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»Treiben Sie es bunt!«

Wenn die Tage kiirzer werden, Regen und Kélte uns nach drinnen treiben, braucht es ein bisschen

Extra-Energie, um fit durch den Herbst zu kommen. Bewegung an der frischen Luft - ja, auch bei

grauem Himmel - stirkt Immunsystem und Stimmung. Vitaminreiche Erndhrung und kleine Pausen

oder »Wohlfiihltage« gegen den Alltagsstress helfen zusitzlich, gesund zu bleiben. Dazu finden Sie

viele Anregungen im Heft, manchmal nur einen »kleinen Pieks« entfernt. Jetzt ist einfach die Zeit, sich

bewusst ums eigene Wohlbefinden zu kiitmmern.

Gleichzeitig hat der Herbst seine eigenen Geschenke: leuchtende Farben, klare Luft, gemiitliche Abende

mit Tee oder Kerzenschein. Wer aktiv bleibt und die schonen Seiten bewusst geniefst, kommt nicht nur

gut durch die dunklere Jahreszeit - er entdeckt vielleicht sogar ihre ganz besondere Warme.

Genieflen Sie einen bunten Herbst — und bleiben Sie gesund.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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SELBSTHILFE

SOZIALES ENGAGEMENT
HAT VIELE GESICHTER

Sich selbst helfen zu kénnen, macht wie kaum
etwas anderes Mut. Und es steigert das Selbst-
bewusstsein in schwierigen Lebenssituationen.
Deshalb ist Selbsthilfe einer der Grundpfeiler
einer sozialen Gesellschaft.

Hilfe zur Selbsthilfe

Sind Sie betroffen von

einer chronischen Krankheit

Suchtproblematik

psychischen Problemen

= Behinderung

oder die allgemeine Lebensbewaltigung fallt Ihnen schwer?

Es gibt Situationen, die einen im Leben aus der Bahn
werfen - in denen man das Gefiihl hat, mit einem An-
liegen oder einer Krankheit allein zu sein. Professio-
nelle Hilfe ist manchmal nicht so schnell verfligbar. Die
perfekte Erganzung zum professionellen Hilfesystem:
Selbsthilfe. Hier finden Betroffene andere Menschen
mit dhnlichen Themen, die ihnen neue Kraft und neuen
Mut geben konnen.

In einer Selbsthilfegruppe treffen Sie Menschen, die
verstehen, worum es geht. Gleichzeitig erfahren Sie
emotionale Starkung und bekommen praktische Tipps.
In offenen Gesprachen lernen Sie von den Erfahrungen
und Problemen anderer und tauschen sich untereinan-
der aus - auf Augenhohe und in geschutztem Rahmen.

Das Team der Selbsthilfekontaktstelle

Wir ...

= Dberaten Sie kostenfrei

= stellen fiir Sie den Kontakt zu einer Selbsthilfe-
gruppe her

= unterstitzen bestehende Selbsthilfegruppen und
-aktivitaten

= begleiten neue Selbsthilfegruppen

= organisieren gemeinsame Aktionen

= fordern eine starke Gemeinschaft

= und wir verbreiten die Idee der Selbsthilfe

Wir nehmen uns gern Zeit fiir ein personliches und ver-
trauliches Gesprach und beantworten Ihre Fragen. Wir
freuen uns auf Sie!



Pflegebedarf?
Was Angehorigen helfen kann

Als pflegender Angehoriger kennen Sie bestimmt das
Geflhl, sich hilflos zu fiihlen. Ihre eigenen Bediirfnis-
se finden keinen Raum mehr, Sie haben keine Zeit
fir den Beruf, Freundschaften oder den Haushalt. Die
Pflege Ihres Angehdrigen liberfordert Sie, und Sie
flihlen sich oft allein gelassen.

Eine Selbsthilfegruppe bietet einen sicheren Raum
fur Ihre Sorgen und Bedirfnisse. Sie treffen auf Men-
schen, die eine ahnliche Pflegesituationen erleben
und die durch eigene Erfahrungen Hilfestellung ge-
ben konnen. Angehorige konnen sich gegenseitig
Trost spenden und Mut machen.

Die Selbsthilfekontaktstelle des Paritdtischen Wohl-
fahrtsverbandes Wolfenbiittel informiert Menschen
Uber die Moglichkeiten und Chancen von gemein-
schaftlicher Selbsthilfe. In unserer Kontaktstelle un-
terstiitzen und beraten wir sowohl bestehende Selbst-
hilfegruppen sowie engagierte Menschen, die eine
neue Gruppe griinden mochten. Wir bieten Veranstal-
tungen zum Thema Selbsthilfe und Pflege an, helfen
bei der Vernetzung und der Offentlichkeitsarbeit.

Unsere Angebote sind kostenlos und unterliegen der
Schweigepflicht!

IHR KONTAKT ZU UNS

Paritatischer Wohlfahrtsverband
Niedersachsen e.V.

Kreisverband Wolfenbdittel |
Selbsthilfekontaktstelle

KommifRstraBe 5 | 38300 Wolfenbiittel

Telefon 05531 9200-60

Mail selbsthilfe.wolfenbuettel@
paritaetischer.de
Web www.wolfenbuettel.

paritaetischer.de

Ihre Ansprechpartnerin:

CHRISTINE FREYWALD
Leiterin Selbsthilfekontaktstelle
Wolfenbuttel
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Wolfenbiittel
Selbsthilfekontaktstelle
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GRUPPEN DER
SELBSTHILFE UND
PFLEGE

Angehorigenselbsthilfe

psychisch kranker Menschen
Schlaganfall - Betroffene und Angehorige
MS-Selbsthilfegruppe Wolfenblittel
Selbsthilfegruppe Schlafapnoe

LAB - Lange Aktiv Bleiben e.V.

Parkinson - Betroffene und Angehorige
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Hilfe bei besonderen
Sehproblemen

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

herauszuholen.«

Petra Franke

Bei einer Sehbehinderung oder
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 Sehbeeintrachtigung
nicht nur bei dlteren Menschen vor. Die
Auspragungen einer Sehbehinderung
kénnen 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, konnen hochwirk-
same Sehhilfen, die vergréfiern 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

sslch 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.

SchiolBpassage 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 IS BOCK

SchloRpassage 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-

lesegerate. -
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Ein Haus, das
verbindet.

Ein Bild,

das beriihrt.
Eine Botschaft,
die bleibt.

Kunst kann verbinden, berihren
und neue Perspektiven eréffnen
und genau deshalb waren wir auch
in diesem Jahr wieder mit ganzem
Herzen beim Hola Utopia! Festival
dabei: als Unterstitzer, Méglichma-
cher—und als Uberzeugungstater
fir gelebte Nachbarschaft.

Nach dem eindrucksvollen Auftakt
im Quartier ,An den Gartnerhofen”
wurde nun eine weitere Wand im
WIEDERAUFBAU-Bestand kiinst-
lerisch gestaltet: die Fassade am
Nachbarschaftstreffpunkt Am
Queckeberg 1a.

| &
_ﬂ% TN I B BT 21 0 43k e ——

»Menschenbilder” - unter diesem
Motto stand das diesjahrige Festival
und die Kinstlerin Galleta Maria

hat dieses Thema in ihrer Arbeit
eindrucksvoll umgesetzt. Mit viel
Gefhl, Ausdruck und Farbe ist ein
Kunstwerk entstanden, das nicht nur
die Hauswand verwandelt, sondern
auch ein Zeichen setzt: fir Offen-
heit, Gemeinschaft und ein Quartier,
ﬁ in dem man sich gesehen fhlt.

Ein Nachbarschaftstreff mit Cha-
rakter —und mit einem Kunstwerk,
das Haltung zeigt. Schauen Sie doch
einfach mal vorbei.

ll WIEDERAUFBAU

DIE BAUGENOSSENSCHAFT

b
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Schultersechmerzen
Signal. Nicht einfac

sondern besser ab

rat Chefarzt und Orthopade Ili‘gs Famoulas.

/

ertragen
aren,,

Das Schultergelenk ist das beweglichste Gelenk unseres
menschlichen Korpers, aber auch das komplizierteste - ein
.biologisches Meisterwerk", denn hier treffen drei Kno-
chen aufeinander, gut zehn verschiedene Muskeln und
zahlreiche Bander und Sehnen. Das Ergebnis: eine nahezu
.grenzenlose” Beweglichkeit, aber leider auch eine hohe
Anfalligkeit fiir Verletzungen, Schmerzen und Verschleil3.

entscheidender Bedeutung, dass eine
exakte Diagnose gestellt wird.

Konservativ schonend oder
,Schlisselloch*-Technik: Heute
gibt es eine breite Palette von
Behandlungsmadglichkeiten

nser Schultergelenk ist als
l | Kugelgelenk aufgebaut, was eine

Beweglichkeit ,rundum® ermaog-
licht. Der grofie Oberarmkopf und die
vergleichsweise kleine Gelenkpfanne
verleihen dem Arm diesen grofden
Bewegungsspielraum, leider aber auch
auf Kosten der Stabilitét. Die Weichteile
sorgen fiir die notwendige Zentrierung
des Oberarmkopfes in der Pfanne,
hierunter verstehen wir die Sehnen und
Muskeln, die Bander und die Gelenk-
kapsel. Die Rotatorenmanschette, beste-
hend aus vier Muskeln, tibernimmt den
wesentlichen Teil der Zentrierung.

Zu viel Uberkopfarbeit kann
zu subakromialen Schmerzen
fihren. Und aus ist es mit der
Nachtruhe.

10

Durch beispielsweise intensive Uber-
kopfarbeiten kommt es zum Engpass
und Schmerzen unter dem Schulter-
dach, den sogenannten subakromialen
Schmerzen. Dabei wird der entziin-
dete Schleimbeutel zwischen dem
Oberarmkopf und dem Schulterdach
eingeklemmt. Die Schmerzen werden
meistens seitlich am Oberarm wahrge-
nommen, nicht selten ist das Schlafen
auf der Schulter unmoglich. Degene-
rative Abnutzung des Schultereck-
gelenkes, Kalkdepots in den Sehnen
sowie ein hakenférmiges Schulterdach
konnen mogliche Ursachen fir einen
solchen Engpass darstellen.

Unser beweglichstes Gelenk neigt
allerdings bei Schmerzen schnell zur
Gelenksteife, das bedeutet eine zu-
nehmende Bewegungseinschrankung.
Hier ist eine schnelle und effektive
Therapie gefragt. Dabei ist es von

Zur gezielten Ursachenforschung werden
hé&ufig apparative Untersuchungen wie
Rontgen, Ultraschall oder Kernspintomo-
graphie (MRT) eingesetzt. Konservative
Mafinahmen wie Krankengymnastik
oder manuelle Therapie, Injektionen oder
Reizstromtherapie/Ultraschallreizthera-
pie sind indiziert und empfehlenswert,
um einem Fortschreiten der Bewegungs-
einschrankung bzw. der Schultersteife
entgegenzuwirken.

Bei Ausbleiben des konservativen Thera-
pieerfolges sollte die operative Versorgung
mittels eines arthroskopischen Eingriffes
in Erwégung gezogen werden. Uber eine
»Schliisselloch“Technik werden iiber nur
ca. 5 mm groRRe Offnungen die Kame-

ra und die notwendigen Instrumente
eingefiihrt, dabei wird der Schleimbeutel
entfernt und das Schulterdach geglattet.

Wir werden immer alter, aber
unsere Gelenke machen das nicht
immer mit



ANZEIGE // ADVERTORIAL

Aufgrund der zunehmenden Lebenserwartung sowie
einer verdnderten Altersstruktur der Bevolkerung
kommt es gehéuft zu Verschleiflerkrankungen der
Gelenke. Die Gelenkzerstérung des Schultergelenkes
nennt man Omarthrose.

Klinische Zeichen konnen Ruhe- sowie Nachtschmerzen
sein, welche sich bei Belastung bessern. Aufierdem tritt
eine Bewegungseinschrankung ein und der Arzt kann auf
dem Rontgenbild typische Verschleifferscheinungen er-
kennen, wie zum Beispiel die Gelenkspaltverschméilerung.

Bei den letzten Verschleifistadien sind meistens die
Moglichkeiten einer effektiven konservativen Therapie
ausgeschopft, sodass der Orthopéde als letzte Therapie-
option die Implantation eines Kunstgelenkes sieht. Mit
einem solchen Eingriff konnen die Schmerzen gelindert
und die Beweglichkeit des Gelenkes und somit auch

die Lebensqualitdt wieder verbessert werden. Voraus-
setzung hierfir ist eine genaue Planung der richtigen
Endoprothese unter Einbeziehen des Verschleifmus-
ters und moglicher Begleitverletzungen im Bereich der
Sehnen. Nach der Operation ist eine Anschlussrehabili-
tation unbedingt ratsam.

