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- EDITORIAL -

»Hallo Braunschweig — wie geht’'s denn so?«

Gesundheit ist nicht Alles, aber ochne Gesundheit ist Alles nichts! Wer hat diesen Satz eigentlich als
Erster gesagt? Ein netter junger Mann war das damals vor rund 200 Jahren: Arthur Schopenhauer.
Er studierte erst Medizin und dann Philosophie — was fur eine tolle Kombination!
Philosophieren ist schon, aber wir wollen Thnen, liebe Leser*innen, handfeste Tipps und
Informationen geben, wie Sie gesund und fit werden oder, noch besser, bleiben.

Mit dem neuen Magazin »gesund in Braunschweig« halten Sie gerade einen Kompass in den Handen,
der Sie bestens durch die vielfaltigen Gesundheitsangebote der Region leitet. Braunschweig ist gesund!
Wir glauben, dass heute fur unser Wohlbefinden so gut gesorgt werden kénnte wie nie zuvor.

Ja eben: »kdnnte«! Wenn wir nur immer wussten, wer, was, wo und wann das Beste fur uns ware...
Das herauszufinden, ist gar nicht sooo schwer.

In unserer Stadt, in unserer Region praktizieren um die 1.500 Arzte; iiber hundert Apotheken versorgen
und beraten uns. Fur den Ernstfall sind sechs Krankenh&user da. Gut 60 Fitness-Studios, zahlreiche
Alternativ-Mediziner, Heilpraktiker, Yogastudios, Naturkosmetik und Wellness-Angebote, und nicht

zuletzt die engagierten Pflegedienste: Braunschweig bietet richtig viel — von hochqualifizierter Medizin

bis zum erholsamen Spaziergang in der Natur.

Also bleiben Sie gesund — oder werden Sie es wieder! »gesund in Braunschweig« erscheint von nun an
vierteljahrlich speziell firr Sie in unserer Region, mit facettenreichen Beitrdgen und Themen
rund um Thre Gesundheit — und mit viel Lesevergnugen.

Lassen Sie es sich gut gehen! Das wiinscht aus Braunschweig

redaktion @gesund-in-braunschweig.de
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Wohnen
mit Zukunft

Mal angenommen,
Sie konnen [hren Alltag
nicht mehr allein bewaltigen...

doch Dienstleistungen rund um Haushalt und Pflege
entlasten Sie bei Bedarf — aber lassen Ihnen die gewohnte
Freiheit der eigenen vier Wédnde.

Unabhangigkeit — das ist unser Betreutes Wohnen.

www.wohnenmitzukunft.com
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Stifse Kostbarkeit

Gelee Royale in Bliitenhonig

...aus Braunschweig-Wenden. Genau: Das kleine
Wenden ist Deutschlands Honig-Hauptstadt. Seit drei
Generationen sitzt dort Deutschlands gréfiter Honig-
Abfuller und -Vertrieb. Rund finfzig verschiedene
Sorten stellt das Familienunternehmen Firsten-Reform

GESUNDHEIT...

. ROYALZ ; : ~
in Bll'.]tenhor';g ‘ her, darunter eine ganz besondere: »Gelee Royale in

Vour res pen Nates B

Tausenden Bienenlarven eines Stockes kann Kénigin
werden —denn nur sie wird mit Gelee Royale gefittert.
Sie wird grofSer, starker, fruchtbarer als alle anderen.
Und was die Biene stark macht, kann der Gesundheit
nur gut tun! Gelee Royale in Blitenhonig ist der leckere
Beweis daflr, dass Medizin nicht bitter schmecken

muss.

- www.bihophar.de/produkte/

Schon gesund!
DR. BELTER COSMETIC

Gesunde und gepflegte Haut ist schon, wissen die
Macher der Braunschweiger Marke DR. BELTER
COSMETIC, Florian Belter und Sonia Belter-Helal. Die
Braunschweiger kreieren ihre hochwertigen Produkte
in eigener Forschung und Entwicklung. Ihr GreenTec
Concept® vereint Rohstoffe aus kontrolliert
biologischem Anbau mit hoch innovativen Hightech-
Wirkstoffen. Elf Pflegelinien gibt es, passend fir jedes
Hautbild und Hautproblem. Mineraléle, Silikone,
Palmél, Parabene und Mikroplastik bleiben

selbstverstandlich draufden. Statt dessen Watw
Fairtrade- und vegane Rohstoffe: 1.. ‘.
fast 100 % exklusive Naturprodukte, - '1,:_“ _,.‘ R
zum Beispiel kostbare Pflanzendle, ! N ;
sowie heimische und exotische 3 '""L;r’ l
Pflanzenextrakte. Die beliebten ‘:Qaﬁ-

N

Klassiker und innovativen Produkt-

neuheiten sind GUbrigens durchaus
»BioCLassIcA=
Conile Beauty Balm.

erschwinglich —und auch far Manner
erhéltlich.

> www.belter-cosmetic.com

Blitenhonig». Gelee Royale heiRt der Wundersaft, der
aus Bienen Koniginnen macht — das Geheimrezept der
Bienen fir Vitalitdt und Lebensfreude. Nur eine von

Apfel aus
Evessen

Braunschweigs grofster
Obstgarten

Am FuB des Elms liegt Evessen,
bekannt fir sonnige Sidhanglage und
fir Apfelbdume. Seit Gber 50 Jahren leuchtet

es hier rot und gelb im Blattgrin. In der Spatsommerzeit
kann man sich durch die aromatischen Apfelsorten
probieren und direkt beim Erzeuger kaufen. Rund um die
Apfelbdume finden sich heimelige Hofldden. Hier gibt’s
Apfel, Birnen, Zwetschgen, Honig, selbstgemosteten Saft
—und einmal im Jahr steigt auf dem Obsthof Riess ein
Apfelfest. Ab August bekommen die Vitaminbémbchen
ihre roten Backen. Apropos Backen: Apfelkuchen ist der
Hit am Kaffeetisch. Nicht zuletzt deshalb gehen die stiRen
Dinger auf Braunschweiger Wochenmarkten weg wie
warme Semmeln, nein, wie knackige Apfel eben. Auch in
regionalen Supermarkten sind sie zu haben, geliebt von
jung und alt und das ideale Mitnehm-Obst fir den Snack
zwischendurch. ReinbeilRen, Frische tanken!

- Altstadtmarkt, Mittwoch und Samstag 8-13 Uhr
- Kohlmarkt, Donnerstag 8—14 Uhr
-> Stadtpark, Donnerstag 12-18 Uhr

NACHBARSCHAFT

Direkt von Nebenan: Produkte fiir Gesundheit
und Wohlbefinden aus Braunschweig und der
Region. Fir Sie entdeckt und probiert.

DropsWerk

Bevenroder Bollos

Wer denkt beim Lutschen eines runden, bunten Drops nicht
an die Kindheit? Bonbons sind Wohlfihlfutter fir die Seele -
und wenn echtes Anis6l oder Pfefferminzol drin ist,
auch wunderbar gesund fir Hals und Rachen.
Bollo-Enthusiastin Terry Franke zaubert solche
Spezialitdten in ihrer StRigkeiten-Manufaktur. Dazu
gibt’s eine reichhaltige Auswahl an Fruchtdrops.
Immer neue Sorten entstehen, unter anderem
kostliche Lakritze. Die ist Gbrigens gut fir einen
unruhigen Magen! Synthetisches Aroma, Konser-
vierungsstoffe oder Geschmacksverstarker kommen
nichtin die handgemachten Bonbons. Stattdessen
sind natirliche Farbstoffe und echte Fruchtaromen in
der TUte. Die Bevenroder SiRigkeiten gibt es im
Online-Shop —und werden in BS auch direkt nach
Hause geliefert. Dazu darf man sich auf Gratis-
»Schmeckmuster« freuen. Die iberzeugten auch die
Autoren, hmmmm...

> www.dropswerk.de

Immunbooster
Esberitox von Schaper & Brtimmer

Willkommen bei Schaper & Brimmer in Salzgitter-Ringelheim
am schonen Harz. Das Pharmaunternehmen in Familienbesitz

widmet sich der Pflanzenmedizin bereits seit vier Generationen I.III

mit Erfolg. Der beste Beweis dafir ist Esberitox: So heil3t der

bekannte Erkaltungsverkiirzer aus der Region. Mit Lebensbaum, Esberitox‘3
Sonnenhut und Farberhilse geht's den Viren an den Kragen.

Naturlich und individuell aktiviert es zudem die Abwehrkrafte
der ganzen Familie. Esberitox COMPACT enthalt den Immun-
Aktivkomplex von Esberitox in fiinffach konzentrierter Form.
Presssaft aus Purpursonnenhutkraut steckt in den Esberitox
mono-Tropfen: Erkaltungsviren, nehmt euch in Acht!

Plianzliches Arzneimittel
bel Erkiltungrkrankhaiten

= www.schaper-bruemmer.de/produkte/esberitox.html

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | HERBST 2020



Huwrz notiert

ert o £ P GOOD NEWS AUS STADT UND LAND
P y 5 P

P — ..-'/ " a
nd.

ol3e BuchRandlung.Graf s L s T

a ¢
v
€ y 3 ®oq A
Zufallig vegan - International Ny 4’ ; A p R e :
»Wie schon in ihrem ersten Buch >Zufallig I. v
I\'%___‘______,_._of":l

vegans geht es Marta Dymek in ihrem zweiten

Werk um regionale vegane Kiiche, aber diesmal
500 E-Scooter haben seit dem Sommer ihr neues

Zuhause in der Stadt: , Lime" und ,Tier” heiRen die
Anbieter. Mittlerweile haben wir uns an den
Anblick der neuen Elektro-Flitzer gewohnt —

aber werden sie den Winter Uberstehen?

Wow: Nach FuBball und Turnen rangiert
Skifahren unter den organisierten
Sportler*innen in unserer Stadt gleich auf
Platz 3! Schuld ist daran vor allem ein besonders
rihriger Verein namens SC 111NN Braunschweig.

mit internationalem Blick. Veganer exotischer
Geschmack mit einheimischen und pflanzlichen
Zutaten wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen,
Rubchen, Kohl & Co.: Diese hundert Rezepte sind
auch fur Nicht-Veganer geeignet, denn Vielfalt
und Geschmack werden Sie begeistern. Von
deftigen Eintdpfen tiber frische Salate bis hin zu
leckeren Nachspeisen ist Alles dabei. Mit vielen
lesenswerten Erlduterungen zu den Zutaten und
deren Herkunft.«

Lesetipp von Melanie Kiefsling, Graff-Buchhdndlerin . . . ‘

»Null komma null Toleranz gegen Rechtsextremismus« —
Eintracht Braunschweig hat sich im September klar gegen
Intoleranz, Faschismus und Fremdenfeindlichkeit positioniert.
Ein diesbezliglich aufgefallener Fan bekam Hausverbot und
muss die Saison nun aus der Ferne verfolgen.

Die Jungbrunnen-Formel

»Vital und fit bis ins hohe Alter: Bestsellerautor Sven
Voelpel erklért, was wir fir unsere korperliche und
geistige Gesundheit tun konnen, um Zivilisations-
krankheiten wie Herzinfarkt, Diabetes, Atemwegs-
erkrankungen und Krebs vorzubeugen. Fur die
Bereiche Erndhrung, Bewegung, Schlaf und soziale
Beziehungen hat er viele praktische Tipps gesam-
melt, wie wir mit einfachen Mitteln nicht nur unser
Wohlbefinden verbessern, sondern auch das Erkran-
kungs-Risiko langfristig vermindern kénnen.

Denn Wissen wirkt Wunder!«

Lese-Tipp von Willma Badtke, Graff-Buchhdndlerin

Braunschweig atmet auf! Das Stddtische
Klinikum an der Salzdahlumer Straf3e hat eine

Jung geblieben! Fast 250.000 Einwohner
hat die City Braunschweig. Rund 52.000 gehéren

zu den Senioren und sind alter als 65 Jahre.
Mit diesem Wert — 21 % —sind wir leicht jinger
als der Bundesdurchschnitt.

moderne Lungenklinik bekommen. Nach
nur 13 Monaten Bauzeit stehen dort nun
43 Betten zentral zur Verfligung.

Buchhandlung Graff GmbH

N Sack 15 - 38100 Braunschweig Graff de igk
°

: Q www.graff.de

' L3
"
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- TITELSTORY -

aul eig uns gesunc
anlagen, iiberdurchschnit

viele
vielen Arz em

wasser und Naherholungsgebieten? Oder belastet die

adt unsere Gesundheit — mit Larm und Smog, Staus auf den

~ StraRen und im Wartezimmer, immer mehr Autos und immer

~ weniger Kri\kenhéusern?

&

Das wird man schon mal fragen diirfen:
Tut Braunschweig genug fiir unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden -
oder macht die Stadt uns eher krank? Wie
sieht es aus mit Klima, Luft und Wasser?
Mit der arztlichen Versorgung, Kranken-
hausern, den Angeboten fiir Sport und
Fitness? Mit Angeboten fir die dlteren
Menschen? Und wie steht Braunschweig
da im Vergleich zu anderen Stadten — kon-
en wir uns hier wohlfithlen und gesund
en? Und: gibt es hier mehr Babys als
derswo?

st

Welg;

Eines vorweg: Braunschweig wéachst. Aber
nicht durch eine iberdurchschnittliche
Geburtenrate, sondern eher durch Zuzug.
In der »Baby-Produktion« — einer der
schonsten Beweise, ob es uns insgesamt
gut geht — sind wir Braunschweiger eher
durchschnittlich: etwas fleifSiger als die
Niedersachsen insgesamt, aber zurtick-
haltender als z. B. die Wolfsburger oder die
Hannoverschen. Immerhin: Rund 2500
Neubiirger haben in unserer Stadt 2018
das Licht der Welt erblickt, fast 500 mehr
als vor zehn Jahren! Also doch ein schoner
Grund fiir gesunden Optimismus.




Luft, Wasser, Klima: Drei Dinge,
mit denen wir tagtdglich zu tun
haben. Uber unser Trinkwasser
brauchen wir uns keine Sorgen
machen, das kommt ja bekannter-
maflen aus dem Harz und ist auch
im bundesweiten Vergleich von
bester Qualitat. Hier gilt: Je mehr,
desto besser. Trinken Sie sich
gesund. Aber was ist mit der Luft,
die wir atmen? Die ist in Braun-
schweig eigentlich ganz prima, im
Umland sowieso. Einige Problem-
zonen gibt es aber schon: den
Bohlweg, den Ring insgesamt zu
den Uiblichen Rushhour-Zeiten. In
Broitzem und auf dem Altewieck-
ring in Braunschweig wird regel-
méafig die Luftqualitat gemessen.
Die Ergebnisse sind nicht immer
zufriedenstellend, aber im Stadte-
vergleich ganz okay — und sie
werden Jahr fir Jahr besser.

Und das Klima, das Wetter? Ja, das
ist ja wohl bei uns relativ normal,
Wetter halt: Wir haben meist
Grund genug zu norgeln, aber
selten Anlass, uns zu furchten. Nur
ein kurzer Blick auf die Sonnen-
stunden des Lebens: Da kdnnen
wir mit unseren Nachbarn aus
Brandenburg, Berlin oder Sach-
sen-Anhalt leider nicht mithalten
—die hatten im »Sonnenjahr« 2019
fast je 2.000 Stunden davon.
Zusammen mit Schleswig-Holstein
und Hamburg sind wir Nieder-
sachsen da eher am Ende der
deutschen Sonnenliga, aber
immerhin 1.760 Sonnenstunden
hatten wir im vergangenen Jahr in
Braunschweig und der Region -
und mal ehrlich, waren das nicht
mehr als genug?
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Wenn es einen Grund fir dicke
Luft in Braunschweig gibt, dann
sind es die ca. 141.000 PKW und
24.000 anderen Verbrenner, die
hier unterwegs sind. Das klingt
viel, und das ist auch viel — aber
im Vergleich zu anderen Nachbar-
stddten eher wenig. Auch wenn
rein rechnerisch auf jeden Braun-
schweiger 0,66 Kraftfahrzeuge
kommen: Die Gifhorner, die Wol-
fenbitteler und natirlich die
Wolfsburger haben noch mehr.
Und Fahrrader? Im Fahrradland
Niedersachsen war das schon
immer so: Es gibt mehr Drahtesel
als Einwohner. Davon kénnen wir
auch in Braunschweig ausgehen.
Mit dem neuen Ring-

gleis-Weg und insgesamt

470 km Radwegen gibt es

in der Okerstadt halb-

wegs ordentliche Mog-

lichkeiten, etwas fur

Luftqualitdt und die eigene
Gesundheit zu tun.

