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» NEU! «

Neu? Ja, genau!

Unsere Frühlingsausgabe steckt voller Überraschungen. Oder wussten Sie, dass im Süden 
Braunschweigs zwei Dutzend knuddelige Alpakas auf Ihre Begleitung warten?

Dass die »nördlichste Bike-Attraktion Deutschlands« gleich bei uns nebenan liegt?
Dass in unserer Harzregion absolute Spitzenmedizin zuhause ist?

Oder dass das Pilgern ein neuer Trend ist: auf dem Jakobsweg, der auch durch 
Braunschweig führt? Dass die neuen E-Bikes der Saison 2023 noch besser sind, 

überrascht da vielleicht weniger...

Wir wollen und dürfen uns wohl fühlen. Das heißt nicht, die aktuellen, besonderen
Herausforderungen um uns herum einfach zu ignorieren. Aber es ist sicher vernünftig, 

diesen mit einer gesunden Stärke zu begegnen und des Öfteren »achtsam«
auf sich selbst zu schauen. 

Sich aktiv und »neu« um die eigene Gesundheit, Fitness und das eigene Wohlbefi nden 
zu kümmern, macht wirklich Sinn.

Wir helfen Ihnen gern dabei. 

Lesen Sie sich gesund!
Der Frühling ist eine wunderbare Zeit dafür.

P. S.: Wir drucken umweltfreundlich auf Papier 
aus verantwortungsvoller Forstwirtschaft und 
anderen Quellen, bei einer der nachhaltigsten 
Druckereien Europas in Braunschweig – 
siehe auch Impressum.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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Immobilien sind
 Vertrauenssache.

Andrea Herrmann, Kerstin Schlue, Tim Beckmann, Katja Ibendorf, Kai Hilz, Kirsten Imbriani, Lena Krummel, Michael Grote

Die verlässlichen
Experten an Ihrer Seite.
Telefon: 0531 487-3854
E-Mail: immovermittlung@blsk.de
blsk.de/makler

Weil’s um mehr als Geld geht.

Nur 50,- Euro* Honorar für die 
Marktpreiseinschätzung Ihrer Immobilie!
* Je Person. Gültig bis 31.03.2023 für Objekte in 

Braunschweig, Salzgitter, Seesen und Wolfenbüttel.



F I N D E N  S I E  I H R E N  E I G E N E N  S T Y L E

Exklusive, schöne,
individuelle
Sonnenbrillen von
Dior, GUCCI, OAKLEY,  
Ray Ban, Maui Jim,
Marco Polo

Kühlhorn Optik: 
Beste Beratung inklusive 
+ aktuell besondere
Angebotspreise

Südstraße 6-8, 38100 Braunschweig | Tel: 0531 16622
info@kuehlhorn-optik.de | www.kuehlhorn-optik.de
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Raus aus der Großsßstat dt, rein in‘s Alpakadorf: SeSeit Herbst 
2020 hält eine junge BBraununscschhweiger Famim lie zwei Dutzend
Alpakas, welche auf meehrh eren Weie deen n imim Süden der Stadt
ihr Leben genießen. Das AbA scschahaltlten an der frischen Luft
steht hier klar im Vordergrund: Für Juung und Alt gibt es
vielseitige Aktivitäten, die mit den llieiebevollen Tieren in 
Braunschweig und Wolfenbütteel l angebooten werden – sei 
es eine eindrucksvolle Wanderurungng uum m deden Südsee bei 
Sonnenuntergang, ein entspananntnterer WWalaldsdspap ziergang 
durch Riddagshausen, Ausfl fl ügüge e füfür BBetrtrieiebeb  und 
SSchuulklklassen oder ein unvergr essslslicicheher r KiKindndeergeburtstag:
Hier kkommt jeder auf die eeigigenne e »P»Porortitionon 
Alpap kaka-Glück«. Eines der HHigighlhligighthts s isst t didie e 
Yogag sttunu de, die auf der AlAlpapakakaweweidide e 
sttatattfinndedet – ganz nach dem MoM tttto o
»F»Fitit ffürür dden Frühling«!

www.alpakadorf.de
Mehr dazu auf Seite 10 
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Bei einer Sehbehinderung oder 
Sehbeeinträchtigung spricht 
man immer häufi ger von »Low 
Vision«, was »geringeres 
Sehen« bedeutet. Low Vision 
tritt ein, wenn die Sehleistung 
kleiner als 30 Prozent ist. 

Dabei kommt eine Sehbeeinträchtigung 
nicht nur bei älteren Menschen vor. Die
Ausprägungen einer Sehbehinderung 
können einen unterschiedlichen Cha-
rakter aufweisen, deswegen ist die Viel-
fältigkeit des Angebots an Hilfsmitteln 
besonders wichtig. 

Wenn die normale Brille nicht mehr
ausreichend ist und Lesen, Schreiben, 
Arbeiten am PC sowie Fernsehen nicht
mehr optimal sind, können hochwirk-
same Sehhilfen, die vergrößern und 
eine bessere Ausleuchtung schaff en, 
gegen die Beeinträchtigung im Alltag 
hilfreich sein. Bei Augenoptik Bock in 
der Schloßpassage 25 in Braunschweig 
werden Sie ausführlich und kompetent 
beraten und können Ihre Sehfähigkeit 

sowie die geeigneten Geräte vor Ort
testen. 

Dabei steht Ihnen das kompetente Team
von Augenoptik Bock mit Rat und Tat
zur Seite: Seit Jahren bildet sich Augen-
optikerin Petra Franke im Bereich Low
Vision weiter und ist bei Augenoptik 
Bock die Ansprechpartnerin für den
Low Vision-Bereich.

Dort fi nden Sie ein großes Angebot an 
vergrößernden Sehhilfen mit ausge-
reifter Lichttechnik für nahezu jeden 
Unterstützungsbedarf, wie z. B. Spezial-
gläser bei altersbedingter Makula-
degeneration, elektronische Leselupen,
Speziallampen und Bildschirm-
lesegeräte. ■

Frau Franke, die Low Vision Spezialistin aus
dem kompetenten Team von Augenoptik Bock.
Foto: Augenoptik Bock

      Hilfe bei besonderen 
Sehproblemen

»Mir ist es wichtig, immer 
das beste aus Ihrem Sehen 
herauszuholen.« 
Petra Franke

ANZEIGE ǖǖ ADVERTORIAL

Schloßpassage 25

38100 Braunschweig

0531 455 660
info@optik-bock.de
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Interview mit Hélène-Wanda 
Walentowski, Leiterin des Optik-
Teams der Braun schweiger Augen-
klinik Dr. Hoff mann.

Frau Walentowski, dass im Alter 
die Sehfähigkeit nachlässt, ist 
den meisten Menschen bekannt. 
Aber warum ist das so?

Es gibt verschiedene Gründe, wobei der 
sogenannte Graue Star einer der häufi gs-
ten ist. Dabei lässt die Flexibilität und 
Transparenz der körpereigenen Augen-
linse nach. Diese auch Katarakt genannte
Veränderung kann heutzutage durch 
einen kleinen Eingriff  behoben werden. 
Dabei wird die körpereigene getrübte
Linse gegen eine künstliche klare Linse
ausgetauscht.

Wie funktioniert das?

Für die Katarakt-OP, die zu den häufi gsten
Eingriff en in der Augenchirurgie gehört, 
stehen aktuell zwei Techniken zur Verfü-
gung. Da wäre einerseits die herkömm-
liche Methode mit Skalpell und Ultra-
schall. Andererseits können Betroff ene 
sich in unserem Haus für lasergestützte
Katarakt Operationen entscheiden. Hier 
haben wir in Braunschweig und Umge-
bung durch den Einsatz des hoch  moder-

nen und innovativen Femto-
sekunden-Lasers ein echtes Allein -
stellungsmerkmal.

Was ist der Vorteil?

Bei der herkömmlichen Technik mussten 
notwendige Operationsschnitte vom Chir-
urgen manuell durchgeführt werden. Das 
wird nun vom Hightech Laser mit maxi-
maler Präzision und schonend für die 
Betroff enen erledigt. Zusätzlich gewähr-
leistet der Laser eine optimale und gleich-
mäßige Zerkleinerung der körpereignen
Linse, was das Absaugen erleichtert.

Welche Kunstlinsen werden 
angeboten?

Unser Portfolio umfasst alle heute relevan-
ten Linsentypen. Da wären auf der einen
Seite die monofokalen Intraokularlinsen. 
Diese von den Krankenkassen fi nanzier-
ten Standardlinsen besitzen nur einen
Brennpunkt, sodass mit ihnen scharfes
Sehen in einem bestimmten Bereich erzielt
werden kann – beispielsweise für die 
Ferne. Für die Nähe und den Zwischen-
bereich, etwa beim Lesen oder am PC, ist
dann noch eine Brille erforderlich. Neben 
der Standardlinse gibt es auch noch mono-
fokale Linsen wie die asphärische Linse 
die einen höheren Kontrast mit sich
bringt, oder auch Hornhautverkrümmun-
gen auskorrigieren kann wie die torische 
Monofokallinse.  

Auf der anderen Seite können wir auch 
multifokale Intraokularlinsen anbieten, 
die von den Krankenkassen jedoch nicht 
übernommen werden.

Was bedeutet multifokal?

Wie die Bezeichnung schon sagt, sind
multifokalen Linsen für verschiedene Seh-
bereiche geeignet, sodass Betroff ene, die 
sich für einen solchen Linsentyp entschei-
den, mehr Brillenunabhängigkeit

Besser sehen!
Die OP des Grauen Stars 
   mit all ihren Facetten

erreichen. Bei diesem Typ besteht die Wahlmöglichkeit zwi-
schen bifokalen Linsen (EDoF) für zwei Bereiche und 
trifokalen Linsen für drei Bereiche. Der bifokale Typ ist
normalerweise für das Sehen in die Ferne und in den
Zwischenbereich konfi guriert. Von den trifokalen Linsen
wird auch noch der Nahbereich mit abgedeckt.

Ist die Linsenwahl eine rein persönliche Sache 
der Betroff enen?

Selbstverständlich spielen die Wünsche der Betroff enen 
dabei eine Rolle, jedoch nicht die alleinige. Daher muss vor 
der abschließenden Entscheidung ein ausführliches
Beratungsgespräch stattfi nden, und eine detaillierte 
Anamnese muss ebenfalls durchgeführt werden.

Es ist wichtig zu wissen, dass nicht jeder für jede Linse
geeignet ist. Es kann sogar Ausschlusskriterien geben – 
beispielsweise bestimmte Vorerkrankungen des Auges wie 
etwa die Makuladegeneration.

Ich wäre gerne »brillenfrei« – kann ein 
Linsentausch auch dann durchgeführt werden, 
wenn kein Grauer Star vorliegt?

Mittlerweile ist ein Linsentausch auch ohne Vorliegen eines
Grauen Stars möglich. Die körpereigene klare Linse wird
auch hier durch eine künstliche Linse ersetzt, mit dem Ziel 
einer Reduzierung der Fehlsichtigkeit bzw. mehr Brillen-
unabhängigkeit im Alltag. Prinzipiell ist ein solcher Linsen-
tausch erst ab einem Alter von 45 Jahren sinnvoll, da ab
diesem Alter in der Regel eine Altersweitsichtigkeit vorliegt. 
Da es sich um einen kosmetischen Eingriff  handelt, ist ein 
klarer Linsenaustausch eine komplette Privatzahler- 
Leistung.

Welche Linse und OP-Technik, die individuellen Bedürf-
nisse des Patienten / der Patientin am besten erfüllt, wird in
einem persönlichen Beratungsgespräch durch unser 
kompetentes Optik-Team unter der Führung von Frau
Hélène-Wanda Walentowski, in Zusammenarbeit mit 
unseren Fachärzten:innen, gern besprochen.

Frau Walentowski, wir bedanken uns 
für das Gespräch. ■

»Unser hoch moderner und 
innovativer Femtosekunden-
Laser ist in der Braunschweiger 
Region einzigartig.«

8

ANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIALANZEIGE ǖǖ ADVERTORIAL

QR-Code scannen oder Tel. 
speichern:  +49 53 12 88 98 30

NEU: Jetzt sicher über 
WhatsApp vorbestellen!
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Apotheker
Björn Westphal

Hamburger Str. 280
38114 Braunschweig 
Tel.  0 53 12 88 98 30
Fax  0 53 12 88 98 310
post@nordstadt-apotheke-bs.de
www.nordstadt-apotheke-bs.de

Bei verschreibungspflichtigen Medika-
menten benötigen wir bei Abholung 
Ihr gültiges Rezept. 
Ihre Bestellung ist unter Ihrer Mobil-
funknummer/Namen reserviert.

Vorbestellung per WhatsApp mit 
Ihrem Namen und Text oder Foto 
der Packung/Rezept zuschicken.

Sie erhalten eine Bestellbestätigung 
mit Abholnummer und Zeitpunkt, 
wann die Bestellung bereitliegt.

Weitere Informationen zum Datenschutz erhalten Sie auf unserer Webseite.



Lass die Pilze bei Dir einziehen
Pilze könnten Sie am liebsten jeeden Tag auf dem Teller haben? 

Dann züchten Sie sie ganz einfachh zu Hause. Egal, ob im eigenen Garten, 

auf dem Balkon oder drinnen an eeinem kühhlen Ort: Pilze können drinnen 

und draußen wachsen, im Sommeer genauso wie im Winter. Und zwar ganz 

aterialienn! Mit einem Pilzkübel von ANNES unkompliziert auf biologischen M

lich. Nach dem einmaligen Ansetzen derGARTEN zum Beispiel ist das mög

r Wochenn zum ersten Mal ernten. Nach Pilzbrut können Sie nach etwa vie

r Woche ggibt es meistens eine weitere einer kurzen Ruhepause von einer

zkübel zwwei bis drei Mal mal geerntet Pilz-Ernte. Insgesamt kann ein Pilz

allemal!werden. Und ein Hingucker ist es a

ANNES GARTEN

raunschwweigGördelingerstraße 1, 38100 Br

www.annesgarten.de

Alpaka meets Yoga
oga! Locken Sie die warmen Tage mit Alpaka-Yo

rse mitteteDas Alpakadorf Brar unschweig bietet Yogaku een auf 

rbeiner trtrder Alpakawiese an. Die ausgeglichenen Vier rragen

i, weshalalmaßgeblich zu einer ruuhihigeg n Atmosphäre be llb sie g g p

rfahreneee eauch oft bei Therapienn einingesetzt werden. E

ltagsstreessss Yogalehrer:innen helfeen Ihnen dabei, den All

emütlich hinter sich zu lassen. WWähä rend die Alpakas ge

 Gemeinsnsssamam wwerdeden ngrasen, stärken die Teilneehmer ihren Körper.

die Alpakkkkasas nneue giiereriganfängerfreundlichche Übunu geen n geemachht, ddie

r Pbeobachten. Erleben Sie die ruhige Kraft dderr anzennnfrfrese ser,, wwelche schoon

reeicht haabbenen. Nachch der Yoga-längst den Status der Tiefenentspannung er

Kursese : IImm Ansschc lluss an dieEiinheit kommt der wohl beliebteste Teil des 

nen die MMMöglicchkkeeit geegeben,körperliche e Aktivität wird den Teilnehmer:r in

die Tiere zu sstreicheln und zu ffüttern.

www.alpapakadorf.de

kontakt@@tierwelt-braunscchwh eig.de

Alles Liebe für den Lieblingsmenschen
»Starke Kinder für eine starke Zukunft!« Das ist nur eine der Visionen 

von Anna Kohnen und Vanessa Cristalli,, die mit ihrer neuen 

Familienberatung bis zum 13. Mai in Braaunschweigs neuer »Pop-up-

Location« am Waisenhausdamm 8 untergekommen sind. 

»Lieblingsmensch« will ein besonderer Ort für Eltern und Kinder sein. 