»Eine Ganzkoérperuntersuchung und aus-
fihrliche Anamnese ist immer ratsam.«

Das empfiehlt Ilias Fanoulas, Chefarzt der Orthopédie
der Michels Kliniken Bad Harzburg: ,Grundsétzlich
sollte eine Ganzkoérperuntersuchung sowie eine aus-
fuhrliche Anamnese und Auseinandersetzung mit mog-
lichen Begleitbeschwerden vor allem an der Halswir-
belsdule erfolgen, mogliche Haltungsschwéchen sollten
dann idealerweise ganzheitlich behandelt werden“.. W

(=] [

N
[=]z ¢

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

Orthopadische Praxis am Harz

Facharzt fir Orthopéadie und Unfallchirurgie,
Master of Science Rehabilitation

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

Saarbriickener Strafe 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0
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- ~Wie das gelingt, e
erklirt uns die Expertin
.Prof. Michaela Doll* .=

Prof. Dr. Michaela Doll
TU Braunschweig, (Foto privat)




allo, liebe Frau Prof. Dr.
Déll, hier an unserer Braun-
schweiger Uni lehren Sie seit
14 Jahren im Fachbereich
Lebensmittelchemie, dabei sind die
Erndhrungsmedizin genauso wie die
ganzheitliche und naturheilkundliche
Medizin und die Gesundheitsvorsorge
schon immer Ihre Schwerpunktthe-
men gewesen — in zahllosen Vortrdgen,
Seminaren und den iiber 15 Biichern, die
Sie mittlerweile verfasst haben. Was tun
Sie selbst, um sich gesundheitlich fiir die
nasse Herbstzeit und die kalten Winter-
tage zu wappnen?

Hier sind mir eine, nach Moglichkeit,
ausgewogene Erndhrung sowie vor allen
Dingen ein guter und ausreichender
Schlaf wichtig. Aber auch Kéltereize wie
z. B. kalt-warme Wechselduschen und
viel Bewegung draufSen, auch bei Wind
und Wetter, konnen hilfreich sein, wenn
es darum geht, Infekte abzuwehren.

Unser Immunsystem ist auch nach
Ihrer Einschdtzung der Schliissel, um
gesund zu bleiben. Was ist das Wich-
tigste, was sollte ich mindestens zur
Stdarkung meines Immunsystems tun?

»Ja, auch unser
Immunsystem altert.«

Das ist richtig. Allerdings ,altert“ auch
unser Immunsystem — wir sprechen dann
von ,Immunoseneszenz*. In der Folge
steigt das Risiko fiir Infektionen und
immunrelevante Erkrankungen wie z. B.
Krebs. Mit zunehmendem Alter ist somit
die Unterstilitzung des kérpereigenen
Abwehrsystems besonders wichtig. Ich
setze hier, neben einer immunstarken-
den Lebensweise, auch auf verschiede-
ne Supplemente wie z. B. Vitamin C, in
Kombination mit Zink oder auch auf die
Anwendung polyphenolreicher Beeren-
extrakte. Diese Mikrondhrstoffe bzw.
sekunddren Pflanzeninhaltsstoffe kon-
nen, wie verschiedene wissenschaftliche
Studien gezeigt haben, das kdrpereigene
Abwehrsystem effizient unterstiitzen,
ersetzen aber nattirlich keinen gesunden
Lebensstil.

Vitalitat und Gesundheit, auch durch
Sport und Fitnesstraining — dafiir
machen Sie sich genauso wie unser
Magazin stark. Dabei haben Sie sich
noch ausgiebig mit ganz besonderen
kleinen Teilchen, den sogenannten
»freien Radikalen“ beschdftigt. Wel-
chen Schaden richten die in unserem

Korper an und wie kann ich sie mog-
lichst in die Schranken weisen?

Sie sprechen hier den oxidativen Stress
an, der durch eine Dysbalance an

freien Radikalen einerseits und Radi-
kalfdngern (Antioxidantien) anderer-
seits definiert ist. Freie Radikale sind
reaktive kleine Teilchen, die in unserem
Korper bei einer Reihe physiologischer
Prozesse, z. B. bei der Atmung und somit
naturlich auch beim Sport, oder auch im
Rahmen von entziindlichen Prozessen
gebildet werden. Ein gewisses Maf$ an
freien Radikalen wird somit fiir unsere
Gesundheit positiv eingestuft. Durch
Umweltgifte, Medikamente, Strahlung
u. v.m. werden allerdings im Kérper
nicht selten zu viele dieser aggressiven
kleinen Teilchen erzeugt und somit
kann es zu einer ,Schieflage“ an freien
Radikalen und Antioxidantien kommen.
Das kann radikalabhdngige chronische
Erkrankungen wie z. B. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs, rheumatische
Erkrankungen und Augenerkrankun-
gen begiinstigen. Zu den antioxidativ
wirksamen Schutzstoffen zéhlen z. b.
die Vitamine C und E, aber auch viele
sekundére Pflanzeninhaltsstoffe wie

Z. B. die bereits kurz erwdhnten
Polyphenole, die wir in Beeren- und
Zitrusfriichten, aber auch in Apfeln und
vielen Gemiisesorten finden.

»Gute Gene
sind kein Zufall«

»Gute Gene sind kein Zufall heifit eines
Ihrer Biicher. Das klingt fast provokant.
Meine Gene, meine DNA habe ich doch
quasi unverdnderbar mit der Geburt
»~geerbt®. Oder kann ich auf dieses Erb-
gut - und damit auf meine Gesundheit

— doch positiven Einfluss nehmen?

Hier kommen wir auf das spannende Ge-
biet der Epigenetik zu sprechen. Darunter
versteht man eine Art tibergeordnete
oder auch Zusatzgenetik. Im Endeffekt

ist es nicht so entscheidend, welche Gene
wir von unseren Eltern vererbt bekom-
men, sondern welche Gene ,,aktiv“ und
welche ,stumm* geschaltet sind. Diese
Genregulation entscheidet dartber,
welche Eigenschaften wir haben und wie
unser Krankheitsrisiko aussieht. Inzwi-
schen weifs man, dass dufSere Faktoren
zu etwa 80 bis 90 % von Einfluss auf diese
Genexpression sind. Das heifdt unsere
Nahrung, aber auch die Bewegung, das
Kérpergewicht, Gifte und Stress ,diri-
gieren“ unsere Genaktivitdten. Insofern
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kann die Aussage ,das habe ich von
meinem Vater oder meiner Mutter geerbt“
deutlich relativiert werden. Jeder hat
seine Gesundheit in grofien Teilen selbst
in der Hand.

Mit einem besonderen Thema: Ent-
ziindungen haben Sie sich iiber Jahre
intensiv beschdiftigt. Als ,Volkskrank-
heit“und , heimlichen Killer“ haben Sie
Entziindungen bezeichnet - ist da Thema
wirklich so grofs?

Ja, die Entzlindungen spielen eine grofde
Rolle im Bereich der Krankheitsentste-
hung. Auch sie sind mafigeblich mitbe-
teiligt an der Entstehung zahlreicher
Erkrankungen wie z. B. der Atheroskle-
rose, Gelenkerkrankungen, Diabetes
mellitus oder auch Nervenkrankheiten
(Demenz u. a.).

»Stille Entziindungen“ - das hort sich
nicht gut an. Aber wir konnen etwas
dagegen tun, oder?

»Stille Entziindungen sind

kleine Brandherde, die viel

Schaden in unserem Korper
anrichten konnen.«

Normalerweise ist die kérpereigene
Entziindungsreaktion Teil eines Hei-
lungsprozesses, z. B. im Rahmen eines
Wundverschlusses bei Verletzungen der
Haut), und insofern auch erst einmal
positiv zu bewerten. Das wére dann die

akute (sichtbare) Entziindungsreaktion,
die man durch Rétungen oder Schwellun-
gen des betroffenen Areals beobachten
kann und meist auch mit Schmerzen
verbunden ist. Als problematisch sind
aber die nicht sichtbaren (niedrigschwel-
ligen, stillen) Entziindungen einzustufen,
die quasi wie kleine ,Brandherde“ in
unserem Korper wirken und Zellen und
Gewebe schadigen und damit Krankhei-
ten begiinstigen konnen. Sie laufen un-
bemerkt ab und werden u. a. durch eine
Fehlerndhrung, Rauchen und Gifte sowie
Stress und Ubergewicht begiinstigt.

Zwei Themen sind gerade in den letzten
Jahren fiir unsere allgemeine Gesund-
heit, unsere Imnmunkraft als immer be-
deutender erkannt worden: unser Darm
und unser Schlaf. Zum Thema Darm-
gesundheit haben Sie schon vor zehn
Jahren ein beachtetes Buch geschrieben.
Was konnen Sie, leider in wenigen Wor-
ten, sorry, unseren Lesern und Leserin-
nen dazu mitgeben?

»Etwa 80 % unserer Immunzel-
len befinden sich im Darm.«

Der Darm wurde in den vergangenen
Jahrzehnten in seiner Bedeutung fir
unsere Gesundheit sicherlich unter-
schéatzt. Er ist (wie wir heute wissen)
weit mehr als nur ein ,Verdauungsrohr*.
So sitzen etwa 80 % unserer Immunzel-
len im Darm und der Darm besitzt auch
ein eigenes Nervensystem, welches auch

Nervenbotenstoffe wie z. B. das Gliicks-
hormon Serotonin bildet. Insgesamt
gehen vom Darm mehr Informationen
zum Gehirn als umgekehrt. Insofern
ist der Darm ein wichtiges Zentrum fir
unsere Stimmung, unser Wohlbefinden
und damit auch fir den Schlaf.

Das fehlender Schlaf krank macht,
kénnen wir alle nachvollziehen. Und
gerade die Alteren unter uns leiden hiu-
fig unter Schlafstérungen. Mittlerweile
gibt es so viele Empfehlungen dagegen,
von Baldrian iiber Melatonin bis zur
Passionsblume, dass man leicht den
Uberblick verliert. Was empfehlen Sie?
Liegt schlechter Schlaf vielleicht auch an
einem ,schlechten® Lebensstil?

Fir einen gesunden Nachtschlafist vor
allem erst einmal die Schlafhygiene

von Bedeutung - hier wird Vieles falsch
gemacht. So sollte man beispielsweise
nicht mehr spat an den Displays (Mobi-
les Telefon, TV, PC etc.) arbeiten, denn
das dort vorhandene Blaulicht stort die
Bildung von Melatonin (Schlafhormon),
welches uns in den Schlaf bringt. Zu
spétes und vor allem zu schweres Essen
sollte man ebenfalls vermeiden, denn

die Verdauungsorgane sind dann nicht
mehr besonders aktiv. Das Schlafzimmer
sollte, nach Méglichkeit, kiihl sein (Tem-
peraturen zwischen 18 und 21 Grad sind
ideal) und nicht zu viele AufSengerausche
zulassen. Auch Alkohol am Abend ist
nicht empfehlenswert, da er die physiolo-
gische Schlafarchitektur stéren kann.



Sie sind als sehr produktive Buchautorin
bekannt, 15 Biicher haben Sie mittlerwei-
le zu den unterschiedlichsten Gesund-
heitsthemen verfasst. Was kénnen,

was diirfen wir als nichstes von Thnen
erwarten?

Ich werde mich erneut dem Thema
L,<Frauengesundheit zuwenden und
hierzu wird ein neues Buch erscheinen.
Aber auch das Thema ,,Entgiftung
erscheint mir zunehmend wichtiger,
auch hierzu gibt es bereits ,,Absichtser-
klarungen“ mit Verlagen.

Liebe Frau Prof. Déll, ganz herzlichen
Danck fiir Thre Zeit und die wertvollen
Informationen und Tipps - was ist ei-
gentlich Ihr Lieblingsgetrdnk im Herbst
und Winter?

Das ist vollig unspektakulér: Tee, Tee,

Tee (ungesiifit) - in allen Varianten. Am
liebsten trinke ich Friichte-, vor allem
Beerentee, aber auch Brennnesseltee, der
die Nierenaktivitat unterstiitzt und damit
die Ausleitung von Giften begiinstigt,
kommt bei mir zum Einsatz. [ |

Prof. Michaela Doéll ist vielfach gefragte
Referentin und Autorin. Das sind zwei
ihrer besonders lesenswerten Gesund-
heitsbiicher:

DAS ANTI-
ENTZUNDUNGS-
BUCH

Prof. Dr. Michaeta DS

GUTE !
GENE

SIND KEIN ZUFALL

Mit Epigenetik das elgene

Weitere Infos Uber Prof. Michaela DAll,

ihre Vortrage, Seminare, Biicher finden Sie hier:
prof.drmdoell.de/buecher.html

Instagram: prof_dr_doell

Vitamin-D-Mangel

HAUFIG MUDE,
ANTRIEBSLOS
ODER ERKALTET?

Dann zum einfachem Vitamin-D-Check-up:
6.-11. Oktober, Nibelungen Apotheke BS

Das ,Sonnenvitamin” D reguliert viele wichtige Kérperfunktio-
nen bei uns Menschen. Es fordert Wohlgefihl, starkt Knochen
und Immunsystem, steigert unsere Leistungsfahigkeit, Wider-
standskraft und Stresstoleranz.

Scheint die Sonne, kdnnen wir ber unsere Haut meist genug
Vitamin D produzieren, aber gerade in den dunklen Jahreszeiten
Herbst und Winter, wenn unser Immunsystem besonders gefordert
wird, fehlt uns dann oft dieser so lebenswichtige ,Vitalstoff*.

