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GUTES HOREN WAR NOCH
NIE SO EINFACH, SO SCHNELL
UND SO ASTHETISCH

Im Gegensatz zu vielen herkdémmlichen Im-Ohr-
Systemen sind TiK®-Hdrsysteme bereits im Werk auf
Ihr personliches Wohlklang-Profil voreingestellt. So
genieBen Sie ab dem ersten Tag klaren, angenehmen
Klang - ohne lange Eingew6hnung oder hdufige
Nachjustierungen.

TiK®-Horsysteme sitzen duBerst dezent im Gehdrgang
und werden in nur wenigen Tagen flir Sie maBgefertigt.

Wir beraten Sie gerne - in Ruhe und ohne Zeitdruck.
Ihr Team von hdren/sehen.

TIK

KLAR HOREN.
KLAR DENKEN. ,
KLAR ENTSCHEIDEN.

In wenigen Tagen zu Ihrem maBgefertigten Im-Ohr-Horsystem
— elegant, perfekt eingestellt und so komfortabel,

dass Sie vergessen, iberhaupt ein Hérgerat zu tragen.

_ERLEBEN SIE DEN
HORTEST DER ZUKUNFT
IN BRAUNSCHWEIG!

MEHR ALS NUR HOREN
— ENTDECKEN SIE TiK
PREMIUM-HORSYSTEME

DIE VEREINIGUNG
VON ASTHETIK =
UND FUNKTION oz

TiK®-Horsysteme liefern leistungsstarkes Horen und Verstehen
ganz nach lhren Klangvorlieben. Die maRgefertigte Schale
aus Titan macht sie zu wahren Schmuckstiicken.

[=] % o]

Hier einfach
Termin
vereinbaren

h .t r n | h n Hannoversche StrafRe 60a | 38116 Braunschweig Zu Hause in der Alten Roggenmiihle Lehndorf
O e Se e 05 31 - 25 04 008 | info@hoeren-sehen-bs.de Parken vor der Tiir. Kostenlos. Zu jeder Zeit!

bou \YLW hoeren-und-sehen-bs.de

Mo.-Fr.: 9-18 Uhr, Sa.: 9-13 Uhr



Auf 2450m? Das neuve Bett

P r O.F ess i on eI I e Gegiinder cchlafen - besser leben

Schlafberatung&
100 Tage

Probeschlafen.

Anpassbare
Matratzen

und Lattenroste.
E_ ‘.E Jetzt scannen und

Liegedruckmessung
E=:! buchen!

2450gm 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

AN RS EL NS JETZT NEU —
Ur den Weltraum entwickelt, : OIMIen
?Ur den :Xhlgf perfekttionier t__ B -»i B El Lu\l S csms:&ensmﬁﬁ |
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TEMPUR stugig*"

THE DIFFERENCE IS TEMR
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Das neue Bett Kolbe GmbH - Frankfurter Strafie 246 - 38122 Braunschweig * E-Mail: mfo@das neue-bett.de ¢ Tel.: 0531 / 55552 - Mo Fr. 10 19 Uhr Sa.10 - 18 Uhr



Das mitwachsende
Girokonto.

Sichern Sie lhrem Kind attraktive Zinsen bis
zum 11. Geburtstag, eine eigene Debitkarte
ab 7 und alle KNAX-Vorteile.

BLSK

Ein Unternehmen der NORD/LB
blsk.de/girojunior



»Think positive?!«

Liebe Leserin, lieber Leser,

als wir in der Redaktion unser aktuelles Titelthema ,,Optimismus® diskutiert haben, kam durchaus

Skepsis auf. ,,Optimismus? Bei dieser eher katastrophalen Weltlage? Den miesen politischen wie

wirtschaftlichen Aussichten gerade in unserem Land — und den vielen anderen Sorgen und Néten?®

In den letzten Wochen haben wir jedoch viel positives Feedback auf unser Titelthema bekommen. Dafiir

bedanken wir uns sehr — ganz besonders bei unseren drei Interviewpartnern auf Seite 11. Sie erkldren

sehr nachvollziehbar, warum wir auch heute optimistisch sein diirfen — oder vielleicht sogar sein sollten.

Besonders beeindruckt hat uns dabei Miriam Paurat. Nach ihrer eigenen Krebserkrankung bietet sie

heute professionell Sportkurse fiir Menschen an, die selbst von Krebs betroffen sind — und verbreitet mit

ihrer Philosophie ,,Aufgeben ist keine Option® eine grofe Portion gesunden Optimismus.

Also: Bleiben Sie optimistisch — oder werden Sie es.

Und bleiben Sie gesund.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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»gesund in Braunschweig« erscheint
vierteljahrlich in einer Auflage von liber 12.000
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dm-Drogerie- und Gérge-Frischemarkten

und Buchhandlungen aus. Zusatzlich in 130
Prasentern der newcitymedia/FUNKE Medien.

Interesse an einem Artikel, Advertorial
oder einer Anzeige?

Bitte wenden Sie sich gerne an

Norbert Gabrysch, Kontakt wie Verlag

Herausgeber und Verlag
Brunswick Publishers GmbH
KeplerstraRe 4, 38114 Braunschweig
Tel. 0151 72157127
mail@brunswickpublishers.de

Mediadaten: www.gesund-in-braunschweig.de/
mediadaten oder Gber den Verlag

Redaktion: Tel. 0151 72157127
redaktion@gesund-in-braunschweig.de
V.i.S.d.P.Norbert Gabrysch

Brunswick Publishers GmbH

Layout, Produktion:
Oeding Magazin GmbH
Erzberg 45

38126 Braunschweig

Druck: Oeding Print GmbH, Braunschweig

Bildnachweis: Titel u. Seiten 7/10:
iStock, Ridofranz

Haftungsausschluss: Verlag und Redaktion
haben alle Inhalte in diesem Heft sorgfaltig
recherchiert und Gberprift. Dennoch kénnen
wir keinerlei Haftung oder Verantwortung
far unrichtige oder fehlerhafte Angaben,
insbesondere in zugesandten Texten,
Ubernehmen. Wir bitten um Verstandnis.
Namentlich gekennzeichnete Artikel geben
die Meinung der Autorin oder des Autors
wieder, nicht unbedingt die der Redaktion
oder des Verlages.



PFLEGEKRAFTE (W/M/D)

GESUCHT

Jeden Tag geben wir unser
Bestes fur unseren Anspruch:
Die innovative, individuelle
und menschliche
Gesundheitsversorgung

auf hochstem Niveau.

sicherer Arbeitsplatz
starkes Team
gute Zukunft

Deine Zukunft in der Pflege:
Sicher. Stabil. Asklepios.

k Unsere Stellenangebote in
4. = den Harzkliniken und in der
Schildautal-Klinik in Seesen

Asklepios Harzkliniken GmbH

Asklepios Klinik Schildautal Seesen GmbH
HDG-Harzkliniken Dienste GmbH

Mandy Spiegel

Késliner StraBe 12 « 38642 Goslar

Mobil: +49 151 20044 771

E-Mail: m.spiegel@asklepios.com

ASKLEPIOS

HARZKLINIKEN

16
MEHR BALANCE &
INNERE STARKE

Gesund & neu
5 Editorial

8 Besondere Sehprobleme?
Spezialisten helfen

15 Good News

Kurz notiert aus Stadt & Land

44 Gesundheit aus der u
Nachbarschaft

Hilfe und Gutes aus direkter Nahe

5 Impressum

46 Notdienste:
Wichtige Rufnummern

und Adressen

Hinweis zum Gendering: Wir schreiben
uber und fir Menschen jeden Geschlechts.
Aus Grunden der besseren Lesbarkeit ver-
wenden wir bei Personenbezeichnungen und
personenbezogenen Hauptwortern meist die
mannliche Form. Entsprechende Begriffe
gelten im Sinne der Gleichbehandlung grund-
sétzlich fur alle Geschlechter. Die verkurzte
Sprachform hat nur redaktionelle Griinde und
beinhaltet keine Wertung. Die Redaktion
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OPTIMISTEN
LEBEN LANGER?
JA, DOCH!

OPTIMISTEN LEBEN LANGER

9 Gliicksorte am Wasser
Blau und in Braunschweig

10 Optimismus? Ja, bitte?
Warum wir auch heute optimistisch
sein sollten ...

12 Die Medizin bestatigt es:

Optimisten leben ldnger

16 Kraft, Balance, innere Starke
Karate; weit mehr als ein Kampfsport

Natiirlich heilen H

18 Nahrstoffe & Hormonbalance
Naturlich mehr Energie und
Wohlbefinden

18 Eingefrorene Schulter?
Ganzheitliche Hilfe bei »Frozen
Shoulder«

19 Hypnose
Sanfte Impulse fir gelungene
Verdnderungen

20 Viele Medikamente?
Vorsicht!

Bitte unbedingt Wechselwirkungen
prifen lassen

Einfach lecker,
gesiinder essen

22 Superfood Sauerteig-Brot
Neu, lecker und gesund.
Aus Braunschweig! H

24 Leckere

Entziindungsbremse
Antiinflammatorische Lebensmittel
auf den Teller!

26 Papes Gemiisegarten
Spargel, Erdbeeren, Frihlings-
scheune oder alles in der Kiste

Radfahren macht SpaR3

28 Reif fiir ein E-Bike?
Wann macht der Umstieg vom Bio-
Bike Sinn?

30 Durch die Toskana des
Nordens
Zwei schone E-Bike-Tourentipps

GANZ OBEN,
GANZ UNTEN ...

Ganz oben, ganz unten
im Harz

32 Industrie trifft Geschichte

Ein Weltkulturerbe fiir Wisshegierige
und Abenteurer

34 Luft holen. Losgehen ...

Wenn der Harz auf Friithling schaltet

36 Yogaim Harz
Erholung in der Natur:
Phoenix Yoga Retreats

37 Auch im Alter zuhause gut
Wohnen
Kostenlose Beratung zur
Barrierefreiheit

40 Wie wiinsche ich mir
mein Alter?

Gedanken, Ideen gegen die EinsamKkeit.
Von Cornelia Heyer

42 Das Freiwillige Soziale Jahr (FSJ)

Die Chance auf Wachstum,
Neues, Orientierung

Gratis

Nimm mich mit

nach Hause! /
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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:

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.

sty IBY BOCK

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.

uber
80
s lRIBOCK
SchloBpassage 25
38100 Braunschweig

- 0531455660
- info@optik-bock.de

Dort finden 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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Fahr raus, tauch ein!

Unsere Oker umschlielRt wie ein glitzernder Ring Braunschweigs Innenstadt und hélt facettenreiche Er-
lebnisse am, im und auf dem Wasser bereit: Mal wird der Fluss zum gedeckten Tisch, mal zum Spielfeld fir
Kunst, mal zum naturnahen Pausenraum. Daneben zeigen glasklare (Bade-)Seen und spritzige Brunnen,
dass die Lowenstadt wahrlich eine Wasserstadt ist. Auch im Umland spielt das nasse Element eine Haupt-
rolle und ladt ein zu Sterneschmaus, Wasserskiaction und karibischen Auszeiten. All das und noch mehr hat
Jonas Lamberg in seinem jingst erschienenen Buch »Blaue Gliicksorte ...« wunderbar zusammengefasst.

An einem besonderen Glicksort der Literatur und des Lesens, m
der Buchhandlung Graff, ist das Buch sofort verfigbar Graff.de .'



b % OPTIMIS

Rt ﬁd Sie Optimist? Oder gehoren Sie eher zum
Team Miesepeter und Pessimiste

Also, eine optimistische Lebense
lohnt sich. Aber durfen oder ko

Diese beiden Fragen haben wir drei Spe
en gestellt, die es wissen konnten. Und a



|| Prof. Dr. Frank Eggert

leitet das Institut fiir Psychologie

an ,unserer“ TU Braunschweig. Sein
besonderes Interesse gilt allem, ,,was
nicht langweilig ist“ - also psycholo-
gischen Fragestellungen, die relevant
sind, zum Nachdenken anregen und
gesellschaftlich etwas bewegen.

