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»Hallo Muskeln, bewegt euch!«

Ja, wie schon wire das: Du befiehlst deinen Muskeln einfach, endlich mal mit dem Fitnesstraining zu
beginnen, wahrend du selbst es dir auf dem Sofa gemiitlich machst, um die ndchste Serie auf Netflix zu

schauen. Auch im Zeitalter von KI und Virtual Reality wird das wohl immer ein Traum bleiben ...

Realitit ist aber: Bewegung ist einer der wichtigsten Schliissel zur Gesundheit, fiir das Wieder-Gesundwerden
oder das lange Gesundbleiben im Alter. Das ist uns in der Redaktion noch einmal richtig klar geworden, als
wir diese Frithlingsausgabe vor Drucklegung quergelesen haben. In nahezu jedem Artikel spielt das Thema

Bewegung eine bedeutende Rolle: selbstredend in unserem grof3en Interview mit Nina Ruge, natiirlich in
den Artikeln zur Sturzprophylaxe, den Mobilitdtstagen — und erst recht bei ,,Senioren in die Muckibude!*,
»Fitness fiir alle Generationen” und den neuen Rehabilitations-Angeboten von aktivo: Bewegung ist immer ein

bedeutender Baustein unserer Gesundheit ...

... und kann natiirlich auch viel Freude bereiten: per pedes, auf dem E-Bike oder Bio-Bike (wie das gute alte
Fahrrad heute neudeutsch heif3t), allein oder in der Gruppe auf gemeinsamer Tour. Entdecken Sie doch mal den

nahen Dromling - dort warten der Friithling, viel Natur und gefiithrte Touren zu Fufl oder mit dem Rad auf Sie.

Also, lesen und bewegen Sie sich gesund — mit Freude.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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Hilfe bei besonderen
Sehproblemen

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

herauszuholen.«

Petra Franke

Bei einer Sehbehinderung oder
Sehbeeintrachtigung spricht
man immer haufiger von »Low
Vision«, was »geringeres
Sehen« bedeutet. Low Vision
tritt ein, wenn die Sehleistung
kleiner als 30 Prozent ist.

Dabei kommt eine Sehbeeintrédchtigung
nicht nur bei dlteren Menschen vor. Die
Auspragungen einer Sehbehinderung
koénnen einen unterschiedlichen Cha-
rakter aufweisen, deswegen ist die Viel-
faltigkeit des Angebots an Hilfsmitteln
besonders wichtig.

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

Wenn die normale Brille nicht mehr
ausreichend ist und Lesen, Schreiben,
Arbeiten am PC sowie Fernsehen nicht
mehr optimal sind, kdnnen hochwirk-
same Sehhilfen, die vergréfSern und
eine bessere Ausleuchtung schaffen,
gegen die Beeintrachtigung im Alltag
hilfreich sein. Bei Augenoptik Bock in
der Schlofipassage 25 in Braunschweig
werden Sie ausfiihrlich und kompetent
beraten und kénnen Ihre Sehfdhigkeit

far altersbedingte
Makuladegeneration

s3lch habe eine Makulaerkrankung.

Mit den neuen Spezialbrillenglésern

Nur bei Ihrem Augenoptiker:

sty IBY BOCK

BRILLEN-CONTACTLINSEN

Spezialbrillenglaser

Mir fehlt ein Teil des Sichtfeldes. Ich konnte fast
nichts mehr lesen oder in der Ferne erkennen.

AMD-(omfort‘*} von SCHWEIZER

hat mich mein Augenoptiker optimal versorgt.
So bin ich im Alltag wieder aktiv und sicher.

SchioBpassage 25 - 38100 Braunschweig - Tel. 0531.455660 - info@optik-bock.de

= SCHWEIZER
wwwe. sehweizer-optik de

sowie die geeigneten Geréte vor Ort
testen.

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

s I BOCK

SchloBpassage 25
38100 Braunschweig

- 0531455660
- info@optik-bock.de

Dort¥nden Sie ein grofies Angebot an
vergroflernden Sehhilfen mit ausge-
reifter Lichttechnik fiir nahezu jeden
Unterstiitzungsbedarf, wie z. B. Spezial-
glaser bei altersbedingter Makula-
degeneration, elektronische Leselupen,
Speziallampen und Bildschirm-
lesegerite. ]
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PHOENIX YOGA-RETREATS im Harz:
27.-29.06. und 30.09.-05.10.2025




Den Sturz vermeiden -
Sturzprophylaxe:

So bewahren wir unsere
Sicherheit und Selbststandigkeit
auch im Alter

Stiirze sind im hoheren Lebensalter keine Seltenheit:
Ein Drittel der Menschen iiber 65 Jahren stiirzt min-
destens einmal pro Jahr. Bei Bewohnern von Pflege-
einrichtungen liegt diese Rate sogar bei 50 %. Was
auf den ersten Blick wie ein harmloses Missgeschick
erscheint, kann schwerwiegende Folgen haben.

esonders bei Vorerkrankun-
B gen wie Osteoporose oder der

Einnahme blutverdiinnender
Medikamente steigt das Risiko fiir
ernsthafte Verletzungen. So erleiden
beispielsweise rund 50.000 Menschen
in Deutschland jahrlich eine Schen-
kelhalsfraktur — eine Verletzung, die
oft langwierige Behandlungen und
Rehabilitation nach sich zieht.

Stiirze sind oft biografische Einschnitte,
die das Leben nachhaltig verdndern: Viele
Betroffene verlieren ihre Selbststandig-
keit und miissen ihren Alltag neu organi-
sieren. Hinzu kommt die Sturzangst, die
nicht selten in einen Teufelskreis aus Ver-
meidungsverhalten, sozialer Isolation und
eingeschrénkter Lebensqualitét miindet.
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Ja, wir kdnnen das Risiko zu
stlrzen stark verringern!

Doch das muss nicht sein! Durch konse-
quente Sturzprophylaxe lasst sich ein
grofder Teil dieser Stlirze verhindern. In
der Geriatrie setzen wir uns dafiir ein, Ri-
siken frithzeitig zu erkennen und gezielte
Mafinahmen zu ergreifen, um Ihre Sicher-
heit und Lebensqualitét zu erhalten.

Stiirze haben oft multifaktorielle Ursa-
chen: Mit zunehmendem Alter nimmt

die Muskelkraft ab (Sarkopenie), dazu
kommen oft Einschrdnkungen in der
Beweglichkeit und des Gleichgewichts.
Die Sinnesfunktionen kénnen beeintrach-
tigt sein und die Orientierung im Raum

erschweren. Die Einnahme mehrerer
Medikamente (Polypharmazie) kann
Nebenwirkungen wie Schwindel oder
orthostatische Hypotonie (Blutdruckabfall
beim Aufstehen) verursachen, die das
Sturzrisiko erhéhen. Wichtige sturzfor-
dernde Faktoren sind zudem Begleiter-
krankungen des Herz-Kreislauf-Systems
und neurologische Erkrankungen wie
Schlaganfélle oder Morbus Parkinson.

Jeder Sturz ist ein Alarmsignal und

sollte drztlich abgeklart werden. Hierbei
werden nicht nur mogliche Verletzungen
abgeklart, sondern auch die zugrunde
liegenden Ursachen untersucht. So konnen
gezielte Behandlungsmafinahmen einge-
leitet und das Risiko fiir weitere Stiirze
minimiert werden.

Das hausliche Umfeld
,sturzsicher” machen

Die meisten Stiirze geschehen im hausli-
chen Umfeld. Hier konnen kleine Anpas-
sungen bereits grofde Wirkung entfalten:
Insbesondere im Badezimmer helfen An-
tirutschmatten und Haltegriffe, den rich-
tigen Halt zu behalten. Stolperfallen wie
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Tirschwellen und Teppichkanten sollten als Problem nicht
unterschétzt und frithzeitig beseitigt werden. Wohnung und
Flurbereich sollten immer gut ausgeleuchtet sein, um

»RegelmafRige Bewegung ist eine der
besten MaRnahmen zur Sturzprophylaxe.«

Stolperfallen friihzeitig zu erkennen. Wichtig ist zudem das
Tragen von sicherem Schuhwerk, um stets sicheren Tritt zu
haben. Sollte es trotz der Ausschopfung prophylaktischer
Mafinahmen zu einem Sturz gekommen sein, helfen Hilfs-
mittel wie Hiiftprotektoren, die ernste Sturzfolgen abwen-
den konnen. Gerade wenn man zu Hause alleine lebt, bietet
ein Hausnotrufsystem zusétzliche Sicherheit

und schnelle Hilfestellung im Notfall.

Aktiv gegen Stirze:
Bewegung und Training
Dartiber hinaus kann jeder Be-

troffene durch Bewegung und
aktive Ubungen selbst etwas

fiir seine eigene Sicherheit
unternehmen. Regelméflige Be-
wegung ist eine der effektivsten Mafinahmen zur Sturzpro-
phylaxe. Schon kleine Ubungen (wie z. B. der Fin-Bein-Stand
oder der Fersen- bzw. Zehenspitzengang) kénnen das Gleich-
gewicht und die Muskelkraft verbessern. Diese Ubungen
starken die Standfestigkeit und fordern die Koordination.

Professionelle Physiotherapie bietet dartiber hinaus gezielte
Anleitung und unterstiitzt Sie dabei, Ihre Mobilitat und
das Gleichgewicht zu verbessern. Integrieren Sie moderate
Bewegung in Thren Alltag — ob Spaziergénge, Tai-Chi oder
Gymnastik. Jeder Schritt zahlt und tragt dazu bei, Ihre
Sicherheit und Selbststédndigkeit zu erhalten. Somit miissen
Stiirze kein Schicksal sein, da jeder gemeinsam mit &rztli-
cher und therapeutischer Unterstiitzung selbst aktiv Stiirze
vermeiden kann. [ |
Dr. med. Gesche Willjes

Dr. med. Gesche Willjes

Chefarztin Fachklinik far

Geriatrische Rehabilitation |
Herzog-Julius-Klinik | Fach-
arztin fr Innere Medizin |
Zusatzbezeichnung Geriatrie und Palliativmedizin
Kurhausstr. 14 | 38667 Bad Harzburg
Tel. 05322 790-8021
Gesche.willjes@herzog-julius-klinik.de
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Die Schweden haben ihnin

den 80er-Jahren erfunden, die
Deutschen nennen ihn gern
Rentner-Ferrari oder Hacken-
porsche —wir finden die ergo-
nomisch durchdachten Mobili-
tatshilfen so gut, dass wir davon
300 bis 400 Stiick pro Jahrin
Braunschweig verkaufen. Ja -
wir reden iiber Rollatoren!

esser, wenn man sie nicht braucht,
B aber doch so gut, dass es sie gibt!

Rollatoren helfen uns, mobil zu
bleiben, auch bei kérperlichen Einschran-

kungen unser Leben weiter autark und
selbststandig zu leben.

Heute gibt es den Gehwagen in unzahli-
gen Varianten und Ausfithrungen, leicht
und faltbar — gerade mal fiinf Kilo wiegen
die leichtesten Modelle aus dem High-
techmaterial Carbon — oder besonders
robust fur Stock, Stein und eine Land-
partie. Passgenau sind sie auch, fir alle
Korpergrofien und Gewichtsklassen.

,Fahrbare Gehhilfen" heil3en sie und
bieten doch fast alle eine bequeme Sitz-
flache fir die kleine Pause zwischendurch
oder einen Plausch unter Freunden. Als
Zubehorteile konnen Stufenhilfen, Draht-
korbe, abnehmbare Taschen, Tabletts,
Getrénkehalter, Stockhalter, Rickenleh-
nen und mehr geordert werden. Sogar mit
E-Antrieb gibt es die Rollatoren schon.
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Drei Fragen helfen, »Ihren«
Rollator zu finden:

Wo wird er eingesetzt? Hier ist das hausli-
che Umfeld entscheidend: In der Wohnung,
im Garten, gibt es Stufen ...?

Wie nutze ich ihn? Nur im Stadtraum, auf
der Strale, im Park? Oder wohne ich eher
ldndlich und gehe viel spazieren?

Fragen, beraten lassen, auspro-
bieren —das sind unsere

Mobilitatstage im Mai
Mit diesen drei groBen Themen:
Die neuen, leichten E-Rollstiihle

Extrem leicht sind sie, mihelos in
handliche Teile zerlegbar, oft auch
fir den einfachen Transport klappbar
und sie dirfen sogar im Flugzeug
mitreisen: Wir zeigen Ihnen eine
grofRe Vielfalt unterschiedlichster
Ausflihrungen, die Sie natdirlich auch
probesitzen und -fahren kénnen.

Mit E-Scootern den Radius erweitern

Gehen Sie wieder auf Tour. Teils Gber
40 km ist die Reichweite der neu-
esten Modelle, modernste Technik
lasst kaum Wiinsche offen: von leicht
und kompakt bis komfortabel und
leistungsstark. Federung, Wendigkeit,
drehbare Sitze, viel Zubehor -

so macht Mobilitat wieder Spal3!

Wie transportiere ich ihn? Im Auto, im
Zug, im Offentlichen Nahverkehr — wie
leicht und faltbar, gar zerlegbar sollte
ersein?

In unseren drei Braunschweiger Ge-
schaften zeigen wir Ihnen die groRRe
Vielfalt der wichtigsten Marken und
beraten Sie herstellerunabhangig.

Treppenlifte:
So bleibt zu Hause Ihr Zuhause

Treppenlifte Gberwinden einfach die
Stufen zur Haustur, zur Terrasse oder
in das obere Stockwerk —und sind oft
glnstiger, als Sie denken. Wir beraten
Sie herstellerunabhangig und planen
Ihren ganz individuellen Lift. Mit viel
Erfahrung und den namhaftesten
deutschen Herstellern wie Lifta und
ThyssenKrupp an unserer Seite.

Und das ist unser Credo: Wir finden im-
mer eine Losung! Auch durch unseren
Sonderbau, die groléen, eigenen Werk-
stétten, die 67 bestens ausgebildeten
Mitarbeiter — Team Mdillenheim eben.

