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»Gesundheit macht SpaB3!«

Das ist ein Zitat, liebe Leserin, lieber Leser — aus einem Artikel recht weit hinten im Heft. Vollstandig steht da:

»Wir sind 100 % davon iiberzeugt, dass Gesundheit auch Spafl macht.« Uber diese Aussage, dieses Statement

bin ich gestolpert, es ist in meinem Gedichtnis haften geblieben. Eine kleine Weisheit, aber doch so groflartig!

Klar, am besten ist es, wenn wir rundum kerngesund sind. Dann sollten wir es uns génnen und nicht vergessen,

uns ab und zu mal dariiber zu freuen - und auch etwas dafiir tun, dass das moglichst lange so bleibt.

Leider bleiben Krankheiten, innere und duflere Verletzungen, das Alterwerden nicht aus - aber noch nie

gab es so viele Moglichkeiten wie heute, wieder gesund zu werden oder Leid zumindest ertraglicher zu

machen. Gesund werden - diese Strecke, auch wenn sie uns manchmal sehr fordert, mit Freude und Spaf

zu gehen, scheint mir nicht die schlechteste Idee zu sein. Die meisten Profis, die fiir unsere Gesundheit

und Fitness da sind, stimmen dem mit Sicherheit zu.

Gesundheit macht Spafl! Diese muntere, positive Haltung findet sich auch in vielen anderen Artikeln

dieser Ausgabe — und selten war unser Magazin so voll von ganz unterschiedlichen Anregungen fiir

Spaf3, Wohlergehen, mentale wie physische Gesundheit.

Also, lesen Sie sich gesund - und gerne mit Spaf3.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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allo, Herr Winter, seit sechs
Jahren bieten Sie als Augenop-
tikermeister ein umfassendes

Augenscreening an. Warum kann ein
griindlicher Augen-Check so wichtig sein?
Die meisten Verdnderungen beginnen
schleichend und werden von den Betrof-
fenen erst sehr spat wahrgenommen.
Grindliche und regelmaRige Checks helfen,
Verdnderungen friihzeitig zu bemerken.
Rund drei Viertel der Félle von Sehverlust als
Folge von Erkrankungen waren bei rechtzei-
tiger Erkennung vermeidbar!

Den Augen-Check empfehlen Sie uns
allen ab 40 Jahren?

Unbedingt. Viele Verdnderungen kom-
men mit dem Alter. Sind systemische
Erkrankungen oder Vorbelastungen durch
Familienmitglieder vorhanden, macht es
auch durchausinjungen Jahren Sinn.

Was genau priifen Sie bei dem griind-
lichen Augen-Check und wie lange
dauerter?

Wir ermitteln das aktuelle Sehvermégen
und das Verbesserungspotenzial. Wir
schauen uns vollumfanglich die Teile des
Auges an, die fir gutes Sehen verantwort-
lich sind.

OPTIK WINTER

Vor der Burg 7 | 38100 Braunschweig
Tel. 0531 -444 00
info@optik-winter.de
www.optik-winter.de

Unser System ist modular aufgebaut. Dies
kann einen einfachen Sehtest, eine Augen-
innendruckmessung mit Ermittlung der
Hornhautdicke oder ein Bild der Netzhaut
umfassen. Je nach Wunsch dauert die
Durchfihrung der Tests zwischen 20 und
30 Minuten.

Die Auswertung macht dann ein Au-
genarzt oder -drztin personlich?

Ja, die telemedizinische Auswertung fithren
generell erfahrene Augenérzte durch.

Nach 5-7 Werktagen ist das Ergebnis
schon da - und das besprechen Sie
noch einmal mit Thren Kunden?

Wir begriiRen eine persénliche Ubergabe der
Ergebnisse. Denn so kénnen Fragen sofort
besprochen werden.

Einen Termin beim Augenarzt bekom-
me ich oft leider erst in Monaten, bei
Ihnen geht es schneller, oder?

In der Regel haben wir Vorlaufzeiten von 2-8
Tagen. Bei Bedarf kdnnen auch Termine aul’er-
halb der Offnungszeiten vereinbart werden.
Auf unserer Internetseite stellen wir einen
Onlinekalender zur Verfligung. So kénnen Sie
bequem und jederzeit einen Termin buchen.

Lieber Martin Winter, danke fiir das gute
Gesprach -ich komme vorbei ;-) [ |

-

Augen auf zum
Augen-Check:

Jan. und Feb. nur 39,-
statt 59,-

Nur 30 Min. Fir Thr
gesundes Augenlicht
— kurzfristig buchbar.

Foto Jati-stock.adobe.com



Finf Fragen an Julia Plewa,
Hortherapeutin in Braunschweig

»Besser horen
kann man
(wieder) lernen.«

Hallo Frau Plewa, Sie sind Logopddin, Hortherapeutin
und Hor-Coach - kénnen wir horen eigentlich verler-
nen oder besser: wiedererlernen?

Ein Horverlust kann im Gehirn einen Umbau neuronaler
Strukturen bewirken. Je nach Hirnaktivitat konnen sich diese
ab-, aber auch wieder aufbauen. Dieser Effekt bleibt uns
lebenslang erhalten.

Sie betrachten Horstérungen ganzheitlich.
Was bedeutet das?

Horstérungen entstehen nicht immer durch einen Horver-
lust. Das zeigt sich beim Tinnitus. Eine unausgewogene
Erndhrung, langanhaltender Stress, Schlafmangel oder mus-
kuldre Verspannungen kénnen ihn ebenfalls auslésen oder
verstarken. Tinnitus ist nicht gleich Tinnitus. Die Betrach-
tung des Menschen im Ganzen ist wichtig.

Wenn ich merke, dass ich in Gesprdchen immer weni-
ger verstehe, macht es Sinn, dann erst einmal Sie zu
konsultieren?

Fur die Entscheidung, welcher Therapieansatz passend ist,
ist die Untersuchung beim Spezialisten unverzichtbar und

sollte auf jeden Fall erfolgen. Fir ein Gesamtbild bendtige
ich die Untersuchungsergebnisse vom HNO-Arzt.

Oft heifst es, dass man sich bei zunehmender
Schwerhorigkeit lieber friiher als spdter um ein
Horgerdit kiimmern sollte - warum eigentlich?

Mit einer Schwerhérigkeit verlieren Sie die Fahigkeit, bestimm-
te TGne wahrzunehmen. Hirnareale, die diese verarbeiten
sollen, werden weniger stimuliert. Je ldnger dieser Zustand
anhalt, desto gréRer wird der Schaden. Erhélt der Kunde

dann ein Horgerat, ist die neue Horsituation oft schwierig. Ein
Hortraining kann die Gewdhnung beschleunigen und gutes
Verstehen in schwierigen Situationen reaktivieren.

Sie behandeln u. a. bei chronischem Tinnitus oder
auch Cochlea-Implantat-Trdiger. Beraten Sie auch,
wenn es darum geht, welches Hérgeriit fiir wen am
besten geeignet ist?

Nein. Die Beratung und Auswahl eines passenden Gerates
durchlduft der Kunde mit dem Akustiker. Fir eine ganzheitli-
che Horlésung ist mir diese Zusammenarbeit wichtig.

Liebe Julia Plewa, danke Fiir das Gesprach! |

»HOren mit Kopfchen®“

Julia Plewa Hortherapeutin

Tel. 0151 50793129
juliaplewa@hoertherapeutin.de
www.hoertherapeutin.de

* Besser horen mit
bester Beratung und
exzellenter Technik. Wir

e be n S S i n d beraten Sie ganz per-

horen | sehen

vou Siegroth

sonlich und vor allem
Hersteller-unabhéngig!

spannten Atmosphare

6 n Ste n & * In einer besonders ent-

Hannoversche Strafde 60a
38116 Braunschweig
05 31 - 25 04 008

info@hoeren-sehen-bs.de
hoeren-und-sehen-bs.de

nehmen wir uns viel
Zeit fur Sie - Ihr Team
von héren /sehen.

Fotos: istock/fizkes/héren/sehen

Zu Hause in der Alten Roggen-
miihle Lehndorf

Parken vor der Tiir. Kostenlos.
Zu jeder Zeit!

Mo. -Fr.: 9-18 Uhr, Sa.: 9-13 Uhr
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Fast jeder Mensch in Deutsch-
land leidet mindestens einmal
im Leben an Riickenschmer-
zen. ,Riickenschmerz" zahlt
zu den Top 3 der Diagnosen.
Diese Diagnose Fiihrt gehauft
zu Arbeitsunfahigkeitsta-

gen — mit entsprechenden
wirtschaftlichen Folgen. Die
nachhaltige Behandlung der
Riickenschmerzen kann nur
im Rahmen eines ganzheit-
lichen Ansatzes gelingen.

enerell werden Riickenschmer-
Gzen in spezifische und unspezifi-

sche Schmerzen unterschieden.
Spezifischen Riickenschmerzen liegt
eine bestimmte kérperliche Ursache zu-
grunde, wie zum Beispiel ein Bandschei-
benvorfall, eine Skoliose oder Unfall-
folgen. Bei unspezifischen Schmerzen
hingegen fehlt haufig der Nachweis ei-
ner gravierenden Verletzung; vielmehr
finden sich hdufig Haltungsschwéachen
im Rahmen von Muskeldysbalancen bei

8

h

einseitiger korperlicher Beanspruchung
oder Zwangshaltungen auf dem Arbeits-
platz. Hierdurch kann die Korperstatik
empfindlich gestort werden.

Schon ab drei Monaten spre-
chen wir von chronischen
Schmerzen.

Die Symptome dhneln sich. Sie reichen
von lokalen Riickenbeschwerden bis hin
zu ausstrahlenden Schmerzen, welche
mittels Bilddiagnostik abgeklart werden
miussen. Das Hauptaugenmerk sollte
idealerweise auf der raschen Therapie
und Korrektur der Haltungsschwéche
liegen. Bestehen ndmlich die Schmerzen
lédnger als drei Monate, sprechen wir von
chronischen Schmerzen. Dabei reagieren
die Nervenbahnen tiberempfindlich, es
bildet sich ein Schmerzgedachtnis, das die
Therapie im Verlauf erschwert.

»Fast immer gilt: nicht schonen,
in Bewegung bleiben!«

Grundsatzlich gilt: Betroffene sollen in Be-
wegung bleiben und gezielte Dehniibun-
gen konsequent durchfithren - anfangs

S

‘»Bei Riickenschmerzen zihlt de{" gw'iche Ansatz«, empfiehttders hefarzt

der Orthopadie undArztliche Direkterder Bad Harzburger Michets Kliniken.
i s .

mdglichst unter Anleitung. Keinesfalls
sollten sie den Riicken schonen. Zusétzlich
tragen ein moglichst stressfreier, ausge-
glichener Lebensstil und eine gesunde
Erndhrung zur Schmerzlinderung bei.

Abhéngig vom bildgebenden Befund
richtet sich die Therapie nach der Ursache
und dem Wunsch der Patienten. An erster
Stelle steht allerdings die genaue Untersu-
chung der Beinlédnge und der Fiifse sowie
des Gangbildes. Der aus 26 Knochen beste-
hende Fuf$ mit seinen zahlreichen Gelen-
ken, Bandern und Faszien bildet die Basis
unserer aufrechten Statik. Abflachungen
des Fufigewdlbes sowie Fufsknochenfehl-
stellungen resultieren in einer geschwéch-
ten Abstiitzung des gesamten Korpers. Fir
eine langerfristige Haltungskorrektur
und somit auch Beschwerdelinderung
sind bedarfsweise Einlagen unerlésslich.

Liegen schmerzhafte Knoten in der Mus-
kulatur - die Triggerpunkte - vor, gilt es
diese auszuschalten. Die Therapie umfasst
im Rahmen der Neuraltherapie die Injekti-
on von Betdubungsmittel in diese Knoten,
die Akupunktur, sogenanntes ,Dry
needling® bei dem man mit Akupunk-
turnadeln das Losen der schmerzhaften
Knoten bewirkt, oder die Anwendung von
Reizstrom und Massage.



»Wenn die Beschwerden anhalten, kann es
Sinn machen, zur Spritze zu greifen.«

Bei anhaltenden Beschwerden kommen wirbelsédulenna-
he Infiltrationen bzw. Injektionen infrage: Dazu gehéren
Injektionen an den Iliosakralgelenken, an den Facetten-
gelenken, den Verbindungen der Wirbelkorper oder an
der betroffenen Nervenwurzel - sogenannte PRT-Spritzen.
Anschliefend sollte idealerweise das schmerzfreie Inter-
vall dazu genutzt werden, um eine effektive Krankengym-
nastik durchzufiihren.

Und bitte nicht vergessen:
die Ergonomie am Arbeitsplatz!

Schliefilich darf der Arbeitsplatz nicht aufler Acht gelassen
werden: Dieser muss mdglichst ergonomisch eingerichtet
werden, um das Therapieergebnis nachhaltig zu untersttit-
zen. Auch die Anamneseerhebung hinsichtlich des ausgetib-
ten Berufes sollte in die Empfehlung wichtiger Dehniibun-
gen einfliefien. So muss eine Biiroangestellte eher ihren
Nacken gezielt dehnen und starken, ein Maschinenbauer
hingegen seine Lendenwirbelsdule.

Erfahrene Schmerztherapeuten versuchen insgesamt,
Schmerzen schnell zu lindern, sie begleiten die Patienten

mit Hilfestellung beim Eigentraining bzw. Dehntibungen,
betrachten den Korper ganzheitlich und kontrollieren in
regelméfiigen Abstdnden den Erfolg der individuellen The-
rapie. Alle diese Punkte stirken die Motivation der Patienten
und fiihren zum positiven Ergebnis: Beschwerden wirksam
und anhaltend lindern. ]

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

Orthopadische Praxis am Harz

Facharzt fir Orthopéadie und Unfallchirurgie,
Master of Science Rehabilitation

Master of Science Health Psychology
Sozialmedizin / Physikalische Therapie und
Balneologie / Akupunktur / Notfallmedizin
Tel. 05322 790-472
ilias.fFanoulas@herzog-julius-klinik.de
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Das Sanitatshaus

Saarbriickener Strafe 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0



= TITELSTORY -

TschiiR Rauchen, Ubergewicht, Selbstzweifel ...

NEUSTART

Wie es mit den guten Vorsdtzen diesmal
klappen konnte, erklart die Braun-
schweigerin Regina Kirschke
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Frau Kirschke, als Mentaltrainerin und
Life-Coach beschreiben Sie, dass Sie in
fast 20 Jahren gut tausend Menschen in
Krisen- und Entwicklungssituationen
weiterhelfen konnten — wie kénnen wir
uns Ihre Arbeit und Hilfe vorstellen?

Menschen wenden sich mit sehr
unterschiedlichen Themen an mich.
Sie fiihlen sich blockiert, méchten
selbstbewusster im beruflichen oder
privaten Kontext werden oder lastige
Verhaltensweisen loswerden wie Rau-
chen oder ungesundes Essen.

Wichtig ist mir immer ein wertschat-
zendes Miteinander. Daher haben
interessierte Personen erst einmal

die Moglichkeit, einen kostenlosen
Infotermin mit mir zu vereinbaren. Da
schauen wir dann, ob wir gemeinsam
einen effektiven Weg zu ihrem Ziel
finden - sofern das Ziel schon klar ist.

