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- EDITORIAL -

5 SPEZIALISTEN
KONNEN HELFEN

Starker Riicken gesucht! (w/m/d)

Die Sommerausgabe ist da! Unser drittes »gesund in Braunschweig«-Magazin erscheint
diesmal sogar in zwei Varianten: fast 5.000 Exemplare haben einen Frauen-Riicken auf dem
Titel und fast 5.000 die Riickseite eines Mannes. Denn genau wie das Redaktions- und
Produktionsteam unseres Magazins — und vermutlich auch unsere Leserinnen und Leser —
driickt Deutschlands Volkskrankheit »Riicken« beide Geschlechter gendergerecht
im Verhaéltnis 50:50.

Tatsédchlich hat in den letzten zwolf Monaten die Zahl der Riicken-Leidenden
deutschlandweit nochmal stark zugenommen - tiber 17 Millionen Bundesbtrger haben
héufiger Riickenschmerzen, auch in unserer Region. Kein Wunder, nach tiber einem Jahr
Lockdown mit viel Sitzen, mehr Stress, Verunsicherung oder gar Isolation:
viel zusatzliches Gift fiir unsere sensible Riickenséaule.

Aber es gibt gute Nachrichten: Braunschweig und die Region sind gut aufgestellt, wenn es
um unseren Riicken geht. In unserer Hauptstory »Braunschweig hat Riicken« stellen wir
Thnen zum Beispiel fiinf Arzte und Physio-Praxen aus Braunschweig vor, teils mit
hervorragendem, internationalem Ruf, die aus unterschiedlichen Blickwinkeln
auf den Riicken schauen und kompetente Hilfe bieten. Und es gibt viel mehr!

»Jemandem den Ricken stdrken« — diese Redewendung zeigt, wie der starke, gesunde
Riicken langst auch in unsere Alltagssprache Einzug gehalten hat. Aber nicht nur mit
unserer Titelstory, auch mit allen anderen Themen rund um Gesundheit und Wohlbefinden
in dieser Ausgabe wollen wir Eines erreichen: Thnen konkret und im tibertragenen Sinne
den Riicken stérken.

Viel Spafs beim Lesen, bleiben Sie gesund — oder werden Sie es wieder.
Das wiinscht Ihnen aus Braunschweig

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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GESU

Burkhaed »Von den Pflanzen lernen«

DI E Bohne Das neue Buch von Burkhard Bohne
BOTS C H A F Ein Dutzend Gartenbicher hat Burkhard Bohne, als Leiter des TU-Arznei-
D E R i — pflanzengartens weit Gber Braunschweig hinaus bekannt, bereits geschrieben

. i (siehe auch »Klostergarten« auf Seite 46). Jetzt hat er ein neues, fast
PFLA N Z E N ) philosophisch-biografisches Werk verfasst. Titel: »Die Botschaft der Pflanzen —
A ' was wir von der Natur lernen kdnnen und wie sie uns heilt«. Der sinnliche Zugang
‘ zur Natur steht im Mittelpunkt dieses Buches. Es belehrt nicht, sondern ist eher

Was wir van
der Nag

ein Roman, der voller Gartnerwissen und philosophischen Uberlegungen steckt.
e Und von der Natur ausgehend hilft, die Welt mit neuen Augen zu sehen.

Wie sie uns hej)y

Fmokey L - rowohlt.de — Suche nach »978 349 800 2107« oder »burkhard bohne«

Der Geist der schwarzen Johannisbeere
Ist das wirklich gesund?

Wie immer im Leben —und in der Medizin —kommt es auch bei diesem
Johannisbeer-Brand aus dem nahen Kloster Woltingerode am Rande des Harzes
wohl auf die Dosis an. Immerhin enthalten die Schwarzen Johannisbeeren
dreimal so viel Vitamin C wie Zitronen. Und auch geschmacklich ist die
Johannisbeere wohltuend. lhr sommerliches Aroma mit wenig Stfse und ohne
kinstliche Aromastoffe ist in diesem Feinbrand, genannt »Der Geistliche« aus
der Klosterbrennerei auf das Leckerste konserviert. Kein Wunder, denn fast seit %
340 Jahren wird dort gebrannt — mit vielfach ausgezeichneten Ergebnissen. . M— |
L TAT S ISl

Der Geistliche

- www.woeltingerode-kiosk.de

Simones Seifenmanufaktur
Die Seifenfee aus dem Magniviertel

Seifen sind ihre Passion. Simones Seifenmanufaktur produziert tausendundeine
Seife, drumherum hochwertige Naturkosmetik. Die luxuriésen Naturseifen sind
unverpackt, vegan, palmolfrei. Auf chemische Zusatze und Alkohol kann Simone
Becker allemal verzichten, parfiimiert wird mit dtherischen Olen. Das Sortiment
prasentiert sich bunt und kreativ, umfasst alles, was Haut und Herz begehren:
Seifen, Badekugeln, Bioparfiim und mehr gibt’s im kleinen Laden im
wunderschon gealterten Braunschweiger Magniviertel und in Simones
Onlineshop. Ein Hit ist das feste Shampoo fir Sie und Ihn. Die Haar- und
Duschseife mit Zitronenmelisse ist auch Fiir die Rasur geeignet. Ubrigens: Wer
selber Seifen zaubern mdéchte, kann bei Simone Seifenkurse und Seminare
buchen. Dufte!.

= www.simones-seifenmanufaktur.de/shop/



DHEIT....

NACHBARSCHAFT

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

Heimatliebe, einfach anziehend
Gesunde Mode aus Braunschweig

»Gut und gesund fir Dich, fFir die Stadt und fir die Umwelt.« So lautet der
Anspruch des neuen Braunschweiger Modelabels mit dem ambitionierten
Namen »Lokalarroganz«. Fir Braunschweiger Madels und Jungs, egal ob grof3
oder klein, gibt es hier vorwiegend T Shirts, Sweater und Jacken mit eher
ungewohnlichen, dezenten Braunschweig-Motiven. Tragbare Heimatliebe zum
Anziehen also, aus feinster Bio-Baumwolle, produziert nach strengsten
Nachhaltigkeits- und Umweltkriterien. Eine in jeder Hinsicht vorbildliche
Initiative!

- www.lokalarroganz.de

Annes Garten
Gemdlise in den eigenen vier Wiinden ernten

Urban Gardening, das Gartnern direkt in der Stadt, ist schon
ldnger Trend. Und oft reicht schon die Fensterbank, der Balkon
oder ein kleines Platzchen vor der Tir, um etwas Gesundes
anzubauen und sich selbst und der Umwelt Gutes zu tun. Wer
dabei Hilfe, gute Tipps, fertiges Saatgut und viel mehr sucht,
findet das jetzt alles auf der Website »Annes Garten«. Die
Braunschweiger Designerin Simeyra Glnaydin hat diesen
Online-Shop aufgebaut und bietet hier mit viel Liebe und
Uberzeugung eine besondere Auswahl hochwertiger Produkte
fir den perfekten Start ins Urban Gardening. Besonders
Uberzeugend: die vielen unterschiedlichen Saatgut-Boxen und
die immer wieder hilfreichen, aktuellen Gartnerlnnen-Tipps.

- www.annesgarten.de
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ANZEIGE // INTERVIEW

Gutes Sehen bis ins hohe Alter.
Auch ohne Brille.

Was macht moderne Augenheilkunde

heute alles moglich?

Ein Gesprach mit Augenarzt Dr. med. Amer Kamouna, Braunschweig

Herr Dr. Kamouna, Sie praktizieren mit threm grojsen Team
seit iiber 20 Jahren als Augenarzt in Braunschweig. Was gibt
es fiir Entwicklungen, die heute fiir den Erhalt einer guten
Sehkraft von jungen wie alten Menschen von besonderer
Bedeutung sind?

Man kann sagen, dass wir heute viel mehr Moglichkeiten
haben, die unterschiedlichsten Augen- oder Sehfehler
durch modernste operative Eingriffe so zu korrigieren,
dass alte wie junge Menschen héufiger auf eine Brille
verzichten konnen. Das ist schon eine grofie Erleich-
terung, und man gewinnt persénliche Lebensqualitét.

Kurzsichtigkeit, Stabsichtigkeit (Astigmatismus) und manch-
mal auch Weitsichtigkeit — da ldsst sich viel korrigieren?

Ja, bei erwachsenen Menschen ab 18 Jahren kénnen wir
mittels einer lang erprobten Hornhautlaserbehandlung
(LASIK, PRK) oder ins Auge implantierten »Kontaktlin-
sen« (ICL) sehr viel erreichen, sofern der Brechkraft-
fehler stabil ist.

Was ist mit der Altersweitsichtigkeit, die uns ja hdufig ab dem
50. Lebensjahr plagt?

Auch in diesen Fallen schaffen wir manchmal wieder die
Unabhéangigkeit von der Brille. Zum Beispiel durch einen
refraktiven Linsenaustausch der noch klaren Linse und
Implantation einer Kunstlinse mit mehreren Brenn-
punkten, sogenannte »Trifokallinsen« oder »Enhanced
depth of focus«-EDOF-Linsen.

Kann man auch den Grauen Star operativ heilen?

Die Graue-Star-Operation ist die weltweit am haufigsten
durchgefiihrte Operation. Im Rahmen der Grauen-Star-
OP, der Entfernung der getriibten Augenlinse, bietet sich
oft die Implantation einer Sonderlinse, z. B. einer
sogenannten »torischen Linse« zur Korrektur einer
hoheren Stabsichtigkeit (Astigmatismus) und/oder einer
»Trifokallinse« oder EDOF-Linse an. Dadurch kann der
Patient meist nicht nur auf die Fernbrille, sondern haufig
komplett auf eine Brille verzichten. Leider sind diese
Sonderlinsen keine Kassenleistung und mit einer
Zuzahlung durch den Patienten verbunden.

Sollte nach erfolgter Linsenimplantation im Rahmen der
Grauen-Star-OP ein Rest-Brechkraftfehler verblieben,
kann eine weitere Korrektur mit einem Hornhautlaser
vorgenommen werden.

Auch bei der altersbedingten Makuladegeneration (AMD)
konnen sie mittlerweile die Sehkraft héufig erhalten oder
sogar wieder verbessern?

Die Makula, so nennen wir die Stelle des scharfsten, des
»erkennenden« Sehens in der Netzhautmitte, ist bei unse-
ren Uber 60-jahrigen durch Degeneration oder im
Rahmen einer Zuckererkrankung (Diabetes) haufig
erkrankt, leider grofdtenteils mit schweren Seh-Ein-
bufien. Durch Medikamenteneingaben in das Innere
(den Glaskoérperraum) des Auges (IVOM) kénnen wir
helfen, die Sehkraft zu erhalten oder wieder zu ver-
bessern. Fir die Diagnostik dieser Erkrankungen steht
modernste Technik in Form der optischen Cohérenz-
tomographie (OCT) schon seit vielen Jahren in unserer
Praxis zur Verfiigung.

Modernste Laserbehandlungen stoppen auch den Griinen
Star (Glaukom). Und gibt es noch weitere Laser?

Ja, das ist richtig, mit einem speziellen Laser (SLT)
kénnen wir das Fortschreiten des Griinen Stars zumin-
dest hdufig verzogern. Oder Durchblutungsstérungen
der Netzhaut behandeln (Dioden-Festkorperlaser).
Vieles ist mit unserem erfahrenen Team méoglich.

Und das konnen wir in Ruhe personlich in unserer
modernen Praxis besprechen. MW

Augenarztliches MVZ Schlosscarrée
Dr. med. A. Kamouna und Kollegen
- Am Ritterbrunnen 4 -7, 38100 Braunschweig
> Tel.0531.1238060

- info@augenarztpraxis-schlosscarree.de

- www.augenarztpraxis-schlosscarree.de




fuwrz notiert

GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

Drei Stunden dirfen E-Autos in Braunschweig ab
sofort auf den ansonsten gebihrenpflichtigen,
offentlichen Stellplatzen parken. Die Stadt will
damit ein symbolisches Zeichen setzen. Wer noch
kein spezielles KFZ-Kennzeichen hat, braucht einen
Sonderparkausweis (kostenlos bei der Stadt). Und
nicht vergessen, Parkscheibe sichtbar auslegen!

Diesen Satz kennen wir, aber nur zu oft ist uns das Lachen vergangen.

“\ed'\zin! Insa Grinwald nicht! Sie zeigt uns als »Humorlotsin« professionell,
X2 wie wir Leichtigkeit und Lachen trainieren konnen. In
Vortrdgen, Kursen, Seminaren, auch Lachyoga, lehrt sie uns

Menschen, wie wir Humor und Lachen in unseren privaten

und beruflichen Alltag intensiver integrieren kénnen.

Denn: Lachen ist gesund —und das beste Mittel gegen

Stress. E-Mail: humorlotse@web.de

Homepage: www.humorlotse.de

\,a(_\\en ist dfeé
Q

Funf A fir den Garten ohne Grenzen: Braunschweigs »Garten ohne Grenzen« ist ein
Angebot fir Senioren aus aller Welt. Als Raum der Begegnung ist er auch ein
Treffpunkt der Generationen. Hierfir hat die Stadt Braunschweig ein etwa 2.500 m?
grol3es Geldnde zur Verfligung gestellt. Menschen kénnen hier kostenfrei Obst,
Gemse, Blumen und Krauter pflanzen und ernten.
Blumenstralie 20, 38118 Braunschweig, Telefon: 0531.28 01 90 57. Die neue
Projektkoordinatorin heil3t Lale Vahabzada (»Lale« bedeutet Gbrigens »Tulpe«).

Gerne/.o

o, 4/

ot

Was Wikipedia oder ein Wiki ist, wissen wir wohl alle. Aber was
ist das Gemeinwohlwiki Braunschweig? Eine recht neue
Website, eine digitale Plattform, auf der der Braunschweiger
Designer Matthias Hittmann fast alle regionalen Initiativen
und Aktion aufgelistet hat, die sich um unser Gemeinwohl
kiimmern, von A bis Z. Mit dem Ziel, mehr Sichtbarkeit und
einen besseren Austausch von Ideen, Know-how und jedweder

Ressourcen zu férdern. Eine wunderbare Initiative. Mitmachen!
www.gemeinwohlwiki-braunschweig.de

N

Bereits im Herbst platzierte ein Salzgitteraner Stadtimker
sechs eingewinterte Bienenstocke inmitten des neu
angelegten Oko-Gartens der Volkswagen Financial
Services AG an der Gifhorner StralRe, Braunschweig.
Jetzt im Sommer werden bis zu 80.000 Bienen dort
ein- und ausfliegen. Ein weiter Schritt, dass
Braunschweig nicht nur Léwen-, sondern auch

anerkannte Bienenstadt wird ;-)

aen fir die g,
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So finden Sie die

Die Arztin oder der Arzt, die zu Ihnen passen

Die Nadel im Heuhaufen, das
groRRe Los — die richtige Arztin

oder der richtige Arzt fir mich:
Die Suche lasst sich zumindest
zielFihrender gestalten.

; - \



Richtige/n

Schon ein grofes Gliick, wenn
man fir all seine gesundheit-
lichen Belange, grofie und kleine
Wehwehchen oder gar eine neue
Krankheit die Arztin, den Arzt
gefunden hat, denen man gerne
vertraut. Wo Kompetenz, Erfah-
rung und Zugewandtheit gleicher-
mafien in einem gesunden Ver-
héltnis stehen. Nur auf das Gliick
allein miissen Sie sich aber nicht
verlassen. Fiir alle, die noch auf
der Suche sind, lohnt sich viel-
leicht ein Blick ins Internet.
»gesund in Braunschweig« hat
sich auf verschiedensten Portalen
und Websites bei der Arztesuche
helfen zu lassen.

I Vertrauen ist die beste
Medizin

Vertrauen hilft heilen. Die gute
Beziehung zwischen Arzt und
Patient entscheidet mit, wenn
gemeinsam eine optimale Thera-
pie ausgewéahlt werden will. »Viele
Studien haben gezeigt, dass Pati-
enten eher ihre Medikamente ein-
nehmen und auf einen gesunden
Lebensstil achten, wenn sie ihrem
Arzt vertrauen, sagt dazu Martin
Scherer, Prasident der deutschen
Allgemein- und Familien-
mediziner.

In und um Braunschweig prakti-
zieren etwa 1.500 Arztinnen und
Arzte. Allein das ist ja eine ganz
gehorige Auswahl. Klar, Freunde,
Bekannte und Verwandte zu fra-
gen liegt nahe, aber auch die
haben nicht immer gleich die per-
fekten, objektiven Antworten
parat. Mindestens jeder Vierte von
uns hat folgerichtig das Internet
zu Rate gezogen — aber kdnnen wir
dem Medium in dieser Angelegen-
heit wirklich trauen? »gesund in
Braunschweig« sucht Antworten.

Arztesuche iiber das
Internet - nicht nur
kommerzielle Portale
bieten sich an

Bei der Arztesuche im Web den-
ken viele zuerst an sogenannte
Arzte-Bewertungsportale wie
Jameda oder Sanego. Mit — nach

eigenen Angaben - rund sechs
bzw. iber vier Millionen Nutzern
im Monat sind dies die beiden
bekanntesten und grofiten in
Deutschland. Arzte.de, DocInsider,
Die Arzt-Auskunft u.a. gehoren
ebenfalls in die Reihe der Arzte-
Bewertungsgsportale, sie sind
aber schon weit weniger frequen-
tiert. Auch die grofden Kranken-
kassen wie AOK, BARMER oder die
Techniker Krankenkasse haben
detailliert ausgebaute, hilfreiche
Suchportale, die jeder nutzen
kann. Ebenfalls eine gute Adresse
fiir die Arztsuche ist die Kassen-
arztliche Vereinigung mit www.
arztauskunft-niedersachen.de. Als
betont neutraler »Wegweiser im
Gesundheitswesen« bietet sich die
Weifle Liste an und auch einzelne
Standesvertretungen wollen uns
bei der »Suche nach dem oder der
Richtigen« helfen, wie z.B. die
Arztesuche www.orthinform.de
des Bundesverbandes der Ortho-
paden und Unfallchirurgen. Ver-
mutlich gibt es da noch mehr,
auch die Google-Suche selbst
gehortja mehr und mehr dazu.
»gesund in Braunschweig« hat fir
Sie einen kritischen Blick auf die
wichtigsten Suchportale
geworfen.

Suchen und Finden - mit
personlicher Bewertung
oder ohne?

Nahezu alle Arzt-Suchmaschinen
im Web speisen sich aus verschie-
densten offentlich zugédnglichen
Adressdateien. So werden die
Basisinformationen zu einer Arz-
tin, einem Arzt, einer Praxis gene-
riert. Die Arzte selbst kénnen ver-
tiefende Informationen, Bilder
oder dhnliches einstellen. In den
kommerziellen Portalen ist dies
abgestuft kostenpflichtig. Patien-
ten konnen ihre Suche nach arzt-
lichem Fachgebiet, Erkrankung,
Symptomen oder Behandlungs-
grunden - beispielsweise Krebs-
vorsorge —und natiirlich dem
Wohnort filtern.

Grundsitzlich lassen sich die Arz-
te-Suchportale in zwei grofie
Gruppen einteilen: mit
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Bewertungsfunktion oder ohne.
Ersteres — die Bewertungsfunk-
tion — kennen die meisten von uns
langst von Hotel- und Urlaubspor-
talen oder auch von Amazon und
eBay, wo mittels Sternchen, Schul-
noten und persénlichen Kommen-
taren Qualitdt und Service beur-
teilt werden. Gerade diese Bewert-
barkeit wird kontrovers disku-
tiert. Die persénliche Bewertung
der individuellen &rztlichen Leis-
tung gerat manchmal sogar zum
Streitpunkt, der vor Gericht ausge-
tragen wird. Unsere Arzte selbst
sind in der Regel wenig begeistert
uber die anonymen Urteile; in der
Tat gilt es dabei einiges zu
beachten.