Mit einem unkomplizierten Vitamin-D-Check-up kénnen Sie jetzt

vom 6.-11. Oktober in der Nibelungen Apotheke Ihren persénlichen
Vitamin-D-Spiegel tiberpriifen lassen — nahezu schmerzlos, nur ber
einen kleinen Tropfen Blut und in 15 Minuten.

In einem personlichen Gesprach erklart Ihnen dann das freundliche
Apotheken-Team das Ergebnis und Sie besprechen, ob Sie ggf. zusétz-
lich ein Vitamin-D-Praparat nehmen sollten.

Vitamin-D-Mangel bleibt leider oft l[ange Zeit unentdeckt. Auch Haut,
Haare und Nagel, unser Darm sowie unsere gute Laune brauchen
Vitamin D. Tun Sie ganz einfach etwas fr sich und Ihre Gesundheit,
leisten Sie sich diesen Test (Kostenbeteiligung 27,95 €) und genielRen
Sie diesen Herbst und Winter mit mehr ,sonnigem" Vitamin D.
Voranmeldung erbeten, aber auch spontane Messungen maglich.

NIBELUNGEN
APOTHEKE

&

Apothekerin Antje Blume

Nibelungenplatz 9

/ \
38106 Braunschweig / ‘ \

T 0531-323151 « F0531-32 1078
www.undfit.de ¢ kontakt@undfit.de

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




Diese App

erleichtert
die Schwanger-

schaft

Stine Hasenforther Eine kostenlose App
aus Braunschweig gibt werdenden Eltern (
einen Uberblick, was die Region ihnen =3

13:16

w56 @ )

Willkommen in der
Babybauch App

Wir begleiten Dich auf Deinem Weg der
Schwangerschaft, Geburt und im ersten
Lebensjahr Deines Kindes. Nutze das lokale
Netzwerk von Hebammen, Kliniken,
Kursanbietern und vielen mehr!

Login/Registrierung )

alles bietet — und hilft auch bei der Heb-

ammensuche.

Ein kostenfreies Angebot des
Stadtischen Klinikums Braun-
schweig biindelt wichtige Infor-
mationen flr Schwangere und
junge Elternin einer App.

flinf Jahren erleichtert ein digitales

Angebot des Stadtischen Klinikums
werdenden Mittern die Schwanger-
schaft. Die Babybauch-App beinhaltet al-
lerlei Informationen, die sich junge Eltern
andernfalls mihselig selbst zusammensu-
chen mussen.
Denn ist eine Frau schwanger, wird sie in
kiirzester Zeit tiberflutet von einer Welle
an Fragen, Sorgen und Entscheidungen,
die getroffen werden miissen. Das kann
vor allem beim ersten Kind tiberfordernd
sein. Die Suche nach einer Hebamme
beginnt und die Uberlegungen, wo die

B raunschweig macht's vor: Schon seit

16

werdende Mutter ihr Baby entbinden
mochte, welche Geburtsvorbereitungs-
kurse es gibt, was alles in die Kliniktasche
gehort. Vielleicht wollen sich die baldigen
Eltern auch zu manchen Unsicherheiten
professionell beraten lassen.

Ist das Baby dann da, nimmt die Recher-
chearbeit nicht ab. Dann geht die Suche
nach Rickbildungskursen weiter, viel-
leicht auch nach Fotografen fiir Neugebo-
rene, spater nach Babyschwimmkursen.
Nun fehlt es dafiir manchmal aber an Zeit
und an Energie, vor allem mit einem Neu-
geborenen zu Hause. Genau dafiir gibt es
die Braunschweiger Babybauch-App.

Erfahre mehr

abybauch

Ein kostenfreies Angebot
des Stadtischen Klinikums

Das digitale Angebot ist ein Original aus
der Lowenstadt. Entstanden ist es aus
einer Kooperation zwischen den beiden
hiesigen Geburtskliniken, dem Stadtischen
Klinikum Braunschweig und dem Kranken-
haus Marienstift. ,Die Idee dahinter war,

den werdenden Eltern die Recherchearbeit

abzunehmen und ein regionales Netzwerk
zu schaffen”, erklart Senior-Projektmana-
gerin Gunda Kracht vom Stéadtischen Klini-
kum. Sie verwaltet die Babybauch-App.
Diese beinhaltet alles rund um Schwan-

Grafik zeninastock.adobe.com
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Still- und Wickelorte, Expertentipps, Mahlzeitentracker und Events in der Region gibt es in der App.

gerschaft und die Geburt in Braunschweig
- Informationen zu den hiesigen Ge-
burtskliniken sowie samtliche Kurs- und
Beratungsangebote. Auch liber Hebam-
men und Fotografen kénnen sich die
werdenden Eltern in der App informieren
und direkt Kontakt aufnehmen.
Leistungsanbieter kdnnen sich auBerdem
selbststandig registrieren und ihre Dienste
in der App sichtbar machen, kostenfrei.
Auch fir die werdenden Eltern fallen keine
Kosten an. ,Das ist uns besonders wichtig®,
sagt Kracht, ,das sind keine exklusiven In-
halte, sondern wichtige Informationen fir
jede Schwangere, deshalb sollen sie auch
fur alle zuganglich sein.”

Das bietet die Babybauch-
App den Eltern
Weiter erklart Kracht, dass die Funktionen

in der App fortlaufend erweitert werden.
So gibt es eine Ubersicht tiber Still- und

Wickelmdglichkeiten in der Stadt und auch

Veranstaltungen zu entdecken. Zudem
teilen Expertinnen und Experten aus dem
Stadtischen Klinikum hilfreiches Wissen
und Tipps — immer passend zur jeweiligen
Schwangerschaftswoche, in der sich die
Frau befindet, bis zum ersten Lebensjahr
des Kindes.

»Mittlerweile haben wir auch die Checklis-
te, was noch zu tun ist, in der App, womit
werdende Eltern besser den Uberblick

behalten”, erzahlt Kracht begeistert,

,wie das Elterngeld anmelden oder eine
Familienversicherung abschlieBen.” Noch
neu sei der Still- und Mahlzeitentracker.
Eine Funktion, die dabei helfen soll, die
Erndhrung des Babys zu dokumentieren,
was bei Gesprachen mit Kinderarzt oder
Hebamme hilfreich sein kann.

Digitales Angebot auch in
der Region verfligbar

Die Léwenstadt scheint mit dem Angebot
ein wahrer Vorreiter zu sein. Andere Stadte
seien Kracht zufolge auch schon auf die

App aufmerksam geworden. Das Klinikum
hat das Konzept bereits weiterverkauft.

A LOWEN
ELTERNS
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So gibt es die Babybauch-App inzwischen
auch in Leipzig (Sachsen), in Neustadt an
der Weinstraf3e (Rheinland-Pfalz) und auch
im Muahlenkreis (Nordrhein-Westfalen).

Fir die Region Braunschweig-Wolfsburg
reichen die regionalen Informationen mitt-
lerweile auch liber die Léwenstadt hinaus:
Das Angebot wurde auf die benachbarten
Landkreise ausgeweitet. Das umfasst die
Stadte Wolfsburg, Salzgitter und Goslar
sowie die Landkreise Wolfenbiittel, Helm-
stedt, Gifhorn und den Harz. ,Unser grof3es
Ziel ist es, den werdenden Eltern eine
Ubersicht zu geben, was es in unserer Re-
gion alles fiir Angebote und Méglichkeiten
fir sie gibt und sie in der Schwangerschaft
und nach der Geburt zu unterstiitzen.” ®

Diesen Artikel haben wir aus dem
Magazin »Loweneltern« iibernom-
men. Vielen Dank.

Familienmagazin Léweneltern: Geschich-
ten und Interviews zu Themen wie Kita,
Schule und Familienmanagement - ein
Ratgeber und dazu exklusive Veranstal-
tungstipps, Rezensionen sowie Ratsel- und
Ausmalspall und das alles fiir Kinder vom
Sauglings- bis zum Jugendalter: Das liefert
das Familienmagazin ,Léweneltern”. Alle
Infos und noch viel mehr gibt es zudem
auf dem Instagram-Kanal @loeweneltern.
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%@ APOTHEKE

AM BIENRODER WEG

Von der exakten Blutanalyse zum
passenden Nahrungserganzungsmittel

KlelneRPIekss
grolseawinkung

Nahrungsergdnzungsmittel sind 1dngst
ein Lifestyle-Thema. Doch sie konnen
viel mehr: Wissenschaftlich belegt

ist, dass eine gezielte Ergdnzung die
Gesundheit starken und das Wohlbe-
finden verbessern kann. Dabei sind
wir eigentlich gut versorgt, oder? ,Das
stimmt im Grofien und Ganzen. Aber
gerade bei Autoimmunerkrankungen,
Stress, intensiver sportlicher Anstren-
gung oder einseitiger Erndhrung lohnt
sich ein genauer Blick®, erkldrt Mery-
em Sayar-Szczotkowski, Inhaberin der
Apotheke am Bienroder Weg in Braun-
schweig. Dann darf es im Zweifelsfall
doch etwas mehr von diesem Vitamin
oder jenem Mineral sein. Aber eben
gezielt und nach guter Beratung.

Also wage ich den Selbstversuch,

um meinen inneren (Blut-)Werten auf
die Spur zu kommen und ihnen gege-

benenfalls auf die Spriinge zu helfen:

zwei kleine Bluttests in der Apothe-

ke. Keine Sorge — die Finger werden
vorsorglich angewéarmt, der Pieks ist
kaum sptirbar. Eine Vakuumpumpe
saugt schonend ein paar Tropfen Blut
aus der Fingerkuppe, im Anschluss
analysiert ein medizinisches Fachla-
bor die Proben.

Der Mikro-4-Test misst die Spiegel von
Ferritin (Eisen) sowie der Vitamine B9
(Folsdure), B12 und D3 im Blut. AufSer-
dem machen wir den Diabetes-Test,
der Auskunft gibt iber meinen durch-
schnittlichen Blutzuckerwert der
letzten zwei bis drei Monate: Sinnvoll,
schliefdlich leben in Deutschland rund
11 Millionen Menschen mit Diabetes,
davon entfallen mehr als 9 Millionen
auf die erworbene Typ-2-Diabetes.

Schon wenige Tage spéter kann ich
meine Werte online abru-
fen — unkompliziert und
sicher. Noch besser:
‘ Ich bespreche sie
personlich mit
Meryem Sayar-
Szczotkowski.
Alles im griinen
Bereich: Eisen,
Vitamin D3 und
B-Vitamine top,
der HhA1C-Wert fir
den Blutzucker sogar
exzellent. Nur beim Fol-
sdurespiegel gibt es Luft nach
oben. Die Apothekerin empfiehlt mir
ein passendes Praparat, das ich gleich
mitnehme.
Ohnehin liegt das Thema Supplements
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EIN VORTRAG FUR ALLE INTERESSIERTEN:
5. November, 19:30 Uhr

»Von der Blutanalyse zum richtigen
Nahrungsergéinzungsmittel«

Apotheke am Bienroder Weg;
Anmeldung am besten personlich vor Ort

dem engagierten Apothekenteam
Herzen, auch bei Kundinnen und
den trifft es auf reges Interesse.
14dt die Apothekerin zu einem Pa
tenvortrag ein, um alle Interessier
auf den neuesten Stand zu bringen.

Winnoz
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Par for Apothaken

Erst einmal verlasse ich die Apotheke
mit einem guten Gefiihl — optimale
Blutwerte und eine kompetente Bera-
tung, die in Ruhe auf meine Fragen
eingeht. Besser geht es kaum. Oder
doch? Meinen néchsten Termin habe
ich jedenfalls schon vorgemerkt.
Corinna Preusse

Neben den beschriebenen Analysen
bietet die Apotheke noch weitere
Tests an, etwa auf Nahrungsmittelin-
toleranzen (LOX), Cholesterin, Cortisol,
Eisen oder auch einen umfassenden
Fitness-Check.

Infos zu Apotheke und Bluttests gibt
es unter www.apo-bienroderweg.de
Bienroder Weg 78/79 | 38106 BS

0531 23960030
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Augenlasern in Braunschweig

Die Welt mit neuen Augen
sehen - ohne Brille, ohne
Kontaktlinsen

Sehen ist plotzlich ganz leicht.

Stellen Sie sich vor, Sie 6fFnen morgens die Au-
gen und sehen sofort klar. Kein Griff mehr nach
der Brille, keine trockenen Kontaktlinsen, kein
verschwommenes Bild beim Sport. Genau dieses
Freiheitsgefiihl mochten wir Ihnen in der Augen-
klinik Dr. Hoffmann schenken. Modernste Technik,
jahrzehntelange Erfahrung und eine familidre At-
mosphdre machen unsere Klinik zu einem Ort, an
dem Sie sich sowohl medizinisch bestens versorgt
als auch menschlich gut aufgehoben Fiihlen.

