divers ist und ei-
nige Bakterien auch komplett
verloren gehen.“

Nicht nur die Erndhrung,
auch die wiederholte Einnah-
me von Antibiotika verandern
das Darmmikrobiom. Die Arz-
neimittel sollen Krankheits-
erreger im Korper zerstoren.
Allerdings fallen ihnen auch
niitzliche Bakterien im Darm
zum Opfer.

Deshalb kritisiert Stallmach
den Umgang mit Antibiotika
in Deutschland: ,Es werden
immer noch zu viel und zu un-
kritisch Antibiotika verschrie-
ben“ dpa/tmn
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GESUNDE ERNAHRUNG PRAXIS

Auf die ,,99“ achten: Was Arznei-
von Krautertee unterscheidet

Zulassung Die meisten denken: Tee ist gleich Tee. Stimmt aber nicht. Eine
Verbraucherschitzerin klart auf, wo der Unterschied zu finden ist

al heif3t er Kriuter-
tee, mal Arzneitee
- das ist doch das

Gleiche, oder? Ist es nicht, sagt
Daniela Krehl von der Verbrau-
cherzentrale Bayern. Denn Arz-
neitees unterliegen Kontrollen
und strengen Qualitatsanforde-
rungen. Als gewohnlicher Krau-
tertee darf zum Beispiel Kamil-
lentee aufder Bliiten auch das
Kraut der Pflanze enthalten.
Wird er mit einem Hinweis auf
eine heilende oder lindernde
Wirkung als Arzneitee angebo-
ten, muss er ausschlief3lich aus

* Von Mo. - Fr. 7 frisch
zubereitete Menis zur Auswahl

* Eine vegetarische Meniilinie

¢ Keine Vertragshindung und
kein Mindesthestellzeitraum

* Wechselnde Spezialitdten in
unseren Aktionswochen

¢ Wochenend- und

Feiertags-Versorgung

Bliiten bestehen. Fiir Arzneitee
schreibt das Arzneimittelgesetz
eine Mindestmenge wirksamer
Inhaltsstoffe vor.

Auflerdem miissen Arznei-
tees nach dem Arzneimittel-
gesetz zugelassen sein. Fir
viele Produkte aus Krautern
und Krautermischungen mit
bewdhrten Rezepturen gel-
ten Standardzulassungen. Sie
brauchen kein aufwendiges
Verfahren zu durchlaufen. Er-
kennbar sind sie an einer Zu-
lassungsnummer, die auf ,99¢
endet. dpa/tmn

Tee ist nicht gleich Tee. Arzneitee muss eine Mindestmenge wirk-
Foto: Christin Klose/dpa-tmn

samer Inhaltsstoffe haben.

/Keqe’z MNenii

LIEFERT LECKER

Einfach bestellen: Tel. 05191-837957-0 - www.meyer-menue.de
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Wann Sport mit
einem Infekt
gefahrlich wird

Hobbyathleten Sport fordert eigent-
lich die Gesundheit. Doch bei viralen
Infekten kann Training riskant sein

¥
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aniel Engelbrecht hat-
te seinen Uberehrgeiz
fast mit dem Leben

bezahlt. 2013 brach der frii-
here Fuf3ballprofi bei einem
Drittliga-Spiel zusammen und
musste reanimiert werden.
Ursache fiir seinen Herzstill-
stand war eine Myokarditis,
also eine Herzmuskelentziin-
dung.

Der Ausloser fiir die Ent-
ziindung konnte eine ver-
schleppte Grippe gewesen
sein, lautete damals die Ver-
mutung der Arzte. ,Ich wollte
in die Bundesliga und habe
alles dafiir gegeben®, sagte

Fiir mehr FahrspaBB und
ein beschwerdefreies
Fahrradfahren!
Nutzen Sie unser
Vermessungssystem
fiir ein perfektes
auf Dich
abgestimmtes Rad.

Infos unter www.akuesel.de

Verkauf und @ von Zweirddern
o und
Motorgeriten

K B
rd

Montag - Freitag:
9-12 Uhr u. 13-18 Uhr.

29643 Neuenkirchen
OT Tewel-Moor

Telefon (05195) 7170

Engelbrecht im Mairz dieses
Jahres in einem Interview mit
dem ,Kurier“, der Hochschul-
zeitung der Deutschen Sport-
hochschule Koln.

Er habe mit einer Erkal-
tung trainiert und sogar ver-
sucht, mit einer Grippe wei-
terzumachen. ,Und da werde
ich mir irgendwann mal diese
Herzmuskelentziindung ein-
gefangen haben.“ Heute lebt
der 33-Jahrige nach sechs
Herzoperationen mit einem
Defibrillator.

Vorsicht in der
kalten Jahreszeit

Sport gilt als gesund und
starkt in aller Regel das Im-
munsystem. Doch wer bei
einem grippalen Infekt keine
Pause macht oder wenigstens
die Intensitit reduziert, geht
unter Umstanden ein hohes
Risiko ein.

Gerade jetzt in der kalten
Jahreszeit, in der deutlich
mehr Viren unterwegs sind

-

-

Lieber nur fit zum Sport - besonders Fieber ist ein sicheres Zeichen, lieber mal e

und Menschen eher krank
werden, ist Vorsicht gebo-
ten. Daniel Engelbrecht ist
ein warnendes Beispiel, wenn
auch ein eher seltenes. Zwar
hat die Myokarditis nach An-
gaben der Deutschen Herz-
stiftung in etwa einem von
funf Fallen eine bleibende
Herzschwache zur Folge und
kann manchmal sogar zum
Herztod fiithren. ,Eine Herz-
muskelentziindung sehen wir
aber zum Gliick sehr selten®,
sagt der Leitende Olympia-
arzt Prof. Bernd Wolfarth von
der Berliner Charité. Falsches
Sporttreiben fiihre eher zu In-
fekten der oberen Atemwege.

Wir bieten Ihnen eine kompetente
BUROMOBEL

KREINATH Die komplette Lésung
Buro- und Objekteinrichter

Querweg 12 | Schneverdingen

Tel. 05193 7075 | www.kreinath.de

—ameasar. Beratung tber die richtigen Biro-

mobel am Arbeitsplatz in der
Firma und Zuhause an!
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Als weitere mogliche Fol-
gen nennt der Sportmedizi-
ner Felix Post unter anderem
Asthma oder Muskelverlet-
zungen. Muskelfaserisse und
dhnliches konnten entstehen,
weil durch die Entziindung
mehr schadliche freie Radi-
kale im Korper zirkulierten,
erklart der Chefarzt der Kli-
nik fir Allgemeine Innere
Medizin und Kardiologie am
Katholischen Klinikum Kob-
lenz - Montabaur. Zudem lei-
de die Propriozeption, also die
Wahrnehmung des eigenen
Korpers im Raum, und die
Muskeln arbeiteten weniger
koordiniert.

Auch wenn bei leichten Er-
kaltungen dosierte Bewegung
wie ein Spaziergang die Hei-
lung unterstiitzt: ,Wenn man
das Gefiihl hat, man hat einen
Infekt mit einem schweren
Krankheitsgefiihl, dann sollte
man keinen Sport machen
sagt Post. Doch wo genau
liegt die Grenze? Einen ers-
ten Hinweis bietet der soge-
nannte ,Neck Check® wie die
beiden Experten bestatigen.

12 Gesund 2023/24

@ Bohme Zeitung



nal eine Sportpause einzulegen.
Foto: Christin Klose/dpa/tmn

Das heifdt: Symptome ober-
halb des Nackens (englisch:
sNeck“) wie Schnupfen oder
leichtes Kopfweh lassen kor-
perliche Aktivitat in der Regel
noch zu, zumindest solche mit
niedriger Intensitat.

Hat eine Erkrankung aber
nicht nur diese ,lokalen
sondern auch ,systemische“
Effekte, dann sollte man auf
Sport verzichten, sagt Bernd
Wolfarth. Damit meint der
Prasident der Deutschen Ge-

sellschaft fir Sportmedizin
und Priavention (DGSP) etwa
Gliederschmerzen, geschwol-
lene Lymphknoten - und vor
allem Fieber.

Kein Sport mit Fieber

Fieber ist ein absolutes ,No
Go“, sagt Felix Post. Denn es
zeigt an, dass der Korper einen
viralen oder manchmal auch
einen bakteriellen Infekt be-
kampft. Bei einem Virusinfekt
kommen die Viren iiber die
Atemwege in die Lunge und
befallen dann weitere Zellen.
Das Immunsystem fahrt hoch
und versucht, den Krankheits-
erreger auszuschalten.

Treibt ein Mensch in dieser
Phase Sport, belastet er sein
Immunsystem zusatzlich. Es
gerat unter Stress und kann
die Erkrankung nicht mehr
angemessen bekampfen.
Wenn ein bakterieller oder
viraler Erreger eindringt, hat
er es bei doppelter Belastung
leichter, sich im Korper aus-
zubreiten®, sagt Bernd Wol-
farth. ,Wer Fieber hat, gehort
also ins Bett und nicht auf die
Laufbahn oder den Fufiball-
platz.“

Warum ein gestresstes
Immunsystem im einen Fall
eher zu einer Lungenentziin-
dung fiithre, im anderen aber
das Herz belaste, das konne
niemand genau sagen, so Wol-

farth. Und wie schwerwiegend
die Folgen werden konnen, sei
am Ende vor allem ,eine Frage
der Viruslast beziehungswei-
se des Umfangs der Entziin-
dung®.

Ambitionierte Freizeitsport-
ler meist ,,das Problem*

Wer nun glaubt, dass bei In-
fekten besonders Leistungs-
und Spitzensportler gefahrdet
sind, weil sie sich die grofiten
Belastungen zumuten, liegt
falsch. So sagt Felix Post: ,,Das
Problem sind meistens ambi-
tionierte Freizeitsportler, die
trainieren zum Teil hdrter als
Profis.“ Allerdings nicht unbe-
dingt sinnvoller.

Bernd Wolfarth weist da-
rauf hin, dass Hobbysportler
haufig eine weniger ausge-
pragte Grundfitness haben
als Leistungssportler und ein
schlechteres ,Bio-Feedback®
- sie konnen also nicht gut
einschitzen, ,wann es zu viel
wird®. Daher seien sie starker
gefahrdet, sich zu iiberfordern
und damit zu schadigen.

Dazu kommt: Weil sie in
aller Regel medizinisch und
sportfachlich schlechter be-
treut seien als Profisportler
mit ihren Trainern und Arz-
ten, fehlten haufig auch die
Warnhinweise von auf3en.

Wer also wirklich krank ist,
sollte sich schonen und da-

Aktivitat gegen Knochenabbau

Fiir Menschen mit Diabetes
ist regelmafdige Bewegung be-
sonders wichtig. Sie sollten
milde Temperaturen nutzen,
um drauf3en aktiv zu sein, rit
die Deutsche Diabetes-Hilfe.
Denn Diabetes mellitus kann
eine Osteoporose beglinstigen
und damit den Knochenabbau
beschleunigen, was die Wahr-
scheinlichkeit von Knochen-
briichen bei Stiirzen erhoht.
Diese Gefahr steigt nach An-

gaben der Organisation mit zu-
nehmenden Alter. Ein erhohtes
Risiko ergibt sich zum Beispiel
dann, wenn sich Menschen mit
Diabetes wenig bewegen und
auflerdem noch einen ,jinstabil
eingestellten Stoffwechsel mit
hohen Glukosespiegeln“ auf-
weisen, wie Prof. Thomas Haak
aus dem Vorstand der Diabetes-
Hilfe erklart.
Vitamin-D-Mangel kann
eine weitere Ursache fiir be-

schleunigten ~ Knochenabbau
sein. Weil der Kérper Vitamin D
vor allem selbst - mit Sonnen-
licht tiber die Haut - herstellt,
gilt der Rat: Angenehmes Wet-
ter nutzen, um an der frischen
Luft spazieren zu gehen. Das
fordere die Vitamin-D-Bildung
und die Knochenstabilitit, so
Haak.

Laut Robert Koch-Institut
(RKI) ist die kérpereigene Vit-
amin-D-Bildung tiber die Haut

GESUND DURCH BEWEGUNG WOHLFUHLEN

nach nur langsam wieder ein-
steigen. Dabei gilt den Medi-
zinern zufolge: Bei einer nicht
allzu schweren Erkaltung soll-
te man vor dem sportlichen
Neustart mindestens zwei bis
drei Tage symptomfrei sein,
bei einem Infekt mit Fieber
und Muskelschmerzen eine
Woche. Im Fall einer Influen-
za seien zwei Wochen besser,
empfiehlt Felix Post.

Bernd Wolfarth rit zu ei-
nem Wiedereinstieg mit eher
ystatischen Sportarten: Stret-
ching, Kraftgymnastik mit
dem eigenen Korpergewicht
oder dosierte Einheiten auf
dem Ergometer wiirden das
Immunsystem nur wenig in
Anspruch nehmen.

Auch spielerische Sportar-
ten wie Volleyball seien sinn-
voller als Ausdauersport mit
seiner hoheren Belastung fiir
das  Herz-Kreislauf-System.
Mit Joggen sollte man in je-
dem Fall nur langsam und
»mit klaren Begrenzungen“
beginnen.

Wichtig ist Wolfarth vor
allem das Folgende: ,Uber-
triebener Ehrgeiz muss ver-
mieden werden Fiir Freizeit-
sportler gelte bei einer viralen
Erkrankung daher die Devise
ySafety first“. Auch bei Ex-Pro-
fi Daniel Engelbrecht hatte
dieses Motto womdglich viel
Leid verhindert. dpa/tmn

in Deutschland ungefihr von
Marz bis Oktober méglich. Das
hangt mit der Intensitat der
daftir notigen UV-B-Strahlung
zusammen. Ab dem Friihjahr
lassen sich die Vitamin-D-Spei-
cher im Korper also wieder
auffiillen, die {iber die Winter-
monate aufgebraucht worden
sind. Erganzend sollte man auf
seine Erndhrung achten: See-
fisch gilt im allgemeinen als
reich an Vitamin D.  dpa/tmn
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Steckt man erstmal in der Sportkleidung
und startet ins Training, hat der innere
Schweinehund meist nicht mehr
viel zu melden.

Foto: Christin Klose/dpa/tmn

Listenreich Warum sich beim Sport anstrengen, wenn es auf dem Sofa
gemditlich ist? Der Schweinehund ist gelibt, uns die Motivation kaputtzureden

ie Wasserkiste ins drit-
te Stockwerk tragen
- ohne nach Luft zu

schnappen. Ein schlankerer
Korper, weniger Wehwehchen:
Dass es gut ist, regelmafdig
Sport zu machen, leuchtet den
meisten von uns ein.

Doch leider bedeutet das
nicht automatisch, dass wir vol-
ler Tatendrang in die Sportkla-
motten schliipfen und tatsach-
lich loslegen. Wer uns allzu oft
an der kurzen Leine halt, ist der
innere Schweinehund. Er ist ge-
iibt darin, 20 Griinde zu finden,
warum das Sofa die bessere

Wahl ist als die Sport-Einheit.
Wie tiberlistet man ihn?

Das Training
zur Gewohnheit machen

Fallt uns das Aufraffen schwer,
steckt laut Sportpsychologe
Thomas Ritthaler aus Miinchen
dahinter meist ein Grund: Wir
haben das Training noch nicht
als Gewohnheit im Alltag etab-
liert. Solche Gewohnheiten ha-
ben einen grofen Vorteil, denn
wir folgen ihnen ohne grof3es
Abwagen. ,Abends putzen wir
uns die Zdhne - ohne lange mit
uns zu verhandeln®, sagt Ritt-

Fahrrader
von Fintel

H

Martin Mohs

Harburger Straf3e 9a - 29640 Schneverdingen
Telefon 05193/6226
info@von-fintel.de - www.von-fintel.de

haler. Die gute Nachricht lautet
also: Ist der Sport erst einmal
fest im Alltag verankert, wirft
der innere Schweinehund uns
nicht mehr so viele Sport-Aus-
reden vor die Fiif3e. Die schlech-
te Nachricht: Der Weg zur Ge-
wohnheit verlangt uns einen
langen Atem und eine gute Por-
tion Selbstdisziplin ab.

Stehen wir mit dem Sport
noch am Anfang, blicken wir
laut Ritthaler vor allem auf
die Kosten und weniger auf
den Nutzen. Denn wir miissen
im vollgepackten Alltag ein
Zeitfenster fir den Sport frei-
raumen. Und natiirlich ist die
erste Pilates-Einheit oder Jog-
gingrunde fiir Sport-Neulinge
besonders fordernd. Manch-
mal sogar frustrierend, weil die
Kondition nicht mitspielt und
alle anderen an einem vorbei-
ziehen.

Umso wichtiger ist dann, die
Freude ins Boot zu holen. ,Die
starkste Motivation finden wir,
wenn wir auf eine Sportart rich-
tig Bock haben®, sagt Ritthaler.

Wenn es nicht in erster Linie
darum geht, dass wir schlanker
werden wollen, sondern um den
Spaf3.

In der Psychologie ist dann
von intrinsischer Motivation
die Rede. Das ist der Antrieb,
der nicht durch die erhoffte An-
erkennung von aufden entsteht,
sondern aus uns selbst heraus.

»Nachste Woche“ ist nicht
konkret genug

Doch wie findet man zur Ge-
wohnheit? ,Am Anfang sollte
man sich konkrete Ziele ste-
cken - etwa mit der Frage: Was
mochte ich erreichen?”, sagt die
Sportwissenschaftlerin ~ Lau-
ra Blanz von der Deutschen
Hochschule fiir Pravention
und Gesundheitsmanagement
(DHfPG). Im nichsten Schritt
ist es notwendig, aus den Zielen
einen konkreten Plan abzulei-
ten. Ein ,Nichste Woche fan-
ge ich mit dem Joggen an“ ist
laut Blanz zu unkonkret. Neh-
men wir uns hingegen vor ,Am
Donnerstag gehe ich nach dem
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Feierabend um 17 Uhr laufen®,
ziehen wir unser Vorhaben eher
durch. Vor allem dann, wenn wir
einen Plan B fiir schlechtes Wet-
ter parat haben: Die Sportjacke
mit Kapuze oder das Laufband
im Fitnessstudio.

Auch fiinf Minuten
sind ein Anfang

Je grof3er, desto besser? Fiir Zie-
le beim Sport gilt das - am An-
fang - nicht. ,Auch wenn es sich
vielleicht lacherlich anfiihlt: Set-
zen Sie sich ganz kleine Ziele®
rat Sportpsychologe Ritthaler.
Denn auch schon eine Minute
Sport ist mehr als keine Minute
Sport.

Geht es nach dem Sportpsy-
chologen, kann es tatsachlich
schon ein Ziel sein, sich zehn
Minuten am Tag zu bewegen.
Das beim Schweinehund belieb-
te Argument ,Keine Zeit!* lauft
so ins Leere. Denn selbst in
stressige Tage passt eine kurze
Runde um den Block oder eine
kurze Bauchiibung. Und: Wer
sich an sechs Tagen fiir zehn Mi-
nuten auspowert, hat am Ende
der Woche eine Stunde Sport
gemacht - gar nicht so wenig.

Fitness-Apps konnen helfen -
oder Druck aufbauen

Motivierend konnen  auch
Sport-Verabredungen mit an-
deren wirken. Die Hiirde, diese
ausfallen zu lassen, sind laut-
Sportwissenschaftlerin ~ Blanz
deutlich hoher. Zuletzt konnen
auch Fitness-Armbander und
-Apps das Sportmachen fordern,
denn sie machen Fortschritte
sichtbar. ,Man sollte sich davon
aber nicht unter Druck setzen
lassen®| sagt Ritthaler.

Und wenn wir partout keine
Lust auf Sport haben? ,Dann
sollte man sich nicht dafiir
bestrafen. Sport sollte kein
krampfhafter Zwang werden®
sagt Blanz. Auch wenn es fir
das Aufbauen der Gewohnheit
wichtig sei, dranzubleiben: Es
ist normal, dass nicht immer al-
les perfekt lauft. dpa/tmn

Vorbeugen:
Ubungen,
die der Hiifte
guttun

Eine steife schmerzende Hiif-
te will wirklich niemand haben.
Leichte Dehn- und Kraftigungs-
iibungen konnen Hiiftschmer-
zen vorbeugen oder lindern.
Schmerzen in der Hiifte konnen
ganz unterschiedliche Ursa-
chen haben - oft steckt ein
Verschleif des Gelenks dahin-
ter. Um Hiftproblemen vorzu-
beugen oder die Beschwerden
zu lindern, kann es helfen, die
Muskulatur dort zu dehnen
und zu kraftigen. Darauf weist
der Orthopade Martin Rinio
hin. ,Dabei aber bitte nicht in
den Schmerz hinein trainieren.”
Ist der zu stark, sollte man das
Hiftgelenk besser schonen.
Und sowieso gilt: Bewegung ist
nur einer von mehreren Bau-
steinen, um mit Hiiftschmerzen
umzugehen. Der arztliche Di-
rektor der Gelenk-Klinik Gun-
delfingen schligt diese Ubun-
gen vor, die der Hiifte guttun:
» Radfahren auf dem Fuf-
boden: Dafiir legt man sich
auf den Riicken und imitiert
mit den Beinen die Bewegung
des Radfahrens. Laut Rinio ist
diese Ubung geeignet, um die
Huftmuskulatur aufzuwarmen.
Wichtig: Die Wirbelsdule sollte
Kontakt zum Boden haben.

» ,Boden wischen“ fiir Deh-
nung: Dabei stellt man sich
hiiftbreit hin, wobei man unter
einem Fuf3 ein kleines Hand-
tuch platziert. Diesen Fufd
schiebt man nun nach auflen,
wahrend das andere Bein leicht
gebeugt bleibt. Der Fuf3 wird an-
schlieffend zuriickgefiihrt und
die Bewegung mit jedem Bein
15-mal wiederholt. Auf diese
Weise werden die Abduktoren
gedehnt, also die Muskeln, die
seitlich an der Hiifte herunter-
ziehen. dpa/tmn
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Ermiidungsbriiche durch zu viel Training

Ausdauersportlerinnen und
Ausdauersportler sollten ihre
Trainingsintensitat nicht zu
abrupt steigern. Sonst steigt
das Risiko von Ermiidungs-
briichen, in der medizinischen
Fachsprache auch Stressfrak-
turen genannt.

Sie entstehen, wenn die Be-
lastbarkeit der Knochen nicht
mit der Belastung Schritt
halten kann. Stressfrakturen
passieren meist in Ausdauer-
sportarten wie Joggen oder
Gehen, so die Gesellschaft fir
Orthopadisch-Traumatologi-
sche Sportmedizin (GOTS).
Gefahrdet ist, wer tibermaRig
die Belastung in Umfang,
Intensitdt und Frequenz stei-
gert. ,Zum Beispiel, wenn
man das Lauftraining von
zwei Mal ad hoc auf sieben
Mal pro Woche steigert oder
statt moderaten Dauerldufen
plétzlich viele harte und lange
Trainingsintervalle einbaut®
erklart der Osnabrticker
Sportorthopade und GOTS-
Vizeprasident Casper Grim.