®00cc0000000000000000000000000000000 o

Termine MOBILITATSTAGE
Freitag, 16. Mai, 10-17 Uhr
Samstag, 17. Mai, 10-15 Uhr

in unserem Hauptgeschaft:
Saarbrlickener Str. 44
Terminvereinbarung zur Beratung
unter 0531 59 09 20 und per E-Mail:
info@muellenheim.de [ |

www.muellenheim.de



Unglaublich schone Angebote
zur Neueroffnung:

- Einstarkenglaser & Fassung ab 198 Euro
- 20% Rabatt: Kontaktlinsen & Zubehor

. Sehanalyse im Wert von 60 Euro gratis.
Und viele Angebote mehr!*

Wir freuen uns auf Sie! Mit und

ohne Termin.

Kerstin Schulze, Martina Schwesig und Silke Laue

ngebote giiltig b B : H \

Foto und Brillen KIOTONAKAMURA
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GESUND BLEIBEN,
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ongevity, zu Deutsch ,Lang-
I_lebigkeit" — ist das ein neuer

Trend, ein neues Modewort?
Oder doch ein vielversprechen-
der Bereich im Gesundheitswesen,
der sich mit der Verldngerung der
menschlichen Lebensspanne be-
schaftigt? Die Longevity-Forschung
berthrt eine Vielzahl unserer Le-
bensbereiche wie die Biotechnolo-
gie, die Genforschung, die Pharma-
zie und Erndhrung. Die zukinftige
Entwicklung von Longevity kdnnte
unser Leben und unsere Gesellschaft

ww Nina Ruge
TV-Moderatorin,
Journalistin und
Ex-Braunschweigerin
Uber den neuen
Medizintrend:
Healthy Longevity

revolutionieren, indem sie die Belas-
tung durch Alterskrankheiten redu-
ziert und unsere Lebensqualitat im
Alter deutlich verbessert.

Ob wir in Sachen Langlebigkeit wirk-
lich optimistisch in die Zukunft bli-
cken kénnen, dariiber spreche ich mit
der bekannten Fernsehmoderatorin
und Journalistin Nina Ruge, die die-
ses Thema seit Jahren in vielen In-
terviews, zu Bestsellern gewordenen
Bilchern und regelmaRigen Podcasts
intensiv begleitet und beleuchtet.
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Liebe Nina Ruge, (ein virtuelles)
Willkommen in lhrer alten Heimat
Braunschweig. Sie sind hier zur Schule
gegangen und haben an der TU Braun-
schweig Biologie studiert — haben Sie
schon damals geahnt, dass Sie sich
einmal mit dem Thema Longevity so
intensiv beschiftigen kénnten?

Herrliche Frage! Die Forschung zu den
zelluldren Alterungsprozessen, also zu
den tiefen Wurzeln des Alterns, ist vor
gerade mal 20 Jahren so richtig in Fahrt
gekommen. Als ich als gerade 18-Jahrige
das Biologiestudium in Braunschweig
begann, waren organische Chemie, Ge-
netik, Zellbiologie groRe Themen. Aber
was da im Alterungsprozess alles ent-
gleist, die zellbiologischen Mechanismen
des Alterns — das war Niemandsland.

In unserem ersten Gesprach fiel mir
gleich auf, dass Sie von der ,,Healthy
Longevity“ sprechen, ,,healthy* heiBt ja
gesund — es geht also nicht nur einfach
darum, moglichst langer zu leben, son-
dern um das Alterwerden bei moglichst
guter Gesundheit, oder?

Sie treffen den Nagel auf den Kopf! Ich
komme gerade von einem der wichtigs-
ten Kongresse auf diesem Feld zurick.
Das ist der ,Global Healthspan-Summit”
in Riadh, Saudi-Arabien. In seiner Er-
offnungsrede sprach mir der Chef der
veranstaltenden Stiftung, Dr. Mehmood
Khan, aus dem Herzen. Er sagte: ,Das
Wort,Longevity' werden Sie auf diesem
Kongress nicht héren. Hier geht es um
,Healthspan’, um die gesunde Lebens-
spanne. Wir setzen alles daran, dass

die Menschen langer

gesund leben. Welt-

weit. Nicht nur die

Reichen.” Die Sehn-

sucht der Menschheit

nach Unsterblichkeit

ist allerdings so grof3,

dass damit unter dem

Etikett ,Longevity”

unhaltbare Verspre-

chen lanciert wurden

—um Geld zu machen.

Das schadet dem

Anliegen der Wissen-

schaft. Und dieses Anliegen ist in erster
Linie, Alterskrankheiten massiv in die
Schranken zu weisen.

Man merkt schnell — wenn man lhre
Podcasts und Interviews hort, lhre Bii-
cher liest, dass Sie das Thema Longevi-
ty sehr umfassend, oft auch mit einem
wissenschaftlichen Blick angehen. Schaf-

fen Sie es, fiir unsere Leserinnen und
Leser kurz die wesentlichen Entwick-
lungen in der Longevity-Forschung zu
beschreiben?

Die neue Dimension an Prazision der
Forschungstechnologien gibt uns heute
faszinierende Einblicke in die geniale
Intelligenz unserer zellularen Regula-
tionsprozesse

und auchin die

Mechanismen,

wie das alles

mit den Jahren

leiderins

Trudeln gerat.

Derzeit ist die

Forschung

weltweit elekt-

risiert von Hin-

weisen darauf,

dass es einige

Mechanismen

geben kénnte, die den verschiedenen
Deregulierungsprozessen der Alterung
zugrunde liegen. Hat man die entlarvt,
konnte man mit wenigen Therapiean-
sdtzen viele der Alterskrankheiten in die
Schranken weisen. Denn Alterskrankheit
kann uns nur heimsuchen, wenn zuvor
so einiges an Zellgesundheit aus dem
Tritt geraten ist.

Wie unsere Gene das Altern beeinflus-
sen, steht u. a. im Fokus der Longevity-
Forschung. Wie alt wir werden, ist das
nicht schon gréBtenteils individuell in
unseren Genen festgeschrieben?

Derzeit gehen die fihrenden Wissen-
schaftler davon aus, dass wahrscheinlich
nicht mehr als 10 bis 15
Prozent unseres Alte-
rungstempos genetisch
programmiert sind.
Den Rest bestimmen
der Lebensstil, Umwelt-
einflisse wie UV-und
Rontgenstrahlung,
schwere Infektionen,
Chemotherapien,
gravierende psychische
Belastungen etc. Wenn
allerdings die meisten
Mitglieder einer Familie
sehr alt werden, hat das oft eine geneti-
sche Komponente — die allerdings selten
auftritt.

Was (brigens die Lebenserwartung
unserer Spezies Mensch angeht —da ist
die Wissenschaft derzeit der Meinung,
dass wir die genetisch programmierte
maximale Lebensspanne weitgehend

erreicht haben mithilfe der modernen
Medizin. Sollte es irgendwann maglich
werden, die Killer der Menschheit wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs
oder Demenz komplett auszurotten,
dann kénnte das bis zu zehn Jahre mehr
gesunde Lebensspanne bedeuten. Und
dann kénnten Zukunftstherapien wie
epigenetische Reprogrammierung doch
noch ein zusatzliches Plus
rausholen.(Die Epigenetik
untersucht, welche Faktoren
unsere Gene und damit die
Zellentwicklung beeinflussen;
Anm. d. Red.) Aber das alles
ist derzeit Zukunftsmusik.

Im Vergleich zu den Genen
spielen also der individuelle
Lebensstil und die duBeren
Einflisse eine viel entschei-
dendere Rolle beim Altern?

Genau. Da sind offenbar zwei besonders
starke Treiber des Alterns: zum einen
die zunehmende Schadigung unserer
DNA, vor allem Doppelstrangbriiche
dieser genialen Helix unserer Gene. Zum
anderen die Verschiebung der epigene-
tischen Muster der ,Stoppschilder” auf
unserer Erbinformation, die bestimmen,
welche Informationen ausgelesen und
zu Proteinen, Enzymen gebaut werden
und welche nicht. Wir verfligen Gber
fantastische Reparatursysteme unserer
DNA, aber die sind mit zunehmenden
Schaden dann doch Gberfordert. Die
Verschiebung der ,Stoppschilder” auf
unserer DNA allerdings wird stark durch
Umweltfaktoren getriggert. Gesunder
Lebensstil verlangsamt das durchaus.
Aber es wird auch intensiv an Therapien
dazu geforscht, zum Beispiel in Form von
~epigenetischer Reprogrammierung”.

Aber das Altern ist doch — leider — ein
natiirlicher, in der Evolution festge-
schriebener Prozess. Kénnen wir
diesen tatsichlich stoppen oder sogar
umkehren?

Das Altern ist kein in der Evolution fest-
geschriebener Prozess. Es ist eher eine
Form des Desinteresses der Evolution.
Unsere Systeme sind genial ausgekli-
gelt zugunsten unseres Uberlebens
gebaut, solange wir Nachwuchs in die
Welt setzen. Ab dem 25., spatestens 30.
Lebensjahr kdnnten wir so viele Kinder
bekommen und durchgebracht haben,
dass der Erhalt der Spezies Mensch
gesichert ist. Deshalb verfligen wir
nicht Gber Systeme, die die Perfektion
unserer Zellfunktion Gber einen ldnge-

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2025 13



ren Zeitraum sicherstellen. Das wird
nicht gebraucht fur die Erhaltung der
Art. Also beginnt das System gewisser-
mafen schleichend zu verwahrlosen.
Reparatursysteme zeigen Schwachen,
das Immunsystem verliert an Schlag-
kraft, die Energiegewinnung beginnt zu
stottern, und aufgerdumt wird in den
Zellen auch nicht mehr so gut. Alters-
krankheiten machen sich breit. Nicht
nur eine, sondern viele. Irgendwann
kollabiert dann das System.

14

Gibt es entscheidende Faktoren, die
uns helfen, den Alterungsprozess zu
verlangsamen, oder ist es eher die
Vielzahl verschiedenster Dinge?

Genau daran wird ja fieberhaft ge-
forscht. Auf der einen Seite sind die
sogenannten ,gesunden Lebensstilfak-
toren” durchaus tief erforscht. Wieso
verldangert das Fasten die gesunde
Lebensspanne? Weshalb wirkt pflan-
zenbasierte Erndhrung vorbeugend
gegen Alterskrankheiten? Lebenslanges
Bewegungstraining schitzt uns massiv
vor Alterung — wieso? Dauerstress
macht alt und krank, fir positiven Stress
gilt das nicht: Wir wissen heute sehr viel
dazu, wie das bis auf Zellebene hinunter
schiitzend funktioniert. Darber hinaus
haben wir jede Menge Erkenntnisse
dazu, was an sogenannten ,Interventio-
nen” helfen kénnte, den Alterungspro-
zess zu verlangsamen.

Gibt es vielleicht schon konkrete
Mittel, die wir gegen das Alterwer-

den einnehmen konnen, wie z. B. die
Diabetesmittel Metformin und Rapamy-
cin? In groBangelegten Tierversuchen
konnten diese Medikamente das Altern
von Mausen ja deutlich verlangsamen.
Oder ist es dafiir noch zu friih?

Wenn ich die gesamte Palette der
pflanzlichen Wirkstoffe, der korpereige-
nen Wirkstoffe, der Medikamente und
Therapien vor Ihnen ausbreiten wollte,
dann wirde das jeden Rahmen spren-
gen. Sie sprechen sogenannte ,repurpo-
sed drugs” an. Also Medikamente, die zur
Bekdmpfung von Krankheiten entwickelt
wurden und bei denen nach langem
Gebrauch schiitzende und lebensverlan-
gernde Wirkungen beobachtet wurden.
Dazu gehoren das Diabetes-Typ-2-Medi-
kament Metformin und der Immunsup-
ressor Rapamycin. Die Abnehmspritze,




sogenannte

GLP-1-Rezeptor-

Agonisten, steht

seit Neuestem

auch im Ver-

dacht, die gesun-

de Lebensspanne verldngern zu kdnnen.
Aber Nahrungserganzungsmittel wie NR,
AKG, das gute alte Kreatin, auch Taurin
und Urolithin A zdhlen zu den Hoffnungs-
trdgern der gesunden Langlebigkeit.
Zahllose Studien laufen.

Noch ein konkretes Mittel, das gerade
intensiver diskutiert wird, ist das
Spermidin — es kommt in allen unseren
Zellen vor, sichert deren Funktionali-
tdt und ist gerade ab dem Lebensalter
50 besonders wichtig fiir die gesund-
heitserhaltende ,,zellulare Millabfuhr.
Inzwischen gibt es Spermidin sogar

als Nahrungserganzungsmittel — was
halten Sie davon?
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Davon halte ich sehr viel.

Spermidin ist geradezu uni-

versellim Tierreich. Es spielt

eine tragende Rolle fir die

Zellreinigung und Mito-

chondriengesundheit, also
fur die Versorgung der Zellen mit Energie.
Der Spermidinspiegel sinkt leider spétes-
tens ab dem 40. Lebensjahr. Also macht es
Sinn, den aufzufillen. Allerdings ist es nicht
ohne, zuverlassige Spermidinprodukte
herzustellen. Und die bisher empfohlene
tdgliche Dosis war wohl zu niedrig. Aber
Spermidin ist durchaus ein Hoffnungstra-
ger. Esist superspannend, was wir heute
Uber seine genaue (epigenetische) Wirkung
in unseren Zellen wissen!

Ende Marz kommt lhr neues Sachbuch
,,Ab morgen jlinger! Wie wir langer jung
und gesund bleiben heraus. Worum geht
es darin, kurz gesagt?

Um genau das, worliber wir gerade
gesprochen haben! Es ist mein flnftes
Buch zum Thema gesunde Langlebig-
keit und enthalt alles, was neu ist — zu
Nahrungserganzungsmitteln, Medika-
menten, Hormonersatztherapie, aber
auch Gber die Zukunfstherapien klare
ich auf: Stammzellentherapien, Blutwé-
sche, Telomerverldngerung, Mitochon-
drientransplantationen, epigenetische
Reprogrammierung. Doch keine Sorge:
Ich erklare das alles fir den Laien ver-
standlich. Schlief3lich war ich in Wolfs-
burg Lehrerin!

Eine Frage zum Schluss: Energy-
drinks genieBen nicht gerade einen
»gesunden* Ruf, aber das darin oft
enthaltene Taurin finden Longevity-
Enthusiast:innen schon gut — also doch
hin und wieder einen Schluck davon
nehmen?

Taurin finden wir in der Muttermilch
und in allen tierischen Lebewesen. Die
jingste Studie der Columbia University
legt enorme Potenziale des Taurins of-
fen.lch nehme esin Form von Kapseln.
Zuckerbomben als Energydrinks sind
eher kontraproduktiv.

