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Fur ein strahlendes Lacheln

Pravention durch professionelle Zahnreinigung hilft Ihnen dabei

[ e:
Jetzt mit Online-Termmve_rgak:le
WWW haus-der—zahnmedlzm.

www.Prophylaxezentrum-Braunschweig.de M Zahnverfarbungen werden entfernt

M Beseitigung von Zahnstein und Plaque

M schutz vor Karies und
Zahnfleischentziindungen

DR.RUFFERT M Bakterienreduktion

Haus der Zahnmedizin

DR.ROFFERT | DR.LUBKE | ZAWISCHNIOWSKI TraunstraBle 1-2, 38120 BS, Tel. 0531 841818




»Scham dich!
Oder doch nicht?«

Gerade wenn es um unsere Gesundheit geht, sind Tabus und Scham wirklich keine Lésung. Unser

Titelbild — vom Renaissance-Maler Lucas Cranach - steht auch fiir dieses so unangenehme, peinliche

Gefiihl ,,Scham®, das Adam und Eva empfanden, nachdem sie ,.ertappt® und aus dem Paradies vertrieben

worden waren und dann auch noch feststellten, dass sie nackt waren ...

»Untenherum alles okay? Einblicke in unsere Tabuzone ...“ In diesem Artikel beschéftigen wir uns auf

fiinf Seiten mit Krankheiten und Einschrankungen, die wir liebend gerne verschweigen. Dabei gibt es bei

Hémorrhoiden, Prostata und Beckenboden heute so viel Wissen und Behandlungserfolge, dass man nur

sagen kann: weg mit der Scham, keine Tabus mehr! Her mit Hilfe und Heilung.

Paradiesisch wird es auch in vielen anderen Artikeln und Empfehlungen in unserer Sommerausgabe:

beispielsweise in Bad Harzburg oder im ,,GenussBikeParadies®, beim Wandern und Laufen rund um

Hahnenklee, beim Yogafestival oder im freiraum Evessen, einer ganz besonderen Oase, oder ,,Eva-like®

beim Apfelpfliicken auf dem Obsthof Riess.

Also, lesen Sie sich gesund - ohne Tabus und mit viel Freude.

redaktion@gesund-in-braunschweig.de
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Unglaublich schone Angebote

zur Neuer6ffnung:

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

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

Wir freuen uns auf Sie! Mit und

ohne Termin.

Kerstin Schulze, Martina Schwesig und Silke Laue

*Alle /_-@n:g_ebote giiltig bis 31. J ﬂ { h %

Foto und Brillen KIOTONAKAMURA
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5. Y0da Festival
B Braunschweig

22.-24.08.2025 SCHIMMELHOF

Beim Yoga Festival Braunschweig wird im kreativen Ambiente des KULT-Theaters
und in den groRRen Tanz-Sdlen im Schimmelhof Yoga als sympathisches Miteinander
von Yogalehrenden gelebt, die ein vielfdltiges Programm prdsentieren. Frohlich und
sommerlich-entspannt ist die Atmosphdre auf dem Festivalgeldnde in dem alten
Gewerbehof mit Kopfsteinpflaster unter schattigen Baumen, zwischen denen bunte
Fahnchen flattern. Hier kommen Yoga-Praktizierende aus ganz

unterschiedlichen Kontexten zusammen, um gemeinsam eine gute

Zeit zu haben. Ein Highlight der 6. Festival-Ausgabe ist das Mantra-

Konzert mit Ganesha’s Garage Gang, einer lokalen Mantra-Formati-

on, die im Braunschweiger phoenix yoga Studio beheimatet ist.

www.yoga-festival-braunschweig.de

Foto: Stephanie Weich
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Nichts ist schlimmer als die tagliche
Qual andauernder Schmerzen.

Chronische Schmerzen?

Wir fragen Ilias Fanoulas, Chefarzt der Orthopadie
und Arztlicher Direktor der Bad Harzburger Michels
Kliniken, welche besondere Behandlungsmethode er
fir chronische Schmerzpatienten u. a. sieht.

Ilias Fanoulas: Akute Schmerzen dienen
als ein Warnsignal, wenn es im Kérper
zu einer Gewebsverletzung oder zu
einer anderen Beeintrdchtigung gekom-
men ist. Manchmal gehen akute Schmer-
zen in chronische Schmerzen tiber, ohne
dass diese durch eine akute Verletzung
im Koérper erkldrbar wéren. Sie haben
dann ihre Warnfunktion verloren und
sind als eigenstdndige Krankheit zu

sehen, der chronischen Schmerzstérung.

Von chronischen Schmerzen sprechen
wir, wenn diese mindestens drei bis
sechs Monate andauern und zu einer
korperlichen, seelischen oder sozialen
Beeintrichtigung fithren.

Klare Ursachen gibt es nicht, man geht
von einer Kombination aus kérperlichen
und psychischen Faktoren aus. Die hdu-
figsten Schmerzformen, die chronisch
verlaufen, sind hierbei Kopfschmerzen
(z. B. Migréne, Trigeminusneuralgie),
Riickenschmerzen (z. B. Spinalkanalste-
nose, Morbus Bechterew, Spondylarthro-

8

se), Muskelschmerzen (z. B. Fibromyal-
gie) oder auch Gelenkschmerzen (Zebu
Rheumatoide Arthritis, Arthrose).

Die Neuraltherapie,
zufallig entdeckt, kann
ganzheitlich helfen

Vor fast hundert Jahren entdeckten die
Gebriider Walter und Ferdinand Huneke
die vielfdltigen Therapiemdglichkei-

ten des Lokalandsthetikums Procain.
Versehentlich injizierte 1926 Dr. Huneke
Procain intravenos und konnte beobach-
ten, dass jahrelang bestandene Migréane
seiner Patientin plétzlich verschwand.
Hieraus entstand die Neuraltherapie,
eine Mdglichkeit der ganzheitlichen
Regulationstherapie, welche der Komple-
mentdrmedizin zugeordnet ist.
Doménen der Neuraltherapie sind Kopf-
schmerzen, Nackenbeschwerden, Riicken-
schmerzen sowie Gelenkbeschwerden,

Narbenschmerzen und Schmerzzustdnde
nach Operationen. Blutgerinnungsstérun-
gen oder die Einnahme von Blutverdiin-
nern stellen Kontraindikationen dar.

Nach Erhebung der Anamnese und nach
einer Ganzkorperuntersuchung erstellen
Arzt oder Arztin einen Therapieplan. Der
Fokus der Untersuchung liegt im Auf-
finden sogenannter Storfelder, darunter
versteht man Koérperregionen, welche
lange Zeit symptomlos entziindet waren
und den gesamten Kérper belasten bzw.
schwéchen. Zu den typischen Storfeldern
gehoren Narben sowie chronische Entziin-
dungen im Zahn- oder Kieferbereich oder
in den Nasennebenhohlen. Chronische
Schmerzen sowie Stress kénnen das Fass
zum ,,Uberlaufen® bringen und der Kérper
verliert seine Regulationsfahigkeit.

Storfelder auflosen,

die korpereigenen Regel-
kreise therapieren —
darum geht es

Durch die Neuraltherapie bzw. das Inji-
zieren des kurzwirksamen Betdubungs-
mittels Procain in die Storfelder konnen
diese gelost und die gestorten Regelkreise
dadurch positiv beeinflusst werden.
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Dabei spielt die betdubende Wirkung des Procain —
wie man sie z. B. beim Zahnarzt kennt — nur eine un-
tergeordnete Rolle. Durch die kurzzeitige Betdubung
erfahrt der Kérper Auswirkungen auf das vegetative
Nervensystem. Dieses steuert als feines Netzwerk alle
Organe und Koérperfunktionen wie die Schmerzwahr-
nehmung, die Entziindungskaskade, den Kreislauf
sowie das Immun- und das Hormonsystem. Auf diese
Weise erfolgt die Autoregulation des Organismus. Die
Hauptwirkung der Neuraltherapie beruht nicht nur
auf den direkt betdubenden Effekt, sondern darauf,
dass gestorte Regelkreise im Korper kurzzeitig unter-
bunden werden und wieder neu reguliert in Richtung
Gesundheit arbeiten kénnen. Somit hat der Organis-
mus die Moglichkeit, wieder selbst das physiologische
Gleichgewicht zu erlangen.

Chronische Schmerzen kénnen viel-
faltig angegangen werden, die Neu-
raltherapie kann nachhaltig helfen.

Zusammenfassend lasst sich feststellen: Mithilfe der
Neuraltherapie kann eine effektive Anregung der
korpereigenen Regulation erzielt werden — auch iiber
das Ausschalten moéglicher Storfelder kann es zu einer
auch nachhaltig erfolgreichen Behandlung von aku-
ten wie chronischen Schmerzzustdnden kommen. Es
gibt Hoffnung. |

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

Orthopadische Praxis am Harz

Facharzt fir Orthopéadie und Unfallchirurgie,
Master of Science Rehabilitation

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

Saarbriickener Strafe 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0
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GESUNDHEIT ....

Sei im Tanz die
Frau, die du sein
mochtest!

Die Losung fiir deine Wiinsche ist ndher als du denkst —
und sie besteht aus drei Worten:

EINFACH:
Keine Schritte merken, keine Takte zdhlen.

NUR:
Du bist genau richtig, wie du bist! Egal mit welchen
Einschrankungen oder Besonderheiten.

TANZEN:
Lebensfreude, Leichtigkeit, Bewegung & Entspannung, also:
einfach nur tanzen.

»Sich zur Musik zu bewegen, hat wundervolle Auswir-
kungen auf Korper und Geist; Gesundheitsvorsorge war
selten so vergniigliche, sagt die Braunschweiger Tanzpa-
dagogin Kathrin und bietet regelméflig Kurse in Braun-
schweigs Jasperallee 18 an - vornehmlich
fiir Frauen jeglichen Alters, auch ohne
Vorkenntnisse, die liebend gerne barfuf3,
auf Socken, auf Holzfuf8boden ihren eige-
nen Rhythmus finden wollen:

NACHBARSCHAFT

Es wird langsam Sommer draufien. Héchste Zeit, dass wir
dieser schonen Jahreszeit gebiihrend ,Hallo“ sagen. Am bes-
ten mit einem heiteren Sonnengrufd beim Outdoor-Yoga am
Dowesee. Hier kannst du zwischen dem ruhigen See, altem
Baumbestand und der bunten Bliitenpracht des Schulgar-
tens richtig viel Kraft tanken.

Beim Yoga im Freien bist du ganz unmittelbar mit der Natur
verbunden. Du atmest frische Luft, spiirst den Wind in dei-
nen Haaren, die Sonne auf deiner Haut und die Erde unter
deinen Fiifden. 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 tiber

www.beeyoga.de - dort erfdhrst 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

WM W GESUNDE ZAHNE.
AN ENLEBEN LANG!
Professionelle Zahnreinigung mit GBT — modern, schonend, effekiv. E‘\-.

Mit der Guided Biofilm Therapy (GBT) bieten wir lhnen eine der
modernsten Methoden zur Zahnreinigung:

* Sanfte Entfernung von Beldgen mit Airflow-Technologie
* No Pain Technologie

e Optimale Vorsorge gegen Karies und Parodontitis

Fur ein strahlendes Lécheln und lhre langfristige Zahngesundheit.

JETZT TERMIN VEREINBAREN!

Denfolproxis‘

Wolfsburg '

Lessingstr. 12
38440 Wolfsburg

® 05361-22733
© info@dentalpraxis-wolfsburg.de
dentalpraxis-wolfsburg.de

dentalpraxis_wolfsburg_

@ dentalpraxis.wolfsburg

Zahnarztpraxis fir
mikroskopische Zahnmedizin.

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | SOMMER 2025 11
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ieber Prof. Diiking, seit 2023 sind
l Sie Junior-Professor und stellver-

tretender Leiter des Instituts fiir
Sportwissenschaft mit Schwerpunkt
Bewegung und Training an der TU
Braunschweig. Sport spielt an unserer
Technischen Universitit eine gar nicht
so kleine Rolle, oder?

Ja, Sport ist ein sehr breites Feld, hier
an der Uni Braunschweig sind wir in
der Lehre und im Lehramt verortet und
sehr aktiv. Wir bilden z. B. Sportleh-
rerinnen und -lehrer aus, und das ist
auch eine Frage, zu der wir forschen:
Wie bewegen sich Kinder, wie viel Sport
sollten sie machen und wie kann ich
einen aktiven, aktivierenden Unterricht
gestalten — ein super Beispiel sind meine
eigenen Vorlesungen. Vorne ,predige“
ich: bitte moglichst viel bewegen —und

-

Bitte moglichst viel bewegen!
Sagt.Professor Duking von der
TU Braunschweig

/

A '
KTIVITY SNACKS,

SMARTWATCHES, ZU'VIELE
DATEN UND ZU WENIG

5 N V/ =0

die Studierenden sitzen dann tiber 90
Minuten aufihrem Stuhl und hoéren

zu. Deshalb baue ich gerne in meine Vor-
lesungen sogenannte ,, Aktivity Snacks“
ein, kleine Ubungen, fiinf Minuten,

wo alle mal kurz aufstehen und sich
bewegen, Kniebeugen oder kleine Spiele
machen — da geht der Puls wieder hoch,
der Blutfluss zum Gehirn verbessert
sich und hdufig kann danach auch wie-
der besser zugehort werden.

Schaffen Sie es, Ihr Forschungs- und
Studienfeld in wenigen Worten fiir
unsere Leser zu beschreiben?

