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ǟ  E D I T O R I A L  ǟ

Einfach mal gesund sein!

Genau das wünschen wir uns doch alle: einfach gesund sein. Ja, ganz so einfach ist es aber 
nicht immer. Wer mit kleiner oder großer Krankheit zu kämpfen hat – schlimm genug – 

stellt oft genug fest, dass unser Gesundheitssystem alles andere als einfach ist. Schon der
Name »System« klingt ja komplex…

In der Tat präsentiert sich dieses System überaus vielfältig, häufi g kompliziert und mitunter 
nahezu unüberschaubar. Auch hier bei uns, in und um Braunschweig, gibt es so viele

Akteure wie in kaum einem anderen Bereich unsers Lebens. Für unsere Gesundheit im 
Einsatz sind Allgemeinmediziner, Spezialisten, traditionelle und alternative Mediziner,

Krankenhäuser, Spezialkliniken, Apotheken, Sanitätshäuser, Pfl egedienste,
Krankentransporte, Physio-Praxen, Optiker und Akustiker, Heilpraktiker, Yoga-,

Pilates- und klassische Fitness-Studios, gesetzliche und private Krankenversicherungen... 
Vieles greift ineinander, endlos könnten wir diese Aufzählung fortsetzen.

Vermutlich wollen sie alle wirklich unser Bestes: unsere Gesundheit.

Aber in diesem Labyrinth nicht verloren zu gehen, für sich persönlich den richtigen Weg zu 
fi nden, das ist tatsächlich nicht immer leicht. »gesund in Braunschweig« möchte Ihnen

dabei helfen. In unserer Frühlingsedition stellen wir regionale »Gesundheitsanbieter« vor,
berichten über Besonderheiten – zusammen mit unseren Autoren und Inserenten bieten wir
unseren Leser*innen einen Gesundheitskompass, der mit jeder neuen Ausgabe umfassender

und genauer den Weg weist.

Einfach mal gesund sein. Oder werden. Oder bleiben – 
das wünscht Ihnen aus Braunschweig

redaktion@gesund-in-braunschweig.de

Meine Stadt – 
Mein Gesundheitspartner

Egal, wo Sie wohnen – 
wir sind immer in Ihrer Nähe:
• Orthopädische Klinik
• Chirurgische Klinik 
• Medizinische Klinik 
• Gefäßchirurgische Klinik 
• Klinik für Geriatrie
• Klinik für Anästhesiologie und
 Intensivmedizin 
• Endoprothetikzentrum der
 Maximalversorgung 
• Adipositaszentrum 
• Schilddrüsenzentrum 
• Zentrum für Interdisziplinäre 
 Schmerzmedizin 
• Darmkrebszentrum 
• Zentrum für Fuß- und 
 Sprunggelenkchirurgie
• Ambulantes OP-Zentrum

Stiftung Herzogin Elisabeth Hospital
Leipziger Str. 24
38124 Braunschweig

Fon: 0531.699-0 
E-Mail: info@heh-bs.de

www.heh-bs.de

Braunschweig

Melverode



GESUND IN BRAUNSCHWEIG  |   FRÜHJAHR 2021 5

8  Besser sehen
In Lasergeschwindigkeit
schonend gegen den Grünen Star

10  Ein Krankenhaus, das
besonders, das anders ist
Stiftung Herzogin Elisabeth 
Hospital

14 Deine Zunge
Zehn Dinge, die sie über Ihre
Gesundheit verrät. Unser 
unterschätzter Muskel ist höchst 
sensibel!

18 Mein Wohlfühltag
»In aller Munde« – die
Ausstellung! Ein Museumstrip
ins nahe Wolfsburg

21 Die Arkaden-Apotheke 
im Gespräch
Arzneimittel-Einnahme leicht 
und sicher – »Verblisterung«: 
So gelingt die regelmäßige 
Medikamenteneinnahme
problemlos

24 Hilfe, meine Schulter
tut weh!
Wenn unser Gelenk mit dem
größten Spielraum schmerzt

26 Natürliche Medizin
Atemtherapie – Zug um Zug:
einfach mal durchatmen

29 Das Meer zu Hause
Mehr Sauerstoff ! Gesundes
Meeresklima zu Hause entspannt

30 Buntes Zuhause für 
jung & alt:
Quartier St. Leonhard, unser
1. integratives Stadtquartier: 
macht alle glücklich und bietet
sogar 30 Tagespfl egeplätze

35 Weiter Horizont – 
breit aufgestellt 
Die neue Apotheke in 
Braunschweigs Norden

36 E-Bikes für Alle!
Der Hype nimmt wieder Fahrt
auf: drei E-Bike-Spezialisten aus
der Region

40  In eine gesunde Zukunft
investieren
Nachhaltigkeit und ordentlich 
Rendite – kein Widerspruch!

43 Superfood aus der Region
Spargel, noch viel mehr und 
direkt von nebenan: Powerfood
für die Gesundheit

3 Editorial

6 Gesundheit aus der 
Nachbarschaft

9 Kurz notiert
Good News aus Stadt & Land

34 Neu & nebenan
Gesundheits-Services aus der 
Nachbarschaft

47 Lesen fördert Gesundheit 
und Wohlbefi nden
Braunschweigs Buchhandlung 
Graff  empfi ehlt

49 Impressum

50 Notdienst: Wichtige 
Rufnummern und 
Adressen

Unsere Rubriken Inhalt

18
Mein Wohlfühltag

14  
Die Zunge

30
Braunschweigs integratives Stadtquartier

36
E-Bikes für Alle

43
Superfood

IHR
EXEMPL AR

NIMM MICH

MIT NACH

HAUSE!

medi-lens MMIGRÄNE-Commfort 
Spezial-brilllengläser von
SCHWEIZEER können die
Belastungeen durch Licht-Belastungeen durch Licht  
und Blendeempfi ndlichkeit 
im Innenrauum bzw. Außenn-
bereich sowwie Bildschirm- und
Leuchtstofffröhren-Licht sppürbar 
verringern.verringern.

MIGRÄNE-
Comfort
Spezialbrillengläser 
entspannen Ihre Augen

Verringerung der 
Lichtempfi ndlichkeit

Schutz vor Lichtreizen

Entlastung der Augen

Jetzt beii Ihrem Augenoptiikkeerr :
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Müsli, das kracht
kommt aus Braunsnschchweweiig undnd ist »low

»Krachmüsli« nennen Nina Kraus und Gary S

ihre sechs leckeren Müslimischungen, die du

Backverfahren besonders knusprig krachen. Und weil die beiden

Braunschweiger vorbildliche Fitness- und Ernährungs-Coaches siind, 

ist Zucker nata ürlich tabu. Neben Cranberries, Kokos, Samen, Nüssen, 

Zimt und mehr steckt in dem Müslimix nur ein besonders verträglicher 

Zuckeraustauschstoff , der in seiner natürlichen Form schon in vielen 

Lebensmitteln vorkommt. Er entsteht durch Fermentierung, ist 

besonders zahnfreundlich und für Diabetiker geeignet. Süßes ohne 

Reue also. Und wer es auch sportlich einmal »krachen« lassen möchte, 

mit persönlichem Coaching, besucht die beiden nach dem Müsli-

Frühstück in ihrem Loft BODYMOVEMENTS Personal Training 

in Braunschweig. 

  www.bodymovements.de/muesli-braunschweig-3/

Silber für die Haut
»intensa®-med« Ultra-Sensitive Silver Sprpray 
von DR. BELTER®

Good News von der Braunsnschchweiger PProrofi fi K-Kosmetitikmkmara ke

DRDR. BELTER®:

IhIhr r Siilvlverer SSprpray hhatat 2020200 bebei dedenn dudurcrch die Fachzeitschrift Beeauauty 

Forum orgaganinisisierertten Stars Awarardsds ddene  1. Platz in derr KKattege ororieie 

Medical Beautyty ggeholt. Das »intensa®-meded«« UlU tra-SeSensn ititivve SiSilvlverer 

Spray als sprühbbara e Microsilber-Emullsisioon für GGese ichtht uunnd KKörö peer r

pfl egt und berruhuhigt überempfi nddliche, stark gegestresste HHauaut. 

Ob während eeiner onkologischenn Behanndldlunung zur Linderungg der 

Strahlendermrmatitis, nach intensiveen apapparativen Behaandlungngenn oodeder

bei Soonnnnenbrand – die Silver Sprprayay EEmum lsion soorrgt für maxiximam le 

Beruhigug ng, Linderung und Regeneratit on zurr SStätärkrkunngg deder 

HaHaututbbarriei re.

 www.beeltlter-cosmetic.c coomm

Durchblick aus Braunschweig
ssilor Brillenglääser

Brillengläser aus der BeBenzn straße: Essiloorr ist nah dranan aamm VeVerbrbraraucucheher und den Augen-

opoptitikekernrn, ninichchtt nur r inin dder Regegioionn, ddieie iihrhree KuKundden bei der Auswahl der hochklassigen 

Durchgucker beraten. Besser sehen, Augen schützen, Brillengläser veredeln – weltweit 

führend, bekennt sich Essilor zum Standort Braunschweig und produziert hier Highlights 

wie die Gleitsichtgläser Varilux und die selbsttönenden Brillengläser Transitions Signature 

GEN 8. Dabei legt man großen Wert auf Nachhaltigkeit und produziert zu hundert Prozent

mit Ökostrom. Aus der hiesigen Färberei kommen auch Sonnenbrillengläser, unter anderem 

in den Trendfarben »Summer Blush« und »Shady Grey«. Jedes neue Essilor-Brillenglas muss 

vor der Markteinführung echte Härtetests bestehen, bevor es ihre Besitzer in allen

Alltagssituationen begleiten darf. Hilfreich: Die Essilor-Internetseite bietet außer 

Produktinfos auch Durchblick rund ums Sehen. 

 www.essilor.de

Kürbiskerncreme
Brotaufstrich voonn Chhookumii

Wie gesund Kürbiss uund Kürbisskerne sind, lässt sich ausführlich ab Seite 43 dieses Heftes 

nachlesen. Und wwenn Neelele Mararikikee EEble in ihrer Küche in Braunschweig-Hondelage feines 

Kürbiskernmarkk vvon niedederr ssächsischen Kürbissesen miit t exquisiter weißer Schokolade vermengt,

entsteht etwas gganz Wundderbares: eine köstliche Leckerei, ein Topping oder ein Brotaufstrich, 

der jederzeit einne kleine Sünde wert ist. Dass Frau Eble eigentlich eine mittlerweile weit über 

Braunschweigs Stadtgrenzenn bekaanntee wiw e anerkannte Selfmade-Chocolatière und zertifi zierte 

Schokoladen-SSommelière ist, die ededelelstste PPralinen kreiert, verraten wir hier lieber nicht, um Sie 

nicht noch mmehehr r inin VVersuchchung zu führen.n  

 www.chokummi.i.dde/onllinine-e-shs op

w suggaaaagaar«r«r«r« 

Schwarrzezezerr r vovoonn n lolooww w sususugagagaryryry®

urch eeinin spezizielelleles 

n Und weweilil dddieieie bbbeieieidededennn
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Bio für die Ohren
DeDerr PoPodcdcast…

....für Bio-Freunde und -Freundinnen: Ist Bio drin, wo Bio draufsteht? Wie begann 

eigentlich die Bio-Bewegung? Was steckt hinter den Bio-Siegeln? Warum ist es so

wichtig, dass altes Getreide erhalten bleibt? Und: welche Antworten hat die 

Bio-Branche beim Thema Tierhaltung? Diese und weitere Fragen stellen Judith 

unundd Jan von »Bio für die Ohren« alle 14 Tage Experten und Expertinnen aus der 

Bio-BBranche. Die Gespräche sind informativ, ernst und kritisch, aber immer

geprprägä t von unschlagbarer nordischer Nüchternheit von Jan und Emotionalität 

vovonn Judith, gemixt mit Neugier und Humor. 

  www.bioladen.de/podcast/
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Kurz notiert 

Wir sind die #stadtderoptimisten.

Unter diesem Hashtag fi nden wir seit einigen Monaten 

im Web, auf Facebook oder Instagram eine Plattform für

»Good News aus Braunschweig«. Wie schön! Alle, die 

unter dieser Überschrift etwas vermelden wollen, bitte 

per Mail hierhin wenden: hallo@eventis.de

Mit dem StadtGutschein BS  trägt man aktiv zum Erhalt unserer Innenstadt bei:

Online über https://stadtgutschein-braunschweig.de  oder – sobald wieder möglich – 

in der Tourist-Info (Kleine Burg 14) gibt es Gutscheine in farbenfrohen Designs mit

einem Wert von 15 bis 250 Euro, die drei Jahre lang gültig sind und dem lokalen

Einzelhandel jetzt schon helfen, »über Wasser« zu bleiben.

»Wer auch immer ein bisschen Farbe in seinem Leben 

bringen möchte, Ente ist zur Stelle«, heißt es in einem

NDR-Beitrag. Und seine Werke können sich wirklich

sehen lassen. Auftragskünstler mit der Spraydose und 

tierischem Namen: Das ist Sebastian Meyer, genannt

Ente. Seit über zehn Jahren verschönert er ganz legal 

in Braunschweig Fassaden, Wände, Stromkästen und

bringt so Farbe auch in eher triste Ecken unserer Stadt.

Wer hat Bedarf?  www.ente-graphics.com

Live in Geschäfte der Braunschweiger Innenstadt

eintauchen – das können Kundinnen und Kunden bei der

Instagram-Serie »My locals BS«. Händler*innen aus

Braunschweig stellen sich mit ihrem Geschäft und ihren

Produkten in Live-Videobeiträgen auf dem Instagram-

Kanal @die_loewenstadt vor und zeigen, welche 

digitalen Services sie im Lockdown anbieten und wie sie 

auch danach digital für alle erreichbar sind. 

Danke, Stadtmarketing BS!

Wildbienen gesucht! Das Institut für Bienenschutz hat für 
sein Wildbienen-Forschungsprojekt über drei Mio. Euro 
Fördergelder bekommen und ist nun auf der Suche nach 

größeren Wildbienen-Aggregationen in Braunschweig und 
Umgebung. Die Wildbienen graben kleine Löcher in den

Erdboden und fl iegen an den Niststellen zeitweise in 
großer Anzahl dicht über dem Boden umher. Meldungen

mit genauer Ortsangabe und Fotos an Henri Greil:
wildbienen@julius-kuehn.de

Herr Dr. med. Dirk Genée, gibt es Neuigkeiten 
in Ihrer Augenklinik?

Auf jeden Fall: Bekanntlich hat die Braun-
schweiger Augenklinik Dr. Hoff mann seit
langem den Ruf, besonders innovations-
freudig zu sein. Da gehören Neuigkeiten
zur Normalität.

Was heißt das konkret?

Wir führen seit einiger Zeit mittels Femto-
Phako Laser-Operationen durch und gehören
zu den erfahrensten Anwendern in Deutsch-
land. Mit diesem High-End-Gerät operieren
wir erfolgreich Patienten am Grauen Star
(Katarakt). Doch schon kommt die nächste technische
Innovation ins Haus – ein brandneuer Mikro-CPC-Laser.

Wo fi ndet der neue Mikro-CPC-Laser seinen Einsatz?

Ein Gerät zur Behandlung des Grünen Stars mit dem Ziel, 
den Augeninnendruck zu senken, um den Sehnerv zu erhalten.
Das herkömmliche CPC-Verfahren gibt es bereits seit einigen 
Jahren, allerdings verwenden wir nun das schonendere
Verfahren der Mikro-CPC (μ-CPC).

Geht die Behandlung auch mit Medikamenten?

Natürlich wird zunächst versucht, diese Erkrankung mit 
drucksenkenden Medikamenten zu behandeln. Das funktio-
niert aber nicht immer, oder die Medikamente werden nicht
vertragen. Dann müssen operative Maßnahmen ergriff en 
werden, um das Sehen zu erhalten.

Und dann kommt der CPC-Laser zum Einsatz?

Unter anderem. Wir führen verschiedenste
Glaukom-Eingriff e durch, je nachdem welcher dem 
Patienten den größten Nutzen bringt. Mit Hilfe des
Mikro-CPC-Lasers erfolgt eine teilweise Verödung des
Ziliarkörpers, der das Kammer wasser produziert. 
Durch diese Verödung wird die Wassermenge
verringert, was schließlich zur Reduktion des 
Augeninnendrucks und zur Rettung des Sehnervs 
und damit des Augenlichts führt.

Ist mit Nebenwirkungen zu rechnen?

Gewisse Nebenwirkungen sind immer möglich – 
schließlich wird ja operiert. Doch im Vergleich zu

herkömmlichen Methoden können beispielsweise die Binde-
haut und die Sklera durch den Einsatz dieses modernen
Mikro-CPC-Lasers eindeutig geschont werden.

Welche Vorteile bietet der Femto-Phako-Laser?

Dieses Gerät ist ein echter Quantensprung in Sachen
Katarakt-OP. Damit lassen sich Präzisionsschnitte auf den
tausend stel Millimeter genau durchführen, und das besonders 
schonend für die Patienten. Skalpell und Ultraschall hingegen 
waren da viel belastender, und außerdem waren damit solche 
feinen Schnitte unmöglich.