Und was halten Sie in diesem Zusam-
menhang von den iiblichen Neujahrs-
Vorsdtzen?

»Die Idee, das neue Jahr

mit Vorsatzen zu beginnen,
ist eine Mischung aus alten
Traditionen und dem moder-
nen Streben nach Selbstver-
besserung und personlicher
Entwicklung.«

Das ist sicher nicht verkehrt. Schwie-
rig wird es, wenn wir Vorsitze fassen
und sie dann nicht umsetzen. Leider
lernt das Gehirn an diesen negativen
Erfahrungen, an diesem ,Scheitern® -
und bei den nidchsten Vorsatzen wird
es noch schwieriger, bis hin zu dem
eigenen Glauben: ,Das schaffst Du doch
eh nicht!“. So schrumpfen das Selbstbe-
wusstsein und die SelbstwirksamkKkeit.

Was ist besonders wichtig, um einen Ver-
dnderungswunsch in die Tat umzusetzen?

Es sollte eben nicht nur ein Wunsch sein.
Auf einer Skala von Null bis Zehn: Wenn
Null ungefiahr bedeutet: ,,Eigentlich ist
alles okay, wie es ist“ und Zehn heifSt:
»ES gibt derzeit nicht viel Wichtigeres

in meinem Leben, als dieses Thema fir
mich bestméglich zu 16sen, dann reicht
eine Zwei eben nicht aus. Das mensch-
liche Gehirn méchte mdéglichst Energie

sparen und jede Verdnderung bedeutet
einen nicht unerheblichen Energie- und
Zeitaufwand.

Wichtig sind daher Antworten auf die
Fragen: ,Was genau ist alles anders in
meinem Leben, wenn ich meine Veran-
derung erreicht habe? Wie grof ist der
Benefit? Wie fiihle ich mich dann? Wie
genau verhalte ich mich anders und was
ist dann alles moglich?“

Und dabei konnen Sie motivieren und
konkret helfen?

»ich kann immer dann
helfen, wenn Menschen Hilfe
zur Selbsthilfe annehmen
mochten und bereit sind, die
eigene Verantwortung zu
ibernehmen.«

Im Coaching geht es immer darum,
mehr Bewusstsein zu erlangen iiber
sich selbst und andere. Erst wenn die
Dinge bewusster sind, kann ich sie

effektiv verandern. Das kostet Zeit,
Energie und ist daher auch manchmal
anstrengend.

Zum Gluck bin ich sehr empathisch, wert-
schétzend, habe Humor und ein Verstand-
nis fiir viele Themen, auf Grund meiner
eigenen schmerzhaften Erfahrungen.

Wir handeln hdufig unbewusst nach
den immer gleichen, teils in friiher
Kindheit ,gelernten” Grundsdtzen; nur
leider sind die nicht alle gut. Diese zu
erkennen, aus diesen immer wiederkeh-
renden Fallen rauszukommen - das ist
sicher mit die wichtigste Hilfe, die Sie
als erfahrener Coach bieten, oder?

Ja, diese gelernten Muster und un-
gunstigen Programmierungen sind oft
fest verankert und laufen unbewusst.
Unser Bewusstsein macht ca. fiinf
Prozent aus und unbewusst laufen 95
Prozent! Mehr Bewusstsein, um aus
diesen immer wiederkehrenden Fallen
rauszukommen, konnen wir aber zum
Gliick trainieren, zum Beispiel durch
Meditation oder Selbsthypnose.

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | WINTER 2024 11



Der erste wichtigste Schritt ist immer
erst einmal das Bewusstwerden dieser
eigenen Muster und Programmierun-
gen. Dazu darf ich mich wie ein Detektiv
selbst beobachten, immer mit dem Ziel,
bessere Kontrolle zu erlangen tiber meine
Denk- und Verhaltensmuster.

»Einer meiner Lieblingssdtze
lautet: Alles was mir bewusst
ist, kann ich kontrollieren,
alles was mir nicht bewusst ist,
kontrolliert mich!«

Endlich Nichtrauchen, langfristig
Abnehmen, mehr Selbstbewusst-
sein —das sind klassische Bau-
stellen, die Sie mit Ihren Klienten
bearbeiten. Aber da gibt es sicher-
lich noch viel mehr, oder?

Aufjeden Fall, die Spannbreite der
Themen, mit denen Menschen zu
mir kommen, ist sehr grof§ — was
es auch immer wieder spannend
macht. Es ist vieles moglich, wenn
die Betroffenen tiberzeugt sind,
dass zum Beispiel eine Hypnose ih-
nen weiterhelfen wird. Die eigene
Einstellung, der eigene Glaube und
die Uberzeugung spielen dabei
eine ganz wichtige Rolle.

Sie arbeiten auch mit Hypnose. Das hort
sich fiir viele Menschen immer noch
nach Zauber und Hokus-Pokus an. Wie
funktioniert Hypnose?

Hypnose ist eine konzentrierte Form

der Entspannung. Wenn der Kérper

in die Entspannung sinkt, reduzieren
sich auch die Gehirnfrequenzen von
hochfrequenten Beta- in entspannte
Alpha-Gehirnfrequenzen. Diese Alpha-
Gehirnfrequenzen sind wie ein leichter
bis mittlerer Trancezustand. Das erleben
Sie zum Beispiel, wenn sie am Abend auf
dem Sofa sitzen und Kérper und Geist
langsam zur Ruhe kommen. Auch am
Morgen, wenn der Wecker klingelt und
Sie nicht gleich aus dem Bett sprin-

gen und etwas dosen, dann haben Sie
Alpha-Gehirnfrequenzen. Nur in diesen
Alpha-Gehirnfrequenzen unterscheidet
das Gehirn nicht zwischen: Das habe ich
mir intensiv vorgestellt oder das habe
ich wirklich erlebt! Daher haben wir nur
in diesem Zustand die Moglichkeit, uns
selbst neu zu programmieren oder zu
konditionieren bzw. vertrauen diese Auf-
gabe einem erfahrenen Hypnotiseur an.
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Also eine bequeme Methode der Umpro-
grammierung, um quasi neue ,Tram-
pelfade” in unserem Unterbewusstsein
anzulegen?

Mit einer Hypnose kann ich nicht
zaubern und kann auch keine un-
gunstigen Verhaltensweisen einfach
16schen. Wir haben in der Tat die
Moglichkeit, in einer hypnotischen
Trance eine Art ,neuen Trampelpfad“
im Unterbewusstsein zu verankern.
Dieser enthalt dann all das, was fir
den Klienten ganz individuell mach-
bar und umsetzbar ist. Wichtig dabei
istimmer die Gefiihlsebene, denn 99
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Prozent der Menschen, die sich bei mir
melden, sagen etwas wie: , Ich weifs ja
eigentlich, was ich tun sollte, ABER es
fiihlt sich nicht so an.

»Willst du endlich
selbstbestimmt leben, frei
von Selbstzweifeln, Angsten
und Abhangigkeiten?«

Das ist der erste Satz auf Ihrer Website
— aber glauben Sie wirklich, dass das
fiir die meisten Menschen moglich ist?

Ich glaube, dass jeder von uns weit
mehr erreichen kann, als wir denken
bzw. gelernt haben. Dazu miissen wir
uns aus den alten negativen Program-
mierungen befreien. Das kostet, wie
bereits gesagt, Zeit und Energie und ist
Arbeit. Nicht jeder Menschen ist dazu
bereit, weil es oft einfacher ist, die
Schuld bei anderen oder den Umstan-
den zu suchen und sich mit seiner
Situation abzufinden.

Die Krankenkassen iibernehmen ja
leider nur in Ausnahmefillen Ihr
Honorar, aber dafiir haben Sie keine
unendlich lange Warteliste, wenn ich
Thre Hilfe mochte?

Das stimmt, Menschen, die zu mir
kommen, sind Selbstzahler und
bereit, in sich selbst zu investieren.
Wartelisten gibt es bei mir nicht.
Mein Ansatz ist: Wenn ein Mensch
den Mut aufbringt, sein Thema jetzt
anzugehen und wir in einem ersten
Infotermin feststellen, dass wir das
zusammen schaffen konnen, dann
soll es auch innerhalb von einer oder
zwei Wochen losgehen und
nicht in fiinf Monaten.

Und das erste, informelle Bera-
tungsgesprdch ist auf jeden Fall
kostenlos, oder?

Ja, da geht es ja darum, heraus-
zufinden, ob es iiberhaupt passt,
ob die Erwartungen erfillt
werden kénnen und welche Fra-
gen es zu beantworten gilt, um
moglichst viel Sicherheit und
Vertrauen herzustellen.

Liebe Regina Kirschke, vielen
Dank fiir das so aufschlussrei-

che Gesprach! |

Regina Kirschke
Uber sich selbst

Die Arbeit mit Menschen und herausfor-
dernden Situationen habe ich bereits in
meiner vorherigen Tatigkeit als Krimi-
naloberkommissarin gelernt.

Seit fast 20 Jahren arbeite ich mit
Menschen in Braunschweig in einer
ausbalancierten Mischung aus empathi-
schem Zuhéren, analytischem ,,Lésun-
gen finden lassen” und dem einen oder
anderen ,Tritt in den Hintern”.

Dabei flieRen meine eigenen schweren
Depressionserfahrungen genauso mit
in die Arbeit ein wie mein Fachwissen
aus dem Studium der Psychologie &
sozialen Verhaltenswissenschaften, den

Ausbildungen als Systemischer Coach,

Hypnotiseurin und Mentaltrainerin.

© Ausgebildet bin ich weiterhin in den Be- ;
. reichen EMDR, EFT, Energiearbeit, Riick- :

fihrungen, Meditation und HypnoSlim
fir das langfristige Abnehmen.

Foto KatMoy-stock.adobe.com
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ANJA GIESSELMANN; HEILPRAKTIKERIN FUR PSYCHOTHERAPIE:

»Veranderung beginnt mit
einer Entscheidung«

Der Jahreswechsel liegt hinter dir, und vielleicht
spiirst du einen inneren Ruf, der dich auffordert,
inne-zuhalten und zu reflektieren. Veranderung
beginnt immer mit einer Entscheidung - einer
Entscheidung, die Mut erfordert und den Wunsch,
dir selbst ndherzukommen und deinem Leben
eine neue Richtung zu geben.

Was mochtest du andern?

Vielleicht hast du das Gefiihl, dass etwas fehlt und weif3t noch nicht
genau, was es sein konnte. Oft glauben wir, die Antworten im Auf3en
zu finden - in einem neuen Job, einer Partnerschaft oder an einem
anderen Ort. Doch die wahren Antworten liegen in der Stille, tief in
dir. Durch Meditation schaffst du Raum, um dich mit dir selbst zu
verbinden, zu spiiren, was du wirklich brauchst und wohin du dich
entwickeln mochtest. Nun braucht es deine klare Entscheidung und
den bedingungslosen Willen, deine Wiinsche umzusetzen!

Der Wunsch nach einem hoheren Sinn
und dem GefUihl von Verbundenheit

In meinen Einzelterminen sehe ich, dass es im Moment vielen Men-
schen gelingt, sich in die Verdanderung zu begeben. Themen, die seit
Jahren nicht angegangen wurden, werden bewaltigt. Ob es der neue
Job ist, die Beziehung, die nicht mehr passt oder der neue Wohnort.
Es hat sich also etwas verdndert, was viele befahigt ihren Wiinschen
mehr Kraft zu geben. Diesen Willen zur Neuausrichtung konnte ich
mit den aktuellen, sehr intensiven Energien begriinden, die im Mo-
ment auf uns wirken. In meiner Beobachtung jedoch ist der Wunsch
nach einem tieferen Sinn und dem Gefiihl von Verbundenheit und
Ankommen der Grund. Das bringt die nétige Kraft, sich den Heraus-
forderungen zu stellen. Du mochtest deine Wiinsche und Bediirf-
nisse leben? Dann triff eine Entscheidung zu deinem héchsten Wohl
und das Leben wird dich mit Energie und Zuféllen unterstiitzen.

Ich mdchte ich dir ein Geheimnis verraten: Irgendwann kommt in
jeder Veranderung der Moment, wo das Leben dir die Frage stellt:
Mochtest du dich WIRKLICH verandern? Man nennt diese Frage
den ,Hiiter der Schwelle”. Hier werden dir deine alten Angste und
Loyalitaten gezeigt, die dich bisher davon abgehalten haben, dei-
nen Neustart umzusetzen. Es ist moglich, dass alte Erinnerungen
und Erfahrungen in dir hochkommen, die du noch mal anschauen
solltest, um sie loszulassen. Dann ist deine Kraft und dein Durch-

haltewillen gefragt! Bei einer Entscheidung zu deinem héchsten
Wohl, die dich tief erfiillt, findest du in dir die Kraft, sie umzuset-
zen. Gehe Schritt fiir Schritt in deinem eigenen Tempo.

Was du tun kannst

Wenn du das Gefiihl hast, heute vor einer Weggabelung zu ste-
hen, lade ich dich ein, diese Phase bewusst zu gestalten. Nimm dir
Zeit flr dich selbst, gonne dir Momente der Stille und entdecke
durch Meditation die Klarheit, die in dir liegt. Du musst nicht alles
sofort wissen oder verandern — der erste Schritt ist, die Entschei-
dung zu treffen, dich auf die Reise zu dir selbst zu begeben.

In meinen Seminaren und Einzelterminen biete ich dir den Raum,
genau das zu tun: Gemeinsam finden wir heraus, wohin dich dein Herz
fiihren mdchte und wo wir noch die ,Raduberleiter” ansetzen miissen,
um dich dorthin zu bringen. Die Verantwortung fiir dein Leben liegt
bei dir. Das ist ein gro3es Geschenk. Denn wenn du verantwortlich
bist, kannst du deine Welt gestalten, wie DU sie haben mdchtest. Ich
freue mich, dich auf diesem Weg zu begleiten! |

Anja GieBelmann

Mediale und sensitive Beratung,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie,
Meditationscoach, Systemische
Beraterin.

Schweidnitzstr. 5 | 38124 BS
Tel. 01523 6323922
info@anja-giesselmann.com
www.anja-giesselmann.com

EINSTIEG MOGLICH U
MONATSANFANG
19:30 UHR
= Zed Hir chich
= Adpnmechniken

= Galuhnie Meditationen

= Anledungen zur selbsidndipan
Meditataon

= Swess- und Burnou Pritvenbon

& Trance

= Brenimndk

- ]

Wedters Infwmationen und Anmeliung:
anji gieasemann.com




Dauerhaft abspecken - (k)ein Problem!