Haufig ist eine Stressfraktur
am MittelfuBknochen zu be-
obachten, sie kann aber etwa
auch am FuBwurzelknochen,
am Schienbein, am Becken
oder am Oberschenkelhals
auftreten. Hormone oder Fehl-
stellungen gelten als weitere
Ursachen.

Neben einer zu rasch ge-
steigerten Trainingsintensi-
tat kénnen unter anderem
Fehlstellungen, hormonelle
Schwankungen oder eine un-
ausgewogene Energiezufuhr
ursachlich sein. Bemerkbar
macht sich ein Ermiidungs-
bruch zuniachst durch dumpfe
oder ziehende Schmerzen, vor
allem wahrend des Trainings.
Spater kdnnen die Beschwer-
den derart stark sein, dass
man die betroffene Stelle nicht
mehr belasten kann. Auch
Schwellungen sind méglich.

Je nachdem, wo der Ermii-
dungsbruch aufgetreten ist,
muss man fir die Heilung oft
mehrere Monate Sportpause
in Kauf nehmen. dpa/tmn

Das Sport- und Gesundheits-
zentrum des MTV Soltau

- Gesundheitstraining am modernsten
Kraft-Ausdauerzirkel von milon

- Riicken- und Gelenkzirkel von Five
Training fiir die Faszien und bei

Schmerzen

- Kérperanalyse mit Cardioscan

- kostenloses Probetraining

- Kooperationen mit der AOK, qualitrain

und machfit

Q@

SPORT- UND
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PRAXIS SCHMERZTHERAPIE

Schmerzen
im Scharnier
bekimpfen

Gelenk Wenn das Knie zwickt, sind die
moglichen Ursachen ebenso
zahlreich wie die Behandlungsoptionen

ei dem einen spielt das
Knie nach einer ungliick-
lichen Grdtsche beim
Fuf3ball nicht mehr mit und
schmerzt stark. Bei der anderen
werden die Gelenke nach aus-
gedehnten Wanderungen dick
und warm. Das sind nur zwei
Beispiele fiir Knie-Probleme.
Kniegelenkschmerzen las-
sen sich altersabhdngig grob
einteilen, erklart Chirurg To-

" RENSCH
SAUNABAU

Der Spezialist seit 1980
Eigene Herstellung

E  Die aktuellen Offnungs- §
i zeiten entnehmen Sie bitte §
unserer Homepage.  §

29640 Schneverdingen
3 Hasenwinkel 20-24 -
. T (05193) 6827 - Fax 2511 §
: www.rensch-saunabau.de
info@rensch-saunabau.de

bias Jung: In traumatische Be-
schwerden, die auf einen Unfall
zuriickzufiihren sind, und chro-
nische Leiden. Wobei es nach
Angaben des Oberarztes an der
Berliner Charité durchaus mog-
lich ist, dass ein chronischer
Schmerz aufgrund eines Unfalls
entstehe.

Der haufigste Grund fir
Knieschmerzen ist aber der
natiirliche Verschleif3prozess.
Héufig wird dieser unter dem
Begriff Arthrose zusammenge-
fasst. Sie konne verschiedenste
Ursachen haben, sagt Orthopa-
de Prof. Dieter Wirtz. Abnut-
zungen am Knorpel beispiels-
weise, die wiederum zu einer
Art Entziindungsreaktion im
Gelenk fuhrten. ,Es wird mehr
Flissigkeit produziert, die Ge-
lenke werden warm, dick und
tun weh® erklart der Prasident
der Deutschen Gesellschaft fiir
Orthopadie und Unfallchirur-
gie (DGOU).

Auch eine veranderte Bein-
achse - also O- oder X-Beine
- begiinstigt die Entwicklung
von Verschleifierscheinungen
auf der Innen- oder Auf3ensei-
te des Knies.

Ubergewicht belastet die Knie

Zu viel Korpermasse kann
die Knie ebenfalls tiberlasten.
,Kniegelenke sind die Seismo-
graphen des Ubergewichts
sagt Tobias Jung. Noch vor
Sprung- und Hiiftgelenk re-

agierten sie am sensibelsten
auf lang anhaltendes Uberge-
wicht.

Eine weitere mogliche Ursa-
che fiir Knieschmerzen sind
rheumatische Erkrankungen
und die dazugehorenden Ent-
zlindungsprozesse. Und natiir-
lich Verletzungen beim Sport
oder durch Unfalle: Hier sei am
haufigsten der Meniskus be-
troffen, sagt Jung. Aber auch
Risse des Kreuzbandes und der
seitlichen Bander seien mog-
lich. Sie konnten laut Dieter
Wirtz ebenfalls langfristig zu
Arthrose fiihren.

Dabei kann Sport auch gut
fir Gelenke und Knorpel sein.
In einer Charité-Studie mit
Volleyballspielerinnen wurde
festgestellt, dass sie im Durch-
schnitt einen dickeren Knorpel
am Kniegelenk hatten als die
ynormale*  Vergleichsgruppe.
Auf kontinuierliche, langjah-
rige Sportbelastung scheint
offensichtlich der Knorpel
positiv zu reagieren, fasst To-
bias Jung die Ergebnisse zu-

-+,
Lol Skt

Es kann schnell gehen: Ein falscher Tritt beim Joggen und pl6tzlich schmerzt das

sammen.

Klar ist: Knieschmerzen
muss man auf den Grund ge-
hen. Wichtig fiir die Ursachen-
forschung sei eine ausfiihrliche
Anamnese, sagt Dieter Wirtz.
Das heif3t, dass sich die Vor-
geschichte des Patienten ganz
genau angeschaut wird, um
Riickschliisse zu ziehen.

Die entscheidenden Fragen
sind laut Tobias Jung: Kommt
der Knieschmerz lokal aus dem
Gelenk? Oder ist er eher Sym-
ptom fiir Probleme im Hiift-
gelenk, im Beckenbereich, im
Tliosakralgelenk oder in der
Lendenwirbelsadule?

Gerade junge Madchen
hatten hier immer wieder Be-
schwerden, die ausstrahlten
und einen Knieschmerz verur-
sachten.

Konservative Therapie
oder Operation?

Wenn die Ursache gefunden
ist, steht die Behandlung an.
Das geht haufig, aber nicht im-
mer, ohne Operation. ,Weich-
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teilverletzungen rund ums
Knie, Muskelfaserrisse oder
sehnenbezogene Probleme
lassen sich gut konservativ be-
handeln, etwa mit Physiothe-
rapie®, sagt Dieter Wirtz.

Und wann wird operiert?
sWir empfehlen eine OP, wenn
Klar ist, dass wir mit grofiter
Wahrscheinlichkeit durch eine
konservative Therapie nicht
mehr das gleiche Ergebnis er-
reichen kénnen wie durch eine
Operation®, sagt Tobias Jung.

Das bedeutet aus Sicht des
Charité-Mediziners: Wenn es
die Moglichkeit gibt, auf kon-
servativem Weg das gleiche
Ziel zu erreichen, selbst wenn
es langer dauert, sollte man
den Patienten oder die Patien-
tin dariiber informieren. Das
habe gegebenenfalls den Vor-
teil, doch noch operieren zu
konnen, falls die vorherigen
Bemiithungen nicht reichten.

Kiinstliches Knie
und Zelltransplantation

Bei einer Arthrose kann ein

kiinstliches Knie eine mog-
liche Losung sein. Sofern we-
der Krankengymnastik noch
Schmerzmedikamente, noch
Injektionen oder Bandagen
eine Besserung erzielen, und
sich Patienten nicht mehr gut
bewegen koénnen. ,Damit er-
reicht man ein hohes Maf3 an
Schmerzfreiheit, Beweglichkeit
und Lebensqualitat, sagt Die-
ter Wirtz.

Eine sogenannte regenera-
tive Therapie dagegen konnte
zum Beispiel bei einem lokalen
Knorpelschaden mit ansons-
ten gesunden Gelenken ohne
Fehlstellungen in Frage kom-
men. Tobias Jung sagt aber:
Dafiir muss zundchst die Ursa-
che behoben werden. Sei der
Knorpelschaden etwa die Folge
von einer anderen Verletzung,
werde er nicht heilen, wenn
das ursachliche Problem nicht
behoben sei.

Die Knorpelzelltransplanta-
tion ist eine solche regenera-
tive Therapieform. Dabei wer-
den operativ zwei bis maximal
vier gesunde Knorpelknochen-
zylinder entnommen, erkldrt
Jung. Aus den entnommenen
Zylindern werden in einem La-
bor Knorpelzellen geziichtet
und spater wieder an der de-
fekten Stelle eingesetzt.

Der Fachbegriff dafiir laute
Tissue Engineering Verfahren,
kurz M-ACT, so Jung. ,Das ist
eine der gelenkschonendsten
Alternativen, um einem friih-
zeitigen Gelenkersatz vorzu-
beugen.“ Falls notig sei das
Vorgehen mit anderen Thera-
pien wie Bandrekonstruktion
oder Meniskus- und Physio-
therapie kombinierbar, so der
Charité-Arzt. Laut DGOU-Pra-
sident Dieter Wirtz hat das
Verfahren ,eine hohe und gute
Erfolgsrate®.

Welche Therapie auch ge-
wahlt wird - im besten Fall
lasst sich danach das Leben
wie gewohnt fortsetzen: ob mit
leidenschaftlichem  Fuf3ball-
spiel oder Wandern. dpa/tmn

SCHMERZTHERAPIE PRAXIS

Bei Migrdne auf regelmiBige Mahlzeiten achten

Menschen, die mit Migrdne
zu kampfen haben, sollten
auf regelmaBige Mahlzeiten
achten und lieber fiinf als
drei davon pro Tag zu sich
nehmen. Das empfiehlt der
auf Schmerztherapie spezia-
lisierte Neurologe Professor
Hartmut Gobel. ,Das Gehirn
von Migranekranken benétigt
mehr Energie und die nimmt
es natdirlich aus Nahrungs-
mitteln sagt der Chefarzt der
Schmerzklinik Kiel. Gut sei
zum Beispiel ein reichhaltiges
Friihstiick. Von Intervallfasten
und der sogenannten Low-
Carb-Erndhrung rat Gobel Be-
troffenen hingegen ab. Wenig

halt der Mediziner von selbst
gesetzten Lebensmittelverbo-
ten. Es sei zwar moglich, dass
man nach dem Verzehr von
glutamathaltigen Speisen, von
Gepokeltem oder von sehr kal-
tem Essen Kopfweh bekomme.
Dieser Schmerz werde aber
von den Nahrungsmitteln aus-
gelost. Auch der HeiBhunger
auf SiiBes oder sehr kalorien-
reiches Essen ist erklarbar:
Damit versuche das Gehirn ein
Energiedefizit auszugleichen.
Und deshalb seien regelmafi-
ge Mahlzeiten so empfehlens-
wert. Auslser fir die Migrane
seien Schokolade oder Gum-
mib&rchen nicht. dpa/tmn
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WOHLFUHLEN GESUND DURCH BEWEGUNG

Fit mit einer Vibrationsplatte:

Einmal gut geriittelt bitte!

Schwingungen Vibrationsplatten scheinen Trainingswundermaschinen zu
sein. Doch sie bergen auch Risiken. Worauf man achten muss

as Prinzip der Vibrati-
onsplatte ist so einfach
wie genial: Ein kleiner

Motor versetzt die Platte in
Schwingungen. Diese werden
auf den Korper tbertragen.
Um die Vibrationen auszuglei-
chen, spannen und entspannen
sich die Muskeln reflexartig in
schneller Folge - darunter auch
die Tiefenmuskulatur, die fiir
die Stabilisierung des Korpers
wichtig ist. Das fiihrt zu Mus-
kelaufbau. Und: Auch die Kno-
chen erhalten durch das Trai-
ning womoglich Impulse, neue
Substanz aufzubauen. Aber
ganz ohne Einschrankungen
sind die Einheiten auf der Plat-
te nicht zu empfehlen.
Zundchst sollte man wissen:
Ohne eigenes Zutun wird man
auf der Vibrationsplatte nicht
fit. ,Nur wenn schon Musku-
latur vorhanden ist, kann man
diese auch trainieren®, sagt
Professor Ingo Frobdse von
der Deutschen Sporthoch-
schule (DSHS) in Koln. Fiir die
Freizeit-Joggerin zum Beispiel
ist durchaus eine Leistungs-
steigerung drin. Wer seit 20
Jahren zu Fuf3 selten eine gro-
3ere Distanz als den Weg zum

‘thsioTeam
\ Neddenriep

Praxis fur Physiotherapie

Sonja Neddenriep

4

Kiihlschrank zuriickgelegt hat,
ist auf der Vibrationsplatte
nicht unbedingt gut aufgeho-
ben. Erst Muskeln aufbauen,
dann auf die Platte, rat Frobose
und erklart: ,Vibrationen sind
erst einmal eine starke Belas-
tung fiir den Korper.* Sind die
Muskeln nicht stark genug, um
den Korper wahrend der Vib-
rationen zu stabilisieren, kann
es zu Schadigungen kommen.
J2Auch Menschen mit Gelenk-

Fit + Aktiv

Therapeutische Gesundheitspraxis

Bergstra3e 1+ 29303 Bergen
Tel. 05051-970220 - Fax 05051-970222

Termine nur nach Vereinbarung

YOLIiiNs

T

Eine der wichtigsten Ubungen auf der Vibrationsplatte ist die Kniebeuge in allen Variationen.

problemen wie Arthrosen und
vor allem Trager von Endopro-
thesen, also kiinstlichen Ge-
lenken, sollten beispielsweise
nicht auf der Vibrationsplatte
trainieren” sagt Frobodse. Bei
rheumatischen und neurologi-
schen Erkrankungen, die mit
Muskelhypertonie einhergehen
- beispielsweise in Folge eines
Schlaganfalls -, rat er ebenfalls
von der Platte ab. Im Zweifels-
fall holt man sich vorher immer
lieber drztlichen Rat.

Beim Kauf sollte man auf
eine breite Standflache achten,
um die Ubungen stabil aus-
filhren zu koénnen, empfiehlt
Frobose. Wer etwas tiefer ins
Portemonnaie greift, bekommt
ein Modell mit Haltestange.
Diese hilft dabei, das Gleich-
gewicht zu halten. Idealerweise
sind die Schwingungen dreidi-
mensional, also nicht nur wip-
pend, sondern in alle Richtun-

Foto: Christin Klose/dpa/tmn

gen des Raums gerichtet.

Auch die Schwingungs-
frequenz, gemessen in Hertz,
verdient Aufmerksamkedit.

Sportwissenschaftler Frobose
erklart den Grund dafiir: ,Die
verschiedenen Strukturen im
Korper reagieren unterschied-
lich auf Vibrationen.“ Knochen
brauchten also eher eine ruhi-
gere, kraftigere Frequenz von
8 bis 10 Hertz, zum Beispiel
wenn man die Platte zur Osteo-
porose-Pravention einsetzen
mochte. Wolle man hingegen
die schnellen Muskelfasern
aktivieren, miisse man mindes-
tens in den Bereich von 25 bis
40 Hertz gehen konnen. Carl
Christopher Biittner vom Deut-
schen Verband fiir Physiothera-
pie rat, sich vor dem Kauf fach-
kundig beraten zu lassen, auch
wenn man als Nutzer bereits
Erfahrungen damit gesammelt
hat. dpa/tmn
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enn es drauf3en kalt,
nass und stiirmisch
ist, nehmen viele

gerne ein wohlig-warmendes
Bad. Doch so entspannend die
Zeit in der Badewanne ist: Da-
mit auch der Korper profitiert,
sollte man es nicht tbertrei-
ben. ,Die Regeln lauten: Nicht
zu oft, nicht zu heif3, nicht zu
lange und nicht zu viel Seife be-
nutzen®, sagt die Medizinerin
Daniela Hubloher von der Ver-
braucherzentrale Hessen.

Wer das beherzigt, kann
vom Baden aber gesundheitlich
profitieren. ,Gerade denjenigen,
die unter einer degenerativen
Gelenkerkrankung leiden, tut
die Warme gut - solange sie
sich nicht gerade in einem ent-
ziindlichen Schub befinden er-
klart Hubloher.

Wenn man sich eine Erkal-
tung eingefangen hat, kann
man sich ein Vollbad génnen.
Bei Sportlerinnen und Sport-
lern relaxt das warme Wasser
die Muskeln nach einem an-
strengenden Training. Viele
empfinden die Warme generell
als entspannend.

Wann die Dusche
die bessere Wabhl ist

Es gibt aber auch Menschen,
fir die ein Vollbad gesund-
heitlich eher nicht férderlich
ist: Bei niedrigem Blutdruck
und Venenerkrankungen, etwa
Krampfadern, sollte man lieber
duschen, sagt Hubloher. ,Hat
man Fieber oder Gelenkerkran-
kungen, die akut entziindlich
sind, wiirde die Warme das al-
les noch verstarken.”

Bei  Herz-Kreislauferkran-

WELLNESS UND ENTSPANNUNG WOHLFUHLEN

Gut fiir die Gesundheit: Vollbad
ist mehr als nur Entspannung

Mollig Hinein in die wohlige Warme und versinken im duftenden Schaum. Die
Badewanne ist flir viele im Winter der liebste Platz

Viele Menschen genief3en die wohlige Warme eines Schaumbades.

kungen ist Vorsicht angesagt,
da wihrend eines Wannenba-
des die vom Herzen zu pum-
pende Blutmenge steigt. Das
konne bei Herzschwéche ein
Problem sein, sagt der Derma-
tologe Uwe Schwichtenberg.
Wer sehr trockene Haut hat,
sollte lange, heif3e Vollbader
mit entfettenden Badezusatzen
meiden.

Grundsatzlich ~ aufpassen
sollten auch Senioren. ,Nach
dem Bad hat man ja oft einen
eher niedrigeren Blutdruck®,
erklart Hubloher. ,Deswegen
sollten sie danach besonders
vorsichtig sein und keine An-
strengungen  unternehmen.
Lieber ruhen sie sich erstmal
aus. ,Hinzu kommt, dass Se-
nioren, die aus der Wanne aus-
steigen, dann leichter stiirzen
koénnen®, schildert die Verbrau-
cherschiitzerin und Medizin-
expertin. Deswegen sollten sie
eher duschen als baden. ,Oder

eine Begleitung rufen, die
einem aus der Wanne helfen
kann.“

Und wie oft sollte man ein
Vollbad nehmen? ,Das hangt
vom Eigenfettanteil der Haut
ab‘, sagt Dermatologe Schwich-
tenberg. ,Patienten mit trocke-
ner Haut konnen gegebenen-
falls Schwierigkeiten durch die
wasserbedingte Entfettung der
Haut bekommen.“ Das gilt zum
Beispiel bei Neurodermitis. An-
dere Menschen vertragen ein
Vollbad durchaus haufiger.

JAber eine absolute Ma-
ximalzahl gibt es nicht sagt
Schwichtenberg. Denn das
hangt auch davon ab, welches
Wasser man in die Wanne lau-
fen lasst. ,Je heif3er das Wasser,
desto starker ist die Entfettung
der Haut“, sagt Schwichten-
berg. Je nach Hauttyp sollte
eine andere, niedrigere Tem-
peratur gewahlt werden. ,Aber
je kalter das Wasser ist, desto

Foto: Christin Klose/dpa/tmn

geringer ist der Wohlfiihleffekt.
Dazwischen liegt also der Opti-
malbereich. dpa/tmn
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Rauchfrei zu werden, ist eine

Grundvoraussetzung, die eigene

Lebensqualitat zu verbessern.

Foto: AdobeStock

Hande weg vom

mstengel!

Lungenkrankheit Die schlechte Nachricht: COPD ist nicht heilbar. Die gute
Nachricht: Sie ist aber gut therapier- und behandelbar

rotz  intensiver  For-

I schungsbemtihungen ist
die ,Chronic Obstructive
Pulmonary Disease®, kurz COPD,
bis heute nicht heilbar. Aber: Die
chronische Lungenkrankheit ist
behandelbar. ,Eine Behandlung
von COPD hat vor allem das
Ziel, das Fortschreiten der Er-
krankung zu verlangsamen, die
Symptome und Beschwerden
zu lindern, das Alltagsleben zu
erleichtern und die Lebens-
qualitit zu verbessern®, sagt
Johannes Daniel Engelmann,

bei der AOK Niedersachsen ver-
antwortlich fiir die Presse- und
Offentlichkeitsarbeit. Weil bei
chronischen Erkrankungen eine
normale Betreuung durch den
Arzt nicht ausreicht, bietet zum
Beispiel die DAK-Gesundheit
speziell strukturierte Behand-
lungsprogramme an. ,Damit
wird unter anderem eine Ver-
zogerung der gesundheitlichen
Verschlechterung erreicht® sagt
Ann-Kathrin ~ Wucherpfennig,
Pressesprecherin bei der DAK.
Andere Krankenkassen wie die

AOK und die Barmer bieten dhn-
liche Programme an.

Den Grundstein fir einen
langsamen Verlauf von COPD
legt der Betroffene selbst. Heike
Sander, Landesgeschaftsfiihre-
rin der Barmer in Niedersach-
sen und Bremen, bringt es auf
den Punkt: ,Ein entscheidender
Beitrag ist, mit dem Rauchen
aufzuhoren Zahlreiche Unters-
tlitzungsangebote, die unter be-
stimmten Voraussetzungen von
den Kassen bezuschusst werden,
helfen dabei, vom blauen Dunst

los zu kommen.

