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- EDITORIAL -

Frdhling, Fitness, Freiheit!

Wieso Freiheit? Ja, mit dem Friithling hoffen wir auf die Freiheit,
wieder tun und lassen zu konnen, was wir wollen. Ohne Pandemie.

Mit unseren Freunden, in grofSer wie kleiner Runde...

Mit »frei sein« meinen wir aber auch, frei zu sein von gesundheitlichen
Belastungen und Problemen, soweit moglich, die unsere personliche Freiheit
einschrdnken. Was unsere eigene Gesundheit betrifft, haben wir beileibe
nicht Alles, aber doch Vieles selbst in der Hand. Wie wir leben, uns bewegen,

was wir essen: Das bestimmt unser Wohlbefinden. Das gilt fiir Jung und Alt!

Der Frihling ist eine wunderbare Zeit dafiir, wieder mehr fiir unsere
Gesundheit, unsere Fitness zu tun. »gesund in Braunschweig«

bietet auch diesmal eine Menge Anregungen dazu.

Viel Spafd beim Lesen und bleiben Sie gesund — oder werden Sie es wieder.

Das wiinscht Ihnen aus Braunschweig

redaktion@gesund-in-braunschweig.de

o VR P.S.: Wir drucken umweltfreundlich auf Papier

> - aus verantwortungsvoller Forstwirtschaft und

h) anderen Quellen, bei einer der nachhaltigsten
Druckereien Europas in Braunschweig —

FS C WALDER FUR IMMER :
FUR ALLE siehe auch Impressum.
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ANZEIGE // ADVERTORIAL

Griiner Star: Friiherkennung
kann Erblindung verhindern

Im Gesprach mit Chefarzt Dr. med. Dirk Genée

Herr Dr. med. Dirk Genée, Sie sind Augenarzt
der Braunschweiger Augenklinik Dr. Hoffmann.
Vermutlich gehdren auch Menschen mit
Griinem Star zu lhren Patient:innen.

Dr. Genée: Ja, der Griine Star, auch
Glaukom genannt, ist eine der hdufigsten
Augenerkrankungen, die sich mit wach-
sender Tendenz im Laufe der zweiten
Lebenshélfte entwickelt.

Wie duBert sich diese Erkrankung?

Beim chronischen Glaukom beispielsweise
durch Gesichtsfeldausfille, die jedoch zu
Beginn kaum wahrgenommen werden.
Wenn jedoch die Ausfédlle zunehmen,
bemerken Betroffene die damit verbun-
dene Seheinschrankung. Zentral wird
noch recht gut gesehen. Im dufieren
Gesichtsfeld nimmt die Sehféhigkeit ab.
Unbehandelt fithrt dieser Prozess zum
schleichenden Verlust des Sehens.

Gibt es noch weitere Anzeichen fiir einen
Griinen Star?

Kopf- oder Augenschmerzen sowie gero-
tete Augen konnen auf ein Glaukom hin-
deuten. Allerdings sind das Symptome, die
auch anderweitig verursacht werden kon-
nen. Ein deutlicher Hinweis konnten
farbige Ringe sein, die um eine Lichtquelle
wahrgenommen werden.

Klingt das nicht ein bisschen danach, als ware
der Griine Star erst dann spiirbar, wenn es
schon zu spat ist?

Spitzenmedizin fiir lhre Augen

Von Patienten

FOCUS

EMPFEHLUNG

2021

AUGENARZT

bewertet mit

Note

1,4

5 jameda

Allgemein ist Friherkennung entschei-
dend fiir gute Behandlungserfolge. Beim
Griinen Star gilt das ganz besonders, und
wir empfehlen eine regelméfiige Augen-
kontrolle ab dem 40. Lebensjahr. Daher
haben wir in unserer Braunschweiger
Augenklinik Dr. Hoffmann die Sprech-
stundenkapazitdten auch erweitert.
Montag bis Freitag zwischen 7:30 und
12:00 Uhr bieten wir zusétzliche eine
offene Sprechstunde an.

Wie sehen Untersuchungen im Hinblick auf
Griinen Star aus?

Die Glaukom-Diagnostik ist vielfaltig und
individuell. Natiirlich priifen wir zunédchst
den Augeninnendruck. Ist der zu hoch,
kann es ein Hinweis auf ein Glaukom sein.
Jedoch gibt es auch Félle, bei denen sich
trotz niedrigen Augeninnendrucks ein
Glaukom entwickelt hat. Daher priifen wir
immer auch die Qualitét des Gesichtsfeldes
und beurteilen den Sehnerv und
umliegende Nervenzellen.

Und wenn der Griine Star diagnostiziert wird?
Dann miussen therapeutische Mafinahmen
ergriffen werden, um ein Fortschreiten
der Krankheit zu stoppen oder zu verlang-
samen. Dazu z&hlt das Absenken des
Augeninnendrucks unter den sogenannten
kritischen Wert. Doch auch hier gilt, dass
es keinen fiir alle Patient:innen giiltigen
Standardwert gibt. Diese Mafnahme muss
daher individuell angepasst werden.

KLINIK

Dr.Hoffmann

augenklinik-dr-hoffmann.de - 0531 273380

Augenchirurg und Chefarzt
Dr. med. Dirk Genée

Mit welchen Methoden?

Im Frithstadium ist das Regulieren mit
drucksenkenden Augentropfen meist aus-
reichend. Bei schweren Fallen oder bei
Unvertréaglichkeit der Tropftherapie
stehen auch operative Methoden zur
Verfiigung. Welche Methode angewandt
wird, hangt vom Untersuchungsergebnis
ab. Ich méchte darauf hinweisen, dass es
neben dem chronischen Glaukom auch
eine akute Form - den Glaukomanfall -
gibt, der sich mit starken Kopfschmerzen,
hartem Augapfel sowie Ubelkeit und
Erbrechen dufsern kann. Das ist ein medi-

zinischer Notfall, der sofort behandelt
werden muss. [ |




Keine Frage: ein Acht-Stunden-Tag im Biro kann SpaR machen.
Aber auch unglaublich anstrengend sein. Vor allem dann, wenn
er sich seit Jahren tdglich wiederholt und der Biirostuhl
mittlerweile der Aufenthaltsort Nummer Eins geworden ist.
Fir den Kérper bedeutet ein Biirotag vor allem eines:
Bewegungslosigkeit.

Klingt nach einer ausweglosen Situation? Keine Panik.

Mit Business Yoga kann jederzeit gezielt gegengesteuert
werden. BEE.YOGA bietet Live-Sessions (Prasenz oder online)
direkt am Arbeitsplatz. Und dann heilt es z. B. los in die
»gesunde Mittagspause«, zum »Home Office Stretching«
oder zum »After Work Yoga. Alles ganz flexibel an die
Anforderungen der Mitarbeitenden angepasst — und mit
Sicherheit eine Win-Yin-Situation fir jedes Unternehmen!

Gesund leben und arbeiten: www.beeyoga.de
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F.A.Z.-Studie:

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Asklepios-Kliniken in der Region Harz
gehoren zu den besten Kliniken Deutschlands

Seesen/Goslar/Bad Harzburg. Asklepios-Krankenhauser in der Region Harz
gehoren zu den besten Kliniken Deutschlands. Das ergibt sich aus der
neuesten Studie »Deutschlands beste Krankenhauser 2021«.