Arzte, Verbraucher-
schitzer, Presse: Alle
sehen die kommerziellen
Bewertungsportale
kritisch

Kritisiert wird, dass Unzufrieden-
heit oft die stirkste Motivation ist
—man schreibt eher einen gehar-
nischten Kommentar, als sich
stattdessen lobend zu dufSern,
wenn der Arztbesuch reibungslos
und zur Zufriedenheit abgelaufen
ist. Und natiirlich kennt der Leser
auch nicht die gesamte Situation
und Umsténde einer »missgliick-
ten« Behandlung. Der Arzt selbst
kann sich schon wegen seiner
Schweigepflicht gegen eine ver-
meintlich iiberzogene Kritik nur
schwer wehren.

Andererseits konnen positive
Beurteilungen und Kommentare
schon langst einfach gekauft wer-
den. Auch wenn Gerichte solche
»Fake-Bewertungen« jiingst als
kriminell beurteilt haben: Viele
der Anbieter, die beispielsweise
fiir 999 Euro 25 positive
Kommentare abliefern, haben
ihren Sitz im Ausland, wo sie
kaum belangt werden kénnen.

Die Hauptkritik an Jameda,
Sanego und Co. ist aber grundsétz-
licher Art. Sie sind eben kommer-
ziell, wollen und miissen Geld ver-
dienen, was Uibrigens gut klappt.
Das ist per se nichts Verwerfliches,

12

dennoch: Die Kommerziellen tun
dies, indem sie Werbeplétze ver-
kaufen, den Arzten abgestufte Pre-
mium-Profile aufihren Seiten
anbieten, von denen unter ande-
rem vermutet wird, dass sie
schlechte Bewertungen blockieren
und zuséatzlich weitere kosten-
pflichtige Services offerieren, wel-
che die Arzte gegeniiber ihren
nichtzahlenden Kollegen besser
»ranken« und présentieren.

Mit der Vermischung von Wer-
bung, speziellen kostenpflichtigen
Leistungen und der eigentlichen
Suche habe zum Beispiel das Por-
tal Jameda die Funktion als »neu-
traler Informationsvermittler«
verlassen, urteilte dazu das Kolner
Oberste Landesgericht Ende 2019.

Das sagt Jameda dazu:

»Trotz dieser vielen Bedenken gibt
es keine Stelle, die den Patienten
andere, vielleicht besser geeignete
Kriterien fiir die Arztwahl an die
Hand gibt. Braucht es tatsidchlich
keine Antwort auf
die Frage, wie Pati-

enten den richtigen

Arzt finden? Sind i
die Millionen Pati-
enten, die Arztbe-
wertungen nutzen,
alle auf dem Holz-
weg? Und waren
diese Patienten ohne
Bewertungen besser
dran?«-dies
schreibt Jameda in
einer Stellung-
nahme.

Weiter heifit es: »Jede Arztbewer-
tung ist eine subjektive Einzelmei-
nung, geduflert von Laien und
damit - so die berechtigte Kritik
—kein objektives Messkriterium
fiir Arztqualitat. [...] Aber es ist der
Patient, um den es in der Praxis
geht. Sein Urteil dartiber, ob ihm
geholfen wurde, muss die grofite
Bedeutung bei der Beurteilung
einer Behandlung spielen.«

Auch zu den Fake-Bewertungen
dufiert sich das Portal und
begrifit, das diese Praxis

mittlerweile von deutschen
Gerichten als kriminell eingestuft
wird. Entsprechend arbeiten gute
Bewertungsportale mit hohem
Aufwand daran, diesen kriminel-
len Praktiken mit intelligenten
Algorithmen schnell auf die Schli-
che zu kommen - und das laut
Jameda mit Erfolg: Jeden Tag wer-
den dort um die 100 Bewertungen
geloscht und gegen die Verant-
wortlichen entsprechende recht-
liche Schritte eingeleitet.

Gute Orientierungshilfen:
Die Portale der
Krankenkassen und die
Weile Liste

Neben den kommerziellen Bewer-
tungsportalen bieten auch die gro-
en Krankenkassen hilfreiche
Arzt-Suchportale, die schon
dadurch in einer anderen, neutra-
leren Position sind, weil sie kein
Geld verdienen miissen. Aufgefal-
len sind uns spontan der AOK
Arztnavigator, die BARMER Arzt-
suche und der TK Arztefiihrer.

Auch bei der BARMER und TK fin-
det man personliche Bewertun-
gen, aber eher wenige und auch
selten aktuelle, so dass sie kaum
eine Rolle spielen diirften.

Sehr hilfreich sind diese Portale
aber, wenn es beispielsweise gilt,
einen bestimmten Arzt mit einer
besonderen Zusatzqualifikation
oder seltenen Spezialisierung in
der Ndhe zu finden. Dann liefern
sie zuverléssig alle relevanten
Informationen. Mit dem Bemiihen
um eine hohe Transparenz und
umfangreichen zusatzlichen
Informationsangeboten



uberzeugt besonders der AOK
Arztnavigator.

Als »Ihr Wegweiser im Gesund-
heitswesen« versteht sich die
Weifle Liste. Hinter diesem Portal
stehen die grofiten Patienten- und
Verbraucherorganisationen im
Lande: die Bertelsmann Stiftung
und indirekt die Bundesregierung
selbst. »Wissenschaftlich fun-
diert«, kosten- und werbefrei bie-
tet die Weifde Liste einen noch
ganzheitlicheren Service als die
Portale der Krankenkassen. Auf
die persdénlichen Bewertungen
verzichtet man aus grundsatz-
lichen Uberlegungen seit Anfang
des Jahres.

Das fiel uns bei der
Recherche auf

Auf Seiten der Arzteschaft werden
die personlichen Beurteilungen
auf den grofien kommerziellen
Portalen eher kritisch gesehen.
Die Patienten scheinen da offener

zu sein. Schon 2017 sagten 60 Pro-
zent der Internetnutzer, sich auf
Grund positiver Bewertungen fiir
eine Arztpraxis entschieden zu
haben. Tag fiir Tag kommen rund
2.500 neue Bewertungen allein
auf Jameda hinzu.

Subjektiver Eindruck: Negative
Bewertungen in den Portalen
erschienen uns hiufig authenti-
scher — aufgrund einfacherer
Sprache, Fehler in Grammatik und
Rechtschreibung, die bei den hau-
fig gut formulierten, positiven
Bewertungen weit weniger zu fin-
den waren. Ab hier war es wirk-
lich zum Verzweifeln. Bei manch
einer Arztin, bei manch einem
Arzt sammelten sich extrem posi-
tive wie extrem negative Beurtei-
lungen im gleichen Mafe...

»

Tazit

Die passende Arztin, den passenden Arzt
zu finden, ist fiir jeden von uns von grofier
personlicher Bedeutung. Deshalb ist es
absolut verstandlich, dass Arzte-Bewer-
tungsportale auch genutzt werden, trotz
teils nicht unberechtigter Bedenken zu
deren Objektivitat.

Die unterschiedlichen Arzt-, Such- oder
Bewertungsportale sind auf jeden Fall
geeignet, um einen Uberblick von in Frage
kommenden Arzten und Spezialisten zu
bekommen. Hier leisten die meisten Anbie-
ter gute Hilfestellung. Persdnliche Bewer-
tungen geben eventuelle Tendenzen wie-
der, sind aber mit Vorsicht zu geniefsen.
Aktuell sieht es so aus, dass die Rahmen-
bedingungen fir die Bewertungsportale
juristisch immer enger gezogen werden
und das ist auch gut so. Demensprechend
sehen sich die grof3en Portale heute auch
eher als Vermittler zwischen Arzt und Pati-
ent und weniger als Plattform fiir Noten
und Beurteilungen. |

Das Probetragen zeigt:
Auch der Tragekomfort iiberzeugt
begeisterte Kunden.

»Seit ich die kleinen Horgerate trage,
bekomme ich endlich wieder alles mit.
Meine Schiiler haben noch gar nicht
bemerkt, dass ich jetzt Horgerate trage!
Ich warte ab, bis es ihnen auffallt«,

schwérmt Verena M. zwei Wochen nach
Threm ersten Besuch bei Horgerate
Miiller in Braunschweig. Nach dem
14-tagigen Probetragen ist die Lehrerin
uberzeugt: Moderne Im-Ohr-Horgeréte
passen zu ihr. »Friher ist es mir schwer-
gefallen, meine Schiiler im Klassenraum
klar und deutlich zu verstehen. Jetzt
geht es endlich besser!«

Horgerateakustiker A. Hartwig von
Horgerdte Miiller in Braunschweig
weifd: »Moderne Im-Ohr-Horsysteme

gelten als kleine Klangwunder und sind
kaum sichtbar«. Die Gerdte werden ganz
einfach in den Gehorgang eingefiihrt
und sitzen dank individueller Anpas-
sung an den Gehorgang fest im Ohr.
Geeignet sind die kleinen Horwunder
bei einem leichten bis mittleren Horver-
lust. Auch das Masketragen fallt mit die-
sen Im-Ohr-Horgeréten leicht.

Ein Probetragen kann jederzeit kosten-
frei bei Horgeréate Miiller angefragt
werden.

Empfohlener
Horakustiker

klein und unauffallig
groPartiger Klang

Jetzt anrufen und Termin vereinbaren.

Miiller Horsysteme GmbH
Langer Hof 4

38100 Braunschweig

Tel.: 0531/ 44139

Damm 2
38100 Braunschweig
Tel.: 0531/129 485 87

Diskrete Horgerate kostenfrei testen.

Erleben Sie die neueste Im-Ohr-Horgeratetechnik und finden
Sie heraus, wie selbst kleinste Technologie, die besonders
unaufféllig im Gehdrgang sitzt, Ihr Leben verdndern kann.

keine Konflikte mit Maskenbdndern mit der Brille
Testen Sie jetzt unverbindlich unsere Horgerate zu Hause.

fiir ein kostenloses
Probetragen der
Horgerate

MULLER

HORGERATE

Krambuden 2
38300 Wolfenbiittel
Tel.: 05331/ 881 041

S Der Gutschein ist giiltig bis zum 31.07.2021
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Ubersicht Bewertungs-Portale

AOK Arztnavigator

Die AOK bietet Patienten mit ihrer
Arztsuche die Moglichkeit, komfor-
tabel nach Arzten, Zahnarzten und
Psychologischen Psychotherapeuten
zu suchen. Die Ergebnisse sind
standardmafig nach der Entfernung
zum gesuchten Ort sortiert. Uber ein
Meni kénnen Offnungszeiten,
Spezialisierungen, Erreichbarkeit,
Leistungen, Sprachkenntnisse, Aspekte
der Barrierefreiheit und Angebote fir
AOK-Versicherte gefiltert werden.

Nicht kommerziell, Gbersichtlich und
sehr transparent. Auch Krankenhduser,
Hebammen etc. Offen fir alle. Ohne
personliche Bewertungen.

> www.aok.de/pk/uni/
medizin-versorgung/arztsuche/

Arztauskunft Niedersachsen

Organisatoren sind Kassendrztliche
Vereinigung und die Arztekammer
Niedersachsen. Hier finden Sie
zugelassene Kassendrzte, angestellte
Kassenarzte, Krankenhausarzte und
privatérztlich titige Arzte. AuRerdem
Psychologische Psychotherapeuten
sowie Kinder- und Jugendlichen-
psychotherapeuten im Bundesland
Niedersachsen.

Nicht kommerziell, Eingabe der
Suchkriterien sehr einfach, gut
strukturiert, sehr bersichtlich. Ohne
personliche Bewertungen.

= www.arztauskunft-
niedersachsen.de

BARMER Arztsuche

Ahnlich gut ausgebaut wie die AOK-
Suche. Suchkriterien in zwei Stufen
verfeinerbar. Auch nach Arzten fir die
sogenannte »Zweitmeinung« kann
speziell gesucht werden.
Sprechstunden fir Berufstéatige sind
ebenso verfligbar wie Infos Gber
Barrierefreiheit, Notfalleinrichtungen,
wie zum Beispiel Notfall-Ambulanzen
in Kliniken, Notfallpraxen und
zahnarztliche Notdienste.

Nicht kommerziell. Wenige, meist
positive personliche Bewertungen

= www.barmer-arztsuche.de

Google-Suche

Google nutzt bei der Eingabe eines
Suchbegriffs automatisch auch Ihre
Standort-Daten und liefert die
passenden Ergebnisse in Form von
Karte und Liste. Als eingeloggter
Benutzer (kostenloses Google-Konto)
kann man jeden Sucheintrag selbst mit
Sternchen und Text bewerten —und
der Arzt kann dies wiederum kommen-
tieren. Arztpraxen und medizinische
Unternehmen, die gegen Geld
Werbung schalten, ricken in der Liste
nach oben —die Position in der Liste
sagt also nur bedingt etwas Uber
Quialifikation und Bewertung aus.

Jameda

»Deutschlands grofites Arzt-Patienten-
Portalk, das laut Jameda monatlich von
6 Mio. Patienten genutzt wird. Gesucht
werden kann wie {blich nach Fach-
arztgruppen (z.B. Zahnarzt), Symp-
tomen (z. B. Riickenschmerzen) oder
Behandlungsgrinden (z. B. Haut-
krebsvorsorge) sowie nach Postleitzahl,
Ort oder Stadtteil.

Kommerziell, mit Werbung und Uber
2 Mio. personlichen Bewertungen.
Grundsatzlich sehr Ubersichtlich.

- www.jameda.de

Sanego

Nach Jameda das am zweithdufigsten
besuchte Arzte-Portal in Deutschland,
mit den Ublichen Funktionen. Aller-
dings sehr Gberladen mit Werbung, die
wirklich massiv ist, auch storen die
Werbeeinblendungen den Such-
vorgang, was die Navigation mihsam
und unlbersichtlich macht.

Kommerziell, mit Gber 0.5 Mio.
personlichen Bewertungen. Zusatzlich
kénnen Medikamente und deren
Nebenwirkungen besprochen werden.
Auch Forum/ Community fir
Erfahrungsbericht, Fragen und
Antworten zu Krankheiten und
Gesundheitsthemen.

- www.sanego.de

TK-Arztefiihrer

Das Suchportal der Techniker
Krankenkasse ist laut Eigendarstellung
»eine verldssliche Orientierungshilfe
bei der Arztsuche [...] mit hoher
methodischer Giite, die den Anspruch
der Arzteschaft auf ein faires und
belastbares Verfahren bericksichtigt.«

Nicht kommerziell, mit allen wichtigen
Funktionen, dabei nicht Gberladen.
Ubersichtlich, mit wenigen, teils recht
alten personlichen Bewertungen.
Zusdtzlich Patientenbefragungen.
Offen fir Alle. Einfache Bedienbarkeit.

> www.tk-aerztefuehrer.de

Weilde Liste

Die »Weile Liste« hilft bei der Suche
nach einem passenden Arzt, einem
Krankenhaus oder einer Pflege-
einrichtung sowie bei der Auswahl
einer Gesundheits-App. Trager sind ein
Stiftung und die gréf3ten Patienten-
und Verbraucherorganisationen.
Insgesamt viele Informationen mit
wissenschaftlichem und sehr neutra-
lem Anspruch. Gute Alternative zu den
kommerziellen Portalen.

Aus grundsétzlichen Uberlegungen
wurden die allgemeinen und person-
lichen Bewertungen Anfang des Jahres
zuriickgenommen und nicht weiter-
gefuhrt.

Sehr gut und zusatzlich dort zu finden:
- Die Checkliste fir den Besuch in
der Arztpraxis

> Der Facharzt-Dolmetscher mit
verstandlichen Ubersetzungen von
Facharzt-Bezeichnungen

= Der Befunddolmetscher, der
unverstandliche Begriffe aus
medizinischen Befunden in
Alltagssprache tbersetzt

> www.weisse-liste.de
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APOTHEKE

AM BOTANISCHEN GARTEN

>~
Naturliche Schonheit aus

der Braunschweiger Apotheke
am Botanischen Garten

Braunschweiger kennen die Apotheke
am Botanischen Garten und kommen
gerne hierher. Kompetenz in Sachen
Pflanzenmedizin zeichnet das sympa-
thische Team rund um die Inhaberin
Stephanie Brach aus. Unwiderstehlich:
Eine Palette an hochwertiger Kosmetik
der franzésischen Kultmarke NUXE
empfangt die Kundinnen und Kunden.
Pflanzliche Inhaltsstoffe diirfen ihre
Facetten zeigen - pflegend, duftend,
einfach schon!

Apothekerin Stephanie Brach

Grines Gliick floriert auch im Botani-
schen Garten an der Braunschweiger
Humboldtstrafie, nebenan 6ffnet sich die
Tir zur Apotheke. Stephanie Brach, seit
2020 die neue Inhaberin, empfangt uns.

Die Apothekerin ist eine iiberzeugte
Anhéngerin der Phytopharmazie. Wo
immer es geht, empfiehlt sie pflanzliche
Alternativen. »Husten oder Harnwegsin-
fekt - es gibt auch pflanzliche Antibio-
tika«, erklart sie. »Die Natur hat so viel
Gesundes zu bieten. Und, wie zahlreiche
Arzneimittelstudien belegen: Es wirkt.
Natur hilft.«

Es macht auch schon! Unter neuer Lei-
tung spriefien frische Ideen, zum Bei-
spiel fur ein digitales Zoom-Format,
unterstitzt und organisiert von der
Kult-Kosmetikmarke NUXE Paris - bun-
desweit die erste Veranstaltung dieser

Art. Am Ende zeigten sich die Ver-
anstalterinnen genauso begeistert
wie mehr als fiinfzig Teilnehme-
rinnen (plus einige mutige Méan-
ner). NUXE-Produkte wurden im
Rahmen der Zoom-Runde char-
mant erldutert, sinnlich-ange-
nehme Diifte und Texturen erkun-
det, geplaudert, geschwelgt. Fort-
setzung folgt.

Ubrigens: NUXE ist in Frankreichs
Apotheken unangefochtene Num-
mer 1 der Naturkosmetik. »Jede
franzésische Frau kennt die Oleg,
verréat Stephanie Brach. In diesem
Jahr feiert die Marke ihr 30. Jubi-
laum. Genauso lange geniefsen die
Anwenderinnen das legendére
Trocken6l NUXE Huile Prodi-
gieuse — das erste NUXE Produkt
und absoluter Kult-Klassiker.
Voila!

Das Trockendl gibt es auch in flo-
raler Duftnote. Apropos NUXE
und die Diifte: Sie entfalten sich in
Cremes, Lotionen, Parfiims. NUXE
Produkte gibt es fiir jedes Alter,
jeden Hauttyp, die ganze Familie.

Kosmetik fiir die Sinne — und die
Sonne! NUXE Sun schiitzt zuver-
lassig vor schéadlichen
UV-Strahlen.

In der Apotheke am Botanischen
Garten darf man sich nach Her-
zenslust durchs NUXE-Sortiment
probieren und schnuppern. Und
alles daheim mittels der gut
gestalteten Internetseite
apotheke-bs.de noch mal auf sich
wirken lassen — das Neueste aus
der Apotheke am Botanischen
Garten gibt es ibrigens auch

per Newsletter! [ |

coMCENTRE LECONCENTRE ANTI-AGE
UNIVERSEL UNIVERSEL
RS DIE UNIVERSELLE

ANTI-AGING-ESSENT
— e

NEU: NUXE Super Serum

Die universelle Anti-Aging-Essenz
far alle Hauttypen pflegt mit
natdrlicher Hyaluronsaure und
Tausenden von Mikroperlen aus
fraktionierten Pflanzendlen.

