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horen | sehen

vou Siegroth

Be
Brilliant”

Die kleinste

Im-Ohr-Horgerate
mit Akku nach Maf

Wenn mini maximal begeistert.

Fernsteuerbar via App
oder Fernbedienung

£19NIa

Insio Charge&Go IX
Diskret. Individuell. Maximal komfortabel.

Mit Insio Charge&Go IX erleben Sie einzigartigen Komfort,
kombiniert mit der Freiheit eines integrierten Akkus.

* Winzige Bauform, sitzt nahezu unsichtbar im Ohr

* MaBgefertigte Einzelstlicke, von uns exakt an Ihr Ohr angepasst
*Volle Akkupower mit einer Laufzeit von bis zu 35 Stunden

* Klares Sprachverstehen, auch in lauten/ halligen Umgebungen

* Fernbedienbar per App oder miniPocket

Mehr erfahren unter signia.net

h o2 |,_ n | h n Hannoversche Strafse 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 \YW hoeren-und-sehen-bs.de Mo. -Fr.: 9-18 Uhr, Sa.: 9-13 Uhr



»Schon, dass Sommer ist ...«

Liebe Leserin, lieber Leser,

irgendwie doch die schonste Zeit des Jahres, oder? Mit so vielen Mdglichkeiten, das eigene

Leben in die Hand zu nehmen und vor allem positiv zu gestalten. Aber auch wir in der

Redaktion kennen das: Allzu oft hindert uns der Alltagstrott daran, uns endlich aufzuraffen

und die Dinge anzuschieben, die unser Leben noch positiver, gesiinder, erfiillter, reicher ...

und einfach schoner machen.

Mit jedem Tag haben wir eine neue Chance dazu - also los. Bléttern Sie einfach mal durch

unsere Nr. 20: Eine grofe Vielfalt an Anregungen und (Gesundheits-)Tipps erwartet Sie ...

Tatsdchlich schon unsere Nr. 20? Ja. Vor gut fiinf Jahren ist die »gesund in Braunschweig«

gestartet — mitten in der inzwischen fast vergessenen Pandemie. Groflen Dank an Sie, liebe

(treue) Leserinnen und Leser, an alle Unterstiitzer, Sympathisanten und Inserenten!

Genieflen Sie den Sommer - und bleiben oder werden Sie gesund.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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Bronchitis, Asthma, J_E]

H ?
Allergien? INFACIEREN?
Besser inhalieren!

=1
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 lhrer Therapie. Ja, wir nehmen
uns die Zeit fir Sie.

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

Hagenring/Kreuzung
Gliesmaroder Str.

24/7 geoffnet: Papes
Gemisegarten
im Ostlichen

C -
Neu! Der smarte Mini-Hofladen im | :'[ zlff *-
Ostlichen Ringgebiet. Diese urige ?Ir'—: Hef lsden A
Holzkiste" macht neugierig — was da ‘ gl Ll ol ? 1{?,,1.__.}“&1-
wohl drinist? Nur das Beste aus Papes n - |
Gemisegarten Watenbdttel. Immer
frisch aus der Region, immer 24 Stun-
den, 7 Tage die Woche gedffnet; dank
smarter & einfachster Selbstbedie-
nungstechnik: Das eigene Handy oder
eine EC-Karte reichen zum , zeitlosen”
Einkauf aus.

Die leckersten Sachen frisch -
jederzeit!

In Papes Mini-Hofladen finden Sie
frische Produkte aus eigenem Anbau
und regionale Spezialitdten: Erdbee-
ren, Spargel, Kartoffeln, Eier, Nudeln,
Leckeres aus der Hofladenkiche sowie
ausgewahlte Produkte von Landwirten
und Fleischereien der Region.

Und hier geht's zur rie-

sigen Vielfalt von Papes
GemUsegarten—online
und an vielen Orten:

Gesund & neu
3 Editorial

5 Besondere Sehprobleme?
Spezialisten helfen

8 Good News

Kurz notiert aus Stadt & Land

44 Gesundheit aus der H
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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WORKOUT
WASSERWELT

Reha, Fitness, Mobilitat

10 Reha: So entscheiden Sie!
Gewusst wie und rechtzeitig fragen

16 Workout Wasserwelt
Fitness in Braunschweig erleben

19 Muskeltraining fiir Frauen
Der unterschétzte Jungbrunnen

24 Hightech fiir Lebensqualitat

Sanitatshaus Bode in WOB mit neuem
Orthopéadietechnik-Zentrum

27 Ambulante RehainBS |

ZAR Braunschweig, ein ,,Heim- .
spiel fiir die Gesundheit

Natirlich heilen u

7 Yoga Festival Braunschweig
Entspannt Termin vormerken:
22.und 23. August

20 Nahrungserganzungsmittel?
Wirklich sinnvoll? Und wenn ja,
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GESUND Pe”  AUSSPANNEN, HARZ

22 Standig miide?

Neue Energie fiir den Sommer

22 Ihr Schmerz - unsere
Mission!
Ihr Wohlbefinden z&hlt.

23 Hypnose
Sanfte Impulse fiir gelungene
Verdnderungen

Einfach lecker,
gesiinder essen

21 Bio-Obst & Gemiise B
nach Hause
Direkt an die eigene Tiir:
vom Lieferservice der Region

43 Superfood Sauerteig-Brot

Neu, lecker und gesund.
Aus Braunschweig!

E-Biken, Wandern,
Marathon?

32 E-Bike-Tourentipps

34 WanderWochen Hahnenklee

Die Natur aktiv geniefSen: Wandern oder
Mini-, Einsteiger-, Halb-Marathon, ...

Mein WohlFfiihltag im Harz
36 Berge, Baume, Wildnis

Drei grofie ,Bs“ und viel Adrenalin:
Bad Harzburg

38 Urlaub in den Wipfeln H

des Harzes: das Sonnenresort Ettershaus

40 Glaserlebnis-Welt Harz
Glashttte in Derenburg:
altes Kunsthandwerk wiederentdecken

42 Seilbahnen Thale Erlebniswelt

Viele Attraktionen im Bodetal

28 Mit ,Staatsknete” langer
zu Hause
Es gibt wieder KfW-Zuschiisse fir
barrierefreies Wohnen

30 Augen auf bei
Grauem Star!

welche? Zwei schone Touren rund um den Sind teure Zusatz
Elm und entlang der Oker linsen wirklich notig? .
Ein Interview G ratl S
Nimm mich mit
nach Hause!

V.



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 Sehbeeintrachtigung
nicht nur bei dlteren Menschen vor. Die
Auspréagungen einer Sehbehinderung
konnen 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, kénnen hochwirk-
same Sehhilfen, die vergrofiern und
eine bessere Ausleuchtung schaffen,
gegen die Beeintrachtigung im Alltag
hilfreich sein. Bei Augenoptik Bock in
der Schlofspassage 25 in Braunschweig
werden Sie ausfihrlich und kompetent
beraten und kénnen Ihre Sehfdhigkeit

far altersbedingte
Makuladegeneration

sslch 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.*

susen [BY BOCK

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

= SCHWEIZER
www.schweizer-optik de

sowie die geeigneten Geréte vor Ort
testen.

Dabei steht Ihnen 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 fir den
Low Vision-Bereich.

iiber
82
s lEIBOCK
SchloRpassage 25
38100 Braunschweig

- 0531455660
- info@optik-bock.de

Dort finden Sie ein grofies Angebot an
vergrofiernden Sehhilfen mit ausge-
reifter Lichttechnik fiir nahezu jeden
Unterstiitzungsbedarf, wie z. B. Spezial-
glaser bei altersbedingter Makula-
degeneration, elektronische Leselupen,
Speziallampen und Bildschirm-
lesegerite. m
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22.UND 23. AUGUST 2026

Zum 7. Mal ladt das vielfdltige Programm rund um
Yoga, Meditation, Musik, Mantra und noch vieles
mehr auf das entspannte Geldande des Schimmelho-
fes ein. Neben den unterschiedlichsten Yoga-Stilen,
von dynamisch bis entspannt, steht Fiir alle Yoga-
Interessierten auch Breathwork und Pranayma auf
dem Stundenplan.

Ein Community Event fir Menschen aus und um
Braunschweig herum, um miteinander ein Wochen-
ende zu teilen, neue Erfahrungen zu machen und
bekannte Gesichter wieder zu treffen.

Herzlich und entspannt ist die Atmosphére im
sommerlichen Schimmelhof und den umliegenden
Kultur-Rdumen bei sicherlich wieder

schénstem Sommerwetter.

Tickets gibt es wie immer unter:

GESUND |




Pilgern durch Braun-
schweige und auf
dem Jakobsweg

KURZ NOTIERT AUS STADT UND LAND

Gesundheit & kdrperliche & mentale

Potenziale voll entfalten . . .
Die Propstei Braunschweig

hat jetzt eine individuelle
Tour durch Braunschweigs

Inihrem jingst erschienenen Buch ,Eine Haltung zum Leben —
Wie Haltung und Atmung dein Gehirn booten —und was dein

Arschin der Hose damit zu tun hat*” erklart die Braunschweiger Innenstadt als Stadtpilgerweg
Chiropraktorin Victoria Keie verstandlich und wissenschaftlich entwickelt. Ein kleiner Flyer enthélt
fundiert, warum Chiropraktik weit mehr ist als eine reine die Wegstrecke und geistliche Impulse fir jede Station.
Behandlung von Rickenschmerzen. Erhaltlich ist der Flyer ab Juni 26 in den Kirchengemeinden

und im Internet, s. u. Es werden auch weitere, begleitete
Sie zeigt, wie eine bewusste Haltung und gezielte chiropraktische Pilgertouren angeboten, z. B.:
Justierungen das zentrale Nervensystem positiv beeinflussen

kénnen: ,Chiropraktik ist keine Reparaturwerkstatt fir den Do ., 25.06. Wie wurde die Muschel zum Symbol der Pilger?
Ricken", betont Victoria Keie. ,Sie ist eine proaktive Methode, » Marienrode — Hildesheimer Dom (ca. 8 km).
um die Kommunikation zwischen Gehirn und Kérper zu Mit Barbara Fahlbusch-Eisheuer (Pilgerbegleiterin)
optimieren. Viele Menschen erleben nach einer Justierung nicht
nur weniger Beschwerden, sondern Sa., 27.06. Von Heiligen begleitet ...
auch mehr mentale Klarheit, Christophorus, Petrus, Nikolaus, Jakobus: die Namensgeber
besseren Schlaf und eine spirbar der vier Kirchengemeinden auf unserem Weg
hoéhere Stressresistenz.” » Wellen Bhf —Wellen — Ochtmersleben — Drackenstedt —
Dreileben — Ovelgiinne Bhf (19 km).
Das Buch richtet sich bewusst auch Mit Stefan Gernert, Rose-Marie Kinne (Pilgerbegleiter*in)
. . an alle Menschen, die ihr volles
ZUln . korperliches und mentales Potenzial So.,16.08. Pilgertag am Sonntag Quasimodogeniti fir
l o .I yen ] frihzeitig entfalten mdchten —statt Menschen in Trauer- und Abschiedsprozessen
; : erst dann, wenn der Leidensdruck » Veltheim - Braunschweig/Hauptfriedhof (13 km).
Wie Haltune grof3ist. Im Buchhandel und Mit Christian Anton
R W als E-Book erhéltlich. Auf dem
- ohirn L¥ETEH diesjdhrigen Yogafestivalin Pilgerbiiro/Infos: Kai Anne Kroger,
Braunschweig am 22. und 23.08. wird Theologisches Zentrum | Alter Zeughof 138100 BS
Victoria Keie auf dem Marktplatz Tel.: 0531 120 54 17 | E-Mail: bibliothek.thz@lk-bs.de
personlich anzutreffen sein. www.braunschweiger-jakobsweg.de
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Einmal im Monat, an einem Samstag, bietet das Kunst- ¢ |

und Kulturzentrum BLAU-WAL in Braunschweig eine

offene kunsttherapeutische Gruppe an, in der gemein- _
sam gemalt und gestaltet wird. Diese Gruppe bietet A
einen geschiitzten Raum, in dem Gefiihle erkundetund _1
Gedanken unabhéngig von der kiinstlerischen Erfahrung :
reflektiert werden kénnen. Kunsttherapeutinnen stehen I
dabei zur Verfligung, um den Prozess zu begleiten und '
bei Bedarf Unterstiitzung anzubieten.