Nein, das kann man so nicht
sagen, auch wenn im eigentlichen
Stadtgebiet nur knapp sechs
Prozent der Fldche Parks und
Grunflachen sind. Zusammen mit
den allgemeinen Sportanlagen ist
das aber fast genauso viel Raum,
wie der Strafenverkehr bean-
sprucht. Dennoch: im Vergleich zu
Grofdstddten wie Berlin und Han-
nover ist das Uberraschend wenig.
Hannover hat prozentual mehr als
doppelt soviel Grun wie Braun-
schweig. Was kann uns trosten,
und was gleicht das aus? Es sind
Riddagshausen, die Asse, der Elm,
der Harz — fast direkt vor der Tur.

Keine Sorge! Uber 1.500 haben wir
davon in Braunschweig, gezdhlt
uber alle Fachrichtungen von der
Hausarzt-Praxis iber die Kran-
kenhé&user bis zum Amtsarzt bei
der Stadt. Ziemlich genau die
Héalfte davon ist weiblich. Im
Bundesdurchschnitt kommen 207
Burger auf einen berufstatigen
Arzt. In Braunschweig teilen sich
heute genau 166 Einwohner ihren
Doktor, sagen uns die Statistiker.
Vor zehn Jahren waren es noch
195 und vor zwanzig sogar 244
Braunschweiger, die ein Arzt/eine
Arztin rein rechnerisch zu
betreuen hatten. Eine tolle Ent-
wicklung! In Braunschweig und
Region sind wir da gut versorgt
—auch mit Blick auf unser
Flachenland Niedersachsen
insgesamt: Im bundeswei-
ten Vergleich bezuglich der
Arzteversorgung schneidet
Niedersachsen eher beschei-
den ab.

Und wenn Sie mal Zahnschmerzen
haben? 240 Zahnérzte warten in
der Stadt auf Sie. Diese Zahl ist seit
zehn Jahren ungefahr gleich.

Unter anderem bedingt durch
Zusammenlegung, nimmt die
Anzahl der Krankenh&user in
unserer Region leicht ab. Sechs
davon haben wir noch in Braun-
schweig. Positiv: die Zahl der
sogenannten »aufgestellten Bet-
ten« ist mit ca. 2.000 in den letzten
Jahren nahezu gleichgeblieben.
Bundesweit ist das eher unter-
durchschnittlich. Immerhin liegen
wir aber heute nicht mehr so
lange im Krankenhausbett: Genau
einen Tag weniger pro »Fall« als
noch vor zehn Jahren.

Wir sind nah.

Und fiir Sie hier.

Unser Herz schlagt fur die Region. Darum sind wir fur Sie da —
mit schnellen Losungen, helfenden Handen und offenen Ohren.

oeffentliche.de

Offentliche &)
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Ja, Schwimmen halt gesund.
Dennoch, trotz Fitness-Welle,
nimmt die Besucherzahl in Braun-
schweigs Hallenbddern kontinu-
ierlich ab: um 10 % in den letzten
zehn Jahren. Am Angebot kann es
nichtliegen — das musste mit der
»Wasserwelt« auch
flaichenmafsig noch
grofier geworden
sein, auch wenn in
den Stadtrandgebie-
ten kleinere Bader
geschlossen wurden.
Das Angebot von privaten,
medizinischen Bddern und Sau-
nen scheint auf jeden Fall attrak-
tiv zu sein: In den letzten zehn
Jahren ist die Besucherzahl hier
um mehr als 100 % gestiegen.

Wer sich in Braunschweig im
Verein fit halten und Sport treiben
will, hat alle Méglichkeiten: 223
Sportvereine gibt es aktuell. Hier
findet »Mann« rund 34.000 Mit-
streiter und »Frau« rund 26.000
Mitstreiterinnen — Tendenz seit
Jahren steigend, die »Kartei-
leichen« ausgeklammert. Alles
wird angeboten, auch Exotisches
wie Kickboxen oder Aikido. Tur-
nen und Fuflball sind die belieb-
testen Sportarten in der Okerstadt.
Und was ist die Sportart Nr. 3? In
der Tat Skifahren! Nicht dass
unsere Stadt schneidig zu fah-
rende Berge oder sauber préapa-
rierte Pisten bieten konnte, aber
einen besonders rihrigen Skiver-
ein, der rund 3.500 Mitglieder
begeistert. Kompliment —

und Ski heil!

Von den rund 9.700 Fitnessstudios
in Deutschland stehen aktuell 63
in Braunschweig und der Region.
Das scheint nicht viel — da wird in

den Grofistddten mehr geschwitzt. Spitzenreiter
in Deutschland soll iibrigens Frankfurt sein, wo
angeblich ein Funftel der Frankfurter in Studios
aktiv sind. Aber unser lokales Angebot ist viel-
faltig und auf jeden Fall ausreichend, fir Jung
und Alt scheint gesorgt. Und der Braunschweiger
bewegt sich: 16 % betreiben regelmafiig Fitness.
Diese Quote haben wir gemeinsam mit Stadten
wie Augsburg, Lubeck oder Kiel - und in manch
einer Ranking-Tabelle der sportlichsten Stadte
unseres Landes schaffen wir Braunschweiger es

damit gerade noch in die Top Ten.

Zahlt man alles zusammen, bekommt unsere
Stadt und unsere Region aus dem Blickwinkel
»Gesundheit« im Vergleich die Zeugnisnote
»befriedigend« — ob die Drei mit einem Minus
oder Plus versehen wird, hangt sicherlich auch
von individuellen, persénlichen Erfahrungen
ab. Die »Gesundheitsszene« in Braunschweig ist
so unaufgeregt-professionell wie die Stadt selbst.
Inihr und mit ihr kann man gut leben. Aber es
lohnt sich, sich genau umzuschauen: Neben
Standard- und guten Angeboten gibt es auch
zahlreiche sehr gute!

HILFSMITTEL
SO INDIVIDUELL
WIE SIE SELBST.

Der Mensch steht bei uns von Beginn an
im Fokus. Egal welches Handicap, unsere
Aufgabe ist es, das Leben von Betroffenen
zu erleichtern und ihnen einen Alltag nach
ihren Vorstellungen zurtick zugeben.
Dabei legen wir gréBten Wert darauf jeden
individuell'zu betrachten und auf die
Bedurfnisse Einzelner mit'einem offenen
Ohr einzugehen.

Wenn das genau die Anforderungen
sind die Sie an ein Hilfsmittel stellen,
dann sollten Sie uns kennenlernen:

Tel.:0531-123330

kontakt@cwhoffmeister.de




prechen
»Arzt«?

So wird Ihr Arztgesprach gut!

Patient*innen haben unterschiedliche
und oft akute Gesundheitsprobleme.
Arzte sind kompetent, leiden aber unter
chronischem Zeitmangel. Wichtige
Fragen kommen oft gar nicht erst zur
Sprache, ausfiithrliche Antworten blei-
ben auf der Strecke. Knapper Informa-
tionsaustausch statt einfiihlsamer Dia-
log, Fachchinesisch statt verstandlicher
Erklarungen? Das lasst sich dndern.
Patienten konnen aktiv etwas dafiir tun,
damit bei ihrem néchsten Arztbesuch
aus einer Stippvisite ein voller Erfolg
wird. Das Wichtigste: Bereiten Sie sich
vor!

Sprint auf der Kurzstrecke

In sieben Minuten ist alles vorbei. So lange —
vielmehr: so kurz — dauert im Durchschnitt
das Gesprach mit der Medizinerin oder dem
Mediziner. Wenig Zeit fir Patienten, um
ihre oft komplexen Beschwerdebilder zu
schildern und differenzierte Antworten,
Losungen und Therapien zu bekommen. Das
kann leicht zu atmosphérischen Stérungen
fihren, und haufig steigt der Blutdruck bei
den Behandelten von allein, nicht nur bei
Hypertonikern, das heifst itbersetzt: Men-
schen mit hohem Blutdruck.

Mit genau diesem Problem — seinen tiber-
hohten Blutdruckwerten — kdmpft Olaf
Heuschmann seit einigen Jahren. Wieder
einmal verlasst der leicht korpulente Mitt-
finfziger die Praxis seiner Kardiologin
frustriert. »Eigentlich wollte ich mit meiner
Arztin iiber mein Schwindelgefithl und
meine Blutdruckschwankungen ausfihr-
licher reden, aber irgendwie kam ich gar
nicht dazu. Am Ende habe ich jetzt wieder
genau die gleichen Tabletten in derselben
Dosierung verschrieben bekommen wie
beim vorigen Besuch und dem Mal davor.
Ich weifd nicht, ob ich die jetzt iberhaupt
noch einnehmen soll.« Ja bitte, Herr Heusch-
mann, nehmen Sie Ihre Medikamente!
Auch, falls Sie sich von der Medizinerin
unterbrochen fihlten!

Atmosphdrische Stérungen

Menschen, die von ihrem — sehr wahr-
scheinlich zu Recht — gestressten Arzt
mitten im Satz gestoppt werden, fihlen sich
erstmal nicht wirklich ernst genommen,
auch wenn dieser Eindruck tduschen mag.
Und wenn dann auch noch Fremdwort auf
Fremdwort folgt, verstehen viele von ihnen
Sinn und Ablauf der vorgeschlagenen
Therapie nicht so richtig. Und vor allem:
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empfohlene Therapie erzeugen

— mit negativen, mitunter schlim-
men Folgen: Ganz konkret nehmen
zwischen 35 und 50 % der Kran-
ken ihre verschriebenen Medika-
mente nicht oder zumindest nicht
richtig ein —also nicht in der
richtigen Dosierung oder zu
unregelmafiig — wie das »Institut
fir Pharmadkonomie und Arznei-
mittellogistik« der Uni Wismar
herausgefunden hat. Dies lasst die
Heilungschancen sinken -logi-
scherweise. Vertrauen ist eben

ausgeschiittet. »Wenn das Vertrauen in die Gesundheitsver-
sorgung erhoht wird, konnte dies dazu beitragen, die
Schmerzen bei der medizinischen Versorgung zu verrin-
gerng, schreiben sie. Klingt gut, nicht wahr?

Was genau heillt das jetzt?

Ein Stolperstein fiir viele Arzt-Aufsucher sind im Ubermaf
gebrauchte Fremdworter bei der Konsultation. Dabei sollte es
selbstverstandlich sein, dass Mediziner sich auch fur Laien
klar und verstdndlich ausdricken. Leider ist es manchmal
anders. Dahinter steckt sicherlich kein

ten, damit aus reinen Arztgesprachen wirkliche Dialoge
zwischen Arzt und Patient werden. Arzt-Patienten-Gesprache
eben!

Auf gute Zusammenarbeit!

Ein typisches Phdanomen: Wahrend des Gesprachs mit dem
Arzt schildern Sie Thre Probleme. Aber erstim Nachhinein
fallt Thnen ein, dass Sie einige Dinge nicht angesprochen
haben, vielleicht weil Sie sie schlicht vergessen haben.
Deshalb gilt: Je besser Sie sich im Vorfeld auf Thr Arztge-
sprach vorbereiten, desto weniger wahr-

boser Wille oder Uberheblichkeit. Es ist

scheinlich ist es, dass IThnen das passiert.

»Medizin auf Augenhohe mit
offenen Ohren, verstandlicher
Sprache, Zeit und liebevollem

nur so, dass viele Arztinnen und Arzte Esistimmer gut, wenn der Arzt gleich zu

elementar in der Beziehung zwi- Beginn weif3, warum Sie in der Praxis

schen Arzt und Patient. Und Pati-

all die Fremdworter gar nicht mehr als

sind. Teilen Sie ihm also zuerst IThr Anlie-
Herzen fiir die Patientinnen und gen mit!

Patienten - darum geht es.«

solche wahrnehmen. Apropos Fremd-

enten vertrauen ihrer Arztin oder
ihrem Arzt nur, wenn sie sich
verstanden fithlen und verstehen,

worter: Frih ubt sie, wer ein erfolgrei-
cher Medizinstudent sein will. In
Prof. em. Dr. med. Dietrich Grénemeyer

einem Experiment mussten Medizin- Hilfe bei der Vorbereitung gibt es nicht

Altere oder ganz junge Menschen finden oft nicht den Mut,
einfach mal nachzuhaken, was die »Frau Doktor« oder der
»Herr Doktor« denn nun eigentlich meinen.

Woran liegt es, dass zahlreiche Gesprache nicht optimal
verlaufen? Es liegt vor allem am chronischen Zeitmangel
vieler Arzte, der in zahlreichen Praxen zu einem gefiithlten
Fliefbandbetrieb fiithrt: Ein Patient nach dem anderen,
Schlag auf Schlag. Dazu gibt es fiir Arzte wenig finanziellen
Anreiz fur lange Beratungen, denn die sogenannte »spre-
chende Medizin« wird sehr gering vergutet. Und das, obwohl
mittlerweile feststeht, wie aufserordentlich wichtig gelun-
gene Gespriache zwischen Arzten und Patienten im Behand-
lungs- und Heilungsverlauf sind. Nicht umsonst heifst es
»Sprech-Zimmer«! Und da geht es um...

was man ihnen empfiehlt. Bauch, Herz und Kopfin Balance
zu bringen, birgt die besten Optionen auf dauerhafte
Gesundung.

Schmerz, lass nach!

Fur Menschen, die trotzdem eher mit Unbehagen zum Arzt
gehen, haben Forscher eine gute Nachricht: Vertrauen hilft.
Patienten empfinden generell weniger Schmerz, wenn sie
von Medizinern behandelt werden, denen sie vertrauen.
Nicht nur die Wunde oder Erkrankung selbst hat Einfluss
darauf, wie stark Schmerzen empfunden werden, sondern
auch, ob und wie weit man dem behandelnden Arzt vertraut
—das haben US-amerikanische Wissenschaftler der Universi-
tadten Miami und Colorado herausgefunden. Eindeutig erkla-
ren kénnen die Forscher das Phdnomen nicht. Sie vermuten
aber, dass das Vertrauen wie ein

...Vertrauen!

Kommt die Kommunikation im Sprech-
zimmer zu kurz, kann das einen Mangel
an Vertrauen in den Behandler und die
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»Kommunikation kann sehr gesund

sein, wenn es die richtige ist.«

GESUND & SCHLANK

»sozialer Placebo-Effekt« funktio-
niert: Durch die Erwartung, dass
einem der Gegeniiber helfen kann,
werden schmerzstillende Hormone

f QR

myintense®

studenten im ersten Semester einen
Text lesen und alle Fremdworte mar-
kieren. Als sie den Text im fiinften Semester nochmals beka-
men, strichen sie kaum noch etwas an.

Von A wie »amnestische Aphasie« — eine Sprachstérung, die
besonders im Rahmen von Schlaganfédllen daherkommt —
uber die hier bereits erwahnte Hypertonie (genau, das ist der
erhohte Blutdruck) bis hin zu Z wie »Z6liakie«, eine durch
Gluten ausgeldste Darmerkrankung. Gluten ist ibrigens das
Kleber-Eiweifd im Getreide. Alles schon mal da gewesen.
Diese und weit kompliziertere Begriffe hatten die Studenten
schon mehr als einmal gelesen oder gehort —und folglich fur
allgemein verstandlich befunden. So einen Wissensvor-
sprung haben »normale« Patienten aber nicht —und meistens
auch gerade kein Lexikon fir medizinische Fachbegriffe im
Regal oder zur Hand.

Dennoch konnen Sie selbst etwas dafiir tun, dass der Arztbe-
such zufriedenstellend verlduft — und gleichzeitig dem Arzt
die Arbeit erleichtern. Das Wichtigste ist es, sich vorzuberei-

BARMER DAK

Gesundheit

myintense®

Muskelimpuls EMS-Training
Hintern Bradern 4
38100 Braunschweig

zuletzt im Internet: Krankenversicherer
oder Apothekenmagazine stellen kon-
krete Hilfen bereit. Zum Beispiel die Techniker-Kranken-
kasse, die eine gefithrte Checkliste fiir ein optimales Arztge-
sprdach anbietet.