In der Studie haben das Frankfurter
F.A.Z.-Institut, das IMWF Institut
fiir Management- und Wirtschafts-
forschung in Hamburg sowie die
International School of Manage-
ment (ISM) bundesweit Kliniken
entsprechend eingestuft und
aufgelistet. Dazu gehort auch die
Asklepios-Klinik Schildautal
Seesen, hier insbesondere ihre
Fachabteilung Neurologie/
Neurologische Frithrehabilitation.
Bei den Asklepios-Harzkliniken
wurde in der Studie die endo-

Die Studie basiert auf einer Auswertung
einer Vielzahl von Daten zu mehr als 2.200
Krankenhausern, wobei die Qualitats-
berichte mit den Meinungen von Pa-
tient:innen zusammengefiihrt wurden.
Die betreffenden Daten wurden aus den

prothetische Spezialklinik
Asklepios-Harzklinik Bad Harzburg
im Bereich Orthopadie entspre-
chend eingeordnet. Sie befasst sich
unter Anwendung modernster
gelenkerhaltender Behandlungs-
konzepte mit dem Einsetzen
kinstlicher Gelenke (Endopro-
thesen). An der Spitze des Teams
steht Priv.-Doz. Dr. med. Christian
Liebau, Chefarzt der Klinik fir
Orthopadie und gelenkerhaltende
Chirurgie der Asklepios-Harzklinik
Bad Harzburg.

im Februar 2021
offentlich zugéng-
lichen Online-Portalen
entnommen. Zu den
ausgewerteten Quellen

»Teamarbeit und Innovation

sichern unsere hohe
medizinische Qualitdt.«

Dr. med. Christian Liebau

zdhlen die »Weifse
Liste« sowie das Portal
klinikbewertungen.de,
das anonymisierte

zu Krankenhausern
und Kliniken sammelt
und veroffentlicht.

»Es zeigt sich einmal mehr, dass unsere
Asklepios-Kliniken in der Region ihre
Aufgaben als Gesundheitsversorger Nr. 1
bestens und umfassend wahrnehmen,

Patientenbewertungen

und dass unsere Patient:innen dies auch
wiirdigen und mit uns zufrieden sinds,
sagt Asklepios Regional-Geschéftsfiihre-
rin Adelheid May.

Die Asklepios-Kliniken in der Region Harz
(Asklepios-Klinik Schildautal in Seesen
und die Asklepios-Harzkliniken mit ihrem
Hauptstandort in Goslar) stellen die
zentrale Gesundheitsversorgung der
Harzregion rund um die Uhr sicher.
Ambulant werden an vier Standorten im
Harz in medizinischen Versorgungs-
zentren der Asklepios MVZ Niedersachsen
GmbH fachérztlich die Versorgungs-
strukturen erganzt.

In die Asklepios-Harzklinik Bad Harzburg
kommen Patient:innen aus aller Welt,
darunter auch prominente Politiker und
Sportler. Die Spezialklinik in Bad Harz-
burg wurde in der Vergangenheit
ebenfalls immer wieder mal
ausgezeichnet. Vor Jahren war
sie bei den Asklepios-Kliniken
mit dem Preis: »Asklepios Top
Qualitdt« in dem Bereich
»Unsere Patienten« als beste
Klinik prdmiert worden. M

{8 ASKLEPIOS

Gesund werden. Gesund leben.
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fuwrz notiert

GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

www.braunschweig-hilft.de

Das ist der Link zum mittlerweile gut genutzten Braunschweiger
Hilfeportal. Hier finden junge wie alte Menschen oder Familien
in unterschiedlichsten Situationen eine Vielfalt an Praventions-
und Beratungsangeboten. Dahinter steckt der Praventionsrat
Braunschweig, der 2022 seinen Fokus auf das Thema »Gesundheit«
insbesondere fir Kinder, Jugendliche und deren Familien legt.

praeventionsrat@braunschweig.de
0531.470-8555

-
Die erfolgreiche Braunschweiger Unternehmerin Hildegard Eckhardt
hat mit einem kompetenten Team die Stiftung Lowenbriicke
ewenbrocka gegriindet — mit dem Ziel, Menschen mit kérperlichen Handicaps durch

technische Hilfsmittel die bessere Teilhabe am gesellschaftlichen

Leben zu ermdglichen. Erstes Projekt: Entwicklung einer speziellen

Armprothese, die dem 10-jdhrigen Malden aus Goslar jetzt wildeste

.*(\ / Mountainbike-Fahrten ermdglicht. Die Lowenbriicke versteht sich
K /

auch als Initiator und Plattform weiterer, dhnlicher Entwicklungen
und freut sich iber Mitmacher:innen und Spenden.

hilft Menschen
mit korperlichen
Handicaps

www.loewenbruecke-bs.de

Post-Apotheke bleibt Post-Apotheke

Seit 1911 gibt es die Post-Apotheke im Braunschweiger Kiez, dem sogenannten Kultviertel um
die Friedrich-Wilhelm-StraRBe. Mehr als 50 Jahre wurde sie von Jirgen Wolff betrieben. Der
Apotheker setzte sich nicht nur leidenschaftlich fiir die Pharmazie, sondern auch fir die

Entwicklung des Viertels ein. Jetzt hat er einen ebenso engagierten Nachfolger gefunden.
Auch fiir Dr. Jan Quarlos Quistorf, als Apotheker und Patentanwalt profund ausgebildet,
ist die gute Beratung eine Herzensangelegenheit, genauso wie das Wohlergehen unseres
wieder zum Leben erwachten Kultviertels.
Gut, wenn eine Tradition so verheiBungsvoll in die Zukunft verlangert wird.

www.postapotheke-bs.de

Car-Sharing boomt in unserer Region. Neben Anbietern wie Flinkster,
Greenwheels oder Hertz konnte im vergangen Jahr z. B. einer der
groflRten Anbieter in Braunschweig, Sheepersharing.com, kraftig

Clm?:r r.nehr zulegen. 90 Prozent mehr Kunden und 50 Prozent mehr Car-Sharing-
gle>"arngy Autos stehen aktuell zu Buche. Die Flotte von 60 Wagen soll auch in
Schafe in

» Zukunft weiter ausgebaut werden. Dafiir werden dringend weitere
Braunschweig attraktive Stellplatze in der Stadt gesucht. Dabei hofft das
Unternehmen auf »sachdienliche Hinweise aus der Bevdlkerung«

und Unterstitzung. In den sozialen Medien und auf der eigene Website
hat Sheepersharing spezielle Kontaktmadglichkeiten dafir geschaffen:

www.sheepersharing.com
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Braunschweiger Klinikum versorgt Hornhaut und Glaukom: Uber Halle,
Erlangen, Essen und Bremen ist Dr. Erik Chankiewitz als neuer Chefarzt fir
Augenheilkunde an das Klinikum Braunschweig gekommen. Dort will sich der
renommierte Mediziner verstarkt um die Themen »Griiner Star« (Glaukom) und
Hornhaut-Erkrankungen kiimmern. Das Klinikum verfligt Gber eines der grofRten
»Good-Manufacturing-Practice-Zentren« zur Aufbereitung u. a. der Hornhaut in
Deutschland, und so ist Dr. Chankiewitz sicher, »dass mit immer praziseren
Verfahren das Altern des Auges immer weiter aufgeschoben werden kann.«

= https://klinikum-braunschweig.de/info
augensek@klinikum-braunschweig.de

Frische Luft und die Stadt mit neuen Augen sehen — oder noch besser
mit den eignen Ohren neu erleben: Das bieten finf kinstlerisch inspirierte
Horspaziergdnge, sogenannte Audiowalks. Sie dauern zwischen 30 und 60
Minuten und fihren uns beispielsweise durch den Prinzenpark, rund um den
Olper See oder durch unseren denkmalgeschiitzten Hauptbahnhof. Initiiert
vom gemeinnitzigen Verein GRINS e. V. sind sie frei downloadbar, z. B. flr
das Smartphone. Der Verein versteht sich auch als Plattform zur Volker-
verstdndigung, und so sind die Walks auch unterschiedlich zweisprachig.
Absolut hérenswert!