Das ist der Ablauf: BegriRung und kurze Vorstellungs-

runde. Dann arbeiten alle Teilnehmer*innen an ihren

eigenen Werken mit den individuell ausgewahlten Ma-
terialien. Danach gemeinsames Gesprach und Reflexion

Uber die entstandenen Arbeiten und Abschlussrunde.

Bei Interesse kann eine intensive Auseinandersetzung
mit der eigenen Arbeit in einem Einzelsetting fortgesetzt
werden. Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Termine (immer samstags)

29.08.26; 26.09.26; 21.11.26; 19.12.26
Uhrzeit 14:00-16:30
www.blau-wal.de
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Das Yoga Ambiente ist die Adresse fiir Yoga
und Zubehoér im Herzen Braunschweigs. Hier im
Magni-Viertel bekommst du fachkundige Bera-
tung, kannst Produkte anfassen, ausprobieren
und selbst spliren, was zu dir passt.

Wir machen den Zugang zum Yoga leicht.

{

[~ S
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Auch in unserem Yogastudio stehen
Freude, Wohlbefinden und kleine Gruppen
im Mittelpunkt. Ob Anfanger, Wiederein-
steiger oder Fortgeschrittene —bei uns ist
jeder willkommen.

Yoga Ambiente
Olschldgern 19, Braunschweig
www.yoga-ambiente.de

\
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MICHELS
KLINIKEN

_ Patlentlnnen und Patienten iiber | '

Wunsch- und Wahlrecht wissen sollten

tellen Sie sich vor: Sie haben monate-

lang Riickenschmerzen, Erschépfung

oder eine Diagnose hinter sich, die
Ihr Leben auf den Kopf gestellt hat. Endlich
sagtjemand: ,Sie brauchen eine Reha.”
Erleichterung. Und dann kommt ein Brief
mit dem Namen einer Klinik, die irgendwo
in Deutschland liegt, und irgendwie ist die
Sache damit entschieden. Ist sie aber nicht.
Was viele Patientinnen und Patienten in
diesem Moment nicht wissen: Sie haben
gesetzlich verankerte Mitspracherechte bei
der Wahlihrer Reha-Einrichtung. Kein klei-
nes Sonderprivileg, keine Ermessenssache,
sondern ein Recht, das im Sozialgesetzbuch
steht und noch immer zu selten kommu-
niziert wird. Wer es kennt, kann eine der

wichtigsten Entscheidungen im Genesungs-

prozess aktiv mitgestalten.

Das Recht,
das kaum jemand nutzt

Nach § 8 SGB IX haben Patientinnen und
Patienten ein Wunsch- und Wahlrecht:
Sie kénnen bei der Auswahlihrer Reha-
Einrichtung eine Wunschklinik benennen.
Der Kostentrdger — etwa die Deutsche
Rentenversicherung oder die gesetzliche
Krankenkasse — muss diesen Wunsch
bertcksichtigen, wenn die Klinik zur

Erkrankung passt, ein Versorgungsvertrag

besteht und moégliche Mehrkosten nicht
unverhaltnismafig hoch sind.
Patientinnen und Patienten sind nicht
automatisch an die zuerst genannte Klinik
gebunden. Sie kénnen eine Einrichtung

10

Michels Herzog-Julius-Klinik in Bad Harzburg fiir Orthopéadie & Geriatrie

wahlen, deren fachlicher Schwerpunkt zur
eigenen Diagnose passt —etwa Neurologie,
Orthopadie oder Geriatrie. Auch Wohnort-
nahe, Erreichbarkeit fiir Angehorige oder
ein besonders passendes Therapiekonzept
kénnen gute Griinde sein.

»Sie haben Mitspracherechte
bei der Wahl Ihrer Reha-Ein-
richtungl«

Wichtig ist, die Wunschklinik moglichst frih
im Reha-Antrag zu nennen und kurz zu be-

grinden. Dabei hilft es, konkret zu beschrei-

ben, welche Beschwerden bestehen, was
im Alltag oder Beruf eingeschrankt ist und
welches Ziel die Reha erreichen soll - zum
Beispiel mehr Beweglichkeit, Selbststén-
digkeit, Stabilitdt nach einer Operation
oder die Rickkehrins Arbeitsleben.
Aktuelle Arztbriefe, Befunde und Thera-
pieberichte starken den Antrag. Wer un-
sicher ist, kann sich Unterstitzung holen
- etwa beim Sozialdienst im Krankenhaus,

bei behandelnden Arztinnen und Arzten,
beim Kostentréger oder bei unabhdngigen
Beratungsstellen.

Spezialisierte Reha in der
Region: Michels Kliniken in
Bad Harzburg

FUr Patientinnen und Patienten aus Braun-
schweig und Umgebung lohnt sich ein Blick
nach Bad Harzburg. Am Nordrand des Har-
zes verbinden die Michels Kliniken fachliche
Spezialisierung mit einer Umgebung, die
Erholung, Aktivierung und Abstand vom
Alltag ermdglicht —und dennoch regional
gut erreichbar bleibt.

Die Michels Barbarossa Klinik ist auf
neurologische Rehabilitation spezialisiert.
Sie begleitet Patientinnen und Patienten
zum Beispiel nach einem Schlaganfall, bei
Erkrankungen des Nervensystems oder
nach neurochirurgischen Eingriffen. Ziel ist
es, Schritt fir Schritt mehr Selbststandig-
keit, Sicherheit und Belastbarkeit im Alltag

Therapieanwendungen in den Michels Kliniken: drinnen oder drauféen schon
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zurlickzugewinnen. Physiotherapie, Sporttherapie und inter-
disziplindre Behandlungskonzepte helfen dabei, Beweglichkeit,
Koordination, Ausdauer und Orientierung zu férdern.

2
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Michels Barbarossa Klinik in Bad Harzburg fir Neurologie

Die Michels Herzog-Julius-Klinik richtet sich an Men-
schen mit orthopddischen Erkrankungen und geriatri-
schen Krankheitsbildern. Nach Operationen, bei chroni-
schen Beschwerden des Bewegungsapparates oder bei
altersbedingten Einschrénkungen braucht der Kérper
gezielte Therapie, Zeit und professionelle Begleitung. Im
Mittelpunkt stehen Mobilitat, Kraftaufbau, Schmerzre-
duktion, Sturzprophylaxe und alltagsnahe Aktivierung
—unterstitzt durch arztliche Betreuung, Therapie und
Rehabilitationssport. Damit bieten die Michels Kliniken
in Bad Harzburg zwei spezialisierte Einrichtungen an. Fir
viele Betroffene aus der Region kann das eine passende
Option sein — medizinisch spezialisiert, landschaftlich
ruhig gelegen und fir Angehérige gut erreichbar.

Was Patientinnen und Patienten
jetzt tun kdnnen

Wer eine Reha beantragt oder eine Anschlussheilbe-
handlung nach einem Krankenhausaufenthalt plant,
sollte frihzeitig nachfragen: Welche medizinische
Indikation liegt vor? Welcher Kostentrager ist zustandig?
Welche Ziele soll die Reha erreichen? Welche Klinik passt
fachlich am besten? Und wurde die Wunschklinik im
Antrag klar begriindet?

Auch wenn bereits ein Bescheid mit einer anderen Klinik
vorliegt, muss die Entscheidung nicht endgultig sein. Ein
Antrag kann erganzt, ein Wunsch nachtraglich begriindet
und ein Bescheid geprift werden.

Denn wer weil3, welche Rechte und Mdglichkeiten beste-
hen, kann gezielter wahlen. Und manchmal beginnt eine
gute Reha nicht erst in der Klinik, sondern schon mit der
Frage: Welche Einrichtung passt wirklich zu mir? [ |

Fotos: Christian Bernhardt

Michels Barbarossa Klinik Michels Herzog-Julius-Klinik
Herzog-Julius-Str. 70-78 Kurhausstr. 13— 7

38667 Bad Harzburg 38667 Bad Harzburg
05322 790-600 05322 790-0

info@barbarossa-klinik.de info@herzog-julius-klinik.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | SOMMER 2026 11
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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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So kann der Sommer kommen! :
”' Mit diesen zehn Tipps wird er richtig gut — versproéhen Unsere _
Meteorologen schauen bisher recht entspannt auf dle kommenden
Monate Juni, Juli und August Ja, es wird warm, vielleicht sogar mit
emlgen Hitzewellen. Der Sommeranfang konnte eher trocken ausfallen
der August dann wieder etwas nasser. Insgesamt aber wohl deutlich

AP, _wemger extrem als z. B. der Hltzesommer 2018
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JWORKOUT

WASSERWELT
#Fo

in Braunschweig

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

Zwei Standorte — eine
Erfolgsgeschichte

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

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

Fitness fur jedes Ziel -
individuell und effektiv

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

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

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

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

Wellness inklusive — ein
Highlight fir Mitglieder
der Workout Wasserwelt

Mitglieder der Workout Wasser-

welt geniefien exklusiv die im Preis
enthaltene Schwimmlandschaft

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

ches Fitness- und Gesundheitserlebnis.

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

Die Menschen hinter Work-
out —immer an lhrer Seite

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

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

We are family: Werden Sie
Teil der Workout-Familie

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

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



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

Jm A[IUA FITNESSKUHSE I]IE WUGHE\, H

>4

www.workout-wasserwelt.de | Tel. (0531) 180 50 640
Am Schitzenplatz 1| 38114 Braunschweig
www.workout-bs.de | Tel. (0531) 12 69 41

Juliusstralie 2 B | 38118 Braunschweig
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Von Hormonen bis Haltung — warum Krafttraining ab 40 so wichtig ist

Muskeltraining: der unterschatzte

Jungbrunnen Fiur Frauen

—~— =i

o 1 B
AufderlilaB lk vordem Studio 3dt _
Slnhaberin TindEEggermanngerne " d
zum'entspannten Plauschein 7, =

i
=

Ab 40 verandert sich der weibliche
Korper spiirbar. Die Energie schwin-
det, der Schlaf wird unruhiger, der
Stoffwechsel zieht nicht mehr so mit
wie friiher. Riickenprobleme, Stim-
mungsschwankungen, ein schwéache-
rer Beckenboden - und mittendrin
die hormonellen Verschiebungen der
Wechseljahre. Was dabei oft iberse-
hen wird: Muskeln sind einer der wich-
tigsten Schliissel fiir Gesundheit und
Wohlbefinden in dieser Lebensphase.

Denn Muskeln sind weit mehr als
Asthetik. Sie stabilisieren Gelenke und
Wirbelsdule, regulieren den Stoffwech-
sel, verbessern die Kérperhaltung — und
beeinflussen sogar den Hormonhaus-
halt. Mit sinkendem Ostrogenspie-

gel beschleunigt sich der natdrliche
Muskelabbau (Sarkopenie) deutlich.
Weniger Muskelmasse bedeutet weni-
ger Kraft, instabilere Gelenke und ein
erhohtes Risiko fir Osteoporose. Geziel-
tes Krafttraining wirkt diesem Prozess
direkt entgegen: Es erhalt Muskelmasse,
fordert die Knochendichte und verbes-
sert nachweislich Schlaf, Stimmung und
Insulinsensitivitat.

»Fitness ohne Leistungs-
druck, mit personlicher Aus-
richtung und individueller
Wertschdtzung ...«

emotion Fiir BestAgerinnen: Hier steht
genau das im Mittelpunkt—ein ganz-
heitlicher Ansatz fir Frauen ab 40, ohne
Leistungsdruck, dafir mit individuellem
Fokus und echter Wertschatzung. Beson-
ders das EMS-Training hat sich bewahrt: In
kurzen, intensiven Einheiten werden tiefe
Muskelschichten elektrisch stimuliert —
gelenkschonend und hocheffektiv, ideal
fur Frauen mit wenig Zeit. Gezielte Kurse
erganzen das Programm und starken Be-
weglichkeit, Koordination und Rumpfkraft
—in einer motivierenden Gemeinschaft von
Frauen, die dhnliche Themen bewegen.

Ein besonderes Highlight ist der EMP Chair
(Beckenbodenstuhl): Er aktiviert gezielt die
tiefliegende Beckenboden- und Rumpf-
muskulatur — eine Zone, die fir Haltung,
Kontinenz und Stabilitdt entscheidend ist,
Gber die aber viel zu selten gesprochen
wird. Denn ein starker Beckenboden ist die
unsichtbare Basis fir alles.