»Der Traum vom Leben
ohne Brille - das haben wir
uns zur Aufgabe gemacht.
Fir die Menschen in Braun-
schweig, der Region und
dariiber hinaus.«

Augenklinik Dr. Hoffmann — ein Umfeld,
das Vertrauen schafft

Unser Haus blickt auf Gber hundert Jahre Tradition und Erfahrung
zuriick. Mit dem neuen Standort fiir Augenlasern in Braunschweig
gehen wir einen weiteren Schritt in die Zukunft. Von der kostenlosen
Erstberatung tiber die Voruntersuchung bis zur Nachsorge, alles ist
darauf ausgerichtet, Ihnen den Aufenthalt so angenehm wie méglich
zu machen: kurze Wege, klare Abldufe, personliche Betreuung.

Welche Behandlung passt zu meinen Augen?

So einzigartig wie Ihr Blick auf die Welt sind auch Ihre Augen. Damit
das Ergebnis perfekt zu lhnen passt, bieten wir verschiedene moderne
Verfahren an. In einem personlichen Gesprach finden wir gemeinsam
heraus, welches Verfahren am besten geeignet ist:

Die SMILE Pro-Methode gilt als besonders schonend und schnell.
Der Laser benotigt nur 8 Sekunden und kommt mit einem sehr kleinen
Schnitt aus, schont das Gewebe und sorgt fiir eine schnelle Erholung.

qs

3

AUGEN
KLINIK

Dr.Hoffmann

Anmeldung und Fragen:
brillenfrei@augenklinik-dr-hoffmann.de
053121363 178

Augenklinik Dr. Hoffmann

ObergstraB3e 5 | 38102 Braunschweig
www.augenlasern-braunschweig.de



Die Femto-LASIK ist der bewdhrte Klassiker. Seit Jahrzehnten
millionenfach durchgefiihrt, steht sie fiir Prazision, Sicherheit
und schnelle Ergebnisse.

Die ICL (implantierbare Kontaktlinse) kann Fehlsichtigkeiten

bis -15 dpt ausgleichen. Auch bei diinner Hornhaut eine gute
Méglichkeit, Brillenfreiheit zu erleben.

Der refraktive Linsentausch eignet sich in der Regel fir
Personen ab dem 50. Lebensjahr. Unter bestimmten Voraus-
setzungen kdnnen sogar Linsen fiir den Fern- und Nahbereich
implantiert werden. Der Linsentausch ist fiir Patient*innen mit
Weit- oder Kurzsichtigkeit und einer Altersweitsichtigkeit geeignet.
Sogar eine starke Hornhautverkriimmung kann korrigiert werden.
Welche Methode fiir Sie die richtige ist, kldren wir in einer aus-
fuhrlichen Voruntersuchung. Dabei nehmen wir uns Zeit fir Ihre
Fragen und beraten ehrlich und verstandlich.

Ihr Weg zum Augenlasern — wir begleiten
Sie Schritt Fir Schritt

Kostenlose Erstberatung! Ein gutes Ergebnis beginnt nicht mit dem
Laser, sondern mit einem guten Gesprach. In unserer Erstberatung
mochten wir Sie kennenlernen: Wie sieht Ihr Alltag aus, welche Wiin-
sche haben Sie, welche Erwartungen bringen Sie mit?
Voruntersuchung: Darauf folgt eine umfassende Voruntersuchung.

Es ist an-gler Zeit,
brillenftﬂu leben.

Augenlasern mit hochster Prazision dank
Uber 30 Jahren Erfahrung und mehr als
200.000 erfolgreichen Behandlungen.

Fragen? Schreiben Sie uns: brillenfrei@augenklinik-dr-hoffmann.de | 053421363178 | €) © (&
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Wir prifen Ihre Augen bis ins kleinste Detail, von der Hornhautdicke
Uber die PupillengréR3e bis hin zur Beschaffenheit des Tranenfilms.
Schnell und schmerzlos: Die Behandlung selbst dauert nur we-
nige Minuten und ist dank betdubender Tropfen véllig schmerz-
frei. Sie bleiben wach, kdnnen aber entspannt sein, da wir Sie
Schritt fur Schritt begleiten. Am nachsten Tag erfolgt eine erste
Kontrolle und in der Regel kdnnen Sie bereits nach 48 Stunden
wieder in lhren Alltag zurtickkehren.

Viele Patientinnen und Patienten sehen
schon nach wenigen Stunden deutlich klarer.

»lch habe am Morgen nach der OP die Augen
geoffnet und sofort scharf gesehen, der Griff zur
Brille war plotzlich iiberfliissig. Das war einer der
schonsten Momente meines Lebens.«

So fiihlt sich Sehfreiheit an, so beschreiben uns Patientinnen und
Patienten ihren ganz personlichen ,Wow-Moment”. Fiir viele
bedeutet Augenlasern ein vollig neues Lebensgefiihl. Augenlasern
bedeutet Freiheit und diese Freiheit spiirt man in jedem Augen-
blick des Tages: morgens beim ersten Blick aus dem Fenster, bei der
Arbeit am Bildschirm oder abends beim Autofahren.

Natirlich spielt auch die Planbarkeit eine Rolle: Wir legen Wert auf
Transparenz bei den Kosten und bieten flexible Finanzierungsmog-
lichkeiten an, damit Ihr Traum vom Leben ohne Brille Wirklichkeit
werden kann.

Nur ein kleiner Schritt: Ihr Weg zu klarer
Sicht — ohne Brille

Der erste Schritt ist einfach: Vereinbaren Sie einen Termin zur kos-
tenlosen Erstberatung in der Augenklinik Dr. Hoffmann. Erzéhlen
Sie uns von Ihrem Alltag, bringen Sie lhre Fragen mit und wir zei-
gen lhnen, welche Moglichkeiten Augenlasern fiir Sie bereithalt.
Unsere Tiiren stehen lhnen offen, unser Team freut sich auf Sie. Mit
Herz, Erfahrung und modernster Technik begleiten wir Sie auf dem
Weg zu einem Leben in neuer Klarheit. |

|
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In Braunschweigs Westen hort man jetzt noch besser:

Der Weg zum besseren Horen ist
leicht — mit einer personlichen,
kompetenten wie individuellen Hilfe

Im Interview: Lukas Hirschfelder.
Hallo Herr Hirschfelder, seit Juni
2023 fiihren Sie als Horakustiker
IThren eigenen Meisterbetrieb in der
Braunschweiger Weststadt. Wie wa-
ren und sind Ihre Erfahrungen?

Ja, seit Juni 2023 bin ich als Horakustik-
Meister in meinem eigenen Fachgeschaft
in der Braunschweiger Weststadt tatig.
Meine Unternehmensgriindung war eine
spannende Zeit, aber von den offenher-
zigen Weststddtlern und Broitzemern
habe ich gleich viel Zuspruch erfahren. Es
freuen sich alle, einen Horakustik-Meister-
betrieb direkt vor Ort zu haben.

Und die vielen positiven Riickmeldungen
bei Google und personlich im Fachge-
schaft haben mich sehr motiviert. Es
macht mir grofie Freude, meine fachliche
Kompetenz, die ich in meinen insgesamt
15 Berufsjahren erworben habe, mit mei-
nen Kunden zu teilen.

Das hat sich schnell hier in der Weststadt,
aber auch in Broitzem, Timmerlah und
anderen angrenzenden Bezirken herum-
gesprochen. Meine Kunden schétzen ganz
besonders, dass sie immer von mir person-
lich bedient werden. Vom ersten Kennen-
lernen und Hortest iiber die Beratung,
Ausprobe, Verkauf und Nachsorge sowie
im Service haben meine Kunden immer
mich als Ansprechpartner.

»Das ist mein Versprechen:
Ich bin und bleibe immer Fiir
Sie da. Ganz personlich!«

Hier gilt mein Versprechen, dass ich
rundum fir Sie da bin und bleibe. Dies lag
mir bereits vor der Griindung besonders
am Herzen. Das ist leider nicht selbst-
verstandlich, wie ich es schon in meiner
beruflichen Laufbahn erlebt und von Kun-
den gehort habe. Die Mitarbeiter wechsel-
ten und viele Kunden, die beim Kauf noch
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zufrieden waren, hatten plétzlich eine
fremde Person vor der Nase.

Oft gehen die Menschen mit einer
schleichenden Horminderung zu spdt
zum Arzt oder z. B. zu Thnen. Warum
ist es besser, lieber zu friih als zu spqit
zu kommen?

Sie haben recht, ein Horverlust kommt
schleichend und meistens ohne, dass der
Betroffene selbst es direkt merkt. Aufser-
dem ist es flir die meisten Menschen ein
sehr personliches Thema. Dies fithrt dazu,
dass nach wie vor viele Personen warten,
bevor sie den ersten Schritt wagen.

Lukas Hirschfelder

Kleinste Horgerate, grol3er Service:

Zu langes Warten fiihrt aber schnell
zu einer Hérentwohnung. Fiir die
Betroffenen ist es dann umso schwieri-
ger, sich an das Horen mit Horgeraten
zu gewOhnen.

»Lieber zu friih als zu spat
kommen, zu langes Warten
fihrt zur Horentwéhnung.«

Horgeridite verlieren immer mehr ihr
»Stigma*, schon junge Menschen tra-
gen ja standig ,,Earphones*“. Aujfier-
dem werden die heutigen Horhilfen
immer vielfiltiger und kleiner, oder?




Absolut. Dazu bleibt nur zu sagen: Vielen Dank an alle Perso-
nen, die beruflich, aber auch im Privaten ihre Mitmenschen
aufkliren und offen tiber ihren Horverlust und die ent-
sprechende Horversorgung sprechen. Horgeréte sind klein,
fast unsichtbar und mittlerweile von allen Altersgruppen
akzeptiert und gewollt. Ein Hilfsmittel, das hilft.

Horgeridite sind heute hochtechnisierte Meisterwerke auf
kleinstem Raum. Sie sind spezialisiert auf diese kleinen,
fast nicht sichtbaren Horgerdte. Wie sieht es da mit der
Bedienfreundlichkeit aus?

Das ist eine Frage, die viele meiner Kunden bereits ganz am
Anfang ihres Besuchs in meinem Meisterbetrieb stellen.
Meine Antwort ist einfach: Von hundert Kunden sind es ma-
ximal ein bis zweli, die aufgrund gesundheitlicher Probleme
die Horgeréte nicht ohne fremde Hilfe einsetzen und bedie-
nen konnen. Fir alle anderen ist das Thema blof8 fremd oder
ungewohnt.

»HoOrgerate werden immer kleiner,
immer akzeptierter — bringen viel
Lebensqualitat zuriick!«

Da moderne Horgeréte tiber sehr gute Automatiken ver-
fiigen und sich selbst auf die Horumgebung einstellen, ist
kaum Bedienung notwendig. Aufladbare Akkus machen den
Batteriewechsel unnétig, das Einsetzen der Gerdte ins Ohr
uben wir zusammen und wird meist schnell gemeistert. Ich
sage gerne: Eine Schleife binden ist schwieriger.
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Also, das kann jeder lernen. Trotzdem ist eine regelmdjlige
Kontrolle, ein schneller und unkomplizierter Service nach
der ersten Anpassung wichtig, oder?

Ja, Service ist wichtig. Bei Kontrollterminen kdnnen der Kunde
und ich gemeinsam sicherstellen, dass die Horgeréate ideal auf das
entsprechende Horvermdgen eingestellt sind und bestmdgliches
Verstehen, auch in komplexeren Umgebungen, erreicht werden
kann. Auflerdem eignen sich regelmafiige Servicetermine sehr
gut fiir offene Fragen.

»Der personliche Service ist entscheidend,
um das bestmogliche Verstehen individuell
zu erreichen.«

Zum Schluss: Wenn ich merke, dass es mit dem Horen nicht
mehr so klappt - erst zum Arzt oder gleich mal zum Hortest
zu Ihnen?

Diese Entscheidung liegt bei jedem selbst. Beide Wege sind
gut und moglich. Termine bei mir sind immer innerhalb von
2-3 Tagen Uber einen kurzen Anruf oder Besuch verfiighar
—und verpflichten erst einmal zu nichts. Viele meiner Kun-
den, die mich von meiner vorherigen Arbeitsstelle kannten,
kamen in den ersten Monaten meiner Selbststdndigkeit auch
einfach vorbei, um ,Hallo“ zu sagen. Eine solche Anerken-
nung freut mich ganz besonders!

Lieber Lukas Hirschfelder, Thnen und dem Braunschweiger
Westen weiterhin viel Erfolg! |

{\
Horgerate

Hirschfelder

Ihr personlicher Horakustiker
in Braunschweig

Fir alle, die besser héren
wollen, die richtige Adresse!

Jetzt Termin vereinbaren:

BS 389 257 06

« personlich, professionell & inhabergefiihrt
« kostenfreier Hortest & Horberatung
« unverbindliches Probetragen
(der Mini-Horgerate)

+ kostenfreie Neueinstellung alterer Geréte
+ Nachsorge & Reparaturen

+ maBgefertigter Gehdrschutz

« faires Preis-Leistungs-Verhaltnis
+ neueste Technologien aller Hersteller
» modernste Akku-Horgerate

Ich freue mich auf Ihren Besuch

Lukas Hirschelder

© DonaustraBe 43
38120 Braunschweig

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

Was heildt das?
Und kann das auch mir helfen?