= Mehrunter: www.grinsverein.de

Im Angebot: Regionale Landkost Braunschweig. Alles, was es in den neuen
Laden am Braunschweiger Hagenring geschafft hat, stammt wirklich aus

im:m;;i ' direkter Nachbarschaft unserer Stadt —und hat gerade Saison. »Regionale

Landkost Braunschweig« nennen Marvin Rusin und Lukas Ludwig ihr
grofiziigiges Lebensmittelgeschéft, das eben alles bietet, was man zum Leben
braucht: Gemse, Eier, Brot, Mehl, Honig, Fleisch und Kése, Safte —und
Eierlikor. Immer frisch, immer aus der Region. Und wirklich nett: Auf den
grofden Herkunftsschildern wird die genaue Entfernung zum produzierenden
Betrieb oder Biohof angegeben.

- Braunschweig, Hagenring 4, ge6ffnet Mo-Sa 08:00-19:00 Uhr
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Direkt von nebenan: Produkte fir Gesundheit und Wohlbefinden
aus Braunschweig und der Region.
Flr Sie entdeckt und probiert.

Gesundes Klima, gesunde Initiative der Stadt und BS | ENERGY
Mehr regional erzeugter, klimaneutraler Strom, das ist Ziel und
Aufgabe einer neu gegriindeten Genossenschaft zum Ausbau
regenerativer Energien. Vater der Initiative: Die Stadt
Braunschweig und BS | ENERGY. Das Ziel: Photovoltaik, also mehr
Strom aus Sonne, als Schwerpunkt in den kommenden Jahren.
Die ersten stadtischen Dacher sind bereits in Augenschein
genommen. Die Vision: die klimaneutrale Stadt bis 2030.

= https://www.bs-energy.de/privatkunden/ sl
service/erneuerbare-energien

Der erste Urban-Gardening-Shop Braunschweigs hat ge6ffnet!

Mehr Griin in der Stadt, das wiinscht sich Simeyra Gunaydin,
Braunschweiger Grinderin des Onlineshops ANNES GARTEN, wo sie
Bio-Saatgut, Pflanzkits, Anzuchtmaterial und vieles mehr fir angehende
Stadtgartner:innen anbietet. Nun hat sich die Designerin mit ihrer Idee
auch in die Braunschweiger Innenstadt gewagt. Mit ihrem eigenem
Ladengeschéftin der Gordelingerstralie 1 bietet sie seit dem 1. Februar
ihre Produkte auch lokal an — auch, um die Idee des Urban Gardenings

Ry noch attraktiver und anfassbarer zu machen.
.".Ill
'..5'-'7'- - ANNES GARTEN Urban Gardening Shop
S e Gordelingerstr. 1, 38100 Braunschweig
AL » www.annesgarten.de

e
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- TITELSTORY -

Unsere Muskeln sind viel mehr als blofRe Befehlsempfanger,

sinnlose Kraftmaschinen oder isolierte Arbeitstiere. Ihr Job ist viel

anspruchsvoller, sind sie doch mitverantwortlich fir die Produktion von

Hunderten an Botenstoffen, die durch unseren Kérper kreisen.

Und die sorgen dafir, dass wir gesund bleiben, das Denken nicht

vergessen und uns insgesamt wohler fihlen. Respekt!

Unsere 656 Muskeln - so viele hat
jeder Mensch — zu trainieren, lohnt
sich. Krafttraining also? Ja, denn
das ist nicht nur prima fiir die
Optik und die Kérper-Silhouette.
»Kraft macht gesund!« sagen viele
Mediziner und raten dazu, in kei-
ner Lebensphase das Muskel-
training zu vernachléssigen, auch
im hohen Alter nicht. Schon allein
deshalb, weil wir ab etwa 35 Jah-
ren altersbedingt langsam, aber
stetig Muskelmasse verlieren, rund
ein Prozent jahrlich. Und wer sein
Leben hauptsachlich sitzend und
auf dem Sofa verbringt, bei dem
kann dieser Schwund nattrlich
wesentlich schneller und frither
einsetzen.

Kraft macht gesund,
sagen die Mediziner

Der Kolner Sportmediziner
Wilhelm Bloch nennt den mensch-
lichen Muskelapparat »unsere
korpereigene Pharmafabrik«. Diese
komplexe Fabrik produziert mit
jeder Kontraktion zahlreiche
Botenstoffe — die sogenannten Myo-
kine —, die mit unseren verschiede-
nen Organen kommunizieren, sie

anregen. Dazu gehoren z. B. die
Bauchspeicheldriise, die Leber und
nicht zuletzt das Gehirn. Alles
funktioniert besser, wenn unsere
Muskeln »vorgearbeitet« haben.
Neben vielen positiven Effekten
scheinen trainierte Muskeln auch
Altersdiabetes, Atemwegsprobleme
und sogar einige Krebsarten zu
verhindern.

Joggen ist gut, aber
nicht gut genug

Also her mit dem Krafttraining —
oder eben mehr davon, am besten
mindestens dreimal eine halbe
Stunde wochentlich. Mit ein biss-
chen Joggen oder Fahrradfahren
ist es leider nicht getan. Ja, das ist
anstrengend, aber es lohnt sich.
Eine gute Nachricht gibt’s oben-
drauf: Erfolgreiches Muskel- oder
Krafttraining kennt keine Alters-
grenze. Auch mit 60plus kann
Mann oder Frau noch Muskel-
zuwachs erzeugen.

Krafttraining? Dazu
befragen wir den Arzt
Florian Brand

Lesen Sie auf den nachsten Seiten
ein Interview mit Florian Brand —
ehemals erfolgreicher Profi bei den
Braunschweiger Lions, Fitness-
Coach und heute Arzt am Braun-
schweiger Klinikum und Mann-
schaftsarzt unserer Eintracht
Braunschweig. »
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»Krafttraining ist einfach gut
und sinnvoll. Fir jedes Alter!«

Im Gesprach mit Florian Brand, Mannschaftsarzt von Eintracht Braunschweig

»Schlau« ist vielleicht das fal-
sche Wort. Aber es gibt Studien,
die zeigen, dass Studienteilneh-
mer, die iiber sechs Monate
zweimal wochentlich Muskel-
trainings absolvierten, in
Gedachtnistests deutlich besser
abschnitten als die Kontroll-
gruppe. Es wird vermutet, dass

Definitiv. Krafttraining ist ja
nicht gleich Bodybuilding! Wir
profitieren immer von einer
guten Muskelmasse. Egal ob es
Operationen sind, nach denen
man wieder schnell auf die
Beine kommen will, oder ob
man einfach Schmerzen, bei-
spielsweise den klassischen
Riickenschmerz, im Alltag
reduzieren mochte: Ein

gutes Muskelkorsett hilft
immer. Und egal in welchem
Alter: Krafttraining hat immer
positive Effekte. Vor allem junge
Menschen profitieren noch im
Alter vom Training, da sie so
frithzeitig ihre Knochendichte
erhohen. Und die bleibt!

Das kommt natiirlich immer auf
die personlichen Ziele an. Aber
generell gilt: Krafttraining sollte
fir uns alle einen grofieren Stel-
lenwert haben! Die Stabilitat
und Rumpfmuskulatur haben
einen hohen Anteil an unserer
Leistungsfahigkeit. Und Kraft-
training hat viele positive
Nebeneffekte, wirkt vielen
Krankheiten frithzeitig ent-
gegen: Osteoporose, Diabetes,
Bluthochdruck, erhéhter Blut-
zucker, Ubergewicht...