Die Beratung zu Themen wie Schlaf, Fammilie und Bindung  nden in

Einzelgesprächen oder auch in Gruppenn statt. Neben den Beratungen 

werden viele Kurse angeboten, in denen mit den kleinen Lieblings-

menschen viele tolle Dinge erlebt werdden können, und man und frau sich

mit Gleichgesinnten austauschen. In deer gleichen Pop-up-Location nden 

junge Eltern Erziehungsberaterin und KKindercoach Anna Kohnen und die

MOX-Wochenbett-Box.

0172 148 07 85

info@lieblingsmensch-bs.de

www.lieblingsmensch-bs.de
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Wärmend, kühlend, revitali-
sierend, heilend und p  egend...!

tik- und Medid zinprooduktkte der MoM orbusch-Die Kosmet

eine Eigenmarke, wurdeden spezieiell von Apoto heke, e

n für die Apotheke entwtwickelt.Apoto hekern FFrei von 

nhaltsss tounnötigen n In en,n  abeer mit natürlicheen 

P trakten höchstster RReie nheie t und Qualität, stehht  anzenext

scch-Apotheken-n-SeSerie füür geringstes Risikko die Moorbus

räglicchkeiten oddere  Allerrggien. Nur mit von Unverträ

n Roho sts onachc haltigen en unund tierveversuchsfrei – so wuwurdrde e

ala ettete von Meddizi inprp oddukten und KoK smete ikika a die breite Pa

uch mim t erfahrenenenen Derermatologegen n ene twici kekeltlt. sorgfältig au

onders begehrrt:t ddieie sananften aaber beb sos nddererss Aktuell beso

Wärme--CrC emmeses. ErErhhälttlich mmiti  inddividduellllerer wirksamen W

der Mooorbuuscsch-h ApApootheke in n CCremlilingngenn –– Beratung in 

zum Teil aucch in der Apooththekeke e MaM sccherode,

Hinter den HHainen 1414 d – oodeer r ono line:

www.mooorbusch-apoto heekeke..de

Hilfe zur Selbsthilfe
KIBiS organisiert Kontakt, Information und Berattung im 

Selbsthilfebereich. Hinter KIBiS verbirgt sich die Kontaktstelle für

Selbsthilfegruppen in Braunschweig. Der Name beddeutet Kontakt, 

Information und Beratung im Selbsthilfebereich. Beeheimatet ist KIBiS in der 

Braunschweiger Kaiserstraße 18 im Hinterhaus. Hier  nden Ratsuchende 

professionelle Ansprechpartner:innen und Informattionen rund um das Themaa 

Selbsthilfegruppen in Braunschweig, zum Beispiel zzu Fragen wie:

Was ist eine Selbsthilfegruppe?

Wofür ist eine Selbsthilfegruppe da?

Wie nde ich die passende Selbsthilfegruppe?

r mich gibt?Wie mache ich, wenn es noch keine passende für

oder etwas anderes?Ist eine Selbsthilfegruppe das Richtige für mich o

Wie kann ich andere Hilfen nden?

ekommen?Welche Unterstützung kann ich von der KIBiS be

der zu anderen Hilfen inWenn Sie Fragen zum Thema Selbsthilfegruppen od

Braunschweig haben, gerne Kontakt aufnehmen:

Telefon: 0531 - 480 79-20

E-Mail: kibis@paritaetischer-bs.de

www.selbsthilfe-braunschweig.de

NDHEITaus derss ddeerraauuss

NACHBARSCHAFT
Direkt von nebenan: ndheit und Produkte für Gesun

Wohlbe der Region.ndeen aus Braunschweig und d

Für Sie entdeckt und probiert.
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Herr Privatdozent Dr. Kuchenbecker, Sie sind 
operierender Augenarzt im Augenärztlichen MVZ 
Schlosscarrée Dr. Kamouna in Braunschweig. Mit 
modernsten Therapie konzepten und Augenunter-
suchungen, innovativen Behandlungen und Augen-
operationen – wie zum Beispiel Grauer Star, Augen-
Lasern und der intravitrealen Eingabe von Medika-
menten – haben Sie dort umfassend die Gesundheit 
unserer Augen im Blick. Als Facharzt für Augen-
heilkunde haben Sie mittlerweile mehr als 25 Jahre 
Erfahrung. Braunschweig ist ja nicht Ihre erste Station?

Das stimmt. Nach der Facharztausbildung in Rostock und 
Bremen, wo ich Dr. Kamouna kennengelernt habe, war ich 
mehrere Jahre an der Universitätsaugenklinik in Magdeburg 
tätig. In Berlin bin ich seit 2005 als operierender Augenarzt und
seit 2021 nun auch zusätzlich in Braunschweig.

Eines Ihrer Spezialgebiete ist die plastisch-
rekonstruktive Lid-Chirurgie. Was umfasst das?
Dies umfasst die chirurgische Behandlung der Augenlider, um 
sie in ihrer Form und Funktion, dem Schutz des Auges wieder 
herzustellen. Es können zum Beispiel, meist mit dem Alter,
Unterlid-Fehlstellungen nach innen – Entropium – oder außenb– 
Ektropium – auftreten. Ein nach innen gerolltes Unterlid kann 
mit den Wimpern auf der Hornhaut scheuern, und im schlimm-
sten Fall auch ein Hornhautgeschwür verursachen. Daher ist
hier eine operative Behandlung angezeigt. Oder: Wenn Tumore 
am Lid auftreten, müssen diese meistens entfernt werden, was 
zu einem Verlust von Lidgewebe führen kann. Dieses Gewebe
muss dann operativ ersetzt werden.

Immer häufi ger behandeln Sie auch störenden Haut-
Erschlaff ungen rund um die Augen, z. B. die so 
genannten Schlupfl ider, fachlich: Blepharochalasis. 
Sind Schlupfl ider meist altersbedingt?

Meistens ja. Es gibt oft aber auch eine gewisse Veranlagung, z. B. 
lockeres Bindegewebe, dazu. Außerdem gibt vereinzelt Fälle, wo
es nach einer Entzündung oder Verletzung zu einer Dehnung
und Erschlaff ung der Lidhaut kommen kann.

Das hört sich eher nach einem kosmetisch bedingtem 
Eingriff  an. Zahlt die Krankenkasse?
Dass die OP von der Krankenkasse übernommen wird, ist eher
selten, da die Krankenkasse primär von einem kosmetischen 
Eingriff  ausgeht. Nur wenn sehr starke Gesichtsfeld -
ein schränkungen vorliegen – oder andere medizinische Gründe 

wie ein Lid-Ekzem durch überschüssige Haut – kann die Kran-
kenkasse möglicherweise die Kosten übernehmen. 

Der Eingriff  selbst ist eher unkompliziert und kann 
ambulant vorgenommen werden?
Normalerweise schon. Es kann aber auch mal zu einer Nach-
blutung oder Entzündung kommen. Daher ist am OP-Tag auf 
jeden Fall körperliche Schonung angeraten, und die erste 
Kontrolle machen wir bereits am nächsten Tag.

Es ist und bleibt aber eine »kleine« OP. Nach wie vielen 
Tagen ist man (oder frau) wieder »vorzeigbar«?
Die Faden-Entfernung erfolgt normalerweise nach ein bis zwei 
Wochen. Ein Bluterguss sollte auch in dieser Zeit wieder zurück-
gegangen sein. Dies kann man gut mit Sonnenbrille überdecken.
Der vollständige Rückgang der Lidschwellung kann allerdings 
schon mal bis zu sechs Wochen dauern.

Eine gründliche Beratung und Aufklärung ist die beste 
Voraussetzung für die erfolgreiche Korrektur. 
Bekomme ich einfach einen Termin bei Ihnen? 
Es ist immer möglich, direkt einen Termin bei uns zu 
verein baren. Es erfolgt dann die Untersuchung und Beratung,
ob diese OP in Frage kommt. Die Aufklärung gehört selbst-
verständlich auch dazu, wenn eine OP geplant wird. 

Danke für das gute Gespräch, Herr PD Dr. 
Kuchenbecker. Braunschweig und Berlin: 
eine sichtbar gute Verbindung :)

FeFehlstellung oder Erschlaffung:

Ein Interview

Augenärztliches 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

Facharzt für Augenheilkunde: 
PD Dr. med. Jörn Kuchenbecker
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Sooo müde!
Was bei Frühjahrsmüdigkeit hilft…

Endlich! Die grauen Wintertage sind vorbei, freundlichere 
Temperaturen, erstes Grün, die Tage werden wieder länger, 
auch die Tierwelt ist längst munter. Nur wir selber fühlen uns 
manchmal einfach schlapp – frühjahrsmüde statt Frühlingsgefühle. 
Was ist das eigentlich, diese Frühjahrsmüdigkeit? 
Und vor allem, was können wir dagegen tun?

Raus aus dem Wintermodus – 
das kostet Kraft

Die Evolution ist schuld. In der fernen Steinzeit hatten wir 
Menschen im Winter wenig zu essen, und es war kalt, also 
hat unser Körper klug in einen Sparmodus geschaltet: 
wenig Bewegung, viel Ruhe – um für die langen Winter-
monate Kraft, Kalorien, Energie zu sparen!

Ist der Winter vorbei, sagt uns die Natur im Einklang mit 
unserem uralten Rhythmus: Hallo Frühling – bitte wieder 
alle Körperfunktionen mobilisieren! Auch durch die 
zunehmende Lichtintensität und die wärmeren Tempera-
turen schüttet unser Körper mehr Endorphine und andere 
aktivierende Hormone aus. Das setzt uns wieder in Gang. 
Die Umstellung fordert aber auch unseren Körper und 
unsere Konstitution. 

Wir brauchen einfach Zeit, 
um richtig ins Frühjahr reinzukommen

Es ist also ein ganz normaler physiologischer Prozess, der 
bei uns Menschen mit dem Wechsel der Jahreszeiten ein-
hergeht. Gleichzeitig kostet diese Mobilisierung Kraft. 
Das ist ganz natürlich, kann uns aber auch müde 

und träge machen. Und das mit durchaus unterschiedlicher 
Intensität – denn jeder Mensch ist anders und reagiert zum 
Beispiel auch sehr verschieden auf Licht und Lichtreize: 
Das ist mit ein Grund, warum die Frühjahrsmüdigkeit 
jeden von uns so unterschiedlich stark triff t. Wer in den 
dunklen Monaten eher mit einer Winterdepression zu 
kämpfen hat, die oder den fordert auch der jahreszeitliche 
Wechsel stärker.

Viele Symptome, aber eine Krankheit 
ist das nicht

Draußen scheint die Sonne, die Vögel zwitschern, erste 
Blumen recken ihre Köpfe – Alles könnte so schön sein. 
Wir aber kämpfen mit Antriebs- und Lustlosigkeit, 
gereizter Stimmung, Wetterfühligkeit und, klar, Müdigkeit 
trotz ausreichendem Schlaf, mitunter mit Kreislauf-
beschwerden und Kopfschmerzen – die typischen Symp-
tome der Frühjahrs müdigkeit. Dennoch gibt es keinen 
Grund zu verzweifeln: Eine Krankheit ist das nicht. Norma-
lerweise schaff t der menschliche Organismus die jahres-
zeitliche Anpassung nach kurzer Zeit von selbst. 
Aber wir können ihm – und uns – natürlich dabei helfen, 
diese Heraus forderung möglichst schnell und angenehm 
zu meistern.            
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1. Licht, Sonne, noch mehr Sonne!

Raus aus dem Bett, reichlich Licht und Sonne tanken: 
Das gibt wichtige Signale für unseren Körper, die müden 
Wintertage hinter sich zu lassen.

2. Bewegung, Bewegung... 

Bewegung! Denn die mobilisiert uns im wahrsten Sinne 
des Wortes. Schon ein intensiverer Spaziergang draußen 
an der frischen Luft erschöpft uns vielleicht kurzzeitig, 
bringt aber dann neue Energie zurück.

3. Mehr Luft, frische Luft!

Studien fanden heraus, dass Menschen, die sich mindes-
tens 30 Minuten am Tag an der frischen Luft aufhalten, 
deutlich weniger krank sind. So verscheuchen wir nicht 
nur die Frühjahrsmüdigkeit, sondern stärken auch noch 
unser Immunsystem. Frühjahrserkältung, Bakterien und 
Viren haben so viel weniger Chancen, bei uns zu landen.

4. Besser schlafen, tiefer schlafen...

Mehr Licht, mehr Bewegung, mehr frische Luft – wer diese 
drei Punkte erledigt, schläft auch besser, tiefer und erhol-
samer. Und ein guter Schlaf bildet bekanntlich mit die 
wichtigste Grundlage für Gesundheit und Wohlbefi nden.

5. Natürliches Powerfood für den Stoff wechsel

Während die Menschen in früheren Zeiten bis zu den ers-
ten Ernten warten mussten, können wir uns jederzeit mit 
frischen Lebensmitteln versorgen: Auf den Speiseplan 
gehören jetzt vor allem Gemüse, Salate, pfl anz liche 
Eiweiße und hochwertige Fettsäuren aus Nüssen, Samen 
und Hülsen früchten sowie Fisch, Meeresfrüchte und Obst. 

6. Viel, viel trinken!

Und bitte nicht nur Kaff ee oder Tee! Gerade bei Müdigkeit 
und Konzentrationsstörungen sind 1,5 bis 2 Liter täglich 
Pfl icht.

7. Kalt, warm, heiß und wieder kalt!

Das trainiert unsere Blutgefäße und unseren Kreislauf. Auch 
wenn es etwas schwer fällt: Die kalt-warme Wechseldusche 
morgens ist ein super Start in einen aktiven Tag. Oder auch 
der regelmäßige Saunabesuch – für den sollten Sie sich aber 
ausreichend Zeit nehmen.

8. Dagegen ist ein Kraut gewachsen!

Experten schreiben dem Johanniskraut eine stimmungs-
aufhellende und ausgleichende Wirkung zu. Die gut 
erforschte Heilpfl anze gibt es als Tinktur, Creme, Salbe, 
Tablette, Kapsel oder auch als Tee. Johanniskraut wirkt 
leicht entspannend, hilft bei mentaler Erschöpfung, aber 
auch bei nervösen Magen-Darm-Beschwerden und Unruhe.

9. Weg mit den Altlasten des Winters!

Immer noch von Vielen unterschätzt: die Bedeutung 
unseres »Kraftwerks«: unseres Darms und seiner gesun-
den Darmfl ora. Die schwere Winterkost wirkt nach, man-
che von uns haben zu wenig frisches Obst und Gemüse 
gegessen... Frühjahr und Herbstanfang sind auch deshalb 
der ideale Zeitraum für eine Darmsanierung.

10. Besser zum Arzt?

Wer mit der vermeintlichen Frühjahrsmüdigkeit länger als 
zwei bis vier Wochen zu kämpfen hat, sollte dann doch 
Ärztin oder Arzt konsultieren. Möglicherweise hat die 
Müdigkeit andere Ursachen. Denn auch Erkrankungen wie 
Depressionen oder Schilddrüsenfunktionsstörungen 
könnten mit ähnlichen Symptomen auf sich aufmerksam 
machen.                      ■

Zehn Wachmacher gegen Frühjahrsmüdigkeit
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Frühling! Die Kräfte der Natur sorgen für Reini-
gung, Wachstum, Neuanfang. Auch der Mensch 
erwacht aus der Winterruhe... und ist oft müde. 
Üppige Mahlzeiten bei wenig Bewegung belasten 
die Verdauung, der Stoff wechsel schwächelt. 

Leber und Darm arbeiten eng zusammen am gemeinsamen 
Projekt der Verdauung und Entgiftung. Clever: Darmschleim-
haut und gute Bakterien der Darmfl ora bauen einen Schutz-
wall gegen krank machende Mikroorganismen und Giftstoff e. 
Wird der Darm durchlässig, ist die Leber überlastet, die
Entgiftung leidet.

Eine Leber-Darm-Diät  mit guten Ballaststoff en transportiert 
Abfälle aus dem Darm. Die Leber liebt Bitterstoff e – sie
stecken in Löwenzahn, Majoran, Oregano. Alles, was Sie 
essen, sollte leicht verdaulich und bekömmlich für den Darm 
sein. Zu viel Kaltes und Rohes drosseln den Stoff wechsel, es 
fehlt Energie für den Neustart.