Viele Frauen berichten bereits nach we-
nigen Wochen von splrbar mehr Energie,
stabilerer Stimmung und einem véllig
neuen Korpergefihl. Muskeltraining be-
deutet heute Selbstfirsorge, Pravention

Tina Eggerman

und neue Lebensenergie —und emotion
BestAgerinnen begleitet dich dabei,
Schritt Fir Schritt. Starte jetzt — dein
Korper wird es dir danken:
www.emotion-bestagerinnen.de [ |

emotion

Das Studio fiir BestAgerinnen:
Fitness, Coaching & Erndhrung fir
Frauen in der zweiten Lebenshélfte;
Braunschweig, Wilhelm-Bode-Str. 22,

info@emotion-bestagerinnen.de
Telefon: 0162 903 16 67

.Freude & Wohlfihlatmosphare -
das ist uns wichtig!"
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Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt

oder in lhrer Apotheke.

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

»Sind Nahrungserganzungsmittel wirklich

sinnvoll? Und wenn ja, welche?«

iese Frage unserer Leserin aus
D Braunschweig beantwortet Apo-

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

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

Bjorn Westphal: Viele Menschen greifen
heute zu Nahrungsergédnzungsmitteln, z.
B. Magnesium, Vitamin D oder Multivita-
minprédparate allgemein ,fiir die Gesund-
heit“ Da ist die Frage durchaus berechtigt.
Grundsétzlich gilt: Wer sich ausgewogen
erndhrt und gesund ist, benotigt oft keine
zuséatzlichen Nahrungsergdnzungsmittel.
Dennoch gibt es Situationen, in denen eine
Ergdnzung sinnvoll oder sogar wichtig
sein kann. Dazu zdhlen beispielsweise:

» Vitamin D bei wenig Sonnenlicht oder im
hoheren Alter

* Folsdure bei Kinderwunsch und
Schwangerschaft

* Vitamin B12 bei veganer Erndhrung

* Eisen bei nachgewiesenem Mangel

* Magnesium bei bestimmten
Beschwerden oder erhohtem Bedarf

Als Apotheker muss ich allerdings davor
warnen, Praparate wahllos einzuneh-
men: Viel hilft nicht immer viel. Manche
Vitamine oder Mineralstoffe konnen in
zu hoher Dosierung sogar schaden oder
Wechselwirkungen mit Medikamenten
verursachen.

Bluttests in der Apotheke
helfen, Mangel festzustellen

Unkomplizierte Blutuntersuchungen
konnen helfen, echte Mangelzustdnde
festzustellen. Besonders haufig werden
Werte wie Vitamin D, Vitamin B12, Eisen
oder Magnesium bestimmt. Ein Bluttest
ist vor allem dann sinnvoll, wenn Be-
schwerden oder Risikofaktoren vorlie-
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gen. Miuidigkeit, Konzentrationsproble-
me, Muskelkrdmpfe oder haufige Infekte
konnen Hinweise auf Mangel sein.
Wichtig: Die Laborwerte sollten
immer individuell bewertet werden!
Nicht jeder leicht erniedrigte Wert
bedeutet automatisch einen behand-
lungsbediirftigen Mangel.

Magnesium ist nicht gleich
Magnesium. Nur das rich-
tige hilft wirklich

Eine wichtige Rolle spielt auch die Qua-
litdt. Gerade bei Magnesiumpréparaten
gibt es grofse Unterschiede. Nicht nur die
Milligrammzahl pro Einheit ist wichtig
—-noch entscheidender ist die chemische
Verbindung, die Qualitét.
Magnesiumcitrat wird vom Kérper
meist gut aufgenommen und eignet
sich hdufig bei Muskelkrdmpfen oder
sportlichen Belastungen. Magnesium-
oxid dagegen, haufig in billigen Pra-
paraten enthalten, wird von unserem
Korper schlechter aufgenommen und
kann eher abfithrend wirken. Weitere
Formen sind beispielsweise:
Magnesiumbisglycinat: oft gut vertrég-
lich; Magnesiumchlorid: gut 16slich und
schnell verfiighar; Magnesiumcarbonat:
hé&ufig Bestandteil von Brausetabletten,
diese enthalten daneben jedoch oftmals
Zucker oder Stif$stoffe, daher sind Kapseln
oft die bessere Wahl.

Vor der Einnahme ist ein
fachkundiges Gesprach
in der Apotheke immer
sinnvoll.

Der Markt fiir Nahrungsergdnzungs-

mittel ist heute riesig — von Drogerie-
produkten bis zu hochdosierten Inter-

Apotheker
Bjorn Westphal

netangeboten. Wir schauen uns an,
welche Beschwerden vorliegen, welche
Medikamente eingenommen werden
und ob Giberhaupt ein zusétzlicher Be-
darf besteht. So lasst sich vermeiden,
unnotig Geld auszugeben oder Risiken
einzugehen.

Mein Fazit: Nahrungserganzungs-
mittel konnen sinnvoll sein - gezielt
und individuell ausgewéahlt! Nicht
einfach der Werbung oder Trends
aus dem Internet folgen, sondern
vorab lieber beraten lassen. [ ]

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



Bio & regional kommt in die Kiste!

Leckeres Bio-Obst und Gemtse
direkt nach Hause

Gesund, nachhaltig und lecker
kann so einfach sein: Wir vom
Hof Morgentau Bio-Lieferser-
vice bringen lhnen frisches und
zertifiziertes Bio-Gemiise aus
der Region und viel mehr direkt
an die Haustiir in Braunschweig,
Salzgitter, Bad Harzburg, Goslar,
Wolfenbiittel und drumherum.

sazartin WOUTUT Flexibel
SamlEs  wollen
i wir lhren
&f“‘"‘ N gesunden Alltag

~o gﬁ, erleichtern
© BAD HARZBURG
Der Bioland Betrieb Hof
Morgentau in Stiddien,

Braunschweigs kleinstem Ortsteil, steht
fir Saisonalitat, Regionalitdt und hand-
werklich verarbeitete Lebensmittel. Wir
bauen Kartoffeln und super leckere Méhren
an. Mit dem Lindenhof in Eilum und der
Borde-Gartnereiin Erxleben, die beide eine
unglaubliche Gemdsevielfalt anbieten, ar-
beiten wir seit den 90er-Jahren zusammen.
Wirvom Lieferservice stellen Ihre Bestellun-
gen zusammen und bringen Sie lhnen nach
Hause. Doch es gibt nicht nur Gemdise. :)

Von Eiern bis Schafskase:
das Beste aus den Hof-
laden der Region bei uns
im Onlineshop

Wir lieben die regionale Lebensmittelerzeu-
gung und haben daher weitere Produkte aus
dem Braunschweiger Land im Sortiment, z.
B. Schafskase vom Hof im Greth, Eier vom
Klostergut Dibbesdorf, Ziegenmilchseife von
der Schéferei Krollin Dérnten oder Knob-
lauch vom Hof Meinecke in Winnigstedt. Mit
anderen Worten: Mit unserem Onlineshop
bringen wir Ihnen die Hofl&dden einer ganzen
Region an die Haustdir.

Bioland

Gemduse
ans Haus

-
M FTOCLZELIEDT b “ iy
nd leftet den Hof s
wafaearesd |
T

Unsere leckeren Bio-Kisten
gibt es in 10 Variationen

Ob wéchentliche Gemsekiste im Abo oder
individuelle Bestellung im Onlineshop —Sie
bestimmen, was, wann und wie Sie |hre Bio-
Produkte erhalten. Unser Herzstiick sind

die GemUsekisten, die jede Woche neu und
saisonal zusammengestellt werden. Lassen
Sie sich Gberraschen oder passen Sie die Lie-
ferung ganz flexibel nach Ihren Wiinschen
an. Diese Varianten gibt es:

» Vielseitige Kiste

» Knackige Kiste

» Snack Kiste (O&G)
» Schnelle Kiste

» Schonende Kiste
» Fruchtige Kiste

» Kase

» Apfel der Woche
» Salat der Woche
» Kartoffel-Abo

Probieren Sie uns aus — bei Ihrer ersten Onlin

einen 5-€-Nachlass fr Neuku .
27 €inkl. Servicepauschale. Guten Appetit!

7 e\
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Individuelle und flexible Abo-Kisten

Mehr Infos? Schauen Sie mal hier:
www.hof-morgentau.de

* Obst-, Gemuse-, Misch- und Rohkostkisten
zur Auswahl

« Wéchentliche Uberraschung oder/und
individuelle Anpassung

* Dauerbestellungen fir Ihre
Lieblingsprodukte

Bequeme Bestellung im

Onlineshop mit Lieferservice

« Sortiment jede Woche aktualisiert

- Einfach auswahlen und im eigenen
Rhythmus bestellen

« Regionale Bio-Qualitat mit Lieferung
bis vor die Haustir

Fragen zur Kiste?

Tel.: 05318777 62
E-Mail: post@hof-morgentau.de

WIR SCHENKEN IHNEN 5 EURO!

e-Bestellung

geben Sie den Gutscheincode: ,,GiB26" ein und bekommen

nd:innen, Mindestbestellwert
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Vi Na tu rhCh heilens
Ganzheitlich behandeln unter

NEUE ENERGIE ~/+ *-
FURDEN SOMMER!

Warum bin ich standig miide?

Der Sommer steht
vor der Tir. Doch
Sie fihlen sich statt
voller Energie einfach
nur mide, ausgelaugt
und antriebslos? Morgens
kaum aus dem Bett, nachmittags das
beriihmte Leistungstief und nachts
trotzdem keine richtige Erholung? Oft
heil3t es schnell: ,Das ist eben Stress.”
Doch hinter Ihrer Erschépfung kénnen
viele Ursachen stecken.

Haufig fehlt dem Korper schlicht die
Energie-Grundlage. Ein Mangel an
Vitamin B12, Ferritin (Eisenspeicher)
oder Vitamin D kann Midigkeit,
Konzentrationsprobleme oder Mus-
kelschwache verursachen. Auch nach
Infekten, Antibiotika-Einnahmen oder
langen Belastungsphasen fiihlen sich
viele Menschen noch wochenlang ,nicht
mehr richtig fit".

Ein oft unterschatzter Faktor ist der
Darm. Unsere Darmflora beeinflusst
nicht nur die Verdauung, sondern auch
die Aufnahme von Vitaminen und
Mineralstoffen. Nach Antibiotika oder
falscher Erndhrung geraten die ,guten”
Darmbakterien hdufig aus dem Gleich-
gewicht. Dadurch haben unerwiinschte

Eva Baars Heilpraktikerin

Keime oder Darmpilze leichteres
Spiel. Die Folge: Der Korper be-
kommt trotz Erndhrung nicht immer
das, was er wirklich braucht.

Deshalb kann es sinnvoll sein, genauer
hinzuschauen:

« Blutuntersuchungen auf Vitamin-, Mine-
ralstoff- oder EiweiBmangel

* Darmflora-Analyse: Sind genligend gute
Darmbakterien vorhanden?

Ebenso wichtig ist es, den Kérper
wieder ,aufzubauen”: mit leicht ver-
daulicher, ndhrstoffreicher Erndhrung,
ausreichend Eiweil, Kohlenhydraten und
guten Fetten. Oft essen Menschen zu un-
regelmaRig oder greifen aus Zeitmangel
zu nahrstoffarmen Fertiggerichten. Das
kann den Kérper zusatzlich erschépfen.

Auch ausreichender Schlaf, Bewegung
und bewusste Erholung helfen oft mehr
als der dritte Kaffee am Tag. Planen Sie
bewusst ,,Me-Time" ein —zum Beispiel
einmal pro Woche Zeit nur fir sich, einen
Spaziergang, eine Massage oder machen
Sie einfach das, was Ihnen gut tut.

Die gute Nachricht: Ersch6pfung muss
kein Dauerzustand bleiben. Wird der Kor-
per gezielt unterstiitzt und die Ursache
erkannt, finden viele Menschen Schritt
fiir Schritt zuriick zu mehr Energie und Le-
bensfreude. Wir begleiten Sie dabei gern.

IHR SCHMERZ -
UNSERE MISSION.,_

Weil Ihr Wohlbe-__
inden zahlt“

Kein Signal unseres
Korpers erinnert
4 uns so zuverldssig
»' daran, auf uns
zu achten, wie der
Schmerz. Statt ihn nur
zu unterdricken, lohnt es sich, seine
Botschaft zu verstehen. Genau hier
setzt unsere ganzheitliche Schmerz-
therapie an.

Mit langjahriger Erfahrung, bewdhrten
naturheilkundlichen Verfahren und
einem offenen Ohr fir Ihre Anliegen
begleiten wir Sie auf dem Weg zu mehr
Beweglichkeit, Lebensqualitat und
innerer Balance.