So eine Checkliste hilft Thnen mittels eines interaktiven
Leitfadens, sich im Vorfeld mit den Fragen zu beschéftigen,
die fur Ihr Arztgesprach wichtig sind. »Damit leisten Patien-
ten einen wesentlichen Beitrag«, sagt Dr. Johannes Schenkel,
arztlicher Leiter der Unabhangigen Patientenberatung
Deutschland (UPD). »Das hilft in der Stress-Situation, die ein
Arztbesuch bedeutet, nichts zu vergessen.«

So gehen Sie optimal vorbereitet ins Sprechzimmer. Dabei
durfen Sie aber durchaus entspannt bleiben. Natiirlich will
Thr Arzt das Beste fur Sie und steht bereit, um Sie in Threr
Gesundung zu unterstitzen. Auf die gelingende Kommuni-
kation und Kooperation kommt es an! Und dabei kénnen
Checklisten, ob interaktiv oder eigenstdndig auf Papier
angelegt, eine echte Gedachtnisstiitze sein. Es gibt sie in

“l]_\l(l—l

Fitness im Zeichen der Zeit

Jetzt informieren & direkt von zu Hause starten

Tel.: 05631-60946200
service@muskelimpuls.de
www. muskelimpuls.de

...und viele
weitere Krankenkassen



unterschiedlichen Varianten, je nachdem wie viel Zeit Sie
haben und wie viel Unterstiitzung Sie fiir Thre Vorbereitung
gern hatten. Idealerweise steht am Ende ein richtig gutes,
erfolgreiches Arztgesprach.

| Klarheit gewinnen

Zunéachst sollten Sie Threm Arzt den Anlass des Besuchs und
die Beschwerden mitteilen. Wenn Sie bestimmte Symptome
wie Mudigkeit, Schwindel oder Kopfschmerzen verspiiren,
versuchen Sie, diese moglichst genau zu beschreiben. Sind
die Schmerzen eher dumpf oder stechend? Zu welchen Zeiten
tritt der Schwindel auf? Seit wann bestehen die Kopfschmer-
zen und in welcher Auspragung? Prazise Antworten helfen
dem Arzt bei der Diagnosefindung und Therapieentschei-
dung, ebenso wie Informationen zu Unvertrédglichkeiten bei
Arzneimitteln, zu Allergien oder familidren Vorerkrankun-
gen. Zusatzliche wichtige Informationen ergeben sich aus
Threr Krankengeschichte. Wichtig ist es, die Medikamente zu
erwahnen, die Sie bereits einnehmen sowie etwaige Kran-
kenhausaufenthalte in der Vergangenheit. Zur Abrundung
gibt es im Internet Vorschlédge fir Fragen, die Sie Threm Arzt
stellen konnen. Neben Anregungen finden sich Beispiele fir
einen erfolgreichen Dialog — auch dann, wenn es vielleicht
am Anfang des Gespréachs etwas »hakt« und eventuell anders

GESUNDER DARM - GESUNDER MENSCH

Gestorte Darmflora -
Ursache vieler Krankheiten!

Seit 24 Jahren verbindet Eva Baars als Heil-
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wissenschaftlichen Methoden, um das Leiden
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konnen.

In neuesten Studien vermuten Forscher, dass
. schlechte Bakterien und Pilze, die sich im Darm
. ansiedeln, viele verschiedene Krankheiten verur-

sachen konnen. Bei einer gestérten Darmflora

leiden die Betroffenen z.B. unter Durchfall,
Bauchschmerzen, Bldhungen und Mudigkeit. In Folge einer durchldssigen
Darmschleimhaut kénnen auch Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ent-
stehen.
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mit lebenden Bakterien kénnen Ihnen allerdings auch schaden. Deshalb ist es
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Fragen (ber Fragen

—von denen manche

auch nach dem Arzt-

besuch offen bleiben. .

Der Grund: Zu wenig - e
Gesprdchszeit. Und die Arztgesprﬁche
ist oft auch noch vollge- richtig fuhren

mich yerstindich

packt mit medizinischen o mache i
Details, die nicht jeder

Laie versteht. »Arztge-

spréche richtig fiihren« (144 Seiten, 10 €,
Duden-Verlag) gibt Antworten. Psychologin Kirs-
ten Khaschei geht den aufkommenden Problemen
auf den Grund und stellt konkrete Hilfen zur Verfii-
gung, damit die Kommunikation funktioniert.
AufSer Checklisten fiir Gesprdche beim Hausarzt,
beim Facharzt oder in der Klinik stecken in dem
kleinen, kompakten Ratgeber auch Formulierungs-
tipps, beispielhafte Dialoge und wertvolle
Internet-Adressen.

lauft als gewtnscht. In jedem Fall sollte nach dem Arztge-
sprach ein Satz flr Sie zutreffen:
»lch weil}, wie es jetzt weiter geht.«

Im Sprechzimmer erhdlt man manchmal mehr Informatio-
nen, als manin

kurzer Zeit '

»Lasst Patienten erst einmal
ausreden!«

verarbeiten
kann. Vielleicht
wird Thnen erst

Prof. Martin Hdrter, UK Hamburg-Eppendorf

nach Verlassen
der Praxis klar,
dass etwas fur Sie Relevantes gar nicht thematisiert wurde.
Wenn Thnen das passiert ist, sorgen Sie fiir Kldrung. Denn es
ist iberaus wichtig, dass Sie verstehen, warum die empfoh-
lene Therapie oder eine Anderung des Lebensstils notwendig
und sinnvoll fir Sie und Thre Gesundheit ist. Prifen Sie also
nach jedem Arztgespréch, ob alle Thre Fragen zu Threr
Zufriedenheit beantwortet wurden, ob Sie genau wissen, was
nun getan werden soll und ob Sie alle Vor- und Nachteile
einer geplanten Untersuchung, Diagnose oder Behandlung
kennen. Kénnen Sie diese Fragen nicht sicher beantworten,
fragen Sie in der Arztpraxis nach oder vereinbaren Sie ruhig
noch einen weiteren Termin.

I Hilfe herzlich willkommen

Lésst sich absehen, dass ein Arztgesprach schwieriger wird,
kann man eine Vertrauensperson zur Unterstlitzung mitneh-
men. »Man darf keine Angst haben, dass Arzte das nicht
gerne sehen — meistens ist das kein Problemg, sagt Patien-
ten-Berater Schenkel. Dem Freund oder Angehorigen fallt
vielleicht noch eine wichtige Frage ein — oder er erinnert
sich an wesentliche Symptome. Und naturlich gehort es zur
guten Vorbereitung auf einen Arztbesuch, die wesentlichen
Unterlagen dabei zu haben: Frithere Befunde, bereits erho-

bene Werte, MRT-, Rontgen- und CT-Bilder oder den Impfpass.

Uber Thre Medikamenteneinnahme sollten Sie den Arzt
ebenfalls ins Bild setzen. »Bringen Sie die Arzneien, die Sie
gerade einnehmen, mit — auch rezeptfreie Praparate und
Nahrungsergdnzungsmittels, sagt Prof. Dr. Marie-Luise
Dierks, Leiterin der Patientenuniversitat der Medizinischen
Hochschule Hannover.

| Nur keine Scheu!

Wer nach einem Arztgesprach noch Fragen zu Medikamen-
ten hat, kann diese auch mit einem Apotheker klaren. Der
Pharmazeut ist Fachmann fur die Wirkweise, eventuelle
Neben- und Wechselwirkungen und gibt gern Einnahme-
tipps. Wer einen Medikamentenplan hat, kann diesen auch
immer dem Apotheker vorlegen. Er iiberpruft die Kombina-
tion der ver-

schiedenen
Wirkstoffe. »Arzte sind keine Hellseher!«
Dank eines
Strichcodes Prof. em. Dr. med. Dietrich Gronemeyer

lasst sich der
Plan einlesen,
aktualisieren und neu ausdrucken.

Istimmer noch etwas unklar? Dann sollten Sie sich nicht
scheuen, wieder und wieder nachzufragen. »Das ist Ihr gutes
Recht. Es geht immerhin um Ihre Gesundheite, sagt Dierks.
Um Erfolg zu haben, rét sie, hartndckig zu bleiben, aber
zugleich freundlich und diplomatisch zu formulieren. Infor-
mationen aus dem Arztgesprach selbst lassen sich oft besser
aufnehmen und verarbeiten, wenn Sie Zusammenhénge in
Thren eigenen Worten wiedergeben. »Habe ich richtig ver-
standen, dass...« oder »Das bedeutet fiir mich also...« — solche
Formulierungen konnten Ihre Riuckfragen einleiten.

Bei der eigenen Schilderung gilt es jedoch nicht, besonders
knapp und nuchtern Beschwerden zu benennen, um Zeit zu
sparen. Sie diirfen und sollen durchaus Thre Angste anspre-
chen. »Wer beftirchtet, dass seine Kopfschmerzen von einem
Gehirntumor kommen, sollte das auch sagen«, meint UPD-Ex-
perte Schenkel. Nur dann kann der Arzt solche Zweifel
gegebenenfalls ausrdumen. Die Lebensumstédnde spielen

a Arkaden-Apotheke
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Arzneimittel, Dosierung, individuellen Einnahmehinweisen
beschriftet — Fehler in der Medikation somit ausgeschlossen.
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Medikamente liefern wir lhnen wahlweise fiir 1 oder 2 Wochen.
Rechtzeitige Bestellung und Abholung Ihrer Rezepte inklusive.
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mitunter ebenfalls eine Rolle, etwa fir die passende Thera-
pie. Schenkel: »Fur eine allein erziehende Mutter muss bei
einer Krebserkrankung die Versorgung ihres Kindes im
Therapiekonzept bertcksichtigt werden.« — zum Beispiel
kann eine entsprechende Einrichtung gewahlt werden.

In neigener Sache«

Manchmal reicht ein Gesprach nicht aus. Nach einschnei-
denden Diagnosen sind viele Patienten nicht mehr in der
Lage, Therapiemoglichkeiten im Detail zu besprechen.
»Haben Sie keine Scheu, um einen weiteren Termin zu
bitteng, rat Schenkel. Wer sich unsicher fithlt, ob die vorge-
schlagene Behandlung die richtige ist, kann zudem einen
anderen Arzt aufsuchen. »Dem sollte man aber offen sagen,
dass es um eine zweite Meinung geht, und die relevanten
Unterlagen mitbringen, sagt Schenkel. Patienten haben das
Recht, ihre Befunde zu erhalten, und sollten sie aktiv verlan-
gen. Wer sich ndher tiber die eigene Erkrankung informie-
ren will, kann auch um Literaturtipps oder vertrauenswur-
dige Internetseiten bitten. Dierks: »Gut informierte Patienten
miissen dann beim Arzt auch weniger nachfragen.« Es ist
immer gut, Experte fir die eigene Gesundheit zu sein! M
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Kompetent als Patient: Die Techniker-Kran-
kenkasse hat den Online-Kurs »Arztgespréche
erfolgreich fiihren« ins Netz gestellt. Hier
finden sich informative Artikel, Checklisten zum
Download, Videos und Quizspiele. Mit verschie-
denen Ubungen [disst sich Gelerntes iiberpriifen
und Wissen vertiefen.

https://www.tk.de

| Mehr:

Weiterfithrende Links und gute Tipps zum Thema Arztge-
sprach gibt es — neben vielen anderen — auch von der Patien-
ten-Universitat, der Patienten-Information, der IKK Stidwest
oder von der AOK.

- www.patienten-information.de
- www.patienten-universitaet.de
> www.ikk-suedwest.de

- www.aok.de
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Im Gespréach mit Dr. med. Ulrich Rief$

rippeschutz-Imp

erst recht?

gesund in braunschweig: Guten Tag, Herr Dr. Riefs, Sie fiihren
zusammen mit sechs weiteren Arzt*innen eine grofe allge-
meinmedizinische Praxis in Braunschweig, direkt am
Nibelungenplatz. Haben Sie sich schon gegen die Grippe
impfen lassen?

Ulrich Riefs: »Ja, ich habe mich impfen lassen — das mache ich
jedes Jahr im Oktoberl«

Grippe ist ja nicht gleich Grippe. Wir sprechen ja schon
volkstiimlich von einer »Grippe«, wenn die Nase lduft, der
Hals kratzt und wir stdndig husten. Aber um diese Art von
Erkdltung geht es doch nicht, oder?

Ulrich Riefs: »Nein, die echte Grippe wird nur durch das
Influenzavirus tibertragen. Sie geht einher mit plétzlich
einsetzendem Fieber, trockenem Husten, Kopf- und Glieder-
schmerzen. Hiufig treten zudem Schnupfen und Hals-
schmerzen auf. Nach einigen Tagen kann sich der Husten
16sen, sodass vermehrt Schleim und Auswurf
hinzukommen.«

Jetzt wire doch die richtige Zeit fiir eine Impfung, oder? Was
spricht fiir eine Impfung und was dagegen?

Ulrich Riefs: »Genau, ab Oktober ist der richtige Zeitpunkt
zum Impfen, aber auch spdter im Jahr ist die Impfung noch
durchaus sinnvoll und méglich. Bis der Impfschutz voll
ausgebildet ist, dauert es ibrigens etwa zwei Wochen. Imp-
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fen ist wichtig! Wer sich impfen 1&sst, schiitzt nicht nur sich
selbst: Durch die erworbene Immunitat kann eine geimpfte
Person die Krankheit nicht mehr verbreiten und schiitzt
damit auch andere Personen, die sich noch nicht oder gar
nicht impfen lassen kénnen, zum Beispiel Babys oder
Senioren!

Nur wéhrend einer akuten Infektion oder fieberhaften
Erkrankung sollte man sich nicht impfen lassen, die Imp-
fung aber sobald wie moglich nachholen. Und bei Personen
mit einer schweren Hithnereiweifsallergie ist die Indikation
streng zu stellen.«

Sie und Ihr Team in der Praxis am Nibelungenplatz betreuen
tiber das Jahr mehrere Tausend Patienten — wie viele davon
lassen sich gegen die Grippe schutzimpfen?

Ulrich Riefs: »Im vierten Quartal — also dem Impfquartal von
Oktober bis Dezember —lassen sich in unserer Praxis etwa
700 Patienten gegen die Grippe impfen, der Impfschutz liegt
bei 60 bis 90 Prozent.«

Es gibt sicherlich nicht wenige Menschen, die sich aus Angst
vor moglichen Nebenwirkungen gegen die Impfung entschei-
den. Mit was muss man da rechnen? Kann ich nach der
Impfung eventuell sogar zwei oder drei Tage »krank« sein?

Ulrich Riefs: »Der Impfstoff ist in der Regel sehr gut vertrag-
lich. Es kann vorubergehend zur Lokalreaktion kommen mit

leichten Schmerzen, R6tung und Schwellung an der Impf-
stelle. Gelegentlich treten Symptome einer Erkdltung auf, die
aber meist in ein bis zwei Tagen uberstanden sind.«

Der Impfstoff gegen den Grippevirus wird Jahr fiir Jahr neu
entwickelt. Muss das sein und wenn ja, warum?

Ulrich Riefs: »Die Krankheit wird durch das Influenzavirus A
und B hervorgerufen. Diese entwickeln stindig neue Varia-
tionen, die sich leicht von den Influenzaviren der vorherigen
Jahre unterscheiden. Sind die Verdnderungen so grof3, dass
die kérpereigenen Immunzellen das Virus nicht wieder-
erkennen, haben bereits gebildete Antikorper keine Wirkung
mehr. Deshalb kénnen Patienten auch jedes Jahr neu an
Grippe erkranken.«

Gerade in der Anfangszeit der aktuellen Covid-19-Pandemie
wurde der Coronavirus héufig mit dem Grippevirus vergli-
chen. Gibt es tatsdchlich Gemeinsamkeiten — oder sind die
Unterschiede doch grofSer?

Ulrich Riefs: »Natuirlich gibt es viele Gemeinsamkeiten, was
die Symptome angeht! Schlieflich betreffen beide Infektio-
nen vorwiegend die Atemwege.«

Falls es den so sehnlich erwarteten Impfstoff gegen Corona
doch schon in den nédchsten Monaten geben sollte: Koénnte
eine Impfung gegen das Covid-19-Virus mit einer Grippe-
schutzimpfung in meinem Kérper »kollidierenc, sich also
gegenseitig storen — oder ist das egal?

Ulrich Riefs: »Grundsétzlich gilt: Lebendimpfstoffe konnen
gleichzeitig verabreicht werden. Werden sie nicht simultan
verabreicht, ist in der Regel ein Mindestabstand von vier
Wochen einzuhalten. Bei der Anwendung von Totimpfstoffen
dagegen sind zeitliche Abstdnde — auch zu Lebendimpfstof-
fen —nicht erforderlich. Im seltenen Fall einer akuten Impf-
reaktion sollten die Symptome vor einer erneuten Impfung
abgeklungen sein. Bei den in Deutschland zugelassenen
Influenza-Impfstoffen handelt es sich um Totimpfstoffe. Fir
Kinder ist zusatzlich ein Lebendimpfstoff zugelassen, der als
Nasenspray verabreicht wird.