Gesunde Darmfl ora und Darmschleimhaut sind essenziell für 
Stoff wechsel, Entgiftung und Immunabwehr. Probiotika
gezielt einsetzen: Eine Darmfl ora-Analyse ermittelt den 
Istzustand: Welche guten Bakterien sollten gestärkt werden?
Wie gut funktioniert Ihre Darmschleimhaut-Abwehr? Tipp:
Bei hartnäckiger Erschöpfung lassen Sie Ihren Spiegel an
Vitamin B12 und Vitamin D im Blut untersuchen!

Körper und Geist entgiften: FFrische Frühlingsluft im Park 
oder Wald wirkt wie eine Sauerstoff duschhe. SStrtreieichchenen SSieie  
Zucker, schlechte Fette, Fast Food, Fertiggerichte, Alkohol.
Zum Frühstück gibt’s Haferschleim! Dies Super Food steckt
voller Ballaststoff e, Vitaminen, Mineralstoff en und legt sich
schützend über Ihre Magen-Darm-Schleimhaut. Mittags und 
abends essen Sie basische, gedünstete Gemüse, dazu Reis oder
Kartoff eln. Karotten, Rote Beete, Brokkoli unterstützen Leber 
und Darm. Fenchel ist fett- und kalorienarm, enthält viel 
Calcium und Vitamin C. Apfeltee reinigt die Leber, denn Äpfel 
enthalten Antioxidanzien und Flavonoide. So geht’s: Einen 
Apfel stückeln, in 0,3 l Wasser kochen. Achtung: Zu viel
Fruchtzucker belastet die Leber, ein Apfel am Tag reicht. Zwei 
Wochen Kur sind ideal. Wahrscheinlich verlieren Sie dabei
sogar einige Pfunde.

Jetzt ist die beste Zeit, um auch auf geistig-seelischer Ebene 
zu »entgiften«. Lassen Sie Altlasten, Zorn und Schuldgefühle
los – machen Sie sich bewusst, wofür Sie in Ihrem Leben
dankbar sind, wie Sie leben möchten, welche neuen Ziele Sie 
erreichen wollen. Reinigen und stärken Sie Geist und Körper:
So sind Sie, im Einklang mit der Natur, für einen Neuanfang 
im Frühling gut vorbereitet. ■

für Körper und Geist
Frühjahrskur

Darmfl ora- und Ernährungstherapie

Èva Baars  |  Heilpraktikerin

Schwerpunkt: Darmgesundheit

Wendentorwall 22, 38100 Braunschweig

www.rubera.de  | Tel.: 0531 – 48 112 881
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Wir beraten 
Sie gerne!



Zur Erinnerung: Das Operationssystem
»Da Vinci®« ist erstmals in der Harz-
region seit Frühjahr 2022 im Einsatz. 
Damit verfügt die Asklepios Harzklinik 
Goslar über die Möglichkeit, für
Patient:innen besonders schonende,
»minimal-invasive« Operationen nur

mit kleinem Bauchschnitt und mit Hilfe 
des Roboters durchzuführen.

Im Frühjahr 2022 erhielt 
der Patient die Diagnose: 
Speiseröhrenkrebs!

Einer der Patienten, bei dem nun eine 

solche Speiseröhren-OP mit »Da Vinci®«
erfolgreich vorgenommen wurde, ist
Markus Seidel aus Salzgitter. Seine 
Geschichte: »Im Frühjahr vergangenen 
Jahres konnte ich plötzlich nicht mehr
schlucken«, erinnert der 55-jährige
Maschinenschlosser. Er ließ eine 
Magenspiegelung vornehmen, erfuhr 

dabei, dass seine Speiseröhre mit
Krebszellen belastet war. Mehrere 
Monate wurde er zunächst mit Chemo-
therapie behandelt – nun operiert.

Zum ersten Mal sind in der Harzregion mehrere komplexe Krebs-
opera tionen an der Speiseröhre minimal-invasiv mit dem OP-Roboter 
»Da Vinci®« vorgenommen worden. Das heißt: für den Patienten beson-
ders schonende, mit der sogenannten »Schlüsselloch-Chirurgie« mit Hilfe 
des OP-Roboters, also ohne aufwendige größere Bauchschnitte, um auf 
diese Weise die krebsbelasteten Speiseröhrenteile zu entfernen. Solch 
komplexe Krebsoperationen, minimal-invasiv und zugleich mit Hilfe eines 
»Da Vinci®«-Roboters, sind in Deutschland relativ selten und werden meist 
nur in großen Universitätskliniken vorgenommen. Zudem sind darauf 
spezialisierte Ärzte erforderlich.

Schlüsselloch-Chirurgie – erstmals in der Harz-Region, ohne großen Bauchaufschnitt 
    bei komplexen Krebsoperationen – mit »Da Vinci®«-OP-Technik!

»Schon nach acht Tagen 
konnten wir den Patienten 
nach Hause entlassen.«

HocHochzuhzufrifriedeeden nn nachach deder kr kompomplexlexen en OP:OP: PaPatieent Markuus Seeididel (l (l.)l.)
undun PrP of.of  Dr. mmed.e TuTung Yu Tsui, Chefarzt der Klinik für r AllAllgemgemein-
Viszeral- und Thoraxcxchirurgie in der Asklepios Harzklinik Goosslar.

Chefarzt und sein Team ermöglichen 
 mit OP-Roboter besonders schonende 
Eingri  e auch an der Speiseröhre
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Prof. Dr. med. Tung Yu Tsui, Chefarzt 
der Klinik für Allgemein-Viszeral- 
und Thoraxchirurgie in der Asklepios 
Harzklinik Goslarrr
renommierter Experte auf dem Gebiet,
leitete die OP. Der Eingri   dauerte rund 
acht Stunden, dabei wurden fast 70 

Prozent der Speiseröhre entfernt. Nach 
acht Tagen konnte der Patient bereits 
aus der Klinik entlassen werden. 
Zunächst muss er noch weiter mit 
Chemo behandelt werden und regelmä-
ßig zur Nachuntersuchung. »Wir sind 
sehr zufrieden mit der OP, alles ist 
bisher gut verlaufen«, sagt Prof. Tsui.

Bislang ist in Deutschland bei solchen 
Eingri  en noch die große »o  ene«
Operation in vielen Kliniken Standard: 
Dabei wird der Bauch geö net, aus dem
Magen wird ein Schlauch gebildet, der
künftig als Ersatz für die Speiseröhre 
dienen soll. Damit das neue Gebilde
platziert werden kann, wird bei diesen
Groß-Operationen auch der Brustraum 
aufgeschnitten. »Ein solcher Eingri   ist
viel aufwendiger. Dabei können 
Komplikationen drohen«, sagt Chef-
chirurg Prof. Tsui.

Bei dem Patienten Seidel hingegen 
wählte Prof. Tsui das komfortablere 
minimal-invasive Verfahren mit
»Da Vinci®«. Vorteile: Der Patient
verliert dabei weniger Blut, es gibt
keine großen Narben, weniger Schmer-
zen, weniger Wundheilungsstörungen. 
»Das Immunsystem wird geschont, 
dadurch ist eine schnellere Erholung
möglich, der Patient kann in der Regel

statt nach Wochen schon nach einigen 
Tagen wieder nach Hause entlassen
werden«, resümiert Prof. Tsui.

»Ich bin sehr dankbar, es ist wunder-
bar, wie weit die Technik in der 
Medizin ist und dass es solche Opera-
tionen hier bei uns in der Harzregion 
gibt, ein Glücksfall für mich«, freut sich 
Patient Seidel, und seine Frau auch. 
Genau an seinem Geburtstag wurde er 
operiert. »Ein schönes Geburtstags-
geschenk«, sagt er.

Der Chefchirurg steuert die OP 
an der Konsole – der Roboter führt 
alle Bewegungen noch 
präziser aus.                                                            

Nicht alle Chirurgen in Deutschland 
trauen sich an solche komplexen 
Operationen mit solcher minimal-
invasiven Methode heran, oder haben 
gar nicht die Medizintechnik dafür. 
Prof. Tsui mit spezieller OP-Erfahrung 
aus seiner früheren Chirurgen-Tätigkeit
an der Uni-Klinik befreite den Patienten 

Seidel von seiner kranken Speiseröhre 
mit Hilfe von »Da Vinci®«. 

Wegen der Beweglichkeit der vier Arme
in mehrere Richtungen, welche die der 
menschlichen Hand deutlich übertri  t, 
wird das System vor allem in Körper-
regionen eingesetzt, die konventionell 
weniger gut erreicht werden können,
auf engstem Raum: mit dem laparos-

kopischen Eingri , der so genannten 
»Schlüsselloch-Operation«.

Ein großer Bauchschnitt ist hierbei
nicht mehr notwendig. Stattdessen 
erfolgt der Eingri   über mehrere 
kleinere Ö  nungen in der Bauchdecke. 
Über diese führte Johannes Erbes, 
Leitender Oberarzt im Team von Prof. 
Tsui, die Operationsinstrumente und
eine Kamera ein. Das Prinzip: Alle vier
Arme werden vom Chefchirurgen Prof.
Tsui gesteuert, und zwar an einer 
Konsole, an der er sitzt.

Dort kann er den Operationsbereich bis
zu 10-fach oder 40-fach vergrößert und
in 3D sehen, und dabei feinste Details
erkennen. Zugleich überwacht das 
3D-Videosystem die Bewegungen. Das 
System überträgt alle Handbewegun-
gen von Prof. Tsui an der Steuerkonsole 
in kleinere, präzisere Bewegungen an 
die winzigen »Da Vinci®«-Instrumente
im Körper des Patienten. 

»Unsere  Ärzte können noch 
präziser operieren, für die 
Patient:innen ist der Eingri   
mit Da Vinci® noch 
schonender.«

»Weniger Schmerzen und 
weniger Wundheilungs-
probleme, Schonung des 
Immunsystems, das sind die 
großen Vorteile einer 
Da Vinci®-OP.«

Chefarzt Prof. Dr. med. Tung Yu Tsui (l.) und sein Leitender Oberarzt Johannes Erbes 
mit dem »Da Vinci®«-Roboter
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Alles, was der Körper will!

»Ja! Kann ich auch schon um 6:50 Uhr kommen?«

Reha-Praxen und Fitness-Studios 
gibt es viele in unserer Stadt, aber 
im Rehazentrum Petzvalstraße ist 
man wohl besonders ausgeschlafen. 
Nicht nur, dass Frühstarter:innen 
auch schon »vor dem Aufstehen«,
also kurz vor 7 Uhr freundlich 
empfangen werden – es ist die
Vielfalt aus professionellen Händen,
die das Reha-Zentrum im Nord osten 
Braunschweigs besonders macht.

Unser Körper besteht nicht 
aus Einzelteilen, er ist ein 
ganzheitliches Universum!
Ja, es ist das ganzheitliche Angebot, die
Idee »Alles, was unser Körper braucht
und will« anzubieten. Mit diesem 
Anspruch haben sich Roger Hensen und 
Hendrik Jung mit ihrem agilen und 
professionellen Team über die Jahre zu 
einer der führenden Rehabilitations- 
und Physiotherapie-Einrichtungen in 
der Region ent wickelt. So bieten sie zum
Beispiel neben der ambulanten Reha 
auch Manuelle Therapie, Krankengym-
nastik, Physiotherapie samt osteopathi-
scher Techniken, Ergotherapie, Sport-
physiotherapie und qualifi zierte Fit-
ness- oder Präventionsangebote an.

Therapie und Training 
verbinden: Das ist die Idee

Im Gespräch vertieft das Roger Hensen 
noch: »Als eine der wenigen Einrichtun-
gen können wir Physiotherapie mit
Fitnesstraining verbinden. Über 
unseren Verein bieten wir z. B. Klein-
gruppen an, hier machen wir Reha-
Sport- und Funktionstraining. Das 
zahlen sogar alle Kassen.«

Und jetzt wird‘s persönlich. 
Kein Wunder bei 30 
Mitarbeiter:innen
Dreißig? Eine große Zahl für ein mittel-
großes Studio! Und die rund 30 Reha-
und Fitness-Profi s sind ganz unter-
schiedlich ausgebildet, eine absolut
gesunde Mischung, denn hier tauscht 
man sich auch gerne mal »interdiszipli-
när« über die Entwicklung eines 
»Kunden« aus. Auch so wird die
ganzheit liche und umfassende Betreu-
ung im Rehazentrum für alle gefördert.

Gekommen um zu bleiben

Wer einmal in der Petzvalstraße ange-
fangen hat, der (die) bleibt. Weil man
die sehr entspannte Atmosphäre
schätzt. Weil man hier, unter fachmän-
nischer Anleitung, auch schon während
der Reha an die Geräte herangeführt
wird, und weil Sie das Team auch weiter 
professionell begleitet – mit einem indi-
viduellen Trainingsplan, der progressiv 
an die Bedürfnisse angepasst wird. 
Einfach alles, was der Körper will – 
und braucht.          ■

Reha, Physio, Fitness – und dann 
 in die Sauna. Noch mehr Wünsche?

Berliner Str. 52d, 
38104 Braunschweig
Tel. 0531 - 37 15 21
info@rehazentrum-
petzvalstrasse.de
www.rehazentrum-
petzvalstrasse.de

Mit der besten 
Anleitung die beste 

Fitness erzielen

Sportlich, sportlich!
Wo Braunschweig und die Region trainiert

Folge 05

Wer sich in unserer Region fi t halten will, hat viele 
Möglichkeiten. Rund 220 Sportvereine, über 60 
Fitnessstudios gibt es in unserer Stadt. Zahlreiche 
Spezialisten kommen noch hinzu. 

Ganzheitlichkeit – und mit das umfassendste Angebot 
in der Stadt – ist der besondere Fokus des Reha-
Zentrums Petzvalstraße. Hier arbeitet man auch eng 
zusammen mit den erfahrenen Chiropraktoren von 
»Chirofi t« in Volkmarode.

Einen besonders großen Trainings- und Therapie-
bereich bietet das ZAR an der Hamburger Straße – und 
ambulante Rehabilitation auf höchstem Niveau. ››
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Einzigartig in BS:
Beckenboden-Training leicht und easy.

Nur hier! Diese »freundliche Maschine« mit 
den teils verspielten Trainingsmodi macht 
Spaß – und motiviert Frauen wie Männer, 
fünf Minuten, 3-4 mal wöchentlich, in 
Sportkleidung und »Tschüss, Inkontinenz«!

Die »Eins-zu-eins«-

Betreuung inn der

Petzvalstraße macht 

doppelt Spaß!



Helfen dann Chiropraktoren? Ja. 
Sie behandeln körperliche Beschwer-
den mit den Händen – das griechische 
Wort »Chiro« heißt Hand – und ver-
zichten bewusst auf den Einsatz von 
Medikamenten und Operationen. Mit-
hilfe manueller Techniken kann so auf 
natürlichem Wege sanft und nach-
haltig geholfen sowie der Selbst-
heilungsprozess des Körpers 
gefördert werden.

VVier br bbi ssech J h t di Chi kbis s sechs Jahre studieren Chiroprak-
torinnnen und Chiro-
prakttoren, bevor sie
mit eiinem Abschluss 
graduuieren, der auch 
den strengsten 
Richttlinien der Welt-
gesunndheitsorgani-
sationn (WHO) zur
sicheren Ausübung 
dieses Berufes entspricht. 

Sie beefassen sich mit FuFunktn ionsstörungen 
des NNervensystems, des Muskel- und
Gelennkapparates sowie deren Auswir-

kunkungengen. HHierzzu gehören 
GelGeleenkblockadden, Muskel-
verspannungeen, Kopf-
schmerzen, Kiiefer-
gelenksstörunngen, Tendino-o-
pathieien, n, SchSchwwwindel, Ohr-
geräusschec , Banndndscheibeiben--
vorv fälle, ScSchleh eudeudertrrtraumaumata, 
Proroblebl me im ZZZusZu ammen-
hang mit eini err Schwanger-
schaft, ausstraahlende Schmer-
zen sowie Tauubheit oder Kribbebbeln ln enten lanang g 

schied rr N enbahnhnverschiedenerr Nervenbbahnah en.