Naturheilkunde kann viel, sehr viel! Die ganzheitliche
Betrachtung des Menschen, seiner Gesundheit, seines
Organismus und seiner Krankheitssymptome sind
kennzeichnend fir viele natdrliche Heilverfahren, in die
auch traditionelles Wissen und Naturkunde einfliel3en
und die ganz bewusst auch die kérpereigenen Heilkraf-
te aktivieren. Mehr dazu auf den drei Folgeseiten:

Naturheilpraxis Meyer: Breites Behandlungs-
spektrum und Spezialist Fir Akupunktur

rubera | Praxis Fiir Naturmedizinische Therapien:
u. a. Spezialistin fir Darmgesundheit

Seelenbalsam | Praxis fiir Naturmedizin: Heilprakti-
kerin 3. Generation, Experte fiir Schmerzerkrankungen

Psychologische Privatpraxis ,Weises Bison":
Mit Hypnose und Hypnosetherapie finden Kérper und
Geist neue Wege

Ao
b

.- . ! .8
DetleF'f_Aeyer, Braunschweiger T‘ﬁ:

Heilpraktiker, erklart, wieund
wogegen sie besonders gut hilft

ieber Detlef Meyer, seit iiber
L drei Jahrzehnten behandeln

Sie in Ihrer Naturheilpraxis
Menschen erfolgreich ganzheitlich
und schonend - auch durch Aku-
punktur, als einer der wenigen Spe-
zialisten hierfiir in Braunschweig
auch durch Akupunktur. Welche

Wir gehen davon aus, dass sie vor tiber
2000 Jahren in China entwickelt wurde.
Es gibt auch Hinweise, dass sie vor 3000
Jahren schon in Tibet Anwendung fand.
Man kann aufjeden Fall sagen, die na-
tirliche Heilkunst Akupunktur hat sich
uber Jahrtausende bewdhrt.

Und die Akupunktur setzt ja nicht
oberflachlich bei den Symptomen
an, sondern will ganzheitlich den
Energiefluss in unserem Korper
verbessern — wie funktioniert das
genau?

Der Wissenschaft hat das noch nicht
ganz entréatselt, aber durch die Einsti-
che werden Informationen zum Gehirn
weitergeleitet. Und nach der Akupunk-
tur sind im Koérper vermehrt Endo-
morphine (die sog. Gliickshormone)
nachgewiesen worden.

Wir als Akupunkteure versuchen, ein
Gleichgewicht zwischen den Energie-
kraften Yin und Yang herzustellen. Yin
reprasentiert ,Leere“ und damit alles
Negative wie Dunkelheit, Kélte, Schwa-
che, Feuchte und Yang ,Fille“ oder das
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»Mehr Glickshormone -
weniger Schmerzen«

Die Akupunktur hat ihre Wirkung
Uber Jahrtausende bewiesen

Positive, wie Licht, Warme, Kraft usw.
Das Gleichgewicht dieser beiden Kraf-
te bedeutet Gesundheit, kurz, fliefdt
das ,Chi“ die Lebensenergie ungestort
im Korper, ist der Mensch gesund.

Die Akupunkturnadeln bewirken, dass
Storungen, Dysbalancen oder Blocka-
den beseitigt werden.

In den letzten Jahren verbindet man
héufig Techniken miteinander, um die
Wirksamkeit weiter zu steigern, z. B.
Korperakupunktur, Ohrakupunktur,
koreanische Gelenkakupunktur, Sché-
delakupunktur.

Aber besonders interessant ist die im
Jahr 2000 dazugekommene ECIWO-
Akupunktur (nach Prof. Zhang), die
die klassische chinesische Akupunk-
tur mehr als ergdnzt, zu noch besseren
therapeutischen Ergebnissen fiihrt.

Nadelstiche in den Korper - das
hort sich erst einmal schmerzhaft
und unangenehm an?

Ja, ist es auch ein wenig. Jeder emp-
findet das sehr unterschiedlich. Fiir
sensible Patienten benutzen wir die
sanftere Laserakupunktur.

Was kann ich mit Akupunktur hei-
len bzw. gesundheitlich verbessern?
Das Anwendungsgebiet fiir Aku-
punktur ist doch sehr breit, oder?

Das ist richtig, in den asiatischen
Léndern diente sie eher der Gesun-
derhaltung. Die Akupunktur ist bei
nahezu allen Beschwerden haufig eine
wirksame Begleittherapie.

Wir haben festgestellt, dass Injektionen
in Akupunkturpunkte nochmals eine
Steigerung darstellen. Die Aufzahlung der
gut zu beeinflussenden Krankheitshilder
wiirde hier den Rahmen sprengen. Beson-

Lo~

ders gute Behandlungserfolge gibt es bei
Augenerkrankungen, in der Schmerzthe-
rapie und bei allen regulatorisch gestor-
ten Krankheiten, wie z. B. Diabetes Typ

1 oder Rheuma. Das kann man jedoch
nur personlich nach einer Untersuchung
abkléren.

Akupunktur hilft auch nachweislich
bei chronischen Schmerzen - etwa
Riicken-, Kopf- oder Gelenkschmerzen.
Wie funktioniert das?

Ja, hier ist die positive Wirkung der
Akupunktur auf jeden Fall medizinisch
anerkannt. Kurz erklirt: Wir versuchen,
die unterschiedlichen Kréfte im Kor-

per wieder in eine gesunde Balance zu
bringen, wenden uns an das kérpereigene
System der Regulation und wollen lang-
jdhrige Blockaden - z. B. durch Narben,
Operationen, chronische Krankheiten,
Traumen - beseitigen.

Wo haben Sie und Ihre Patienten noch
besonders gute Erfahrungen mit dem
Einsatz der Akupunktur gemacht?

Neben der Schmerztherapie (Kopf-
schmerzen, Migrédne, Gelenkschmer-
zen, Pardstesien) im vegetativen und
im hormonellen Bereich — und bei der
Behandlung von Allergien. Aber auch
die Bauchorgane reagieren sehr gut
auf Akupunktur.

Sicherlich sehr unterschiedlich,
wie lange dauert - im Durchschnitt
- eine Akupunktur-Therapie? Meh-
rere Sitzungen?

Um die zwolf Sitzungen. Was hdufig
nicht bekannt ist, ist die Steigerung

der Wirksamkeit durch die zweimali-
ge Behandlung an einem Tag.

Mus.s‘ich eigentlich bei Thnen mo-

»Die positive Wirkung der
Akupunktur ist auf jeden Fall
medizinisch anerkannt.«

natelang auf einen Behandlungs-
termin warten? Und iibernimmt
die KV zumindest einen Teil der
Kosten?

Abrechnen kénnen wir mit den Privat-
kassen, der Beihilfe und Postbeamten-
kasse. Bei zeitlich flexiblen Patienten
finden wir kurzfristig einen Termin.
Das kénnen wir bei dem Erstgespréach
schnell klaren.

Lieber Detlef Meyer, herzlichen
Dank fiir das so interessante Ge-
spréach! |
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Vy Na tu rhCh heilens
Ganzheitlich behandeln unter

CANDIDA IM DARM

Wenn Hefepilze die
Macht ibernehmen

Unser Darm: Ab-
wehrzentrale Nr. 1!
Ca. 70-80 % aller
Abwehrzellen sitzen
im Darm: Er ist damit
das Herzstiick unseres

Immunsystems. Gerat die Darmflora
aus dem Gleichgewicht, leidet sofort
auch die Abwehrkraft—und eine der
haufigsten Ursachen ist eine Uber-
wucherung des Hefepilzes Candida
albicans.

Candida - unser stiller Mitbewohner.
Candida albicans lebt ganz normalin
unserem Verdauungstrakt. Solange die
Darmflora stabil ist, bleibt er harmlos. Doch
Stress, Antibiotika, Zuckeriiberschuss oder
ein geschwachtes Immunsystem kénnen ihn
plotzlich ,auBer Kontrolle” geraten lassen —
und genau dann wird er geféhrlich.

Alarm im Darm - wenn Candida Uber-
hand nimmt. Typische Folgen im Verdau-
ungssystem sind z. B. : Bldhungen, Bauch-
schmerzen, Durchfall, chronische Infekte,
Vitaminmangel durch gestérte Aufnahme.
Doch damit nicht genug: Eine Candida-
Uberwucherung kann Entziindungen
anfeuern und das Risiko fiir das sogenannte
Leaky-Gut-Syndrom erhéhen. Dabei gelan-
gen Schadstoffe in den Blutkreislauf — und
schwachen den ganzen Korper.

Eva Baars Heilpraktikerin
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Candida-Uberwucherung macht

miide und krank. Candida beeinflusst
nicht nur den Darm: Viele Betroffene
klagen iber Midigkeit, Infektanfal-
ligkeit, Hautprobleme oder Gelenk-
schmerzen. Erschreckend: Candida-Arten
produzieren sogar Alkohol im Darm! Diese
Jinnere Garung" reizt die Darmschleim-
haut und belastet zusétzlich die Leber.

Diagnose - Expertensache. Candida-
Uberwucherung lasst sich nicht einfach
nachweisen. Stuhlproben missen gezielt
vorbereitet werden. Die spezielle kom-
plexe Behandlung gehort in die Hande
erfahrener Therapeuten: Pilze eliminie-
ren, Aufbau der Darmflora, Heilerndhrung
und Starkung des Immunsystems.

Raus aus der Pilz-Falle! Friher hiel es:
strikter Verzicht auf Kohlenhydrate. Heute
weill man, dass das kontraproduktiv ist,
weil Pilze sonst tiefer in die Blutbahn ein-
dringen kénnen. Sinnvoller ist eine darm-
freundliche, besondere Heilerndhrung,
die gute Bakterien starkt und Candida in
Schach halt.

Fazit: Candida ist kein Fremdkérper, son-
dern Teil unseres Korpers. Doch wenn er
Uberhand gewinnt, schwécht er Darm und
Abwehrkraft. Ein gesunder Darm bedeu-
tet ein starkes Immunsystem — und das ist
der beste Schutz, den wir haben.

Fragen Sie uns, wir helfen Ihnen weiter.

NATURLICH SCHMERZFRE|
LEBEN 3

Schmerzen sind
Signale unseres
p' Korpers - sie zei-
gen uns, dass etwas
im Ungleichgewicht ist.
Heilpraktiker Peter Weinrich,
Schmerzexperte in dritter Generation,
verfolgt deshalb einen ganzheitlichen
Ansatz: ,,Mehr Beweglichkeit, mehr
innere Ruhe —und weniger Schmerzen!
Mein Ziel ist es, dass Sie sich wieder
rundum wobhlfiihlen.”

Mit Pflanzenkraft gegen Schmerzen

Viele Heilpflanzen kdnnen Beschwerden

sanft lindern. Uber Jahrhunderte erprobt,

ob in Asien oder Europa oder direkt bei uns

,ZU Hause" —wir nutzen und kombinieren

das Wissen um ihre natdrliche Heilkraft.

Eine kleine Auswahl:

£ Arnika - bei Prellungen, Zerrungen
und Muskelschmerzen

2 Gewdiirznelke —klassisch bei Zahn-
schmerzen

£ Cayennepfeffer/Chili — fordert die
Durchblutung, l6st Verspannungen

£ Ingwer — wirkt entziindungshem-
mend bei Gelenkproblemen

£ pPfefferminzél — kithlt und lindert
Kopfschmerzen

<£ Weihrauch - bewéhrt bei chroni-
schen Gelenkentziindungen

SEELENBALSAM

Die Praxis fiir Naturmedizin
Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte



2 Beinwell — unterstiitzt Heilung
von Muskeln und Gelenken

£ Kurkuma - stark entziindungs-
hemmend

£ Afrikanische Teufelskralle —
hilfreich bei Rickenschmerzen und
Arthrose

Mehr als nur Symptomlinderung

In der Naturheilpraxis Seelenbalsam
werden Schmerzen nichtisoliert betrach-
tet. Mit Methoden wie Krautermedizin,
Homadopathie, Akupressurmassage, Shiatsu,
japanischer Osteopathie, Food Care und
Taiji-Qigong wird der Mensch ganzheitlich
begleitet —Korper und Seele im Einklang.

-
i?"‘
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Das Ergebnis diirfen Sie erwarten:
v Splrbare Schmerzlinderung

v Entspannteres Kérpergefihl
v'Mehr Energie und Lebensfreude
Wir nehmen uns Zeit fiir Sie. Herzlich

willkommen in unserer Praxis!

Wendentorwall 22 | 38100 Braunschweig
Tel.: 017177 91 088
seelenbalsam-weinrich@web.de
www.seelenbalsam-weinrich.de

HYPNOSE UND

“ JHYPNOSETHERAPIE

_’;:Sanfte Impulse fiir

Hypnose und
Hypnotherapie
sind wissen-
schaftlich fundier-
te und bewahrte
Methoden, die Kérper
und Geist dabei unterstitzen,
neue Wege zu finden. Durch
gezielte Formulierungen wird
ein angenehmer, entspannter
Bewusstseinszustand — die hyp-
notische Trance - eingeleitet.
Dabei bleibt der Klient oder die
Klientin jederzeit handlungsfahig
und kann die Hypnose auf Wunsch
selbst beenden.