KULT-KLASSIKER:
NUXE Huile Prodigieuse

Das Multifunktions-Trockenol!
Sieben wertvolle Pflanzendle,
darunter Tsubaki- und Argandl,
sorgen fir gepflegte Haut und
gldnzendes Haar.

VERANTWORTUNGSVOLL:
NUXE Bio

Biologisch zertifizierte
Pflegeprodukte vereinen in ihren
sinnlichen Texturen alle Wohltaten
der Natur: Dank Star-Wirkstoffen,
gewonnen mit grinen
Technologien.

Apotheke

am Botanischen Garten
Humboldtstrale 4

38106 Braunschweig

Tel. 0531.33 22 69
service@apotheke-bs.de

GUTSCHEIN

Naturlich gtinstig aus der
Apotheke am Botanischen Garten:

20 % Rabatt auf ein NUXE Produkt
lhrer Wahl im Juli und im August!

Gutschein einlésbar bis 31.08.2021.
Ein Gutschein pro Person.
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- TITELSTORY -

»Ich habe Ricken!« Mit dieser nervigen bis
qualenden Situation hatte wohl schon
fFast jede/r von uns zu kampfen. »Ricken«
ist eine der grof3en Volkskrankheiten in
Deutschland. Allerdings gibt es weder
den einen Ruckenschmerz noch die eine
universelle Therapie. Wer in Braun-
schweig lhren Ricken starken kann —mit
ganz unterschiedlichen Ansatzen — zeigen

wir lhnen auf den folgenden Seiten.



Braunschweig hat Riicken,
Deutschland hat Riicken: Das ist
unsere Volkskrankheit Nummer
eins, zusammen mit Bluthoch-
druck. Schmerzen im Riicken und
Nacken verursachen mit die meis-
ten Krankschreibungen, mindes-
tens jeder Fiinfte von uns geht
deswegen einmal jahrlich zum
Arzt. Drei Monate schmerzt das
Kreuz im Schnitt, mindestens!
Wir sind also nicht allein mit
unserer Rickenpein, auch wenn
das nur ein schwacher Trost ist.

Unser Ricken — oder genauer
gesagt, unsere Wirbelsédule — hat
es aber auch nicht leicht mit uns.
Denn sie ist eines der tragenden
Elemente in unserem Korper. Ihre
24 Wirbel sind durch die Band-
scheiben beweglich miteinander
verbunden, Kreuz- und Steif$bein
bilden das Ende. Eine dufSerst
komplexe und sensible Konstruk-
tion, die uns zusammen mit

Nerven und Muskeln ein Leben
lang aufrecht halten soll. Unserer
Ruckfront wird also einiges zuge-
mutet und aufgebiirdet.

Ja, »beweglich« und Bewegung —
das sind schon die wichtigsten
Schliisselworter unseres Ricken-
dramas: Mangelnde oder einsei-
tige Bewegung iiber lange Zeit
gehort zu den Hauptverursachern
unserer Pein. Uber ein Jahr Lock-
down und Homeoffice haben
unsere Bewegungsarmut eher
noch verschérft. Leichter sind wir
vermutlich dabei nicht geworden.
Und Stress, Anspannung oder
auch Isolation schlagen sich auch
gerne mal auf unseren Riicken.

Die Mediziner unterscheiden erst
einmal zwischen spezifischen und
nicht-spezifischen Ursachen unse-
rer Riickenpein. Nur in 10 bis 15
Prozent aller Félle gibt es wohl
konkrete Ursachen wie Rheu-
ma-Erkrankungen, Wirbelsdulen-
verkrimmungen, Unfallfolgen.
Das heifst aber auch: In rund 85
bis 90 Prozent aller untersuchten
Félle finden die Arzte keinen ein-
deutigen Ausldser. »Unspezifi-
scher Riickenschmerz« steht dann
auf dem Uberweisungsschein
oder der Krankschreibung.
Zundchst mal eine gute Nachricht,
wenn keine ernstere Erkrankung
hinter den Beschwerden steckt.
Wie aber den Riickenschmerz am
besten angehen?

Eine Operation sollte das letzte
Mittel sein, wohliiberlegt. Denn in
Deutschland werden laut einer
aktuellen Studie der Techniker
Krankenkasse viel zu viele
Rickenoperationen durchgefiihrt.
Andere Wege fiihren stattdessen
zur Genesung. Grundsatzlich gilt
bis auf wenige Ausnahmen: Nicht

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | SOMMER 2021

schonen, sondern bewegen,
eigentlich gibt es keine falschen
Bewegungen. Wir dirfen unse-
rem Riicken einiges an Regenera-
tionsfadhigkeit zutrauen! Orthopa-
den, Physiotherapeuten, Chiro-
praktoren, Osteopathen und Fit-
ness-Coaches helfen uns, wieder
schmerzfrei in Bewegung zu kom-
men; Pilates, Yoga, Beckenboden-
training, Tanzen und nicht zuletzt
der entspannte, erholsame

Schlaf - alles das kann helfen...

Auf den folgenden Seiten stellen
wir Thnen finf Braunschweiger
Spezialisten vor, jeweils stellver-
tretend fiir eine bestimmte Fach-
richtung. Sie alle kénnen sich
bestmoglich um Thren Riicken
kiimmern. Lesen Sie los — und las-
sen Sie sich natiirlich unbedingt
von Ihrem Haus- oder Facharzt
beraten!
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- BRAUNSCHWEIG HAT RUCKEN -

Sektion Wirbelsdulenorthopadie
Stiftung Herzogin Elisabeth Hospital

Das komplexe Zusammenspiel

von Wirbel

Aufrechter Stand und Gang des Menschen sind ein sehr
fein ausbalanciertes Zusammenspiel von knéchernem
Skelett, Muskeln und Bandern. Hierbei kommt insbeson-
dere der Wirbelséule, aber auch den Hiiftgelenken und
dem Becken, eine zentrale Bedeutung zu.

In friher Kindheit wird Stehen und Gehen zunéchst etwas
muhsam erlernt und schliefSlich bestimmt es ganz selbst-
verstandlich, ohne grofse Anstrengung und Energiever-
brauch, die Lebensweise unserer Spezies. Erst bei Stérun-
gen dieses fein ausbalancierten Systems wird die Komplexi-
tét der Zusammenhdnge deutlich.

So kann zum Beispiel eine Hiiftgelenksarthrose die Bewe-
gungsumfange des Gelenks vermindern, bis hin zu einer
Einsteifung in Beugefehlstellung. Um nicht aus dem Gleich-
gewicht zu geraten, wird hdufig unbewusst das Becken nach
vorne »gekippt«. Dabei gerat die Lendenwirbelsdule ins
»Hohlkreuz« und die dariber liegenden Wirbelsdulenab-
schnitte sind gezwungen, diese Fehlhaltung auszugleichen.
Die Muskulatur von Wirbelsédule, Becken bzw. Hiiftgelenk
kann hierbei fehl- und iiberbelastet werden. Es entstehen
oft Schmerzen in Lendenwirbelsdule, Hiiftbereich und
Leiste, aber auch »Ischias!«, d.h. Beschwerden vom Geséaf3
uber den seitlich hinteren Oberschenkel ausstrahlend.

Durch eine Fehlhaltung der Wirbelsdule
kann alles aus den Fugen geraten

Auch umgekehrt kann durch Fehlhaltungen der Wirbel-
sdule das »statische System« aus den Fugen geraten. Bei-
spielhaft seien Wirbelsdulenverkriimmungen (Skoliosen,
Kyphosen) genannt, die zum einen durch Bandscheibenver-
schleifs und Arthrosen der Wirbelgelenke erworben wur-
den, aber auch schon seit der Kindheit entwicklungsbedingt
bestehen kénnen. Eine Schiefstellung des Beckens ist
dadurch oft zu beobachten. Auch hier finden sich hiufig
Schmerzen in Lendenwirbelsédule, Gesafd und Bein
(»Ischias«). Der Grund dafiir kénnen eingeklemmte Nerven
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durch Bandscheibenvorfélle oder Wirbelgelenksarthrosen,
aber auch eine Uberlastung und Verschleif der kleinen Wir-
belgelenke oder der Kreuzbein-Darmbein-Gelenke sein.

Exemplarisch sind vorgenannte Beispiele nur ein kleiner
Ausschnitt moglicher Verdnderungen und Erkrankungen
von Wirbelsiule, Hiiftgelenken und Becken, zeigen aber
anschaulich, dass die Verdanderungen des einen Glieds der
Kette Auswirkungen auf die Anderen hat. Nun treten diese
Verdanderungen nicht plétzlich auf, sondern gehen als
schleichender Prozess oft iber Jahre hinweg vonstatten.
Der menschliche Korper ist lange Zeit in der Lage, Fehl-
stellungen oder Fehlfunktionen eines Skelettabschnitts
auszugleichen.

Sind diese Kompensationsmechanismen erschopft, werden
letztlich in der Endstrecke Wirbelsdulen- und Hiiftgelenks-
erkrankungen mit Schmerzen und Funktionseinschran-
kungen symptomatisch. Schlimmstenfalls hat ein erkrank-
ter Abschnitt, ob nun zuerst Wirbelsiule oder Hiifte, dem
beschleunigten Verschleifd des Anderen Vorschub geleistet.

Was verursacht denn nun meine Beschwerden,
Ricken oder Hiifte?

Eine diagnostische Herausforderung fiir uns Arzte im HEH
ist das gemeinsame Auftreten von Hiiftgelenks- und
Ruckenerkrankungen bei unseren Patienten, aus vor-
genannten Grinden hdufig auch mit sehr &hnlichen Symp-
tomen einhergehend. Zwar kann die bildgebende Diagnos-
tik die Situation oft kldren. Nicht selten gelingt hierdurch
allein die Diagnosestellung und Therapieentscheidung
jedoch nicht.

Ganz entscheidend tragen in diesen Féllen Erfahrung und
umfangreiche Kenntnisse der Untersuchenden aus ihren
jeweiligen Fachbereichen zur Kldrung bei. Sowohl Arzte der
Sektion Wirbelsdulenorthopédie als auch der Orthopadi-
schen Klinik des HEH arbeiten hier eng zusammen, um den



richtigen Behandlungspfad fiir Patienten einzuschlagen.
Dabei sind die Wege fiir Patienten im HEH im Rahmen unse-
rer Spezialsprechstunden kurz, die Expertise der/des jewei-
ligen anderen Fachfrau/-manns nur eine Tir entfernt.

Diagnosesicherung, Schmerztherapie und
Bewegung

Die Sektion Wirbelsdulenorthopddie nutzt zudem die Mog-
lichkeit von Infiltrationstherapien (Spritzenbehandlungen)
spezifischer Wirbelsdulenstrukturen, z. B. der Wirbel-
gelenke (Facettengelenke) oder der Kreuzbein-Darmbein-
gelenke (ISG). Dies kann zum einen bereits einen deutlichen
schmerzlindernden Effekt haben, der durch eine nachfol-
gende Vereisungsbehandlung (Kryodenervation) erheblich
verldngert werden kann, zum anderen erhalten wir je nach
therapeutischem Effekt auch Riickschliisse iiber die im Vor-
dergrund stehende Erkrankung von Wirbelsdule oder
Hifte. Auch Symptome eingeklemmter Nerven im Wirbel-
kanal ohne Lahmungserscheinungen konnen zunéchst mit
Infiltrationen gelindert werden.

Die klassischen Pfeiler der Behandlung von Erkrankungen
der Wirbelsédule, wie Physiotherapie, medizinische Trai-
ningstherapie oder auch ggf. eine Gewichtsreduktion durch
korperliche Aktivitét, sind oft erst nach einer schmerz-
lindernden Therapie moglich. Durch diese Mafinahmen
gelingt es bei der iberwiegenden Zahl an Patienten, eine
zufriedenstellende Schmerzreduktion und gute Lebens-
qualitdt zu erreichen.

Doch Operation?

Bei entsprechend fortgeschrittenen Verdnderungen und/
oder Versagen der bisherigen Therapiemafinahmen oder
sogar Hinweisen auf eine Quetschung von Nerven im
Bereich der Wirbelsdule mit Lihmungserscheinungen und
Geflihlsstérungen, ist eine Operation angezeigt. In der Sek-
tion Wirbelsdulenorthopéddie des HEH wird dariiber hinaus,
neben der direkten mikrochirurgischen Beseitigung der

Nervenquetschung, in der Therapieplanung besonderer
Wert auf die Stellung der Wirbelkdrper bzw. Wirbelsdulen-
abschnitte zueinander gelegt und entsprechenden Fehl-
stellungen oder Instabilititen Rechnung getragen. So wer-
den angrenzende Wirbelsdulenabschnitte und ggf. das
Becken in ein physiologisches Profil bzw. eine Position
zuruckgefiihrt, sodass diese eine Fehlstellung nicht mehr
ausgleichen miissen.

Hierbei gilt jedoch fiir uns der Grundsatz, insbesondere bei
Patienten im fortgeschrittenen Lebensalter, nicht zwingend
eine anatomisch korrekte Position zu erreichen, sondern ein
altersentsprechendes und individualisiertes Profil der Wir-
belsaule wiederherzustellen.

Der komplexe Zusammenhang von Wirbelsaule,
Hiiftgelenken und Becken ist oft wichtig fiir eine
exakte Diagnose

In unserer Wirbelsdulensprechstunde kénnen wir ebenso
haufig den Verlauf nach endoprothetischem Hiiftgelenks-
ersatz bei gemeinsamen Patienten mit der orthopadischen
Klinik beobachten. Auch hier zeigt sich bei vormals gleich-
zeitigen Beschwerden im Lendenwirbelsdulenbereich hu-
fig eine Besserung der Symptome durch eine verbesserte
Mobilitdt im Hiiftgelenk und somit Stellung des Beckens.

Es zeigt sich fiir uns Wirbelsdulenchirurgen im HEH also,
dass die Beachtung des komplexen Zusammenhangs von
Wirbelsaule, Hiiftgelenken und Becken manchmal erst eine
exakte Diagnosesicherung und entsprechende Auswahl des
Therapieregimes moglich macht.

Auch wissenschaftliche Betrachtungen und klinische Stu-
dien riicken in den letzten Jahren die Parameter eines phy-
siologischen Wirbelsdulenprofils sowie die Parameter der
Stellung der Hiiftgelenke, des Kreuzbeins und des Beckens
in den Focus der Diagnostik und Therapieplanung. Dies gilt
sowohl fiir die moderne Wirbelsdulenchirurgie als auch fiir
die Chirurgie der Hiiftgelenke und des Beckens.

STIFTUNG
HERZOGIN ELISABETH
HosPITAL

Orthopadische Klinik
Sektionsleitung Wirbelsdulenorthopadie

Tobias Thorban

Tobias Thorban
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Leiter Sektion
Wirbelsdulenorthopéadie
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Daniel Kiimpfel
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Wenn sich hinter anhaltenden Ruckenschmerzen
seltene Wirbelsaulenerkrankungen verbergen

Er ist seit 25 Jahren Chefarzt der Neurochirurgie am
Klinikum Braunschweig: Prof. Dr. Wolf-Peter Sollmann
ist weltweit gefragter Experte seines Fachs. Mit hoch-
komplizierten Operationen kennt er sich bestens aus.

Zu seinem Spezialgebiet zdhlen auch Eingriffe am
Riicken, etwa nach schweren Unfillen. Aber auch bei
ungewoOhnlichen Wirbelsdulenerkrankungen sind er und
sein Team die richtigen Anlaufstelle.

Wenn iiber einen lingeren Zeitraum der Riicken schmerzt,
denken vielen an einen Bandscheibenvorfall. Wie oft werden
Patient:innen von einer vollkommen anderen Diagnose
uberrascht?

Die Volkskrankheit »Riicken« betrifft jeden Zweiten von uns
einmal im Leben so heftig, dass wir drztliche oder physio-
therapeutische Behandlung bendtigen. Wir sehen aber jede
Woche in unserer Sprechstunde oder im Notdienst Falle, bei
denen nicht »die Bandscheibe« die Ursache ist, sondern eine
andere ernsthafte Erkrankung, die moglicherweise schwer-
wiegende Folgen wie Lahmungen, Briiche oder Verschie-
bungen von Wirbeln verursachen kann. Oft sind diese Pati-
entinnen und Patienten iber Wochen mit den vielféaltigsten
Methoden der Riickentherapie behandelt worden, bis einem
Therapeuten aufféllt, dass hier ein ungewo6hnlicher Verlauf
vorliegt und ein Spezialist aufgesucht werden muss.

Koénnen Sie uns ein typisches Beispiel schildern?

Ein typisches Beispiel: Ein sonst gesunder, stabiler kraftiger
Mann mittleren Alters entwickelt ohne schwere kérperliche
Anstrengung nach einer Alltagsbhewegung heftige Nacken-
schmerzen, die auch nicht im Liegen aufhéren, die Schmer-
zen strahlen in den Hinterkopf, zwischen die Schulterblat-
ter und in die Arme aus. Die kleinsten Bewegungen der
Halswirbelsédule sind extrem schmerzhaft. Im weiteren Ver-
lauf kommt Schwéche der Arme und Unsicherheit beim
Gehen dazu. In der Magnetresonanztomographie der Wir-
belsdule erkennt man, dass die Bandscheiben zwischen dem

20

3.,4.und 5. Halswirbel aufgelost sind, drei Wirbelkorper
ihre Form verloren haben und die Wirbelsdule um 30 Grad
nach vorne abknickt. Es handelt sich um eine akute eitrige
Entziindung, die bereits in den Wirbelkanal zum Riicken-
mark vorgedrungen ist. Wartet man in solchen Fallen mit
der Diagnostik und Therapie zu lange, geht zu viel Knochen-
material verloren oder die Entziindung kann bis in das
Riickenmark durchwandern und eine Querschnittslihmung
auslosen.

Welche eher unbekannten Wirbelsdulenerkrankungen gibt es
noch?

Neben den akuten Entziindungen, die vermehrt bei Diabeti-
kern oder infizierten Herzklappen auftreten, sehen wir
gelegentlich Wirbelkorper-Tuberkulosen, die zu schweren
Verformungen der Wirbelsdule, aber auch zu akuten
Riickenmarks- und Nervenschiden fithren konnen. Weitere
Beispiele sind Knochentumoren in der Wirbelséule, die als
»einzelne Herde« auftauchen. Gutartige Geschwiilste am
Riickenmark gehdren ebenso dazu wie Geschwiilste und
Zysten im Rickenmark, die sehr selten sind und haufig erst
spat entdeckt werden. Aufserdem sehen wir immer wieder
einmal Falle von lange zuriickliegenden Verletzungen, bei
denen sich der Wirbelbruch zunéachst nicht verschoben hat
und Symptome erst Monate oder viele Jahre nach dem
Unfallereignis auftreten.

Wie werden diese Krankheiten erkannt?