Seit 35 Jahren erfahrener Schmerzex-
perte in Braunschweig: Peter Weinrich,
Heilpraktiker in dritter Generation,
verbindet traditionelle Heilkunst mit mo-
dernen Erkenntnissen. Ob Riicken- und
Gelenkbeschwerden, Verspannungen,
Neuralgien, Myogelosen, Reizdarm oder
chronische Belastungen — wir betrachten
nicht nur einzelne Symptome, sondern
den Menschen in seiner Ganzheit.

Unsere Therapie kombiniert bewahrte
Verfahren wie TCM-Krautermedizin,
Akupressur, Shiatsu, japanische Osteo-
pathie - Sotaiho, Biochemie, Fasten-
kuren sowie individuelle Erndhrungs-

SEELENBALSAM

Die Praxis fiir Naturmedizin
Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte



einem Da

konzepte. Erganzt durch gezielte
Labordiagnostik und Taiji-Qigong
fordern wir die nattrlichen Selbst-
heilungskrafte Ihres Kérpers.

Das kénnen Sie personlich gewinnen:
* Nachhaltige Schmerzlinderung

» Mehr Beweglichkeit und Vitalitat

« Ein harmonisches Koérpergefihl

* Neue Lebensfreude und innere Ruhe

Getreu dem Motto ,Prifet alles und
behaltet das Beste" verbinden wir sanfte
Naturheilkunde bei Bedarf mit bewahrten
schulmedizinischen Verfahren. Seit 35 Jah-
ren: SEELENBALSAM.

Viele Leistungen werden von privaten Kran-
kenkassen, der Beihilfe sowie Heilpraktiker-
Zusatzversicherungen (bernommen.

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

BLOCKADEN SANFT .

- OSEN

4 Fir positive
#Veranderungen und

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 Verdanderung er-
moglicht - fiir mehr Wohlbefinden
und Lebensqualitat.

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

Tel.: 0151 54 3768 55



Bode er6ffnet Zentrum
echnik in Wolfsburg

Mit dem neuen Zentrum KORPER-
BAU erweitert das Sanitatshaus
Bode seine orthopadietechnische
Versorgung in Wolfsburg —und
starkt damit einen wichtigen Ge-
sundheitsstandort fiir die gesamte
Region zwischen Harz und Heide.

obilitdt bedeutet Lebensqualitat.
M Ob nach einer Operation, einem

Unfall, einer Erkrankung oder bei
chronischen Beschwerden: Wenn Bewe-
gung plotzlich nicht mehr selbstverstand-
lich ist, braucht es individuelle Lésungen
—und Menschen, die medizinisches Fach-
wissen, moderne Technik und handwerkli-
che Prazision miteinander verbinden.
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Genau hier setzt das Sanitdtshaus Bode
seit Jahrzehnten an. Was 1971 als klassi-
scher orthopadietechnischer Fachbetrieb
begann, hat sich in Wolfsburg zu einem
modernen Gesundheitsdienstleister entwi-
ckelt. Heute beschaftigt das Familienunter-
nehmen unter Leitung von Inhaber Tassilo
Bode rund 60 Mitarbeitende und begleitet
Menschen in ganz unterschiedlichen Le-
benssituationen —von der Alltagshilfe bis
hin zu hochspezialisierten orthopadietech-
nischen Versorgungen.

Mit dem zusétzlichen Standort KORPERBAU
in der Daimlerstrafie geht das Unterneh-
men nun einen weiteren wichtigen Schritt:
Entstanden ist ein modernes Zentrum flr
Prothetik und Orthetik, das Patientinnen
und Patienten aus der gesamten Region

- Braunschweig, Gifhorn, Wolfsburg, der
Altmark und dem Harzvorland - versorgt.

Mehr Raum Fiir
individuelle L6sungen

Die Anforderungen an moderne Hilfsmittel-
versorgung sind in den vergangenen Jahren
deutlich gewachsen —ebenso wie die tech-
nischen Mdglichkeiten. Gleichzeitig braucht
eine gute Versorgung Zeit, Prézision und
Platz: ,Unsere bisherigen Rdume sind
schlicht zu klein geworden”, erklért Tassilo
Bode. Besonders die Orthopadietechnik
habe sich in den vergangenen Jahren stark
weiterentwickelt. Mit KORPERBAU entste-
hen nun optimale Bedingungen fir eine
noch individuellere und technisch ausgereif-
tere Versorgung.

Auf rund 700 Quadratmetern vereint der
neue Standort moderne Werkstattfla-
chen, Analysebereiche und Rdume fiir die




personliche Beratung. Herzstlick ist die
spezialisierte Werkstatt fir individuell
gefertigte Prothesen und Orthesen. Denn
viele L6sungen entstehen nicht ,von der
Stange”, sondern werden exakt auf Kor-
perbau, Bewegungsmuster und Alltagssi-
tuation der jeweiligen Patientinnen und
Patienten abgestimmt.

Wenn Technik den
Alltag leichter macht

Die moderne Orthopédietechnik verbindet
heute traditionelles Handwerk zunehmend
mit digitaler Technologie. So kénnen bei-
spielsweise mikroprozessorgesteuerte Knie-
gelenke Bewegungen analysieren und sich
in Echtzeit an unterschiedliche Situationen
anpassen — etwa beim Treppensteigen oder
auf unebenem Untergrund.

Auch Lauf- und Ganganalysen spielen
eine wichtige Rolle. Mithilfe spezieller
Testbereiche lassen sich Bewegungsab-
ldufe genau beobachten, um Prothesen
und Orthesen optimal anzupassen. Ziel
istimmer eine Versorgung, die Sicherheit
gibt und Menschen dabei unterstitzt, im
Alltag moglichst selbststandig zu bleiben.

Zum Leistungsspektrum gehéren dari-
ber hinaus neurologische Versorgungs-
konzepte, moderne Orthesen sowie
individuelle Begleitung beim Prothesen-
start. Gerade die personliche Betreuung
sei entscheidend, denn jeder Korper
reagiere anders — und jede Versorgung
misse auf die individuellen Bedirfnisse
abgestimmt werden.

Gesundheitskompetenz
an mehreren Standorten

Neben dem neuen Zentrum KORPER-

BAU bleibt auch die bewdhrte Versor-

gung an den weiteren Standorten des
Sanitdtshauses Bode bestehen. In der

Alessandro-Volta-StralRe stehen unter
anderem Bandagen, Kompressionsver-
sorgung, Einlagen, Orthopdadieschuh-

technik sowie klassische Sanitatshaus-
leistungen im Mittelpunkt.

Weitere Anlaufstellen befinden sich

im Ambulanzzentrum am Klieversberg
direkt neben dem Klinikum Wolfsburg
sowie im Dumfrieser Ring in Gifhorn.
Ergdnzt wird das Angebot durch Reha-
technik, Alltagshilfen, Gesundheits- und
Fitnessprodukte sowie spezialisierte
Versorgungen rund um Bewegung,
Mobilitdt und Wohlbefinden.

ANZEIGE /~/ ADVERTORIAL
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Dabei bleibt die Grundidee seit mehr als
finf Jahrzehnten dieselbe: Menschen
bestmoglich dabei zu unterstitzen,
aktiv zu bleiben oder nach gesund-
heitlichen Einschrankungen wieder in
Bewegung zu kommen.

Denn am Ende geht es nicht nur um ein
HilFsmittel —sondern um Lebensqualitat,
Selbststandigkeit und das gute Geflhl, den
Alltag wieder sicher meistern zu kénnen. W

Mit Engagement und Know-how immer auf
dem Weg zur besten, individuellen Lésung

KORPERBAU // Sanititshaus Bode
Daimlerstr. 18 | 38446 Wolfsburg

Tel./Hotline: 05361 — 29 56 13
www.koerperbau.net
info@koerperbau.net
Mo.-Do. 8-12 und 13-17 Uhr
Fr. 8-12 und 13-15 Uhr
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1,7 Millionen Nieder-
sachen leben allein!
Wir tun was: Aktions-
woche ,,Gemeinsam
aus der Einsamkeit”

2025 war der Einpersonenhaushalt

die hdufigste Wohnform in unserem
Bundesland - das sind Uiber 40 Prozent
aller Haushalte! Gut, dass es da z. B. die
bundesweite Aktionswoche ,Gemeinsam
aus der Einsamkeit” gibt. So bietet das
Braunschweiger Gemeindepsychiatrische
Zentrum (GPZ) vom 22. bis 25. Juni eine
Aktionswoche ,Gemeinsam gegen Ein-
samkeit” im Gesundheitsamt, Hamburger

Strale 226, an. Denn Menschen jeglichen
Alters kdnnen von Einsamkeit betroffen
sein. Mit der Veranstaltung will das GPZ
Braunschweig einen Begegnungsort
schaffen, um das Thema ins Gespréch zu
bringen. Es werden Projekte und kos-
tenfreie Angebote fiir jedes Alter und zu
unterschiedlichen Themen vorgestellt,
Menschen sollen sich vernetzen und sich
auch gegenseitig Unterstiitzungsangebo-
te aufzeigen.

Weitere Informationen zum Programm
auf der Website. Darliber hinaus gibt es
zusédtzliche Angebote (Beratung und
Veranstaltungen) rund um lhre seelische
Gesundheit im GPZ. Die Angebote sind fir
jeden, ohne Anmeldung und kostenfrei
besuchbar. Sie erreichen das GPZ Braun-
schweig innerhalb der offenen Sprechzei-
ten Mo., Mi,, Fr. von 10-12 und dienstags
von 14-16 Uhr unter 0531 470 7043 oder
gemeindepsychiatrisches.zentrum@
braunschweig.de. Website:
www.braunschweig.de/gpz [ ]

GEMEINSAM  B}=oe
gegen EINSAMKEIT

Braunschweiger Aktionswoche

Montag, 22.06.2026

13:00 Uhr - Welche kostenfreien Angebote wie Sport
im Park”, Gartnern, Gesprachsrunden, musikalische oder

kreative Angebote, Museen und mehr gibt es?

15:00 Uhr - Warum sind soziale Kontakte/ Beziehungen

wertvoll? Wann belasten soziale Beziehungen?

Wie kann ich das Gefihl von Einsamkeit verringern?

Dienstag, 23.06.2026

11:00 Uhr - _Lebenswert dlter werden” - folgende
Angebote werden vorgestellt: Freizeitgruppen,
gemeinsame Veranstaltungen und Ausflige,

ehrenamtliches Engagement, Bildungsangebote usw.

13:00 Uhr - Welche kostenfreien Begegnungsorte
gibt es in Braunschweig und was bieten diese an?

Am Beapiel vorn _Kreativiabor®, Stadtbibliothek, Volkthochschule

(VHS), Cemeimchaltigirten, Nachhaltigheitszentrum,
KaufBar, Glashaus (AWO), Kontaktstelle (der Weg e V),
Nachbarschaltszentren, CemeindepiyChatrisches Zentrum

Mittwoch, 24.06.2026

13:00 Uhr - Berufliche Orientierung nach einer

22. bis 25. Juni 2026

Ort: Gemeindepsychiatrisches
Zentrum (GPZ) Braunschweig

- Gesundheitsamt -
Hamburger Strafle 226
38114 Braunschweig

Mehr Informationen zu
weiteren Angeboten des

(seelischen) Krise: Wohin kann es gehen? Was gibt es
an Unterstitzung? Wer kann womit helfen?
- Bringen Sie gerne Fragen und/ oder Unterlagen mit -

Donnerstag, 25.06.2026

11:00 Uhr - Welche Moglichkeiten und Grenzen von
Selbsthilfegruppen gibt es? Wie/ wo finde ich diese?

14:00 Uhr - Welche Ideen gibt es gegen Einsamkeit/
emotionale Krisen? Welche kostenfreien Angebote/
Veranstaltungen gibt es? Wer kann womit helfen?

Eintritt Frei!
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GPZ Braunschweig unter:

www.braunschweig.de/gpz

Ohne Anmeldung!

Das ZAR (Zentrum fiir ambulante Rehabili-
tation) Braunschweig bietet Reha, die sich
Ihrem Leben anpasst — nicht umgekehrt.
Nach einer Operation, bei chronischen
Schmerzen oder psychischer Belastung
trainieren Sie tagstiber unter hochprofes-
sioneller Anleitung und kehren abends in
Ihr gewohntes Umfeld zuriick. Der Vorteil:
Sie testen neu gelernte Strategien sofort in
Ihrem echten Alltag.