Wird die Augenklinik Dr. Hoff mann diesen innovativen Weg 
weiterverfolgen?

Natürlich, denn er hat sich für Patienten und Ärzte als höchst
erfolgreich erwiesen. ■

Mit Lasergeschwindigkeit zum besseren Sehen

Im Gespräch mit Chefarzt Dr. med. Dirk Genée
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Augenklinik Dr. Hoofffffmamamammannnn
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Diagnostik

OCT-Makula & Sehnerv

OCT-Angiographie

IOL-Master

Pachymetrie

Hornhauttopographie

Sonographie

Glaukomdiagnostik

Endothelzellmikroskopie

Messung der 
Nervenfaserschichtdicke

Trockene Augen

Operationen

Grauer Star
Modernste OP-Verfahren 
mittels Femto-Laser
Grüner Star
Glaskörperinjektionen
Netzhaut
Hornhaut
Laserbehandlungen
Lid- & Tumor-Chirurgie
Tränenweg
Schiel-Operationen
Augenverletzungen

Refraktive Chirurgie

Phake-Intraokularlinsen
Add-On Linsen
Refraktiver 
Linsenaustausch

Gutachten

Kinder & Sehschule

Chefärzte:

Dr. Genée

Dr. Weigmann

Dr. Requadt

Dr. Geck

Wir machen 
Leistung 
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Ein Blick in die Geschichte: 
112 Jahre Dienst am 
Kranken

Ende des 19. Jahrhunderts 
entstand eine Vielzahl von
Stiftungen, die sich mit der
Behandlung und Unterstützung
von Körperbehinderten
beschäf tigten. Dr. Hans Schlee, 
ein niedergelassener Arzt in
Braunschweig, der die Gedan-
ken an Hilfsbereitschaft,
Heilfürsorge und soziales
Engagement in die Tat umsetzen
wollte, begann in seinem
Wohnhaus in der Jasperallee 85 
mit fünf Patienten zu arbeiten.
Derartiges soziales Engagement
war in der damaligen Zeit
keineswegs selbstverständlich.

Aus dem Nachlass von Herzogin
Elisabeth von Mecklenburg und 
Spenden von Dr. Max Jüdel,
Kommerzienrat und Leiter der
Eisenbahnsignalbauanstalt
Braunschweig, wurde die 
Stiftung Herzogin-Elisabeth-
Heim als Landes-, Krüppel-,
Heil- und Pfl egeanstalt gegrün-
det und mit Datum 4. Juni 1909
nach Veröff ent lichung der
Satzung laut Ver fügung des
Herzoglichen Staatsminis-
teriums höchsten Ortes geneh-
migt. Die Stiftungssatzung
formuliert die ursprüngliche 
Aufgabenstellung des HEH wie 
folgt: »Die Stiftung hat den
Zweck, Personen aus dem
Herzogthum Braunschweig, die
verkrüppelt sind, in erster Reihe 
Kindern, ärztliche Behandlung,

Pfl ege und Fürsorge […] zu 
bieten.« Die hauptsächliche
Aufgabe des HEH war also auf 
ärztliche Behandlung von
Körperbehinderten gerichtet – 
und zwar mit dem Vorrang auf 
Kinder. Heute – 112 Jahre später
– besteht der Stiftungsgedanke
fort: »§ 2 (1) Sie hat den Zweck, 
Personen, vornehmlich aus 
ihrem Einzugsgebiet, die 
körperbehindert oder der
Gefahr der Körperbehinderung
ausgesetzt sind – in erster Linie
Kindern – ärztliche Beratung
und Behandlung zu bieten.«

Nach dem Umzug vor 
100 Jahren wurde das 
Leistungsspektrum 
deutlich erweitert

Mit dem Bekanntheitsgrad
nahm auch der Zuspruch zu, 
der 1921 den Umzug in die Hoch-
straße erforderlich machte. Den

wachsenden Bedürfnissen 
braunschweigischer Bürger
folgend wurde in den dreißiger 
Jahren die Satzung geändert, 
um nun auch »andere Kranke« 
zur Behandlung aufnehmen zu
können. Die Aufsichtsbehörde
genehmigte die Erweiterung des
Leistungsspektrums unter der
Bedingung, »soweit dadurch der
Stiftungszweck nicht beein-
trächtigt wird.« Das wurde er 
nicht, denn der Schwerpunkt 
blieb weiterhin die Orthopädie.

Modernisierung und 
Ausbau begleiteten das 
HEH durch die Jahrzehnte

Als der Raum für alle Abteilun-
gen nicht mehr ausreichte, 
begannen im Jahr 1959 die
Planungen für den Neubau einer 
Orthopädischen Klinik, die 
1973 – parallel zum Betrieb des 
Allgemeinkrankenhauses
Hochstraße – in Melverode
eröff nete. 2004 wurde ein 
weiteres Vorhaben verwirklicht
und mit den Bauarbeiten für die 
Zusammenlegung der beiden 
Klinikstandorte begonnen. Seit
2007 sind sämtliche Abteilungen 
des HEH an einem Standort im
Sinne einer modernen Klinik 

Patientenbewertungen dieser Art bekommt das Meinungsmanagement
des HEH viele. In ihnen wird der Charakter dieses etwas anderen
Krankenhauses deutlich, auf den die vielen Mitarbeiter*innen zu Recht 
stolz sein können und an dessen Erhalt sie täglich arbeiten. Doch was
macht das Herzogin Elisabeth Hospital eigentlich so besonders? 
Und warum ist es eine »Stiftung«?

»Die ärztliche Betreuung war von Anfang bis Ende 
einmalig. Man fühlte sich aufgehoben und begleitet. 
Die liebevolle Zuwendung, die aufmunternde und 
pfl egerische Betreuung des Personals ist nicht zu 
toppen. Ich habe mich hier sehr wohl gefühlt.«

»Hier fühlt man sich wohl und nicht 
abgestellt wie in einem kommerziali-
sierten Bettenbunker. Die Effi  zienz 
und Sorgfalt leidet nicht unter diesem 
tollen Umfeld.« »Obwohl ich erst spät und spontan hier eintraf, hatte 

ich das Gefühl, willkommen zu sein und keinen 
zusätzlichen Stress zu verursachen. Alles wurde sehr 
ausführlich und geduldig erklärt. So viel Fürsorge und 
so viele nette Menschen hatte ich nicht erwartet.«

»Besonders zu sein, anders zu sein. 
                      Das macht uns aus.«

Stiftung Herzogin Elisabeth Hospital

Das Herzogin-Elisabeth-Heim in der 
Hochstraße, Foto von 1928. Bild: HEH

In der Orthopädischen
Klinik des HEH, unter
Leitung von Chefarzt
Prof. Dr. Karl-Dieter
Heller (rechts), werden
jährlich über 1.900 
Hüft-, Knie- und
Schulterprothesen 
implantiert. 

ANZEIGE  ǖǖ  REPORT
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zusammengeführt. 2010 wurde
bereits eine Aufstockung des
Klinikgebäudes und die Schaf-
fung zusätzlicher Betten erfor-
derlich. Nachdem 2012 das 
Ärztehaus am HEH eröff nete,
wird derzeit wieder gebaut:
Die notwendige Vergrößerung
von Notaufnahme und Zentral-
sterilisation sowie der Umbau
der Funktionsbereiche Endo-
skopie, Sonografi e und Ergo-
therapie sollen Ende 2022
abgeschlossen sein.

Modernste Medizin 
nah am Menschen

Ausgehend von dem Stiftungs-
gedanken, körperbehinderte
oder eingeschränkte Personen
zu behandeln, hat sich das HEH
heute zu einem der modernsten 
Krankenhäuser unserer Region 
entwickelt, mit einer großen,
bundesweit bedeutenden
Orthopädischen Fachklinik und
deutlich überregionalem
Einzugsgebiet. Die Orthopädi-
sche Klinik Braunschweig zählt
mit jährlich über 1.900 Hüft-,
Knie- und Schultergelenk-Endo-
prothesen zu den zehn größten
Fachkliniken für Orthopädie
und Unfallchirurgie in Deutsch-
land. Die hohe Expertise der 
dort tätigen Operateure wird

durch modernste Technologie
ergänzt. So unterstützt bei-
spielsweise bei ausgewählten
Kniegelenkersatzoperationen
ein OP-Roboter – eines der 
ersten Modelle dieser Kategorie
in Europa – das operierende
Ärzteteam, um eine noch
bessere Versorgung im Rahmen
der Knieprothesenimplantation
anzubieten.

Ein breites Angebot und 
ein hervorragender Ruf – 
weit über die Stadtgrenzen 
hinaus

In Form chirurgischer Zentren 
hat sich das HEH außerdem auf 
die Behandlung von Darmkrebs,
Adipositas und Schilddrüsen-
erkrankungen spezialisiert, 
fl ankiert von einem interdiszi-
plinären Schmerzzentrum und 
einer internistischen Abteilung
samt Geriatrie zur optimalen
Betreuung der Patienten. Knapp
800 engagierte Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter betreiben im
Süden Braunschweigs hoch-
moderne Medizin und profes-
sionelle Pfl ege ganz nah am
Menschen. Dieser Qualitäts-
anspruch und diese Menschlich-
keit verbunden mit einer hohen
Patientenorientierung zählen zu
den Gründen, warum die 

Stiftung Herzogin Elisabeth
Hospital weit über die Stadt-
grenze hinaus einen so guten 
Ruf genießt. Dass es sich beim 
HEH um eine Stiftung handelt,
während Krankenhäuser
heute – aus Eff ektivitäts- und /
oder Haftungsgründen – vor-
nehmlich privatisiert werden,
zahlt zusätzlich auf dieses Bild 
ein. So genießt die Stiftung – im
Verhältnis zu anderen Rechts-
formen – noch immer eine sehr 
hohe Reputation in der Bevölke-
rung. Denn die Stiftung – so ist 
es auch in der aktuellen Satzung
nachzulesen – »…dient unmittel-
bar und ausschließlich gemein-
nützigen Zwecken. [...] Die 
Stiftung ist selbstlos tätig, sie
verfolgt nicht in erster Linie 
eigenwirtschaftliche Zwecke.«

Ende 2020 wurden die Besonder-
heit des HEH in Bewegtbildern 
eingefangen. Am Ende der
Filmaufnahmen war für alle
Beteiligten klar: »Besonders zu 
sein, anders zu sein. Das macht
uns aus.« Jetzt steht der Film 
auf der HEH-Website. ■

www.heh-bs.de

Stiftung
Herzogin Elisabeth Hospital
Leipziger Straße 24
38124 Braunschweig

Telefon 0531 - 699-0
www.heh-bs.de
info@heh-bs.de

Es wird Frühling! Die Natur 
erwacht und die ersten warmen 
Sonnenstrahlen locken uns ins 
Freie. Auch die Pollen der ers-
ten blühenden Bäume geben jetzt 
Gas: Das führt bei Heuschnupfen-
Geplagten zu Niesreiz, laufender 
Nase und juckenden Augen. Denn 
bei ihnen reagiert das Immun-
system auf eigentlich harmlo-
se Stoffe, die es abwehren will. 

Gegen diese so genannten All-
ergene gibt es zahlreiche Helfer 
bei dm: zum Beispiel ein anti-
allergisches Nasenspray, das die 
Schnupfensymptome reduziert, 
die durch Pollenflug, Hausstaub 

oder auch Tierhaare verursacht 
werden. Oder Augentropfen für 
Allergiker gegen die Augenbe-
schwerden. Beide enthalten den 
Wirkstoff Ectoin®, der einen 
Schutzkomplex bildet. Dieser 
schützt vor den schädlichen Ein-
flüssen der Allergene und lindert 
die allergischen Symptome. Bei-
des kann auch vorbeugend einge-
setzt werden.

Wohlfühlen mit dm
Die dm-Kolleginnen und Kollegen beraten Sie gerne!

Das dm-Magazin alverde liegt in jedem dm-Markt an der Kasse aus.

Bewusster essen 
und genießen 
Das Bio-Le-
bensmittel-
sor t iment 
von dm bie-
tet mit mehr 
als 1.000 Produkten viel Ab-
wechslung. Es gibt rund 550 
Artikel der dm-Marke dmBio 
und unter anderem vegane Pro-
dukte von Veganz, Getreide- und 
Nussdrinks von Provamel sowie 
schnelle Gerichte der Bio-Premi-
ummarke Davert.

Ein Stück dm für zu Hause

Günstige dm-Marken 
bieten viel Hilfreiches

Breite Auswahl an Produkten für die Allergiesaison

Das dm-Magazin alverde gibt es gratis im dm-Markt

dm-drogerie markt
6 Mal in Braunschweig 

Das kostenlose dm-Magazin 
alverde begleitet Sie jeden Monat 
mit 100 Seiten zum Informieren, 
Entspannen und Inspirieren. Sie 
finden Tipps und Trends rund um 
Schönheit, Gesundheit und Ernäh-
rung, dazu Wissenswertes zu den 
dm-Produkten. Die Rubrik „In 
welcher Welt wollen wir leben?“ 
gibt Impulse, wie wir unsere Zu-
kunft gestalten können: für den 
Menschen, Umwelt- und Klima-
schutz. Beiträge der monatsaktu-
ellen Ausgabe finden Sie auch on-
line unter dm.de/alverde-magazin.
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Jemandem die Zunge rausstrecken: Das fi nden wir

im Allgemeinen gar nicht nett. Uns selbst gegenüber,

idealerweise vor dem Spiegel, sollten wir das aber ruhig einmal 

täglich machen – denn sichtbare Veränderungen an dem 

kräftigen Muskel können Vorboten leichter oder schwererer 

Erkrankungen sein.

JJeder kennt das berühmte Foto von Albert
EEinstein, auf dem er – im Alter von immer-
hhin 72 Jahren – die Zunge herausstreckt
uund ein bisschen kindlich-schelmisch in 
die e KaK mera blickt. Auch Miley Cyrus 
ststrer ckt FoFototogrgrafen gerne mal ihre Zunge 
entgegegen. Als freche KKininded r haben wir es
ebenenso gemacht. Aber das ZZeieigegen der Zunge 
kakann auch Diagnosen auf die Sprüüngngee 
helfen – und das in jedem Alter.

Seitit vielen Jahrhunderten wurden über das 
Aussehehen der Zunge Krankheiten diagnos-
tiziert. AAuch heute noch nutzt unsere
Schulmeddizi in die Ansicht des sensiblen
Muskels für r einen ersten CCheh ck-up, genau-
so wie die tradiditionelle inddisischc e oder 
chinesische Meddizin das schon immer tat.

Unsere Zunge ist über Nervenbahnen 
bestens mit dem Gehirn und den Organen, 
insbesondere auch mit unserem Ver dau-
ungstrakt, verbunden. Wenn irgend etwas 
im Körper nicht 
stimmt, zeigt sich das 
deshalb auch häufi g 
an der Zunge. Sie 
spiegelt den Gesund-
heitszustand eines
Mensnschc en wider. Blassrosa ist sie 
normalerr w weise, meist leicht belegt und an 
der Oberfl ächehe eetwas rau. Sieht sie deutlich 
anders aus – und dass nnicht nur für ein paar
Stunden – kann das ein HHininwew is auf eine 
Erkrankung sein. 

Für Mediziner war das 
Aussehen der Zunge schon 
immer ein wichtiges Signal.

Die Zunge
10 Dinge, die sie über Ihre 
Gesundheit verrät
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1: Pilzinfektion 
Wirkt die Zunge entzündet, ist sie sehr rot oder weiß, 
könnte eine Pilzinfektion im Körper vorliegen. Der
Pilz sitzt häufi g im Darm und wird durch den
Genuss von zu viel Zucker genährt und gefördert.
Aber auch Pilzerkrankungen in der Scheide, an den
Nägeln oder Füßen sind möglich.

2: Allergien 
Ist die Zunge geschwollen, könnte der Körper 
gerade mit einer allergischen Reaktion oder einer
Nahrungs mittelunverträglichkeit zu kämpfen
haben. Ob die Zunge geschwollen ist, merkt man
daran, dass seitlich Zahnabdrücke zu sehen sind.

3: Anti biotika-Einsatz 
Akute bakterielle Infektionen wie Blasenentzündung
oder Lungenentzündung werden häufi g mit Antibio-
tika therapiert. Werden diese aber über einen langen
Zeitraum hinweg eingekommen, kann es zu Nebenwir-
kungen kommen, die sich auch auf der Zunge bemerk-
bar machen: Eine schwarze Verfärbung tritt auf.

4: Vitamin- und Mineralstoff mangel 
Bei ungesunder Ernährung mit zu wenig Gemüse
und Obst kann es zu einem Nährstoff mangel im
Körper kommen. Ist die Zunge sehr glatt oder wirkt
fl eischig, könnte ein Mangel an Vitaminen oder
Mineralstoff en vorliegen. Ein Mangel an Vitamin 
B12, Eisen oder Fol säure kann eine Anämie auslösen,
die auch auf das Erscheinungsbild der Zunge wirkt.

