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» NEU! «

Neu? Ja, genau!

Unsere Friihlingsausgabe steckt voller Uberraschungen. Oder wussten Sie, dass im Stiden
Braunschweigs zwei Dutzend knuddelige Alpakas auf Ihre Begleitung warten?
Dass die »nordlichste 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 fiihrt? Dass die neuen E-Bikes der Saison 2023 noch besser sind,
uberrascht da vielleicht weniger...

Wir wollen und diirfen uns wohl fiihlen. Das heifst nicht, die aktuellen, besonderen

Herausforderungen um uns herum einfach zu ignorieren. Aber es ist sicher verninftig,
diesen mit einer gesunden Stiarke zu begegnen und des Ofteren »achtsam«
(] auf sich selbst zu schauen.

Andrea Herrmann, Kerstin Schlue, Tim Beckmann, Katja Ibendorf, Kai Hilz, Kirsten Imbriani, Lena Krummel, Michael Grote Sich aktiv und »neu« um die eigene Gesundheit, Fitness und das eigene Wohlbefinden

zu kimmern, macht wirklich Sinn.

Wir helfen Thnen gern dabei.

Die verldsslichen
Experten an lhrer Seite.

Telefon: 0531 487-3854
E-Mail: immovermittlung@blsk.de
blsk.de/makler

Lesen Sie sich gesund!

Der Friihling ist eine wunderbare Zeit daftr.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de

Nur 50,' EUro Honorar fiir die

Marktpreiseinschatzung lhrer Inmobilie!

*Je Person. Giiltig bis 31.03.2023 fiir Objekte in _ _ ‘

Braunschweig, Salzgitter, Seesen und Wolfenbiittel. N o P.S.: Wir drucken umweltfreundlich auf Papier
VY

aus verantwortungsvoller Forstwirtschaft und
Ein Unternehmen der NORD/LB

anderen Quellen, bei einer der nachhaltigsten

FSC WALDER FURIIIN Qruckerelen Europas in Braunschweig —
FUR ALLE siehe auch Impressum.

Weil’s um mehr als Geld geht.
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Hilfe bei besonderen
Sehproblemen

»Mir ist es wichtig, immer
das beste aus Ihrem Sehen

herauszuholen.«

Petra Franke

Bei einer Sehbehinderung oder A g . sowie die geeigneten Gerite vor Ort
Frau Franke, die Low Vision Spezialistin aus
1 = H H dem kompetenten Team von Augenoptik Bock. testen.
Sehbeeintrachtigung spricht oo
man immer haufiger von »Low

. . . Dabei steht Ihnen das kompetente Team
Vision«, was »geringeres

von Augenoptik Bock mit Rat und Tat

Sehen« bedeutet. Low Vision Wenn die normale Brille nicht mehr zur Seite: Seit Jahren bildet sich Augen-

tritt ein, wenn die Sehleistung ausreichend ist und Lesen, Schreiben, optikerin Petra Franke im Bereich Low

kleiner als 30 Prozent ist. Arbeiten am PC sowie Fernsehen nicht Vision weiter und ist bei Augenoptik
mehr optimal sind, konnen hochwirk- Bock die Ansprechpartnerin fiir den

Dabei kommt eine Sehbeeintrdchtigung  same Sehhilfen, die vergréfiern und Low Vision-Bereich.

nicht nur bei dlteren Menschen vor. Die eine bessere Ausleuchtung schaffen,

Auspragungen einer Sehbehinderung gegen die Beeintrachtigung im Alltag

kénnen einen unterschiedlichen Cha- hilfreich sein. Bei Augenoptik Bock in

rakter aufweisen, deswegen ist die Viel-  der Schlof$passage 25 in Braunschweig

faltigkeit des Angebots an Hilfsmitteln werden Sie ausfiihrlich und kompetent gg?-ﬂg m B O C K

besonders wichtig. beraten und kénnen Ihre Sehfdhigkeit

SchloBpassage 25

38100 Braunschweig

Spezialbrillenglaser| 3&ebue.
fur altersbedingte
Makuladegeneration

Raus aus der GroRstadt, rein in's Alpakadorf: Seit Herbst
2020 halt eine junge Braunschweiger Familie zwei Dutzend
Alpakas, welche auf mehreren Weiden im Siiden der Stadt
ihr Leben genielRen. Das Abschalten an der frischen Luft

Dort finden Sie ein grofles Angebot an steht hier klar im Vordergrund: Fiir Jung und Alt gibt es

nlch habe eing Makulasrkrankung. vergrofiernden Sehhilfen mit ausge- vielseitige Aktivitdten, die mit den liebevollen Tieren in
Mir fehit ein Tell des Sichifeldes. Ich konnte fast reifter Lichttechnik fiir nahezu jeden Braunschweig und Wolfenbiittel angeboten werden - sei
nichts mehr lesen oder in der Ferne erkennen, Unterstiitzungsbedarf, wie z. B. Spezial- es eine eindrucksvolle Wanderung um den Siidsee bei
Mit den neuen Spezialbrillenglaserm glaser bei altersbedingter Makula- Sonnenuntergang, ein entspannter Waldspaziergang
AMD- (1:}.!11f011 von SCHWEIZER degeneration, elektronische Leselupen, durch Riddagshausen, Ausfliige fir Betriebe und

hat mich mein Augenoptiker optimal versorgt. Speziallampen und Bildschirm- Schulklassen oder ein unvergesslicher Kindergeburtstag:
So bin ich im Alltag wieder aktiv und siches" lesegerite. [ | Hier kommt jeder auf die eigene »Portion

Alpaka-Glick«. Eines der Highlights ist die
Yogastunde, die auf der Alpakaweide
stattfindet — ganz nach dem Motto

»Fit fir den Frihling«!

assen Iy BOCK

BRILLEN CONTACTLINSEN == SCHWEIZER

Schiclipassage 25 - 38100 Braursches - Tol 0531 455880 - infollopti-bock.do o P -

www.alpakadorf.de
Mehr dazu auf Seite 10
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Besser sehen!

Die OP des Grauen Stars
mit all ihren Facetten

Interview mit Héléne-Wanda
Walentowski, Leiterin des Optik-
Teams der Braunschweiger Augen-
klinik Dr. Hoffmann.

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

Es gibt verschiedene Griinde, wobei der
sogenannte Graue Star einer der haufigs-
ten ist. Dabeilasst die Flexibilitat und
Transparenz der korpereigenen Augen-
linse nach. Diese auch Katarakt genannte
Verdnderung kann heutzutage durch
einen kleinen Eingriff behoben werden.
Dabei wird die kdrpereigene getriibte
Linse gegen eine kiinstliche klare Linse
ausgetauscht.

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

Wie funktioniert das? Was ist der Vorteil?

Fiir die Katarakt-OP, die zu den hdufigsten = Bei der herkdmmlichen Technik mussten
Eingriffen in der Augenchirurgie gehort, notwendige Operationsschnitte vom Chir-
stehen aktuell zwei Techniken zur Verfii- urgen manuell durchgefiihrt werden. Das
gung. Da wére einerseits die herkdmm- wird nun vom Hightech Laser mit maxi-
liche Methode mit Skalpell und Ultra- maler Prazision und schonend fiir die
schall. Andererseits konnen Betroffene Betroffenen erledigt. Zusdtzlich gewahr-
sich in unserem Haus fir lasergestiitzte leistet der Laser eine optimale und gleich-
Katarakt Operationen entscheiden. Hier mafige Zerkleinerung der korpereignen
haben wir in Braunschweig und Umge- Linse, was das Absaugen erleichtert.
bung durch den Einsatz des hoch moder-

Wir machen Leistung S|chtb-

Modernste Diagnostik &
Laser basierte OP-Verfahren

Hochste medizinische Qualitat an
23 Standorten in Niedersachsen

Wir behandeln alle Augenerkrankungen konservati
sowie operativ, wie z.B. den Grauen Star oder @
Erkrankungen im Zusammenhang mit altersbedingter
Makuladegeneration (AMD).

Exklusiv fir Barmer-Versicherte: Unser kostenloser
Shuttle-Service! Sie werden von zu Hause abgeholt @)
und nach der OP wieder sicher nach Hause gebracht.

7 Augenklinik Dr. Hoffmann 2
2 Wolfenbiitteler Str. 82

38102 Braunschwei , 0531 27338-0
AUGEN g

Welche Kunstlinsen werden
angeboten?

Unser Portfolio umfasst alle heute relevan-
ten Linsentypen. Da wéren auf der einen
Seite die monofokalen Intraokularlinsen.
Diese von den Krankenkassen finanzier-
ten Standardlinsen besitzen nur einen
Brennpunkt, sodass mit ihnen scharfes
Sehen in einem bestimmten Bereich erzielt
werden kann - beispielsweise fir die
Ferne. Fiir die Ndhe 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 asphérische Linse
die einen hoheren Kontrast mit sich
bringt, oder auch Hornhautverkrimmun-
gen auskorrigieren kann wie die torische
Monofokallinse.

Aufder anderen Seite konnen wir auch
multifokale Intraokularlinsen anbieten,
die von den Krankenkassen jedoch nicht
tibernommen werden.

Was bedeutet multifokal?

Wie die Bezeichnung schon sagt, sind
multifokalen Linsen fiir verschiedene Seh-
bereiche geeignet, sodass Betroffene, die
sich fiir einen solchen Linsentyp entschei-
den, mehr Brillenunabhéngigkeit

www.augenklinik-dr-hoffmann.de

) verwaltung@augenklinik-dr-hoffmann.de

KLINIK

Dr.Hoffmann

0eo

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

Ist die Linsenwahl eine rein personliche Sache
der Betroffenen?

Selbstverstandlich spielen die Wiinsche der Betroffenen
dabei eine Rolle, jedoch nicht die alleinige. Daher muss vor
der abschlieffenden Entscheidung ein ausfiihrliches
Beratungsgespréach stattfinden, und eine detaillierte
Anamnese muss ebenfalls durchgefithrt werden.

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

»Unser hoch moderner und
innovativer Femtosekunden-

Laser ist in der Braunschweiger
Region einzigartig.«

Ich wére gerne »brillenfrei« — kann ein
Linsentausch auch dann durchgefiihrt werden,
wenn kein Grauer Star vorliegt?

Mittlerweile ist ein Linsentausch auch ohne Vorliegen eines
Grauen Stars moglich. Die korpereigene klare Linse wird
auch hier durch eine kiinstliche Linse ersetzt, mit dem Ziel
einer Reduzierung der Fehlsichtigkeit bzw. mehr Brillen-
unabhéngigkeit 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 Bediirf-
nisse des Patienten / der Patientin am besten erfillt, wird in
einem personlichen Beratungsgespriach durch unser
kompetentes Optik-Team unter der Fithrung von Frau
Héléne-Wanda Walentowski, in Zusammenarbeit mit
unseren Fachérzten:innen, gern besprochen.

Frau Walentowski, wir bedanken uns
Fiir das Gesprach. [ |

Nordstadt.

Jetzt uber
WhatsApp vorbestellen!

100 % DSGVO-konform

mit Serverstandort in Frankfurt

QR-Code scannen oder Tel.
speichern: +495312889830

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

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

=4 Bei verschreibungspflichtigen Medika-
menten bendtigen wir bei Abholung
» lhr giiltiges Rezept.

lhre Bestellung ist unter lhrer Mobil-
funknummer/Namen reserviert.

Weitere Informationen zum Datenschutz erhalten Sie auf unserer Webseite.

Hamburger Str. 280
Nordstadt. 38114 Braunschweig
Apotheke Tel. 05312889830
an Bt G Fay 053128898310
Apotheker post@nordstadt-apotheke-bs.de
Bjorn Westphal www.nordstadt-apotheke-bs.de

£ 2C)

Kreation: www.ism-marketing.de « Bilder: © Sascha Gramann
© HealthcareComm GmbH  © Andrey Popov/fotolia.de




GESUNDHEIT...

Lass die Pilze bei Dir einziehen

Pilze konnten Sie am liebsten jeden Tag auf dem Teller haben?

Dann ziichten Sie sie ganz einfach zu Hause. Egal, ob im eigenen Garten,
auf dem Balkon oder drinnen an einem kiihlen Ort: Pilze kénnen drinnen
und drauRen wachsen, im Sommer genauso wie im Winter. Und zwar ganz
unkompliziert auf biologischen Materialien! Mit einem Pilzkiibel von ANNES
GARTEN zum Beispiel ist das mdglich. Nach dem einmaligen Ansetzen der
Pilzbrut konnen Sie nach etwa vier Wochen zum ersten Mal ernten. Nach
einer kurzen Ruhepause von einer Woche gibt es meistens eine weitere
Pilz-Ernte. Insgesamt kann ein Pilzkiibel zwei bis drei Mal mal geerntet
werden. Und ein Hingucker ist es allemal!