- KANN UND DARF MAN IN |
DER H I\ NOCH

OP | Vi - \

Muss man es nicht sogar? Wenn wir uns
selbst Optimismus erlauben, erzeugen
wir ein Gegenmittel gegen die Lah-
mung, die uns im Angesicht vermeint-
lich unkontrollierbarer Widernisse oder
gar Schrecken befallen kann. Optimis-
mus ermaoglicht uns, neue Wege aus der
Situation zu suchen und dabei vielleicht
sogar einen erfolgreichen zu finden.

Und wie gelingt Ihnen das? Was
wiirden Sie uns empfehlen?

Es gibt so viele mogliche Zukiinfte und
was immer auch ist, ist nur eine Phase.
Unsicherheit begleitet uns von Anfang
an und bis zum Ende — und zu leben
heifdt, diese Unsicherheit nicht zu
negieren, indem man das Schlimmste
annimmt, sondern zu tanzen, solange
das Orchester in uns noch spielt.

»... tanzen,
solange das
Orchester in
uns spielt.«

|| Miriam Paurat

Ex-Lauf-Europa- und Weltmeisterin
aus dem Nordharz. Sportwissen-
schaftlerin, dann Brustkrebs-Betrof-
fene, jetzt ausgebildete ,,Outdoor-
against-Cancer-Trainerin®. Sie bietet
Sportkurse an, unter anderem fiir
Krebserkrankte. Infos hier:
www.mirigo.de und Seite 44.

&
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Eigentlich eine paradoxe Frage. Optimis-
mus ist doch das in unseren Genen veran-
kerte Werkzeug, um Probleme zu [6sen
und schwere Zeiten zu meistern. Optimis-
mus ist ein warmes Licht, das im Dunkel an
Strahlkraft gewinnt, Menschen magisch
anzieht, fir Hoffnung und Tatkraft sorgt.

Ob der Optimismus-Funke zliindet, ent-
scheidet dabei niemand anderer als Sie
selbst. Kleine Rituale kdnnen da durchaus
helfen. Halten Sie regelmaRig inne und
bedanken Sie sich innerlich fir das, was
Sie haben, wie Gesundheit, ein warmes
Zuhause, Freunde, Familie; oder das, was
Sie bereits erleben durften. Und damit das
Licht dann richtig brennt, gie3en Sie doch
mit Sport und Bewegung ein wenig Benzin
ins Feuer. Die ausgeschitteten Glickshor-
mone wie Endorphine, Dopamin und Sero-
tonin sorgen direkt fir positive Gedanken
und Gelassenheit. Das ist kein Hokuspokus,
sondern nachgewiesene Neurochemie!

Wahlen Sie gern als Starthilfe einen von
den Gesundheitskassen geférderten (ZPP-)
Sportkurs. Der ,kost' fast nix"“ und hat nur
positive Nebenwirkungen.

|| Tobias Rahm

Diplom-Psychologe, arbeitet seit Jah-
ren in den Bereichen Positive Psycholo-
gie, Prdvention und Wohlbefindensfor-
derung an Schulen.

Er ist Projektleiter des Programms
PsyWo in Braunschweig und promo-
viert im Bereich der Pddagogischen
Psychologie. Wissenschaftliche For-
schung und deren praxisnahe Umset-
zung liegen ihm besonders am Herzen.

DP [ IMISM

» A »
A - »

Wieso sollte man nicht optimistisch sein
dirfen? Nur wenige Studien zeigen, dass
Ubermafiger Optimismus negative Folgen
haben kann - etwa das Unterschétzen von
Risiken oder weniger Anstrengungsbereit-
schaft. Die positiven Folgen Uberwiegen
deutlich. Vor allem fiihlt es sich einfach
besser an und ist mit besserer psychischer
Gesundheit verbunden.

Kann man optimistisch sein? Das ldsst sich
letztlich natirlich nur von jeder und jedem
selbst beantworten. Wenn Sie jeden Tag
mehrmals den Newsfeed konsumieren,
finden Sie viele Argumente, warum gerade
alles den Bach runtergeht. Das liegt aber
weniger daran, dass ,.alles” den Bach
runtergeht, sondern vor allem daran, dass
der Newsfeed davon profitiert, schlechte
Nachrichten alarmierend zu verkaufen.
Die vielen kleinen Fortschritte, die unsere
Gesellschaft jeden Tag erringt, triggern
unsere Aufmerksamkeit viel weniger als
schreiende Ungerechtigkeiten.

Sie haben die Freiheit zu entscheiden, wie
oft Sie sich mit dem Schlechten in der Welt
konfrontieren mochten oder wie sehr Sie
bewusster darauf achten, was alles Gutes
um Sie herum passiert. [ |

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2026 11



MEINE DREI-
PUNKTE-
STRATEGIE

Optimismus gelingt mir na-
tdrlich auch nicht immer. Wir
kommen aus einer verhaltnis-
malig friedlichen geschicht-
lichen Phase, in der man sich
begriindet Hoffnung machen
durfte, dass alles insgesamt
auf dem richtigen Wegq ist.
Und dann kommen gefihlt
ein paar schlechte Menschen
mit schlechten Ideen zu
Macht und Einfluss und ma-
chen ,alles” kaputt. FGr mich
funktionieren drei Strategien
besonders gut:

MAXIMAL EINMAL PRO

D
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Verallgemeinerungen und Katastro-
phisierungen in meinem Kopf undin
Gesprachen mit anderen hinterfragen
und umformulieren: Da ist manches
kaputtgegangen, aber nicht ,alles” und

dasist schon bléd — aber es ist auch kei-

ne Katastrophe, fir die ich jetzt sofort
alles stehen und liegen lassen muss.

Meine Aufmerksamkeit auf die vielen
tollen Ereignisse um mich herum len-
ken —wenn Menschen mich freundlich
behandeln, wie sie sich gegenseitig
helfen und dass sie sich wundervolle
Fotos von Polarlichtern schicken, ihre
Freude an den vielen guten Dingenin
der Welt teilen.

12

Haben Sie schon mal be-
merkt, dass manche Men-
schen selbst in schwierigen
Situationen einfach zuver-
sichtlich bleiben? Genau diese
Grundeinstellung scheint
nicht nur gut fiir die Stim-
mung zu sein - sie verlangert
offenbar auch das Leben.

A Al B 15
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»Bis zu 15 Prozent mehr Lebenszeit

konnen durch einen positiven Blick in
die Zukunft rausgeholt werden.«

Prof. Martin Korte*
*Braunschweiger Hirnforscher in der BZ vom 29.12.2023



»Die groflte
Entscheidung
deines Lebens:
Du kannst dein
Leben andern,
indem du deine
Geisteshaltung
anderst.«

Albert Schweitzer, Arzt,
Theologe, Philosoph

Sprachen lernen fur 50+

Fiir den ndchsten Urlaub. Fiir den

Kopf. Fiir echte Begegnungen.

US-amerikanische Langzeitstudien mit
Gber 200.000 Teilnehmenden — noch
vor der Ara Trump begonnen — zeigen:
Optimisten werden im Schnitt etwa
zehn Prozent dlter als Pessimisten. Wer
eine positive Grundhaltung hat, hat
auRerdem bessere Chancen, 85 Jahre
oder dlter zu werden.

Zuversicht wirkt sich nicht nur auf die
Lebensdauer aus, sondern auch auf die
korperliche Gesundheit. Optimisten
haben laut Studien seltener Bluthoch-
druck, weniger Schlafprobleme, ein
starkeres Immunsystem — und erleiden
seltener Schlaganfalle. Falls sie doch
betroffen sind, erholen sie sich meist
schneller. Kurz gesagt: Wer mit einem
Lacheln in die Zukunft schaut, hat gleich
mehrere gesundheitliche Vorteile.

Die genauen Mechanismen sind noch
nicht komplett erforscht. Ein Ansatz:
Optimistische Menschen gehen besser
mit Stress um, was sich positiv auf Herz,
Kreislauf und Abwehrkréfte auswirke.
AulRerdem leben sie oft gestinder: mehr
Bewegung, weniger Rauchen, modera-
ter Alkoholkonsum, bewusste Erndh-
rung — kleine Dinge mit groRer Wirkung.
Eine spannende Idee kommt aus Israel:

Forschende an der Technischen Univer-
sitdt Haifa fanden bei Mdusen Hinweise
darauf, dass positive Erwartungen im
Gehirn Substanzen freisetzen, die das
Immunsystem starken. Ob das beim
Menschen genauso ablauft, ist noch
offen —klingt aber nach einem ziemlich
cleveren Trick der Natur.

Die Frage bleibt: Sind Optimisten ge-
siinder, weil sie positiv eingestellt sind,
oder sind gesunde Menschen einfach
optimistischer? Wahrscheinlich trifft
beides zu. Wer sich wohlfuhlt, geht
leichter durchs Leben —und wer von
Natur aus zuversichtlich ist, lebt oft
bewusster und gestinder.

Blindes Vertrauen, dass immer alles
gutgeht, kann auch gefahrlich sein.

Wer zu sehr auf Optimismus setzt,
Gbersieht moglicherweise Risiken

oder wichtige VorsichtsmalRnahmen —
vom Rauchstopp bis zur personlichen
Finanzplanung. Eine Portion Realismus
schadet also nicht: Optimismus kann ein
Lebenselixier sein, klug eingesetzt wirkt
er am besten. [ |

Braunschweig und
Wolfenbiittel

° 0531 240 48 57 . www.elka-lernen.de . britta.wetzold@elka-lernen.de



dm-drogerie markt GmbH + Co. KG -

o - T ; ... und viele weitere Marken
dm.de/jede-woche-ein-geschenk

*Vom 02.03.-30.08.2026. Einmal je Woche nach dem Einkauf mit dm-App (ab 1€) oder
(Online-)Bestellung (ab 10€), jeweils bei dm-drogerie markt, Erhalt eines Coupons flr-ein= "

Gratisprodukt bei Folgeeinkauf. dm-Konto und dm-App (oder PAYBACK App bei Konten- i : -

verknipfung mit PAEBACK) erforderlicthle Woche (hMot;So) nur ein Coupon‘l?ratiiproful?t \—\\ER B l N ' C H M E N S C H \N
solange Vorrat reicht. Keine Barauszahlung. Nicht bei stornierter Bestellung/Einkauf.

Weitere Infos: dm.de/jede-woche-ein-geschenk H ' ER KAU F ‘CH E

Ganz in Deiner Nahe - wir freuen uns auf Deinen Besuch.

FabrikstraBe 1d/bei Hornbach Celler StraBBe 30/im Wei3en Ross Platz am Ritterbrunnen 1/in den Schloss Arkaden Damm 16

38122 Braunschweig 38114 Braunschweig 38100 Braunschweig Innenstadt 38100 Braunschweig
Berliner StraBe 53/neben Rewe Donauknoten 10 BraWo-Allee 1/im BraWoPark Shopping Center

38104 Braunschweig 38120 Braunschweig Weststadt 38102 Braunschweig

dm-drogerie markt GmbH + Co. KG - Am dm-Platz 1 - 76227 Karlsruhe
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KURZ NOTIERT AUS STADT UND LAND

Wer hilft Senioren
beim Umgang

mit Smartphone und
Tablet?

Um Senioren die digitale Welt
in Form von Smartphone und
Tablet ndherzubringen und
ihnen gesellschaftliche und
soziale Teilhabe zu ermdgli-
chen, werden Ehrenamtliche
gesucht. Diese missen keine
Experten sein, sondern kdnnen
sich fir eine Fortbildungsreihe anmelden, die das Seniorenbiro der
Stadt Braunschweig, siehe auch Seite 37, und die Volkshochschule kon-
zipiert haben. Wenn Sie Freude daran haben, Senioren mit Rat und Tat
beiseite zu stehen, Angste abzubauen, Eigenstandigkeit zu férdern und

Krebs?
ladies.talk in Braunschweig!

think pink: die Selbsthilfegruppe der etwas ande-
ren Art. Wir laden dich als (Brust-)Krebs-Betroffene
ein zum ladies.talk und pinken Stammtisch.

Alle 8 - 10 Wochen wollen wir gemeinsam statt einsam fir
das Leben stehen—und genau das kreativ, modern und
aktiv fordern. Save your boobies & live your life.