Abnehmen ist keine Kunst.
Das Gewicht halten schon.

onja Beinlich, zertifizierte M. Sc.
S Okotrophologin und Erndhrungs-

beraterin, berichtet aus der Praxis.
In der Erndhrungsberatung treffen wir
viele Menschen, die aus den unter-
schiedlichsten Griinden abnehmen
mochten. Haufig berichten sie von An-
fangserfolgen, gefolgt von dem Gefiihl
des Scheiterns — weil der bertithmte Jojo-
Effekt eingetreten ist.
Dabei treibt unsere Klientinnen und
Klienten oft gar nicht um, wie sie
Gewicht verlieren konnen, sondern
wie sie es dauerhaft auf dem nied-
rigeren Level halten konnen.
Dennoch fangen wir in der Bera-
tung bei der ersten Frage
an: Wie kann ich
Gewicht verlieren?
Denn gerade wer
hier schon ungiinstig
ansetzt, bekommt
auch ein Problem
damit, das neue
Gewicht dauerhaft
zu halten.
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Das sind
die drei
grofRten Fehler bei der
Gewichtsabnahme:

1. Ungeduld

Wenn wir motiviert sind, dann wollen
wir schnell Erfolge sehen, um zu bewer-
ten, ob sich die ganze Miihe gelohnt hat.
Ein allzu schneller Gewichtsverlust geht
zulasten unserer Muskulatur. Anstatt
den ,Speckmantel“ loszuwerden, verlie-
ren wir Muskelzellen, die uns wiederum
dabei helfen, iiberschiissige Energie zu
verbrennen. Beim Abnehmen verlieren
wir immer beides - Muskulatur und
Fett. Das ist unvermeidlich. Aber wir
konnen durch die Art und Weise, wie
wir abnehmen, beeinflussen, ob wir
mehr Muskeln oder mehr Korperfett
verlieren. Dabei spielt die Erndhrung
eine tragende Rolle.
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2. Erfolgsmessung mit

fFalschen Mitteln

Erfolge messbar zu machen, ist grund-
sédtzlich richtig. Unsere Waage zu Hause
ist dafiir aber leider kein geeignetes Tool.
Wir sehen darauf nur, dass wir Gewicht
verloren haben, wissen aber nicht, was
wir verloren haben (Wasser? Kérperfett?
Muskulatur?). Daher wissen wir auch
nicht, ob wir drauf und dran sind,
in die Jojo-Falle zu tappen.
Wenn sich nichts auf der Waa-
ge tut, dann sind wir frust-
riert; dabei kann sich in unse-
rem Korper viel tun, obwohl
die Waage uns vom Gegenteil
uberzeugen will. So kann sich
die Kérperzusammensetzung
(Muskel-Fett-Verhéltnis)
bereits verandern, ohne
dass man einen Gewichts-
verlust messen kann.
Trotzdem lassen sich An-
zeichen eines
verbesserten
Gesundheitszu-
standes oder auch
einer verbesserten Korper-
form feststellen — aber wie?
Bei uns in der Praxis nutzen wir ein
BIA-Messgerdt, um Erfolge sichtbar und
nachweisbar zu machen. Es sagt uns
genau, wo und wie viel Muskel- und
Fettgewebe im Korper vorhanden ist, und
wir erhalten so eine Aussage liber den
Gesundheitszustand der Person.
Ubrigens ist die BIA-Messung genauso
fiir schlanke Menschen geeignet. Denn es
gibt auch ,kranke Schlanke“ ebenso wie
es ,gesunde Runde“ gibt.

3. Uberhéhte Erwartungshaltung
Oft wissen wir bereits, was wir ,,falsch“
machen und wollen es dann radikal
dndern. Dauerhaft scheint es aber oft un-
moglich, diese Anderungen in den Alltag
zu integrieren.

Auch wenn wir bereits unsere ,,Fehler«
kennen, sollten wir sie in kleinen Schrit-
ten ausbessern, um neue Gewohnheiten

zu etablieren —ich erklire das gerne am
Sinnbild des ,,Trampelpfads im Gehirn®
Fiir die Erfolgskontrolle nutzen wir in
unserer Praxis Tools aus dem Bereich der
Verhaltenstherapie.

Verdnderungen mit den richtigen
Mitteln sichtbar zu machen, erhéalt die
Motivation. Fehlender Erfolg hat wenig
mit fehlender Disziplin zu tun. Es fehlt
eher an Geduld und Zeit, um sich mit den
eigenen Denk- und Handlungsweisen
auseinanderzusetzen.

In Gemeinschaft, in unse-
rer offenen Gruppe wird
es leichter

Fir mehr Kontinuitdt in diesem Prozess
haben wir vor etwa einem halben Jahr
eine offene Gruppe fiir Menschen mit
Ubergewicht ins Leben gerufen. Diese 14dt
einmal im Monat zum Austausch unter
Gleichgesinnten ein. |
Infos hier:

Sonja Beinlich, Erndhrungsberatung
zertifizierte M. Sc. Okotrophologin,
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Hagenbriicke 8 | 38100 Braunschweig
Tel: 0531 1229999 1

Mobil: 0176 80 44 79 07
eb@eb-gesund.de
www.eb-gesund.de
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'WORKOUT

WASSERWELT
#¥o

in Braunschweig

Seit Giber 30 Jahren steht die Marke Workout Fiir Qualitat,
Gemeinschaft und Gesundheit. An zwei zentralen Standorten
in Braunschweig bietet Workout eine perfekte Kombination
aus Tradition, Innovation und personlicher Betreuung.

Zwei Standorte — eine
Erfolgsgeschichte

Workout begann 1992 in Braun-
schweig und zog nicht allzu lange
nach der Griindung in die Juliusstra-
f3e. Hier fiel der Startschuss fir das
Wachstum der Workout Group. Bis
heute ist das Workout Juliusstrafie fir
seine entspannte und familidre Atmo-
sphédre bekannt. Besonders beliebt: die
exklusive Damensauna, die weibli-
chen Mitgliedern eine private Umge-
bung zur Entspannung bietet. Dieser
Standort steht fiir Bestandigkeit und
hochwertige Trainingsméglichkeiten
—ideal fir alle, die Fitness und Ruhe
miteinander verbinden moéchten.

2014 setzte die Workout Wasserwelt
einen weiteren Meilenstein in der
Geschichte der Marke. Die Wasser-
welt begeistert mit einer modernen
Schwimmlandschaft, einer grof3zii-
gigen Saunalandschaft und einem
breiten Trainingsangebot.

Fitness fur jedes Ziel -
individuell und effektiv

Bei Workout steht die individuelle
Betreuung der Mitglieder im Mittel-
punkt. Egal, ob Sie an intelligent ein-
stellbaren Geréten trainieren méch-
ten, die von unseren Trainern optimal
voreingestellt werden, oder das klas-
sische Krafttraining an den Fitnessge-
raten bevorzugen — gemeinsam finden
wir den passenden Trainingsbereich
fiir Sie und Ihre Ziele.
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Erginzt wird das Angebot durch

ein effektives Dehntraining an den
selbsteinstellenden Gerédten, das Be-
weglichkeit und Regeneration fordert.
Unsere Trainer begleiten Sie bei jedem
Schritt und unterstiitzen Sie dabei, das
Training perfekt auf Ihre Bediirfnisse
abzustimmen.

Auch unser abwechslungsreiches
Kursangebot - von Yoga und Pilates
bis hin zu intensiven Workouts - sorgt
dafiir, dass jede und jeder bei uns

das Richtige findet. Besonders beliebt
ist der Aquafitness-Kurs, der in der
Schwimmlandschaft der Wasserwelt
stattfindet und bereits in jeder Mit-
gliedschaft inklusive ist.

Wellness inklusive — ein
Highlight fir Mitglieder
der Workout Wasserwelt

Mitglieder der Workout Wasser-

welt geniefien exklusiv die im Preis
enthaltene Schwimmlandschaft

und Saunalandschaft der Wasser-
welt. Diese Bereiche bieten nicht nur
optimale Moglichkeiten zur Erholung
nach dem Training, sie sind auch die
ideale Erganzung fiir ein ganzheitli-

ches Fitness- und Gesundheitserlebnis.

Ob bei einem entspannten Besuch im
Schwimmbad, einem wohltuenden
Saunagang oder einer aktiven Erho-
lung nach dem Sport — die Workout
Wasserwelt bietet alles, um Kérper
und Geist in Einklang zu bringen,
neue Energie zu tanken und das Trai-
ning perfekt abzurunden.

Die Menschen hinter Work-
out —immer an lhrer Seite

Die Erfolgsgeschichte von Workout
ist eng mit den Menschen verbunden,
die mit Leidenschaft und Vision hin-
ter der Marke stehen. Harald Hopp-
mann, Inhaber und Geschéaftsfiihrer,
hat die sportliche Leitung an Viktor
Bresse Uibergeben. Bresse begann
seine Karriere vor zehn Jahren in der
Workout Wasserwelt als Trainer und
leitet heute als Sportdirektor finf
Standorte in drei Bundeslandern.

An seiner Seite steht Thomas Kom-
precht, der seit iber acht Jahren Teil
der Workout-Familie ist. Nach seinem
dualen Studium mit einem Masterab-
schluss bei Workout Wasserwelt leitet
er heute den Standort Wasserwelt.
Gemeinsam arbeiten Hoppmann,
Bresse und Komprecht daran, die
Marke Workout zukunftsorientiert
weiterzuentwickeln und die Mitglie-
der mit innovativen Konzepten zu
begeistern.

We are family: Werden Sie
Teil der Workout-Familie

Ob Sie Anfénger oder erfahrener
Sportler sind — im Workout Juliusstra-
e oder in der Workout Wasserwelt
finden Sie genau das richtige Umfeld,
um Ihre Fitness- und Gesundheitsziele
zu erreichen. Mit individuell abge-
stimmtem Training, umfassender Be-
treuung, einem abwechslungsreichen
Kursangebot und einem einzigartigen
Wohlfiihlambiente ist Workout Ihr
verlasslicher Partner fir ein aktives
und gesundes Leben.

Besuchen Sie uns in Braunschweig
und erleben Sie, warum Workout
seit Jahrzehnten fiir Qualitét, Inno-
vation und Gemeinschaft steht. |



Thomas Komprecht, links, Leitung
Workout-Wasserwelt und Viktor Bresse,
Sportdirektor der finf Standorte, seit
Uber zehn Jahren dabei

* GELENKSCHONENDES TRAINIEREN IM,WORKOUT WASSERWELT

= 10 AQUA FITNESSKURSE DIE
—__,-_‘\. " w- i _J \

www.workout-wasserwelt.de | Tel. (0531) 180 50 640 . s %
Am Schiitzenplatz 1 | 38114 Braunschweig i

www.workout-bs.de | Tel. (0531) 12 69 41
JuliusstraB8e 2 B | 38118 Braunschweig
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Holen Sie lhr Medikament,
wann immer Sie Zeit haben:
24 Std., Tag und Nacht.

Medikament bestellt — Apotheke geschlossen?
Kein Problem! Sie kénnen die bestellte Ware

rund um die Uhr abholen und an unserem
Abhol-Automaten bezahlen.

An unseren extra langen Offnungszeiten:

Mo. bis Fr.: 9.00 - 20.00 und Sa.: 9.00 - 15.00 Uhr
beraten wir Sie personlich und mit Herz in der
Kastanienallee. Ihre Merlin Apotheke —

die Apotheke fiirs Ostliche.

BRAUNSCHWEIG . KASTANIENALLEE 61
R 0531 - 75434
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Neu in der Fitbox Wolfenbiittel!

Beckenboden-
training: ange-
nehm, innovativ
und wirkungsvoll

Mit dem EMP-Beckenboden-Trainerstuhl
- Fiir ein starkes Fundament!

bung: Die fitbox bietet ab sofort ein revolutionares

Training flr die Starkung der Beckenbodenmuskulatur
an. Mit dem hochmodernen EMP-Beckenboden-Trainerstuhl
wird effektives Beckenbodentraining in nur 28 Minuten
mdglich - und das ohne groBen Aufwand! Die Anwendung
ist angenehm, einfach und dennoch duf3erst wirkungsvoll.

G ute Nachrichten fir alle in Wolfenbittel und Umge-

Studien belegen die erstaunlichen Effekte des EMP-Stuhls:
Mithilfe elektromagnetischer Impulse, die 8 cm tief in den
Beckenboden eindringen, wird die Muskulatur gezielt
stimuliert und reaktiviert. Das regelmaBige Training bringt
weitreichende Vorteile mit sich — von der Linderung von Bla-
senschwache und Inkontinenz liber gesteigerte Libido und
schnelle Erholung nach Geburten bis hin zur Regeneration
nach Prostata-OPs.

Nur 30 Minuten fir ein entspannteres Leben

Der Beckenboden-Trainerstuhl in der fitbox Wolfenbiittel ist
im praktischen 30-Minuten-Takt buchbar. Damit ist er ideal
fur alle, die auch in einem vollen Tagesplan Zeit fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden finden méchten. Vereinbaren Sie
lhren Termin unter der Telefonnummer 05331 9316615 und
erleben Sie die Wirkung selbst. [ |

fitbox Wolfenbiittel

Tel. 05331 9316615

Leopoldstrale 3, 38302 Wolfenbiittel
wolfenbuettel@fitbox.de
www.betterpelvi.com/wolfenbuettel

19. Januar, Lindenhalle Wolfenbiittel:
Messe fiir Nachhaltigkeit, Gesundheit und Umwelt

Innovatives Beckenbodentraining

mit dem EMP-Stuhl

Vortrags und Vorstellung des EMP-Stuhls: Wie dieses
innovative Training Ihr Leben positiv verandern kann.
Schauen Sie vorbei — es lohnt sich!




ROCKIT.

COACHING IS KEY! EFFEKTI\__/ITAT TRIFFT MOTIVATION & SPASS

N T, W

»Fitnesstraining
immer mit Trainer?
| Das ist nicht normall
Doch, hier:schon.®
Sonntags auch?
Sonntags auch.«

* 1:1 oder in kleinen Gruppen von selten ~ immer motiviert, der immer korrigiert,

mehr als zwdlf netten Menschen - so wird der immer ein besonders effektives und
hier trainiert. Man kennt sich, Spaf3 und =~ wechselndes Fitnessprogramm fir dich
gegenseitige Motivation sind garantiert. inszeniert. 60 Minuten lang; danach ist

der gréf3te innere Schweinehund platt -
~Anfanger, Wiedereinsteiger, ambitionierte  und du bist gliicklich geschafft.
Amateure oder Profis aller Altersklassen:
ganz easy iber eine App kénnen bei den
ROCKIT STUDIOS fast zu jeder Tageszeit ~ Mehr Infos? Ein personliches

unterschiedlich anspruchsvolle Stunden Gespréch? Kostenlose Probestun-
gebucht werden - immer mit Coach, der den? Hier:

ROCKIT STUDIOS

Celler Straf3e 17 | 38114 Braunschweig
Tel. 0531 - 250 556 33

E-Mail: coach@rockit-studios.de
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Gesunde Balance fiir

ein bewegtes Le

Die Vielfalt der Chiropraktik:
Behandlung, Mobilisierung und
Pravention — nicht nur Fiir Sportler-
innen, Sportler und Fitness-Fans

ie Chiropraktik ist ein ganz-
D heitlicher Ansatz zur Be-

handlung von Beschwerden
des Bewegungsapparats und deren
Prévention. Von ihr profitieren
Menschen aller Altersklassen und
in allen Lebensphasen, vom Baby
bis zum hohen Alter, wihrend der
Schwangerschaft und bei einem
aktiven Lebensstil. Die Chiroprak-
tik nutzt individuelle Ansatze, um
Verspannungen und Blockaden zu
16sen und so die Lebensqualitit zu
verbessern.