In derder klkleine en,n,
feinen PrPraxiaxis 
ChiroFit inin 
Braun-
schweig-Volk-
marode, ehe-
mals von Hen-
ning Fricke 

erffolgol reich geführhrt, t, könkönnnen Patienten vom 
Säuäuggling bis inns hohehe AlAltter von dieser
Behehanda lung pro tieren.n.

DasDas alallgemeinne Ziel: Ursachen nden und
bbehandelnln, was as häu  g bedbe eutet, an der 

le Bloc  Wirbelsäule richtigen Steelle Blockaddenen derd  Wirbelsäule 
zu lösen, um Druck au ahnen zu zu lösen, um Druck auf NNervervenbe ahnen zu
v Damit verschwinden dann invermindern. Damit verschwinindenden dann in
der Regel auch die Beschwerden, die 
Körper Körper haltung und die Funktion deshaltung und die Funktion des

 BBewegungsapparates verbessern sich, was
oftmals durch verbesserte Koordination
der Muskeln auch zu mehr Sicherheit im
AAlltag verhilft.Alltag verhilft.

Seit 2022 praktiziert das Team von Chiro-
F  in der Praxis. Einer der C opr oren Fit in der Praxis. Einer der Chiropraktoren 
ist St nge pezi g eteist Stefan Angelucci. Seine Spezialgebiete
sinnd unter andenderem did e Behaeh ndlndlungung älälte-te-
rer Menschen sowie die Sport-Chiro-
praktik. Neb g tt praktik. Neben diversen Fortbildungen hat
erer vieviel El Erfarfahrhrung miti  verschieedendenen en 
SpoSportartarterten wn wieie TenTennisnis G, G lfolf V, Volleyball,
Basketball und Fußball.BasBasketke ball und Fußball.

Um die für den Patienteen unund dd dessessen en 
Beschwerd timalee Behandlungs-s-Beschwerdrden optimale 
strategie zu or or hrt der Chiropraktktoonden, füh

ung im Rahmenvor der ersten Behandlu
amnese eineiner ganzheitliche Ana

-ch mit dem Patien-umfangreiches Gespräc
ehandlung, bei dertenten. D Dann erfolgt die Be
der Wirbelsäule manmanuelue l Blockaden an d

undund deden betro elenken beseitigt  enen Ge
r nd Muskeln wiederwerwerdden, was Nerven un

nd auch die SelSelbst-zurzur Funktion bringt un
ricichtuhtungsngsreheieilunlung sowie den Aufu r ex 

aktktivivierter . Oftmalsa empp ehehlt lt derder ChChiroro-
ehh nocnoch eh eineine gegeziezi ltepraaktktor auch zusätsätzlizlichch
--hh gugut mt mit it derder ChChiroiroPhyhysiosi thetheraprapie, didie se sichich

o-rderdem gm gibtibt deder Cr Chirhiropraktiktik ek ergärgänztnzt. A. Außeußerr
r Br Bewäewältiltigungungg der erpraktotor Rr Ratsatschlchlägeäge zuzur r 

n unund zd eigeigt Üt ÜbunngenenBelastungngen en im im AllAlltagtag uu
zur Rehababiliilitattationion.

rankenversiche-Die mmeisten Privaten Kr
andlungskosten – runggen tragen die Beha

men sogar einige mittllerweile übernehm
en ersicherungen eineGeseetzliche Krankenve

Teil.

n weig werden en Sie vovonnBei CChiroFit Braunschw
d FFrauau VaVanesne sa saFrauu Birgitt Ehmkeke unundd
telefoniscs h hStrannnz pepersörsönlinlich h oder 

ee nnd bd beratenen. S. Sindind SiSieeherherzlzlilich ch empempfanfangengen unun
nen Sie Termine berbereieiitits rs registrierrt, t, könn
n kostenloser auchhh oh onlinlinene bucbuchenhen. E. Eini

n n teltelefoefonischBeraatungstermin kakann nn
PPraxraxis is angangefrefragta  odeoderr r pr per er E-ME-Maila  in deder Pr P

werdden.

Wenn Muskeln verspannt 
  oder Gelenke blockiert sind

p pChiropraraktktoro innnnenenen n und Chiropraktoren: naanatütürlich mit dedeeen Händen heilenp a ttoo eee p aaa e

Das erfahrene Chiropraktoren-TeaTe m vom von Chn ChiroFiroFit: it: 
Stefan Angelucci und Jochen en Wollenhahaupt upt 

»Ohne Blockaden und 
Verspannungen steigen 
Lebensfreude, Beweglichkeit 
und Kraft.«

v

AAA
Berliner Heerstraße 20
38104 Braunschweig
Tel.: 0531 - 366 14
kontakt@chiro  t-
braunschweig.de
www.chiro t-braunschweig.de

WhatsApp: 
0176 52 96 14 94
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Unser Zentrum in der Hamburger Straße 49.

ZAR Braunschweig
Hamburger Straße 49
38114 Braunschweig 
Tel. 0531. 237 66 60
info@zar-braunschweig.de

ZAR Zentren für ambulante Rehabilitation
zar.de  Unternehmen der Nanz medico GmbH & Co. KG zar-braunschweig.de

ZAR Zentrum für ambulante Rehabilitation
So individuell Menschen und deren gesundheitliche Konstitu-
tionen sind, so maßgeschneidert muss auch die Therapie sein, 
mit der sie begleitet werden. Ob nach einem Aufenthalt im 
Krankenhaus, bei chronischen Beschwerden, präventiv oder 
über einen langen Zeitraum hinweg – das ZAR bietet Ihnen 
ein breites medizinisches und therapeutisches Leistungsspek-
trum, das auf Ihre Bedürfnisse eingeht.

 

Wir leben Rehabilitation
In der Folge von Unfällen oder chronischen Erkrankungen am 
Bewegungsapparat leiden Menschen oftmals unter Funktions-
einschränkungen und Schmerzen. Unser Anspruch ist es, sie mit 
professionellen und modernen Behandlungsmethoden dabei zu 
unterstützen, wieder „auf die Beine“ zu kommen und zu einer 
nachhaltigen Gesundheit zu verhelfen. Und das direkt an ihrem 
Wohnort, in ihrem gewohnten Umfeld. In der Braunschweiger 
Nordstadt gelegen, zeichnet sich das ZAR durch einen großen 
Trainings- und Therapiebereich aus.

  REHA und Therapie im ZAR Braunschweig
  • Ganztägig ambulante orthopädische Rehabilitation
  • IRENA – Nachsorgeprogramm im Anschluss an die Reha
  • RV FIT – Präventionsprogramm der Deutschen Rentenver- 
  sicherung
  • Erweiterte ambulante Physiotherapie (EAP)
  • Praxen für Physio- & Ergotherapie
  • Ernährungsberatung auf Rezept
  • Medizinische Trainingstherapie
  • Reha-Sport

Die vielfältigen Behandlungsangebote ermöglichen eine auf die 
Patient*innen individuell ausgerichtete, therapeutische Beglei-
tung. Nutzen Sie die Vorteile der ambulanten Rehabilitation und 
setzen Erlerntes direkt zu Hause um. 
Wir stehen für Reha nah am Menschen und wollen dies auch in 
der Region Braunschweig unter Beweis stellen. Mit einem Umbau 
unserer Räumlichkeiten planen wir unser Angebot im Jahr 2023 
um die ambulante psychosomatische Rehabilitation zu erweitern 
und so das Gesundheitsangebot vor Ort weiter zu entwickeln.

Willkommen im  
ZAR Braunschweig
Ambulante Rehabilitation an Ihrem Wohnort

Langfristig

Multiprofessionell 

Nachhaltig
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Stress und Verspannungen 
bringen das Becken aus dem Lot.

ei der Beckenverwringung verdrringung verdrehtBe rwrei d erwder Beckenver Beckenve g verdrender Becken
ich das Becken schleeichend durchsi chleich scdas Becken sas Becken ch

Verspannungen des ks kräftigen Lenden-Ver n des kperspa n dpannungen nnunge
mbeinmuskels (Mels (Musculus iliopsoas)Darmb kels mbeinmuskinmus M

orizontalen undtalen und in der Vertika-in der Horizonti nd
as besteht aulus iliopsoas besteht aus len. Der Muscu soas besteht a

keem großen Lendenmuskel zwei Teilen: de Lendenmuske
dem Darmbeinmuskel (Psoas) und de

elche vom 12. Brustwirbel (Iliacus), wel
schenkelknochen verlaufen.zum Obersc

mm sehr wichtigen Muskel semBei dies
in Stresssituationen durchmt es komm
uung von Stresshormonen zu schüttuAussc
uungen und Ausbildung so rspannuVers

myofaszialer Triggerpunkte.nannter gen
ssultiert durch die Ver-eraus resHier

hung dees Beckens eine funktionelle hung dedreh
längenddilängendBeinlä  erenz. Problematisch
es ab eieiner Beinlängendies ab eiwird e  erenz 
ehr alss fünf Millimetern.ehr alsvon meh

veverdrehte Becken, verbun-pelt veDas doppe
BeBeinlängendier Beden mit de erenz, kön-

eerschiedlichen Krank tenen zu unte heits-
hhren wie Rückenschmerzen,bildern füh
Nackenschmerzen, Schwin-und NaKopf- und

s undel, Tinnitus und Beinschmerzen.el, TTinnitus us undel T

Nur eine gründliche Untersuchung 
bringt endlich Klarheit

ddend für die Diagnostik sindeidenEntscheide
ausführliche Anamnese-Gesprächs ausfdas aus

und eine gründliche Untersuchung desund
ausgezogenen Patienten mit Funktions-

Wirbelsäule. Dafür sindprüfung der 
aufwändige manuelle Untersuchungenaufwändige maufwändig

Dieser Punkt ist sehrnotwendig. Dnotw
weswegen dieser in der zeitintensiv, w

nicht durchgeführt wird.Realität oft n
e Erfassung der beruFerner ist die  ichen
 Kontextfaktorenund sozialen
.unerlässlich.

ung der Beckenver-Die Behandlu
ann nur interdisziplinärwringung ka
tlich erfolgen. Zunächst und ganzheit
funktionen, Verspannun-werden Fehlf
kaden beseitigt. Ist man gen und Bloc
rperlichem und psychi-weiterhin kö

s ausgesetzt, so besteht einschem Stress
iko einer Schmerz-Chroni-erhöhtes Risi

agegen helfen psychologi-zierung. Da
en und Erlernen von sche Sitzunge
gsmethoden. Auch dieEntspannung

beru omponenten hinsichtlich  iche Ko
mischen Arbeitsplatzes eines ergonom
n Ergotherapeuten adres-muss von den
. Außerdem sollen die siert werden

peuten Dehnübungen Physiotherap
achhaltig die Beckenstatik zeigen, um n
n.zu verbesser

Besser schlafen, besserer 
Stressumgang gehören zur 
ganzheitlichen Heilung

muss die Rolle der verbes-Schließlich m
fhygiene zur Unterbre-serten Schlaf

eufelskreises des Stresses chung des Te
öhten Muskeltonus unter-und des erhö
den. Neben festen Regelnstrichen wer
tualen spielt die Schlaf-und Schlafrit

position eine erhebliche Rolle. In 
Seitenlage wird die Wirbelsäule
gestreckt, weswegen das Schlafen in 
Seitenlage empfohlen wird, um die 
Wirbelsäule zu entspannen. 
Illias Fanoulas.

Das vegetative Nervensystem reguliert unwillkürlich Körperfunktionen 
wie den Herz-Kreislauf, die Verdauung und die Immunabwehr. Auch die 
Fortp  anzung, die Blutgefäße und die Psyche unterliegen der unbewuss-
ten Regulierung des autonomen Nervensystems. Ist der Mensch Stress 
ausgesetzt, so verliert das vegetative Nervensystem seine Regulations-
fähigkeit zwischen dem Sympathikus, welcher für die Leistungssteigerung 
verantwortlich ist, und dem Parasympathikus, welcher den Entspannungs- 
bzw. Regenerationsmodus darstellt. Das Fasziensystem ist eng mit dem 
autonomen Nervensystem gekoppelt, und es reagiert in solchen 
Situationen mit einer nicht symmetrischen Körperbelastung.

Eine häu  ge, aber selten erkannte Ursache für Rückenschmerzen: Die Beckenverwringung

Wenn das Becken verdreht ist, 
     meldet sich der Rücken!

Ilias Fanoulas M.Sc., M.Sc.

Ärztlicher Direktor der 

Michels Kliniken Bad Harzburg

Chefarzt der Orthopädie

Facharzt für Orthopädie und 

Unfallchirurgie

Master of Science Rehabilitation

Master of Science Health Psychology

Sozialmedizin

Physikalische Therapie und Balneologie

Akupunktur  |  Notfallmedizin

Tel. 053 22 - 790-472

Fax 053 22 - 790-475

ilias.fanoulas@herzog-julius-klinik.de

Die Herzog-Julius-Klinik ist eine zertifizierte Rehabilitationsklinik und versorgt Patienten aus den Fachbereichen
Orthopädie oder Geriatrie.

Dafür steht ein interdisziplinäres Team von Ärzten, Therapeuten, Psychologen und Pflegekräften mit modernster 
medizinischer Technik zur Verfügung. Ziel ist stets, Gesundheit zu fördern, Krankheitsfolgen abzubauen und zur be-
ruflichen und sozialen Teilhabe des Rehabilitanden nachhaltig beizutragen. Alle Zimmer sind mit Dusche/WC, Radio, 
Kabel-TV, Safe, Telefon und teilweise mit Balkon ausgestattet.

Wir freuen uns, Sie zu beraten und zu betreuen.

KLINIK FÜR ORTHOPÄDISCHE UND GERIATRISCHE REHABILITATION

KLINIK FÜR NEUROLOGISCHE REHABILITATION · AHB-KLINIK

www.herzog-julius-klinik.de |  www.michelskliniken.de

www.nrz-harz.de |  www.michelskliniken.de

Die Barbarossa Klinik Bad Harzburg ist eine zertifizierte Rehabilitationsklinik und versorgt Patienten aus dem 
Fachbereich Neurologie (Phasen C und D).

Sie bietet interdisziplinäre, individuelle Behandlungsmöglichkeiten für Erkrankungen des peripheren und zentra-
len Nervensystems in einer angenehmen Umgebung.
Ein multiprofessionelles Team sowie regelmäßige Teamkonferenzen gewährleisten eine individuell abgestimmte
und den Rehabilitationszielen angepasste Behandlung.
Alle Zimmer sind mit Dusche/WC, Radio, Kabel-TV, Safe und Telefon ausgestattet.

Wir freuen uns, Sie zu beraten und zu betreuen.
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Herzog-Julius-Klinik Bad Harzburg
Kurhausstraße 13–17 · 38667 Bad Harzburg
Tel. (0 53 22) 79 00 · Fax (0 53 22) 79 02 00
info@herzog-julius-klinik.de

Barbarossa Klinik Bad Harzburg
Herzog-Julius-Str. 70–78 · 38667 Bad Harzburg
Telefon (0 53 22) 790 600 · Fax (0 30) 814 744 417
mail@nrz-harz.de
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DAK-Gesundheit
Braunschweig
Telefon: 0531 801 135-0
Fax: 040 33 470-123 456
E-Mail: service@dak.de
www.dak.de

Informationen erhalten Sie unter

www.dak.de/coaching

SPORTLICH.
AKTIV UND GESUND.