Nicht alle Patientinnen und Patienten suchen sofort einen
Arzt oder sogar Wirbelsdulenspezialisten auf, obwohl wir
in Deutschland ja eher mit Krankheitserscheinungen zum
Arzt gehen als in anderen Landern. Wichtig ist, dass jemand
im Umfeld erkennt, dass hier etwas anders ist als sonst:
Schmerzen gehen trotz Behandlung nicht weg, es entwi-
ckeln sich Lihmungen, Gefiihlsstérungen oder Gangstorun-
gen, moglicherweise auch sehr langsam tiber einen lange-
ren Zeitraum, es finden sich Symptome einer Schwéachung



oder Entziindung im Korper, es
gibtin der Vorgeschichte Hin-
weise auf einen Unfall oder
eine Tumorerkrankung.
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Welche diagnostischen .
Methoden nutzen Sie? - ke L‘ s

Nach einer eingehenden Erhe-

bung der Vorgeschichte folgt eine sorgféltige kdrperliche
Untersuchung einschliefSlich des Bewegungsapparates und
des Nervensystems, damit kommt man der Diagnose schon
sehr nahe und hat auch einen wertvollen Ausgangsbefund
fir die weiteren Kontrollen im Behandlungsverlauf. Als
Zusatzuntersuchung hat die Magnetresonanztomographie
der Wirbelsdule den grofiten Wert, da man hiermit eine
sehr exakte, anatomische Darstellung der Riickenmarks-
und Nervenstrukturen, von Blutungen, Tumoren oder Ent-
zlindungen erhélt. Knécherne Verdnderungen erkennt man
am besten mit der Computertomographie, Fehlhaltungen
mit Rontgenaufnahmen der Wirbelséule.

Bei unklaren Nervenschiden, auffdlligen Muskelzuckungen
oder -verschmachtigungen fithren die Neurologen elektri-
sche Ableitungen zur Uberpriifung der Nervenfunktionen
durch, die auch wertvoll fiir die Verlaufsbeobachtung sind.

In Ihrer Klinik gibt es spektakuldre Fille. Welche sind Thnen in
besonderer Erinnerung geblieben?

Prof. Sollmann: Da gibt es sehr viele! Ein junger Mann kam
mit einem verschobenen Genickbruch 9 Jahre nach einem
Uberschlagsunfall mit dem Auto. Wir haben den sehr
schwach mit starkem Versatz angewachsenen 1. Halswirbel
durch den Mund hindurch gelést und dann vom Nacken her
mit einem neuen Implantat wieder befestigt. Der junge
Mann war sehr glicklich tiber diesen Verlauf, trat in Talk-
shows und Interviews auf, viele Zeitschriften berichteten
dartiber. Daraufhin meldete sich bei mir ein dlterer Herr,
der 1931 als Zweijahriger aus dem Fenster gefallen war und

Zur Person

Prof. Dr. Wolf-Peter Sollmann: Medizinstudium und
Ausbildung zum Neurochirurgen an der Medizinischen
Hochschule Hannover, 1994 aufserplanmalf3iger Professor
fir Neurochirurgie und kommissarische Leitung der
neurochirurgischen Klinik der Medizinischen Hochschule
Hannover, seit 1996 Chefarzt der neu gegriindeten
neurochirurgischen Klinik am Stadtischen Klinikum
Braunschweig. Operative Schwerpunkte sind komplexe
Hirn- und Wirbelsdulenoperationen.

sich dabei auch einen nicht dia-
gnostizierten Genickbruch
zugezogen hatte, von dem er
viele Jahre nichts wusste. Die-
ser hatte im hohen Alter zu
einer kneifzangenartigen Ein-
engung des Wirbelkanals
gefiihrt mit Nackenschmerzen
und ausgepréigten Gangstorun-
gen, sodass wir ihn 73 Jahre nach seiner Verletzung operie-
ren konnten. Er hat trotz erheblicher Risiken das Gehen
wieder erlernt und selbstdndig mit seiner Familie gelebt.
Das hat sich offensichtlich herumgesprochen, sodass wir
mittlerweile mit etwa 100 Fallen die gréfite Serie komplexer
Erkrankungen und Verletzungen der oberen Halswirbel-
sdule haben.

Was raten Sie Menschen mit anhaltenden Riickenschmerzen?

Ich rate ihnen zu einer eingehenden neurologisch/orthopa-
dischen Untersuchung, ggf. ergdnzt durch eine Magnetreso-
nanztomographie der betroffenen Wirbelsdulenregion. Bei
fortbestehenden starken Schmerzen oder Ausfallserschei-
nungen wie Laihmungen, Gefiihlsstorungen und Blasen-
und Mastdarmstorungen ist die Vorstellung bei einem ope-
rativ tatigen Neurochirurgen oder Orthopaden und Abkla-
rung der Chancen einer operativen Behandlung sinnvoll. Es
gibt aber auch Riickenschmerzen, bei denen man auch bei
sorgfaltigster Untersuchung und Bildgebung keine rechte
Ursache finden kann. Dann kann es auch sein, dass dem
Rucken das Tragen anderer Belastungen schwerféallt: Stress
im Beruf, ein Missverhéltnis zwischen Arbeits- und Erho-
lungszeit, Sorgen im privaten Umfeld oder auch eine Depres-
sion. Wichtig ist eben der ganze Mensch und nicht nur »die
Bandscheibe«!

(% Klinikum
Z Braunschweig
- Salzdahlumer StraRe 90, 38126 Braunschweig

= Tel.: +49 531 595 2776
- nchsekr@klinikum-braunschweig.de
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' Fit im Alltag, gesunder Riicken:
kleiner Aufwand, groRe Wirkung

Ganz gleich, ob bei der Arbeit, auf dem Weg dort-
hin oder nach Feierabend, unser Alltag ist nicht
elten geprédgt von langem Sitzen, ganz ohne grofie
Unterbrechungen. Unser Leben wird zunehmend
bequemer. Und das geht auf Kosten unserer
Gesundheit! Wenn wir nicht regelméfig
entgegenwirken!
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Mit natiirlichen Bewegungen zu mehr Kraft,
Flexibilitat und Stabilitat

Lernen Sie mit »Fundamental Fitness« Ihre eige-
nen korperlichen Stirken zu nutzen! Das von
Fitnessexperte und Bestsellerautor Prof. Dr. Ingo
Frobose in Zusammenarbeit mit Sportwissen-
schaftlern entwickelte Programm kombiniert
natiirliche Bewegungen wie Stehen, Gehen, Rol-
len, Stiitzen, Hangen oder Hiipfen zu einem ganz-
heitlichen Training mit abwechslungsreich
Flows.
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Wer kennt das nicht? Erst zwickt es nur hin und wieder,
dann wird der Schmerz schlimmer, verschwindet
anfangs nach einigen Minuten. Doch die Abstande
zwischen den Schmerzattacken werden immer kiirzer,
und zum Ende haben die Patienten:innen dauerhaft
Schmerzen mit wechselnder Intensitit. Ein anderes
Szenario ist der akute Schmerz, dieser ist meist stechend,
und nach einer »falschen« Bewegung geht nichts mehr.

Es vergeht kein Tag als Therapeut:in, in der nicht mindes-
tens ein akuter oder chronischer Riickenschmerzpatient zur
Behandlung kommt. Die Beschwerden sind oftmals diffus
und schwer einzuordnen. Wir Physiotherapeuten versu-
chen, Uiber gezielte Fragen im Befund und spezifische Tests
die eigentliche Ursache der Beschwerden zu ermitteln. Nach
den speziellen Tests und Untersuchungen entscheidet der/
die Therapeut:in, welche Struktur betroffen ist und behan-
delt diese. Haufig treffen wir auf muskuléire

Dysbalancen. Hier kommt es zu einem

Ungleichgewicht zwischen Stabilisatoren

und Mobilisatoren. Die groffen Muskeln, also

Mobilisatoren, konnen auf Dauer keine Sta-

bilisation an der Wirbelsdule gewéhrleisten

und es kommt zu muskuldren Uberlastun-

gen. Es gilt nun, die kleinen Muskeln, die Stabi-

lisatoren, wieder zu aktivieren.

Die Selbstheilungskrafte aktivieren — oder den
Patienten. Beides kann helfen.

Es gibt zahlreiche Techniken, die Therapeuten anwenden
koénnen. Wir unterscheiden hier in aktive und passive Tech-
niken. Bei den passiven Techniken geben wir dem Koérper
Impulse, um sich selbst zu heilen. Bei den aktiven Techni-
ken ist die Mithilfe des Patienten gefragt. Neben dem allge-
meinen Stabilisationstraining sind Bewegungsformen wie
Yoga und Pilates auch eine gute Methode, um die kleinen
Stabilisatoren anzusteuern.

Weniger Bewegung, mehr »Riicken«

In letzter Zeit stellen wir vermehrt fest, dass durch das
Homeoffice immer mehr Patienten Riickenschmerzen
bekommen. Dazu kommt die mangelnde Bewegung, sei es
durch weniger Alltagswege oder durch weniger Bewegungs-
moglichkeiten. In der physiotherapeutischen Arbeit kénnen
wir gezielt mit Programmen auf die muskuldren

Dysbalancen eingehen, und bei regelméfigem Uben wird
sich der Zustand des Patienten auch bessern. Ein guter
Ansatz in der Therapie ist es, dass sich nach spétestens 3 bis
4 Behandlungen, je nach Umfang des Problems, etwas ver-
dndert haben sollte. Dies konnte sich bestenfalls im Sinne
einer Verbesserung dufiern. Es kann auch zu Verschlechte-
rungen kommen, eventuell durch eine zu hohe Reizintensi-
tiat. Wenn sich keine Verdnderung einstellt, sollte ein ande-
rer Behandlungsansatz gefunden werden.

Viele Symptome, viele Ursachen. Da hilft nur viel
Erfahrung oder Teamwork.

Es gibt jedoch auch andere Ursachen fiir Schmerzen oder
Ruckenbeschwerden. Die Patienten leiden unter Bandschei-
benproblematiken, fasziale Verklebungen, Kiefergelenks-
problematiken oder sogar Fufiproblematiken, die dann zu
Riickenschmerzen fiihren konnen. Hiufig
gibt es eine ganze Reihe an Symptomen, die
sich wie eine Zwiebel Schale fiir Schale auf-
bauen. Nun ist ein gewisses Maf an Berufs-
erfahrung notwendig, um die Zwiebel zu
schélen und an die eigentliche Ursache zu
gelangen. Es gibt dafiir zahlreiche spezielle
Fortbildungen, die zum Erfolg fiihren kénnen.

Der ganzheitliche Ansatz ist ein absolutes Mittel und riickt
bei den mittlerweile hdufig komplexen Beschwerdebildern
immer mehr in den Vordergrund. Kénnen wir Therapeuten
nichts zur Verbesserung der Beschwerden beitragen, dann
empfehlen wir gern andere therapeutische Ansétze, zum
Beispiel die Vorstellung bei einem Chiropraktor oder einem
Osteopathen. Bestenfalls arbeiten Arzt, Physiotherapeut,
Chiropraktor und Osteopath Hand in Hand zusammen,

um dem Patienten addquat zu helfen.

ReHarmonie — Gesund und vital

Physiotherapie und vieles mehr...

- Altewiekring 20a, 38102 Braunschweig,
Tel. 0531.88 92 30 75

- Rebenring 18, 38106 Braunschweig,
Tel. 0531.37 9599 13

- Rosinenweg 2, 38165 Lehre
Tel. 05308.96 94 888

www.reharmonie-braunschweig.de
kontakt@reharmonie-braunschweig.de
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Chiropraktoren behandeln hauptsidchlich muskulére
Verspannungen und skelettale Blockaden, die aus
unserer Erfahrung haufig bei Patienten mit unspezifi-
schen Riickenschmerzen vorkommen. Diese Ursachen
fir die daraus folgenden, teils erheblichen, Schmerzen
sowie Einschrankungen im Alltag konnen in der Regel
nicht auf Réntgen-, CT- oder MRT-Bildern erkannt
werden.

Bei einer Blockade handelt es sich aus chiropraktischer
Sicht um Spannungen innerhalb der Gelenkkapsel, welche
zu einem Unwohlsein oder auch zu einer Reizung der Ner-
venwurzeln fiihren kénnen. Hiufig resultiert daraus eine
Bewegungseinschrankung. Entsprechend kann das klini-
sche Bild eines Patienten mit mechanischen Blockaden sehr
vielseitig sein. Verspannungen entstehen oft durch einsei-
tige Belastung und Ausgleichsbewegung, sowie durch feh-
lende Bewegung im Alltag. Um die freie Bewegung des
Gelenks wiederherzustellen, justieren Chiropraktoren das
blockierte Gelenk mit einem prazisen Impuls. Das kann mit
einem Knackgerdausch einhergehen, was vermutlich durch
das Platzen von Gasbldschen im Gelenkspalt entsteht. Dieses
Knacken ist schmerzfrei und in der Regel harmlos. Haufig
auftretende Reaktionen auf eine Justierung konnen muskel-
katerartig sein. In seltenen Fallen, wenn bereits eine Rei-
zung des umliegenden Gewebes vorhanden ist, kann es zu
einer Erstverschlimmerung kommen. Die meisten Patienten
empfinden die Behandlung aber als angenehm und verspi-
ren eine sofortige Verbesserung der Beweglichkeit.

Die Chiropraktik kennt viele unterschiedliche
Therapietechniken

Vor der Behandlung erfolgt ein ausfiihrliches Gespréach, und
bereits vorliegende Rontgen-, CT- oder MRT-Bilder sowie
arztliche Befundberichte werden durch den Chiropraktor
begutachtet. Durch das Gesprédch und die eingehende chiro-
praktische, orthopéddische und neurologische Untersuchung
konnen Chiropraktoren einschétzen, inwiefern eine chiro-
praktische Behandlung fiir den Patienten hilfreich sein
kann. Schmerzen, welche spezifisch fiir bestimmte Erkran-
kungen oder Verletzungen sind, sollten immer mit einer
weiterfiihrenden medizinischen Untersuchung abgeklart
und bewertet werden, bevor Chiropraktoren die Behand-
lung beginnen.

Die Behandlung wird immer individuell auf Alter, gesund-
heitlichen Zustand und personliche Bediirfnisse des
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Patienten abgestimmt. Da es in der Chiropraktik eine grofde
Bandbreite an moglichen Therapietechniken gibt, ist es uns
moglich, Patienten jeder Korpergrofse und jeden Alters zu
behandeln.

Ursachen finden und Empfehlungen zur
Selbsthilfe geben

Aus unseren Erfahrungen zeigt die Behandlung von z. B.
Spannungskopfschmerz, Kiefergelenksschmerzen, Band-
scheibenvorféllen, mechanischen Blockaden und unspezi-
fischen Nackenschmerzen in den meisten Fillen einen
Erfolg und Besserung der Symptomatik. Die Behandlung
kann je nach Diagnose und Dauer der Beschwerden eine
Anzahl von 4 bis 6, teilweise aber auch mehr Behandlungen
benotigen. Unsere Erfahrung ist allerdings, dass Patienten
bereits nach der ersten, sonst haufig nach der zweiten
Behandlung eine Besserung spiiren. Da der Chiropraktor
versucht, der Ursache der Blockaden auf den Grund zu
gehen, sind immer wiederkehrende Behandlungen eher sel-
ten. Ein Wiederauftreten der Beschwerden kann allerdings
durch Fehlbelastungen oder nicht auskurierte Verletzungen
vorkommen. In diesen Féllen hilft es, den Alltag des Patien-
ten besser kennenzulernen, um Empfehlungen zur Selbst-
hilfe zu geben. Dies konnen Optimierungen innerhalb des
Alltags, wie z. B. ergonomische Arbeitsausstattung, ausgegli-
chene Bewegung und Erndhrung, aber auch Ubungen zur
Selbsthilfe und Stabilisierung der Gelenke bis hin zu Reha-
bilitationsmafnahmen sein.

Joline Grawunder,
Master of Chiropractic,
AECC University College, GB

Katharina Rover,
Master of Chiropractic, WIOC,
University of South Wales, GB

Chiropraktoren sind Experten fir neuromuskuldre und
muskuloskelettale Dysfunktionen. Behandelt wird der
gesamte Bewegungsapparat mit Techniken wie
Mobilisation, Justierung und Weichteilgewebe-
techniken, wie zum Beispiel Massage.

Chiropraktoren Heinemeier & Schmidt
Partnerschaft | Heilpraktiker

- Humboldtstralie 4, 38116 Braunschweig
= www.chiropraktoren.info



Osteopathie-Praxis Heine, Lara Huninghake

Ganzheitlich und mi

Feingeftihl —so
das Prob!

In eine osteopathische Praxis kommen tagtiglich
Patienten mit Riickenschmerzen. Die Griinde fiir eine
Konsultation sind unterschiedlich. Viele Patienten geben
Verspannungen im Nackenbereich oder Schmerzen im
unteren Riicken an, bei manchen besteht bereits eine
schulmedizinische Diagnose wie beispielsweise ein
Bandscheibenvorfall.

Beim ersten Termin fithrt die Osteopathin oder der Osteo-
path immer zuerst ein ausfithrliches Anamnesegespriach
mit dem Patienten. Hierbei interessiert besonders die bishe-
rige Lebens- und Krankheitsgeschichte, um einen Uberblick
uber den Gesundheitszustand sowie mogliche Zusammen-
hénge zu bekommen.

In der darauffolgenden osteopathischen
Untersuchung sind die Hiande des Therapeu-
ten das wichtigste Instrument. Mit viel Fein-
gefiihl erspiiren Osteopathen Spannungen,
Storungen und dysfunktionale Bereiche im
Korper, die ihn in seiner optimalen Funk-
tion einschranken.

Die Osteopathie betrachtet immer den ganzen
Menschen

Ziel der Osteopathie ist, den Menschen ganzheitlich zu
behandeln. Neben dem Bewegungsapparat werden auch der
gesamte Kopfbereich, die inneren Organe sowie das emotio-
nale Befinden mit einbezogen. Durch eine allumfassende
Betrachtung und Analyse mochte der Osteopath die Ursache
fiir die vorhandenen Beschwerden herausfinden und erfolg-
reich behandeln. Manchmal kann es auch sein, dass vor
oder begleitend zur osteopathischen Behandlung schulme-
dizinische Abkldrungen nétig sind.

Rickenschmerz kann eine Vielzahl an Ursachen haben. Bei-
spielsweise kann eine Blockade in einem Bereich der Wir-
belsaule vorliegen. Der Schmerz kann aber auch durch eine
Einschrédnkung in einem weiter entfernten Kérperteil wie
z. B. dem Sprunggelenk begriindet sein. Die Ursache vieler
Riickenschmerzen liegt auch in einer erh6hten Spannung
des organischen Bereichs. Gerade weil es so viele unter-
schiedliche Ausldser dieser Beschwerden gibt, ist die ganz-
heitliche Betrachtung so wichtig.

t besonderem

]

/ ) ,f" ) ./ | :
gehen Osteopathen
lemn »Rlcken« an

Der Kérper sollin seinen eigenen, optimalen
Gleichgewichtszustand zuriickkehren

Die Behandlung selbst erfolgt in der Regel mittels sanfter
osteopathischer Techniken. Die in der osteopathischen
Untersuchung auffilligen Bereiche werden geldst, sodass
der Korper die Chance hat, in seinen optimalen Gleichge-
wichtszustand zuriickzukehren. Die Wirkung einer osteo-
pathischen Behandlung zeigt sich in der Regel Tage bis
Wochen spéter. In dieser anschliefSenden Phase findet eine
naturliche Selbstregulation und Selbstheilung des Kérpers
statt. Osteopathen schaffen in der Behandlung die Voraus-
setzung dafir.

Mit Ausnahme des Akutfalls erfolgen osteo-
pathische Behandlungen meistens im
Abstand von mehreren Wochen. Im optima-
len Fall ist der Gesundheitszustand des Pati-
enten nach einigen Behandlungen so gut,
dass die Osteopathie nur noch aus préaventi-
ven Grinden in Anspruch genommen wer-
den muss. Besonders in der heutigen Leis-
tungsgesellschaft ist es wichtig, dass der Patient ergdnzend
durch Bewegung, Yoga, Meditation etc. seinem Korper regel-
mafiig etwas Gutes tut. Arbeiten Therapeut und Patient
Hand in Hand, treten akute Beschwerden oft gar nicht auf.