Liebe Nina Ruge, herzlichen Dank fiir
das so erfrischende Gesprich — bleiben
Sie gesund und weiterhin so jung!

Norbert Gabrysch
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NINA RUGE

AB
MORGEN
JUNGER!

WIE WIR LANGER
JUNG UND GESUND
BLEIBEN

Alles, was Sie tiber
Longevity wissen milssen

Ende Marz erscheint Nina Ruges
bereits fiinftes Buch zum Thema im
Heyne Verlag: ,Ab morgen jiinger!
Wie wir langer gesund und jung blei-
ben. Alles was Sie liber Longevity
wissen missen."

UBER NINA RUGE

Nina Ruge verbrachte ihre Jugend in
Braunschweig, machte hier am Gym-
nasium Ina-Seidel-Schule ihr

Abitur, und wurde nach ihrem Stu-
dium an der TU Brauschweig Studi-
enratin fr Biologie und Deutsch im
nahen Wolfsburg. Schon wahrend
dieser Zeit startete sie nebenbei eine
Karriere in Horfunk, Spielfilm und TV
und wurde Gber Jahrzehnte zu einer
der bekanntesten Journalistinnen und
Moderatorinnen in Deutschland. Seit
2018 widmet sich Nina Ruge intensiv
dem Thema Logevity, schrieb dariiber
zahlreiche Fachblcher und veréffent-
licht regelmaf3ig den
Podcast ,StaYoung”.
Mehr Infos hier:
www.nina-ruge.de
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\Vorsorge oder Spurensuche

Ein einfacher Bluttest verrat, wie
es um lhre Gesundheit steht

Sie flihlen sich schon lange nicht mehr ganz gesund? Immer etwas
schlapp, ohne Energie, irgendein Mangel, eine Lebensmitte-
lunvertraglichkeit - vielleicht haben Sie auch eine oder sogar
mehrere Allergien? Irgendetwas scheint mit meiner Gesundheit
nicht zu stimmen, denken Sie. Aber wo ansetzen? Eine unkompli-
zierte Blutanalyse in der Apotheke kann da helfen.

Ein kleiner Tropfen Blut
verrat so viel!

Gesundheit beginnt mit einem Test.
Unser Blut liefert mannigfache Hinwei-
se darauf, wie es uns geht oder was uns
fehlt. Ein Bluttest kann Risikofaktoren
und maogliche Erkrankungen aufzeigen:
beispielsweise, ob etwas mit dem Blut-
zucker, dem Cholesterinspiegel oder
den Leberwerten nicht stimmt.

Nahezu schmerzfrei: nur ein
kleiner Pieks in den Finger

Die Blutabnahme in Ihrer Apotheke am
Bienroder Weg ist ein schneller und
nahezu schmerzfreier Prozess, nur ein
kleiner Pieks in die Fingerkuppe, bei dem
eine geringe Menge Blut zur Analyse ent-
nommen wird. Ihre Blutprobe schicken
wir an ein medizinisches Fachlabor.

T APOTHEKE

AM BIENRODER WEG

Zu diesen speziellen Fragen
bieten wir eine Analyse an:

Oft haben Sie vielleicht schon eine Ah-
nung, warum lhre ,,Gesundheit schlapp
macht”: Habe ich vielleicht eine Allergie
oder eine Lebensmittelunvertraglich-
keit? Fehlt mir Vitamin D3 oder Eisen?
Wenn Sie lediglich Ihre Symptome be-
schreiben kdnnen, beraten wir Sie gern

bei der Auswahl der Tests, zum Beispiel:

MIKRO-5 TEST Er misst die Werte

von Ferritin, Magnesium, Vitamin B12,
Folsdure (Vitamin B9) und Vitamin D3.
Diese Mikronahrstoffe spielen eine
entscheidende Rolle bei verschiedenen
Korperfunktionen, einschlieBlich der
Blutbildung, des Energiestoffwechsels,
der Knochen- und Muskelfunktion.

INTOLERANZEN-TEST (LOX) Der
Nahrungsmittelintoleranzen-Test (IgG)

Nur eine kleine
Menge Blut wird aus
dem Finger entnom-
men: schnell und

nahezu schmerzfrei.

Erfahrungen mit
dem Test gemacht.

ist ein ELISA-basierter IgG-Multiplex-Test,
der 286 Nahrungsmittelantigene aus 13
verschiedenen Nahrungsmittelgruppen
untersucht. Dieser umfassende Test hilft,
ein detailliertes Bild Ihrer Nahrungsmittelin-
toleranzen zu erstellen, und unterstitzt die
Analyse und Uberwachung Ihrer Erndhrung.

CHOLESTERIN Wir messen die Werte

von HDL (High-Density Lipoprotein), LDL
(Low-Density Lipoprotein) und Triglyceriden
(TRIG). Alle drei sind entscheidend fiir die
Beurteilung des Risikos von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

CORTISOL Wir entnehmen zwei Proben:
eine morgens nichtern und eine zweite
Probe am selben Nachmittag. So kénnen wir
die Funktion der Cortisol produzierenden
Nebennieren und die Stressreaktion des
Korpers beurteilen. Midigkeit, Schwache,
Gewichtsverlust oder auch -zunahme kon-
nen Anzeichen von Cortisonmangel sein.

Bienroder Weg 78/79 | 38106 Braunschweig | 05312960030 | info@apo-bienroderweg.de

Apothekerin Meryem
Sayar-Szczotkowski
und ihr Team haben
schon viele positive



BS ENERGY

I//

I\

N\
\\

/

=

Ihr Dach will mehr -
setzen Sie auf PV!

BS|ENERGY Komplettpaket:
PV-Anlage und Speicher aus einer Hand.

*Informationen und Bedingungen unter:
www.bs-energy.de/aufdach-pv-foerderung

DIABETES Der Test misst das Glykohdmoglobin (HbA1c-Wert)

im Blut. Er gibt Aufschluss tiber den durchschnittlichen Blutzu-

ckerspiegel der letzten zwei bis drei Monate und ist ein wichti-

ger Indikator fiir die Diagnose und Uberwachung von Diabetes.

EISEN Viele Menschen leiden unter Eisenmangel; das kann zu
Blutarmut, Mldigkeit, Blasse, Haarausfall, briichigen Finger-
nageln und erhéhter Infektanfélligkeit fihren. Unser Test
bestimmt die Konzentration des Ferritins, der Speicherform
des Eisens, in Ihrem Blut.

FITNESS-CHECK Wir messen lhre Werte von Creatin-Kinase,

LDL (Low-Density Lipoprotein), Lipoprotein(a) und Holo-TC (Ho-

lotranscobalamin). Diese Parameter sind entscheidend fir die
Beurteilung der Muskelgesundheit, des Herz-Kreislauf-Risikos
und des Vitamin-B12-Status.

Schon nach zwei oder drei Tagen bekom-
men Sie das Ergebnis nach Hause

Nach wenigen Tagen bekommen Sie eine Mail und kén-
nen lhre Ergebnisse online abrufen. Wenn Sie méchten,
schauen wir uns dann die Ergebnisse gemeinsam an und
beraten Sie zum weiteren Vorgehen.

Bei Abweichungen der Referenzbereiche empfehlen wir
Ihnen eine arztliche Beratung. Medizinische Diagnosen
dirfen nur durch Arzte gestellt werden. Aber Sie haben
schon einmal eine Ahnung, worum es gehen kénnte.

www.apo-bienroderweg.de
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Ein Unternehmen von (g) VEOUIA

www.dak.de

—
GESUND LEBEN

PUNKTET

RICHTIG.

BEIM DAK AKTIVBONUS.

Anmelden.
Sammeln.
Belohnen lassen.

0b Yoga, Riickenschule, Sport oder Vorsorge ... all das und vieles
mehr bringt Punkte beim DAK AktivBonus. Auf Wunsch werden diese
in Euro ausgezahlt oder kdnnen als Zuschuss genutzt werden. Und sind
dann sogar noch wertvoller. Denn wenn Sie Ihre Punkte z. B. fiir eine
Sportausriistung, spezielle Gesundheitsleistungen oder den Mitgliedsbeitrag
beim Fitnessstudio einsetzen, legen wir noch richtig was drauf.

—— Jetzt gleich mehr erfahren unter
dak.de/aktivbonus

B
O

Oder einfach QR-Code scannen:

DAK-Gesundheit Tel.: 0531801 135-0
Neue Strale 20 Fax: 040 33 470-123 456
38100 Braunschweig  service@dak.de

Gesundheit

Ein Leben. tang




Muskeln sorgen fiir Stabilitat und
Kraft — und unsere Gesundheit.

Stephanie Miller

—ll

Unsere Gesundheit wie auch der Alterungsprozess werden wesentlich
durch unsere Korperzusammensetzung beeinflusst. Eine gute Muskel-
masse hilft uns dabei, Erkrankungen vorzubeugen oder positiv zu beein-
flussen, unabhdngig vom Kérpergewicht.

uskeln setzen entziindungs-
M hemmende Stoffe frei, lassen

den Blutzuckerspiegel sinken
und helfen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen. Im Gegensatz dazu erhoht
von aufen nicht sichtbares Fett im
Bauchraum (das sogenannte Viszeralfett)
das Risiko fir viele Erkrankungen wie
Diabetes, Bluthochdruck oder Fettleber -
auch bei schlanken Menschen.

Muskeln. Kdperfett. Wasser.
Wie viel hab'ich davon?

Die Kérperzusammensetzung ist von
auBen jedoch nicht gut zu erkennen.
Hier hilft uns die Bioimpedanzanalyse
(BIA). Die BIA (abgekiirzt) ermoglicht
einen schnellen und einfachen Blick in
den Korper: Korperfett, Muskelmasse
und Wasserhaushalt konnen einfach
bestimmt werden, indem der elektrische
Widerstand der einzelnen Gewebearten

im Korper gemessen wird. Dazu wird eine
schwache, nicht spirbare Wechselspan-
nung durch den Korper geleitet. Muskeln
und Wasser leiten den Strom gut, Fett
hingegen schlecht. Spezielle Algorithmen
berechnen dann aus den Messwerten die
Kbérperzusammensetzung.

Bei der Berechnung der Werte werden

auch Alter, Geschlecht, Groe und Gewicht
beriicksichtigt. Ich nutze in meiner Praxis

ein medizinisches Prazisionsgerat der Firma
Seca, so ist eine hohe Genauigkeit garantiert.
Die Messung wird im Stehen durchgefiihrt,
die Ergebnisse liegen innerhalb weniger
Minuten vor. Deren Interpretation erfolgt in
unserem anschlieBenden Gesprach.

BIA kann fUr verschiedene
Fragen eingesetzt werden:

Im Sport- und Fitnessbereich kénnen
mithilfe regelméaBiger Messungen Trainings-
fortschritte und die Muskelentwicklung
dokumentiert werden. Je nach Zielsetzung
und Verlauf lassen sich daraus Anpassungen
fir Erndhrung und Training ableiten.

Bei Ubergewicht und Adipositas hilft
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die Messung dabei, das Gewicht besser
einzuordnen sowie die Effektivitat einer
Erndhrungsumstellung zu Gberprifen. Hier
liegt der Fokus auf einer Verbesserung des
Muskel-Fett-Verhéltnisses, nicht zwingend
auf einer Gewichtsreduktion. Denn: Gewicht
zu verlieren, kann im schlechtesten Fall be-
deuten, dass Muskulatur abgebaut wird. Das
geschieht z. B. bei sehr schneller Gewichts-
abnahme durch Crash-Didten. Der danach
typische Jo-Jo-Effekt fiihrt dann zu einer
Zunahme des Korperfettanteils. Da auch das
gesundheitlich problematische Bauchfett be-
stimmt werden kann, ist die Einordnung des
individuellen Herz-Kreislauf-Risikos moglich.

Medizinische Zwecke: Hier kann ich mit der
BIA friihzeitig eine Mangelerndhrung oder
Flussigkeitsungleichgewichte erkennen. Eine
Mangelerndhrung liegt vor, wenn die Mus-
kelmasse im Verhaltnis zum Korpergewicht
viel zu niedrig ist. Dadurch wird der gesamte
Korper geschwacht und der Verlauf von
Erkrankungen negativ beeinflusst. Eine be-
sondere Bedeutung kommt dieser Messung
daher bei Krebserkrankungen, Nierener-
krankungen sowie chronisch-entziindlichen
Erkrankungen zu.

Fir Kinder kann die Messung ab einer
KorpergroBe von 130 cm angeboten werden.
So kénnen Bewegungsmangel und Erndh-
rungsprobleme schon friihzeitig erkannt und
behandelt werden.

Muskulatur (wieder) aufzubauen, braucht
Zeit. Mit einer langfristigen Umstellung der
Erndhrungsgewohnheiten und gezieltem
Krafttraining ist dies aber in jedem Alter
maoglich!

Stephanie MiBler, M.Sc. Okotrophologie | Fachkraft Allergologie daab | Didt- und Erndhrungsberaterin VFED | RICHTIG ESSEN-Beraterin
18 Ritterbrunnen 5| 38100 Braunschweig | Tel.: 0531 3892761 | info@eb-missler.de | www.eb-missler.de



Senioren in die Muckibude!

m gesund und vital zu bleiben,
U betreiben viele von uns Alteren

Ausdauertraining wie Radfahren,
Schwimmen oder Walken. Klar, denn das
starkt Herz und Kreislauf, verbessert die
Durchblutung und senkt das Risiko fir
Herzerkrankungen. Doch so wertvoll Aus-
dauertraining auch ist, es reicht allein nicht
aus. Besonders im Alter sollten wir uns auch
mit Krafttraining anfreunden - so bleiben
nicht nur die ,Muckis” stark, es tragt auch in
vielerlei Hinsicht zur Lebensqualitat bei.

Ein Blick in die Fitnessstudios der Region
zeigt: Auch die dlteren Braunschweiger jeg-
lichen Geschlechts haben immer mehr Lust
und Freude an der Kraft. Rund eine Million
der registrierten Mitglieder in Deutschland
- etwa 10 Prozent aller Studiobesucher -
sind inzwischen Uber 60 Jahre alt. Sie
investieren gezielt in ihre Gesundheit, um
auch im fortgeschrittenen Alter beweglich,
stark und unabhdngig zu bleiben.

Und das schon ab dem 30. Lebensjahr!