Das ZAR deckt ein beeindruckendes Spek-
trum ab: In der Orthopédie liegt der Fokus
auf lhrer Mobilitat — etwa nach Gelenker-
satz, Bandscheibenvorféllen oder Sport-
verletzungen. Modernste Technik, wie
computergestitzte Trainingsgerate und
das innovative Anti-Schwerkraft-Laufband,
ermdglicht lhnen dabei ein besonders
sicheres und gelenkschonendes Training.

Ein ebenso wesentlicher Schwerpunkt

ist die Psychosomatik. Wir bieten bei
Erschopfung, Depressionen oder Angst-
storungen einen professionellen Rahmen
zur mentalen Stabilisierung. Unser Ziel ist
es, Ihre Belastbarkeit wiederherzustellen
und Ihnen Strategien fiir einen selbst-
bestimmten Alltag zu vermitteln. Durch



ZAR Braunschweig:

lhr Heimspiel fir die Gesundheit

Ambulante Rehabilitation an Ihrem Wohnort -
fiir Korper und Seele

die Kombination aus psychologischen
Gesprachen, Entspannungstechniken und
Bewegungstherapie legen wir gemeinsam
den Grundstein fir Ihre langfristige menta-
le Gesundheit.

Neben Facharzten und Therapeuten
unterstiitzen Sie unsere Erndhrungsberater
sowie der Sozialdienst — etwa bei Fragen
zur beruflichen Wiedereingliederung. Da
alle Fachbereiche Hand in Hand arbeiten,
werden Korper und Seele bei uns als Ein-
heit betrachtet.

Reha und Therapie im
ZAR auf einen Blick

- Ganztagig ambulante orthopadische
und psychosomatische Rehabilitation

« EAP (Erweiterte ambulante Phy-
siotherapie): Ein intensives, fach-
Ubergreifendes Therapiepaket, oft
genutzt nach Arbeits- oder Sport-
unfallen zur schnellen Rickkehr in
den Beruf.

« Nachsorge Eine Reha ist oft erst der
Anfang. Um den Erfolg langfristig zu
sichern, bietet das ZAR Folgeleistun-
gen wie IRENA oder T-RENA.

« RV FIT Das kostenfreie Praventions-
programm der Rentenversicherung
fiir Berufstatige. Es hilft, bei ersten
korperlichen oder psychischen Belas-
tungen rechtzeitig gegenzusteuern -
mit gezieltem Training und Beratung,
ganz ohne Fehlzeiten im Job.

« Heilmittelpraxen Physiotherapie,
Ergotherapie & Logopadie auf Rezept

» Medizinische Trainingstherapie (MTT)
und Reha-Sport

« Beratung Ernahrungsberatung auf
Rezept (inkl. Lehrkiiche) und Sozial-
dienst

ANZEIGE 7/ ADVERTORIAL
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{ WARRE®
g —— Zentren fir ambulante Rehabilitation QU.ﬂLITﬁTi

TRANSPARENZ
Pmu.mu__n_d

Zentral gelegen an der Hamburger Stral3e,
bietet das ZAR modernste Therapiebedin-
gungen. Fir Patienten der ganztdagigen
ambulanten Reha gehen wir einen Schritt
weiter: Ein hauseigener Fahrdienst (bei
med. Notwendigkeit) sowie ein tagliches
Mittagessen sind inklusive.

Der Weg zu uns: Das Team des ZAR Braun-
schweig berét Sie gerne bei der Antrag-
stellung, damit Sie sich voll und ganz auf
das Wichtigste konzentrieren kénnen: lhre
Gesundheit!

ZAR Braunschweig

Hamburger Str. 49 E.'.l';l.'
38114 Braunschweig E E
Tel.:0531/237 66 60 - =

info@zar-braun-
1

schweig.de
zar.de/braunschweig E a
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KFW-Zuschuss fiir barrierefreies Wohnen wieder verfiigbar

Sicherer wohnen, langer
selbststandig leben

Gute Nachrichten Fiir dltere Menschen, Angehdrige und
alle, die ihr Zuhause zukunftssicher gestalten mochten:
Seit April 2026 fordert die Kreditanstalt fiir Wiederaufbau
(KFW) wieder den barrierefreien Umbau von Wohnungen
und Hausern. Besonders interessant fiir Badezimmer -
denn genau hier passieren viele Unfalle im Alltag.

in hoher Einstieg in die Dusche,
E glatte Fliesen oder eine enge Ba-

dewanne kénnen mit zunehmen-
dem Alter schnell zur Herausforde-
rung werden. Gleichzeitig wiinschen
sich die meisten Menschen, méglichst
lange selbststdndig in den eigenen vier
Waénden leben zu kénnen. Ein moder-
nes, barrierearmes Bad schafft dafiir
oft die wichtigste Grundlage.

Gefordert werden einzelne Mafinah-
men zur Barrierereduzierung mit
einem Zuschuss von 10 Prozent der
Investitionskosten — bis maximal
25.000 Euro pro Wohneinheit. Wer mit
mehreren Mafinahmen den sogenann-
ten ,Standard Altersgerechtes Haus*
erreicht, kann sogar 12,5 Prozent Zu-
schuss auf bis zu 50.000 Euro Investiti-
onskosten erhalten.

Bis zu 6.250 € gibt der
Staat dazu — und evtl.
bekommen Sie noch mehr

Die KfW-Forderung lasst sich oft mit
anderen Hilfen kombinieren, etwa:

* Zuschiissen der Pflegekasse (bis zu
4.180 € pro pflegebediirftiger Person
fiir wohnumfeldverbessernde Mafs-
nahmen)

* regionalen Férderprogrammen

« steuerlicher Absetzbarkeit von Hand-
werkerleistungen

NEUE DUSCHE IM ALTEN BAD

Zum Wohlfihlen: Viterma zaubert aus lhrer alten
Wanne mit hohem Einstieg eine sichere, ebenerdige
Dusche, die perfekt zum bestehenden Bad passt.
Jetzt Termin vereinbaren: 05331 710 51 00

BT

viterma

zaubert WohlfiihIbader

Umbau innerhalb weniger Tage
zum Fixpreis

Individuelle MaRanfertigung fiir
bodenebene Duschen

Innovatives Wandsystem ohne
Fugen

Breite Auswahl an Designs,
Farben & Herstellern

Fachbetrieb mit Schauraum
Am Kalberanger 8

38302 Wolfenbiittel
www.viterma.com




Gerade im Badezimmer lassen sich mit vergleichswei-
se iiberschaubarem Aufwand grofSe Verbesserungen
erzielen. Besonders gefragt sind heute bodengleiche Du-
schen ohne Stolperkante. Sie erleichtern nicht nur den
Einstieg, sondern sehen zudem modern und grofdzigig
aus. Erganzend sorgen rutschhemmende Bodenbelédge
fiir mehr Sicherheit im Alltag.

Auch Haltegriffe an Dusche, WC oder Waschbecken
konnen helfen, die Selbststdndigkeit lange zu erhalten.
Moderne Modelle fligen sich dezent in die hochwertige
Badgestaltung ein. Hohenangepasste WCs und unter-
fahrbare Waschbecken erhéhen zusédtzlich den Kom-
fort - nicht nur fir dltere Menschen, sondern beispiels-
weise auch nach Operationen oder Verletzungen.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist die Bewegungsfreiheit.
Viele &ltere Badezimmer sind einfach zu klein. Wird bei
einer Sanierung mehr Platz geschaffen, erleichtert das
spater die Nutzung mit Rollator oder Pflegehilfen. Gute
Beleuchtung und leicht bedienbare Armaturen ergan-
zen das Sicherheitskonzept.

Experten empfehlen, Umbauten moglichst frithzei-

tig zu planen — idealerweise, bevor gesundheitliche
Einschrdnkungen auftreten. Denn wer rechtzeitig
modernisiert, kann Kosten besser steuern und spéatere
Notlésungen vermeiden. Zudem steigert ein barrierear-
mes Badezimmer hdufig auch den Wert der Immobilie.

Wichtig: Die Férderung beantragen, be-
vor die Handwerkerarbeiten beginnen

Interessierte sollten sich daher friihzeitig informie-
ren und Angebote einholen. So lduft es praktisch ab:

1. Planung machen und Angebote von Handwerkern
einholen.

2. Unbedingt vor Auftragserteilung die Férderung
beantragen. Denn sobald Sie einen verbindlichen
Handwerkervertrag unterschrieben haben, gilt das
Vorhaben als begonnen — dann kann die Forderung
verloren gehen.

3. Antrag online im KfW-Zuschussportal stellen und die
Zusage abwarten.

4. Erst danach Handwerker beauftragen.
5. Rechnungen hochladen und Auszahlung erhalten.

Weitere Informationen zur Férderung gibt es bei der
Kreditanstalt fiir Wiederaufbau sowie beim Nieder-
sachsenbiiro Neues Wohnen im Alter. Eine fundierte,
kostenlose Beratung zum Barrierefreien Wohnen gibt
es auch beim Seniorenbiiro der Stadt Braunschweig:
www.braunschweig.de/leben/senioren. ]
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Gemeinschaft erleben

in unseren Tagespflegen
Quartier St. Leonhard,
St.Vinzenz & Riddagshausen

Rufen Sie uns gerne an. t 0531.23866 251

Kostenloser
Schnuppertag

jederzeit

moglich!
< y
Miteinander ,»’

im Verbund
DIAKONIE

Informationen . esn STATION
¥4 gibtes hier STYONG BRAUNSCHWEIG

NEUERKERODE

Hubeta

Gemeinnutziger Verein e.V.
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Grauer Star: Sind
teure Zusatzlinsen
wirklich notig?

Eine der haufigsten OPs in
Deutschland bringt gute Ergebnisse,
oft auch ohne teure Zuzahlung

.

Mehr als 800.000 Grauer-Star-Operation werden jahrlich in
Deutschland durchgefiihrt. Anfang Mai sorgte eine Panorama-
Recherche des NDR Fiir Aufsehen. Der Vorwurf: Patienten wiirden
in manchen Augenarztpraxen und OP-Zentren zu kostspieligen
Zusatzleistungen gedrangt, obwohl die Standardversorgung

der gesetzlichen Krankenkassen haufig ausreiche. Besonders
diskutiert wurden Aufpreise fiir sogenannte aspharische

Linsen sowie fiir Laserverfahren bei der Operation.

Was ist dran an der Kritik?
Und worauf sollten
Patienten achten? Dariber
sprachen wir mit Dr. med.
Alexander Kamouna von
der Augenarztpraxis

im Schlosscarree.

grundsatzlich als Sonderleistung oder
+Premiumlinse” bezeichnen. In unserer
Praxis konnen Patienten im Rahmen der
gesetzlichen Krankenversicherung stan-
dardmalig eine asphérische Linse ohne
Aufpreis erhalten. Die optischen Eigen-
schaften sind etwas besser als bei einer
klassischen sphérischen Linse. Allerdings
werden die Unterschiede hadufig grolRer
dargestellt, als sie im Alltag tatsachlich
wahrgenommen werden.

Herr Dr. Kamouna, die NDR-

Recherche kritisiert hohe Aufpreise

fiir asphdrische Linsen. Sind

asphdrische Linsen tiberhaupt eine

Sonderleistung?

Nein. Zumindest aus meiner Sicht
sollte man eine asphérische Linse nicht
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Wo liegt iiberhaupt der Unterschied
zwischen einer sphdarischen und
einer asphdrischen Linse?

Eine spharische Linse ist vereinfacht
gesagt kugelférmig aufgebaut. Eine
asphaérische Linse kann durch ihre Form
die Bildqualitdt und das Kontrastsehen
verbessern. Fir viele Patienten ist der
Unterschied im Alltag aber nicht dra-
matisch. In Einzelfallen kann auch eine
sphérische Linse sinnvoll sein, weil sie
einen etwas grofieren Bereich noch aus-
reichend scharf abbilden kann. Das kann
insbesondere bei dlteren Menschen mit
tendenziell engerer Pupille eine Rolle
spielen. Deshalb sollte die Auswahl
immer individuell erfolgen.

Was macht aus Ihrer Sicht eine
gute Grauer-Star-Operation aus?

Die Wahl der Linse ist nur ein Baustein.
Oft wichtiger ist die individuelle Planung
der Operation. Wir berlcksichtigen
beispielsweise die vorhandene Horn-
hautverkrimmung jedes Patienten und
wdahlen den Operationszugang entspre-
chend. Dadurch kann die Hornhautver-
krimmung teilweise ausgeglichen wer-
den. Solche individuellen Anpassungen
haben héufig einen groReren Einfluss auf



das spatere Sehergebnis als die Frage, ob
eine Linse sphérisch oder aspharisch ist.