24

ANZEIGE ǖǖ ADVERTORIAL



Der SPEZI-Service:
freundlich & professionell

Das SPEZI-Zubehör:
unglaubliche Auswahl

Die SPEZI-Lage: einfach 
schnell über die A2 und 

A391 zu erreichen

Die SPEZI-Markenvielfalt:

Cannondale  ·  Conway  ·  Croozernwae  ·  Co
Diamant  ·  HNF-Nicolai  ·  I:SYt  ·  HNF-Niicolaiicolai 

Maxcycles  ·  QIO  ·  Ruff  Cycles  ·  Trek·  R·  RuRuff  CyclCyff Cyces  ·  Qes  ·  QI
Velo de Ville  ·  Victoria  ·  WandererVicVic oriaoria W We Ville  · e Ville  ·  Vi

www.rad-spezi.de
E-Bikes, Trekking-, City-, Speed- und Cross-Bikes, Rennräder, Kinderräder u.v.m.

Montag bis Freitag 10:00 –18:30 Uhr, Samstag 10:00 – 15:00 Uhr
Hauptstraße 51  |  38110 Braunschweig-Wenden  |  Inhaber: Eugen Mesmer

Ihr E-Bike-Spezialist
UUUnnnggglllaaauuubbbllliiiccchhh SSSPPPEEEZZZIII:::

iinnn BBBrrraaauuunnnsssscchhwweeeiigggg

Der SPEZI-Frei-Haus-Service: 

kostenlose Anlieferung Ihres 

neuen Bikes im Umkreis 50 km

Die 
neuen 

Modelle und 
700 E-Bikes 
sofort zum 

Mitnehmen!*
*oder kostenlose 
Sofort-Lieferung 

bis 50 km

Mehr Hund, mehr Gesundheit

G O O D  N E W S  A U S  S T A D T  U N D  L A N D

Kurz notiert 

Wer in seiner Freizeit regelmäßig Kontakt zu Hunden hat,

kann seinen gesundheitlichen Zustand deutlich verbessern.

Hunde reduzieren Stress, helfen bei psychischen Erkrankungen

und können sogar einen Herzinfarkt oder Schlaganfall verhindern.

Das haben verschiedenste Studien aus Schweden und Amerika 

noch einmal bestätigt. Sich mit einem Vierbeiner zu beschäftigen 

senkt den Stress-Level. Unser »Aufreger-Hormon« Cortisol wird

vermindert, unser »Wohlfühl-Hormon« Oxytocin im Blut nimmt

zu. Also einfach mal hin zum Tierheim und mit einem Hund Gassi

gehen. Darauf freuen sich Alle, z. B. ganz besonders hier:

www.tierschutz-braunschweig.de

Jetzt hat Braunschweig 
einen Ernährungsrat.

»Nichts vermag den Menschen besser 
vor dem rein theoretischem 

Phantasieren und Spekulieren zu 
bewahren als die Praxis.«

Das ist das Motto dees Clinical Excellence Circle (CEC). Ein 2006 

gegründetes Netzwwerk von medizinischen Spezialisten zur

Förderung von Forsschung, Wissenschaft und Bildung auf allen 

Gebieten der Humanmedizin, humanen Therapie und Medizin-

technik, insbesondeere in den Bereichen der Orthopädie, Sport-

Orthopädie, gelenkerhaltender Chirurgie, humaner Biomechanik

und der humanen Physiotherapie. Ein erfahrenes und interdisziplili-

näres Team aus Orthhopäden und Unfallchirurgen, Sportmedizi-

nern, Physiotherapeeueuteten, Orthopädie-Technikern und Biomechaa-

nikern bildet den Nuukleus didieses eingetragenen Vereins. 

Neu und ab sofort hhat er seinenenn HaHaupupttsitz in Braunschweiig.g.

www.clinical-excellence-circle.de

(Paracelsus)

Schon Ende letzten Jahres gründete sich der 

»Ernährungs rat Braunschweig und Braunschweiger 

Land«. Eine Organisation, die es sich zum Ziel gesetzt 

hat, die Lebensmittelversorgung nachhaltiger und 

sozial gerechter zu gestalten. Hier kommen verschie-

dene Akteur:innen aus den Bereichen Ernährung und 

Lebensmittelproduktion zusammen, um gemeinsam 

nach Lösungen für bestehende Probleme in der 

Lebensmittelversorgung unserer Stadt zu suchen. 

Die Arbeit fi ndet in einer großen Vielfalt 

unterschiedlichster Themengruppen statt. 

www.r-eka.de/projekte/

ernaehrungsrat-braunschweig
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Fast jede:r Deutsche hat ein Fahrrad – erstaun-
licherweise fahren aber viel weniger von uns 
damit regelmäßig. Unter Anderem liegt das 
daran, dass auf so manchem Rad das Fahren ein-
fach weh tut. Nichts mit »Freude am Radfahren«. 

gelenke schmerzen, Füße und Waden krampfen, von
malträtiertem Rücken und Hinterteil ganz zu schweigen.
Dann bleibt auch das teuerste Rad im Keller. Das ist nicht
erstaunlich, aber bedauerlich. Passgenaue Fahrrad-
Formate können die Situation zum Besseren wenden.

Der Schlüssel zur Freude am Radfahren: 
Ergonomie.
Eigentlich ist Alles ganz einfach: zu Ihrem Rad haben Sie
immer dreifach Kontakt – über die Hände am Lenker, 
über das Becken zum Po auf dem Sattel und über die 
Füße auf den Pedalen. Ein einfaches Dreieck, in dem 
allerdings viel schief gehen kann. Radpro s merken
recht schnell, wenn ergonomisch etwas nicht zusam-
menpasst. Ergonomie beim Radfahren: Das ist die ganz

persönliche Ein-persönliche Ein-persönliche Ein-
stellung dieses 
»Dreiecks« auf 
die individuelle
Körperform und 
-größe – da 
gleicht kein
Mensch dem 

anderen. 
Schon der

Unter-

schied zwischen Frau und Mann ist riesig – 
wen wundert’s?

In Bayern hat man den Fahrradsattel neu 
erfunden. Fast.
Ein anerkannter Spezialist in Sachen Fahrrad-Ergono-
mie ist die Firma SQlab aus Taufkirchen. Die Bayern 
haben sich spezialisiert auf die drei Kontaktstellen
Hand, Becken, Fuß zum Rad. Ihre Philosophie: Der
Fahrradsattel muss nicht nur perfekt zur Anatomie von
Mann/Frau passen und bequem sein, sondern das 
Körpergewicht nach medizinischen Gesichtspunkten
verteilen. Besonders ihre Fahrradsättel und das Konzept 
zur Bestimmung der optimalen Sattelbreite machten
SQlab zu einem der erfolgreichsten Sattelhersteller in
Tests der Fachmagazine.

Taube Finger und kribbelnde Hände 
sind kein Naturgesetz
Fahrradgri  e müssen so geformt und angepasst sein, 
dass sie taube Finger vermeiden, sicher zu montieren
sind, einfach gut in Ihrer Hand liegen. Handhaltung und 
Gri  breite sind bei jedem Menschen verschieden.
Deshalb bieten die Bayern auch verschiedenste Lenker, 
Gri e und Vorbauten an.

Das Geheimnis der Sitzknochen ist
entschlüsselt.
Damit Sie in Zukunft mit Ihrem alten oder brandneuen 
Rad besser fahren, hat SQlab wenige, aber ausgesuchte
Fahrradhändler in der Region mit eigenen kleinen Ergo-
nomie-Laboren, den sogenannten SQlabs, ausgestattet. 
Hier können Ihre individuellen Körperparameter erfasst 
werden, um mit diesen Daten das Rad passgenau einzu-
stellen. Wenn Sie wollen, werden sogar Ihre Sitzknochen 
für die Auswahl der perfekten Sattelbreite vermessen. 
Denn nichts verleidet einem das Radfahren mehr als ein 
schmerzender Po, Genitalbereich oder Rücken. 

SQlab hat dafür eine eigene Bilderkennungs-Software
entwickelt. Neu: Die »Pro ler«-App unterstützt Kunden 
und Händler dabei, im Gespräch die wirklich wichtigen 
Fragen zu stellen. Eine Bedarfsanalyse führt dann zu
den richtigen Antworten und »schmerzfreien«
Empfehlungen.

Diesen Service bieten nur wenige Fachhänd-
ler in der Region, so z.B. siehe rechts. Nicht 
immer kostenlos, aber für schmerzge-
plagte Radler:innen oft die Erlösung.

Neu: Radfahren – 
 endlich ohne Schmerzen!

Neben der Sitz-
position bestimmt
der Lenker über
die Hände und 
Ellenbogen die 
gesamte Kette: 
Schulter – Nacken –
Wirbelsäule bis
hinunter zum
Becken. 
Bild: SQlab

Ahlumer Str. 96,
38302 Wolfenbüttel
Tel. 05331 - 64 962
Mail: info@fahrrad-henze.de
www.fahrrad-henze.de

Neue E-Bikes: Die drei Besten der neuen Saison?ei Besten der neuen Saison?

»Es wäre schwer, die besten Räder 2023 auch nur einzugren-
zen – es gibt so viel Neues und Gutes!«, sagt Manuel 
Schumann von »Henze das Rad«, über die Grenzen Wolfen-
büttels jungen wie älteren Fahrradbegeisterten ein Begri  . 
»Aber diese drei hier sind für die unterschiedlichsten Ansprü-
che einfach top. Bitte nicht vergessen: Die beste Technik und 
das coolste Bike macht ohne die indivi duell angepasste Ergo-
nomie wenig Freude.«, ergänzt der Experte und verweist mit 
einem Augenzwinkern auf unseren Artikel (links).

Schnell, urban, preiswert: der »E-Flitzer«der »E-Flitzer«
Schnell und komfortabel zur Arbeit? Mit dem 16,5 kg leichten E-Flitzer von Winora ist maximaler
Fahrspaß garantiert. Dieses »Light Assist Bike« überzeugt mit sportiver Optik, einer leichten Carbon-Gabel 
und einem e   zienten Hinterrad-Nabenmotor, der immer die passende Unterstützung bietet. Hochwertige 
Schaltkomponenten von Shimano und hydraulische Scheibenbremsen sorgen für reibungsloses Fahr-
vergnügen und leichte Bedienbarkeit.

Motor: Mahle SmartBikes, 40 Nm; Akku: 250 Wh; 10 Gänge. 
Besonderheiten: sehr leicht, technisch top und ausgewogen – und preisgünstig: 2.599 €

Super bequem mit Spaßfaktor: das »Tria N8«
Im Sattel des neuen Winora »Tria N8« machen selbst kleine Erledigun-
gen Spaß. Das liegt am dynamischen Bosch-Motor und an den komfor-
tablen Extras, die dieses City-E-Bike auf die Straße bringt: integrierte 

Rücktrittbremse, eine wartungsarme Nabenschaltung und ein Gepäck-R
räger, der auch schwerere Einkäufe sicher hält. Besonders komfortabel: tr

die neu entwickelte Rahmenkonstruktion mit tiefem Einstieg, die 
schnelles Auf- und Absteigen ermöglicht. Alle Kabel sind im Rahmen 

verlegt – das sieht clean aus, schützt Mensch und Maschine.

Motor: Bosch, 250 W / 50 Nm; Akku: 500 Wh; 8 Gänge. Besonderheiten: M
Super bequemer Einstieg, Gepäckträger bis 25 kg.

Ab 3.099 €

Ein luxuriöser Langstrecken-Gleiter: das »Li-16« i l iö k
Von Contoura für anspruchsvolle Biker entworfen: Das »Li-16« bringt Alles mit, was 
man zum mühelosen, ruhigen Dahingleiten braucht. Der NeoDrives-Antrieb schiebt

leise und kräftig an, das komfortable Pinion-Getriebe ndet immer in den passen-
den Gang. So leise wie verschleißarm passt dazu der Riemenantrieb für die ruhige

und entspannte Fahrweise: eine Top-Ausstattung für jeden Tag!

Heckmotor: NEODRIVE 250 W / 40 Nm; Akku: 725 Wh; 9 oder 12 Gänge. 
Besonderheiten: rekuperierender Hinterrad-Nabenmotor, wartungsarmes 

Pinion-Getriebe und Riemenantrieb.

Ab 5.499 €

Kostenloser Ergonomietest 

mit SQlab (siehe links)
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2rad Fenske in Vechelde ist jetzt

Mit der besten Anleitung 
die beste Fitness erzielen

Neuer Name, neue Location: 
im alten Vechelder Postverteilzentrum 
geht jetzt wirklich die Post ab:

Pedelecs, Citybikes, 
Mountainbikes, Touren- 
und Gravelbikes, 
Kinder- und Jugendräder...

Der kleine, feine Geheimtipp unter den
Bike-Stores der Region ist nach dem 
Umzug gar nicht mehr so klein: Auf fast
200 qm nden wir ein großartiges 
Angebot in der Kolpingstraße 9, schnell
erreichbar aus BS, SZ und PE. Hier 
macht es nicht nur die Menge, sondern
auch die Qualität – und das gilt auch für
die Beratung.

Top Markenräder: 
 yer und myBoo

In der Region fast nur in Vechelde zu 
nden: die Premium E-Bikes der 

Schweizer Marke yer und die Bambus-
räder von myBoo. Aber auch Conway, 
Haibike, Victoria – und Velo de Ville, das 
»custom-made bike«, bestellbar in 26 
Farben, sind im Angebot. Und die
»Kompakten« von Qio und i:sy.

E-Bike-Spezialist 
mit viel Know-how

Marco Habich, Inhaber seit rund einem
Jahr, gelernter Mechaniker und 
Fahrrad-Spezialist mit 20 Jahren 
Erfahrung, versteht etwas von
E-Motoren – Bosch, Shimano, Panasonic,
Yamaha: Nur die Besten verkauft er. 
Und er berät ehrlich: Nicht jede:r Rad-
ler:in braucht den immer größeren
Akku für die normalen Tagestouren – 
das spart Geld und Gewicht.

Den alten Reifen recyclen? 
Wir machen das!

Ja, der Umwelt zuliebe bringt das
Schaltwerk Ihren alten Reifen / den 

i d b l id b t A
alten Mantel in einen Recycling-Betrieb 

gg
die beste Fitness erzielendie beste Fitness erzielen

statt auf den Müll (1 € Gebühr). 
Das freut die Natur – und jede:n
Radler:in.

ANZEIGE     ADVERTORIAL

Wir suchen einen

Fahrrad-Pro   (m/w/d)

Fest- oder Vollzeit, für Werkstatt 

und Verkauf. Einfach mal anrufen, 

vorbeikommen oder mailen. Ein super 

nettes, familiäres Team erwartet Dich!

Kolpingstraße 9,
38159 Vechelde
Tel. 05302 65 75
hallo@schaltwerk-vechelde.de
www.schaltwerk-vechelde.de
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BAMBUS
FAHRRÄDER

& E-BIKES
Aus Ghana & Kiel.

Unsere Bambusfahrräder und E-Bikes werden nicht nur aus 
einem nachwachsenden Rohstoff gefertigt, sondern auch in 
Kooperation mit einem sozialen Projekt in Ghana produziert. 
Durch die Erlöse konnte dort die Yonso Project Model School 
eröffnet werden.

ECHT FAIR

Jetzt bei Schaltwerk Vechelde 
Probefahren!
Kolpingstr. 9, 38159 Vechelde

www.schaltwerk-vechelde.de



In weniger als 60 Autominuten bist 
Du aus der Region Braunschweig im 
Bikepark Hahnenklee, der nörd-
lichsten Bike-Attraktion Deutsch-
lands. Hier  ndest Du Adrenalin 
und »Natur pur«! Auf sieben unter-
schiedlichen Abfahrten und einem 
Übungs-Parcours können sich 
hier Mountainbike-Fans so richtig 
austoben. Egal ob Anfänger oder 
Pro  , Jungs oder Mädels, jung oder 
alt: hier ist einfach für Jeden die 
passende Strecke dabei.

Ganz easy transportieren
wir Euch samt Fahrrad 
mit dem Sessellift auf 
unseren Hausberg. Unser
726 m hoher Bocksberg 
ist der Ausgangspunkt für alle Strecken.