Den nattirlichen Abbau von Muskelmasse
bezeichnen die Mediziner als Sarkopenie.
Das klingt schon mal nicht gut! Die Muskeln
werden schwacher, der Kdrper verliert an
Stabilitat, alltagliche Aktivitaten wie Trep-
pensteigen oder das Tragen von Einkaufen
fallen schwerer. Hinzu kommt ein erhéhtes
Risiko fiir Stlirze und Verletzungen.
Krafttraining wirkt diesem Prozess entgegen.
Es baut nicht nur Muskelmasse auf, sondern
starkt auch die Knochendichte und den
Stoffwechsel. Studien zeigen, dass selbst
Menschen im hohen Alter durch gezieltes
Training ihre Muskeln kraftigen und sich so
mehr Lebensqualitat zuriickholen kdnnen.

Starke Muskeln, weniger Stiirze: Trainierte
Bein- und Rumpfmuskeln verbessern das
Gleichgewicht und verringern das Risiko

fur Stiirze - ein entscheidender Faktor, um
Mobilitat und Selbststandigkeit zu erhalten.
Schutz fiir die Knochen: Krafttraining regt
die Bildung von Knochensubstanz an und
hilft, Osteoporose vorzubeugen. Damit
sinkt auch das Risiko fiir Knochenbriiche.
Erleichterung im Alltag: Starke Muskeln
erleichtern alltagliche Bewegungen wie
Aufstehen, Tragen oder Biicken. Die Hal-
tung verbessert sich spiirbar — und auch Ihr
Riicken dankt es lhnen!

Aktiver Stoffwechsel: Muskeln sind stoff-
wechselaktiv — das heif3t, sie verbrennen
selbst im Ruhezustand Kalorien. Ein Erhalt
der Muskelmasse hilft daher auch, Uberge-
wicht vorzubeugen.

Mehr Energie und Selbstvertrauen: Ein
gestarkter Korper sorgt fiir mehr Energie im
Alltag und ein besseres Korpergefihl.

Kraft- und Ausdauertraining sind keine
Gegensatze, sondern die perfekte Kom-
bination. Wahrend Ausdauertraining das
Herz und die Lunge starkt, sorgt Krafttrai-
ning fiir Stabilitdt und Starke. Wer regel-
maBig beides kombiniert, fordert die Ge-
sundheit ganzheitlich. Ein beispielhafter
Trainingsplan kdnnte so aussehen: zwei
bis drei Einheiten Krafttraining pro Woche
—an Geraten, mit Hanteln oder dem
Eigengewicht - sowie zwei bis
drei Ausdauereinheiten,
wie zligiges Spazieren-
gehen, Schwimmen
oder Radfahren.
Erganzend dazu
Mobilitatstibun-
gen oder sanftes
Yoga, um die
Flexibilitat zu
fordern.

Wer neu mit Kraft-
training beginnt, sollte
es langsam angehen lassen -
insbesondere, wenn bereits Vorerkran-
kungen bestehen. Ein Gesprach mit einer
Arztin oder einem Physiotherapeuten
kann helfen, mégliche Risiken auszu-
schlieBen. Besonders empfehlenswert:
das Training unter Anleitung, beispiels-
weise mit einem Fitnesscoach, um die
Ubungen korrekt und sicher auszufiihren.
Viele Ubungen kénnen dann auch ohne

teure Gerate zu Hause durchgefiihrt wer-
den, wie Kniebeugen, Liegestiitze oder
Ubungen mit Widerstandsbandern. Fiir
den Einstieg reichen oft schon 20 bis 30
Minuten pro Einheit — und der Erfolg zeigt
sich schneller, als Sie denken!




Willkommen im Workout Wasserwelt:

Fitness fur alle
Generationen

Als Sport- und Gesundheitstrainer setze ich seit 2014 die Konzepte
der Workout Group an Fiinf Standorten um. Ich freue mich iber
die wachsende Aufmerksamkeit, die dem Thema ,,Senioren und
Fitnessstudios” gewidmet wird. Es ist an der Zeit, mit veralteten
Vorurteilen aufzurdumen und die Bedeutung von Fitnessstudios
fir die Gesundheitsforderung adlterer Menschen hervorzuheben.

Uberholte Klischees
Uberwinden

Noch immer existiert in den Koép-

fen vieler Menschen das Bild, dass
Fitnessstudios ausschliefslich von
muskelbepackten jungen Mdnnern

- den sogenannten "Pumpern"” - be-
sucht werden. Dieses Klischee hilt
insbesondere dltere Menschen davon
ab, den Schritt in ein Fitnessstudio zu
wagen. Doch die Realitét sieht anders
aus: Fitnessstudios haben sich ldngst
zu Gesundheitszentren entwickelt, fiir
Menschen jeden Alters!

Das Workout Wasserwelt:
Ihr Gesundheitsstudio in
Braunschweig

Im Workout Wasserwelt verstehen

wir uns in erster Linie als Gesund-
heitsstudio. Unser oberstes Ziel ist es,
die Lebensqualitét jedes Einzelnen zu
verbessern und diese bis ins hohe Alter
zu erhalten. Daher beschéftigen wir
ausschliefdlich qualifiziertes Fachper-
sonal und legen grofien Wert auf konti-
nuierliche Aus- und Weiterbildung.

Einladung an alle
Generationen

Wir mdéchten alle Menschen anspre-
chen, die ihre Lebensqualitat verbes-
sern oder steigern méchten. Unser
Angebot richtet sich nicht nur an jun-
ge Menschen, sondern explizit auch an
Senioren. Es ist wichtig, dass Interes-
sierte sich die verschiedenen Studios
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ansehen und das fir ihre Bedtirfnisse
passende auswdhlen. Probetrainings
sind eine hervorragende Moglichkeit,
die Qualitit eines Studios zu testen.

Alles unter einem Dach

Im Workout Wasserwelt bieten wir

ein umfassendes Angebot an Kursen
fir jedes Alter und Fitnesslevel: von
Yoga und Pilates bis hin zu speziel-

len Koordinationskursen. Besonders
beliebt sind unsere zehn Aquakurse,
die von unseren Mitgliedern gerne ge-
nutzt werden. Diese gelenkschonenden
Wasserkurse sind ideal fir alle, die
ein effektives und zugleich schonendes
Training suchen.

Fazit und herzliche Einla-
dung zum Probetraining

Fitnessstudios sind ldngst nicht mehr
Orte, die nur von einer bestimmten
Klientel besucht werden. Sie haben
sich zu wichtigen Einrichtungen der
Gesundheitsféorderung entwickelt, die
Menschen jeden Alters unterstiitzen,
ihre korperliche Fitness und damit
ihre Lebensqualitdt zu verbessern.
Esist an der Zeit, die bestehenden
Vorurteile abzubauen und die viel-
faltigen Moglichkeiten zu erkennen,
die Fitnessstudios — insbesondere fiir
Senioren - bieten.

Wir freuen uns, Sie im Workout Was-
serwelt willkommen zu heifSen und
gemeinsam an Threr Lebensqualitat zu
arbeiten, um diese bis ins hohe Alter
zu erhalten.

Wir sind Ihr Partner fir Gesund-
heitsférderung und Pravention

Gemeinsam gegen
die Volkskrankheiten

Gesundheit ist unser wertvollste Gut. In
einer Zeit, in der zahlreiche Volkskrankhei-
ten immer mehr Menschen betreffen, bieten
wir nicht nur eine Vielzahl an Kursen, die
Menschen jeden Alters ansprechen, sondern
wir setzen besonders auf die Forderung der
Gesundheit und Pravention bei weit verbrei-
teten Erkrankungen:

Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Regelmé-
RRige Bewegung kann das Herz-Kreislauf-
System positiv beeinflussen. Messungen
wie VO;max-Analysen und Blutdruckkont-
rollen kénnen Hinweise auf den aktuellen
Fitnesszustand geben und helfen dabei,
individuell abgestimmte Trainingsplédne
zu entwickeln.

Diabetes mellitus. Sportliche Aktivitat
sind eine wertvolle Ergdnzung zu me-
dizinischen und erndhrungsbezogenen
Mafinahmen, um den Stoffwechsel zu
regulieren. Individuell angepasste Bewe-
gung kann dazu beitragen, die Insulinsen-
sitivitét zu férdern.

Chronische Atemwegserkrankungen.
Gezielte Bewegung kann die Atemmusku-
latur stdrken und so das allgemeine Wohl-
befinden unterstiitzen; sanfte, progressive
Ausdauereinheiten fordern die korperli-
che Leistungsfahigkeit.

Psychische Erkrankungen. Regelméfige
Bewegung hilft, Stress abzubauen und
das allgemeine Wohlbefinden zu stei-
gern. Auch bietet unser Club ein soziales
Umfeld, das den Austausch mit anderen
fordert und zur Motivation beitrégt.
Riickenschmerzen. Gezielte Krafti-
gungslibungen helfen, Riickenschmerzen
vorzubeugen und die allgemeine Bewe-
gungskompetenz zu verbessern. Wir
unterstiitzen durch gefiihrte Trainings-
einheiten oder individuelle Programme
mit Fokus auf die stabile Koérpermitte.
Demenz. Bewegung kann Koordination
und somit die geistige Leistungsfahigkeit
fordern. Spielerische und abwechslungs-
reiche Bewegungseinheiten tragen dazu
bei, kognitive Prozesse zu unterstiitzen.
Im Workout Wasserwelt legen wir Wert
darauf, Menschen in ihrem individuellen
Gesundheitsmanagement zu unterstiitzen.
Unser qualifiziertes Team steht bereit, um
Sie auf diesem Weg zu begleiten. [ ]
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Ambulante kardlologlsche
Rehabilitation

Die aktivo Gesundheitspartner gGmbH, Braunschweig, hat ihr Angebot um die ambulante
kardiologische Rehabilitation erweitert. In modernen, hellen Raumlichkeiten mit ansprechender
Atmosphare setzt sie neue Mal3stabe in der Rehabilitationsbehandlung.

Ist eine ambulante kardio-
logische Rehabilitation fur
mich sinnvoll?

Nach einer kardiologischen Diagnose ist
héufig eine nachhaltige Veranderung des
Lebensstils erforderlich. Die ambulante kar-
diologische Rehabilitation hilft dabei, den
Erfolg einer Akutbehandlung langfristig zu
sichern und chronische Krankheitsverldufe
positiv zu beeinflussen. Eine kontinuier-
liche medizinische und therapeutische
Weiterversorgung kann die Lebensqualitat
nachhaltig verbessern.

Das Angebot richtet sich an Patientinnen
und Patienten nach kardiologischen Eingrif-
fen sowie an Personen mit einem erhéhten
Risiko flir Herzerkrankungen. Auch praventi-
ve MaRnahmen spielen eine wichtige Rolle.

Wer stellt den Antrag und
wer Ubernimmt die Kosten?

Die aktivo Gesundheitspartner gGmbH er-
fullt alle bundesweit geltenden Richtlinien
und ist von gesetzlichen Krankenkassen
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sowie Rentenversicherungstragern aner-
kannt. Der Antrag auf Rehabilitation wird
in der Regel durch den Sozialdienst im
Krankenhaus beim zustdndigen Kosten-
trdger gestellt. Alternativ kann ein Antrag
Uber eine kardiologische Praxis erfolgen.

Da die Krankenkasse oder Rentenversiche-

rung moglicherweise ein medizinisches
Gutachten zur Uberpriifung des An-
spruchs benétigt, kann die Entscheidung
Gber die Kostenibernahme einige Zeit in
Anspruch nehmen.

Wie verlauft eine ambu-
lante kardiologische Reha-
bilitation?

Nach der Bewilligung des Antrags
erfolgt die Terminvereinbarung. Die Re-
habilitation beginnt mit einem ausfihr-
lichen arztlichen Eingangsgesprach, in
dem individuelle Ziele, Einschrdnkungen
und Beddirfnisse dokumentiert werden.
AnschlieBend erfolgt eine umfassende
kardiologische Untersuchung mit Ultra-

schall, Laborwerten, EKG und Blutdruck-

messungen.

Die Rehabilitation erstreckt sich tiber 15
Behandlungstage von Montag bis Freitag
mit einer taglichen Aufenthaltszeit von
vier bis sechs Stunden. In kleinen Gruppen
von 10 bis 15 Teilnehmenden profitieren
Patientinnen und Patienten von einem
individuell abgestimmten Therapieplan.
Zu den Behandlungsinhalten gehoéren:
» Medizinische Trainingstherapie (MTT)
zur Verbesserung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit

» Gruppengymnastik & Atemtherapie
zur Férderung der Ausdauer und
Atmung

« Physio- & Ergotherapie zur Unterstit-
zung der motorischen Fahigkeiten

» Medikamentenberatung & Schulungen
zur Selbstkontrolle fir eine sichere
Therapieanpassung

« Erndhrungsberatung & Entspannungs-
therapien fir eine gesundheitsfor-
dernde Lebensweise

« Psychologische Betreuung & Raucher-
entwohnung zur Unterstiitzung der
mentalen Gesundheit



« Sozialmedizinische Beratung & Wie-
dereingliederung in den Beruf zur
Forderung der beruflichen und sozialen
Integration

Neben den Therapieangeboten stehen
ein Gemeinschaftsraum fir den persén-
lichen Austausch sowie Ruherdume fir
Erholung und Regeneration zur Verfi-
gung. Ein tagliches, ausgewogenes Mit-
tagessen mit Wahlmaoglichkeiten rundet
das Angebot ab.

Das sind Ihre Vorteile einer
ambulanten Rehabilitation

Im Gegensatz zur stationdren Rehabilita-
tion profitieren Patientinnen und Patien-
ten von einer ortsnahen Versorgung und
kénnen wahrend der Behandlung in ihrem
gewohnten hduslichen Umfeld bleiben.
Nach einem stationaren Klinikaufenthalt
steht zudem ein kostenfreier Fahrdienst
zur Verfligung, um den Zugang zur ambu-
lanten Rehabilitation zu erleichtern.

Fir welche kardiologischen
Krankheitsbilder ist eine

ambulante Rehabilitation
geeignet?

Das Angebot umfasst eine Vielzahl
an Indikationen, darunter:

» Koronare Herzerkrankung

* Herzinfarkt

» Koronare Stentimplantation
» Koronare Bypassoperation

» Herzklappenoperationen

» GefdRoperationen

e Lungenarterienembolie

* Herzrhythmusstorungen

* Herzmuskelschwache

Und wie sichere ich mir
den langfristigen Erfolg?