5: Syphilis 
Syphilis ist eine bakterielle, sexuell übertragbare
Krankheit, die unbehandelt tödlich sein kann. Auf 
der Zunge zeigt sich Syphilis durch Längsfurchen. 
Eine zuverlässige Diagnose liefert nur ein Bluttest.

6: Morbus Crohn 
Geschwüre auf der Zunge könnten ein Zeichen für 
Morbus Crohn, eine chronisch entzündliche Darm-
erkrankung, sein. Morbus Crohn löst wiederkeh-
rende Bauchschmerzen, Durchfall und Übelkeit aus.
Geschwüre im Mundbereich sollten unbedingt von
einem Haus- oder Zahnarzt untersucht werden, da 
sie vielleicht lokal behandelt werden müssen.

7: Mundkrebs 
Klumpen auf der Zunge und regelmäßige Blutungen 
im Mundraum, die nicht auf das Zahnfl eisch zurück-
zuführen sind, könnten ein Zeichen für Mundkrebs
sein. Ein Besuch beim Arzt kann eine schwer-
wiegende Erkrankung wie Krebs im Mund- und 
Rachenraum ausschließen.

8: Erkältungskrankheiten 
Bei einer Erkältung oder Grippe ist die Zunge
plötzlich blass und die gewöhnliche Rosafärbung
verschwindet. Der Belag ist weißlich. Die Traditio-
nelle Chinesische Medizin (TCM) empfi ehlt hier den
Konsum von wärmenden Gewürzen.

9: Lebens mittelvergiftung 
Bei einer akuten Lebensmittelvergiftung, verursacht 
durch Keime in Fleisch oder rohen Eiern, ist die
Zunge grau-gelblich belegt. Auch typisch: starker, 
plötzlich auftretender Mundgeruch.

10: Leberschwäche 
Ein dicker gelblicher oder bräunlicher Belag kann
auf eine Schwäche im Leber- oder Gallen-Bereich
hindeuten. Ursache könnte zum Beispiel eine 
Hepatitis-Infektion sein. Aber auch eine akute
Überlastung der Leber durch übermäßigen Alkohol-
konsum kann sich auf der Zunge zeigen.

Unser sensibler Muskel verdient mehr Beachtung 
und Pfl ege!

Ärzte wie Zahnärzte empfehlen, die Zunge regelmäßig zu
reinigen. Das geht einfach – und am besten mit einer
Zungenbürste und nicht mit einem Zungenschaber. Da
sich tatsächlich die meisten Bakterien in der Mundhöhle
auf der Zunge tummeln, hilft eine solche Reinigung,
Karies und auch Mundgeruch vorzubeugen. Die Bürste
sollte mit einer speziellen Paste oder einer Zahnpasta 
verwendet werden. Experten empfehlen auch das soge-
nannte Ölziehen für eine gesunde Mund- und Zungenfl ora.
Für diese spezielle Form des ausführlichen Mundspülens 

gibt es fertige Mund-Öle. Sie können aber auch selbst eine
einfache Spüllösung herstellen: Vermischen Sie je einen
Teelöff el Kokos- und Sesamöl – fertig! Das hilft bei Ent-
zündungen in der Mundhöhle und schont auf jeden Fall 
die Mundfl ora. ■

Autor: Magdalena Eitenberger, MA, redaktionelle Bearbeitung: Mag. Julia Wild, 05.03.2019 / 
teXtfabrik, Corinna Preusse, 11.01.2021

Quellen: R. Kanawong et al.: An automatic tongue detection and segmentation framework for 
computer-aided tongue image analysis, In: International Journal Biomedical Engineering and
Technology, 12/2014 (30.11.2020)

Abdruck mit freundlicher Genehmigung von: minimed.at

Bitte beachten Sie: Diese Informationen sind keinesfalls Ersatz für professionelle Beratung 
oder Behandlung durch ausgebildete Ärztinnen und Ärzte. Sie dürfen nicht dazu verwendet 
werden, eigenständig Diagnosen zu stellen, Behandlungen zu beginnen oder abzusetzen.

10 Zeichen, die Sie beachten sollten

Die orthopädische Gemeinschaftspraxisppppp
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Wir nehmen den Zug, dessen 
schnellste Verbinddung uns 
ganz entspannt in 15
Minuten vom Brauun-
schweiger Haupt-
bahnhof nach 
Wolfsburg 
bringt. Angekommen! Schon wandern wir durch die
ästhetische Diaspora der Wolfsburger Fuß gängerzone
und stehen nach einem guten Viertelstündchen vor der
hoch aufragenden Museumsmaschine: Das moderne
Kunstmuseum Wolfsburg ist auch von außen schon
beeindruckend.

Drinnen geht es nur um das Eine: Unseren Mund, aus 
kultureller und künstlerischer Sicht. »In aller Munde.
Von Pieter Bruegel bis Cindy Sherman« lautet der voll-
ständige Titel der Ausstellung, die bis zum 6. Juni 2021 
verlängert wurde. 

Zum Glück! Denn diese Ausstellung macht Spaß, sie ist
mit ihren mehr als 250 Objekten so vielfältig wie interes-
sant, teils obskur oder irritierend, aber immer anregend
und nie lang weilig. Selbst Kunst- und Museumsmuff el,
die besonders bei moderner Kunst eher abwinken, 
können hier einen inspirierenden Nachmittag erleben.

Innen empfängt uns angenehme Ruhe. Als wir die große
Ausstellungshalle betreten, fällt unser Blick sofort auf 
einen übergroßen Rachen. Ein gewaltiger Schlund,
tiefrot, mit dunklen Röhreneingängen – über zehn Meter
hoch ist die Installation von Piotr Uklanski. In ihrer 
Mitte hängt wie ein großer Felsbrocken das Rachen-
zäpfchen, umgeben von weißen und roten Äderchen, die
sich über die gesamte riesige Arbeit wie zu einem
verwunschenen Wald zusammenfügen.

näher ran und Wir wollen
ungenfarbenemgehen auf zu
oden, denn mitTeppichbo
auf diese zentraleBlick a
rbeit haben die Ar

Wolfsburger
Ausstellungs-

macher*innen unseren Mund auch als Gestaltungsidee
und Raumkonzept genommen. Und so heißt die große 
Halle intern »Zungen-Piazza«.

Wir passieren einen zimmergroßen hellen Teppich mit 
einer grafi schen Munddarstellung, verschiedensten 
Schriftzeichen aus aller Welt und Hinweisen auf Mutter-
und Vatersprache. Klar, ohne Sprache und Mund gibt es
keine Verständigung. Null. Wir setzen uns auf den
fl auschigen Teppich (ja, das dürfen wir) und unser Blick 
fällt auf die nächste Arbeit: 500 apfelgroße, pinkfarbene 
Kugeln, geformt und mit künstlichen Gebissen versehen
von Rona Pondick aus den USA. Diese »kleinen Bade-
gäste«, so der Titel ihrer Arbeit, scheinen sich auch ohne
Augen bestens zu unterhalten, und wir würden sie gerne 
ein bisschen durcheinander kugeln (nein, das dürfen
wir aber nicht). 

Egal, uns fällt gleich noch ein Tischgestell mit über-
großem, weißem Zahngebirge auf und dann natürlich 
das rote Lippensofa vor heller Wand, eine moderne,
autorisierte Replik nach Ideen der weltbekannten
Künstler Salvador Dalí und Edward James. Das könnten 
wir sogar kaufen – ein interessanter Gedanke: das
Museum als Kunstkaufhaus.

Ja, das liegt nah: Unsere Schwerpunkte im Heft – Atmen, 

Zunge, Zähne – wollen wir noch einmal aus einer ganz anderen 

Perspektive erleben. Und so machen wir uns auf in das 

Kunstmuseum Wolfsburg: mitten hinein in die umfassendste 

Themenausstellung rund um den Mund, die es jemals in 

Deutschland gegeben hat.

ǟ  M E I N  W O H L F Ü H L T A G  ǟ

In aller Munde
Ein Museumstrip ins nahe Wolfsburg

Piotr Uklanski: »Der Rachen«, Installation

ANZANZAANANANANNZEIGEIGE E E ǖǖ ǖǖǖ ǖ REEPORPOPOORPORPO TTT

Tongues & Teppich »Mother T
om Father Throats« vo
d Tatars«Kollektiv »Slavs an



20 1GESUND IN BRAUNSCHWEIG  |   FRÜHHJAHRJAHR 202 21

Ein Gespräch mit Cathrin Metzner und Apotheker 
Mark Herold von der Arkaden-Apotheke in den 
Braunschweiger Schloss-Arkaden

Hallo Frau Metzner, hallo Herr Herold, 
die Arkaden-Apotheke ist eine der größten in der Stadt. 
Was zeichnet Sie besonders aus?

Erst einmal sind wir eine ganz klassische Apotheke, die
seit 2007 in den Braunschweiger Schloss-Arkaden zu 
Hause ist. In unsere Apotheke kommen Menschen, die
beraten werden wollen, die wichtige Medikamente
benötigen, die bei einem ganz persönlichen Problem
einen Rat und ein individuelles
Produkt suchen. Durch unsere
Größe, unsere Spezialisierung in

verschiedene Fach bereiche, mit unseren langjährigen, 
fast 90 Mitarbeitern und ihren unterschiedlichsten
Kompetenzen können wir dieses besonders gut leisten. 

Hat die Arkaden-Apotheke einen besonderen Fokus?

Ja, wir sind ganz besonders für die Menschen da, die sich 
bewusst um ihre Gesundheit und ihr Wohlbefi nden
kümmern, die so lange wie möglich fi t und gesund 
bleiben wollen und denen Wellness – oder Well-Being – 
genauso wichtig sind. Neben der kompetenten Beratung, 
beispielsweise zu Gewichtsreduktion oder Haarausfall,
haben wir hier eine große Vielfalt und Auswahl an

unterschiedlichsten Produkten, auch
sogenannten Lifestyle-Produkten, wie sie 
sonst nur in großen Städten wie Berlin 

Arkaden-Blister direkt aus Braunschweig

Arzneimittel-Name,
Menge und Wirkstofff

Ihr Name

Geburtsdatum: Ihr 
ppelte SicherheitDop

Tag, Uhrzeit und Datum 
der Einnahme – und ggf.
weitere Einnahme-
Hinweise

d fertig im ein-Fix un
zweiwöchentlichen oder z
s nach HauseTurnus
enlos geliefert!– kost

Chargen-Bezeichnung

Jeder Blister wird
automatisch fotograafisch
dokumentiert
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die Verantwortung für die Gesundheit und Lifestyle-Produkte
Blister-Service, 

»Gesund und fi t bleiben, 
gesund und gut aussehen – 
dabei können wir hervorragend 
helfen!«

Ja, Zähne und Lippen sind immer wiederkehrende
Themen hier. Gleichzeitig ist die Ausstellung derart
vielfältig, dass die Kuratorin Dr. Uta Ruhkamp, nachdem
Prof. Dr. Hartmut Böhme und die Zahnärztin (!) Beate
Slominski vor drei Jahren mit dieser Idee zu ihr kamen, 
nun zwölf unterschiedliche Themenräume geschaff en 
hat. Diese tragen folgendem Kernsatz Rechnung: »Mund,
Lippen, Zunge und Zähne, Sprache, Schmerz und Schrei,
Essen, Schlingen, Speien und Spucken, Lust und Leiden-
schaft: Die Mundhöhle ist eine buchstäblich reizvolle
Körperzone«.

Wir wandern durch diesen abwechslungsreichen 
Themenparcours, sehen Liebes- und Vampirküsse,
Werwölfe, die Menschen verschlingen, Luft- und Seifen-
blasen… und immer wieder Zähne in unterschiedlich-
sten Variationen, inklusive der plakativen Abwandlun-
gen der Heiligen Apollonia, Schutzgöttin der Zähne, 
durch den Pop-Art-Künstler Andy Warhol.

Nichts langweilt, nichts fehlt. Da ist sogar das riesige
Wandbild, eine Struktur, die der Künstler Benjamin
Houlihan mit der eigenen Zunge und einer Mischung aus 
Quark und rotem Farbstoff  an die Wand geleckt hat – 

über mehrere Tage! Davor fi ndet sich eine bunt bemalte 
Bronzeskulptur eines liegenden Pärchens, die mit ihren 
Mündern noch ganz andere Sachen machen.

Malerei, Skulptur, Installation, Fotografi e, Zeichnung, 
Grafi k und Videokunst, Exponate aus ethnologischen 
und naturwissenschaftlichen Sammlungen, Filme und
Werbung, Musik und Literatur – nach rund drei Stunden
sind wir dann doch etwas ermattet, und unserer eigener 
Mund möchte gerne mittels Zunge und Zähnen dem 
Magen etwas Gutes tun. Auch dafür ist im Kunstmuseum
Wolfsburg bestens gesorgt. Mit dem lang schon bekann-
ten Restaurant Awilon und dem neueren »Café Kunst-
pause« bieten sich zwei stilvolle Locations an, die zu
Recht ebenfalls in aller Munde sind. Ein inspirierender, 
wunderbarer Wohlfühltag! ■

ScSchih cken Sie uns eininfach bis zzumum 220.0. April 202021 1 
die AnAntwtwort auf f didiee folgende FFrar ge: WiWie e heißßt t ddie 
»Notothehelferin« bei ZaZ hnschmerz und Schutzpapatronin
der r ZZahnärztzte?e?

E-MaM ill:: gigibsb .g.gewwininnspiell@k@ ilovolt.nenet

OOder per PPosost anan: Brunswwicick k Publisheers Gmbm H, 
Keplerstr.r. 44, 38114 Braunsnschchweig

Unteer r allenn ririchchtigen Einsendunggenen vererlolosen wiw r 
3x3x jje e 22 Freikarten für die Ausstellung. 
Deer r RRechtsweg ist ausggese chlosssen.

für die AuAusstetellllunu g »In alaller Munde«e  in Wolfsburg
Gewinnen Sie 3x 2 Freikarten

Benjamin Houlihan »bbei dei der Aer Arbeirbeit«t

Rotes Sofa: Moderne Replik des Mae West Lips Sofas von Salvador Dalí 
und Edward James, Originalentwurf von 1938, Foto: Marek Kruszewski 
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der jenige, der zum Wohle des Patienten am Ende beur-
teilt und entscheidet.

Deshalb ist es so wichtig, eine Stamm-Apotheke vor Ort
zu haben. Wir kontrollieren genau, was der Patient
nimmt und wie er es nimmt – das kann eine Internet-
Apotheke nie leisten.

Und ATHINA hilft Ihnen dabei?

Ja, gutes Stichwort. ATHINA steht für Arzneimittel-
Therapiesicherheit in Apotheken, ein neues Angebot der
Apotheken. Wer drei oder mehr Medikamente dauerhaft 
nimmt, kann dies jetzt kostenlos auf Doppelverord-
nungen, Dosierungen, Einnahme/Anwendung und
Wechselwirkungen prüfen lassen. Bei der Verblisterung
machen wir das automatisch und permanent.

Und wie komme ich jetzt als Privatperson an meine 
»verblisterten« Medikamente?

Wir liefern die fertigen Blistertütchen im ein- oder
zweiwöchigen Turnus direkt an die Haustür – immer
zum gleichen Termin. Auch im Umkreis von Braun-
schweig, Wolfenbüttel, Wolfsburg
oder Königslutter. Auch eine
Abholung in der Arkaden-Apotheke
ist natürlich möglich.

Wieviel Blister-Tütchen verlassen 
denn Tag für Tag Ihr Haus? Haben Sie 
ein riesiges Lager?

Das ist eine schöne Rechenaufgabe! Danke ;-) Also, unser
Blister-Zentrum liefert Tag für Tag gut 600 Blister-Rollen
aus, die entweder für sieben oder 14 Tage bereitgestellt
sind. Durchschnittlich sind das etwa 30 Blister pro 
Patient und Rolle. Da kommt schon Einiges zusammen.

Aber ein riesiges Lager brauchen wir nicht, denn wir
werden täglich mehrfach von unseren zuverlässigen
Großhändlern beliefert. Lieferschwierigkeiten durch 
Hersteller können wir häufi g durch unsere Erfahrung
frühzeitig erkennen und dem vorbeugen.

Auf den einzelnen Blister-Tütchen stehen wichtige An-
gaben: Patientenname, Tag, Uhrzeit, Arzneimittel, 
Dosierung, Einnahmehinweise und mehr – viele Daten und 
häufi g viele verschiedenste Medikamente, die Sie »verar-
beiten«. Um keine Fehler zu machen, bedarf es sicher einer 
sehr sorgfältigen Arbeitsweise und Logistik, oder?

Ja, wir müssen absolut fehlerfrei arbeiten! Wir haben ein
fünfstufi ges Sicherheitssystem. Schon bei der Erst-
eingabe der Medikamentendaten herrscht das Vier-
Augen-Prinzip. Später wird jedes fertig gepackte Blister-
tütchen fotodokumentiert. Der Computer gleicht den
Inhalt der Tüte mit den eingegebenen Daten ab und 
schlägt sofort Alarm, wenn etwas nicht stimmt, dann
kontrolliert sofort ein Mitarbeiter… so geht es weiter, bis
zur persönlichen Anlieferung.