Abwechslung & Adrenalin 
pur: Hier vergeht 
der Tag wie im Flug!

Als Anfänger empfehlen wir Dir 
unseren Flowtrail: die optimale 
Übungsstrecke für Dein erstes Mal. Hier
sind alle Hindernisse so gebaut, dass 
man sie auch sanft umfahren kann.
Wer sich etwas eingefahren hat, kann
auch als Anfänger die A-Line probieren. 
Gern kannst Du auch einen Einsteiger-
kurs für Deinen ersten Bikepark-Besuch 
buchen – Schutzausrüstung, Bike und
die Guides  ndest du im Shop. 

Fortgeschrittene nehmen natürlich 
gleich eine von unseren Schwarzen 
Trails: Downhill, Racetrack oder Wilder 
Bock: Wow – nur Fliegen ist schöner! 
Und die Strecken bieten so viele
Abwechslung, dass der Tag tatsächlich
wie im Flug vergeht!

Board‘n Bikes: Beratung, 
Verkauf, Verleih und Service

Unseren Shop ndest Du direkt neben 
der Gondel. Neben Bekleidung und
Protektoren bieten wir eine profes-
sionelle Werkstatt und Fahrschule mit 
17 Jahren Erfahrung an. Und eine gut 
gewartete Verleih Flotte mit aktuellen 
Bikes ndest Du auch bei uns.

Du bist 6? 16? Oder 60? Du bist 6? 16? Oder 60?

Und Du willst Spaß?
DDaannnn aauff zuurr nnöörddlliicchhhssttenn  ff öö ddllii hh
       Bike-Attraktion Deutschlandss!!

rtieren 
rrad 
auf 

Unser
berg
nkt für alle Strecken.

Board‘n Bikes: Beratung,
Verkauf Verleih und Service

Geö net
voraussichtlich ab 1. April
Alle weiteren Infos hier
www.bikepark-hahnenklee.de

Im Kalten Tale 13,
Gewerbehof Hollwig &
Gatzemeier, 
38304 Wolfenbüttel
Tel. 05331 – 703 63 10
info@mybikes-shop.de
www.mybikes-shop.de

Wir sind das einzige 
Testcenter in 

Norddeutschland für

NOX-Cycles 
Erlebe die leistungs-

stärksten E-MTB 
live bei uns!

 Längere Touren,
weniger Gewicht !!!

Der neue  MYBIKES STORE  in Wolfenbüttel

OBREA: Jetzt Range Extender 
(499 €) umsonst dazu

Neu! Jetzt live bei uns vor Ort 
ausprobieren: Die Kult-Bikes 

aus Spanien mit dem RISE 
Light-E-MTB-Modellen. 

Und zu jedem RISE bekommst 
du einen Range Extender 

kostenlos dazu! Solange der 
Vorrat eben reicht...

Du willst Spaß?

Willst in den 

Bikepark?

Wir haben das 

beste 

Bike für Dich!

MONDRAKER, 

COMMENCAL, 

FOCUS, E-MTB

und ETB-Fullys

Leihen
Jetzt auch mit großem E-Bike- 
und Fahrrad-Verleih in der 
Region 38 für:

 Privatkunden
 Firmen
 Event-Veranstalter

Leasen
Wir bieten Dir Leasing für alle 
Anbieter und Marken an – gegen
Vorlage dieser Magazinseite:

 10 % Rabatt auf jedes Rad und
E-Bike im Verleih

 »Null Prozent«-Finanzierung 
für bis zu 24 Monate

15 % auf alle Fahrräder
1 Faltschloss und Helm Cratoni 
Pacer kostenlos zu jedem Bike-
kauf: Aktion gültig bis 18.04.23 
und nur beim Kauf im Laden-
geschäft. Hurry up! 

Test, Test, Testparcours!
Indoor oder direkt an unserem 
Store: Auf unseren Testparcours
kannst Du jedes Bike live 
ausprobieren. Auch unsere...

 coolen Gravelbikes 
für’s Gelände

 schöne Trekking- und City-
E-Bikes und Bikes von HNF-
Nikolai, Giant, Kalkho  , Kettler,
Hercules und Corratec...

ANZEIGE ǖǖ ADVEDVERTORIAALL
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Herbst 2022 bietet Isabell Seit
ler-Duve, Inhaberin der Mül

unschweiger Tauben-Brau
theke, ihren Kund:innenApot
as Besonderes an: In etwa
peration mit ihrerKoop
wester Ann-Cathrin Duve,Schw

die aals Präventologin beim 
Deutschen Roten Kreuz in
Wolfenbüttel arbeitet, 
veraanstaltet sie sogenannte
»Stressless-Workshops«.

Interaktiver Austausch 
und neue Impulse
Zurzzeit in den Räumen des 
Vereeins »Lange aktiv blei-
ben«« am Altewiekrir ng geht es
bei KKerzenscheinn in n ent-t
spannnter Atmmossphphäräre e auauf f didie
Matte: Im innteteraraktktivivenen
Auststttausch gegebeben n didie e ScSchwhweses--
ternnnn IImpm ulsee zzu u StStreressss-
mannnanagegemem ntn uundnd AAchchtstsamam--ageg meme t uu d Achhtsamam
keit im Alltl ag. DaD bebei i weerdrdenen 
Erfaahrungen ausgetauschtht, , 
wie sich Stress auch auf denen 
Körppper auswirkt. In praktischehen n ÜbÜbungen ere leben die
TeTeililnnnen hmenden, wie der Geistst zzurur Ruhe kommmmen kann.
AtAtememm- und Yogaübungen sowie did e Prrogressive e Muskel-
relaxation nach Jacobson (eine besonders wirksame
Entsspannn ungstechc nik) werden gleich mit ausprobiert. 
»Ichh nehme wahr,« sagt Isabell Müller-Duve »dass
unseere Kund:innen sich ganzheitliche Tipps wün-
scs heen.« So ist die Idee für die Stressless-Workshops 
enntsstatandden. 

Hier tri  t Herz auf Erfahrung: die »Stressless 
Sisters«
Da AAnn-Cathrin beru ich seit einigen Jahren in diesem 
Them k t i t d I b ll i h it Lä itseit Längerem mit ma verankert ist und Isabell sich s

tivität« beschäf-den Themen »Selbstführung und Posit

tigtgt,, liliegegenen bbeieideden Schwes-
teternrn ddieiesese WWororksk hops sehr
amam HHerrzezen.n »»WiW r sehen uns 
alals s ImImpupulslsgeberinnen und 
möm chten inspirieren, auf 
sich zu achten und den 
Körper wwahrzunehmen«, 
sagt Isabell Müller-Duve. 
Aus diesem Grund gibt eine 
Feedback-Runde allen
Teilnehmenden die Mög-
lichkeit, ihre frisch erlebten 
Erfahrungen zu teilen und 
die Lieblingsübung mit 
nach Hause zu nehmen. 

Der nächste Kurs  ndet 
übrigens am 4. Mai 2023 
von 17 bis 19 Uhr statt. 
Weitere Informationen und
Tipps erhalten Interessierte 
über die Seite des DRK oder 
vor Ort in der Tauben-
Apotheke, wo man sich auch pot e e, o a s c auc
anmelden kann:

AUSTAUSCH, STRESSMANAGEMENT, ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

Workshop mit den »Stressless Sisters«

Ihre Apotheke mit 
 Herz und Verstand

DRK-inkluzivo Wolfenbüttel gGmbH

Integrations- und Therapiezentrum (ITZ)

Am Exer 19 a, 38302 Wolfenbüttel

Tel. 05331 927 847-0

info@inkluzivo.de

Tauben-Apotheke

Altewiekring 30

38102 Braunschweig

Tel. 0531 33 40 60

info@tauben-apotheke.de

www.tauben-apotheke.de

stadtlandapo

»Die Menschen wünschen sich ein 
ganzheitliches Konzept, wie sie am besten 

mit dem Stress des Alltags umgehen.« 

(Isabell Müller-Duve, links im Bild)

keennnnene wwirir alll e:e: MMusik und Töne DaDas k
nnbebeeieinn  ussssenen uunsserere e Gefühlswelt 
ktkt uundnd uunvnvererfäfälslschc t – die didirerekk
aameme WWirirkukungng vvonon KKläängen ist heheililsasa
stt nnacachghgewewieiesesen.n. AAucuch h die lälängngs
eernrne e WiWissssenenscschahaftft bbestäätitigtgt die momodede

g von gesundheitsfördernde Wirkung
Musik, Klang und Rhythmus. 

men--Die aus Indien und Tibet stammm
tionellden Klangschalen werden tradit
onauch für Massage und Meditatio

genutzt. Die besonderen Gefäße 
er wew rdenen aaufu uunsn erem Körper ode

unu sesererer NäNähehe aufgeg stellt.

en DuDurcrch h dad s s AnAnklklini geg n der Schale
lang, ererfafahrhren wirr sso o ninichc t nur den K
er sondnderern n auauchh ddieie VVibibrarationonene dde

»vererzaububererndndenen« TöTönene. Daas hihilflfttfft t ununs
ununmitttellbabarr, SStrtresess s ababzuzubab ueuen,n, 
BlBlocockakadeden n unund d VeVersrspaannnnunu gegen n 
loloszszululasassesen,n, eeinine e scschwhwiningendnde RReR isse,e
weweg g vom m AlAlltltagag, , inin aandndere e e WeW ltl een
ododerer uunsnserer IInnnnerereses zzu u bebegiginnnnennn.

YvYvonne WWininklklerer uundnd iihrh  Team m vvvovon n
YoYoga Ambiente imm MMaga nin viertell,l  fürür
vivielele e inin Braraunu schwweieig g eine Instiiitutu-

tion, bietet diese einstündigen Reisen 
als klingende Massage oder Medita-
tion in einer besonderen Atmosphäre 
an: Genießen, Entspannen, Hören, 
Fühlen und Sein. Der Stress geht. Die 
Ruuhehe kommt. Daas s klklini gt doch 
besondnderers gut.

Termine nach VVereinbarung.
Dauer: ca. 60 MiM nuten für 60 €

Die eigene Ruhe, den eigenen Klang, das eigene Selbst  nden

Gestresst sein, sich in des Alltags Hetze verlieren: 
Stress ist und bleibt ein Dauerthema – leider! Dabei 
hatten wir uns doch zum Jahresanfang fest vor-
genommen, in dieser Hinsicht endlich mal etwas zu 
ändern, uns von den vielen großen und kleinen 
Anforderungen des Alltags weniger erschöpfen, ja 
stressen zu lassen... unsere Energie und Aufmerksam-
keit bewusster, e  ektiver und auch für uns selbst 
wohltuender einzusetzen. Aber es ist eben nicht so 
einfach, mit alten Gewohnheiten zu brechen. Sich 
selbst zu coachen, eine persönliche Veränderung 
anzustoßen – und auch umzusetzen: 

Das ist anspruchsvoll! So viel weiß jede Sportlerin und 
jeder Sportler: Mit einem guten Coach bzw. einer 
Trainerin gelingt die Weiterentwicklung am besten. 
Das gilt natürlich auch für unser persönliches Wachs-
tum, für die Entwicklung hin zu einem Leben mit 
weniger Stress und mehr Aufmerksamkeit, mehr 
Achtsamkeit gegenüber uns selbst. 

Hier stellen wir Ihnen vier ganz unterschiedliche 
Angebote vor, Coachings und Coaches, mit deren 
Hilfe Sie Ihren Vorsatz »Stress, lass nach!« 
in die Tat umsetzen können. 

Stress, lass nach!
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Ölschlägern 19
38100 Braunschweig

Mo bis Fr: 11:00 – 18:00 Uhr
Sa: 11:00 – 16:00 Uhr

www.yoga-ambiente.de

shop@yoga-ambiente.de
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Initiative Hörgesundheit 2023
Bereits ab dem 50. Lebensjahr
nimmt bei vielen Menschen
die natürliche Hörfähigkeit
für bestimmte Frequenzen 
ab. Diese Entwicklung setzt 
sich im Laufe des Lebens fort. 
Doch kaum jemand nimmt 
das wahr, denn unser Gehirn
ist ein Meister im Kompensie-
ren der fehlenden Sinnesein-
drücke.

Der Hörverlust kommt schlei-

chend und Betroff ene merken 

oft zuletzt, dass ihr Hörvermö-

gen abnimmt. Denn es sind nur

bestimmte Situationen, in denen 

das Verstehen anstrengender ist 

als früher. Etwa wenn in Gesell-

schaft alle durcheinander reden 

oder wenn zu den Dialogen im

Fernsehen eine Hintergrundmu-

sik spielt.

Gutes Hören hält uns fi t.
Studien zufolge beschleunigt

ein unbehandelter Hörverlust

bei vielen Menschen den geis-

tigen Abbau. Durch eine Hör-

minderung wirken weniger 

Reize auf das Gehirn. Zum 

einen, weil weniger akustische

Signale das Hörzentrum er-

reichen. Zum anderen, weil

die Betroff enen sich oft aus

der Gesellschaft zurückziehen.

Die Folge ist nicht nur ein ge-

ringeres Miteinander, sondern 

auch eine Unterforderung des 

Gehirns. Experten empfehlen 

daher, ab dem 50. Lebensjahr 

einmal jährlich einen Hörtest 

zu machen. Je früher eine Hör-

minderung erkannt wird, desto 

besser kann diese behandelt 

und negativen Folgen vorge-

beugt werden.

Nutzen Sie gerne die Einla-

dung eines OHRWERK Fach-

geschäftes zum kostenlosen

Vorsorge-Hörtest. Der Hörtest

dauert nur wenige Minuten.

Vereinbaren Sie gerne einen 

Termin.

Jetzt Termin vereinbaren und einen kostenlosen 
Hörtest bei der OHRWERK Hörgeräte GmbH machen in:

www.ohrwerk-hoergeraete.de

Braunschweig
Langer Hof 4 
Tel. 05 31 - 4 41  39

Braunschweig 
Damm 2
Tel.: 05 31 - 12 94 85 87

Experten empfehlen, ein Mal pro Jahr 
das Gehör überprüfen zu lassen. 

Wir laden Sie zum kostenlosen 
Vorsorge-Hörtest ein. Ergebnis in 
15 Minuten – kostenlos 
und unverbindlich.