Um den Rehabilitationserfolg nachhal-
tig zu sichern, bietet die aktivo Gesund-
heitspartner gGmbH verschiedene
Nachsorgeprogramme an:

» IRENA (Intensivierte Rehabilitations-
nachsorge): Unterstiitzung bei dem Wie-
dereinstieg ins Berufsleben durch ge-
zielte Maltnahmen zur Verbesserung der
Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit

- T-RENA (Trainingstherapeutische
Rehabilitationsnachsorge): Muskelauf-
bau, Kraft- und Ausdauertraining zur
Forderung der korperlichen Fitness und
Stabilisierung des Gesundheitszustands

» Rehasport & Herzsport: Gezielte Be-
wegungsprogramme zur Verbesserung
der korperlichen Belastbarkeit, entwe-
der ganzheitlich oder mit Fokus auf spe-
zifische Kérperregionen

Diese Programme unterstitzen Patien-
tinnen und Patienten dabei, die positiven
Effekte der Rehabilitation langfristig zu
erhalten und ihre Gesundheit nachhaltig
zu verbessern.

Fazit

Mit ihrem umfassenden Ansatz bietet die

aktivo Gesundheitspartner gGmbH eine hoch-
wertige ambulante kardiologische Rehabili-
tation. Durch eine Kombination aus medizini-
scher Expertise, individueller Betreuung und
gezielten Therapieangeboten unterstitzt sie
Herzpatientinnen und -patienten auf ihrem
Weg zu mehr Lebensqualitat.

aktivo Gesundheitspartner gGmbH
Office am Ringgleis

Hamburger Stral3e 277
38114 Braunschweig

ktivo

GESUNDHEIT- BEWEGUNG - LEBEN

In unserem modernen
Gesundheitszentrum mitten
in Braunschweig bieten

wir lhnen:

Unsere Offnungszeiten: Fon:
Mo - Fr: 07.30-19.30 Uhr
Sa-So: 09.00 -13.00 Uhr

» Ambulante orthopadische und
kardiologische Rehabilitation

* Erweiterte Ambulante Physiotherapie (EAP)

* Physiotherapie, Ergotherapie und
Physikalische Therapie

* Rehabilitationssport und Funktionstraining

* Fitness und Wellness

www.aktivo-bs.de

0531.209960-50
E-Mail: gesundheit@aktivo-bs.de

Folgen Sie uns auch in den sozialen Netzwerken:

9 aktivo.bs



Asklepios Harzklinik Goslar erhalt erneut die Zertifizierung von OnkoZert

€

Bei Brustkrebs ausge-
zeichnet aufgehoben

Das Brustzentrum der Asklepios Harzkliniken in Goslar ist erneut
mit dem angesehenen Qualitatszertifikat von OnkoZert ausgezeich-
net worden. Diese international anerkannte Zertifizierung besta-
tigt die herausragende medizinische und pflegerische Qualitat

der Einrichtung und hebt das Brustzentrum als eine der fiihrenden
Anlaufstellen fiir Patientinnen mit Brustkrebserkrankungen hervor.

ie Zertifizierung wird nach einer
D strengen und unabhangigen Pri-

fung verliehen, bei der die gesamte
Versorgungskette der Patientinnenim
Fokus steht —von der Diagnostik Gber
die Therapie bis hin zur Nachsorge. Diese
Uberpriifung erfolgt in regelmaRigen
Abstanden, Gblicherweise jahrlich, um
sicherzustellen, dass die hohen Standards
nicht nur erreicht, sondern auch dauerhaft
eingehalten werden.
,Die OnkoZert-Zertifizierung durch die
Deutsche Krebsgesellschaft ist ein an-
spruchsvoller Prozess, der sicherstellt, dass
ein Zentrum hochste Qualitdtsstandards in
der Behandlung von Brustkrebserkrankun-
gen erfillt", sagt Monika Karsten, Quali-
tdtsmanagerin der Asklepios Harzkliniken.

GUTE HEILUNGSCHANCEN
TREFFEN AUF ERFAHRUNG
UND PROFESSIONALITAT
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Die Anforderungen sind in viele Qualitéts-
indikatoren gegliedert, beispielsweise
muss jeder Operateur mindestens 50
Brustoperationen pro Jahr durchfihren.
Hintergrund: Jedes Jahr erkranken in
Deutschland 70.000 Frauen an einem
Mammakarzinom. Diese haufigste Krebs-
erkrankung der Frau hat gute Heilungs-
chancen. Vier von finf Patientinnen wer-
den gesund. Die OnkoZert-Zertifizierung
bietet Patientinnen die Sicherheit, in einem
Zentrum behandelt zu werden, das den
hochsten Ansprichen moderner Krebsme-
dizin entspricht. Konkret bedeutet das:

¢ Interdisziplindre Zusammenarbeit:
Spezialistinnen und Spezialisten aus unter-
schiedlichen Fachrichtungen (z. B. Onko-
logie, Chirurgie, Radiologie, Psychologie)
arbeiten eng zusammen, um die bestmdgli-
che individuelle Therapie zu gewéhrleisten.
* Evidenzbasierte Medizin: Die Behand-
lung erfolgt nach neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnissen und Leitlinien der DKG.
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Freuen sich Uber das Zertifikat, v.l. Oberarztin Ute
Lejon, Oberarzt Mohamed Hamoda, Chefarzt Ahmed
Zidan, Senior-Operateur Dr. med. Andreas Kohls,
Asklepios Harzkliniken-Geschaftsfihrer Florian
Nachtwey und Oberérztin Aurelija Jankute

 Kontinuierliche Verbesserung: Durch
regelmaRige Audits wird die Qualitat der
Behandlung kontinuierlich Gberprift und
weiterentwickelt.

* Ganzheitliche Betreuung: Neben der
medizinischen Versorgung legt das Brust-
zentrum besonderen Wert auf die Unter-
stiitzung in psychosozialen, erndhrungsme-
dizinischen und rehabilitativen Belangen.

QUALITAT, PATIENTENZEN-
TRIERUNG UND MEDIZINI-

SCHE EXZELLENZ STEHEN

IM MITTELPUNKT

,Die erneute Zertifizierung unseres Brust-
zentrums unterstreicht die herausragende
Arbeit unseres Teams", sagt Ahmed Zidan,
Chefarzt der Gynékologie der Asklepios
Harzkliniken. ,Patientinnen missen fir eine
qualitativ hochwertige Behandlung nicht

in groRe Ballungszentren ausweichen - sie
erhalten diese direkt vor Ortin den Askle-
pios Harzkliniken", ergdnzt Dr. med. Larissa
Henze, Arztliche Direktorin der Asklepios
Harzkliniken.

Und Florian Nachtwey, Regionalgeschafts-
fuhrer der Asklepios Harzkliniken: ,Das
Team des Brustzentrums umfasst hochqua-
ifizierte Arztinnen und Arzte, Pflegekrafte
und weitere Expertinnen und Experten.
Dank der engen Vernetzung mit weiteren
Abteilungen der Asklepios Harzkliniken und
externen Partnern wie niedergelassenen
Arztinnen und Arzten sowie Selbsthilfe-
gruppen wird eine umfassende Versorgung
gewabhrleistet.” Asklepios Harzklinik Goslar:

www.asklepios.com/goslar
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freiraum Evessen

Systemische
Familienaufstellung
23.-25. Mai 2025

Erlebe in attraktiven Rdumlichkeiten die transformative
Energie der systemischen Familienaufstellung.
Entdecke verborgene Dynamiken, Gberwinde Blockaden
und finde heilsame Verdnderungen und neue Perspektiven
in Deinen Beziehungen.

ort

freiraum Evessen

Anmeldung

www.freiraum-evessen.de, Buchungskalender.
Oder email: gesche.hanker@web.de

Leitung

~ Beste & direkte Na_qhbarn: das
HEH-Arztezentrum und wir:

im E-Center Gorge. Unser junges
wie erfahrenes Team ist immer
fur Sie und Ihre Gesundheit da:
Hamburger Str. 280 | 38114 BS
Tel. 05 31 28 89 830
www.nordstadt-apotheke-bs.de

sind viel Gesundheit

und lhre Arznei drin!

» GUTSCHEIN
10% RABATT

auf einen Artikel Ihrer Wahl!
*Giiltig bis zum 3. Mai 2025

Nordstadt Apotheke

www.nordstadt-apotheke-bs.de

Gesche Hanker, Expertin fir systemische Familienaufstellungen,

Heilpraktikerin fir Psychotherapie

*Ausgenommen rezeptpflichtige Arzneimittel,
Rezepturen, Teststreifen, Dienstleistungen und
Aktionsware. Nicht kombinierbar mit anderen

Angeboten u. Aktionen. Keine Barauszahlung.




GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

Fit mit dem Pedelec
E-Bike-Training fiir Senioren

Der gemeinniitzige Verein ,Verkehrswacht Braunschweig e. V." bietet
wieder die beliebten Einfiihrungstrainings in den sicheren Umgang

mit den Pedelecs/E-Bikes an. Gerade fir altere Menschen bieten die
elektrisch unterstitzten Fahrrader viele neue Mobilitatsmoglichkeiten
—durch die héheren Geschwindigkeiten aber auch einige zusatzliche
Gefahren. Zu diesen Terminen finden die halbtdgigen Kurse jeweils von
13:30-17 Uhr statt:

28.04.2025/19.05.2025/12.06.2025 / 01.07.2025 Ausfahrt / 18.08.2025
15.09.2025/01.10.2025 Ausfahrt

Kosten 10 €, Anmeldung erforderlich — gerne hier: Verkehrswacht
Braunschweig, Bindestr. 1, 38106 BS, Tel. 05 31 39 07 222, Mo. und Di.
9-13 Uhr; Do. 13-16 Uhr; verkehrswacht.braunschweig@t-online.de

Ist Pilgern eigentlich gesund?
»Ja, ich glaube!«

Nicht nur Spanien, auch Braunschweig und die Region
haben ihren Jakobsweg — der berihmte, mit der pra-
gnanten Jakobsmuschel gekennzeichnete Pilgerpfad

zieht sich durch ganz Westeuropa, — der Braunschwei-

ger Teil von Magdeburg im Osten bis zum westfa-
lischen Hoxter im Westen. Pilgern — allein oder mit

Gleichgesinnten: In Braunschweig bietet das Theologi-

sche Zentrum der Evangelischen Landeskirche entlang
der Route zahlreiche Veranstaltungen an, von ,,Pilgern
mit Kunst” bis ,,Dem Frihling entgegen”, und in einer
gut gemachten Broschire eine umfassende Ubersicht
empfehlenswerter Pilgerherbergen, von traditionellen
Unterkinften bis zu modernen Gastehdusern.

Weiter elnfos auf der Website oder hier:

Theologisches Zentrum, Alter Zeughof 1, 38100 BS,
Tel. 05 31 12 05 40, sekretariat.thz@lk-bs.de

Cut & Create' em wunderbarer

Collage-Workshop fiir aIIe_, fiir dich! 14

| AR WS R

In diesem Workshop lernst du, mit unterschiedlichen Techniken
einzigartige Collagen zu erstellen. Gemeinsam kleben wir mit Abbil-
dungen aus alten Biichern und Magazinen, setzen aus Schnipseln,
Schnittmustern, Comic-Illustrationen, Naturfotografien abstrakte
sowie humorvolle Collagen zusammen. Bringt gerne auch eigenes
Material mit, z. B. historische Fotos oder Zeichnungen aus alten

Blichern, die zerschnitten werden dirfen. Wer mag, kann dann seine
Collagen am Abend direkt in einer Ausstellung prasentieren. Collage-

Workshop mit Eva-Maria Tornette und anschlieRender Ausstellung:
So., 11.05.2025 - 14:00-17:00 Uhr: Collage-Workshop

So., 11.05.2025 - 18:00 Uhr: Ausstellung

So.,21.05.2025 - 19:30 Uhr: Finissage - Offene Gesprachsrunde
Teilnahme: 30 £, Infos und Anmeldung hier:

Zum Abschluss der Ausstellung ,,Cut & Create” laden wir euch am 21. Mai,
19:30 Uhr zu einer Finissage mit besonderen Einblicken ein: Fotografin
Eva-Maria Tornette spricht tber ihre Arbeit als Bildredakteurin und gibt
spannende Ein-Sichten in ihren Beruf.

<
z
=]
<
)
&)
v
]
o
o
i




(55 STUFENLOSES | 3
) AUTOMATIREGETR

Das E-Bike LD E
fiur ein unvergleichliche
efihl




Kleine Feierabendtour oder hiigeliger
MTB-Osterausritt?

Der ADFC, Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club Braun-
schweig und Wolfenbiittel, macht sich nicht nur fiir die
Interessen und Rechte von uns Radlern stark, sondern
bietet auf seiner Website immer wieder interessante, teils
von erfahrenen Guides gefiihrte Radtouren in der Region
an. Rund 20 Tourenvorschlige sind es aktuell - zwei Wol-
fenbiitteler Beispiele:
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Hier trifft Romantik auf Geschichte:
der »Kleine Dorfer Weg«

Kleine Feierabendtour

Als ,sehr einfach beschreibt der erfahrene Tour-Guide Jiir-
gen Hartmann die 20 km lange, flache Strecke. Die gemiitliche
Feierabendtour fiihrt durch Wolfenbiittel und seine Ortsteile
auf Schleichwegen zum Radlertreff im Biergarten von Pohligs
Gemtsescheune am Alten Weg.