Lungensport ist eine weiter-
fithrende Moglichkeit, COPD
zu verlangsamen. Gruppen fiir
Lungen- beziehungsweise Re-
habilitationssport bieten der
MTV Soltau und der TV Jahn
Schneverdingen an. Im Nach-
barkreis Uelzen trifft sich jeden
zweiten Dienstag im Monat eine
Selbshilfegruppe unter der Lei-
tung von Uwe Deter (Kontakt
per Mail uwe.deter@freenet.de
oder telefonisch unter (0160)
94636256). ks

Krankenkassen)

n< e ol

Informationen:

Tel. 05193 800132

Qigong Yangsheng
Ruhe und Bewegung
Gesundheitsférdernde Ubungen der Chinesischen Medizin

= Wochentliche Ubungsstunden
= Praventionskurse (Kostenbeteiligung durch gesetzliche

= Ubungstag 8-Brokat-Ubungen 16.03.2024, 9-12 u. 14-17h
= Erfahrungsaustausch in Schneverdingen, 24. Mai 2024

Irmela Schubert, email: irmela.schubert@t-online.de

KATRIN SCHENK

Kérperlich und geistig in Bewegung bleiben! o
* Praventionskurse nach § 20 des SGB V ‘

« Entspannungsverfahren
» Meditation

o Workshops

* Gesundheitscoaching

b~

www.katrinschenk.de
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LUNGENGESUNDHEIT PRAXIS

COPD ausbremsen: Lungensport
alt die Krankheit in Schach

Entschlossen Seit finf Jahren trifft sich die Lungensportgruppe des MTV
Soltau, um der Atemwegserkrankung mit Bewegung den Kampf anzusagen

wischen 40 und 80 Jahre
Zjung sind die Frauen und

Manner, die sich einmal
in der Woche in der Sporthalle
des Gymnasiums Soltau zum
Lungensport treffen. Seit 2018
schon bietet der MTV Soltau
diese Art der begleitenden
Therapie fiir Lungen-Erkrankte
an. ,Zur COPD gehoren Atem-
wegserkrankungen wie zum
Beispiel Asthma auch® sagt
Antje Schaper. Sie ist Traine-
rin der Gruppe von der ersten
Stunde an. ,Ich konnte auf-
grund gesundheitlicher Prob-
leme meine Arbeit nicht mehr
ausfithren. Ich habe dann das
Gesprach mit dem MTV ge-
sucht, der von der Idee einer
Lungensportgruppe begeistert
war, erldutert sie ihren Weg.
Zahlte die Gruppe anfangs nur
sechs Teilnehmer, zahlt sie heu-
te 15 Aktive. ,Etwa zwei Drittel
davon sind Frauen, sagt Antje
Schaper. Einmal in der Woche
wird 45 Minuten lang trainiert.
,Damit ist es aber noch nicht
getan. Es sollte zu Hause wei-
tergelibt werden®, rat die Trai-
nerin. Oberstes Ziel ist es, die
Bewegung zu fordern. Denn:
COPD ist eine schleichende
Krankheit. Mit der Zeit konnen
sich Betroffene immer weniger
bewegen, bis man schlief3lich
sogar im Ruhemodus aufder
Atem ist.

Um  (unentgeltlich) am
Lungensport teilzunehmen,
miisse man seinen Haus- oder
Lungenarzt konsultieren. Der
stellt dann eine Verordnung fiir
Rehasport aus. ,Diese Verord-
nung lassen Sie sich von ihrer
Krankenkasse genehmigen.

Das passiert innerhalb kurzer
Zeit* Wird die Genehmigung
positiv beschieden, reicht die
Trainerin den genehmigten An-
trag zum MTV, der dann alle
(finanziellen) Modalititen mit
der Krankenkasse abklart. ,So
bezahlen Sie keinen Cent. An
einer Schnupperstunde kann
man aber auch gratis und spon-
tan teilnehmen.*

Was ist nun der Inhalt des
Lungentrainings?  Begonnen
wird meistens mit Atemiibun-
gen, wobei verschiedene Tech-
niken praktiziert werden. Nach
einer Aufwirmphase (Mobi-
lisation) wird iibergegangen
zu leichten Ausdaueriibungen
(Pulstraining). Da wird einige
Male die Halle durchschritten.
»Es geht aber nicht darum, wer
der Beste ist. Wir wollen ja kei-
ne Rekorde aufstellen® erliu-
tert Antje Schaper. Einen gro-

Damen der Lungensportgruppe des MTV Soltau mit Trainerin Antje Schaper (stehend).

3en Teil des Trainings nimmt
leichte Gymnastik ein, wobei
sowohl Kopf, Bauch, Arme und
Beine beansprucht werden.
»,Man muss etwas machen, da-
mit auch die Lebensqualitat er-
hoht wird.“ COPD ist zwar nicht
heilbar, aber gut therapierbar.
Damit wird auch die Lebens-
erwartung entscheidend positiv
beeinflusst. ,Wir machen aber
nicht nur stur unsere Ubun-
gen“, sagt Antja Schaper. ,Wenn
es angemessen ist, haben wir
auch Spaf3.“ Und wenn jemand
mal ein ernstes Problem hat,
das sich auf die Krankheit be-
zieht, ist die Trainerin erster
Ansprechpartner.

Die Betroffenen, die am Lun-
gensport teilnehmen, leiden an
COPD in allen Stadien. ,Wir hat-
ten auch schon Menschen hier,
die ein Sauerstoffgerat getragen
haben®, sagt Antje Schaper.

Foto: ks

In der Freizeit konne man
beispielsweise spazieren gehen,
um sich zu bewegen. Oder man
geht einfach mal eine Strecke
zu Fuf3, die man sonst mit dem
Auto gefahren wire. Das A und
O aber ist, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Frohnt man trotz
Erkrankungen weiterhin dem
Tabakgenuss, kann auch der
beste Lungensport nicht die Er-
gebnisse bringen, die er bringen
soll. Das gilt nattirlich nur fiir
die 85 bis 90 Prozent der Er-
krankten, bei denen Rauchen
der Ausléser von COPD war.
Bei einem geringen Teil kénnen
Atemwegserkrankungen auch
andere Ursachen haben.

Antje Schaper beziehungs-
weise der MTV Soltau bieten
zudem Rehasport fiir Herz-,
Krebs-, orthopadische, neurolo-
gische und Diabeteserkrankun-
gen an. ks
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Der Akku ist leer: Wie
finde ich aus der Erschopfung?

Motivationsloch Ein Ruhebedurfnis, das Schlaf nicht stillt. Eine lahmende
MUdigkeit nach einer Therapie - Erschopfung hat viele Gesichter

as  Aufstehen  fillt
schwer, an Arbeiten ist
kaum zu denken - und

auch fiir Sport fehlt die Kraft.
Erschopfung kann in verschie-
denen Lebenslagen auftreten.
Und sie kann eine grofie Be-
lastung sein. Denn fiir manch
Betroffenen ist es mit ,einmal
richtig ausschlafen“ nicht getan.

Dabei ist Erschopfung nicht
gleich Erschopfung. Dauer,
Schwere und zeitlicher Verlauf
- das sind fiir den Internisten
und Psychosomatiker Prof.
Winfried Hauser die entschei-
denden Kriterien, wenn man
herausfinden mochte, ob man
bereits unter chronischer Mii-
digkeit leidet. Dafiir sollte man
sich Hauser zufolge kritisch
selbst beobachten: Bin ich erst
seit einigen Tagen miide oder
schon seit Wochen? Bessert
sich die Erschépfung durch
Ausruhen oder nicht? Kann ich
durch die Miidigkeit meinen
Alltag nicht mehr meistern?
»Wenn mich das normale Leben
zu sehr anstrengt, spricht vieles
fiir eine Krankheit, sagt Sabine
Herzig von der Fatigue-Ambu-
lanz am Universitatsklinikum
Leipzig.

Pausen, gesunde Erndhrung,
Urlaub, ausreichend Schlaf:
Wenn all diese Mafinahmen
zur Erholung nicht mehr fruch-
ten, kann das ein Symptom fiir
krankhafte Erschopfung sein.
,Und dann sollte man zum Arzt,
um es genauer abzuklaren®, sagt
die Facharztin fiir Neurologie.

Dimensionen der Fatigue

Der Begriff ,Fatigue* bezeich-
net eine Erschopfung nach

korperlichen, psychischen oder
mentalen Anstrengungen, die
iiber das tibliche Maf3 hinaus-
geht. Sie ist quasi eine Extrem-
form krankhafter Midigkeit.
Dabei lassen sich verschiedene
Dimensionen unterscheiden.
Da ist zum einen die korper-
liche Ebene: ,Man ist schneller
erschopft, etwa beim Treppen-
steigen®, sagt Winfried Hauser.

Die Erschopfung kann auch
die kognitive Ebene betreffen.
Es fallt schwer, sich zu konzen-
trieren, im Kopf wabert der Ne-
bel. Die dritte Dimension ist die
emotionale oder motivationale
Ebene. ,Man hat keine Kraft,
sich aufzuraffen, keine Moti-
vation und Energie®, sagt Win-
fried Hauser.

Erkrankungen,
die eine Fatigue auslésen

Eine Fatigue kann Symptom
einer korperlichen Erkrankung
sein, aber auch als Nebenwir-
kung von Medikamenten auf-
treten, wie Sabine Herzig sagt.
All das ware bei einem Arztbe-
such abzuklaren.

Starke Miidigkeit ist bei
Menschen mit Multipler Skle-
rose bekannt, ebenso bei Krebs-
patienten und -patientinnen.
Die Liste der Krankheiten,
die mit einer Fatigue einher-
gehen koénnen, ist aber noch
langer: Schlaganfall, Schédel-
Hirntrauma, Parkinson, rheu-
matologische  Erkrankungen,
chronisch-entziindliche Darm-
erkrankungen, chronische In-
fektionen. Manchmal liegt die
Ursache auch in einer Blut-
armut oder einer Uber- oder
Unterfunktion der Schilddri-

Fatigie: Wahrend der eine sich korperlich schlapp fiihlt, kann die ande-

re keinen klaren Gedanken fassen.

se. ,Tagesmiidigkeit ist zudem
haufig ein Symptom von Schlaf-
apnoe, also ndachtliche Atem-
aussetzer, sagt Winfried Hau-
ser. Starke Erschopfung kann
dartiber hinaus ein Kennzei-
chen einer depressiven Stérung
sein, diese aber auch auslosen.
Ein wichtiges Unterscheidungs-
merkmal: Menschen mit chro-
nischer Fatigue seien motiviert,
korperlich jedoch nicht in der
Lage, sich zu belasten. Depres-
siven fehle dagegen haufig die
Motivation, sagt der Internist.

Das Chronische
Fatigue-Syndrom

Und dann gibt es noch das
Chronische  Fatigue-Syndrom
(CFS). Es kann sich nach einer
Infektion mit zum Beispiel dem
Epstein-Barr- oder dem Corona-
virus entwickeln. CFS geht in
der Regel mit Kopf-, Hals-, Mus-
kelschmerzen, geschwollenen
Lymphknoten sowie Gedacht-
nis- und Konzentrationsprob-
lemen einher. Typisch ist hier

oto: Klaus-Dieter Gabbert/dpa/tmn

den Experten zufolge auferdem
eine Verschlechterung der Sym-
ptome nach einer Belastung.
Manchmal kommt nach
Stunden, manchmal am darauf-
folgenden Tag der sogenann-
te ,Crash®, bei dem gar nichts
mehr geht. ,Das kann bis meh-
rere Tage andauern®, sagt Her-
zig. Der Fachbegriff lautet hier
PEM, Post-Exertional Malaise.

Mit Pacing die

eigenen Krifte einteilen

Wie findet man einen Weg aus
der Erschopfung? ,Gibt es eine
die Fatigue erklirende Grund-
erkrankung, wiirde man diese
bestmoglich behandeln, um der
Erschopfung  entgegenzuwir-
ken®, sagt Sabine Herzig. Zudem
sei es wichtig, die Betroffenen
aufzuklaren und ihnen zuzu-
horen.

Der Ausweg ist ganz indivi-
duell. Krebspatienten beispiels-
weise hilft laut Hauser korper-
liche Bewegung wahrend der
Behandlungsphase und eine
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psychologische Unterstiitzung.
Fiir viele CFS-Betroffene dage-
gen ist selbst ein leichtes Herz-
Kreislauf-Training zu viel.

Eine Methode, sich selbst zu
helfen, ist das sogenannte Pa-
cing. Betroffene ermitteln dabei,
wie viel Kraft ihnen am jewei-
ligen Tag zur Verfigung steht.
Danach verschaffen sie sich
einen Uberblick, was mit wel-
cher Prioritat zu erledigen ist
und wie viel Energie das kosten
wird. Dann gilt es, zu eruieren,
ob die Power dafiir reichen wird
und vorbeugend - also vor Ein-
setzen der erwarteten Miidig-
keit - Pausen einzuplanen.

Nicht iiberbehiiten
und nicht iiberfordern

sGestalten Sie den Tag auf Thre
Bediirfnisse hin“ rat Sabine
Herzig. Sie empfiehlt auf3erdem,
sich die anstehenden Aufgaben
in kleine Portionen aufzuteilen
und nicht alles auf einmal erle-
digen zu wollen.

Achtsamkeitstraining konne
neben einem angepassten Ener-
giemanagement dazu beitragen,
die eigenen Ressourcen wahrzu-
nehmen und zu schonen. ,Ne-
ben korperlicher Aktivitat ist es
sehr wichtig, kognitiv aktiv zu
sein und zu trainieren®, betont
Herzig.

Eine solche Situation ist fir
die Betroffenen, ihre Familien
und Freunde emotional belas-
tend. Rollenverteilungen kon-
nen sich dndern. Manchmal ist
der Alltag allein nicht zu schaf-
fen, ein Beruf nicht mehr denk-
bar. ,Finige Angehorige negie-
ren die Krankheit oder spielen
sie herunter, andere wollen den
Betroffenen iiberbehiiten und
alles abnehmen, berichtet Sa-
bine Hiuser. Es konne helfen,
hier gemeinsam die Balance zu
finden und offen zu kommuni-
zieren. Die Patienten miissten
lernen, ihre Erwartungen und
Bewertungen anzupassen und
mit Misserfolgen umzugehen,
um nicht in eine Negativspirale
zu geraten, so Herzig. dpa/tmn

GESUNDE PSYCHE FAMILIE

Minner und Frauen gehen oft anders mit seelischer Belastung um

Beim Umgang mit seelischen
Belastungen und psychischen
Erkrankungen gibt es oft
Unterschiede zwischen Man-
nern und Frauen. ,Manner
versuchen mehr, das nach
auBen loszuwerden®, sagt der
Psychiater Prof. Arno Deister.
Frauen hingegen seien eher
in der Lage, das Problem zum
Thema zu machen und
dariiber zu reden - oftmals
ziehen sie sich aber auch
zurtick.

Ménner versuchten haufig,
Dinge zu verbergen und kom-
pensierten Geflihle teilweise
auf destruktive Weise. Auch
die Gefahr von aggressiven
Handlungen sei bei ihnen
grofer als bei Frauen, sagt
Deister, der Vorsitzender des
Aktionsbiindnisses Seelische
Gesundheit ist. Ubertriebener
Sport zdhlt ebenfalls zu den
moglichen Anzeichen seeli-
scher Belastung bei Mannern:
Sie gehen dann teils tber ihre
Grenzen hinaus in Bereiche,
die nicht mehr gesund fiir sie
sind. ,,Bei Frauen entwickeln
sich doch etwas haufiger auch
Angstsymptome, die dann oft
starker zum Riickzug fiihren®,
sagt Deister. Sie versuchten
eher, das mit sich selbst aus-
zumachen. Leider stelle sich
bei ihnen oft das Geftihl ein,
das nicht richtig zu ma-

chen und versagt zu haben.
»Schuldgefiihle entwickeln
sich dann haufig®, sagt Deister.
Unabhdngig vom Geschlecht:
Wenn es darum geht, sich
professionelle Hilfe vom Psy-
chiater oder der Psychologin
zu holen, ist immer wieder
Angst da, beobachtet der
Experte. Aber diese sei nicht
berechtigt. Aus Deisters Sicht
haben mogliche Vorbehalte
zum einen damit zu tun, dass
es vielen Menschen schwer
falle, Uber eigene Gefiihle und
Probleme zu reden. dpa/tmn

Manchmal ist einfach die Luft raus - wer mit seelischen Belastungen
und psychischen Problemen zu kiampfen hat, sollte sich professionel-
le Hilfe holen. Foto: Christian Charisius/dpa/tmn
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PRAXIS GANZHEITLICHE HEILMETHODEN

Die Wirkung von Beriihrungen

Shiatsu Uber Rezeptoren in der Haut werden viele Kérperfunktionen
beeinflusst — ganzheitliche Heilmethoden nutzen diesen Zusammenhang

ass Berithrungen gut
tun, beruhigen und ent-
spannen konnen, diirfte

den meisten Menschen aus ei-
gener Erfahrung bekannt sein.
Dass Berithrungen im Korper
aber noch viel mehr auslésen
und einen wichtigen Einfluss
auf viele Korperfunktionen wie
etwa Blutdruck oder Atmung
haben, ist weniger bekannt -
und vor allem, wie genau das
funktioniert. Ganzheitliche
Heilmethoden nutzen dieses
Zusammenspiel schon lange,
etwa durch spezielle Massage-
techniken oder die Stimulation
durch Akupunktur und Aku-
pressur. So auch Shiatsu, eine
in Japan entwickelte Behand-
lungsmethode, die auf dem
System der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin fuf3t. Die Be-
riihrung im Shiatsu erfolgt acht-
sam und respektvoll, tief und
einfithlsam. Gelenke werden
mobilisiert, die Beweglichkeit
wird erweitert, durch die Wir-
kung auf das vegetative Ner-
vensystem wird die Funktion
der Organe beeinflusst. Durch
sanften Druck, Dehnungen und
Rotationen werden Blockaden
gelost, die beispielsweise zu
Verspannungen,  Schmerzen
und Krankheiten fithren. Ahn-
lich wie bei der Akupunktur

o e o~

Achtsame Beriihrungen stehen bei Shiatsu im Fokus.

wird auf Meridiane und Aku-
punkturpunkte eingewirkt, al-
lerdings ohne Nadeln, nur mit
mehr oder minder intensiven
Beriihrungen.

Warum die Beriithrungen so
wirksam sind, erklart die Gesell-
schaft fiir Shiatsu in Deutsch-
land in einem Artikel ihres
Shiatsu-Journals aus 2022 und
verweist auf die Verleihung des
Medizin-Nobelpreises 2021, der
fiir Forschungsarbeiten zu Zell-
rezeptoren fur Temperatur und

Heidberg 5 - 29646 Bispingen - 05194-52768 19
www.alexandra-heine.de
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Beriihrung verliehen wurde: Die
entdeckten Rezeptoren reagie-
ren auf Impulse wie Temperatur
oder Beriihrungen, indem Io-
nenkandle ge6ffnet und so elek-
trische Impulse weitergeleitet
werden, die schlief3lich im Ge-
hirn eine Reaktion verursachen.
Die Rezeptoren spielen darii-
ber hinaus fiir die Regulierung
wichtiger ~ Korperfunktionen
wie dem Blutdruck, der Atmung
oder der Harnblasenkontrolle
eine Rolle. Damit lassen sich Be-
obachtungen und Erfahrungen
von Therapeuten mit Blick auf
die Wirksamkeit von Berithrun-
gen jetzt wissenschaftlich nach-
vollziehen.

Unterstiitzung bietet Shiat-
su laut der Gesellschaft fur Shi-
atsu in Deutschland unter ande-
rem bei korperlichen, seelischen
und geistigen Belastungen in
Lebenskrisen und Stresssitua-
tionen, bei Energielosigkeit und
Erschopfungszustanden,  bei

motorischen, sensorischen und
vegetativen Storungen, in Gene-
sungsprozessen nach Unfillen
oder Krankheit sowie begleitend
in der letzten Lebensphase.

Selbstwahrnehmung
wird verbessert

Durch die Behandlung nimmt
der Therapeut nicht nur aktiv
auf die Korperfunktionen des
Klienten Einfluss, dieser ge-
winnt durch die Behandlung
und durch vertrauensvollen
Austausch mit dem Therapeu-
ten ein besseres Korpergefiihl,
eine bessere Wahrnehmung
fur das, was gut tut, was Stress
bereitet. So konnen die Klien-
ten im Zuge einer Behandlung
lernen, selbst Einfluss auf ihr
Befinden zu nehmen. Insbe-
sondere bei Problemen wie Er-
schopfung und Burn-out ist die
Wahrnehmung der eigenen Be-
diirfnisse und der eigenen Re-
aktionen auf moglicherweise
stressauslosende Faktoren der
Umwelt wichtig.

Therapien ergédnzen sich

Ganzheitliche Therapien wie
Shiatsu konnen eine sinnvolle
und verstarkende Komponente
zur klassischen Psychotherapie
oder niederschwellig angebote-
ner psychologischer Beratung
sowie Coaching sein, im Ideal-
fall gibt es einen interdiszipli-
ndren Austausch zwischen den
Therapeuten. Ziel ist es, den
Klienten dabei zu unterstiitzen,
die eigenen Ressourcen zu er-
kennen und diese zu ndhren und
zu fordern.

» Infos im Internet:
Gesellschaft fiir Shiatsu in
Deutschland e. V.:
www.shiatsu-gsd.de

24 Gesund 2023/24

@ BohmeZeitung



Wenn man griibe
kann, besser auf

Griibeln Man Iiegf im Bett und will schlafen. Doch das Gedankenkarussell
dreht und dreht sich. Das Griibeln kann man aber in Griff bekommen

chon 3 Uhr und ich bin im-
Smer noch wach? Ich muss
doch in zwei Stunden wie-
der aufstehen.” Sitze wie diese
sind wohl jedem schon nachts
durch den Kopf geschwirrt,
wenn das Gedankenkarussell
wieder kein Ende findet. Das ist
nicht nur nervig, sondern belas-
tet auch den Alltag, wenn man
am nachsten Tag mide ist und
sich nicht konzentrieren kann.
Eins vorweg: Griibeln ist et-
was ganz Normales und muss
auch nicht zwingend zum Pro-
blem werden. ,Jeder Mensch
gribelt mal und denkt nach
ohne zum Schluss zu kommen.“
Das sagt Prof. Dieter Riemann,
Leiter der Abteilung fiir Klini-
sche Psychologie und Psycho-
therapie des Universitatsklini-
kums Freiburg.

Wann Griibeln
zum Problem wird

Wichtig ist aber laut dem Psy-
chologischen Psychotherapeu-
ten Markus B. Specht, dass man
dieses Griibeln nicht mit ins
Bett nimmt. Specht leitet das
Zentrum fiir interdisziplinare
Schlafmedizin der DKD Helios
Klinik Wiesbaden. Denn: So
ein Gedankenkarussell kann
Schlafstorungen und Leidens-
druck verursachen. Griibeln

bedeutet laut Dieter Riemann,
dass man in Gedankenschleifen
festhangt, die nicht zu einem
Ziel oder zu einer Losung fiih-
ren. Das Gedankenkarussell
dreht sich immer weiter. Die
Gedanken sind meistens nega-
tiv - Sorgen, Angste, ~Was ware
wenn?“,

Viele Menschen geraten
abends und nachts ins Griibeln.
Das liegt daran, dass man sich
dann im Ubergang zum Schlaf
befindet, so Riemann. Man ist
nicht - wie tagsiiber - abge-
lenkt. So kommen oftmals auch
die Themen hoch, die man wah-
rend des Tages verdrangt hat.

Doch das muss nicht auto-
matisch zu Leidensdruck fiih-
ren. ,,Ein Patient meinte mal zu
mir, dass er es gut finde, seinen
Tag im Kopf Revue passieren zu
lassen - und iiber dieses Revue

passieren lassen schlafe er wun-
derbar ein, berichtet Markus B.
Specht.

Ein Leidensdruck entsteht
aber, wenn das Griibeln einen
lange und immer wieder beim
Einschlafen hindert. Wenn man
diese schlaflosen Stunden am
nachsten Tag merkt, kann das
den Alltag stark einschranken.