»Krafttraining ist ja nicht

gleich Bodybuilding!«

dies mit im Training ausgeschiit-
teten Hormonen zusammen-
héngt, die die kognitiven Fahig-
keiten erhohen.

Ein weiterer Effekt ist, dass
durch Sport generell das Hirn
mit mehr Sauerstoff versorgt
wird. Und speziell Krafttraining
unterstiitzt einen Wachstums-
faktor, der nicht nur am mensch-
lichen Muskel, sondern im
gesamten Korper und auch im

Natiirlich trainieren wir die
Muskeln, die wir im Spiegel

Oft sind die Beriihrungsingste
oder die Angst, etwas falsch zu
machen, grof3. Gerade bei der

Generation »50 plus«. Viele
haben Bilder von Arnold

»Auch im Alter ist es nie zu
spdt, ins Krafttraining zu
starten.«

Schwarzenegger im Kopf und
assoziieren diese noch immer
mit der grofien Zeit des Body-
buildings. Aber unser Ziel, das
Ziel jedes Freizeitsportlers, ist ja
die Gesundheit —und da lasst
sich mit regelméafiigem Training
der grofsen Muskelgruppen so
viel erreichen! Und das benétigt
nicht einmal viel Zeit und
Equipment.

sehen, am liebsten, da man hier
ja auch den grofsten Effekt wahr-
nimmt. Das Ergebnis bezeichnen
wir Mediziner dann scherzhaft
gerne als »Spiegelkrankheit«.
Aber was bringen mir eine tolle
Brustmuskulatur und breite
Arme, wenn ich stdndig mit
Ruckenschmerzen zu kdmpfen
habe? Auch hier macht die rich-
tige Mischung den Effekt. Wer
seinen Riicken, die Brust, den
Rumpfund die Beine trainiert,
hat bereits viele kleine stabili-
sierende Muskeln mit erreicht
und profitiert so von einer
gesamten Verbesserung der
Gesundheit und des
Wohlbefindens.

zentralen Nervensystem wirkt.
Dieser schiitzt bereits existie-
rende Synapsen (Anm.: Schalt-
stellen unserer Nervenzellen)
und fordert gleichzeitig das
Wachstum neuer Nervenzellen,
neuronaler Bahnen und Nerven-
verkniipfungen. Dieser Faktor,
kurz BDNF genannt, beeinflusst
signifikant die Funktion unseres
Langzeitgeddchtnisses!

Florian Brand, * 7. Juli 1984

Arzt in der Klinik FGr Unfallchirurgie
und Orthopadie am Klinikum
Braunschweig und in der Gemein-
schaftspraxis Dr. med. Lutz Fahrig
und Martin Henkel, Braunschweig-
Heidberg tatig

Seit 2018 Verantwortlicher
Mannschaftsarzt des Klinikums

Braunschweig fir die Profifuballer

von Eintracht Braunschweig



Fitnesscoach, Personaltrainer
und Erndhrungscoach

2003 - 2011 erfolgreicher Profisportler
im GFL-Aufgebot der Braunschweiger
Lions mit zahlreichen Titelgewinnen

Weiterbildung im Masterstudiengang
»Science Sportmedizin« an der Donau-
Universitdt Krems und am »Barcelona

Innovation Hub« des spanischen
FuBballclubs FC Barcelona

Vor wenigen Wochen erst war ich
auf einem internationalen Kon-
gress, ausgerichtet vom spani-
schen Fufdballclub FC Barcelona,
in dem es um die Besonderheiten
des Trainings fir Frauen im Profi-
und Leistungssport ging. Da tut
sich gerade unheimlich viel im
Bereich der Forschung, der
Trainingslehre und Verletzungs-
préavention.

Generell haben Frauen rund ein
Drittel weniger Muskelmasse als
Maénner. Vergleicht man aber die
relative Kraft, kommen Frauen

den Minnern sehr nahe. Frauen

und Méanner bauen Muskelmasse
verschieden auf - das hangt mit
unterschiedlichen kérperlichen
Faktoren, auch den unterschied-
lichen Hormonen, zusammen. Bio-
logisch bedingt, brauchen Frauen
immer etwas langer fir den Mus-
kelaufbau und haben oft auch
Angst, schnell zu muskulds auszu-
sehen. Das ist aber unbegriindet,
denn Muskelmasse aufzubauen
ist extrem harte Arbeit und
geschieht nicht iiber Nacht.

Frauen wollen hdufig einfach ihre
Figur »straffen«. Insgesamt ist das
Straffen aber oft nicht klar defi-
niert. Meist meinen sie, dass sie
gerne weniger Fett mit Kurven an
den richtigen Stellen hédtten — am
besten, ohne Muskeln aufzu-
bauen. Das ist aber ein Wider-
spruch in sich. Das Ziel ist eigent-
lich: mehr Muskeln unter weniger
Fett. Mit der entsprechenden
Erfahrung sollten Frauen ruhig
mit grofieren Gewichten trainie-
ren. In der Ausfithrung und
Beherrschung einzelner Ubungen
sind sie sowieso oft besser als
»die« Madnner.
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Ist Krafttraining fiir jede Altersgruppe
empfehlenswert? Auch fiir Jugendliche?
Und lohnt sich der Einstieg fiir Altere
noch?

Ja, Krafttraining ist fiir jedes Alter sinn-
voll! Jedoch sollte der Fokus unter-
schiedlich gesetzt werden. Jugendliche
sollten zundchst den Umgang mit ihrem
Korpergewicht beherrschen und erst
dann mit den Gewichten starten.

Auch im Alter ist es nie zu spdt, mit
Krafttraining zu beginnen. Auch hier ist
die Muskulatur noch offen fiir Muskel-
reize, und es kdnnen immer noch posi-
tive Effekte erreicht werden. Insbeson-
dere im hoheren Alter sollten aber auch
Komponenten wie Balance-Training zur
Sturzprophylaxe mitin das Training
eingebaut werden.

Ich werde nie eine Dame aus meiner Zeit
als Trainer vergessen: Sie war bereits
uber 90 Jahre und beinahe taglich beim

»Krafttraining ist gut fiir unser

Nervensystem und Geddchtnis.«

Training. Neben der guten Muskulatur
hatte sie so noch viel Anschluss an junge
Leute und konnte die Treppen im Alltag
immer noch ohne Probleme meistern.
Solche Menschen beeindrucken mich!
Sie sagte mir damals, dass sie selbst erst
den Sport mit iber 70 fir sich entdeckt
hatte.

Mann und Frau kénnen also sogar mit
mehr als 60 oder gar iiber 70 Jahren
noch ihre Muskeln trainieren,
Muskelzuwachs erzeugen?

Ja! Selbst wer sein Leben lang unsport-
lich war, kann jenseits der 60 noch
anfangen und schnelle Erfolge erzielen.
Studien zeigen, dass Untrainierte auch
mit 60 Jahren ihre Muskelkraft in einem
Jahr Training fast verdoppeln konnen.

Menschen im Alter neigen dazu, weni-
ger Sport zu treiben. Generell gilt aber:
Fiir Sport ist man nie zu alt! Wichtig ist,
fiir sich selbst den richtigen Sport und
das entsprechende Trainingsniveau zu
finden. Der Spaf3 sollte vor dem Leis-
tungsgedanken stehen. Nattirlich muss
das Training an die aktuelle korperliche
Verfassung angepasst werden.

16

Was sind denn die hdufigsten Fehler
beim Krafttraining? Gibt es da
eigentlich typische Verletzungen?