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

Die Methode nach Dr. Kroger -
bewadhrt und effektiv
Ich arbeite mit der hypnotischen Ver-

Psychologische Privatpraxis
-WEISES BISON“

Martin Dencker, Heilpraktiker fiir Psychotherapie,

gepr. psych. Berater (VFP)

Wendentorwall 22
Braunschweig

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.

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
angestollen werden kénnen.

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

Zertifizierter Hypnocoach (DVH)
Wendentorwall 22 | 38100 Braunschweig
psychberatungbs@aol.com

Tel.: 0151 54 3768 55
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10 Jahre PHYSIOlogisch!

Hier wird Physiotherapie ganzheitlich verstanden und sehr individuell therapiert.

Nadine Mellar Vor zehn Jahren habe ich meine Praxis PHYSIO-
logisch! mitten im Herzen Braunschweigs er6ffnet. Seitdem ist
es unser Anspruch, jede Patientin und jeden Patienten indivi-
duell und bestmoglich zu begleiten - ganz gleich, ob bei akuten
Schmerzen, chronischen Beschwerden oder zur gezielten Praven-
tion. Dabei setzen wir auf ein breites Spektrum moderner und
bewadhrter physiotherapeutischer Behandlungsmethoden.

liegt auf der Behandlung der Cranio-

mandibuldren Dysfunktion (CMD).
Mit gezielten manuellen Therapien,
Faszienbehandlungen, Mobilisations- und
Entspannungsibungen und individuellen
Ubungsprogrammen helfen wir unseren
Patientinnen und Patienten dabei, die Be-
schwerden nachhaltig zu lindern und ihre
Lebensqualitét zu verbessern. Die enge
Zusammenarbeit mit Zahnarzt*innen und
Kieferorthopad*innen ermdglicht es uns,
ganzheitliche Therapiekonzepte zu entwi-
ckeln und langfristige Erfolge zu sichern.

E in besonderer Fokus unserer Arbeit

Was ist CMD und wie
macht es sich bemerkbar?

Die CMD beschreibt ein gestortes
Zusammenspiel zwischen dem Schéadel

(Cranium) und dem Unterkiefer (Man-
dibula). Diese stehen tGber Muskeln,
Nervenbahnen, Faszien, die Kieferge-
lenke sowie die Zahnstellung in enger
funktioneller Verbindung zueinander.
Kommt es zu Fehlhaltungen, Bisssto-
rungen oder durch stressbedingten
Verspannungen, gerat dieses komplexe
System aus dem Gleichgewicht. Symp-
tome einer CMD sind unter anderem
Kieferknacken, Schmerzen beim Kauen
oder beim Offnen des Mundes sowie
Kopf-, Nacken- und Schulterschmerzen.

Stresshormone beeinflussen das Bin-
degewebe negativ und flihren zu einer
dauerhaften Anspannung der Kiefer-
muskulatur. Besonders nachts zeigt
sich dies oft durch verstarktes Zahne-
pressen (Bruxismus). Viele Betroffene
leiden zudem unter Migrane, Tinnitus
oder Schwindelgefihlen. Aufgrund der
weitreichenden neuronalen Vernetzung
kénnen unbehandelte Beschwerden
dieser Art den gesamten Korper aus
dem Gleichgewicht bringen.

Behandlungsablauf: Ganz-
heitlich und individuell

Die Therapie beginnt mit einer umfas-
senden Erstuntersuchung. Dabei prifen
wir die Beweglichkeit des Kiefers, identi-
fizieren muskuldre Verspannungen und
analysieren die Kérperhaltung sowie das

Zusammenspiel aller beteiligten Struktu-

ren. Auf Grundlage dieser Untersuchung
entwickeln wir einen individuell abge-
stimmten Therapieplan. Ein wesentli-
cher Faktor fiir den Behandlungserfolg
ist die aktive Mitarbeit der Patienten. Sie
erhalten von uns gezielte Ubungen und
lernen, ihre Kiefermuskulatur auch im
Alltag bewusst zu entlasten.

Weitere Leistungsschwerpunkte

« Krankengymnastik

* Manuelle Therapie

- Osteopathie

« Klassische Massagetherapie

» Manuelle Lymphdrainage

- Skoliosetherapie nach Schroth
* Pravention

* Wellness

* Hausbesuche

 Akutsprechzeiten

WILLKOMMEN
AM 15. OKTOBER!

Ein besonders guter Anlass, uns person-
lich kennenzulernen, ist unser Jubila-
umstag anldsslich zehn Jahren PHYSIO-
logisch! —am Mittwoch, den 15.10.2025,
von 10 bis 17 Uhr in unseren Praxisrau-
men. Kommen Sie gerne vorbei —

wir freuen uns auf Sie! [ |

PHYSIOlogisch! Physiotherapie
Nadine Mellar

Kohlmarkt 19 | 38100 Braunschweig
E-Mail: info@physio-kohlmarkt.de
Tel.: 0531 4829 7788
www.physio-kohlmarkt.de
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Ja, in ganz Deutschland!

Niedersachen, klar, das ist
Autoland - falsch! Zwar ist unser
Wolfsburg bundesweit die Stadt
mit der hochsten Autodichte,
aber unser Bundesland selbst
hat in der ganzen Republik den

grofRten Anteil an E-Bike-Fahrern.

ow! Fast 35 % aller Nieder-
sachsen nennen ein E-Bike
ihr Eigen, also mehr als jeder

Dritte. Das hat eine aktuelle Umfrage
des Meinungsforschungsunternehmens
Civey ergeben - und das ist noch mal
eine Steigerung von Uber 2 % zum
Vorjahr. An zweiter Position ist das Bun-
desland NRW mit rund 30,4 % E-Bike-
Besitzern schon etwas abgeschlagen
und Bayern mit 30,1 % sowieso. Schluss-
licht unter den E-Bike-Sympathisanten
und -Besitzern ist mit lediglich 15 % das
Bundesland Berlin. Als Megacity aber
auch nicht so verwunderlich.

Rund 30.000 Burger wurden Ende Juni,
Anfang Juli befragt, dabei kam heraus,
dass im Westen unseres Bundeslandes
die E-Bike-Dichte am hochsten ist: In der
Grafschaft Bentheim liegt sie bei tiber
50 %, ahnlich hoch ist sie in den Land-
kreisen Emsland oder Vechta.

sagt Sportmediziner Martin Haller
von der Uni Miinchen

Schaut man auf ganz Deutschland,
dann liegt die Quote der E-Bike-
Besitzer — und natdrlich Besitzerinnen
—im Schnitt bei rund 28 %. Das ist fast
eine Verdopplung in den letzten funf
Jahren, eigentlich eine sensationelle
Entwicklung. Hinzu kommt noch, dass
rund 6 % aller Befragten planen, in den
kommenden zwolf Monaten ein E-Bike
zu kaufen.

Eigentlich unnétig zu sagen, dass wir
bei »gesund in Braunschweig« diesen
Trend mehr als gut finden. Auch wenn
einige ,Bio-Bike-Radler” etwas veracht-
lich auf die E-Biker schauen und den
gesundheitlichen und Fitness-Aspekt
von E-Biking in Zweifel ziehen, halten
wir es mit der renommierten Arztin Frau
Dr. Boeck, Mitautorin einer Studie der
MHH, Medizinischen Hochschule Han-
nover (2023): ,Entgegen vieler Vorurteile
zeigen die Zahlen, dass Muskeln und
das Herz-Kreislauf-System beim E-Bike-
Fahren fast genauso gefordert werden
wie beim herkdmmlichen Radfahren.
AuBerdem lassen E-Biker und E-Bike-
rinnen wesentlich 6fter mal das Auto
stehen - also ein klarer Mehrwert fur die
Gesundheit!” [ |




Jetzt oder nie!

Die bEStEﬂ E'Bikes, tEilS Mein Job: Fahrrader verkaufen.
iber 30 % reduziert,

z.B.WinoraSinus R8E g

statt 3,6‘99/,- fir 2.999,- R e ,.

Contoura Li-16

statt 5,499 Fiir 2.799 -

Winora iRide Pure

statt 3,999 - fir 3.000),-

Wenn weg, dann weg.

Neu bei uns: € :. - —
Raleigh One derbritischen
TraditionsFahrradschmiedé
Mi_ni-nﬁlistisches Desig

;-4 smarte Featuresi Hightech
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Wer entscheidet fiir den Fall, dass ich

das selbst nicht mehr kann? Durch einen

Unfall oder eine schwere Erkrankung kann

diese Entscheidung jederzeit akut werden.
Automatisch kénnen Ehepartner oder Kinder
dann nicht handeln, sondern brauchen dafiir eine
Vollmacht! Zwei Publikationen der neutralen
Stiftung Warentest helfen Ihnen dabei.

Thema
Vorsorgevollmachten und
gesetzliche Betreuung

»Darum

sollten wir

uns mal

kimmern!«

a—-—-:i Ein Ratgaber fur Angehorige
:l Gesetzliche
Betreuung

Das
Vorsorge-
Set -

Textament




wenn es um die rechtliche Vorsorge und Nachlasspla-

nung geht. Doch es ist einfach klug, das friihzeitig und
beherzt anzugehen, um Sicherheit fiir den Ernstfall zu
schaffen. Denn ein Unfall oder eine Krankheit kdnnen auch
jlingere Menschen treffen und dazu fiihren, dass Sie nicht
mehr selbst in der Lage sind, fiir sich zu handeln.

I ch sollte mich mal drum kiimmern*, antworten viele,

Ehepartner oder die Kinder sind keines-
falls automatisch entscheidungsbefugt!

Die Expertinnen und Experten der Stiftung Warentest ge-
ben in diesem Buch leicht verstandlich aufbereitetes Wis-
sen zu den Themen Vorsorgevollmacht, Nachlassregelung,
Betreuungs- und Patientenverfiigung an die Hand und be-
antworten alle wichtigen Fragen: Welche Verfligung leistet
was und welche brauche ich? Wann ist ein Termin beim
Notar sinnvoll und wie kann ich meinen Nachlass regeln?
Zudem enthalt das Set alle wichtigen Formulare, um alles
rechtssicher zu regeln. Die Formulare kdnnen Sie selbst
ausfillen und heraustrennen. Dariiber hinaus erhalten Sie
einen Onlinezugang mit einer Schritt-flir-Schritt-Anleitung,
sodass Sie lhre Vorsorge auch digital erledigen kénnen.

In guten Handen durch gesetzliche
Betreuung, hoffentlich

Wenn Erwachsene wichtige Dinge nicht mehr selbst organisieren
konnen, dann muss jemand fiir sie handeln und entscheiden.
Das kann plotzlich passieren, z. B. wenn ein Mensch auf die In-
tensivstation kommt und nicht ansprechbar ist, oder allmahlich,
etwa wenn eine Demenzerkrankung langsam fortschreitet. Hat
jemand keine Vorsorgevollmacht, wird eine Betreuung eingerich-
tet. Wichtig zu wissen: Eine Betreuung ist keine Entmiindigung.

Menschen, fiir die eine gesetzliche Betreuung eingerichtet wur-
de, konnen zum Beispiel noch geschaftsfahig sein. Was bedeutet
rechtliche Betreuung und was miissen Betreuer leisten? Was
kann ich als Angehariger tun, falls der Betreuer schlampig arbei-
tet oder sich gar bereichert? Und wie kann ich darauf Einfluss
nehmen, wer Betreuer wird?

Der Ratgeber der Stiftung Warentest beantwortet alle Fragen,
die Angehdrige zu Beginn und wéhrend einer Betreuung haben,
einfach und anhand von vielen Praxisbeispielen. Er hilft bei der
Loésung von kleinen und groen Problemen und gibt einen Uber-
blick Giber die Aufgabenbereiche von Betreuern wie Gesund-
heitsfiirsorge, Finanzen, Vertretung gegentiber Behdrden sowie
Wohnungsangelegenheiten. Das Buch enthdlt alle Neuerungen
durch die Reform des Betreuungsrechts 2022/2023. Und weiter:

« Alles Wichtige zu Finanzen, Gesundheitsfiirsorge, Vertretung
gegentiber Behérden sowie Wohnungsangelegenheiten

« Kein Vorwissen nétig: Alles wird leicht und verstandlich erklart

« Lebensnahe Praxisbeispiele verdeutlichen rechtliche Details fiir
Neulinge und erfahrene ehrenamtliche Betreuer ]

Beide Publikation erhalten Sie im Buchhandel oder direkt bei
der Stiftung Warentest: www.test.de/shop/altersvorsorge-rente

- -v-aq'.

15.09.-31.10.2025:

Jetzt 4 Wochen gratis
testen und bis zu 120 Euro
Preisvorteil sichern!”

Der =
Johanniter-
Hausnotruf

Zuhause und unterwegs ein gutes Gefuhl.

B Jetzt bestellen!
b g johanniter.de/hausnotruf-testen
EF3E 0800 32 33 800 (gebuhrenfrei)

*GuUltig vom 15.09. bis 31.10.2025.
Zu den Aktionsbedingungen besuchen
Sie bitte: hausnotruf-testen.de/ SOOI

. . N " s P
ot e s ((99)) JOHANNITER

johanniter.de.