Bett und Griibeln
voneinander entkoppeln

Doch wie lasst sich das Griibeln
beim Einschlafen vermeiden?
Es mag einfacher klingen, als
es ist. Aber: Der beste Weg ist
natiirlich, dass man das Gedan-
kenkarussell erst gar nicht mit
ins Bett nimmt. So kann man
sich zum Beispiel eine gewis-
se Zeit vor dem Schlafengehen
hinsetzen und dariiber nach-
denken, was einen beschaftigt

und was einem aktuell Prob-
leme bereitet. Es kann auch
helfen, diese Gedanken aufzu-
schreiben.

Ein weiterer Tipp: Wenn
man im Bett liegt und sich das
Gedankenkarussell zu drehen
beginnt, sollte man besser auf-
stehen und etwas anderes ma-
chen. Es kann schon helfen,
sich auf die Couch zu setzen
und dort zu griibeln.

,Man muss diese Kopplung
zwischen Griibeln und Bett
unterbrechen, denn das Bett ist
nur zum Schlafen da“ sagt Mar-
kus B. Specht. Eine etwas radi-
kalere Methode: mal eine Nacht
durchmachen. Wenn man
dann am nachsten Abend ins
Bett geht, wird der Korper laut
Specht so schlafrig sein, dass
das Einschlafen dann leichter
fallt. dpa/tmn
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Tierphobien:
Ursache und
Gegenmittel

Angste Wihrend der eine den Husky
im Bus streicheln mochte, will der
andere schnellstmoglich aussteigen

as Herz schldgt wie wild,
Dder Brustkorb wird eng
und die Beine fiihlen
sich an wie Wackelpudding.
Nichts wie weg hier! Dabei
sitzt da noch nicht einmal eine
echtes Tier. Manchmal reicht
schon ein Foto, etwa von einer
Spinne oder einem Hund, um
bei Menschen mit Tierphobie
starke  Angstgefithle auszu-
losen. Im Gegensatz zu einem
Ekel oder einer Abneigung ge-
gen bestimmte Tiere kann eine
Phobie das Leben von Betroffe-
nen stark einschranken.
,Menschen mit einer Phobie
meiden bestimmte Situationen,
weil sie befiirchten, dort mit
ihrer Angst konfrontiert zu
werden®, sagt Heiner Molzen,
Verhaltenstherapeut in Kiel.

Vermeidungsstrategien
verschlimmern Angste
Menschen, die Angst vor Hun-

den haben, miissen in manchen
Fallen aus dem Bus aussteigen,

wenn sie dort einem Vierbeiner
begegnen - selbst wenn sie des-
halb zu spat zu einem wichti-
gen Termin kommen. Oder sie
fahren aus genau diesem Grund
schon lingst nicht mehr mit
Offentlichen  Verkehrsmitteln.
Durch solches Vermeidungs-
verhalten bleibt die Angst nicht
nur bestehen, sie wird mit der
Zeit immer grofier. ,Von einer
Phobie spricht man, wenn die
Angst unverhaltnismaf3ig ge-
worden ist, sie das eigene Le-
ben einschrankt und dies mit
erheblichem Leid verbunden
ist, erklart Molzen.

Prinzipiell kann man vor
allen Tieren eine Phobie ent-
wickeln. ,Am haufigsten sind
Tierphobien meiner Erfahrung
nach aber bei Spinnen, Schlan-
gen und Hunden®, sagt der Ex-
perte.

Schlechte Erlebnisse
und Lernerfahrungen

Grundsitzlich sind Phobien er-
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Oh, wie sii3? Wer eine Phobie vor Hunden hat, wiirde diese

lernte Angste. Viele Menschen,
die sich vor Hunden fiirchten,
wurden beispielsweise mal von
einem Hund angefallen oder
gebissen. Den Angriff einer
Spinne oder Schlange aber wer-
den in unseren Breitengraden
die wenigsten Menschen erlebt
haben. Doch auch hier fiithren
Lernprozesse zu den starken
Angstgefiihlen. ,Wenn Kinder
sehen, wie Erwachsene auf
manche Tiere reagieren, kon-
nen sie dadurch lernen, dass
diese Tiere gefahrlich sein miis-
sen”, erklart Molzen.

Wie viel Phobie
steckt in uns drin?

Es scheint aufierdem biologi-
sche Faktoren zu geben, wel-
che die Entstehung von Pho-
bien begiinstigen. So wurde in
einem Experiment untersucht,
wie Babys auf Fotos von Spin-
nen und Schlangen reagieren.
Die Siuglinge waren im Alter
von sechs bis acht Monaten,
sodass sie kaum Zeit fir die
von Molzer beschriebenen
Lernerfahrungen gehabt haben
diirften. ,\Wir haben herausge-

funden, dass Babys tatsachlich
schon Stressreaktionen gezeigt
haben® berichtet Prof. Stefanie
Hohl. Sie leitet den Arbeitsbe-
reich Entwicklungspsychologie
an der Universitat Wien und
war an der Studie beteiligt. Bei
einer anderen Befragung kam
heraus, dass etwa die Halfte al-
ler Menschen eine Abneigung
gegen diese Tiere hat.

,Das bedeutet nicht, dass
eine Spinnen- oder Schlangen-
phobie angeboren ist®, sagt
Hohl. Jedoch scheine es biolo-
gische Faktoren zu geben, die
daftr sorgen, dass wir bei die-
sen Tieren schneller Phobien
entwickeln oder zumindest
eine Abneigung.

Das Hirn bewertet Gefahr
nicht immer rational

Ein dhnliches Phanomen gibt
es bei anderen Angsten. ,Es
gibt Untersuchungen* sagt
Hohl, ,die zeigen, dass wir
Menschen schneller Angst vor
Hohen, engen Riumen oder
anderen natiirlichen Gefah-
renquellen entwickeln kénnen
als vor unnatiirlichen Gefah-
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renquellen wie beispielsweise
Waffen.“

Bei einer Phobie ist es nicht
entscheidend, wie gefdhrlich
etwas tatsichlich ist, sondern
fiir wie gefahrlich es der Man-
delkern hilt: In diesem Teil
des Gehirns werden Objekte
und Situationen reflexhaft mit
Angst verkniipft, ohne dass
die tatsachliche Gefahr vorher
noch einmal rational tiberpriift
wird. ,Angst funktioniert, ohne
dass wir nachdenken miissen®,
sagt Verhaltenstherapeut Mol-
zen. ,Im Notfall kann es uns
das Leben retten, wenn wir
nicht erst das Risiko abwégen,
sondern direkt wegrennen.
Zum Problem wird dieser Uber-
lebensmechanismus  jedoch,
wenn keine reale Gefahr vor-
liegt.

Konfrontation mit der Angst

Um die Angst dann in den Griff
zu bekommen, muss der Man-
delkern ignoriert werden: Es
gilt, neue, positive Verkniip-
fungen im Gehirn herzustellen.
Entweder konfrontieren sich
die Betroffenen stufenweise

mit dem Angstausloser oder di-
rekt mit der fiir sie schlimmst-
moglichen  Situation. ,Das
kann jeder Patient selbst ent-
scheiden®, so Molzen.

Die Stufen legen Betroffene
selbst fest. Denkbar ist es zum
Beispiel, zundchst mit einem
Bild zu beginnen und sich dann
iiber tote Tiere bis zu einem
lebendigen Exemplar vorzutas-
ten. ,Als Therapeut muss man
da erfinderisch sein®, sagt Mol-
zen. So hat er eine in Kunst-
harz praparierte Spinne auf
dem Flohmarkt erstanden und
ist immer mal wieder in seinem
eigenen Keller auf der Suche
nach lebendigen oder toten
Achtbeinern.

Negativerfahrungen werden
ersetzt durch Positives

Gemeinsam mit dem Thera-
peuten oder der Therapeutin
konfrontieren sich die Patien-
ten und Patientinnen mit dem
Angstausloser. Erleben sie, dass
ihre Angst nach 10 bis 15 Minu-
ten nachldsst und schlief3lich
komplett verschwindet, macht
das Gehirn eine neue, positive
Erfahrung. Die alte Negativ-
erfahrung wird ,;iberschrieben®.

Wichtig dabei ist, dass Be-
troffene kein Sicherheitsverhal-
ten zeigen, sondern sich ihrer
Angst wirklich stellen und diese
zulassen. ,Ich kann mich ablen-
ken, ein Liedchen pfeifen und
fiir alle Falle ein Pfefferspray in
der Tasche haben® erklart Mol-
zen. ,Dann mache ich aber die
Erfahrung, dass ich nur deshalb
mit geringerer Angst durch die
Situation gekommen bin, weil
ich mich abgelenkt und bewaff-
net habe. Es bleibt also bei der
urspriinglichen  Gefahrenein-
ordnung“ Richtig angewendet
kann diese Therapieform sehr
schnell und gut wirken. Oft
brauchten Patienten nur weni-
ge Sitzungen, um ihre Angst zu
besiegen. Molzen sagt: ,Wenn
unser Gehirn Angst lernt, kann
es auch lernen, keine Angst zu
haben dpa/tmn

GESUNDE PSYCHE FAMILIE

Mit Gliickstagebuch gegen Negativspirale

Manche Menschen neigen
dazu, in vielen Dingen vor allem
das Schlechte zu sehen. Doch
es gibt Wege, um aus der Nega-
tivspirale auszubrechen. ,Man
kann kleine Dinge machen
sagt Hagemann und nennt als
Beispiel ein Gliickstagebuch.
yDafiir setzt man sich jeden

das Leben an Fahrt

|
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Die VGH Ansprechpartnerin Ihrer Nahe:

Jens Grefe e.K.
Wilhelmstr. 21
29614 Soltau
Tel. 05191 15044
grefe@vgh.de

Reinbold & Patzelt OHG
Hauptstr. 7

29649 Wietzendorf

Tel. 05196 9639523
wietzendorf@vgh.de

Luhmann & Piskorz GmbH
Bahnhofstr. 19

29643 Neuenkirchen

Tel. 05195972710
Moorstr. 21

29664 Walsrode

Tel. 05161 74711
heidekreis@vgh.de

Abend fiir ein paar Minuten hin
und reflektiert, was einen am
Tag gllicklich gemacht hat. so
Andreas Hagemann, Facharzt
fiir Psychiatrie und Psychothe-
rapie ,Das Problem ist namlich:
Wer sehr auf Negatives fokus-
siert ist, nimmt das Positive im
Alltag kaum wahr dpa/tmn

VGH®

fair versichert

Tim Albers
Lineburger Str. 26
29633 Munster
Tel. 05192 98010
munster@vgh.de

Carsten Rohrs
Borsteler Str. 2
29646 Bispingen
Tel. 05194 6822
roehrs@vgh.de

Roman Schwarz

Oststr. 3

29640 Schneverdingen
Tel. 05193 6465
roman.schwarz@vgh.de

und alle Geschéftsstellen der
Kreissparkasse Soltau
Kreissparkasse Walsrode
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FAMILIE GESUNDE PSYCHE

Stiftung Gesundheitswissen: Drei
gesunde Strategien gegen Stress

Problemlosung Was tun, wenn einem alles tber den Kopf wachst? Einfach in
blinden Aktionismus verfallen ist der falsche Weg

enn alles zu viel
wird, hat jeder von
uns eigene Wege, um

damit umzugehen. Doch nicht
alle dieser sogenannten Coping-
Strategien sind gut. Verdrangen
wir unseren Stress oder betdu-
ben ihn mithilfe von Alkohol
oder Frustessen, ist das unge-
sund, wie die Stiftung Gesund-
heitswissen warnt. Denn diese
Verhaltensweisen schaden uns
auf Dauer.

Dabei gibt es durchaus ge-
sunde Strategien, auf Stress zu
reagieren - wir miissen sie aller-
dings wieder und wieder iiben.
» Stress durch

Problemlésung bewaltigen
Ein Extra-Arbeitsauftrag, der
bis tibermorgen fertig sein soll.
Oder die Waschmaschine, die
plotzlich aufgibt. Kennen wir
die Stress auslosenden Proble-
me, konnen wir sie anpacken
und 16sen - ein Weg, um Stress
zu minimieren, so die Stiftung
Gesundheitswissen.

Wie genau man dabei am
besten vorgeht, hangt vom Pro-
blem ab. Bei hoher Arbeitslast
kann man etwa priifen: Kann
ich Aufgaben ablehnen oder ab-
geben - oder meine Zeit cleve-

Jeder von uns hat seine eigenen Strategien, wenn es darum geht, mit Stress umzugehen. Wichtig ist
dabei, dass sie uns gut tun sollten.

rer einteilen? Im Fall der kaput-
ten Waschmaschine kann man
Infos zur Reparatur einholen
oder gleich den Kumpel fragen,
der sich mit Elektrogerdten gut
auskennt.

» Stress durch neue

Gedanken bewailtigen

@ NUSS-APOTHEKE

medicus curat, natura sanat

AR

Apothekerin Elsa Stroh
LUneburger StraBe 4 - 29614 Soltau
Telefon (05191) 938843 - Fax 939522
Offnungszeiten:
téglich 8 bis 20 Uhr - Samstag 8 bis 13 Uhr
Medikamente Mo.-Fr. 8 bis 20 Uhr

ylch muss ein perfektes Ergeb-
nis abliefern. Gedanken wie
diese sind der ideale Nahrboden
fiir Stress. Denn hohe Ansprii-
che an uns selbst bauen Druck
auf, wie die Stiftung Gesund-
heitswissen beschreibt.

So nimmt es uns Stress,
wenn wir diese Denkmuster
aufspiiren und durch hilfrei-
chere Gedanken ersetzen. Zum
Beispiel, indem wir anerken-
nen, dass wir nicht perfekt
sind - und Fehler einfach dazu-
gehoren. Oder indem wir tiben,
Schwierigkeiten nicht als Be-
drohungen zu sehen, sondern
als Herausforderungen, die sich
meistern lassen.

» Stress durch Erholung
bewiltigen

Foto: Zacharie Scheuer/dpa/tmn

Den Kopf freibekommen und
damit auch den Stress loslas-
sen - damit das klappt, braucht
es Pausen fir Erholung. In aku-
ten Stresssituationen ist das
vielleicht die Joggingrunde um
den Block, um sich abzureagie-
ren. Oder aber auch: ein kur-
zes Telefonat mit einer guten
Freundin.

Um langfristig gut mit
Stress umzugehen, braucht es
aber eine gewisse Regelmaf3ig-
keit, wie die Stiftung Gesund-
heitswissen rdat. Zum Beispiel
ein Hobby oder ein Sportter-
min, der jede Woche fest im
Kalender steht und dafiir sorgt,
dass wir auch im Alltag immer
wieder Erholung finden.

dpa/tmn
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NATURLIEG PRAXIS

Fiir erholsamen Schlaf getiiftelt

Erfindung Manfred Todter aus Neuenkirchen erhalt Patent fir interaktive
Entspanntes Schlafen und Regeneration sind garantiert

Wechseldruckliege.

anfred Todter aus
Neuenkirchen hat es
geschafft: Der Tiift-

ler erhielt ein Patent auf seine
Erfindung, einer interaktiven
Wechseldruckliege. Bereits
2019 begann er an seiner neu-
esten Erfindung zu tiifteln und
einen Prototypen produzieren
zu lassen. ,Nur ein interaktives
Liegesystem, das individuell
auf die vollkommen unter-
schiedlichen Korperkonturen
und Druckbelastungen in allen

Liegepositionen reagiert, er-
moglicht den ergonomisch ge-
sunden Schlaf“, sagt Manfred
Todter, der das Liegesystem
geschaffen hat. Das Ergeb-
nis: Die Wirbelsdule bleibt in
einer Ebene, was eine gute Vo-
raussetzung fiir entspanntes
Schlafen und entsprechende
Regeneration ist. Todter berat
Interessierte gern {iber seine
Erfindung. Infos unter www.
naturlieg.eu oder in der Bahn-
hofstrafie 22 in Neuenkirchen.

Manfred Todter mit Patenturkunde auf der von ihm erfundenen

interaktiven Wechseldruckliege. Foto: kh

r—————————————————1

NATURLIEG®

Das Bett fiir den gesunden Schlaf in allen Lagen. Das patentierte, weltweit einzigartige, aktive Liegesystem!
Wenn Sie in allen Liegepositionen gesund schlafen mochten, dann brauchen Sie ein Bett mit einem aktiven Liegesystem,
das auf unterschiedliche Liegepositionen und Korperkonturen mit aktiver punktueller Entlastung im Gesdf3-, Becken-
und Schulterbereich reagiert und wechselseitig, aktiv den Lenden- und Riickenbereich unterstiitzt. Nur so sind Skelett,
Bandscheiben, Muskeln, Faszien, Binder, Sehnen und Nerven in allen Liegepositionen vollkommen entspannt, und nur
so wird Ihr ganzer Korper optimal durchblutet und mit Sauerstoff versorgt. Dadurch wechseln Sie nicht mehr so oft Ihre
Liegeposition - die Schlaf- und insbesondere die Tiefschlaf- Erholungsphasen werden ldnger. Sie sind in der gleichen Zeit
wesentlich ausgeschlafener und erholter. Und genau das ist das Ziel! Ergonomisch gesunde Liegeeigenschaften in allen
Liegepositionen sind entscheidend fiir den gesunden, erholsamen Schlaf. Sie verhindern Schlafstorungen, Verspannungen,
Riickenschmerzen und sie mindern Schnarchen und Schlafapnoe. Dadurch stirken sie das Immunsystem, verbessern die

Gesundheit und erhéhen die Lebensqualitit.

-_— am =

Ihr jetziges Bett, die Matratze und Unterfederung, ist ein ausschliefslich passives Liegesystem.
Je nach Liegeposition sinken Sie nur unterschiedlich tief darin ein. Es passt sich zwar Ihrem Korper an, reagiert aber
nicht aktiv und nicht individuell auf Ihre unterschiedlichen Liegepositionen und Korperkonturen. Und darum liegen Sie in
nahezu keiner Position ergonomisch richtig entspannt.

Ausfiihrliche Infos zum aktiven Liegesystem, Video, Diashow und den gesunden Schlaf finden Sie auf www.naturlieg.eu
Lassen Sie sich beraten, testen Sie das innovative Liegesystem, vereinbaren Sie einen Termin telefonisch 05195 9725689

ohne Kissen

oder per Mail an info@naturlieg.eu Manfred Todter - Bahnhofstr. 22 - 29643 Neuenkirchen

L | | | | | || | | | | | | | | | | | | | J
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kenr ung halten?

Schon ab 40 alle fiinf Jahre zum Glaukom-Check
hen? Augenarzte empfehlen das, Kritiker zwe

oto: Marijan Murat/dp

\Y

¥

Glaukom Der griine Star ist eine Erkrankung des Sehnervs und kann zu
dauerhaften Schaden fihren. Wie nitzlich sind Vorsorgeuntersuchungen?

egenstande erscheinen
Gverschwommen und das

Sichtfeld ist eingeengt:
Wenn sich ein Griiner Star im
Auge bemerkbar macht, ist er
meist schon weit fortgeschrit-
ten. Denn das Tiickische an die-
ser Augenerkrankung ist: Weil
das zentrale Sehen zunichst
nicht leidet, fillt ein Griiner Star
oft nicht sofort auf. Das zu wis-
sen kann Menschen Angst ma-
chen: Habe ich vielleicht schon
einen Griinen Star und merke
es nur nicht? In dem Zusam-
menhang stellt sich sofort auch
die Frage nach Vorsorgeunter-
suchungen.

Augenarzte raten dazu, re-
gelmaflig zu einer Fritherken-
nung zu gehen. Jedoch ist de-
ren Nutzen umstritten: Der
Medizinische Dienst des Spit-
zenverbandes der gesetzlichen
Krankenkassen (MDS) bewertet
diese Untersuchung als ,ten-
denziell negativ“ - weil es keine
Studien gebe, die einen direkten
oder indirekten Nutzen nach-
wiesen. Was heif3t das am Ende
fiir Verbraucher? Ein Uberblick
der Positionen.

Was empfehlen die Augen-

arzte? Klar ist: Wird die auch
als Glaukom bekannte Krank-
heit Griiner Star nicht behan-
delt, droht schlimmstenfalls die
Erblindung, warnt die Deutsche
Ophthalmologische Gesell-
schaft (DOG). Bei der Friiher-
kennungsuntersuchung werden
die Sehnervenkopfe beider Au-
gen gepriift sowie der Augenin-
nendruck gemessen. Die DOG
empfiehlt dies als regelmafiigen
Check vom 40. Lebensjahr an,
der dann alle finf Jahre wie-
derholt werden sollte, ab einem
Alter von 60 sogar alle zwei bis
drei Jahre. Dabei handelt es sich
um eine sogenannte Individu-
elle Gesundheitsleistung - und
das bedeutet, dass Patienten die
Kosten von 20 bis 40 Euro pro
Check selbst zahlen miissen.
Bei bestehenden Risikofakto-
ren sollten die Augen noch eng-
maschiger untersucht werden,
empfiehlt die DOG. Dazu zaihl-
ten Verwandte ersten Grades,
die ein Glaukom haben, sowie
ein erhohter Augeninnendruck.

Weitere Faktoren seien Kurz-
sichtigkeit von mindestens mi-
nus vier Dioptrien sowie Abla-
gerungen auf der Linse und im

Kammerwinkel des Auges, wo
Hornhaut und Iris aufeinan-
dertreffen. Kommen drei oder
mehr solcher Risikofaktoren
zusammen, empfehlen die Arz-
te eine alljahrliche Uberpriifung
schon ab einem Alter von 40
Jahren.

Wie lautet die Kritik des me-
dizinischen Dienstes der Kran-
kenkassen? Der MDS bewertet
IGeL-Leistungen  regelmafdig
hinsichtlich ihres mdoglichen
Nutzens und veroffentlicht sei-
ne Bewertungen im IGeL-Moni-
tor (https://www.igel-monitor.
de/). Die Glaukom-Friiherken-
nung kommt hier nicht allzu
gut weg. Man habe keine Stu-
dien gefunden, welche einen di-
rekten oder indirekten Nutzen
dieser Untersuchung nachwei-
sen, teilt der MDS mit.

JIndirekt“ bedeutet hier, dass
die vorliegenden wissenschaft-
lichen Untersuchungen in dem
Bereich auch keine Hinweise
dazu liefern, dass eine frithere
Therapie auf Basis der Friih-
erkennung Betroffenen mehr
nutzen wiirde als eine Therapie,
die nach einer Diagnose erst
aufgrund von konkreten Be-

schwerden erfolgt, erlautert der
MDS auf Nachfrage.

Was sagen die Augenirz-
te dazu? DOG-Prasident Hans
Hoerauf betont, dass die Friih-
erkennung ,sehr sinnvoll und
wichtig® sei. Eine Studie, die
den direkten Nutzen der Frith-
erkennung nachweise, kon-
ne und werde es nicht geben.
Hoerauf begriindet das damit,
dass es aus augenarztlicher
Sicht ethisch nicht vertretbar
sei, eine Kontrollgruppe ohne
Friherkennung zum Vergleich
zu nutzen. Aus seiner Sicht sei
es generell unverstandlich, die
Sinnhaftigkeit dieser Untersu-
chung immer wieder in Frage zu
stellen.