Vereinfacht gesagt, bei mir geht es
immer darum zu schauen, wie sich eine
Person bewegt — viel oder weniger, ,,gut“
oder ,schlecht“-und wie kann ich das
erfassen, messen und dann verarbeiten,



um dann wiederum Hinweise geben

zu konnen: Das ist gut, das ist schlecht
und damit es besser wird, sollte man
dies oder jenes machen. So entwickeln
wir durch wissenschaftliche Studien
abgesicherte Trainingsempfehlungen
fir verschiedene Zielgruppen, fiir Profis
wie auch fiir Amateure.

Das heifit, Sie haben nicht nur die
Leistungssportler im Fokus, son-
dern auch uns ,normale“Menschen?

Ja! Meine Forschung nimmt nicht nur
Kinder und Jugendliche in den Blick,
wie oben erwéhnt, sondern ist popula-
tionsunabhéngig, wie wir das nennen.
Das heif3t, wir beschéftigen uns auch
mit Menschen, z. B. mit Patienten,
die sich sehr, sehr wenig bewegen,
oder mit Breitensportlern; natir-
lich auch mit Hochleistungssport-
lern oder Beschaftigten an ihrem
Arbeitsplatz, im Biiro oder ,auf

dem Bau‘.

Wie sieht der Alltag des Sport-
professors Peter Diiking an der Uni
aus? Wenn es sowas wie Alltag hier
iiberhaupt gibt?

Beimir ist kaum ein Tag wie der
andere. Das verbindende Element ist
immer, sich Bewegung und Training
anzuschauen: Wie wird sich bewegt,
wie kann ich das erfassen und dann
verbessern? Das versuche ich auf unter-
schiedlichsten Ebenen wie z. B. Lehre,
Forschung oder auch bei der Begleitung
und Betreuung unseres wissenschaftli-
chen Nachwuchses aufzugreifen. Dazu
kommen noch verschiedene Treffen mit
regionalen, nationalen oder internatio-
nalen Kooperationen-Partnern aus der
sportlichen Praxis, der Wissenschaft
oder Industrie.

Als einen For-
schungsschwer-
punkt schaue ich
mir gerade mit
einem meiner
Doktoranden, Lukas
Masur, die musku-
ldre Belastung und
Beanspruchung
von verschiedenen
Populationen bei
Menschen an. Wir
versuchen, hier eine Technologie weiter-
zuentwickeln und zu erforschen, die es
vielleicht ermdglicht, Riickschliisse auf
Prozesse im Muskel zu geben. Daraus
lasst sich sehr viel fiir die Trainings-

steuerung schliefSen. Wir alle kennen
das Phdanomen des Muskelkaters. Aber
bisher miissen wir immer etwas Blut
»abzapfen“ und analysieren, um ein ge-
naueres Zustandsbild eines Muskels zu
bekommen. Das ist 1astig —und dauert.
Und bis die Ergebnisse da sind, ist der
Muskel vielleicht schon wieder ganz an-
ders. Wir versuchen das tiber eine War-
mebildkamera zu 16sen. Vereinfacht
gesagt: Muskel warm - schlecht, Muskel
kalt — alles okay. Verletzungsprophylaxe
ist hier das grofe Ziel, gerade bei Spiel-
sportlern wie z. B. Fufballspielern.

Die neuesten Technologien, um Be-
wegungen zu messen - die haben Sie
besonders im Blick, oder?

»Der Stopsel im Ohr misst

die Temperatur, ein Pflaster
hort unsere Atmung ab.«

Genau. In meinem zweiten Forschungs-
schwerpunkt geht es um die modernen
Technologien: Wie und womit kann ich
Bewegung und Training erfassen und
analysieren, um dann Verbesserungen
anzuregen? Wenn wir in meinen Biiro-
schrank schauen, finden wir unzéhlige
Devices, die alle unsere Kérperdaten
sammeln - ein Sensor zeichnet die
Krimmung unserer Wirbelsdule nach,
ein Ohrstopsel misst unsere Kérper-
kerntemperatur und ein Pflaster hort
unsere Atmung ab, teils noch Prototy-
pen. Ich kann kontinuierlich Feedback
dazu geben, wie gut die Qualitdt der
gemessenen Daten ist, ob sie verlass-
lich und ausreichend sind oder etwas
verbessert werden sollte.

»lch kaufe mir eine
Smartwatch, dann laufe ich
den Marathon schneller -

funktioniert leider nicht,
habe ich selbst probiert.«

Wir haben mittlerweile unheimlich viele
Sensoren und Moglichkeiten, was dann
aber gleich wieder Probleme kreiert:

Wie viele Sensoren soll ich mir denn an
den Korper ,,pappen“? Unser Korper ist

begrenzt, so etwas wie eine ,limitierte
Baulage®, die meisten wollen einfach ans
Handgelenk. Da sind wir gerade dran:
Wie kriege ich verschiedenste Sensoren
—vielleicht auch mithilfe von KI - so kom-
biniert, dass ich nicht 500 Apps auf mein
Handy laden muss, sondern einen Tunnel
habe, aus dem unten herauskommt: So
bist du jetzt, das ist dein korperlicher Zu-
stand — als Summe aller erfassten Daten.

Die Flut der Daten, die wir mittlerweile
erfassen konnen, ist so grof3, dass der
Sportler teilweise nicht mehr durch-
blickt. Das heift, wir miissen Personen

Dr. Peter Diking ist ,Sport-Prof.” an unserer
TU Braunschweig, leidenschaftlicher Kite-
Surfer und Radler und teilt sein profundes
Wissen gerne, z. B. hier:
www.scienceaboutsportstech.com

sowohl besser befédhigen, mit den Infor-
mationen umzugehen, oder als auch die
Datenmenge reduzieren. Nur weil ich
mir die neueste Smartwatch kaufe, laufe
ich ja den Marathon nicht automatisch
schneller.

Sie beschdiftigen sich intensiv mit
den sogenannten Wearables, z. B.
Smartwatches, die ja gerade Sport-
lern unzdihlige Daten liefern wie
Herzschlag, Schrittzahl oder sogar
die Sauerstoffaufnahme - kann

ich diesen Minicomputern am Arm
trauen?

Vor gut fiinf Jahren, als die meisten
Hersteller die Pulsmessung vom
Brustgurt an das Handgelenk brach-
ten, habe ich noch gesagt, das klappt
nicht. Heute muss ich sagen, es klappt
immer besser — zumindest in Ruhesi-
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»Sport bei 30 Grad
Celsius Hitze?
Nie ohne Hut,

Sonnenbrille und

Sonnencremel«

tuationen. In Bewegung wird es dann
bei dem einen oder anderen Hersteller
schlechter. Es gibt eben verschiedene
Storfaktoren. Radfahrer oder Ruderer
spannen automatisch den Oberarm-
muskel sehr an — da kommt zwangs-
laufig viel weniger Puls unten am
Handgelenk an. Es kommt auch sehr
auf den Hersteller und die Preislage
an. Und die Smartwatches sind keine
Medizinprodukte. Das heif3t, sie miis-
sen (nach dem Gesetz) keine exakten
Daten liefern.

Was sind denn fiir mehr oder weni-
ger ambitionierte Freizeitsportler
die wichtigsten Trainingsdaten
und welches dann die beste Smart-
watches?

Eine schwierige Frage. Viele Leute fra-
gen mich tatsdchlich: Welche Smart-
watches, welche Technologie soll ich

Smarte Zukunftstechnik
aus Braunschweig,
die den Riicken starkt:

14

kaufen? Ich drehe die Frage gerne um:
Welches ist denn dein Problem, das

du hast? Schléafst du schlecht? Oder
weifdt du nicht genau, wie intensiv
dein Training ist? Oder hast du immer
wieder bestimmte Verletzungen? Nach
diesen Fragestellungen sollte ich dann
die entsprechenden Sensoren, das pas-
sende Produkt oder die Smartwatch
aussuchen. Und dann geht es nattirlich
wieder darum, die Daten richtig zu
interpretieren.

So viele Daten - reicht es eigentlich
nicht, auf sein eigenes Korperge-
fiihl zu horen? Oder kann uns das
doch ofter mal tduschen?

Sicher brauchen wir nicht fiir alles
und jedes eine neue Technologie, aber
sie konnen Probleme sichtbar machen.
Hier sind wir auch wieder bei der Fra-
ge: Kénnen wir Menschen mit dieser
Datenmenge tiberhaupt umgehen?

Die Frage nach dem eigenen Kdrperge-
fihl haben wir uns tatséchlich mal wis-
senschaftlich in einer kleinen Studie
gestellt: Kurz gesagt, Menschen lernen
mithilfe eines Schrittzédhlers - heute
eines der verbreitetsten Devices—, ihre
tdglichen Schrittzahlen besser einzu-
schétzen - sogar, wenn sie ihn spéter
nicht mehr am Handgelenk tragen. Und
dieses ,bessere Korpergefiihl hdlt an —
zumindest flr eine gewisse Zeit.

Wir Freizeitsportler werden hdufig
aktiv, um abzunehmen und freuen
uns dann iiber den hohen Kalorien-

verbrauch, den viele Smartwatches
beispielsweise nach einer halben
Stunde Joggen angeben. Das sind Sie
aber eher skeptisch?

Das ist ganz schlecht. Ich wiirde
niemandem empfehlen, seine Nah-
rungsaufnahme anhand einer Smart-
watch auszurichten. Das ist hdchstens
hilfreich, um zu sehen, in welcher
Groflenordnung ich mich gerade befin-
de: Verbrenne ich jetzt viel oder eher
wenig Kalorien? Oder vielleicht, um
einen groben Vergleich zur Vorwoche
herzustellen. Mehr nicht.

Der neueste Trend sind sogenannte
Smart Rings fiir den Finger. Auch
fiir Sie eine mogliche Alternative?

Technisch, von der Miniaturisierung
her, kann man das schon cool finden.
Der Ring am Finger misst dhnliche
Parameter wie die Uhr am Handgelenk:
Puls, Herzraten-Variabilitit, Bewegung,
Schritte — es ist einfach ,nur“ ein ande-
res Gerdt. Auch hier kommt es wieder
darauf an: Was mdchte ich mit diesem
Ding machen, wie passt es in mein Le-
ben? Die Uhrzeit zeigt der Ring nicht an,
aber dafiir stort er sicher weniger beim
Schlafen. Beim Schiefien oder Biathlon
kann er wiederum fiir einige eher hin-
derlich am Finger sein. Aber die Daten-
qualitét ist im Vergleich zur Smartwatch
auf jeden Fall gleich oder sogar besser!
Der Ring am Finger sitzt einfach enger
und fester als die Uhr am Handgelenk
und kann dadurch stabiler messen.



Sport draufen, in sommerlicher
Hitze, wird mit dem Klimawandel
leider immer mehr zum Problem;
in einem Podcast haben Sie dazu
schon letzten Sommer hilfreiche
Tipps gegeben (s. Link unten).

Vorweg, Hitze ist beim Sport ein
zusatzlicher Stimulus, eine Belastung
fiir unseren Korper! Es ist einfach
etwas anderes, bei 30 °C als bei 10 °C
Aufientemperatur Rad zu fahren oder
zu laufen. Bei 30 °C muss mein Korper
einfach etwas anderes machen als bei
10 °C. Nebenbei: Ca. 10 °C wére firs
Laufen optimal.

Ein Glas mehr zu trinken als der
Durst, das kann verniinftig sein. Es
gibt sogar Anzeichen, dass das even-
tuell leicht leistungssteigernd sein
koénnte — aber viel mehr trinken bringt
eigentlich nichts. Da muss man meist
nur einmal 6fter anhalten, um das
Wasser wieder loszuwerden.

Leichte Kleidung ist auf jeden Fall
wichtig, die bedeckt und gegen die UV-
Strahlen schiitzt. Das gilt auch fiir den
Kopf und eine Sonnenbrille fir die
Augen. Und Sonnencreme! Erwiesener-
mafsen verhindern die meisten nicht
das Schwitzen und haben keine nega-
tiven Einfliisse auf die Leistungsfahig-
keit. Und klar, lieber im Wald laufen
als in praller Sonne und frithmorgens
oder abends. Aber das ist ja eh klar.

Sind Sie auch personlich sportlich
unterwegs? Gibt es eine Lieblings-
sportart? Ich sehe hier neben Ih-
rem Schreibtisch so etwas wie ein
kleines Surfbrett.

Das ist speziell zum Kitesurfen, mit
dem Drachen oben in der Luft, der
einen dann durch die Wellen zieht,

das mache ich total gerne — in Braun-
schweig etwas schwierig (lacht), aber
an der Nord- oder Ostsee, in Holland ...
wenn ich Zeit habe, wenn Wind da ist ...

Ansonsten Radfahren, das geht ja hier
in Braunschweig super, wir haben
flache Gegenden, wir haben den Harz
und den Elm, wo man auch mal ein
paar Hohenmeter machen kann. Su-
perschon!

Lieber Peter Diiking, dann fiir Sie
immer guten Wind und gute Fahrt
—und danke fiir IThre Zeit! |

e f
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Peter Tauber | bene! Verlag

Als Jugendlicher war er Sénger in Punkrockbands, spater
CDU-Generalsekretar und Parlamentarischer Staatssekretér
der Verteidigungsministerin. Warum das kein Widerspruch
sein muss, erklart Peter Tauber an anderer Stelle. In diesem
Buch geht es ihm um Elementares, ndmlich Uberwindung von
Stillstand oder Zweifeln durchs Laufen. Und: Was bringt uns
wieder auf die Beine, was ldsst uns loslaufen?