Im Alltag sieht man hauptsédchlich
Uberlastungserscheinungen, weil die
Leute es oft direkt iibertreiben - egal
ob beim Joggen oder Krafttraining.
Wenn ich die letzten zehn Jahre keinen
Sport gemacht habe, sollte ich nicht
mit der Ambition »von Null auf Hun-
dert« starten, sondern den Kérper
langsam an den Prozess gewohnen. So
bleibt auch die Motivation erhalten.
Gerade die Gelenke, Binder und Seh-
nen miissen sich an die ungewohnte
Belastung wieder gewdhnen. Und der
Muskel benotigt Zeit fiir die
Regeneration.

Als regelmdfiger Ldufer habe ich meine
Ausdauer immer ganz gut trainiert,
mich vor anstrengenden Ubungen oder
Gewichten aber eher gedriickt. Was
wiirden Sie mir zum Einstieg in ein
moderates Krafttraining empfehlen?
Ich empfehle zum Beispiel ein Krafttrai-
ning mit dem eigenen Kérpergewicht.
Das ist easy, und ich kann super Reize
fir den Muskelaufbau setzen. Schon als
Laufer bewege ich ja mein eigenes
Gewicht. Ich selbst bin ein grofSer Fan
des Trainings mit dem eigenen Korper-
gewicht. Wem das dann nicht mehr aus-
reicht, der kann das Training perfekt
mit Slingtrainern ergénzen. So kann ich
mit kurzen Einheiten, die ich immer
weiter steigere, ein ausgewogenes Trai-
ning durchfiihren oder dieses Krafttrai-
ning auch mit in die Laufeinheiten
einbauen.

Dreimal die Woche, wenigstens eine
halbe Stunde: Das ist die Empfehlung
vieler Ihrer Kollegen. Geht es auch mit
weniger?

Dreimal die Woche Sport ist ein gutes
Ziel. Generell freue ich mich als Arzt ja
uber jedes noch so kleine Training, das
meine Patienten absolvieren, um wieder
schmerzfrei und fit zu werden. Um aber
wirklich Effekte zu erzielen, sollten wir
uns schon das Ziel von mindestens drei-
mal wochentlich 30 Minuten setzen.
Aber auch kleine Sachen im Alltag kon-
nen schon der erste Schritt in die rich-
tige Richtung sein.

Wichtig ist es, diesen Schritt im Kopf zu
verstehen: man/frau tut etwas fiir sich
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Als Mannschaftsarzt der FuBball-Profis unserer Eintracht
sind Sportverletzung und Aufbautraining
fir Florian Brand immer ein Thema.

und die Gesundheit. Jeder von uns wird
froh sein, im Alter von seinen Kréften
zehren zu kénnen und moglichst
schmerzfrei zu sein.

Eine letzte Frage zu unserer
»Eintracht«: Profifuf3baller brauchen
vermutlich Ausdauer und Kraft
gleichermafien, und natiirlich méglichst
viel davon. Gibt es etwas, was wir
Amateure uns von den Profis abschauen
kénnen? Viel schlafen? Gesund essen?
Da haben Sie schon die Kernkomponen-
ten angesprochen. Der richtige Schlaf
und die optimale Erndhrung sowie die
Lebensgewohnheiten spielen eine grofse
Rolle. Im Profibereich sind alle Trai-
nings aufeinander abgestimmt, um die
volle Leistungsfahigkeit zum richtigen
Zeitpunkt abrufen zu kdnnen.

Und: Profisportler héren mehr auf die
Signale ihres Korpers, nehmen
Riicksicht darauf. Das wdre auch fiir
uns absolut nicht verkehrt.

Die Erndhrung spielt letztlich eine tiber-
geordnete Rolle. All das Training lohnt
sich nur, wenn ich den Kérper nicht
anschliefSend mit leeren Kalorien
zuschiitte, sondern bewusst und aus-
gewogen esse.

Ganz herzlichen Dank fiir Ihre Zeit
und das sehr motivierende
Gesprdch! [ |
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Das umfangreichste Sportanebot der Region

S

Von Functional-Training bis Zumba, von Vinyasa bis Pra-
natal-Yoga, von Fufiball bis Karate — mit insgesamt 23 Abtei-
lungen bietet der MTV Braunschweig seinen mehr als 5.500
Mitgliedern ein umfangreiches und vielseitiges Sport-
angebot. Unabhéingig von Alter, Geschlecht und korperlicher
Verfassung: hier kann wirklich jede:r fiindig werden.

Was macht den Vereinssport so besonders?

Das Vereinsleben im MTV zeichnet sich durch einen grofien
Zusammenhalt, Unterstiitzung und Solidaritét aus. Dartber
hinaus stehen qualifizierte Ubungsleitende mit Rat und Tat
zur Seite. Dem Mitglied stehen dabei alle Tiiren bei der Aus-
wahl zwischen Freizeit-, Breiten-, Gesundheits- und Wett-
kampfsportangeboten offen. Vereinssport verbindet und
uberwindet Barrieren!

Mehr als 800 m? neue Trainingsflachen

Im Sportzentrum Giildenstrafie verfiiget der MTV bereits
uber ein eigenes Gesundheits- und Fitnessstudio sowie eine
eigene Turnhalle. Hinzu kommen die Aufiensportanlage
»Rote Wiese« und die »Bezirkssportanlage Westpark« sowie
angemietete Sporthallen der Stadt Braunschweig.

Seit vergangenem Jahr stehen den Mitgliedern im Sport-
zentrum Glldenstrafie auf mehr als 800 m? drei weitere
Sport- und Bewegungsraume zur Verfiigung. Dort findet seit
Mitte Juli 2021 ein abwechslungsreiches Kursangebot statt.
Aufierdem finden dort zahlreiche (Klein-) Kinder-Gruppen,
bunte Bewegungs- und Turnangebote ihre Heimat.

Fitness ist immer drin!

Und das Beste? Als Mitglied im Verein kann man die Fitness-
und Entspannungskurse, wie z. B. diverse Yoga- oder
Body-Workout-Angebote, ohne Zusatzkosten im Rahmen der
Mitgliedschaft nutzen, unabhédngig von der Abteilung.

Lerne den MTV kennen!

Selbstverstdndlich stehen diese Angebote auch fiir ein
Probetraining zur Verfiigung. Sportliche Ziele wird man nur
erreichen, wenn man sich auch wohlfiihlt.

Kontaktiere uns gerne und vereinbare einen Termin zum
Kennenlernen. Wir freuen uns auf Dich! |

- Weitere Informationen unter www.mtv-bs.de

SPORTLICH.
AKTIV UND GESUND.

DAK FITNESS-COACHING

Wer regelmaRig Sport treibt, fuhlt sich fitter, agiler und tut
seiner Gesundheit und seinem Wohlbefinden etwas Gutes.
Mit unserem Online-Fitness-Coach unterstiitzen wir Sie
dabei, lhre Ziele zu erreichen.

Informationen erhalten Sie unter
DAK.DE/LEISTUNGEN/DAK-FITNESS-COACHING

DAK-Gesundheit
Braunschweig
Telefon: 0531 801 135-0
Fax: 0531801 135-70 30
E-Mail: service@dak.de
www.dak.de

DAK

Gesundheit

Ein Leben lang.
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Schon mit dem 50. Lebensjahr
nimmt unsere Wahrnehmung fir
bestimmte Frequenzen ab. Diese
Entwicklung setzt sich im Laufe des
Lebens fort. Doch kaum jemand
nimmt das wahr. Unser Gehirn ist
ein Meister im Kompensieren der
fehlenden Sinneseindriicke. Ein
Hortest in einem der OHRWERK
Fachgeschafte in Braunschweig ist
jederzeit moglich und schafft
Klarheit.