-> ANNES GARTEN

= Gordelingerstrale 1, 38100 Braunschweig

- www.annesgarten.de

Alles Liebe fiir den Lieblingsmenschen

»Starke Kinder fiir 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 Braunschweigs neuer »Pop-up-
Location« am Waisenhausdamm 8 untergekommen sind.
»Lieblingsmensch« will ein besonderer Ort fiir Eltern und Kinder sein.

Die Beratung zu Themen wie Schlaf, Familie und Bindung finden in
Einzelgesprachen oder auch in Gruppen statt. Neben den Beratungen
werden viele Kurse angeboten, in denen mit den kleinen Lieblings-
menschen viele tolle Dinge erlebt werden kénnen, und man und frau sich
mit Gleichgesinnten austauschen. In der gleichen Pop-up-Location finden
junge Eltern Erziehungsberaterin und Kindercoach Anna Kohnen und die
MOX-Wochenbett-Box.

> 0172148 07 85

- info@lieblingsmensch-bs.de
> www.lieblingsmensch-bs.de

Alpaka meets Yoga

Locken Sie die warmen Tage mit Alpaka-Yoga!

Das Alpakadorf Braunschweig bietet Yogakurse mitten auf
der Alpakawiese an. Die ausgeglichenen Vierbeiner tragen
mafgeblich zu einer ruhigen Atmosphare bei, weshalb sie
auch oft bei Therapien eingesetzt werden. Erfahrene
Yogalehrer:innen helfen Ihnen dabei, den Alltagsstress
hinter sich zu lassen. Wahrend die Alpakas gemiitlich
grasen, starken die Teilnehmer ihren Kérper. Gemeinsam werden
anfangerfreundliche Ubungen gemacht, die die Alpakas neugierig
beobachten. Erleben Sie die ruhige Kraft der Pflanzenfresser, welche schon
ldngst den Status der Tiefenentspannung erreicht haben. Nach der Yoga-
Einheit kommt der wohl beliebteste Teil des Kurses: Im Anschluss an die
korperliche Aktivitat wird den Teilnehmer:innen die Maglichkeit gegeben,
die Tiere zu streicheln und zu fiittern.

> www.alpakadorf.de

-> kontakt@tierwelt-braunschweig.de
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NACHBARSCHAFT

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

Hilfe zur Selbsthilfe

KIBiS organisiert Kontakt, Information und Beratung im
Selbsthilfebereich. Hinter KIBiS verbirgt sich die Kontaktstelle fiir
Selbsthilfegruppen in Braunschweig. Der Name bedeutet Kontakt,
Information und Beratung im Selbsthilfebereich. Beheimatet ist KIBiS in der
Braunschweiger KaiserstraBe 18 im Hinterhaus. Hier finden Ratsuchende
professionelle Ansprechpartner:innen und Informationen rund um das Thema
Selbsthilfegruppen in Braunschweig, zum Beispiel zu Fragen wie:

Was ist eine Selbsthilfegruppe?

Wofir ist eine Selbsthilfegruppe da?

Wie finde ich die passende Selbsthilfegruppe?

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

Ist eine Selbsthilfegruppe das Richtige fir mich oder etwas anderes?
Wie kann ich andere Hilfen finden?

Welche Unterstiitzung kann ich von der KIBiS bekommen?

KIBIS

Kontakt, Information und
Beratung im Selbsthilfebereich

28 0 2 O N 2 7

Wenn Sie Fragen zum Thema Selbsthilfegruppen oder zu anderen Hilfen in
Braunschweig haben, gerne Kontakt aufnehmen:

> Telefon: 0531 -480 79-20

> E-Mail: kibis@paritaetischer-bs.de

= www.selbsthilfe-braunschweig.de

Warmend, kiihlend, revitali-
sierend, heilend und pflegend...!

Die Kosmetik- und Medizinprodukte der Moorbusch-
Apotheke, eine Eigenmarke, wurden speziell von
Apothekern fiir die Apotheke entwickelt. Frei von
unnotigen Inhaltsstoffen, aber mit natirlichen
Pflanzenextrakten héchster Reinheit und Qualitat, steht
die Moorbusch-Apotheken-Serie fiir geringstes Risiko
von Unvertraglichkeiten oder Allergien. Nur mit
nachhaltigen Rohstoffen und tierversuchsfrei — so wurde
| die breite Palette von Medizinprodukten und Kosmetika
—= e ™ sorgfaltig auch mit erfahrenen Dermatologen entwickelt.
'H,lm-ﬁ]“ﬁuh o . ol Aktuell besonders begehrt: die sanften aber besonders
hhmﬂw‘kﬂ = = wirksamen Warme-Cremes. Erhéltlich mit individueller
‘l.\ 1 d Beratung in der Moorbusch-Apotheke in Cremlingen -
-l ™Y zum Teil auch in der Apotheke Mascherode,
Hinter den Hainen 14 d - oder online:
= www.moorbusch-apotheke.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2023 11
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W\ER BIN ICH MENSCH
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Fehlstellung oder Erschlaffung:

Ein Interview
i e

Herr Privatdozent Dr. Kuchenbecker, Sie sind
operierender Augenarzt im Augenarztlichen MVZ
Schlosscarrée Dr. Kamouna in Braunschweig. Mit
modernsten Therapiekonzepten 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 fiir Augen-
heilkunde haben Sie mittlerweile mehr als 25 Jahre
Erfahrung. Braunschweig ist ja nicht lhre erste Station?

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

Eines Ihrer Spezialgebiete ist die plastisch-
rekonstruktive Lid-Chirurgie. Was umfasst das?

Dies umfasst die chirurgische Behandlung der Augenlider, um
siein ihrer Form und Funktion, dem Schutz des Auges wieder
herzustellen. Es kénnen zum Beispiel, meist mit dem Alter,
Unterlid-Fehlstellungen nach innen — Entropium — oder aufsen —
Ektropium - auftreten. Ein nach innen gerolltes Unterlid kann
mit den Wimpern auf der Hornhaut scheuern, und im schlimm-
sten Fall auch ein Hornhautgeschwiir verursachen. Daher ist
hier eine operative Behandlung angezeigt. Oder: Wenn Tumore
am Lid auftreten, miissen diese meistens entfernt werden, was
zu einem Verlust von Lidgewebe fithren kann. Dieses Gewebe
muss dann operativ ersetzt werden.

Immer haufiger behandeln Sie auch stérenden Haut-
Erschlaffungen rund um die Augen, z. B. die so
genannten Schlupflider, fachlich: Blepharochalasis.
Sind Schlupflider meist altersbedingt?

Meistens ja. Es gibt oft aber auch eine gewisse Veranlagung, z. B.
lockeres Bindegewebe, dazu. AufSerdem gibt vereinzelt Félle, wo
esnach einer Entztindung oder Verletzung zu einer Dehnung
und Erschlaffung der Lidhaut kommen kann.

Das hort sich eher nach einem kosmetisch bedingtem
Eingriff an. Zahlt die Krankenkasse?

Dass die OP von der Krankenkasse iibernommen wird, ist eher
selten, da die Krankenkasse primér von einem kosmetischen
Eingriff ausgeht. Nur wenn sehr starke Gesichtsfeld-
einschrankungen vorliegen — oder andere medizinische Griinde

Das Augenlid -
wieder in For

wie ein Lid-Ekzem durch tiberschiissige Haut — kann die Kran-
kenkasse moglicherweise die Kosten iibernehmen.

Der Eingriff selbst ist eher unkompliziert und kann
ambulant vorgenommen werden?

Normalerweise schon. Es kann aber auch mal zu einer Nach-
blutung oder Entziindung kommen. Daher ist am OP-Tag auf
jeden Fall korperliche Schonung angeraten, und die erste
Kontrolle machen wir bereits am néchsten Tag.

Esist 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 zurtick-
gegangen sein. Dies kann man gut mit Sonnenbrille iiberdecken.
Der vollstdndige Riickgang der Lidschwellung kann allerdings
schon mal bis zu sechs Wochen dauern.

Eine griindliche Beratung und Aufklarung ist die beste
Voraussetzung fiir die erfolgreiche Korrektur.
Bekomme ich einfach einen Termin bei lhnen?
Esistimmer moglich, direkt einen Termin bei uns zu
vereinbaren. Es erfolgt dann die Untersuchung und Beratung,
ob diese OP in Frage kommt. Die Aufklarung gehort selbst-
verstdndlich auch dazu, wenn eine OP geplant wird.

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

Facharzt fir Augenheilkunde:
PD Dr. med. J6rn Kuchenbecker

Augenarztliches MVZ Schlosscarrée
Dr. med. A. Kamouna und Kollegen

Am Ritterbrunnen 4 -7, 38100 Braunschweig
Tel. 0531.1238060
info@augenarztpraxis-schlosscarree.de
www.augenarztpraxis-schlosscarree.de

2 2 27
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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 Korper klug in einen Sparmodus geschaltet:
wenig Bewegung, viel Ruhe — um fiir die langen Winter-
monate Kraft, Kalorien, Energie zu sparen!

Ist der Winter vorbei, sagt uns die Natur im Einklang mit
unserem uralten Rhythmus: Hallo Frithling — bitte wieder
alle Korperfunktionen mobilisieren! Auch durch die
zunehmende Lichtintensitat und die warmeren Tempera-
turen schiittet unser Korper mehr Endorphine und andere
aktivierende Hormone aus. Das setzt uns wieder in Gang.
Die Umstellung fordert aber auch unseren Kérper und
unsere Konstitution.

Wir brauchen einfach Zeit,
um richtig ins Frihjahr 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 nattrlich, kann uns aber auch miide
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Endllch' Die grauen Wlntertage sind vorbei, freundlichere e
Temperaturen erstes Griin, die Tage werden wieder langer,
auch die Tierwelt ist langst munter. Nur wir selber fiihlen uns -
“manchmal einfach schlapp - frithjahrsmiide statt Frihlingsgefihle:/”
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~“Was ist das eigentlich, diese Frihjahrsmudigkejt? "« '
Und vor allem, was konnen wir dagegen tun? “
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und trage machen. Und das mit durchaus unterschiedlicher
Intensitdt — denn jeder Mensch ist anders und reagiert zum
Beispiel auch sehr verschieden auf Licht und Lichtreize:
Das ist mit ein Grund, warum die Frihjahrsmiuidigkeit
jeden von uns so unterschiedlich stark trifft. Wer in den
dunklen Monaten eher mit einer Winterdepression zu
kampfen hat, die oder den fordert auch der jahreszeitliche
Wechsel starker.

Viele Symptome, aber eine Krankheit
ist das nicht

Draufien scheint die Sonne, die Vogel zwitschern, erste
Blumen recken ihre Kopfe — Alles konnte so schon sein.
Wir aber kimpfen mit Antriebs- und Lustlosigkeit,
gereizter Stimmung, Wetterfiithligkeit und, klar, Mudigkeit
trotz ausreichendem Schlaf, mitunter mit Kreislauf-
beschwerden und Kopfschmerzen — die typischen Symp-
tome der Frihjahrsmiidigkeit. Dennoch gibt es keinen
Grund zu verzweifeln: Eine Krankheit ist das nicht. Norma-
lerweise schafft der menschliche Organismus die jahres-
zeitliche Anpassung nach kurzer Zeit von selbst.

Aber wir konnen ihm - und uns — natiirlich dabei helfen,
diese Herausforderung moglichst schnell und angenehm
Zu meistern. »
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Zehn Wachmacher gegen Triihjahrsmiidigkeit

1. Licht, Sonne, noch mehr Sonne!

Raus aus dem Bett, reichlich Licht und Sonne tanken:
Das gibt wichtige Signale fiir unseren Korper, die miiden
Wintertage hinter sich zu lassen.

2. Bewegung, Bewegung...

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

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 Frihjahrsmiidigkeit, sondern stdrken auch noch
unser Immunsystem. Frithjahrserkdltung, Bakterien und
Viren haben so viel weniger Chancen, bei uns zu landen.

%) NIBELUNGEN
APOTHEKE
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Gesunder Darm - gesunder Mensch

UNSERE BERATUNGSLEISTUNGEN

« Darmcheck fiir Kinder und Erwachsene
» Erndhrungsanalysen

« Entsduerungs- und Entgiftungskuren

* Darmaufbaukuren

* Beratung und Zusammenstellung von
Darm- und Immunpraparaten

Apothekerin Antje Blume ) b&Vﬂ/m
Ni W(’v /

ibelungenplatz 9 }
38106 Braunschweig < J0

T 0531-32 3151 « F0531-32 10 78
www.undfit.de ¢ kontakt@undfit.de

Offnungszeiten: Montag bis Freitag 8.00 - 18.30
Samstag 8.00 - 13.00

4. Besser schlafen, tiefer schlafen...

Mehr Licht, mehr Bewegung, mehr frische Luft - wer diese
drei Punkte erledigt, schldft auch besser, tiefer und erhol-
samer. Und ein guter Schlaf bildet bekanntlich mit die
wichtigste Grundlage fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

5. Natirliches Powerfood fiir den Stoffwechsel

Waéhrend die Menschen in fritheren Zeiten bis zu den ers-
ten Ernten warten mussten, konnen wir uns jederzeit mit
frischen Lebensmitteln versorgen: Auf den Speiseplan
gehoren jetzt vor allem Gemiise, Salate, pflanzliche
Eiweife und hochwertige Fettsduren aus Niissen, Samen
und Hilsenfrichten sowie Fisch, Meeresfriichte und Obst.