Das ist beruhigend, ich kann mich also auf absolut »fehler-
freie« Blister verlassen. Aber wer bezahlt diesen Aufwand? 
Muss ich als Privatperson etwas dazuzahlen?

Ja, im Augenblick müssen Sie diesen Service noch selbst
bezahlen. In einigen europäischen Ländern ist man 
schon weiter, dort übernehmen die Krankenkassen die

Kosten. Aber der fi nanzielle Beitrag ist 
so gering, dass er eigentlich bezahlbar
sein sollte. Auch muss man sich nicht
langfristig binden. Und die Vorteile
liegen klar auf der Hand.

Frau Metzner, Herr Herold, danke für 
das Gespräch – und weiterhin viel Erfolg mit Ihrem ja 
wirklich hilfreichen Blister-Service! Wo bekomme ich mehr 
Informationen?

Mailen Sie uns, rufen Sie uns an. Oder sprechen sie
unsere Mitarbeiter*innen in den Schloss-Arkaden 
einfach persönlich an. Wir freuen uns! ■

oder Hamburg zu fi nden sind. Das sorgt durchaus für
positive Überraschungen!

Und wir haben noch einen weiteren Schwerpunkt:
Kosmetik. Auch hier können wir unsere Kundinnen
– und Kunden! – bestens beraten und mit einer außer-
gewöhnlichen Bandbreite an hochwertigen und auch
natürlichen Kosmetika bedienen, einschließlich einer
profunden, medizinischen Hautberatung und fach-
kundigen Behandlung für jüngere oder ältere Kunden. 

»Blister« oder »Verblisterung« ist einer ihrer ganz großen 
Schwerpunkte. Was ist denn das genau?

Verblisterung ist die einnahme-
fertige individuelle Verpackung
der täglich benötigten Medikamen-
te eines Patienten in einem kleinen 
Tütchen, dem sogenannten »Blis-
ter«. Pro Einnahmezeit erhalten
unsere Kunden ein individuell beschriftetes Blister-
tütchen, fi x und fertig für die Einnahme vorbereitet.
Mit diesen Blistern machen wir die durchgehende
Medikamenteneinnahme auch für ältere Menschen
sehr einfach und sicher und sorgen damit immer für
die richtige Zusammenstellung der Medikamente – 
und damit den Therapieerfolg.

Eine große Anzahl an Einzelkunden beliefern Sie mit den 
Blistern – und das schon seit Längerem, oder?

Ja, seit über elf Jahren versorgen wir Pfl ege- und Alten-
heime in der Region. Daher wissen wir, welche Heraus-
forderung es ist, tagtäglich für viele Menschen die ganz 
individuell und wechselnden Medikamente zum richti-
gen Zeitpunkt bereitzustellen. Seit sechs Jahren unter-
stützen wir die Pfl egekräfte dort mit unserem Blister-
Service und schenken ihnen damit Zeit, die dann mehr

der Pfl ege zur Verfügung steht. Das hat sich bewährt,
und daher bieten wir jetzt diesen Service auch für
Privatpersonen, für Menschen, die zu Hause leben, an.

Jetzt also auch für zu Hause: Wer profi tiert da besonders 
von Ihrem Blister-Service?

Das sind natürlich die älteren und teils pfl egebedürf-ff
tigen Menschen, aber auch ihre pfl egenden Angehörigen,
Menschen, die allein leben. Verwechselte Medikamente,
unregelmäßig, falsch oder gar nicht eingenommen, sind
ein großes gesundheitliches Risiko. Stürze durch 
Schwindelanfälle sind eine der häufi gsten Auswirkun-

gen fehlerhafter Medikation. Mit
unseren Blistern wird das einfacher
und sicherer. Der Patient muss nicht
mehr bei jedem Wetter, wegen eines 
neuen Rezeptes in die Arztpraxis, dann
zur Apotheke – das nehmen wir ihm
alles ab. So sorgen wir mit dafür, dass 

Menschen im Alter länger in ihrem gewohnten Umfeld,
sprich ihrem Zuhause leben können.

Und Sie überprüfen sogar etwaige gefährliche Wechsel-
wirkungen der Medikamente – aber macht das nicht der 
Hausarzt sowieso?

Natürlich, aber bei uns werden alle eingenommenen
Arzneimittel, verschreibungsfrei und rezeptpfl ichtig, 
gespeichert und mit dem Fachwissen eines Apothekers
oder einer Apothekerin kontrolliert. 

Oft hat der Arzt in seinem stressigen Alltag nicht die Zeit
dazu, oder ihm fehlt der vollständige Überblick über alle 
eingenommenen Medikamente von verschiedenen
Fachärzten. Bei uns läuft Alles zusammen, und wenn
wir gefährliche Wechselwirkungen oder andere Pro-
bleme feststellen, informieren wir den Arzt. Er ist 

»Der Blister-Service hilft mit, 
dass ältere Menschen länger 
im eigenen Zuhause bleiben 
können.«

Platz am Ritterbrunnen 1
38100 Braunschweig

Cathrin Metzner
www.arkapo.de
Tel. 0151 17 55 96 30
metzner@arkapo.de

»Die Patientensicherheit, 
die Prävention: Das steht für uns 
im Vordergrund.«



Kalkdepot in dem Sehnenring, 
der die Schulter umggibt
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Hilfe, meine 
 Schulter tut weh!

Schulterschmerzen und eine steife Schulter können die 
Folge von Entzündungen, Kalkablagerungen oder von 
Verschleiß sein. Chronischen Schmerzen die kalte 
Schulter zeigen? Das kann funktionieren, sogar sehr gut. 
Prof. Hawi, zertifi zierter Schulterchirurg aus Braun-
schweig, informiert über Ursachen und Therapie. 

Weltmeister im Rotieren

Ist das seitliche Bewegen des Armes nicht mehr möglich
oder schmerzhaft, so ist die Ursache häufi g in der
Schulter zu fi nden. Als Gelenk mit dem größten Spiel-
raum für Bewegungen sind unsere Schultern durchaus
stabil, aber doch etwas anfälliger für Verletzungen als
unsere anderen Gelenke. Denn das Zusammenspiel
zwischen Knochen, Sehnen und Bändern ist fein ab-
gestimmt. Bereits kleinste Unregelmäßigkeiten oder
Störungen können zu Schmerzen und eingeschränkter
Beweglichkeit führen.

Vorsicht, Engpass!

Eine Schulter, bei der das innere Gleiten nicht mehr
reibungslos funktioniert, ist einem ständigen Reiz-
zustand ausgesetzt. Dann dauert es
nicht mehr lange, bis sich außer
Schmerzen womöglich auch
größere Schäden einstellen (oder
umgekehrt). Anatomisch erklärt:
Der Raum zwischen dem Schulter-
dach und dem Oberarmknochen
ist relativ eng. Er enthält einen
manschettenartigen Sehnenring, 
die Rotatorenmanschette, die für 
einen Großteil der Bewegungen
verantwortlich ist. Dieser Sehnen-

ring ist von einer Verschiebeschicht umgeben, dem
Schleimbeutel, auch Bursa genannt. Kommt es nun zu 
einer Schwächung des Sehnenrings, zu einer Überbe-
lastung oder gar einem Sehnenriss, wird dieser bereits
anatomisch vorbestehend enge Zwischenraum noch
enger.

Eine Enge unterhalb des Schulterdaches führt zu mehr
Druck auf den Sehnenring und dem aufl iegenden 
Schleimbeutel. Man spricht von dem so genannten 
Impingement Syndrome, zu deutsch Engpass-Syndrom. 
Dieser Druck führt durch eine Entzündung des Schleim-
beutels zu Schmerzen – er kann beispielsweise durch
eine sportliche Überbelastung, wie Handball oder 
Tischtennis, verursacht sein. Aber auch Kalkablage-
rungen in der Sehne können zu einer Druckerhöhung
im Bereich des Schulterdaches führen. 

Was tun? Hier versprechen zunächst Entzündungs-
hemmer in Form von Tabletten oder Spritzen akute
Linderung. Zwar bleibt mitunter ein gewisses Bewe-
gungs defi zit zurück, aber konsequente Übungsbehand-
lung macht die Schulter wieder viel beweglicher. Die
Therapie des reinen Impingement Syndroms ohne

strukturelle Veränderungen ist nicht
operativ. Aktive und konsequente
Übungen mit dem Schultergelenk sind 
essentiellb– auch um einem Rückfall
vorzubeugen. Zeigen Untersuchungen
Ansammlungen von Kalk im Bereich 
der Sehne, so kann eine spezielle 
Stoßwellentherapie eingesetzt werden,
um das Kalkdepot aufzulösen.

Achtung: Das Impingement Syndrom
ist nicht zu verwechseln mit der 

Schultersteife, der sogenannten Frozen Shoulder, bei der 
sich die Gelenkkapsel schmerzhaft entzündet und es zu 
einer Schrumpfung der Kapsel mit Bewegungs-
einschränkung kommt.

Gelenkspiegelung: Durchblick und Heilung

Ist die schmerzhafte Enge chronisch und haben sich
bereits verschleißbedingte Veränderungen entwickelt,
wie ein Knochenvorsprung, besteht die Gefahr, dass die
Sehne durch die dauerhafte Friktion aufgerieben wird 
und einreißt. Liegt bereits eine Schädigung der Rota-
torenmanschette vor, kann im Rahmen einer Gelenk-
spiegelung die Unterseite des Schulterdaches abgeschlif-
fen und eine gerissene Sehne wieder angenäht werden. 

Bei der Gelenkspiegelung erfolgt über kleine Haut-
schnitte (circa 0,5 bis 1 cm) das Einbringen der Kamera
und der Instrumente. Der Operateur kann über einen 
Monitor das Schultergelenk von »innen« inspizieren 
und die Sehne mit speziellen Instrumenten und kleinen
Fadenankern (Schrauben) wieder annähen. Ein weite-
rer Eingriff  zum Entfernen der Schrauben ist nicht
erforderlich. 

Aktuelle Studienergebnisse zeigen, dass ein Großteil der
Patienten mit einer schmerzhaft gerissenen Sehne von
einer Annaht profi tiert, vor allem im Langzeitergebnis.
Die Einheilungsphase von angenähten Sehnen beträgt
etwa sechs Wochen bis drei Monate. Auf regelmäßiges
Üben sollte man aber auch nach der Operation keines-
falls verzichten. In der physiotherapeutische Betreuung 
nach der Operation werden den Patienten spezielle 
Übungen gezeigt, die über Wochen bis Monate selbst-
ständig weitergeführt werden können.

Idealerweise zeigt es im Anschluss der prüfende Blick 
über die Schulter: Schmerzen und Steifi gkeit sind 
Vergangenheit.  ■

Autor: Prof. Dr. med. Nael Hawi, MBA

Facharzt für Orthopädie und Unfallchirurgie,
spezielle Unfallchirurgie, Zertifi zierter Schulter- und 
Ellenbogenchirurg (DVSE)

Orthopädisch Chirurgische Praxisklinik Braunschweig (OCP)

Steinweg 20 / Eingang Mauernstr. 35
38100 Braunschweig

Telefon 0531-400171
info@ocp-hawi.de
www.ocp-hawi.de
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Da es bekanntlich kaum dumme Fragen gibt, hat 
Cornelia uns darauf auch ganz ausführlich geant-
wortet – dass Atmen nicht einfach Atmen ist, hatten 
wir natürlich geahnt.

Der Atem ist eng mit unserer körperlichen und psychi-
schen Befi ndlichkeit verbunden. Wie ein Seismograph 
reagiert er auf alles, was wir denken, fühlen, tun.
Neurowissenschaftler haben es belegt: Der Atem ver-
bindet den Körper mit der Psyche. In der Regel gestaltet 
sich das Atmen autonom, sprich unwillkürlich – aber
eben nicht immer. 

Atmen wir bewusst tief in den Bauch, aktiviert das den 
Parasympathikus, den Teil des vegetativen Nervensys-
tems, der für Erholung und Entspannung zuständig ist.

Atmen wir hingegen schnell und fl ach, aktiviert das den
Sympathikus, den Teil des vegetativen Nervensystems,
der unsere Aktivität und Leistung ankurbelt. Vor allem
unsere Organe werden von diesem Nervensystem 
versorgt. Das erklärt Einiges: Zum Beispiel, dass wir in
Stresssituationen starke körperliche Reaktionen verspü-
ren. Das Herz rast, der Atem wird schneller und fl acher, 
die Muskulatur spannt sich an. Man beginnt zu schwit-
zen, unter Umständen wird einem sogar übel.

Stress verschlägt den Atem

Muss das sein? Zunächst mal: ja. Es ist uns nicht möglich, 
bei seelischer Aufgeregtheit ohne weiteres ruhig und 

entspannt zu atmen. Das hat gute Gründe, die tief in die 
Evolution zurückreichen: Der Organismus stellt zusätz-
liche Energie zur Verfügung, damit wir bei Gefahr
schnell und adäquat reagieren können. Luftröhre und 
Bronchien weiten sich und stellen so zusätzlichen 
Sauerstoff  zur Verfügung. Kommt es nun aber nicht zu 
einer Fluchtbewegung oder zu einem Kampf – was im
modernen (Büro)-Alltag eher die Regel als die Ausnahme 
ist – bleibt der Sauerstoff  in den Randbezirken der 
Lungen »hängen«: Stress pur, im negativen Sinn. Ein
Gefühl der Atembeklemmung stellt sich ein und ver-
stärkt möglicherweise das Gefühl von Angst oder gar 
Panik. Dauerhafter Stress oder ein häufi g wiederkehren-
des Gefühl von Angst setzen dem Atem zu, er wird fl ach
und unergiebig. Die meiste Zeit atmen wir nämlich 
unbewusst – das merken wir oft erst, wenn der Atem 
stockt, es uns quasi den Atem m verschhlägt.

Muss das so bleiben? GaGanznz kklalar:r: nneiein.n GGezezieieltte e ÜbÜbunungegen n 
kökönnnnenen AAtetembmblolockckadadenen llösösenen uundnd ddururchch bbewewususstste e
AtAtmumungng SStrtresess s rereduduziziererenen.. MiMit t zuzunenehmhmenendeder r SeSensnsibibilili-i-
sisiererunung g füfür r dadass AtAtememgegescschehehehen n kökönnnnenen wwirir ffürür eeininee
bebesssserere e StStreressssbabalalancn e e sosorgrgenen. StS resss aan sisichch iistt nnämämlilichch
ninichchtsts SSchchlelechchtetes,s, zzumumal wenn wiwir mim t bebewuwussssteter r
Attmum ng ggege enensts euuern.n  Dem eeigi enen Atemrm hyytht mumus 
nachzuspüren, schaff t Ruheh  und Ausgeglichenheit – 
langfristig, aber auch kurzfristig. 

…natürlich! Über den Horizont der klassischen Schul-
medizin hinausschauen und weiter: Integrative Heil-
methoden bergen ganzheitliche Gesundheits-
versprechen. Eine dieser Behandlungsformen ist die 
Atemtherapie. Wie eine Braunschweiger Therapeutin
damit ihren Patienten hilft, möchte »gesund in Braun-
schweig« ein wenig erhellen – dazu gibt es Atem-
übungen und einen Podcast-Tipp.

Etwa 20.000 mal pro Tag holen wir Luft. Diese erstaunliche 
Info hat Cornelia Diesing-Vonau, Atemtherapeutin aus der
Therapie-Praxis »Hand in Hand« im Osten der Braunschwei-
ger City, für uns. Wir atmen tief ein für eine Gegenfrage:

Kann ich nicht einfach atmen, wie ich will?

             Zug um Zug: 
einfach mal durchatmen…

Bewusste Atmung zum Ausprobieren

Setzen Sie sich aufrecht hin, beide Füße stehen mit ganzer 
Fußsohle auf dem Boden. Erlauben Sie Ihren Schultern, sich 
zu senken, auch der Unterkiefer sollte locker sein. Richten 
Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem, der durch die 
Nase ein- und ausströmt. Beobachten Sie Ihren Atem für 
etwa drei Minuten, ohne ihn aktiv beeinfl ussen zu wollen. 
Lassen Sie ihn zu. So wie er sich im Moment zeigt, ist es 
vollkommen in Ordnung. Wo spüren Sie ihn? In der Nase, im 
Bauch, Brustkorb oder auch in den Seiten und im Rücken? 
Fühlt er sich fl ach oder tief an? Bewegt sich die Bauchdecke? 
Vielleicht legen Sie einmal beide Handfl ächen weich 
geöff net, nebeneinander auf die Bauchdecke. Ist Atem-
bewegung unter ihren Händen spürbar?

Mit einiger Übung gelingt Ihnen diese Atem-Wahr-
nehmungs-Übung immer mal auch zwischendurch. Ein bis 
zehn Atemzüge reichen, um wieder mit sich und dem 
eigenen Atem in Kontakt zu kommen.