Fir alle, die ... gerade in der Therapie sind, mit der Krank-

an Erfolgserlebnissen teilzuhaben, sind das ideale Voraussetzungen, um heit leben, die Therapie abgeschlossen haben oder Kontakt

sich fir diese Fortbildung anzumelden.

zu Krebserkrankten haben.
Wenn es um Krebs geht, dann lass uns nicht gehen, sondern

Infoveranstaltung: 14. April 2026 um 16:30 Uhr | VHS im Speicher der BLEIBEN! Wir rdumen gemeinsam mit dem Denken auf. Du

Alten Waage

Termine: 24. und 25. April sowie 8. und 9. Mai 2026 freitags von 15:00
bis 18:00 Uhr und samstags von 10:00 bis 13:00 Uhr

Ort: In der Begegnungsstatte Querum, Bevenroder Strafe 37, 38108
Braunschweig - Anmeldung erwiinscht

Informationen: Seniorenblro Kleine Burg 14, 38100 BS, Cordula
Cordes, Tel.: 0531 470-3341 | E-Mail: seniorenbuero@braunschweig.de

kreierst mit uns ein lebensbejahendes Ladiesprogramm!

21. April 2026

ladies.talk Braunschweig mit Parwana Kath
- ,Face & Shine" Farben des Lebens
Uhrzeit: 17:30-19:30 | Location: Blau-Wal
Hagenring 90 | 38102 Braunschweig

www.think-pink.club/talk/braunschweig/

Wie Sie Stress einfach wegtanzen - direkt am Arbeitsplatz

In Deutschland klagen immer mehr Arbeitnehmer (iber Bewegungs-
mangel und stressbedingte Rickenprobleme. Doch Gesundheitsfor-
derung muss nicht trocken sein oder nach ,Sportunterricht” klingen.
Die Losung liegt oft in der Musik: Zumba® Fitness verbindet effek-
tives Ganzkorpertraining mit purer Lebensfreude —und das Beste
daran: Die Party kommt direkt zu Ihnen ins Unternehmen.

Ihr Weg zu mehr Energie im Team: Als lizenziertes Mitglied des
Zumba Instructor Network (ZIN™) biete ich malRgeschneiderte Kon-
zepte fir Unternehmen in unserer Region an. Ob als 30-mindtiger
.Lunch Break Blast", als energiegeladener Abschluss eines Work-
shoptages oder als regelmaliges After-Work-Event — das Equipment
bringe ich mit, Sie bringen die gute Laune!

Equipment? Bring ich mit. Vorkenntnisse? Nicht nétig. Der Plan? Ein-
fach mitmachen, den Kopf ausschalten und gemeinsam durchstarten!

Lassen Sie uns lhre Blrordume zum Beben bringen.
Mehr Infos und Buchungsanfragen fir Ihr ndchstes Team-Event unter:
fitness@christineschmidt.de.




2/ IR Kraft,
/' 3 Balance -
#% /4 und innere
o Starke

Bjorn Neubauer

Anfang des 20. Jahrhunderts brachte Gichin Funakoshi diese
besondere Kampfkunst von Okinawa — dem Ursprungsort des
heutigen Karate — nach Tokio. Von dort aus trat Karate seinen
Siegeszug um die Welt an. Seit 1990 kann man diese fernostliche
Kampfkunst auch beim MTV Braunschweig erlernen.



schnelle Schldge oder das Zerschlagen von Brettern.

Doch Karate ist weit mehr als effektive Selbstverteidi-
gung. Es verbessert Koordination und Gleichgewicht, starkt
Kraft und Ausdauer und schult die bewusste An- und Entspan-
nung. Vor allem aber trainiert es etwas, das im hektischen
Alltag oft verloren geht: echte Prasenz im Moment. Karate
fordert Korper und Geist gleichermal3en — ganzheitlich und
nachhaltig.

v iele denken bei Karate zunachst an kraftvolle Tritte,

Wussten Sie, das Arzte unter bestimmten Vorausset-
zungen Karate auf Rezept verschreiben kénnen? Einige
Krankenkassen unterstiitzen das Training zudem mit Bonus-
programmen oder Zuschiissen.

Auch wissenschaftlich ist die Wirkung belegt: Forscher*innen
der Universitdt Regensburg zeigten in Zusammenarbeit mit
dem Deutschen Karateverband, dass bereits acht Wochen
regelmafiges Training das emotionale Wohlbefinden deutlich
steigern kdnnen — mit Effekten, die mit leichten Antidepressi-
va vergleichbar sind.

»FlUr echte Prasenz im
Moment: Karate fordert
Korper und Geist!«

Ein weiterer Pluspunkt: Karate wird nahezu Gberall auf der
Welt praktiziert. Wer reist, findet fast immer eine Trainings-
moglichkeit und kommt schnell mit Menschen vor Ort in
Kontakt. Der Karateanzug passt problemlos ins Gepack —
und verbindet Giber Lander- und Sprachgrenzen hinweg.

Und nicht zuletzt:
Karate macht einfach SpaR.

E Jetzt einfach selbst
ausprobieren!
MTV Karate-Schnupper-
E wochen fir Erwachsene
<«
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15.-29. April | Kontaktadresse:
mtvbraunschweigkarate@gmail.com

Start Karate-
Schnuppertraining
fiir Kids ab 8 Jahre

«

8.und 10. April | Kontaktadresse:
pkaakmtvbs@gmail.com

Selfie beim MTV:
Bjorn Neubauer und zwei begeisterte Kids

Von acht bis 80+: ein Sport Fiirs Leben. Bjorn Neubauer
betreibt Karate seit 2005, leitet heute die Karateabteilung des
MTV Braunschweig, tragt den 3. Dan sowie Trainerlizenzen im
Breiten- und Leistungssport und eine Priferlizenz.

Ein Schlisselmoment fir ihn war ein Sommerlehrgang in Neu-
stadt (Schleswig-Holstein): In einer gemeinsamen Trainingsein-
heit Gbten Kinder ab sechs Jahren Seite an Seite mit Teilnehmen-
den Gber 70. Jugendliche mit hohen Graduierungen trainierten
gemeinsam mit alteren WeiRgurten — ein starkes Zeichen dafdr,
dass der Einstieg auch mit 60+ jederzeit mdglich ist.

Ein beeindruckendes Beispiel aus dem MTV: Ein Mitglied begann
mit 43 Jahren und bestand im Alter von 76 die Priifung zum drit-
ten schwarzen Gurtel. Auch heute trainieren Anféngerinnen und
Anfanger jenseits der 60 im Verein. Karate kennt kein ,zu spat”.

Sie hdtten gern
mehr Infos?

folgendem Link
«

www.mtv-bs.de/de/
sport/Kampfsport/Karate/

f=  Diese finden Sie unter

Alle Fotos: MTV Braunschweig



Vy Na tu rhCh heilens
Ganzheitlich behandeln unter

NAHRSTOFFTHERAPIE
UND' HORMONBALANCE -

natiirlich zu mehr Energie

und Wohlbefinden

Fihlen Sie sich 6fter
mide, erschopft,
nicht ganzin lhrer
Kraft — obwohl laut
Untersuchung alles
+in Ordnung” ist? Oft lohnt
sich der Blick auf die feinen Regulati-
onssysteme des Korpers: das Zusam-
menspiel von Mikronahrstoffen und
Hormonen. Denn Vitamine, Mineral-
stoffe und andere Vitalstoffe sind
essenziell fiir Energie, Immunsystem
und Stoffwechsel. Fehlt etwas, gerdt
das Gleichgewicht leicht ins Wanken.

Besonders sensibel: die Hormonbalance.
Gerade bei Stress und Erschépfung spielen
Cortisol und DHEA eine wichtige Rolle -
das eine Hormon mobilisiert Energie, das
andere unterstitzt die Regeneration. Gerat
dieses Duo aus dem Takt, kdnnen Midig-
keit, Schlafprobleme oder innere Unruhe
entstehen. Auch Schwankungen im weibli-
chen Hormonhaushalt — etwa von Ostrogen
und Progesteron — beglnstigen Zyklusbe-
schwerden und Stimmungsschwankungen.
Ebenso beeinflussen Schilddriisenhormone
als Taktgeber des Stoffwechsels Energiele-
vel, Konzentration und Gewicht.

Unter den Mikronahrstoffen gilt Vitamin
B12 als echtes ,Nervenvitamin®, wichtig fir

Eva Baars Heilpraktikerin

Blutbildung und Nervenfunktion. Auch
Vitamin D, das Sonnenvitamin, spielt
eine Schlisselrolle fir Immunsystem
und Knochengesundheit. Wussten Sie,

dass eine chronische Magenschleimhaut-
entziindung die Aufnahme von Vitamin B12
erheblich beeintrachtigen kann? Selbst bei
ausgewogener Erndhrung kann es so zu
einem Defizit kommen.

Die gute Nachricht: Viele dieser Faktoren
lassen sich messen. Moderne Laboranaly-
sen ermoglichen es, Ndhrstoffstatus und
Hormonwerte prazise zu bestimmen. So
werden Defizite erkannt, bevor sie sich in
deutlichen Beschwerden duf3ern.

Eine gezielte Nahrstofftherapie und die
natirliche hormonelle Regulation kénnen
wir individuell abstimmen. Horen Sie auf die
Signale Ihres Korpers: Anhaltende Midig-
keit, Stressanfalligkeit, Zyklusbeschwerden
oder unerklarliche Leistungseinbriiche sind
keine Zufélle, sondern Hinweise!

~Wenn im Korper die Balance
stimmt, spiiren wir das nicht nur
korperlich, sondern auch emo-
tional: Mehr Energie, stabilere
Stimmung und ein Plus an inne-
rer Gelassenheit bilden eine ru-
hige Basis Fiir echte Zuversicht.”

»EINGEFRORENE
SCHULTER?« —

Ganzheitliche Hilfe
bei Frozen Sh’3uld¢é_

Die sogenannte
Frozen Shoulder
4 beginnt oft schlei-
»' chend und wird
schnell zur starken
korperlichen und
seelischen Belastung. Anfangs treten
intensive Schulterschmerzen auf,
spater folgt eine zunehmende Bewe-
gungssteife. Alltagliche Bewegungen
wie Anziehen, Heben oder das Liegen
auf der betroffenen Seite werden
schwierig.

Neben der medizinischen Behandlung
spielt auch die mentale Haltung eine
wichtige Rolle. Wer trotz Beschwerden
optimistisch bleibt und den Heilungs-
prozess aktiv unterstitzt, kann die
Genesung positiv beeinflussen.

Typischer Verlauf in drei Phasen
Schmerzphase: Die Schulterist noch
beweglich, aber stark schmerzhaft - be-
sonders nachts. Schmerzmittel helfen
oft nur begrenzt und kénnen Nebenwir-
kungen haben.

Versteifungsphase: Nach einigen Mo-
naten lassen die Schmerzen nach, doch
die Beweglichkeit nimmt deutlich ab.
Der Arm lasst sich kaum noch anheben
oder nach auRen drehen. Die Gelenk-
kapsel schrumpft und vernarbt.

SEELENBALSAM

Die Praxis fiir Naturmedizin
Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte



einem Da

Lésungsphase: Die Schulter wird
allmahlich wieder beweglicher. Ohne
Therapie kénnen jedoch Schwache

oder Schonhaltungen zurlckbleiben.

Ursachen und Verlauf
Eine sekundére Form entsteht haufig nach
Verletzungen, Operationen, bei Schulter-
arthrose oder Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes. Auch wenn die Erkrankung
meist innerhalb von sechs Monaten bis
zwei Jahren abklingt, dauern die Be-
schwerden im Schnitt etwa 18 Monate.
Mit therapeutischer Begleitung sind die
Heilungsaussichten sehr gut.

Ganzheitliche Therapie: Neben entziin-
dungshemmenden Medikamenten kann
ein ganzheitlicher Ansatz sinnvoll sein—
besonders bei zusatzlichen Ricken- oder
Gelenkbeschwerden.

Physiotherapie und Heilpraktiker-Behand-
lung bilden die Basis: Gezielte Mobilisation
erhalt die Beweglichkeit und beugt dauer-
haften Einschrénkungen vor.

Erganzend konnen Akupressurmassage,
Shiatsu oder Sotaiho die Beweglichkeit
fordern; auch Krdutermedizin und indivi-
duelle Homoopathie kdnnen begleitend
eingesetzt werden. Sie ersetzen keine
schulmedizinische Therapie, kdnnen den
Heilungsprozess jedoch unterstitzen.

Heilung beginnt im Kopf: Optimismus
bedeutet nicht, Beschwerden zu ignorieren
—sondern dem Kérper Zeit zu geben und
aktiv an der Genesung mitzuwirken.