Die Betroffenen merken oft zuletzt, dass
ihr Hérvermogen abnimmt. Denn es
sind nur bestimmte Situationen, in
denen das Verstehen anstrengender ist
als frither. Etwa wenn am Kaffeetisch
alle durcheinander reden. Oder wenn zu
den Dialogen im Fernsehen eine Hinter-
grundmusik spielt.

Experten von
OHRWERK Hoérgerdte raten:

W™ Ein Mal im Jahr zum Hértest

Studien zufolge beschleunigt ein unbe-
handelter Horverlust bei dlteren Men-
schen den geistigen Abbau. Durch eine
Hoérminderung wirken weniger Reize auf
das Gehirn. Die Folge: Das Gehirn ist
unterfordert und baut ab. Mit dem sozia-
len Riickzug steigt zudem das Risiko, an
einer Depression zu erkranken.

Selbst leichte Hordefizite haben einen
grofien Einfluss auf das Wohlbefinden.
Meist fingt es damit an, dass Gesprache
in unruhiger oder lauter Umgebung wie
im Restaurant oder bei Familienfeiern
fir die Betroffenen nicht mehr méglich
sind. Riickzug und soziale Isolation sind
die Folge. Auch im Straffenverkehr und
bei Telefonaten fiihrt das nachlassende
Horvermdgen oft zu Problemen. Mit vor-
sorglichen Hortests kann ein einsetzen-
der Horverlust festgestellt werden. So
konnen langfristige Schaden verhindert
werden — denn unser Gehirn »verlernt«

uber einen gewissen Zeitraum das Horen
bestimmter Tone und Gerédusche.

Die ausgebildeten Horakustiker und Hor-
akustikerinnen bei OHRWERK stehen
den Kunden wéhrend des gesamten Pro-
zesses kompetent zur Seite, vom kosten-
losen Hortest tiber die Auswahl und
Anpassung der zur individuellen Lebens-
situation passenden Horsysteme.

Die Horakustiker von OHRWERK emp-
fehlen, ab dem 50. Lebensjahr ein Mal
jahrlich einen Hortest zu machen. Das
Ergebnis erhélt man gleich im Anschluss
bei OHRWERK. Ist ein Horgerét angera-
ten, darf man entspannt bleiben.
Mini-Horgerate, die im Ohr verschwin-
den, sind heute der Standard. In jedem
Fall sollte man aber eine beginnende
Horschwéche behandeln lassen.

Wir geben taglich
unser Bestes.

Mit neuester Hértechnologie und modernsten '
Anpassverfahren bieten wir die beste Horgerdte- “
versorgung. Fir mehr Lebensfreude im Alltag

und in Gesellschaft.

Ohrwerk Horgerdte GmbH (ehemals Miiller Horsysteme)

Langer Hof 4 Damm 2
38100 Braunschweig 38100 Braunschweig i
Tel: 0531- 44139 Tel: 0531 - 129 485 87 i ¥ | O H R w E R K

www.ohrwerk-hoergeraete.de
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Frau Baars, seit 25 Jahren praktizieren Sie als staatlich
gepriifte Heilpraktikerin. Warum der Fokus auf Darm und
Erndhrung?

»Das uralte Wissen der Naturheilkunde und die aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnisse zeigen, dass unsere
Gesundheit allgemein und unsere Darmgesundheit eng
zusammenhéngen. Wir haben mehr Bakterien in und an
uns als die Milchstrafie Sterne hat. Das und die Verbin-
dung von altem und neuem Wissen haben mich immer
fasziniert.«

Die Gesundheit beginnt im Darm. Wieso?

Wir wissen heute, dass viele Krankheiten direkt oder indi-
rekt mit unserem Darm zusammenhéangen. Kein Wunder,
wenn man bedenkt, welche vielféltigen Aufgaben unser
rund sieben Meter langes Organ hat: Verdauung, Auf-
nahme und Gewinnung lebenswichtiger Ndhrstoffe, Ener-
giebereitstellung, Entgiftung, Immunabwehr, die Produk-
tion von wichtigen Enzymen und Hormonen. Auch unsere
Psyche beeinflusst der Darm.

»Alles hdngt mit Allem

zusammen.«

Ein gesunder Darm - ein starkes Immunsystem. Warum hangt
das eng zusammen?

Uber zwei Drittel unserer aktiven Immunzellen arbeiten
im Darm. Das heifdt: Rund 80 Prozent unserer

ANZEIGE // ADVERTORIAL

Gesunder Darm,
gesunder Mensch

Alles hangt mit Allem zusammen:
im Gesprach mit Heilpraktikerin Eva Baars

»Die Menschen spiiren sich

nicht mehr.«

Abwehrreaktionen finden hier statt. Schon mit unserem
alltdglichen Essen nehmen wir ja stdndig z.B. Pilze, Bakte-
rien und unzdhlige Schadstoffe auf - allein um diese
Abwehrschlacht zu gewinnen, braucht es eine gesunde
Darmflora.

»Der Bauch spricht immer

ZUu uns.«

Woran merke ich, dass mit meinem Darm etwas nicht stimmt?
Was sind die Symptome?

Bauchschmerzen, Vollegefiihl, Blahungen, oft nach dem
Essen. Durchfélle, im schlimmsten Fall mehrmals téglich.
Unvertréglichkeiten beim Essen. Aber auch stdndige
Infekte, Mudigkeit, Abgeschlagenheit — u. a. weil wichtige
Néhrstoffe und Vitamine nicht richtig aufgenommen wer-
den konnen. Alles hdngt eben mit Allem zusammen. So
kann der Darm z. B. auch fiir eine immer wiederkehrende
Nebenhohlenentziindung oder die Reizblase bei Frauen
verantwortlich sein.

Nach den langen, grauen Wintertagen ist eine Friihjahrskur
fiir den Darm jetzt besonders sinnvoll?

Sich um seine Darmgesundheit zu kiimmern, macht zu
jeder Zeit Sinn. Aber wir Menschen sind auch ein Teil der
Natur. Deshalb ist der Abschied von der »schweren« Win-
terkost zum »leichten« Friihling ein guter Zeitpunkt. Unser
Korper stellt sich um. Und das konnen wir mit einer Art
Ritual untersttitzen. »



Fiir das erste Gesprach, fiir die erste Untersuchung mit lhren
Patienten nehmen Sie sich viel Zeit. Was machen Sie da?

Zu mir kommen Menschen meist mit chronischen
Magen-Darm-Beschwerden. Ihr Hausarzt oder Gastroente-
rologe konnte zum Glick keine ernsthaften Ursachen fin-
den. Dennoch leiden Sie — oft seit Jahren. Unser erstes
Gesprach dauert gut eine Stunde: fir eine griindliche Ana-
mnese, die Krankheitsgeschichte und Erndhrungsgewohn-
heiten, drztliche Untersuchungsberichte und Beratung zu
Blut- und Darmflora-Untersuchungen.

Ein gesunder Darm, eine gesunde Darmflora entsteht nicht von
heute auf morgen. Wie unterstiitzen Sie diesen Prozess, die
Heilung?

Durch die Laboruntersuchungen haben wir schon einmal
viele Hinweise, was dem Darm fehlt. Und u. a. mit dem tég-
lichen Erndhrungsprotokoll entwickeln wir stufenweise
zusammen eine individuelle Erndhrung, die gut tut. Dabei
entstehen die ganz personliche Unvertréaglichkeitsliste und
eine Liste von Lebensmitteln, die gut vertragen werden.

»Wir haben mehr Bakterien
in und an uns als die

Milchstraf3e Sterne hat.«

Drei bis zwolf Monate dauert die Sanierung, das hangt
natiirlich von dem Schweregrad der Dysbiose (Ungleichge-
wicht der Darmflora, die Red.) und den Beschwerden ab.