Tiefe Atmung zum Ausprobieren

Diese Übung ist hilfreich bei Belastung und akuter Atemnot. 
Dabei atmen Sie durch Nase ein und durch den gespitzten, 
nur leicht geöff neten Mund langsam und kontrolliert 
wieder aus. Durch den Widerstand, den Ihre gespitzten 
Lippen bilden, kommt es zu einer verlängerten Ausatmung. 
Der Einatem erfolgt refl ektorisch, den brauchen Sie nicht 
zu holen. Hierbei werden die Atemwege weit, die Lunge 
entleert sich, und neue, sauerstoff reiche Luft kann ein-
strömen. Tief in den Bauch-Becken-Raum zu atmen lässt 
den Atem ruhiger werden. Dies wirkt sich entspannend auf 
alle Organfunktionen aus.
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Einfach atmen: geht doch!

Um die Eingangsfrage zu beantworten: Wir können 
einfach bewusst atmen, jeder in seinem Rhythmus. Denn
zunächst einmal ist es wenig hilfreich, den eigenen
Atemfl uss als fehlerhaft zu bewerten. Den Atem zu-
lassen, wie er von sich aus kommt und geht, ohne 
irgendwelchen Vorstellungen von »richtig atmen müs-
sen« nachzuhängen… das entspannt ganz automatisch. 
Den Atem achtsam wahrzunehmen, wie er sich im 
Augenblick zeigt, verbindet uns mit der Gegenwart. Der
Atem wird zum Anker für unsere Aufmerksamkeit und 
hilft dabei, sich von furchteinfl ößend kreisenden 
Gedankenschleifen zu lösen. Wir entspannen und öff nen
unseren Bewusstseinsraum für weitere Lösungsmöglich-
keiten. Der Tunnelblick bei seelischer Aufgeregtheit 
kann sich weiten. Das s spürt aua ch der Körper. Der Blut-
druck k geht rununter, Versppanannungen lösenen ssicich, AAnggsts -
sysympmptotomem wwererdeen n ababgegebabautut,, didie e KoKonznzenentrtratatioion n deder r 
StStreresssshohormrmonone e sisinknkt.t.

Die gute Nachricht: Diese positive Kettenreaktion lässt
sich durch Übungen wiederholen und nach und nach in 
den Alltag integrieren! Dabei kann eine Atemtherapie
der richtige und wichtige Einstieg sein. In Einzelsitzun-
gen hilft der / die Therapeut*in durch Massage, manuelle 
Griff e und Anleitungen den Klienten, ihren eigenen
Atemrhythmus bewusst zu erspüren. In Gruppensitzun-
gen erlernen die Teilnehmer, Atem-, Stimm- und Bewe-
gungsübungen, die sie nach fünf bis zehn Sitzungen 
leicht selbstständig ausführen können. Wenige Minuten 
am Tag genügen dafür. ■

Mehr Infos? Lust auf einen Podcast?

Wer mehr wissen möchte über Atemtherapie und die 

weiteren Heilmethoden, mit denen die drei Therapeut*innen 

von »Hand in Hand« ihre Patienten erfolgreich behandeln, 

kann sich detaillierter informieren unter 

https://handinhand-bs.de/ 

Drei Podcasts zum entspannten Einschlafen und 

Durch atmen gibt es von Cornelia Diesing-Vonau auch 

noch. Der Link zu den Podcasts fi ndet sich ebenfalls auf 

der Internetseite.

CoCornrnele iaa DDiesingng-V- onauu, ,
AtAtememttheherarapepeutinn, ist zezertr ififi zieert 
dudurcrch h deden n BeBerurufsfsveverbrbanand d 
ATATEMEM ee.. V.V.

Mal tief Luft holen, das tut gut. Vor allem am Meer, wo die Luft herrlich frisch ist

und sie das Immunsystem so richtig pusht. Nur – wer hat schon einen Strand vor

der Haustür? Ist gar nicht so wichtig! Mit der Sea Climate-Technologie der Firma 

OxygenConcept können Sie sich das Meeresklima nach Hause holen. In die

eigene Sauna, die Infrarotkabine oder es kommt angerollt, im Vital-Fass…

Das Meer zu Hause

In der Mittagspause ans Meer, auftanken
und danach erfrischt weiter arbeiten – ein
Traum. Der lässt sich erfüllen, selbst 
wenn die blauen Fluten ein paar hundert
Kilometer entfernt sind. Claudia Klauen-
berg sei Dank. Die Braunschweiger
Unternehmerin bringt mit ihrer Sea-
Climate-Technologie seit über 20 Jahren 
das Meeresklima ins Haus. Und damit all 
die wohltuenden Eigenschaften, die 
Meeresluft so zu bieten hat. Sie kennen
das vom Urlaub: Ein paar Tage an der 
Küste, Wind, Wellengebrause und lange 
Spaziergänge – ein Feeling wie neuge-
boren, das Immunsystem ist angekurbelt
und die Lungen atmen auf.

Wie am Ozean, nur viel 
intensiver

Drei Faktoren machen das Klima am Meer
so gesund: Sauerstoff , Negativ-Ionen und
Meersalz-Aerosole. OxygenConcept hat
das nachempfunden und die Natur sogar 
noch optimiert. Die SeaClimate Techno-
logie erzeugt im Raum eine Sauerstoff -
konzentration, die um einiges höher ist.
Das wirkt wie eine Frischedusche, die 
Immunabwehr wird gestärkt und der
Stoff wechsel angeregt. Zusätzlich reichert 
ein Ionisationsmodul die Atemluft mit
Negativ-Ionen an. Die fi nden sich in der

Natur in extrem hoher Konzentration
überall dort, wo die Luft besonders gut 
ist: an einem Wasserfall, in den Bergen, 
am Strand oder nach einem Gewitter. Die 
Luft ist dann im wahrsten Sinne gerei-
nigt. Genau das tun die »Luftvitamine«.
Die Negativ-Ionen verbinden sich mit 
Staub, Bakterien, Viren oder anderen
Keimen, die größtenteils positiv geladen 
sind und sinken einfach zu Boden. Ruck 
zuck ist die Atemluft sauber. Perfekt für
die Lungen und ein Energiebooster für
den gesamten Organismus. Vor allem
nach vielen Stunden und Tagen in 
geschlossenen Räumen. Dort ist der Anteil
dieser Luftvitamine nämlich extrem 
gering. Kein Wunder also, wenn Sie
schlapp und müde sind und der Schlaf 
auch nicht so optimal ist. Das kann sich 
ändern, ebenso wie Konzentrations-
probleme oder Kopfschmerzen.

Lungen lieben es salzig
Auch beim Salz im »SeaClimate« ist 
OxygenConcept der Natur einen Schritt
voraus. In der Sole steckt Salz aus dem 
Toten Meer, von Natur aus reich an
wertvollen Mineralstoff en: Magnesium, 
Kalzium und Kalium. Diese Sole wird
gereinigt und dann noch einmal extra mit 
Magnesium angereichert. Sportler wissen 
es: Magnesium entspannt, entkrampft 
und beruhigt – Balsam für irritierte Atem-
wege. Damit es auch dorthin gelangen
kann, erzeugt ein Ultraschallvernebler
aus der Solelösung einen mikrofeinen
trockenen Nebel, der beim Atmen tief in
die Bronchien eindringt. Schleim, der 
dort festsitzt, kann sich lösen. Eine 

fantastische Unterstützung bei Husten, 
Infektionen und Beschwerden wie
Bronchitis, Asthma oder verstopften 
Nebenhöhlen. Die Haut bekommt
natürlich auch eine Portion Beauty ab.
Die sieht rosig und gut durchblutet aus.

Zur Mittagspause ins Vital-Fass
Und wie funktioniert das Ganze nun zu 
Hause? Die Technik der ersten beiden
Komponenten, Sauerstoff  und Negativ-
Ionen, lässt sich in fast jedes Zimmer oder 
Büro einbauen. Das allein kann das 
Wohlbefi nden schon entscheidend
verbessern. Wer das komplette Sea Climate 
mit Solenebel genießen möchte, braucht 
einen separaten Raum, damit zum 
Beispiel technische Geräte nicht unter 
dem Salz leiden. Eine Sauna oder Infrarot-
kabine lässt sich nachrüsten. Und dann 
gibt es noch das Vital-Fass. Das kann man 
bei OxygenConcept wochenweise mieten. 
Wohlfühl-Extra: Es ist mit einer Liege und
Turmalin-Wärmematte sowie Farblicht 
ausgestattet. Einfach angekleidet hinein-
spazieren, sich wohlig ausstrecken, 
durchwärmen lassen, tief das SeaClimate
einatmen und dann… nach 30 Minuten
das Fass als neuer Mensch verlassen! ■

Wöchentliche Mietkosten fürs Vital-
Fass: 159 €. Für weitere Infos zu
Einbau/Nachrüstung und Technologie 
rufen Sie einfach an!

OxygenConcept Klauenberg GmbH
Hildesheimer Str. 30/31a
38114 Braunschweig
0531 - 615 79 600

www.oxygenconcept.de
www.instagram.com/oxygenconcept
www.facebook.com/
     Oxygenconcept.Klauenberg

Übrigens: Das gesunde Meeresklima
gibt es auch für Pferde oder Hunde. 

www.pferde-inhalation.de
www.hunde-inhalation.de

Sauerstoff  tanken zum Ausprobieren

Nehmen Sie eine entspannte, aufrechte Sitzhaltung ein 
oder legen Sie sich auf den Rücken. Atmen Sie langsam 
durch die Nase ein – bis in den Bauch (zur Erinnerung: Ihre 
Hände auf der Bauchdecke begleiten die Atembewegung). 
Dann strömt der Atem in die seitlichen Rippen und in den 
Brustkorb bis hoch zu den Schlüsselbeinen. Ausatmend 
senken sich nacheinander Brustkorb und Bauch gleichmäßig 
und langsam wieder ab. Wiederholen Sie das für zehn tiefe 
Atemzüge. Sollten Sie sich nach dieser Übung etwas 
schwindelig fühlen, kommt dies von der möglicherweise 
ungewohnten tiefen Atmung. Sie sind einfach ein bisschen 
»Sauerstoff -betrunken«! Falls dies während der Übung 
geschieht, so atmen Sie möglicherweise nicht lange genug 
aus. Atmen Sie einfach in gewohnter Weise ruhig ein und 
aus und setzen dann die Vollatmung fort.

Rund um die Atmung

Die Lunge ist nach der Haut das größte Organ des Körpers. 
Eine gesunde Lunge mit etwa dreihundert Millionen 
Lungenbläschen ergibt in ihrer Gesamtausdehnung die 
Fläche eines Tennisplatzes. Atemzug für Atemzug versorgt 
die Lunge den Organismus mit lebensnotwendigem Sauer-
stoff  und gibt im Gegenzug im Stoff wechsel anfallendes 
überfl üssiges Kohlendioxid an die Außenluft ab. Mit Hilfe 
des Sauerstoff s wird die Energie der Nährstoff e aus dem 
Blut freigesetzt. 

Übrigens: Ohne Nahrung kommt ein Mensch etwa 40 Tage 
aus, ohne Trinken bis zu fünf Tagen. Ohne Sauerstoff  
kommt es nach wenigen Sekunden zu Schwindel und 
zunehmender Bewusstseinstrübung. 

Atmen für die Zunge

Eine Übung, um sich schnell zu beruhigen, indem sie die 
Bauchatmung fördert: Spüren Sie, wie Sie atmen. Vielleicht 
gerade wieder fl ach und schnell? Dann schlagen Sie doch 
einfach mal die Zunge um! Dazu rollen Sie die Zunge nach 
oben ein, indem Sie die Zungenspitze Richtung Zäpfchen in 
der Mundhöhle bewegen… nicht bis ganz zum Zäpfchen. 
Belassen Sie die Zunge für einige Atemzüge in dieser 
Position. Sie können nun viel leichter in den Bauch hinein 
atmen.

ANZEIGE  ǖǖ  REPORT
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Nahe Braunschweigs Haupt-
bahnhof, zwischen dem BraWo-
Park-Gelände, der Stadthalle
und der Leonhardstraße, dort,
wo bis in die 1970er Jahre
Braunschweigs Polizei-Reiter-
staff el ihr Zuhause hatte, ist in 
den letzten Jahren auf einer
Fläche von rund 15.000 m2 ein
neues Stadtquartier entstanden,
das mehr als zehn ganz unter-
schiedliche soziale Einrichtun-
gen und Hilfsange bote vereint 
– und ebenso Wohnungen und
Wohnformen für ganz unter-
schiedliche Bedürfnisse anbie-
tet. Die bunte Vielfalt wurde
ganz bewusst herbeigeführt
– mit dem Anspruch, jung oder
alt, begabt, gehandicapt, aktiv,
berufstätig und hilfs- und
pfl egebedürftig in einer großen
»Wohngemeinschaft« zusam-
menzubringen: Inklusion und
Integration statt Separation und
Ausgrenzung.

Helle und moderne 
Architektur, bunte und 
freundliche Nachbar-
schaft: So ist das Quartier 
St. Leonhard.

Bei der Entwicklung des neuen
kleinen Stadtviertels hat man 
nichts dem Zufall überlassen,
den Mix aus unterschied-
lichen Wohnformen und
sozialen Einrichtungen 
von langer Hand geplant. 
Das entspricht dem 
heutigen Verständnis
aktiver Stadtgestaltung: 
Quartiere zu schaff en, die für 
ihre Bewohner und Besucher
eine besonders freundliche,
kommunikative wie inklusive, 
aber auch bunte Nachbarschaft
bieten. Wenn sich dies auch 
noch mit einer modernen,
hellen und freundlichen
Architektur paart, scheint das
zeitgemäße Konzept aufzu-
gehen: mit verschiedensten
Partnern ein neues, vorbild-
liches Mini-Stadtviertel quasi
aus dem Boden zu stampfen.

Es ist schon einige Jahre her, 
dass die Initiative aufkam, das 
jahrzehntelang brachliegende 
Gelände gegenüber Braun-
schweigs Stadthalle zu neuem
Leben zu erwecken. Als sich die
Partner und heutigen Träger-
gesellschaften Richard Borek 
Stiftung, Borek Immobilien, CJD

– Christliches Jugenddorfwerk 
Deutschlands und die 
Evangelische Stiftung 
Neuerkerode zusammen-
taten, nahm die Idee

schwungvoll Fahrt auf: 
Ein inklusives, interkultu-

relles und vielseitiges Stadt-
quartier sollte errichtet werden.
2016 schließlich startete das
Berliner Architekturbüro 
Feddersen Gesellschaft von 
Architekten mbH, erfahren in 
solchen Herausforderungen, die
ersten Planungsarbeiten.

Hier triff t fröhlicher 
Kinderlärm auf umsorgte 
Senioren – und alle fi nden 
das gut.

Als erstes Haus wurde 2018 ein
Internat mit unterschiedlichen 

Braunschweig hat einen neuen Mini-Stadtteil,
neudeutsch Quartier, der deutschlandweit
seinesgleichen sucht: Von der Kinderkrippe bis zum 
betreuten Seniorenwohnen, von Wohnangeboten bis
zur Tagesförderung für Menschen mit Handicap, vom 
internationalem Schulinternat über verschiedene 
ReReha-Tageskliniken und die ambulante Betreuung 
pflpfleegegebebedüdürfrftitiger Menschen bis zu hochwertigen
MiMietetwowohnhnunungegenn füür Famimililiene , PaPaare und Singles –
imim QQuauarttieier r Stt.. LeLeononhahardrd wird eine neue, inklusive 
FoFormm deses ZZususamammemenlnlebebens verwirklicht.

Ein buntes Zuhause
          für Jung und Alt

BildBildBild: Fe: Fe: F dderderrd rsen sensesen ArchArchArchArchchitektekitekit tentententene

BBBBraunsscchhweeiiggss nneeuees integratives Stadtquartier heißt

Quartier St. Leonhard
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Wohnbereichen für die naheliegenden CJD-
Schulen eingeweiht. Zusammen mit der internatio-
nal ausgerichteten Kita St. Leonhard International
fi nden hier Jugendliche, Kinder und schon die
Kleinsten ab dem sechsten Lebensmonat ihr
zweites Zuhause. Fröhlicher Kinderlärm ist also im
Quartier St. Leonhard ganz normal. Das stört hier
niemanden, denn Toleranz gehört zur Lebens-
qualität und Philosophie in diesem kleinen
Stadtviertel. Gleichzeitig bietet es den Älteren, den

Senioren oder
behinderten und 
pfl ege bedürftigen 
Menschen einen
großen geschütz-
ten Raum und 
Heimat. In unter-
schiedlichen
Wohnformen – es 
gibt auch betreute
Servicewohnun-
gen – fi nden sie auf 
Dauer ihren Platz. 

Und im Rahmen der Tagesförderung 
fi nden ältere Menschen wie Menschen 
mit Behinderung fürsorgliche Be-
schäftigung. So spannt sich, zusam-
men mit den 39 hochwertigen Woh-
nungen für Familien, Paare und
Alleinlebende mittendrin, ein leben-
diger Bogen von ganz jung bis alt.