Einladung zur Vorsorge 

Hörgesundheit 2023
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Es wird langsam Frühling draußen. Höchste Zeit, dass
wir did eser schönen Jahreszeit gebührend Hallo sagenchönen Jahreszeit gebührend »Hallo« sagen.wiw r dieser sc

mit t einem m heiteren Sonnengruß beimAmAm bbesten m
gag  am Doweses e.Outddoooor-r YoYog  Hier kannst du zwischen dem
,, altlteme  Baumbestand und der bunten Blüten-ruruhihigegen n SeSee,e,
chchululgagartrtenens s gag nz viel Kraft tanken. prpracachtht ddeses SS

mm FFrereieien n bibistt ddu gag nz unmittelbar mit der BeBeimim YYogoga a imim
unundeden.n. DDuu aatmestst ffrir sche Luft.t  Spürst den Wind NaNatutur r veerbrbuu
aaararenen, didie e SoSonnn e e auuf f dedeininer Haut und didie Erde inin ddeieinenen n HaHa
nn FFüßüßenen. . DuDu bbisist t eieinsns mmiti dderer NNataturur uundnd gglel ich-h-ununter r dedeininenen
bebei i didir r seselblbstst. . UnUnd d dadas s tutt dedem KöK rprper gutut  :-:-))zeiti igigig ggananz z bb

stt ddababeiei zu seseinin??HaHasts ddu LuLus DDanann n scschnhnapapp p didir r dedeine MaMatttte e
ininfafachch mmmitititi !! AnAnmemeldldunung g übüberer wwww.bbeeyoy gaga.d.de.e.unund d mamachch eeii
sst t dudu aucuch,h, wwanann n ess lososgeg ht.DoDortrt eerfrfähährsrs

ch h auauf f didichch! DeDeninisese vvonon BBEEEE.Y.YOGOGA.A.IcI h frfreueu mmicic

AlA lele IInfosos auuff eeininenen BBlilickck::

WaWannnn:   sosonnnntatagsgs, , 1111 bbisis 112 2 UhUhr r (a(ab b ApApriril)l)l)
Wo:   DoDowewesesee e inin BBraraununscschwhweieigg
Kostene :   1010 €€
Sttilil: HHatathaha-Y-Yogoga a füfür r alallee LLevevelel

Feel Frühling!
BEE.YOGA 
am Dowesee

Was kann Outdoor-Yoga?
1. Bringt deinen Stresslevel runter.
2. Stärkt Muskulatur und Gleichgewicht.
3. Macht den Kopf frei.
4. Fördert die Produktion von Vitamin D3.
5. Stärkt dein Immunsystem.
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LLL Mindbalance – der Name ist Programm
Hustle« von einem Terrmin zum DeDer »H
sten, zwischendrin Einkaufennnänächs
das x-te Selfcare-Produkt, das s oddeer d
aber wirklich zur r EnEntstspapannnnunngg jetzt a
ilft – wir kennen n eses wwoho l l ala le. verhi
s begleitet uns aalll tääglglici h.h. WWieStress
ig damit umgehen?? WWas lang-richti
g verändern? fristig

Solche Themen greift Vanessa S
ner in ihren Workshohopsps aauf. Sie Fechn
t aber auch langfristige Möglich-bietet g g g

keitenn, Entspannunng ini  Ihren Alltag
zu integrieren: zuum m BeB isspipiel mit
Kunsst-Retreats oder Entspannungs-
grupppen. Mit einem TTeie l Ihrer 

die heh ililenendede  AnA gebote integriert Sie 
etet t sisichch KrKrafaft t der Natur. Was bie
HaHarzrz zu bebessssere  an, als diese im m H

nunutzenen?
AcAchthtsasam-m-»MMitit DDigigitital Detox, , A
d d OuOutdtdoooor-r-kekeitits-Wandndererunungeg n unundd
hh SSieie eeinin, tit efef EnEntst papannunungegen n lalade iichch

ndd ddieie NNatatur im mdudurcrchzh uatmtmenen, , sisichch uund
»M»Meiein n SOS-TiTipppp Einknklalangng zu u ererlel beben.n.«« »»
gg mmalal wwieiededer r füfür r SiSie,e, wwenenn n deder r AlAlltltagag
nunuten n ininnene--zuu sstrtressiigg ist: zzweweii MiMinng
AAtetem naachc -halten und nur Ihrremem AA

spüren...«
essa Fecchners Der Name von Vane
ientierung:Praxis steht für ihre Or

ance. Mit der Mindbala
Praxis am eigenen P
d hat sich die Harzrand
tikerin für Heilprakt
erapie, neben Psychothe
ychologie-Ihrem Psy
ihren Traumstudium, 
as Beratungs-erfüllt: Da
apiekonzeptund Thera

nschaftlich ist wissen
und wert-fundiert u

schäh tzend, auf Augenhöhe angelegt.
ThThememenen wwie Stressbewältigung, 
psychohologische Beratung, aber auch 
Kunsttherapie sind fest verankert in
VaV nessa Fechners Arbeit. Körper,
Seele und Geist im Gleichgewicht!

Kunst Retreat 
12.05.23  15 - 20 Uhr
08.07.23  10 -15 Uhr
Stress lass nach  
16.06.23  19:30 - 21 Uhr
Schlaf und Entspannung 
30.06.23  18 - 20 Uhr
Achtsamkeitswanderungen
16.04.23  14:30 - 16 Uhr
27.05.23  09 - 10:30 Uhr
Weitere Infos / Termine
auf der Website: 
www.mindbalance-institute.de

Vanessa Fechner
Falkenweg 14
37431 Bad Lauterberg im Harz
Tel. 0176 - 529 365 69
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Heuschnupfen
Mit dem Frühling kommt der

Was tun – gegen diese auch »allergische Rhinokonjunktivitis«, 

»saisonale allergische Rhinitis«, »Pollenallergie« genannte Plage?

38
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Diesen Artikel können Sie 

leider aus rechtlichen 

Gründen nur in der 

gedruckten Ausgabe lesen.

www.Prophylaxezentrum-Braunschweig.de

Traunstraße 1-2, 38120 BS, Tel. 0531 841818

Jetzt mit Online-Terminvergabe: 

www.haus-der-zahnmedizin.de
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Zum Thema »Ambulante Pfl ege 
in 2023« haben wir wieder einmal 
Cornelia Heyer von der 
»Ambulanten Krankenpfl ege 24 
Stunden GmbH« befragt.

Nach wie vor beschäftigen mich die
Themen »Pfl egenotstand«, »Mitarbeiter-
fi ndung bzw. -bindung« und das jetzt
beschlossene »Ende der Pandemie«.

Ja, wir haben immer noch viel zu wenig 
Mitarbeiter:innen in der Pfl ege, nicht 
nur in stationären, sondern auch in 
ambulanten Einrichtungen. 

Ja, ich plädiere weiterhin dafür, dass
sich das Land Niedersachsen in seinen 
Rahmenbedingungen den Nach-
bar-Bundesländern anpasst und für
ambulante Einrichtungen die dringend 
notwendige Erlaubnis erteilt, dass

Pfl egehelfer:innen ohne
Ausbildung, aber mit 
berufl icher Erfahrung, 
ein mehrtätiges Seminar
besuchen dürfen und
zum Abschluss die Prü-
fung zum sogenannten
»Spritzenschein« (Nach-
weis der Beherrschung
bestimmter Injektions-
techniken) ablegen.

So binden und motivieren wir 
neue Pfl egekräfte

Damit motivieren wir die angelernten 
Pfl egekräfte und binden diese auch an 
den Pfl egedienst. Die Aufgaben in
einem ambulanten Pfl egedienst sind
vorwiegend die Hilfe bei der persönli-
chen Hygiene, das An- und Ausziehen

von Kompressionsstrümpfen, Hilfe 
beim Ankleiden und Hilfe im Alltag.

Und genau hier liegt das Problem: Exa-
minierte Fachkräfte mit einer dreijähri-
gen Ausbildung wollen und können 
deutlich medizinischer arbeiten. Die-
sem Anspruch werden aber klassische
ambulante Pfl egedienste nicht immer 
gerecht. Der »Spritzenschein« wäre die
Lösung – und Entlastung für alle!

Waass CCornelia Heyeerr vvon der Ambullaannteenn KKrraankkeennppflfl eeggee 224 Stunden GmbH bewegt

ǖǖǖǖǖǖ RTORTOTORTOORIARIARIARIARIALLLE ǖE ǖE ǖE ǖǖǖǖ Aǖ Aǖ AAAADVEDVEVEVEVEEDVEDVEEDVERTORTORTORTOTOOOORTRTTORRRRR RIARIAAAARIARIARIRR LLLLLE ǖǖ Aǖ AADVEDVEDVEDVERTRTORTORTOOTORTORRTRR RIARIAARR LLL

Ambulante Krankenpfl ege 24 Stunden GmbH

Arndtstr. 3 (Stellwerk)
38118 Braunschweig
Tel.: 0531 - 79 79 50
cornelia.heyer @ 24-stunden-gmbh.de
www.24-stunden-gmbh.de

Es ist auch nicht das Einkommen. Eine examinierte 
Pfl egefachkraft startet mit mindestens 21 Euro
je Stunde in das Berufsleben. Es werden ergänzende
Zuschläge für Sonn- und Feiertagsarbeit gezahlt. 
Es sind aus meiner Sicht die Rahmenbedingungen, die
diskutiert werden müssen, und die verbessern wir nur 
mit Dienstplänen, die die Wünsche der Mitarbeiter:in-
nen berücksichtigen können.

Unsere Flexibilität hilft Allen: unseren 
Mitarbeiter:innen – und unseren Kunden

In meinem Pfl egedienst sind wir aktuell so gut auf-
gestellt, dass zwei freie Wochenenden im Monat garan-
tiert werden können. Es ist sogar möglich, zeitliche
Wünsche, wie bevorzugt Früh- oder Spätdienst, zu
erfüllen und einen Doppeldienst nur selten und nach 
Absprache einzuplanen.

Aktuell schaue ich zuversichtlich in die Zukunft, und 
wir sind in der glücklichen Situation, jetzt wieder 
Patienten neu aufnehmen zu können. 

Die »Corona-Pandemie« wurde durch das Bundesge-
sundheitsministerium per 01. März 2023 für beendet 
erklärt. So fasse ich die Aufhebung sämtlicher Test- 
und Maskenvorschriften auf. Aber wie fühle ich mich
dabei?

Gegenüber unseren Patienten sollten wir 
weiterhin vorsichtig sein

Im Februar bin ich mit dem Zug nach Bonn gefahren,
und musste in meinem Abteil, welches ich allein
nutzte, eine Maske tragen. Eine Woche später saß ich
im Flugzeug und war die einzige Person, die überhaupt
eine Maske getragen hat. Die Maskenpfl icht für Flug-
gäste endet mit Betreten des Flugzeugs. 

Wir, die privaten ambulanten Pfl egedienste, sollten 
uns mit den Lobbyisten der Fluggesellschaften
anfreunden. Da werden Ausnahmen zugelassen, die 
niemand hinterfragt.

Das Aussetzen der Testpfl icht fi ndet nicht meine
Zustimmung. Wir werden unseren Mitarbeiter:innen
weiterhin die Möglichkeit der Testung einräumen. 
Darin sehe ich unsere Verpfl ichtung gegenüber
unseren Kunden und Patienten.         ■
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www.wohnenmitzukunft.com

Mal angenommen, 
Sie können Ihren Alltag nicht 
mehr allein bewältigen …

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

Unabhängigkeit – 
das ist unser Betreutes Wohnen.

Mal ange
Sie können
mehr allei

doch Dienstleis
Haushalt und P
Bedarf – aber 
gewohnte Freih
Wände.

Unabhängigke
das ist unser B



44

DaDas s PiPilglgerern n hahatt eieinene llange GGeseschchicichthte e unund d wiw rd
in vvieielelen n Kulturrenen ppraraktktiziziertrt. . InIn zzahahlrlreieichchenen RReligioneen,n, 
eieinsn chließlich des Chrhrisistetentntumums,s, ddeses IIslslamms und HiHindn uiuis-s-
mum s, ist das Pilgern eine wiwichchtitigege sspipirir tuuelellele Übungg. Es dient 
als Symbol für den Glauben an Gott, die HoH ff nun ngn  auf 
Vergebung und Erleuchtung.

AlAls erste Pilgerin des Christentums gilt Helena, die Mutter 
Kaiser Konstantins. Sie pilgerte nach Israel, 
umum die heiligen Stätten zu besuchen. Immer mehr Menschen 
tun es ihr heute gleich. Sie brechen von zu Hause aus auf.
Das war bereits im Mittelalter so. Die großen Handelsstrraßßenen 
in Europa waren gleichzeitig Pilgerwege.e. AAuffff ihnnenenn 
walllfafahrteten Pilger zzu u heheili igen Orten.

Santntiaiagogo de CoC mpmpmppososososteteeelalala gggehehehhörörörtetetet aaaucu h damals zu deen ananaa gegege-
sasass gtesten Zielenn. Alle WWege führteen zum Grab ddesesss hhheieililililigegegeg n n 
Jakobus. So wurden die Handelswege zu Jakobswegen, die 
von Skandinavien, Polen oder auch Irlanddd in die nord-
spanische Stadt führten.

Von Handelsstraßen zu Pilgerwegen

»Die modernen n JaJakok bsbsswewegege ooririeneentitiereren ssicicchh anan eebeben didiesesenen 
allteten n HaHandn elsstrt aßaßenen«,«, eerzrzähhähltltlt AAnngela a M. vvonon SSchchrereibiberer--
SttStroroppppe,, KKooooordrdinnnatatatioionn ded s ökkumumenischenn PProojejektkteses »»BrBrauaun-n-
schwweigeger rr JaaJakokok bsbsweweeg«g«. . DuDurcr h unsere Regegioion n füführhrtete bberereieitss
vovor etwa 20000 0 JaJahrhrenen eeininne e HaHandelsroutee – dderer sspäpäteterere HHelell-l-
wewegg.g SSeieinnener r StSStreereckckenenenfüführhrrunung g fof lgte ddiei  Reie chchsssstrtraßaße e 1.1  
VoVon n AaaAachchenen bbisis KKKönönönigigigsbsbsbererg g durchqueu rte sis e gaanznz Deueutstschch-
lalandnd. . DiDie e heheutu ige e B1B vverläufft auauf f ebenn dieseer r TrTraassee.

Abseits vom Straßenlärm führt der moderne, ausgeschil-
derte Braunschweiger Jakobsweg von Magdeburg über
Helmstedt, Königslutter, Braunschweig und Hildesheim bis 
zum Kloster Corvey an der Weser. Dort hat er Anschluss an 
den nordrhein-westfälischen Jakobsweg, der seinerseits mit 
den anderen Wegen verlinkt ist, die nach Spanien führen.

»Besonders reizvoll am Braunschweiger Weg ist für mich die
abwechslungsreiche Landschaft«, sagt von Schreibberr-
Stroppe. Die sananftenen HHügügelell dderere MMMagagdedebububub rgrgerererr BBBörörörördededede wwwwerererrdedeeden n n
abgegelölöstst vvvononon EEElmlmlmlm uundndd HHHerrzozoz gsgsbebergrgenen. . HiHintnterer BBraraununscschwhweieig g 
öfföfföfföffnnetete ssssicich h did e e HiHildldesesheheimimerer BBörördede mmitit uunenendndlilichch eersrschcheiei--
nenendndenen HHororizizononteten.n. NNacch h deder ÜbÜbererququererunung g vov n n IhI t t uund d HiHilsls 
tutut t sisisichchch dddaasas WWesesererbbergglalandnd aauf. . DeDen n Abbscchlhlusss s bildldet 
scschlhlieießlßlllicici h h h deded rr r WeWeWeggg enentltlt anang gg deder r WeW ser.r WWerer iiinnn didiesesere LLannd-d-
scscschahaftftt zzzu uu u FuFuFuß ß unununtetetet rwrwrwegege ss isist,t, kkkomommtm  fasst zwzwzwanangsgsgssläläläufiufiufiggg iinsns 
MeM ditit eren. DaDaDas s zeeeigigigenenen ddieie EEErfrfrfaaha rungen sowowohl von Eiinzel- 
wie von Gruppenpilgern. Am Wegesrandnd lladadenen vvieierr DoDomem ,
Klöster und 4747 PPilgeg rkrkirirchchenen zumm VVererweweililenen eein. Pilggere her-r-
berggen uundnd kkleleininne e PePensionenen n hahabeben n ihihrere TTürürenen ggeöeöff ff nenet.t.  
DoDortrt fifi ndeden n didie e PiPilglgerrndndenen UUntntererkukunfnft t übüberer NNacachtht ssowowieie pperer--
sösönlnlicichehe AAnsnsprpracachehe.

UnUnd d wiwie e viv elele e KiKiloomem ter sisindnd ddieie PPililgegernrndeden n tätäglglicich h ununteter-r-
wegs? DaD s ist eieine sehehr r pepersrsönönlichc e EnEntstschcheieidudungng. FüFür r deden 
Einen ist diie Grenenzeze bbeiei 115 5 KiKilolomemetetern errreie cht, die oder der 
Andere geht vielleicht 220 odderer sogara 330 Kilometer.   

Jakobsweg

Immer mehr Menschen sind auf der Suche nach ihrem eigenen Weg. 

Hape Kerkeling hat es getan und danach ein Buch über seine Erfahrungen geschrieben. 

Cem Özdemir, säkularer Muslim und Bundesagrarminister, bereiste die Athos-Klöster 

und ließ die Leser einer großen Monatszeitschrift virtuell dabei sein. Sie alle pilgern. 