Eine lebensbedrohliche Erkrankung lieR in Tauber die Er-
kenntnis reifen, dass das Streben nach immer Hoherem —im
Laufsport wie im Beruf — hinwegtauscht Gber das eigentlich
Wichtige: Einfach am Leben zu sein. Wie man nach solch funda-
mentalen Krisen wieder auf die Beine kommt, im wahrsten Sin-
ne des Wortes, erzahlt der Autor episodenhaft und kurzweilig.

Dabei ist Laufen mehr als nur eine Metapher fiir den ,Lebens-
Lauf”, in dessen Verlauf man immer wieder neu starten konne.
Laufen giltihm einerseits als kontemplative Schau nach Innen,
aber auch als Ubung, um Tempo und Ziele selbst zu bestim-
men, als Aufbau geistiger durch korperliche Beweglichkeit,
eines gesunden Korperbewusstseins. Neben der eigenen
Sichtweise auf den Sport ist das Buch eine ehrliche, teils selbst-
kritische Autobiographie, in deren Verlauf das Laufen eine
zentrale Rolle einnimmt. T.D.

Torben Dietrich ist Redakteur im Thementeam Gesellschaft
der Braunschweiger Zeitung und schreibt regelméfig fiir das
Magazin Standort38.

»Das Magazin Standort38

verkn(pft Wirtschaftsnachrichten, Unternehmensportraits
und Interviews mit Entscheider:innen aus der Region 38.

Die crossmediale Markenfamilie ist seit der Erstausgabe im
Jahr 2007 immer weiter gewachsen. Neben dem Print-Magazin
und der Themenseite auf www.braunschweiger-zeitung.de
sind die redaktionellen Inhalte auch bei LinkedIn zu Hause:
linkedin.com/company/standort38 «

gesund in Braunschweig bedankt sich fir die
redaktionelle Unterstiitzung!

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | SOMMER 2025 15




- _/ o \ \ -
A INZCIIVY.C
et et
4 | ) I
- £ o\ r
NIERIA il CHKUICS
S - - el et _—
JILdUD Il Iiadl £ [ LLCITT] €
der abwecnsiungs \| KL
bergwiesen Uber sartig grune vwalder bis nin zu bache
 eichen oder yPEKLAK 1

E | |

aglich 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 Streckenldnge und
Schwierigkeit. Du findest garantiert
deine Lieblingsroute — egal ob du lie-
ber auf eigene Faust losziehst oder
bei einer gefiihrten 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-
gen Wanderung mit Wanderfreunden

16

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 méchtest auf einer wunder-

schonen und sportlich knackigen
Strecke wandern oder laufen?

Dann haben wir genau das Richti-
ge fir dich!

Am Samstag, den 13.09.2025, findet
der 12. 10-Teiche-Marathon in Hah-
nenklee statt. Eine Woche spdter,
am 20.09.2025, startet dann der 7.
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.

Fiir 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 11,0
Kilometern und ca. 210 Hohenme-
tern genau das Richtige fiir dich.

Mini-, Einsteiger-, Halb-
marathon, ... fur 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
Weltkulturerbe. Es gibt ca. 507
Hoéhenmeter zu meistern.

Eine spezielle Herausforderung
erwartet dich beim 10 Teiche
Marathon und Wandermarathon!
42,195 Kilometer und 1014 Hohen-
meter werden deine Kondition
und Willenskraft so richtig testen.
Zweimal in zwei Schleifen be-
zwingst du die 42,195 Kilometer,
die dich vorbei an Teichen und
durch die atemberaubende Land-
schaft des Oberharzes fiihren.

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

Fir die Jingsten haben wir den

ANZEIGE 7/ ADVERTORIAL

F 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
0532551040
www.hahnenklee.de
www.liebesbankweg.de
www.harzer-wanderwochen.de
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- »Eitnesstrainifg:d
“immer mit Trainer?
Das ist nicht.nermall
Doch, hier schion i)

Sonntags: duch?e
Sonntags auch «

IV}

* 1:1 oder in kleinen Gruppen von selten mehr als zwolf
neften Menschen - so wird hier trainiert..Da sind Spaf3
und Motivation garantiert. -

Anfénger, Wiedereinsteiger, ambitionierte Amateure Mehr Infos? Ein persdnliches Gespréich?
oder Profis aller Altersklassen kdnnen hier fast zu jeder..  Kostenlose Probestunden?

Tageszeit unterschiedlich anspruchsvolle Stunden buchen . Hier: www.rockit-studios.de

— immer mit Coach, der motiviert und korrigiert, der B,

immer ein besonders effektives und wechselndes Fitness-

programm fir dich inszeniert. 60 Minuten lang.

ROCKIT STUDIOS

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

E-Mail: coach@rockit-studios.de
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Spatestens im Mai oder Juni, wenn die Sommer-
sonne so richtig den Durchbruch geschafft hat,
steigt auch bei den letzten Stubenhockern die
Lust auf Bewegung und Frischluft: einfach mal
wieder mehr Rad Fahren. Und vielleicht doch ein
neues Rad oder E-Bike kaufen? Allerdings sind die
Fahrradpreise im Friihjahr oder Friihsommer tra-

n diesem Jahrist alles anders. Der gro-

Re Boom der Radbranche ist vorbei.
Auch im vergangenen Jahr konnte
man nicht an die hohen Verkaufszahlen

der Corona-Pandemie-Jahre anknipfen:

2020 wurden etwa 5 Millionen Rader
verkauft, 2024 waren es dagegen nur
noch 3,85 Millionen. Immerhin — iber
die Halfte davon waren die wesentlich
teureren E-Bikes.

.Der Markt ist nahezu gesattigt, die
Lager sind haufig voll*, sagt Rene Phil-
ipp vom ADFC, dem Allgemeinen Deut-
schen Fahrrad-Club. Fir uns Verbrau-
cher und Radliebhaber ist das natirlich
eine gute Nachricht.

Gerade jetzt ist die Aus-
wahl besonders grof3

Gerade im Frithsommer ist die Auswahl
an unterschiedlichsten Rddern, auch in
den passenden RahmengréfRen, noch
besonders grof3. Einerseits bringen die
Hersteller ihre neuen Modelle in den

-HFHJJJJ

ditionell am hochsten. Also besser noch warten?
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Verkauf, gleichzeitig gibt es oft noch
hohe Lagerbestdnde von der letzten
Saison, teilweise sogar noch von der
vorletzten. Das flhrt natirlich dazu,
dass es auch jetzt schon besonders
glinstige Angebote gibt, denn die
Handler wollen und missen ihre vollen
Lager leeren. Und gerade die Vorjahres-
modelle sollen raus.

Und da bieten sich oft besonders giins-
tige Gelegenheiten. Denn immer selte-
ner heil3t ,Vorjahr” gleich ,veraltet”. Die
Zweiradtechnik, auch bei den E-Bikes,
hat mittlerweile ein sehr hohes Niveau
erreicht, revolutiondre Neuerungen gibt
es heute eher im Finfjahres-Rhythmus
als von Jahr zu Jahr. Das war friher

noch anders. Nicht selten dndert der
Hersteller nur noch Details oder gar nur
den Look, die Farbe. Insofern kann es
klug sein, sich jetzt, bei noch relativ gro-
Rer Auswahl, nach dem neuen Fahrrad
umzuschauen und dabei mit Sicherheit
das eine oder andere ,Schndppchen” zu
entdecken.

Renn- und Gravelrader
sind im Trend ...

.. hier gibt es aktuell eine gréRere
Nachfrage. Auch die leichteren E-Bikes,
Rader mit ABS und elektronischer
Schaltung gehéren zu den Lieblingen
der Saison. Hier sind also eher geringere
Preisnachldsse zu erwarten.

Aber Ende Juni, vom 25. bis 26.6.,
findet schon wieder die ,,Eurobike” in
Frankfurt statt, die offizielle Leitmesse
in Deutschland rund ums Fahrrad und E-
Bike. Hier gibt es dann schon wieder die
neusten Technik-Highlights rund ums
Rad zu bestaunen.
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Doch! Das Paradies ist gar nicht
weit: Radfahren und GeniefSen las-
sen sich im sogenannten Genuss
Bike Paradies ideal verbinden. Die
Region erstreckt sich im Norden
von Wolfsburg tiber die Touris-
musregion Elm-Lappwald, dem
Huy-Fallstein bis hin zu den stid-
lichsten Auslédufern des Harzes.
Auf einer grofien Schleife mit
zwoOlf Etappen zwischen 24 und

65 Kilometern und 14 Sterntouren
konnen Genussfahrer die Umge-
bung mit allen Sinnen erleben.
Wahrend mit dem E-Bike kleinere
Steigungen keine Hiirde sind,
kann der Kopf beim intensiven Na-
turerlebnis so richtig abschalten.
Am Weg befinden sich Gastrono-
miebetriebe, Erzeuger regionaler
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kleine Hotels und Pensionen, die
einen reibungslosen Verlauf und
viel Abwechslung garantieren.

Bei einer gemiitlichen Einkehr un-
terwegs konnen die bisherige Tour
Revue passiert oder die ndchsten
Abschnitte geplant werden. Kultur-
interessierte kommen ebenfalls
auf ihre Kosten. So liegen beispiels-
weise UNESCO-Welterbestdtten an
einigen Touren, Landschaften von
geologischer Bedeutsamkeit oder
spannende Museen. Es wird ein
Genuss fiir alle Sinne: E-Biken im
Paradies - Helm auf, los geht’s.

Das ist die sehr infor-

mative Website dazu:
www.genuss-bike-

paradies.com
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Meine

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

ohne Schmerzen ¢ P

Mit einem individuellen Sattel, Lenker,
Griffen oder Pedalen:

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

Das eigene Ergonomie-
Labor von SQlab

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

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

D A S R AD

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

Ergonomie-Termin:
einfach kostenlos
vereinbaren

So geht es: personlich,

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

Knieschmerzen beim Radeln?
Dagegen hilft das neue,
seitenbewegliche Pedal

Es wurde fir knieschonende, ergonomische
Tretbewegung entwickelt. Das SQlab 502
active Pedal ist das erste City- und Trekking-
Fahrradpedal mit seitlicher Bewegungsfrei-
heit bei gleichzeitig gutem Halt. Flexibel
und gut fir Ihr Knie, da es entscheidend lhre
FuRstellung mitbestimmt. Wir zeigen lhnen
die Vorteile.

Das erste knie-
freundliche Pedal
mit seitlicher
Bewegungsfreiheit

bei gleichzeitig

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

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

gutem Halt.




GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

Auf die Platze, fertig, RENEW!
Braunschweigs groRRes Fitness Open Air im
Prinzenpark - dieses Mal beim PSV

Auch in diesem Jahr erwartet euch wieder Uber vier Tage auf der RENEW
Stage ein vielseitiges Kursprogramm —von Power-Workouts bis hin zu
entspannenden Recovery-Sessions:

YOGA KICK-OFF Donnerstag, 31.07./ Lass den Stress der Woche hinter dir
und starte entspanntin dein persénliches Yoga-Abenteuer! Alles dreht sich
um Beweglichkeit, Kraft und bewusste Ruhe.

Sport, Leistung und SpaR inklusiv:
8. Inklusiver Sportabzeichentag beim PSV Braunschweig

Am 28. September 2025 |5dt der Polizeisportverein Braunschweig zum

achten Malin Folge zum Inklusiven Sportabzeichentag ins Polizeistadion FEEL GOOD FRIDAY Freitag, 01.08./Bring dein Herz-Kreislauf-System in
im Prinzenpark ein. Bei diesem besonderen Event haben Kinder und Hochstform und lass die Beats pumpen! Mit Power-Sessions, in denen du
Erwachsene mit und ohne Einschrankungen die Mdglichkeit, das Deut- Kalorien verbrennst und beim Yoga Rave zu mitreiRenden Beats flowst.
sche Sportabzeichen zu erwerben. Das Angebot richtet sich an alle,

die Spal’ an Bewegung haben und ihre sportlichen Fahigkeiten unter FESTIVAL SATURDAY Samstag, 02.08. / Volle Power und Abwechslung!
Beweis stellen méchten. Fir die Kleinsten zwischen 3 und 5 Jahren gibt Stiirz dich in neue Bewegungsformen, entdecke alte Favoriten neu und

es ein spezielles Mini-Sportabzeichen, das altersgerecht gestaltet ist. finde im Wechsel aus Intensitat und Erholung deine perfekte Balance.

Bei den vergangenen Veranstaltungen konnten jahrlich bis zu 100 SLOW SUNDAY Sonntag, 03.08. /Zum Abschluss sanfte Regeneration: von
Sportabzeichen abgelegt werden. Also seien Sie in diesem Jahr dabei— kraftigenden Einheiten tber flieBende Bewegungssequenzen bis hin zu
der Polizeisportverein freut sich auf Sie! einem tief entspannenden Finish.