Genauso hatten sich Initiatoren und Planer des neuen
Quartiers das gedacht. Das mitten in bester Innenstadt-
lage liegende Viertel signalisiert ebenso Schutzraum
wie Off enheit. Denn hier fi nden Braunschweiger*innen 
vielfältige Hilfsangebote und Anlaufstellen für Men-
schen in Not, die in unserer Gesellschaft leider immer
wichtiger werden: von der Suchtberatung mit entspre-
chender Fachambulanz bis zu den beiden Reha-Tages-
kliniken für Menschen mit Abhängigkeits- oder 
psychosomatischen Erkrankungen.

So viele soziale Hilfsangebote auf einem Fleck 
wie sonst nirgends. Aber noch 
ist nicht alles fertig.

Noch ist Braunschweigs neues integratives Viertel,
dessen Namen Eingeweihte mittlerweile prägnant mit
den drei Buchstaben QSL abkürzen, nicht ganz fertig.
Die einladenden Grünanlagen brauchen immer noch
etwas Zeit, und ja, auch Corona war nicht unbedingt
förderlich. Der neue menschliche Spirit aber, der ist im
Quartier längst schon spürbar. ■

 
»gesund in Braunschweig« hat die einzelnen Angebote 
und sozialen Einrichtungen im Quartier St. Leonhard 
in nebenstehender Box zusammengestellt. 
Wer Interesse hat, kann sich direkt an die angegebenen 
Kontaktadressen wenden.

Kita St. Leonhard International
Krippe, Kindergarten und Kindertagesstätte für
ca. 100 Kinder von 6 Monaten bis 6 Jahren, 
zweisprachig deutsch und englisch

CJD Braunschweig
Georg-Westermann-Allee 76
38104 Braunschweig

Telefon 0531 7078-600
   kita-st-leonhard-international@cjd-braunschweig.de

CJD Internat und Wohnbereich
Über 100 Plätze in 14 Wohngruppen für internationale
Schüler*innen und auch für Kinder und Jugendliche mit
unterschiedlichen Hilfsbedürfnissen

CJD Braunschweig
Georg-Westermann-Allee 76
38104 Braunschweig

Telefon 0531 7078-211
internat@cjd-braunschweig.de

Exklusive Mietwohnungen für Familien
und Alleinlebende
39 hochwertige Ein- bis Vierzimmerwohnungen
zum Erstbezug

Borek Immobilien GmbH & Co. KG

Herr Jonas Büttner

Telefon: 0531 - 886 902-23
vermietung@borek.immobilien
www.borek.immobilien

Wohnplätze und Tagesförderstätte
für Menschen mit Behinderung
50 feste Wohnplätze der Neuerkeröder Wohnen und
Betreuen GmbH, bis zu 30 Plätze in der Tages-
förderung, die auch ggf. off en sind für externe Gäste

Evangelische Stiftung Neuerkerode / 
Neuerkeröder Wohnen und Betreuen GmbH

Beate Oertel
beate.oertel@neuerkerode.de

Melven Falk
melven.falk@neuerkerode.de

Rehabilitationszentrum St. Leonhard
Reha-Tageskliniken für Psychosomatik und
Abhängigkeitserkrankungen mit barrierefreien 36 
und 24 Therapieplätzen

Rehabilitationszentrum St. Leonhard
Lukas-Werk Gesundheitsdienste GmbH
St. Leonhard 3 (Eingang im Innenhof)

Telefon  0531 180 537 30
  rehazentrum-braunschweig@lukas-werk.de

www.lukas-werk.de

Fachambulanz
Prävention, Beratung und Behandlung bei Konsum von 
legalen und / oder illegalen Suchtmitteln

Fachambulanz Lukas-Werk Gesundheitsdienste GmbH 

St. Leonhard 1

  Telefon  0531 180 537 10
fa-braunschweig@lukas-werk.de
www.lukas-werk.de

Tagespfl ege zur Betreuung
pfl egebedürftiger Menschen
20 Plätze, Montag-Freitag von 8:30 bis 16:30 Uhr in
einer sozialen Gemeinschaft mit therapeutischen
Aktivitäten; off en für Gäste

Diakoniestation Braunschweig gGmbH

Telefon 0531 238 66-250

Koordinationsstelle palliative Versorgung
Ergänzende Angebote zur Versorgung durch Haus- und
Fachärzte und Pfl egedienste

SAPV Harz-Heide gGmbH

Telefon 0531 238 665
info@sapv-harz-heide.de

Barrierefreie Servicewohnungen für 
Senioren
20 Mietwohnungen, auch für Gehörlose, inkl.
Nutzungsmöglichkeiten ambulanter Pfl ege- und
Hauswirtschaftsleistungen

Senioren- und Pfl egezentrum Bethanien GmbH

Dagmar Graßl
dagmar.grassl@bethanien-braunschweig.de

Bunte Vielfalt, zahlreiche Hilfsangebote 
Alles das fi nden Sie in Braunschweigs neuem integrativen Stadtquartier St. Leonhard

Trägergesellschaften:

BildBild: Fe: Fedderddersen sen ArchArchitekitektenten
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Langgedacht.de: 
Nachhaltig statt 
kurzfristig kon su-
mieren – mach mit!
Seit Herbst 2020 hat Braunschweig 
jetzt eine eigene Nachhaltigkeits-
Plattform.

Besonders geeignet für das Smart-
phone und übersichtlich in 15 
Rubriken geordnet: Auf 
langgedacht.de bekommt man einen
umfassenden Überblick über die 
vielfältigen Nachhaltigkeits angebote 
aus der gesamten Region Braun-
schweig. Vom Apfelbauern und der 

Änderungsschneiderei über Frei-
willigen-Agentur, Fahrrad-Selbst-
hilfewerkstatt, Hofl äden und Repair
Cafés bis hin zur Vortags bäckerei – 
wer in der Stadt und auf dem Land 
lieber nachhaltig statt kurzfristig
denkt und sein Produkt- oder 
Dienstleistungsangebot ent-
sprechend gestaltet, fi ndet auf 
langgedacht.de eine ideale Plattform,
sich zu präsentieren. Schon über 161 
Einträge (141 Partner plus 20 Bücher-
regale) sind verzeichnet.

»Wir wollen die vielen guten Initiati-
ven, die kleinen schönen Dinge mehr
ins Licht rücken«, sagt Matthias
Fricke, Geschäftsführer der ALBA 
Braunschweig GmbH. Er kam auf die
Idee zur neuen Plattform und hat sie
mit seinem engagierten Team zügig
umgesetzt. Nicht verwunderlich,
gehören Nachhaltigkeit und Res-
sourcenschonung ja auch zu ALBAs
Kernkompetenz als Braunschweigs
Recycling spezialist. Die Plattform
wächst stetig und nimmt gerne
weitere Mitstreiter auf:

www.langgedacht.de

Wo Kinder, Jugendliche und junge 
Erwachsene Hilfe fi nden 
 
Das Braunschweiger Hilfeportal bietet unter 
braunschweig-hilft.de eine umfassende Übersicht an 
Präventions- und Beratungsangeboten. 

Wer hilft in Braunschweig bei Fragen, die Kinder, Jugend-
liche und junge Erwachsene berühren? Die Vielfalt an 
Hilfsangeboten in Braunschweig ist groß und nicht leicht 
zu überschauen. Das vom Braunschweiger Präventionsrat
initiierte Hilfeportal sorgt für Transparenz:

Das Hilfeportal stellt die in Braunschweig bestehenden
Hilfsangebote vor, die in schwierigen Lebenslagen weiter-

helfen. Rund 170 Stellen aus den Bereichen Prävention,
Krisenintervention, Diagnostik, Beratung und Therapie
sind aufgeführt.

In 19 Kategorien unterteilt fi nden sich zu unterschied-
lichen Problem lagen geeignete Hilfen: Armut, Bildungs- 
und Teilhabepaket, Drogen & Sucht, erlebnis pädagogische
Angebote, Familie, Erziehung & Entwicklung, geschlechts-
spezifi sche Angebote, Gesundheit, Gewalt & Konfl iktbewäl-
tigung, Leben mit einer Behinderung, Leben & Wohnen,
Liebe & Sexualität, Medien & Computer, Migrant*innen,
Schule, Studium & Beruf, Selbsthilfe, Trennung & Schei-
dung, Umgang mit Geld und Schulden, Verkehrssicherheit. 

www.braunschweig-hilft.de

Ärzte-Videochat: 
Willkommen in der 
Online-Sprechstunde
DAK-Gesundheit bietet Online-
Gespräch mit Medizinern bequem 
von zu Hause aus.

Das Problem kennen viele Berufs-
tätige: Sie haben medizinische Fragen,
aber keine Zeit, zum Arzt zu gehen.
Dann ist es gut, wenn die Kranken-
kasse die Möglichkeit anbietet, sich an
den Ärzte-Videochat zu wenden.
Bequem von zu Hause mit Medizin-
experten aller Fachrichtungen in
Kontakt zu treten, wird in Zukunft
noch wichtiger werden. Versicherte 
der DAK-Gesundheit nutzen bereits 
diesen Service. Die Vorteile liegen auf 
der Hand. Online-Gespräche mit 
Ärzten lassen sich fl exibel in der Zeitt
von 8 bis 20 Uhr führen. Der 
Ärzte-Videochat wird von der
DAK-Gesundheit in Kooperation
mit MD Medicus ange boten.

www.dak.de/aerzte-videochat

Weiter Horizont – breit aufgestellt.

Apotheken sind vielseitig, die Nordstadt-Apotheke ist
vielseitiger! Das merke nicht nur ich als Journalist, der 
über sie schreiben will.

Von der jungen Familie, die sich für Spitzenprodukte im
Bereich Milchpumpen interessiert, bis zum Krebspatien-
ten fi ndet jeder aufmerksames Gehör und besondere
Angebote. So gehört zur Nordstadt-Apotheke die Nord-
stadt-Kosmetik. Hier arbeitet Claudia Göhlich, zertifi zier-
te Onkokosmetikerin. Sie und ihre pharmazeutischen
Kolleginnen aus der Apotheke sind dabei, ein onkologi-
sches Netzwerk aufzubauen, das die schwer getroff enen
Patient*innen auff angen soll: vom ärztlichen Rat über
pharmazeutische Betreuung bis zu Ernährung und
äußerem Erscheinungsbild. Man freut sich hier übrigens
über interessierte professionelle Mitstreiter, deren
Hilfsangebote gerne vermittelt werden.

Weiterbildung heißt: weiter mit Bildung

Genauso ernst genommen werden Kunden mit venösen 
Stauungen. Die Filialleiterin Anke Clemens kann nach
einer Zusatzausbildung und über zehnjähriger Praxis-
erfahrung die Nordstadt-Apotheke zu Recht als Fach-
center für Kompressionsstrümpfe führen. Und das – im
wahrsten Sinne des Wortes – Schöne ist, dass vom leicht 
kompressiven Kniestrumpf bis zur Schwangerschafts-
strumpfhose in Kompressionsklasse 2 Wirkung plus
modisches Aussehen garantiert werden.

»Unser Kollegium setzt sich optimal zusammen: Sowohl
zu aktuellen Themen wie Corona, Dauerbrennern wie
Ernährung und Darmgesundheit als auch zu Alternativen
Heilmethoden können wir ein gutes Angebot präsentie-
ren – und das in vier Sprachen«, freut sich der Inhaber
der Apotheke, Björn Westphal. Außer in Deutsch kann
man sich in Englisch, Russisch oder Türkisch unterhal-
ten. »Das Sortiment an ayurvedischen Mitteln, das in 
seiner Größe für den hiesigen Raum wohl einmalig ist,
aktualisieren wir immer wieder gemeinsam mit dem
Braunschweiger Arzt Dr. Dietrich Braun«, berichtet er.

Dienst am Kunden – Wohl der Patienten

Die Apotheke im E-Center Görge in der Hamburger 
Straße ist an jedem Werktag von 8 bis 20 Uhr durch-
gehend geöff net. Auf Wunsch liefern zweimal täglich
Boten die Arzneimittel auch direkt nach Hause – 
gegebenenfalls inklusive Rezeptabholung. ■

Die neue Apotheke 
im Norden BraunschweigsG E S U N D H E I T S Ǖ S E R V I C E S  A U S  D E R  N A C H B A R S C H A F T

Neu & nebenan
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Bike-Enthusiasmus auf 1.000 m2 
Einfach riesig: MYBIKES

Typisch
für diesen 

HHype: Radler jjededen Alters sind 
gleichhere mamaßßen begeistert vom
»eleleektkktrischen Fahrradfahren«. 
Viele Senioren kaufen heute 
lieber ein E-Bike statt des 
typischen Cityrades, denn mit 
so einem zweirädrigen Teil
bleibt man auch im fortgeschrit-
tenen Alter mobil. Und auch die
Jüngeren schätzen den hohen 
Komfort. Sei es, weil das E-Bike 
das eigene Auto ersetzt oder
dieses zumindest ergänzt, sei es, 
weil ein E-Bike auch als Sport-
gegenstand gilt. Und auch 
erklärtermaßen sportliche 

NNutzer greifen immer öfter 
auf das s E-Bike zurück – 
denn es bringt neue Ziele 
ganz leie cht in Radel-
Reichwh eite.

AAlA lerddininggs will die Wahl 
dedees peersrsöönlich passenden

E-E-BBiB keeees gugut überlegt sein. 
ScSchohohon alalleinin deshalb, weil 

ded ssssssen PPreiis sich gern schon 
mamal inn RRicchhtung eines einfache-
rren KlKleieinnwagens bewegt. Gute
profofesessisionelle Beratung – und 
ananschließender Service vor OOOrrt!!!!
– machen also in jedem Fall l 
Sinn. Deshalb stellt »gesundnd iin n 
Braunschweig« in dieser unund d inin
der nächsten Ausgabe regionale
Fahrrad- und E-Bike-Profi s vor,
die helfen können, aus den 
Hunderten unterschiedlicher 
Modelle genau das Beste für
jedes individuelle Bedürfnis 
und jeden Geldbeutel zu fi nden.
Gute Fahrt! ■

Es gibt keeinn bbesessesereress Zeichen füfür unsere 

umwew ltfrf eue ndndlilichche Mobilitäätstswende: Seit

eieinigen Woochchenen stehen im eehhemaligen 

AuA totototohahausss IIImm Kaltenen TTala e 1313 in Wolfenbüttel 

ststststatatatt tt deder guten alten OpOpeel-Automobile die

trtt enennndididid gsgstet nn und coololststene  E-Bikes, und das 

iiniin riesisiigeger Auswahl. MMehe r als 300 können 

hihihihierere ssofoforort t auauspprorobibiert t wwerden – auf einer 

eeieigegeeenenenenennn InIn-- unundd OuOutdtdoor-TeTests strecke! 

InInnsgsgesesamamamamt t hahabeben didie Kunden aausus fast 1.1 500

BBiBiikekekes s s didididie e e e WaWaWaWahlhl: SoSo riesig ist der neueue 

MMYBIBIKEKEKESSS S STORRE!E!

2.000 Räder pro Jahr. Von Finnland bis 
nach Belgien… 

JaJ , die beebeeiiden Geschäftsführer vonn 

MYM BIKESS,S,S  Jan Werner und Sven Isensee, 

gebeben riichchhttig Gas oder besser Strom: Über

2.0000 FaFahrhrhrräder und E-Bikes gehen hier pro

JaJahrhr aan zzzufriedene Kunden: Hamburg, Köln,

BeBerrlinn, MMMüncncheh n oder sogar Finnland. Das

gutete PPPrereisis-L-Leeistungs-Verhältnis, die große 

Markkkenenvviellfafalt, der gute Service und die

ririesessiiigige e FFachchwerkstatt von MYBIKES 

sppsprereechchhchchenenene ssich halt herum...

Sympathie, Menschlichkeit, Kundennähe

Auch das stimmt hier in Woolflfenbüttel. 

„Sympathie kauft mit, Meensnschen kaufen

bei MeMensnschchen, und unserere Kunden sind 

nicht nunurr unu sere Gäste, sosonndern werden oft 

auch unsere Freunde“, bebetont Jan Werner, 

dessen Großvater schonon Zweiradmechani-

ker war, stellvertreteend für dasas eengngagierte 

Team von rund zehnhn Mitararbbeitern..

Mit einer Vielfalt an Elektromobilen 
bereit für die Zukunft

NeN ben E-E-LaLasts enenrädernn, E-Rollern und 

E-E-ScScooooteternrn bbieietet MYBIBIKEKESS gaganznz iinnn ovativ 

auchh ccoooolle und treendndigige Fahrzeuge füfür den 

Straßenverkehr:: Elektroomobile der r MaM rke

Econelo, E-Dreirrada - unundd -Vieerrr addroollller oder 

E-Kabinenfahrzeuge uvm. MYBIBIKEKES S – hier

ist man bereit für die neue umweltfrreue nd-

liche Mobilität!

E-Bikes für alle!
Ein Hype i t Fah ttt aaaauuuuffEin Hyppe nnnnimmmmmt Fahrrrrtttt

Diesen Mobilitäts-Trend können wir alle uneingeschränkt begrüßen. 