Ambulante Betreuung hilfs- und
pflegebediirftiger Menschen eV,

Ambulante Pflege
durch die Sozialstation ambet eV.

Wir kimmern uns um Sie!

EAmE

@

Neuer Job gesucht?

e
R
E)k

Weitere Informationen auf www.ambet.de




GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

Die gliicklichen Preistrdgerinnen des vergangenen Jahres.
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Die 50 besten
Viren-Killer

Klein, aber fein ist das gut
100 Seiten starke Minibuch,
das eine groRe Vielfalt an 50
einfachen wie praktischen
Tipps bietet, die unser

s \ Immunsystem so richtig in
a ' Schwung bringen gegen
' die vielen unsichtbaren An-
greifer und uns stark macht
gegen Grippe-, Herpes- und
Hepatitis-Viren.

o D0 sesrey

TRIAS

Anlésslich der berstan-

denen Corona-Pandemie

geschrieben, gibt der Braunschweiger Autor
PhDr. Sven-David Miiller auch Tipps, wie wir
unser grofstes Immunorgan, den Darm, mit
derrichtigen Erndhrung starken, welche die
besten Immunbooster fir zwischendurch
sind und welche Nahrungsergdnzungsmittel
tatsachlich helfen. Wieder lesenswert gerade
far den Herbst und Winter: Gib den Viren keine
Chance!

Die 50 besten Virenkiller: erschienen im

Eine Braunschweig-Premiere
Apotheken, ihre Mitarbeitenden

und wir profitieren vom Wettbewerb
»PTA des Jahres«

Am Samstag, den 13. September 2025 fand erstmalig im scho-
nen Wirtshaus Heinrich eine ,PTA des Jahres"-Regionalveran-
staltung in Braunschweig statt. Seit mehr als zehn Jahren wird
der Wettbewerb »PTA des Jahres« bereits ausgelobt, um dem
Berufsstand der Pharmazeutisch-technischen Assistent:innen,
kurz PTA, eine gréRere Offentlichkeit zu verleihen, ,die PTAs
zu starken, zu feiern und zu vernetzen”.

,Diejenigen, die die tatsachliche Arbeit leisten, sind die PTA.
Sie machen ihrem Berufsstand alle Ehre”, formuliert Fiona
Nordt aus der Unternehmenskommunikation von PHARMA
PRIVAT aus Braunschweig. Das Unternehmen hat den Wettbe-
werb bereitsim Jahr 2012 ins Leben gerufen. PHARMA PRIVAT
ist eine 1984 gegriindete Kooperationsgesellschaft von priva-
ten, inhabergefihrten Pharma-GroRhandlungen mit neun Be-
triebsstatten und rund 1.000 Mitarbeitenden in Deutschland
—darunter auch die Standorte der Kehr Pharma GroRhandlung,

]‘ die u. a. uns Braunschweiger seit mehr als 100 Jahren (ber die

! Apotheken mit Medikamenten und mehr versorgt.

duany
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WechselZeit — gegriindet von Tina Eggermann und Isabell Miller-
Duve —hat mit dem 1. Female Health Day am 20. September ei-
nen bewegenden Auftakt geschaffen. Ein Tag voller Inspiration,
Austausch und neuer Impulse, der gezeigt hat, wie wichtig esist,
Uber Themen zu sprechen, die oft im Verborgenen bleiben.

Unsere Vision fiir WechselZeit ist es, offen iber Gesundheit
zu sprechen, das Vertrauen in den eigenen Kérper zu starken und
die besonderen Lebensphasen der Frau mit mehr Leichtigkeit zu
begleiten. Wir mdchten Raum geben fiir Fragen und Erfahrun-
gen, Uber die sonst niemand spricht, und das Wissen rund um die
Wechseljahre sichtbar machen.

Mehr Infos auf
Instagram hier

Mit regelmaRigen Veranstaltungen
schaffen wir Mehrwert — durch Wis-
sen, Austausch und Energie fir Frau-
en. WechselZeit ist eine Einladung,
gemeinsam zu wachsen, mutig zu sein
und diese Zeit bewusst zu gestalten.




Silvester Plotka,
Leiter Private Banking BESK

Dietlind MaBmann,
Erb- und Stiftungsmanagerin Private Banking

GEN

- RATIONEN -

MANAGEMENT

Verantwortung, Empathie und hdchste Expertise.

Erwarten Sie bei diesem sensiblen Thema individuelle
Losungen und maligeschneiderte Konzepte. Gemeinsam
mit thnen und unseren Netzwerkpartnern erreichen wir
das Ziel: Inr Vermodgen auch fiir die nachste Generation

zu sichern.

Unendlich. Gut. Uber Generationen.

blsk.de/pb

O




Mein Wohlfiuihltag
im Harz

Hallo Abenteuer & Erlebnisse,
hallo Erholung & Gesundheit!

Entdecken Sie den Harz neu — fir sich, thre indivi-
duellen Bedirfnisse, Ihre ganze Familie: der Harz,
traumhafte Vielfalt, ganz in unserer Néhe, z. B.:

Der Rammelsberg: beeindruckendes Weltkultur-
erbe fir Abenteurer und Wissbegierige

Die Harz-Urlaubs-Alm Bunter Bock: urig,
gemditlich, aber auch exklusiv — fir Natur- und
Wanderfreunde

Das Vitalium Dr. von Plachy: natiirlich gesund
werden oder bleiben — wo Tradition und Moderne
sich aufs Beste vereinen.

chon im Mittelalter zog der
Reichtum aus dem Berg deut-
sche Kaiser und Konige nach
Goslar. Der Berghau prégte die Stadt
und die gesamte Region - so nach-
haltig, dass die UNESCO 1992 den
Rammelsberg und die Goslarer Alt-
stadt zum Weltkulturerbe erklarte.

Den Spuren der Berg-
leute folgen —in einer
,Gansehaut“-Atmosphare

Heute ist das einstige Erzbergwerk
ein lebendiges Museum und ein-
zigartiger Erlebnisraum. Besucher
konnen auf spannende Weise den
Spuren der Bergleute folgen — unter
Tage in dunklen Stollen oder tiber
Tage auf den beeindruckenden
Industrieanlagen. Eine Fahrt mit
der historischen Grubenbahn in die
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ber und unter Tage

Mit einem kraftigen ,Gliickauf!“ beginnt am

- Rammelsberg in Goslar eine Zeitreise, die

: |hresgle|chen sucht. Uber 3.000 Jahre lang
wurde hier Erz abgebaut - Zink, Kupfer, Blei und
lber machten den Rammelsberg zu einer der

Tiefe oder ein Rundgang durch den
Roeder-Stollen machen Vergangen-
heit unmittelbar spiirbar. Knarren-
de Holzbalken, tropfendes Wasser
und der Geruch von feuchtem
Gestein schaffen eine Atmosphére,
die Gdnsehaut erzeugt.

Doch der Rammelsberg ist mehr als
ein Museum: Er erzahlt Geschich-
ten. Von harter Arbeit und techni-
schem Fortschritt. Vom Stolz und
Zusammenhalt der Bergleute, die
mehr als 27 Millionen Tonnen Erz
forderten. Von Innovationen, die
weit liber Goslar hinaus wirkten. In
der gewaltigen Erzaufbereitungsan-
lage, zwischen rostigen Maschinen,
Transportwagen und den Kleider-
korben der Mannschaftskaue, wird
deutlich, wie sehr der Berghau das
Leben der Menschen gepragt hat -
wirtschaftlich, sozial und kulturell.

Interessante historische
Themen mit ganz aktuel-
len Bezligen

Neben den Fiithrungen laden kultur-
historische Ausstellungen im ehema-
ligen Magazingebdude dazu ein, die
Verflechtung von Berghau, Handel
und Macht zu entdecken. Wechselnde
Sonderausstellungen und Veran-
staltungen vertiefen das Erlebnis

und schlagen Briicken zu aktuellen
Themen wie Ressourcen, Umwelt oder
Technikgeschichte.

Wer den Rammelsberg besteigt, wird
zudem mit einem weiten Blick tiber
das Harzvorland belohnt - sattgrin
im Sommer, mystisch im Herbst. Der
Kontrast zwischen der dunklen Tiefe
des Berges und der offenen Land-
schaft macht den besonderen Reiz
dieses Ortes aus.

Der Rammelsberg ist kein Haken
auf einer Bucket List, sondern ein
Ort, der unter die Haut geht. Hier
begreift man, was bleibt, wenn der
Larm der Maschinen verstummt:
Geschichte, die weiterlebt. Ein
Weltkulturerbe, das man nicht nur
sieht, sondern fiihlt. [ ]

Familienfiihrung? Oder ,,Mein Tag

am Berg“? Unsere vielfaltigen An-
gebote & alle weiteren Infos hier:

[=] > =]
-
Weltkulturerbe Rammelsberg

Bergtal 19 | 38640 Goslar
05321750 0 | info@rammelsberg.de
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Ambiente auf der Harz-Urlaubs-Alm

Beim Offnen der Tir steigt die Spannung: Wie mégen sich
die 21 m2 Wohnfldche auf Wohnzimmer, Kiiche, Bad und
Schlafzimmer wohl verteilen? Sie werden Uberrascht sein.

Die ,Tinys" sind wahre Raumwunder, die es an nichts fehlen
lassen —vor allem nicht an Gem(itlichkeit. Die urigen Mini-Hauser
mit kleiner Terrasse wurden aus dem sonnengegerbten Altholz
einer Stdtiroler Scheune gebaut, was fir eine wohlig-warme
Atmosphére im ganzen Hauschen sorgt.

Gleich im Eingangsbereich finden Schuhe, Jacken und Tages-
rucksacke ihren Platz. Im separaten Schlafzimmer wartet ein
Kleiderschrank auf Ihre Sachen, die leeren Reisetaschen ver-
schwinden im Fach unter dem Bett. Man merkt, alles ist bis ins
Detail durchdacht.

Auch die Kiichenzeile des Tiny Houses tiberrascht. Mit zwei Koch-
platten, einem kleinen Kihlschrank, Spiile, Geschirr und allerlei
Kochutensilien ist sie umfassend ausgestattet, sodass Sie kleine
Mahlzeiten bequem selbst zubereiten kdnnen.

Die Eckbank im einladenden Wohn-Essbereich ist zwar schmal,
wird beim gemiitlichen Fernsehabend aber schnell zur Kuschel-
ecke erklart. Ruft die Nacht, erwartet Sie ein bequemes Bett von
1,60 x 2,00 m. Die Behaglichkeit der Holzwande lasst sanft ins
Traumland hinlibergleiten.

Auch das Bad sorgt fiir Aha-Momente. AuRerordentlich gerau-
mig und mit viel Liebe zum Detail gestaltet, wird das wohlige Am-
biente durch exquisite Armaturen, hochwertige Badaccessoires
und ausgesuchte Deko perfekt erganzt. Ein besonderes Highlight
ist die grofde Dusche. Ein paar Minuten unter der Regenbrause
reichen und Sie starten voller Elan in einen neuen Tag mit vielen
schénen Urlaubsmomenten im Harz.

Mit Fass—Sauna‘.t_

Regeneneren und e:\en

spannen Sie in unse
urigen Fass—Saunen




@;’ BUNTER BOCK
Ein Resort fir vielfaltige
Urlaubswiinsche

Das Urlaubsresort BUNTER BOCK — die Harz-Ur-
laubs-Alm im Oberharzer Ort Buntenbock steht fiir
Natur pur und echte Erholung. Ob allein, zu zweit,
mit Familie, Freunden oder mit Hund —im Resort mit
Hotel, Ferienhausern und Tiny Houses erfullt sich
jeder Urlaubswunsch.

Das Hotel ist mit liebevoll gestalteten Doppelzim-
mern und Suiten Fir maximal sechs Personen aus-
gestattet und so fiir Paare und Familien bestens ge-
eignet. Im Feriendorf oberhalb des Hotelgebaudes
verteilen sich groRziigig angeordnet zehn moderne,
charmant eingerichtete Ferienhauser fir je zwei,
sechs oder acht Gaste. Gerade an Herbstabenden
schafft ein Kamin eine wohlig-warme Atmosphare
und die private Sauna ladt zum Auftanken ein.

Tipp fir Romantiker: Geniel3en Sie jetzt Kuschelzeit
in den vier schnuckeligen Tiny Houses.

Fir einen gelungenen Start in den Urlaubstag
erwartet Sie ein erstklassiges Buffet im gem(itli-
chen Friihstiicksraum des Hotels: Hausgemachte
Marmeladen und Salate, selbst gebackenes Brot,
diverse MUslizutaten, Wurst- und Késeplatten sowie
Kaffeespezialitdten fiir jeden Geschmack machen fit
fir einen erlebnisreichen Tag im Harz.

Mit einem E-Auto unterwegs? Perfekt, E-Ladesta-
tionen sind im Resort verfiigbar. Denn wir lieben
unsere Natur!

- 'P
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esundheit, Fitness und Leistungsfahigkeit sind
wichtige Themen unserer Zeit — ob im stressigen
Berufsleben oderin der Zeit danach, die auch erfullt
und schmerzfrei sein soll. Das Vitalium Dr. von Plachy
ist das Zentrum fir Naturheilkunde, Kneipp, Fasten und
Medical Wellness. 100 % familiengefihrt und 100 %
Uberzeugt davon, dass Gesundheit auch Spald macht!