Bei Babys und Kindern kon-

nen bereits sanfte Justierungen
helfen, Spannungen zu lésen, die
beispielsweise durch die Geburt
oder Haltung im Bauch der Mutter
entstanden sind. Auch kleine
Stiirze beim Versuch, Meilenstei-
ne zu erreichen, konnen Stoérun-
gen im Nervensystem auslosen.
Chiropraktik unterstiitzt schon in
der Anfangszeit des Lebens eine
gesunde Entwicklung und kann
dabei helfen, Fehlhaltungen zu
vermeiden.

Aufgrund der korperlichen Veréan-
derungen wahrend einer Schwan-
gerschaft wirken verdnderte Belas-
tungen auf die Wirbelsdule und das
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Becken. Hier kommt die Chiro-
praktik mit speziellen Techniken
ins Spiel, die auf die Bediirfnisse
der werdenden Miitter abgestimmt
sind. Sie kann helfen, hdufige
Beschwerden wie Riickenschmer-
zen zu lindern und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. Zudem
kann ein gut ausgerichtetes Becken
den Geburtsprozess erleichtern.

Sporttreibende und sportbegeis-
terte Personen wissen um die
Bedeutung eines gut funktionie-
renden Kérpers. Uberlastungen
und Fehlhaltungen kénnen zu
Blockaden und damit auch zu Ver-
letzungen fiihren. Die Chiroprak-
tik wirkt hier praventiv, kann aber
auch gezielte Unterstiitzung bei
der Rehabilitation nach einer Ver-
letzung bieten. Durch spezifische
Justierungen und Mobilisation
konnen die Beweglichkeit verbes-
sert und Blockaden gelost werden.
Das kann die Leistungsfahigkeit
fordern und dazu beitragen, Ver-
letzungen vorzubeugen.

Ob Schreibtischtétigkeit oder ein
handwerklicher Beruf, der Alltag
kann bei vielen Erwachsenen

zu muskuldren Verspannungen
und Bewegungseinschrankungen
fithren. Chiropraktik kann helfen,
von diesen Beschwerden zu be-
freien, und bietet unter anderem
Hilfe bei Riickenschmerzen oder
Nackenverspannungen. Haufig
sind nach nur wenigen Behand-

ben
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Die Autorinnen Lilly Krone (links) und
Nele van der Piitten, Master of Chiropractic,
AECC University College, GB

lungen spiirbare Erleichterungen
zu verzeichnen. Die Behandlung
richtet sich dabei stets nach dem
individuellen Zustand der Person
und kann durch Empfehlungen
fiir den Alltag erweitert werden.

Auch fir Senioren und Seniorinnen
kann Chiropraktik eine wertvolle
Unterstiitzung sein, um Beweglich-
keit und Lebensqualitét zu erhal-
ten. Altersbedingte Beschwerden
konnen durch gezielte Justierun-
gen und Mobilisationstechniken
gelindert werden. Die sanften
Behandlungsansdtze konnen dazu
beitragen, Selbststdndigkeit und
Aktivitit im Alter zu erhalten.

Partnerschaft | Heilpraktiker
Humboldtstrafie 4 |38106 BS

Foto Heinemeier & Schmidt
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Meine

Ergonomie-B.eratung bei den Profis Le ’ d e nscha ft
Endlich Radeln persénliche Ber

X hrr d r*verkaufen
ohne Schmerzen

Mit einem individuellen Sattel, Lenker,
Griffen oder Pedalen:

Henze das Rad ist einer der wenigen Fahrradhéndler in der Region, die als
Premium-Partner den professionellen Test der Ergonomie-Profis SQlab
kostenlos anbieten. SQlab hat sich spezialisiert auf die drei Kontaktstel-
len Hand, Becken, Fuld zum Rad. Wenn schon auf kurzen Strecken die
Hande kribbeln, Handgelenke oder Fiilte und Waden krampfen, Ricken
oder Hinterteil schmerzen — dann braucht es z. B. einen individuell auf
lhre Kérperform und Haltung abgestimmten Lenker oder Sattel.

Das eigene Ergonomie-
Labor von SQlab

Damit Sie in Zukunft besser rad-
fahren, haben wir ein eigenes
Ergonomie-Labor von SQlab. Hier
kénnen wir viele Ihrer individuel-
len Kérperparameter erfassen,
um mit diesen Daten Ihr Rad in-
dividuell auf Sie einzustellen.
Wenn Sie wollen, vermes-
sen wir sogar lhre Sitz-
knochen fiir die Auswahl
der perfekten Sattelbreite.
Diesen Service bieten nur
wenige Fachhandler in der
Region. Wir sind speziell
daflr geschult.

Der richtige Lenker, die richtigen
Griffe: neben Sattel und Pedalen einer
der drei wichtigen Kontaktpunkte fir
schmerzfreies Radeln.

D A S R AD

Ahlumer Str. 96 | 38302 Wolfenbiittel
05331 64962 | info@fahrrad-henze.de
Ihr personlicher www.fahrrad-henze.de

Ergonomie-Termin:
einfach kostenlos
vereinbaren

So geht es: personlich,

Uber Telefon oder per Mail
sprechen wir einen Termin
ab, gerne freitags. Sie
bringen gut 30 Minuten Zeit
und natdrlich ihr Rad mit -
schon kann es losgehen.

Knieschmerzen beim Radeln?
Dagegen hilft das neue,
seitenbewegliche Pedal

Es wurde fur knieschonende, ergonomische
Tretbewegung entwickelt. Das SQlab 502
active Pedal ist das erste City- und Trekking-
Fahrradpedal mit seitlicher Bewegungsfrei-
heit bei gleichzeitig gutem Halt. Flexibel

und gut fir Ihr Knie, da es entscheidend lhre
FuBstellung mitbestimmt. Wir zeigen lhnen
die Vorteile.

Neben der grundsatzlichen Einstellung Ihres
neuen Rades auf Ihre persénliche Ergonomie
haben wir eine besonders grofRe Auswahl an
Satteln, Griffen, Pedalen, Zubehdr und wei-
teren Parts, um lhr Rad wirklich bestmoglich
auf Sie einzustellen. Mehr Ergonomie — mehr
Freude am Radfahren!

Das erste knie-
freundliche Pedal
mit seitlicher
Bewegungsfreiheit

bei gleichzeitig

gutem Halt.
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port trotz Krebs? So antwortet Sie auf unsere Frage:

n Sport ist gar nicht zu denken.
ASeit ich die Krebsdiagnose be-

kommen habe, fallt es mir sehr
schwer, da noch einen Sinn zu erken-
nen. Ich fiihle mich einfach nur noch
schlapp und ausgebrannt. Therapie
und Nebenwirkungen zehren derart an
meinen Kréften, dass ich am liebsten
nur noch auf dem Sofa liegen wiirde.
Ich warte erst einmal, bis es mir besser
geht, bevor ich wieder Sport mache."

So oder dhnlich dirften die
meisten vom Krebs Betrof-
fenen ihre Situation empfin-
den, wenn sie an sportliche
Aktivitdt denken.

Und genau darin liegt die Krux. In
der Tat gibt es in Deutschland eine
sehr gute medizinische Versorgung.
Im Rahmen der Primartherapie tiber
die ergdanzende Therapie bis hin

zur Nachsorge bemiihen sich Arzte,
Fachpersonal und Therapeuten, den
Krebs zu bekampfen oder zumindest
das maximal Mdgliche an Lebens-
qualitat zu erhalten. Aber das ,mir
wird geholfen” ist eben nur eine
Seite der Medaille. Die andere Seite
der Medaille ist meine eigene Moti-
vation, mein Wille, meine Uberzeu-
gung im taglichen Kampf um eine
moglichst weitgehende Genesung.

Als Sportwissenschaftlerin sehe ich
im ,Ich helfe mir selbst” die wichtigs-
te unterstiitzende Therapie — und nur
basierend auf dieser Haltung kdnnen
medizinische Therapien bestmdglich

R

erfolgreich verlaufen. Das ist aber
beileibe kein Selbstlaufer. Die fiir
einen positiven Verlauf so bedeuten-
de mentale Starke kann und muss ich
mir tagtéglich erarbeiten.

Was kann ich also selbst tun, um Kérper
und Geist in einer derart schwierigen
Situation zu starken? Abgesehen von
sinnvollen Angeboten wie Selbst-
hilfegruppen oder psychologischer
Unterstiitzung, ist die Antwort
Bewegung, Bewegung und nochmals
Bewegung. Deren positive Effekte sind
langst belegt und unstrittig. Bewegung
ist eine Therapie mit ausschliefllich
positiven Nebenwirkungen: Ich starke
Muskeln, Kreislauf und Immunsystem
und indirekt damit meine Psyche. Ich
begegne mdglichen Nebenwirkungen
medizinischer Therapien, bin mental
frischer und starker und erhéhe folglich
auch die Heilungschancen.

Was bleibt, ist die Frage
nach dem Wieviel ...

Mein Mann beantwortet diese Frage
gern mit Prozentrechnung. Die 100
Prozent Leistungsfahigkeit, die mir
vorher zur Verfligung standen, muss
ich nun aufteilen. Ein Teil meiner
Leistungsfahigkeit brauche ich fiir den
Kampf gegen den Krebs und die Ne-
benwirkungen von Therapien. Je nach
Stadium der Behandlung bleiben mir
an guten Tagen 70 und an schlechten
vielleicht sogar nur 50 Prozent fiir Ak-
tivitdten rund um Arbeit und Freizeit.
Das fuhlt sich sicherlich nicht immer
besonders gut an.

Sport trotz oder gerade
wegen Krebs?

m Paurat, Lauf-Welt- und Europameisterin und selbst an
erkrankt, gibt als zertifizierte OAC-Trainerin in Kooperation
iniken spezielle Sportkurse fiir von Krebs Betroffene.

Aber bringe ich die 50 bis 70 Prozent,
dann sind das eben jetzt 100 Prozent
meiner Moglichkeiten und darauf
kann ich stolz sein. Wiederhole ich
das regelmafig, kann ich mich mit
der Zeit steigern. Ja, es wird auch
Tage geben, an denen ich ,nichts
gebacken kriege”. Ich muss lernen,
das zu akzeptieren. Schonung ist
aber eben nur punktuell eine Lésung.
Wer schon einmal einen Gipsverband
hatte, weil3, wie schnell sich Muskeln
abbauen. Die gleichen Regeln gelten
fur Immunsystem, Herz-Kreislauf-
System, Knochen und Gehirn. Ich
mochte deshalb allen Betroffenen
folgende Empfehlungen geben:

« Besprechen Sie sich mit dem behan-
delnden Arzt. Dieser kann lhre jeweils
aktuelle Leistungsfahigkeit am besten
bewerten. Eine Uberforderung ist
ebenso wenig ratsam wie eine Unter-
forderung.

« Suchen Sie nach Gruppen-Sportan-
geboten. Das gemeinsame Training

mit anderen Betroffenen ist besonders
motivierend und bereichernd. Auch in
Kooperation mit Kliniken biete ich auf
meiner Website MIRIGO unter www.
mirigo.de ein gezieltes Angebot. |
Ihre Miriam Paurat

Foto paisorn-stock.adobe.com



Das skbs Reha-

Sportzentrum in

der Nimes-StraRe:
jetzt zertifizierter
OTT-Partner
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Seit November 2024 ist das skbs Reha-Sportzentrum in Braunschweig
auch offiziell zertifizierter Partner fiir die Onkologische Trainings-
und Bewegungstherapie, OTT®. Diese spezialisierte Therapieform ist
darauf ausgelegt, Krebspatienten wahrend und nach ihrer Therapie
zu unterstiitzen und ihre Lebensqualitat zu verbessern.

OTT® ist ein individuelles, wissenschaftlich fundiertes

Programm, das gezielte Bewegung und Therapieplanung
miteinander kombiniert. Durch mafigeschneiderte Trainings-
pléane, die auf die spezifischen Bedurfnisse und Ziele der Pati-
enten abgestimmt sind, kénnen die negativen Auswirkungen
von Krebs und dessen Behandlung effektiv gemildert werden.

D ie Onkologische Trainings- und Bewegungstherapie,

»Wir wollen das korperliche wie auch das
psychische Wohlbefinden fordern.«

Gerhard Schnalke, Leiter des skbs Reha-Sportzentrums, er-
klart: ,Mit der Einfihrung der Onkologischen Trainings- und
Bewegungstherapie, OTT® mdchten wir Krebspatientinnen
und Krebspatienten eine wertvolle Unterstiitzung bieten.
Durch gezielte Bewegungstherapie konnen wir nicht nur die
korperliche Fitness starken, sondern auch das psychische
Wohlbefinden der Patientinnen und Patienten férdern. Unser
Ziel ist es, jedem Einzelnen zu helfen, seine Lebensqualitét
wéahrend und nach der Therapie zu verbessern.“

»Wir sind stolz darauf, Krebspatienten eine zertifizierte

und qualitativ hochwertige Bewegungstherapie anbieten zu

konnen. Unsere individuell gestalteten Trainingsprogramme
sollen den Patienten helfen, ihre kérperliche und psychische
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Unter fachkundiger Anleitung
von Gerhard Schnalke, Leiter

des skbs Reha-Sportzentrums,
trainiert eine Patientin auf dem
Laufband - ein wichtiger Schrittin
der Onkologischen Trainings- und
Bewegungstherapie, OTT®

Verfassung zu verbessern. Ziel ist es, die Lebensqualitét
nachhaltig zu steigern und die Gesundheit der Patienten wah-
rend ihrer gesamten Therapie zu unterstiitzen®, ergdnzt Peter
Wéhler, Dipl.-Sport-lehrer des skbs Reha-Sportzentrums.

»Und das sowohl zu Beginn der medizinischen
Therapie wie auch in deren Verlauf oder in der
Nachsorge!«

Die OTT® richtet sich an Patienten aller Krebsarten und ist
sowohl flir Menschen vor Beginn der medizinischen The-
rapie als auch wihrend der Therapie und in der Nachsorge
geeignet. Die Programme werden von speziell ausgebildeten
und lizenzierten Therapeutinnen und Therapeuten durchge-
fiihrt, die sicherstellen, dass jede Ubung den individuellen
Bediirfnissen und Féhigkeiten des Patienten entspricht.

Das skbs Reha-Sportzentrum 14dt alle Interessierten ein,
sich iiber die Onkologische Trainings- und Bewegungsthera-
pie zu informieren und einen Termin fiir ein individuelles
Beratungsgesprach zu vereinbaren. |
skbs Reha-Sportzentrum
Q S k bs Nimes-Str. 1 | 38100 Braunschweig
Tel. 0531 595 1777 | reha@skbs.de
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Nattirlich
heilen
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Was heildt das?
Und kann das auch mir helfen?

Wenn es um die Gesundheit geht, interessieren sich
mehr und mehr Menschen fir natirliche Heilverfah-
ren oder alternative Heilmethoden, wie beispielswei-
se die Traditionelle Chinesische Medizin. Aber was
verstehen wir eigentlich unter ,alternativ“? Insgesamt
sprechen wir lieber von der Komplementarmedizin:
Sie umfasst Heilmethoden, die mit der klassischen,
wissenschaftlichen Schulmedizin zusammenspielen
oder sie ergdnzen.