E-Bikes sind gut für Gesundheit und Wohlergehen, nett zur Umwelt, 

machen Jung und Alt mobiler und unabhängiger. Was wollen Mann 

oder Frau mehr? Vielleicht noch die Nutzung neuester Technik 

und innovativer Antriebsideen. Gern, das ist kein Problem! 

Im vergan genen Jahr war jedes dritte verkaufte Fahrrad ein E-Bike.
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Im Kalten Tale 13

Gewerbehof Hollwig & Gatzemeier

38304 Wolfenbüttel

Tel. 05331 – 703 63 10

Mail: info@mybikes-shop.de

www.mybikes-shop.de

Aktiv und dynamisch:
die beiden Geschäftsführer 

Sven Isensee und Jan Walter

ANZEIGE



Wenn selbst Getränkekisten
zurückgeben Spaß macht.

Wer kennt das nicht? Die Sonne scheint
und man möchte nur noch raus aufs Rad,
aber das Leergut stapelt sich im Flur und
der Wocheneinkauf steht auch bevor. Also 
nichts wie rein ins stickige Auto und ab in
den Stop-and-go-Verkehr der Stadt…. 

Aber es geht anders! Mit dem Lasten-
fahrrad können Sie Ihre Kinder morgens
schwungvoll in die KiTa bringen, danach 
die Getränkekisten einladen und ent-
spannt durch den Park zum Markt radeln.
Urbane Mobilität ändert sich und der 
Wunsch nach nachhaltigen Lösungen be-
herrscht den gesellschaftlichen Diskurs. 

Hier kommen wir ins Spiel, die e-motion
e-Bike Welt Braunschweig. Da wir selbst
jede Strecke begeistert mit dem Pedelec
erledigen, können wir Ihre Bedürfnisse an

In unseren umfangreichen Beratungsge-
sprächen nehmen wir uns genau die Zeit 
für Sie, die Sie benötigen. 
Neben ausgiebigen Probefahrten spre-
chen wir auch über Themen, die sonst 
gerne mal hinten runterfallen. 

Der richtige Sattel? Für eine schmerzfreie 
Fahrt auch auf längeren Strecken? Mit 
neuester Technik können wir Sitzknochen 

Sattel für Sie. Und sollten Ihnen die Hände
einschlafen, haben wir neben Kaffee auch 
die richtigen Griffe für Sie. 

Mobilität für jeden in und um
Braunschweig!

Neben e-Lastenrädern haben wir natür-
lich für jeden Einsatzzweck das passende 
e-Bike zu bieten.
Sie machen sich gerne dreckig? Mit einem
e-Mountainbike von GIANT, FOCUS oder 
SPECIALIZED wird jeder Trail zum Ver-
gnügen. Sie cruisen lieber ganz entspannt
zur Eisdiele? Mit einem ELECTRA, WINORA 
oder HERCULES City e-Bike sind Ihnen die
bewundernden Blicke gewiss. Sie möch-
ten auf langen Touren alle Flüsse Europas
erkunden? Mit einem RIESE & MÜLLER 
Touren e-Bike gelingt das ganz sicher. 
Wir in der e-motion e-Bike Welt Braun-

für Sie.

Weitere Informationen:
www.emotion-technologies.de/braunschweig

0531 - 472 300 24 

braunschweig@emotion-technologies.de

Wilhelmstr. 1, 38100 Braunschweig

Da bekomme ich ja einen 
Kleinwagen für…!

Ein neues e-Lastenrad, was die Stadt ent-
lastet und für gute Laune der Fahrer und
Mitfahrer sorgt, passt nicht in das Jahres-
budget?  Kein Problem!
Wir sind Ihr erster Ansprechpartner in Sa-
chen Leasing und Lastenrad Förderungen. 
Sie können über ein günstiges Arbeitneh-
merleasing bis zu 40 Prozent gegenüber 
dem Direktkauf einsparen.

Außerdem werden Unternehmen bei der 
Umstellung auf Lastenräder politisch ge-
fördert. Es gibt sowohl ein bundesweites
Förderprogramm als auch eine Lasten-
fahrradförderung der Stadt Braunschweig 
für Gewerbetreibende, mit der Sie eine
deutliche Einsparung erzielen. 

Und mal ganz ehrlich: wenn auch nur 50 
Prozent der Strecken mit dem Pedelec an-
statt mit dem Auto gefahren werden, spart
man eine Menge Geld für Sprit und
Parkplätze.
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E-Bikes & Pedelecs seit 20 Jahren

Seit 1987 bietet HENZE ǟ DAS RAD nun in 

zweiter Generation im Wolfenbütteler

Familienbetrieb fachmännische Beratung

und sprichwörtlichen Service rund um das

Thema Mobilität auf zwei Rädern. Persön-

lich, familiär, angenehm, so ist die Atmo-

sphäre hier im großen Fachgeschäft im

Industriegebiet an der Ahlumer Straße.

Aber zukunftsorientiert war man auch

schon immer. Als vor vielen Jahren die

Mountainbikes aufkamen, war man sofort 

aktiv dabei – und 2001 einer der ersten, der

E-Bikes und Pedelecs in die Region brachte.

Manuel Schumann ist Geschäftsführer und

Fahrradprofi  aus Überzeugung, mit

Verstand – und Weitblick!

Für die Kleinen, für Draufgänger, 
für Durchhalter

Menschen sind unterschiedlich, wollen ihr

Rad auch ganz unterschiedlich nutzen. Ob 

das Citybike, Trekkingrad, ein sportliches 

Cross- oder Mountainbike oder gar ein

Faltrad zu Ihren Vorstellungen am besten

passt – hier kann man und frau eine große 

Auswahl an fahrbereiten Rädern in Ruhe

ausprobieren.

Und jetzt mit serien-
mäßigem Rückenwind 

Und mit viel Hightech! 

Die neuen Pedelecs und

E-Bikes machen noch

mehr Fahrrad-Spaß, 

brauchen in der Wartung 

aber auch noch mehr 

Technik-Know-how.

HENZE ǟ DAS RAD ist ein D

zertifi zierter Betrieb für 

alle wichtigen E-Antrie-

be, von Bosch bis

Yamaha. Und durch Schulungen immer 

technisch up to date.

 

Rat & Tat vom Fachmann – 
ganz persönlich 

Mit Sachverstand, Geduld und auch etwas

Akribie wird hier das Rad gefunden, das am 

besten zu Ihnen passt. Auch hier

ist HENZE ǟ DAS RAD  wieder D

weit vorn: Mit dem neuen SQlab 

können Griff e, Sattel, Pedale 

noch besser auf die persönliche 

Ergonomie angepasst werden.

Und das gibt es kostenlos dazu: 

die Anlieferung bis 30 km, die 

erste Inspektion und reichlich 

Parkplätze direkt vor der Tür!

Manuel Schumann, Sohn Leo
und Jan-Hendrik Kunz:
ein unschlagbares Trio

Ganz familiär und immer weit vorn 
HENZE – DAS RAD

Ahlumer Str. 96

Tel. 05331 - 64 962

Mail: info@fahrrad-henze.de

www.fahrrad-henze.de
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Investieren in eine
   gesunde Zukunft

Wie man mit dem eigenen Geld mehr
Gesundheit, eine gesunde und nach-
haltige Umwelt insgesamt fördern
kann und gleichzeitig auch noch mit
seinem Ersparten eine ordentliche
Rendite »einfährt«, darüber sprachen
wir mit Ron Große, Beratungsspezia-
list bei der Braunschweigischen 
Landessparkasse und seit Jahren in 
unserer Region zu Hause.

Hallo Herr Große, im Gegensatz zu den Privatbanken sind 
die Sparkassen der Gemeinwohlorientierung verpfl ichtet. 
Dazu gehört u. a. in ihrer Region Gutes zu tun, das wirt-
schaftliche, kulturelle, allgemeine Wohlergehen zu fördern. 
Gilt das auch für den Bereich Gesundheit?

Ja, natürlich. Auch da ist die BLSK sehr aktiv, und zwar
in unterschiedlichen Bereichen. Zum einen gibt es für 
die Mitarbeitenden attraktive Angebote, die die persön-
liche Work-Life-Balance unterstützen wie z. B. Yoga in
der Mittagspause. Zum anderen fördern wir mit der
Braunschweigischen Sparkassenstiftung rund 200
Projekte im Jahr. Hier geht es oft um Projekte, die sich
mit Bewegung und gesunder Ernährung beschäftigen.
Das bekanntestes Laufevent für Jedermann ist sicher der
Braunschweiger Nachtlauf, wo bereits die Kids aus den 
Kindergärten motiviert werden mitzulaufen.

Zu unserer Kernfrage: Kann ich als Einzelner etwas für 
eine gesündere Umwelt tun? Beispielsweise mein Geld so 
anlegen, dass es nicht nur eine ordentliche Rendite erwirt-
schaftet, sondern gleichzeitig auch für eine bessere, 
nachhaltigere Welt sorgt?

Das geht auf jeden Fall. Speziell dafür haben wir in unse-

rem Team bei der BLSK die Löwen+ Fonds
entwickelt. Denn das Thema Nachhaltigkeit 
wird den Menschen ja zum Glück immer 
wichtiger. Und nicht nur beim privaten
Konsum achten heute Viele auf ökologisch 
wertvolle, gesunde und fair gehandelte 
Produkte, auch die Geldanlage soll der 
Nachhaltigkeit und einer besseren, gesün-
deren Umwelt dienen.

Die Löwen+ Fonds, was ist das genau? Was 
ist das Besondere an diesen Investmentfonds?

Wie Sie schon sagen, Löwen+ sind Fonds, die in nach-
haltige Wachstumsunternehmen investieren. Allerdings
haben wir klare, strenge Kriterien entwickelt, nach
denen wir uns nur an Unternehmen beteiligen, die sich 
durch eine besonders innovative, umwelt- und ressour-
censchonende Ausrichtung auszeichnen, die alle Ge-
schäfte vermeiden, die »toxisch«, also ungesund für 
Mensch und Umwelt sind.

Das heißt, wer z. B. den brasilianischen Regenwald abholzt 
oder die Rodung auch nur indirekt fördert, wird keinen 
Cent von Löwen+ bekommen?

Genau, das ist unser Ziel. Eine hundertprozentige
Sicherheit gibt es leider tatsächlich nicht. Durch unsere
enge Zusammenarbeit mit dem unabhängigen Research-
unternehmen imug und unsere strengen Ausschluss-
kriterien sind wir hier aber gut aufgestellt. Diese sind
auf jeden Fall Umweltzerstörung in jeglicher Form, dazu 
gehört auch z. B. die Nutzung von Kohle als ein immer 
noch wesentlicher CO2-Verursacher. Zu unseren Krite-
rien gehören aber auch humane Arbeitsbedingungen
und Einhaltung der Menschenrechte – weltweit. Und

auch so gesundheitsschädliche Produkte wie Tabak und
Alkohol stehen auf unserer Roten Liste.

Und die Fokussierung auf nachhaltig agierende Unterneh-
men sorgt sogar für eine ordentliche, teils überdurch-
schnittliche Rendite. Wie kommt das?

Ganz einfach, Unternehmen, die wirklich nachhaltig
agieren, in allen Bereichen, sind in der Regel langfristig
einfach erfolgreicher als die Wettbewerber und der
Markt insgesamt, und das wiederum spiegelt sich auch 
in der sehr positiven Entwicklung unserer Löwen+ Fonds
wider.

Mit der Entwicklung der Löwen+ Fonds, ihrer Performance 
sind Sie also absolut zufrieden?

Ja, durchaus! Erst einmal waren wir sehr überwältigt 
von der Nachfrage unserer Kunden. Das heißt, wir liegen
hier mit vielen Menschen der Region auf einer Linie, was 
Verantwortungsbewusstsein, Nachhaltigkeit, eine gesun-
de Umwelt allgemein angeht. Wer in einen Löwen+ Fonds
investiert, will langfristig anlegen und lässt sich von
kurzfristigen Kursschwankungen nicht irritieren. 
Rückblickend sind wir mit den Wertentwicklung auf 
jeden Fall sehr zufrieden.

Lieber Herr Große, wird die Covid-19-Pandemie das Thema 
»Nachhaltige Investments« erst einmal ausbremsen oder 
eher befördern?

Ich bin mir sicher, dass die Themen Nachhaltigkeit,
Umwelt, ja natürlich auch Gesundheit durch die welt-
weite Pandemie, die wir hoff entlich bald hinter uns
lassen können, weiter positiv befördert werden. Wir alle 
haben doch auch persönlich in den letzten Monaten 
gemerkt, was wirklich wichtig ist. Viele von uns haben
ihr Wertesystem neu justiert. Und wenn nicht schon
vorher, Nachhaltigkeit, eine saubere und gesunde
Umwelt gehören auf jeden Fall heute dazu.

Die Löwen+ Fonds – also auf jeden Fall ein Zukunftsthema?

Mit Sicherheit, wir haben jetzt seit über 2,5 Jahren
bewiesen, dass wir eine gute Performance und verant-
wortungsvolles Investieren miteinander verbinden 
können. Ein gutes Gewissen, das gute Gefühl, das
Richtige zu tun und eine gute Rendite schließen sich 
nicht aus. Eher im Gegenteil!

Ron Große, danke für das interessante Gespräch und 
bleiben Sie weiterhin gesund! ■

Im Gespräch mit Ron Große

Mehr Info unter:  www.loewenplus.de

ANZEIGE  ǖǖ  INTERVIEW

www.dieregionimblick.de
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SSSpppaaarrrgggeeelll uuunnnddd  nnnooccchhhh vvviel mehr, ddirekt vvvoon nebbbeenaaann::: 
PPPooowwweeerrrrfffffoooooooddd fffüüürrr uuunnsseerreee Geesundddhheit

Superfood     aus der Region

AcAcaiai-BBeeren, Spirulina-AAlggene  oder Chhiaia-S-Sammenen 

– sosogegenannn tet s Supeperfrfood liegegt t vovollll iim Trend.d  

Je exox tit sccheher, ddese toto bbesesseser,r jjee rararerer r unndd tet urerr, 

dedeststoo ererstreebebensnswerter, je uunbnbekekanannterer, deded ststoo

cocoololere . AbAberer mmüsüssesen wiw r r wiw rkrkllichh ffürür vviel Geld 

Goji-Beee rer n umum ddiei  halbe Welt fliegen lassen, 

um unserererr Gesunndheit GuG tes zu ttun? ? Oder 

anderss gefragt: Warum in die Ferne schweifen,,

wenn ddasa GGute so nah liegt und oft sogar 

beb sss er schmeckt?

Mehr Infos auf: www.langgedacht.de | www.alba-bs.de

Langgedacht.de  
Lebensqualität in Braunschweig und eine zukunftsorientierte 
Ressourcen- und Kreislaufwirtschaft: 
Hierfür setzen wir uns in unserer täglichen Arbeit ein. 

Wir als ALBA Braunschweig GmbH möchten den Nachhaltigkeits-
gedanken im Sinne der Abfallvermeidung gemeinsam mit der 

Stadt Braunschweig weiter ausbauen und für die Bürgerinnen 
und Bürger Braunschweigs ein Netzwerk mit regionalen Anbietern 
etablieren. 
Das Ziel ist eine abfallarme Lebensführung ohne Verzicht auf 
Lebensqualität.

Zukunfts weisendes Projekt für unsere Regionn

für die Region
Braunschweig

Nachhaltigkeits-
plattform

Bio- & Hofläden

Carsharing

Flohmärkte

on
ig

Information

Bücherregal

Fahrradverleih

First-Hand

Alltagshelfer

Eine Kooperation von:
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Was heißt eigentlich »Super-
food«? Unnötig zu sagen, dass
dieses Fantasiewort nicht aus
der wissenschaftlichen Begriff s-
welt stammt, sondern von
Marketingmenschen erfunden
wurde. Im Allgemeinen bezeich-
net man Lebensmittel enthu-
siastisch als »Superfood«, die
einen besonders hohen Gehalt
an Vitaminen, Mineralstoff en
oder sekundären Pfl anzen-
stoff en aufweisen. Wie viele
anerkannte Studien ausdrück-
lich gezeigt haben, wird unser
Bedarf an Nährstoff en über die
übliche Nahrung aber bereits
sehr gut abgedeckt. Selbst die
viel zitierte Frühjahrsmüdigkeit
kann üblicherweise nicht auf 
einen Mangel an Vitaminen 
zurückgeführt werden – und ist
somit auch nicht ausschließlich
durch Superfrüchte aller Art zu
beheben.