Gehen wir also davon aus, dass man als Erwachsener mit
dem Influenza-Totimpfstoff geimpft wird, kann man trotz-
dem gegen das Coronavirus geimpft werden, sobald ein
Impfstoff verfiighar ist.«

Also auf jeden Fall lieber impfen lassen, unabhdngig von der
Covid-19-Pandemie?

Ulrich Riefs: »Koinfektonen durch SARS CoV2 —also das
neuartige Coronavirus — und Influenzaviren werden in der
Literatur beschrieben, deuten bisher aber nicht auf schwere
Verlaufsformen fiir Covid-19 in Nicht-Risikogruppen hin.

Daher gibt es derzeit keine generelle Impfempfehlung, zumal
Deutschland fur die Saison 2020/21 nur 25 Millionen Influen-
za-Impfdosen zur Verfiigung hat.

Das Problem ist die Impfquote der Risikogruppen ... in der
Saison 2018/19 lag sie bei der Zielgruppe der Uber Sechzig-
jahrigen gerade einmal bei 35 Prozent, bei Menschen mit
chronischen Grundleiden sogar nur bei 20 bis 25 Prozent.
Diese Impfquoten zu steigern, ist im Zuge der Covid-19-Pan-
demie wirklich wichtig.«

-
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Wie und wo bekomme ich die Schutzimpfung, was muss ich
tun? Und tibernimmt die Krankenkasse eigentlich die Kosten?

Ulrich Riefs: »Vereinbaren Sie einen Termin bei Ihrem Haus-
arzt und lassen Sie sich beraten. Fur alle, denen die Grippe-
impfung empfohlen ist, ibernimmt die gesetzliche Kranken-
kasse die Kosten. Fur privat Krankenversicherte gelten
dhnliche Regelungen. Falls Sie sich unsicher sind, rufen Sie
vorab bei Ihrer Krankenkasse an und kldren, ob die Kosten
iibernommen werden. Ubrigens: Auch viele Arbeitgeber
bieten ihren Mitarbeitern die Schutzimpfung an, um Erkran-
kungen und dem damit verbundenen Arbeitsausfall
vorzubeugen.«

Lieber Dr. Riefs, vielen Dank fiir Ihre Zeit und die hilfreichen
Antworten — und bleiben Sie gesund! [ |

Ohne Impfung ist’s riskant,
besonders fiir
» Alle Gber 60
» Bewohner von Alten- und Pflegeheimen

» Menschen jeden Alters mit einem Grundleiden
oder einer Immunschwaéche

» Alle gesunden Schwangeren ab dem zweiten
Schwangerschaftsdrittel

» Menschen mit erhéhter beruflicher Gefdhrdung,
z. B. medizinisches Personal

» Menschen mit direktem Kontakt zu Gefligel
oder Wildvogeln

» Menschen, die als mdgliche Infektionsquelle fir
von ihnen betreute Risikogruppen fungieren
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Ich sitze mit Regina Oestmann und
Hans-Georg Baumgarten vor dem
Café »Stifses Leben« am Braun-
schweiger Hagenmarkt. Ein ver-
heiffungsvoller Ort. Hier wird
nicht nur der leckere Kuchen
gelobt, sondern auch ganz beson-
ders die hausgemachten Pralinen.
Wir haben uns verabredet, um
uber »Slow Food« zu sprechen.
Wer sich in der Region schon
einmal intensiver mit diesem
Thema beschaftigt hat, kennt die
beiden. Sie sind langjahrige Akti-
visten der Braunschweiger Slow-
Food-Szene, und insbesondere
Regina Oestmann kennen viele
noch als aus ihrer Zeit als enga-
gierte Kochin und Gastronomin
aus dem »La Vigna« am Kohl-
markt. Dort kochte sie nattrlich
italienisch, aber auch sehr nord-
deutsch —immer mit dem
Anspruch, lieber »slow« als »fast«
zu sein.

Aber was heifst »Slow Food«
eigentlich? Eigentlich wollte ich
von den beiden ja schnell nur mal
ein paar Tipps bekommen, wo
man in Braunschweig wirklich
gesund und bewusst und mit
gutem Gewissen essen gehen
kann, also statt »mal fix« auf einen
Hamburger oder Doner in einer
der bekannten Fast-Food-Lokali-
taten in ein »echtes« Slow-Food-
Restaurant. Denn so einfach ist das
leider doch nicht. »Aus der
Slow-Food-Perspektive leben wir
hier in der Braunschweiger Region
in einer kulinarischen Wiste,
holt mich Profi-Kéchin Oestmann
aus meiner vielleicht auch etwas
naiven Traumwelt zuriick. »Den
strengen Slow-Food-Kriterien
entspricht eigentlich niemand hier
in der Region«. Oh je, »strenge
Kriterien« hort sich anstrengend
an. Doch Eines vorweg: Slow Food
hat sehr viel mit »lecker« essen,
mit Genuss und Lebensfreude zu
tun. Aber der Genuss ist fur »Slow
Foodies« eben nicht Alles. Hinter
der jahrzehntealten Bewegung
steckt noch mehr.
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Entstanden ist die Slow-Food-Be-
wegung Mitte der 1980er Jahre in
Norditalien als Reaktion auf die
Eroffnung des ersten McDo-
nalds-Restaurants in Rom. Ein
Skandal - erzdhlt man sich zumin-
dest. Heute ist Slow Food eine fast
weltumspannende Non-Profit-Or-
ganisation und auch in Deutsch-
land seit knapp 30 Jahren als gut
organisierter Verein aktiv, und mit
rund 80 Untergruppen auch bei
uns als »Slow Food Braunschwei-
ger Land« aktiv: Eine bunte
Gemeinschaft aus Chefkdchen und
Aktivisten, Jung und Alt, Bauern
und Fischern, Experten und
Akademikern und vielen Anderen
setzt man sich weltweit im
Wesentlichen fiir drei Dinge ein:
Lebensmittel sollen »guts, »sau-
ber« und »fair« sein. Das hort sich
eigentlich ganz vernunftig und
selbstverstdndlich an —und ich
frage nach, was »gut« heifit.
»Wohlschmeckend, nahrhaft,
frisch, gesundheitlich einwand-
frei, die Sinne anregend und
befriedigend«, antwortet die
Profi-Kéchin Oestmann. Ich
glaube, das finden wir Alle
einfach gut.

Aber beim zweiten Punkt »sauber«
wird es schon problematischer:
»Hergestellt, ohne die Ressourcen
der Erde, die Okosysteme oder die
Umwelt zu belasten, und ohne
Schaden an Mensch, Natur und
Tier zu verursachenc, erlautert
Hans-Georg Baumgarten und

erklart auch gleich den dritten
Punkt »fair«: die soziale Gerechtig-
keit achtend, mit angemessener
Bezahlung und fairen Bedingun-
gen fur Alle, von der Herstellung
uUber den Handel bis hin zum
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Slow Food’

Im Zeichen der Schnecke:
Slow Food Deutschland e. V.

Die Rote Schnecke ist das weltweite Erken-
nungszeichen der Slow-Food-Bewegung. Das
passt ganz wunderbar: langsam, aber unbeirr-
bar knabbert und fihlt sie sich durch ihre
Umwelt. Und das schreibt die deutsche Sektion
Uber sich selbst und ihre Ziele:

Slow Food...

» ...ist eine weltweite Bewegung, die sich fir
ein zukunftsfahiges Lebensmittelsystem
einsetzt. Der Erhalt der bduerlichen Land-
wirtschaft, des traditionellen Lebensmittel-
handwerks und der regionalen Arten- und
Sortenvielfalt sind fir Slow Food ebenso
wichtig wie eine faire Entlohnung flr
zukunftsfahig arbeitende Erzeuger und die
Wertschatzung und der Genuss von
Lebensmitteln.

...fordert eine verantwortliche Landwirt-
schaft und Fischerei, eine artgerechte Vieh-
zucht, das traditionelle Lebensmittelhand-
werk und die Bewahrung der regionalen
Geschmacksvielfalt.
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...bringt Produzenten, Handler und Verbrau-
cher miteinander in Kontakt, vermittelt
Wissen Uber die Qualitdt von Nahrungsmit-
teln und macht so den Erndhrungsmarkt
transparent.

» ...istin Uber 170 Ldndern mit diversen Projek-
ten, Kampagnen und Veranstaltungen aktiv.
Als Slow-Food-Mitglied ist man Teil einer
grolRen, bunten, internationalen Gemein-
schaft, die das Recht jedes Menschen auf
gute, saubere und faire Lebensmittel vertritt.

Slow Food ist eine Non-Profit-Organisation.

Slow Food Deutschland (SFD)

In manchen Landern wie Italien, den USA und
Japan gibt es nationale Vereine, so auch in
Deutschland. Slow Food Deutschland e. V.
wurde 1992 gegriindet — als erster nationaler
Verein aulBerhalb Italiens. Slow Food Deutsch-
land z&hlt rund 14.000 Mitglieder und Gber 80
regionale Gruppen, die Sie hier finden:
https://www.slowfood.de/slow_food vor_ort

Die Geschéftsstelle des SFD ist in Berlin.

Mehr Informationen zum Verein hier:
https://www.slowfood.de/wirueberuns/slow_
food _deutschland/der_verein

Eine der Untergruppen ist das Slow-Food-
Youth-Netzwerk, die Jugendbewegung
von Slow Food:
https://www.slowfood.de/wirueberuns/
slowfoodyouth

Slow Food Braunschweiger Land

Eine von den Gber 80 Regionalgruppen in
Deutschland ist das »Convivium Braunschwei-
ger Land«. Als Convivien bezeichnet man die
regionalen Gruppen von Slow Food. Der Name
leitet sich ab vom lateinischen Wort convivium,
die Tafelrunde. Die kleine, aber sehr aktive
Braunschweiger Gruppe mit rund 150 Mit-
gliedern wird von Regina Oestmann und
Hans-Georg Baumgarten geleitet.

Convivium Braunschweiger Land
Regina Oestmann

Querumer Str. 26, 38104 Braunschweig
Tel. 0531 -1233790

Corona-bedingt ist das eigentlich immer
Jleckere” und interessante Programm der
Braunschweiger aktuell etwas diinner.
Hier gibt es ndhere Infos:

https://www.slowfood.de/slow_food vor_ort/
braunschweiger_land/termine

Einfach mal reinschauen, mitmachen und
mitgenielRen!

Verzehr. »Essen ist halt immer
auch politisch«, unterstreicht
Regina Ostmann diesen kleinen
Exkurs noch einmal klar und
deutlich.

Ja, und weil der Verband diese
Kriterien doch recht streng auslegt
und iberwacht, gibt esin der
Braunschweiger Region noch kein
Restaurant, das die rote Schnecke,
das Zeichen von Slow Food
Deutschland, voll und ganz ver-
dient hat.

Von hier an kénnte unser
Gesprach eine sehr politische,
gesellschaftskritische, wirtschaft-
liche und sogar globale Wendung
nehmen, aber so tief wollte ich ja
eigentlich gar nicht in das Thema
einsteigen. Wer mehr Uber die
generellen Ziele und die Prinzi-
pien von Slow Food Deutschland
wissen will, findet auf der
ubersichtlichen Website
www.slowfood.de vielfaltigste,
auch sehr hilfreiche
Informationen.

Oder auch bei den Untergruppen,
die bei Slow Food Deutschland
»Convivien« heifden: »Braun-
schweiger Land« nennt sich die
hiesige (siehe Kasten). Genau da,
im Braunschweiger Land, in
unserer Region will ich thematisch
auch bleiben und versuche mei-
nen beiden Gesprachspartnern
hartnéckig doch noch einmal ganz
handfeste Genuss-Tipps aus der
Sicht »echter Slow Foodies« fur
Braunschweig und Umland zu
entlocken.

Und ja, es gibt doch Einige davon:
Da wird zuerst der »Lindenhof« in
Bornum genannt (siehe Kasten
ubernéachste Seite). Auch das »Da
Piero« in Braunschweig-Masche-
rode bekommt noch ganz gute

Noten und hat als Forderer der
Bewegung sogar die Rote Schnecke
an der Hauswand. Und noch ein
kleiner, offizieller Geheimtipp
gleich um die Ecke: Die Eisdiele
»Pelegrin« in der Wendenstrafie 2
war bis vor kurzem noch im
generellen Slow-Food-Genussfuh-
rer Deutschland lobend gelistet.
Ganz besonders nennen dirfen
wir aber noch einen weiteren

Eistempel, die »Eismanufaktur« in
Wolfenbittel, in der das Ehepaar
Borkowski in der Strafse Am Alten
Schlachthof seit gut funf Jahren
ungewohnliche Eissorten produ-
ziert, die weit iber Wolfenbtttel
hinaus insbesondere auch
Slow-Food-Anhdnger begeistern.

Und dann gibt’s noch eine Uberra-
schung fur mich: »Die Restaurants
in der Autostadt in Wolfsburg,
verraten meine beiden Gesprachs-
partner. »Da wird mit hohem
Anspruch insgeheim fast slow
gekocht, Vieles ist Bio und Vieles
kommt aus der Region.«

Wenn es noch etwas weiter ent-
fernt sein darf, dann aufin den
Harz. Zwischen Clausthal-Zeller-
feld und Altenau, mitten in der
historischen Kulturlandschaft des
Oberharzer Wasserregals, gibt es
die wirklich gastliche Statte »Pols-
terberger Hubhausg, in der ganz
und gar aufs Leckerste nach
Slow-Food-Kriterien eingekauft,
geschnippelt, gekocht und gebra-
ten wird. Das gleiche gilt fir das
Hotel-Restaurant »Wildemann« im
kleinen gleichnamigen Harz-Ort-
chen. Hier hat sich ein junges
Ehepaar, Maria und Mathias
Geinitz, hochstes Lob und die
Erwédhnung im offiziellen
Slow-Food-Genussfuhrer Deutsch-
land »erkocht«. »Uberhaupt der
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Harz!«, schwdrmen meine beiden
Gesprachspartner, »Da gibt es aus
unserer Sicht einige leckere
Geheimtipps zu entdecken, eine
gute Infoquelle daftr ist die
Website des Oberharzer
Wasserregals.«.

Wenn es ans selber Kochen geht,
ist fiir uns Braunschweiger der
Bauernmarkt auf dem Kohlmarkt
naher als der Harz. Jeden Donners-
tag von 8:30 bis 14:00 Uhr lockt
hier Regionales. Und genau diese
Regionalitdt mit dem Aspekt »was
die Jahreszeit gerade anbietet« —

zwei wesentliche Slow-Food-Krite-
rien - sind hier besonders prasent.
Die freundlich-angenehme Ein-

kaufsatmosphére gibt es kostenlos
dazu. Noch ein Tipp: Der Wochen-
markt in Braunschweig am Franz-
schen Feld findet Donnerstag
Nachmittag von 13 bis 18 Uhr statt.
Dort stehen zum Beispiel der rote
Truck vom Biohof »Henning
Bauck« oder »Horst Hohmann« aus
Wehnsen bei Peine mit Gemuse
und Fleisch. Ohnehin finden
Oestmann und Baumgarten fast
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alle Angebote auf diesem Markt
ziemlich slow und lecker.

Das gilt nattrlich auch fir den
einmal jahrlich stattfindenden
»Braunschweiger Genussmarkte,
der Corona-bedingt leider dieses
Jahr ausfallen muss, aber fiir 2021
zumindest schon wieder ange-
dacht ist. Alle Bauern, Hersteller
und Anbieter, die dort ihre Pro-
dukte und Speisen présentieren,
haben sich das Wohlwollen des
Conviviums
Braunschweiger
Land erkdampft.
Die Teilnehmer-
liste ist auch dort
erhéaltlich, denn
das doch sehr
rihrige Team von
Slow Food Braun-
schweiger Land ist
ja Mitorganisator
und scheint mir
mehr und mehr
eine wirklich gute
Quelle und
Anlaufstelle fur
potenzielle, nach-
haltig denkende
Genussmenschen
zu sein.