Naturheilkunde kann viel, sehr viel! Die ganzheitli-
che Betrachtung des Menschen, seiner Gesundheit,
seines Organismus und seiner Krankheitssymptome
ist kennzeichnend fir viele natlrliche Heilverfahren,
in die auch traditionelles Wissen und Naturkunde
einflielen und die ganz bewusst auch die kdrperei-
genen Heilkrafte aktivieren. Mehr dazu hier
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Wenn die klassische Medizin keinen Erfolg gebracht hat

»Natirlich« heilen, ohne
schadliche Nebenwirkungen und
trotzdem uberaus wirksam?

Dariiber sprechen wir mit

dem Heilpraktiker und
Naturheilpraxis-Inhaber Detlef
Meyer, der seit 1989 erfolgreich
in Braunschweig praktiziert.

Herr Meyer, warum sind alternative
Behandlungskonzepte bei vielen Be-
schwerden so effektiv?

Im Gegensatz zu klassischen Behand-
lungsmethoden ist die Herangehens-
weise bei uns eine ganz andere. Statt
die Symptome einer Krankheit zu
unterdriicken, betreiben wir als ersten
Schritt eine ausgiebige Ursachenfor-
schung. Denn erstaunlicherweise lie-
gen diese oft gar nicht dort, wo man sie
vermutet. Ein gutes Beispiel dafiir sind
Knieprobleme. Natiirlich kann man
Entziindungen im Knie behandeln, die
Schmerzen dort lindern oder mit Medi-
kamenten erst einmal ausschalten. Oft
werden die Symptome aber von Proble-
men im Bereich der Lendenwirbelsédule
oder des Sprunggelenks verursacht.

Wo liegen die Schwerpunkte Ihrer
Arbeit in der Praxis?

Grundsatzlich sind wir sehr breit auf-
gestellt und behandeln viele Beschwer-
den —von der Nebenhdhlenentziindung
bis hin zum Bandscheibenvorfall. Zu
uns kommen jedoch vorwiegend Pati-
enten mit chronischen Erkrankungen
oder Schmerzen, aber auch solche, bei
denen Therapien der Schulmedizin
nicht mehr helfen konnten. Mit grofsem
Erfolg behandeln wir zum Beispiel
Schmerzen und Beschwerden des Be-
wegungsapparats —inshesondere der
Wirbelsdule und der Gelenke. Ziel ist
es, die Beschwerden so weit zu lindern
und die Beweglichkeit zu verbessern,
dass der Patient wieder selber ,aktiv*
werden kann.

Wie setzt sich eine Therapie zusam-
men?

Die Behandlung ist so individuell

wie der Patient selbst. Dabei spielen
viele Faktoren eine Rolle — die medi-
zinische Vorgeschichte, das aktuelle
Beschwerdebild, Blutwerte, aber auch
psychosomatische Zusammenhénge.
Die Therapie setzt sich dabei aus un-
terschiedlichen Bereichen zusammen:
klassische Naturheilkunde, moderns-
te Labordiagnostik, Chiropraktik,
Akupunktur, Neuraltherapie, Infusi-
onstherapien, Ausleitungsverfahren,
Hochdosis Ozontherapie nach Prof. Dr.
Lahodny und mehr.

Burnout und Long Covid haben Sie in
der letzten Zeit besonders beschdiftigt?

Burnouts haben leider zugenommen:
Niedergeschlagenheit, Versagensangs-
te, Schlafstérungen, Kopf-, Magen-,
Gliederschmerzen und kérperliche
Dysfunktionen kdnnen Symptome
sein. Wir haben vielfédltige Konzepte,
um das ,Ausgebrannt-sein“ zu stoppen
und dem Patienten wieder zu Leis-
tungsfahigkeit und Wohlempfinden zu
verhelfen.

Long Covid ist wirklich herausfor-
dernd, auch, weil die Symptome so
vielfaltig sind.

Neueste Forschungen des Max-Planck-
Zentrums kamen zu der Erkenntnis,

dass durch die COVID-19-Erkrankungen
die Mitochondrien (unsere Energiever-
sorger) liber Monate verdndert werden,
teilweise sogar absterben. Dies kann eine
Ursache fiir Langzeitbeschwerden sein.

Dies erklart die Symptome wie Atem-
not, Midigkeit, Fatigue, Kopfschmer-
zen, Erschopfung, ﬂberséuerung, Ge-
lenkbeschwerden, Muskelschmerzen,
Konzentrationsmangel, Schlafstorun-
gen usw., die noch vier Wochen nach

einer Corona-Erkrankung bestehen
oder gar dann erst auftreten.

Was konnen Sie als Heilpraktiker fiir
Long-Covid-Leidtragende tun?

Zusammengefasst alles, was mit der
Durchblutung und Sauerstoffversor-
gung ,im kleinsten Raum*“ zu tun hat.
Das sind vier Erfolg versprechende
Punkte:

1. Anregung der Mikrozirkulation

2. Immunmodulation Immunsys-
temstarkung zur Eigenregulation der
Selbstheilung)

3. Entgiftung (oxydativer Stress)

4. Aufbau und Reparatur der noch
vorhandenen oder teilgeschadigten
Mitochondrien (Energieversorgung der
Zellen)

Lieber Detlef Meyer, danke fiir das
so aufschlussreiche Interview. [ |
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Naturheilpraxis Meyer

Tel. 0531 13468

Bohlweg 67/68 | 38100 Braunschweig
mail@naturheilpraxis-meyer.de
www.naturheilpraxis-meyer.de
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Schmerzen sind ein Signal des Kérpers

- sie zeigen, dass etwas aus dem Gleich-
gewicht geraten ist. Schulmedizinische
Schmerzmittel wirken oft schnell, brin-
gen aber bei langfristiger Anwendung
Nebenwirkungen mit sich. Naturmedizini-
sche Ansatze wie Sotaiho, Shiatsu, TCM,
Homoopathie und SchiiRler-Salze setzen
auf sanfte Heilmethoden und kénnen die
Ursachen behandeln.

Homadopathie nach Hahnemann:

die Kraft der Individualitat

In der Homoopathie ist jede Behandlung
einzigartig. Eine ausfhrliche Anamnese
hilft, das passende Mittel zu finden. Beispie-
le: Aconitum: plotzliche Nervenschmerzen,
Hexenschuss. — Arnica: stumpfe Verletzun-
gen, Prellungen. — Apis: Gelenkentzindun-
gen, Schwellungen. — Hypericum: Nerven-
schmerzen, z. B. nach Verletzungen. —Rhus
toxicodendron: Gelenkschmerzen, die sich
durch Bewegung bessern.

SchiiBler-Salze: sanfte Begleiter in der
Schmerztherapie

Biochemische Salze nach Dr. Wilhelm Schii3-
ler kdnnen als Katalysatoren wirken:

Nr. 1 Calcium fluoratum: Verhartungen und
Verspannungen.

Nr. 3 Ferrum phosphoricum: akute Entziin-
dungen.

Nr. 7 Magnesium phosphoricum: entspannt
Muskeln und (6st Krédmpfe (,HeilRe Sieben”).

Ganzheitliche Ansatze zur Schmerzlin-
derung

Naturmedizin betrachtet den Menschen
ganzheitlich. Ergdnzende Ansatze:
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Stressreduktion: Atemtechniken, Yoga und
Meditation fordern Entspannung.
Massagen: Shiatsu und Schropfen fordern
Durchblutung und [6sen Verspannungen.
Warme- und Kaltetherapie: Warme
entspannt Muskeln, Kalte hilft bei Entzin-
dungen.

Zusdtzliche Heilmethoden: Krautertees
mit zielgerichteten individuellen Mischun-
gen lindern Schmerzen. Aromatherapie mit
Lavendel oder Pfefferminze beruhigt die
Sinne. Kinesiotaping unterstitzt Muskeln
und Gelenke.

Reflexzonentherapie und Zuwendung:
Reflexzonenmassagen oder Sotaiho l6sen
Verspannungen und fordern die Selbsthei-
lung. Gesprache und achtsame Betreuung
starken zudem das mentale Wohlbefinden.

SEELENBALSAM

Die Praxis fiir Naturmedizin

Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte
Wendentorwall 22 | 38100 BS

Tel. 017177 91 088
seelenbalsam-weinrich@web.de
www.seelenbalsam-weinrich.de

Entdecken Sie die Kraft Ihrer Darmflora:
Ihr Weg zu Wohlbefinden und leichterem
Abnehmen!

Woussten Sie, dass Ihr Darm der Schlis-
sel zu einem schlankeren, gesinderen
Korper sein kann? Wissenschaftliche
Studien zeigen, dass Ihre Darmflora —
die Billionen von Mikroorganismen in
Ihrem Darm — einen erheblichen Einfluss
darauf hat, wie Ihr Kérper Nahrung
verwertet und Energie speichert. Hier
verbergen sich die wahren ,Schlankma-

")

cher”und ,Dickmacher”!

Warum ist der Darm so entscheidend?
Eine ausgewogene Darmflora kann Ihren
Stoffwechsel anregen, die Verdauung
verbessern und das Immunsystem
starken. Doch Achtung: Gerdt dieses
Gleichgewicht aus dem Takt, spricht man
von einer Dysbiose —und das kann Fol-
gen haben. Ein ungesunder Darm kann
Gewichtszunahme, Verdauungspro-
bleme und sogar chronische Midigkeit
verursachen. Mochten Sie das dndern?
Dann beginnen Sie mit Ihrer Darmflora!

lhr erster Schritt:

die Darmflora-Analyse

Eine Darmflora-Analyse zeigt, ob und
wo |hr Bakterien-Haushalt aus der
Balance geraten ist. Sie erfahren, welche
Bakterien zu viel und welche zu wenig
vorhanden sind. Mit diesen Erkenntnis-
sen kann ein individueller Plan fur Sie
erstellt werden, der speziell die ,guten-
Bakterien” fordert und Ihre Darmflora
wieder ins Gleichgewicht bringt.



Darmflora:

SO AKTI-
h VIEREN

SIE DEN
INNEREN
FETTVER-
BRENNER

Entgiftung und Power fir den Stoff-
wechsel

Eine gesunde Darmflora entgiftet Ihren
Korper von innen heraus, transportiert
schddliche Stoffe ab und bringt Ihren
Stoffwechsel auf Hochtouren! Das Er-
gebnis: reinere Haut, mehr Energie und
ein rundum besseres Lebensgefihl.

Lassen Sie sich nicht von einer un-
ausgeglichenen Darmflora das Leben
schwer machen.

Starten Sie die Darmflora-Analyse

und entdecken Sie den Weg zu mehr
Gesundheit und zu lhrem Wohlfihl-Ge-
wicht! Ich unterstitze Sie gerne dabei.

Praxis fr Naturmedizinische Therapien
Eva Baars | Heilpraktikerin
Erndhrungsberaterin; Im Studium der
Erndhrungswissenschaften
Wendentorwall 22 | 38100 Braunschweig
Tel. 0531 48 11 28 81

www.rubera.de

Mit mittlerweile 40 Jahren Berufserfah-
rung berate und behandele ich Menschen
mit akuten und chronischen Beschwer-
den der FiRe, Beine und der Wirbelsaule.

So gehoren Arthritis, Arthrose, Durchblu-
tungsstérungen, Krampfadern, Lip- und
Lymphodem, myofasziale Schmerzen,
nervale Erkrankungen, Folgen von Unfall-
und Sportverletzungen oder Wundhei-
lungsstérungen bei chronischen Wunden
zu meinem Behandlungsspektrum.

»lch versorge nicht nur eine
Wunde, sondern behandele
den Menschen ganzheitlich
mit Korper, Seele, Geist und
Energiesystem.«

In meiner Naturheilpraxis biete ich Ihnen
eine Kombination aus fundierter Diagnos-
tik und ganzheitlicher Naturheilkunde:

Neben pflanzlichen, hom&opathischen
und biochemischen Medikamenten setze
ich hauptsachlich auch bewahrte manuel-
le Therapien ein, um die Selbstheilungs-
krafte wieder zu aktivieren:

- Lymphdrainage und Bindegewebsmassa-
ge sind ein Segen fiir geschwollene Beine
und angespannte Muskeln.

- Nervenpunktmassage und Akupressur

setze ich ein fir Entspannung und geziel-
te Schmerzreduktion.
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- Shiatsu und Sotaiho sind japanische
Techniken, die Kérper und Geist ins Gleich-
gewicht bringen.

- Reflexzonentherapie und Schropfen
verbessern die Durchblutung und haben
Gber den kutiviszeralen Reflex Einfluss auf
innere Organe.

In diesem Zusammenhang ist es auch
wichtig, Storfelder zu erkennen und zu
behandeln, wie z. B. Narben, eine gestorte
Darmflora oder chronische Entzindungs-
herde.

Nahere Informationen erhalten Sie auf
meiner Homepage oder rufen Sie mich
gernan.

Naturheilpraxis Cornelius Weinrich
Heilpraktiker/Wundexperte ICW
Osterbergstralie 69

38112 Braunschweig

Tel. 0531/332726
info@naturheilpraxis-weinrich.de
www.naturheilpraxis-weinrich.de



Aber gerade im Alter schlafen
wir schlechter. Warum? Und
was konnen wir dagegen tun?

“Tag beginnt
nachts

Regeneration von Korper, Geist und Seele, Revitalisie-

rung und Informationsverarbeitung - deshalb beginnt
ein guter Tag schon nachts. Aber die Alteren unter uns leiden
haufig unter Schlafstérungen - warum eigentlich?

S chlaf ist kein Stand-By-Modus, sondern ein Prozess der

So verandert sich unser
Schlafverhalten im Alter

Im Alter reduziert sich die Zeit, die der Korper in tiefen, erholsa-
men Schlafphasen verbringt. Wahrend junge Erwachsene etwa
20 % ihrer Schlafzeit im Tiefschlaf verbringen, sinkt dieser Anteil
bei Senioren oft auf weniger als 10 %. Zudem nimmt die Dauer
des REM-Schlafes ab - einer Phase, die flr die Verarbeitung von
Emotionen und das Gedachtnis wichtig ist.

Ein weiterer Faktor ist unsere innere Uhr oder Tagesrhythmus,
der im Alter friiher verlauft. Das heisst, wir gehen oft friher
schlafen und wachen friiher auf. Dies kann zu Problemen fiih-
ren, wenn der frilhe Schlaf nicht zum Lebensstil passt und am
Abend lange Wachphasen auftreten. Laut Experten kann ein
regelméBiger Tagesablauf mit festen Schlafenszeiten helfen, die
innere Uhr zu stabilisieren und die Schlafqualitat zu verbessern.
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Ist die Gesundheit gestort,
ist es der Schlaf oft auch

Chronische Erkrankungen wie Arthritis, Diabetes oder Herz-Kreis-
lauf-Probleme beeintrdchtigen oft den Schlaf. Schmerzmittel und
andere Medikamente haben haufig Nebenwirkungen, die die
Schlafqualitat beeinflussen. Studien zeigen, dass etwa 50 % der
Senioren unter mittleren bis schweren Schlafproblemen leiden,
was ihre allgemeine Lebensqualitat deutlich einschranken kann.
Dariiber hinaus mussen viele dltere Menschen des nachts
haufiger auf die Toilette. Das reif3t uns aus dem Schlaf reifft und
das Wiedereinschlafen fallt oft schwer. Um den Harndrang zu
verringern, wird empfohlen, die Fllssigkeitsaufnahme in den
Stunden vor dem Schlafengehen zu reduzieren und koffeinhal-
tige Getranke zu meiden. Ein Blasentraining kann helfen.