Bei der Wahl einer Osteopathin oder eines Osteopathen
sollte man auf eine abgeschlossene 5-jadhrige Berufsausbil-
dung oder ein Studium zum Therapeuten achten. Da die
Osteopathie in Deutschland kein eigenstédndiger Berufs-
stand ist, sollte der praktizierende Osteopath aufSerdem
eine Heilpraktikererlaubnis besitzen.

Osteopathie Heine

KurzekampstrafRe 21,
38104 Braunschweig

= www.praxis-heine-bs.de
> Tel.0531.37 3074

Lara Hiininghake
M. Sc. Osteopathische Therapie, Heilpraktikerin

- www.osteopathie-hiininghake.de



Das neue Bett in Braunschweig

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Gesunder Schlaf, gesunder Riicken.
Jeder Mensch braucht
sein individuelles Schlafsystem

Mit 25 Jahren Erfahrung, kompetenten

Schlafberatern, individueller Kérperver-
messung und einen grofRen Showroom zum
Probeliegen auf Giber 80 Liegefldchen ist
Das neue Bett in Braunschweig an der
Hansestrale die Anlaufstelle fiir gesunden
Schlaf.

Auf iiber 1000 m? finden Sie Matratzen, Lattenroste, Wasser-
betten, Boxspringbetten, Decken und Kissen und verschie-
dene Einrichtungselemente des Schlafzimmers. Der beson-
dere Fokus liegt aber auf der individuellen Schlafberatung
mithilfe von modernsten Vermessungstechniken aus der
Schlafproduktforschung. So findet Das neue Bett durch
bewéhrte Messsysteme Ihr passendes Schlafsystem.

Sorgfaltige, individuelle Druckmessung statt nur
kurzes Probeliegen

Da die Entscheidung des Matratzenkaufs oft schnell vollzo-
gen wird und man nur wenige Augenblicke zur Probe liegen
kann, stellen Manche nach einigen Wochen fest, dass die
erworbene Matratze nicht bequem ist, zu unruhigem Schlaf
fihrt oder sogar Schmerzen verursacht. Durch die Vermes-
sungen im Schlafstudio von Das neue Bett kann dem Abhilfe
geschaffen werden, sodass Sie vom ersten Tag an mit ihrer
neuen Matratze erholsamen und gesunden Schlaf geniefien
konnen. Schlaf- und Ergonomieberater bei Das neue Bett,
Kevin Kolbe, erzdhlt: »Matratzen sind in verschiedenen
Zonen aufgebaut, die unterschiedlich fest und weich sind.
Jeder Mensch ist anders gebaut — durch die Druckmessung
konnen wir die Gewichtsverteilung auf der Flache feststel-
len und so die richtige Matratze aufgrund der Eckdaten
ermitteln und jede Matratze individuell aufbauen.«

»Jeder Mensch ist anders gebaut.
Durch die Druckmessung kénnen wir die
individuelle Gewichtsverteilung

auf der Flache feststellen und so die richtige
Matratze aufgrund der Daten ermitteln und
individuell produzieren.«

In einem Liege-Simulator wird die richtige Stiitzstruktur
der Matratze ermittelt und die Daten direkt an den Herstel-
ler weitergeleitet. Er arbeitet die entsprechenden Sttitzstem-
pelin die Matratze ein, und Sie bekommen innerhalb kiir-
zester Zeit Ihre mafigeschneiderte Matratze. »Diese
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»Bei der Frage, ob eine
Matratze gesund ist, kommt
es auch immer darauf an, was

der Kunde selber mag.«

Matratzen kénnen wir sogar im Nachhinein verdnderng, so
Kevin Kolbe, »wenn die angepasste Matratze nach Hause
geliefert wird, hat der Kunde innerhalb eines Jahres die
Moglichkeit, bei den Taschenfederkern-Modulmatratzen
oder den Kaltschaummatratzen mit dem Stempelsystem
kostenlose Ersatzteile zu bekommen, um die Matratze selbst
nachzuregulieren. Auch bei vorgefertigten Matratzen kann
der Kunde innerhalb von 100 Tagen den Matratzenkern
tauschen.«

Kopf und Wirbelsaule fiihlen sich in gerader Linie
wohl

»Wenn man weifd, welche Matratze der Kunde braucht, fallt
die Auswahl des passenden Kissens recht leicht, denn das
Kissen richtet sich nach dem Kérperbau und natiirlich auch
nach der Schulterzone in der Matratze«, erklart der Schlaf-
und Ergonomieberater. Dabei ist es wichtig, den Halswirbel
zu entlasten, den Kopfin einer Linie mit der Wirbelsdule
gerade zu lagern, um somit Nackenverspannungen, Kopf-
schmerzen oder eingeschlafene Arme zu verhindern.

Und egal, ob Sie sich am Ende eine Wasserbett-, Boxspring-
bett- oder eine Lattenrost-Matratzen-Kombination wiin-
schen, Das neue Bett sorgt nach ergonomischen Prinzipien
fir Thren perfekten Schlaf. Ihr Riicken wird es Thnen
danken. u

DasneueBett

Das neue Bett

- Hansestralse 30, 38112 Braunschweig
- www.das-neue-bett.de
- Facebook: @dasneueBettbraunschweig



Hilfe auf
Knopfdruck

Hausnotruf-Systeme

Moglichst lange zu Hause sicher und selbststdndig leben,
auch im hohen Alter, auch wenn man allein ist, das
wiinschen sich die meisten von uns. Oder wir Jiingeren
unseren Eltern. Mit einem Hausnotruf-System gelingt
das immer besser. Und immer hiufiger iibernimmt die
Pflegekasse die Kosten.

Ein schreckliches Bild fiir alleinlebende Altere oder alle die,
die Angehorige pflegen. Schon ldnger unsicher auf den Bei-
nen, rutsch man im Bad aus, kommt nicht mehr allein hoch,
zaghafte Rufe verhallen ungehort, das Telefon ist weit weg...
Hier oder in &hnlichen Notlagen hilft ein Hausnotruf-Sys-
tem. Sie sind nicht nur fiir betagte Senioren, auch fiir behin-
derte Menschen oder nur zeitweise Kranke ein méglicher
Schutzengel. Fast eine Millionen Menschen nutzen

SICHER DA

HEIM - RUND UM DIE UHR

5

A 7

HAUSNOTRUF

Sicherheit per Knopfdruck, 24-Stunden-
Rufbereitschaft, Einfache Bedienung

[ ANMELDUNG UND INFO:

= DER PARITATISCHE

Saarbriickener Stralke 50
38116 Braunschweig
Tel.: 0531 -4 8079 10
E-Mail: info@paritaetischer-bs.de
www.paritaetischer-bs.de

Am Gra"swplatz 5¢c
38112 Braunschweig
Tel.: 0531 - 256 57 314
E-Mail: hausnotruf@ambet.de
www.ambet.de

mittlerweile in Deutschland den Hausnotruf. Uber zehn
Anbieter gibt es dazu in der Region Braunschweig. Meistens
sind es die grofien, bekannten Hilfsorganisationen, die sich
auch darum kiimmern, aber auch einige Private bieten sich
an —-ihre Angebote sind grundsétzlich dhnlich. So einfach
funktioniert die Hilfe auf Knopfdruck:

HilfFe einfach herbeifunken

Zwei kleine Gerdte bilden meist die technische Basis des
Systems: Der wasserfeste Funksender mit dem Notfallknopf,
als Armband, dhnlich einer Uhr oder Kette um den Arm
oder den Hals zu tragen. Und ein Basisstation mit Frei-
sprechanlage, die an das Stromnetz oder die Telefondose
angeschlossen wird. Wenn nun der Notfallknopf gedriickt
wird, schaltet sich die Basisstation ein, sendet Alarm und
der Sprechkontakt zur Notrufzentrale wird hergestellt. Die
ist 365 Tage im Jahr 24 Stunden mit meist speziell geschul-
ten Mitarbeitern besetzt. Sie entscheiden auch, was jetzt
passieren muss. Entweder werden z. B. vorher festgelegte
Angehorige informiert oder ein bestimmter Pflegedienst
oder auch gleich ein Rettungsdienst, bzw. eine Person des
Anbieters selbst schaut vorbei. Das hangt natiirlich auch
von der Erreichbarkeit der angegebenen Personen und der
Situation insgesamt ab.

Mittlerweile gibt es auch Systeme, die wie ein Handy mit
eigener SIM-Karte arbeiten, inkl. Ortungsmoglichkeiten
uber die GPS-Daten. Wer als Seniorin oder Senior noch
gerne im eigenen Garten oder im nahen Park unterwegs ist,
kann sich so mit den mobilen Varianten des Hausnotrufes
einen stillen, aber beruhigenden Begleiter verschaffen.
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Ein Handy ist gut, der Hausnotruf ist besser

Auf einen grofien, roten Knopf driicken, das schafft man
meistens noch, auch weil man ihn ja immer dabeihat, selbst
unter der Dusche oder im Bett. Und auf der anderen Seite
nimmt garantiert jemand ab, Tag und Nacht. Und dort in der
Notrufzentrale sind in der Regel auch die wichtigsten (medi-
zinischen) Informationen zur Person hinterlegt, dazu geho-
ren Adresse und Zugang zur Wohnung, Gesundheitszustand
und Vorerkrankungen, Kontaktdaten von Angehoérigen und
Bezugspersonen, verordnete Medikamente, Sofortmafinah-
men und individuell vereinbarte Hilfepldne. So kann Hilfe
schnell und individuell organisiert werden kann.

Héufig bieten die Hilfsorganisationen weitere Zusatzange-
bote wie z. B. die Aufbewahrung eines zweiten Wohnungs-
tiirschliissels, eines selbststindig Alarm-auslosenden Sturz-
detektors oder eine sogenannte »Mir geht es gut-Taste«, die
einmal pro Tag gedriickt werden muss. Unterbleibt dieses
Lebenszeichen, meldet sich die Notrufzentrale, fragt nach
dem Rechten, bzw. leitet entsprechende Mafinahmen ein. So
gibt es auch eine gewisse Sicherheit fiir den Fall, dass man
nicht mehr in der Lage sein sollte, den Notfallknopf zu
betdtigen.

ProCaxred8

24h Betreuung in den eigenen vier Wanden

Margarete Hoyer

Leitung Kundenbetreuung

m 05307-2039321
’ 0176-70494060

'~«\ info@procare38.de
www.procare38.de
"Zuhause ist da, wo nicht nur der Schliissel passt,
sondern auch das Herz sich wohlfiihlt."

Ein bezahlbarer Service

Neben einer einmaligen Anschlussgebiihr zwischen 10 und
50 Euro kostet das Basispaket des Hausnotrufes bei den
meisten Anbietern um die 25 Euro monatlich. In der Regel
sind in dieser Pauschale auch die technischen Geréte, deren
Installation und eine Einweisung durch eine/n Mitarbeiter/
in enthalten.

Das ist fiir die meisten Menschen bezahlbar. Und immer
héaufiger beteiligt sich auch die Pflegekasse mit bis zu 23
Euro an den Kosten. Einige Bedingungen miissen allerdings
erfillt sein. Dazu gehért mindestens der Pflegegrad 1 und
naturlich, dass die Person vorwiegend allein lebt oder der/
die Partner/in selbst nicht mehr helfen kénnte.

Woran erkennen Sie einen guten Hausnotruf?

Ein wichtiges Kriterium ist, ob der Anbieter sowohl in der
Notrufzentrale als auch beim Hilfspersonal vor Ort qualifi-
zierte Fachkréfte beschéftigt. AufSerdem kann die Nutzung
eines regionalen Anbieters von Vorteil sein, wenn die Helfer
dadurch schnell vor Ort sein kdnnen. Die Wahl eines Anbie-
ters, der keine regionale Notrufzentrale anbietet, ggf. keine
Person rausschickt, sondern nur auf vorgegebene Telefon-
nummern schaltet, kann in akuten

Situationen zu bedrohlichen Verzo-

Bezahlbare 24-Stunden-Pflege und Betreuung im eigenen
Zuhause durch liebevolle polnische Pflegekrafte.
Die sichere

v/ Marktfihrer mit 15 Jahren Erfahrung Alternative

v/ Personlicher Ansprechpartner in der Ndhe i
Pflegeheim

Lassen Sie sich von einem
Ansprechpartner in Ihrer Nahe
unverbindlich beraten.

( Pflegehelden® Braunschweig
Wilhelmstr. 74, 38100 Braunschweig

Telefon: 0531 20805800
www.pflegehelden-braunschweig.de

pflegehelden

Aus Liebe. For Menschen.
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gerungen fihren.

Aufierdem sollte der Anbieter
einen Vertrag ohne Mindestlauf-
zeit anbieten, moglichst sogar mit
einer Testphase. Und die Kiindi-
gungsfrist sollte max. vier Wochen
zum Monatsende betragen. |



www.wohnenmitzukunft.com

Ubersicht Hausnotruf-fInbieter

Hilfsorganisation in der Region,
die Hausnotruf anbieten:

ambet e. V. Hausnotruf

= Tel.0531.256 573 14
= hausnotruf@ambet.de

- www.ambet.de/wohnen/hausnotruf

ASB Arbeiter Samariter Bund
= Tel.0531.19 212

= info@asb-bs.de
= www.asb-bs.de

AWO Sozialzentrum

- Tel.05353.919 330

= BetrWohnen840@awo-bs.de

- www.awo-bs.de/senioren-pflege/
betreutes-wohnen/
koenigslutter.html

Wohnen
mit Zukunft

Mal angenommen,
Sie kénnen [hren Alltag nicht
mehr allein bewaltigen

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

Wande.

Unabhangigkeit -
das ist unser Betreutes Wohnen.

|“ >Wiederaufbauc

DIE BAUGENOSSENSCHAFT.

Deutsches Rotes Kreuz

= Tel.0531.28 44 056
= info@drkbssz.de
> www.drk-kv-bs-sz.de

Johanniter Regionalverband
Harz-Heide

- Tel.080000 19214
- www.johanniter.de/hausnotruf

Malteser

- Tel.0800.99 66 001
- www.malteser.de/hausnotruf
- www.malteser-braunschweig.de

Paritdtische Dienste BS

= Tel.0531.480 79 55
- paritaetische-dienste@
paritaetischer-bs.de

t2 Hausnotruf
25 Jahre kompetente
Hilfe auf Knopfdruck

I1 Rauchmelder-Service | = B
in Kooperation mit der 3 -
Berufsfeuerwehr

f2 Essen auf Radern
Superhelden bringen
Rouladen mit Kartoffeln

2 Fahrdienste
Mobilitat ist
Lebensqualitat

Private, liberregionale
Hausnotruf-Anbieter:

easierLife

= Tel.0721.180 308 11
= info@easierlife.de
> www.easierlife.de

libify

= Tel.089.416 147 980
= info@libify.de

> www.libify.de

Patronus

- Tel.0800.72 35000
- E-Mail:info@patronus-uhr.de
- www.patronus-uhr.de

provita
> Tel.0221.467 819-0

- info@provita-deutschland.de
= www.provita-deutschland.de

ASB Braunschweiger Land

= "\\\\

~

Wir informieren Sie gern
0531 - 19212

www.asb-bs.de

Wir helfen
hier und jetzt.

ASS

eiter-Samariter-Bund
Braunschweiger Land
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»Ich welfs, ich |

ANZEIGE // ADVERTORIAL

hin

Die Hilfe ist nur einen Klick entfernt:
der Johanniter-Hausnotruf

Es passierte so schnell, dass sich Anneliese L. (89) gar nicht
mehr so recht an den Sturz erinnern kann. Sie ging mittags
in ihre Kiche, schlitterte kurz mit dem Hausschuh Gber den
glatten Boden und fiel so ungliicklich hin, dass sie nicht
mehr aufstehen konnte: Sie lag mit Schmerzen auf dem
Laminat. »Ich hatte leider auch meinen Rollator nichtin der
Nahe und konnte mir selbst nicht mehr helfen.« Der Pflege-
dienst, der die alte Dame morgens und abends versorgt,
ware erst in vier Stunden wieder bei ihr gewesen - eine
lange Zeit auf dem kalten Boden. Die Rettung von
Anneliese L.: der kleine Knopf an ihrem Handgelenk.

Mit einem schnellen Klick waren die Johanniter-Hausnot-
ruf-Mitarbeitenden tber ihre missliche Lage informiert und
machten sich sofort auf den Weg. Kurze Zeit spater war
Hilfe zur Stelle, und Anneliese L. auf dem Weg ins Kranken-
haus.

Sicherheit

Knopfdruck.

Der Johanniter-Hausnotruf.

/ 24-Stunden-Sicherheit, 365 Tage im Jahr

/ Bundesweit Notrufzentralen mit erfahrenen Mitarbeitenden
/ Einfache Handhabung - Notruf mit nur einem Knopfdruck
/ Kurze Reaktionszeit im Fall eines Notfalls

/ Ab 75 Jahren empfohlen

/ Neu: auch kontaktlose Installation moglich

Jetzt bestellen!
PSS

johanniter.de/hausnotruf DN R
0800 0019214 (gebuhrenrei (%} JOHANNITER
Kens g

e
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Brauche ich einen Hausnotruf?

Es war nicht das erste Mal, dass die 89-Jahrige den Hausnot-
rufknopf gedriickt hat. Im Jahr 2012 verstarb ihr Mann, seit-
dem lebt sie allein auf dem Land. Im Jahr 2013 legt sie sich
daher auf Anraten ihrer Schwester das Hilfsmittel zu.
»Alleine in meinem Alter, das ist eben schwierige, sagt sie.
Thre Sicherheit ist ihr wichtig, ihre Selbststdndigkeit aber
auch. Der Hausnotrufknopf schenkt ihr Vertrauen im Alltag.
»Ich weifs, ich bin nicht allein. Ich habe immer jemanden an
meinem Handgelenk bei mir.«

So wie Anneliese L. bis ins hohe Alter ein aktives und selbst-
stdndiges Leben in der gewohnten hauslichen Umgebung fiih-
ren — das wiinschen sich die meisten Menschen. Der Johanni-
ter-Hausnotruf kann dabei helfen, diesen Wunsch zu erfiil-
len. Wenn einige der folgenden Fragen mit »Ja« beantwortet,
kann es sinnvoll sein, iiber einen Hausnotruf nachzudenken:

> Lebeich allein in meiner Wohnung und fithle mich
unsicher?

- Habe ich Schwierigkeiten beim Gehen, z.B. durch eine
dauerhafte oder zeitweilige korperliche Einschrankung,
durch Schwindel oder durch Gleichgewichtsstérungen?

- Leide ich an einer chronischen Krankheit, die mich im
Alltag einschriankt oder unsicher werden lasst, z. B.
Epilepsie, Asthma, Diabetes mellitus oder Multiple
Sklerose?

- Hatte ich bereits einen Schlaganfall oder einen
Herzinfarkt?

- Binich in meiner Wohnung schon einmal gestirzt?

I Steuerlich absetzbar!

Bei anerkannter Pflegebediirftigkeit ist eine volle Kosten-
ibernahme fiir die Basisleistungen moglich. Auch ist der
Hausnotruf von den Pflegekassen als Pflegehilfsmittel aner-
kannt und stellt eine haushaltsnahe Dienstleistung dar. Die
Kosten fir einen Hausnotruf kénnen daher von der Steuer
abgesetzt werden.