Die Gründe dafür sind vielfältig. Sie reichen von Spiritualität und Religiosität 

bis zum Wunsch, sich selbst zu fi nden und um gesund zu werden.

bbbbeeeennn!!!WWellness ffffüüüürrrr Körperrr uuuunnnndddd GGGGeeeeiiiisssstttt.... UUUUnd die eigenen GGGGrreennnzeennnn  eeeerrrrlllleeeebbbb

UUnntteeeerrwweeggss auuf dem Braunschweiggeer
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Pilgergruppen unterwegs am Elmrand mit 
Pilgerbegleiter Dieter Prüschenk

Die barocke Kirche Mariä Himmelfahrt in Steinbrück
ist eine der 47 Pilgerkirchen am Weg

270 Kilometer Einkehr, Meditation und Spiritualität
in abwechslungsreicher Landschaft

Der Braunschweiger 
Jakobsweg

Streckenverlauf: 

Magdeburg-Helmstedt > 
Königslutter > Braunschweig > 
Hildesheim > Alfeld > Kloster
Amelungsborn > Holzminden > 
Schloss Kloster Corvey > Höxter

Weglänge: 

270 Kilometer

Pilger-Kirchen: 

47 Kirchen laden zur Einkehr ein. 
Dort können die Pilgerpässe 
gestempelt werden.

Pilgerbüro: 

Kai Anne Kröger hält Informationen 
und Pilgerpässe bereit. 0531 120 
5417 / bibliothek.thz@lk-bs.de

Informationen:

Alles Wichtige zum Pilgerweg, zu 
Pilgerherbergen sowie zum 
Pilgerprogramm mit Angeboten von 
geführten Pilgertouren durch 
zertifi zierte Pilgerbegleiter:innen
und die Pilgerbegleitenden-
Ausbildung: www.braunschweiger-
jakobsweg.de

Die Pilgerkarte... 

...ist für 9,95 € im Buchhandel
und im Internet erhältlich.und im Internet erhältlich. 
ISSBN 978-86636-933-7
wwww.gruenes-herz.de

Übung für Herz und Lunge

Unabhängig von der täglichen Tourenlänge gilt: Ein Pilgerweg
kann für den Körper sehr anspruchsvoll sein und stellt für
Viele eine große Herausforderung dar. Doch durch diese kör-
perliche Anstrengung werden auch etliche gesundheit liche
Vorteile erreicht. Gehen ist eine der besten Übungen  für Herz
und Lunge. Es hilft, Stress abzubauen und das Selbst-
bewusstsein zu stärken.

Pilgern ist auch eine Möglichkeit, um die gesunde Ernährung 
zu fördern. Auf dem Pilgerweg gibt es oft keine Möglichkeit,
sich mit Fast Food oder ungesunden Snacks zu ernähren.
Stattdessen müssen Pilgernde sich auf frische Lebensmittel 
und Getränke konzentrieren, um genügend Energie für ihre
Reise zu haben.

Die meisten Pilger nehmen sich Zeit, in Ruhe nachzudenken
und sich auf ihre Innere Stimme zu konzentrieren. Dies hilft, 
die eigene Einstellung zum Leben zu ändern und kann dazu 

beitragen, dass man sich insgesamt besser fühlt. Und nach-
haltig wird so eine ausgeglichene Lebensweise gefördert. 
Wer sich auf diese Auszeit einlässt, kann Erholung von den
Stressoren des Alltags fi nden. 

Pilgern ist ein wertvolles Erlebnis. Wer dies zunächst in einer 
Gruppe ausprobieren möchte, sollte sich einer Pilgergruppe
anschließen. Die zertifi zierten Pilgerbegleitenden auf dem
Braunschweiger Jakobsweg bieten jedes Jahr ein breit
gefächertes Tourenprogramm an. Dies ist für 2023 gerade 
erschienen und steht auf der Website – siehe Infobox.

Zum Jahresprogramm gehört auch ein Ausbildungsseminar
für Pilgerbegleitende in Helmstedt. Dieses Angebot richtet 
sich an Interessierte, die gern mit Menschen in der Natur
unterwegs sind.

»Ultreïa« – also »auf geht’s« – und »Buen Camino«!
Von Angela M. von Schreiber-Stroppe ■
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Buchhandlung Graff  GmbH
Sack 15  |  38100 Braunschweig
www.graff .de

Gesundheit und 
Wohlbefi nden

Lesen fördert

Die Buchhandlung Graff  empfi ehlt:

Der Braunschweiger Jakobsweg: 
Magdeburg bis Höxter.

Wie Perlen an einer Schnur reihen sich auch heute
die Dome, Kirchen und Klöster am Weg aneinander.
Wer das Pilgern auch mit etwas »Handy-Detox« 
verbinden will, fi ndet in diesem übersichtlichem 
Kartensatz im Pocket-Format zusätzlich wunderbar
geschriebene und bebilderte Erläuterungen dazu.

Unser Pilgerweg fügt sich nahtlos in die deutschen 
und europäischen »Wege der Jakobspilger« ein und 
schließt die Lücke zwischen dem St.-Jakobus-Pil-
gerweg Sachsen-Anhalt in Magdeburg und der Via 
Scandinavica beim Kloster Marienrode in Hildes-
heim. Der Braunschweiger Jakobsweg wurde als ein 
weiterer offi  zieller Weg der Jakobs-Pilger in 
Deutschland anerkannt.

Herausgegeben von der Evangelischen Akademie 
„Abt Jerusalem“ sind die vier Teile des Satzes weg-
weisende und unterhaltsame Begleiter auf den
ruhigen Wegen.
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ANZEIGE  ADVERTORIAL

Der Frühlü ling beeginginnt,n  die erstten e Früh-
linl gsblühher schchauen aus der ErE de, und
so langsam wwirdd aua ch das WeWettetter wie-
der hellerr undnd frereundlicher. Passassend 
zu den errsten Fn Früühlingsgefühleen ssprip e-
ßen auch auf deden FFelde ern rund um um
Watenbütttel abb MitMitte März die eerstten 
weißen Spargellspitzezen aus der Errdee. weißen Sppargelslspitzeen aus der Errdee. 

Mild und zart im Geschmack

Die sandiigen und lluftu iggen Braun-
schweiger Böden bieteeten ideale Vorausaus-
setzungenn für den feieinstnsten, aromati-i-
schen Spaargel. Im Frühjahjahr r wird die 
Erde schnnell erwärmt t undund lässt die 
weißen Stangen auf unserse en Feldern 
ordentlich wachsen.

Frisch vom Feld auf Ihren Teller

Mareike uund Olaf Puls und das 
gesamte TTeam von Papes Gemüsegar-
ten brennnen für ihren Spargel! Er wird
nur auf hhofeigenen Flächen angebaut.
Frisch geerntet, gelangt der Spargel
auf direkktem Weg zur Verarbeiti ungun s-
halle in LLamme. Dort wird das feine 
EdeE lgemüüse gewaschen und je nach g g j
Dicke, Krümmung und Länge in ver-
schiedenene Qualitättsklk assen sortiert. 
Knackig uund aromatisch gelangt er
dann umgehend in den Watenbüttler 
Ho aden, an die Marktstände in
Lamme, Schandelah und Lehre oder 
an die Verkaufsstände in der gesamten

Region Braunschhweiw g,g, KKönigsluutter 
undd WWolfsburg.

Infos zu den Spargelständen 
unter www.papes-
gemuesegarten.de
oder Code scannen:

Guten Appetit!

r Schnit-Ob klassisch mit Schinken ode
en zel, als Salat oder in einer feine
Gemüse-Quiche: Der Spargel aus Papes 
eitig ggarten ist in der Küche so viels
r alle einnsetzbar und ein Genuss, der
assen Herzen höher schlagen lässt. L
hmack kSie sich von Qualität und Gesch
tit!« DasDa  überzeugen. »Und guten AAppepp t
ulsuls..wünschen Mareike und Olaf PPu

Papes Ho  aden

 

Celler Heerstr. 360

 Mo – Sa: 08 – 18 Uhr

 So / Feiertage: 10 – 17 Uhr

 www.papes-gemuesegarten.de

Lecker aus Watenbüttel und der Region

Frischer Spargel aus Papes Gemüsegarten

Mareike und Olaf Puls sind Papes Gemüsegarten 
und brennen für ihren Spargel

ANZEIGE  ADVERTORIAL

Unsere leckersten Spargel -Rezepte

Spargel-Lachs-Quiche

DasD brbraucauchenen SiS e (e (fürf 4 4 Porortiotionennen): ): 

FürFü deden Tn Teigeig::

2000 g MehM l

100 g Butter

1/2 TL Salz

1 Ei

Alle Zutaten zu einem Knetteig verarbeiten

und in einer 26-cm-Springform ausrollen. 

Den Rand 3 cm hoch am Springformrand

hochdrücken.

Für den Belag:

750 g Spargel

ä h l h200 g Räucherlachs

200 g Schmand

200 g FFrischkäse

3 Eier

Salz, Pfee erer, Muskatnuss und Paprika

So geht’s: 

Den SpS argel schälel n, in ca. 2 cm lange 

Stücke schneiden ((hierfüfür eignet sich auch

wunderbar unser fertiger Suppenspargel) 

und in heißem Wasser ca. 5 Minuten garen.

Mit kaltem Wasser abschrecken. Den 

Spargel und den Lachs auf dem m

ausgerolltem Teig verteilen. Schmandn , 

Frischkäse, Eier und Gewürze verrühren

und auf dem Lachs und dem Spargel 

verteilen. Alles in den Backofen schieben 

und bei 180 °C Umluftft cac . 40 Minuten im 

Backofen garenBackofen garen.

Ra   niert, leicht, sommerlich: 
Spargel & heimische Früchte – 
fertig ist der Salat

DasDas brbraucau hhhenhen SiSie (e fürfür 4 4 PorPortiotionenne ): ):

500 g weißen und grünü en SpaS rgel gemischt

250 g Erdbeeeren

Johannisbeeeren und Himbeeren

verschiedene Kräuter wie Basilikum, 

Schnittlaucch, Petersilie, Pimpinelle oder 

Minze (je 2 Bund)

1 TL Butterr

1/2 TL Salz,, 1 Prise Zucker

Für die Vinnaigrette:

3 EL Balsammico-Essig

öll3 EL Rapsöl

2 TL ger Honig üssig

nd Minze, am besten frisch Estragon un

nittene Blätterfein geschn

roober PfeSalz uund n gr  er

So S gehg t’s:

hähälen – beim grünen Spargel nurSpargeel sl schch

HHälfälfte te –, und in Stückedie untere HH

1 Literr WaWasser mit Butter, Salz schneiden. 

zum Kochene  bringen. Darin den und Zucker 

argel für 10 Minuten garen, den weißen Spa

argel nach 5 Minuten hinzufügen. grünen Spa

aus dem Topf nehmen undZusammen 

btropfen lassen.gründlich a

 wie gewohnt waschen und Die Beeren

putzen. Ebeenso die Kräuter, dann 

trockentuppfen, die Blätter von den

Stengeeln zuupfen, klein hacken oder Stenngeln zu

schneiden.

aigrette alle Zutaten mischen Für die Vina

ltig verrühren. Dann über dieund sorgfäl

e Kräuter und den SpargelFrüchte, die

d durchmischen. 10 Minuten gießen und

en, anrichten und auf einer ziehen lasse

r in einer großen SchüsselPlatte oder

Guten Appetit!servieren. G

Gesund Geld verdienen: Standpersonal gesucht!

Geld & frische Luft & nette Menschen!

Für unsere Erdbeer- und Spargelverkaufsstände in der Region 

suchen wir ab sofort nette Mitarbeiter:innen, 

als 520-Euro-Minijobber oder  exibel. 

Telefon: 0531 - 51 35 08  | info@papes-gemuesegarten.de 
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Ärztlicher Bereitschafts dienst: 
116 117

Der telefonische Bereitschafts-
dienst hilft, »wenn die Arztpraxis
geschlossen hat«. Über die bundesweit
einheitliche Nr. 116 117 werden
niedergelassene Ärzte vermittelt, die
Patienten in dringenden medizinischen
Fällen ambulant behandeln – auch nachts,
an Wochenenden und Feiertagen.

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

Vom Deutschen Roten Kreuz auch für 
Laien anschaulich und gut erklärte
Erste-Hilfe-Maßnahmen, die man sich
auch vorlesen lassen kann.

Notfall-Triage Praxis,
Städtisches Klinikum 
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,
38126 Braunschweig

Tel.  0531 - 595-0

Mo./Di./Do. 19:00 – 07:00 Uhr

Mi./Fr. 15:00 – 07:00 Uhr

Sa./So. 08:00 – 07:00 Uhr

Notarzt: 112

Interdisziplinäre Notaufnahme
des HEH (Stiftung Herzogin 
Elisabeth Hospital)
24/7 umfassende Versorgung 
internistischer, orthopädisch/
unfallchirurgischer, chirurgischer und 
gefäßchirurgischer Notfälle sowie
Akutbeschwerden
Leipziger Str. 24
38124 Braunschweig

Tel. 0531 – 699 1778
www.heh-bs.de / notfallinformationen

Augenärztlicher Bereitschaftsdienst 
Tel. 0531 – 70 09-933

Im Krankenhaus 
Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

Mo./Di./Do. 20:00 – 22:00 Uhr

Mi./Fr. 18:00 – 22:00 Uhr

Sa./So. 10:00 – 16:00 Uhr

Apotheken-Notdienst
Tel. 0800 – 00 22 833 

www.apothekerkammer-
niedersachsen.de 

AWO-Pfl egenotaufnahme 
Tel. 0800 – 70 70 117

Schnelle Hilfe bei der Suche nach einem
Pfl egeheimplatz. Rund um die Uhr.

Giftnotruf 
Tel. 0551 – 19 240

Heilpraktiker-Notdienst 
www.theralupa.de/therapeuten-
bereitschaftsdienst.html

Hörbehinderte-Notfall-Fax
Fax 0531 – 234 54 44

Kinderärztlicher
Bereitschaftsdienst
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig
Tel. 0531 – 116 117

Notaufnahme Krankenhaus
Marienstift
24 Stunden/täglich – 
nur für Notfallerkrankungen

Helmstedter Straße 35, 38102
Braunschweig, Tel. 0531 – 7011 444

www.krankenhaus-marienstift.de/
medizin/zentrale-notaufnahme 

Psychosozialer Krisendienst 
Tel. 0531 – 470 77 77

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

Telefonseelsorge 

Evangelisch: Tel. 0800 – 111 0 111

Katholisch: Tel. 0800 – 111 0 222

Zahnärztlicher Bereitschaftsdienst
Zahnärztliche Praxisgemeinschaft 
Bebelhof

Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig

www.zahnarzt-praxisteam.de 

Tel. 0531 – 691 696 

Wegweiser des Städtischen
Klinikums Braunschweig
www.klinikum-braunschweig.de/
klinikwegweiser.php

Notfall-Wegweiser des Städtischen 
Klinikums Braunschweig
www.klinikum-braunschweig.de/
notfaelle.php

WICHTIGE NOTRUF NUMMERN 
UND ADRESSEN

50

Wann wird der 
Restmüll abgeholt?

Wo fi nde ich 
die nächste 
Ladesäule?

Was läuft 
morgen im 
Kino?

DIE ANTWORTEN HAT DIE 
APP FÜR BRAUNSCHWEIG

Wie melde 
ich meinen 
Zähler-
stand?

Eine Initiative von

Mehr Infos unter 

www.loewenbuendel.de

Pflegenotaufnahme
www.awo-bs.de

Senioren & Pflege

Wenn die Pflege ausfällt
AWO-Pflegenotaufnahme

Job, Familie, die Pflege 
meines Vaters.  

Und wenn mir alles über 
den Kopf wächst ?

Wer pflegt dann  
meinen Vater?

0800 70 70 117
Wir helfen Ihnen, wenn die
Pflege ausfällt. Jederzeit. 



Gönnen Sie sich mehr

Mit den Hyaluron Masken 
der New Natural Line 

von Dermaroller

Fragen Sie 
in Ihrer 

Apotheke

ME-TIME

dermaroller.com