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

BLOCKADEN SANFT

“JLOSEN
_"__.Fiir positive
“Veranderungen und

mehr Gesundheit

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.

Psychologische Privatpraxis
-WEISES BISON“

Martin Dencker, Heilpraktiker fiir Psychotherapie,

gepr. psych. Berater (VFP)

Wendentorwall 22
Braunschweig

Die Methode nach Dr. Kroger -
bewadhrt und effektiv

Ich arbeite mit der hypnotischen
Verhaltensmodifikation 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 sogenannte
Imagery Conditioning, das mit 25 stan-
dardisierten Bildvorstellungen arbeitet.
Hierbei werden gezielt gegensatzliche
Empfindungen wie warm-kalt oder
schwer-leicht suggeriert. Diese inneren
Erlebnisse fordern eine intensivere
Kérperwahrnehmung, wodurch unbe-
wusste Blockaden geldst und positive
Verhaltensdnderungen angestoRen
werden kénnen.

Erleben Sie, wie Hypnose sanft
und nachhaltig Verdnderung 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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Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt

oder in lhrer Apotheke.

..............................................................................

»lch nehme taglich sechs verschiedene Medi-
kamente. Wie kann ich Wechselwirkungen
ausschlieRen? Spielen Nahrungser-

ganzungsmittel auch eine Rolle?«

ie Frage unserer Leserin aus
D Sickte beantwortet diesmal Apo-

theker Bjorn Westphal, Inhaber
der Nordstadt Apotheke im E-Center

Hamburger Str., BS und der Alten Apo-
theke in SZ-Thiede.

Ein wichtiges Thema! Denn viele
Menschen nehmen heute dauerhaft
mehrere Medikamente ein, z. B. bei
Bluthochdruck, Diabetes oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Je mehr
Préiparate zusammenkommen, desto
grofier ist das Risiko fiir Wechselwir-
kungen.

Um das zu vermeiden, bieten wir das
sogenannte Medikationsmanagement
an: Dabei schauen wir uns in der
Apotheke die gesamte Medikation eines
Patienten an. Heifst: alle verordneten
Arzneimittel, zusatzlich gekaufte Medi-
kamente, Nahrungsergidnzungsmittel
und auch relevante Essgewohnheiten.

Zu welchen Wechselwirkungen kénnte
es denn z. B. kommen?

Die Wirkung einzelner Medikamente
kann abgeschwicht oder verstarkt
werden oder es gibt die unerwiinsch-
ten Nebenwirkungen - leider oft
unbemerkt.

Manche Arzneimittel beeinflussen
sich gegenseitig, obwohl sie einzeln
gut vertraglich sind. Im Medikations-
management priifen wir systematisch,
ob sich Medikamente ,vertragen®, ob
Dosierungen sinnvoll sind oder ob es
Alternativen gibt. Auffélligkeiten be-
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sprechen wir — wenn notig — auch mit
der behandelnden Arztpraxis. Mit dem
Ziel, die Therapie sicherer, wirksamer
und vertréaglicher zu machen.

Und welche Rolle spielen dabei die
Nahrungsergdnzungsmittel?

Vitamine, Mineralstoffe, pflanzliche
Préparate werden oft als ,,harmlos“
wahrgenommen, kénnen aber durch-
aus Wechselwirkungen verursachen.
Ein klassisches Beispiel ist Johannis-
kraut, das die Wirkung vieler Medi-
kamente deutlich abschwéachen kann.
Und Mineralstoffe wie Magnesium
oder Calcium kénnen die Aufnahme
bestimmter Arzneimittel im Korper
beeinflussen.

Auch die Erndhrung hat Einfluss:
Grapefruitsaft kann den Abbau
bestimmter Medikamente hemmen,
wodurch diese stdrker wirken als
vorgesehen. Fett- oder eiweifsreiche
Mahlzeiten konnen die Wirkung ein-
zelner Arzneimittel verdndern. Darauf
weisen wir gezielt hin, geben alltags-
taugliche Tipps.

Priift denn meine Arztpraxis nicht
schon auf mégliche Wechselwirkung?
Doch, selbstverstandlich — was die
dort verordneten Medikamente
betrifft. Aber oft fehlt der komplette
Uberblick: was evtl. Fachérzte ver-
schrieben haben, tiber selbst gekaufte
Arzneimittel, die Nahrungsergan-
zungsmittel, die Erndhrungsgewohn-
heiten, ...

Apotheker
Bjorn Westphal

Ist das Angebot Medikationsmanage-
ment mit Kosten verbunden?

Nein, dieser professionelle Check kann
uber die Krankenkassen abgerechnet
werden. Anspruch darauf haben u. a.
Menschen, die mehrere dauerhaft ver-
ordnete Medikamente einnehmen

Warum sollte man dafiir am besten
»Seine“ Apotheke aufsuchen?

Wir kennen unsere Patientinnen und
Patienten oft seit vielen Jahren, haben
Einblick in ihre Medikation und neh-
men uns Zeit fir personliche Gespra-
che. Das Medikationsmanagement
lebt vom Vertrauen und vom direkten
Austausch. Genau das ist die Starke
der Apotheke vor Ort.

Sie haben auch
eine Frage?

Zum Thema Gesundheit? Dann mailen
oder schreiben Sie uns. Wir bemiihen
uns zeitnah um eine Antwort:
redaktion@gesund-in-braunschweig.de
Keplerstr. 4 | 38114 Braunschweig
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Bronchitis, Asthma,

H ?
AT ST
Besser inhalieren!

2102 iy

Wir betreuen Sie kostenlos bei Atemwegs-
erkrankungen, wenn Sie Medikamente zum
Inhalieren bekommen. Durch unsere griindliche
Einweisung in die richtige Inhalations-Technik
vermeiden Sie Anwendungsfehler und erhéhen
die Wirksamkeit Ihrer Therapie. Ja, wir nehmen
uns die Zeit fir Sie.

Immer extra lange Fiir Sie da: Mo. bis Fr. 9 — 20 Uhr
Sa.9-15Uhr . PP

Kastanienallee 61, BS | Tel. 0531 75434

®
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Hubeta

Gemeinndtziger Verein e.V.

WIR MOCHTEN, DASS SIE

SO LANGE WIE MOGLICH

IN IHRER UMGEBUNG
BLEIBEN KONNEN.

Ambulante Krankenpflege: Ihr Spezialist fiir
Grund- und Behandlungspflege — Vertragspartner
der Kranken- und Pflegekassen

71

i
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Hubeta e.V.

An der Schule 10

38116 Braunschweig/Lehndorf

Telefon: 0531 50 00 00 — Fax: 0531 50 00 09
E-Mail: tondera-hubeta@posteo.de
www.hubeta.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2026

MM\GLLenHE/VA

Das Sanitatshaus

Saarbriickener Strafe 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0



Sauerteig —
ein wahres Superfood

Wie echtes Sauerteigbrot aus der Braunschweiger Traditionsbackerei

Milkau Darm, Blutzucker und Genuss in Einklang bringt

Brot ist in Deutschland Grundnahrungsmittel — und fiir

viele doch ein sensibles Thema. Véllegefiihl, Blahungen,
schnelle HeiBhungerattacken: Nicht jedes Brot bekommt
uns gut. Die gute Nachricht: Es liegt nicht am Brot an sich.
Sondern daran, wie es gemacht wird. In der Braunschwei-
ger Traditionsbackerei Milkau setzt man seit 95 Jahren
auf echten Sauerteig und damit auf eine Backkunst, die

heute aktueller ist denn je.

Ob in Fachzeitschriften oder

sozialen Medien: Echter Sau-

erteig wird als Schliissel zu einer
modernen, gesunden Erndhrung gefei-
ert. Doch was passiert eigentlich wahrend
der Fermentation — und warum ist die
ausgiebige Teigruhe so entscheidend fiir
unser Wohlbefinden?

Mehr als Mehl und Wasser

Sauerteig ist ein kleines Wunder der
Natur. Er ist die urspriinglichste Form
des Backens - und ein naturliches Zu-

22

sammenspiel aus Mehl, Wasser,
Milchsaurebakterien und wilden He-
fen. Was dabei entsteht, ist weit mehr
als ein aromatisches Brot mit kraftiger
Kruste.

Sanft zum Darm. Viele Menschen re-
agieren empfindlich auf kurzkettige Koh-
lenhydrate (FODMAPs), die in industriell
schnell gebackenem Brot oft in hoherer
Menge enthalten sind. Erst nach einer
Gehzeit von Uber vier Stunden bauen

+Wir backen Brot, das

der Bauch liebt. Die lange
Fermentation macht das
Korn bekémmlich — und seine
Nahrstoffe flir den Korper
optimal nutzbar.”

die Enzyme im Sauerteig diese Stoffe
fast vollstandig ab - besser bekommlich,
auch fir sensible Verdauungssysteme.



»Wir nutzen einen dreistufigen
Natursauerteig. Das ist aufwendig,
ja. Aber fUr diesen intensiven
Geschmack und die natdrliche

Frische gibt es keine
Abklrzung.”

Y

Allein schon mit etwas Olivendl
und Salz héchster Brotgenuss:
der Hauslaib 48 von Milkau

-

Ein Meisterstiick: der Haus-
laib 48 - lecker & gesund

Zum Jubildum hat Milkau seine Philosophie
konsequent weitergedacht. Der Hauslaib
L S 48 steht fiir das, was industriell hergestell-
Blutzucker? Stabil. Die tes Brot nicht leisten kann: Geduld.
im Sauerteig entstehenden Das Geheimnis der 48 Stunden: Diese Zahl
organischen Sauren verzo- steht fir die Zeit, die jeder einzelne Laib rei-

gern die Starkeverdauung, fen darf. Zwei Tage, in denen sich gesunder
der Blutzuckerspiegel
steigt nach dem Essen
langsamer an. Das sorgt

Genuss voll entfaltet.
Der hohe Wasseranteil macht die Krume

fiir anhaltende Sattigung, besonders weich, das Brot bleibt tagelang
schont die Bauchspeichel- saftig — ganz ohne Konservierungsstoffe.
-~ driseund beugt HeiBhun- Da keine Maschine diesen weichen Teig

r ken vor. . .
gelaiiacRenie verarbeiten kann, formen unsere Backer

Mineralstoff-Turbo. Getreide enthalt

jeden Hauslaib 48 einzeln von Hand.

Phytinsdure, die Zink, Magnesium, Eisen Verdauung entlasten. Proteinstruk-
und Calcium im Darm bindet und deren turen im Getreide (einschlieBlich des Ein Weizenmischbrot (80 Prozent Weizen,
Aufnahme blockiert. Die langsame Glutens) werden wéhrend der Reifezeit 20 Prozent Roggensauerteig), das traditi-
Fermentation baut diese Saure ab und schon teilweise aufgespalten. Man kénn- onelle Backkunst mitmodernem Em3hs
macht die Mineralstoffe fiir den Korper te sagen: Der Teig arbeitet fiir unsere . .

. . . rungswissen verbindet.
erst bioverfligbar. Verdauung, noch bevor wir essen.

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR 2026 23



Leckere Entziindungsbremse:

Antiinflammatorische
Lebensmittel auf den Teller!

w g e

eNl 2

»~Kiimmere dich gut
um deinen Korper.
Er ist der einzige
Ort, den du zum
Leben hast."

nY 9
(L

- N

¥

SJAntiinflammatorisch” —
kurz erklart

Der Begriff klingt kompliziert, lasst sich
aber leicht verstehen: ,Antiinflammato-
risch” bedeutet schlicht entziindungs-
hemmend. Gemeint sind Lebensmittel,
die im Korper dazu beitragen kénnen,
Entziindungen zu reduzieren - oder sie
gar nicht erst entstehen zu lassen.
Entziindungen spielen bei vielen chroni-
schen Erkrankungen eine Rolle - etwa bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Darmer-
krankungen, Ubergewicht, Diabetes,
Gelenkbeschwerden oder frauenspezifi-
schen Erkrankungen wie Endometriose.
Eine Erndhrung mit vielen natdrlichen,
pflanzenbetonten Lebensmitteln kann
helfen, sogenannte ,stille Entziindun-
gen”im Korper zu ddmpfen. Wichtig:
Erndhrung ersetzt keine medizinische
Behandlung - sie kann die Gesundheit
aber wirkungsvoll unterstitzen.