Fotos Andreas Rudolph, Christopher Boswell-stock.adobe.com

Weitere Infos zum Event und zur Anmeldung finden Sie hier:

Braunschweigs Alpakadorf mit seiner zwei Dutzend umfassenden Herde
dieser freundlichen Knopfaugen-Andentiere liegt im Stiden der Stadt. Dort ~ ©
leben die Alpakas gliicklich grasend auf ihren Wiesen. Frihaufsteher [&dt das
Alpakadorf zu unvergesslichen Morgenspaziergadngen ein:

» Wir gehen frith morgens regelméafiig gemeinsam mit unseren Lamas und q
Alpakas spazieren. |
» Wann: mehrmals wochentlich; Start zwischen 06:00 Uhr und 07:00 Uhr
morgens. Unter der Woche meist relativ frih, an den Wochenenden oft
auch erst 07:00 Uhr.
 Wo: Unterschiedlich, jedoch immer in Braunschweig-Stéckheim oder
BS-Melverode! Wir starten in der Nahe der Tiere und sammeln
diese unterwegs ein. |
« Dauer: 1,5-2 Stunden, mind. 1 Stunde mit den Tieren, Strecke: ca. 4 km
- Kondition: einfache, jedoch im Idealfall zigige Wanderung: 1,5-2 Stunden
ohne ldngere Pausen sind wir in Bewegung.
« Alter: fir Personen ab 14 Jahren geeignet, Unkostenbeitrag ab 12,50 €.
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stadt hinter mir und fahre an einen ganz besonderen
Ort, nach Evessen. Sowieso eines der hiibschesten Dorfer
. in der wohltuenden, sanften Elm-Hiigellandschaft, wo Weite

und die Kraft der Natur direkt spiirbar werden. Ich bin einge-
laden zu einem Gespréch in den ,freiraum Evessen®, ein schon
restaurierter Fachwerkhof. Hier haben sich fiinf feste und wei-
tere freie Spezialistinnen fir mentale und physische Gesund-
heit und personliche Weiterentwicklung zusammengetan
und bieten mit ihren ganz unterschiedlichen Ausrichtungen
ein in der Region unvergleichliches, ganzheitliches Angebot
fiir jeden von uns, der aus unterschiedlichsten Griinden an
seiner physischen oder psychischen Gesundheit und mehr
personlicher Klarheit arbeiten méchte.

Unterwegs. Richtung Elm. Heute lasse ich mal die Grof3-




Foto Debbie-stock.adobe.com

Ich werde herzlich empfangen von Gesche
Hanker, Supervisorin, Psycho- & Trau-
matherapeutin, die 2020 den freiraum
Evessen in dem Format griindete, Cornelia
Diesing-Vonau, Spezialistin fiir Atem- und
Psychotherapie, und Christiane Widdrat,
Trauerbegleiterin und Paartherapeutin.
Gedanklich mit in unserer Runde sind
auch Manfred Geifdler, Qigong-Experte,
Anja Borries, Somatische Traumathera-
peutin, und Antje Grabau, langjéhrige
Yogalehrerin, die zusammen mit Gesche
Hanker heute das Seminar-, Therapie- und
Yogazentrum leitet.

Dieser Ort, seine Atmospha-
re ist besonders! Warum?

Frage ich in die Runde. Gesche Hanker
antwortet: Der freiraum ist der perfekte
Ort fiir Heilung, Weiterbildung, Entspan-
nung und Reflektion. Unsere attraktiven,
hellen Rdumlichkeiten sind umgeben von
wundervollen Feldern und Panorama-
blick auf den Elm. Das Seminar-, Therapie-
und Yogahaus ist stetig gewachsen und
wir haben unsere Angebote immer weiter
ausgebaut.

Gemeinsam gestaltet hier ein multiprofes-
sionelles Team ein wechselndes Kursan-
gebot oder bietet Einzelsitzungen in den
einladenden Raumlichkeiten an. Was das
Team ausmacht und an diesem Ort ver-
eint, ist die heilende Energie und kollegia-
le Kompetenz fiir Kérper, Geist und Seele
unter einem Dach.

Von Atem- und Korperthera-
pie Uber Familienaufstellung,
Trauma- und Trauerarbeit
bis Yoga und mehr, was geht
alles im freiraum?

Die Frage beschreibt es schon gut, in
wenigen Worten sind unsere umfas-
senden Angebote kaum zu umreifien,
da hilft ein Blick auf unsere Website
www.freiraum-evessen.de. Alles was
auf der korperlichen, geistigen und see-
lischen Ebene Heilung oder Gesunder-
haltung bedarf, ist bei uns abgedeckt.
Unser Alleinstellungsmerkmal ist die
schrankenlose Zusammenarbeit unter

uns. Einer meiner Schwerpunkte ist ja
u. a. die Familienaufstellung, da kann
es z. B. vorkommen, dass wir in der
Aufstellung auf einen unverarbeiteten
Tod eines lieben Verwandten stofsen
oder in unseren Einzelgesprachen die
Blockaden so grofs sind, dass wir nur
uber eine eingewobene Korpertherapie
weiterkommen - in allen Fiallen kann
ich dann jeweils an die Spezialistinnen
in unserem freiraum problemlos tiber-
geben. So entstehen hilfreiche Synergi-
en fir unsere Klientinnen, Blockaden
und Hindernisse werden durch das
Netzwerk oft nach jahrelangem Suchen
endlich geldst oder fir weitere Schrit-
te angereichert. Und man muss nicht
endlos ,von A nach B« fahren.

erganzt Christiane Widdrat, ihr
Schwerpunkt: Trauerbegleitung, und
meint weiter: Dann hilft vielleicht
besser eine Korpertherapie, Trauma-
abloésung, eine Kreativarbeit oder auch
Meditationen. So kdnnen wir auf ganz
verschiedenen Bewusstseinsebenen
Probleme und Noéte bearbeiten. Und
unseren Klientinnen durch diese ganz-
heitliche Herangehensweise wirklich
bestmdglich helfen.

,»Es ist wunderbar zu sehen, wie sich
die Menschen in ihrem Atem und
ihrer Wahrnehmungsfahigkeit ent-
wickeln und als Atem-, Korper- und
Psychotherapeutin kann ich gerade
bei Atemwegserkrankungen wun-
derbar helfen. Aber manchmal kom-
men Menschen zu mir, wo ich merke,
dieses Problem kann man jetzt nicht
einfach ,wegatmen". Dann habe ich
hier vier Mittherapeutinnen mit
ihren verschiedensten Perspektiven,
Kenntnissen und Erfahrungen, die
mitihrem Anteil direkt und unkom-
pliziert helfen konnen.

Am 1. September feiert der freiraum
Evessen seinen 5. Geburtstag. Der
gesamte Umfang der therapeutischen

Gesche Hanker und Antje Grabau organisie-
ren das multiprofessionelle freiraum-Team

Angebote und ein aktueller Kurskalen-
der finden sich auf der Website:
www.freiraum-evessen.de

Schon, dass es diesen aufSergewdhn-
lichen freiraum zur personlich
Entwicklung gibt!

Yoga und Meditation mit Antje Grabau
Antje bietet verschiedene Yogakurse fiir
alle Erfahrungsstufen an. Neben den
Abendkursen gibt es auch Yoga am Mor-
gen und Yoga-Specials wie ,Yoga und Ca-
cao“, Yoga-Themen-Tage und ,,Yoga und
die Jahreskreisfeste“. Die Kurse finden
mehrmals wochentlich statt. Antje gibt
zusatzlich auch Einzelunterricht.

Ziel ist es, durch Atem und Bewegung

in die eigene Mitte zu finden und tiefe
Entspannung zu erleben.

Qigong und Morgenmeditation mit
Manfred Geifdler

Manfred leitet Qigong-Kurse, die sich
auf das Pflegen und Kultivieren der
Lebenskraft konzentrieren. Die Ubungen
fordern Entspannung, Gesundheit und
Konzentration und sind fir alle geeig-
net. Die Kurse finden mittwochs statt
und umfassen sowohl Einfiihrungs-

als auch Fortsetzungskurse.

Somatische Traumatherapie mit Anja
Borries

Anja Borries bietet somatische Selbst-
regulierung und Traumatherapie in

GESCHE HAMKER = |5z AMTJE GRABAU " | "CORMELIA DIESING-VONAL® | ¥ AMJA BORRIES
Psycha- & Traumatherapie (HFP/ENDR) & i —
Atem- und #
wWww , beharmany , yood
Supervision (DGESv)] & Coaching TS K&rpertherapie (BV-Atem)
n B sETl Somatfsche
Syst. Familfiemaufstel lungen ditation Fsychotheraple (HEP) Traumatherapie
- <4 ) - a4 e
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Einzelterminen und Gruppen an. Mit
dieser korperorientierten Bewusst-
seinsarbeit konnen Bedingungen

fir unser Nervensystem geschaffen
werden, um sich selbst zu regulieren
und zurtick zu unserer natiirlichen
Harmonie zu finden.

Trauerbegleitung und Seminare
zu Tod und Sterben mit Christiane
Widdrat

Christiane veranstaltet Seminare und
Workshops zu den Themen Sterben,
Tod und Trauer. Sie bietet auch Weiter-
bildungen fiir Trauerbegleiter an. Die
Angebote richten sich an alle Interes-
sierten und vermitteln praxisnahes,
wissenschaftlich fundiertes Wissen.
Paarberatung, speziell fir trauernde
Eltern.

Familienzentrum-Treff fiir Miitter
mit Anna Sternberg

Anna organisiert monatliche Treffen
fiir Mitter mit kleinen Kindern, die
als Austauschs- und Begegnungsort
dienen.

Handpan-Workshops mit Manuela
Franke

Unter Manuelas inspirierender
Anleitung fullt sich der freiraum
regelméafsig mit den warmen, spha-
rischen Klédngen von Handpans.
Anfanger:innen konnen in ihrem
eigenen Tempo erste Schritte wagen,
wéahrend Fortgeschrittene ihr Spiel
vertiefen. Nach den Workshops hast
du die Moglichkeit, eine Handpan
zu mieten, um das Erlebte in deinem
eigenen Rhythmus zu Hause weiter
zu erforschen.

Klangschalenreise mit Dana Zuther
Mit Stimme ténen, Monochord und
Kristallklangschalen - ein einzigar-
tiges Erlebnis.

Klangschalenmeditation mit
Thomas Grove

Thomas bietet Klangschalenmedi-
tationen an, die zur tiefen Entspan-
nung fihren.

Atemkurse und Einzelbehandlun-
gen mit Cornelia Diesing-Vonau

" CHRISTIANE WIDDRAT

Ia
. :

Trauerbeglel tung

Paarbaratung fir trauernde Eltern
Sepinare wnd Werkshops Zu den
Themen Sterben, Tod & Trauer

4 4

Cornelia leitet Atemkurse zur After-Work-
Entspannung und bietet Einzelbehandlun-
gen bei Angst- und Panikattacken an.
Kurse und Einzelbehandlungen bei
Atemwegserkrankungen wie z. B. COPD
und Asthma und bei psychogenen, oft
stresshedingten Atemstérungen runden
ihr Angebot ab.

Feldenkraiskurse

Dr. Petra F. bietet Feldenkraiskurse zur
Verbesserung von Beweglichkeit und
Kérperwahrnehmung an.

Psycho- und Traumatherapie, Supervi-
sion, systemische Familienaufstellun-
gen mit Gesche Hanker

Alltéglich

Gesche ist Expertin fiir systemische Fa-
milienaufstellungen, bietet Einzel- und
Gruppentherapie, Supervision und Wei-
terbildungen an. Sie begleitet Menschen
in Verdnderungsprozessen und unter-
stiitzt bei psychischen Belastungen.

Weitere Angebote und Specials

Das Zentrum freiraum bietet dartiber
hinaus Workshops, Seminare, Einzelver-
anstaltungen und Specials wie Schamani-
sches Trommeln, Meditation, Pilates oder
Stressmanagement flir Frauen, Paarbera-
tung und mehr an. Das Team legt Wert auf
eine kollegiale Atmosphére und ganzheit-
liche Unterstiitzung. Das ist das Alleinstel-
lungsmerkmal und unser Antrieb. |

AOK &)

Wechseln
lohnt sich!

Dank bis zu 500 Euro fur Mehrleistungen* fur die Gesundheit.

Jetzt wechseln und z.B. von 2 professionellen Zahnreinigungen im Jahr,
Osteopathie, Reiseschutzimpfungen und vielen weiteren Mehrleistungen

und Services fir lhren gesiinderen (Job-)Alltag profitieren.

* So funktioniert’s: Wir erstatten die Kosten zu 80 %, bis zu 500 Euro im Jahr pro
Versicherten fiir alle Mehrleistungen zusammen.

Jetzt scannen

und weitere Griinde

AOK Niedersachsen
Die Gesundheitskasse.

fiir den Wechsel zur
AOK entdecken.



»Was ist die wahre Ursache lhrer Beschwerden?,
fragt Claas Bauerfeld, erfahrener Osteopath aus Braunschweig

Osteopathie — ,
die sanfte Medizin mit - m
Tiefenwirkung

In unserer Praxis stehen nicht . k i
i « Gelenkschmerzen und Bewegungsein-
Symptome im Vordergrund, schrankungen l eld < pichl
sondern der Mensch als Ganzes. - Verdauungsbeschwerden, Reizdarm SR ERIEGALL I ER T S
K p ; und Max von Borstel stehen Fir
Wir fragen: Wo liegt der * Unterleibsbeschwerden langjihrige Erfahrung und ein

« Infektanfalligkeit und Immunschwache
* Unterstitzung nach Operationen und
bei Narbenstérungen

Ursprung Ihrer Beschwerden? Fundiertes Studium der Osteopathie.