Probiotika gelten als gut fiir den Darm. Aber nicht ohne
Voruntersuchung, oder?

Ja, die Einnahme von Probiotika, also vereinfacht gesagt,
lebendigen Bakterien, kann uns sehr helfen. Aber es muis-
sen die richtigen sein! Deshalb braucht es unbedingt eine

\/\/\l9c‘.: V< -

Praxis fir naturmedizinische Therapien
Eva Baars | Heilpraktikerin

Wendentorwall 22
38100 Braunschweig

Tel. 0531-48 112 881

www.rubera.de

grindliche Voruntersuchung. Sonst kdnnen sie langfristig
viel Schaden anrichten. Die falschen Probiotika verstdrken
dann sogar das krankmachende Ungleichgewicht in unse-
rer Darmflora.

»Gesundes Essen ist nicht fiir

Jjeden zu jeder Zeit gesund.«

Frage an die anerkannte Erndhrungsberaterin: Wie muss ich
mich erndhren, damit mein Darm zufrieden ist?

Das wichtigste ist, herauszufinden, welche Erndhrungs-
weise fiir Sie personlich gut und gesund ist. Jeder hat seinen
eigenen Stoffwechsel. Und jeder Darm ist anders. Horen sie
aufihren eigenen Bauch - und nicht auf allgemeine Emp-
fehlungen, Blicher, TV-Magazine. Nicht jedes gesunde
Lebensmittel ist fiir jeden gesund. Wer keine Apfel vertrégt,
sollte keine essen.

»Lebensfreude beginnt im Darm«—wiirden Sie diesen Satz
unterschreiben?

Ja, der Darm ist ein richtiger Stimmungsmacher! Denn
unser Bauchhirn (das sind tiber 100 Mio. Nervenzellen!)
steht in enger Verbindung mit unserem Kopf. Und der Darm
produziert auch das Gliickshormon Serotonin in grofien
Mengen. Viele Redewendungen zeigen, dass wir das intuitiv
schon immer gewusst haben: Wir treffen »Bauchentschei-
dungen, etwas »schldgt uns auf den Magen« und schon,
wenn wir »Schmetterlinge im Bauch« haben. Und Jeder
kennt das wohlige, zufriedene Gefiihl nach einem genuss-
vollen Essen.

Danke, Frau Baars, fiir das interessante — und genussvolle
Gesprach. [ |
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ANZEIGE // ADVERTORIAL

Die Nibelungen Apotheke — auch ein
Darm-Kompetenz-Center im Norden Braunschweigs.

Wir besuchen die Nibelungen Apotheke im Norden der Stadt, wo das Thema
Darmgesundheit schon seit Jahren mit Sorgfalt und viel Wissen behandelt wird.
Hier sprechen wir mit der sympathischen Apothekerin Bang Gottsleben, eine
von zwei ausgebildeten Darmgesundheits-Beraterinnen dort.

Schnelle Hilfe oder griindliche Sanierung?

Frau Gottsleben, Sie sind zertifizierte Beraterin fir
Darmgesundheit. Wie kénnen Sie helfen, wenn es im
Bauch, Magen oder Darm zwickt?

Das ist so individuell wie unsere Patienten. Oft kommen
Kunden zu uns, die nach der mehrtdgigen Einnahme von
Antibiotika merken, dass ihr Darm, ihre Verdauung
Schaden genommen hat. Das passiert hdufig. Hier konnen
wir mit unserer Eigenmarke
Probiotikum, einer besonde-
ren Mischung gesunder Bak-
terienstimme, meist schnell
helfen.

Bei anderen Kunden, die
schon ldnger mit dem Thema
Darm kdmpfen, ist es sinn-
voll, erst einmal grindlich
zu analysieren, was die
Ursachen, die Symptome
und die Zusammenhénge
sind. Denn der Zustand
unseres Darms hat ja so viel
Einfluss auf unsere Gesund-
heit insgesamt! Wenn bei-
spielsweise unsere Darmschleimhaut geschadigt ist, wirkt
sich das negativ auch auf alle anderen Schleimhé&ute in
unserem Korper aus: Auge, Nase, Rachen, Blase, Vagina...

und Apothekerin B. Gottsleben

Zielgerichtete und individuelle Beratung

Wir nehmen uns Zeit fiir ein ausfiithrliches Gesprach. Und
unsere Kund:innen beantworten zuhause in Ruhe unseren
sehr ausfiihrlichen
Fragebogen. Je
mehr wir wissen,
um so spezifischer
und zielgerichteter
kann dann unser
Therapie-Schema
sein. Die Auswertung des Bogens sprechen wir gemeinsam
durch: Das kann personlich in der Apotheke, telefonisch
oder mit der sogenannten Telepharmazie online tiber Video
passieren. Dazu reicht schon ein normales Smartphone.
Manchmal empfehlen wir dann noch weitergehende Unter-
suchungen - eine Stuhlprobe zum Beispiel - um wirklich
gezielt helfen zu kdnnen.

»Der Darm ist ein Lebens-

thema. Aber unsere Gesund-
heit sollte uns das wert sein.«

Ausgebildete Beraterinnen fir Darmgesundheit: PTA B. Saracoglu

Vier Schritte auf
dem Weg zum
gesunden Darm
So gehen wir meis-
tens vor: Erstens Regeneration, Wiederaufbau der Darm-
schleimhaut, parallel dazu die Entsduerung, zweitens die
Entwicklung einer gesunden Darmflora und drittens die
Entgiftung. Ja, die Entgiftung machen wir tatséchlich als
letztes, denn nur ein wieder gut funktionierender Darm
kann Gifte auch ausscheiden.
Ist die Funktion gestort, ver-
bleibt das Gift einfach - das
wollen wir ja nicht. Unser
individuelles Thera-
pie-Schema setzt sich dann
zusammen aus Aufbaumitteln
fiir die Darmschleimhaut,
Probiotika, Entsduerungspro-
dukten, der Entgiftungskur
und héufig auch Vitaminen.
Denn ist unser Dinndarm im
Ungleichgewicht, kann er
schlecht Vitamine aufnehmen.
Das kann vielfaltige negative
Folgen fiir uns haben.

»Stress l0st hdufig Entziin-

dungen aus, auch im Darm.«

Darmgesundheit ist ein Lebensthema, oder?

Ja, absolut! Schon von Geburt an ist bestimmt, wie viele
gesunde Darmbakterien wir haben. Leider werden es mit
den Jahren immer weniger, auch durch Antibiotika oder
falsche Erndhrung. Im Alter vertragen wir das Essen auch
deshalb héufig schlechter. Aber wenn wir im Kampf gegen
ungesunde Darmpilze - sie lieben den Zucker! — unseren
gesunden Darmbakterien wieder optimale Bedingungen
schaffen, werden wir meist mit einer viel besseren Gesamt-
gesundheit belohnt. Verniinftig essen, weniger Stress, gut
schlafen, das gehort natiirlich dazu. [ |

\ NIBELUNGEN
y APOTHEKE

- und ft!
Nibelungen Apotheke | 0531-323 151

Nibelungenplatz 9 | 38106 Braunschweig
www.undfit.de | kontakt@undfit.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | FRUHJAHR2022 25



Jung und alt machen weiter e-mobil: Die Bike-Trends 2022

Fast 2 Millionen E-Bikes haben die Deutschen im letzten Jahr gekauft, nochmal ein dickes

Plus seit 2020. Auch in diesem Frihjahr geht der Trend weiter. Und bundesweit liegen wir

Niedersachsen mit der E-Bike-Mobilisierung ganz weit vorn. Gerade in unserer Region ist das

Interesse an der neuen Mobilitat riesig. Sie macht ja auch nicht nur Spaf3, sondern ist doppelt

gesund: fir uns selbst — und fir das Klima.