Allgemein gilt —und das ist doch
sehr erfreulich: Viele der recht
strengen Slow-Food-Kriterien sind
zumindest teilweise in der Gesell-
schaft, bei uns Konsumenten, im
Lebensmittelhandel angekommen.
Selbst bei Lidl, Aldi und Co. spielen
ja mittlerweile die Themen Regio-
nalitét, Bio oder Fairtrade eine
grofiere Rolle —auch wenn da noch
sehr viel Luft nach oben ist. Es
liegt naturlich an uns selbst, was
wir kaufen, und wie bewusst wir
essen. »Einfach mal fragen: Wo

kommt das her? Das bringt uns oft
schon weiter«, wirft Hans-Georg
Baumgarten dazu ein. »Und ich
gucke immer drauf, was drin ist.
Wenn die Zutatenliste auf einer
Lebensmittelverpackung schier
endlos ist, dann kann das einfach
nicht gut, nicht gesund, nicht
natirlich sein.«

»3ind Slow-Foodies eigentlich
Vegetarier?«, will ich zum Schluss
noch wissen. »Nein, nicht grund-
satzlichg, sagen die beiden uber-
einstimmend. »Wir essen weniger
Fleisch, das aber von bester Quali-
tdt—und deshalb darf es auch
etwas teurer sein. Wir wollen
wissen, wo das Tier herkommt.
Massentierhaltung ist absolut
tabu. Wir sind fir Artenvielfalt,
die sogenannte Biodiversitét, bei
Tieren und Pflanzen. Wir essen
auch, um zu erhalten«, wirft
Regina Oestmann mit einem
Augenzwinkern ein und denkt
dabei an das leckere Harzer Rote
Héhenvieh oder das Bentheimer
Schwein. Und auch das gilt: »Mit
einer Geiz-ist-geil-Haltung geht
das alles nicht. Slow, bewusst,
gesund und fair zu essen hat
naturlich seinen Preis!«

Okay, ich habe verstanden, und ich
habe auf jeden Fall gelernt, dass
»Slow Food statt Fast Food« mehr
ist als der Wechsel von dem einen
in ein anderes Lokal. Es geht auch
um Verantwortung, Politik, Nach-
haltigkeit und gesellschaftliches
Wohlergehen —und dies wiede-
rum mit entspanntem Genuss und
leckerem Essen zu verbinden, ist
eigentlich eine ziemlich uber-
zeugende Sache!

Sieben »offizielle Geheimtipps« aus der Region

Landgasthof Lindenhof, Bornum

In der Nahe von Konigslutter. In sehr bodenstandigem
Ambiente wird gekonnt mit saisonalen Produkten aus der
Region gekocht. Empfehlenswert demnéachst wieder: der
Grinkohl. Aber auch Sauerfleisch und Tafelspitz sind
nicht zu verachten.

Im Winkel 23, 38154 Konigslutter
- www.lindenhof-bornum.de

Hotel-Restaurant »Rathaus«, Wildemann

Selbst aus dem fernen Hannover reist man gern in das
»Hotel Rathaus Wildemann, denn hier kann man nicht
nur slow und genussvoll essen, sondern auch stilvoll
wohnen. Ein liebevoll und sehr ambitioniert gefiihrtes
Haus.

Bohlweg 37, 38709 Wildemann
> www.hotel-rathaus-wildemann.de

Polsterberger Hubhaus, Oberharz

Hier »klebt« die Rote Schnecke auf einem typischen
Harzer Holzhaus, das auf einer sonnigen Waldlichtung
inmitten der historischen Kulturlandschaft »Oberharzer
Wasserregal« steht. So verbinden sich Slow Food,
magischer Ort und Wanderlust zu einem
unnachahmlichen Genuss.

Polsterberg 1, 38678 Clausthal-Zellerfeld
- www.polsterberger-hubhaus.harz.de

Eismanufaktur /Eisdiele Wolfenbiittel

Der Name »Manufaktur« deutet es an: Das kostliche Eis
wird noch von Hand gemacht — nur mit naturlichen
Zutaten, meistens aus der Region. Und es werden stdndig
neue Geschmacksrichtungen »erfunden, von sif bis
salzig. Die treue Fangemeinde wachst und wachst.

Am Alten Schlachthof 2, 38304 Wolfenbttel
> www.eisdiele-wolfenbdttel.de

Wirklich interessant, »lecker« und lesenswert:

Im zweimonatlich erscheinenden, offiziellen Slow-Food-
Magazin stecken viele Rezepten, Tipps und Hintergrund-
Informationen. Auch im Buchhandel erhéltlich — Slow-Food-
Deutschland-Mitglieder bekommen das Magazin kostenlos.

Autostadt Wolfsburg

Eine gute Handvoll sehr unterschiedliche ausgerichtete
Restaurants haben sich gemeinsam einem Credo
verschrieben: »Mit Hand und Herz kochen wir taglich
frisch, vital, vorwiegend bio, regional und saisonal.
Rucksicht auf Tierwohl, Umwelt und Fairtrade sind unsere
Einkaufsprinzipien.«

Autostadt Wolfsburg, 38440 Wolfsburg
- www.autostadt.de/restaurants

»Da Piero«, Braunschweig-Mascherode

Seit fast 15 Jahren kocht Pietro Stanziale im ehemaligen
Mascheroder Dorfkrug — eine Institution in der Region.
Besondere Vorlieben: Fisch aus sogenanntem Wildfang,
Drei-Gange-Uberraschungsments und ein Plausch mit
den Gasten.

Salzdahlumer Str. 301, 38126 Braunschweig
> www.da-piero-bs.de

»Harzer Speisekammerg,
Buntenbock im Harz

Lebensmittel aus bauerlichen Kleinbetrieben in
bewdhrter Slow-Food-Tradition: Das ist der Grundstock
far Michael Woykes Koch-Erfolge in der »Harzer
Speisekammer«. Auf seiner Website stellt er sogar die
meisten seiner Lieferanten vor: personlich, regional,
authentisch — einfach ein Hochgenuss.

Mittelweg 13, 38678 Buntenbock
> www.harzerspeisekammer.de
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‘allen hilft

Entlastung fir die pflegenden Angehérigen und eine
bessere Versorgung fiir die Pflegebedirftigen:

Die sogenannte Kurzzeit- oder Verhinderungspflege bietet
viele Moglichkeiten, auf besondere Zeiten oder Anlasse

zu reagieren: Stationar in den Gber 15 Pflegeheimen

in Braunschweig — oder aber auch mit Hilfe der vielen
ambulanten Pflegedienste in der Region.

Kurzzeitpflege - was heilt das?

Wenn Sie einen Angehorigen zu Hause pflegen, dann kennen
Sie diesen Fall bestimmt: Es kann Situationen geben, in
denen der oder die Pflegebediirftige voritbergehend nicht
zuhause versorgt werden kann. Genau fir diesen Fall sehen
Gesetzgeber und Krankenkassen die Moglichkeit der
Kurzzeitpflege vor: Man spricht von Kurzzeitpflege, wenn
eine pflegebedtrftige Person fiir eine begrenzte Zeit eine
vollstationdre Pflege bekommt. »Vollstationar« heifdt in
diesem Fall Aufnahme in ein Alters- oder Pflegeheim.

Haufig ist das nach einem Krankenhausaufenthalt der Fall,
wenn die hdusliche Pflege flir eine bestimmte Zeit ausgesetzt
werden muss — oder soll —, oder wenn die pflegende Person
selbst ausfallt.

56 Tage kann die Kurzzeitpflege dauern

Die Kurzzeitpflege ist auf eine Dauer von acht Wochen oder
56 Tage im Jahr beschrankt. Fir diese Zeit ibernehmen die
Pflegekassen die Kosten einer stationdren Unterbringung.
Die Kurzzeitpflege kann zusétzlich mit einer sogenannten
Verhinderungspflege kombiniert werden. Diese ist quasi die
einfachere Form der Kurzzeitpflege, da sie in der Regel
zuhause, in vertrauter Umgebung, fortgefihrt wird.

Im Gegensatz zur Verhinderungspflege ist eine Kurzzeit-
pflege zuhause nicht moglich. Die Kurzzeitpflege kann laut
Gesetzgeber nur in einer entsprechenden Pflegeeinrichtung
wie einem Pflegeheim durchgefiihrt werden.

Das sind die hdufigsten Anlésse fur eine Kurzzeitpflege:

» Nach einem Krankenhausaufenthalt muss sich die
pflegebedurftige Person erst einmal wieder erholen, bis
die Versorgung zuhause maoglich ist.

» Der Grad der Pflegebedtrftigkeit soll so weit gemildert
werden, dass eine voreilige Unterbringung in einem Heim
herausgezogert werden kann.

» Zeitgewinn: Organisation und ggf. ndtige Umbau-
mafinahmen fir die Pflege zuhause gehen nicht von heute
auf morgen.

» Der Gesundheitszustand der pflegebedurftigen Person
verschlechtert sich vortiibergehend — aber eine
Wiederverbesserung ist nicht ausgeschlossen.

» Die Erkrankung oder voriibergehende Uberlastung der
Hauptpflegeperson bedarf eines professionellen Ersatzes.

» Auch ein Urlaub der pflegenden Person kann ein Grund
fur eine Kurzzeitpflege sein.

Verhinderungspflege = Kurzzeitpflege light?

Das sind die Rahmenbedingungen: Ist eine Person wegen
Erholungsurlaubs, Krankheit oder aus anderen Grunden an
der Pflege gehindert, ibernimmt die Pflegekasse die Kosten
einer notwendigen Ersatzpflege flr bis zu sechs Wochen pro
Kalenderjahr. Voraussetzung ist, dass die Pflegeperson den
oder die Pflegebedurftige(n) vor der erstmaligen Verhinde-
rung sechs Monate in seiner hduslichen Umgebung gepflegt
hat.

Die Erstattungen der Pflegekasse konnen sich in diesem Fall
auf bis zu ca. 1.600 € belaufen. Fiir genaue Informationen
sollten Sie am besten schon im Vorfeld mit Threr Pflegekasse
sprechen.

Verhinderungspflege:
Auszeiten Fiir pflegende Angehorige

Wenn Sie selbst einen Angehorigen pflegen, kennen Sie
vermutlich diese Situation: Sie brauchen kurzfristig einen
Ersatz, eine Vertretung fir sich selbst: Fiir ein paar Stunden,
Tage oder auch Wochen, weil Sie wichtige Termine haben,
selbst krank sind oder unbedingt eine Auszeit brauchen. Fir
diese Fdlle haben Staat und Krankenkassen die sogenannte

Verhinderungspflege entwickelt. Die Idee der Verhinde-
rungspilege ist: Pflegende Angehorige — oder der Pflegebe-
durftige selbst — engagieren ersatzweise einen ambulanten
Pflegedienst, oder es springen Verwandte, Freunde oder
Nachbarn ein und versorgen den Pflegebedirftigen stellver-
tretend fir die Hauptpflegeperson.

Ab dem Pflegegrad 2 werden die entstehenden Kosten teil-
weise oder zum grofieren Teil erstattet. Scheuen Sie sich
nicht, die Verhinderungspflege in Anspruch zu nehmen,
denn, keine Frage, eine ldnger dauernde Pflege eines Ange-
hoérigen kann sehr anstrengend und herausfordernd sein.
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Eigentlich kann jeder Mensch die Tatigkeiten einer Grund-
pflege durchfithren — aber es eignet sich bei weitem nicht
Jeder dafiir. Uberlegen Sie sich daher gut, wer Sie im Falle
der Verhinderung ersatzweise unterstutzt und sich um Ihren
pflegebedurftigen Angehorigen kimmern sollte. Das konnen
auch Ihre Freunde oder Nachbarn sein — oder jemand Ande-
res aus ihrer Familie.

Fir deren Bezahlung stehen im Rahmen einer Verhinde-
rungspflege bis zu rund 1.600 € zur Verfiigung. Der Gesetz-
geber sagt dazu: »Wenn sich ein anderer Angehdriger um
den Pflegebedurftigen kimmert, der mitihm bis zum zwei-
ten Grad verwandt oder verschwagert ist (z. B. Ehepartner,
Eltern, Grofseltern, Kinder) oder mit ihm zusammenlebt,
dann erhalten Sie Leistungen in Hohe des Pflegegeldes fur
maximal sechs Wochen, das entspricht dem 1,5-fachen des
monatlichen Pflegegelds.«

Verhinderungspflege durch ambulante
Pflegedienste

Sie konnen aber auch einen ambulanten Pflegedienst beauf-
tragen, ersatzweise die Pflege zu iibernehmen. Die grund-
pflegerischen Tatigkeiten fihrt dann eine ausgebildete
Pflegehilfskraft aus. Wenn Sie niemandem in Threr Umge-
bung so vertrauen wie sich selbst, oder wenn Sie niemandem

MIT LIEBE

* PFLEGEN.

UND MIT WISSEN.

Individuell, 3 _~
UNSERE BERATUNG FUR personlich,
PFLEGENDE ANGEHORIGE. nah. &

R —

Wertvolle Tipps und Orientierung rund um das Thema Pflege,
sowie Hilfestellung fiir Ihre individuelle Pflegesituation,
z. B. mit dem DAK-Pflegecoach fiir praktische Fertigkeiten
in der hduslichen Umgebung.
WWW.DAK-PFLEGECOACH.DE

WWW.DAK.DE/PFLEGE
DAK-Gesundheit Tel.: 0531 801 135-0
Neue Stralle 20 Fax: 0531 801 135-70 30 zs
38100 Braunschweig service713000@dak.de GD dﬁ
esunanel

Ein Leben lang.

F’

Wer hilft weiter?
Rat und Tat unter diesen Adressen:

Kurzzeitpflege

Anbieter fir kurzfristig gesuchte
stationdre Kurzzeitpflege sind alle
Alten- und Pflegeheime in Braun-
schweig. Auf der Internetseite der
Stadt Braunschweig finden Sie ein
Portal, um gezielt nach freien Plétzen
in den regionalen Heimen zu suchen:

https.//www.braunschweig.de/leben/soziales/pflege/

Personliche Beratung: Seniorenbiiro

Beratung fir Senioren und deren Angehorige, u. a. zu
ambulanten Diensten, Pflegeheimen, Tages- und Kurzzeit-
pflege, Wohnen im Alter oder Fragen zur finanziellen
Situation, bietet das Seniorenbiiro. Es wird empfohlen,
vorher einen Termin zu vereinbaren.

Seniorenbliro der Stadt
Braunschweig

Kleine Burg 14, 38100 Braunschweig
Andreas Kern, Tel.: 0531 - 470 3385

Patricia Meister, Tel.: 0531 - 470 8216
Pflegestitzpunkt: Tel. 0531 - 470-3342

seniorenbuero@braunschweig.de
http.//www.braunschweig.de/senioren

Offnungszeiten:

Montag 09:00-16:00 Uhr
Dienstag 13:00-16:00 Uhr
Mittwoch 09:00- 16:00 Uhr
Donnerstag 09:00- 16:00 Uhr
Freitag 09:00 - 13:00 Uhr

a @ @ ¢

Verhinderungspflege

Eine gute Ubersicht der stadtischen,
kirchlichen und der zahlreichen
privaten Pflegeanbieter der Region
gibt es ebenfalls auf der Internetseite
der Stadt Braunschweig:

https.//www.braunschweig.de/leben/
soziales/pflege/pflege_ambulant/
pflegedienste.php

Pflege-Notruftelefon Niedersachsen

Unter der landesweiten Service-Nummer

0180 - 2000 872 ist das Pflege-Notruftelefon Nieder-
sachsen erreichbar. Das keiner Behorde oder Einrichtung
unterstellte Pflege-Notruftelefon berat Pflegebedurftige,
Angehorige und Pflegekréfte bei allen die Pflege betref-
fenden Fragen und Problemen, unterstdtzt sie bei der
Konfliktlosung und vermittelt weiterfiihrende Hilfen.

Wer Pflegemangel zu beklagen hat und sich nicht zu
helfen weil3, wer durch die Pflege von Angehérigen zu
Hause Uberfordert ist oder wer bei der Arbeit als Pflege-
kraft Unterstiitzung braucht, sollte sich nicht scheuen, bei
den erfahrenen Fachkréaften des Pflege-Notruftelefons
Rat und Hilfe zu erfragen.

Die Verhinderungspflege kann
von Freunden, Nachbarn oder
auch ambulanten Pflege-
diensten ibernommen werden.

M\GLenHE/VA

Das Sanitatshaus

Saarbriickener Strafe 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0



Verhinderungspflege:
das Wichtigste in Kiirze

» Verhinderungspflege muss nicht unbedingt vor
der Inanspruchnahme von Leistungen beantragt

werden, wenn der Pflegebedurftige den
Pflegegrad 2 oder hoher hat.

-

» Esist also moglich, Verhinderungspflege
rickwirkend geltend zu machen.

-

» Pro Kalenderjahr werden bis zu ca. 1.600 €
an Kosten erstattet.

-

Sozialamt aufgestockt werden.

» Bis zu sechs Wochen wird die
Verhinderungspflege gewahrt.

-

-

» Bei Geringverdienern kann dieser Betrag ggf. vom

» Das zeitliche Kontingent von sechs Wochen kann

auch stundenweise Uber das Jahr verteilt werden.