Dienstag, 15. April und dann immer jeden 3. Dienstag im

Der ,Kleine-Dorfer-Weg“ verkniipft die Dorfer Braun-
schweigs auf einer Linge von ca. 109 km. Besonders
wird diese Route durch das Braunschweiger Leit- und
Informationssystem Kultur, kurz BLIK. Die BLIK-Schil-

Monat, 17:30 Uhr geht’s los. ! der stehen an zentralen Stellen im historischen Kern
Treffpunkt in Wolfenbiittel ist der Kleine Zimmerhof 3. % { der Dorfer, informieren iiher Namen, Entstehung und
Entwicklung.
MTB-Ostertour am Karfreitag 3
Auch diese Halbtagestour startet in Wolfenbiittel, Der Rundweg kann in mehreren Etappen mit beliebigen :
Kleiner Zimmerhof - sie ist als ,,mittelschwer* charakte- Anfangs- und Endpunkten zurtickgelegt werden. Aus der "
risiert, weil etwas hiigelig. 30 km geht es, wieder unter U Braunschweiger Innenstadt erreichen Sie den Kleine- (o 3
der Fiihrung von Jirgen Hartmann, durch die umlie- % Dorfer-Weg u. a. auf der ausgeschilderten Route des Harz- %
» genden Wélder, rund 300 Héhenme- ? Heide-Radwegs. Und es wird auf 1
—=== ter sind insgesamt zu bewadltigen. w_ denkmalgeschiitzte Bauten und An- 3 J
. Karfreitag, den 18. April um 11:00 e lagen hingewiesen, die in einer Karte
Uhr geht es los —um 14:00 ist die ~" eingetragen sind. So wird es méglich,
Zielflagge in Sicht. " den Rundweg um kurze Abstecher zu

erganzen. Quelle: Stadt Braunschweig
Vertiefende Tourinfos und
Navigationshilfen hier:

Mehr Infos iiber den QR-Code:

Foto nullpl;s-stockadf)be!com
|
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E-BIKES

ZU TOP

Du willst ein E-Bike?
Mach’s wie die Profis - LEASEN!

Mehr FahrspaB, weniger Finanzstress:
Mit E-Bike-Leasing tUiber alle bekannten Portale
zahlst du dein Wunschbike bequem iiber dein
Gehalt — mit zusatzlichen Steuervorteilen!

Wahle aus tiber 400 stark reduzierten E-Bikes -
vom E-Citybike bis zum E-Lastenbike

Jetzt QR-Code scannen oder direkt reinschauen -
wir beraten dich gerne!

qu E Im Kalten Tale 13
al (Gewerbehof Hollwig @ Gatzemeier)

;E 38304 Wolfenbittel
;E Tel. 05331 - 7036310 MYB'KES-
—

info@mybikes—shop.de S H O P.



Einfach die Giberschiissigen
Kilos wegstrampeln

Abnehmen

RegelmidRiges Radfahren an der frischen Luft
hat gleich mehrere Vorteile: Es starkt unser
Immunsystem, schont die Gelenke und verbraucht
viele Kalorien. Wie hoch der Kalorienverbrauch
beim Fahrradfahren ist und wie das Rad im
Vergleich zum Bauch-Beine-Po-Workout
abschneidet, haben wir Fiir Sie recherchiert.

ven Einfluss auf die Gesundheit und beugen Krankheiten vor.

Das sind etwas mehr als 20 Minuten pro Tag, die am besten
drauf3en verbracht werden, beispielsweise auf dem Rad. Das Fahrrad
ist zum Abnehmen besonders gut geeignet, denn es ist nicht einfach
nur ein Trainingsgerat, sondern auch ein praktisches Transportmittel.
Statt mit dem Auto oder dem Bus zur Arbeit zu fahren, lasst sich diese
tagliche Strecke oft auch mit dem Rad zurticklegen. Aber ist Fahrrad-
fahren tatséchlich gesiinder und effektiver als beispielsweise dieselbe
Trainingszeit beim klassischen Bauch-Beine-Po-Workout?

S chon 150 Minuten Bewegung pro Woche haben einen positi-

Ausdauertraining fordert die Fettverbrennung. Und die brauchen
wir, um abzunehmen. Fiir eine optimale Fettverbrennung ist unsere
Herzfrequenz wichtig. Mit ihr ldsst sich unser individueller Fettver-
brennungsbereich ermitteln: Er liegt zwischen 60 und 70 Prozent
der maximalen Herzfrequenz. Frauen rechnen dafiir einfach 226
minus ihr jeweiliges Alter, Manner subtrahieren ihr Alter von 220. Ein

Ein Kilogramm Fett sind umgerechnet ca. 7.700 Kilokalorien. Bei
einer Trainingsgeschwindigkeit von 18 km/h mdissten Sie also
zwischen 19 und 25 Stunden Radfahren, um theoretisch ein Kilo ab-
zunehmen. Aber bei den oben besagten 150 Minuten in der Woche
verlieren Sie schon locker alle zwei Monate ein Kilo ...

Und im Vergleich zum typischen Bauch-Beine-Po-Training schnei-

30

Rechenbeispiel: Der optimale Trainingspuls zur Fettverbrennung
liegt bei einer 30-jahrigen Frau zwischen 118 und 137 Schldgen. Bei
einem gleichaltrigen Mann zwischen 114 und 133 Schldgen. Mit
einer entsprechenden smarten Trainingsuhr lasst sich der Puls ganz
einfach Uberpriifen.

Wie viele Kalorien beim Fahrradfahren tatsachlich verbrannt werden,
Iasst sich pauschal schwer sagen. Denn der Verbrauch richtet sich nach
unterschiedlichen Faktoren. Zum einen nach dem eigenen Gewicht
und Alter, der Herzfrequenz, dem Tempo und der Zeit, die gefahren
wird. Dazu kommen noch weitere Faktoren wie die Wetterverhaltnisse
und die Schwierigkeit der Strecke. Bei Gegenwind und Steigung wird
mehr Kraft aufgewendet und der Kalorienverbrauch steigt. Deswegen
lasst sich die Anzahl der verbrannten Kalorien nur als Durchschnitt
berechnen. Bei wenig Wind und ebener Strecke gilt bei 15 km/h ein
durchschnittlicher Kalorienverbrauch pro Stunde von 200-300 kcal,
bei 18 km/h 300-400 kcal und bei 22 km/h von 400-600 kcal. ]

det das Fahrradfahren gut ab: Eine durchschnittliche Frau mit einer
GroBe von 1,63 Metern und einem Gewicht von 70 Kilogramm
verbraucht beim BBP-Workout durchschnittlich 469 Kalorien. Ein
durchschnittlicher Mann mit einer KérpergréRe von 1,77 Metern

und einem Gewicht von 85 Kilo etwa 548 Kalorien. Das entspricht ca.
einer Stunde Fahrradfahren mit einer Geschwindigkeit von 22 km/h.

Textbasis und Infos mit freundlicher Genehmigung der TK Die Techniker
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Ergonomie-B.eratung bei den Profis Le ’ d en Scha ft
Endlich Radeln ~ persbnliche Beratu

(o hn e Sc hm erzen

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
konnen 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

lhr 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 fir 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.

Das erste knie-
freundliche Pedal
mit seitlicher
Bewegungsfreiheit

bei gleichzeitig

Unser Team sucht Verstarkung
Wir sind klein, personlich, familien-

freundlich und gut :) Infos auf
www.fahrrad-henze.de

gutem Halt.




Gib Dir

Power

mit Proteinriegeln von dm

7 Unser Geschenk’ fiir Dich, ”"m"l

A gmmn

HIE

einlésbar in folgenden dm-Markten: 926000000 002111

FabrikstraBBe 1d/bei Hornbach Celler StraBBe 30/im WeiBen Ross Platz am Ritterbrunnen 1/in den Schloss-Arkaden

38122 Braunschweig

Damm 16
38100 Braunschweig

38114 Braunschweig 38100 Braunschweig (Innenstadt)

Donauknoten 10 BraWo-Allee 1/im BraWoPark Shopping Center
38120 Braunschweig-Weststadt 38102 Braunschweig

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

DH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe

1]

ENSCH .
R KAUF ICH E

Coupon ausschneiden und zum §
nachsten Einkauf mitnehmen.

*Mit diesem Original-Coupon be-
kommst Du einmal einen Protein
34% Riegel mit Peanut-Caramel-
Geschmack der dm-Marke Sportness
in OriginalgroBe (40 g) geschenkt.
Einfach das Produkt aus dem Regal
nehmen und an der Kasse zusam-
men mit diesem Coupon vorlegen.
Dieser Coupon ist bis zum 18.4.2025
giltig. Nur einlosbar in den hier an-
gegebenen dm-Markten, nicht giiltig
bei Bestellungen auf dm.de. Je
Kunde ist 1 Coupon einlosbar. Jede
Vervielfaltigung ist unzuldssig.




Sie mochten lhren Kérper ge-
zielt formen, lhre Haut straffen
und dabei vollkommen entspan-
nen? Mit unserer innovativen
Methode ist das moglich - ganz
ohne anstrengende Workouts
oder schweiltreibende Diéten!

Unsere Behandlung nutzt modernste
Technologie, um Fettzellen gezielt zu stimu-
lieren und den Stoffwechsel zu aktivieren.
Durch sanfte Impulse wird die Fettverbren-
nung angeregt, wahrend tiberschiissige
Fllssigkeit aus dem Gewebe abtranspor-
tiert wird. Die Anwendung ist vollkommen
schmerzfrei und wird als angenehme War-
me oder leichtes Kribbeln wahrgenommen.
Erste Ergebnisse bereits nach der ersten
Sitzung - bis zu 2 bis 5 cm weniger Umfang!
So einfach lauft die Behandlung:

1. Aktivierung der Fettzellen -

durch gezielte Frequenzen werden
Fettdepots mobilisiert.

2. Freisetzung gespeicherter Fette - Fettzel-
len geben eingelagerte Energiereserven ab.
3. Reduktion des Umfangs — der Kérper
nutzt die freigesetzten Fette zur Energie-
gewinnung.

4, Ausscheidung liber den Stoffwechsel
— die geldsten Substanzen werden tber
das Lymphsystem und natdrliche Prozes-
se abtransportiert.

Das sind die sichtbaren Ergebnisse schon
nach wenigen Sitzungen:

v’ Bis zu 2-5 cm weniger Umfang schon
nach der ersten Anwendung

v Angenehm, entspannend und véllig
ohne Anstrengung

v’ Straffung des Gewebes fir ein glatte-
res Hautbild

v" Unterstltzung des nattirlichen Fett-
stoffwechsels

v' Kein Sport oder schweitreibende Diat
notwendig

Fur langfristige und effektive Resultate
empfehlen wir eine individuell angepass-
te Kur. Die genaue Anzahl hangt von lhren
personlichen Zielen und Voraussetzun-
gen ab. Lassen Sie sich von uns beraten!
Nicht geeignet
flr Schwangere oder Personen mit
bestimmten gesundheitlichen Einschran-
kungen. Eine bewusste Erndhrung und
ausreichend Flissigkeitszufuhr unter-
stltzen den Erfolg.

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Ganz entspannt
zur TraumFigur

Abnehmen

ohne

Schwitzen

Lassen Sie sich verwéhnen und gleich-
zeitig hre Wunschfigur formen - ohne
Anstrengung und mit sofortigem Wohl-
fuhl-Effekt! Vereinbaren Sie jetzt einen
Termin und erleben Sie, wie einfach es
sein kann, sich in seinem Korper wieder
rundum wohlzufiihlen. [ |

Spa & Wellness Paradies Braunschweig
Steinweg 4 /38100 Braunschweig

Mo.- Sa.: 10-20 Uhr, So.: 10-18 Uhr
Telefon: 05 31 96 67 09 44

WhatsApp: 01 78 42 40 361;

keine Anrufe oder SMS mdglich

Mail: info(@)paradies-braunschweig.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2025 33



ambel

Ambulante Betreuung hilfs- und
pilegebedirftiger Menschen e\,

Ambulante Pflege
durch die Sozialstation ambet eV.

Wir kimmern uns um Sie!

Q0

= '-'.'.'i;

Neuer Job gesucht?

@@
?I-.!’;e: =

Weitere Informationen auf www.ambet.de

Holen Sie Ihr 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 persénlich und mit Herz in der
Kastanienallee. lhre Merlin Apotheke —

die Apotheke fiirs Ostliche.

g

BRAUNSCHWEIG . KASTANIENALLEE 61

&/ 0531 - 75434

{\
Horgerate

Hirschfelder

Ihr personlicher Horakustiker
in Braunschweig | =i

BS 389 257 06

- personlich & professionell & inhabergefihrt
- kostenfreier Hortest & Horberatung

- unverbindliches Probetragen
(der Mini-Horgeréte)

- kostenfreie Neueinstellung alterer Gerate
+ Nachsorge & Reparaturen
+ maRgefertigter Gehorschutz

Fiir alle, die besser horen
wollen die richtige Adresse!

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

Ich freue mich auf Ihren Besuch

Lukas Hirschtelder

© DonaustraBe 43
38120 Braunschweig

® 0531389257 06
© info@hoergeraete-hirschfelder.de
www.hoergeraete-hirschfelder

KOMPETENT - VOR ORT

Hubeta

Gemeinnitziger Verein e.V.




Eine manuelle Form der Medizin Fiir das Erkennen
und Behandeln von Funktionsstorungen:

Osteopathie,

wirksam und bewahrt

Finde die Ursache deiner
Beschwerden

Die zentrale Frage eines Osteopathen
lautet: Was ist die Ursache deiner Symp-
tome? Bei der ganzheitlichen Betrach-
tung des Koérpers geht es darum, nicht
nur die Symptome zu lindern, sondern
ihre Ursachen zu erkennen und gezielt
zu behandeln.

Mit jahrelang geschulten, feinfihligen
Handen ertasten unsere Osteopathen
Spannungen im Gewebe und stellen Zu-
sammenhédnge zwischen Beschwerden
und deren Ursprung her. Durch geziel-
te Techniken bringen sie den Kérper
wieder ins Gleichgewicht —ganz ohne
Medikamente.

Dabei steht nicht nur der Bewegungs-
apparat im Fokus, sondern ebenso die
Organe und das Atmungssystem. Bei
rund 20.000 Atemzligen taglich wird
deutlich, wie wichtig eine freie Atmung
fir das Wohlbefinden ist. Ob eine blo-
ckierte Rippe, ein verspanntes Zwerch-
fell oder eine angespannte Oberbauch-
region die Ursache ist — wir finden es
heraus und helfen Ihnen.

»Geist und Seele beeinflus-
sen unseren Korper, den ge-
samten Bewegungsapparat,
das hormonelle, das nervale
und das Organ-System.«

Wann sollte ich einen
Osteopathen aufsuchen?

Die haufigsten Beschwerden, die wir
behandeln:

» Rlcken-und Nackenschmerzen,
Kopfschmerzen

» Atembeschwerden, Erschopfungssyn-
drom (insbesondere nach Infekten),
vegetative Beschwerden

» Gelenkschmerzen und Bewegungs-
einschrankungen (z. B. Schulter-Arm-
Syndrom, Knieschmerzen)

» Verdauungsstorungen (Reizdarm,
Verstopfung)

» Unterleibsbeschwerden

» Schwaches Immunsystem
(haufige Infekte)

Auch postoperative Beschwerden wie
Narben und verhartetes Gewebe behan-
deln wir gezielt, um die Heilung zu for-
dern. Zudem begleiten wir sie wahrend
der Schwangerschaft und bereiten ihren
Koérper optimal auf die Geburt vor.