Weitere Informationen gibt es unter der Servicenummer
0800 32 33 800 (gebiihrenfrei) oder unter
www.johanniter.de/hausnotruf . |
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"~ PROTEINREICH,
NATURLICH, LECKER

lhre dm-Markte in Braunschweig freuen sich auf lhren Besuch.
Ilhren nachstgelegenen dm-Markt finden Sie auf dm.de/filialfinder

Bio

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

Markenqualitat einkaufen auf dm.de/dmBio




Freche Frichte

Erdbeeren satt! Von Mai bis Ende Juliist Erdbeerzeit. Am allerbesten schmecken
die siiBen Roten natiirlich frisch vom Feld. Lecker sind sie —und gesund. Auch
wenn sie zu 90 Prozent aus Wasser bestehen, die restlichen 10 Prozent haben es
einfach in sich. Wertvolle Stoffe stecken darin, die wir taglich brauchen: Kalium,
Eisen oder Folsaure zum Beispiel. Und mehr Vitamin C als in der gleichen Menge
Orangen! Mit Kalorien dagegen geizen die kleinen Friichtchen. Das heil3t: Essen
so viel man mag. Also raus an die frische Luft und raus aufs Land... und selber
miternten. Denn Braunschweig und die Region sind auch umgeben von Erdbeer-

feldern, Obstplantagen und Obstbauernhéfen.

32



unsere Region!

Selber entdecken, selber pfliicken, gesu_ngl und frisch geniel3en

o

Und die sehen nicht nur Rot: Von A wie Apfel bis Z wie Zwetschge bieten unsere Obst-

bauern in der Region eine grofse ,fruchtbare” Obst-Vielfalt. Das ganze Jahr gibt es

eigentlich immer irgendein kostliches Fruchtchen — gesunder Genuss, direkt aus der

Nachbarschaft.

Gibt es ein Geheimnis, wie man die aromatischsten Friichte anbaut und grofszieht?
Stellvertretend fir all unsere fleiffigen Landwirte und Bauern haben wir uns auf der
folgenden Seite mit Renate Riefd vom Obsthof Riess unterhalten. Direkt vor den Toren
der Stadt gelegen, in Geitelde, sind die Plantagen der Familie Riefd mit ihrer
Geschichte und den verschiedenen leckeren Angeboten sicherlich vielen
Obst-Genieflern in der Region ein Begriff.

) Lesen Sie weiter
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Paradies ftr Selberpfliicker:

Die Plantagen vom Obsthof Riess

Am Ortsausgang von Geitelde, siidlich vor den Toren
Braunschweigs, weit sichtbar auf einer Hiigelkuppel
liegt der Obsthof Riess. Er ist einer der gréfdten in der
Region. Ein endloses, weifdes Bliitenmeer von Spalier
stehenden Obstbdumchen empfangt mich hier An-
fang Mai - und Renate Rief3, die in ihrem feuerroten
Sweater gleich ein bisschen an Erdbeeren erinnert.
Mit Begeisterung und nur zu gerne beantwortet sie
meine Fragen.

Liebe Renate Riefs, was ist das Geheimnis einer erfolg-
reichen Obstbduerin?

Ein sehr gut ausgebildeter Obstbauer an ihrer Seite
(schmunzelt). Und viel Enthusiasmus fir die
Natur - das heifst gemeinsam immer
dann zu arbeiten, wenn unsere
Friichte das brauchen, auch an
vielen langen Wochenenden.
Aufierdem ein gutes Gespiir
fiir Trends und Entwick-
lungen. Zum Beispiel
haben sich die Vorlieben
fur bestimmte Apfel-
sorten ja mit den Jah-

. “Renate /)
ren geandert. i

 Und.Matthias RieR

In diesem Jahr war es
bis in den Mai hinein un-
gewohnlich eisig, so kalt
wie seit 40 Jahren nicht
mehr. Miissen wir mit einer
schlechten Obsternte rechnen?

Nein! Unser Obst, insbesondere die
Erdbeeren, wurden und werden nur etwas

spater reif. Eigentlich ist dieses eher

Jahr
normaler als die ungewdhnlich warmen Frithjahre
der letzten Jahre.

Erdbeeren und Apfel, das sind die Stars auf Euren Plan-
tagen — aber es gibt hier ja noch weit mehr siifSe Friicht-
chen, oder?

Ja, unbedingt. Bei uns wachsen auch noch von Juni bis
August Suf3- und Sauerkirschen, und dann von Juli bis
September/Oktober Pflaumen, Zwetschgen und Birnen.
Wie Erdbeeren und Apfel - alles zum Selberpfliicken!
Dasistin unserer Region so ziemlich einmalig. Und von
Juni bis August bieten wir auch noch Himbeeren und
Heidelbeeren an und, wenn der Frost mal gnidig war,
superleckere Aprikosen.

Noch mal zur Erdbeere, sie kann ja ein ganz schones
Sensibelchen sein. Ist es eigentlich egal, wann man sie
pfliickt?

Im Prinzip schon, sie reift ja 24
Stunden am Tag, aber wir selbst
ernten meistens in den frithen
Morgenstunden. Dann, aus der
kiithlen Nacht kommend, ist die
ja grofitenteils aus Wasser bestehende Erdbeere noch
am stabilsten und tibersteht so auch gut einen vielleicht
etwas rumpeligen Transport — falls sie nicht gleich im
Mund verschwindet.

Selbstgepfliickt schmecken
sie am besten: Erdbeeren,

Kirschen, Pflaumen,
Zwetschgen, Birnen, Apfel!

Und dann gibt es in Geitelde noch einen Apfel, der wie
ein alter Rockstar heifst und besonders All-
ergikern gut schmeckt?

Ja, genau (lacht), das ist unsere
Apfelsorte Santana. Etwas
ganz Besonderes: ein Apfel,
der nicht nur gut schmeckt,
sondern auch von den
meisten Allergikern sehr
gut vertragen wird.

Bei den Apfeln tut sich ja
sowieso eine unendliche
Sortenvielfalt auf. Gibt es
den einen Apfel, der fast
allen schmeckt?

Also, da gibt es den Elstar, ein
Dauerbrenner, die Sorte geht
immer, ist auch immer lecker. Aber es

gibt natiirlich viel, viel mehr. Vom Klassiker
Cox Orange iiber den siifien Rubin bis zur neuen, ,tren-
digen« Wellant, einer eher stifi-sduerlichen Sorte. Wir
achten darauf, dass alle unsere Sorten Biss haben,
scrunchy« sind und saftig, dann finden sie schon ihre
Abnehmer. Also ich empfehle, einfach mal zur Apfel-
selbstpfliicke im September unseren Plantagen einen
Besuch abzustatten und alles mal durchzuprobieren.
Wie sagt man doch so schon: Probieren geht tiber Stu-
dieren. Und in diesem Fall ist das sogar noch gesund!

Danke, liebe Renate Riefs, also ich wiirde sagen, dann bis
zur Apfelernte. Aber vorher hol’ ich mir noch ein paar
Erbeeren und Kirschen und... |



Raus aufs land und selber pfliicken!

Diese Plantagen laden zum Selberpfliicken ein —
und verkaufen Obst und Gemiise natiirlich auch »fertig geerntet.

Domaéne Salzdahlum

Braunschweiger Strafse 26

38302 Wolfenbittel Ot. Salzdahlum
Erdbeeren zum Selberpflicken in
Salzdahlum

Hofladen mit vielfaltigen Angeboten
> www.domaene-salzdahlum.de

Frickes Erdbeeren

An der Tonkuhle/Deveser StralRe K221
30952 Ronneberg

Erdbeeren, Himbeeren, schones Café
am See

- www.bauer-fricke.de

Hof Behrens

Schmedenstedter Strale 27
31226 Peine Ot. Dungelbeck
Schoén, aber bitte nicht essen:
Sonnenblumen und Dahlien zum
Selberpflicken, Juli bis Oktober
- www.hof-behrens.de

Hof Lauenroth

Bultener Strale 3

31246 llsede-Adenstedt
Erdbeeren zum Selberpflicken
Idyllischer Hofladen

- www.hof-lauenroth.de

Hof Wiedemann

Breite StrafRe 1

38159 Vechelde

Erdbeeren zum Selberpflicken
Grofder Hofladen mit vielfaltigen
Angeboten, Hof-Café

> www.hof-wiedemann.de

Obsthof Familie Halbhuber

Am Borrweg 5

38173 Evessen

Erdbeeren zum Selberpflicken in
Evessen

Hofladen mit vielfaltigen Angeboten
- www.obsthof-halbhuber.de

Obsthof Riess

Geitelderstralie 75

38122 Braunschweig

Erdbeeren, Kirschen, Pflaumen,
Zwetschgen, Birnen, Apfel

Hofladen mit vielfaltigen Angeboten
= www.obsthof-riess.de

Peyers

Alte LandstralRe 14

31226 Peine

Erdbeeren und Apfel zum
Selberpfliicken

Hofladen mit vielfaltigen Angeboten
> www.peyers.de

Papes Gemiisegarten

Celler Heerstralde 360

38112 Braunschweig

Erdbeerfelder zum Selberpfliicken bei
den Verkaufsstanden in Asseburg,
Bortfeld, Beienrode, Ehmen

Grolder Hofladen in Watenbittel mit
vielfaltigen Angeboten

> www.papes-gemuesegarten.de

Unsere Aufzdhlung oben zeigt natiirlich nur eine kleine Auswahl von H6fen und Hofldden in unserer Region —
eben die, wo Sie selbst miternten kénnen. Einen guten Uberblick tiber die grofe Vielfalt der Bio- und Hofliden der
Region bekommt man insgesamt auf der Website langgedacht.de oder der App Lowenbiindel.

Unsere Kompetenz:
VergroBernde Sehhilfen bei Augenerkrankungen OPTIK
und Makula-Degeneration ROTHE

Mit rund 20 Jahren Erfahrungen bieten wir Bei sehr starken Seheinschrankungen FALKOWEISS
individuelle Beratungen zu vergréRernden koénnen zudem OrCam-Vorlesesysteme
Sehhilfen. Das Spektrum reicht von elekt- den Alltag erleichtern, die sich leicht an die
ronischen Lesegeraten und elektronischen eigene Brille montieren lassen. Alle Produkte
Lupen ber Kantenfilter bis hin zu Lupen- kénnen vorher getestet werden.
brillen und beleuchteten Handlupen von Bei Interesse beraten wir ganz unverbindlich Giildenstrake 42

renommierten Markenherstellern. vor Ort oder bei Ihnen zu Hause.

38100 Braunschweig
Mo-Fr. 9.30 - 18.30 Uhr

Sa. bis 15.00 Uhr

Tel. 0531.45385
www.optik-braunschweig.de

Blendschutzbrillen

—
OrCam Lesegerate

‘ﬂ Kostenlose Parkplatze

elektronische Lupen & hinter unserem Haus
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Wer Diabetes hat,
verdient die beste
Zahnpflege der
Welt...

...unw'nérnde&-
ei narzt, die auch auf

Diabetiker spezialisiert sind!

g

Uber 12 Prozent aller Deutschen leiden unter der Stoff-
wechselerkrankung Diabetes. Die beiden haufigsten
Diabetes-Typen sind Typ 1 und Typ 2, letzteren bezeichnen
wir umgangssprachlich auch als Altersdiabetes.

Die Zahngesundheit spielt fiir Diabetiker eine besonders
wichtige Rolle, denn sie haben ein dreifach erhohtes
Risiko, eine Parodontitis, also eine Zahnfleisch-
entzindung, zu entwickeln.

Diese Entziindung schreitet bei schlecht eingestellten Zucker-
werten schneller fort oder ist schwerer zu behandeln. Die
optimale Einstellung des Blutzuckers wiederum wird durch
eine nicht behandelte Parodontitis erschwert. Ein Teufels-
kreis, der sich am besten durch frithe Vorbeugung und ziigi-
ges Handeln im Krankheitsfall durchbrechen lasst.

Diabetiker — anfallig Fiir Karies

Diabetes und Zahngesundheit: ein wichtiges Thema, denn
beides hdngt direkt miteinander zusammen. Rund 45 Prozent

Die spezielle Diabetes-Sprechstunde
in der Zahnarztpraxis hawi
Zahnéarztin Marua Hawi und ihr gesamtes Praxisteam

sind auf die besonderen Bedirfnisse von Diabetes-
Patientinnen und -Patienten geschult und eingestellt.

Mauernstr. 35, 38100 Braunschweig
Anmeldung zur Diabetes-Sprechstunde:

= Tel.0531.47 37 03 00

= info@zahnarztpraxis-hawi.de
= www.zahnarztpraxis-hawi.de
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der Diabetiker leiden unter symptomatischer Mundtrocken-
heit. Gleichzeitig steigt bei Diabetikern parallel zum Blut-
zuckerspiegel auch die Zuckerkonzentration im Speichel an.
Die klassischen Karieskeime S. mutans und Lactobazillus,
aber auch andere Bakterien und bestimmte Aktinomyzeten
(Stabchenbakterien) lieben den nahrhaften Zucker: Sie wach-
sen schneller und vermehren sich starker. Durch die Mund-
trockenheit ist zudem die Pufferkapazitdt unseres Speichels
stark herabgesetzt und sein pH-Wert nicht mehr im neutralen
Bereich. Der besonders bei Typ-2-Diabetikern bestehende
Kalziummangel im Speichel erschwert dann eine Reminerali-
sation der Zdhne und das Kariesrisiko steigt deutlich.

Dieser Hefepilz ist nicht zu unterschatzen!

Diabetiker neigen allgemein zur sogenannten Candidiasis,
der Ausbreitung von bestimmten Hefepilzen. Ahnlich wie bei
Kariesbakterien wird auch das Wachstum der Candida-Spe-
zies gefordert, wenn das, was wir essen, einen hohen Gehalt
an Kohlehydraten aufweist.

Die behandelnden Zahnmediziner sollten Diabetikern stets
vorsorglich »auf den Zahn fiihlen«. Denn sie sind schon auf-
grund ihrer Gefdhrdung fiir Zahnfleischentztindungen
Risikopatienten in der Zahnarztpraxis. Die zuséatzliche ver-
mehrte Neigung zu Karies erfordert intensive Betreuung und
Anleitung zu optimierter Mundhygiene — und eine verstarkte
interdisziplindre Zusammenarbeit mit dem Internisten.

Paradontitis-Behandlung kann die Zuckerkrankheit
positiv beeinflussen

Fur Diabetiker mit einer unbehandelten Parodontitis kann
eine zahnérztliche Therapie, die die Entziindungen im Mund
einddmmt, sogar ein Erfolgsfaktor in der allgemeinen
Behandlung der Zuckerkrankheit werden. Denn mit einer
Parodontitis-Behandlung ldsst sich der Langzeitzuckerwert

ANZEIGE // FACHREPORT



zusétzlich positiv beeinflussen. Der Langzeitzucker-
wert (HbAlc-Wert) ist eine Art Blutzucker-Langzeit-
gedachtnis der letzten drei Monate. Sein Normbereich
bei Diabetikern liegt zwischen 6 und 7. Um diesen Wert
nur um 0,5 zu senken, miisste ein Diabetiker Giber drei
Monate taglich 8 Kilometer joggen. Dieser Wert kann
durch eine gute zahnérztliche Versorgung signifikant
gesenkt werden.

Bei der Erstdiagnose auch immer an die
Zahngesundheit denken. Und umgekehrt!

Bei der Erstdiagnose eines Diabetes mellitus sollte der
behandelnde Arzt seine Patienten auch tiber den
Zusammenhang von schlecht eingestelltem Diabetes
und einer moglichen Parodontitis und die Bedeutung
der tdglichen hduslichen Mundhygiene aufklaren.
Ebenso wichtig ist es neu-diagnostizierte Diabetiker
zum Zahnarzt zu schicken, um einen ersten Befund
erheben zu lassen. Wird eine Parodontitis diagnosti-
ziert, sollte diese bei Diabetikern unbedingt behandelt
und regelméfiig kontrolliert werden.

Wird beim Zahnarzt ohne eine Vorerkrankung eine
Zahnfleischerkrankung festgestellt, sollte auch der
Zuckerstatus iberprift werden.

Hat der Patient bereits einen bekannten Diabetes und
einen ungiinstigen HbAlc-Wert, wird empfohlen, ihn
mit dem Ziel einer Verbesserung der Einstellung an
einen Diabetologen zu uiberweisen. [ ]

GESUND BLEIBEN
HOMEOFFICE

TIPPS UND TRICKS FUR DEN ALLTAG
Wir mochten, dass Sie gut durch die Pandemie kommen.
Homeoffice und Homeschooling bedeuten eine besondere
Anstrengung. Wir haben daher einige hilfreiche Tipps fir Sie
und Ihre Familie entwickelt.

lhre Gesundheit liegt uns am Herzen.

Mehr erfahren Sie unter www.dak.de/homeoffice
oder in Ihrem Servicezentrum.

DAK-Gesundheit T
Braunschweig D K

Telefon: 0531 801 135-0 :
E-Mail: service713000@ GeSEU nLQDEIt
dak.de “ )
www.dak.de

MM\GLenHE/VA

Das Sanitatshaus

Saarbriickener Strafle 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0



Aktivitdten vom Beladen der
Waschmaschine bis zum Tragen
eines Wasserkastens — das ist so

o viel besser, als von Zeit zu Zeit
D Kr extrem zu pumpen und zwischen-
durch wie ein Turnbeutel in den

Seilen zu hdngen«, schmunzelt die

aus der Mitte

Zur richtigen Haltung
finden

Fachlich gut angeleitet, kraftigt
Pilates also nicht nur die Kérper-
mitte, sondern fiihrt zu einer ver-
besserten Aufrichtung der Wir-
belsdule. Beides zusammen kann
bei Riickenleiden sehr hilfreich

dem Zwerchfell, der Becken- sein —haben doch Ricken-
bodenmuskulatur und nicht schmerzen oft gar keine beson-
zuletzt der tiefen Riickenmuskula- ders dramatische Ursache, son-
tur. Ziel der Ubungen: Eine gute dern resultieren aus einem Man-
Bewegungskoordination und eine gel an Kraft und Beweglichkeit.
gesunde Haltung sollen dazu bei-
tragen, insbesondere Riicken- Ganz gleich, ob die Teilnehmen-
schmerzen zu lindern und den allein mit ihrer Kérperkraft
Gelenkverschleifd vorzubeugen. auf einer Matte trainieren, mit
Hilfe von Béllen oder Schaum-

Susanne Lehner liebt den Begriff stoffrollen oder an einem speziel-
Powerhouse nicht so sehr. Die zer- len Trainingsgerat: Immer geht es
tifizierte Pilatestrainierin aus um moglichst exakte Bewegun-
Braunschweig ist die Griinderin gen. Ausgefiihrt werden die
von PILENYO, sie kommt aus der Ubungen nach festgelegten Prin-
Physiotherapie und vom Tanz... zipien, konzentriert, prazise, mit

Pilateskurse im Fitness-Studio, und bevorzugt die Bezeichnung koordinierter Atmung.

Pilatescoaching im Einzeltraining  Zentrum fiir das Muskel-Konglo-

oder in Minigruppen, Pilates als merat in der Kérpermitte. Ob Mit und ohne: Pilates und

eine Variante der Physiotherapie—  Powerhouse oder Zentrum, diese die Gerdte

all das gibt es in Braunschweig, tiefen Muskeln stabilisieren uns.

im Internet und anderswo. Aber »Wir sehen sie nicht. Aber im Pila- In ihren sehens- und nachah-

was ist Pilates eigentlich genau, tes lernen wir, sie zu fiithlen, zu menswerten Ubungsvideos auf

was macht es mit uns und wofir aktivieren und damit unsere YouTube steht Susanne Lehner

soll es gut sein? Wirbelsdule aufzurichten«, auf einer rutschfesten Matte.
erklart Susanne Lehner. »Man Noch ein entscheidender

Das Powerhouse in Schuss muss konzentriert sein, Achtsam- Vorteil von
halten Kkeit ist wichtig. Letztlich lernen

wir, die Kraft und Stabilitat aus

Pilates-Ubungen kréftigen die unserer Mitte tiber den gesamten

Muskeln, vor allem die in der Kor- Tag zu halten, bei allen
permitte —im Pilates »Power-
house« genannt, Pilates-Erfah-
renen diirfte der Begriff
geldufig sein. Ein
Gebilde, »gebaut« aus
den quer laufenden
Bauchmuskeln,
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Pilates: Viele Ubungen lassen sich
ganz einfach zuhause machen.
Mit wenig Aufwand kann man so
an seiner Fitness arbeiten,
Rickenschmerzen vorbeugen,
den Korper starken und straffen.
Teure Turnschuhe sind tbrigens
uberfliissig. Trainiert wird mit
Socken oder barfufs, der direkte
Bodenkontakt ist bei Pilates

besonders wichtig.