Gibt es dennoch Sonderlinsen,
die einen echten Mehrwert bieten
konnen?

Ja, durchaus. Deshalb halte ich die
Aussage, jede Zusatzlinse sei Gberflussig,
ebenfalls flir zu pauschal. Es gibt bei-
spielsweise sogenannte Monofokal-Plus-
Linsen oder EDOF-Linsen mit erweiter-
tem Scharfebereich. Damit kdnnen viele
Patienten im mittleren Entfernungsbe-
reich besser sehen, etwa am Computer,
beim Kochen oder bei anderen Alltagsta-
tigkeiten. Viele werden dadurch deutlich
unabhangiger von einer Brille.

Der Begriff ,,Premiumlinse“ fillt in
vielen Beratungsgesprdchen. Wie
sehen Sie das?

Diesen Begriff verwenden wir bewusst
nicht. ,Premium” klingt so, als sei die
Standardversorgung minderwertig. Das
stimmt nicht. Die von den gesetzlichen
Krankenkassen finanzierte Versorgung
ist grundsatzlich gut und ausreichend.
Sonderlinsen bieten aber bestimmte
zusatzliche Eigenschaften, die fir man-
che Patienten sinnvoll sein kénnen — far
andere aber nicht.

Welche Nachteile konnen solche
Sonderlinsen haben?

EDOF-Linsen oder Monofokal-Plus-
Linsen haben kaum Nachteile. Multifo-
kallinsen hingegen kénnen zwar den
Wunsch nach Brillenfreiheit erfillen,
fihren aber bei manchen Patientinnen
und Patienten dazu, dass Lichtquellen

Dr. med.
Alexander
Kamouna

von stérenden Lichthéfen umgeben er-
scheinen. Auch das Kontrastsehen kann
schlechter werden. Deshalb missen
Vorteile und Nachteile immer individuell
besprochen werden.

Der NDR kritisiert auch hohe
Zuzahlungen fiir Laserverfahren
bei der Grauer-Star-Operation. Wie
beurteilen Sie das?

Der Laser ist ein etabliertes und sicheres
Verfahren. Dennoch sind die Vorteile
gegeniber der klassischen manuellen
Operation aus meiner Sicht in den meis-
ten Fallen begrenzt. Ob dafiir Zuzahlun-
gen von teils mehrals 1.000 Euro pro
Auge gerechtfertigt sind, sollte deshalb
individuell und kritisch abgewogen wer-
den. Wir bieten diese Methode daher
aktuell bewusst nicht an und empfehlen
Patienten, sich den konkreten Nutzen
farihren personlichen Fall genau erkla-
ren zu lassen.

Welchen Rat geben Sie Patienten
vor einer Grauer-Star-Operation?

Patienten sollten sich nicht unter Druck
setzen lassen. Eine seridse Beratung
beginnt bei uns immer mit der Infor-
mation, dass die regulare Versorgung
durch die gesetzliche Krankenkasse gut
und ausreichend ist. Wer eine Zusatz-
leistung angeboten bekommit, sollte
nach dem konkreten Nutzen fragen.
Wichtig ist vor allem, dass die Entschei-
dung informiert und ohne Zeitdruck
getroffen wird.

Lieber Dr. Kamouna, Danke Fiir lhre
Zeit und das Gesprach.

Dr. med. Alexander Kamouna leitet mit
seinem Vater eine familiengefiihrte Au-
genarztpraxis im Schlosscarree. Wie sein

Vater ist auch er auf die Kataraktchirurgie
spezialisiert. Mit weiteren Kollegen und
mehr als 40 Mitarbeitern deckt die Praxis
ebenfalls das komplette konservative
Spektrum der Augenheilkunde ab.
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Welche Linsen gibt es bei
der Grauer-Star-Operation?
Eine Ubersicht

Spharische Monofokallinse Kunst-
linse mit einem Brennpunkt. Sie
ermdglicht sehr gutes Sehen in einer
Entfernung, meist in der Ferne. Eine
Brille bleibt haufig nétig.
Asphérische Monofokallinse Bietet
gegeniiber spharischen Linsen gewis-
se optische Vorteile und sehr gutes
Sehen in einer Entfernung. Eine Brille
bleibt haufig nétig. Bei enger Pupille,
wie es im Alter hdufiger vorkommt,
fallen die Unterschiede geringer aus.
Monofokal-Plus-Linse Weiterent-
wicklung der asphérischen Monofokal-
linse mit etwas groBerem Scharfebe-
reich im mittleren Abstand.
EDOF-Linse (Extended Depth of
Focus) - Linse mit deutlich erwei-
tertem Scharfebereich im mittleren
Abstand. Ermdglicht haufig besseres
Sehen im Alltag und mehr Brillenun-
abhangigkeit.

Multifokallinse Besitzt mehrere
Brennpunkte fiir Ferne und Nahe.
Kann die Brillenabhdngigkeit deut-
lich reduzieren, verursacht aber bei
manchen Patienten Blendungen
oder Lichtkranze.

Torische Linse Speziallinse zur
Korrektur einer starkeren Hornhaut-
verkrimmung.

Braunschweig

Augenarztpraxis Schlosscarree -
Dr. Kamouna

Am Ritterbrunnen 4-7

38100 Braunschweig

Telefon 0531 12 38 060

www.augenarztpraxis-schlosscarree.de
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Kleiner Kultururlaub rund um den Elm

Rassige Rennradler schaffen die Tour an einem Tag,
sportliche E-Biker in zwei und gemiitliche Genussradler
nehmen sich drei Tage Zeit fiir die 104 Kilometer. Dann
mit ein oder zwei ﬁbernachtungen, vielleicht im romanti-
schen Schoninger Schloss (Doppelzimmer schon ab 95 €).

Im Mittelpunkt dieser Tour stehen prachtvolle Kulturdenk-
méler und Kirchen. Denn unser Braunschweiger Land ist
reich an Naturschdtzen und kulturellen Sehenswiirdigkei-
ten. Das Forschungsmuseum Schéningen (palédon) sowie
der Tagebauinformationspunkt und das Grenzdenkmal in
Hotensleben bieten dazu ein abwechslungsreiches Kontrast-
programm. Rund um Schdppenstedt pragt die Geschichte von
Till Eulenspiegel die Radtour.

Der Start- und Endpunkt dieser Tour ist das Kloster Riddags-
hausen. Es ist eine Rundroute, sodass die Tour alternativ

an jedem anderen Ort der beschriebenen Strecke begonnen
und beendet werden kann. Hier die einzelnen Stationen:
Braunschweig - Schandelah -
Konigslutter am EIm - Schéningen
- Hotensleben - Schéningen —

. Schoppenstedt - Lucklum - Sickte —
=== Braunschweig

Vertiefende Tourinfos und
Navigationshilfen hier:

32

Die Stidsee vor der Tdr und dann immer entlang
des Flusses

Okay, es ist natiirlich der Siidsee und der Fluss ist auch
nicht immer riesig, aber wunderschon entlang der Oker
und dem See ist diese eher leichte Tour auf jeden Fall.
Knapp 30 km, ohne nennenswerte Steigungen auf iiber-
wiegend befestigten Wegen ist sie fiir alle Fitnesslevel
geeignet, mit und ohne E-Unterstiitzung.

Wir starten am Braunschweiger Hauptbahnhof, aber der
Einstieg bei dieser Rundtour ist nattirlich tiberall méglich.
Schnell sind wir im Griinen und kénnen mal wieder unser
Schlésschen Richmond ,hoch auf dem Berge” bewundern.
Am Sitidsee miissen wir uns bremsen, im Seglerlokal nicht
gleich mal eine Rast einzulegen. Aber hey - warum eigent-
lich nicht?;-)

In Wolfenbiittel gefdllt uns besonders der alte Wasser-
turm am Stadtgraben, ungefdhr der Wendepunkt der
Tour. Weiter geht es auf lauschigen Radwegen an der Oker,
nochmal am Stidsee und dann am
Spielmannsteich vorbei: fast schon
wieder zu Hause. Am schénsten

ist die kleine Reise librigens frith
morgens, bei Sonnenaufgang.

Vertiefende Tourinfos und
Navigationshilfen hier:
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dglich kannst du dich auf
T abwechslungsreiche Wande-

rungen kreuz und quer durch
den Harz freuen - und das alles ab
Hahnenklee. Bei einigen Touren
ist der Transfer zum Startpunkt
inkludiert. In den zehn Tagen lernst
du zahlreiche Wanderstrecken und
Highlights im schonsten Mittelgebir-
ge Deutschlands kennen. Die Touren
variieren in Streckenlidnge und
Schwierigkeit. Du findest garantiert
deine Lieblingsroute — egal ob du
lieber auf eigene Faust losziehst oder
bei einer gefithrten Themenwande-
rung dein Wissen aufbesserst.

Auf alle Stempeljager wartet ein Son-
derstempel der Harzer Wandernadel.

Was gibt es Schoneres, als sich nach
einem aktiven Tag mit einer ausgiebi-
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gen Wanderung mit Wanderfreunden
auszutauschen, die Seele baumeln zu
lassen oder den Tag mit einem lecke-
ren Abendessen ausklingen zu lassen?
Unsere Abendveranstaltungen sowie
die speziellen gastronomischen Ange-
bote runden deinen Aufenthalt wah-
rend der HarzerWanderWochen ab
und bieten dir die Gelegenheit, dich
mit Gleichgesinnten auszutauschen.

»Weitere Informationen und das
detaillierte Programm unter:
www.harzer-wanderwochen.de

10-Teiche-Marathon und
Wandermarathon

Du mochtest auf einer wunderscho-
nen und sportlich knackigen Strecke
wandern oder laufen? Dann haben
wir genau das Richtige fiir dich!

Am Samstag, den 12.09.2026, findet
der 13. 10-Teiche-Marathon in Hah-
nenklee statt. Eine Woche spdter,
am 19.09.2026, startet dann der

8. Hahnenkleer Wandermarathon.

Du hast die Wahl: Es gibt vier ver-
schiedene Kategorien mit unter-
schiedlichen Streckenldngen und
Schwierigkeitsgraden sowie den
Hahnenkleer Brockenbande-Lauf
— ob sieben oder drei, die Kleinen
sind mit dabei.

Fir unsere jungen Wanderbegeis-
terten und Marathon-Anfanger
gibt es den Mini-Marathon. Auf
5,5 Kilometern mit ca. 105 Hohen-
metern geht es kreuz und quer
durch Hahnenklee. Der Start ist
am Paul-Lincke-Platz und die
schone Strecke fiihrt entlang der




Teichkaskade. Bei dem 10-Teiche-
Marathon darf der Mini-Marathon
ab 10 Jahren gelaufen werden.

Du bist Marathon-Neuling? Dann
ist der Einsteigermarathon mit

11 Kilometern und ca. 210 Héhen-
metern genau das Richtige fiir dich.

Mini-, Einsteiger-, Halb-
marathon, Marathon ...
far alle ist etwas dabei

Schuhe festschniiren und auf
geht’s! Fur alle, die sich einen
Marathon noch nicht zutrauen,
aber trotzdem eine anspruchs-
volle Strecke suchen, bieten wir
unseren Halbmarathon an. Es geht
fiir dich auf 21,1 Kilometern durch
den Oberharz und das UNESCO

ANZEIGE 7/ ADVERTORIAL

Weltkulturerbe. Es gibt ca. 507
Hohenmeter zu meistern.

Eine spezielle Herausforderung
erwartet dich beim 10-Teiche-
Marathon und Wandermarathon!
42,195 Kilometer und 1.014 Ho-
henmeter werden deine Kondi-
tion und Willenskraft so richtig
herausfordern.

Zweimal in zwei Schleifen be-
zwingst du die Strecke, die dich
vorbei an Teichen und durch die
atemberaubende Landschaft des
Oberharzes fiihrt.

Um deine Energiereserven unter-
wegs wieder aufzufiillen, stehen
Versorgungsstationen bereit, die
dich mit Wasser, Obst und Getran-
ken versorgen.

_ Fir die Jiingsten haben wir den
" Hahnenkleer Brockenbande-Lauf.

Bei dem 10-Teiche-Marathon sind
760 Meter zu laufen und beim
Wandermarathon 1,61 Kilometer.
Der Brockenbande-Lauf ist fiir
Kinder im Alter von 3 bis 10 Jahren
und alle Kinder sind Sieger.