ANZEIGE 7/ ADVERTORIAL

Macht eine vorbeugende
Behandlung Sinn?

Absolut! Die Sensibilitat unserer
Osteopathen ermdglicht es, Funktions-
stérungen zu erkennen, bevor grélRere
Beschwerden entstehen. RegelmaRige
Besuche unterstitzen Ihr Wohlbefin-
den, geben neue Energie und beugen
Schmerzen effektiv vor.

»Splre die Wirkung einer
ganzheitlichen Behandlung
und starte jetzt deinen Weg
zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden!«

Ubernehmen die Kranken-
kassen die Kosten?

Unsere Leistungen sind dank unseres
hohen Ausbildungsstandards sowohl bei
gesetzlichen als auch privaten Kranken-
kassen erstattungsfahig. Die Hohe der
Erstattung hangt von lhrem individuel-
len Tarif bzw. Ihrer Krankenkasse ab.

Vereinbaren Sie Ihren Termin

Das Team Claas Bauerfeld,
Lara-Marie Piehl und

Max von Borstel vereint
viel Erfahrung und ein
langjdhriges Studium der
Osteopathie.

Fachpraxis fir Osteopathie, Claas Bauerfeld
Wendentorwall 24, 38100 Braunschweig
www.osteopathie-bs.de

Terminvereinbarung: 0531 390 6654

Parkplatze sind direkt vor der Praxis vorhanden.
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IHR SCHMERZ -
UNSERE MISSION

Weil Ihr Wohlbe-
Finden zahlt

Keiner erinnert uns so zuverlassig
daran, flr unser Wohl zu sorgen, wie
der Schmerz. Aber anstatt ihn nur
zu ertragen, sollten wir ihm zuho-
ren—und genau hier setzt unsere
ganzheitliche Schmerztherapie an.
Mit jahrzehntelanger Erfahrung, be-
wahrten natirlichen Methoden und
einem offenen Ohr fiir Ihre Bediirf-
nisse nehmen wir lhre Beschwerden
ernst und begleiten Sie auf lhrem
Weg zu mehr Lebensqualitat.

Ganzheitliche Schmerztherapie mit Herz
und Verstand Peter Weinrich, Heilpraktiker
in dritter Generation und Spezialist fiir ganz-
heitliche Schmerztherapie in Braunschweig,
steht Ihnen mit Fachwissen, Einflihlungsver-
maogen und einem herzlichen Lacheln zur
Seite. Ob Riickenschmerzen, Verspannun-
gen, Gelenkprobleme oder hartnackige Blo-
ckaden —wir finden eine Lésung. Und weil
Korper und Seele untrennbar miteinander
verbunden sind, kimmern wir uns ebenso
um Magen-Darm-Probleme, Reizdarm, Neu-
ralgien oder hartnackige Myogelosen.

.Mehr Beweglichkeit, mehr innere
Ruhe —und weniger Schmerzen! Mein
Zielist es, dass Sie sich wieder rundum
wohlfiihlen.”

Das erreichen wir mit einer bewéhrten
Mischung aus TCE-Krdutermedizin, Akupres-
sur, Shiatsu, japanischer Osteopathie (Sotai-
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ho), Biochemie und speziellen Fastenkuren.

Erganzend dazu setzen wir auf individuelle

Erndhrungsumstellungen, Basenkuren,

gezielte Labordiagnostik und Taiji-Qigong,

um lhre Selbstheilungskrafte gezielt zu

unterstltzen. Das Ergebnis:

«Splrbare und langfristige
Schmerzlinderung

- Entspanntes, harmonisches Kérpergefihl

«Mehr Energie und Lebensfreude

- Eine neue, liebevolle Wahrnehmung des
eigenen Korpers

JPriifet alles und behaltet das Beste.”
Und wenn notig, kombinieren wir nach
diesem Motto unsere sanften Heilme-
thoden mit bewahrten schulmedizini-
schen Verfahren.

Alle unsere Leistungen werden von pri-
vaten Krankenkassen und der Beihilfe
nach der Geblhr Gbernommen! Zusétz-
lich auch die Zusatzversicherungsleis-
tung fir Heilpraktiker.

Seelenbalsam: Unsere Naturheilpraxis ist
fir Sie da. Und wenn Sie

es bequemer mo- _ \
gen: Einfach online
]
H )
aTmelden —wir -
kiimmern uns um ~
den Rest.

SEELENBALSAM

Die Praxis fir Naturmedizin
Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte
Wendentorwall 22 | 38100 BS
Tel. 017177 91 088
seelenbalsam-weinrich@web.de
www.seelenbalsam-weinrich.de

GESUNDER DARM-
GESUNDER MENSCH

Wenn'der Bauch L
sagt, was der Darm
braucht.

Unsere Darmflora - kleine Bewoh-
ner, grofse Wirkung: Blahungen - ein
Thema, Gber das viele schweigen,
obwohl es fast jeden betrifft. Dabei
ist ein aufgeblahter Bauch nicht nur
lastig, sondern auch ein Hilferuf
des Darms: ,Hier stimmt was nicht!"
Hochste Zeit, hinzuh6ren und das
Problem ganzheitlich anzugehen.

Im Darm wimmelt es nur so vor Leben:
Billionen von Mikroorganismen tum-
meln sich dort und bilden gemeinsam
die Darmflora. Diese kleinen Mitbewoh-
ner sind nicht nur fir die Verdauung
zustandig, sondern haben auch grof3en
Einfluss auf unser Immunsystem und so-
gar unser Gehirn. Doch Vorsicht: Gerat
die Darmflora aus dem Gleichgewicht
—sei es durch Stress oder Antibiotika —,
kann es schnell ungemditlich werden.
Bldhungen sind dann oft die unange-
nehmen Boten, und Pilze oder schlechte
Bakterien nutzen die Gelegenheit, um
sich breitzumachen.

Das Bauchhirn - denkt der Darm mit?
Der Darm ist ein echtes Multitalent:
Erist nicht nur ein Verdauungsorgan,
sondern auch ein Kommunikations-
genie. Deshalb wird er oft als , Bauch-
hirn” bezeichnet. Uber den Vagusnerv
tauscht er standig Botschaften mit
unserem Gehirn aus. Stress? Der Darm
weils Bescheid! Verdauungsprobleme?
Das Gehirn kriegt’'s mit! Doch bei Dauer-
stress gerédt diese Achse aus dem Takt,



einem Dacl

was die Darmgesundheit belastet und
Bldhungen noch verschlimmern kann.

Ganzheitliche und individuelle
Behandlung

Bldhungen sind nicht nur unangenehm
—sie kénnen den ganzen Tag schwer
machen. Doch statt nur die Symptome
zu bekdmpfen, lohnt sich ein Blick auf
die Ursache.

Der erste Schritt? Eine Analyse der
Darmflora. Sie zeigt, ob die Darmbak-
terien im Gleichgewicht sind oder ob
Pilze das Gleichgewicht stéren. Darauf
aufbauend kénnen Heilerndhrung und
spezielle Probiotika helfen.

Auch Bauchakupunktur kann helfen. Sie
bringt den Energiefluss im Bauch auf

Kurs und beruhigt den Vagusnerv —das
LEntspannungszentrum" deines Darms.

So wird Ihr Bauch nicht nur ruhiger,
sondern fihlt sich rundum wohl. Nach-
haltig, effektiv und ganz ohne stdndiges
Vollegefihl.

rubera

o

£

“HYPNOSE UN
/ HYPNOSETHERAPIE

# sanfte Impulse Fir

positive
r§nderungen

Hypnose und Hypnotherapie sind
wissenschaftlich fundierte und
bewdhrte Methoden, die Kérper
und Geist dabei unterstiitzen, neue
Wege zu finden. Durch gezielte For-
mulierungen wird ein angenehmer,
entspannter Bewusstseinszustand
—die hypnotische Trance - eingelei-
tet. Dabei bleibt Klient/-in jederzeit
handlungsfahig und kann die Hyp-
nose auf Wunsch selbst beenden.

In diesem Zustand der tiefen Entspan-
nung treten Alltagsgedanken in den Hin-
tergrund, wdhrend die Vorstellungskraft
auf allen Sinnesebenen aktiviert wird.
Diese bildhafte Verarbeitung erleichtert
es, innere Ressourcen zu mobilisieren
und korpereigene Selbstheilungskréfte
zu starken. Gefihle von Gelassenheit, Le-
bensfreude, Kraft und Sicherheit konnen
dabeiintensiv erlebt werden.

Die Methode nach Dr. Kroger -
bewahrt und effektiv

Ich arbeite mit der hypnotischen Ver-
haltensmodifikation nach Dr. William

S. Kroger, einem US-amerikanischen
Arzt, der diese Methode in den 1970er-
Jahren speziell zur Behandlung psycho-
somatischer Beschwerden entwickelte.
Sie wird heute erfolgreich zur Beglei-
tung bei chronischen Schmerzen, Angs-
ten, Ubergewicht, Nikotinentwdhnung
und dhnlichen Themen eingesetzt.

ANZEIGE /~/ ADVERTORIAL

Wendentorwall 22
Braunschweig

Kern dieser Methode ist das sogenann-
te Imagery Conditioning, das mit 25
standardisierten Bildvorstellungen
arbeitet. Hierbei werden gezielt gegen-
satzliche Empfindungen wie warm-kalt
oder schwerelos-leicht suggeriert.
Diese inneren Erlebnisse fordern eine
intensivere Kérperwahrnehmung,
wodurch unbewusste Blockaden geldst
und positive Verhaltensdnderungen
angestolien werden kénnen.

Erleben Sie, wie Hypnose sanft
und nachhaltig Verdnderung er-
moglicht - fiir mehr Wohlbefinden
und Lebensqualitat.

Psychologische
Privatpraxis
»WEISES BISON“
Martin Dencker, Heilpraktiker fir Psychotherapie,
gepr. psych. Berater (VFP)

Zertifizierter Hypnocoach (DVH)

Wendentorwall 22 | 38100 Braunschweig
psychberatungbs@aol.com | Tel. 0151-5437 6855
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Die gesunden Geheimnisse
des Spargels ...

... und lecker ist er auch noch!

mehr als Vitamine und Mineralien

—Spargel enthélt spezielle Pflanzen-
stoffe, die die Verdauung unterstiitzen
und Entziindungen im Korper reduzie-
ren konnen. Diese natiirlichen Bioaktiva
wirken auf zelluldrer Ebene und férdern
einen ausgeglichenen Stoffwechsel. Au-
fSerdem regt Spargel die Produktion von
Verdauungsenzymen an, was zu einer
verbesserten Nahrstoffaufnahme fiihrt.

I m koniglichen Gemiise steckt noch

Nicht nur das: Asparagus Capensis unter-
stiitzt den Korper bei der Regulation des
Wasserhaushalts. Seine harntreibende
Wirkung hilft, iberschiissige Fliissigkei-
ten auszuschwemmen und beugt Was-
sereinlagerungen vor. Besonders positiv
fiir Menschen, die unter Bluthochdruck
oder Wassereinlagerungen leiden.

Kirschen rot, Spargel tot

Doch warum mdégen Kinder Spargel
eher nicht, wahrend Erwachsene ihn
umso mehr schitzen? Neben der etwas
»holprigen“ Konsistenz empfinden viele
Kinder den eher herben Geschmack mit
den leicht bitteren Noten als zu intensiv.
Erwachsene hingegen haben bereits
vielféltigere Geschmackserlebnisse ge-
sammelt und schétzen gerade die feinen,
nuancierten Aromen, die mit zuneh-

mendem Alter oft mehr an Bedeutung
gewinnen. Zudem wird Spargel in der
Erwachsenen-Gastronomie haufig kre-
ativ und abwechslungsreich zubereitet,
was ihn noch leckerer macht.

Die Spargelsaison endet traditionell am
24. Juni-dem Johannistag. Die Ernte
beginnt im Friihling und endet, sobald
die Temperaturen im Sommer steigen,
was die zarte Spargelstange schnell holzig
werden lasst. Der Johannistag markiert
also den letzten optimalen Erntezeitpunkt,
um den Spargel in seiner besten Qualitét
zu geniefSen. Eine frankische Bauernregel
zum Ende der Saison bringt es so auf den
Punkt: ,Kirschen rot, Spargel tot."

Spargeltone als
Frische-Indiz

Frische ist bei Spargel das entscheidende
Qualitdtsmerkmal. Am besten sollte er
frisch gestochen in den Topf kommen.
Hieran erkennen Sie seine Frische:

- Die Kopfe, die Spitzen sind geschlossen,

- die Stangen fest und gldnzend,

-wenn man sie aneinander reibt,
quietschen sie

-und brechen sehr leicht,

- die Schnittflachen sollten glatt und
feucht sein.

Spargel mal ganz
anders? Ja, paniert!

Panierter Spargel hat einen herrlich
knusprigen Biss und eignet sich als
Fingerfood oder GemUsebeilage. Hier
ein einfaches veganes Rezept.

Fir 4 Portionen braucht man

. 200 g weilten oder griinen Spargel,
2 El Wasser, 2 EL Dinkelmehl, eine
Prise Salz, 75 g Semmelbrosel, 1 EL
Margarine

. Spargel schalen und wie Ublich biss-
fest kochen

- Wasser und Mehl glatt verrihren,
Semmelbrosel auf einem grofl3en
Teller ausbreiten.

.- Spargel aus dem Kochwasser neh-
men, auf einem Geschirrtuch abtrop-
fen lassen.

. Die einzelnen Stangen zuerst in der
Wasser-Mehl-Mischung wenden,
dannin den Semmelbroseln.

- Die Margarine bei mittlerer Tempe-
ratur in einer Pfanne erhitzen, darin
dann die Spargelstangen ca. 5-10
Minuten anbraten, bis sie goldbraun
sind.

Guten Appetit!



alles
100 % Bio.

3xin Braunschwelg

Celler Str. 30
Heinrich- Bussmg—R1ng41 ﬁ

: Kurg,ekampstr 1

,,,,,,,

BIO-ORIGINAL
SEIT 1974.

biomarkt.