»Abwechs-
lungsreiche
und fordernde
Alternativen
zum Training
ganz ohne
Gerate konnen
ein Ball oder
eine Rolle sein.
Pilatesrollen
sind mit 90
Zentimetern
Lange grofier

Der Pilates Reformer ist das
beliebteste und vielseitigste
Pilates-Trainingsgerat in den
Studios. Er erleichtert eine

Vielzahl an Kraftigungs- und

Stretching-Ubungen. In den
Reformer ist ein Schlitten
integriert, der auf Schienen
gleitet und sich je nach Einsatz
der Federn, Rollen und Seile
bewegt.

als Faszienrollen. Wenn ich auf
einer solchen Rolle liege, muss
sich mein Zentrum deutlich mehr
stabilisieren, damit Bewegungen
der Arme und Beine mdglich sind
—denn die Auflagefliche meines
Korpers ist viel kleiner und auf
der Rolle auch etwas instabil.
Empfehlen kann ich auch den so
genannten Magic Circle: ein Pila-
tes-Ring mit zwei Griffen, die ich
von aufden und von innen
dricken kann. Aufder-

dem sind Thera-
bander
und

Balance Pads echte Allrounders,
zahlt Lehner auf.

Apropos Pilates...

»Korperliche Fitness ist die Vor-
aussetzung zum Gliicklichseing,
davon war der Mann iiberzeugt,
dessen Name Methode wurde:
Joseph Hubertus »Joe« Pilates, in
Monchengladbach geboren. Zu
Beginn des Ersten Weltkriegs
lebte er in England und wurde als
Deutscher interniert. In dieser
Zeit entwickelte er sein Konzept:
Aus einem Lazarettbett soll er
damals eine Bewegungsmaschine
gebastelt haben, mit der sich spe-
zielle Bewegungen ausfithren
liefSen. Und siehe da: das Training
liefs die Patienten viel schneller
gesund und fit werden. Das Kon-
zept geht bis heute auf, Studien
haben gezeigt, dass Pilates-Ubun-
gen mitunter wirkungsvoller bei
Schmerzen und Bewegungsein-
schrankungen sind als etwa
Medikamente.

Hochmoderne Versionen
dieser Maschine finden
sich heute auch in
Pilates-Stu-

dios in

Braun-
schweig und
der Region. Ein
bisschen anders als
»normale« Fitnessgerate
zielt der Pilates Reformer auf
eine Kraftigung der Tiefen-
muskulatur im Korper.

Die konnte man auch an
Herrn Pilates selber
bewundern, der bis ins
hohe Alter extrem
durchtrainiert daher-
kam. Joseph Pilates lei-
tete ibrigens in
seinen spéte-
ren

New Yorker Jahren eine
Ballett-Compagnie —logisch, dass
der Tanz viele seiner Impulse
ubernahm.

Pilates macht schon

Von der eher unférmigen
»Couch-Potato« hin zum biegsa-
men Ballet-Body? — Nun ja, von
heute auf morgen geht das nattr-
lich nicht. Aber hey, der Weg ist
das Ziel, heifst es doch immer.
Pilates macht im Idealfall riicken-
gesund, fit und, wie von seinem
Erfinder postuliert, auch gliick-
lich! Und nicht zuletzt auch
schon... »Denn wer sich um sich
selber kiimmert, sieht von vorn-
herein besser aus als jemand, der
sich hdngenlésste, bestétigt
Susanne Lehner. »Wir trainieren
unsere Muskulatur. Arme und
Beine durch die typischen
Stiitz-Bewegungen — gerade mit
den Gerdten. Und nicht zuletzt die
Schultern: Wenn die Schulter gut

zent-
riert ist,
nimmt mir das
auch Schulter-
schmerzen«. Die haben
wir irgendwie alle, findet
die Redaktion von »gesund in
Braunschweig«. »Wenn sich
meine Kursteilnehmer mit einem
Lacheln im Gesicht von der Matte
erheben, ist das fiir mich die
schonste Bestdtigung.« Und fir
uns das schonste Fazit.

»Kann ich diesen Weg zum stabi-
len Riickengliick auch in Zeiten
von Corona gehen?« wollen wir
noch wissen. Das geht, erfahren
wir, den digitalen Medien sei
Dank. Es gibt Onlinetrainings via
Zoom, in Gruppen oder auch als
Einzeltraining. Dazu hat Susanne
Lehner noch YouTube-Videos zum
Nachtrainieren auf ihrer gut
gemachten Internetseite
www.pilenyo-braunschweig.de
platziert.
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Pilates-Studios in und um Braunschweig

Balance - Pilates & mehr

Adriane van Velzen
Ludwigstrafse 333, 38106 Braunschweig

- 0160.9376 08 94
- mail@balance-pilates.de
- www.balance-pilates.de

Bodybalance Braunschweig
Heinz-Scheer-StralRe 2, 38126 Braunschweig

- 0531.70 74 360
= info@bodybalance-braunschweig.de
- www.bodybalance.de

Body Care Pilates Studio Brigitte Wolter
Bienroder Weg 65, 38108 Braunschweig

> 0170.98 24 524
- studio@bodycare-pilates.de
- www.bodycare-pilates.de

PILENYO - Pilates, Entspannung, Yoga
Susanne Lehner

> 0157.7118 17 63
- susanne@pilenyo-braunschweig.de
- www.pilenyo-braunschweig.de

Eine Auswahl

ReHarmonie | Gesund & Vital
Altewiekring 20a, 38102 Braunschweig

- 0531.88923075
- kontakt@reharmonie-braunschweig.de
- www.reharmonie-braunschweig.de

Pilates am Prinzenweg
Corinna Stuhff
GuldenstraRe 1, 38100 Braunschweig

- 05311201 886
- www.pilates-am-prinzenweg.de

Pilates Gymnastikstudio Wolfenbiittel
Breite HerzogstralRe 13, 38300 Wolfenbiittel

= 05331.900 660
- info@pilates-wolfenbittel.de
> www.pilates-wolfenbittel.de

Sport und Therapie
Hildesheimer Strale 27 (Hildehof),
38114 Braunschweig

- 0531.25044 45
- www.sport-therapie-braunschweig.de

Per Aspera ad Astra

»Pilates ist superanstrengend,
sagt die Trainerin. »Weil wir das
Zentrum fest halten, wahrend wir
irgendwelche Bewegungen
machen. Kraft aus der Mitte,

24 Stunden lang, kommt nicht ein-
fach so. Vermutlich entdecken Sie
dabei Muskeln, die Sie noch nie
gespurt haben.«

Pilates ist also sportlich fordern-
des Fitnesstraining und hoch-
wirksame Physiotherapie in
einem! Die gute Nachricht: Wie
anstrengend das Pilatestraining
ist, bestimmt jeder selbst. Bei Pila-
tes gilt das gleiche Prinzip wie bei
jeder anderen Sportart: Je ofter
man trainiert, desto schneller
stellen sich spiir- und sichtbare
Ergebnisse ein. Wer zligiger ein-
steigen will, sollte allerdings
zweimal die Woche fiir etwa eine
Stunde trainieren.

40

Ansonsten ist Pilates aber fiir
Menschen (fast) jeden Alters bes-
tens geeignet »Ich liebe es als
Riickbildung fiir Schwangere.
Imprint schiebt die Muskeln wie-
der richtig zusammen!« Eine von
Susanne Lehners Kursteilnehme-
rinnen, die sich Privatstunden
uber Zoom gonnt, ist iiber 70
Jahre alt —und profitiert super
von ihren Pilates-Einheiten. Thre
uber 90-jahrige Mutter hat die
Trainerin jedoch tiberredet, jetzt
nicht mehr ganz neu
einzusteigen...

Lieber nicht!

Wer unter Osteoporose mit
Extremstellungen der Wirbel-
saule, Entziindungen jeder Art
oder akuten Bandscheibenvorfal-
len leidet, sollte sich das Pilates-
training verkneifen. Auch wenn
jemand einen akuten Infekt oder
eine Erkéltung hat oder sich sonst

unwohl fiihlt, sollten die Pila-
tes-Einheiten ausfallen. Ungesund
kann das Training auch bei
bereits vorliegenden Schiaden im
Bewegungsapparat sein — hier
kénnten die falschen Ubungen
sogar fir eine Verschlimmerung
sorgen. Im Falle eines Falles lasst
man sich am besten von kompe-
tenten Bewegungs-Expertinnen
und Experten ausfiithrlich
beraten.

Gute Nachrichten ganz zum
Schluss: Die gesetzlichen Kran-
kenversicherer bezuschussen
die Pilateskurse grof3ziigig,
bis zu 80 Prozent werden
erstattet. Voraussetzung:
Zertifizierte Trainerinnen oder
Trainer fiihren die Kurse durch -
und davon gibt es in und um
Braunschweig einige. Einfach
anfangen, um sich fit und fitter
zu fiihlen! [ |



LOWENBUNDEL:
DIE APP FUR
BRAUNSCHWEIG

Alles, was man braucht.
Mehr Infos unter
www.loewenbuendel.de

Jetzt ‘msta\\ieren\.

Il

Download on the GETITON

@& App Store Google Play
T Y

[ ]

s BSJENERGY ¥ LOWENBUNDEL

Hubeta

Darum ist der Darm WiChtig Gemeinniitziger Verein e.V.
fur die Gesundheit

80 % aller Immunzellen befinden sich im Darm!

lhr Immunsystem ist auf eine gesunde Darmflora
und einen gesunden Darm angewiesen, denn
nahezu 80 % aller Immunzellen befinden sich im
Darm!

In der Forschung wird vermutet, dass schlechte
Bakterien und Pilze im Darm viele verschiedene
Krankheiten verursachen kénnen.

Bei einer gestorten Darmflora koénnen die

Betroffenen z.B. unter Bauchweh, Blahungen
und Mudigkeit leiden.

Das Fehlen der guten Darmbakterien kann
auch einen Vitamin- und Nahrstoffmangel
verursachen. Ein geschwéchtes Immunsystem
kann haufige Infekte nach sich ziehen.

Eine gesunde Erndhrung und der Aufbau einer gesunden Darmflora knnen
lhr korpereigenes Immunsystem starken.

Darmflora-Praparate mit lebendigen Bakterien kénnen Ihnen auch schaden,
deshalb ist es ratsam, diese nur nach einer Darmflora-Analyse gezielt
einzusetzen!

ruberas

Praxis fir naturmedizinische Therapien Eva Baars | Heilpraktikerin
Wendentorwall 22 Tel. 0531 -48 112881
38100 Braunschweig www.rubera.de




Neu & nebenan

GESUNDHEITS-SERVICES AUS DER NACHBARSCHAFT

Die App fiur Braunschweig:

Lowenbiindel: immer
wissen, was lauft

Endlich! Alle regional wichtigen
Infos an einem Ort und laufend
aktualisiert — das bietet die neue
App Lowenbiindel.

Von A wie Abfallkalender oder Apo-
thekennotdienst bis U wie Umwelttipps
oder Unterhaltung: Ab sofort kénnen
wir uns uiber einen neuen digitalen All-
tagshelfer freuen: Die App »Léwenbiin-
del« versorgt uns in den Bereichen aktu-
elle Themen, Freizeitaktivitaten, All-
tagshelfer oder Stadtwerk-Informatio-
nen und unterstitzt auch bei der
Parkplatzsuche oder der Ubermittlung
des Z&hlerstandes.

Lowenbiindel macht das Leben einfach
leichter, so werden z. B. im Bereich
Mobilitdt der OPNV-Fahrplan-Navigator,
die E-Ladesaulen oder die aktuelle Aus-
lastung unserer Parkhduser gezeigt.

Ihre Anzeige

11. Niedersachsischer
Gesundheitspreis
2021 - jetzt

mitmachen!

Die AOK Niedersachsen ist auch 2021
wieder Partner des Niedersichsischen
Gesundheitspreises. Einsendeschluss
fiir Bewerbungen ist der 31. Juli 2021.
Ziel des Gesundheitspreises ist es,
kreative und innovative Mafinahmen

Aber auch wer spontan ein E-Bike oder
Kinder-Buggy leihen mochte, wird hier
fiindig. Die Bereiche Gastronomie,
Bestell- und Lieferservice und Mensa &
Co. lassen niemanden verhungern oder
verdursten. Fiir die Sportlichen unter
uns gibt es entweder die aktuellen

und Projekte zur Gesundheits-
forderung und medizinischen
Versorgung in Niedersachsen
auszuzeichnen. 2021 stehen dabei
Themen im Fokus, die gerade in der
Pandemie von besonderer Bedeutung
sind. Gesucht werden Projekte, die
einen wertvollen Beitrag zur
Starkung des seelischen Wohl-
befindens von Kindern und/oder
Erwachsenen leisten oder sie durch
ganzheitliche Bewegungsangebote

Eintracht-News oder Hinweise zu diver-
sen Sport- und Bolzplédtzen, Badern oder
weiteren Outdoor-Aktivitdten in der
Region. Und im integrierten Nachhaltig-
keits-Portal langgedacht findet man/
frau alle nachhaltigen Alltagshelfer,
von Bio- und Hofldden bis zu den
Reparatur-Cafés.

Die Angebotsvielfalt von Lowenbiindel

ist im wahrsten Wortsinn unbeschreib-
lich — und nie fertig, denn sie wird kon-
tinuierlich ausgebaut.

Auf Initiative von
Mitarbeitern aus
den eigenen Reihen
entwickelte BS
ENERGY die App
zusammen mit wei-
teren Partnern aus
Stadt und Region. Sie gibt esin den
bekannten App-Stores und weitere Infos
auch hier:

www.loewenbuendel.de

stehen!
L

unterstiitzen. Pramiert werden
konnen auch innovative digitale und
sektoreniibergreifende Anséitze,
welche die Versorgung in
Behandlung, Pflege und
Rehabilitation verbessern.

Die besten Projekte werden mit
5.000 € pramiert. Weitere Infos unter:

https://www.aok.de/pk/
niedersachsen/



Homeoffice und Alltag

Weitere Studie der DAK-Gesundheit zeigt: Stress
geht langsam zuriick. Aber immer noch harte
Zeiten fur Eltern.

Von Beginn der Pandemie an betrachtet die
DAK-Gesundheit deren Auswirkungen auf die
Lebens- und Arbeitswelt der Menschen, insbeson-
dere die Folgen fiir die Gesundheit von Familien.
Wahrend Eltern einer besonders harten Bewah-
rungsprobe in Sachen Homeoffice und Home-
schooling ausgesetzt sind, stellt nun eine neue
Studie fest: Homeoffice hat sich in der deutschen
Arbeitswelt etabliert und die meisten von uns
kommen inzwischen gut damit klar.

Befragt wurde im Februar 2021 eine fiir Deutschland
reprasentative Stichprobe von {iber 7.000 Beschéaftig-
ten, von denen knapp 5.000 bereits bei den Erhebungen
im April/Mai 2020 und im Dezember 2019 dabei waren.
Damit sind die Ergebnisse der DAK-Studie in hohem
MafSe reprasentativ. Sie zeigen auf, dass fir die Mehr-
heit der Beschéftigten die positiven Aspekte des
Homeoffice iiberwiegen. Die durch die Pandemie
bedingte Sondersituation, etwa die gleichzeitige
Betreuung von Kindern wahrend der Arbeit zu Hause,
wird als belastend empfunden (44 Prozent der Beschéaf-
tigten mit Kind unter zwolf Jahren sagen, sie seien
haufig abgelenkt), wird aber als Auswirkung der Krise
nicht dem Homeoffice selbst angelastet. Allerdings ver-
fugt eine Minderheit der Befragten (4 %) uiber keine
besonderen Strategien, um im Homeoffice gut arbeiten
zu kénnen. Das Risiko von Uberforderung und Uber-
lastung ist hier gegeben.

Die DAK-Gesundheit hat folgende Tipps und Angebote
fiir den Alltag im Homeoffice, nachzulesen unter:

www.dak.de/homeoffice

> Wichtig ist, dem Arbeitstag eine klare Zeitstruktur
zu geben: Beginn und Arbeitsende liegen klar fest,
dazwischen werden Pausen eingehalten und der
virtuelle persénliche Kontakt mit dem Team wird
regelméfiig gepflegt.

Arbeitsteilung in der Familie etablieren

Auf Perfektionismus verzichten, Priorititen setzen
Kleine Auszeiten mit Wellnesscharakter schaffen.
Das kann ein abendliches Bad im Kerzenschein
sein, ein gemeinschaftliches Puzzle oder ein
Horbuch, das alle geniefsen.

vy

Fiir weitere Info finden Sie die Ansprechpartner der
DAK-Gesundheit ganz in Threr Ndhe - vorbehaltlich
der Pandemie-Bestimmungen auch fiir das persénliche
Gesprach:

DAK-Gesundheit Braunschweig
Neue StraRe 20

Telefon: 0531 801 135-0
E-Mail: service713000@dak.de

Jetzt auch
neu EEED)

Arzneimittel-Einnahme,
sicher und komfortabel.
Tag far Tag!

Wir verpacken lhre Medikamente in kleine
Plastiktitchen, sogenannte Blister, und

versehen diese mit Name, Adresse, enthaltene
Medikamente, praktischen Einnahmehinweisen.
So entlasten wir Sie Tag fir Tag:

Einnahmefertige Portionierung. Die l4stige und schwierige
Zusammenstellung der Medikamente entféllt.

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

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

Kostenlose Lieferung nach Hause. Die fix und fertig vorbereiteten
Medikamente liefern wir lhnen wahlweise fiir 1 oder 2 Wochen.
Rechtzeitige Bestellung und Abholung Ihrer Rezepte inklusive.

Fragen? Sie wiinschen Beratung? Gerne:
Cathrin Metzner, Telefon (0151) 17 55 96 30
E-Mail: metzner @arkapo.de

Arkaden-Apotheke

Die Apotheke in den Schloss-Arkaden

Platz am Ritterbrunnen 1, 38100 Braunschweig
E-Mail: info@arkapo.de, www.arkapo.de



ADVERTORIAL

quartiere errichtet und lebens-
wert gestaltet, hat sich die Nibe-
lungen dieser Frage angenom-
men. Um die verkehrsbedingten
Umweltbelastungen fir die
Braunschweiger:innen zu redu-
zieren und gleichzeitig deren
Mobilitatskomfort zu erhéhen, hat
die hundertprozentige Tochter der
Stadt ein wegweisendes Mobili-
tatskonzept entwickelt, das tiber-
regional flir Aufmerksamkeit
sorgt. Dazu gehoren Vergunsti-
gungen fir Mieter:innen beim
Carsharing, ein Verleihsystem fiir
Fahrradanhdnger und Einkaufs-
hilfen fiir FufSgdnger und Radfah-
rer sowie die Einrichtung von
PKW-Stellpldtzen, die bei Bedarf
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um Ladestationen fiir Elektro-
fahrzeuge ergdnzt werden
koénnen.