6. Viel, viel trinken!

Und bitte nicht nur Kaffee oder Tee! Gerade bei Mudigkeit
und Konzentrationsstdrungen sind 1,5 bis 2 Liter taglich
Pflicht.

7. Kalt, warm, heif und wieder kalt!

Das trainiert unsere Blutgefédfse und unseren Kreislauf. Auch
wenn es etwas schwer féllt: Die kalt-warme Wechseldusche
maorgens ist ein super Start in einen aktiven Tag. Oder auch
der regelméfiige Saunabesuch - fiir 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 Heilpflanze gibt es als Tinktur, Creme, Salbe,
Tablette, Kapsel oder auch als Tee. Johanniskraut wirkt
leicht entspannend, hilft bei mentaler Erschépfung, aber
auch bei nervosen Magen-Darm-Beschwerden und Unruhe.

9. Weg mit den Altlasten des Winters!

Immer noch von Vielen unterschatzt: die Bedeutung
unseres »Kraftwerks«: unseres Darms und seiner gesun-
den Darmflora. Die schwere Winterkost wirkt nach, man-
che von uns haben zu wenig frisches Obst und Gemdiise
gegessen... Frihjahr und Herbstanfang sind auch deshalb
der ideale Zeitraum fiir eine Darmsanierung.

10. Besser zum Arzt?

Wer mit der vermeintlichen Friihjahrsmudigkeit langer als
zwei bis vier Wochen zu kdmpfen hat, sollte dann doch
Arztin oder Arzt konsultieren. Moglicherweise hat die
Midigkeit andere Ursachen. Denn auch Erkrankungen wie
Depressionen oder Schilddriisenfunktionsstorungen
konnten mit &hnlichen Symptomen auf sich aufmerksam
machen. |

Darmflora- und Erndhrungstherapie
Eva Baars | Heilpraktikerin
Schwerpunkt: Darmgesundheit
Wendentorwall 22, 38100 Braunschweig
www.rubera.de | Tel.: 0531 -48 112 881

rubeyr=*

Frihling! Die Krafte der Natur sorgen fir Reini-
gung, Wachstum, Neuanfang. Auch der Mensch
erwacht aus der Winterruhe... und ist oft mide.
Uppige Mahlzeiten bei wenig Bewegung belasten
die Verdauung, der Stoffwechsel schwachelt.

Leber und Darm arbeiten eng zusammen am gemeinsamen
Projekt der Verdauung und Entgiftung. Clever: Darmschleim-
haut und gute Bakterien der Darmflora bauen einen Schutz-

wall gegen krank machende Mikroorganismen und Giftstoffe.

Wird der Darm durchléssig, ist die Leber tiberlastet, die
Entgiftung leidet.

Eine Leber-Darm-Didt mit guten Ballaststoffen transportiert
Abfélle aus dem Darm. Die Leber liebt Bitterstoffe — sie
stecken in Lowenzahn, Majoran, Oregano. Alles, was Sie
essen, sollte leicht verdaulich und bekémmlich fiir den Darm
sein. Zu viel Kaltes und Rohes drosseln den Stoffwechsel, es
fehlt Energie fiir den Neustart.

Gesunde Darmflora und Darmschleimhaut sind essenziell fir
Stoffwechsel, Entgiftung und Immunabwehr. Probiotika
gezielt einsetzen: Eine Darmflora-Analyse ermittelt den
Istzustand: Welche guten Bakterien sollten gestdrkt werden?
Wie gut funktioniert Thre Darmschleimhaut-Abwehr? Tipp:
Bei hartnéckiger Erschopfung lassen Sie Thren Spiegel an
Vitamin B12 und Vitamin D im Blut untersuchen!

ﬁ

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Koérper und Geist entgiften: Frische Frihlingsluft im Park
oder Wald wirkt wie eine Sauerstoffdusche. Streichen Sie
Zucker, schlechte Fette, Fast Food, Fertiggerichte, Alkohol.
Zum Frithstick gibt’s Haferschleim! Dies Super Food steckt
voller Ballaststoffe, Vitaminen, Mineralstoffen und legt sich
schiitzend tiber IThre Magen-Darm-Schleimhaut. Mittags und
abends essen Sie basische, gediinstete Gemiise, dazu Reis oder
Kartoffeln. Karotten, Rote Beete, Brokkoli unterstiitzen Leber
und Darm. Fenchel ist fett- und kalorienarm, enthalt viel
Calcium und Vitamin C. Apfeltee reinigt die Leber, denn Apfel
enthalten Antioxidanzien und Flavonoide. So geht’s: Einen
Apfel stiickeln, in 0,3 1 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 Schuldgefiihle
los — machen Sie sich bewusst, wofiir Sie in Ihrem Leben
dankbar sind, wie Sie leben mochten, welche neuen Ziele Sie
erreichen wollen. Reinigen und stirken Sie Geist und Korper:
So sind Sie, im Einklang mit der Natur, fiir einen Neuanfang
im Friithling gut vorbereitet. |

Ein neuer Service fiir Sie: unser 24h Abhol-Automat -

exklusiv in Braunschweig! Medikamente bestellt und Apotheke
geschlossen? Kein Problem - auf Wunsch kénnen Sie lhre bezahlte Ware
kiinftig mit einem Code rund um die Uhr abholen. An unseren langen
Offnungszeiten andert sich nichts. Montags bis freitags 8.00 — 20.00 Uhr und
samstags 9.00 — 15.00 Uhr beraten wir Sie persdnlich und mit Herz in der
Kastanienallee. Merlin Apotheke — die Apotheke fiir's Ostliche.

BRAUNSCHWEIG . KASTANIENALLEE 61
W 0531 - 75434

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2023 17



ANZEIGE // ADVERTORIAL

Schliisselloch-Chirurgie — erstmals in der Harz-Region, ohne grof3en Bauchaufschnitt
bei komplexen Krebsoperationen — mit »Da Vinci®«-OP-Technik!

Chefarzt und sein Team ermoglichen

mit OP-Roboter besonders schonende

Eingriffe auch an der Speiserohre

Hochzufrieden nach der komplexen OP: Patient Markus Seidel (l.)
und Prof. Dr. med. Tung Yu Tsui, Chefarzt der Klinik fir Allgemein-
Viszeral- und Thoraxchirurgie in der Asklepios Harzklinik Goslar.

Da ‘inci*-Roboter.
Medzin-High-Tech

im Einsalz

g Dasaniendar Pabanlin

© AskLepiOs

Zum ersten Mal sind in der Harzregion mehrere komplexe Krebs-
operationen an der Speiseréhre minimal-invasiv mit dem OP-Roboter

»Da Vinci®« vorgenommen worden. Das heif’t: fiir den Patienten beson-
ders schonende, mit der sogenannten »Schliisselloch-Chirurgie« mit Hilfe
des OP-Roboters, also ohne aufwendige groRere Bauchschnitte, um auf
diese Weise die krebsbelasteten Speiseréhrenteile 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 grofRen Universitatskliniken vorgenommen. Zudem sind darauf

spezialisierte Arzte erforderlich.

Zur Erinnerung: Das Operationssystem
»Da Vinci®« ist erstmals in der Harz-
region seit Frihjahr 2022 im Einsatz.
Damit verfiigt die Asklepios Harzklinik
Goslar tiber die Moglichkeit, fur
Patient:innen besonders schonende,
»minimal-invasive« Operationen nur

mit kleinem Bauchschnitt und mit Hilfe
des Roboters durchzufiihren.

Im Friihjahr 2022 erhielt
der Patient die Diagnose:
Speiseréhrenkrebs!

Einer der Patienten, bei dem nun eine

solche Speiseréhren-OP mit »Da Vinci®«
erfolgreich vorgenommen wurde, ist
Markus Seidel aus Salzgitter. Seine
Geschichte: »Im Frithjahr vergangenen
Jahres konnte ich plétzlich nicht mehr
schluckeng, erinnert der 55-jahrige
Maschinenschlosser. Er lief3 eine
Magenspiegelung vornehmen, erfuhr

»Schon nach acht Tagen

konnten wir den Patienten
nach Hause entlassen.«

dabei, dass seine Speiserohre mit
Krebszellen belastet war. Mehrere
Monate wurde er zundchst mit Chemo-
therapie behandelt — nun operiert.

Prof. Dr. med. Tung Yu Tsui, Chefarzt
der Klinik fiir Allgemein-Viszeral-
und Thoraxchirurgie in der Asklepios
Harzklinik Goslar, ein hundesweit
renommierter Experte auf dem Gebiet,
leitete die OP. Der Eingriff dauerte rund
acht Stunden, dabei wurden fast 70

»Unsere Arzte kénnen noch
préziser operieren, fiir die

Patient:innen ist der Eingriff
mit Da Vinci® noch
schonender.«

Prozent der Speiserdhre entfernt. Nach
acht Tagen konnte der Patient bereits
aus der Klinik entlassen werden.
Zundchst muss er noch weiter mit
Chemo behandelt werden und regelma-
$8ig zur Nachuntersuchung. »Wir sind
sehr zufrieden mit der OP, alles ist
bisher gut verlaufenc, sagt Prof. Tsui.

Bislang ist in Deutschland bei solchen
Eingriffen noch die grofde »offene«
Operation in vielen Kliniken Standard:
Dabei wird der Bauch gedffnet, aus dem
Magen wird ein Schlauch gebildet, der
kiinftig als Ersatz fiir die Speiserdhre
dienen soll. Damit das neue Gebilde
platziert werden kann, wird bei diesen
Grof3-Operationen auch der Brustraum
aufgeschnitten. »Ein solcher Eingriff ist
viel aufwendiger. Dabei kénnen
Komplikationen droheng, sagt Chef-
chirurg Prof. Tsui.

»Weniger Schmerzen und
weniger Wundheilungs-
probleme, Schonung des

Immunsystems, das sind die
grof3en Vorteile einer
Da Vinci®-OP.«

Bei dem Patienten Seidel hingegen
waéhlte Prof. Tsui das komfortablere
minimal-invasive Verfahren mit

»Da Vinci®«. Vorteile: Der Patient
verliert dabei weniger Blut, es gibt
keine grofsen Narben, weniger Schmer-
zen, weniger Wundheilungsstérungen.
»Das Immunsystem wird geschont,
dadurch ist eine schnellere Erholung
moglich, der Patient kann in der Regel

statt nach Wochen schon nach einigen
Tagen wieder nach Hause entlassen
werdeng, resimiert 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 Gliicksfall fiir mich, freut sich
Patient Seidel, und seine Frau auch.
Genau an seinem Geburtstag wurde er
operiert. »Ein schones Geburtstags-
geschenkg, sagt er.

Der Chefchirurg steuert die OP

an der Konsole - der Roboter fiihrt
alle Bewegungen noch

praziser aus.

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

kopischen Eingriff, der so genannten
»Schliisselloch-Operation«.

Ein grofSer Bauchschnitt ist hierbei
nicht mehr notwendig. Stattdessen
erfolgt der Eingriff iiber mehrere
kleinere Offnungen in der Bauchdecke.
Uber diese fiihrte 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 vergréfiert und
in 3D sehen, und dabei feinste Details
erkennen. Zugleich tiberwacht das
3D-Videosystem die Bewegungen. Das
System Ubertragt alle Handbewegun-
gen von Prof. Tsui an der Steuerkonsole
in kleinere, priazisere Bewegungen an
die winzigen »Da Vinci®«-Instrumente
im Korper des Patienten. [ |

Chefarzt Prof. Dr. med. Tung Yu Tsui (L) und sein Leitender Oberarzt Johannes Erbes

mit dem »Da Vinci®«-Roboter

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

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

ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesund leben.
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Sportlich, sportlich!

Wo Braunschweig und die Region trainiert

Folge 05

Wer sich in unserer Region fit halten will, hat viele
Moglichkeiten. Rund 220 Sportvereine, iiber 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 PetzvalstrafSe. Hier arbeitet man auch eng
zusammen mit den erfahrenen Chiropraktoren von
»Chirofit« in Volkmarode.

Einen besonders grofden Trainings- und Therapie-
bereich bietet das ZAR an der Hamburger Strafie - und
ambulante Rehabilitation auf héchstem Niveau. »

Die »Eins-zu-eins«-

jung in der

20

Alles, was der Korper will!

Reha, Physio, Fitness —und dann
in die Sauna. Noch mehr Winsche?

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

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

Unser Korper besteht nicht
aus Einzelteilen, er ist ein
ganzheitliches Universum!