24

»Meine Philosophie:
Ilhr hochster
individueller Erfolg,
bei maximalem
Genuss und
groRtmoglicher
gesundheitlicher
Orientierung.”

Entzindungen: hilfreich —
oder gefahrlich!

Grundsatzlich sind Entziindungen
zunachst einmal nichts Schlechtes. Im
Gegenteil: Sie gehdren zum natirlichen
Abwehrsystem unseres Korpers. Wenn
wir uns verletzen oder eine Infektion
haben, sorgt eine Entziindungsreaktion
dafur, dass Krankheitserreger bekampft
werden und Gewebe repariert wird.
Problematisch wird es beispielsweise,

wenn Entziindungen dauerhaft im Hinter-
grund aktiv bleiben - oft unbemerkt. Me-
diziner sprechen dann von ,chronischen”
oder ,stillen” Entziindungen. Sie stehen

im Verdacht, zahlreiche Volkskrankheiten
zu beglinstigen. Genau hier kann eine ent-
ziindungshemmende Erndhrung ansetzen.

Lebensmittel, entzin-
dungshemmend ...

Viele Lebensmittel enthalten natiirliche
Stoffe, die Entziindungsprozesse positiv
beeinflussen konnen. Dazu gehoren vor
allem Gemtise, Obst, Nusse, Hulsenfriich-
te und Vollkornprodukte.

Fettreiche Fische wie Lachs oder Makrele
und Pflanzendle liefern wichtige Omega-
3-Fettsauren. Gewilirze wie Kurkuma,
Ingwer oder Knoblauch werden traditi-
onell ebenfalls positive, entziindungs-
hemmende Effekte zugeschrieben.
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Vier starke Frauen: das Team der Erndhrungsberatung

... oder nicht!

Weit weniger glinstig sind dagegen stark verarbeitete Le-
bensmittel: zuckerreiche Snacks, Weimehlprodukte, stark
verarbeitetes Fleisch oder stark erhitzte Fette. Sie kdnnen
entzlindliche Prozesse eher férdern — vor allem dann,
wenn sie regelmaBig auf dem Speisezettel stehen.
Achtung: Nicht jedes pflanzliche Ol wirkt automatisch
entziindungshemmend, und bei einigen Lebensmitteln,
Gewdrzen oder Nahrungserganzungsmitteln spielt die
richtige Menge eine Rolle. Genau hier kann eine qualifizier-
te Erndhrungsberatung hilfreich sein.

Gesunder Genuss, ganz alltagstauglich

Die gute Nachricht: Eine entzindungshemmende Erndhrung
ist kein Hexenwerk. Sie bedeutet keine strenge Didt, sondern
vor allem eine natirliche, abwechslungsreiche Kiiche.
Unsere Philosophie dabei: kleine, machbare Schritte statt
radikaler Veranderungen. Schon einfache Anpassungen

im Alltag kdnnen viel bewirken - oft reicht es aus, die
gewohnte Kost etwas aufzupeppen.

In unserer Beratung geht es deshalb nicht nur um Erndh-
rungswissen, sondern vor allem um Erndhrungskompetenz
im Alltag. Denn nachhaltige Veranderungen entstehen durch
praktikable Losungen, die dauerhaft ins eigene Leben passen.

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Sonja Beinlich
Mit meiner Dreifach-Ausbildung
als Okotrophologin (Ernihrung),
Fitnesstrainerin (Bewegung) und
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
(seelisches Wohlbefinden) vereine
ich drei wichtige Kompetenzen, um
Sie optimal auf Ihrem Weg zu mehr
Lebensqualitat zu begleiten.

@ Erndhrungsberatung und
Gesundheitsdienstleistungen
Sonja Beinlich, M. Sc. Okotrophologin,
Hagenbriicke 8, 38100 Braunschweig
0531 12299991 | eb@eb-gesund.de
www.eb-gesund.de/

%) NIBELUNGEN
APOTHEKE
'mwé]fi/-.’

Gesunder Darm - gesunder Mensch

UNSERE BERATUNGSLEISTUNGEN

» Darmcheck fiir Kinder und Erwachsene
* Erndhrungsanalysen

» Entsduerungs- und Entgiftungskuren

» Darmaufbaukuren

* Beratung und Zusammenstellung von
Darm- und Immunpréparaten

Apothekerin Antje Blume L b(/vﬂ/
. (W(ﬂ/ /
Nibelungenplatz 9

38106 Braunschweig gwd0w~//
T 0531-32 3151 « F 0531-32 10 78
www.undfit.de ¢ kontakt@undfit.de

Offnungszeiten: Montag bis Freitag 8.00 - 18.30
Samstag 8.00 - 13.00
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. aiﬁﬁ.l h.
28.-29. Marz
Der GenieRermarkt
04.-06. April
Die Hoppel-Parade
11.-12. April

Der Kinder-Flohmarkt
18.-19. April

“Jedes Woch%nende gndere ttrakt M g o ] Unsere Spargel-Tage
fur Grof und Klein! = WhLs. . papes-gemuesegarten.de

Frisches Obst, Gemiise und Kartoffeln aus eigenem
Anbau —dazu Eier von Freilandhennen, Milch aus der
Milchtankstelle, leckere Wurst- und Fleischwaren aus der
Region und ausgewshlte 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 fur Buros, Schulen und Vereine bieten wir frisches
Obst und Gemiise an. Fir Schulen und Kitas: Uber das
Schulobstprogramm kann die Belieferung sogar gefor-
dert werden - fiir 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 HeerstraRRe 360 | 38112 BS-Watenbiittel

+ Marktstand Sickte Infos hier
* Hofladen Lamme Schéninger Str. | ggli. Feuerwehr
Neudammstralde 1b | 38116 Braunschweig 38173 Sickte
* Hofladen Steimker Garten * Regiomat Wendhausen Oder wir liefern zu Ihnen nach Hause!
Kamillenweg 13b | 38446 Wolfsburg Im Unterdorf 2 | 38165 Lehre Unser Lieferdienst ,Gemiisekiste"” bringt Ihnen

unsere frischen Produkte bis an die Haustdr.



Radfahren. Mit oder ohne Motor?

Nicht wenig Radfahrer halten
aus Prinzip Fest am klassischen
,Bio-Bike", wie die Rader ohne
E-Motor heute genannt werden
—selbst, wenn im fortgeschritte-
nen Alter die Knie zwicken und
der Berg zur Qual wird. Doch ist
das wirklich verniinftig? Oder ist
ein E-Bike nicht manchmal die
bessere, sogar gesiindere Wahl?

Gerade bei gemeinsamen Touren zeigt
sich das Problem: Die Fitteren fahren
davon, andere kdmpfen mit der Steigung,
rotem Kopf und Frust. Spétestens dann
kommt der Gedanke auf: Mit Motorunter-
stlitzung wére das Radeln entspannter -
und vermutlich auch nachhaltiger.

Bewegung ist entscheidend
— nicht die Muskelkraft

Aus sportmedizinischer Sicht gilt: Bewe-
gung ist gut fiir die Gelenke. Radfahren
versorgt den Knorpel mit Nahrstoffen und
hélt ihn belastbar. Das E-Bike hat dabei ei-
nen entscheidenden Vorteil: Es erméglicht
Bewegung auch dann noch, wenn ldngere
Strecken, Anstiege oder Knieprobleme das
Fahren ohne Motor erschweren wiirden.
»Egal wie man Rad fahrt, Hauptsache,
man bewegt sich. Denn nur in
Bewegung wird der Gelenk-
knorpel mit Nahrstoffen
versorgt« so Dr. Alexander
Lukas, Leiter der Sportkli-
nik Frankfurt. Sportmedi-
ziner sehen im E-Bike daher
eine sinnvolle Losung — vor allem
fiir Menschen, die sonst weniger
oder gar nicht mehr Rad fah-
ren wurden. Die Unterstiit-
zung hilft, Uberlastungen
zu vermeiden und trotz-
dem aktiv zu bleiben.

Knieprobleme?
Dann ist das E-Bike oft
die kligere Wahl

Wer beim Radfahren regelméfig Knie-
schmerzen hat, sollte genauer hinschauen.
Treten Schmerzen nicht nur beim Start,
sondern auch unter Belastung auf, ist das
ein klares Signal, die Anforderungen zu
reduzieren. Genau hier spielt das E-Bike
seine Starken aus: Es entlastet die Gelenke,
ohne auf Bewegung zu verzichten.

Auch fiir Pendler oder ldngere Alltags-
strecken kann der Umstieg sinnvoll sein
—man kommt entspannter ans Ziel und
bleibt dennoch kérperlich aktiv.

E-Bike fahren ist kein
,Schummeln”

Ein hdufiges Vorurteil: E-Bike-Fahren
sei kein richtiger Sport. Studien zeigen
jedoch, dass Herz und Kreislauf &hnlich
gefordert werden wie beim Radfahren
ohne Motor - vorausgesetzt, man tritt
weiterhin aktiv in die Pedale
und nutzt die Unterstiit-
zung mafivoll.

Der Vorteil: Die Belastung l&sst sich
dosieren. Bei Gegenwind, Steigung
oder nachlassender Kraft kann der
Motor helfen, ohne komplett die Arbeit
zu ibernehmen. Wer bewusst fahrt,
bleibt im gesunden Trainingsbereich
und tiberfordert sich nicht.

Einfach schlau sein und
Spald haben

Ein E-Bike ist kein Zeichen von Schwa-
che, sondern von Vernunft. Es hilft,
lénger, regelméafiiger und gelenkscho-
nender Rad zu fahren — und damit
genau das zu tun, worauf es ankommt:
in Bewegung bleiben

— mit Freude und

Spaf. red.




Mein Job: Fahrrader verkaufen.

Manuel Schumann,
Henze Das Rad
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Die schonsten E-Bike-Touren der Region
Folge 3

Denn so wird unser naher Naturpark Elm- Schoéne Dorfer Route
Lappwald auch genannt: Toskana des Nor- 44,6 km, 250 Héhenmeter
dens. Auf jeden Fall ist sie wunderschon, Start und Ende der Tour:
diese leicht hiigelige Landschaft mit viel Rittergut Lucklum, Landkreis Wolfenbiittel
Wald, Feldern und den kleinen maleri- Auf dieser Rundtour kénnen wir einige der schénsten
schen Dorfern. Hier zwei Tagestouren- Dorfer im Nordosten des Landkreises Wolfenbiittels

Vorschlige, mit dem E-Bike gut radelbar. entdecken. Mit dem hiibschen Lucklum beginnt die Tour
bereits an einem historischen Ort. Viele weitere maleri-
sche Dorfchen schliefien sich an. Natiirliche Highlights
bilden das Jurameer in Schandelah, das Landschafts-
schutzgebiet Wohld und die
Buchhorst. Uber die Haltepunkte
in Weddel und Schandelah ist die

e

Eulenspiegel zwischen Elm und Asse

65 km, 490 Hohenmeter Strecke auch an das Regionalnetz
Start und Ende der Tour: der Deutschen Bahn angebun-
Klosterkirche Riddagshausen, Braunschweig den. Ausfiihrliche Streckeninfos

uber den QR-Code:
Das Stddtchen Schoppenstedt mit dem Till-Eulenspiegel

Museum ist Ziel dieser Rundtour. Auch den Geburtsort Die digitalen Daten der Tour und die dazugehodrigen
Tills, seinen Taufweg, die Taufkirche in Ampleben und GPX-Daten sind auch in den Tourportalen gps-tour.info,
viele Stationen des Till-Eulenspiegel-Radwegs ,.erfahren outdooractive und komoot eingestellt.

wir entspannt auf unserem Rundkurs. Idyllisch und ein-
drucksvoll ist die Landschaft am Stidrand des Elms. Be-
sonders sehenswerte Hohe- und
Anlaufpunkte sind das Rittergut
Lucklum, die Wasserburg in Velt-
heim, der Schlosspark Destedt sowie
die Bockwindmiihlen in Dettum
und Ampleben. Ausfihrliche Infos
finden sich unter dem QR-Code:

Die digitalen Daten der Tour und die dazugehérigen GPX-
Daten sind auch in den Tourportalen gps-tour.info, out-
dooractive und komoot eingestellt.