Zentraler Bestandteil des Mobili-
tatskonzepts der Nibelungen sind
die Nibelungen-Bikes, Braun-
schweigs erstes flaichendeckendes
Fahrrad-Verleih-System. Besonde-
rer Vorteil: Die 100 Standard-Ré-

Testen Sie den
umweltfreundlichen
Mobilitats-Trend!

Die Umwelt schiitzen und gleich-
zeitig mobil bleiben - das ist der
Wunsch vieler Menschen. Immer
mehr wollen diesem Wunsch
Taten folgen lassen und suchen
nach Losungen, wie sie Mobilitat

Hier sind Konzepte gefragt, die von
der Gemeinschaft getragen und
genutzt werden konnen. Als kom-
munale Wohnbaugesellschaft, die
nicht nur einzelne Hauser baut und
vermietet, sondern ganze Wohn-

der, zwei E-Bikes und sechs Lasten-
fahrrader stehen nicht nur den
Mieter:innen der Nibelungen zur
Verfiigung, sondern allen Braun-
schweiger:innen. Das hilft nicht
nur dabei, Umweltbelastungen zu

In vier Schritten zum Leih-Fahrrad:

1. Registrieren Sie sich auf
www.nextbike.de, mit der nextbike-App
oder telefonisch unter 0341 392 839 65

3. Die Riickgabe des Fahrrades ist an allen
Stationen in Braunschweig maéglich.

und Umweltschutz miteinander
vereinbaren konnen. Doch fiir
den Einzelnen ist das ohne
Verzicht oft schwer oder nur mit 2. Anschliefend suchen Sie sich ein

grofem Aufwand zu realisieren. Nibelungen-Bike aus, scannen den
QR-Code oder geben die Radnummer

ein —oder rufen Sie uns an.

4. Der verfahrene Betrag (1 EUR/15 Min.)
wird automatisch abgebucht.

44



Werkén zugleich einer _ReV|S|on unterzogen werden. Hierzu fasst er etwa die
Biirobeleuchtungen-eines Hochhauses nachts zu Lichtmustern zusamrien, die
~in der nachtlichen Skyline den alltaglichen Energieverbrauch-hinterfragen odet

- |asst beispielswsise eine hauchdiinne Rettungsdecke vom Wind durch-Stra
_j “oder Landschaften wehen,die in ihrer Leichtigkeit:und Zerbrechlichkeit-an d|e

Frag|l|tat und Endlichkeit des mensohllchen Lebens gemahnf_. . o =
Ly i . -

Gewonnen haben die 3x 2 Freikarten

fir das Kunstmuseum Wolfsburg bei unserem Preisausschreiben
in der Frihjahrsausgabe: M. G6he, Familie G. aus Edemissen und
Lisa S. aus Krummhorn. Herzlichen Glickwunsch!

Die richtige Antwort lautete natiirlich: die heilige Apollonia. * Foto: Marek Kruszewski

reduzieren. Durch ihre gute Verfiighar-
keit an zwanzig Verleihstationen im
gesamten Stadtgebiet erhéhen sie den
Mobilitdtskomfort fiir die Einwohner:in-
nen. Dartiber hinaus stellen sie eine
gesundheitsbewusste Alternative zu
motorisierten Angeboten wie Bussen oder
dem privaten Pkw dar.

Die Buchung der Réider, die vom Nibelun-
gen-Kooperationspartner nextbike zur
Verfiigung gestellt werden, funktioniert
einfach per Smartphone-App oder per
Telefon. Gerade fiir Menschen, die nur
selten ein Rad bendétigen und deshalb
kein eigenes besitzen, ist das Angebot
verlockend: Gegen ein geringes Entgelt
konnen sie jederzeit auf einen perfekt
gewarteten fahrbaren Untersatz
zuruckgreifen.

Fir die Sicherheit und ein einwandfreies
Fahrvergniigen sorgt radspezial, die
Fahrradwerkstatt der Lebenshilfe,
durch regelméfiige Checks. |

MischaKuball: five planets; 2015%
Installahonsansmht Kunstmuseum Wolfsburg 2021
© Archiv Mischa Kuball Disseldorf / VG Bild-Kunst, Bonn 2021

Preise wie im Wilden Westen

bar.

Konditionen kombini

. \__"
Alles komplett
Fassung+Kunststoff-
Gleitsichtglaeser
+Superentspiegelung
+ Hartschicht

C Glents:chtbrllle
0 €39 »”

. als Einstaerkenbrille c129,-

—since 1953 ————

SPORMANN

Iy 2
oder

Nicht mit anderen Aktionen

HauptstraBe 27A _{
in BS - Wenden [ Lomfﬁﬂf
Fon 053074033 /LIS

P Internet www.brillen-spormann.de 4

Hartmut Spormann Optik - Inhaber Haromet Spormann
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Spuren der Ménche

ey Fotografie: © Klaus G. Kohn, www.klaus-g-kohn.de




Dieses Licht, diese Ruhe, diese
Atmosphére! Mitten in Braun-
schweig, am Rande der — mittler-
weile wieder sehr belebten — Ein-
kaufsmeile steht, unbeeindruckt
von jeglichem Alltag, seit fast sie-
ben Jahrhunderten die Briidern-
kirche St. Ulrici. Im angeglieder-
ten Kloster lebten Franziska-
ner-Monche. Betend oder in kon-
templative Gespréche vertieft,
wandelten sie Tag fiir Tag durch
den grofsartigen gotischen Kreuz-
gang. Bis vor einem halben
Jahrtausend.

Heute finden wir hier das Café
Kreuzgang. Ein Ort des Kraft-
tankens und der Kultur in Braun-
schweigs Innenstadt. Angenehme
Kiihle und Ruhe empféngt uns, als
wir durch das steinerne Tor ein-
treten, wie durch eine Zeit-
schleuse. Im Innern sehen wir
einige Tische, aber wir wollen in
den griinen Innenhof des

Kreuzganges. Hohe, gotische Fen-
ster, Rosen und Feigenbdumchen,
rund zwanzig Holztische. Einige
Menschen, lesend oder in leise
Gesprache vertieft und eine auf-
merksame Bedienung.

Keine riesige Speisekarte, aber
mit den leckersten Kuchen der
Stadt vom nahen Café »Siifies
Leben« gibt es hier, mittags
immer ein tagesfrisch gekochtes
Stippchen, dazu Panini und natir-
lich Getranke aller Art, inklusive
des hausgemachten Eistees oder
eines sommerlichen Aperol Spritz.

Wir nehmen in einer ruhigen
Ecke Platz und erfahren von der
sympathischen Bedienung, dass
aufler montags das Café nun wie-
der bis in den Herbst von 11 bis 18
Uhr und am Wochenende von

13 bis 18 Uhr geoffnet sei. Und
auch ein kulturelles Begleit-
programm werde ein bis zweimal
im Monat angeboten: so zum Bei-
spiel am 18. Juli um 17 Uhr »Melo-
dien und Gedichte zur blauen
Stunde« mit Friederike Kannen-
berg (Gesang) und Burkhard
Bauche am Klavier. Verantwort-
lich fiir den reibungslosen Betrieb
ist ibrigens zusammen mit dem
Theologischen Zentrum die Mehr-
werk gGmbH, eine Tochter der
Evangelischen Stiftung Neu-
erkerode. Dass hier also vieles im
Zeichen der Inklusion passiert,
tragt sicher zur besonderen und
guten Atmosphére dieses Ortes
bei.

Wir geniefsen unseren Kaffee,
essen ein Stiick Luther-Torte und
Erdbeerkuchen mit Sahne, schlie-
3en die Augen und sind ganz weit
weg.
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Klostergartnerei und
Klostergarten Riddagshausen

Vor den Toren der Stadt, in
Riddagshausen, waren es die Mon-
che des Zisterzienserordens, die
hier seit dem 12. Jahrhundert leb-
ten und Kréuter, spater auch Obst
und Gemiuse anbauten.

Hinter einer langen, uralten Stein-
mauer streckt sich der Klostergar-
ten, taglich gedffnet, von 10 bis 16
Uhr. Quasi am Fufe der beein-
druckenden Klosterkirche liegt
das weitldufige Gelande mit einer
grofien Obstwiese, auf der die
B4aume im Spatsommer alte Apfel-
sorten, Birnen und Quitten tragen
werden. Hier darf man sich gerne
auch mal auf seine Decke legen,
picknicken und durch die Jahr-
hunderte trdumen. Oder mit
etwas Gliick der Kirchenorgel
lauschen.

Wir schlendern aber lieber durch
die unzéhligen Reihen von Hoch-
beeten — die sind ndmlich keine
Erfindung der Neuzeit — auf denen
verschiedenste Arznei- und
Kiichenkrduter wachsen. An jeder
Art finden wir ein Schild und so
konnen wir auch alte, teils selten
gewordene Krauter wie Wermut,
Weifsen Senf oder den gewohnli-
chen Odermennig kennenlernen
und ausgiebig beschnuppern. Das
Institut fiir Pharmazeutische Bio-
logie der TU Braunschweig und
Gartenchef Burkhard Bohne
haben hier ganze und historische
Arbeit geleistet.

Wir spazieren weiter gen Westen,
wo das lauschige Geldnde an die
Klostergértnerei grenzt. Auch hier
ist Trubel ein Fremdwort... Wir

Fotos: © Evangelische Stiftung
Neuerkerode/Bernhard Janitschke

diirfen in entspannter Atmo-
sphére etwas Gartengliick fir
zuhause erwerben. Zum Beispiel
konnen wir aus Uber vierzig Krau-
tern wihlen, Jungpflanzen kaufen
und nattrlich auch Obst und
Gemiise, das jeden Morgen frisch
geerntet wird. Und das sogar am
Samstag und Sonntag von 13 bis
16 Uhr, unter der Woche zwischen
8und 17 Uhr.

Bio oder regional? Keine Frage,
beides trifft auf die meisten Pro-
dukte hier zu. Und wie schon im
Café Kreuzgang ist auch in der
Klostergédrtnerei die Mehrwerk
gGmbH positivam Werk. Wir
haben bunte Geranien, duftende
Marokkanische Teeminze und die
besonders aromatischen Tomaten
eingepackt und wandern, endgil-
tig wunderbar entschleunigt,
weiter zu den Teichen. [ |
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= Wohnen im Alter

Das geht uns alle an — und es gibt immer mehr
Moglichkeiten, das eigene Leben altersgerecht zu
gestalten. Gerade in unserer Region!

= Welches Fitness-Studio passt zu mir?
Ein Sprint durch Braunschweigs Fitness-Tempel.
Uberraschungen garantiert!

=>» Z3dhne zeigen und lacheln
Heute vollbringen Zahnéarzt:innen
grofse und kleine Wunder

=> Fitness-Kur Fiir Ihr E-Bike
Ob neu oder bestens eingefahren: Thr gutes Stiick
braucht jetzt Pflege.

=> Der kleine Urlaub zwischendurch
Wohlfiihltage in der Region. Hier kann man/frau
wunderbar entspannen.

Freuen Sie sich auf denrJ

Septe

und unsere A
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WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN

UND -ADRESSEN

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

Praxis hat zu?

Der Patientenservice

116117 i‘*--

Die Nummer mit den Elfen

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

Vom Deutschen Roten Kreuz auch fir
Laien anschaulich und gut erklarte
Erste-Hilfe-Malinahmen, die man sich
auch vorlesen lassen kann.

Notfall-Triage Praxis,
Stadtisches 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

Arztlicher 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

Augendrztlicher
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

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

Kinderarztlicher
Bereitschaftsdienst:
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,
38126 Braunschweig

Tel.: 0531-116 117

Psychosozialer Krisendienst:
Tel.0531-47077 77

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

Telefonseelsorge (evangelisch):
Tel. 0800 - 1110 111

Telefonseelsorge (katholisch):
Tel. 0800-111 0222

Zahnarztlicher
Bereitschaftsdienst:
Zahnérztliche Praxisgemeinschaft
Bebelhof

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

Tel. 0531 -691 696

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

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

Notarzt: 112

s

EAMSUNG

Wir haben die App
Meine Apotheke —
Sie haben die Vorteile!

Die App fiir lhre Gesundheit — jetzt kostenlos im App Store
und Google Play downloaden! Mit der universellen Gesund-
heits-App Meine Apotheke haben Sie lhre Gesundheitsdaten
jederzeit im Griff und kdnnen dabei sogar von unterwegs aus
mit unserer Apotheke in Verbindung bleiben. Egal wo Sie sich
gerade befinden.

Nutzen Sie einfach die praktischen Funktionen, wie z. B. das
bequeme Bestellen von Medikamenten via Smartphone-Sprach-
steuerung. Auch wenn Sie Medikamente dringend oder aulRer-
halb der géngigen Offnungszeiten benétigen, hilft Innen die App
beim Auffinden der nachsten Notdienst-Apotheke.

Als besonderen Service haben Sie die Mdglichkeit, lhre per-
sonlichen Notfalldaten mit sich zu fiihren, nur fiir den Fall der Falle.

l .L D © ® 1 (LLF
Ly @ Al ﬁ Al 0"
® 6 6 & G

Sie erhalten praktische Medikamenteninformationen und Be-
stellmdglichkeiten rund um die Uhr.
Gerne sind wir lhnen bei der Installation auf dem Smartphone
behilflich und erklaren die praktischen Funktionen der neuen App.
Endlich sicher und bequem online in Ihrer Apotheke bestellen.
Mit der App Meine Apotheke. Wir freuen uns, lhnen diesen neu-
en Service anbieten zu kénnen.

Merlin ‘ yz\poflf\eke

Galeria Kaufhof: Bohlweg 72, 38100 Braunschweig, Tel. 0531 - 240 88 40 | Filiale Kastanienallee 61, 38102 Braunschweig, Tel. 0531 - 75 434 | Inhaberin: Katrin Schroder



Verbessern Sie jetzt lhre

Schlofqualitat!

Kim Kolbe

h . Besuchen Sie unser Familienunternehmen

- - e KO s st mit jahrelanger Erfahrung im Bereich
Schlafen. Zertifizierte Schlafberater
vermessen lhren Kérper und finden
fUr Sie eine passende Schlafausstattung.
Gerne kénnen wir auch ein komplettes
Schlafzimmer fur Sie gestalten. Besuchen
Sie auch gerne unser Outlet in
Watenbittel, Celler Heerstr. 318 nach
Terminvereinbarung. Auf 500 m? finden
Sie Ausstellungssticke, Sonderposten und
EinzelstUcke zu stark reduzierten Preisen.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

Kevin Kolbe
Schlafberater

—

Iattoflex

| Wenn aus Schlafen Schweben wird
Ein System aus patentierter Fligelfederung,
auf einer Glasfaser-Doppelleiste in seitlichen
Federelementen macht den.Unterschied zu

vitario

lhre individuelle Matratze

Die ERGODELUXE Matratzen sind
individualisierbare Matratzen, die durch
. Stiutzstempel in verschiedenen Festigkeiten an
jede Korperform angepasst werden kénnen.
Uber den Stempeln liegt ein integrierter Topper,
, der ebenfalls in verschiedenen Materialien
\, i und Festigkeiten wahlbar ist.

”ﬁ% g einem normalen Lattenrost aus. Eine

,%'LJ punktgenaue und elastische, den
= i - -~ = "__-, '% Korperbewegungen folgende Unterstitzung
f"M ~ — lasst.Sie“nicht-durchhangen.

Technogel
Sleeping

Die 3D-Anpassung von Technogel®
passt sich wie Wasser an, aber mit der
StUtzwirkung eines Feststoffs.

Es schmiegt sich nach und nach gleichmafig
an lhren Kérper an, um Druck zu mindern,
ohne die Bewegungsfreiheit einzuschrénken.

ergo 2seo
gsleep'

Anpassbare Boxspringbetten
In unserer Ergosleep Schlafkabine konnen
wir Ihre Korperdaten erfassen und anhand
dieser Daten lhr Boxspringbett individuell
konfigurieren. Durch unseren 100 Tage
Kerntauschservice ist ein Fehlkauf
ausgeschlossen.

\ \ T _‘___
dormiente.

BESSERGRUN SCHLAFEN

Dormiente bietet Alles rund um
nachhaltige Schlafprodukte, die aus 100%
Naturmaterialien in deutscher Manufakturarbeit
gefertigt werden.

Liegedruckmessung

Bei jedem Kunden wird eine spezielle
Korperdruckmessung durchgefuhrt,

um fur Jeden die passende Matratze zu finden.

Terminberatungen ohne Wartezeit
Buchen Sie telefonisch oder Online
ein Beratungstermin in unserem Geschaft.

Wir kénnen kostenginstig lhre bestellte
Matratzenkern gegen eine andere Festigkeit
oder ein anderes Modell tauschen. gesiinder schlafen - besser leben Altwarenentsorgung ist ebenfalls méglich!

www.das-neue-bett.de

100 Tage Probeschlafen Lieferung und Montage

Innerhalb von 100 Tagen kénnen wir den

Ware liefern und montieren.

Qo

Das neue Bett Kolbe GmbH « Hansestrafde 30 * 38112 Braunschweig * E-Mail: info@das-neue-bett.de « Tel: 0531 /55552 = Mo.-Fr.10 - 19 Uhr Sa.10 - 18 Uhr



TRAINING

ist die beste

edizin-

ungen wie Gliicksgefuhle
ermeidbar.

Vorsicht! Nebenwirk
und Figurverbesserung unv

immunsystem starken ¢ Knochen kraftigen
{ibergewicht reduzieren

Mediziner und Sportwissenschaftler sind sich einig, dass gerade in der heutigen
Zeit eine gute korperliche Fitness extrem wichtig ist. Vor allem das aktive
Muskeltraining wirkt sich in vielerlei Hinsicht positiv auf die Gesundheit aus.
Darauf haben wir uns bei INJOY spezialisiert und bieten Ihnen ein effektives
Trainingskonzept nach Mal3.

WARUM ZU INJOY?

« Exzellente Trainingsbetreuung wahrend der gesamten Offnungszeit

* Einzigartige Erfolge mit wissenschaftlich qualifiziertem Muskeltraining
e Gesundheits-Checks, Group-Fitness, Wellness und vieles mehr

* INJOY@home GRATIS fir alle Mitglieder — mit Gber 1000 Online-Kursen!
* 10 Jahre in Folge Testsieger, ausgezeichnet fir Service & Beratung

« Multitraining in mehr als 150 INJOYs in Deutschland & Osterreich

Mit INJOY Garantie: wam

WISSENSCHAFTLICH

- keine Zahlung bei behérdlicher o tatt 69 £ e
SchlieBung wegen Corona far 29¢€ 5

- 1 Monat unverbindlich testen

Inklusive Gesundheitsberatung, Trainingsplan und
Ernahrungsgesprach mit einem INJOY Coach.
DEUTSCHES INSTITUT ; L
FUR SERVICE-QUALITAT - Gesundheits- & Muskeltraining
GmbH & Co. KG '
- Gruppenfitness-Kurse

1.PLATZ - Sauna- & Wellnessbereich
INJOY
Testsieger

F"':f;ﬁ;f:;gws Arzt und Heilpraktiker Dr. med. Kurt Mosetter, wissenschaftlicher Beirat INJOY

10 iiberregionale

Toststoger seft 2010 - ” Training ist die beste Medizin. Wer kérperlich fit ist, -
www.disg.de steigert die Lebensqualitat und bleibt biologisch jung. ‘ ‘ e
Privatwirtschaftiiches Institut I N J O Y %
INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS INJOY Braunschweig | Daimlerstr. 6 | www.injoy-braunschweig.de | Q305313547950
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