25 Jahre Hausnotruf

vom ASB Braunschweiger Land

Kompetente Hilfe
auf Knopfdruck.
Alle Einsatze inklusive

an 365 Tagen im Jahr
rund um die Uhr!

Wir informieren Sie:
0531 - 19212
www.asb-bs.de

Wir helfen
hier und jetzt.

-~
-
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die aufwendige Pflege zeitlich zumuten kdnnen oder wollen,
dann kann diese Form der Vertretung eine sehr gute Losung
sein. In Braunschweig und der Region gibt es dazu zahl-
reiche Anbieter.

Manchmal muss es einfach schnell gehen

Grade bei der Verhinderungspflege ist es manchmal notwen-
dig, unerwartet und kurzfristig Ersatz fur die pflegende
Person zu finden. Deshalb muss nicht zwingend vor der
Inanspruchnahme der Verhinderungspflege der Antrag
gestellt werden. Leistungen der Verhinderungspflege muissen
auch nichtim Voraus unbedingt von der Pflegekasse geneh-
migt werden. Wichtig ist aber, dass wahrend der Verhinde-
rungspflege alle Belege und Nachweise zu den Aufwendun-
gen gesammelt werden, um sie spater bei der Pflegekasse
einzureichen.

Aufwendungen flr Verhinderungspflege kénnen z. B.

die Kosten fur die Sachleistungen eines ambulanten
Pflegedienstes sein. Es kann sich aber auch um den Ver-
dienstausfall oder die Fahrtkosten einer Privatperson han-
deln. Fir die Kostenerstattung muss der Pflegebeduirftige
dann einen Antrag auf Verhinderungspflege bei seiner
Pflegekasse stellen. Der Antrag und die Erstattung der
Kosten fur eine Verhinderungspflege sind also auch
ruckwirkend maoglich. [ |

w
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ormer Schulmed nd schamanischer Schwitzhiitte

~entfaltet sich das brelte Spektrum der Alternativmedizin.

Dieser Begriff wird gern gebraucht — und manchmal sogar
arg strapaziert. Wie schon der Name sagt, ist sie eine Alterna-
tive zur Schulmedizin und idealerweise deren perfekte
Ergdnzung. Dort, wo die klassische Schulmedizin an ihre
Grenzen stofst oder Themenfelder nicht beackert, dort, wo
arztliche Weisheit nicht mehr weiterhilft, er6ffnen alterna-
tive Heilmethoden dem Patienten zuséatzliche Optionen zur
Diagnose und Behandlung.

Aber was genau ist mit Alternativmedizin eigentlich
gemeint? Wie lassen sich einzelne Bereiche abgrenzen? Und
—flir Braunschweigerinnen und Braunschweiger wichtig:
Wo und wie kénnen Sie hier die passenden Behandlungs-
moglichkeiten finden?

Alternative M

a 9 _.“‘
"'ﬂ . Wi chemlsch hergestellten Medikamenten.
- .

- B R
5 P

izin in Braunschweig

-

ond:

-

| eth()den
S ernos

f‘l rnatlvmedlzm liegt im Trend: immer mehr
~ Men chen suchen in der Behandlung von
Besc werden und Krankheiten nach

A ernatlven zur klassischen Schulmedizin und

Auch in Braunschwelg finden sie zahlreiche

Be andle *innen, die mit ganzheitlichem

/ atz punkten und dabei auf unterschiedliche
“oden setzen: pflanzenbasiert,

hon oop thlsch fernostlich, osteopathisch...

‘.?Tt‘ Malyne

Ganz und.gar kein Hokuspokus

Der Begriff »Alternative Heilmethoden« scheidet die Geister.
Fir die Einen sind es fragwirdige Praktiken ohne wissen-
schaftliche Basis, die Anderen schworen daraufund greifen
nur im Notfall zur Schulmedizin. Fakt ist: Viele Methoden
der Alternativmedizin zeigen erstaunliche Effekte und
werden auch von Braunschweiger Medizinern und den
Krankenversicherungen anerkannt.

Ohnehin sind einige dieser Behandlungsméglichkeiten von
der klassischen Medizin gar nicht so weit entfernt — und
werden inzwischen sogar von praktischen Arzten ins Thera-
piekonzept aufgenommen. Die meisten Methoden besinnen
sich zuriick auf die Natur, den eigentlichen Ursprung des
menschlichen Organismus. Viele alternative Therapien
bedienen sich nattirlicher Heilpflanzen, die den Energiefluss
und die Selbstheilungskrafte des Korpers aktivieren sollen.
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Der Alternativmedizin geht es ndmlich nicht nur darum,
einzelne Symptome zu behandeln: Im Mittelpunkt steht der
Mensch als Ganzes, das heifdt auch seine Psyche, seine
Erndhrung und Lebensumstdnde werden ins Auge gefasst.
Diese ganzheitliche Herangehensweise ermoglicht eine auf
das Individuum zugeschnittene Behandlungsform, wie sie in
der Schulmedizin oft nicht moglich ist. Allein das ist fir
Viele der Grund, den alternativen Heilmethoden eine Chance
zu geben. Dabei nehmen sich alternative Mediziner und
Heiler viel Zeit flir Gesprache und gehen auch auf die psychi-
schen Faktoren ein. Haufig erzielen diese Therapeuten
erstaunliche Ergebnisse.

| Willkommen im Dschungel

Zahlreiche Therapeuten arbeiten mit Pflanzenwirkstoffen
oder propagieren bestimmte Didten und Nahrungsergéan-
zungsmittel, darunter Krauter und Vitamine. Weitere Kreise
ziehen fernodstlich inspirierte Heilmethoden wie Ayurveda,
Akupunktur und die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM). Besonderen Wert auf die Harmonie von Kérper und
Geist legen auch Yoga,
Meditation oder die sanfte
chinesische Bewegungs-
form Qi Gong. Andere
Therapeuten arbeiten mit
dem menschlichen Energie-
feld, wie beispielsweise die
Experten flr Reiki, einer
japanischen Heilmethode.

Welche alternative Medizin

fir Wen die richtige und
passgenaue ist, hangt stark
von der individuellen
Lebenseinstellung ab: Viele
Methoden erfordern eine gewisse Umstellung der Lebens-
weise durch Erndahrung oder Bewegung. Aber, nun ja,
pflanzliche Erndhrung ist nicht erst seit gestern gesund. Und
sich zu regen und gelenkschonend zu bewegen gilt schon
langer als segensreich. Und so erstaunt es nicht wirklich,
dass viele der zurzeit so angesagten Methoden auf uralten
Wurzeln aus Fernost fufsen, zum Beispiel die TCM.

I Traditionelle Chinesische Medizin

..beruht auf Jahrtausende altem Heilwissen, auf das nicht
nur die in Braunschweig lebenden Chinesen schworen. Die
TCM arbeitet unter anderem mit Akupunktur und Kréuter-
therapie. Die klassische Akupunktur beruht auf der Vorstel-
lung des Q4i, so lautet die chinesische Bezeichnung fur
Lebensenergie. Durch die Stimulation bestimmter Akupunk-
turpunkte am Korper mit Nadeln soll das Qi wieder frei
flieffen und zum Beispiel Verspannungen und Krampfe
16sen. Dass gezielt gesetzte Nadeln am Korper Beschwerden
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heilen kénnen, ist tatsdchlich durch Studien belegt. Deshalb
hat die Akupunktur in den letzten Jahren ihren Weg auch in
Braunschweiger Arztpraxen gefunden. Immer mehr Arzte
lassen sich zum Akupunkteur fortbilden und lindern mit
Nadeln Allergien, Kopfschmerzen und Migrdne, Rucken-
schmerzen oder Arthrose im Knie. Und auch Ostheopathen
und Bewegungstherapeuten in Braunschweig nutzen die
Lehre vom frei durch die Meridiane flieSenden Qi zum
Wohle ihrer Patienten. Praxen wie die von Frau Dr. med. Zhi
Yu in der Braunschweiger Hennebergstrafie kombinieren die
TCM mit moderner westlicher Schulmedizin - die Individua-
litat des Patienten bleibt dabei immer Trumpf.

| Asiatisch aktiv mit Qigong
Uralt, hochaktuell bis heute und fast fur jeden etwas: Qigong
regt mit ruhigen, fliefenden Bewegungsabldufen die Selbst-
heilungskréafte an, soll fiir Ruhe, Gelassenheit und Lebens-
freude sorgen, Spannungen losen, Leichtigkeit und Vitalitat
an deren Stelle treten lassen. Yin und Yang — beide Faktoren
in Balance fihren zu innerer Ausgeglichenheit und einem
guten Umgang mit der eige-
nen Energie: »Aufmerksam-

% . keit plus Atmung plus Bewe-
e gung«. So einfach ist das. Wie

; positiv es ist, wenn das Qi
w " fliefdt, erleben immer mehr

: S 4 achtsam Aktive bis hinein ins
. hohe Alter —vitale Senioren in
Peking oder Shanghai
machen es vor.

Qigong zu lernen, ist sinnvoll
bei Stressbelastung, innerer
Unruhe, Erschopfungszustan-
den, Ruckenschmerzen oder
Atembeschwerden. Die chinesischen Ubungen verbessern
die Beweglichkeit, starken die Wirbelsdule und das Immun-
system, beugen Krankheiten vor, unterstutzen Rehabilitation
und Regeneration. Kurse unter erfahrener Anleitung sind
von den Krankenkassen anerkannt; im Rahmen der Préven-
tion erstatten diese haufig einen Grofsteil der Kosten. Nach-
fragen und Einreichen lohnt sich! Von Krankenkassen
bezuschusste Gruppenkurse bieten viele Braunschweiger
Studios, Praxen und Sportvereine an.

I Von Indien inspiriert

Buddhistische Philosophie, Lifestyle, Sport: Yoga hat viele
Facetten —und naturlich auch eine medizinische. Die Braun-
schweiger*innen durfen aus mehr als einhundert Yogastu-
dios und Yogaschulen in Stadt und Umgebung auswahlen
—aufgelistet und mit einer Map verlinkt hat sie die enga-
gierte Inhaberin des schonen kleinen Shops »Yoga Ambiente«
im Magniviertel. https://www.yoga-ambiente.de/yoga-map/

Das Spektrum der hier praktizierten Yogarichtungen reicht
vom dynamischen Ashtanga tiber das traditionelle Hat-
ha-Yoga, das eher spirituelle Kundalini bis hin zum atmungs-
aktiven Flow im Vinyasa. Daruber hinaus wird Hormonyoga
angeboten, eine therapeutische Yogarichtung, die Elemente
aus dem Kundalini und dem Hatha-Yoga kombiniert. Hor-
monyoga will hormonelle Dysbalancen ausgleichen und dem
weiblichen Korper auf natirliche Weise helfen — zum Bei-
spiel bei PMS, bei unerfulltem Kinderwunsch oder in den
Wechseljahren.

Eines haben alle Yogarichtungen gemeinsam: Die Schulung
von Biegsamkeit und Kraft, bewusstes Atmen und, ja, auch
das Singen von Mantras formt nicht nur die &ufsere Silhou-
ette, sondern starkt dartiiber hinaus die inneren Organe,
Herz und Kreislauf. Letzteres wissen auch die Krankenkas-
sen zu schatzen: Fur viele Yogakurse gibt es Zuschiisse.

I Alte indische Heilkunst: mehr als Wellness
Diejenigen, die weiter in die Welt der altindischen Heilkunst
hineinschnuppern mochten, werden sich gerne auf Ayur-
veda einlassen. Ayurveda wird oft mit Wellness, entspan-
nenden Massagen und duftenden Olen gleichgesetzt — dabei
hat die echte Ayurvedische Medizin mit den Spa-Angeboten
vieler Wellness-Hotels wenig zu tun. In Indien ist Ayurveda
gangige Praxis bei jeder Erkrankung. Auch in den westli-
chen Landern wird sie mittlerweile immer haufiger ange-
wendet, vor allem bei chronischen Erkrankungen wie Arth-
rose oder Rheuma.

Heilole, die wohltuend uber die Stirn und den Korper flie-
fen: Das ist nicht nur Wellness pur, das macht auch ganz-
heitlich gesund. Ayurvedische Ernahrung basiert auf drei
grundlegenden Konstitutions-Typen: Vata, Pitta und Kapha.
Krauter, Gewurze und Nahrungsmittel werden darauf genau
abgestimmt, ergdnzt durch Ayurveda-Massage und Reini-
gungstechniken. Ayurvedische Pulsdiagnose, Erndhrungs-
beratung, Massagen mit wertvollen Olen: das gibt es natiir-
lich alles in Braunschweig. Einfach »Ayurveda in
Braunschweig« ins Internet-Suchfeld eingeben und ent-
spannt das Passende finden!

I Heilen auf Japanisch

Zusétzlich zu Yogakursen auch »in Kraft und Stille sitzen«
—das kann man im ZaZen am Ziegenmarkt unter schon
verzierten hohen Decken ausprobieren. Was sich erstmal
einfach anhort, erfordert innere Sammlung und ist reinste
Zen-Meditation — der Name der Studios ist davon abgeleitet.
Sitzmeditation wird unterbrochen von kurzen Pausen, es
folgen Gehmeditation, Rezitation und, wenn man Glick hat,
auch eine japanische Teezeremonie.

Hands on: Noch mehr Energie aus Japan bietet die traditio-
nelle Methode des Reiki, eine therapeutische Energiearbeit,
die auf korperlicher, geistiger und spiritueller Ebene wirkt.
Die durch Belastungen oder Erkrankungen in Disharmonie
geratenen energetischen Schwingungen des Korpers sollen
durch Reiki wieder harmonisiert und so die Selbstheilungs-
kréafte von Korper, Geist und Seele angeregt werden. Bei der
Behandlung sieht sich der Reiki-Behandler als Kanal fur die
universelle Lebensenergie, die durch seine aufgelegten oder
uber den Kérper gehaltenen Hande fliefst.

Reiki soll bei psychischen Beschwerden helfen, soll die
seelische und spirituelle Entwicklung unterstitzen und
wird traditionell zur Entspannung bei Befindlichkeitssto-
rungen oder Bagatellerkrankungen angewendet. Zu thera-
peutischen Zwecken wird Reiki bei einer Vielzahl akuter und
chronischer Erkrankungen eingesetzt. Auch in der Beglei-
tung Schwerkranker und Sterbender (Palliativ- und Hospiz-
arbeit) haben sich Reiki-Behandlungen bewahrt.

I Das Alles und noch viel mehr...

Insgesamt gibt es weit Uber hundert Heilpraktiker in Braun-
schweig, die bei der Behandlung ihrer Patienten unter-
schiedlichste Schwerpunkte setzen. So viele Optionen: Vom
Aderlass uber die Homoopathie, von der Therapie mit Bach-
bliten Uber die Phytomedizin, sprich Pflanzenheilkunde, bis
hin zur manuellen Korpertherapie der Osteopathen.

Was die Braunschweiger Heilpraktiker, Homdopathen und
Naturmediziner sonst noch so machen und wie man sie
findet, davon berichtet die ndchste Ausgabe von »gesund in
Braunschweig«. Lesen lohnt sich! [ ]
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Hinauf ... 4% |

Grofsen’ |

Knollen! ‘ )
'

Heute steht uns nicht der Sinn nach niedersachsischer

Tiefebene. Stattdessen heil3t es fir uns als

Gelegenheits-Wandersleute: Auf in den sonnigen
Sidden! Hier im stdlichen Zipfel des Harzes wollen wir
einen wunderschdénen Wohlfihltag verbringen,
entschleunigt und stressfrei ausschreiten.

Frei nach dem Motto: goldener Oktober

statt herbstliches Grau.
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»Unser« Harz: Weniger als eine Autostunde von Braun-
schweig entfernt, gilt er als eine der am besten erschlossenen
Wanderregionen in Europa. Fantastische Wege fithren
mitten rein in den nattrlichen Nationalpark. Am Rande des
Harzes finden sich kleinere Stadte mit historischen Fach-
werkhdusern wie Goslar, Bad Harzburg oder Wernigerode —
und Herzberg. Im Innern jedoch gibt es nur noch Wald,
soweit das Auge reicht. Den wollen wir sehen.

| Es grint so griin

Auf vom Borkenkafer ausgehohlte und nadellose Fichten
haben wir diesmal aber null Bock. »Lass mal Mischwald
guckenl«, sagt der Sohn. »Au ja, aufin den Stidharzg,
beschliefsen Wandersmann und Wandersfrau.