Auch die Psyche und soziale
Faktoren spielen eine Rolle

Mit dem Alterwerden nehmen soziale Kontakte und geistige
Herausforderungen oft ab, was zu weniger Anregung am Tag
fuhrt. Ein Mangel an kognitiver und sozialer Aktivitat tagstiber
kann dazu futhren, dass Senioren abends nicht ausreichend
mide sind und Schwierigkeiten haben, einzuschlafen. Soziale
Isolation und reduzierte soziale Interaktion verschlechtern
ebenfalls die Schlafqualitdt und tragen zu depressiven Verstim-
mungen bei, die wiederum Schlafprobleme verstarken kénnen.

Kb e
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Finf einfache Strategien zur Verbesserung des Schlafs

RegelmaBige Schlafzeiten Eine feste
Schlafenszeit und eine gleichmaBige
Aufwachzeit stabilisieren den biologi-
schen Rhythmus und férdern den Schlaf-
Wach-Rhythmus.

Korperliche und geistige Aktivitat
Ein aktiver Lebensstil kann helfen, tags-
Uber Energie zu verbrauchen und die
Mudigkeit am Abend zu férdern. Auch
regelméBige Spaziergdange und sportli-
che Betéatigung sind hilfreich, da sie den
Korper auslasten und den Schlafdruck
erhéhen.

Optimale Schlafumgebung Die
Schlafumgebung spielt eine wichtige
Rolle. Das Schlafzimmer sollte ruhig,
dunkel und kiihl sein, wobei die ideale
Temperatur bei etwa 18 Grad Celsius
liegt. Ein bequemes Bett und eine pas-
sende Matratze sowie leichte Bettwéasche
fordern zusétzlich die Entspannung und
den Komfort.

Tageslicht und Bewegung am Tag
RegelmaRiges Tageslicht, idealerweise
durch Aufenthalte im Freien, kann den
Biorhythmus stabilisieren und helfen,
tagsliber wach und aktiv zu bleiben.

Das starkt das Beduirfnis, am Abend zu
schlafen, und fordert somit eine gesunde
Schlafroutine.

Kein Nickerchen am Tag Das kurze
Nickerchen am Tag sollten vermieden
werden, da es den Schlafbedarf fir die
Nacht reduziert. Ein kurzes Schlafchen
von hochstens 20-30 Minuten kann je-
doch hilfreich sein, wenn der Nachtschlaf
stark unterbrochen war.

Die guten alten Hausmitte sind oft
besser als Medikamente

Schlafmittel werden oft zur Behandlung
von Schlafstérungen eingesetzt, doch
Experten raten, diese mit Vorsicht zu ver-
wenden. Schlafmittel kdnnen abhdngig
machen und langfristig die Schlafqualitat

verschlechtern. Alternativen wie pflanzli-
che Beruhigungsmittel wie Baldrian oder
Melatonin, das den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus unterstitzt, sind schonender fiir den
Koérper und haben weniger Nebenwir-
kungen. Auch Hausmittel wie beruhigen-
de Tees (Kamille, Lavendel) und entspan-
nende Abendrituale kénnen helfen.

Es macht Sinn sich mehr um den
eigenen Schlaf zu kiimmern!
Schlechter Schlaf im Alter ist ein hdu-
figes Problem, das die Lebensqualitat
erheblich beeintrachtigen kann. Durch
regelmédBige Routinen, eine gesunde
Schlafumgebung, korperliche Aktivi-

tat und sozialen Kontakt lasst sich die
Schlafqualitat nachhaltig verbessern.

Ein achtsamer Umgang mit Medikamen-
ten und die Unterstitzung durch die
Hausarztin oder Schlafexperten konnen
zusatzlich helfen. Schlechter Schlaf sollte
nicht als unvermeidbarer Teil des Alterns
akzeptiert werden; durch gezielte MaR3-
nahmen kann die Schlafgesundheit und
damit auch die allgemeine Gesundheit
im Alter gestarkt werden. [ |

Wohnen

mit Zykunft

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

eigenen vier Wande.

Unabhangigkeit — das ist unser Betreutes Wohnen.

“' 'Wiederaufbauc

wwwwohnenmitzukunft com DIE BAUGENOSSENSCHAFT.
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Wir sind die Schlafberater

der Reg

ion —

it 100 und

mehr Mdglichkeiten

Mit Giber 28 Jahren Erfahrung, kompetenten Schlafberatern, individueller
Kérpervermessung und vielen namhaften Herstellern erhalten Sie die Méglich-
keit zum Probeliegen auf iiber 100 Liegeflachen. Seit Januar finden Sie »Das
Neue Bett« an der Frankfurter Straf3e 246, 38122 Braunschweig — nach wie vor
sind wir in der Region die erste Anlaufstelle fiir Ihren gesunden Schlaf.

uf iiber 1450 m? bieten wir
A Thnen Matratzen, Lattenroste,

Wasserbetten, Boxspringbetten,
Decken und Kissen, Schranksysteme
sowie verschiedene Einrichtungselemente
fiir Thr Schlafzimmer. Unser Fokus liegt
auf der individuellen und kompetenten
Schlafberatung, mit Hilfe von modernsten
Vermessungstechniken aus der Schlaf-
produkt-Forschung. Wir kénnen so durch
bewdhrte Messsysteme das perfekt auf Sie
abgestimmte Schlafsystem finden.

Exakte Korpervermessung
statt kurzem Probeliegen.
So finden Sie genau lhre
Traum-Matratze.

Anders als bei einer schnellen Entschei-
dung beim Matratzenkauf, wo ein kurzes
Probeliegen nur eine Momentaufnahme
darstellt, ist unsere Kérpervermessung
genauer. Mit dieser Hilfe sehen wir exakt,
an welchen Stellen wir Thren Kérper un-
terstiitzen oder auch entlasten miissen. So
konnen wir sehr individuell die richtige
Matratze fiir Sie finden und sehen auch,
wie zum Beispiel ein Lattenrost fiir Sie
eingestellt werden sollte. Damit haben Sie
vom ersten Tag an auf Threr neuen Matrat-
ze einen erholsamen und gesunden Schlaf.
Selbst eine individuell nur an Sie ange-
passte Matratze ist moglich. Mit einem
Team aus Medizinern und Schlafforschern
des Instituts PROSCHLAF im Salzburger
Arztezentrum Schallmoos hat die Firma
Vitario ein anpassbares Schlafsystem ent-
wickelt. Auf einem Liege-Druck-Simulator

spiren Sie bei der Messung Ihres Kérpers
unmittelbar die perfekte Anpassung an
Thren Kérper. Durch unterschiedlich
feste Stiitzstempel, die vom Hersteller in
die Matratze eingebaut werden, entsteht
so Thre personliche, mafigeschneiderte
Matratze. Durch die Austauschbarkeit
der Stiitzstempel kann die Matratze auch
nachtréglich noch verédndert werden und
ist so besonders nachhaltig.

Mit unserer 100-Tage-
Wohlfiihlgarantie auf der
ganz sicheren Seite.

Mit unserer 100-Tage-Wohlfiihlgarantie
haben Sie bei allen bei uns gekauften
Matratzen die Moglichkeit, den Matratzen-
kern innerhalb der 100 Tage gegen einen
anderen, zum Beispiel mit anderer Festig-
keit, zu tauschen - sollte dies trotz unserer
genauen Messung tiberhaupt nétig sein.
Auch welches Kissen fiir Sie das Richtige
ist, wissen unsere Schlafberater. Ihr Kor-
perbau und die Art Threr Matratze geben
uns Hinweise, wie das Kissen geschaffen
sein sollte. Die richtige Lage des Kopfes
und der Halswirbelsdule beugen Nacken-
vespannungen, Kopfschmerzen oder
eingeschlafenen Armen vor.

Die Frage, welche Matratze fir Sie
wirklich passt, wird aber auch von Ihren
Vorlieben bestimmt. Wenn Sie zum Bei-
spiel lieber fester liegen und nicht gernin
eine Matratze einsinken mdgen, wére ein
Wasserbett auf jeden Fall nicht die richtige
Wahl. Aber egal, ob Sie sich ein Wasser-
bett, ein Boxspringbett oder eine Latten-
rost-Matratzen-Kombination wiinschen,
bei . Das neue Bett“ bekommen Sie das Bett
Threr Trdume, eins, dass zu Thnen passt,
fir Ihren erholsamen, perfekten Schlaf. ™



Das neue Bett

Geciinder cchlafen - besser leben

AUf 2450 m 2 v Kolbe @ Kim Janet Kolbe

Professionelle
Schlafberatung&
100 Tage

Probeschlafen.

Uwe Kolbe

Anpassbare
Matratzen

und Lattenroste.
E_ .E Jetzt scannen und

Liegedruckmessung
[ buchen!

2450gm Ausstellung,
groBer Parkplatz &

pielbereich fir lhre
Kinder.

Vital Salzgrotte

by Das neve Bett

Vital Salzgrotte&
Sole Oase,
pure Entspannung.

Jetzt reservieren unter .
www.vital-salzgrotte.de ot 4

2

Neveréffnung Auf 1000m’ Bede{jﬁt |et

im Januar

- Uber 40 Boxspringbetten,
ergonomisch und individuell auf
Ihren Kérper angepasst. ===

- Schndppchen / Ausstellungssticke BOXSPRINGstore

/ Sonderposten

by Das neve Bett

by Das neve Bett

Das neue Bett Kolbe GmbH * Frankfurter Strafie 246 - 38122 Braunschweig * E-Mail: info@das-neue-bett.de « Tel.: 0531 / 55552 + Mo.-Fr. 10 - 19 Uhr Sa. 10 - 18 Uhr



Superstar Ingwer
schlagt Erkaltung

terschreck Erkédltung? Je warmer und klarer das

Getrank ist, desto gréfier der spiilende Effekt. Des-
wegen lindern heifie Getrdnke nachweislich die Symptome
einer Erkaltung besser als kalte.

H eifd oder kalt? Was hilft uns besser gegen den Win-

Andererseits: Grundséatzlich kann Kélte unsere Blutgefafie
zusammenziehen, gereizte Schleimhé&ute leicht betiu-

ben sowie abschwellend wirken, was zur kurzfristigen
Schmerzlinderung beitragt. Aus diesem Grund werden kalte
Getrdnke z. B. auch nach einer Mandeloperation hdufig zur
Schmerzlinderung empfohlen.

Wunderknolle Ingwer, der Superstar
gegen Erkaltung

Ingwer verleiht jedem Getrdnk ein leicht scharfes Aroma
und besonders gesunde Inhaltsstoffe: Die Wunderknolle
enthdlt neben reichlich Vitamin C auch Magnesium, Eisen,
Kalzium, Kalium, Natrium und Phosphor. Deshalb wird
die Knolle seit jeher als Naturheilmittel verwendet, das
entziindungshemmend und antibakteriell wirkt. Ingwer
starkt also nicht nur unser Immunsystem, sondern hemmt
auch aufkommende Entziindungen, reguliert die Verdau-

32

ung, kann sogar den Cholesterinspiegel senken und unsere
Gehirnfunktion verbessern.

Smoothie oder Tee?

Gerade Ingwer oder z. B. Zitrone kennen Sie sicher auch als
schmackhafte Tees. Wer aber besonderen Wert auf die Inhalts-
stoffe und ihre Wirkung legt, sollte eher den Smoothie wéahlen.
Denn viele Vitalstoffe und Vitamine, sind hitzeempfindlich
und kénnten durch das heifse Teewasser verloren gehen. Aller-
dings fehlt dem Smoothie die wohltuende Warme eines Heif3-
getrdnks. Also am besten beides: morgens den Tee und gegen
das Tief am Nachmittag den Smoothie. Oder umgekehrt :)

Kalt: Ingwer-Smoothie,
energiegeladener Fitmacher

Unkompliziert, fertig in 10 Min., 300 ml, eine Portion: ein
grofies Glas

Die Zutaten 1 Mohre und 1 Apfel, beide mittelgrof, fingergro-
f3es Stlick frischen Ingwer (2-3 g), 150ml Orangen- oder Maracu-
ja-Saft. Etwas Zitronensaft und ca. ein guter Teeltffel Honig.
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Horgerdte

Hirschfelder

lhr personlicher Horakustiker
in Braunschweig s as

BS 389 257 06

+ personlich & professionell & inhabergefihrt
- kostenfreier Hortest & Horberatung
- unverbindliches Probetragen
(der Mini-Horgeréte)
- kostenfreie Neueinstellung alterer Gerate
+ Nachsorge & Reparaturen

Fiir alle, die besser h6ren
wollen die richtige Adresse!

+ malgefertigter Gehorschutz

- faires Preis-Leistungsverhaltnis
* neueste Technologien aller Hersteller
» modernste Akku Horgerate

Ich freue mich auf Ihren Besuch

Lukas Hirschelder

© Donaustrale 43
38120 Braunschweig

® 0531 389 257 06
(=] info@hoergeraete-hirschfelder.de
www.hoergeraete-hirschfelder

KOMPETENT - VOR ORT

ceding print
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Mohren, Apfel, Ingwer waschen und kleinschneiden,

moglichst nicht schélen, mit Mixer oder Piirierstab

fein piirieren, Saft dazugeben und mit der Zitrone und

Honig abschmecken. Fertig!

Heiss: Ingwer-Tee,
selbstgemacht, pur oder mit Krautern

Ingwertee selber machen ist einfach. Fiir eine Tasse
Ingwertee braucht es nur ein Stiick Ingwer-Knolle in
Bio-Qualitét — die leicht verschrumpelten sind meist
etwas schéarfer und daher besser fiir den Tee geeignet.

Die Zutaten 1 Stiick Bio-Ingwer, fingergrof3 (2-3 g),
verschiedene frische Krauter nach Geschmack wie z. B.
Pfefferminze, Thymian, Zitronenmelisse, Currykraut
oder Rosmarin

Krauter und Ingwer waschen, nicht schélen! Ingwer
dann in kleine Scheiben schneiden, je diinner, desto
aromatischer wird der Tee. Mit kochendem Wasser
ubergiefien und ca. 10 Min. ziehen lassen. Pur oder mit
Kréauterzusatz geniefSen, evtl. mit Zitronensaft und
Honig abschmecken. Tschiiss Erkaltung!

Nachhaltige und digitale Drucklosungen -
flr unsere Region aus unserer Region

Jetzt mehr erfahren und green & smart erleben!