Was empfehlen Verbraucher-
schiitzer? Sie raten, konkret
nach dem ,individuellen Nut-
zen“ zu fragen, wenn einem der
Augenarzt die Untersuchung
anbietet. Auf3erdem sollte man
mit Arzt und Krankenkasse kla-
ren, ob ein konkreter Glaukom-
Verdacht oder bestimmte Risi-
kofaktoren wie Augenschiden
durch Diabetes vorliegen. Wo-
moglich bezahlt die Kasse dann
doch den Check. dpa/tmn
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BRILLENFREI IN ZEHN SEKUNDEN PRO AUGE

Smarteye-Gronder Dr. Ahlers bietet weltweit fUhrende Laser-Technologien

Das Smarteye-Team um Privatdozent Dr. med. Christian Ahlers mit dem

neuen Laser VisuMax800

Egal ob kurz-, weit oder alters-
sichtig — viele Menschen trau-
men davon, ohne Brille oder
Kontaktlinsen scharf sehen zu
kdénnen. Das Augenlaserzentrum
Smarteye, das zum Augenérzte-
verbund ,Die Augenpartner” ge-
hort, verhilft Menschen aus der
Region seit Jahren dazu, sich
diesen Wunsch zu erftllen. Nun
hat der Grinder und refraktive
Spezialist Privatdozent Dr. med.
Christian Ahlers seinen Bestand
um einen neuen Laser aufge-
stockt. Dieser ist im Umkreis von
hunderten Kilometern so kein
zweites Mal zu finden.

Smarteye Augenarzte - Augenlaserzentrum - Verden - Walsrode - www.smarteye.de Smarteye %

Zehn Sekunden reine
Laserzeit

,Der sogenannte VisuMax 800
gehdrt zur neuesten Generation
der Femtosekunden-Laser und
verringert die reine Laserzeit
beim SMILE® Pro-Verfahren auf
unglaubliche zehn Sekunden.
Er zahlt zu den schnellsten und
sichersten Lasern der Welt. Ein
ausgekligeltes Eyetracking-
System Uberwacht und steuert
den Vorgang, sodass die Be-
handlung bei unwillkirlichen
Bewegungen sofort unterbro-
chen wird", verrat der Fach-
arzt fur Augenheilkunde. Auch

ST NN

PERFEKTES SEHEN OHNE BRILLE

die Ausfallzeit minimiere sich
gegenuber herkdmmlichen Ver-
fahren. Das scharfe Sehen stelle
sich bereits einen Tag nach der
Behandlung ein. Sechs Stunden
nach dem Eingriff kdnne wieder
Sport getrieben werden. Zehn
Jahre hat der deutsche Quali-
tatshersteller Zeiss an der Wei-
terentwicklung des Vorganger-
modells gearbeitet.

Alternative zur
Gleitsichtbrille

Auch Alterssichtigkeit, die in
der Regel ab Mitte 40 einsetzt,
|&sst sich mit dem neuen Laser
—auch in Kombination mit ande-
ren Sehschwachen — beheben:
JFUr ein sehhilfefreies Leben
von Middle-Agern bieten wir das
Presbyond-Verfahren an”, erklart
Dr. Ahlers. Hierbei wird das do-
minante Auge fur die Ferne und
das nicht-dominante Auge fur
die Nahe optimiert. Durch ein
individuelles Laserprofil wird die
Tiefenscharfe der Augen so an-
gepasst, dass es zu einer Uber-
schneidung beider Bildeindrtcke
kommt. Nach der Behandlung
kdnnen Patienten in allen Entfer-
nungen scharf sehen und ihren
Alltag ohne Lese- oder Cleit-
sichtbrille bestreiten.

NACHWUCHS
FORDERER

Weltweit fUhrende
Technologien

,Bei Smarteye setzen wir auf
die weltweit fuhrenden Tech-
nologien, um in Verbindung mit
unseren erfahrenen Facharzten
fir jeden Einzelnen das best-
mogliche Sehen zu erreichen
— haufig sogar noch besser als
vorab mit Brille oder Kontaktlin-
sen. Menschen mit Dioptrien im
zweistelligen Bereich, bieten wir
mit implantierbaren Kontaktlin-
sen (ICL) oder dem Linsentausch
ebenfalls sichere Losungen fur
ein Leben ohne Sehhilfe”, sagt
Dr. Ahlers. Smarteye ist eng mit
der Gemeinschaftspraxis ,Die
Augenpartner”  verknlpft, die
seit Uber 30 Jahren Augenmedi-
zin an sieben Standorten betrei-
ben und jahrlich.

Kostenlose  Beratungstermine
unter +49 (0) 4231-97 06 007
oder auf www.smarteye.de fir
die Standorte in Verden und
Walsrode vereinbaren.

{, 0423197 06 007

KOSTENLOS
BERATEN LASSEN

DAS BESTE SEHEN DL



PRAXIS GUTES HOREN

Sieben Tipps
fiir gesunde

Ohren

Hingehort Eigentlich brauchen die
Ohren nicht viel Zuwendung. Manche
Dinge halt man lieber von ihnen fern

in Leben lang gut horen,
Edas will doch jeder. Doch
wovon profitieren die Oh-
ren - und was schadet ihnen?

Wir haben zwei HNO-Mediziner

um Rat gebeten. Das sind ihre

Tipps:

» Ohren saubermachen? Nur
bei Bedarf! Schmalz in den
Ohren ist etwas Natiirliches.
yEigentlich reinigen sich die
Gehorgange von selbst®, sagt
Professor Thomas Klenzner.
Er ist am Universitatsklinikum
Diisseldorf  stellvertretender
Direktor der HNO-Klinik und
Leiter des Horzentrums. Allen-

\ \ =
: )
E Bjorn Freytag)

Buchholz -
Tostedt -

Schneverdingen - Rathauspassage 6 -
www.hoergeraete-freytag.de

HORGERATE-Studio
Freytag weisteeres

IHR TEAM FUR BESSERES. HOREN

Kirchenstrafe 3 «
Himmelsweg 4 - Tel. (041 82) 233 20

falls Schmalz, der im vorderen
Bereich der Ohrmuschel sicht-
bar ist, sollte man vorsichtig
mit einem Wattestabchen be-
seitigen. ,Dabei aber keines-
falls tief oder fest mit dem
Stabchen in den Gehorgang
eindringen, sagt Klenzner.
Ansonsten besteht die Ge-
fahr von Verletzungen: Diese
konnen zum Eindringen von
Keimen fithren und Entziin-
dungen im Gehérgang und am
Trommelfell verursachen.

P Nicht mit spitzen Gegen-

standen ins Ohr! Bitte weder
Stricknadel noch Nagelfeile

wir
kommen
auch zu
lhnen nach
Hause

Tel. (041 81) 3 4507

Tel. (0 51 93) 97 21 68

Beim Einsatz von Wattestdbchen gilt: Nicht zu tlef und fest in den

Gehorgang driicken.

oder andere spitze Gegen-
stande ins Ohr einfithren, um
Schmalz zu entfernen. ,Ab-
gesehen von dem hohen Ver-
letzungsrisiko ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass der
Schmalz nur tiefer in den Ge-
horgang geschoben wird, als
ihn herauszuholen®, erklart der
Starnberger HNO-Arzt Bern-
hard Junge-Hiilsing. Hat sich
im Ohr ein fester Klumpen
aus Ohrenschmalz gebildet,
sollte man diesen sogenann-
ten Pfropf von einem Facharzt
oder einer Fachdrztin entfer-
nen lassen.

»Finger weg von Ohrenkerzen!
Ohrenkerzen sind 20 bis 30
Zentimeter lange hohe Stifte
aus Bienenwachs oder Paraffin.
Die Werbung verspricht, dass
die Kerzen angeziindet durch
einen Unterdruck befreiend
auf den Gehorgang und auf
die Nebenhohlen wirken. Oh-
renschmalz-Pfropfen werden
damit angeblich gelost. Zu-
dem soll die Behandlung zum
Abbau von Stress beitragen.
,Ob Ohrenkerzen aber wirklich
wirksam sind, ist wissenschaft-
lich umstritten®, sagt Bernhard

Foto: Christin Klose/dpa/tmn

Junge-Hilsing. Aus seiner
Sicht ist deren Einsatz ,yviel zu
gefahrlich®. So sei es nicht aus-
geschlossen, dass der heif3e,
tropfende Wachs schwerste
Verbrennungen verursacht -
etwa am Trommelfell oder im
Gesicht.

» Bei Juckreiz in den Ohren
zum Arzt gehen! Juckt es im
Ohr? ,Bitte nicht bohren, auch
wenn die Versuchung grof3
ist, sagt Thomas Klenzner.
Lasst der Juckreiz nicht nach
und treten zudem Ohren-
schmerzen auf, sollte ein HNO-
Arzt die Ursache abkliren.
Moglicherweise  liegt  eine
Infektion vor, die mit Trop-
fen behandelt werden kann.
Kommt es zu dem Jucken nur
in bestimmten Situationen
vor, zum Beispiel nach dem
Haarewaschen, kann ein Al-
lergietest aufschlussreich
sein. Vielleicht sind bestimm-
te allergene Inhaltsstoffe in
einem Shampoo die Ausloser.
Moglicherweise  verursachen
auch entziindliche Hautkrank-
heiten wie Schuppenflechte
oder Neurodermitis einen
Juckreiz im Gehorgang oder in
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der Ohrmuschel.

» Bei hoher Larmbelastung Ohr-
stopsel tragen! Eine stindige
hohe Larmbelastung tut den
Ohren gar nicht gut. ,Langer
anhaltende Gerdusche mit
einer Lautstirke von weit
iiber 85 Dezibel konnen dem
Gehor nachhaltig schaden®
warnt Thomas Klenzner. Das
Arbeiten mit einem Pressluft-
hammer beispielsweise kann
ohne Schutz fiir die Ohren
eine ernsthafte Belastung sein.
Wenn absehbar ist, dass man
einer hohen Larmbelastung
ausgesetzt sind wird, sollte
man Ohrstopsel tragen und
diese bestenfalls individuell
bei einem Akustiker anfertigen
lassen, rat der Mediziner.

» Auch Ohren profitieren von
einer ausgewogenen Kost! Die
Werbung behauptet zwar mit-
unter anderes, aber: Nahrungs-
mittel, die speziell gut fir die
Ohren sind, gebe es ,genau ge-
nommen nicht sagt Bernhard
Junge-Hiilsing. Dennoch spielt
die Erndhrung eine Rolle. Ist
sie ausgewogen und vitamin-
reich, profitiert der gesamte
Korper - und damit auch die
Ohren.

P Erste Anzeichen fiir schlech-
tes Horen ernstnehmen! Sie
miissen in Gesprachen standig
nachfragen: ,Wie bitte? Ra-
dio und Fernsehen miissen Sie
iibermaf3ig laut stellen, um et-
was zu von den Sendungen mit-
zubekommen? Solche Anzei-
chen sollten Sie ernst nehmen
und schnell handeln. ,Je frither
eine leichte Horminderung be-
handelt wird, desto hoher ist
die Wahrscheinlichkeit, dass
dauerhaft geholfen werden
kann® sagt Thomas Klenzner.
Gutes Horen ist wichtig, um
einen Abbau kognitiver Fahig-
keiten zu verhindern. ,,Schlech-
tes Horen kann auch eine
Demenz begiinstigen®, sagt
Thomas Klenzner. Deshalb ist
es besser, bei ersten Anzeichen
fiir schlechtes Horen die Ursa-
chen abkliren lassen. dpa/tmn

GUTES HOREN PRAXIS

Fiir den guten Ton: Horgerdte richtig reinigen!

Cremereste, Staub, Schwei3
und vor allem Ohrenschmalz:
All das lasst ein Horgerat ver-
drecken. Umso wichtiger ist eine
regelmaBige, grindliche Reini-
gung. Wie geht man dabei vor?
Fir eine schnelle, oberflachliche
Reinigung eignen sich feuchte
Spezialtiicher, die es beim Hor-
akustiker gibt. Sie sind so zu-
sammengesetzt, dass sie das
Horgerat reinigen und desinfi-
zieren, aber den Kunststoff, aus
dem die Gerdte gefertigt sind,
nicht austrocknen, sagt Mari-
anne Frickel, Prasidentin der
Bundesinnung der Horakustiker
Am  hdufigsten seien die
Horsysteme am Ohrpass-Stiick
verschmutzt, so Frickel. Dieses
sitzt im Gehdrgang, was den
natiirlichen  Abtransport von

Ohrenschmalz verhindert.
sWeil das Ohr aber stetig
Ohrenschmalz produziert,

verstopft es mit der Zeit
die Horeroffnung oder den
Schallaustritt des Schlauches.”
Also:immer mal sauber machen.
Der haufigste Reinigungsfehler
passiert laut der Verbandschefin
bei  Schallschlauchen, wenn
diese nach einem Reinigungsbad
nicht richtig trocken gepustet
werden. Wichtig: Der Blasebalg
aus dem Reinigungsset muss
fest auf den Schlauch aufgesetzt
werden. Mit mehreren kréftigen
PumpstéBen wird das Wasser
aus dem Schlauch geblasen,
bis keine Tropfchen mehr darin
zurtickbleiben.

Bei sogenannten RIC- und
IdO-Horsystemen sind es oft
die Siebe der Lautsprecher-
und Mikrofon-Offnungen,
die durch Ohrenschmalz und
Hautschiippchen verstopft
sind. Sie sollten regelmaBig
Profis

ausgetauscht werden.

konnen einem schon bei der
Anpassung ans Ohr zeigen, wie
das geht. Danach kann man
den Austausch auch selbst
vornehmen.

Mit  Spezialreinigungsbiirsten
kann man  Mikrofon- und
Horeroffnungen vorsichtig von
leichten Ablagerungen befreien.
Dabei missten die Borsten
in einem 45-Grad-Winkel zur
Offnung stehen, erklirt Frickel.
Wichtig ist auch das Trocknen
der Horsysteme, wahlweise mit
der Hilfe einer Salzkapsel oder
elektrisch. Die Trockenkapseln
ziehen  Uber  Nacht die
Feuchtigkeit aus den gedffneten
Hoérsystemen, wenndiesein einer
verschlossenen Dose, einem
Trockenbeutel oder Etui liegen.
In der elektrischen Trockenbox
werden die Gerdte hingegen mit
leerem Batteriefach auf bis zu
etwa 50 Grad erhitzt. dpa/tmn

Damit sie zuverladssig funktionieren: Horgerate sollten regelmaBig gereinigt werden.

Foto: Fredrik von Erichsen/dpa/tmn
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PRAXIS SCHONE ZAHNE

Zahntechniker und -drzte arbeiten Hand in Hand

Zahntechniker sitzen schon
lange nicht mehr nur vor ihrem
Bunsenbrenner und formen Zahn-
ersatz aus Wachs und Gips. Egal
ob Krone, Briicke oder Implantat
fiir eine Totalprothese. In der
Zahntechnik wird Kunststoff ge-
druckt, Metall geschmolzen und
Keramik gefrast. Die Digitalisie-
rung hat auch die Zahntechnik
fest im Griff. Zahnersatz wird
mittlerweile auch am PC designt.
Dafiir scannt schon der Zahnarzt
das Gebiss des Patienten ein und
schickt diese Daten mit dem Be-
handlungsplan an den Zahntechni-
ker. Am PC wird dann zum Beispiel
eine Krone designt. Die Daten
koénnen anschlieBend an eine
sogenannte ,Laser Melting“-Ma-
schine geschickt werden. Mithilfe
eines Lasers wird Metallpulver
geschmolzen. Das verbindet sich
wiederum mit dem umliegenden
Material und formt den Zahn-
ersatz. Diese Konstruktion wird
als Basis fiir Zahnersatz weiter-
verarbeitet. Eine Krone wird dann
mit Kunststoff verblendet und
bekommt die typische Zahnfarbe.
Im Mund splrt man keinen Unter-

schied. Und auch optisch sind die
L,Dritten“ nicht von den restlichen
Zahnen zu unterscheiden. Einen
Teil der Arbeit kénnen Zahntech-
niker Maschinen tberlassen. Aber:
Vertrauen ist gut - Kontrolle ist
besser! Zahntechniker sind Hand-
werker. Sie schleifen, malen und
polieren in feinster Handarbeit. Sie
sind auBBerdem Perfektionisten.
Denn bevor eine Arbeit das Labor
verldsst, wird mit Adleraugen
Uiberpriift, ob Unebenheiten (iber-
sehen wurden.

Eine Welt ohne Lacheln? So wiir-
de die Welt ohne Zahntechniker
aussehen. Ohne Zahntechniker
wiirde unser Gebiss irgendwann
aus schiefen Zahnen mit Zahn-
licken bestehen. Zahntechniker
und Zahnarzte arbeiten seit jeher
Hand in Hand. Der Zahnarzt stellt
die Diagnose, (ibernimmt die Be-
handlung und bespricht die Einzel-
heiten mit dem Patienten und der
Zahntechniker ist das ausfiihren-
de Organ. Er ist ein Feinmotoriker.
Ein Experte fir Feinheiten und
Farbe. Er stellt den Zahnersatz her,
den jeder von uns schon einmal
gesehen hat.

modernster, digitaler Zahntechnik!

Zahntechnikermeisterin Susanne Schmelzer
und ihr Team sind im Heidekreis und
Umgebung fiir Sie dal

Lernen Sie uns kennen! Infos finden Sie auf
lorenzdental.de sowie bei Instagram!

Gemeinsam Lacheln mit

lorenzdental

I

DENTAL

Loranz /

Ums Zahnfleisch
kitmmern

Pflege Es schirmt unsere Zahne vor
Kalte, Saure und Bakterien ab

icht nur die Zdhne, auch
Ndas Zahnfleisch braucht

die richtige Pflege, um
gesund zu bleiben. Sonst droht
ein Zahnfleischschwund.

Dann zieht sich das Zahn-
fleisch zuriick und legt die
Zahnhalse frei, die dann beson-
ders empfindlich sind - etwa
gegeniiber Warme und Kalte.
Auflerdem haben Bakterien
dort ein leichtes Spiel. Fir
ein gesundes Zahnfleisch gibt
die Initiative ProDente diese

Tipps:

Probleme friihzeitig
abkliren lassen

Verlorenes Zahnfleisch kann
der Korper nicht neu bilden.
Wer also merkt, dass sich das
Zahnfleisch zuriickzieht, soll-
te damit zum Zahnarzt oder

Zahnzusatzversicherung CEZE

» Exklusiver Schutz zu100 %
* Top Beitrag

Bezirksdirektion

Oliver Graubohm

Rehrhofer Weg 70 - 29633 Munster
Tel. 05192 10333
info.graubohm@continentale.de

C

cDoiﬁtinentaIe

der Zahndrztin gehen. Ursache
kann eine Parodontitis sein,
also eine bakterielle Entziin-
dung im Mund. Frith entdeckt
lasst sie sich am besten ein-
dimmen. Bleibt die Parodon-
titis allerdings unbehandelt,
kann man sogar Zihne verlie-
ren.

Beim Zdhneputzen
auf den Druck achten

Neben einer Entziindung kann
aber auch eine falsche Putz-
technik Schaden am Zahn-
fleisch anrichten. Wer mit der
Zahnbiirste besonders stark
aufdriickt, kann es laut Pro-
Dente regelrecht ,abschrub-
ben®. Beim Putzen sollte man
daher sanft vorgehen.
Keinerlei Kontakt zwischen
Biirste und Zahnfleisch ist aber
auch keine Losung: Laut Pro-
Dente ist es wichtig, dass man
bis zum Zahnfleisch putzt -
man sollte die Berithrung der
Biirste dort sptiren kénnen. So
werden auch Bakterien und Es-
sensreste entfernt, die sich am
Ubergang zwischen Zahn und
Zahnfleisch befinden.

Auch die Zahnzwischenriume
reinigen

Entziindungen des Zahnflei-
sches - sie lassen sich im bes-
ten Fall vermeiden, wenn man
die Zahnzwischenrdume regel-
mafdig reinigt und damit von
schadlichen Bakterien befreit.
Das geht mit Zahnzwischen-
raumbiirsten, deren Grofde zu
den jeweiligen Zahnzwischen-
raumen passen sollte. Bei en-
gen Zwischenraumen ist Zahn-
seide eine Alternative. dpa/tmn
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SCHONE ZAHNE PRAXIS

Regeln fiir gutes Zahneputzen

Sauber Zahneputzen gilt als Routine schlechthin. Beim Schrubben und Blirs-
ten sind wir aber oft nicht so bei der Sache, wie es sein sollte

tirste her, Zahncreme
Bdrauf - und es kann los-

gehen. Laufen diese
Handgriffe bei Thnen morgens
und abends auch nahezu auto-
matisiert ab?

Das kann auf die Sorgfalt
schlagen. Zwei Zahnarzte ver-
raten, worauf es bei der Zahn-
pflege wirklich ankommt - und
warum Sie abends besser an-
derthalbmal Zdhne putzen.

,Mit  einer elektrischen
Zahnbiirste erzielen die meis-
ten Patienten weitaus bessere
Ergebnisse®, sagt Roland Fran-
kenberger. Er ist Professor fiir
Zahnerhaltung an der Philipps-
Universitat Marburg und am
Universitatsklinikum  Gief3en
und Marburg. Wer gut putzt,
bekommt die Zdhne zwar auch
mit einer Handzahnbiirste sau-
ber. ,Aber da die meisten Leute
zu kurz oder falsch putzen - und
vor allem altere Menschen mit
den Handen nicht mehr so agil
sind - empfehle ich immer die
elektrische Variante.

Denn bei einer elektrischen
Zahnbiirste bewegt sich zusatz-
lich zur Hand auch der Biirsten-
kopf. Somit wird mehr Plaque
- also bakterieller Zahnbelag -
entfernt. Aber: ,Die elektrische
Zahnbiirste nimmt einem die
Arbeit nicht ab“ sagt Prof. Ste-
fan Fickl, Zahnarzt und Autor.

Die Technik:
Ist ,,Kai“ noch aktuell?

SKai“ ist die Abkiirzung fur
,Kauflachen, Innenflichen, Au-
Benflichen“ und diirfte die Rei-
henfolge sein, die viele von uns
als Kinder gelernt haben. ,Die
Kai-Technik soll dabei helfen,
sich zu merken, wo man schon
geputzt hat sagt Roland Fran-
kenberger.

Aber es gibt noch eine an-
dere Vorgehensweise: die Bass-
Technik, benannt nach dem
amerikanischen Arzt Charles C.
Bass. Und so geht‘s: Man setzt
die Zahnbiirste in einem 45
Grad-Winkel am Zahnfleisch-
rand an und fihrt dort circa
zehn kleine riittelnde Hin- und
Herbewegungen durch. Dann
wischt man in Richtung der
Kauflachen in kreisenden Bewe-
gungen aus. Mit dieser Methode
lasst sich besonders viel Belag
entfernen.