Ein beliebter Kraftort fr viele Gaste

Ruhig gelegen im wunderschénen Sidharz, im
traditionsreichen Kneippheilbad Bad Lauterberg, wird
das Gesundheitsresort seit 66 Jahren und mittlerweile

in der 3. Generation von Arzten gefiihrt und hat sich zu
einem beliebten Kraftort fiir Gaste aus ganz Deutschland
entwickelt. Wir sorgen mit aufmerksamer Betreuung und
ganzheitlichem Blick dafir, dass Sie abschalten kbnnen,
korperliche Beschwerden angehen und sich fir die
herausfordernde Gegenwart starken.

§ o e

4 TR P

"~ Ay Y @
M ] _'_‘,_"
R oo i ~ & [

R Y ¥ P

o

Basenfasten und Kneipp

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

Das Vitalium Dr. von Plachy

Wir sind da fir Gesundheitsurlauber und Kassenpatien-
ten, fir Wanderer und Ruhesuchende. Spezialisiert auf
Naturheilkunde und Fasten. 48 Zimmer mit Stidbalkon
oder Waldblick, lichtdurchflutete Aufenthaltsréume und
Therapiezimmer, 30 Grad warmes Schwimmbad, Sauna
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und Fitnessraum. Ruhige Lage am Wald mit kurzem Weg
ins Stadtzentrum

Der Mindestaufenthalt betragt eine Woche; Sie kdnnen
aber auch bei lhrer gesetzlichen Krankenkasse eine am-
bulante Vorsorgekur beantragen.

Wir beraten Sie gern.

\ﬁ‘ ALIUM

von Plachy

Vitalium Dr. von Plachy
Lonsweg 6 | 37431 Bad Lauterberg
Tel: 05524 9650 | service@vitalium-badlauterberg.de
www.vitalium-badlauterberg.de

Holen Sie Ilhr Medikament,
wann immer Sie Zeit haben:
24 Std., Tag und Nacht.

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

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

An unseren extra langen Offnungszeiten:

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

die Apotheke fiirs Ostliche.

BRAUNSCHWEIG . KASTANIENALLEE 61
&® 0531 - 75434

Hubeta

Gemeinniitziger Verein e.V.
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Vielfaltiges Programm,
herbstliche Dekorationen und
natirlich ganz viele Kiirbisse.

Erntedank & Wein & Kreativ
*3.+4.+5. Oktober:

Erntedank (inklusive des Feiertages!)
*11.+ 12. Oktober: Weinfest
* 18. + 19. Oktober: Kreativ-Wochenende

Kinder & Kiirbisse & Trecker

» 25.+ 26. Oktober: Kinderflohmarkt
« 31. Oktober + 1. + 2. November: Kirbisschlachten
*8.+9. November: Trecker-Tage




ANZEIGE /~/ ADVERTORIAL

Gemiisegarten

‘Weihnachisscheune

Stimmungsvolle Zeit von Mitte
November bis zum Fest

15. u. 16.11.: Traditioneller Kunsthandwerkermarkt
22.u.23.11.: Frohliche Wichtelweihnachten

29. u. 30.11.: Leckeres Glihwein-Tasting

06. u. 07.12.: God Jul! Skandinavische Weihnachten
13. u. 14.12.: Auf-die-Tanne-fertig-los!

20. u. 21.12.: Kurz vor dem Fest — Tannenzauber

lhre Weihnachtsfeier in der bezaubernden Atmos-
phére unserer Weihnachtsscheune?

Fiir Firmen und Vereine: noch einige Termine frei.
Info: Tel. 0531 513508, info@papes-gemuesegarten.de

Frisches Obst, Gemise und Kartoffeln aus eigenem
Anbau - dazu Eier von Freilandhennen, Milch aus der
Milchtankstelle, leckere Wurst- und Fleischwaren aus der
Region und ausgewéhlte Weine & Spirituosen. Und das
Beste: Gerne verpacken wir alles auch als Geschenk!

Unsere Gemiisekiste bringt regionale Vielfalt
direkt zu lhnen nach Hause.

Lieferung mittwochs bis freitags, individuell zusam-
mengestellt oder als fertige Kiste. Mindestbestellwert
15 €, Lieferpauschale 3,40 € (ab 30 £ frei).

Auch fir Biros, Schulen und Vereine bieten wir frisches
Obst und Gemiise an. Fiir Schulen und Kitas: Uber das
Schulobstprogramm kann die Belieferung sogar gefor-
dert werden - fir Sie also kostenlos!

Gemilsegarten

Einfach im Onlineshop bestellen oder per E-Mail
anfragen —wir freuen uns auf Sie!

5-mal Gemiisegarten - hier finden Sie uns:

* Hofladen Watenbiittel
Celler HeerstraBe 360 | 38112 BS-Watenbiittel « Marktstand Sickte Infos hier
« Hofladen Lamme Schoninger Str. | ggi. Feuerwehr
NeudammstraRe 1b | 38116 Braunschweig 38173 Sickte
. . . Oder wir liefern zu Ihnen nach Hause!
* Hofladen Steimker Garten * Regiomat Wendhausen Unser Lieferdienst ,Gemiisekiste” bringt Ihnen
Kamillenweg 13b | 38446 Wolfsburg Im Unterdorf 2 | 38165 Lehre unsere frischen Produkte bis an die Haustiir.
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Finde Ruhe, Kraft & Klarheit -

Spure, wie gut es tut, zur Ruhe zu kommen,

nen. Als Heilpraktikerin fiir Psychotherapie u

unterstiitzt dich Anja Gieflelmann in achtsamer At-

mosphére - persénlich in Braunschweig oder online. Hier bist
du ganz Mensch, ohne KI und Filter. Schau dir die Vielfalt der
Angebote aufihrer neuen Website an - z. B. ab Oktober:

Intensivkurs ,Entdecke deine Medialitdt“ (09.-12.10. im
Kloster Driibeck) — ein Wochenende, um deine feinfiih-
ligen Fahigkeiten auszuprobieren und zu starken.

Spiritueller Zirkel: Am 24.10. ,Energetische Raumreinigung
—einen heilsamen Raum erschaffen®, am 28.11. ,Die Magie der
Karten“ - Abende zum Loslassen, Auftanken und Verbinden.

In der Einzelbegleitung findest du dein inne-
res Gleichgewicht und spiirst deine Kraft neu.

e Infos & Anmeldung: www.anja-giesselmann.com

Walk & Talk —
Raum fUr dich
und Ruhe in der
Natur

Mit ,Walk & Talk“ bringt
Nadja Moénch ein neues
Format psychologischer
Begleitung nach Braun-
schweig: Gespriche beim
Gehen in der Natur, die
beruhigen und Raum
offnen fiir das, was
wirklich wichtig ist.
Aufgewachsen mit einer
alkoholkranken Mutter
kennt Nadja Depressio-
nen, Angste und Esssto-
rungen aus eigener Erfahrung. Thren Weg fand sie in Yoga,
Heilkrduterkunde und der Natur. Heute lebt sie frei und
selbstbestimmt in ihrem gelben Postbus, hat Ausbildun-
gen in psychologischer Yogatherapie, Thetahealing und
Heilkrduterkunde und begleitet Frauen aufihrem Weg.
Sie unterstiitzt besonders Frauen, die Schweres erlebt
haben und Frieden mit sich und ihrem Kérper finden
wollen. Neben Walk and Talk bietet sie ein sechswodchi-
ges Mentoring an. Mit Pflanzenkraft, Yoga und Seelen-
arbeit hilft sie, inneren Selbstwert aufzubauen — eine
Basis, die sich positiv auf alle Lebensbereiche auswirkt.
Kontakt & Buchung: 0156 795 423 69
» www.yogaloveheal.com

mit Anja GieRelmann in Braunschweig

neue

Kraft zu tanken und mehr Klarheit im Alltag zu gewin-

nd Coach

BEE.YOGA im BLAU-WAL

Jeden Sonntag von 11 bis 12 Uhr erwartet
euch im BLAU-WAL - Braunschweigs neuem Kreativ-
zentrum im 6stlichen Ringgebiet — eine aktivierende
und zugleich entspannende Yogastunde mit Denise

von BEE.YOGA. In ihren Sessions wird traditionelles
Hatha-Yoga geiibt, welches sie mit Elementen aus dem
Kundalini-Yoga verbindet. Seid gespannt und entspannt.
Ubrigens: Denise lebt in Braunschweig und ist seit tiber
zehn Jahren auf dem Yogaweg unterwegs, der sie un-
ter anderem fiir ihre Ausbildungen nach Indien und
Thailand gefiihrt hat. In ihren 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 €

* Anmeldung: www.heeyoga.de blau-wal
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NACHBARSCHAFT

Traditionelle Chinesische Medizin: Akupunktur &
Heilkrduter fir mehr Balance und Gesundheit

Das innere Gleichgewicht stirken, Schmerzen lindern und die
Selbstheilungskrifte des Korpers fordern — dabei helfen die Metho-
den der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Beson-ders bei
chronischen Beschwerden wie Schlafstérungen, Migréane, Verdauungs-
problemen, Erschépfungssyndromen, Stress und Stimmungsschwan-
kungen kommen Akupunktur und chinesische Krautertherapie erfolg-
reich zum Einsatz. Genauso bei der Schmerztherapie,

z. B. Polyneuropathie, innerer Unruhe oder Stdrkung des Immun-
systems, Erkdltungskrankheiten und chronischen Erkrankungen.
Akupunktur wirkt iiber feine Nadeln, die an bestimmten Punkten

des Korpers gesetzt werden und den Energiefluss (Qi) harmonisie-
ren. Ergidnzend bietet die individuell abgestimmte Kréutertherapie
ein tiefgreifendes, natiirliches Heilkonzept, das den Organismus von

innen unterstiitzt und langfristig regulierend wirkt.

In meiner Braunschweiger Naturheilpraxis verbinde p‘
Dr. rer. nat. Christian Glandorff ich fundiertes Wissen der Pharmakologie mit jahrtau- e
Heilpraktiker, Master of Chinese Medicine sendealten Erfahrungen der Chinesischen Medizin: fiir -
(TCM) SHUTCM eine integrative Behandlung, die Sie als ganzen Men- -
Thiedestr. 35 38122 Braunschweig schen im Blick hat. Weitere Infos und Termine unter:

Tel.: 0163 173 65 30 .
e www.praxis-glandorff.com

Bunt, Bio und von hier

Gahnende Leere im Bauch, im Kihlschrank, im
Speiseplan? Wir vom Lindenhof in Eilum helfen
euch beim Fiillen des Vakuums!
Bei unseren Marktstanden in Braunschweig und
. Wolfenbiittel erhaltet ihr frische, regionale Bio-
:  Zutaten fiir eure Leibspeisen sowie Anregungen
fiir neue Lieblingsrezepte. So kommt Abwechslung
¢ aufden Tisch - und ganz viel Farbe: Gurkengriin,
- Paprikarot, Kiirbisgelb.
Neben Obst und Gemdiise bieten wir auch diverse
Getreidesorten (darunter Urgetreide wie Emmer
. und Einkorn) aus eigenem Anbau an. So steht dem
. mineral- und ballaststoffreichen Miisli oder Voll-
. kornbrot nichts mehr im Weg. Ihr findet uns:
mittwochs und samstags
Stadtmarkt in Wolfenbiittel und Altstadtmarkt in

: Braunschweig.
: Donnerstagnachmittag
: Markt am Braunschweiger Stadtpark.
Sowie online bei Instagram (@solawi_landwandel)
oder unter

» www.lindenhof-eilum.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | HERBST 2025 45



*

L J

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

46

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



T APOTHEKE

AM BIENRODER WEG

() /apothekeambienroderweg

Bienroder Weg 78/79 - 38106 Braunschweig Offnungszeiten:
Telefon « 0531 -23960030 - www.apo-bienroderweg.de Montag - Freitag 8 - 19 Uhr - Samstag 9 — 16 Uhr

LOWENBUNDEL e

) Wie melde ] Wo finde ich
Was lauft ich meinen Wann wird der ie na
. Y die nachste
morgen im Zihler- Restmull abgeholt? e
Kino? stand?

g

DIE ANTWORTEN HAT DIE
APP FUR BRAUNSCHWEIG

. jeren!
Mehr Infos unter jetzt installieré

ooooooooooooo

www.loewenbuendel.de & AppSiore P> GooglePiay
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Das neue Bett

Gegiinder cchlafen - besser leben

Geburtstagswochen

Wir feiern 29 Jahre - feiern Sie mit!

0%

Rabatt auf

Scannen. Buchen.
Schlafberatung
ohne Wartezeit

reduzierte Artikel, Sonderpreise, Salzgrottenkarten und bereits erteilte Auftrége!

rter Str. 246 - 38122 Braunschweig + E-Mail: info@das-neue-bett.de - Tel.: 0531 / 55552 « Mo.-Fr. 10 - 19 Uhr Sa.10 - 18 Uhr