Zusätzlichen Schutz vor be-
stimmten Krankheiten bietet
der Verzehr von Gemüse, Obst
oder Vollkornprodukten jedoch 
durchaus – möglichst jeden Tag
mehrmals. Dabei schneiden
unsere heimischen Früchte, wie
etwa die Schwarzen Johannis-
beeren, der Apfel, Möhren oder
Brokkoli, nicht schlechter ab als
die exotischen Genüsse. Die
Mischung macht’s – ebenso wie
der regelmäßige Verzehr von
nicht zu kleinen Mengen. Viel
hilft manchmal viel. So haben
zwei Äpfel am Tag eine wissen-
schaftlich belegbar deutlichere 
Wirkung auf die Gesundheit als
ein einzelner Apfel. Ernäh-
rungsfehler, wie eine zu große 
Aufnahme an raffi  nierten
Kohlenhydraten, dazu zählen 
Zucker oder Weißmehl, können
aber weder die heimischen noch
die exotischen Superfrüchte 
kompensieren.

Wir denken positiv, schauen uns 
um, schmecken und schnuppern 

uns durch unsere Region: Wer 
oder was verdient es hier am
ehesten, mit dem Prädikat 
»Superfood« geadelt zu werden?

Schlanke Stangen, super 
Genuss: Spargel

Klar, dass unser heimisches 
Top-Gemüse nicht nur lecker,
sondern auch gesund ist. Das 
gehört zum braunschweigischen
Allgemeinwissen. Aber was
macht die knackigen weißen 
Stangen zum wahren Super-
food?

Spargel enthält wenig Kalorien,
aber viele Mineralstoff e wie
Kalium (190 bis 280 Milligramm 
pro 100 Gramm), das blutdruck-
senkend wirkt und wichtig für
das Funktionieren der Nerven-
reizleitungen ist. Das Kalzium
im Spargel (20 bis 22 Milli-
gramm) ist ein wichtiger Bau-
stein für Zähne und Knochen. 
Aller guten Dinge sind drei:
Phosphor (35 bis 60 Milligramm)
verbessert den Transport, die
Speicherung und die Verwer-
tung von Energie im mensch-
lichen Körper. 

Ein verhältnismäßig hoher
Stickstoff gehalt (250 bis 350 
Milligramm) regt die Nieren-
tätigkeit an und führt zur
bekannten harntreibenden
Wirkung des Spargels: Das Blut 
wird gereinigt, die Funktionen 
von Leber und Niere werden
unterstützt. Und auch verschie-
denste wichtige Vitamine hat 
der Superspargel zu bieten,
unter anderem die Vitamine A,
E und K. Letztere schützen auch 
gut vor Pilzerkrankungen.

Eine Braunschweiger Gretchen-
frage lautet: weißer oder grüner
Spargel? Das ist egal – beide 
Sorten gelten gleichermaßen als
supergesund.

Diese Frage mag jeder ganz nach
Geschmack beantworten.

Grünkohl macht vital – 
nicht nur Vegetarier

In den letzten Jahren gab es 
einen regelrechten Grün-
kohl-Hype in den USA, von New
York bis Kalifornien. Dort
schlürft man ihn, gewöhnungs-
bedürftig, vor allem als Smoo-
thie, hier bei uns wächst er
tatsächlich vor der Tür: Grün-
kohl, in Braunschweig natürlich
als Braunkohl – oder hoch im 
Norden als »Friesische Palme«
– bezeichnet, gehört zu den ganz
besonders gesunden Gemüse-
sorten. Dass er häufi g mit fettem 
Bauchfl eisch oder Pinkel, der
Bremer Wurst, serviert wird,
dafür kann der Kohl ja nichts.
Dank seiner einzigartigen 
Nährstoff zusammensetzung ist
er aber auch eine ausgewogene 
Alternative zu tierischen
Lebensmitteln.

Mit vielen Ballaststoff en ver-
sorgt uns der Kohl und fördert
so unsere normale, gesunde
Darmfunktion. Außerdem
enthält das grüne Gemüse 
blutbildendes Eisen und Mine-
ralstoff e wie Kalium und
Kalzium, die für einen funktio-
nierenden Stoff wechsel wichtig
sind. Und seine Vitaminkom-
bination ist einsame Spitze: 
Grünkohl enthält fast alle 
Vitamine aus der B-Gruppe, 
mehr Vitamin E und damit 
einen besseren Zellschutz als
viele andere Gemüsesorten
sowie genügend Vitamin C für 
eine nachhaltige Stärkung
unseres Immunsystems. 

Außerdem ist Grünkohl äußerst
reich an Provitamin A, das 
unterstützend auf die Sehkraft 
wirkt. Und worüber viele die 
Nase rümpfen, dient ebenfalls
unserem Wohlbefi nden: Seinen

durchdringenden Geruch
verdankt der Grünkohl
Schwefel verbindungen, die
das Risiko für ein Krebsleiden 
verringern können. 

Brokkoli, natürlich aktiv 
gegen Krebs 

Das fi nden auch Gesund-
heits-Experten super: die vor
Krebs schützenden Eff ekte des
grünen Blumenkohl-Verwand-
ten. Im Brokkoli sind drei tolle
Supertalente am Werk. Sulfo-ente am Werk. Sulfo
raphane aktivieren in der Zelle
Entgiftunngs-Enzyme. 
Diese sorrgen 
dafür, daass 
Schadstooff e 
kein Unhheil
anrichten
und halbbie-
ren so diie 
Tumor-EEntste-
hungsratte. 
Indole köönnen 
ungünstige Hormon-
wirkungen begrenzen,gen begrenzen
schützen so beispielsweise vor 
Brustkrebs. Die entgiftenden 
Flavonoide senken das Risiko,
einen bösartigen Knoten im
Darm zu entwickeln.

Brokkoli gilt auch als natür-
licher Blutdrucksenker. Vor 
allem sein hoher Gehalt an 
Kalium hilft, überschüssiges
Wasser aus dem Körper zu
schwemmen. Das entlastet Herz
und Nieren. Salzarm zubereitet,
empfi ehlt sich Brokkoli deshalb 
bei leicht erhöhtem Druck in
den Gefäßen. 

Dazu passt der schützende 
Eff ekt durch Magnesium (etwa 
25 mg in 100 g). Dies Spuren-
element ist nicht nur wichtig für 
Muskeln und Knochen, sondern
wirkt auch entspannend auf die 
Gefäßmuskelzellen – und senkt
so den Blutdruck. Noch mehr 
Superkräfte entfalten reichlich 

Vitamine der B-Gruppe; Vitamin
K kann Thrombosen vorbeugen.

Kürbis: Superfood, das 
glücklich macht

Konzentrieren wir uns gleich
einmal auf den Kern der Frucht,
den oder die Kürbiskerne
– denn bis zur eigentlichen 
Kürbiszeit im Herbst dauert es 
noch etwas. Beta-Carotin, 
Kalium, Kalzium, Magnesium,
Eisen, Ballaststoff e und viele 

andere Superstoffeandere Superstoff e 
dannliefern uns d
angeder knallora
und Hokkaido u
er seine ehe
hen gelblich
ndtenVerwan
ich.reichli

kerne Kürbisk
gibt es 

das dagegen 
ahr ganznze Ja
n üüber. Von

ihnen sagt man, ihnen sagt m
dass sie glücklich machen, 
kurbeln sie doch die Produktion
unseres wichtigen Glückshor-
mons Serotonin an. Zusätzlich 
können die enthaltenen Ome-
ga-3-Fettsäuren den Blutdruck 
und einen erhöhten Cholesterin-
spiegel senken und so Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor-
beugen. Und wer als Mann
Probleme mit der Prostata hat, 
sollte bei den Kernen täglich
zugreifen.

Die gleichen positiven Wirkun-
gen werden übrigens dem aus 
den Kernen gepressten Öl, dem
Kürbiskernöl zugeschrieben.

Schwarze Johannisbeeren 
– volle Power

Um den 24. Juni, dem Johannis-
tag im christlichen Kalender, 
wird sie reif, unsere Power-
beere, deshalb ihr Name. Darauf 
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dürfen sich gesundheitsbewusste Feinschmecker
schon mal freuen: Die schwarzen Kügelchen sind
reich an Vitaminen, Mineral- und sekundären
Pfl anzen stoff en. In schwarzen Johannisbeeren
stecken besonders viele Flavonoide. Diese gehören 
zu den sogenannten Polyphenolen. Polyphenole
werden von wissenschaftlicher Seite als entzün-
dungs hemmend, antioxidativ, antimikrobiell,
anti thrombotisch und antikanzerogen eingestuft.
Vor allem die mögliche tumorhemmende Wirkung 
ist für die Wissenschaft eine sehr wichtige Erkennt-
nis. Zudem wirken Polyphenole regulierend auf 
unser Immunsystem, den Blutdruck und die 
Blutzuckerwerte.

Die einheimische schwarze Powerbeere ist außer-
dem überaus reich an Vitamin C: Dieses Vitamin 
bildet zusammen mit den Flavonoiden ein un-
schlagbares Team im antioxidativen Schutz vor
sogenannten freien Radikalen aus der belasteten
Umwelt. Zudem stärken beide das Immunsystem
des Menschen in besonders aktiver Weise. 

Diese und weitere Inhaltsstoff e unterstützen
zusätzlich unsere Muskel- und Herztätigkeiten,
Gicht und Rheuma lindern sie auch. Also – ein 
echtes Superfood, dass da in wenigen Wochen in
den Gärten der Region heranreift.

Lieber zwei als nur 
einen Apfel

»One apple a day keeps the doctor away« – oder doch
lieber zwei pro Tag? Ja, doch! Die Deutsche Gesell-
schaft für Ernährung empfi ehlt fünf Portionen Obst
und Gemüse am Tag, dabei dürfen gerne ein oder
zwei Äpfel sein. Und zu welcher Sorte sollten wir
greifen? Bei der großen Vielfalt schwer zu sagen,
aber frische Rote sind auf jeden Fall besser als
ältere Grüne und auf das Schälen bitte eher verzich-
ten, denn direkt in oder unter der Schale ist unsere
Superfrucht besonders wertvoll.

Ja, und warum hält Deutschlands Lieblingsobst den
Doktor fern? Das ist in unzähligen Studien erforscht
und in der Summe kaum aufzulisten, hier in 
Stich worten: Äpfel verbessern die Gedächtnis-
leistung, beugen Alzheimer vor, bremsen Krebs-
tumore, fördern mit ihrem Pektin die Verdauung
und Darmgesundheit, senken die Cholesterin-
werte...

Also ein echtes Superfood, der Apfel. Und super-
reichlich in unserer Region vorhanden – einfach
zum Anbeißen! ■

ANZEIGE
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Mit u. a. diesen Themen: 

  Braunschweig hat Rücken
Nach einem Jahr Homeoffi  ce 
und überhaupt, der Rücken 
ist unsere größte 
Schwachstelle. Wer oder 
was hilft in der Region 
Braunschweig?

  Wie fi nde ich 
die oder den 
Richtige/n?
Ärzteportale gibt es 
viele, wo fi nde ich 
wirklich Ärztin oder 
Arzt, die zu mir passen?

  Welches Fitness-Studio passt zu mir? 
Ein Sprint durch Braunschweigs Fitness-Tempel – 

Überraschungen garantiert! 

  Yoga, Tai Chi, Pilates, ...
In der Ruhe liegt die Kraft. 

Die neue Mitte.

  Geheime Wohlfühlorte
Der kleine Urlaub zwischen-
durch: Hier kann man/frau in 
der Region wunderbar und 
schön entspannen.

  Freche Früchte
Die Region im Erdbeerrausch. 

Und es gibt noch viel mehr leckere 
Früchtchen.

Die Öff entliche Versicherung Braunschweig 
öff net neue virtuelle Räume für die regionale 
Kunst- und Kulturszene.

Mit THE ART OF startet die Öff entliche Versicherung
Braunschweig unter Mitwirkung von neun Künst-
ler*innen aus der Region ein interdisziplinäres Projekt,
um einen aktiven Beitrag zur Unterstützung der
Kultur- und Kreativszene zu leisten.

»Die Existenz und Vielfalt der Kunst- und Kultur-
branche ist in Gefahr – auch in der Region rund um
Braun schweig«, skizziert Friederike Kühn aus der
Unterneh menskommunikation der Öff entlichen
Versicherung Braunschweig die Situation – und die 
Motivation in Zusammenarbeit mit der Braunschweiger
Agentur eventives das kreative Hilfsprojekt THE ART OF 
entwickelt zu haben.

Das Kunstprojekt richtet sich bewusst an unsere Kultur-
schaff enden, die besonders schwer von der Pandemie
betroff en sind, wie zum Beispiel Soloselbstständige und 
hauptberufl iche Künstler*innen ohne Festanstellung.
Neben der fi nanziellen Unterstützung im Rahmen des 
Projekts ist es der Öff entlichen als Initiator vor allem 
wichtig, die Rolle und Bedeutung der Kulturwirtschaft
zu bestärken. 

»Kultur ist systemrelevant«, bringt es Friederike Kühn 
auf den Punkt. Die neun Künstlerinnen und Künstler
haben sich zu dem Motto »Friendship« bereits
begeistert an die interdisziplinäre Zusammenarbeit
gemacht.

Wir dürfen sehr gespannt sein!
Mehr Infos hier:  www.oeff entliche.de/theartof

Auch die regionale Kulturszene soll wieder »gesunden«

Freuen Sie sich auf den 

      Juni
         und unsere Ausgabe 03 !

Wir verpacken Ihre Medikamente in kleine 
Plastiktütchen, sogenannte Blister, und 
versehen diese mit Name, Adresse, enthaltene 
Medikamente, praktischen Einnahmehinweisen. 
So entlasten wir Sie Tag für Tag:

Einnahmefertige Portionierung. Die lästige und schwierige 
Zusammenstellung der Medikamente entfällt.

Wechselwirkungs-Check. Unsere Pharmazeuten überprüfen 
Wechselwirkungen, Doppelverordnungen, die richtige Einnahme.

Korrekte Einnahme. Jedes Tütchen ist mit Namen, Tag, Uhrzeit, 
Arzneimittel, Dosierung, individuellen Einnahmehinweisen 
beschriftet – Fehler in der Medikation somit ausgeschlossen.

Kostenlose Lieferung nach Hause. Die  x und fertig vorbereiteten 
Medikamente liefern wir Ihnen wahlweise für 1 oder 2 Wochen. 
Rechtzeitige Bestellung und Abholung Ihrer Rezepte inklusive.

Fragen? Sie wünschen Beratung? Gerne:
Cathrin Metzner, Telefon (0151) 17 55 96 30

E-Mail: metzner@arkapo.de

NEU Jetzt auch
zuhause!
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 Praxis hat zu?
Wir sind da!

Ärztlicher Bereitschafts dienst:
116 117

Der telefonische Bereitschafts-

dienst hilft, »wenn die Arztpraxis

geschlossen hat«. Über die bundesweit

einheitliche Nr. 116 117 werden 

niedergelassene Ärzte vermittelt, die

Patienten in dringenden medizinischen 

Fällen ambulant behandeln – auch nachts,

an Wochenenden und Feiertagen. 

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

erste-hilfe/

Vom Deutschen Roten Kreuz auch für

Laien anschaulich und gut erklärte

Erste-Hilfe-Maßnahmen, die man sich 

auch vorlesen lassen kann.

Notfall-Triage Praxis, 
Städtisches Klinikum: 
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,

38126 Braunschweig

Tel.: 0531 - 595-0

Mo./Di./Do. 19:00 – 07:00 Uhr

Mi./Fr. 15:00 – 07:00 Uhr

Sa./So. 08:00 – 07:00 Uhr

Ärztlicher Bereitschaftsdienst des
HEH (Herzogin-Elisabeth-
Hospital): 
Mo./Di./Do. 19:00 – 07:00 Uhr

Mi./Fr. 15:00 – 07:00 Uhr

Sa./So./feiertags: 08:00 – 07:00 Uhr

Tel.: 0531 - 699-17 78 

Augenärztlicher
Bereitschaftsdienst:
Tel. 0531 – 70 09-933

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

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.html

Hörbehinderte-Notfall-Fax:
Fax 0531 – 234 54 44

Kinderärztlicher 
Bereitschaftsdienst:
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,

38126 Braunschweig

Tel.: 0531 - 116 117

Psychosozialer Krisendienst:
Tel. 0531 – 470 77 77

Fr./Sa./So. 15:00 – 20:00 oder

22:00 Uhr

Telefonseelsorge (evangelisch):
Tel. 0800 – 111 0 111

Telefonseelsorge (katholisch):
Tel. 0800 – 111 0 222

Zahnärztlicher 
Bereitschaftsdienst: 
Zahnärztliche Praxisgemeinschaft 

Bebelhof

Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig 

www.zahnarzt-praxisteam.de

Tel. 0531 – 691 696 

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

klinikwegweiser.php

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

notfaelle.php

Notarzt: 112

WICHTIGE NOTRUF ǕNUMMERN 
UND ǕADRESSEN

Hier könnte
   Ihre Anzeige stehen!

Tel. 0151 - 721 571 27

redaktion@gesund-in-braunschweig.de

FALLS IHR MICH SUCHT, 
ICH BIN IM WANDEL.

GESUNDHEITS-
DIENSTE

Neues Logo - bewährtes Netzwerk.
1 Unternehmensgruppe, 3.000 Mitarbeitende, 
17 Gesellschaften. Im Zentrum unseres Handelns:
immer der Mensch!
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