Morgens ein halbes,
abends 1,5 Mal putzen

»Das Wichtigste ist, die Zahne
abends grindlich zu putzen®
sagt Fickl. Denn nachts wird
weniger Speichel produziert,
der die Zihne vor Saure und
Bakterien schiitzt. Das in der
Zahnpasta enthaltene Fluo-
rid kann diese Funktion {iber
Nacht erfiillen. Und was ist mit
der morgendlichen Putzrun-
de? ,Die meisten Leute haben
morgens nicht so viel Zeit und
putzen des Frischegefiihls im
Mund wegen®, sagt Frankenber-
ger. ,Das ist auch in Ordnung.
Ich nenne meinen Patienten als
Faustregel, dass sie morgens ein
halbes Mal und abends 1,5 Mal
putzen sollen. Das Drumher-
um: Braucht es Zwischenbiirs-
ten und Spiilung wirklich? ,Bei
der Vorbeugung gegen Karies
und Parodontitis hilft die Zahn-
biirste mit Abstand am aller-
meisten®, sagt Roland Franken-
berger. Mundsptilungen kénnen
ein frisches Atemgefiihl ver-
leihen oder gegen Mundgeruch
helfen. Gegen Karies wirken sie
aber nicht. ,Mundspiillésungen
kosten viel und niitzen wenig®
sagt Stefan Fickl. dpa/tmn

. * |
: p ".

Zweimal zwei Minuten sollen es am Tag sein. Doch viele Menschen
putzen ihre Zdahne deutlich kiirzer. Foto: Christin Klose/dpa/tmn

UNSERE

IM UBERBLICK: Diakoniestation 7
MUNSTER

begleiten + pflegen + helfen

=

* Pflegeberatung

* Krankenpflege

* Krankenhausnachsorge

* Behandlungspflege

* Palliativpflege / SAPV |/ Sterbebegleitung

* Pflege und hauswirtschaftliche
Versorgung

* Verhinderungspflege

* Beratungsbesuche nach der
Pflegeversicherung

* Dementenbetreuung

* auf Wunsch Vermittlung und
Durchfuhrung weiterer Dienstleistungen

Unsere Leistungen erbringen wir im Rahmen unseres
anspruchsvollen Qualitdtsstandards nach bekannten und

anerkannten Pflegekonzepten.
@
~5192/

99077

29633 Munster ¢ Marienburger Strafe 1
Mail: info@dst-munster.de
www.diakonie-munster.de
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FAMILIE SENIOREN & PFLEGE

Demenz:

Gefahrliches
Weglaufen

Horrorszenario Ein Mensch mit
Demenz verlasst das Haus und kehrt
nicht mehr heim. Wie damit umgehen?

s ist eigentlich kein Weg-
Elaufen oder Ausbiixen.

Menschen mit Demenz,
die ,abhauen® haben in ihren
Gedanken zumeist ein kon-
kretes Ziel. Sie mochten ihren
- langst erwachsenen - Sohn
vom Kindergarten abholen,
wichtige Einkdufe erledigen
oder zum Kaffeeklatsch bei
einer Freundin, die tatsichlich
schon vor Jahren verstorben
ist.

Fiir Betroffene scheinen die
Verpflichtungen und Verabre-
dungen real. Also verlassen sie
die Wohnung - mitunter kaum
bekleidet. Unterwegs verlieren
sie die Orientierung und finden
oft nicht mehr heim.

Nicht immer gehen solche
Vorfalle glimpflich aus. ,Und
das Risiko, dass sich solche
Situationen wiederholen, ist
hoch®, sagt Professor Oliver Pe-
ters. Der Oberarzt leitet an der
Klinik fiir Psychiatrie und Psy-
chotherapie der Berliner Chari-
té das Modul Altersmedizin.

In der Regel kommt es zu ei-
ner sogenannten Weglauf- oder
Hinlauftendenz bei Menschen,
deren Demenz im fortgeschrit-
tenen Stadium ist. Sie haben
kein Gefiihl mehr fiir die Zeit,
teils leben sie gedanklich in
der Vergangenheit. ,Es sind be-
stimmte Tageszeiten, wo es bei
Betroffenen gehduft zu einem
Bewegungsdrang kommt®, er-
klart der Neurologe Michael
Lorrain. Er ist Vorstandsvor-
sitzender des Vereins Alzhei-
mer Forschung Initiative (AFT).
Nach seinen Angaben ist vor
allem die Zeit zwischen 17 und
19 Uhr kritisch. In dieser Pha-
se verspiirten Menschen mit
Demenz im fortgeschrittenen
Stadium haufig eine grof3e Un-
ruhe.

Weil viele der Betroffenen
unter Schlafstérungen leiden,
haben sie nicht selten auch
nachts den Wunsch, aufzu-
stehen und aus dem Haus zu
gehen. ,Zum Drang, sich zu
bewegen, kommt zumeist eine

VICTUM 24

bleiben kénnen

Pflege - 24 h & Zuhause
v Hochste Qualitat in der Betreuung

v In der gewohnten Umgebung

Tel.: 0174 6250133 /05197 3769929
c.schade@victum?24.de -

www.victum24.de

i e

Menschen mit Demenz spiiren zu bestimmten Tageszeiten haufig

eine grof3e Unruhe.

fehlende Hemmschwelle®, er-
lautert Peters, der Mitglied im
Vorstand des Forschungsver-
bunds Kompetenznetz Demen-
zen ist. Die fehlende Hemm-
schwelle konne dazu fiihren,
dass Betroffene beispielsweise
im Pyjama oder im Nachthemd
auf die Strafle laufen. ,Gera-
de bei schlechter Beleuchtung
drauflen ist dann die Gefahr
grof3, dass sie beispielsweise
Opfer eines schweren Ver-
kehrsunfalls werden®, sagt der
Charité-Mediziner.

Betroffene nicht
einfach ,einschlieBen*

Fiir Angehorige ist die Situati-
on alles andere als einfach. Die
Vorstellung, was alles passieren
konnte, bereitet ihnen Angst
und Sorgen. Kénnen sie nicht
einfach Fenster und Tiiren ab-

Foto: Klaus-Dietmar Gabbert/dpa/tmn

schlief3en? ,Das ist keine gute
Idee“, sagt Lorrain. Betroffene
konnten mit Panik und Aggres-
sivitat reagieren, wenn sie sich
eingeschlossen fiihlen.

Anstatt eine Tiir abzuschlie-
en, kann es besser sein, die
Klinke hochkant zu stellen, da-
mit sie nicht ohne weiteres he-
runtergedriickt werden kann.
Denkbar ist, an der Haustiir
eine technische Vorrichtung
anbringen zu lassen. Peters er-
klart: ,Dann kann die Tir nur
noch {ber eine Zahlenkombi-
nation geoffnet werden. Der
Mensch mit Demenz kann in
aller Regel nicht unbemerkt
das Haus verlassen.”

Auch eine Art Alarmvorrich-
tung an der Haustiir ist eine
Option. Wobei eine solche Lo-
sung vergleichsweise teuer ist.
LGlnstiger, aber ebenfalls ef-

Orthopiidie Technik

Qi

Das Sanititshaus

Pflegehilfsmittel - Orthesen -

Dirk Méhrmann
Orthopéddiemeister

Tel. (05191) 5476 - Fax (05191) 17476
sanitaetshaus.moehrmann@t-online.de

MarktstraBBe 21
29614 Soltau

Sanitactshaus

Mohrmann

ORTHOPADIETECHNIK - REHATECHNIK

Prothesen -

Einlagen - Mieder
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fektiv, konnen Glockchen, klin-
gende Mobiles oder sogenannte
Alarmmatten an der Haustiir
sein®, sagt Lorrain. Der Neuro-
loge und Alzheimer-Experte
kennt noch einen eher simplen
Trick: ,Einfach die Schuhe ver-
stecken Denn in aller Regel
gingen Betroffene nicht bar-
fuf3 aus dem Haus. Ansonsten
rat Lorrain aber: ,Angehorige
sollten in der Wohnung mog-
lichst nicht viel verindern.
Dies konne Menschen mit De-
menz beunruhigen. Deshalb ist
seine Empfehlung auch, einen
aufgrund der Erkrankung néti-
gen Umzug in einem moglichst
frihen Demenz-Stadium zu
machen. Spater finden sich Be-
troffene womoglich nicht mehr
zurecht in dem neuen Zuhause.

Der schmale Grat
mit den Funksendern

Eine weitere technische Option
zum Schutz von Betroffenen ist
ein Ortungschip. Die betreffen-
de Person tragt diesen Funksen-
der bei sich, der bei Uberschrei-
ten eines bestimmten Bereichs
ein Signal abgibt und damit die
Aufmerksamkeit von Angeho-
rigen weckt. Der Chip kann in
einem Armband versteckt sein,
an einer Halskette oder am
Giirtel getragen werden. Uber
einen solchen Sender lasst sich
der Trager oder die Tragerin per
GPS orten, falls er oder sie doch
unbemerkt das Haus verlassen
hat und vermisst wird.

Dabei gibt es zwei Moglich-
keiten. Die Ortung lasst sich so
einrichten, dass sie durch An-
gehorige tiber PC oder Smart-
phone erfolgt, oder, dass eine
Notrufzentrale sie {ibernimmt.
Allerdings ist die Ortung ein
Eingriff in die Rechte des Men-
schen mit Demenz. So kommt
die Moglichkeit nur dann in
Frage, wenn der oder die Betrof-
fene damit einverstanden ist.
Denn es ist ein schmaler Grat:
Wo hort der Schutzgedanke auf
und wo fingt die Uberwachung
an? dpa/tmn

SENIOREN & PFLEGE FAMILIE

Hat jemand Schwierigkeiten beim Schlucken
von Tabletten, kann ein Loffel Apfelmus helfen.
Foto: Laura Ludwig/dpa/tmn

Hilfestellung Wer einen Pflegebedirftigen unterstitzt,
sollte sich unbedingt tUber deren Arzneien informieren

flegebediirftigen bei der
PMedikation helfen - das

ist weit mehr als Pillen
in die Tablettenbox einzusor-
tieren. Angehorige besorgen
Medikamente, sie priifen, dass
sie richtig gelagert werden und
erinnern an die Einnahme.

Fehler konnen schwere Fol-
gen haben. Etwa dann, wenn
der Pflegebediirftige eine ho-
here Dosis einnimmt als vom
Arzt verschrieben. Je nach Me-
dikament konnen bei Anwen-
dungsfehlern  Herz-Kreislauf-
Probleme, Verwirrtheit oder
Nierenschiden auftreten.

Wer eine pflegebediirftige
Person unterstiitzt, sollte sich
daher tiiber deren Arzneien
informieren. Wie soll das Me-
dikament wirken? Welche Ne-
benwirkungen kann es haben?
Wann und in welcher Dosis wird
es angewendet - und was ist bei
der Lagerung wichtig? Schon
alleine durch dieses Wissen

lassen sich Fehler vermeiden.
Hilfreich ist oft schon ein Blick
in die Packungsbeilage. Auch in

der Arztpraxis, der Apotheke
oder durch den Pflegedienst las-
sen sich Fragen kliren. dpa/tmn
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bwohl man
kann wenige

Gangstorung Die Ampel wechselt auf Griin, man will loslaufen. Doch die Flil3e
bleiben am Boden wie festgeklebt. Wie man damit umgeht

reezing, auf Deutsch ,Fin-
Ffrieren“: So heifit in der
Medizin eine Gangsto-
rung, die typisch fiir die Par-
kinson-Erkrankung ist. Laufen?
Geht auf einmal nicht mehr.
,Patienten sprechen davon,
dass die Fiif3e am Boden kleben
bleiben®, sagt Professor Andrés
Ceballos-Baumann. Er ist Chef-
arzt der Parkinson Fachklinik,
die zur Schon Klinik in Miin-
chen-Schwabing gehort. ,Im
Verlauf der Parkinson-Krank-
heit sind fast alle Patienten da-
von betroffen.
Aber was steckt dahinter?

@
HAUS'TABOR
Seniorenpilegeheim

Lange Reihe 10
29328 Fafiberg

Telefon  05055-987-500

info@seniorenheim-tabor.de

www.seniorenheim-tabor.de

: Kommen Sie in unser Team

Die Parkinson-Erkrankung gibt
es in unterschiedlichen For-
men. In rund drei Viertel der
Fille handelt es sich um das
idiopathische  Parkinson-Syn-
drom, also die typische Form
der Krankheit. Dabei sterben
bestimmte Nervenzellen im Ge-
hirn ab, wie die Deutsche Gesell-
schaft fiir Parkinson und Bewe-
gungsstorungen schreibt.
Betroffen sind die Nervenzel-
len, die Dopamin produzieren -
ein Botenstoff, der wichtig ist,
damit wir Bewegungen steuern
konnen. Durch den Dopamin-
mangel entstehen die typischen

Rufen Sie uns an!

Symptome einer Parkinson-
Krankheit: Zittern, steife Mus-
keln, verlangsamte Bewegun-
gen, Gleichgewichtsstérungen
- und das Freezing.

Freezing entwickelt
sich langsam

Oft trifft das Freezing bei Par-
kinson erst nach und nach
auf. ;Wenn es ganz zu Beginn
der Krankheit zum Freezing
kommt, sind Zweifel berech-
tigt, ob es wirklich die typische
Form der Parkinson-Krankheit
ist und nicht doch ein anderes
Parkinson-Syndrom*, sagt And-

Seniorenpflegeheim
Schwarze Horst 22
29649 Wietzendorf

Telefon  05196-961-0
info@haus-bethesda.de

www.haus-bethesda.de

rés Ceballos-Baumann. Ob und
wann genau das Freezing auf-
tritt, hat laut dem Neurologen
auch mit den Medikamenten
zu tun. Denn Parkinson wird
in erster Linie medikamentos
behandelt - oft durch eine so-
genannte Dopamin-Ersatzthe-
rapie.

Doch ihre Wirkung unter-
liegt Schwankungen. Es gibt so-
genannte Off-Phasen, in denen
die Medikamente die Sympto-
me einer Parkinson-Erkrankung
schlechter unter Kontrolle brin-
gen. ,Und in diesen Off-Phasen
kann das Freezing besonders
haufig oder besonders stark
sein®, erklart Andrés Ceballos-
Baumann.

An der Ampel, vor dem
Supermarkt, in der Kiiche

Oft tritt es beim Losgehen auf.
,Die Ampel schaltet auf Griin
- und die Patienten kommen
nicht von der Stelle®, beschreibt
es der Neurologe. Ein Zustand,
der wenige Sekunden andauern
kann, aber auch eine halbe Mi-
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nute. ,Manchmal ist die Ampel
dann schon wieder rot“ Aber
auch unter Zeitdruck kann es
zum Freezing kommen - das
klingelnde Telefon im Flur oder
der Gedanke ,Ich muss an der
nachsten Haltestelle aus dem
Bus aussteigen.

Offene Tiiren oder Tiir-
schwellen konnen ebenfalls eine
solche Blockade ausldsen. ,Das
kann auch die automatische Tiir
im Supermarkt sein, die dann
zum Problem wird, sagt Cebal-
los-Baumann. Viele Betroffene
kostet es daher Uberwindung,
das Haus zu verlassen. Denn die
Angst ist da, unter den Blicken
anderer ,einzufrieren®

Auch beim Umdrehen kann
es zum Freezing kommen. Zum
Beispiel, wenn man in der Kii-
che etwas aus dem Kiihlschrank
holen méchte. ,Der Oberkorper
geht zwar mit, aber die Fiifle
bleiben wie festgeklebt am
Boden.* Kommt es dann zum
Sturz, kann das heikel enden:
Oft fallen Betroffene auf die
Hiifte - es drohen komplizierte
Knochenbriiche.

Wege aus der Ohnmacht

Das Freezing l6st ein starkes
Gefiihl der Machtlosigkeit aus.
Die gute Nachricht: Es gibt Stra-
tegien, mit denen sich Betroffe-
ne aus solchen Situationen wie-
der herausholen kénnen.

Die schlechte Nachricht: Das
Vorgehen, das fiir alle gleicher-
mafen gut funktioniert, gibt es
laut Ceballos-Baumann nicht.
,Das alles muss individuell ein-
getlibt und immer wieder wie-
derholt werden.“

Am besten beginnt man da-
mit moglichst frith. Der Schliis-
sel sind sogenannte Hinweis-
reize. Das sind aufdere Reize,
die aus der Starre hinaushelfen.
Dazu einige Beispiele: ,Man
kann auf der Stelle leicht wip-
pen und aus diesem Wippen
den nichsten Schritt setzen
sagt Ceballos-Baumann. Oder
man gibt sich einen leichten
Klaps auf den Oberschenkel

und signalisiert dem Fuf} so,
sich zu heben. Man kann auch
auf das Ticken einer Uhr héren
- als Taktgeber - oder innerlich
zahlen.

Und es kann helfen, in der
Wohnung Striche auf den Bo-
den zu malen oder zu kleben. Sie
konnen als Hinweisreiz funktio-

SENIOREN & PFLEGE FAMILIE

nieren und den Impuls geben,
dariiber hinwegzusteigen. Viele
Betroffene konnen laut Cebal-
los-Baumann namlich gut Stu-
fen steigen. ,Treppen sind wie
Striche auf dem Boden.”

Es gibt auch Hilfsmittel spe-
ziell fur Parkinson-Patienten.
Zum Beispiel einen Gehstock,

an dessen Griff man einen
Hebel betdtigen kann. ,Dann
springt unten am Boden eine
kleine Querleiste heraus, die der
Patient tibersteigen kann®, sagt
Ceballos-Baumann.

Oder es gibt Rollatoren, die
auf Knopfdruck eine Laserlinie
auf den Boden werfen. dpa/tmn

Lsben, wohnen und
Pflege in Sicherheit.

Stiftung s ATEIQNE e
Haus Zuflucht scasn

« Seniorengerechte 1, 1> und 2 Zimmer-
Appartements, 20 bis 39 m? groBB

LUneburger StraBe

Tagespflege
Melanchthonhaus

f ..b Wir gestalten den
| ‘E.‘ Alltag abwechslungs-

“

reich und aktiy,
bereichern durch
Gemeinsamkeit,
bieten pflegerische Versorgung
und einen Fahrdienst.
So entlasten wir auch die
Angehorigen.

Ambulante Pflegeeinrichtung -

Diakoniestationen im Kirchenkreis Soltau gGmbH

Habichtsweg 3 - 29614 Soltau
Telefon 05191 939081
www.tagespflege-soltau.de

« In kleinen Hausgemeinschaften auch
spezielle Pflege fiir Demenzkranke

¢ Pflegewohnungen mit Bad und

Pantryktiche

« Bereiche mit Betreuung bis
zur Schwerstpflege

* Kurzzeitpflege und Probewohnen

ist méglich

* RegelmaBige Gottes-
dienste in der Kapelle

« MarktstraBe mit Festsaal
« groBe Gartenanlage

Das Altenwohnhaus und.., \

130 - 29614 Soltau - Tel. 05191

Pflege

+ Hausliche Kranken- und Altenpflege

« Spezialisierte ambulante Palliativpflege
+ Haushaltshilfe und Betreuung

« Beratung & Schulung fiir Angehorige

+ 24-Stunden-Rufbereitschaft

- 9350 - www.sthz.de

Ambulante

Soltau
Bispingen
Wietzendorf

helfen - pflegen - begleiten

Wir informieren und beraten,
pflegen und begleiten hilfe-
und pflegebediirftige Menschen
sowie deren Angehdrige!

= 4]

Winsener Str. 34 F - 29614 Soltau
Telefon 05191 99077
www.ds-soltau.de
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Vorsicht vor
den Tiicken bei
Treppenliften

Vergleichsangebote Er nimmt den
Stufen ihre Schrecken. Man sollte bei
der Investition aber nichts Uberstiirzen

infach Platz nehmen
Eund langsam neben
den Stufen hochfahren:
Treppenlifte konnen vor allem

alteren Menschen das Leben
in den eigenen vier Wanden

leichter machen. Umso wich-
tiger ist es, dass die teuren
Einbauten zuverlassig funktio-
nieren - und wenn nicht, dass
schnell Abhilfe geschafft wird.
Doch beim Service der Anbie-

Ein Ort zum
Wohlfihlen

Pflegewohnstift ,Munster”

erden S

o re
ie Teil der CMS-Familie.
-
Wir informieren Sie gerne!

Der Schritt in eine Senioren-Residenz ist kein leichter. Das wissen wir - und

genau deshalb wollen wir Ihnen hier ein echtes Zuhause schaffen. Bei uns
bekommen Sie mehr als ,nur” professionelle Pflege: Dank liebevoller Zuwen-
dung, akiivierender Befreuung durch unser motiviertes Personal und frischen
schmackhaften Mahlzeiten fihlen sich unsere Bewohner bei uns sehr schnell

wohl und heimisch.

Pflege, die den ganzen Menschen sieht

Die vier Bausteine unseres wertschétzen-
den, dem ganzen Menschen zugewand-
ten Pflegekonzeptes bieten alles, was
man fur ein gutes leben benétigt:

Zuwendung
und Né&he

Kérperliche
Aktivierung

N
I

Unsere Leistungen:

+ Vollstationére Pflege und Betreuung
+ Kurzzeit- und Verhinderungspflege
+ Pflege demenziell Erkrankier

Gemeinsame
Feiern

Kreativitat
und Kultur

+ Einzel- und Doppelzimmer
+ Betreutes Wohnen

CMS Pflegewohnstift Munster | 29633 Munster
Am Hanloh 34 | 05192 -963-0 | cms-munster@cms-verbund.de

zu, die Treppe zu Hause zu benutzen.

ter hakt es laut Verbraucher-
schiitzern teils gewaltig.

Die Liste der Beschwerden
in einer bundesweiten Um-
frage unter Nutzerinnen und
Nutzern mit Treppenlift-Pro-
blemen war lang und vielfaltig,
wie die Verbraucherzentrale
Baden-Wiirttemberg berichtet.
So wurden die teils mehr als
10000 Euro teuren Anlagen
nicht wie abgesprochen ver-
baut oder Liefertermine nicht
eingehalten. Andere beklagten
uberteuerte Ersatzteile, Ab-
zocke bei Wartungsvertragen
und schlecht erreichbare Kun-
den-Hotlines.

Die Frage des
Widerrufsrechts

Ein anderer Punkt, zu dem es
nach Angaben der Verbrau-
cherzentrale in Stuttgart vie-
le Beschwerden gab, waren
fehlende Informationen {iiber
Widerrufsrechte. Die Verbrau-
cherschiitzer betonen: Beim
Abschluss von Vertragen iiber
den Einbau von Treppenliften
steht Kunden grundsatzlich
ein 14-tagiges Widerrufsrecht
Zu.