{®

Mareike und Olaf Puls laden
wieder herzlich ein.
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Gewachsen auf den Braunschweiger Feldern und
heil® erwartet: Die Spargelzeit steht vor der Tir
und wir kénnen es kaum erwarten!

Spargel und weiteres feldfrisches Gemise
kénnen Sie bei uns in den Hofldden und an den
Standorten des mobilen Marktstands erhalten.
Ab April werden auch unsere Verkaufsstande
wieder eroffnet, sodass Sie — teilweise direkt vom
Feld - Ihre Portion Vitamine kaufen kénnen!

Folgen Sie uns gerne auf Social Media oder
abonnieren Sie unseren WhatsApp-Kanal: Wir
informieren Sie dort als Erstes, ab wann die
ersten Spargelstangen bei uns geerntet wurden!
Bleiben Sie auf dem neuesten Stand:

s

auf Instagram auf Facebook WhatsApp-Kanal
v £ .

F
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* Hofladen Watenbiittel - Hause!
Celler Heerstr. 360 | 38112 BS-Watenbiittel
* Hofladen Lamme * Unser Lieferdienst
Neudammstr. 1b | 38116 Braunschweig nGemisekiste N
. bringt Ihnen unsere

* Hofladen Steimker Garten - frischen Produkte
Kamillenweg 13b | 38446 Wolfsburg bis an die Haustdr.

* Mobiler Marktstand Lehre
Marktstr. | 38165 Lehre

» Marktstand Sickte
Schoninger Str. | 38173 Sickte
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ert mit einzigartiger Landschaft und Stille -
das erleben Sie im UNESCO-Biospharenreservat Dromling

e AN VR AR

My

unesco

Biosphere Reserve

LY e |

er Dromling ist eine histo-
D risch gewachsene Kulturland-

schaft mit Moorcharakter an
der Grenze zwischen Niedersachsen

und Sachsen-Anhalt mit einer Fla-
chengréRe von 45.370 ha.

Die naturnahe Kulturlandschaft
mit einem stetigen Wechsel von
Graben, Ackern, Wiesen, Baum-
reihen und Hecken erleben Sie

am besten mit dem Fahrrad

oder zu Ful3. Die Natur- und
Landschaftsfihrer*innen begleiten
Sie gerne dabei.

Biosphdrenreservat
Dromling

eine Wanderung in Stille

Vielféltige Angebote halten die
Umweltexperten fir Besucher*innen
und Einheimische im und rund um den
Dromling bereit.

Wie ware es zum Beispiel mit einer
,Wanderung in Stille"? Dieses gesund-
heitsférdernde Angebot [asst Sie den
Naturraum Drémling mit allen Sinnen
wahrnehmen und Sie kdnnen bewusst
entspannen. Das sind die nachsten
Termine 2025:

5. April| 14 Uhr Breitenrode

10. Mai | 14 Uhr Breitenrode

.z.

21.Juni| 15 Uhr Rihen
5. Juli| 15 Uhr Rihen

Weitere Termine und Details finden
Sie auf unserer Homepage.

Mit dem Rad:
die Dromlings-Erlebnistour

Auf den monatlichen Drémlings-
Erlebnis-Fahrradtouren erleben Sie die
Einzigartigkeit der Dromlingslandschaft
hautnah und lernen Partnerbetriebe
des Biospharenreservates mit ihren
regionalen Produkten kennen.

i

Wi
| 5,




Die ndchsten Termine 2025:
9. April, 14. Mai, 11.und 22. Juni, 9. Juli

Weitere Termine und Details finden
Sie auf unserer Homepage.

Junior-Ranger, Markte und
Feste: Die Natur ladt ein!

Krduterwanderungen, Themenex-
kursionen, Regionalmarkte oder das
Dréomlingsfest vom 12.-14.09.2025
rund um das Schloss Wolfsburg
erweitern die Angebotspalette und
starken die Verbundenheit und das

Netzwerk aller Akteure im und um
das UNESCO-Biospharenreservat.

Naturbegeisterte Kinder und
Jugendliche laden wir ein, Junior-
Ranger zu werden: Spuren suchen,
Forschen, Ratseln, Bauen und vieles
mehr. Es macht Spal3, mit ande-

ren Kindern gemeinsam etwas zu
erleben. Kommt doch einfach mal
zum Schnuppern. Und eure Eltern
genielRen in dieser Zeit die Stille der
Landschaft bei einem Spaziergang.

Neugierig? Dann melden Sie sich.
Buchungen oder Anfragen sind

im Biosphdrenreservat Dromling,
Bahnhofstr. 32, 39646 Oebisfelde,
unter der Rufnummer

039002 85011 oder per Mail:
poststelle-obf@biores.mwu.
sachsen-anhalt.de moglich.

Sie erhalten dann eine Rickmel-
dung bzw. eine Buchungsbesta-
tigung. Wir freuen uns auf Ihren
Besuch! Weitere Informationen
finden Sie auf:




Vertraue deinem inneren Kompass
Kennst du das? Dein Kopf sagt ,ja“, dein Bauch schreit ,nein“ -
und du bist unsicher, was richtig ist? Oft werden wir von Zwei-

feln und &ufleren Erwartungen verunsichert. Doch in dir steckt

eine Weisheit, die deinen Weg kennt. Anja GiefSelmann ladt mit
Ihrem Seminarangebot:

»INTUITIVE ENTSCHEIDUNGEN MIT ALLEN SINNEN K_?
. i . . . 'ﬂ :
TREFFENE ein, deine innere Stimme wieder klar wahrzunehmen 4{ .
und deine Hellsinne zu nutzen. Gemeinsam starken wir dein ’ '
Vertrauen in deine Intuition. Was dich erwartet: Verbindung
zu deiner inneren Weisheit/ Mediale & kinesiologische Ubun-
gen/ Meditationen & Wahrnehmungstraining oA ! '-‘.I
Termin: 5.-6. April 2025, jeweils von 10-18 Uhr. / ' . A : i -
Seminarbeitrag 290€. Anmeldung per E-Mail unter
info@anja-giesselmann.com.

Anja Gieflelmann: u. a. seit vielen Jahren fiir die Salzgit-
ter AG tatig, konzentriert ihre Begleitung und Hilfe auf:
Burnout und Erschépfung, Jenseitskontakte, Traumathe-
rapie mit EMDR, Wunsch nach Verdnderung, regelméfi-
ger Meditationkurs. Sie verbindet psychologische Ansdtze
mit spiritueller Tiefe, fiir nachhaltige Verdnderungen.

Foto pilipphoto-stock.adobe.com

e www.anja-giesselmann.com

Sanftes Kraft- Die hyperbare Wellnesskabine und ihre

training in einem moglichen Wirkungen auf die Gesundheit

Studio nur Far Die hyperbare Kabine kann helfen, Schmerzen zu

Besta ge rinnen lindern und Entziindungen zu hemmen. Begleitend zu

! schulmedizinischen Standardtherapien kann sie auch
Mit den Jahren bei unterschiedlichen Erkrankungen wie z. B. Parkin-
verandert sich unser son, Multipler Sklerose, Polyneuropathie, Schlafstérun-
Korper, besonders bei gen und Erschopfungssyndromen eingesetzt werden.
Frauen. Ab etwa 40 Ein Kompressor befordert die gefilterte Raumluft in die
Jahren schreitet der Kabine, die einem Zelt gleicht. Durch die Kombination von

Muskelabbau schneller gesteigertem Druck und erhdhter Sauerstoffkonzentration
voran, das Bindegewebe werden spezifische physiologische Mechanismen aktiviert.
wird schwécher und die Die hyperbaren Kabinen kommen in den Bereichen Sport,
Gefahr von Gleichge- Rehabilitation, Wellness und Anti-Aging zum Einsatz.
wichtsverlust, Stiirzen Das ,Hyperbario Health and Fitness“ in Braunschweig

und Schmerzen steigt.

ist Niedersachsens erstes hyperbares Wellnesscenter!

Wer trainiert, bleibt Infos unter 0157 378 823 38 oder:

beweglich, vital und selbststdndig,
reduziert das Risiko, im Alter auf Hilfe angewiesen zu
sein. Ein stabiler Rumpf schiitzt vor Riickenschmer-
zen, kraftige Beine geben Sicherheit beim Gehen,
eine gute Korperhaltung wirkt sich positiv auf das
gesamte Wohlbefinden aus. Egal, ob du 50, 60 oder
70 bist, dein Korper kann sich immer anpassen.
Schon zweimal pro Woche sanftes, gezieltes Kraft-
training machen einen enormen Unterschied. Im
Braunschweiger Studio emotion fiir BestAgerinnen
sind die Altesten 88 Jahre alt! Selbst nach Operatio-
nen, Stiirzen und Krankheit ist eine bessere Genesung
dank guter Muskulatur méglich. Komm vorbei!

e www.hyperbario.net

* www.emotion-bestagerinnen.de
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NDHEIT ...

NACHBARSCHAFT

Gesundheit kann man horen!

- BZ

»AUF Herz und Nieren® heiit der Gesundheits-Podcast unserer
Braunschweiger Zeitung & der Wolfsburger Nachrichten. Uber 40 Epi-
soden sind mittlerweile in Kooperation mit dem Klinikum Wolfsbhurg
entstanden. Dabei spricht Markus Kutscher, leitender Redakteur der
WN, immer mit wechselnden Spezialisten des Klinikums. Im lockeren
Plauderton wurde nahezu schon jedes denkbare Gesundheitsthema in
den jeweils gut 30 Minuten behandelt: von der Elternschule mit dem
Baby-ABC iiber die wichtigsten Vorsorgeuntersuchungen, grofde und
kleine Wehwehchen, die Erndhrung bei Krebs oder
die Palliativmedizin — immer monatlich erscheint
ein neuer Podcast; ein Ende ist noch nicht in Sicht.
Und nicht nur die ,,gesunde“ Wissensvermitt-
lung liegt Thomas Kutscher und seinen Gisten am
Herzen, sondern besonders auch die gute Verstand-
lichkeit fiir uns medizinische Laien. Einfach mal
gesundhoren: bei Spotify, Apple Podcasts oder hier

@ ® ® 00 0000000000000 00000000000000000

BEE.YOGA 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 getibt,
welches sie mit Elementen aus dem Kundalini-
Yoga verbindet. Seid gespannt und entspannt.

Ubrigens: Denise lebt in Braunschweig und ist
. seit iber zehn Jahren auf dem Yogaweg unter-
+  wegs, der sie unter anderem fiir ihre Ausbildun-
5 gen nach Indien und Thailand gefiihrt hat. In ih-
. ren Yogastunden findest du Raum, immer wieder
. bewusst hinzuspiiren und ganz fiir dich zu sein:
. im Hier und Jetzt - sei dabei. Namasté.

Location Hagenring 90

(6stliches Ringgebiet)

Termin sonntags von 11-12 Uhr
Kosten je 15 €

blau-wal

e Anmeldung: www.beeyoga.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2025 45
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WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN

UND -ADRESSEN

Arztlicher Bereitschaftsdienst:
116 117

Der telefonische Bereitschafts-

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

LOWENBUNDEL

DIE APP FUR BRAUNSCHWEIG

Augenarztlicher Bereitschaftsdienst
Tel. 0531 -7009-933

Im Krankenhaus
Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

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

Apotheken-Notdienst
Tel.0800-00 22 833

www.apothekerkammer-
niedersachsen.de

AWO-Pflegenotaufnahme

Notaufnahme Krankenhaus
Marienstift

24 Stunden/taglich -
nur fir Notfallerkrankungen

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

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

Psychosozialer Krisendienst
Tel.0531-47077 77

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

Telefonseelsorge

Wichtige Notfallkontakte 2 Downlosd on the
fiir Mensch, Tier und Gegenstande. ® App Store
News, Abfallkalender und viele GETITON

Angebote aus der Region. > Google Play

Evangelisch: Tel. 08001110 111
Katholisch: Tel. 0800 - 111 0 222

Tel.0800-7070 117

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

Eine Initiative von BS‘ENERGY

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

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

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

Tel. 0531-595-0

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

Sa./So. 08:00 —07:00 Uhr

Notarzt: 112

Interdisziplindre Notaufnahme
des HEH (Stiftung Herzogin
Elisabeth Hospital)

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

Leipziger Str. 24

38124 Braunschweig

Tel.0531-699 1778
www.heh-bs.de/notfallinformationen
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Giftnotruf
Tel. 0551 —19 240

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

Horbehinderte-Notfall-Fax
Fax 0531—234 54 44

Kinderarztlicher
Bereitschaftsdienst
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

Tel. 0531 =116 117

Zahnarztlicher Bereitschaftsdienst

Zahnarztliche Praxisgemeinschaft
Bebelhof

Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig
www.zahnarzt-praxisteam.de
Tel. 0531 -691 696

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

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

Raum zum Leben

AWO0-Wohn- und Pflegeheime

«Hier fuhle
Braunschweig,
Wolfenbiittel, Wolfsburg; Konigslutter.

AWO

Senioren & Pflege

Pflegenotaufnahme
Tel. 0800 70 70 117

y 5
zu Hause."

" Heldistedt, Salzgitter, Vechelde,

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



O APOTHEKE

AM BIENRODER WEG

. eg.de
-blen\’°der‘.': dg,_ ppotheke sparen-
rt kostenfrei!

A == = . 5 - -.-;;,
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 — cne s BG|ENERGY
=

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 & KppSiore P> GooglePiay



Das neue Bett

Gegciinder cchlafen - besser leben

Auf 2450m’ @

Professionelle
Schlafberatung&
100 Tage

Probeschlafen.

Uwe Kolbe

Anpassbare
Matratzen

und Lattenroste.
[m]&4«[w] Jetztscannenund

] Liegedruckmessung
[ buchen!

2450qgm Ausstellung,
groBer Parkplatz &

pielbereich fur lhre
Kinder.

Vital Salzgrotte

by Das neve Bett

Vital Salzgrotte&
Sole Oase,
pure Entspannung.

Jetzt reservieren unter
www.vital-salzgrotte.de

2

3 M Bett 4
Zusatzlich auf 1000m?’ eOe“ Qtl t
- Uber 40 Boxspringbetten, U e
ergonomisch und individuell auf by Das neve Bett

lhren Kérper angepasst. ===
- Schnéppchen / Ausstellungssticke

/ Sonderposten BOXSPRlNGSTOFG

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