Ja, es ist das ganzheitliche Angebot, die
Idee »Alles, was unser Korper braucht
und will« anzubieten. Mit diesem
Anspruch haben sich Roger Hensen und
Hendrik Jung mitihrem agilen und
professionellen Team tiber die Jahre zu
einer der fithrenden Rehabilitations-
und Physiotherapie-Einrichtungen in
der Region entwickelt. So bieten sie zum
Beispiel neben der ambulanten Reha
auch Manuelle Therapie, Krankengym-
nastik, Physiotherapie samt osteopathi-
scher Techniken, Ergotherapie, Sport-
physiotherapie und qualifizierte Fit-
ness- oder Praventionsangebote an.

Einzigartig in BS:

Beckenboden-Training leicht und easy.

Nur hier! Diese »freundliche Maschine« mit
den teils verspielten Trainingsmodi macht
Spal - und motiviert Frauen wie Manner,
fGnf Minuten, 3-4 mal wochentlich, in
Sportkleidung und »Tschss, Inkontinenz«!

Therapie und Training
verbinden: Das ist die Idee

Im Gespréch vertieft das Roger Hensen
noch: »Als eine der wenigen Einrichtun-
gen konnen wir Physiotherapie mit
Fitnesstraining verbinden. Uber
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 personlich.
Kein Wunder bei 30
Mitarbeiter:innen

Dreiflig? Eine grofde Zahl fiir ein mittel-
grofies Studio! Und die rund 30 Reha-
und Fitness-Profis sind ganz unter-
schiedlich ausgebildet, eine absolut
gesunde Mischung, denn hier tauscht
man sich auch gerne mal »interdiszipli-
nar« Uber die Entwicklung eines
»Kunden« aus. Auch so wird die
ganzheitliche und umfassende Betreu-
ung im Rehazentrum fir alle geférdert.

Gekommen um zu bleiben

Wer einmal in der Petzvalstrafse ange-
fangen hat, der (die) bleibt. Weil man
die sehr entspannte Atmosphére
schétzt. Weil man hier, unter fachméan-
nischer Anleitung, auch schon wahrend
der Reha an die Geréte herangefiihrt
wird, und weil Sie das Team auch weiter
professionell begleitet — mit einem indi-
viduellen Trainingsplan, der progressiv
an die Bediirfnisse angepasst wird.
Einfach alles, was der Korper will —
und braucht. |

Rehazentrum
PetzvalstraBe ,Z.-:

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

Sie behandeln korperliche Beschwer-
den mit den Hdnden — das griechische
Wort »Chiro« heifst Hand — und ver-

zichten bewusst auf den Eins
Medikamenten und Operationen.
hilfe manueller Techniken kann so au

nattirlichem Wege sanft und nach-
haltig geholfen sowie der Selbst-
heilungsprozess des Korpers
gefordert werden.

Vier bis sechs Jahre studieren Chiroprak-
torinnen und Chiro-
praktoren, bevor sie
mit einem Abschluss
graduieren, der auch
den strengsten

Richtlinien der Welt- Leb ensf I eUde'
gesundheitsorgani- und Kraft.«
sation (WHO) zur

sicheren Ausiibung

dieses Berufes entspricht.

Sie befassen sich mit Funktionsstorungen
des Nervensystems, des Muskel- und
Gelenkapparates sowie deren Auswir-

W\
\; hiroFit

Braunschweig

Berliner Heerstral3e 20

38104 Braunschweig

Tel.: 0531 -366 14
kontakt@chirofit-
braunschweig.de
www.chirofit-braunschweig.de

. WhatsApp:
@ 0176 5296 14 94

N 2 27
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»0Ohne Blockaden und
Verspannungen steigen

%

kungen. Hierzu gehéren

Gele en, Muskel-
verspannungen, Kopf-
schmerzen, Kiefer-

gelenksstorungen, Tendino-
pathien, Schwindel, Ohr-
gerdusche, Bandscheiben-
“vorfille, Schleudertraumata,
Probleme im Zusammen-
hang mit einer Schwanger-
schaft, ausstrahlende Schmer-
zen sowie Taubheit oder Kribbeln entlang
verschiedener Nervenbahnen.

In der kleinen,
feinen Praxis
ChiroFitin
Braun-
schweig-Volk-
marode, ehe-
mals von Hen-
ning Fricke
erfolgreich gefiithrt, konnen Patienten vom
Saugling bis ins hohe Alter von dieser
Behandlung profitieren.

Beweglichkeit

Das allgemeine Ziel: Ursachen finden und
behandeln, was haufig bedeutet, an der
richtigen Stelle Blockaden der Wirbelsédule
zu l6sen, um Druck auf Nervenbahnen zu
vermindern. Damit verschwinden dann in
der Regel auch die Beschwerden, die
Korperhaltung und die Funktion des
Bewegungsapparates verbessern sich, was
oftmals durch verbesserte Koordination
der Muskeln auch zu mehr Sicherheit im
Alltag verhilft.

Seit 2022 praktiziert das Team von Chiro-
Fit in der Praxis. Einer der Chiropraktoren
ist Stefan Angelucci. Seine Spezialgebiete
sind unter anderem die Behandlung alte-
rer Menschen sowie die Sport-Chiro-
praktik. Neben diversen Fortbildungen hat
er viel Erfahrung mit verschiedenen
Sportarten wie Tennis, Golf, Volleyball,
Basketball und Fuf$ball.

ANZEIGE // ADVERTORIAL
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nen und Chiropraktoregkbatdrlich mit den Hc'inden‘heilen

-

Foto: Franziska Herden

Das erfahrene Chiropraktoren-Team von ChiroFit:
Stefan Angelucci und Jochen Wollenhaupt

Um die fiir den Patienten und dessen

‘Beschwerden optimale Behandlungs-

strategie zu finden, fihrt dé__f Chiropraktor
vor der ersten Behandlung im Rahmen
einer ganzheitliche Anamnese ein

umfangreiches Gesprich mit dem Pati_g;p:_. A

ten. Dann erfolgt die Behandlung, beider
manuell Blockaden an der Wirbelsaule }
und den betroffenen Gelenken beseitigt

i,
werden, was Nerven und Muskeln wieder
o
£
"

zur Funktion bringt und auch die Selbst-
heilung sowie den Aufrichtungsreflex
aktiviert. Oftmals empfiehlt der Chiro-
praktor auch zusatzlich noch eine gezielte
Physiotherapie, die sich gut mit der Chiro-
praktik erganzt. Aufserdem gibt der Chiro-
praktor Ratschldge zur Bewaltigung der
Belastungen im Alltag und zeigt Ubungen
zur Rehabilitation.

Die meisten Privaten Krankenversiche-
rungen tragen die Behandlungskosten —
mittlerweile ibernehmen sogar einige
Gesetzliche Krankenversicherungen einen
Teil.

Bei ChiroFit Braunschweig werden Sie von
Frau Birgitt Ehmke und Frau Vanessa
Stranz personlich oder telefonisch
herzlich empfangen und beraten. Sind Sie
bereits registriert, konnen Sie Termine
auch online buchen. Ein kostenloser
Beratungstermin kann telefonisch

oder per E-Mail in der Praxis angefragt
werden. |

ANZEIGE //ADVERTORIAL

ZAR Braunschweigy <~ |

Langfristig
Multiprofessionell
Nachhaltig

ZAR Zentrum fiir ambulante Rehabilitation

So individuell Menschen und deren gesundheitliche Konstitu-
tionen sind, so maRgeschneidert muss auch die Therapie sein,
mit der sie begleitet werden. Ob nach einem Aufenthalt im
Krankenhaus, bei chronischen Beschwerden, praventiv oder
iiber einen langen Zeitraum hinweg - das ZAR bietet Ihnen
ein breites medizinisches und therapeutisches Leistungsspek-
trum, das auf lhre Bediirfnisse eingeht.
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Unser Zentrum in der Hamburger StraRe 49.

ZAR Zentren fiir ambulante Rehabilitation
zar.de Unternehmen der Nanz medico GmbH & Co. KG

)

Wir leben Rehabilitation

In der Folge von Unféllen oder chronischen Erkrankungen am
Bewegungsapparat leiden Menschen oftmals unter Funktions-
einschrankungen und Schmerzen. Unser Anspruch ist es, sie mit
professionellen und modernen Behandlungsmethoden dabei zu
unterstiitzen, 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 grof3en
Trainings- und Therapiebereich aus.

REHA und Therapie im ZAR Braunschweig

 Ganztagig ambulante orthopadische Rehabilitation

* IRENA - Nachsorgeprogramm im Anschluss an die Reha

* RV FIT - Praventionsprogramm der Deutschen Rentenver-
sicherung

* Erweiterte ambulante Physiotherapie (EAP)

* Praxen fiir Physio- & Ergotherapie

 Erndhrungsberatung auf Rezept

* Medizinische Trainingstherapie

* Reha-Sport

Die vielfaltigen Behandlungsangebote ermdglichen 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 fiir Reha nah am Menschen und wollen dies auch in
der Region Braunschweig unter Beweis stellen. Mit einem Umbau
unserer Raumlichkeiten planen wir unser Angebot im Jahr 2023
um die ambulante psychosomatische Rehabilitation zu erweitern
und so das Gesundheitsangebot vor Ort weiter zu entwickeln.

ZAR Braunschweig .

Hamburger StraRe 49
38114 Braunschweig

Tel. 0531. 237 66 60
info@zar-braunschweig.de

zar-braunschweig.de



ANZEIGE // ADVERTORIAL

Eine hdufige, aber selten erkannte Ursache fiir Riickenschmerzen: Die Beckenverwringung

Wenn das Becken verdreht ist,
meldet sich der Riicken!

Das vegetative Nervensystem reguliert unwillkiirlich Kérperfunktionen
wie den Herz-Kreislauf, die Verdauung und die Immunabwehr. Auch die
Fortpflanzung, die BlutgefaRe und die Psyche unterliegen der unbewuss-
ten Regulierung des autonomen Nervensystems. Ist der Mensch Stress
ausgesetzt, so verliert das vegetative Nervensystem seine Regulations-
fahigkeit zwischen dem Sympathikus, welcher Fiir 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 Kérperbelastung.

Stress und Verspannungen
bringen das Becken aus dem Lot.

Bei der Beckenverwringung verdreht
sich das Becken schleichend durch
Verspannungen des kraftigen Lenden-
Darmbeinmuskels (Musculus iliopsoas)
in der Horizontalen und in der Vertika-
len. Der Musculus iliopsoas besteht aus
zwei Teilen: dem grofien Lendenmuskel
(Psoas) und dem Darmbeinmuskel
(Iliacus), welche vom 12. Brustwirbel
zum Oberschenkelknochen verlaufen.

Bei diesem sehr wichtigen Muskel
kommt es in Stresssituationen durch
Ausschiittung von Stresshormonen zu
Verspannungen und Ausbildung so
genannter myofaszialer Triggerpunkte.
Hieraus resultiert durch die Ver-
drehung des Beckens eine funktionelle
Beinldngendifferenz. Problematisch
wird es ab einer Beinldngendifferenz
von mehr als finf Millimetern.

Das doppelt verdrehte Becken, verbun-
den mit der Beinldngendifferenz, kén-
nen zu unterschiedlichen Krankheits-
bildern fithren wie Riickenschmerzen,
Kopf- und Nackenschmerzen, Schwin-
del, Tinnitus und Beinschmerzen.

Nur eine griindliche Untersuchung
bringt endlich Klarheit

Entscheidend fiir die Diagnostik sind
das ausfuhrliche Anamnese-Gesprach
und eine grindliche Untersuchung des
ausgezogenen Patienten mit Funktions-

24

prifung der Wirbelsédule. Daftiir sind
aufwandige manuelle Untersuchungen
notwendig. Dieser Punkt ist sehr
zeitintensiv, weswegen dieser in der
Realitdt oft nicht durchgefithrt wird.
Ferner ist die Erfassung der beruflichen
und sozialen Kontextfaktoren
unerléasslich.

Die Behandlung der Beckenver-
wringung kann nur interdisziplinar
und ganzheitlich erfolgen. Zunédchst
werden Fehlfunktionen, Verspannun-
gen und Blockaden beseitigt. Ist man
weiterhin kérperlichem und psychi-
schem Stress ausgesetzt, so besteht ein
erhohtes Risiko einer Schmerz-Chroni-
fizierung. Dagegen helfen psychologi-
sche Sitzungen und Erlernen von
Entspannungsmethoden. Auch die
berufliche Komponenten hinsichtlich
eines ergonomischen Arbeitsplatzes
muss von den Ergotherapeuten adres-
siert werden. Aufierdem sollen die
Physiotherapeuten Dehniibungen
zeigen, um nachhaltig die Beckenstatik
zu verbessern.