Foto aamulya-stock.adobe.com
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Die Zutaten far

die gesunden ;
lngwergetrénke (S.32)

finden Sie Z. B.auch 75
bei unsim Shop! )
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« HUpfburg, Strohbad und Spiel & Spal3
e fur kleine Narren

~ e * Buntes Faschingsprogramm und Dekoration
2 ¢ . Kinder-Buffet aus der Hofladenkiche

> @ *Kinder-Disko Gemiisegarten
y)

,® .CELLERHEERSTRASSE 360, BRAUNSCHWEIG-WATENBUTTEL

Vom 8. Mérz bis 21. April 2025 feiern wir in unserer Frihlings-
scheune an sieben Wochenenden den Friihling! Sie erwartet eine
bunte Auswahl an Friihlings- und Osterdekorationen, leckeres
Essen aus unserer Hofladenkiiche (Waffeln, Kuchen, Bratwurst,
Pommes, Holzofenbrot und mehr) und viele Kinderaktivitaten.
Im Strohbad kénnen die Kleinen toben, auf Holzpferden reiten
oder mit den Trettreckern durch die Spiel-Waschanlage diisen.
Freuen Sie sich auf tolle Themenwochenenden, darunter:

* 8.+9. Mérz: Braunkohlessen

*15. + 16. Mérz: Kinder-Wochenende

*22.+23. Marz: Blumenmarkt

*29. + 30. Mérz: Kinderflohmarkt

5.+ 6. April: GenieRermarkt

*12.+ 13. April: Kunsthandwerkermarkt
*19.+20. + 21. April: Ostern (inkl. Ostermontag)

Unsere Frihlingsscheune finden Sie neben dem Hofladen
Watenbdttel in der Celler HeerstrafRe 360, BS-Watenbiittel.
Wir freuen uns auf Ihren Besuch! "

Papes Gemisegarten '\\
&

Weitere Infos unter: www.papes-gemuesegarten.de e/
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dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

Alles fur Dein
Wohlbefinden

bei Deinem dm

m
-—

WER BIN ICH MENSCH
HIER KAUF ICH EWN

Coupon ausschneiden und zum *Cg
ndchsten Einkauf mitnehmen.

|‘| *Mit diesem Original-Coupon be-

Unser Geschenk’ flir Dich,
einlosbar in folgenden dm-Markten:

kommst Du einmal Vitamin C Brause-

”llm"l || ||| tabletten der dm-Marke Mivolis in

926000000 002114 OriginalgroBe (20 St) geschenkt.
Einfach das Produkt aus dem Regal
nehmen und an der Kasse zusam-

FabrikstraBe 1d/bei Hornbach Celler StraBe 30/im Weien Ross Platz am Ritterbrunnen 1/in den Schloss-Arkaden B‘,gg‘er’“ (';E,lj’[',‘if,f’}}t Ctg;] "Z?J?nv;’rfgg‘s
38122 Braunschweig 38114 Braunschweig 38100 Braunschweig (Innenstadt) giiltig. Nur einldsbar in den hier an-
gegebenen dm-Mdrkten, nicht giltig

Damm 16 Donauknoten 10 BraWo-Allee 1/im BraWoPark Shopping Center Eﬁ'ndﬁegﬁe‘}“Egﬁgona‘;Enlgs"g;ﬂﬁejg

38100 Braunschweig 38120 Braunschweig-Weststadt 38102 Braunschweig Vervielféltigung ist unzulsssig.
dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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Winterluft tut gut!

Die Wanderung durch stille,
tief verschneite Walder
entspannt Seele und Geist
- gerade im Winter zeigt
sich unsere Harz von seiner
schonsten, fast mystischen
Seite. Hier zwei Tourentipps
Rundwege, bestens Fiir
jung und alt geeign

Winter-Wandern durch das Elendstal

Ca. 2 Stunden, knapp 7 km geht dieser Rundtour mit
moderaten Steigungen, besonders schon fiir Schlit-
tenfans, Start ist der Parkplatz in der Ortsmitte des
Harzdorfchen Elend.

Es geht entlang der Kalten Bode sehr romantisch durch
das schone Elendstal zum Ort Schierke und von da
zurick. Und den Schlitten nicht vergessen! Kinder und
auch junggebliebene Erwachsenen freuen sich iiber die
zahlreichen, kleinen Rodelhdnge am Wegesrand: z. B.
Eingang Elendstal, Kurpark Schierke, am Parplatz Win-
terbergtor und Rodelhang am Kirchberg. In Elend 1adt
die kleine Holzkirche auf

der Kirchwiese zu einem Ab-

stecher ein und in Schierke

fiir die "grofien Kinder" der

hochprozentige Feuerstein

zu einer Kostprobe.

Vertiefende Tourinfos und
Navigationshilfen hier

Winterweg mit schonsten Ausblicken
Ca. 1 gute Stunde, knapp 4 km ist diese leichte Rund-

tour lang, mit wenig Steigungen aber fantastischen
Einblicken in die Harzer Winterwelt.

Startist der Wanderparkplatz "Alte Eiche" vor den Toren
Benneckensteins an der L 98. Erst einmal geht es iiber
das Tanner Holz, immer am Waldesrand entlang. Bald
schon erdffnet sich auf der rechten Seite der wunder-
schone Blick auf das Dorfchen Bennenckenstein, den
weiten Wiesen mit Pferden und mit etwas Gliick sieht
man auch die Harzer Schmalspurbahn durch den
Winter dampfen. Weiter geht es auf der Forststrafie,
nacheinander kommen der alte Bennenckensteiner
Bahnhof, der Reiterhof und auch noch der Friedhof ins
Blickfeld. Immer wieder gibt es &hnlich schéne Aus-
und Einblicke. Am Bahnhof

Benneckenstein wurde die

Tourist-Information leider

fiir immer geschlossen, aber

den wunderschénen Riickweg

zum Ausgangspunkt finden

wir auch alleine.

Vertiefende Tourinfos und
Navigationshilfen hier




GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

Neustart im SEVEN:

Dein Ort fiir Korper, Geist & Community
Starte jetzt deinen ganz personlichen Neustart im SEVEN! Ob
du mit unserem HIIT-Zirkeltraining, Yoga oder Pilates deinen
Kérper in Schwung bringst, deinen Geist mit Coaching, Sound
Healing, EFT oder spannenden Workshops stérkst oder mit
unserem Co-Sharing-Konzept den Schritt in die Selbststandig-
keit wagst: Bei uns findest du den perfekten Raum, um deine
Herzensthemen umzusetzen. Werde Teil unserer inspirierenden
Community und entdecke neue Moglichkeiten fur dich. Buche
gleich einen unverbindlichen Termin auf -
wir freuen uns auf dich!

Muihlenmuseum Gifhorn
Wo Geschichte auf Genuss trifft

Das Internationale Mihlenmuseum in Gifhorn ist nicht
nur Wahrzeichen der Stadt, sondern auch Hotspot fir
Touristen und Familienausfliige in der Region. Nach
dem Verkauf des Museums an die Stadt Gifhorn wird in
der Einrichtung auch die nachhaltige Entwicklung land-
licher Strukturen geférdert. 13 grof3e Mihlen sowie
ein grofBes Ausstellungsgebdude mit 50 verschiedenen
Mihlenmodellen gibt es auf dem grofien Geldande des
Internationalen Mihlenmuseums zu entdecken.

Wer sich selbst vom neuen Konzept iberzeugen
mochte, sollte dem Mihlenmuseum einen Besuch
abstatten. Die Gastronomie sowie der Hofladen am
Dorfplatz sind zu den Offnungszeiten, jedoch auch
ohne Ticket Gber eine neue Briicke vom Stadtpark aus
erreichbar. Mehr Infos hier:

1"“”"“Fru ck bei ei Tiffany oder im ere]nmacht

G TR Y e
ﬁ Kultur besonders SpaB Blau WaI' .

N
Das Kunst- und Kulturzentrum BLAU-WAL ist ein Ort kreativen
Austausches am Braunschweiger Hagenring. Hier kommen Men-
schen jeden Alters und Herkunft zusammen, um ihre kinstleri-
sche Seite zu entdecken und sich auszutauschen —auch gerade
LKunst-Anfanger”. BLAU-WAL ist ein Ort, der die kreative, kultu-
relle und soziale Vielfalt schatzt und fordert. Neben Workshops
und Seminaren gehoren regelmaliig Ausstellungen, Lesungen,
Konzerte und Yogakurse zu dem vielfdltigem Angebot — wie z. B.

die Lesung ,Frihstick bei Tiffany” mit musikalischer Begleitung
am 25. Jan., 19 Uhr |Alle Infos hier:

Du unterstitzt und schatzt echte Freundschaften,Verbindungen
und Kooperationen im Zeichen von Kunst und Kultur? Dann
freuen wir uns sehr auf dich im Verein BLAU-Wal Kultur Infos
dazu hier

Fotos Reise-und Naturfoto.com-stock.adobe.com



er Bergort Hahnenklee-Bockswie-
se liegt ca. 16 km stdlich von der

Kaiserstadt Goslar im Oberharz.
Auch in der kalten Jahreszeit warten
viele abwechslungsreiche Erlebnisse
und Abenteuer auf die Besuchenden.
Das weitverzweigte Wanderwegnetz
verspricht auch im Winter schéne Stun-
den. Bei Schnee werden insgesamt elf
Winterwanderwege und 18 Kilometer
gerdumt. Viele der Winterwanderwege
fihren an Teichen des UNESCO-Welt-
kulturerbes ,,Oberharzer Wasserwirt-

schaft®, zum Beispiel an

der Auerhahn-Kas- W

kade, vorbei.

&
B -

J

Das grolRe Winterfest
Anfang Januar

Ein Highlight ist zudem der ca. 2 km
lange Schneeschuhwanderweg. Bei
ausreichend Schnee verspricht dieser
ein besonderes Erlebnis.
Zu den niedersachsischen Zeugnisfe-
rien vom 01.02. bis 04.02.2025 wird in
Hahnenklee das Winterfest gefeiert.
Der gemdtliche Wintermarkt lockt
mit leckeren Schlemmereien. Spal3 fur
die ganze Familie garantieren dabei ge-
fihrte Winter-Themenwanderungen,
eine Feuershow, Live-Musik und
vieles mehr. [ |

Nach norwegischen

Vorbildern erbaut:

Hahnenklees Stabkirche in
weiler Winterpracht

Weitere Infos und aktuelle Veran-
staltungen auf: www.hahnenklee.de

Hahnenklee Tourismus GmbH
Kurhausweg 7

38644 Goslar-Hahnenklee
info@hahnenklee.de

Tel. 05325 51040

h" Gliick beginnt in
@ Hahnenklee
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Hilfe, ich brauche

Und das geht he

Hexenschuss, Burnout, Migrdne, ...
Oft unternehmen wir erst etwas,
wenn das Kind bereits in den Brun-
nen gefallen ist, wir gar nicht mehr
konnen. Ist es da nicht schlauer,
sich friihzeitig um den Erhalt der
eigenen Gesundheit zu kiimmern?

2023 hat die an sich schon hohe
Vorjahreszahl an Krankschreibun-
gen und Fehltagen noch einmal
deutlich getoppt. Beigetragen
haben dazu auch die zunehmen-
den psychischen Erkrankungen,
die wiederum fiir besonders lange
Fehlzeiten sorgen. Der gesamt-
wirtschaftliche wie persénliche
Schaden ist enorm. Also frither

die ,Notbremse ziehen* und sich
rechtzeitig um den Erhalt der eige-
nen Gesundheit kiimmern, z. B. mit
einer sogenannten Vorsorgekur.
Aber wie geht Kur heute?

Grundsatzlich gilt: Einen An-
spruch auf eine Auszeit gibt es
nicht erst dann, wenn man schwer
erkrankt ist. Auch zur Vorbeugung
diirfen Sie auf Kur gehen. Was

Sie als Arbeitnehmer:in beachten
missen, wenn auch die Kranken-
kasse einen grofSen Teil der Kosten
ubernehmen soll.

Fiir wen kommt eine Vorsorgekur
infrage?

Héaufig werden Kur und Rehabilita-
tion miteinander gleichgesetzt und
als eine Mafinahme angesehen, um
die Gesundheit wiederherzustellen.
Tatsachlich trifft das aber nur auf
die Reha zu. Unter Fachleuten geht
es bei einer Kur stattdessen darum,
die Gesundheit aufrechtzuerhal-
ten — also vorzusorgen, bevor es zu
akuten gesundheitlichen Beein-
trachtigungen kommt.

Daher kann jeder eine Kur bean-
tragen, vom Studenten tber den
Arbeitnehmer bis hin zum Rentner.
Wer sich also stdndig ausgelaugt
und erschopft fiihlt, kann eine Vor-
sorge-kur in Betracht ziehen. Sie
betrégt grundsatzlich 21 Kalender-
tage und kann bei medizinischer
Notwendigkeit verldngert werden.

Wie genau beantrage ich eine Vor-
sorgekur bei der Krankenkasse?

Um Unterstiitzung bei den Kosten
fiir die Kur zu erhalten, miissen

Sie bei der Krankenkasse oder der
entsprechenden Kostentrdgerschaft
—zum Beispiel auch Renten- oder
Unfallversicherung - einen Antrag
einreichen. Oft werden neben
einem Teil der Kurkosten auch Zu-
schiisse fiir die Unterkunft, Fahrt-
kosten oder Verpflegung gezahlt.

Zundchst einmal miissen Sie das
Gesprach mit einem Arzt suchen. Ob
eine Kur erforderlich ist, entschei-
det ndmlich medizinisches Fachper-
sonal. AufSserdem entscheidet der
Arzt dartiber, ob eine ambulante
oder stationdre Vorsorge notig ist.
Die ambulante Vorsorge findet meist
an einem anerkannten Kurort statt,
den der Versicherte selbst wahlen
darf. Eine stationédre Vorsorge hin-
gegen wird in einer zugelassenen
Kurklinik vorgenommen.

Die Formulare fiir einen Antrag auf
Kur gibt es bei der Krankenkasse.
Sie werden vom Versicherten und
dem behandelnden Arzt ausgefiillt.

Grundsatzlich reicht zur Beantra-
gung der Antrag bestehend aus
einem Teil fiir den Versicherten und
einem Teil fiir den behandelnden
Arzt. Dazu werden im Normalfall
keine Laborwerte oder Rontgenauf-
nahmen benétigt. Im Einzelfall kann
zusatzlich eine Begutachtung durch
den medizinischen Dienst erfolgen.

Der Kurort muss im Antrag ge-
nannt werden. Das besprechen Sie
am besten vorher mit Threm Arzt
oder Ihrer Arztin. Nach der Ge-
nehmigung haben Sie in der Regel
zwoOlf Monate Zeit zum Antritt der
Mafinahme. Das kann aber in den
Bundesldndern und je nach Kran-
kenkasse verschieden sein.

Sollte der Antrag abgelehnt wer-
den, konnen Sie innerhalb von vier
Wochen Widerspruch einlegen.

Muss ich fiir die Vorsorgekur Ur-
laubstage nehmen?

Das kommt darauf an, ob es sich
um eine ambulante oder stationé-
re Vorsorge handelt. Bei ersterer
gelten Beschéftige regelméafSig als
arbeitsfahig. Daher miissen Sie fiir
die Dauer der Kur beim Arbeitge-
ber reguldr Urlaub nehmen.