Mit geschulten, feinfiihligen Handen splren * Begleitung in der Schwangerschaft Vereinbaren Sie lhren Termin
wir Spannungen im Gewebe auf - oft fernab
vom eigentlichen Schmerzpunkt —und Fachpraxis fir Osteopathie,
helfen dem Korper, wieder in sein Gleichge- Tipp: Fragen Sie lhre Krankenkasse Claas Bauerfeld
wicht zu finden. Ganz ohne Medikamente. -viele, z. B. die AOK, beteiligen sich Wendentorwall 24 | 38100 Braunschweig
Sanft, gezielt, ganzheitlich. an den Kosten fiir osteopathische

. Behandlungen. www.osteopathie-bs.de
Wir behandeln:
* Rlicken-, Nacken- und Kopfschmerzen Osteopathie wirkt —wenn man den Terminvereinbarung: 0531 390 66 54
 Atemprobleme, Erschépfungszusténde Menschen versteht. info@osteopathie-bs.de

Hubeta

% N I B E LU N G E N Gemeinnutziger Verein e.V.
APOTHEKE
- wnd 7’557‘./

Gesunder Darm - gesunder Mensch

UNSERE BERATUNGSLEISTUNGEN

« Darmcheck fiir Kinder und Erwachsene
« Erndahrungsanalysen

» Entsauerungs- und Entgiftungskuren

* Darmaufbaukuren

» Beratung und Zusammenstellung von
Darm- und Immunpraparaten

Apothekerin Antje Blume 3 g SR
Ni WM/ /
ibelungenplatz 9

38106 Braunschweig ggojbw,(/

T 0531-32 3151 - F0531-32 10 78
www.undfit.de ¢ kontakt@undfit.de

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




Obst:
eine paradiesische

Vielfalt vor den Toren
der Stadt

AV

Bliitenfrost.

und Ernte-
freude

Ein Blick hinter die Kulissen
unseres Obsthofs Riess in
Geitelde. Renate Riel}

ie Apfelbdume stehen in Reih und
D Glied, die zarten Blten wiegen sich

im Friihlingswind - ein idyllisches
Bild, das jedes Jahr aufs Neue fasziniert.
Doch hinter der Schénheit der Obstgérten
verbirgt sich auch ein harter, oft unsichtba-
rer Kampf gegen die Launen der Natur. Die-
ses Friihjahr wurden unsere Bliiten — wie
in vielen anderen Regionen - von spdten
Nachtfrosten heimgesucht. Temperaturen
knapp unter dem Gefrierpunkt reichen aus,
um die empfindlichen Bliiten zu schadigen
oder sogar vollstandig zu zerstoren. Flr
uns als Obstbauern bedeutet das nicht nur
weniger Ertrag, sondern auch emotionale
Riickschldge. Schlielich steckt in jeder
Knospe auch ein Stlick Hoffnung.

Optimismus und Fleild der
Hofgemeinschaft tragen
leckerste Frichte

Trotz der Herausforderungen bleiben

wir optimistisch. Unterstltzt werden wir
dabei jedes Jahr von einem engagierten
Team aus Erntehelfern, die groBtenteils aus
Polen und Rumédnien stammen. Viele von
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ihnen kommen seit Jahren auf unseren
Hof und sind fiir uns langst mehr als nur
Arbeitskrafte - sie sind Teil unserer Hofge-
meinschaft. Mit viel Erfahrung, Ausdauer
und Fingerspitzengefiihl sorgen sie dafiir,
dass die Friichte zur richtigen Zeit geerntet
und sorgsam behandelt werden. Ohne ihre
tatkraftige Hilfe ware die Ernte, wie wir sie
kennen, kaum denkbar.

Neben der Arbeit geht es auch um das Mit-
einander. Gespréche (iber Heimat, Familie
und Zukunft machen unseren Obsthof zu
einem lebendigen Ort, an dem Mensch
und Natur aufeinandertreffen.

Trotz Frostnachten und unvorhersehbaren
Wetterlagen bleiben wir unserer Philo-
sophie treu: gesunde, regionale Lebens-
mittel mit Herz und Hand zu erzeugen.
Denn hinter jeder Erdbeere und jedem
Apfel steckt nicht nur Natur, sondern auch
Menschlichkeit.

Lebendiger Treffpunkt
fUr die ganze Familie: das
Apfelfest im September

Ein besonderer Hohepunkt unseres
Hofjahres ist das Apfelfest am 6. + 7.
September. Dann verwandelt sich unser
Hof in einen lebendigen Treffpunkt fur die
ganze Familie. Neben regionalen Kostlich-
keiten und Live-Musik bieten wir Fahrten
mit dem Erntezug, riesige Kinderhiipfbur-

BESUCHEN SIE AUCH UNSERE FACEBOOK-SEITE! n

EIGE // AD

Ernte gut,
alles gut!
Benate und Matthjas

RieR freyen sichimmer
wieder iiber ihre
leckeren Friichte,

gen und natdrlich alles rund um den Apfel
an. Fur viele Besucher ist das Fest ein fixer
Termin im Kalender — und fur uns eine
schone Gelegenheit, unsere Arbeit und
Produkte erlebbar zu machen.

Unser beliebtes Selberpfliicken er-
moglicht einen direkten Einblick in den
Obstbau: von Erdbeeren im Friihsommer
bis zu SUB- und Sauerkirschen, Pflaumen,
Apfeln und Birnen im Spatsommer und
Herbst. Viele Familien, Schulklassen und
Ausflligler geniefl3en es, mit eigenen
Handen frische Friichte zu ernten. Das un-
mittelbare Erleben von Natur, Reife und
Saisonalitat schafft ein neues Bewusst-
sein fiir Lebensmittel — und natdirlich
schmeckt das selbst gepfliickte Obst

gleich doppelt so gut. |

Obsthof Riess, Geiteldestr. 75
38122 Braunschweig
05300 9101-0

www.obsthof-riess.de
info@obsthof-riess.de

IAL




Sportlich bei
Papes -
Gemusegarten
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Nach dem groRen Erfolg im letzten Jahr geht es in die * 4 .'-"'-5‘ Gl o i .
zweite Runde: Am 23. August 2025 findet unserAcker- P« Wiew P Y
lauf in Lamme zum zweiten Mal statt! - = 5 : :

Wir veranstalten einen Hindernislauf iiber unsere Felder " .- W, h-;‘_?_{:?.i%."; e s P
in Lamme mit verschiedenen Hindernissen und Schwie- R T L SR L i
rigkeiten. Es wird je einen Laufstart fiir Kinder, Teenies P e el il - o e .
und fiir Erwachsene geben. Jetzt Tickets sichern! e, e o
Vor Ort verkaufen wir Erfrischungsgetranke an unserer P ﬁ}' - f
Getrankebude und Deftiges (Bratwurst, Pommes, Cham- & : S 3 3
pignons) in unserem Grillzelt. Zudem stellen wir sowohl LR ' p3 = , - 1 e

einen Bierwagen als auch eine Cocktailbar auf. Als fruch-
tige Erfrischung gibt es Fruchtquark und Obst.

Wir laden im Anschluss ganz herzlich zu unserer After-
Run-Party ein. Bei Getranken und Essen heizt uns ein
DJ nochmal richtig ein!

« Standort: NeudammstraRe 1b,
38116 BS-Lamme

e Datum: 23. August 2025

* Beginn: 14:00 Uhr
(Anmeldung etc.)

« Kiddie-Lauf: Start um 15 Uhr

* Teenie-Lauf: Start um 16.30 Uhr

* Erwachsenenlauf: Start um 18 Uhr

» Ab 19.30 Uhr findet unsere After-Run-Party statt SAVE-TH E = DATE

Ticketverkauf im Hofladen Watenbiittel und . weitere Veranstaltungen
im Hofladen Lamme. Beerenfest
» Ticket je Kiddie bis 9 Jahre: 10 Euro Kiirbisscheune ?:nf (8)6u3: 2bigs.o166.i(1)225025

(Begleitperson darf mitlaufen) KiirbisFest 2
» Ticket je Teenie 10 bis 15 Jahre: 15 Euro 0. und 21.09.2025

(ohne Begleitperson) L” und um die.Veranstaltungsscheune auf
» Ticket je Erwachsenenab 16 Jahre: 20 Euro nserem Hof in Watenbiittel. Eintritt freil

i

5
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Vielfalt im Hofladen
Frisch, regional und mit viel Liebe ausgewdhlt — unsere
Hofldden bieten Ihnen weit mehr als nur Obst und Gem{i-

se. Im Mittelpunkt stehen unsere eigenen Produkte: zarter
Spargel, siiBe Erdbeeren und Himbeeren, Kiirbisse, frisches
Gemise der Saison und Eier von freilaufenden Hiihnern.
Auch unsere hausgemachten Spezialitaten wie Fruchtaufstri-

che, Safte, Likore und Salate sind bei unseren Kundinnen und
Kunden besonders beliebt.

Erganzt wird das Sortiment durch sorgfiltig ausgewahlte Wa-
ren von Partnerbetrieben aus der Region: von Brot, Milchpro-
dukten und Kase iiber Honig und Wurst bis hin zu RindFleisch,
Gefliigel, Blumen und besonderen Saisonartikeln.

Ob fiir den Wocheneinkauf, als Geschenk oder fiir den
spontanen Genuss zwischendurch - bei uns finden Sie
Qualitdt und wissen, wo es herkommt.

Ob groB oder klein, dauerhaft oder saisonal —in der Hauptsaison finden
Sie unsere frischen Produkte an zahlreichen Standorten in der Region!
Neben unseren festen Hofldden in Watenbiittel, Lamme und den
Steimker Garten sowie den mobilen Marktstdanden in Lehre und im
Foyer der Offentlichen Versicherung Braunschweig und dem Regiomat
in Wendhausen sind auch wieder viele unserer Verkaufsstdnde und
Buden geéffnet.

Von Sickte liber Zoo Stockheim bis zum Standort in Ehmen: Je nach
Standort bekommen Sie hier frischen Spargel, Erdbeeren, Kartoffeln
und mehr - direkt vom Erzeuger.

Wo genau der nichste Stand ist? Alle Adressen und Offnungszeiten fin-
den Sie auf unserer Website: www.papes-gemuesegarten.de/unsere-
standorte/verkaufsstaende

Papes >

Gemiisegacten

* Hofladen Watenbiittel
Celler Heerstr. 360 | 38112 BS-Watenbiittel

* Hofladen Lamme
Neudammistr. 1b | 38116 Braunschweig

* Hofladen Steimker Garten
Kamillenweg 13b | 38446 Wolfsburg

* Mobiler Marktstand Lehre
Marktstr. | 38165 Lehre

* Regiomat Wendhausen
Im Unterdorf 2, 38165 Lehre

Oder wir liefern zu
Ihnen nach Hause! Unser

Lieferdienst ,,GemUsekiste”
bringt Ihnen unsere frischen
Produkte bis an die Haustdr.
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Ganzhe|tl|ch behandeln unter

CHRONISCHER DURCHFALL

Ein Tabqthema, das viele betrifft

Viele Menschen
leiden unter chroni-
schem Durchfall-—und
sprechen ungern dar-
Uber. Doch die Einschran-
kungen im Alltag sind grof3: stan-
dige Toilettengdnge, Unsicherheit
bei Ausfliigen, Miidigkeit und oft
auch Bldhungen. Die Lebensqualitat
leidet. Als Ursache kann die Darmflo-
ra, die Gemeinschaft der Mikroorga-
nismen, eine zentrale Rolle spielen.

Wenn die Guten fehlen und die
Falschen iiberwiegen.

Im gesunden Darm leben Milliarden
ndtzliche Bakterien, die bei der Verdau-
ung helfen, die Schleimhaut schiitzen
und das Immunsystem trainieren. Gerat
ihr Gleichgewicht aus der Balance —
etwa durch Antibiotika, Dauerstress,
schlechte Erndhrung oder Infektionen,
kénnen sich unginstige Bakterien und
auch Hefepilze ausbreiten. Diese Veran-
derungen férdern Mikroentziindungen
in der Darmschleimhaut, die wiederum
die Verdauung stoéren und Durchfall
verursachen.

Eva Baars Heilpraktikerin

32

Und: Eine gestorte Darmflora kann
die Aufnahme wichtiger Nahrstoffe
und Vitamine beeintrachtigen. M-
digkeit, Konzentrationsprobleme oder
briichige Nagel sind dann oft Folgeer-
scheinungen.

Bauchgefiihl trifft Nervensystem.
Was viele nicht wissen: Der Darm steht
in engem Kontakt mit dem Gehirn -
Uber den sogenannten Nervus vagus.
Dieses ,Bauchhirn” sendet Signale an
unser zentrales Nervensystem und um-
gekehrt. Eine chronisch gereizte Darm-
schleimhaut oder eine gestorte Flora
kann auch die Stimmung beeinflussen
—und umgekehrt wirkt sich psychischer
Stress wiederum negativ auf den Darm
aus. Ein Teufelskreis.

Was hilft? Der erste Schritt.
Eine gezielte Analyse der Darmflora
schafft Klarheit. Darauf aufbauend las-

sen sich individuell passende Probiotika,

eine abgestimmte Ernahrung und eine
sanfte Leberunterstitzung einsetzen.
Wichtig: Eine solche Therapie ist kein
,Schnellschuss”, sondern ein Weg zu-
rick zu mehr Lebensqualitat!

Wer sich wiedererkennt, sollte den ers-
ten Schritt wagen — oft ist der Weg zu
mehr Wohlbefinden naher als gedacht.

SCHMERZEN EFFEKTIV
BEHANDELN

- GANZHEITLICH:

.\ Wenn der Korper ruft:

: Ihr Schmerz -
& unsere Herzens-
»* angelegenheit:
willkommen in der
Praxis fr Naturmedizin
Peter Weinrich, Heilpraktiker
in dritter Generation, Spezialist Fr

ganzheitliche Schmerztherapie in
Braunschweig.

Schmerzist ein kluger Begleiter —er
macht uns aufmerksam, wenn etwas aus
dem Gleichgewicht geraten ist. Doch
anstatt ihn nur zu unterdriicken, lohnt

es sich, ihm zuzuhoren. In unserer Praxis
begegnen wir Schmerzen mit einem
offenen Herzen, fachlicher Erfahrung und
natirlichen, bewahrten Therapiekonzep-
ten. Denn hinter jedem Symptom steckt
eine individuelle Geschichte.

Ganzheitlich. Natiirlich. Wirksam.