Besser schlafen, besserer
Stressumgang gehoren zur
ganzheitlichen Heilung

Schliefllich muss die Rolle der verbes-
serten Schlafhygiene zur Unterbre-
chung des Teufelskreises des Stresses
und des erhohten Muskeltonus unter-
strichen werden. Neben festen Regeln
und Schlafritualen spielt die Schlaf-

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

Illias Fanoulas. [ ]

Ilias Fanoulas M.Sc., M.Sc.
Arztlicher Direktor der
Michels Kliniken Bad Harzburg
Chefarzt der Orthopadie

Facharzt fiir Orthopéadie 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

. " s
'J:\,l'_.'i'—'l e R

KLINIK FUR ORTHOPADISCHE UND GERIATRISCHE REHABILITATION

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

Dafiir steht ein interdisziplinares Team von Arzten, Therapeuten, Psychologen und Pflegekraften mit modernster
medizinischer Technik zur Verfigung. Ziel ist stets, Gesundheit zu fordern, 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.

WIS Herzog-Julius-Klinik Bad Harzburg
KurhausstraBe 13-17 - 38667 Bad Harzburg
Tel. (053 22) 79 00 - Fax (0 53 22) 79 02 00
info@herzog-julius-klinik.de

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

e - m

KLINIK FUR NEUROLOGISCHE REHABILITATION - AHB-KLINIK

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

Sie bietet interdisziplinre, individuelle Behandlungsméglichkeiten fur Erkrankungen des peripheren und zentra-
len Nervensystems in einer angenehmen Umgebung.

Ein multiprofessionelles Team sowie regelmaBige Teamkonferenzen gewahrleisten 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.

iy 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

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

MMK 166-22

SPORTLICH.
AKTIV UND GESUND.

DAK FITNESS-COACHING

Wer regelméaRig Sport treibt, fiihlt sich fitter, agiler und tut
seiner Gesundheit und seinem Wohlbefinden etwas Gutes.
Mit unserem Online-Fitness-Coach unterstiitzen wir Sie
dabei, Ihre sportlichen Ziele zu erreichen.

Informationen erhalten Sie unter
www.dak.de/coaching

DAK-Gesundheit
Braunschweig
Telefon: 0531 801 135-0
Fax: 040 33 470-123 456
E-Mail: service@dak.de
www.dak.de

DAK

Gesundheit

Ein Leben (ﬂuj.

MM\GLLenHE/VA

Das Sanitatshaus

Saarbriickener Strafe 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0



Unglaublich SPEZI:

lhr E-Bike-Spezialist

» - in Braunschweig

GOOD NEWS AUS STADT UND LAND "

Jetzt hat Braunschweig
einen Erndhrungsrat.

-* [

1" .l Schon Ende letzten Jahres griindete sich der Do
~h - »Erndhrungsrat Braunschweig und Braunschweiger Ie
— Wi 1 ; Land«. Eine Organisation, die es sich zum Ziel gesetzt ¢
- = /
M - hat, die Lebensmittelversorgung nachhaltiger und neuen
sozial gerechter zu gestalten. Hier kommen verschie-
dene Akteur:innen aus den Bereichen Erndhrung und - | MOdeIIe und

Mehr Hund, mehr Gesundheit

Lebensmittelproduktion zusammen, um gemeinsam
nach Lésungen fiir bestehende Probleme in der

700 E-Bikes

Wer in seiner Freizeit regelmafig Kontakt zu Hunden hat,

kann seinen gesundheitlichen Zustand deutlich verbessern. Lebensmltt‘elvegso.rgf‘t.lr;g U|.'15e|.'er Stad[tgzu SU.CTFeT' SOfo rt zu m
Hunde reduzieren Stress, helfen bei psychischen Erkrankungen Die Alr'n’ecljtl’ I; et |nhe|ner grolsen Vielfalt ° 1%
und kénnen sogar einen Herzinfarkt oder Schlaganfall verhindern. unterschiedlichster Themengruppen statt. Mltnehmeno

Das haben verschiedenste Studien aus Schweden und Amerika /th\ www.r-eka.de/projekte/
noch einmal bestatigt. Sich mit einem Vierbeiner zu beschaftigen ernaehrungsrat-braunschweig
senkt den Stress-Level. Unser »Aufreger-Hormon« Cortisol wird

*oder kostenlose
Sofort-Lieferung

vermindert, unser »Wohlfiihl-Hormon« Oxytocin im Blut nimmt EHN,QHRUNGS RAT .
zu. Also einfach mal hin zum Tierheim und mit einem Hund Gassi BM“HSCHWEIG bis 50 km
gehen. Darauf freuen sich Alle, z. B. ganz besonders hier: i P AP

www.tierschutz-braunschweig.de

»Nichts vermag den Menschen besser
vor dem rein theoretischem
Phantasieren und Spekulieren zu

. . Y 1 Lt - R = 1
bewahren als die Praxis.«  (paucetsus) Der SPEZI-Service:
Cannondale - Conway - Croozer 1 freundlich & professionell
Das ist das Motto des Clinical Excellence Circle (CEC). Ein 2006 M D'aTant . I';NF;!N';OCIa' I. I:SYT K T l"!' » e
gegriindetes Netzwerk von medizinischen Spezialisten zur axcycles . Q g _ycles - ire Das SPEZI-Zubehor:
Velo deVille - Victoria - Wanderer unglaubliche Auswahl

Foérderung von Forschung, Wissenschaft und Bildung auf allen

Gebieten der Humanmedizin, humanen Therapie und Medizin- i m F !
technik, insbesondere in den Bereichen der Orthopadie, Sport-
Orthopéadie, gelenkerhaltender Chirurgie, humaner Biomechanik = Die SPEZI-Markenvielfalt:
und der humanen Physiotherapie. Ein erfahrenes und interdiszipli- =z |
nares Team aus Orthopaden und Unfallchirurgen, Sportmedizi-
nern, Physiotherapeuten, Orthopéadie-Technikern und Biomecha-
nikern bildet den Nukleus dieses eingetragenen Vereins.

Neu und ab sofort hat er seinen Hauptsitz in Braunschweig.

www.clinical-excellence-circle.de . .
_Haus-Service:

L,
Der SPEZ\-Frei %(\

. thres / .
lose Anheferung
kostenB'\kes im Umkreis 50 km a S pezi Die SPEZI-Lage: einfach
neuen schnell iiber die A2 und
Mesmer A391 zu erreichen

www.rad-spezi.de

E-Bikes, Trekking-, City-, Speed- und Cross-Bikes, Rennrader, Kinderrader u.v.m.

Montag bis Freitag 10:00 -18:30 Uhr, Samstag 10:00 — 15:00 Uhr
HauptstraBe 51 | 38110 Braunschweig-Wenden | Inhaber: Eugen Mesmer
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Schon auf kurzer Strecke kribbeln die Hinde, die Hand-
gelenke schmerzen, Fiifle und Waden krampfen, von
maltratiertem Ricken und Hinterteil ganz zu schweigen.
Dann bleibt auch das teuerste Rad im Keller. Das ist nicht
erstaunlich, aber bedauerlich. Passgenaue Fahrrad-
Formate kénnen die Situation zum Besseren wenden.

Der Schliissel zur Freude am Radfahren:
Ergonomie.
Eigentlich ist Alles ganz einfach: zu Threm Rad haben Sie
immer dreifach Kontakt — iiber die Hinde am Lenker,
uber das Becken zum Po auf dem Sattel und tiber die
Fiifde auf den Pedalen. Ein einfaches Dreieck, in dem
allerdings viel schief gehen kann. Radprofis merken
recht schnell, wenn ergonomisch etwas nicht zusam-
menpasst. Ergonomie beim Radfahren: Das ist die ganz
personliche Ein-
stellung dieses
»Dreiecks« auf
die individuelle
Koérperform und

Neben der Sitz-
position bestimmt
der Lenker tber
die Hande und
Ellenbogen die
gesamte Kette:

Schulter—Nacken— -grofie — da
Wirbelsdule bis . .
hinunter zum gleicht kein
Becken. Mensch dem
Bild: SQlab
anderen.
Schon der
Unter-

N

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, Fufs zum Rad. Ihre Philosophie: Der
Fahrradsattel muss nicht nur perfekt zur Anatomie von
Mann/Frau passen und bequem sein, sondern das
Korpergewicht nach medizinischen Gesichtspunkten
verteilen. Besonders ihre Fahrradsattel und das Konzept
zur Bestimmung der optimalen Sattelbreite machten
SQlab zu einem der erfolgreichsten Sattelhersteller in
Tests der Fachmagazine.

Taube Finger und kribbelnde Hande

sind kein Naturgesetz

Fahrradgriffe miissen so geformt und angepasst sein,
dass sie taube Finger vermeiden, sicher zu montieren
sind, einfach gut in Ihrer Hand liegen. Handhaltung und
Griffbreite sind bei jedem Menschen verschieden.
Deshalb bieten die Bayern auch verschiedenste Lenker,
Griffe und Vorbauten an.

Das Geheimnis der Sitzknochen ist
entschlisselt.

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

SQlab hat dafiir eine eigene Bilderkennungs-Software
entwickelt. Neu: Die »Profiler«-App unterstiitzt Kunden
und Handler dabei, im Gespréch die wirklich wichtigen
Fragen zu stellen. Eine Bedarfsanalyse fithrt dann zu
den richtigen Antworten und »schmerzfreien«
Empfehlungen.

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

Schnell, urban, preiswert: der »E-Flitzer«

Schnell und komfortabel zur Arbeit? Mit dem 16,5 kg leichten E-Flitzer von Winora ist maximaler
Fahrspafd garantiert. Dieses »Light Assist Bike« tiberzeugt mit sportiver Optik, einer leichten Carbon-Gabel
und einem effizienten Hinterrad-Nabenmotor, der immer die passende Unterstiitzung bietet. Hochwertige
Schaltkomponenten von Shimano und hydraulische Scheibenbremsen sorgen fiir reibungsloses Fahr-
vergniigen und leichte Bedienbarkeit.

Motor: Mahle SmartBikes, 40 Nm; Akku: 250 Wh; 10 Gange.
Besonderheiten: sehr leicht, technisch top und ausgewogen - und preisgiinstig:

Super bequem mit SpaRRfaktor: das »Tria N8«

Im Sattel des neuen Winora »Tria N8« machen selbst kleine Erledigun-
gen Spafs. Das liegt am dynamischen Bosch-Motor und an den komfor-
tablen Extras, die dieses City-E-Bike auf die Strafse bringt: integrierte
Rucktrittbremse, eine wartungsarme Nabenschaltung und ein Gepéck-
tréger, der auch schwerere Einkéufe sicher halt. Besonders komfortabel:
die neu entwickelte Rahmenkonstruktion mit tiefem Einstieg, die
schnelles Auf- und Absteigen ermdglicht. Alle Kabel sind im Rahmen
verlegt — das sieht clean aus, schiitzt Mensch und Maschine.

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

Ein luxurioser Langstrecken-Gleiter: das »Li-16«

Von Contoura fiir anspruchsvolle Biker entworfen: Das »Li-16« bringt Alles mit, was
man zum muhelosen, ruhigen Dahingleiten braucht. Der NeoDrives-Antrieb schiebt
leise und kraftig an, das komfortable Pinion-Getriebe findet immer in den passen-
den Gang. So leise wie verschleifdarm passt dazu der Riemenantrieb fir die ruhige
und entspannte Fahrweise: eine Top-Ausstattung fir jeden Tag!

Heckmotor: NEODRIVE 250 W / 40 Nm; Akku: 725 Wh; 9 oder 12 Gdnge.
Besonderheiten: rekuperierender Hinterrad-Nabenmotor, wartungsarmes
Pinion-Getriebe und Riemenantrieb.

- Ahlumer Str. 96,
38302 Wolfenbiittel
-> Tel.05331-64962
- Mail: info@fahrrad-henze.de
- www.fahrrad-henze.de
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BAMBUS
FAHRRADER-
& E-BIKES_

ECHT FAIR

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

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

www.schaltwerk-vechelde.de

2rad Fenske in Vechelde ist jetzt

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

Pedelecs, Citybikes,
Mountainbikes, Touren-
und Gravelbikes,

Kinder- und Jugendrader...

Der kleine, feine Geheimtipp unter den
Bike-Stores der Region ist nach dem
Umzug gar nicht mehr so klein: Auf fast
200 gm finden wir ein grofiartiges
Angebot in der Kolpingstrafie 9, schnell
erreichbar aus BS, SZ und PE. Hier
macht es nicht nur die Menge, sondern
auch die Qualitdt — und das gilt auch fir
die Beratung.

£ (/)

rkstatt

Wwir suchen el

fahrrad- Pf‘? i

vorbeikomme! artet Dich!

W
nettes, familidres Team €

Top Markenréader:
flyer und myBoo

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

Schweizer Marke flyer und die Bambus-
rader 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 berat ehrlich: Nicht jede:r Rad-
ler:in braucht den immer grofSeren
Akku fiir die normalen Tagestouren —
das spart Geld und Gewicht.

anpassungsfahig.

One size fits all! Die neuen »Kompakten«
von Qio: handlich, bequem, unglaublich

besonderes Herz fiir die myBoo (Lasten-)Rader.

Marco Habich, Radspezialist und Inhaber, hat ein

Den alten Reifen recyclen?
Wir machen das!

Ja, der Umwelt zuliebe bringt das
Schaltwerk Thren alten Reifen / den
alten Mantel in einen Recycling-Betrieb
statt auf den Miill (1 € Gebiihr).