» Weitere Informationen und die
Anmeldungen unter www.harzer-
wanderwochen.de |

Hahnenklee Tourismus GmbH
Kurhausweg 7

38644 Goslar-Hahnenklee

05325 51040
www.hahnenklee.de
www.liebesbankweg.de
www.harzer-wanderwochen.de
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Mein Wohlfiihltag
im Harz

Hallo Abenteuer & Erlebnisse,
hallo Erholung & Gesundheit!

Entdecken Sie den Harz neu — fir sich, Ihre indi-
viduellen Bedirfnisse, Ihre ganze Familie:

der Harz, zauberhafte Vielfalt, ganz in unserer
Nahe, z. B.:

Bad Harzburg: mit den ,3 grof3en Bs" und
dazu noch Adrenalin und viel Abenteuer

Das Sonnenresort Ettershaus Baumhduser,
ein groRartiges Spa und den Harz vor der Tir

Glasmanufaktur Harzkristall: Die grofartige
Erlebniswelt vereint Erlebnis, Abenteuer, Erho-
lung, Spaf’ und kulinarischen Genuss

Erlebniswelt Thale: beriihmte Rol3trappe
und legendarer Hexentanzplatz und mitten-
drin die Seilbahnen Thale Erlebniswelt
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Bad Harzburg — Sommer

/' zwischen Bergen, Baumen und

"

Bad Harzburg zeigt sich im
Sommer von seiner ein-
drucksvollsten Seite: griine
walder, klare Bergluft und
unzdhlige Moglichkeiten,
Natur aktiv zu erleben.

Am Nordrand des Natio-
nalparks Harz gelegen,
verbindet die Stadt Erho-
lung, Bewegung und echte
Wildnis zu einem besonde-
ren Urlaubserlebnis. Vor
allem die ,,3 Bs” machen
Bad Harzburg zu einem
einzigartigen Ziel fiir gro-
Re und kleine Entdecker:
die Burgberg-Seilbahn,
der Baumwipfelpfad und
die Baumschwebebahn.

.....

Begegnungen mit der Wildnis.

it der historischen Burgberg-
M Seilbahn geht es entspannt

hinauf auf den Grof3en Burg-
berg. Schon die Fahrt eroffnet beein-
druckende Ausblicke tiber die Harzer
Walder und die weite Landschaft des
Vorharzes. Oben angekommen, be-
ginnt das Naturerlebnis direkt zwischen
den Baumwipfeln. Der Baumwipfelpfad
fuhrt auf Augenhdhe mit den Kro-
nen alter Buchen und Fichten durch
die Natur und er6ffnet faszinierende
Perspektiven auf den Nationalpark.
Wissensstationen entlang des Weges
machen den Besuch auch fiir Familien
zu einem besonderen Erlebnis.

Abenteuer? Adrenalin?
Abflug!

Wer den Sommer mit etwas Abenteu-
er verbinden mochte, erlebt auf der
Baumschwebebahn einen besonderen
Adrenalinkick. Inmitten der Natur glei-
ten Besucher nahezu lautlos durch den
Wald zurick ins Tal - ein aul3ergewdhn-
liches Erlebnis, das Bewegung und
Natur auf einzigartige Weise verbindet.

Bad Harzburg ist zugleich das Tor zu
einer der urspriinglichsten Naturland-
schaften Deutschlands. Im National-
park Harz darf sich die Natur wieder
frei entfalten — und genau das macht

den besonderen Reiz der Region aus.
Mit etwas Glick begegnet man hier
sogar den heimlichen Bewohnern des
Waldes: Luchs und Wildkatze stehen
symbolisch fir die Rickkehr seltener
Tierarten in den Harz. Besonders
beliebt ist die Wanderung zur Raben-
klippe, wo Besucher die Luchse an der
Schaufitterung beobachten kénnen.
Die eleganten Tiere gelten als Sinnbild
fur die wilde und urspriingliche Seite
des Harzes.

So fhlt sich Sommer an!

Auch abseits der grof3en Attraktionen
[&dt Bad Harzburg dazu ein, die Natur
bewusst zu genieRen. Zahlreiche Wan-
der- und Radwege fiihren durch dichte
Walder, vorbei an klaren Bachen und
beeindruckenden Aussichtspunkten.
Gleichzeitig sorgen gemiitliche Cafés,
regionale Gastronomie und sommer-
liche Veranstaltungen fiir entspannte
Momente mitten in der Stadt —ebenso
wie eine erholsame Auszeit in der Sole-
Therme.

Bad Harzburg verbindet Aktivitat,
Naturerlebnis und Erholung auf be-
sondere Weise. Zwischen den ,3 Bs",
urwiichsigen Waldern und faszinieren-
den Tierbegegnungen entsteht ein
Sommergefhl, das lange in Erinnerung
bleibt — authentisch, abwechslungs-
reich und ganz nah an der Natur. Noch
mehr Anregungen und Infos hier:
www.bad-harzburg.de

o
Burgberg-Sei
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Das Ettershaus am Eingang zum Naturpark Harz.
gang

REISE & ERHOLUNG

Urlaub in den Wipfeln des

Harzes

synnenresort

ETTERSHAUS

Baumhiuser zwischen den Kronen, ein Spa zum Abschalten und der Harz gleich vor der Tiir, Das

Ettershaus in Bad Harzburg ist Hotel und Riickzugsort zugleich, fiir Paare wie fiir Familien.

ur vierzig Minuten uber die Autobahn,
N und der Harz beginnt. Wer in Braun-

schweig losfdhrt, steht kurz darauf
am Waldrand von Bad Harzburg, umgeben
von Baumen.

Tradition. Die denkmalgeschiitzte Villa
entstand um 1910 als Erholungsheim der
Siemens-Schuckertwerke, geplant von den
Berliner Architekten Bruno und Max Taut.
Schon damals kamen die Gaste zum Auftan-

DREI WELTEN ZUM WOHNEN

ken hierher, und daran hat sich bis heute
nichts geandert.

Familie. Hier geht es nach draufen: Wan-
derwege direkt vorm Haus, viel Platz zum
Austoben, fiir Kinder wie fiir Eltern. Kinder
bis sechs Jahre wohnen kostenlos.

Baumbhiiuser. Ein paar Stufen hinauf in die
Baumkronen, die Tir leise hinter sich zu,
und der Alltag bleibt am Boden. Morgens we-

cken Vogel statt Verkehr. Die erste Nacht da
oben vergisst so schnell keiner.

Gesund im Griinen

Sauna, Massagen und ein Pool drinnen wie
drauflen gehdren dazu. Nach ein paar Tagen
Waldluft wird der Kopf leichter und der
Schlaf tiefer, ganz von allein.

Flir Feste und Feiern gibt es sogar ein eige-
nes Haus, das Ursprung. Den Rest des Tages
fiillen Sie selbst.

Baumbhiiuser
In den Wipfeln gelegen, ideal zu zweit oder mit
Kind, morgens wecken die Vogel.

Apartments
Viel Raum mit Balkon oder Terrasse, ideal flr
Familien mit Kindern.

Nordh&user StraBe 1 - 38667 Bad Harzburg: +49 5322 787890 . ettershaus.de

Villa

Jedes Zimmer anders, Restaurant und Bar im
Erdgeschoss.



IM ETTERSHAUS

Feiern und geniefden im

Ursprung

Tagungen, Feiern und besondere Anléisse, das ganze Jahr Raum fiir grole Momente. Das Ursprung gibt lhnen

den passenden Rahmen.

as Ursprung steht als eigenes Geb3ude auf dem Resortge-
l) ldnde und bietet mit Platz flir bis zu 80 Personen den grofi-
ten Raum im Ettershaus. Dazu kommt eine weitldufige Ter-
rasse mit Blick (iber Bad Harzburg, die an warmen Tagen den Saal
nach drauen erweitert. Drinnen sorgen hohe Fenster, warmes Holz

und gedeckte Farben fir eine ruhige Atmosphére.

Feiern. Ob Tagung, Hochzeit, Geburtstag oder Seminar, das Ur-
sprung passt fiir Anldsse jeder Art. Saal, Tresen und Terrasse liegen
unter einem Dach, sodass sich der Raum fiir die kleine Runde ge-
nauso fligt wie fiir die grofte Gesellschaft.

Das Programm

Kiiche. Zu jedem Anlass kommt regionale Kiiche auf den Tisch,
vom Tagungsbuffet bis zum festlichen Menii. Die Karte richtet sich
nach der Saison und nach [hren Wiinschen, abgestimmt im persén-
lichen Gesprich. Ein fester Ansprechpartner begleitet Sie durch den
ganzen Tag.

Sommerabende. Von Juni bis September wird es an mehreren
Abenden besonders, mal am Feuer, mal festlich gedeckt, mal mit
dem Wald als Kulisse. Wer dabei sein mochte, reserviert am besten
vorab. Die Termine im Uberblick:

RESERVIERUNG EMPFOHLEN

13 juni Movie Night im Ursprung

18 juii Grill & Fire Abend

26 scp:. Matcha & Mindfulness Morning

IM ETTERSHAUS

Programm & Reservierung

19:00 - 22:00 Uhr

18:00 - 21:00 Uhr

10:00 - 13:00 Uhr

Programm

Veranstaltungen
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In einer der letzt Glashutten Deut andsiniDeren- ‘
burg, gut 50 Minﬂe von uns entrernt :;u;g- Zu encdecken:
"

In der Schauwerkstatt
kénnen Sie direkt an der
Gasflamme mit Hilfe der

Glasblaserin eine bunte

Dekorkugel gestalten.

denen Kreativ-Angeboten besteht
die einmalige Mdglichkeit, selbst mit
dem Werkstoff Glas zu arbeiten.

Erlebnis, Abenteuer, Erholung,
Spal und kulinarischen Genuss
vereint die Glasmanufaktur
Harzkristall an einem Ort. Bei lhrem
Besuch erfahren Sie alles tGber die
Entstehung und Verarbeitung des
Materials Glas und begleiten die
Glasmacher und Glasblaserinnen
hautnah bei der Produktion mundge-
blasener Glasprodukte. In verschie-

In der Glasmanufaktur Harzkristall,
Teil der Gerhard Burger Stiftung,
wird das traditionelle Handwerk und
das Immaterielle Weltkulturerbe
(UNESCO) der manuellen Glasferti-
gung erhalten und weiterentwickelt.

w o



Gielden Sie ein herzférmiges Teelicht, eine Blume oder einen weih-
nachtlichen Stern aus Glas — direkt am Schmelzofen bei 1.200°C
gemeinsam mit dem Glasmacher.

Auf Gber 2.500 gm Flache mit zwei ganzjahrigen Weihnachtsabteilun-
gen erleben Sie Glas in allen Formen und Farben. Ein Teil der Produkte
wird noch heute in der Glasmanufaktur hergestellt.

Im Hitten- und Skulpturengarten gibt es neben vielen ruhigen und griinen
Sitz- und Liegeflachen auch den Stempelkasten der Harzer Wandernadel.

- Als Hohepunkt auf dem Erlebnisrundgang
=W W  Manufaktour” erleben Sie die Glasmacher
T | hautnah bei der Glasproduktion mundge-
e blasener Unikate, wahrend Sie die Hitze
— des Schmelzofens im Gesicht spiren.

harzkristall- A8

Erleben Sie echtes Handwerk hautnah und gestalten Sie Ihr eigenes
Trinkglas im kreativen Glasmacherkurs! Arbeiten Sie mit dem heilten und
flissigen Glas direkt am Schmelzofen. Unter professioneller Anleitung
formen, blasen und gestalten Sie einzigartige Unikate aus Glas.

Direkt an der Glasmanufaktur befindet sich einer der schonsten und
groRten Abenteuerspielplatze im Harz. Hier konnen sich Kinder aller
Altersgruppen austoben. Zwischen Schaukelbriicken, Seilen, Tirmen und
anderen Spielgeraten wird keine Langeweile aufkommen.

Weitere Informationen zu den Angeboten in der Glasmanu-
faktur Harzkristall finden Sie unter: www.harzkristall.de ®

Glasmanufaktur Harzkristall
Im Freien Felde 5

38895 Blankenburg (Harz)
OT Derenburg

Telefon: 039453 680 0

E-Mail: info@harzkristall.de
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SEILBAHNEN .