Ob Rickenschmerzen, Gelenkprobleme,
Verspannungen oder chronische Be-
schwerden — wir gehen den Ursachen auf
den Grund. Dabei betrachten wir Kérper
und Seele als untrennbare Einheit. Auch
bei Magen-Darm-Problemen, Reizdarm,
Neuralgien oder tief sitzenden Muskelver-
hartungen (Myogelosen) sind Sie bei uns
in guten Handen.

»Mehr Beweglichkeit, innere Ruhe - und
weniger Schmerzen. Mein Ziel ist es, dass

SEELENBALSAM

Die Praxis fiir Naturmedizin
Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte



einem Da

Sie sich wieder rundum wohlfiihlen.“

Unsere Methoden kombinieren

altbewdhrte Naturheilkunde mit

modernen Erkenntnissen:

* TCE-Krdutermedizin

« Akupressur & Shiatsu

« Japanische Osteopathie (Sotaiho)

* Biochemie & individuelle Fastenkonzepte

« Erndhrungsberatung & Basenkuren

* Labordiagnostik

* Taiji-Qigong zur Férderung von Balance
und Selbstheilung

lhr Mehrwert:
- Spirbare, nachhaltige Schmerzlinderung
« Ein neues, entspanntes Kérpergefihl
» Mehr Energie, Lebensfreude und
innere Ausgeglichenheit
* Eine liebevolle, achtsame Verbindung
zu lhrem Kérper

Nach dem Prinzip ,,Priifet alles und
behaltet das Beste" kombinieren wir bei
Bedarf unsere sanften Heilverfahren mit
ausgewahlten schulmedizinischen MaRnah-
men —immer zu lhrem Besten.

Gut zu wissen: Unsere Leistungen werden
von privaten Krankenkassen, der Beihilfe
und Heilpraktiker-Zusatzversicherungen
Gbernommen.

Seelenbalsam fiir Kérper & Geist.

Wir nehmen uns Zeit fir Sie: herzlich
willkommen in threr Naturheilpraxis See-
lenbalsam — die Praxis fiir Naturmedizin in
Braunschweig.

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

| HYPNOSE UND
"HYPNOSETHERAPIE

_Sanfte Impulse fir
/" positive Veranderungen

Hypnose und
Hypnothera-
pie sind wis-
senschaftlich
fundierte und
bewdhrte Methoden,
die Korper und Geist dabei unter-
stiitzen, neue Wege zu finden.
Durch gezielte Formulierungen
wird ein angenehmer, entspann-
ter Bewusstseinszustand — die
hypnotische Trance - eingeleitet.
Dabei bleibt der Klient oder die
Klientin jederzeit handlungsfahig
und kann die Hypnose auf Wunsch
selbst beenden.

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

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

Psychologische Privatpraxis
-WEISES BISON“

Martin Dencker, Heilpraktiker fiir Psychotherapie,

gepr. psych. Berater (VFP)

Wendentorwall 22
Braunschweig

haltensmodifikation nach Dr. William

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

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

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

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

Tel.0151 54 3768 55
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Behandlung von Hamorrhoidalleiden in der Kli-
nik am Zuckerberg. Michael Forner

Hamorrhoidenleiden - eine
Volkskrankheit, Giber die
man nicht gerne spricht

Rund 70 Prozent aller
Erwachsenen leiden im

Laufe ihres Lebens an ihnen:
den Hamorrhoiden - doch
worum handelt es sich dabei
iberhaupt? Wichtig ist: Jeder
Mensch hat Hamorrhoiden,
die als solche iiberhaupt
keine Krankheit darstellen.

amorrhoiden sind kleine Blutge-
H fapolster am unteren Abschnitt

des Mastdarms am Ubergang zum
sogenannten Analkanal, die zusammen mit
den SchlieBmuskeln dabei helfen, den After
abzudichten, sodass man die Kontrolle tiber
die Darmfunktion behalt. Man kann diese
GefaBpolster sehr gut mit der Gummidich-
tung einer Tur vergleichen.

Erst wenn sich die Hdmorrhoiden krankhaft
vergréfSern und in Richtung Anus bewegen,
teilweise sogar nach auf3en vorfallen und
Beschwerden bereiten, spricht man von
einem Hamorrhoidalleiden. Wichtig zu wis-
sen: Es handelt sich nicht um Krampfadern,
wie friiher vielfach behauptet wurde.
Warum Hamorrhoiden sich vergroRern und
verlagern kénnen, weils man nicht genau.

Erst wenn sie grofRer wer-
den, bereiten uns die
Hamorrhoiden Sorgen

Das Hamorrhoidenleiden kann verschie-
dene Beschwerden und Krankheitszei-
chen, wie z. B. Darmbluten, hervorrufen.
Sehr wichtig: Blut am Toilettenpapier

oder Blutaustritt aus dem Darm muss auf
jeden Fall arztlich abgeklart werden, um
sicher zu sein, dass nicht eine (zusétzliche)
andere Darmkrankheit vorliegt. Auch
qualender Juckreiz kann durch Hdmorrho-
iden verursacht werden, ebenso Brennen,
Néassen oder sogenanntes Stuhlschmie-
ren. Schmerzen sind eher untypisch und
deuten auf eine andere Erkrankung am
Enddarm hin, wie z. B. Schleimhauteinris-
se (sog. Fissuren).

Wenn Sie als Patientin oder Patient wegen
Beschwerden am Enddarm unsere Sprech-
stunde aufsuchen, erfahren Sie eine
vertrauliche, griindliche und kompetente
Wahrnehmung lhrer Sorgen. In jedem Fall
erfolgen ein ausfihrliches arztliches Ge-
sprach, eine kérperliche Untersuchung mit
ggf. Spiegelung des Enddarms (Proktosko-
pie) sowie eine Beratung zur Therapie.

Die Therapiemoglichkeiten
sind vielfaltig. Oft geht es
auch ohne OP.

Haufig kann das Hamorrhoidalleiden ohne
Operation behandelt werden. Hier ist die
Regulation des Stuhlgangs von groflRer
Bedeutung. Weitere Behandlungsmaglich-
keiten sind das ambulante Veréden und das
Abbinden der Hdmorrhoiden mittels kleiner
Gummiringe.

Wir bieten in der Klinik am Zuckerberg das
gesamte Behandlungsspektrum an, basie-
rend auf dem aktuellen wissenschaftlichen
Standard. Sollte doch eine Operation emp-
fehlenswert sein, so findet diese meistens
in Narkose statt und bedeutet haufig einen
kurzen stationdren Aufenthalt mit indivi-
dueller rztlicher Betreuung und intensiver
Zuwendung durch den Operateur.

Grafik Grave passenger, designua-stock.adobe.com
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Grad 1l Grad IV

Es stehen verschiedene operative Verfahren zur Behandlung
des Hdmorrhoidalleidens zur Verfligung. Welches zur An-
wendung kommt, wird individuell mit der Patientin und dem
Patienten besprochen.

Vor Entlassung aus der stationdren oder ambulanten Behand-
lung erfolgt eine umfangreiche Beratung mit dem Angebot,
sich nach einigen Wochen wieder zur Nachuntersuchung
vorzustellen, bei Auffalligkeiten natirlich auch frither. Dadurch
sichern wir eine kontinuierliche arztliche Begleitung.

,Nurwenn die Patientin und der Patient als Mensch im Mittel-
punkt stehen, wird die arztliche Behandlung erfolgreich sein!”
Und das trifft auch beim Hdmorrhoidalleiden zu.

Klinik am Zuckerberg

Zuckerbergweg 2 | 38124 Braunschweig
Tel.: 0531 2633321
wsz@klinikamzuckerberg.de
www.klinikamzuckerberg.de

KLINIK AM ZUCKERBERG
BERAUNSCHWEIG

Seit Mitte 2024 ist Michael Forner Fiir die Klinik
am Zuckerberg tatig und bringt seine langjdhrige
Erfahrung aus dem Klinikum Braunschweig mit,

wo erin der letzten Dekade als Leitender Oberarzt
den Chefarzt der Chirurgischen Klinik vertrat.

Michael Forner verfigt Gber eine hohe fachliche
Expertise flr die gesamte Chirurgie des Bauches
und seiner inneren Organe. Wegen seiner lang-
jahrigen chirurgischen Erfahrung in der Bauchchi-
rurgie, die auch komplexe Krebsoperationen an
Speiserdhre, Magen, Darm, Leber, Gallengdngen
und Bauchspeicheldriise umfasst, steht er bei
Wunsch nach einer Zweitmeinung beratend zur
Verfligung.

Behandlungsspektrum:
* Therapie von Hamorrhoidalleiden, Analfissuren
und Analpolypen

« Analfisteln

- Leistenbruchoperationen, auch minimal invasiv
(,Schlissellochchirugie®)

» Nabelbruchoperationen und Operationen von
Bauchwandbrichen

- Lipomentfernung

« Entfernung der Gallenblase bei Steinleiden
Sprechstunde Michael Forner

Klinik am Zuckerberg, Braunschweig:
(Fiir gesetzlich und privat Versicherte)

Donnerstags 17 - 20 Uhr nach telefonischer
Anmeldung unter 0531 26 33-0

E-Mail: info@klinikamzuckerberg.de
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Endlich! Es gibt neue Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fir Urologie

Prostatakrebs — Manner
ab 45, geht zur Vorsorge!
Jetzt wird es weniger
unangenehm.

Das ist die schlechte Nachricht: Prostatakrebs ist die hau-
figste Krebserkrankung des Mannes. Und das die gute fir
alle Manner, die Angst vor der »groRen Hafenrundfahrt«
beim Urologen haben: Das rektale Abtasten bei der Vor-
sorgeuntersuchung durch den Po zur Fritherkennung, das
oft zu Fehlalarm fiihrte, soll zeitnah abgeldst werden.

Manner in Deutschland an Prosta-

takrebs. Mit gut 20 Prozent ist er die
haufigste Krebsart bei Mannern. Und das
Gemeine ist: Es gibt kaum Warnsignale.
Der Korper erkennt nicht, dass Zellen
entarten, und so gibt es im Friihstadium
in der Regel keine Symptome. Und den-
noch, wie bei vielen anderen Krebsarten
gilt auch hier: Je friiher er erkannt wird,
desto groBer sind die Heilungschancen.

J edes Jahr erkranken rund 60.000

Die Tastuntersuchung zur
Friherkennung steht vor
dem Aus

Das rektale Abtasten hat ausgedient!
Nicht, weil es unangenehm ist, sondern
weil es zu vielen Fehlalarmen fiihrt und
bei Krebs oft erst zu spat anschlagt. Was
aber rickt an dessen Stelle? Urologin-
nen und Urologen glauben, nach langen
Uberlegungen eine gute L&sung gefun-
den zu haben. Ihr Ergebnis steht in einer
neuen fast 500-seitigen Leitlinie.

Statt Abtasten der Prosta-
ta mehr PSA-Tests!

Die Deutsche Gesellschaft fir Urolo-
gie (DGU) hat kirzlich gemeinsam mit
vielen anderen Fachgesellschaften und
Institutionen eine aktualisierte Version

dieser Leitlinie zum ,Prostatakarzinom”
verdffentlicht. Die Autorinnen und
Autoren schreiben dort: ,,Zur Friher-
kennung von Prostatakarzinomen soll
keine digital-rektale Untersuchung
mehr erfolgen.“ Somit soll die bei Man-
nern unbeliebte und oft nicht wahrge-
nommene Tastuntersuchung zukdnftig
kein Teil der Friiherkennung mehr sein.

Der Anlass dafir ist auch eine neue
Empfehlung der Europaischen Kom-
mission. Sie forderte bereits im Jahr
2022, dass das Screening-Programm
zur Friherkennung von Prostatakrebs
in Deutschland verbessert werden
musse. , Leider sind wir hierzulande
bei der Friiherkennung auf dem Stand
von 1971. Sie beruht alleine auf dem
Tastbefund der Prostata”, erklarte
der Urologe Dr. Frank Schiefelbein

in einem Interview mit der Prostata
Hilfe e. V..

Zu viele falsche Befunde
und auch Fehlalarme

Die Tastuntersuchung steht schon
langer in der Kritik. Sie sei viel zu
ungenau und nicht in der Lage, Prosta-
takrebs zuverléssig zu diagnostizieren.
Ihre Aussagekraft sei nicht sonderlich
beeindruckend. Dem PSA-Test ist das
Abtasten der Prostata deutlich unter-

Grafik Grave passenger-stock.adobe.com



legen, wie eine grofde Studie gezeigt
hatte. Nur ungefahr 14 Prozent der
Prostatatumoren, die mittels PSA-Test
gefunden wurden, liel3en sich auch mit-
hilfe der digital-rektalen Untersuchung
durch den Darm ertasten. PSA steht fir
.Prostataspezifisches Antigen®, ein nur
in der Prostata gebildeter Eiwei3- und
Botenstoff, dessen erhéhter Wert auf
einen Tumor hinweisen kann.

,Die Tastuntersuchung fihrt sowohl zu
inakzeptabel vielen falsch-negativen
Befunden als auch zu inakzeptabel vie-
len falsch-positiven Befunden®, schreibt
die neue Leitlinie zum Prostatakarzi-
nom. Das heil3t: Es werden Prostatakar-
zinome ,Ubersehen” oder die Tastunter-
suchung schlagt ,falschen” Alarm.

Das sind die zwei neuen we-
sentlichen Empfehlungen

« Arztinnen und Arzte sollten Mdnner er-
gebnisoffen Gber die Vor- und Nachteile
der Friherkennung von Prostatakrebs
beraten.

» Madnnern ab 45 Jahren mit einer
mutmallichen Lebenserwartung von
zehn Jahren und mehr, die sich fur die
Friherkennung entschieden haben, soll-
ten sie die Bestimmung des PSA-Wertes
anbieten.