Das freut die Natur — und jede:n
Radler:in. |

- Kolpingstrale 9,
38159 Vechelde
- Tel.05302 6575
= hallo@schaltwerk-vechelde.de
> www.schaltwerk-vechelde.de
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“.NOX-Cycles

Erlebe die leistungs-
W stirksten E-MTB
2 live bei uns!
-:-,d'_}j Langere Touren,

e
— e T N

Der neue MYBIKES STORE in Wolfenbuttel

Leihen

Jetzt auch mit groBRem E-Bike-
und Fahrrad-Verleih in der

15 % auf alle Fahrrader

1 Faltschloss und Helm Cratoni
Pacer kostenlos zu jedem Bike-

,.-'-I

weniger Gewicht !!!

Du willst Spaf3?
Willst in den..

Dann uf zur hordllchsten

s
il

Bike-Attraktion Deutschlands'

Region 38 fiir: kauf: Aktion giiltig bis 18.04.23
> Privatkunden und nur beim Kauf im Laden- In weniger als 60 Autominuten bist
- Firmen geschift. Hurry up! © Du aus der Region Braunschweig im

= Event-Veranstalter

Leasen
Wir bieten Dir Leasing Ffiir alle
Anbieter und Marken an - gegen
Vorlage dieser Magazinseite:
- 10 % Rabatt auf jedes Rad und
E-Bike im Verleih
- »Null Prozent«-Finanzierung
fiir bis zu 24 Monate

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

- coolen Gravelbikes
fiir's Geldnde

- schone Trekking- und City-
E-Bikes und Bikes von HNF-

Nikolai, Giant, KalkhofF, Kettler,

Hercules und Corratec...

OBREA: Jetzt Range Extender

(499 €) umsonst dazu

* Neu! Jetzt live bei uns vor Ort
ausprob1 ren~ Dié Kult-Bikes

O

MYBIKES

8T O R E

Bikepark Hahnenklee, der nérd-
lichsten Bike-Attraktion Deutsch-
lands. Hier findest Du Adrenalin
und »Natur pur«! Auf sieben unter-
schiedlichen Abfahrten und einem
Ubungs-Parcours kdnnen sich

hier Mountainbike-Fans so richtig
austoben. Egal ob Anfdanger oder
Profi, Jungs oder Madels, jung oder
alt: hier ist einfach fiir Jeden die
passende Strecke dabei.

mit dem Sessellift auf

unseren Hausberg. Unser

726 m hoher Bocksberg

ist der Ausgangspunkt fiir alle Strecken.

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

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

Ganz easy transportieren \“
wir Euch samt Fahrrad “m

‘

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

Unseren Shop findest 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 findest Du auch bei uns. [ |

> Geoffnet
voraussichtlich ab 1. April

- Alle weiteren Infos hier
www.bikepark-hahnenklee.de

sS mt dem RISE = Im Kalten Tale 13, .
‘E_E MTB-»M odelten. g::\;::zi:cif Hollwig & Fortgeschrittene nehmen natiirlich
Und zu jédem RISEbakommst 38304 Wolfenbittel glelc eine von unseren Scwarzen
= : Trails: Downhill, Racetrack oder Wilder
n.'Range Extender > = Tefl. 0533:)._'(703 :3 18 Bock: Wow — nur Fliegen ist schéner!
O :)) :;/]va?nT;bilkeess:sshc?g.‘ d: Und die Strecken bieten so viele

Abwechslung, dass der Tag tatsdchlich
wie im Flug vergeht!
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Gestresst sein, sich in des Alltags Hetze verlieren: Das ist anspruchsvoll! So viel weil3 jede Sportlerin und
Stress ist und bleibt ein Dauerthema - leider! Dabei jeder Sportler: Mit einem guten Coach bzw. einer
hatten wir uns doch zum Jahresanfang Fest vor- Trainerin gelingt die Weiterentwicklung am besten.
genommen, in dieser Hinsicht endlich mal etwas zu Das gilt natiirlich auch fiir unser persénliches Wachs-
andern, uns von den vielen groRen und kleinen tum, fiir die Entwicklung hin zu einem Leben mit
Anforderungen des Alltags weniger erschopfen, ja weniger Stress und mehr Aufmerksamkeit, mehr
stressen zu lassen... unsere Energie und Aufmerksam- Achtsamkeit gegeniiber uns selbst.
keit bewusster, effektiver und auch fiir uns selbst
wohltuender einzusetzen. Aber es ist eben nicht so Hier stellen wir Ihnen vier ganz unterschiedliche
einfach, mit alten Gewohnheiten zu brechen. Sich Angebote vor, Coachings und Coaches, mit deren

selbst zu coachen, eine personliche Veranderung Hilfe Sie Ihren Vorsatz »Stress, lass nach!«
anzustofen - und auch umzusetzen: in die Tat umsetzen kénnen.

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

Das kennen wir alle: Musik und Téne gesundheitsfordernde Wirkung von tion, bietet diese einstiindigen Reisen
beeinflussen unsere Gefiihlswelt Musik, Klang und Rhythmus. als klingende Massage oder Medita-
direkt und unverfilscht — die tion in einer besonderen Atmosphére
heilsame Wirkung von Kldngen ist Die aus Indien und Tibet stammen- an: Geniefsen, Entspannen, Horen,
langst nachgewiesen. Auch die den Klangschalen werden traditionell  Fiihlen und Sein. Der Stress geht. Die
moderne Wissenschaft bestétigt die auch fiir Massage und Meditation Ruhe kommt. Das klingt doch

genutzt. Die besonderen Geféafie besonders gut.
werden auf unserem Korper oder
unserer Nahe aufgestellt. Termine nach Vereinbarung.

Dauer: ca. 60 Minuten fiir 60 €
Durch das Anklingen der Schalen
erfahren wir so nicht nur den Klang,
sondern auch die Vibrationen der
»verzaubernden« Tone. Das hilft uns
unmittelbar, Stress abzubauen,
Blockaden und Verspannungen

loszulassen, eine schwingende Reise, Olschligern 19
weg vom Alltag, in andere Welten 38100 Braunschweig
oder unser Inneres zu beginnen. Mo bis Fr: 11:00 = 18:00 Uhr

Sa: 11:00 - 16:00 Uhr

Yvonne Winkler und ihr Team von www.yoga-ambiente.de

Yoga Ambiente im Magniviertel, fiir
viele in Braunschweig eine Institu-

shop@yoga-ambiente.de

o

Workshop mit den »Stressless Sisters«

Seit Herbst 2022 bietet Isabell
Miiller-Duve, Inhaberin der
Braunschweiger Tauben-
Apotheke, ihren Kund:innen
etwas Besonderes an: In
Kooperation mit ihrer
Schwester Ann-Cathrin Duve,
die als Praventologin beim
Deutschen Roten Kreuz in
Wolfenbiittel arbeitet,
veranstaltet sie sogenannte
»Stressless-Workshops«.

Interaktiver Austausch
und neue Impulse

Zurzeit in den Raumen des
Vereins »Lange aktiv blei-
ben« am Altewiekring geht es
bei Kerzenschein in ent-
spannter Atmosphére auf die
Matte: Im interaktiven
Austausch geben die Schwes-

keit im Alltag. Dabei werden
Erfahrungen ausgetauscht,
wie sich Stress auch auf den
Korper auswirkt. In praktischen Ubungen erleben die
Teilnehmenden, wie der Geist zur Ruhe kommen kann.
Atem- und Yogaiibungen sowie die Progressive Muskel-
relaxation nach Jacobson (eine besonders wirksame
Entspannungstechnik) werden gleich mit ausprobiert.
»Ich nehme wahr,« sagt Isabell Miiller-Duve »dass
unsere Kund:innen sich ganzheitliche Tipps wiin-
schen.« So ist die Idee fiir die Stressless-Workshops
entstanden.

Hier trifft Herz auf Erfahrung: die »Stressless
Sisters«

Da Ann-Cathrin beruflich seit einigen Jahren in diesem
Thema verankert ist und Isabell sich seit Langerem mit
den Themen »Selbstfithrung und Positivitat« beschéf-

lhre Apotheke mit

Herz und Verstand

AUSTAUSCH, STRESSMANAGEMENT, ACHTSAMKEIT IM ALLTAG

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

tern Impulse zu Stress- mit dem Stress des Alltags umgehen.« vor Ort in der Tauben-
management und Achtsam- (Isabell Miiller-Duve, links im Bild) Apotheke, wo man sich auch

tigt, liegen beiden Schwes-
tern diese Workshops sehr
am Herzen. »Wir sehen uns
als Impulsgeberinnen und
mochten inspirieren, auf
sich zu achten und den
Korper wahrzunehmeng,
sagt Isabell Miiller-Duve.
Aus diesem Grund gibt eine
Feedback-Runde allen
Teilnehmenden die Mog-
lichkeit, ihre frisch erlebten
Erfahrungen zu teilen und
die Lieblingsiibung mit
nach Hause zu nehmen.

Der nachste Kurs findet
ubrigens am 4. Mai 2023
von 17 bis 19 Uhr statt.
Weitere Informationen und
Tipps erhalten Interessierte
Uber die Seite des DRK oder

anmelden kann:

Tauben-Apotheke

Altewiekring 30

38102 Braunschweig
Tel. 05313340 60 stadtlandapo

info@tauben-apotheke.de
www.tauben-apotheke.de

DRK-inkluzivo Wolfenbiittel gGmbH
Integrations- und Therapiezentrum (ITZ)
Am Exer 19 a, 38302 Wolfenbdttel

Tel. 05331 927 847-0

info@inkluzivo.de

Apotheke
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Mindbalance — der Name ist Programm

Der »Hustle« von einem Termin zum
nachsten, zwischendrin Einkaufen
oder das x-te Selfcare-Produkt, das
jetzt aber wirklich zur Entspannung
verhilft — wir kennen es wohl alle.
Stress begleitet uns alltaglich. Wie
richtig damit umgehen? Was lang-
fristig verdndern?

Solche Themen greift Vanessa
Fechner in ihren Workshops auf. Sie
bietet aber auch langfristige Moglich-
keiten, Entspannung in Ihren Alltag
zu integrieren: zum Beispiel mit
Kunst-Retreats oder Entspannungs-
gruppen. Mit einem Teil Threr

Angebote integriert Sie die heilende
Kraft der Natur. Was bietet sich
besser an, als diese im Harz zu
nutzen?

»Mit Digital Detox, Achtsam-
keits-Wanderungen und Outdoor-
Entspannungen lade ich Sie ein, tief
durchzuatmen, sich und die Natur im
Einklang zu erleben.« »Mein SOS-Tipp
fiir Sie, wenn der Alltag mal wieder
zu stressig ist: zwei Minuten inne-
halten und nur Threm Atem nach-
spuren...«

Der Name von Vanessa Fechners
Praxis steht fiir ihre Orientierung:
Mindbalance. Mit der
eigenen Praxis am
Harzrand hat sich die

schétzend, auf Augenhdhe angelegt.
Themen wie Stressbewaltigung,
psychologische Beratung, aber auch
Kunsttherapie sind fest verankert in
Vanessa Fechners Arbeit. Korper,
Seele und Geist im Gleichgewicht!

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Kunst Retreat

12.05.23 15-20 Uhr
08.07.23 10-15Uhr
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

I T e
%‘:ﬁw b Psychotherapie, neben r
; auf der Website:
f‘ﬂﬂ&ﬂ[ﬂ Ihrem Psychologie- www.mindbalance-institute.de

studium, ihren Traum
erfiillt: Das Beratungs-

Vanessa Fechner

und Therapiekonzept Falkenweg 14
ist wissenschaftlich 37431 Bad Lauterberg im Harz
fundiert und wert- Tel. 0176 - 529 365 69

-

Es wird langsam Frithling draufsen. Hochste Zeit, dass
wir dieser schonen Jahreszeit gebiihrend »Hallo« sagen.
Am besten mit einem heiteren Sonnengrufs beim
Outdoor-Yoga am Dowesee. Hier kannst du zwischen dem
ruhigen See, altem Baumbestand und der bunten Bliiten-
pracht des Schulgartens ganz viel Kraft tanken.

Feel Fruhling!
BEE.NOGA
am Dowese

Beim Yoga im Freien bist du ganz unmittelbar mit der
Natur verbunden. Du atmest frische Luft. Spiirst den Wind
in deinen Haaren, die Sonne auf deiner Haut und die Erde
unter deinen FifSen. Du bist eins mit der Natur und gleich-
zeitig ganz bei dir selbst. Und das tut dem Kdrper gut :-)

Hast du Lust dabei zu sein? Dann schnapp dir deine Matte
und mach einfach mit! Anmeldung tiber www.beeyoga.de.
Dort erfahrst du auch, wann es losgeht.

Ich freu mich auf dich! Denise von BEE.YOGA.
Was kann Outdoor-Yoga?