Bei einer stationdren Kur gilt der
Angestellte als berufsunfahig, wes-
halb er keinen Urlaub einreichen
muss. Der Lohn wird vom Arbeitge-
ber weiter bezahlt, der Arbeitneh-
mer muss ihn jedoch rechtzeitig
uber die geplante Kur informieren
und eine ,,Bescheinigung tber die
Bewilligung der Mafinahme durch
einen Sozialleistungstrager“ oder
eine ,drztliche Bescheinigung tiber
die Erforderlichkeit der Mafinah-
me*“ vorlegen.

Hinzu kommt: Eine stationédre

Kur wird erst in Betracht gezogen,
wenn eine ambulante Vorsorge ent-
weder nicht durchgefiithrt werden
kann oder als nicht Erfolg verspre-
chend angesehen wird, informiert
die Kassenarztliche Bundesverei-
nigung (KBV). Eine stationdre Kur
kommt somit laut der Krankenkas-
se AOK erst dann infrage, wenn
alle ambulanten Leistungen nicht
ausreichen. Franziska Keindl /
Merkur.de / red. |







wichtige Themen unserer Zeit — ob im stressigen

Berufsleben oder in der Zeit danach, die auch erfullt
und schmerzfrei sein soll. Das Vitalium Dr. von Plachy ist das
Zentrum fir Naturheilkunde, Kneipp, Fasten und Medical
Wellness. 100 % familiengefihrt und 100 % Uberzeugt da-
von, dass Gesundheit auch Spald macht!

G esundheit, Fitness und Leistungsfahigkeit sind

Ein beliebter Kraftort fir viele Gaste

Ruhig gelegen im wunderschénen Stidharz, im traditionsrei-
chen Kneippheilbad Bad Lauterberg, wird das Gesundheits-
resort seit 66 Jahren und mittlerweile in der 3. Generation
von Arzten gefiihrt und hat sich zu einem beliebten Kraftort
flr Gaste aus ganz Deutschland entwickelt. Wir sorgen mit
aufmerksamer Betreuung und ganzheitlichem Blick dafdr,
dass Sie abschalten konnen, kérperliche Beschwerden ange-
hen und sich fir die herausfordernde Gegenwart starken.

[ 4

d

Basenfasten und Kneipp

Besonders bewahrt hat sich das Basenfasten in Verbin-
dung mit arztlicher Betreuung und einem Anwendungs-
paket, welches Sport, Entspannung, naturheilkundliche
Behandlungen und Massagen beinhaltet. Unsere Arzte
erstellen einen auf Ihre Bedirfnisse abgestimmten
Therapieplan und beraten Sie auch in Erndhrungsfragen.
Vielleicht wollten Sie schon immer mal eine Woche fasten?
Da sind Sie hier in den besten Handen.

Das Vitalium Dr. von Plachy

Wir sind da fir Gesundheitsurlauber und Kassenpatien-
ten, fir Wanderer und Ruhesuchende. Spezialisiert auf
Naturheilkunde und Fasten. 48 Zimmer mit Stidbalkon
oder Waldblick, lichtdurchflutete Aufenthaltsréume und
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und Fitnessraum. Ruhige Lage am Wald mit kurzem
Weg ins Stadtzentrum.

Der Mindestaufenthalt betragt eine Woche; Sie
konnen aber auch bei lhrer gesetzlichen Kranken-
kasse eine ambulante Vorsorgekur beantragen. Wir
beraten Sie gern.

\f‘lUM

von Plachy

Vitalium Dr. von Plachy
Lonsweg 6 | 37431Bad Lauterberg
Tel.: 05524 9650 | service@vitalium-badlauterberg.de
WWW. V|tal|um badlauterberg de
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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{/ A/
: W/,?/ 4
Nibelungenplatz 9

38106 Braunschweig = J0

T 0531-32 31 51 « F0531-32 10 78
www.undfit.de ¢ kontakt@undfit.de

!

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

Hubeta

Gemeinnltziger Verein e.V.




Mit den Workbooks entspannter studieren

Du studierst an der TU Braunschweig und wolltest dich schon
immer rund um die Themen Bewegung, Erndhrung, Selbst-
management, Entspannung und Stressbewéltigung
informieren, mochtest dies aber gerne zeit- und
ortsunabhéngig tun? Dann sind die neuen Work-
books der Studentischen Gesundheitsférderung
HEALTH4YOU genau das Richtige fir dich.
Durch die Workbooks erhéltst du sowohl
Informationen und Anregungen zur Reflexi-
on zu den verschiedenen Themen als auch
Methoden, um das neue Wissen praktisch
anzuwenden und in deinen (Studien-)Alltag
integrieren zu konnen. Dich erwarten in
den einzelnen Workbooks Bewegungs-,
Entspannungs- und Zeitmanagement-
ubungen und vieles mehr. Infos hier:

s www.tu-braunschweig.de/sportzentrum/sgf

Kleine, feine Okosysteme im
Glas selber bauen

Seit einem Jahr bietet Simeyra Guinaydin Terrari-
um- Workshops in ihrem Geschéaft Annes Garten an,
die sich immer grofierer Beliebtheit erfreuen. Neben
selbst hergestellten Terrarien — auch Flaschengérten
genannt —, die Simeyra im Geschéft verkauft, konnen
Interessierte in entspannter Atmosphare auch selbst
ein Glas bepflanzen und mit nach Hause nehmen. In
den Workshops erfahren die Teilnehmenden alles, was
sie wissen miissen, um ein geschlossenes Okosystem
im Glas anzulegen. Alle Materialien werden dabei
zur Verfiigung gestellt. Insgesamt gibt es Platz fiir 8
Personen. Neu hinzugekommen, da oft nachgefragt
wurde, ist das ,,Paar-Format“. An zwei Terminen
koénnen Parchen zu zweit ein Glas bepflanzen.
Auch private Workshops sind auf Anfrage mog-
lich, zum Beispiel fiir Geburtstage oder Jungge-
sellenabschiede. Anmeldung auf der Webseite.

Termine Januar 2025

11.01., 13.01., 18.01.

Paar-Format: 20.01., 27.01.
Termine Februar 2025

01.02., 08.02., 10.02., 14.02.
Paar-Format: 17.02., 22.02., 24.02.

S, www.annesgarten.de
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aus der

NACHBARSCHAFT

Parkinson —
Selbsthilfegruppe Braunschweig PaJuBS e.V.

Getreu unserem Motto ,Da geht noch was* treffen wir uns
regelméflig in den Rdumen des KufA-Hauses in Braunschweig,
um uns Uber unsere Erfahrungen sowie Behandlungs-
methoden der Krankheit auszutauschen. Die Parkinson-
Krankheit hat viele Gesichter und Symptome. Wir haben ein

e ®®© 0 0000000000000 000000000000000 00

BEE.YOCA im BLAU-WAL

Jeden Sonntag von 11 bis 12 Uhr erwar-
tet euch im BLAU-WAL - Braunschweigs neuem
Kreativzentrum im 6stlichen Ringgebiet — eine
aktivierende und zugleich entspannende Yo-
gastunde mit Denise von BEE.YOGA. In ihren
Sessions wird traditionelles Hatha-Yoga geiibt,
welches sie mit Elementen aus dem Kundalini-
Yoga verbindet. Seid gespannt und entspannt.
Ubrigens: Denise lebt in Braunschweig und ist
seit iiber zehn Jahren auf dem Yogaweg unter-
wegs, der sie unter anderem fiir ihre Ausbildun-
gen nach Indien und Thailand gefiihrt hat. In ih-
ren Yogastunden findest du Raum, immer wieder
bewusst hinzusptlren und ganz fir dich zu sein:
im Hier und Jetzt — sei dabei. Namasté.

Location Hagenring 90
(6stliches Ringgebiet)

Termin sonntags von 11 bis 12 Uhr
Kosten je 15 €

blau-wal
¢ Anmeldung: www.beeyoga.de

umfangreiches Programm, um der Krankheit
entgegenzuwirken. In unseren regelméfiigen
Treffen laden wir Fachérzte und Therapeu-
ten zu Vortrdgen ein und tauschen uns tiber
Klinikaufenthalte, Medikamente ect. aus.
Wir organisieren Aktivitdten wie Tischtennis,
Taiji und therapeutisches Boxen. Dabei werden
die Beweglichkeit und Koordination trainiert
und das Gleichgewicht geschult. Vor allem
steht der Spafs und der Kontakt miteinander
an erster Stelle. Wir treffen uns auch einmal
im Monat zu einem Stammtisch, besuchen
Kliniken und verbringen ein paar Tage mit
dem Keep Moving Taiji Programm mit Mirko
Lorenz im Tagungshaus Kloster Driibeck.

Unsere Selbsthilfegruppe hat iiber 60 Mitglieder,
auch Angehorige sind willkommen. Mit dem Kon-

taktformular konnen Sie mit uns in Verbindung
treten:

s www.pajubs.de

Angelika Galli

e g .

GESUND N, BR'AEJNS_(;HW'HG | WINTER 2024 45



WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN
UND -ADRESSEN

Arztlicher Bereitschaftsdienst: Augenarztlicher Bereitschaftsdienst Notaufnahme Krankenhaus
116 117 Tel. 0531 -7009-933 Marienstift
Der telefonische Bereitschafts- Im Krankenhaus 24 Stunden/taglich —
dienst hilft, »wenn die Arztpraxis Salzdahlumer Str. 90 nur fir Notfallerkrankungen
geschlossen hat«. Uber die bundesweit 38126 Braunschweig Helmstedter Strale 35, 38102
einheitliche Nr. 116 117 werden Mo./Di./Do. 20:00 — 22:00 Uhr Braunschweig, Tel. 0531 - 7011 444
niedergelassene Arzte vermittelt, die Mi./Fr. 18:00 — 22:00 Uhr www.krankenhaus-marienstift.de/
Patienten in dringenden medizinischen Sa./So. 10:00 — 16:00 Uhr medizin/zentrale-notaufnahme
Fallen ambulant behandeln — auch nachts,
an Wochenenden und Feiertagen. Apotheken-Notdienst Psychosozialer Krisendienst
Tel. 0800 - 00 22 833 Tel. 0531 -470 7777

? LOWENBUNDEL www.apothekerkammer- ;rz/ggésh?' 15:00-20:00 oder

DIE APP FUR BRAUNSCHWEIG

niedersachsen.de

Wichtige Notfallkontakte £ Downioad on the AWO-Pflegenotaufnahme Telefor?seelsorge

fiir Mensch, Tier und Gegenstande. & App Store Tel. 0800~-70 70 117 Evangelisch: Tel. 0800 - 1110 111
News, Abfallkalender und viele ceTiTon Schnelle Hilfe bei der Suche nach einem Katholisch: Tel. 0800 - 111 0 222
Angebote aus der Region. P> GooglePlay Pflegeheimplatz. Rund um die Uhr.

Zahnarztlicher Bereitschaftsdienst

Eine Initiative von BS‘ENERGY Giftnotruf Zahnérztliche Praxisgemeinschaft
Tel. 0551 —19 240 Bebelhof
. . Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig
ErSte-Hllfe-Ratg_eber in Internet Heilpraktiker-Notdienst www.zahnarzt-praxisteam.de
il i et el el www.theralupa.de/therapeuten- Tel. 0531-691 696

erste-hilfe/
Vom Deutschen Roten Kreuz auch fir

bereitschaftsdienst.html
Wegweiser des Stadtischen

Laien anschaulich und gut erklarte - .

H h -Notfall-F ini i
Erste-Hilfe-MalRnahmen, die man sich . or0b5e31 mg::t; 440': all-Fax KlInIkU.I'TTIS Braunschwelg
aueh verlesen (Essen kamm. ax - www.klinikum-braunschweig.de/

klinikwegweiser.php

Notfall-Triage Praxis, Kinderarztlicher

Stidtisches Klinikum Bereitschaftsdienst Ngtlel-WegweiseTes Stadtischen
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90, Krankenhaus Salzd.ahlumer Str. 90 Klinikums Braunschweig
. 38126 Braunschweig www.klinikum-braunschweig.de/
38126 Braunschweig Tel 0531 - 116 117
Tel. 0531 -595-0 ' notfacllc.php
Mo./Di./Do. 19:00 - 07:00 Uhr
Mi./Fr. 15:00 — 07:00 Uhr Raum zum leben

Sa./So.08:00 - 07:00 Uhr

AWO0-Wohn- und Pflegeheime
Notarzt: 112

Interdisziplindre Notaufnahme .
des HEH (Stiftung Herzogin } ey -

Elisabeth Hospital)

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

Leipziger Str. 24

38124 Braunschweig

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

AWO | Senioren & Pflege

Telefon (0531) 3908 -0 | www.awo-bs.de
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AM BIENRODER WEG

n eg.de
_bienroderw d% Apotheke sparen:
t kostenfrei!

Offnungszeiten:
Montag - Freitag 8 - 19 Uhr - Samstag 9 - 16 Uhr

Bienroder Weg 78/79 - 38106 Braunschweig
E] /apothekeambienroderweg Telefon - 0531-23960030 - www.apo-bienroderweg.de

? LOWENBUNDEL — cnernitatvevon - BG|ENERGY
P

Wo finde ich
die nachste
Ladesaule?

Was lauft
morgen im Z5hler- Restmull abgeholt?

Wie melde )
ich meinen [Wann wird der
stand?

Kino?

DIE ANTWORTEN HA
APP FUR BRAUNSCHWEIG

eren!

i I
Mehr Infos unter Jetzt instal

www.loewenbuendel.de & Ao Siore P> GooglePlay



QR-Code scaunen uud
Spauneude luhalte lesen!

Helios Klinikum Salzgitter

Helios Klinikum Hildesheim

DaVinci® Zentrum
Sudniedersachsen

Die Helios Kliniken in Salzgitter und Hildesheim setzen mit dem Operationssystem DaVinci®

auf modernste und innovative Spitzenmedizin mit der vollstdndigen Bandbreite komplexer
endoskopischer Eingriffe. Mit der Einflihrung des Roboters wurde ein interdisziplinares
Zentrum flir roboterassistierte Operationen gegriindet, an dem neben der Allgemein-
chirurgie, Urologie und Thoraxchirurgie jetzt auch - als erste in der Region - die Klinik fiir
Gynékologie das System zum Operieren komplexer Fille nutzt.

Die Vorteile

- weniger Schmerzen - schnellere Rekonvaleszenz
- schnellere Erholung und Wiederaufnahme - geringerer Blutverlust

der Alltagstatigkeiten - weniger Wundheilungsstorungen
- mehr Lebensqualitat - kiirzerer Krankenhausaufenthalt

- kleine Narben

N

Allgemein-, Viszeral- Thoraxchirurgie Gynikologie Urologie

und Gefafdchirurgie

Dr. med. Joachim Hersel Armen Aleksanyan Dr. med. Anna-Maria Kacprzyk Dr. med. Frank Richter
T (05341) 835-1667 T (05121) 894-2004 T (05341) 835-1215 T (05341) 835-1670
Joachim.Hersel@ Armen.Aleksanyan@ Anna-Maria.Kacprzyk@ Frank.Richter@
helios-gesundheit.de helios-gesundheit.de helios-gesundheit.de helios-gesundheit.de

www.helios-gesundheit.de