THALE
ERLEBNISWELT

SEILBAHNEN THALE
ERLEBNISWELT

Das Bodetal gehdrt zu den schonsten Anziehungspunkten des Harzes. Genau hier, wo sich Hexentanzplatz und
RoBtrappe beinahe berthren, liegt die Seilbahnen Thale Erlebniswelt. Mit tollen Attraktionen wie der Kabinenbahn
zum Hexentanzplatz, dem Sessellift zur Rosstrappe, der Sommerrodelbahn Harzbob und dem Freizeitpark auf der
»Spassinsel” zieht die Seilbahnen Thale Erlebniswelt Jahr fir Jahr Giber 700.000 Besucher an.

Unser Tipp: Eine Fahrt mit dem Harzbob. Nur 5 Minuten von der Bergstation auf dem Hexentanzplatz entfernt,
konnen sie gleich losrodeln. In schnittigen Bobs geht’s auf rasante Kurvenfahrt und wieder hinauf zum Start.

www.seilbahnen-thale.de @B A Fym Hars ssser

Sommer-Ferienbetreuung auf dem
Bauernhof fiir Kids von 5-10
Lassen Sie Ihre Kinder unvergessliche
Ferientage auf dem Hof in Papes Ge-
misegarten, Watenbiittel verbringen!
Unsere Ferienbetreuung bietet einzig-
artige Erlebnisse fir Kinder im Alter

von 5 bis 10 Jahren. Termine: 5
Juli:2,,3,6.-9.7.und 13.-16.7. ,E’-f o7 ._
sowie August: 10.-12.8. h "-_f-l*‘-’.‘-t:‘.._
Uhrzeit: immer 8:00 - 13:00 ""'-@%F;E:-:
Uhr, weitere Infos hier: OfE=s,
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Wie echtes Sauerteigbrot Darm, Blutzucker und Genuss in Einklang bringt

Sauerteig - ein wahres Superfood

Das ist mit Deutschlands liebstes Grundnahrungs-
mittel: Brot — und doch ist es Fiir viele ein sensibles

Thema. Véllegefiihl, Blahungen oder schnelle Heil3-
hungerattacken: Oft liegt das Problem nicht am Brot
selbst, sondern daran, wie es hergestellt wird. Die
Braunschweiger Traditionsbackerei Milkau
setzt seit 95 Jahren auf echten Sauer-
teig — und damit auf eine Backkunst,

die heute aktueller ist denn je.

Ob Fachwelt oder soziale Medien: Ech-
ter Sauerteig gilt als wichtiger Baustein
moderner Erndhrung. Entscheidend
sind dabei Fermentation und lange
Teigruhe.

Mehr als Mehl und Wasser.

Sauerteig ist die urspriinglichste Form
des Backens - ein natirliches Zusam-
menspiel aus Mehl, Wasser, Milchsaure-
bakterien und wilden Hefen. Das Ergeb-
nis: intensiver Geschmack und mogliche
Vorteile fir die Erndhrung.

»Unser Hauslaib 48 Tomate ent-
steht aus demselben Geheimnis der
48 Stunden —die lange, geduldige

/‘ Reife trifft aufin Olivendl eingeleg-
/W, te getrocknete Tomaten und feines

Tomatenmark im Teig, die jedem

_ Bissen eine sonnig-mediterrane
Note schenken.«

Sanft zum Darm.

Lange Reifezeiten von mehr als vier
Stunden helfen, bestimmte kurzkettige
Kohlenhydrate (FODMAPSs) abzubauen, die
empfindlichen Menschen Beschwerden
bereiten kdnnen.

Mineralstoffe besser verfiigbar.

Durch die Fermentation wird Phytinsdure
reduziert. Dadurch kénnen Mineralstoffe
wie Zink, Magnesium, Eisen und Calcium
vom Korper besser aufgenommen werden.

Blutzucker stabiler, Verdauung entlastet.

Organische Sduren im Sauerteig ver-

langsamen die Stdrkeverdauung und

kénnen fir ldngere Sattigung

sorgen. Gleichzeitig werden Ei-

weilstrukturen im Getreide

bereits teilweise aufgespal-
ten —der Teig Gibernimmt
einen Teil der Vorarbeit fir
unsere Verdauung.

Ein Meisterstiick:
der Hauslaib 48.
Lecker & gesund

Der Hauslaib 48 steht fur das,
was industriell hergestelltes Brot
nicht leisten kann: Geduld.

Das Geheimnis der 48 Stunden:
So lang darf jeder einzelne Laib
reifen. Zwei Tage, in denen sich
gesunder Genuss voll entfaltet.

Der hohe Wasseranteil macht die
Krume besonders weich, das Brot
tagelang saftig — ganz ohne Konser-
vierungsstoffe. Und mit besonderer
Liebe formen unsere Backer jeden
Hauslaib 48 einzeln von Hand:

Ein Weizenmischbrot (80 %
Weizen, 20 % Roggensauer-
teig), das traditionelle Back-
kunst mit modernem Erndh-
rungswissen verbindet.
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Anlaufstelle zum Thema seelische
Gesundheit oder seelische Krisen

Das ist das Gemeindepsychiatrische Zentrum (GPZ) Braunschweig.
Hier kann eine direkte Beratung oder Weitervermittlung in pas-
sende Angebote fiir alle Biirger:innen Braunschweigs erfolgen.
Das GPZ BS hat offene Sprechzeiten, die ohne Anmel-

dung besucht werden kénnen: Montag, Mittwoch, Freitag von
10-12 Uhr, Dienstag von 14-16 Uhr. Das GPZ BS befindet sich

im Gesundheitsamt Braunschweig, Hamburger Str. 226. Ein-
zelberatungen konnen aufSerhalb der Sprechzeiten und am
Telefon, per Video/ E-Mail oder als Hausbesuch stattfinden.
Auch Angehorige finden dort Unterstiitzung. Ihre Einbindung
kann erfolgreich dazu beitragen, belastete Personen zu unter-
stiitzen. Dazu werden gemeinsame Gesprache angeboten.
Aufierdem gibt es im GPZ BS kostenfreie Gruppenangebote

zu vielfaltigen Themen - ohne Anmeldung. Der GPZ-News-
letter informiert iiber aktuelle Angebote, dieser ist zu fin-

den unter: www.braunschweig.de/gpz. | 0531 470 7043

e gemeindepsychiatrisches.zentrum@braunschweig.de

GESU

Gesundheit und Beauty
unter einem Dach

Ganzheitliche Therapien fiir mehr Wohlbefin-
den: Gesundheit bedeutet heute weit mehr als die
Behandlung von Beschwerden. Die Gesundheitspra-
xis fiir Naturheilkunde und Asthetik Marina

: R NATURHEILKUNDE Wentland verbindet moderne naturheilkundliche
D ASTHETIK Therapien mit kosmetischen und dsthetischen

' ek Anwendungen in einem ganzheitlichen Ansatz.

AINE NACH VEREINBARUNG Im Mittelpunkt steht der Mensch mit seinen

individuellen Bediirfnissen. Ziel der Behand-
lungen ist es, Beschwerden nicht nur kurz-
fristig zu lindern, sondern deren Ursachen

zu erkennen und den Korper nachhaltig zu
unterstiitzen. Zum Angebot gehéren u. a. Sport-
massagen zur Regeneration, Unterstiitzung

der Leistungsfahigkeit sowie bewédhrte natur-
heilkundliche Verfahren wie das Schropfen.

Moderne Diagnostik und Asthetik: Mit Grundlage der Therapie bildet die naturheilkundli-
che Diagnostik. Blut- und Stuhluntersuchungen sowie Tests auf Nahrungsunvertraglichkeiten
helfen, Belastungen friihzeitig zu erkennen und individuelle Empfehlungen abzuleiten.

Ergénzend bietet die Praxis moderne kosmetische und &sthetische Behandlungen
an. Denn Gesundheit und dufieres Wohlbefinden gehen oft Hand in Hand. Die Kom-
bination aus Naturheilkunde, Diagnostik, Therapie und Asthetik schafft ein um-
fassendes Angebot fiir Menschen, die Wert auf Gesundheit, Vitalitdt und ein posi-
tives Korpergefiihl legen. Mit Erfahrung und personlicher Betreuung begleitet die
Praxis ihre Patienten auf dem Weg zu mehr Lebensqualitdt und Wohlbefinden.

www.praxis-wentland.de
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Feel Spring! Feel Summer!
Outdoor-Yoga am Dowesee

Es wird langsam Sommer draufien. Hochste Zeit, dass wir dieser :
schonen Jahreszeit gebithrend ,Hallo“ sagen. Am besten mit einem
heiteren Sonnengruf beim Outdoor-Yoga am Dowesee. Hier kannst
du zwischen dem ruhigen See, altem Baumbestand und der bunten *
Bliitenpracht des Schulgartens richtig viel Kraft tanken.

Beim Yoga im Freien bist du ganz unmittelbar mit der Natur ver-
bunden. Du atmest frische Luft, spiirst den Wind in deinen Haaren,
die Sonne auf deiner Haut und die Erde unter deinen Fiifsen. Du bist
eins mit der Natur und gleichzeitig ganz bei dir selbst. Das tut dem
Korper und der Seele gut ...

Hast du Lust, dabei zu sein? Dann schnapp dir deine Matte und

mach einfach mit! Anmeldung iiber

www.beeyoga.de - dort erfahrst du auch alles Weitere. Ich freu

mich auf dich, Denise von BEE.YOGA. Immer sonntags, 11 bis 12 Uhr
Kosten: 10 Euro; Stil: Hatha-Yoga fiir alle Level

® e 0000000000000

Sport und Brustkrebs

Nur fiir uns Frauen! In Salzgitter Lebenstedt. Was hilft Frau-
en, mit Brustkrebs zu leben? Was hilft, den Krebs zu tiberwin-
den? Sicherlich Operationen, Bestrahlungen und Medikamente
—aber, belegt durch etliche Studien, sportliche Aktivitdten schon
wéahrend der medikamentosen Therapie steigern das korperli-
che wie geistige Wohlbefinden, Vertraglichkeit der Medikamente,
verringern Nebenwirkungen ...

Miriam Paurat, Ex-Leistungssportle-
rin und selbst an Krebs erkrankt, ist heute Sport-
wissenschaftlerin und gibt in der Region mit
viel ansteckender Begeisterung Sport-, Bewe-
gungs- und Laufkurse fiir von Krebs betrof-
fene Menschen —jetzt auch in Lebenstedt.

Ort: Gesundheitszentrum am Bahnhof, k"zﬁ
Konrad-Adenauer-Str., )
SZ-Lebenstedt, Dauer 45 Min., leichte
Kleidung und Anmeldung erwiinscht.
Termine: Jeden 1. Dienstag im

Monat, 13 Uhr, ab 7. Juli

Anmeldung: Miriam Paurat,

Tel. 0151 40339111 oder info@mirigo.de
Keine Kosten! Erméglicht durch die
Unterstiitzung des Zonta Club Salzgitter

www.mirigo.de



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

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

Braunschweig, Goslar,

Helmstedt, Salzgitter, Vechelde, ._;‘
Wolfenbiittel, Wolfsburg,
Konigslutter.

E!'%.EJ Weitere Infos:

www.awo-bs.de

—

»Hier fiihle ich mich zu Hause."

AWO0-Wohn- und Pflegeheime

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



Auf 2450m? Das neue Bett

P ro.F ess i onhe I I e Gegsiinder cchlafen - besser leben

Schlafberatung&
100 Tage

Probeschlafen.

Anpassbare
Matratzen

und Lattenroste.
E|_ .E Jetzt scannen und

_ Liegedruckmessung
E =1 buchen!

2450gm Ausstellung,
groBer Parkplatz &

pielbereich fir lhre
Kinder.

Vital Salzgrotte

by Das neve Bett

Vital Salzgrotte&
Sole Oase,
pure Entspannung.

Jetzt reservieren unter
www.vital-salzgrotte.de

JETZE NEU BEI.-UNS JETZT NEU ot
Ur den Weltraum entwickelt, ] Ormiente.

;‘Jr den ;/Zhlgf perfekttionier t . B El L“\] S cmkéiwﬁm
TEMPUR Studi A

THE DIFFERENCE IS TEMB

- . Y e Gl 'v'.f:_f.'.- 4
. — \Y O e R i
Das neue Bett Kolbe GmbH - Frankfurter Strafie 246 - 38122 Braunschweig * E-Mail: info@das-neue-bett.de « Tel.: 0531 / 55552 + Mo.-Fr. 10 - 19 Uhr Sa. 10 - 18 Uhr