1. Bringt deinen Stresslevel runter.
2. Starkt Muskulatur und Gleichgewicht.
3. Macht den Kopf frei.

Alle Infos auf einen Blick:

< Wann: sonntags, 11 bis 12 Uhr (ab April) 4. Fordert die Produktion von Vitamin D3.
Wo: Dowesee in Braunschweig 5. Stirkt dein Immunsystem.
B’- 1 Kosten: 10 €

———
Hatha-Yoga fiir alle Level

. Fe

b Stil:

Initiative Horgesundheit 2023

Bereits abdem 50. Lebensjahr
nimmt bei vielen Menschen
die natiirliche Horfahigkeit
fiir 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-
driicke.

Der Horverlust kommt schlei-
chend und Betroffene merken
oft zuletzt, dass ihr Hoérvermo-
gen abnimmt. Denn es sind nur
bestimmte Situationen, in denen
das Verstehen anstrengender ist
als frither. Etwa wenn in Gesell-
schaft alle durcheinander reden

oder wenn zu den Dialogen im
Fernsehen eine Hintergrundmu-
sik spielt.

Gutes Horen hilt uns fit.

Studien zufolge beschleunigt
ein unbehandelter Horverlust
bei vielen Menschen den geis-
tigen Abbau. Durch eine Hor-
minderung wirken weniger
Reize auf das Gehirn. Zum
einen, weil weniger akustische
Signale das Horzentrum er-
reichen. Zum anderen, weil
die Betroffenen sich oft aus
der Gesellschaft zuriickziehen.
Die Folge ist nicht nur ein ge-
ringeres Miteinander, sondern
auch eine Unterforderung des
Gehirns. Experten empfehlen

Einladung zur Vorsorge
Horgesundheit 2023

Experten empfehlen, ein Mal pro Jahr
das Gehor Uberprifen zu lassen.

Wir laden Sie zum kostenlosen
Vorsorge-Hortest ein. Ergebnis in

15 Minuten - kostenlos
und unverbindlich.

Jetzt Termin vereinbaren und einen kostenlosen

Hortest bei der OHRWERK Hérgerdte GmbH machen in:

Braunschweig
Langer Hof 4

Braunschweig
Damm 2

Tel. 0531-441 39 Tel.: 0531-1294 8587

www.ohrwerk-hoergeraete.de

daher, ab dem 50. Lebensjahr
einmal jahrlich einen Hortest
zu machen. Je frither eine Hor-
minderung erkannt wird, desto
besser kann diese behandelt
und negativen Folgen vorge-
beugt werden.

Nutzen Sie gerne die Einla-
dung eines OHRWERK Fach-
geschiftes zum kostenlosen
Vorsorge-Hortest. Der Hortest
dauert nur wenige Minuten.

Vereinbaren Sie gerne einen
Termin.

OHRWERKQ\

HORGERATE
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Was tun — gegen diese auch »allergische Rhinokonjunktivitis«,
»saisonale allergische Rhinitis«, »Pollenallergie« genannte Plage?

~ .

&



Fur ein strahlendes Lacheln

Pravention durch professionelle Zahnreinigung hilft Ihnen dabei

minvergabe:
nmedizin.de

Jetzt mit Online-Ter

www.haus-der-zah

www.Prophylaxezentrum-Braunschweig.de M Zahnverfarbungen werden entfernt
M Beseitigung von Zahnstein und Plaque

M schutz vor Karies und
Zahnfleischentziindungen
DR.RUFFERT M Bakterienreduktion

—— Haus der Zahnmedizin
DR.RUFFERT | DR.LUBKE | ZAWISCHNIOWSKI Traunstrafle 1-2, 38120 BS, Tel. 0531 841818
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Was Cornelia Heyer von der Ambulanten Krankenpflege 24 Stunden GmbH bewegt‘

B
01
'\._I
wy

-

Der Pﬂegeno’tstand geht weiter -

Zum Thema »Ambulante Pflege
in 2023« haben wir wieder einmal
Cornelia Heyer von der
»Ambulanten Krankenpflege 24
Stunden GmbH« befragt.

Nach wie vor beschéaftigen mich die
Themen »Pflegenotstand«, »Mitarbeiter-
findung bzw. -bindung« und das jetzt
beschlossene »Ende der Pandemie«.

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

Ja, ich pladiere weiterhin dafiir, dass
sich das Land Niedersachsen in seinen
Rahmenbedingungen den Nach-
bar-Bundeslandern anpasst und fiir
ambulante Einrichtungen die dringend
notwendige Erlaubnis erteilt, dass

‘er und%s Jetzt helfen

Pflegehelfer:innen ohne
Ausbildung, aber mit
beruflicher Erfahrung,
ein mehrtatiges Seminar
besuchen dirfen und
zum Abschluss die Pri-
fung zum sogenannten
»Spritzenschein« (Nach-
weis der Beherrschung
bestimmter Injektions-
techniken) ablegen.

So binden und motivieren wir
neue Pflegekriifte

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

v Marktfihrer mit 15 Jahren Erfahrung

v/ Personlicher Ansprechpartner in der Nahe
v Nur 5-7 Tage Vorlaufzeit
v/ Keine Vertragsbindung

pflegehelden

Aus Liebe. FUr Menschen.

Bezahlbare 24-Stunden-Pflege und Betreuung im eigenen
Zuhause durch liebevolle polnische Pflegekrifte.

( Pflegehelden® Braunschweig
Wilhelmstr. 74, 38100 Braunschweig

www.pflegehelden-braunschweig.de

Die sichere
Alternative
zum
Pflegeheim

| assen Sie sich von einem
Ansprechpartner in Ihrer Nahe
unverbindlich beraten.

Telefon: 0531 20805800

42

onnte

von Kompressionsstrimpfen, Hilfe
beim Ankleiden und Hilfe im Alltag.

Und genau hier liegt das Problem: Exa-
minierte Fachkréfte mit einer dreijahri-
gen Ausbildung wollen und kénnen
deutlich medizinischer arbeiten. Die-
sem Anspruch werden aber klassische
ambulante Pflegedienste nicht immer
gerecht. Der »Spritzenschein« wére die
Losung — und Entlastung fir alle!

Esist auch nicht das Einkommen. Eine examinierte
Pflegefachkraft startet mit mindestens 21 Euro

je Stunde in das Berufsleben. Es werden ergdnzende
Zuschlage fiir Sonn- und Feiertagsarbeit gezahlt.

Es sind aus meiner Sicht die Rahmenbedingungen, die
diskutiert werden miissen, und die verbessern wir nur
mit Dienstplanen, die die Wiinsche der Mitarbeiter:in-
nen beriicksichtigen kénnen.

Unsere Flexibilitdt hilft Allen: unseren
Mitarbeiter:innen — und unseren Kunden

In meinem Pflegedienst sind wir aktuell so gut auf-
gestellt, dass zwei freie Wochenenden im Monat garan-
tiert werden konnen. Es ist sogar moglich, zeitliche
Winsche, wie bevorzugt Frih- oder Spatdienst, zu
erfiillen und einen Doppeldienst nur selten und nach
Absprache einzuplanen.

AKktuell schaue ich zuversichtlich in die Zukunft, und
wir sind in der gliicklichen Situation, jetzt wieder
Patienten neu aufnehmen zu koénnen.

Die »Corona-Pandemie« wurde durch das Bundesge-
sundheitsministerium per 01. Médrz 2023 fir beendet
erklart. So fasse ich die Aufhebung sdmtlicher Test-
und Maskenvorschriften auf. Aber wie fiihle ich mich
dabei?

Gegenliber 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 spéiter safs ich
im Flugzeug und war die einzige Person, die tiberhaupt
eine Maske getragen hat. Die Maskenpflicht fiir Flug-
gaste endet mit Betreten des Flugzeugs.

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

Das Aussetzen der Testpflicht findet nicht meine
Zustimmung. Wir werden unseren Mitarbeiter:innen
weiterhin die Moglichkeit der Testung einrdumen.
Darin sehe ich unsere Verpflichtung gegeniiber
unseren Kunden und Patienten. |

Ambulante Krankenpflege 24 Stunden GmbH

- Arndtstr. 3 (Stellwerk)

- 38118 Braunschweig

> Tel.:0531-797950

- cornelia.heyer @ 24-stunden-gmbh.de
> www.24-stunden-gmbh.de

Wohnen
mit Zykunft

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

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

Unabhéngigkeit —
das ist unser Betreutes Wohnen.

b

“' >Wiederaufbauc«

DIE BAUGENOSSENSCHAFT.

www.wohnenmitzukunft.com

Hubeta

Gemeinnlitziger Verein e.V.
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Unterwegs auf dem Braunschweiger YopsWN

Wellness fiir Korper und Geist. Und die eigenen Grenzen erleben!

Immer mehr Menschen sind auf der Suche nach ihrem eigenen Weg.
Hape Kerkeling hat es getan und danach ein Buch iiber seine Erfahrungen geschrieben.
Cem Ozdemir, sikularer Muslim und Bundesagrarminister, bereiste die Athos-Kldster
und lieR die Leser einer groBen*Monatszeitschrift virtuell dabei sein. Sie alle pilgern.
_Die Griinde dafir sind vielFiltig. Sie reichen von Spiritualitit und Religiositat
. bis zum Wunsch, sich selbst zu finden und um gesundzu werden. -

Das Pilgern hat eine lange Geschichte und wird

in vielen Kulturen praktiziert. In zahlreichen Religionen,
einschlieflich des Christentums, des Islams und Hinduis-
mus, ist das Pilgern eine wichtige spirituelle Ubung. Es dient
als Symbol fiir den Glauben an Gott, die Hoffnung auf
Vergebung und Erleuchtung.

Als erste Pilgerin des Christentums gilt Helena, die Mutter
Kaiser Konstantins. Sie pilgerte nach Israel,

um die heiligen Statten zu besuchen. Immer mehr Menschen
tun es ihr heute gleich. Sie brechen von zu Hause aus auf.

Das war bereits im Mittelalter so. Die grofsen Handelsstrafien
in Europa waren gleichzeitig Pilgerwege. Auf ihnen
wallfahrteten Pilger zu heiligen Orten.

Santiago de Compostela gehorte auch damals zu den ange-
sagtesten Zielen. Alle Wege fiihrten zum Grab des heiligen
Jakobus. So wurden die Handelswege zu Jakobswegen, die
von Skandinavien, Polen oder auch Irland in die nord-
spanische Stadt fiithrten.

Von HandelsstralRen zu Pilgerwegen

»Die modernen Jakobswege orientieren sich an eben diesen
alten HandelsstrafSen, erzdhlt Angela M. von Schreiber-
Stroppe, Koordination des 6kumenischen Projektes »Braun-
schweiger Jakobsweg«. Durch unsere Region fiihrte bereits
vor etwa 2000 Jahren eine Handelsroute — der spétere Hell-
weg. Seiner Streckenfiihrung folgte die Reichsstrafde 1.

Von Aachen bis Kénigsberg durchquerte sie ganz Deutsch-
land. Die heutige B1 verlauft auf eben dieser Trasse.

Abseits vom Strafdenldrm fithrt der moderne, ausgeschil-
derte Braunschweiger Jakobsweg von Magdeburg iiber
Helmstedt, Konigslutter, Braunschweig und Hildesheim bis
zum Kloster Corvey an der Weser. Dort hat er Anschluss an
den nordrhein-westfélischen Jakobsweg, der seinerseits mit
den anderen Wegen verlinkt ist, die nach Spanien fiihren.

»Besonders reizvoll am Braunschweiger Weg ist fiir mich die
abwechslungsreiche Landschaft«, sagt von Schreiber-
Stroppe. Die sanften Hiigel der Magdeburger Bérde werden
abgeldst von Elm und Herzogsbergen. Hinter Braunschweig
offnet sich die Hildesheimer Bérde mit unendlich erschei-
nenden Horizonten. Nach der Uberquerung von Iht und Hils
tut sich das Weserbergland auf. Den Abschluss bildet
schliefdlich der Weg entlang der Weser. Wer in dieser Land-
schaft zu Fufs unterwegs ist, kommt fast zwangslaufig ins
Meditieren. Das zeigen die Erfahrungen sowohl von Einzel-
wie von Gruppenpilgern. Am Wegesrand laden vier Dome,
Kléster und 47 Pilgerkirchen zum Verweilen ein. Pilgerher-
bergen und kleine Pensionen haben ihre Tiiren gedffnet.
Dort finden die Pilgernden Unterkunft tiber Nacht sowie per-
sonliche Ansprache.

Und wie viele Kilometer sind die Pilgernden tdglich unter-
wegs? Das ist eine sehr persénliche Entscheidung. Fiir den
Einen ist die Grenze bei 15 Kilometern erreicht, die oder der
Andere geht vielleicht 20 oder sogar 30 Kilometer. »

\.

) 4 in
GESUND IN BRABNSCHWEIG | FRUHIAHR 2023 45
! " %

T k!