Mit freundlicher Unterstiitzung der Tourismus-Gemein-
schaft Elm-Lappwald e. V.

Mehr Informationen:
www.elm-freizeit.de
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Mein Wohlfiihltag
im Harz
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Hallo Abenteuer & Erlebnisse,
hallo Erholung & Gesundheit!

Entdecken Sie den Harz neu — fir sich, lhre indivi-
duellen Bedurfnisse, Ihre ganze Familie: der Harz,
zauberhafte Vielfalt, ganz in unserer Nahe, z. B.:

Der Rammelsberg: beeindruckendes Weltkul-
turerbe fir Abenteurer und Wissbegierige.

Der Oberharz: das Herzstlick und die hochst-
gelegene Region im hdchsten Gebirge Nord-
deutschlands. Traumhafte Walder wechseln
mit spektakuldren Aussichten.
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o einst Uber Jahrtau-
sende Bergleute arbei-
teten, kannst du heute

Geschichte hautnah erleben. Mehr
als 3000 Jahre Bergbaugeschichte
haben ihre Spuren hinterlassen:

in machtigen Maschinenhallen,
unterirdischen Stollen und in den
beeindruckenden Gebduden dieser
einzigartigen Industrieanlage.

Fahr ein wie ein

echter Bergmann!

Bei einer Fihrung unter Tage
tauchst du in die Welt des Bergbaus
ein. Dunkle Stollen, originale Ar-
beitsorte und die Geschichten der
Menschen, die hier gearbeitet ha-
ben, machen den Besuch zu einem
unvergesslichen Erlebnis.

Wer hoch hinaus will, nimmt den
historischen Schragaufzug und fahrt
bis zum hochsten Punkt der Anlage.

Von dort eroffnet sich ein besonde-
rer Blick Uber das Gelande — und auf
ein Stlck lebendige Geschichte.

Auch Uber Tage gibt es viel zu
entdecken: In drei Museums-
hdusern erwartet Besucher eine
abwechslungsreiche Museumswelt
mit wechselnden Ausstellungen,
originalen Maschinen und histo-
rischen Gebauden, die von der
harten Arbeit und dem technischen
Fortschritt vergangener Zeiten
erzahlen.

Abenteuer und
Industriekultur erleben!

Ob Familienausflug, Urlaubserlebnis
oder Entdeckungstour im Harz — der
Rammelsberg verbindet Abenteuer,
Geschichte und beeindruckende
Industriekultur.

| //" "

ANBEIGE

WELTKULFURERBE
RAMMELSBERG

MUSEUM & BESUCHERBERGWERK

TIPP

Viele Fihrungen und die Museums-
hauser sind rollstuhlgerecht, sodass
moglichst viele Besucher dieses be-
sondere Welterbe erleben kénnen.

Ab April werden thematische Son-
derfiihrungen angeboten. Weitere
Infos unter www.rammelsberg.de

Also:
Museum war gestern - heute wird
Geschichte erlebt!

Weltkulturerbe Rammelsberg
Bergtal 19 | 38640 Goslar
05321750 0 | info@rammelsberg.de

s

RIORIAL

Fotos © Weltkulturerbe Rammelsberg: S. Sobotta
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Wenn der Harz auf
Fruhling schaltet




DER FRUHLING KEHRT EIN IM OBERHARZ!
Gefihlt von heute auf morgen zeigt sich das
erste frische Griin, Winterlinge spitzen aus den
schmelzenden Schneeresten in unseren Orten
Altenau, Buntenbock, Clausthal-Zellerfeld,
Schulenberg, Torfhaus und Wildemann.
Zeitgleich mit dem Friihling stehen

auch wir in den Startléchern: Wir freuen

uns sehr, Sie bei uns zu begriiRen - zu

einer der schonsten Reisezeiten!

Wandern mit Weitblick &

Der Oberharz liegt mitten in Deutschland und ist erstaunlich
schnell erreichbar. Was hier wartet, macht richtig Lust aufs Wan-
dern: ein hervorragend ausgeschildertes Wegenetz, aussichts-
reiche Héhen, stille Téler, historische Teiche, Talsperren —und
jede Menge Wald. Vom entspannten Spaziergang fir die ganze
Familie bis zur supersportlichen Tagestour ist alles moglich.

Und wer unterwegs Hunger bekommt, kehrt in eine der traditio-
nellen Bauden ein — heute gemditliche Einkehror-
te mit regionaler Kiche und weitem Blick.

Ein besonderer Termin fir alle Wanderfans: Am 29. Marz 2026
wird die Wandersaison in Altenau offiziell er6ffnet —inklusive
Sonderstempel der Harzer Wandernadel. In diesem Jahr wartet
ein echtes Highlight: Die Hexen vom Bruchberg starten die Sai-
son gemeinsam mit allen Wandernden.

ANZEIGE /~#/ ADVERTORIAL

Bike, Berge, Frischluft ]

Auch auf zwei Radern zeigt sich der Oberharz vielseitig. Ob
kleine Wege mitten in der Natur oder kurvenreiche Straflsen, mit
oder ohne groRe Steigung: Zahlreiche schéne Radtouren fiih-
renin allen erdenklichen Schwierigkeitsgraden durch den Harz.
Die Volksbank-Arena bietet Strecken fir sportlich anspruchs-
volle Trails, kurvige StralRen, entspannte Familientouren oder
ldngere Tagesetappen von Wildemann bis Torfhaus. Auf dem
Rennrad, E-Bike oder Mountainbike — Hauptsa-
che draulBen.

Fiir Hexen und Harzfans [

Zu Walpurgis geht die Post ab! Ziinftig wird der Winter im
Altenauer Hexenkessel vertrieben und der Frihling offiziell be-
grilt: Am 29. April wandern wir mystisch durch die Landschaft,
am 30. April steigt die groRe Feier im Altenauer Hexenkessel.

Urlaub mit Charme &

Erleben Sie gemeinsam mit uns die Bergstadte des Oberhar-
zes — Clausthal-Zellerfeld, Altenau, Torfhaus, Schulenberg, Wil-
demann und Buntenbock. Wir von den Tourist-Informationen
schniren ein Rundum-Sorglos-Paket fir Sie, als Familie mit
Kindern, zu zweit, in der Gruppe, mit oder ohne Hund. Ferien-
hauser, Ferienwohnungen, Zimmer, Apartments: Hier finden
Sie Ihre ideale Unterkunft.
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Ein kostenloser Beratungsservice der Stadt Braunschweig

Auch im Alter: sicher,
komfortabel und gut wohnen

Damit Sie auch im Alter ein
moglichst selbststandiges
und selbstbestimmtes
Leben in Ihrer Wohnung
fiihren kénnen, bietet die
Ehrenamtliche Wohnberatung®
Stadt Braunschweig,
Seniorenbiiro seit einigen
Monaten einen kostenfreien
Beratungsbesuch bei lhnen
zu Hause an. Unabhéngig
von |lhrem Alter — und ohne
jegliche Verpflichtung.

Informationsgesprach
zum guten Wohnen auch
im Alter

Dieser Hausbesuch wird von erfahrenen,
ehrenamtlich ausgebildeten Wohn-
raumberatern angeboten. Sie geben
Tipps und Informationen zum Thema
Barrierefreiheit, Wohnen im Alter und
Wohnungsanpassung sowie zu den
Finanzierungsmdoglichkeiten. Und bei
Bedarf vermitteln sie an weiterfiihrende
Institutionen.

Das Angebot ist kostenfrei. Wenn Sie
interessiert sind, Fragen haben oder
gleich einen Termin vereinbaren wollen,
melden Sie sich einfach im Braunschwei-
ger Seniorenbdiro.

lhre Ansprechpartnerin

Tel.: 0531 470-8208
Seniorenbdiro der Stadt Braunschweig
Kleine Burg 14 | 38100 Braunschweig
E-Mail: seniorenbuero@braunschweig.de

Die Ehrenamtliche
Wohnberatung®© Stadt
Braunschweig,
Seniorenbiro stellt sich vor

Hallo Verbande, Einrichtungen, Institutio-
nen! Laden Sie uns ein, gerne stehen wir
Rede und Antwort und beantworten Fragen
zu unserem Beratungsangebot -

in groBer oder kleiner Runde.
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engagierte Menschen — mit
Empathie und viel Know-how

sympathischer dlterer Damen und

Herren — dem Team der Ehrenamt-
lichen Wohnberater unserer Stadt,
begleitet heute von Cordula Cordes und
Anna-Lena Galuschka vom Senioren-
biiro Braunschweig. In angenehmer
Atmosphére darf ich Fragen stellen:

Ich bin eingeladen. In eine Runde

»Wir, insgesamt zwolf Beraterinnen

und Berater, sind im September 2025
einem Aufruf des Seniorenbiiros gefolgt.
Gemeinsam haben wir dann ein Konzept
entwickelt und mithilfe des Nieder-
sachsen Biiros in Hannover tber einen
Zeitraum von einem Dreivierteljahr eine
fundierte Grundlagen-Ausbildung in
Sachen Barrierefreies Wohnen bekommen
—wir sind also recht gut ,geriistet.“

»Wir bekommen ausschlieflich gutes
Feedback, sehen Erfolge, konnen
wirklich helfen. Aber wir konnten
noch viel mehr machen, haben auf
jeden Fall noch Kapazitdten - es fehlt
noch etwas an der Bekanntheit dieses
kostenlosen Service.“

»Wenn man bedenkt, dass rund 93
Prozent aller dlteren Menschen tiber 65
bei uns nach wie vor in ihrer eigenen
Wohnung wohnen, die meist nicht oder
noch nicht barrierefrei ist, ist der Bedarf
doch riesig. Und viele Menschen wissen
einfach gar nicht, welche tollen Hilfsmit-
tel es heute gibt, die das Leben im Alter
wirklich erleichtern.«

»]a, bestimmte Dinge wie z. B. den Halte-
griff im Bad, den klappbaren Sitz in der
Dusche und vieles mehr tibernehmen
die Krankenkassen oder die Pflegever-

38

sicherung - auch der Hausarzt kann
bestimmte Dinge verordnen. Aber auch
bei gréfseren Baumafinahmen gibt es
aktuell wieder von der bundeseigenen
KfW-Bank Fordermittel - wir haben
aufjeden Fall das Know-how, auch hier
hilfreiche Tipps zu geben.“

,,Sie melden sich einfach im Senioren-
biiro (Adresse vorne) und das stellt je

nach Stadtbezirk den Kontakt zu einer
Beraterin oder einem Berater aus unserem
Kreis her. Die Terminabsprache findet
dann recht schnell ganz individuell statt.
Erste Schwerpunkte und Wiinsche an die
Beratung kénnen da schon abgesprochen
werden.“

»Ein grofies Thema ist meist das Bad.
Aber wir fangen immer schon vor der
Wohnung an: Wie ist die Zugangssitu-
ation? Welche Stufen gibt es, wie geht
die Hausttir auf, wie ist das Licht, die
Klingel - das sind ja hdufig schon mit die
grofiten Barrieren, die die Ratsuchen-
den gar nicht so im Auge haben. Oft ist
man nur auf die eigenen vier Wande
fixiert.“

»Der Eingangsbereich, die Treppen
aufien und innen, die Waschmaschine
im Keller, alte, liebgewonnene Teppi-
che als Stolperfallen, Tliirschwellen,
schwer erreichbare Steckdosen und
Fenstergriffe, schlechtes Licht — das
sind typische Barrieren.”

,Um das systematisch anzugehen,
haben wir eine Checkliste erarbeitet,
die wir — immer nach Wunsch des
oder der Ratsuchenden — gemeinsam
durchgehen, um mdéglichst nichts zu
vergessen.“

»2Meist um die 60 Minuten, mal mehr, mal
weniger - manchmal gibt es aber auch
noch einen zweiten Termin.“

»Sehr liberlegt ist es natiirlich, die
Beratung, das Thema Barrierefreiheit
praventiv anzugehen. Also voraus-
schauend, wenn noch Zeit ist. Wenn
die Knie- oder Huift-OP, der Schlagan-
fall oder einfach das Alter verhindern,
dass man plotzlich nicht mehr in die
Badewanne kommt, ist es eher zu spat
oder zumindest schwierig.”