Ausgangsort unserer
Wanderung ist die kleine,
reizvolle Residenzstadt
Herzberg. Idyllisch liegt
sie am Sudrand des
Harzes, grenzt unmittel-
bar an die Wéalder des
Nationalparks Harz an.
Herzberg ist herzig und
hat mit dem tuber 900
Jahre alten Welfenschloss
sogar ein geschichts-
trachtiges Highlight zu
bieten. Ehemals eine
Burganlage, »erwarb«
Heinrich der Lowe die
Burg im Jahr 1157 durch
einen Gutertausch mit
Kaiser Friedrich I., auch
Barbarossa genannt.
Aber genug der Herzber-
ger Bauschatzchen, heute
wollen wir wandern: Auf
der Knollenstrafie hinauf
zum Grofsen Knollen,
gekront mit Aussichts-
turm und Baude. Eine
eher leichte Wanderung
soll es werden: 10,5
Kilometer insgesamt fir
den gesamten Rundweg, also weniger als vier Stunden

Der Knollenturm mit Baude

Marschzeit.

| Gehen macht glicklich

Unser heutiger Rundweg lasst uns am Feeling teilhaben,
einem schonen Weitwanderweg fir eine Weile zu folgen,
dem Baudensteig. Dieser fithrt tiber fast 100 Kilometer auf
sechs Etappen von Bad Grund zum Kloster Walkenried. Der
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Baudensteig-Rundweg Nummer 4, so heifdt unsere heutige
Wanderstrecke offiziell, ist eine herrliche Genusswander-
strecke. Ohnehin gilt Wandern als ideale Beschaftigung, um
sich in jedem Alter wohlzufuhlen: Herz, Kreislauf und
Muskeln frohlocken iiber den moderaten Ausdauersport.

Nicht nur die Wanderer, auch die Baume fiithlen sich hier im
Harz wohl, zumindest fir uns als Forst-Laien sieht der Wald
rundum pumperlgesund aus. Zwischen einigen Fichten
wachsen hier lauter malerische Buchen. Noch haben sie ihre
Blatter, die sich jetzt Anfang Oktober allméahlich gelb farben.
So lasst sich der Herbst doch aushalten! Bald schon wird die
blasse Wintersonne durch die Fichten gucken. Auch das hat
seine Reize, finden viele - und zumindest uns gefallt das
heute ganz ausgezeichnet.

Zwischen den Bdumen plétschert die Sieber munter durch
ihr felsbrockiges Bett. Immer am Bachlauf entlang, steigt der
Weg anfangs nur leicht an und bereitet kaum grofsere
Anstrengungen... das wird sich sicherlich noch dndern, denn
irgendwo mussen ja die 421 Héhenmeter sein, die iUberwun-
den werden wollen. Zumindest hat es die Wegbeschreibung
im Internet angekiindigt: Auf schénem Pfad geht es den
Baudensteig sportlich nach oben, steht dort. Stimmt, der Weg
durch den Harzer Wald wird schmaler, steiler und kurviger,
aber immer noch bedeckt ein bunter Teppich aus Buchen-
blattern den weichen Boden.

Abgesehen von den Vogelstimmen und unserem gelegentli-
chen Geplapper ist es total ruhig, vollig entschleunigt pra-
sentiert sich die Natur. Apropos Entschleunigung: Ein Stein-
mannchen steht am Weg und jeder — na ja, fast jeder — der
hier vorbeikam, hat einen Gliicksstein draufgelegt. Ob das
wohl halt? Okay, wir legen auch einen Stein auf das Glticks-
mannlein, dann gehen wir weiter nach dieser willkomme-
nen Atempause. Wir biegen ab, atmen auf, steigen weiter,
inhalieren noch ein bisschen kréftiger die reine Waldluft...
dann sind wir oben.

I Hoch droben auf dem Berge

Der Knollenturm liegt auf dem Gipfel des immerhin
687 Meter hohen Grofien Knollen. Der ehemalige
Vulkan ist die hochste Erhebung im Studharz. »Grofser
Knollen«: Diesen Namen finden wir nicht ganz
so schon, den Berg selbst und den Blick hinun-
ter umso mehr. Eine echte Alternative zum
héaufig iiberlaufenen Brocken!

Bereits im Jahr 1890 wussten die Harzer die
Panorama-Aussicht vom Gipfel des Grofen
Knollen zu wirdigen und haben einen
acht Meter hohen hélzernen Aus-
sichtsturm mitten auf den Berg
gebaut. Leider schlug der Blitz derart

haufig ins Holz ein, dass sich die Mitglieder des Harzklubs
zum Neubau eines Aussichtsturms entschlossen, dieses Mal
sicherheitshalber aus Stein. Eine weise Entscheidung — der
Knollenturm, im Jahr 1960 auf stattliche 20 Meter erhoht,
steht bis heute unversehrt da und feierte in diesem Jahr
seinen 116. Geburtstag, coronabedingt allerdings eher still.

I Baudenzeit - Jausenzeit

Der Aufstieg auf den Knollenturm lohnt sich allemal. Fantas-
tisch, diese Aussicht iber Berg und Tal!l Kann man nicht
anders sagen, finden spater auch unsere Tischnachbarn bei
Erbsensuppe mit Bockwurst, Radler und richtig leckerem
Kartoffelsalat. Aber erstmal steigen wir trotz unserer leicht
muden Beine auf den tollen Turm. Das sollte man sich unbe-
dingt gonnen! Einmal rundherum schlendern und die Blicke
schweifen lassen: iiber das siidliche Harzvorland, zum
Torfhaus, von da aus zum Wurmberg, bis nach St. Andreas-
berg und uber die Kimme des Westharzes bis zum legenda-
ren Brocken. Heute ist der Harzer Vorzeigeberg eher sche-
menhaft sichtbar, aber wer ihn kennt, ahnt, wo er steht...
gut, dass uberall kleine Metalltafeln beim Bestimmen der
gesichteten Berge und Orte helfen.

Der Blick geht zum Acker mit der Hans-Kithnen-Burg, auch

ein sehr attraktives und beliebtes Wanderziel. Guckt man

nach Suden, erblickt man den Hohenzug des Rotenbergs und

das umgebende Eichsfeld. Steht da zumindest. Bei Fernsicht

taucht sogar der Grofse Inselberg aus dem Thuringer Wald

auf. Aber den sehen wir heute nicht, denn es wehen zarte
Nebelschleier heran.

Sehr romantisch! Aber wir steigen jetzt so langsam
wieder runter in Richtung Baude. Zwar scheint heute
die Sonne, aber Herbst ist Herbst. Wir gehen also

warmen Tee. Ach ja, auch Sitzen ist herrlich! Vom
Kaminfeuer kommt wohlige Warme und es duftet

nahrhaft. Nachdem wir uns mit den weiter oben
erwahnten Deftigkeiten gestarkt haben, treten wir
den Ruckweg an.

lieber rein in den urigen Gastraum und bestellen einen

I Der Weg ist das Ziel

Nach der angenehm ausgedehnten Bauden-Pause starten wir
unseren Abstieg uber den Invalidenweg abwaérts ins Sieber-
tal. Auch meine ungetibten Waden fuhlen sich allméhlich
ein wenig invalide an, aber nattrlich flankieren wieder die
goldgelb abbldtternden Buchen unseren Weg. Der herrliche
Blick in die Baumkronen lenkt vortrefflich ab vom leichten
Muskelkater verheifSenden Ziehen — aber Vorsicht, bitte nicht
stolpern.

Okay, dann stolpere ich eben nicht und fotografiere stattdes-
sen eine berithmte, leider abgestorbene Buche an einer
Weggabelung. Die Lubbersbuche hat in den vergangenen
Jahren unter der extremen Trockenheit sehr gelitten. Der
Stamm ist ausgehohlt und es ist nur eine Frage der Zeit,
wann der trockene Baum vom Sturm umgelegt wird. Mitglie-
der vom Herzberger Harzklub waren der Meinung, dass so
ein Naturdenkmal erneuert gehort. Deshalb gibt es in der
Néahe der Ruhebank eine neue Libbersbuche, die hoffentlich
von Wetterunbil-
den verschont
bleibt. Wir werden
sehen.

Wir iberqueren
die Sieber, halten
uns links und

kommen aus der
Invaliditat ins
Paradies. »Zum Paradies« heifst der kleine Gasthof, 1880
errichtet, der zundchst als Sdgemiihle diente. Jetzt laufen wir
parallel zur Strafde durch das Naturschutzgebiet Siebertal in
Richtung Sieber. Am Ortseingang von Sieber gehen wir
rechts durch eine kleine Gasse zum Fluss und uber einen
Steg zuruck an den Parkplatz am Schwimmbad. Welch ein
Glick, wir haben unseren Ausgangspunkt wieder erreicht.

Fazit auf der Heimfahrt: Mehr Wohlfithlen geht nicht. Fast
nicht jedenfalls. [ |
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itness fur Faule?

Das hort sich einfach zu gut an: Ein- bis zweimal
pro Woche 20 Minuten entspanntes EMS-
Training, und der neuen Fitness, der
jugendlichen Beweglichkeit oder dem
durchgestylten Korper steht nichts mehrim
Wege. Das zumindest versprechen mehr oder
weniger die neun Anbieter und Studios in
Braunschweig, die sich fast ausschlieBlich auf
die EMS-Trainingsmethode konzentrieren.

Die drei Buchstaben EMS stehen fiir
.elektrische Muskel-Stimulation®.
Was steckt genau dahinter?

Das EMS-Training ist durchaus fordernd, aber macht auch viel SpaR!
Die Bilder stellte uns das EMS-Studio Muskelimpuls zur Verfliigung,
eines der erfahrensten EMS-Studios in Braunschweig.

p—

Eines gleich vorab: EMS funktio-
niert—und ist keinesfalls gefahr-
lich. Mit ,elektrisch« ist niederfre-
quenter Strom gemeint, der bei
professioneller Anwendung vollig
gefahrlos ist. Im Wesentlichen
werden unsere korpereigenen
schwachen elektrischen Impulse,
mit denen wir unseren kompletten
Muskelapparat steuern und
antreiben, nachgeahmt oder
verstdrkt —und so der gewunschte
Trainingseffekt erzeugt.

So neu ist die Methode gar
nicht!

Schon seit rund 50 Jahren
wird EMS therapeutisch in
der Physiotherapie fiir den
Muskelaufbau, zur Entspannung
und zur Regeneration eingesetzt.
Auch Profisportler arbeiten bereits
seit Jahrzehnten mit EMS. Seit gut
15 Jahren finden die Workouts mit
einem mit eingenédhten Elektroden
versehenen Sportanzug statt.
Dieser flexible Anzug ist mit einer
Station verbunden, an der ein
ausgebildeter Trainer*in die
Stromimpulse in ihrer Starke und
Frequenz individuell anpasst. Mit
dem EMS-Anzug lassen sich
nahezu alle Muskelgruppen
unseres Korpers auf einmal
trainieren — oder auch gezielt
besondere Schwachpunkte wie
z. B. Ricken oder Bauch
bearbeiten.

Das eigentliche Training
sind dann einfache
isometrische Ubun-
gen: Die Muskeln
werden ohne
grofsartige
Bewegung
angespannt,
oder begleitet
von dynamischen
Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht wie Knie-
beugen oder Sit-Ups — immer unter

Anleitung einer Trainerin oder
eines Trainers.

| Anzug statt Trainingshose
Ja, ohne den speziellen EMS-An-
zug, in dem héaufig mehr als 12
Elektroden oder Impulsflichen
vernaht sind, geht es nicht. Bisher
waren die EMS-Anzlige immer
uber ein Kabel mit der ,Steuersta-
tion“ verbunden — durch neue
Technologien kann man heute
schon zum Teil von

den

Kabeln

befreit

werden. Wer es ganz

intensiv mochte, kann sogar in
einem ,ferngesteuerten Anzug
laufen oder walken gehen.

Ganzheitlich und tief: das
ist der besondere Effekt

Mit den Stromimpulsen erreicht
EMS auch die tieferen Muskel-
schichten unseres Korpers, und
unsere Muskeln werden angeregt,
starker zu arbeiten als bei norma-
lem Training. Dass heifdt: Wenn
wir wollen, konnen wir tatsach-
lich in 20 Minuten unseren Kérper
intensiv und effizient durchtrai-
nieren — oder uns auch gezielt mit
bestimmten Schwachstellen
unseres Korpers beschéaftigen, das
liegt an uns. Aber ohne Anstren-
gung geht das alles doch nicht.
Wir mussen schon ordentlich
mitarbeiten, Schweifs fliefdt durch-
aus, und eine gute Konzentration
auf den Rhythmus der Stromim-
pulse ist auch gefordert. Gerade in
der Anfangszeit hat man am
Morgen danach auch schon mal
einen ordentlichen Muskelkater.
Und da die Regeneration zwischen
den Trainings genauso wichtig ist
wie das Training selbst, sind zwei
Termine pro Woche mehr als
ausreichend.

Was kann Mann oder Frau
alles mit EMS erreichen?

Neben der Rundum-Ertichtigung
ist EMS bestens fur die typischen
Fitness-Ziele wie Muskelaufbau,
also Leistung und Kraft, Stairkung
der Ricken- und Rumpfmuskula-
tur, Vorbeugung gegen oder Milde-
rung von Rickenschmerzen oder
auch z. B. zur Stdrkung der
Beckenboden-Muskulatur geeig-
net. Auch wer abnehmen - also
Fett verbrennen — will, ist hier

nicht falsch, denn EMS héalt den

Stoffwechsel auch Stunden

nach Trainingsende noch
ordentlich auf Trab. Dass man
nach einigen Wochen oder Mona-
ten intensiveren EMS-Trainings
auch mit einer besseren Figur
dasteht, versteht sich eigentlich
von selbst.

Wer kann das Training
machen? Ist EMS auch
etwas fiir Senioren?

Jeder gesunde Mensch kann Sport
treiben - das gilt auch fir EMS.
Aber bei Neueinsteigern ist es
immer ratsam, vorher den Haus-
arzt zu konsultieren. Wer einen
Herzschrittmacher, eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung oder
ein besonderes Thrombose-Risiko
hat, sollte lieber Abstand nehmen,
genauso wie Schwangere.

Auf den meisten Bildern der
Webseiten der EMS-Studios tum-
meln sich hitbsche junge Men-
schen zwischen 25 und 35 Jahren
—schon anzusehen. Aber der
Eindruck tduscht. Auch gerade fur
dltere Menschen ist EMS eine gute
Alternative. Denn das Training ist
in seinem ,ruhigen“ Aufbau
besonders gelenkschonend und
findet immer unter professioneller
Anleitung statt. So konnen fehler-
hafte und damit gesundheits-
schadliche Bewegungen gleich
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korrigiert werden, und auch die
Trainingsintensitat wird immer
bestmoglich angepasst.

Fazit: Was sagen Experten
allgemein zum
EMS-Training?

EMS ist auf jeden Fall eine effek-
tive und schnelle Methode, den
eigenen Korper ganzheitlich oder
gezielte Schwachstellen zu trainie-
ren. Es sollte unbedingt von aus-
gebildeten Trainern*innen beglei-
tet werden, die individuell die
Intensitdt auf Ihre personliche
Konstitution abstimmen. Das ist
auch ein schoner, wenngleich
nicht ganz gunstiger Vorteil: Jede
Trainingseinheit wird von einem
Profi begleitet, die oder der darauf

achtet, dass alle Ubungen richtig
ausgefiihrt werden — und Sie
motiviert!

EMS-Training ist intensiv, und eine
Uberlastung oder ein schédliches
Ubertraining ist viel leichter
moglich als bei normalen
Fitness-Runden. Ein- bis zwei-
mal die Woche reichen tat-
sdachlich — mit ausreichenden
Regenerationspausen
dazwischen.

EMS ist auf jeden Fall
gut fiir Menschen, die
wenig Zeit haben oder
wenig Zeit investieren wollen.
Mediziner und Fachleute empfeh-
len haufig eine Kombination aus

EMS und klassischem Training.

Mit diesem Mix lassen sich bezlg-
lich Muskelaufbau, Kondition und
Fettabbau die besten Ergebnisse
erzielen.

| Was kostet der SpaR?