Ubung fiir Herz und Lunge

Unabhéngig von der tdglichen Tourenldnge gilt: Ein Pilgerweg
kann fiir den Korper sehr anspruchsvoll sein und stellt fiir
Viele eine grofie Herausforderung dar. Doch durch diese kor-
perliche Anstrengung werden auch etliche gesundheitliche
Vorteile erreicht. Gehen ist eine der besten Ubungen fiir Herz
und Lunge. Es hilft, Stress abzubauen und das Selbst-
bewusstsein zu starken.

Pilgern ist auch eine Méglichkeit, um die gesunde Erndhrung
zu fordern. Auf dem Pilgerweg gibt es oft keine Mdglichkeit,
sich mit Fast Food oder ungesunden Snacks zu erndhren.
Stattdessen miissen Pilgernde sich auf frische Lebensmittel
und Getréanke konzentrieren, um gentigend Energie fiir 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 dndern und kann dazu

beitragen, dass man sich insgesamt besser fiihlt. Und nach-
haltig wird so eine ausgeglichene Lebensweise gefordert.
Wer sich auf diese Auszeit einlédsst, kann Erholung von den
Stressoren des Alltags finden.

Pilgern ist ein wertvolles Erlebnis. Wer dies zundchst in einer
Gruppe ausprobieren méchte, sollte sich einer Pilgergruppe
anschliefSen. Die zertifizierten Pilgerbegleitenden auf dem
Braunschweiger Jakobsweg bieten jedes Jahr ein breit
gefachertes Tourenprogramm an. Dies ist fiir 2023 gerade
erschienen und steht auf der Website — siehe Infobox.

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

»Ultreia« —also »auf geht’s« — und »Buen Camino«!
Von Angela M. von Schreiber-Stroppe |

270 Kilometer Einkehr, Meditation und Spiritualitat
in abwechslungsreicher Landschaft
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Pilgergruppen unterwegs am Elmrand mit
Pilgerbegleiter Dieter Prischenk

Die barocke Kirche Marid Himmelfahrt in Steinbriick
ist eine der 47 Pilgerkirchen am Weg

I

Der Braunschuweiger
Jakiobsweg

Streckenverlauf:

Magdeburg-Helmstedt >
Konigslutter > Braunschweig >
Hildesheim > Alfeld > Kloster
Amelungsborn > Holzminden >
Schloss Kloster Corvey > Hoxter

Weglange:
270 Kilometer

Pilger-Kirchen:
47 Kirchen laden zur Einkehr ein.

Dort konnen die Pilgerpésse
gestempelt werden.

Pilgerbiiro:

Kai Anne Kroger halt Informationen
und Pilgerpésse bereit. 0531 120
5417 / bibliothek.thz@lk-bs.de

Informationen:

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

Die Pilgerkarte...

...ist fir 9,95 € im Buchhandel
und im Internet erhéltlich.
ISBN 978-86636-933-7
www.gruenes-herz.de
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Der Braunschweiger Jakobsweg:
Magdeburg bis Hoxter.

Wie Perlen an einer Schnur reihen sich auch heute
die Dome, Kirchen und Kloster am Weg aneinander.
Wer das Pilgern auch mit etwas »Handy-Detox«
verbinden will, findet in diesem Uibersichtlichem
Kartensatz im Pocket-Format zusatzlich wunderbar
geschriebene und bebilderte Erlduterungen dazu.

Unser Pilgerweg fiigt sich nahtlos in die deutschen
und europaischen »Wege der Jakobspilger« ein und
schliel3t die Liicke 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 offizieller 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.

B
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Mareike und Olaf Puls sind Papes Gemiisegarten
und brennen fiir ihren Spargel

Das brauchen Sie (Fiir 4 Portionen):

Fiir den Teig:

200 g Mehl

100 g Butter

1/2 TL Salz

1Ei

Alle Zutaten zu einem Knetteig verarbeiten
und in einer 26-cm-Springform ausrollen.

Den Rand 3 cm hoch am Springformrand
hochdriicken.

Fiir den Belag:

750 g Spargel

200 g Raucherlachs

200 g Schmand

200 g Frischkdse

3 Eier

Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Paprika

So geht's:

Den Spargel schélen, in ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden (hierfir eignet sich auch
wunderbar unser fertiger Suppenspargel)
und in heilem Wasser ca. 5 Minuten garen.
Mit kaltem Wasser abschrecken. Den
Spargel und den Lachs auf dem
ausgerolltem Teig verteilen. Schmand,
Frischkase, Eier und Gewdirze verriihren
und auf dem Lachs und dem Spargel
verteilen. Alles in den Backofen schieben
und bei 180 °C Umluft ca. 40 Minuten im
Backofen garen.

Das brauchen Sie (Fiir 4 Portionen):

500 g weiBen und griinen Spargel gemischt
250 g Erdbeeren

Johannisbeeren und Himbeeren

verschiedene Krauter wie Basilikum,
Schnittlauch, Petersilie, Pimpinelle oder
Minze (je 2 Bund)

1 TL Butter
1/2 TL Salz, 1 Prise Zucker

Fir die Vinaigrette:
3 EL Balsamico-Essig
3 EL Rapsol

2 TL flissiger Honig

Estragon und Minze, am besten frisch
fein geschnittene Blatter

Salz und grober Pfeffer

So geht's:

Spargel schalen —beim griinen Spargel nur
die untere Halfte -, und in Stiicke
schneiden. 1 Liter Wasser mit Butter, Salz
und Zucker zum Kochen bringen. Darin den
weillen Spargel fiir 10 Minuten garen, den

griinen Spargel nach 5 Minuten hinzuftgen.

Zusammen aus dem Topf nehmen und
griindlich abtropfen lassen.

Die Beeren wie gewohnt waschen und
putzen. Ebenso die Krduter, dann
trockentupfen, die Blatter von den
Stengeln zupfen, klein hacken oder
schneiden.

Lecker aus Watenbiittel und der Region

Braunschw eig-Watenblittel,
Celler Heerstr. 360

Mo - Sa: 08 — 18 Uhr
So/Feiertage: 10-17 Uhr
WWwWw.papes-gemuesegarten.de

IMPRESSUM
»gesund in Braunschweig« erscheint vierteljahrlich in

Der Frithling beginnt, die ersten Friih-
lingsblither schauen aus der Erde, und
so langsam wird auch das Wetter wie-
der heller und freundlicher. Passend
zu den ersten Friithlingsgefiihlen sprie-
fsen auch auf den Feldern rund um
Watenbiittel ab Mitte Marz die ersten
weifSen Spargelspitzen aus der Erde.

Die sandigen und luftigen Braun-
schweiger Boden bieten ideale Voraus-
setzungen fiir den feinsten, aromati-
schen Spargel. Im Frithjahr wird die
Erde schnell erwdrmt und lasst die
weifSen Stangen auf unseren Feldern
ordentlich wachsen.

Mareike und Olaf Puls und das
gesamte Team von Papes Gemiisegar-
ten brennen fir ihren Spargel! Er wird
nur auf hofeigenen Flachen angebaut.
Frisch geerntet, gelangt der Spargel
auf direktem Weg zur Verarbeitungs-
halle in Lamme. Dort wird das feine
Edelgemiise gewaschen und je nach
Dicke, Krimmung und Lange in ver-
schiedene Qualitatsklassen sortiert.
Knackig und aromatisch gelangt er
dann umgehend in den Watenbiittler
Hofladen, an die Marktstdnde in
Lamme, Schandelah und Lehre oder
an die Verkaufsstdnde in der gesamten

V.i.S.d.P.
Norbert Gabrysch, Brunswick Publishers

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Region Braunschweig, Konigslutter
und Wolfsburg.

Ob klassisch mit Schinken oder Schnit-
zel, als Salat oder in einer feinen
Quiche: Der Spargel aus Papes Gemtise-
garten ist in der Kiiche so vielseitig
einsetzbar und ein Genuss, der alle
Herzen hoher schlagen ldsst. Lassen
Sie sich von Qualitdt und Geschmack
uberzeugen. »Und guten Appetit!« Das
wiinschen Mareike und Olaf Puls.
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Bildnachweiss: iStockPhoto, alpakadorf.de, Augenklinik Dr.
Hoffmann, Claudia Taylor, Eva Baars, Philipp Ziebart, Henze

einer Auflage von Gber 10.000 Exemplaren und liegtin der
Region u.a. in Arztpraxen, Kranken- und Sanitatshausern,

Fir die Vinaigrette alle Zutaten mischen das Rad, ingimage.com, Pixabay, privat, RP Bosse /Kilovolt,

und sorgfaltig verrihren. Dann Gber die
Friichte, die Krauter und den Spargel
giel3en und durchmischen. 10 Minuten
ziehen lassen, anrichten und auf einer
Platte oder in einer groRen Schiissel
servieren. Guten Appetit!

Gesundheits- und Fitness-Einrichtungen, dm-Drogerie-

und Gorge-Frischemarkten und Buchhandlungen etc. aus.
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WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN

UND -ADRESSEN

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

¥ LOWENBUNDEL

DIE APP FUR BRAUNSCHWEIG

Wichtige Notfallkontakte & e
fiir Mensch, Tier und Gegenstande. pp Store
News, Abfallkalender und viele

Angebote aus der Region. p- Google Play

Eine Initiative von BS‘ENERGY

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

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

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

Tel. 0531-595-0

Mo./Di./Do. 19:00 - 07:00 Uhr
Mi./Fr. 15:00 — 07:00 Uhr

Sa./So. 08:00—07:00 Uhr

Notarzt: 112

Interdisziplindre Notaufnahme
des HEH (Stiftung Herzogin
Elisabeth Hospital)

24/7 umfassende Versorgung
internistischer, orthopadisch/
unfallchirurgischer, chirurgischer und
gefédBchirurgischer Notfélle sowie
Akutbeschwerden

Leipziger Str. 24

38124 Braunschweig

Tel. 0531 -699 1778
www.heh-bs.de/notfallinformationen
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Augenarztlicher Bereitschaftsdienst
Tel. 0531 -7009-933

Im Krankenhaus
Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

Mo./Di./Do. 20:00 — 22:00 Uhr
Mi./Fr. 18:00 — 22:00 Uhr
Sa./So.10:00 - 16:00 Uhr

Apotheken-Notdienst
Tel.0800-00 22 833

www.apothekerkammer-
niedersachsen.de

AWO-Pflegenotaufnahme

Tel. 0800-7070 117

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

Giftnotruf
Tel. 0551 =19 240

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

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

Kinderarztlicher
Bereitschaftsdienst
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

Tel. 0531 =116 117

Notaufnahme Krankenhaus
Marienstift

24 Stunden/taglich —

nur far Notfallerkrankungen
Helmstedter StraflRe 35, 38102
Braunschweig, Tel. 0531 - 7011 444

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

Psychosozialer Krisendienst
Tel.0531-47077 77

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

Telefonseelsorge
Evangelisch: Tel. 0800 - 1110 111
Katholisch: Tel. 0800 - 111 0 222

Zahnaérztlicher Bereitschaftsdienst
Zahnarztliche Praxisgemeinschaft
Bebelhof

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

Tel. 0531 -691 696

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

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

AWO-Pflegenotaufnahme

meines Vaters.

den Kopt wachst?

Senioren & Pflege

Wenn die Pflege ausfiillt

Job, Familie, die Pflege

Und weun wmiv alles ibev

Wer pflegt daun
meinen Vatev?

AWO | Pflegenotavfnahme

www.awo-bs.de

. 08007070117

Wir helfen Ihnen, wenn die
Pflege ausfiillt. Jederzeit.

K10 APOTHEKE =

Wir sind die Apotheke, die
immer langer gedffnet hat,
die acht Sprachen spricht,
Denn gute Beratung und Hilfe
braucht gute Versténdigung
und Krankheiten kennen
keine Uhrzeit. Deshalb ist
unser bestens ausgebildetes
Team sehr frdh und spat
obends, auch an Sonn- und
Feiertagen flr Sie da:
Zentral in Braunschweig,
unweit des Hagenmarktes im
Haus Gesundheitszentrum
K10,

Wir Impfen auch
gegen Covid-19!

+48-531-818-385¢

% LOWENBUNDEL

Wie melde
ich meinen
Zahler-
stand?

Was lauft
morgen im
Kino?

07:30-22:00 Uhr

10:00-19:00 Uhr

Wann wird der
Restmull abgeholt?

KONTAKTDATEN

+49-531-618-3858
+48-531-618-3859 (Fax)

maili@apotheke-kl0.de
www.opothake-kl0-bsda

Kdchenstr. 10, 38100 Braunschweig
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Wo finde ich
die nachste
Ladesaule?

DIE ANTWORTEN HAT DIE
APP FUR BRAUNSCHWEIG

Mehr Infos unter
www.loewenbuendel.de

# Download on the

@& App Store

Jetzt 'msta\\'\eren‘.




GGonnen Sie sich mehr

Mit den Hyaluron Masken
-~ der New Natural Line
\A__, von Dermaroller

Fragen Sie

De —Aroller -2

THE ORIGIMAL SINCE 199% :
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in lhrer
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