Werden Kunden beim Ab-
schluss eines Vertrages nicht
tiber das Widerrufsrecht in-
formiert oder behauptet der
Anbieter, dass kein Widerruf
moglich sei, verlangere sich
die Moglichkeit des Wider-
rufs. Und zwar auf dann zwolf

-

Eine angstmachende Barriere: Viele Senioren trauen sich nicht mehr

Foto: Nicolas Armer/dpa/tmn

Monate und 14 Tage nach Ver-
tragsschluss.

Die Frage des Widerrufs-
rechts bei Treppenliften be-
schiftigt immer wieder die
Gerichte - bei individuell an-
gefertigten Treppenliften gibt
es hier teils unterschiedliche

Rechtssprechungen.
Die  Verbraucherschiitzer
raten Interessenten, unbe-

dingt mehrere Angebote von
Treppenlift-Anbietern  einzu-
holen und einzelne Posten
genau zu vergleichen. Unter
anderem wegen verschiede-
ner technischer Umsetzungen
kann es Preisunterschiede von
mehreren Tausend Euro ge-
ben.

Vielleicht lohnt es sich eher,
einen gebrauchten Lift zu kau-
fen - hier gibt es spezialisierte
Anbieter - oder eine Anlage zu
mieten. Informationen iiber
das Angebot am Markt, Mog-
lichkeiten zur Finanzierung
und auch rechtliche Fragen
gibt es zum Beispiel bei den
Wohnberatungsstellen der
Bundesarbeitsgemeinschaft
Wohnungsanpassung. Die Ver-
braucherschiitzer raten, sich
erst nach der Beratung einen
geeigneten Anbieter zu suchen
- idealerweise in Wohnortnahe.
Zunichst sollte man ein un-
verbindliches Gesprach fithren
und sich keinesfalls zu einem
voreiligen  Vertragsabschluss
drangen lassen. dpa/tmn
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Was das Vergessen unterscheid

| l Mit Merkzetteln wie diesem kénnen Menschen mit
einer beginnenden Demenz oft nichts mehr anfangen.

Foto: Christin Klose/dpa/tmn

t

Sorge Jeder verlegt oder vergisst mal etwas. Kommt das haufiger vor,
schwingt bei dlteren Menschen oft eine grof3e Beflirchtung mit

er im Alter immer
wieder Dinge ver-
gisst, hat schnell

eine Befiirchtung: Bin ich an
einer Demenzform erkrankt -
habe ich etwa Alzheimer? Eine
arztliche Untersuchung ist in so
einem Fall immer sinnvoll.

Es beruhigt vielleicht aber
auch schon ein bisschen, wenn
man weif}, dass es einige Unter-
schiede zwischen dem ,nor-
malen“ Vergessen und den
sogenannten pathologischen
Gedachtnisstérungen gibt, wie
sie bei Frithformen von De-
menzen auftreten. Ein Beispiel
sei der Nutzen von Merkhilfen,
sagt der Neurologe Michael
Lorrain in einem Video des
Vereins Alzheimer Forschung
Initiative. Diese Zettel, auf
denen man sich Dinge notiert,
an die man unbedingt denken
muss, seien bei Demenz-Friih-
formen zunehmend nicht mehr
hilfreich. ,Das heif3t: Die Men-
schen schreiben etwas auf,

aber sie wissen nicht mebhr,
welche Bedeutung es hat und
in welchem Kontext sie etwas
aufgeschrieben haben®, erklart
Lorrain.

Der Schliissel im Kiihlschrank

Unterschiede gibt es auch
beim Verlegen von Dingen.
Bei pathologischen Gedacht-
nisstérungen legen Betroffene
Gegenstande oft an Orte, wo sie
wirklich tiberhaupt nicht hin-
gehoren - und vergessen das
dann. So landet zum Beispiel
der Schliisselbund im Kiihl-
schrank. Eine Abgrenzung zwi-
schen ,normalem“ und krank-
haftem Vergessen ist laut dem
Neurologen auch, dass verges-
sene Inhalte normalerweise auf
kurz oder lang wieder im Ge-
dachtnis auftauchen. Bei Alz-
heimer und anderen Demenz-
formen blieben sie jedoch fiir
immer verschwunden.

Was vielen Menschen ver-
mutlich nicht bewusst ist: Es

gibt auch ,nicht so pathologi-
sche Griinde® fiir eine erhohte
Vergesslichkeit, wie Lorrain
sagt. An erster Stelle sei da-
bei die Depression zu nennen.
,Durch Depression verursachte
Gedachtnisstérungen sind im
Grunde genommen nach auf3en
hin vollkommen identisch mit
den Anfangssymptomen einer
Demenz® sagt der Neurologe.
Ursachlich fiir die Vergesslich-
keit konnen auch leichte kog-
nitive Defizite sein, bei denen
es sich aber nicht um Demenz
handelt. Viele davon Betroffe-
ne entwickeln spater allerdings
eine Demenz.

Gedachtnisstérungen  wer-
den mitunter auch durch Me-
dikamente verursacht, wie der
Berufsverband Deutscher Ner-
venarzte erklart. Sie bildeten
sich in der Regel zurtick, sobald
man das Mittel absetzt.

Die Diagnostik einer Demenz

Um Klarheit zu bekommen,

sind Untersuchungen ratsam.
+~Wenn es Menschen zum Arzt
treibt, weil sie Dinge vergessen,
dann ist das ernstzunehmen®,
sagt Lorrain. Erste Anlaufstel-
le ist in der Regel der Hausarzt
oder die Hausarztin. Es folgt ge-
gebenenfalls eine Uberweisung
an eine Neurologin oder einen
Psychiater. Gerontopsychiatri-
sche Kliniken und sogenannte
Memory Kliniken bieten eben-
falls Gedachtnissprechstunden
an.

Zum Arztgesprach bringt
man idealerweise eine nahe
stehende Person mit, die die
eigenen Ablaufe und Gewohn-
heiten kennt - das hilft den
Fachmedizinern bei der Ein-
schitzung. Zu der Diagnostik
gehoren auch korperliche Un-
tersuchungen, eine Blutanaly-
se, Gedachtnistests und gege-
benenfalls Untersuchungen des
Hirns mit Hilfe bildgebender
Verfahren wie etwa der Compu-
tertomographie. dpa/tmn
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Aua! Was hilft,
wenn der
Fersensporn

qualt?

Entziindung Fersenschmerzen (auch
Fersensporn) gehdren fir viele zum
Alltag. Was die lastigen Schmerzen
wieder verschwinden lasst

iir viele Menschen fangt
Fder Tag schon beim ersten
Schritt beschwerlich an:
Ein stechender Schmerz fahrt
durch die Ferse. ,Fersensporn®
lautet die umgangssprachliche
Diagnose - was allerdings me-
dizinisch nicht ganz korrekt
ist. Genau genommen handelt
es sich um eine Plantarfasziitis,
also eine Entztindung der Plan-
tarfaszie.
,Betrachtet man nur die

Knochen des Fuf3es, miisste er
eigentlich platt sein®, sagt der
Wiesbadener Orthopade Achim
Bitschnau. ,Dass er es nicht ist
und er quasi als Stofidampfer
wirken kann, ist unter ande-
rem der Plantarfaszie zu ver-
danken.“ Die Sehnenplatte liegt
zwischen Zehen und Fersenbein
und verpasst dem Fuf3 seine
Wolbung.

Wird diese Konstruktion
iiberlastet, kann es zu einer

Fullschmmerzen?

Das muss nicht sein!

Einlagen nach Mal}

e® fachkundige Beratung
< Orthopadie

Bernhard Dehning OHG

Wir fertigen in eigener Werkstatt:

T

e» Umarbeitung/Anderung von Schuhen o

e» Orthopéadische MaRschuhe Kom‘“e“sfzumuns.
Rezep

e® Reparaturvon Schuhen \href“ on thnen.

Wir bieten:

e® €ine grolle Auswahl an Schuhen fiir lose Einlagen

. Schuhtechnik

Qg Dehning

Am Markt 5
29640 Schneverdingen
Telefon (05193) 2381

www.schuhhaus-dehning.de

Geht es um Fersenschmerzen, konnen viele aus eigener Erfahrung mitreden.

Entziindungsreaktion und da-
durch zu einer Gewebeverdnde-
rung und -verknécherung kom-
men, wie Bitschnau beschreibt.
Auf Rontgenbildern ist diese
Verknécherung als Sporn er-
kennbar, also als dornartiger
Auswuchs.

Er scheint auf den ersten
Blick die Beschwerden zu ver-
ursachen. Tatsachlich ist es
aber die Entziindung, die vor al-
lem morgens die ersten Schritte
zur Tortur macht. Auch wenn
es kaum belastbare Daten gibt:
Schatzungen gehen davon aus,
dass jeder Zehnte zwischen 40
und 60 Jahren in Deutschland
unter diesen Beschwerden lei-
det.

Die Ursachen fiir den Fer-
sensporn sind vielfaltig. ,Zu
den Risikofaktoren gehoren:
Ubergewicht, die Verkiirzung
der Achillessehne, Fuf3deformi-
taten wie Plattfuf und Hohl-
fuf}, regelmafdige intensive kor-
perliche Belastung und falsches
Schuhwerk® zahlt Prof. Georgi
Wassilew auf. Er ist Direktor
der Klinik und Poliklinik fiir
Orthopadie und Orthopadische

Chirurgie an der Universitats-
medizin Greifswald.

Warum sich bei manchen
Menschen die Plantarfaszie
entziindet, wahrend viele ande-
re zwar mit einem Fersensporn,
aber ohne Beschwerden leben,
ist nach wie vor unklar. Trost-
lich zu wissen: Oft heilt die
Plantarfasziitis von ganz allein
ab. Darauf verlassen sollte man
sich aber nicht.

Therapien, die gegen

die Fersenschmerzen helfen
Am Anfang steht der Gang zu
Orthopade oder Orthopadin.
Die erste Maf3inahme sind meist
Einlagen. ,Sie unterstiitzen das
Fufllangsgewolbe und haben
unter der Ferse eine kleine Aus-
sparung mit weichem Material,
sodass die entziindete Stelle
entlastet wird®, sagt Achim Bit-
schnau.

Auch  Schmerzmedikamen-
te wie zum Beispiel Ibuprofen
konnen helfen, ,da sie entziin-
dungshemmend wirken und
sich positiv auf die Plantarfas-
ziitis auswirken konnen®, sagt
Georgi Wassilew. Doch: ,Die
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medikamentdse Therapie ist
keine Einzeltherapie und sollte
unbedingt in Kombination mit
weiteren Therapiemafinahmen
erfolgen.”

Ein bewahrter und oft erfolg-
reicher Ansatz ist die Stofiwel-
lentherapie. Dabei werden mit

einer Schallsonde mechanische
Impulse auf die entziindete
Stelle gerichtet. Die Wirksam-
keit dieser Methode ist wissen-
schaftlich erwiesen. Die Kosten
werden daher auch von den
Krankenkassen {ibernommen.
Warum genau sie funktioniert,
ist allerdings weiterhin unklar.
+Wahrscheinlich wird das ent-
ziindete Gewebe aktiviert®, sagt
Wassilew.

Eine weitere, erwiesen wirk-
same Option ist eine Strahlen-
therapie. Sie soll die Entziin-
dungszellen abtéten und wird
meist dann in Erwdgung gezo-
gen, wenn die Stofiwellenthera-
pie nicht angeschlagen hat.

Fiir Operationen entschei-
den sich die Arzte bei einer
Plantarfasziitis {ibrigens nur
noch selten. Denn zum einen
sind die genannten Therapien
oft erfolgreich. Zum anderen
bildet sich nach Operationen
oft Narbengewebe, das zu neu-
en Problemen fithren kann.

Grund zur Zuversicht gibt es
in jedem Fall, sagt Georgi Was-
silew: ,Mit den gangigen Thera-
pien heilen mehr als 90 Prozent
der Fersenschmerzen in den
ersten sechs bis zwolf Monaten
aus.” dpa/tmn
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PlattfiiBe bei Kindern ernst nehmen

In sehr jungen Jahren ha-
ben viele Kinder PlattfiiRe,
die auch mal einknicken.
Werden die Kinder jedoch
alter und haben weiterhin
Probleme, dann sollten
Eltern mit dem Nachwuchs
unbedingt einen Arzt auf-
suchen.

,Das wachst sich raus*

- dieser Satz stimmt bei
einer FuBfehlstellung nicht
immer. Zwar gilt: Bis Kinder
in die Schule kommen, sind
bei ihnen Knick-PlattfiiBe
meist ganz normal. Rund
30 bis 40 Prozent aller
Kinder haben sie in sehr
jungen Jahren, so die Ge-
sellschaft fiir orthopadisch-
traumatologische Sport-
medizin (GOTS). Ein Grund
dafiir kann das Wachstum
der unteren Extremitaten
sein.

Werden die Kinder jedoch
alter, sollte man Fehlstel-
lungen ernster nehmen

- und insbesondere bei
Schmerzen einen entspre-
chenden Arzt aufsuchen.
Dazu rat der Mediziner

Renée Andrea Fuhrmann
vom Rhon Klinikum Bad
Neustadt. Denn sonst

kann sich das Problem
verschlimmern und unter
Umstdnden sehr schmerz-
haft werden.

Erkennbar sind solche Fehl-
stellungen beispielsweise
an einem veranderten Gang
- oft sind die FiBe sehr
stark nach auBen gedreht
und die Bewegung erinnert
an eine Art Charlie-Chap-
lin-Gang.

Einen auffalligen kindli-
chen Knick-Plattful sollten
Eltern nicht ignorieren. Er
muss nach Angaben der
Experten kontrolliert und
bei Bedarf behandelt wer-
den. Idealerweise suchen
sich Eltern, deren Kinder
Knick-PlattfiiBe haben,
friihzeitig Hilfe, wahrend
der Nachwuchs sich noch
in der Wachstumsphase
befindet. Bei Madchen geht
das Wachstum etwa ab
zehn Jahren in die Schluss-
phase, bei Jungen mit etwa
zwolf Jahren. dpa/tmn

e Haben Sie Probleme im Bewegungsablauf?
e Wie gutist ihre Koordination?

e Wie fitist Ihre Balance, Ihr Gleichgewicht?
e Gibt es muskulare Defizite?

Praxis Dr. Benjamin Rebhan
Oeninger Weg 34, Soltau
Ansprechpartner: Andreas Freimann
05191 62 33 59-27
af@rebhanundrebhan.de
www.rebhanundrebhan.de

Vorsorge ist besser als Nachsorge — auch fiir den
Bewegungsapparat

Dr. med. Benjamin Rebhan
Facharzt fiir Orthopddie und Unfallchirurgie

e Haben Sie Beschwerden bei bestimmten Bewegungen und mdchten diese gezielt bekdmpfen?

Vereinbaren Sie einen Termin und unser Team berat Sie gern.

Neuromuskulare Analyse & Training

g D
/ 4(1[\, * &

REBHAN & REBHAN

UNFALLCHIRURGIE / ORTHOPADIE

D-Arzt

4D Bewegungsanalyse
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SERVICE VERLOSUNG

Entspannung,
Natur pur und
auch Abenteuer

Kurzurlaub Wir verlosen drei
Ubernachtungen im idyllischen
Wolfshof in Wolfshagen im Harz

Der Harz bietet eine beeindruckende Landschaft mit ausgedehnten Waldern unc

ust auf eine kleine Aus-
Lzeit im Harz - umgeben
von dichten Waldern
und malerischen Bergen, direkt

in der Natur? Ein Sehnsuchts-
ort nicht nur fiir Wanderer,

sondern auch fiir Familien mit
Kindern, fiir Hundebesitzer
und alle, die einfach etwas ab-
schalten mochten - das ist der
Wolfshof in Wolfshagen im
Harz, nicht weit von Goslar

entfernt. Die Bohme-Zeitung
verlost unter den Lesern unse-
res ,Gesund“-Magazins drei
Ubernachtungen fiir zwei Per-
sonen mit Frihstiick in dem

ICH MOCHTE GEWINNEN!

Ja, ich mochte drei Ubernachtungen im
Wolfshof in Wolfshagen im Harz gewinnen

Name, Vorname

StraBe, Hausnummer

familiengefiihrten, sehr auf die
individuellen Wiinsche der Gas-
te ausgerichteten Hotel. Der
Wolfshof bietet mit seiner Lage
am Ortsrand und direkt in der
Natur perfekte Bedingungen,
um den Harz im Rahmen eines
kleinen Kurzurlaubes zu erkun-
den und zu entspannen: Rund
um Wolfshagen locken etwa
die Innerstetalsperre, die his-
torische Kaiserstadt Goslar mit
ihrer einzigartigen Architektur,
dem Weltkulturerbe Bergwerk
Rammelsberg und der Kaiser-
pfalz. Wer hoch hinaus mochte,
unternimmt eine Wanderung
auf den Brocken, den hochsten
Gipfel Norddeutschlands. In der

PLZ, Ort Volksbank-Arena Harz kom-
Telefon men Mountainbiker voll auf

ihre Kosten, 74 Rundstrecken
E-Mail und 2300 Kilometer Lange ver-

Ich bin damit einverstanden, dass die Mundschenk Nachrichtengesellschaft GmbH & Co. KG meine oben
flir die Vertragserfiillung angegebenen Daten auch verarbeitet*, um mich per

O E-Mail und/oder O Telefon

iber Medien- und Produktangebote der Mundschenk Nachrichtengesellschaft GmbH & Co. KG zu
informieren. Meine Einwilligung gilt bis auf Widerruf, den ich jederzeit mit Wirkung fir die Zukunft
erklaren kann, z.B. per E-Mail an: info@mundschenk.de.

Ort, Datum Unterschrift

* jeder Vorgang im Zusammenhang mit personenbezogenen Daten, wie z.B. das Erheben, Speichern und
Ver- wenden, nicht jedoch die Ubermittlung. Die Mundschenk Nachrichtengesellschaft GmbH & Co. KG
wird meine Daten nicht ohne meine gesonderte oder eine gesetzliche Erlaubnis an Dritte Gibermitteln.
B6hme-Zeitung, Servicezentrum, Harburger StraBBe 63, 29614 Soltau

Einsendeschluss fiir die Verlosung ist der 13. Januar 2024
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Der Wolfshof in Wolfshagen bietet sich fiir
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1 und Bergen.

N Ak
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fiir vielfaltige Erkundungen im Harz an.

Foto: Wolfshof

sprechen besondere Herausfor-
derungen. Wer es etwas ruhiger
angehen lassen mochte, kann
eine Hexenkrauterwanderung
unternehmen oder den rena-
turierten  Diabas-Steinbruch
besuchen und seine eindrucks-
volle Verwandlung erleben.

Der Wolfshof ist aber nicht
nur Ausgangspunkt fiir vie-
le Harztouren, sondern bie-
tet seinen Gdsten neben dem
Schwimmbad und der finni-
schen Sauna auch Wellness-
und Beautyangebote, sodass
jeder ganz nach seinen eigenen
Wiinschen entspannen kann.
Erganzt natirlich von frischen
und saisonal ausgerichteten
Kostlichkeiten aus der Kiiche.

Die Zimmer des Wolfshofes
sind individuell gestaltet, rei-
chen vom Einzel- und Doppel-

Foto: Wolfshof

zimmer t{ber Appartements
und Suiten bis zu Maisonette-
Zimmern. Wer mochte, kann
eine der verschiedenen Veran-
staltungspauschalen  buchen,
Wellness-Angebote sind ebenso
dabei wie Weihnachtsmarkt-
Besuche, der Familienspaf}
XXL oder Stand-up-Paddling.
Der Wolfshof gilt als beson-
ders familienfreundlich, und
die Betreiber haben ebenso
ein grof3es Herz fir Hundebe-
sitzer. Diese finden hier ideale
Urlaubsbedingungen mit ihrem
Vierbeiner vor - so ist das Hotel
auf der Plattform ,pfotencheck.
com® mit fiinf Pfoten zertifi-
ziert. Hundebesitzer koénnen
ihre Fellnasen mit in das frisch-
renovierte Restaurant nehmen,
ebenso in das neugestaltete
,Wohnzimmer“ mit Kamin und
lauschigen  Sitzgelegenheiten
zum Entspannen, Lesen, ein
Glas Wein genief3en, Spielen
oder sich iiber einen gelunge-
nen Tag und weitere Pldne un-
terhalten.

Nahere Informationen gibt
es unter www.wolfshof.de/ so-
wie speziell fiir Hundebesitzer
unter https://www.pfotencheck.
com/unterkunft/der-wolfshof/

Gediegenes Ambiente im neugestalteten Restaurant.

Vielen Dank und viel Gliick!

CHIRURGISCHE PRAXIS
WALSRODE

Fr. S. Bretz

Hr. H. v. Koschitzky
Kolleg:innen in Anstellung
Fr. Dr. A. Starrock

Hr. Dr. G.-D. v. Koschitzky
Fachérzte fiir Chirurgie

- Ambulantes Operationszentrum
- Allgemeinchirurgie, Unfallchirurgie, Kinderchirurgie
- Arbeits-, Schul- und Wegunfille

- Schwerpunkte: Knie-, Hand- und FuBchirurgie
Venen- und Hernienchirurgie
- Arztlich-4sthetische Behandlungen (in unserer MED-FORM):
Faltenbehandlung Gesicht, Hautglattung, Lidkorrektur,
Laserbehandlung von Hautverdanderungen

MoorstraRe 70-80, 29664 Walsrode, Tel. 05161/73021
www.chirurgie-walsrode.de

VERLOSUNG SERVICE

Foto: Wolfshof

VERLOSUNG AUCH ONLINE

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

Sie kénnen an der Verlosung unserer Kurzreise auch
online teilnehmen - besuchen Sie unsere Internetseite
unter https://www.boehme-zeitung.de/gesund

lhr Gesund-Team der

Bohme Zeitung

Kuren & eIIness

« Ungarn, Tschechien, Polen,

Deutschland
* Termine das ganze Jahr
o Uber 40 Kurhotels zur Auswahl
* Bequeme * * x x Busreise
e Charterflug HH - Héviz/Ungarn

Katalog gratis anfordern!