Im Vergleich zu herkdmmlichen
Fitness-Studios ist EMS-Training
nicht billig. Das erklart sich schon
aus der Tatsache, dass jede Trai-
ningseinheit von einer Trainerin
oder einem Trainer begleitet wird.
Eine 20-minttige Einheit kostet
zwischen ca. 20 und 35 € - es gibt
naturlich wesentlich giinstigere
Monats- oder Jahrespauschalen
und immer wieder Super-Ein-

stiegsangebote. |

Diese Studios in Braunschweig bieten EMS an:

»So viel Medikament wie notig,
1g wie moglich«

Old School aus Prinzip:
die Post Apotheke
in Braunschweig

Fast 50 Jahre im Dienst
der Gesundheit:

Ein Gesprach mit
Apotheker Jurgen Wolff

SO wen

Bodystreet Braunschweig Theaterwall Bodylmpuls No Problems

Fallersleber Strafde 29
38100 Braunschweig
Tel. 0531 128 63 175
www.bodystreet.com

EasyMotionFitness GmbH
BraWo Allee 1

38102 Braunschweig

Tel. 0531 34 99 45 00
www.easymotionfitness.com

EasyMotionFitness am Schloss
Waisenhausdamm 8-11

38100 Braunschweig

Tel. 0531 61 49 41 40
www.easymotionfitness.com
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Helmstedter Str. 156
38102 Braunschweig
0531 707 290 22
www.bodyimpuls-ems.de

HYGIA
Varrentrappstrafse 20
38114 Braunschweig
Tel. 0531 866 66 00
www.hygia-fitness.de

Muskelimpuls EMS-Training
Hintern Brudern 4

38100 Braunschweig

Tel. 0531 609 46 200
www.muskelimpuls.de

Siekgraben 54-56
38124 Braunschweig
Tel. 0531 225 20 983
www.noproblems-bs.de

Vitality Braunschweig
Rudolfplatz 3

38118 Braunschweig
Tel. 0531 129 41 61
www.vitality-bs.de

Vitality Wolfenbiittel
Lohenstrafie 4

38300 Wolfenbiittel
Tel. 05331 60 72 345
www.vitality-bs.de




Lieber Jiirgen Wolff, seit 49 Jahren steht die Post Apotheke in
Braunschweigs Friedrich-Wilhelm-Strajse unter Ihrer Lei-
tung, mit fast 110 Jahren gehort sie zu den dltesten in der
Stadt. War es friiher einfacher, Apotheker zu sein?

Jurgen Wolff: »Das Bild der Apotheke hat sich in den finf
Jahrzehnten meiner Berufstatigkeit sehr verdndert. Frither
war viel mehr Pharmazie und viel weniger Burokratie, viel
mehr Selbstherstellung: Salben, Tinkturen, Séafte, Pillen,
Zapfchen, homdopathische Tropfen und Globuli und vieles
andere. Heute gibt es kaum noch Selbstherstellung in den
Apotheken — wenn, dann sind es Salben, die von Hautdrzten
verschrieben werden. Die vielen Standgefdfie aus braunem
Glas mit weifsen oder roten Etiketten und die Porzellange-
fafle mit schwarzer Schrift sind verschwunden oder nur
noch Dekoration.

Apotheken heute haben einen grofsen Teil der Digitalisierung
schon weitgehend hinter sich. Vom Arzt verschriebene
Rezepte werden uber Scanner eingelesen, die Bevorratung
wird automatisch kontrolliert, gegebenenfalls die Verfiighar-
keit bei Grofshéandlern festgestellt, und vor allem werden die
burokratischen Anforderungen der Krankenkassen erfullt,
denen man ohne Computer gar nicht mehr zeitnah nachkom-
men konnte.«

Dokumentation, Vorschriften, Biirokratie — da bleibt fiir den
Patienten, den Kunden wenig Zeit, oder?

Jurgen Wolff: »Ja, denn der Computer fordert bei der Beliefe-
rung von arztlichen Verschreibungen derartig viel Aufmerk-
samkeit, dass weniger davon fir den Patienten Ubrig bleibt.
Statt Arbeitserleichterung gibt es iberbordende btirokrati-
sche Anforderungen der Krankenkassen durch Rabattver-
trage und unzahlige Versorgungsvertrage, Dokumentations-
pflichten bei kleinsten Rezepturen, Nachfragen nach
Kostenubernahme bei Hilfsmitteln, Suchen nach Ersatzpra-
paraten, wenn die Firmen, mit denen die Krankenkassen
Rabattvertrage geschlossen haben, nicht liefern konnen. Mit
alldem ist der Apotheker heute mehr beschéftigt als mit der
Beratung seiner Patienten, bezogen auf ihre Medikation.
Leider!«

Was zeichnet die Post Apotheke heute aus? Was bekomme ich
hier, was ich in vielen anderen Apotheken der Stadt nicht
bekomme?

Jurgen Wolff: »Das Besondere an der Post Apotheke ist viel-
leicht das Festhalten an der Old-School-Pharmazie.

Arzneimittel sind eine besondere Ware, fiir die ein oberstes
Prinzip gilt: So viel wie notig, so wenig wie moglich. Dieses
Prinzip wird heute mehr und mehr von 6konomischen
Zwangen und Zielsetzungen verdrangt, besonders naturlich
in den Internetapotheken und den groflen Selbstbedienungs-

a8

apotheken. Dabei ist es
gerade bei Arzneimit-
teln das wichtigste
Prinzip iiberhaupt.«

Was ist denn das
Besondere an der Ware
Arznei? Dass sie mitt-
lerweile haufig aus
Fernost kommt?

Jirgen Wolff: »Arznei-
mittel sind immer
chemische Substanzen,
die neben ihrer
erwunschten Wirkung
auch unerwiinschte
Nebenwirkungen
haben und immer von
Leber und Niere ver-
arbeitet werden
mussen.

Vor allem sind sie billig
(bis auf die Innovatio-
nen), sind leicht um die
ganze Welt zu trans-
portieren und eignen
sich so hervorragend
zum Massenprodukt,
das sie aber per se
nicht sind. Frei ver-
kaufliche Arzneimittel
werden heute intensiv
beworben. Rabatte,
Boni, Preiskampfe,
Zugaben usw. sollen den Verbrauch ankurbeln.

Arzneimittel, die vom Arzt verschrieben werden, unterliegen
seit Einfithrung der Rabattvertrdge einem dramatischen
Preisverfall, der eine Produktion in Deutschland unmoglich
macht. Neunzig Prozent der Arzneimittel, die in deutschen
Apotheken gehandelt werden, sind billige Generika (Nachah-
merprdparate) aus China und Indien, ohne das es der Ver-
braucher wegen deutscher Verpackung merkt. Eine Dreimo-
natspackung blutdruck- oder cholesterinsenkender
Arzneimittel kostet gerade mal um die finfzehn Euro — viel,
viel weniger als jede andere Therapie, die den Lebensstil des
Patienten verdndern konnte.«

Ja, eine oder mehrere Pillen zu schlucken ist einfach. Nehmen
wir zu viele Medikamente?

Jurgen Wolff: »Jeder Facharzt hat seine eigenen Leitlinien
zur Medikation seiner Patienten, die Patienten erwarten

formlich Arzneimittel
von ihren Arzten. Das
Ganze fihrt zu einer
maRlosen Uberversor-
gung alter, besonders
sehr alter Patienten, die
altersbedingt unter
mehreren Krankheiten
leiden. Zehn und mehr
Arzneimittel im Alter
sind keine Seltenheit,
sondern eher die Regel.

kungen von Arzneimit-
teln im Alter fihren zu
uber einem Drittel der
heutigen Krankenhaus-
einweisungen. Wahr-
scheinlich sind Arznei-
mittel mit eine der

bei alten Menschen.«

Das hort sich besonders
interessant an: Seit iiber
zwanzig Jahren unterhdlt
die Post Apotheke eine
Station zum Soforttest
von wichtigen Blutwerten
zur Selbstkontrolle des
Lebensstils. In wenigen
Minuten werden die
Leberwerte (GGT, GOT,
GPT) und wichtigen
Nierenwerte (Creatinin,
Harnstoff, Harnsdure) bestimmt, dazu die Werte fiir Blut-

zucker, HbA1C, Triglyceride, LDL- und HDL-Cholesterin. Wofiir

und fiir wen ist das gut?

Jurgen Wolff: »Die Messung von Cholesterinwerten, von gutem
(HDL) und schlechtem Cholesterin (LDL) ist ein solcher Arznei-
mittelreduktionsservice. Besonders die Cholesterinwerte, aber
auch die Werte fur Blutdruck und Blutzucker sind bei den
meisten Menschen stark abhdngig vom individuellen Lebens-
stil in Sachen Bewegung und Erndhrung. Wenn der Patient
sein Bewegungs- und Erndhrungsverhalten nicht dndert,
wenn die Blutdruck- und Cholesterinwerte steigen, greift der
Arzt mit Medikamenten ein.

Wer frithzeitig, schon im vierten oder finften Lebensjahr-
zehnt, damit beginnt, nimmt in der Regel drei bis vier Medika-
mente jeden Tag ein Leben lang bis zum letzten Atemzug ein,
um den negativen Einfluss seines Lebensstils auf das Herzin-
farktrisiko zu kompensieren. Eine ungeheure chemische

Unerwinschte Nebenwir-

héaufigsten Todesursachen

Belastung, die iberhaupt nicht in unser derzeitig gesteigertes
Chemie- und Umweltbewusstsein passt.

In den fast dreifsig Jahren, in denen wir differenzierte Choles-
terinmessungen en passant anbieten, haben wir eine Erfah-
rung gemacht: Regelmafiige Cholesterinmessungen helfen den
Patienten in den meisten Fallen, ohne Medikamente auszu-
kommen, was besonders wichtig im Alter wird, wenn andere
Krankheiten dazu kommen und die Arzneimittellast erdri-
ckend wird.

Als Apotheker will man einerseits immer das Beste flir seine
Kunden, andererseits ist man auch Geschdftsmann. Ist das ein
Widerspruch, ist das manchmal schwierig?

Jirgen Wolff: »Ein Arzneimittel ist alles andere als ein Kon-
sumartikel, wird aber mehr und mehr so behandelt. Die
Old-School-Pharmazie -— so viel wie notig, so wenig wie mog-
lich —, der Blick auf unerwinschte Nebenwirkungen, geht
mehr und mehr verloren. In der Post Apotheke, und sicher
nicht nur dort, gibt es sie noch, iberall dort, wo Arzt und
Apotheker noch einen Namen und ein Gesicht haben.«

Die Corona-Krise hat auch die ortlichen Apotheken getroffen.
Bestellungen und Rezepte konnen jetzt auch online eingereicht
werden, spdtestens 24 Stunden spdter steht der Bote mit dem
Medikament vor der Haustlir — ein toller Service. Aber geht das
nicht zu Lasten der personlichen Beratung?

Jurgen Wolff: »Ja, die zunehmende Digitalisierung und Auto-
matisierung der Medizin und Arzneimittelversorgung ist per
se eine Reduzierung der menschlichen Kontakte.

Eine personliche Face-to-Face-Beratung ist bei Gesundheitsfra-
gen aus meiner Sicht unverzichtbar, besonders bei dlteren
multimorbiden Menschen, also solchen mit mehreren Krank-
heitshildern. Man muss sehen und fiihlen, was der Gegentber
versteht, wo er zusatzlich beraten oder auch gewarnt werden
muss. Ich halte Telemedizin, digitale Rezepte und Internetver-
sorgung mit Arzneimitteln fir eine krasse Fehlentwicklung,
wenn es hauptsachlich um Automatisierung geht und darum,
die menschlichen Kontakte zwischen Patient, Arzt und Apo-
theker bei der Diagnose und Therapie von Krankheiten und
bei der Abgabe von Arzneimitteln zu reduzieren.«

Lieber Jiirgen Wolff, herzlichen Dank fiir Thre Zeit und das so
interessante Gesprdch! |

Das Gesprach fiihrte Norbert Gabrysch.
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WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN

UND -ADRESSEN

Arztlicher Bereitschafts-
dienst: 116 117
Der telefonische Bereitschafts-
dienst hilft, ,wenn die Arztpraxis
geschlossen hat”. Uber die
bundesweit einheitliche Nr.
116 117 werden niedergelassene
Arzte vermittelt, die Patienten in
dringenden medizinischen Fallen
ambulant behandeln — auch nachts,
an Wochenenden und Feiertagen.

Praxis hat zu?

Erste-Hilfe-Ratgeberin
Internet:
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
erste-hilfe/

Vom Deutschen Roten Kreuz auch
far Laien anschaulich und gut

erklarte Erste-Hilfe-MalRnahmen, die
man sich auch vorlesen lassen kann.

Notarzt: 112

Allgemeiner Arztlicher
Bereitschaftsdienst:
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,
38126 Braunschweig

Mo./Di./Do. 19:00 - 23:00 Uhr
Mi./Fr. 15:00 — 23:00 Uhr
Sa./So.09:00 - 23:00 Uhr

Augendrztlicher
Bereitschaftsdienst:

Tel. 0531 -7009-933

Im Krankenhaus Salzdahlumer Str.
90, 38126 Braunschweig
Mo./Di./Do. 20:00 — 22:00 Uhr
Mi./Fr. 18:00 — 22:00 Uhr
Sa./So.10:00 - 16:00 Uhr
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Apotheken-Notdienst:
Tel.0800-00 22 833
https://www.apothekerkammer-
niedersachsen.de

Giftnotruf:
Tel. 0551 - 19 240

Heilpraktiker-Notdienst:
https://www.theralupa.de/
therapeuten-bereitschaftsdienst.
htm!l

Horbehinderte-Notfall-Fax:
Fax 0531 -234 54 44

Kinder- und jugendarztlicher

Notdienst:

Tel. 0531 -595-13 25

Klinikum Holwedestr. 16, 38118
Braunschweig

Psychosozialer Krisendienst:
Tel. 0531-47077 77

Fr./Sa./So. 15:00 - 20:00 oder
22:00 Uhr

Telefonseelsorge:
Tel. 0800-1110 111

Zahnarztlicher
Bereitschaftsdienst:
Zahnérztliche Praxisgemeinschaft
Bebelhof

Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig
www.zahnarzt-praxisteam.de

Tel. 0531 -691 696

Wegweiser des Stadtischen
Klinikums Braunschweig:
https://klinikum-braunschweig.de/
klinikwegweiser.php

Notfall-Wegweiser des
Stadtischen Klinikums
Braunschweig:
https://klinikum-braunschweig.de/

notfaelle.php

CLAUDIA TAYLOR
FOTOGRAFIERTE JURGEN WOLFF
FUR »GESUND IN BRAUNSCHWEIG«
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»gesund in Braunschweig« erscheint vierteljahrlich
in einer Auflage von ca. 9.000 Exemplaren und
liegtin Arztpraxen, Krankenhausern, Gesundheits-
einrichtungen, Buchhandlungen etc. aus.
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Kilovolt Werbeagentur GmbH
Gottingstr. 21
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s eoe0 Regionale Kompetenz. Echte Nachhaltigkeit.
Druck Fiir lhre Rendite fahren wir die Krallen aus.
pedne Pk Breunschnes Die Léwen* Fondsfamilie der Braunschweigischen
Landessparkasse.

Bildnachweise

fotolia, Adobe Stock, ingimage, pixabay, Kilovolt,
Claudia Taylor, Ulrich Bock

Haftungsausschluss

Verlag und Redaktion haben alle Inhalte in diesem Heft
sorgfaltig recherchiert und Gberprift. Dennoch kénnen
wir keinerlei Haftung oder Verantwortung fur unrichtige
oder fehlerhafte Angaben Gbernehmen. Wir bitten

um Verstandnis.

Namentlich gekennzeichnete Artikel geben die Meinung
der Autorin bzw. des Autors wieder, nicht unbedingt die
der Redaktion oder des Verlages.

Vereinbaren Sie jetzt Ihr personliches
Beratungsgesprach vor Ort bei lhrer
Landessparkasse. Weitere Infos und
Verkaufsprospekte unter loewenplus.de.

Braunschweigische
Landessparkasse

Ein Unternehmen der NORD/LB

NORD/LB



Die Gesundheitskasse.

Mehrleistungen®,
mehr Gesundheit

- Die AOK Niedersachsen bietet Innen bis zu 250 Euro fir Mehrleistungen im Jahr,
A z. B. fur professionelle Zahnreinigung, Osteopathie oder Reiseschutzimpfungen.

*Wir erstatten die Kosten zu 80 %, bis zu 250 Euro im Jahr fUr alle Mehrleistungen
zusammen. Treuebonus: Jeder Kunde, der vom 01.01.2020 bis 31.07.2020
mindestens einen Tag bei der AOK Niedersachsen versichert ist, verdoppelt
seinen Anspruch auf bis zu 500 Euro im Jahr 2020.

I\__,‘ 2

X AOK - Die Gesundheitskasse




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 15%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (PSO Coated v3)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.20000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 100
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.20000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 900
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.25000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (ISO Coated v2 \050ECI\051)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /DEU ([Basiert auf "E Web 150 A4"] Distiller 9 web neu 13.02.2012 - 150 dpi)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (sRGB IEC61966-2.1)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1200 1200]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