Je nach Hohe des PSA-Wertes erfolgt
dann eine risikoangepasste Friherken-
nungsstrategie. Die Kontrollintervalle
und das weitere Vorgehen hdngen

davon ab, wie hoch der PSA-Wert und
das personliche Risiko flr Prostatakrebs
sind. Bestatigt sich das Risiko fir Prosta-
takrebs, sollte sich z. B. eine Magnetre-
sonanztomografie (MRT) der Prostata
anschlieRen

Noch mussen die gesetzlichen Kran-
kenkassen mit ins Boot geholt werden,
ab 45 erstatten sie heute nur die ,alte”
Tastuntersuchung einmal jéhrlich beim
Mann, den PSA-Test in der Regel erst
,bei einem begrindeten Verdacht".

Aber das wird sich sicherlich bald
andern; sprechen Sie mit lhrer Arztin,
Ihrem Arzt (ber die neuen Empfehlun-
gen der Fachkollegen —schlieBlich geht
es um Ihre Gesundheit!

Dieser Text entstand auf
Basis einer Information der

PROSTATA HILFE DEUTSCHLAND;
Ingrid Mdiller, vom 30. April 2025
Herzlichen Dank fir die Unterstitzung!
Prostata Hilfe e.V.

SteubenstralRe 1397074 Wiirzburg
www.prostata-hilfe-deutschland.de
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Weniger Inkontinenz, mehr Stabilitat der
Korpermitte, bessere Sexualitat

Frauke Ziska,
Physiotherapeutin

und Beckenboden-

Dein Beckenboden

will mehr Beachtung!

Wir alle haben sie, diese groRe Struktur im unteren Becken-
bereich. Sie besteht aus Muskeln, Bandern und Faszienge-
webe und dient als ,,Hingematte” oder Netz, das unsere
inneren Organe stiitzt und den Beckenbereich nach unten
abschlieRt. Unser Beckenboden - er spielt eine wichtige
Rolle bei der Kontinenz, der Stabilitdt der Kérpermitte und

unserer Sexualitat.

olange wir keine Probleme mit dem
S Beckenboden und seiner Funktion

haben - Stichwort Inkontinenz —, wis-
sen wir meist nicht, wie wir ihn aktivieren,
geschweige denn trainieren kdnnen. Und ist
das eigentlich n6tig? In welchem Alter? Viele
Mythen gibt es zu dieser wichtigen Struktur
in unserem Korper.

MYTHOS 1 ,An jeder roten
Ampel”

Frauen wird nach der Geburt oder auch

spater im Leben haufig als Trainingsempfeh-

lung geraten, bei jeder roten Ampelihren
Beckenboden anzuspannen.

Doch so findet kein effektives Krafttrai-
ning statt. Wenn wir unseren Bizeps auf
Kraftzuwachs trainieren wollen, kommen
wir auch nicht auf die Idee, an jeder Ampel
je nach Ampelschaltung mal drei und mal 20
Wiederholungen zu machen.

Fir ein effektives Krafttraining brauchen
wir einen immer wiederkehrenden Trai-
ningsreiz, optimal wére alle 48 Stunden.
Und dieser Reiz muss deutlich anstrengen
und sich mit der Zeit steigern, sonst wachst
kein Muskel.

MYTHOS 2, Nur nach der
Geburt ein Thema“

Auch nicht richtig. Der Beckenboden
durchlduft im Leben der Frauen verschie-
dene Phasen und diese sind hormonabhan-
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gig. Daher sind Schwangerschaft und die
Zeit nach einer Geburt sicherlich Phasen,

in denen der Beckenboden besondere
Aufmerksamkeit bendtigt. Aber spatestens
mit der Perimenopause und danach den
Wechseljahren gibt es wieder hormonelle
Verdnderungen. Daim Beckenbereich viele
Ostrogen-Rezeptoren sitzen, wirkt sich hier
ein Ostrogenmangel besonders aus.

Das heifdt: Ab Mitte, Ende 30 —da fangen die
ersten hormonellen Verdanderungen an —,
spatestens aber mit dem vollen Beginn der
Wechseljahre, sollten wir unserem Becken-
boden wieder vermehrte Aufmerksamkeit
widmen. Dies gilt im Ubrigen auch fiir eine
erfillte Sexualitat.

MYTHOS 3 ,Nur ein kraf-
tiger Beckenboden ist ein
guter Beckenboden”

Nein. Der Beckenboden muss nicht nur
dicht halten und fest sein. Vielmehr muss
er dynamisch arbeiten. Er muss 6ffnen und
schlieRen, schnell reagieren kdnnen (Hus-
ten, Niesen) und insbesondere StoRbelas-
tungen (Gehen, Laufen, Hipfen) abfedern.

Gerade fir diese letzte, Gberaus wichti-
ge Funktion ist es unerlasslich, dass der
Beckenboden auch lockerlassen kann.
Ein verspannter Beckenboden kann
nicht schnell reagieren und dann wird
es manchmal brenzlig. Die Entspannung
ist Fur eine gute Beckenbodenfunktion
genauso wichtig wie die Anspannung!

Und woher sollen wir nun wissen, ob wir
zu wenig oder zu viel Spannung — oder
beides in verschiedenen Anteilen — haben?
Das |3sst sich im Beckenboden-Check-up,
einer umfanglichen Funktionsprifung,
herausfinden: Die Beckenbodenfunktion
wird im Ultraschall sichtbar gemacht und
wir bekommen Einblick und Rickmeldung
Uber diese sonst so versteckte Region. So
[asst sich auch ein individuelles Trainings-
programm zusammenstellen.

MYTHOS 4 ,Beckenboden-
probleme sind Frauensache”

Auch Manner haben einen Beckenbo-
den. Auch der mannliche Beckenboden
kann zu viel Spannung haben und damit
Probleme bereiten.

Frauen haben hadufiger Probleme mit
dem Beckenboden. Das ist u. a. anato-
misch bedingt, da das weibliche Becken
anders aufgebaut ist. Bei Mannern
verdndert sich die Anatomie z. B. durch
eine Prostataentfernung. Das ist dann
wiederum ein hdufiger Grund fur
Urinverlust. Und hier kann Mann mit
gezieltem Beckenbodentraining gegen-
steuern. [ |

Frauke Ziska | Physiotherapeutin fir
Beckenboden-Pravention, Untersu-
chung & Therapie

www.beckenboden-braun-
schweig.de | Tel.: 0174-966 15 61

Spezialistin,
Braunschweig
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\ Fﬁr sind viel Gesundheit
Dagleel TN - und lhre Arznei drin!

um E-Crtr GO

swme  » GUTSCHEIN

Beste & direkte Nachbarn: das

HEH-Arztezentrum und wir: 10 9% RABATT

lhre Nordstadt Apotheke
im E-Center Gérge. Unser junges auf einen Artikel Ihrer Wahl!
' i *Giiltig bis zum 16. Aug. 2025

wie erfahrenes Team ist immer

fur Sie und lhre Gesundheit da: *Ausgenommen rezeptpflichtige Arzneimittel,
Rezepturen, Teststreifen, Dienstleistungen und

Hamburger Str. 280 | 38114 BS Aktionsware. Nicht kombinierbar mit anderen

Tel. 05 31 28 89 830 Angeboten u. Aktionen. Keine Barauszahlung.

www.nordstadt-apotheke-bs.de www.nordstadt-apotheke-bs.de

BECke n bOd e n tra i n i n g : ute Nachrichten f(j.r allein WoIfenI?UtteI unq Urlwge—

bung: Die fitbox bietet ab sofort ein revolutionares
M M Training fiir die Starkung der Beckenbodenmuskulatur
a n g e n e h m ] I n n Ova th an. Mit dem hochmodernen EMP-Beckenboden-Trainerstuhl
wird effektives Beckenbodentraining in nur 28 Minuten

u n d Wi rku n g Svo ll mdglich — und das ohne groen Aufwand! Die Anwendung

ist angenehm, einfach und dennoch duBerst wirkungsvoll.

Mit dem EMP-Beckenboden- Studien belegen die erstaunlichen Effekte des EMP-Stuhls: Mit-
Trainerstuhl - fiir ein hilfe elektromagnetischer Impulse, die 8 cm tief in den Becken-

starkes Fundament!

boden eindringen, wird die Muskulatur gezielt stimuliert und
reaktiviert. Das regelmaBige Training bringt weitreichende
Vorteile mit sich — von der Linderung von Blasenschwache und
Inkontinenz Uber gesteigerte Libido und schnelle Erholung
nach Geburten bis hin zur Regeneration nach Prostata-OPs.

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

Tel. 053319316615
Leopoldstrae 3 | 38302 Wolfenbdttel
wolfenbuettel@fitbox.de
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In Braunschweig ab 60 Jahren.

Mittendrin
: im Lebeon

So heildt der (fast) neue Service fir alle dlteren Menschen in
Braunschweig: Vielfdltige Unterstiitzung, Beratung und Ideen
bietet damit das Seniorenbiiro der Stadt verstarkt und vor
allem praventiv den vielen 60+ Senioren und Seniorinnen an.

und 30 Prozent aller Braunschwei-
Rger Einwohner haben das 60.

Lebensjahr Gberschritten (Stand
2022) - und diese jungen Alten werden
bekanntermaRen immer mehr. Daist es
nur folgerichtig, dass unsere Stadt ein
besonders firsorgliches Auge auf die
so unterschiedlich zusammengesetzte
Seniorengruppe 60+ wirft (und das auch

»Wir wollen die
Menschen animieren,
sich moglichst frihzeitig
bei uns zu melden.«
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finanziert!) und sich nun mit einem neuen
Service, genannt ,Mittendrin im Leben”,
an alle dlteren Braunschweiger wendet.

Genau dartber haben wir mit Anna Miel-
ke, Cordula Cordes und Andreas Kern
(Leiter) vom Seniorenbiiro der Stadt
gesprochen, das diese Initiative feder-
fihrend mittragt und koordiniert.

Das Angebot ,Mittendrin im Leben”,
vorher ,Praventive Hausbesuche" ge-
nannt, wendet sich an alle Mitblrge-
rinnen und Mitblrger. Zuallererst geht
es um ein kostenloses Informationsge-
sprach zu allen Themen, die besonders
Altere bewegen und interessieren,
wie: altersgerechtes Wohnen, Pflege

und Vorsorge, finanzielle Unterstit-
zung, Teilhabe generell, aber auch das
Thema ehrenamtliches Engagement
im Ruhestand gehért in dieses ganz
breite Spektrum.

»Wir bekommen
nach den Gesprachen
eigentlich immer sehr

positives Feedback
— das bestarkt
und motiviert uns
natirlich.«

Das Gesprach kann in Ruhe zu Hause

in den eigenen vier Wanden gefihrt
werden oder auch in den Rdumen des
Braunschweiger Seniorenbiiros gegen-
Uber den Stiftsherrenhdusern, wer es
lieber etwas neutraler mochte. Dort
stehen die erfahrenen Mitarbeiterinnen



Fotos Hanno Keppel

des Seniorenbiros mit Rat und Tat zur Verfligung —
die Gesprache direkt zu Hause werden von der Nachbar-
schaftshilfe des jeweiligen Stadtteils angeboten.

Mit dem Tag der Senioren, in diesem Jahr am 13.06., star-
tete ,Mittendrin im Leben”. Plakate, Zeitungsanzeige, Flyer
und Veranstaltungen machen das neue Angebot bekannt.

»Viele wissen oft gar nicht,
was Braunschweig alles zu
bieten hat.«

Wie komme ich zu meinem
Beratungsgesprach?

Daflr hat das Seniorenbiiro eine eigene Telefonnum-
mer und E-Mail-Adresse eingerichtet: 0531 470 82 08,
Praeventive.Hausbesuche@braunschweig.de

Selbstverstandlich kann man sich in der Kleinen Burg 14
auch direkt dazu anmelden.

Besonders geschult: 15 ehrenamtliche
Wohnraumberater und -beraterinnen

,Ein Informationsgesprach zum guten Wohnen —auch im
Alter”, das wird vermutlich ein besonders nachgefragtes
Thema bei ,Mittendrin im Leben” sein. Denn wie in fast
jeder anderen Grol3stadt hat auch Braunschweig viel

zu wenig bezahlbaren barrierefreien Wohnraum —und
dieser Mangel wird sich in Zukunft weiter verscharfen.
Genau deshalb hat das Seniorenbiro 15 ehrenamtliche
Wohnraumberater geschult, die in einem ersten Informa-
tionsgesprach, einer gemeinsamen Wohnungsbegehung
auf mogliche ,Barrieren” in der Wohnung hinweisen —
und um dann dardber zu sprechen, wie man die eigenen
vier Wande moglichst altersgerecht umbauen kénnte.
Erste Tipps und Anregungen gibt es dann, auch in einer
schriftlichen Empfehlung, zusammengefasst.

Ziel des Projektes ist es, Blrgerinnen und Birger friihzeitig
auf die vielfaltigen Angebote und Unterstiitzungsmog-
lichkeiten in Braunschweig aufmerksam zu machen und
umfassend Gber die Méglichkeiten zur Verbesserung ihrer
Lebensqualitat und Wohnsituation im Alter zu informieren.