Ihr Kur-Spezialist

KROGER TOURISTIK
.. wo lhre Reise beginnt.
MarktstraBe 25 o D-21698 Harsefeld
04164 / 4811
www.kur-reisen.de

BohmeZeitung
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SERVICE ARZTEVERZEICHNIS

Arzte im Heidekreis

ARZTE IN SOLTAU

© Dr.med. Borchers, Frank Immenweg14 ... 051911601 ... Allgemeinmedizin, Praktischer Arzt
OBitibitcha Ayeva WVinsener StraBe 3aF e Innere Medizin
© Dr. med. Elam, Mark Poststral3e 2 0519112131 Allgemeinmedizin
© Dr. med. Schulz, Stefanie Allgemeinmedizin

. med. Rebhan, Peter Unter den Linden 13 0519117055 Allgemeinmedizin
AT e 2 L . Innere Medizin
© Dr. med. Bartling, Christian™ o Oeninger Wegs9 .. 05191 800109 Neurologie
© Paukner, Michael Winsener Stral3e 34f 05191 2007 Psychiatrie/Psychotherapie
O RUG) GBIZ e Psychiatrie/Psychotherapie
© Dr. med. Kéhne, Matthias** Oeninger Weg 59 05191 800-215 Psychiatrie und Psychotherapie

Psychotherapeutische Medizin

© Dipl. Sozialpidagoge WeiB3, Dérte Harburger Stral3e 17 b 05191 968797 Kinder-/JugendI.Psychotherapie
OINaKANHEIMEIS e Kinder./Jugendl. Psychotherapie
O Dipl. Sozialpid,/Sozialarb. (FH) BSke,Enno. Walsroder StraBe8 | 051919698841 i Kinder-/JugendI Psychotherapie
© Dr. med. Jacobsen, Jens Oeninger Weg 30 05191 986680 Innere Medizin
© Hamann, J6rg ; Wiechern, Felicitas*** Innere Medizin, Nephrologie
© Noto, Maximilian*** Innere Medizin, Nephrologie
O Drmed. BaCinOVie, MUSKAa™™ Innere Medizin
O Dr. med. Martin, Gregor Walsroder StraBe8 051919670380 o) Innere Medizin
© Dr. med. MGring, Jasper .o Unterdenlinden . 051913860 Innere Medizin
© Dr. med. Klask, Ralf; von Ahn, Friederike*** Walsroder StraBe 8 05191979610 Innere Medizin
OISENBAM KAT | e e e e e Innere Medizin
© Dr. med. Wiechern, Volker® Oeninger Weg30 ... 051916020 Innere Medizin/Kardiologie
© Lober-Hagelstein, Sabine Walsroder StraBe8 | OS1916233715 i EETNISHN & Hausdrztin
ODr.med. Bott, Wilfried WiesenstraBe22 ... OSIMAIET e REUMALOlOgE.
O Homung, GUIEr™" e Oeninger Weg30 . 051916023541 . .........nnere Medizin und (SP) Kardiologie
© Dr. med. von Helmolt, Katharina Winsener StraBe 34G 0519170787 Frauenheilkunde und Geburtshilfe
O Dr. Marchulolring, D Med. ENUIEREIKE ||| . oo s s sttt
OTOHMENSYKE oo Winsener StraBe 33 | 0919117882 Frauenheilkunde und Geburtshilfe
O Dr. Abend, Michael | Oeninger Weg30 .. 051916023060 Kinderheilkunde
© Kriiger-Ruda, Lutz Walsroder StralBe 8 05191 969880 Kinderheilkunde
O Dr. med. Dembowskd, ChHIStoph 051918898790 Kinderheilkunde
© Dr. med. Allgaier, Daniel Oeninger Weg30 ... 051916023070 o TR
© Dr. med. Dr. med. dent. Mohle, Dirk .. Walsroder StraBe8 05191331 Mund-, Kiefer., Gesichtschirurgie
© Dr. med. Miiller-Kortkamp, Manfred***; SeilerstraBe 7-9 05191 98600 Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde

© Dr. med. Miiller-Kortkamp, Claus
© Dr. med. Sabine Flanz

r. med. Yastrebov, Oleg Oeninger Weg 34 05191 6233590 FA Orthopadie,

Unfallchirurgie
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ARZTEVERZEICHNIS SERVICE

© Dr. med. Rebhan, Benjamin Oeninger Weg 34 05191 6233590 FA Orthopidie, Unfallchirurgie
© Prof. Dr. med. Mathias Wellmann FA Orthopadie, Unfallchirurgie
© Dr. med. Phillips, Frederick Jay 05191 93920 Diagnostische Radiologie
© Dr. med. Cihal, Stephan

© chiarello, Cristian 05161 488490 Urologie
© Dr. med. Hartmann, Alexander Urologie

Oeninger Weg 59 05191 800109 Psychologische Psychotherapie
05191 800214 Neurologie

ARZTE IN MUNSTER
© Dr. med. Richert, Armin Lineburger StraBe 31 05192 98300 Allgemeinmedizin
© Dr. med. Hullard-Pulstinger, Andreas*** Allgemeinmedizin

. med. Wroblewski, Junes Hindenburgallee 3 05192 2166 Innere Medizin”
. med. Sabine Schifer-Riedel Chirurgie, Allgemeinmedizin

ARZTE IN SCHNEVERDINGEN

© Domzig, Christian o BahnhofstraBe 35 ... 051936563 i S IBEMEINMediZin
© Dipl.-Psych. Susanne Rohde Am Brammer 35 05193 9709137 Psychologische Psychotherapie
O Dipl-Psych. Melanie Krliger | oo 05193 9704986 i Psychologische Psychotherapie
© Dr. med. Biisscher, Uwe BahnhofstraBe 5 05193 8292590 Kinderheilkunde
© Dr. med. Bianca Rickert 05193 8292590 Kinder- und Jugendmedizin
ODrmed. SiNAQUANte 051938292590 Kinder- und Jugendmedizin
© Dr. med. HuB, Carlo SchulstraBe 7 05193 6860 Allgemeinmedizin, Chirurgie
O Dr.med. MIX, JULBEN OS1936BE0 . o gEMeEINMedizin.
© Dr. med. Kahl, Wilfried RaiffeisenstraBe 15 05193 2322 Allgemeinmedizin
© Dr. Schween, Stephanie Allgemeinmedizin
© Dipl.-Psych. Onnen, Antje Am Brammer 35 05193 3631 Psychologische Psychotherapie
ODEMAACK CAIOIL | e OT79 5255070 e Kinder-/JugendlPsychotherapie
Olageulia o Gartenstrales . 0159 03939451 e Kinder-/Jugend|.Psychotherapie
© Renken, Jasmin Verdener StraBBe 13 05193 3088 Allgemeinmedizin
© Dr. Med. Renken, Michael 05193 3088 FA Innere u. Allgemeinmedizin
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SERVICE ARZTEVERZEICHNIS

GartenstraBBe 4

05193 8689978
0173 7039459

© Dipl.-Psych. Roecker-Esser, Bettina Psychologische Psychotherapie

ipl.-Psych. Hirschmann, Andrea Verdener StrafB3e 1 05193 9707958 Psychologische Psychotherapie
0162 1322570
© Dr. med. Bauer de Torres, Antonia 05193 9662074 Neurologie

© Wiechern, Felicitas*** FeldstraBe 6 05193 9721570 Innere Medizin
© Hamann, J6rg; Dr. med. Schwarz, Monika FA Innere Medizin u. SP Nephrologie
© Dr. med. Bacinovic, Mustafa***; Noto, Maximilian Innere Medizin

© Jens Jacobsen Innere Medizin

© Dr. med. Eimer, Matthias Harburger Strale 1 05193 7773 Innere Medizin/hausarztl.
© Dr. med. Cordes, Peter-Riidiger 05193 98700 Frauenheilkunde und Geburtshilfe

© Professor Dr. med. Ludwig, Michael
© Dr. med. Spicher, Carolin

© Benjamin Bade Frauenheilkunde und Geburtshilfe
© Dr. med. Anne-Julia Mix

© Dr. med. Rath, llka

Frauenheilkunde und Geburtshilfe
05193 9662074  Nervenheilkunde (Neurologie und Psychiatrie)

© Dr. med. Hausdorf, Marcus; 05193 6230 Orthopédie
© Peters, Harald Orthopidie
© Dr. med. Florian Fensky Orthopadie, Unfallchirurgie

© Dr. Ahlers, Sina; Dr. Ahlers, Christian FeldstraBe 1 05193 2071
© Dr. Flohr, Christian; Dr. Miiller, Andreas
© Dr. med. Grunewald, Cornelia

ODr.med. MaikeHopprer HebererStrae™ . 051935191690 ... Allgemeinmed./Kinder- und Jugendmed.
© Dipl.-Pid. Regine Hayler Am Woérn 12 05193 9661595 Kinder- und Jugendpsychatrie
© Dipl.-Psych. Gabriela Salagean Verdener StrafBRe 12 05193 9756019 Psychologische Psychotherapie

ARZTE IN BISPINGEN

© VoB, Meinhard
© VoB, Stephanie Allgemeinmedizin

Allgemeinmedizin

O Dipl.-Sozialpid./Sozialarb. (FH) Boke, Enno Gartenstraesa 05194 9824800 .............Kinder-/Jugendl. Psychotherapie
© Dr. Barbara Laumerich HauptstraBBe 6 05194 98797790 Allgemeinmedizin
© Dr. Franka Stiehm Allgemeinmedizin
© Dr. med. Goralczyk, Armin Allgemeinmedizin
© Kristin Frommolt Allgemeinmedizin
O DR M. MA2B) AN e e GEMEINMeiZiN.
ARZTE IN NEUENKIRCHEN
© Dr. med. Feldbriigge, Heino HauptstraBe 31 05195 1294 Allgemeinmedizin
O Kleine SeGMANM DOMEN et gEMeINMedizin
KabenstrafBe 6 05195 1259 Praktischer Arzt
Allgemeinmedizin
Allgemeinmedizin
.-Psych. Rosebrock, Sabine Theodor-Storm-StraBe 4 05195 3337000 Psychologische Psychotherapie
© Dr. rer. nat. Dipl.-Psych. Malak, Jasmin Psychologische Psychotherapie
D sy, R OISt e Psychologische Psychotherapie
ARZTE IN WIETZENDORF
© Bischoff-Renken, Karen Annette Hauptstral3e 11 05196 9700 Allgemeinmedizin
O MIElEh, MAHEKE et gEMeEINMedizin
© Dipl.-Psych. Fischer, Gabriele HauptstraBe 21 05196 9637363 u. 0160 95260428 Psychologische Psychotherapie

* zur ambulanten Behandlung ermachtigt, ** nur privatarztlich tatig;

kekk

angestellter) Arzt; MVZ = Medizinisches Versorgungszentrum
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ARZTEVERZEICHNIS SERVICE

ZAHNARZTE IN SOLTAU

© Dr. Hans-Christian Lohmeyer FeldstraBe 24 05191 2466
© Zahnarzt Henning Thorey

05191 3311

© Zahnirztin Petra Zlab FeldstraBe 18 05191 975152

D SN ZlaD e
© Zahnarzt Riidiger Pupke MarktstraBe 31/33 05191 2145

AN i SN KA e
© Zahnarzt Hans-Peter Schmidt Winsener StraBe 34 g 05191 977922 e
© Dr. Frank-Niels Reese Martin-Luther-StraBe 5 0519116111

r. Christina Hesse WilhelmstraBe 24 05191 968308
© Dr. Hagen Hesse
© Dr. Ralph Guthardt

ZAHNARZTE IN MUNSTER
© Dr. Lothar Krawinkel Klappgarten 1A 05192 5515

© Dr. Susanne Hucke Zum Schiitzenwald 12 05192 887590
© Dr. Dirk Noll
© Zahndrztin Valentina Zivkovic

ZAHNARZTE IN SCHNEVERDINGEN

© Dr. Joachim Schulz Geschamp 5 05193 2275
ARzt Birte ORI e
© Dr. Burkhard Hintschel Inseler StraBe 10 05193 50351

© Dr. Anja Mohr-Brenneiser
© Dr. Ronald Ihm

© Zahnarzt Behnam Jalili OststraBe 17 05193 4001

© Zahnirztin Martina Jalili

ZAHNARZTE IN BISPINGEN

© Dr. Peter Buhr BergstraBRe 7 05194 2626
© Dr. Hendrik Robert Buhr
© Dr. Dr. Ines Brockner

ZAHNARZTE IN NEUENKIRCHEN

ODr.BeateRafalzyk KabenstraBe s ... 051952520
© Zahnirztin Monika Bogacz PommernstraBe 27 05195 2037

ZAHNARZTE IN WIETZENDORF
© Zahnirztin Carolin Westendorff-Eggers HauptstraBBe 14 05196 980770
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SERVICE REGIONALE KONTAKTADRESSEN

Wichtige Adressen
in der Region

© Arztlicher Notdienst fiir die Kommunen
Soltau, Wietzendorf, Munster, Schneverdin-
gen, Bispingen, Hemslingen und Neuenkirchen:
Zentrale im Heidekreis-Klinikum Soltau
Oeninger Weg 30

29614 Soltau

Telefon: 116 117 (bundeseinheitlich)

© Heidekreis-Klinikum

Oeninger Weg 30

29614 Soltau

Telefon: (05191) 6020
Robert-Koch-StraBBe 4

29664 Walsrode

Telefon: (05161) 6020

Internet: www.heidekreis-klinikum.de

© MediClin Klinikum Soltau
Oeninger Weg 59

29614 Soltau

Telefon: (05191) 8000

Internet: www.klinikum-soltau.de

© Allgemeines Krankenhaus Celle
Siemensplatz 4

29223 Celle

Telefon: (05141) 72-0

Internet: www.akh-celle.de

© Agaplesion Diakonieklinikum Rotenburg
Elise-Averdieck-StraBBe 17

27356 Rotenburg (Wimme)

Telefon: (04261) 77-0

Internet: www.diako-online.de

© Helios-Klinikum Uelzen
Hagenskamp 34

29525 Uelzen

Telefon (0581) 830

Internet: www.helios-kliniken.de/uelzen

© Seniorenbeirat der Stadt Soltau
PoststralBe 12, 29614 Soltau

Telefon: (05191) 82-185

Internet: www.soltau.de/seniorenbeirat

© Seniorenzentrum Schaukelstuhl
Verdener Straf3e 8

29640 Schneverdingen

Telefon: (05193) 9704751
Internet: www.verein-zur-pflege.de

© Seniorenbeirat der Stadt Munster
Detlev Weber
Telefon: (05192) 5766

© Lebensberatungsstelle Walsrode
Kirchplatz 8

29664 Walsrode

Telefon (05161) 8010

E-Mail: info@lebensberatung-walsrode.de
Internet: www.kirchenkreis-walsrode.de

© Lebensraum Diakonie e.V.

Wohnen und Leben - Beratungsstelle Soltau
Karl-Baurichter-Stral3e 6, 29614 Soltau
Telefon: (05191) 15875

Internet: www.lebensraum-diakonie.de

© Erziehungsberatungsstelle Soltau
Harburger Straf3e 2

29614 Soltau

Telefon: (05191) 970771

E-Mail: erziehungsberatung@heidekreis.de

© Wendepunkte - Beratungsstelle gegen
sexuelle Gewalt

Harburger Straf3e 2

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 97 07 72

E-Mail: wendepunkte@heidekreis.de

© Palliativnetz Heidekreis
www.palliativnetz-heidekreis.de

© Mehrgenerationenhaus Schneverdingen
Osterwaldweg 9

29640 Schneverdingen

Telefon: (0 5193) 9 76 98 89
info@mgh-schneverdingen.de
www.mgh-schneverdingen.de

© Birgerhaus Munster
Veestherrnweg 12

29633 Munster

Telefon: (05192) 130-3305
www.munster.de

© Frauen helfen Frauen e. V.

Postfach 1511

29655 Walsrode

Telefon: (05161) 73300
www.frauen-helfen-frauen-ev.org

E-Mail: mail@frauen-helfen-frauen-ev.org

© Sozialverband Deutschland e. V.
Sozialberatungszentrum
Walsroder Straf3e 9

29683 Bad Fallingbostel

Telefon (0 5162) 90 48 49
Internet: www.sovd-heidekreis.de

© Pflegestiitzpunkt im Landkreis Heidekreis,
Seniorenservicebliro

DierkingstralBe 19

29664 Walsrode

Telefon: (0 5161) 98 06-40 und -41
AuBenstelle Soltau:

Harburger Straf3e 2

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 970-777, -786 und -809

© Fachbereich Gesundheit des Landkreises
Heidekreis

Dierkingstraf3e 19

29664 Walsrode

Telefon: (0 5161) 9 80 60

© Deutsches Rotes Kreuz
Kreisverband Soltau
Harburger StraBe 77

Telefon: (0 5191) 180 66
Internet: www.drk-kvsoltau.de

© Sozialpsychiatrischer Dienst im Landkreis
Heidekreis

Beratungsstelle fiir psychisch Kranke, Sucht-
kranke und deren Angehdrige
Ernst-August-Stral3e 9

29664 Walsrode

Telefon: (0 51 61) 80 11 sowie

Winsener StraBBe 34d

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 20 72

Internet: www.awo-trialog.de

© Pro familia
MuihlenstraBe 1

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 17783
Internet: www.profamilia.de

© Teestube Soltau

Treffpunkt und Kommunikationszentrum fir
Suchtkranke, psychisch Kranke und deren
Angehdrige und jedermann

Poststral3e 15b

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 2222

Internet: www.teestube-soltau.de

© Frauenschutzhaus Walsrode
Telefon: (0 5161) 733 00
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Seit dem 1. Oktober 2018
ermiglicht das Hospizhaus
Heidekreis
schwer

in Dorfmark
erkrankten  Men-
schen, denen eine Aussicht
auf Heilung nicht mehr
gegeben ist, eine wirdevolle
und geschMtzte AtmosphXre
der palliativen PHege. Im
Hospizhaus der Johanniterim
Koppelweg kiXnnen Betrof-
fene und ihre liebsten Men-
schen die letzten Wochen
und Tage gemeinsam ver-
bringen und Abschied neh-
men.

Seit Juli 2023 lidt nun
auch der Garten des Hospiz-
hauses unsere Giste, ihre
Angehorigen und alle Ruhe
Suchenden ein, hier einen
Ort zum Kraft schopfen zu
finden und die Gedanken
schweifen zu lassen. Hier
ist Raum fiir Gespriche,
Spazierginge, Verweilen
und Spiel. Denn es soll hier
nicht nur still sein, sondern
auch frohlich. Im Septem-
ber wurde der Garten um
einen Spielplatz bereichert.
Ein Ort, an dem vor allem
die Kinder Dbetroffener
Familien die Moglichkeit

haben sollen, schone Erin-
nerungen zu schaffen und
sich ihrer Trauer iiber das
Spiel anzunihern.

Wir haben es uns zur Auf-
gabe gemacht, neben einer
hohen fachlich-medizini-
schen sowie pflegerischen
Kompetenz, den wertschit-
zenden Kontakt zu einem
jeden Menschen in unse-
rem Hospizhaus zu pflegen.
Bei der Ausiibung unserer
Arbeit liegen die Werte des
christlichen Menschenbildes
zu Grunde. Teilhabe und die
Selbstbestimmung  unserer
Giéste pragen unsere Ziel-
setzung in der tdglichen
Arbeit.

Neben unseren hauptamt-
lich titigen Mitarbeitenden
aus Pflegekriften, Arzten,
Seelsorge und Hauswirt-
schaft unterstiitzen unsere
Arbeitauch zahlreiche ehren-
amtlich titigen Menschen.
Jede und Jeder von ihnen mit
eineranderen Begabung, an
ganz unterschiedlichen Ta-
gen und zu ganz unterschied-
lichen Tageszeiten. Das ist
Ehrenamt - anderen Men-
schen Zeit schenken und

Die letzte Lebenszeit erfiillend gestalten

trotzdem stets pridsent im
eigenen Leben bleiben.

Der Hospizgarten konnte
entstehen durch eine grofi-
ziigige LEADER-Férderung
der Vogelparkregion. Ein
Garten, der durch viele Unter-
stiitzer moglich wurde.

Wenn Sie Lust haben,
unsere Arbeit im Bereich des
Ehrenamtes zu unterstiitzen,
freuen wir uns sehr iiber Ihr
Engagement! Besonders im
Bereich des neu angelegten
Hospizgartens schitzen wir
jede unterstiitzende Hand!
Wenn Sie eine Begabung
fiir Blumen sowie Pflanzen

' ——

A WAL ELY

haben, oder sich einfach
gerne mit Gartenarbeit be-
schiftigen, hatten wir ganz
sicher das passende Ehren-
amt fiir Sie! Sprechen Sie uns
einfach an. Wir freuen uns!

Tel.: 05163 291530 per
Mail unter: info-hospiz-hei-
dekreis@jose.johanniter.de
oder kommen Sie ganz ein-
fach personlich vorbei! Wir
sind immer da!

Gemeinsam konnen wir
die letzte Lebenszeit unserer
Giste so schon und erfiillend
wie nur moglich gestalten
und auch auf individuelle
Wiinsche eingehen.

e auf Zeit -

das Hospizhaus Heidekreis

Hospizhaus Heidekreis
Koppelweg 1-3

29683 Bad Fallingbostel / Dorfmark

Tel. 05163 29153-0

info-hospiz-heidekreis@jose.johanniter.de




AUS LIEBE ZUM SPORT PNy 18

Wir sind Ihr kompetenter und per-
sonlicher Ansprechpartner hier im
N Heidekreis. Als selber aktive Sport-
. & er haben wir viel Praxiserfahrung,

" die wir gerne an Sie weitergeben.

Es geht nicht um die Versorgung mt
der Teuersten, sondern immer um
die beste Variante.

Soltau

% Informieren-Testen-Beraten
Marktstrafe 5 - Soltau -
= 0519114584
infointersport-lange-soltau.de
Mo. bis Fr. 9.30 - 18.30 Uhr

iy }0 tlefer Einstieg

e gut lesbare
nzeige

e einfache
~ Bedienung

0' sehr leise

539,

e Laufbander Wir r liefey
n

o Rudergeréit__g hach Hahl,s

. Thera-Béndér

* Faszien-Rollen
 Gymnastik-/Yoga-Matten

e Bekleidung und Schuhe

Sa. 9 -16 Uhr.

Schneverdingen
Am Markt 1 - Schneverdingen
= 051939869606
infodintersport- schneverdmgen de
Mo. bis Fr. 9 -18 Uhr

Samstag 9 -14 Uhr

Abholpreis

T— -

f praxis

QUALITATSSIEGEL

Zahnersatz ohne Abdriicke mit Intraoralscanner

Kein Wiirgen mehr bei Abdriicken

- dafiir mehr Prazision und Passgenauigkeit in kurzer Zeit mittels Intraoralscanner!
Was bedeutet das fir den/die Patient/-in?

Die Behandlungsdauer ist kiirzer und angenehmer und die Passgenauigkeit ist absolut prazise, weil

Ungenauigkeiten — die durch Abdriicke und Modellherstellung entstehen — hiermit umgangen und ausgeschlossen
werden.

Feste Zdhne mit digitaler 3D-Planung

Méglich sind durch diese Technik auch Implantate mit 3D-Planung. Durch diese Vorplanung kénnen feste Zahne
als Provisorium schon am selben Tag zusammen mit den Implantaten bei zahnlosem Kiefern eingegliedert werden.

ar.
barbel
garske

Zahnarztpraxis Dr. Barbel Garske
Bargmannstr. 6, 29640 Schneverdingen
Termine unter Tel. (051 93) 972330
info@dr-garske.de, www.dr-garske.de
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