»Verniinftig ist es natiirlich,
das Thema Barrierefreiheit
praventiv anzugehen; also
vorausschauend.«




»Ja, das ist uns immer wichtig. Wir analysieren und bespre-
chen gemeinsam die Situation, entwickeln Ideen, machen
Angebote, aber der oder die Ratsuchende entscheidet absolut
eigenstdndig, ob und was gemacht werden soll. Vielleicht
heute, vielleicht aber auch erst in fiinf oder zehn Jahren.“

»Am Ende unserer Beratung gibt es immer einen soge-
nannten Empfehlungsbogen. Hier halten wir fest, was

insgesamt auffiel und welche Losungsmdoglichkeiten es
aus heutiger Sicht gibt.“

»Wenn es weiteren Bedarf gibt, z. B. doch eine andere
Wohnform sinnvoll ist, konnen wir zumindest Kontak-
te iber das Seniorenbiiro herstellen.«

»~Wenn man auf eine Tasse Kaffee wieder eingeladen wird
—dasist dann ein ehrliches, direktes Dankeschon und ein
Zeichen, dass jemand mit der Beratung zufrieden war.“

»Wir haben bisher nicht eine negative Riickmeldung
bekommen, die Ratsuchenden sind doch immer sehr
dankbar und oft horen wir: ,Das hat mir viel gebracht*.“

»,Und unsere Beratung hat ja auch eine psychologische
Ebene, nicht selten sind die Menschen durch die Angst,
evtl. aus der gewohnten Wohnung raus zu miissen, wie
blockiert. Wenn wir dann beraten, gemeinsam hilfreiche
Ideen entwickeln, erdffnet das wieder neue Perspektiven
fir die Zukunft - und eine neue Lebensqualitat!

Sieben von zw6lf Wohnberatern und -beraterinnen:
gut gelaunt im Ehrenamt

PROFEE

Dienstleistungsagentur

Liebevolle 24-Std.-Betreuung und Pflege in
lhrem Zuhause! Kurzzeitbetreuung schon
ab 5 Tagen, Kostenubernahme durch Ihre
Krankenkasse moglich.

Die bezahlbare Alternative zum Pflegeheim:
liebevolle Betreuung — oder einfach nur nicht mehr ALLEINE im
eigenen Zuhause! Mit jahrelanger Erfahrung, seit 2008, vermitteln
wir Ihnen zuverlassige, osteuropaische Betreuungskrafte;
organisieren die Einsatze, den Ablauf und stehe
Ihnen mit Rat und Tat zur Seite.

Ihr Team der Agentur ProFee aus Meine

Tel. (05304) 918 188 Biirosprechzeiten
E-Mail info@pro-fee.de Mo. — Di., Do. 10.00-15.00 Uhr

23.02.- 05.04.2026:

Jetzt 4 Wochen gratis

testen und bis zu 120 Euro
. Preisvorteil sichern!”

Johanniter-
Hausnotruf

Zuhause und unterwegs ein gutes Gefuhl.

Jetzt bestellen!
ohanniter.de/hausnotruf-testen
0800 32 33 800 (gebuhrenfrei)

* Gultig vom 23.02. bis 05.04.2026.
Zu den Aktionsbedingungen besuchen
Sie bitte: hausnotruf-testen.de/

JOHANNITER st imee
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Gedanken, Ideen und Appelle dazu von Cornelia Heyer

Wie winsche ich mir
mein Leben im Alter ?

Wie wiinsche ich mir mein Leben im Alter? Ja, diese

Frage stellen sich viele, ich auch. Unsere GroReltern
hatten noch die Aussicht, im Kreis der Familie alt wer-

den zu konnen, und die Garantie, von den Kindern und
Kindeskindern betreut und gepflegt zu werden.

Meine Mutter hat das Gliick, dass ein Kind im Sauerland
wohnen bleiben wollte, das elterliche Haus iibernommen
hat und somit die Versorgung der Eltern gesichert war.
Das wird mehrheitlich aber auch die letzte Generation
sein, die mit diesen Aussichten alt werden durfte und darf.




n meinem ambulanten Pflegedienst

treffe ich inzwischen immer haufiger auf

allein lebende Senioren. Und dies nicht,
weil sie kinderlos geblieben sind. Nein,
die Kinder mussten sich den beruflichen
Gegebenheiten anpassen und einen
Wohnortwechsel in ein weiter entferntes
Bundesland akzeptieren. Die Kontaktpfle-
ge per Telefon, per WhatsApp oder Mail
stellt die Senioren vor neue Probleme,
technisch wie menschlich.

An diesem Punkt besteht die Gefahr,
dass die Einsamkeit einzieht. Dies flhrt
oft zu gesundheitlichen Problemen und
Einschrankungen oder sogar grofierer
Vereinsamung. Daher appelliere ich an
die von uns betreuten Senioren und ver-
suche Wege aufzuzeigen, um Kontakte
vor Ort zu pflegen und vor allen Dingen
auch neue Kontakte zu kniipfen.

Melden Sie sich einmal in der Woche

zu einer Tagespflege an. Wenn Sie bei
den ersten Besuchen keinen direkten
Kontakt knipfen kénnen, wechseln Sie
auf einen anderen Tag und lassen sich
Gberraschen. Méglicherweise finden Sie
dann einen interessanten Gesprachs-
partner, eine Gesprachspartnerin, die Ihr
Leben bereichert.

Wenn Sie sich noch fit fhlen, bieten Sie
Ihre Unterstiitzung in einem Krankenhaus
an, werden Sie ein sogenannter ,Blauer
Engel”. Wer ohne Angehérige lebt und
plotzlich ins Krankenhaus kommt, freut
sich Gber Ihren Besuch oder die Beglei-
tung zu einem kleinen Spaziergang.

Bieten Sie sich in Schulen als , Lesepa-
te” oder ,Lesepatin”an. Gesprache mit
Kindern, die aus einem ganz anderen
Blickwinkel die Welt entdecken, erschlie-
Ren auch Ihnen eine neue Welt.

Laden Sie den netten Nachbarn oder die
Nachbarin zu einem Kaffee zu sich in die
Wohnung oder in Ihr Haus ein. Bleiben
Sie neugierig. Das ist ein wichtiger
Grundstein, um autark zu bleiben. Natir-
lich wollen wir alle so lange wie maglich
und so eigenstdndig wie moglich in den
eigenen Radumlichkeiten leben und alt
werden. Darauf hoffen wir alle.

Diese Themen beschéftigen auch mich
und meine Pflegekrafte. Daher sind wir
immer wieder an technischen Erfin-
dungen interessiert, die uns das Leben
erleichtern sollen.

Die moglichen Hilfsmittel sind nicht nur
ein Rollator oder ein Lifter. Durch einen
Kunden habe ich zum Beispiel erstmals
ein Aufsteh-Bett gesehen und war
begeistert.

Letztendlich sind auch wir, als ambulan-
ter Pflegedienst, ein Hilfsmittel, jedoch
ein menschliches.

Ich sehe es als Privileg, dass wir diese
umfassende Versorgung noch ermég-
lichen konnen und das 365 Tage im

Jahr. Sicherlich besteht in einigen Jahren

die Option, einen humanoiden Roboter
anzulernen und Arbeiten Gbernehmen

zu lassen, die jetzt noch von echten Men-

schen Gbernommen werden.

Aus meiner Sicht wird dies in Senioren-Re-
sidenzen eher moglich sein im Vergleich zu
ambulanten Pflegediensten. Es stellt sich
aber die Frage, ob Sie das auch so wollen?

Kann die Illusion genau so gut sein wie
die aktuelle Realitdt?

Einen Vorteil hat die Maschine im Ver-
gleich zum Menschen! Die geplanten
Leistungen werden mit Sicherheit von
einem Roboter 1:1 erbracht. Es wird
genau das geleistet, was auch gebucht
war und er wird sich nie verspaten. Wo
bleibt dann aber die Menschlichkeit? Wo
bleibt der echte Zuspruch? Wo bleibt die
Anteilnahme?

Ja, unsere Pflegekrafte verspaten sich
mal zu einem geplanten Einsatz. Aber
wer fragt schon nach dem Grund?
Manchmal sind einfach tréstende Worte
wichtiger als das Einhalten von gebuch-
ten Zeiten.

Die Pflegenden eines ambulanten Pfle-
gedienstes haben sich bewusst fir diese
Aufgabe entschieden. Aber gestehen
Sie es auch einer Pflegekraft zu, dass

sie mal traurig oder miide wirkt. Das ist
die menschliche Seite. Wir sind keine
Roboter.

Ich personlich binimmer an den Lebens-
geschichten unserer Kunden interessiert
und werde immer noch oft Gberrascht.

Jeder hat seine Geschichte und sein
Schicksal. Sowohl Sie, aber auch wir und
die Pflegekréfte, die Sie besuchen.

Ich kann Ihnen nur raten, ein Netzwerk
mit Gleichaltrigen, mit Jingeren, mit
Nachbarn oder Bekannten aufzubauen.
Lassen Sie sich Uberraschen, wie erfullt
Ihr Leben werden kann. Und dies auch
mit unserer Hilfe.

:

Cornelia Heyer. Geschafts-
fFUhrerin und Eigentimerin der
Ambulanten Krankenpflege 24
Stunden GmbH, Braunschweig

Zusammen mit ihrem Team betreut
sie seit finf Jahren eine grof3e Zahl
von Kundinnen und Kunden im GrofR3-
raum Braunschweig, Salzgitter und
Wolfenbttel.

KONTAKT

Arndtstrale 3 | 38118 Braunschweig
Telefon 0531797950

E-Mail info@24-stunden-gmbh.de
www.24-stunden-gmbh.de/
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Bunt, vielfaltig, bereichernd:

Das FSJ beim Paritatischen
Braunschweig

Das Freiwillige
_ Soziale Jahr: eine

“SE€hance zu wachsen,
Neues zu erleben,

sich zu orientieren

(Abteilungsleiterin) und Sandra-

Michelle Schéfer, die sich, zusammen
mit ihrer Kollegin Eva Bartsch, seit vielen
Jahren beim Paritdtischen Braunschweig
intensiv um das FSJ] — das Freiwillige Sozi-
ale Jahr - kiimmern, auch um die paddago-
gische Begleitung der FS]ler-innen.

I ch sitze zusammen mit Sabine Rath

Frau Rath, Frau Schiifer, diese Frage
interessiert sicher besonders viele
FSJ-Neugierige: Welche Verdnderun-
gen beobachten Sie bei den jungen
Menschen im Laufe ihres Jahres? Was
nehmen die meisten wohl fiir sich
mit?

,Das ist sehr unterschiedlich und
héngt stark von den Zielen ab, mit

42

denen die Freiwilligen starten. Fir
manche ist es eine zeitliche Uber-
briickung, fiir andere geht es um die
Anerkennung des Praxisteils fiir die
Fachhochschulreife oder um eine
grundsétzliche Orientierung nach dem
Schulabschluss.

Was jedoch alle verbindet: Sie wach-
sen. Sie gewinnen Selbstvertrauen und
Klarheit. Die meisten wissen nach dem
Jahr deutlich besser, welchen Weg sie
einschlagen méchten.“

»Fur alle ist diese Zeit eine Bereicherung
- selbst wenn sie sich danach fiir etwas
ganz anderes entscheiden. Niemand
mochte die Erfahrungen missen. Man
begegnet Menschen, mit denen man

»Fir alle ist diese Zeit
eine Bereicherung -
selbst wenn sie sich
danach fiir etwas ganz
anderes entscheiden.«

sonst vielleicht kaum Bertithrungspunk-
te gehabt hatte. Daran wichst man.“

»ES ist sehr bunt, was jede und jeder
mitnimmt: Mitdenken, Verantwortung
ibernehmen, Entscheidungen treffen,
sich selbst organisieren — Kompeten-
zen, die fiirs Leben pragen.”



Haben Sie iiber die Jahre Verdnderun-
gen beobachtet?

»,Das Interesse am FSJ ist konstant
hoch, die Bewerberzahlen sind zuletzt
sogar leicht gestiegen. Motivation und
Einsatzbereitschaft unserer Freiwil-
ligen sind beeindruckend - auf sie

ist Verlass. Natiirlich verandern sich
auch unsere Strukturen, etwa durch
Digitalisierung: Z. B. finden vier der
insgesamt 25 Seminartage inzwischen
online statt.“

»Der Parititische“— wofiir steht die-
ser Name eigentlich?

wParitatisch steht fiir Gleichheit. Wir
begegnen allen Menschen auf Augen-
hohe. Als Wohlfahrtsverband sind wir
politisch und religiés unabhédngig und
offen fiir alle Menschen.