Stadt Braunschweig Seniorenbiiro
Kleine Burg 14 | 38100 Braunschweig

Telefon: 0531 470 82 08
E-Mail:
Praeventive.Hausbesuche@braunschweig.de

Sprechzeiten: Mo., Mi. und Do. 9:00-16:00 Uhr
Di. 13:00-16.00 Uhr | Fr. 9:00-13:00 Uhr
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Horgerate

Hirschfelder

lhr personlicher Horakustiker
in Braunschweig

Fiir alle, die besser horen
wollen die richtige Adresse!

jetzt Termin vereinbaren:

BS 389 257 06

- personlich & professionell & inhabergefihrt
- kostenfreier Hortest & Horberatung

- unverbindliches Probetragen
(der Mini-Horgeréte)

- kostenfreie Neueinstellung alterer Gerate
+ Nachsorge & Reparaturen

+ malgefertigter Gehorschutz

- faires Preis-Leistungsverhaltnis

* neueste Technologien aller Hersteller
» modernste Akku Horgerate

Ich freue mich auf Ihren Besuch

Lukas Hirschielder

© Donaustrale 43
38120 Braunschweig

® 0531389 257 06
(=] info@hoergeraete-hirschfelder.de
www.hoergeraete-hirschfelder

KOMPETENT - VOR ORT

Ambulante Betreuung hilfs- und
pilegebediirftiger Menschen e.\.

Ambulante Pflege
durch die Sozialstation ambet eV.

Wir kiimmern uns um Sie!

EYEE

OFd

Neuer Job gesucht?

Weitere Informationen auf www.ambet.de




Nur 30 Autominuten bis zur Auszeit im Paradies:

Das Ettershaus in Bad Harzburg -
ein ganz besonderer Ort

Im Gesprach mit dem neuen
Hoteldirektor Martin Wieggrebe

ieber Martin Wieggrebe, nach vie-
Llen Jahren in unterschiedlichsten

Hausern, z. B. in Hamburg, Frank-
furt, Leipzig oder im Erzgebirge, leiten
Sie seit Anfang des Jahres das bekannte

Sonnenresort Ettershaus — was macht fiir
Sie das Haus so besonders?

Das Ettershaus ist eindeutig das Flagg-
schiff unter allen Sonnenresort-Hotels in
Deutschland, was die Qualitét, unseren
Anspruch den Gésten gegeniiber, aber
auch die Historie betrifft: Grofie Teile

des Gebadude-Ensembles haben eine iiber
100-jahrige Geschichte, erbaut von dem
auch international anerkannten Architek-
ten Manfred Tautz. Diese Tradition, diese
Atmosphadre spirt man im ganzen Haus.

Und dann nattrlich unsere besondere
Lage: in einem Tal zwischen Burgherg und
dem Ettersberg, unserem Namensgeber.
Hinter uns liegen der Baumwipfelpfad
und die Baumschwebebahn: wunderbare
Ausflugsziele direkt am Hotel. Dazu die
Natur, die vielen Wanderwege ...

Die ganz besondere Atmosphdre hier
entsteht auch aus der Vielzahl der Mog-
lichkeiten, dem einzigartigen Mix aus
Tradition und Moderne, oder?

Genau! Trotz der beeindruckenden His-
torie sind wir ein sehr modernes Haus,
wir haben erst 2018 neu erdffnet. Unser
Spa- und Wellnessbereich ist groflartig
mit seinem Indoor-Outdoor-Pool und
allein sieben Behandlungsrdumen. Auch
die grofiztligigen, stilvoll eingerichte-
ten Gastezimmer konnen sich mehr als
sehen lassen mit teilweise naturbelas-
senen Holzbalken und der schon fast
»koniglich“ wirkenden Farbgebung und
Ausstattung, selbstverstandlich alles
bequem und seniorengerecht.

Ein moderner Gegenpol dazu ist unser

2018 fertiggestelltes Apartmenthaus, grofs
und gerdumig, besonders attraktiv fir
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Familien, oft mit einem zweiten Zimmer
fiir die Kinder. Und dann last but not
least noch unsere Baumhauser, ein echtes
Alleinstellungsmerkmal.

Elvis oder Oktagon heifSen Ihre 14
Baumhduser, fast einzigartig in Nord-
deutschland - und ein Traum fiir Klein
und Grof3, oder?

Unsere Baumhduser haben wirklich ein
ganz aufiergewohnliches Flair, aben-
teuerlich und kuschelig zugleich. Auch
innen sieht und fithlt man die Rundungen
unserer ,,Oktagons“ und draufien auf der
Terrasse fihlt man sich fast, als wiirde
man schweben. Man schaut von oben auf
den bewaldeten Hang herunter, wie in ei-
nem echten Baumhaus eben, aber perfekt
ausgestattet.

Wunderbar fiir Paare oder eine Familie,
auch eine grofiere oder zwei, die sich dann
uber eine verbindende Terrasse zwei
Baumhduser teilen.

Die Wochenenden sind im Friithjahr,
Sommer und Herbst oft ausgebucht, aber
einfach mal anfragen, zumindest in der
Woche geht meistens noch etwas.

Mir personlich gefiillt besonders Ihr
grofSer Spa- und Wellnessbereich, mit
mehreren Saunen, Eisbrunnen, dem
grofsen Pool und mehr - gibt es da be-
sondere Angebote?

Ja, auf den rund 900 qm kann man wirk-
lich entspannen und zusétzlich auch eine
der Massagen oder kosmetischen An-
wendungen buchen, individuell oder aus
unseren Angeboten auf unserer Website,
wie z. B. die beliebte ,,Kuschelzeit“ oder
das ,Méadels-Wochenende*. (s. iiberndchste
Seite)

Haben Sie einen Lieblingsplatz im
Ettershaus?

Eigentlich ist es hier tiberall schén
(lacht), aber mir gefdllt besonders
die Terrasse des alten Restaurants
Ursprung mit ihrem erhabenen Aus-

Sonnenresort

ETTERSHAUS ****

SELECTION

=N

blick auf die andere Talseite nach Bad
Harzburg oder auf die Seilbahn - von
hier kann man die Sonne auf- und
untergehen sehen.

Das ehemalige Ursprung neben dem
Haupthaus ist ja eine wirklich einzig-
artige, schon gelegene Location — hier
haben Sie etwas Neues vor, oder?

Der tédgliche Restaurantbetrieb wurde
schon vor meiner Zeit eingestellt,
aber wie schon damals kann man das

Fotos Sonnenresort Ettershaus / Sobotta



ANZEIGE // ADVERTORIAL

Ursprung immer noch fiir jegliche Art

von Veranstaltungen oder privaten

Feiern buchen. Aufrund 200 qm bieten

wir mit einer einmaligen Atmosphédre =

Platz fur z. B. Hochzeiten mit bis zu 1

100 Gasten. Diese traumhafte ,,Event- . Das ehemalige ,,Ursprung“:

location“ will ich auf jeden Fall noch - " Hier kann in unvergleich-

weiterentwickeln und ausbauen. g W . barer Atmosphdare gefeiert
werden — mit Blick Uber
ganz Bad Harzburg

Lieber Martin Wieggrebe, danke

fiir Ihre Zeit. Ich komme bestimmt

wieder!
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DAS MADELS-WELLNESS-WOCHENENDE

Mit den besten Freundinnen rundum verwoéhnen lassen: im 900 gm
groRen Wellnessbereich mit In- und Outdoor-Pool, Saunen, vielfalti-
gen Entspannungsmaglichkeiten, parkahnlichem Garten und mehr.
Das diirfen Sie erwarten:

- Tagliche Anreise moglich
- Reichhaltiges, abwechslungsreiches Frithstiicksbiiffet

- Kaffee- und Kuchenzeit mit hausgebackenem Kuchen auf der
Sonnenterrasse oder im schicken Restaurant Tauts

- Abendessen im Rahmen unserer beliebten Halbpension

- 1 Flasche Sekt bei Anreise auf lhrem Zimmer

- 1 Aroma-Teilkbrpermassage (Verwohnzeit 25 Min. pro Person)
- 1 Cocktail nach Wahl an unserer Bar (pro Person)

- Kostenfreie Nutzung unseres gesamten Wellnessbereiches

HARZTHERME — ZEIT FUR ERHOLUNG

Zeit Fir mich, Zeit fir uns: Der 900 gm grol3e Wellnessbereich
mit drei Saunen und einem Pool plus die nahe Sole-Therme
bieten vielfdltige Entspannungsmaoglichkeiten. Lassen Sie sich
in der ruhigen Atmosphéare des Resorts rundum verwohnen.

Das diirfen Sie erwarten:
- Tagliche Anreise maoglich

- 1-mal Eintritt in die Sole-Therme Bad Harzburg
(150 Min. pro Person)

- Taglich abwechslungsreiches Frihstiicksbiffet

- Taglich Kaffee- und Kuchenzeit mit hausgebackenem Kuchen auf
der Sonnenterrasse oder im Restaurant Tauts

- Taglich Abendessen im Rahmen unserer beliebten Halbpension

- Kostenfreie Nutzung unseres gesamten Wellnessbereiches [ |

Sonnenresort Ettershaus
Nordhéauser Str. 1 | 38667 Bad Harzburg
Tel.: 05322 78789 0 | info@sonnenresort-ettershaus.de

www.sonnenresort-ettershaus.de

Fotos Sonnenresort Ettershaus / Sobotta



Der Sommer ist da - und Bad Harz-
burg verfiihrt auch in dieser Jahreszeit
zum Verlieben. Abschalten, die Natur
in vollen Ziigen genieRen und neue
Energie tanken — das charmante Sole-
heilbad im Nationalpark Harz bietet
alles, was Korper und Seele guttut.

rlaubern und Tagesausfliiglern winken
l | abwechslungsreiche Erlebnisse auf

kurzen Wegen mitten in der mystischen
Bergwildnis des Nationalpark Harz. Auge in
Auge mit Luchs und Wildkatze, entspannt durch
die Baumkronen des Kalten Tals auf dem Baum-
wipfelpfad wandeln, mit der BaumSchwebe-
Bahn durch alten Baumbestand gleiten, genuss-
voll in der Therme die Natursole geniefSen ...

O Sole mio!

In der Bad Harzburger Sole-Therme tragt uns
die reine Natursole wie auf Wolken. Gewon-
nen wird sie in 840 Metern Tiefe, stromt in
das Innen- und Auffenbecken, Burgbergblick
inklusive. Richtig gut tut auch der Besuch in
der Sauna-Erlebniswelt — wer nach Abkiih-
lung lechzt, wahlt die Schneesauna.
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Gluckauf!

Raus und rauf geht es mit der Burgberg-Seilbahn.
Bis zu vierzig Meter tiber dem Waldboden
schwebt die ,,alte Dame*, wie die Harzburger sie
liebevoll nennen. Sie iberwindet den Héhenun-
terschied von 186 Metern in drei Minuten. Auf
dem Grofsen Burgberg geniefien wir schone Aus-
sichten, erkunden die Ruinenreste der Harzburg
und sagen Krodo, dem Sachsengott, Guten Tag.

Wo es hinauf geht, geht es immer auch hinun-
ter: mit der BaumSchwebeBahn. In einem Gurt
sitzend, gleiten wir durch die alten Eichen und
Buchen, wunderbar l&sst sich die Laubfarbung
betrachten. Staunend spazieren wir dann tiber
den barrierefreien Baumwipfelpfad Harz — mit
Héangebriicke, Glassteg und 50 Erlebnisstationen.

Tausendundein Wanderwunder

Bad Harzburg ist ein idealer Ausgangspunkt
fiir Wanderungen rund um den Burgberg, den
Eckerstausee oder iber den Teufelsstieg zum
Brocken. Auch gefiihrte Wanderungen kdénnen
gebucht werden.

Der weitldufige Kurpark und die schéne Stadt
mit ihren Harzvillen, der Bummelallee, Re-
staurants und kleinen Boutiquen verfithren
zum Bleiben. Zum Open-Air-Wochenende vom
01.-03. August mit Alvaro Soler & Leony, Bosse
und der 90s Supershow auf der Galopprennbahn
sehen wir uns wieder!

Mehr Infos rund um Bad Harzburg gibt es auf
www.bad-harzburg.de.



WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN
UND -ADRESSEN

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

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

DIE APP FUR BRAUNSCHWEIG

niedersachsen.de

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

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

Zahnarztlicher Bereitschaftsdienst

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

erste-hilfe/
Vom Deutschen Roten Kreuz auch fir

bereitschaftsdienst.html
Wegweiser des Stadtischen

Laien anschaulich und gut erklarte - .

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

klinikwegweiser.php

Notfall-Triage Praxis, Kinderarztlicher

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

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

AWO0-Wohn- und Pflegeheime
Notarzt: 112

Interdisziplindre Notaufnahme .
des HEH (Stiftung Herzogin } ey -

Elisabeth Hospital)

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

Leipziger Str. 24

38124 Braunschweig

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

AWO | Senioren & Pflege

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

AM BIENRODER WEG

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

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

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

? LOWENBUNDEL — cnernitatvevon - BG|ENERGY
P

Wo finde ich
die nachste
Ladesaule?

Was lauft
morgen im Z5hler- Restmull abgeholt?

Wie melde )
ich meinen [Wann wird der
stand?

Kino?

DIE ANTWORTEN HA
APP FUR BRAUNSCHWEIG

eren!

i I
Mehr Infos unter Jetzt instal

www.loewenbuendel.de & Ao Siore P> GooglePlay



1e gesucht?

\/ertraueh Sle unserer Expertlse_. ) I
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Kerstm Schlue Laura Grlt k ;Mlchael Grote Andrea Herrmann T1m Beckmann Kirsten Imbnanl Kal Hilz, SllVla Bock

Gerade jetzt
kommt es auf die

richtige Beratung an.

Telefon: 0531 487-3854

E-Mail: immovermittlung@blsk.de
blsk.de/makler

Ein Unternehmen der NORD/LB

Weil’s um mehr als Geld geht.