Entsprechend vielféaltig sind unsere
Mitgliedsorganisationen — und damit
auch die Einsatzstellen fiir unsere FS-
Jler: ambet, der Remenhof, die beiden
Waldorfkindergérten, der Kinder-
schutzbund oder das Lessing-Gymna-
sium —um nur einige zu nennen. Diese
Vielfalt spiegelt sich auch in unseren
Aufgabenfeldern wider.“

Also ebenso vielfiltige, bunte Einsatz-
bereiche?

»Ja. Wir bieten drei ibergeordnete
Bereiche: Kinder, Jugend und Familie,
Drogen- und Suchthilfe sowie Senio-
renarbeit.“

Werden meine personlichen Interes-
sen beriicksichtigt?

,Unbedingt. Bereits im Bewerbungs-
formular kann man Wunschbereiche
und -orte angeben. Wir sind ja nicht
nur in Braunschweig téatig, sondern
auch in Gifhorn, Goslar, Hornburg,
Lineburg und Salzgitter.

Nach der Vermittlung folgt ein persén-
liches Gespréach in der Einsatzstelle
sowie mindestens ein Hospitationstag.
So konnen beide Seiten priifen, ob es
gut passt.“

Wie lduft die Bewerbung ab? Gibt es
besondere Hiirden?

»,Das Schone am FSJ ist: Es gibt kaum
Hiirden! In Niedersachsen muss die
neunjahrige Schulpflicht erfillt sein -
ein Start istin der Regel ab 16 Jahren

moglich, teilweise auch schon mit 15.
Ein Schulabschluss ist nicht notwendig.“

»,Das FS] kann bewusst als Orientie-
rungsphase innerhalb einer langen
Schulzeit genutzt werden — als Gele-
genheit, sich neu auszurichten oder
uberhaupt eine berufliche Idee zu
entwickeln.

Und: Wir sind offen fiir jeden jungen
Menschen und stellen uns individuell
auf Personlichkeiten, Stirken und
auch moégliche Schwierigkeiten ein.“

Gibt es Bewerbungsfristen?

yunser reguldrer Zyklus lauft von
September bis August des Folgejahres.
Unterjahriger Einstieg ist bis Februar/
Maérz moglich. Das hdngt unter ande-
rem mit der Planung der 25 Seminar-
tage zusammen, die der fachlichen
Begleitung und Vorbereitung dienen.
Ein Teil findet direkt zu Beginn statt.“

Wie lange dauert ein FS] - und wie
viele junge Menschen begleiten Sie?

»~Anerkannt wird ein FSJ ab sechs Mo-
naten, zwolf Monate sind der Regelfall,
maximal sind 18 Monate moglich. In
Braunschweig betreuen wir durch-
schnittlich 50 junge Menschen pro
Jahr. Fiir uns ist das genauso eine
bunte, vielfédltige und immer wieder
bereichernde Aufgabe.“

Frau Rath, Frau Schdfer - herzlichen
Dank fiir das Gesprdch!

Eva Bartsch & Sandra-Michelle Schéafer

Der Paritatische
Braunschweig

ist ein politisch und konfessionell
unabhangiger Wohlfahrtsverband und
Teil des bundesweiten Paritatischen
Gesamtverbands. Er steht fur Gleichheit,
Vielfalt, Toleranz und Begegnung auf
Augenhdhe. Mit eigenen Unterstiit-
zungsangeboten ist der Paritatische
Braunschweig flir Menschen aller Gene-
rationen, fur Kranke und Behinderte, fur
alte Menschen und Ratsuchende tatig.

Als Dachverband vereint er zahlreiche
soziale Einrichtungen und Initiativen -
von der Kinder- und Jugendhilfe tiber
Suchthilfe und Behindertenarbeit bis
zur Seniorenarbeit. Er berdt, begleitet
und vernetzt seine Mitgliedsorganisati-
onen fachlich und organisatorisch.

Zudem organisiert er unter anderem
das Freiwillige Soziale Jahr (FSJ) und
schafft damit Bildungs- und Orientie-
rungsangebote fiir junge Menschen.
Ziel ist es, soziale Teilhabe zu starken
und gesellschaftliche Verantwortung
aktiv zu férdern.

Kontakt FSJ

Eva Bartsch & Sandra-Michelle Schéfer
Tel.: 0531 48079-66
freiwilligendienste@paritaetischer-bs.de
www.paritaetischer-bs.de

Instagram:
paritaetischer_braunschweig
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Die Kraft, immer wieder aufzustehen.
Die Kraft der Selbstliebe

Optimismus entsteht nicht durch Wegsehen oder Schonre-
den. Aus meiner Erfahrung wéchst er aus dem ehrlichen
Durchleben auch schmerzhafter Zeiten — und aus der Ent-
scheidung, immer wieder aufzustehen und an das Gute zu glauben.
Wahrer Optimismus ist keine Naivitét, sondern innere Reife. Wer
in seinem tiefsten Wesen optimistisch ist, hat gelernt, Krisen
zu wandeln und sich selbst treu zu bleiben. Daraus entsteht
eine tiefe Selbstliebe — und die bewusste Entscheidung fiir
eine hoffnungsvolle Haltung dem Leben gegentiber.

Was es braucht, um diese Entscheidung fiir dich zu treffen
und in deine innere Kraft zu kommen, erforschen wir am
11. April im Seminar ,Kraft deiner Selbstliebe“. In
meiner Arbeit begleite ich Menschen dabei, aus Krisen

in ihre eigene Starke und Verbundenheit zu wachsen.
Anja Giefselmann, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

e www.anja-giesselmann.com

Sport trotz Krebs!
Mehr Lebensqualitat durch Bewegung

Miriam Paurat aus dem Harz (s. auch Seite 13) war
erfolgreiche Leistungssportlerin, Welt- und Europa-
meisterin ihrer Altersklasse und erkrankte dann selbst
an Krebs. Auch das war ein Anstof3 fiir die heutige
Sportwissenschaftlerin, Sport-, Bewegungs- und Lauf-

Anlaufstelle zum
Thema seelische
Gesundheit oder
seelische Krisen

Das ist das Gemeindepsy-
chiatrische Zentrum (GPZ)

Braunschweig. Hier kann
eine direkte Beratung
oder Weitervermittlung
in passende Angebote fiir
alle Biirger:innen Braun-
schweigs erfolgen.
Das GPZ BS hat offene
Sprechzeiten, die ohne Anmeldung besucht werden

kurse fiir von Krebs betroffene Menschen in der Region
anzubieten, immer unter der Uberschrift: Aufgeben ist
keine Option! Mit grofiem Erfolg, wie das Foto der aus-
gelassenen Krebssportgruppe am Stadtischen Klinikum
Wolfenbiittel, aufgenommen nach dem Training, zeigt.
Termine, Orte, mehr Infos hier:

e www.mirigo.de

kénnen: Montag, Mittwoch, Freitag von 10-12 Uhr, Diens-
tag von 14-16 Uhr. Das GPZ BS befindet sich im Gesund-
heitsamt Braunschweig, Hamburger Str. 226. Einzelbe-
ratungen konnen aufierhalb der Sprechzeiten und am
Telefon, per Video/ E-Mail oder als Hausbesuch stattfinden.
Auch Angehorige finden dort Unterstiitzung. Thre Einbindung
kann erfolgreich dazu beitragen, belastete Personen zu unter-
stiitzen. Dazu werden gemeinsame Gespréche angeboten.
Aufierdem gibt es im GPZ BS kostenfreie Gruppenange-
bote zu vielfaltigen Themen — ohne Anmeldung. Der GPZ-
Newsletter informiert tiber aktuelle Angebote, dieser ist zu
finden unter: www.braunschweig.de/gpz. 0531 470 7043

e gemeindepsychiatrisches.zentrum@braunschweig.de
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NDHEIT ...

NACHBARSCHAFT

Runterfahren, klarer werden, wieder Luft
bekommen —sicher und klar gefhrt

Breathwork in Braunschweig: Hier bist du richtig,
wenn du viel leistest und merkst: Dein Kopf lauft, aber dein Kérper
kommt nicht hinterher. Typisch sind: schwer abschalten, innerer Druck,
Griibeln, unruhiger Schlaf, wenig Bauchgefiihl - und gleichzeitig der
Wunsch nach mehr Energie, mehr Luft, mehr innerer Ordnung.
Besonders gut, wenn du: klare Fiihrung magst — verstandlich,
bodenstidndig, ohne Drama und Esoterik. Keine Lust auf endlose
YouTube-Videos hast, lieber einen echten Rahmen willst. In
der Region Braunschweig wohnst oder arbeitest. Offen und
neugierig bist — und bereit, in dich zu investieren.
Holosomatic Breathwork (Atemarbeit) ist eine gefiihrte Praxis, bei
der du Uiber deinen Atem gezielt deinen inneren Zustand verdnderst: raus
aus ,Daueranspannung®-rein in mehr Ruhe, Klarheit und Koérpergefiihl.
Breathwork ist dein Reset, den du nicht denken musst — du erlebst ihn.
Regina Kirschke; Hypnose, Coaching, Mentaltraining

@ ® ® 00 0000000000000 000000000000000 00

BEE.YOCA im BLAU-WAL

Jeden Sonntag von 11 bis 12 Uhr erwar-
tet euch im BLAU-WAL - Braunschweigs neuem
Kreativzentrum im 6stlichen Ringgebiet — eine
aktivierende und zugleich entspannende Yo-
gastunde mit Denise von BEE.YOGA. In ihren
Sessions wird traditionelles Hatha-Yoga geiibt,
welches sie mit Elementen aus dem Kundalini-
Yoga verbindet. Seid gespannt und entspannt.

Ubrigens: Denise lebt in Braunschweig und ist
. seit iiber zehn Jahren auf dem Yogaweg unter-
- wegs, der sie unter anderem fiir ihre Ausbildun-
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 €

e Anmeldung: www.beeyoga.de
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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

Notaufnahme Krankenhaus
Marienstift

24 Stunden/taglich -
nur fir Notfallerkrankungen

Helmstedter StralRe 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

AWO-Pflegenotaufnahme
Tel.0800-7070 117

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

Wichtige Notfallkontakte

fiir Mensch, Tier und Gegenstande.
News, Abfallkalender und viele
Angebote aus der Region.

ownload on the

@& App Store Evangelisch: Tel. 08001110 111

Katholisch: Tel. 0800 - 111 0 222

GETITON

» Google Play

Eine Initiative von BS‘ENERGY

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

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

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

Tel. 0531-595-0

Mo./Di./Do. 19:00 - 07:00 Uhr
Mi./Fr. 15:00 — 07:00 Uhr
Sa./So.08:00 —07:00 Uhr

Notarzt: 112

Interdisziplindre Notaufnahme
des HEH (Stiftung Herzogin
Elisabeth Hospital)

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

Leipziger Str. 24

38124 Braunschweig

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

.Hier fiihle ich mich zu Hause."
AWO-Wohn- und Pflegeheime

Weitere Infos:

www.awo-bs.de

Pflegenotaufnahme - & 0800 7070117

Tel. +49 531 3908-0 ( Ao ‘ Senioren & Pflege




T APOTHEKE

AM BIENRODER WEG

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

% LOWENBUNDEL

A
y

() /apothekeambienroderweg

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

tnerntiateen  BS ‘EN ERGY

Wie melde
ich meinen
Zahler-

Was lauft
morgen im

Kino?

Wann wird der
Restmull abgeholt?

Wo finde ich
die nachste
Ladesaule?

stand?

DIE ANTWORTEN HAT 5IE

S

APP FUR BRAUNSCHWEIG

Mehr Infos unter
www.loewenbuendel.de

ooooooooooooo

Jetzt insta\\ieren‘.

GETITON
}’ Google Play



NICHT JEDES FITNESSSTUDIO
PASST ZU JEDEM, ABER...

EINS -
PASST

™

FITNESSLAND

6X IN BRAUNSCHWEIG

| 5 |
o 5 =
55

FITNESSLAND GruprPE

FITNESSLAND HYGIA HYGIA LADIES