Leichtere Motoren, gréfere Reich-
weiten — was gibt’s sonst noch
Neues bei den E-Bikes? Das fragen
wir Jan Werner, Chef und
Geschdftsfiihrer von MYBIKES in
Wolfenbiittel, ein iiber die Region
hinaus bekannter MEGASTORE fiir
Bikes, E-Bikes und Elektro-
fahrzeuge.

Jan Werner: Auf dem Vormarsch
sind die sogenannten SUV-
Modelle. Wie bei den PKW sind
das sportliche, geldndetaugliche
Alleskénner fir den Alltag mit
breiter Bereifung und riicken-
schonenden Federelementen und
-ddmpfern. Auch E-Rennrader
gewinnen an Bedeutung sowie die
smarte Vernetzung der Bikes und
digitale Dateniibertragung.

Fahrradkette oder Fahrradriemen?

Beide Systeme haben Vor- und
Nachteile. Die Kette als alt-
bewéhrtes System funktioniert
immer noch einwandfrei, lauft
fast wie ein Uhrwerk, bedarf nur
einer regelmédfiigen Pflege: daher
nach wie vor der Favorit bei allen
Antrieben.

Der Riemen ist zwar wartungs-
armer, aber nicht wesentlich bes-
ser als die Kette — fiir Vielfahrer
besonders geeignet, da er langer
héalt. Anschaffung und Wechsel
sind aber teurer.

26

e

Mittelmotor oder
Hinterradnabenmotor?

Ich bin ein Befilirworter beider
Systeme. Beide werden viel ver-
baut. Der Mittelmotor ist teurer,
darum sehen wir ihn in E-Bikes
hauptsédchlich ab 2.000 Euro auf-
warts. Darunter findet man fast
ausschliefSlich Hinterradnaben-
motoren. Aber auch Bikes mit
Frontnabenmotor verkaufen wir
noch viel. Der Trend geht aber
schon zum Mittelmotor.

Und alles wird digitaler?
Ja! Ein Beispiel: Wir statten inzwi-
schen jedes zweite E-Bike mit
einem GPS-TRACKER aus. Er
bietet zuséatzliche Sicherheit
gegen Diebstahl
oder schreckt
von vornherein
Diebe ab. Er
kostet normaler-
weise 199 Euro. Wer
bei uns gleich eine
Versicherung mit
abschliefst,
bekommt ihn kos-
tenlos dazu. Nur der
Einbau (59,50
Euro) muss

bezahlt werden. Ein super-
attraktives Paket!

Wer ist dertypische E-Bike-Kdufer?
Eher 25 oder 55? Eher Mann oder
eher Frau?

Das ist inzwischen ganz unter-
schiedlich geworden — und das ist
auch gut so. Zu uns kommen
E-Bike-Neulinge oder Kunden, die
bereits genau wissen, was sie wol-
len. Unser Angebot ist auf Jung
und Alt gleichermafien ausgelegt.
Wir bieten Kinder-E-Bikes an,
unser altester E-Bike-Kunde ist 96
Jahre alt und hélt sich dadurch fit.

Macht E-Bike-Fahren faul? Was
sagst du zu diesem Vorurteil?

Das ist und bleibt ein Vorurteil.
Man bewegt sich ja doch! Und
viele entdecken das Fahrrad-
fahren dadurch neu. Auch fiir
Menschen mit gesundheitlichen
Einschrdnkungen bietet es so
viele Moglichkeiten, und man
fahrt aus Spafs an der Freude
letztlich viel mehr. |

Jan Werner von MYBIKES auf dem Ruff Cycles Lil' Buddy mit
starkem Performance-CX-Motor von Bosch



1.000 Bikes auf 1.200 gm

MYBIKES, der MEGASTORE in WolfenbUttel - MEGA auch im Service

Ja, mehr als 1000 E-Bikes konnen
hier in Wolfenbiittel bei Jan
Werner und Sven Isensee und
ihrem begeisterten Team direkt
ausprobiert werden. Marken-
vielfalt, Know-how, Service,
immer up to date — das ist hier
selbstverstandlich. Wer in den
lichtdurchfluteten, grofsen Store
kommt, wird einfach gut beraten —
und nicht als irgendein Kunde,
sondern als Mensch behandelt.
Nicht selten entstehen so aus
guten Gesprdchen grofiartige
Freundschaften. »Wir behandeln
unsere Kunden auf Augenhohex,
sagt Jan Werner dazu.

Mountain- und Gravel-Bikes,
Cross- und Trekking-Rdder, All-
road-SUV, City- oder Urban-Bikes...
wie kénnt ihr mir helfen, mein
richtiges E-Bike zu finden?

Wir analysieren mit dir indivi-
duell deine Bediirfnisse als
zukiinftiger E-Bike-Fahrer —
fragen genau nach, und machen
so eine E-BIKE-TYPBERATUNG mit
dir. Aufierdem kannst du bei uns
mehrere Modelle ausgiebig testen
oder dir auch mal ausleihen, um
in echt zu erfahren, was wirklich
zu dir passt!

Und kénnt ihr (iberhaupt zeitnah
liefern? Kann ich die meisten Bikes
gleich mitnehmen?

Wir haben ein durchdachtes
Mobilitéts- und Servicekonzept
und eine grofde Vielzahl von
Marken im Store. Zuséatzlich
konnen wir schnell weitere Bikes
aus unserem Lager holen, auf-
bauen und vorfiithren.

Natiirlich miissen auch wir Rader
bestellen und haben bei bestimm-
ten Modellen oder Gréfien nicht
alles auf Lager. Das kann tatséch-
lich wegen der angespannten
Liefersituation schon mal dauern.
Also lieber frithzeitig informieren
und kommen.

Ihr habt eine Riesenauswahl und
Markenvielfalt. Was gibt es bei
euch, was sonst kaum in der
Region zu finden ist?

Zuerst mal Lastenfahrréader:
Dreirdder und E-Dreirdader von
PFAU-TEC - und dann Elektro-
mobile, Drei- und Vierrdader von
diversen Herstellern. Mit Unter-
stlitzung der Kran-
kenkasse moglich!

WEFIRE GmbH

Sehr interessant ist
der E-ROLLER von M 'rrB! 'F_{IE- s
NIU mit Bosch-
Motor — 25 bis 125 %
km/h schnell.

MYBIKES-
HNF NICOLAI, o S b

FOCUS, PFAU-TEC,
CORRATEC, CHRIS-
SON, FELT oder
MALAGUTI Und
demnéchst kommen
noch MONDRAKER
und italienische
RENNRADER!

Wir veriauten
Fahrrbder & Hektrofahraenge,
Dein Bike fir Dich....

l-l-—l-_q-.._.r.u Rk 5

Ihr seid (iberregional unterwegs.
Gilt das auch fiir euren sprich-
wortlichen Service?

Ja! Inzwischen arbeiten bei uns
zehn Mitarbeiter:innen in Vollzeit
filir das Wohl unserer Kunden
deutschlandweit, zusatzlich
mehrere in Teilzeit.

Ich wiirde gern meinen Arbeit-
geber dazu bewegen, das Bike fiir
mich zu leasen oder zu finanzieren.
Kénntet ihr mir dabei helfen?

Absolut! Wir arbeiten deutsch-
landweit mit allen Leasinggesell-
schaften zusammen: Bei uns kann
jeder ein E-Bike und sogar Fahr-
rad leasen. Auch privat! Egal ob
Arbeitnehmer oder Arbeitgeber:
Wir sind auch Beratungsprofis im
Leasing. Und Firmen bekommen
Sonderrabatte, egal ob sie zwei
oder 1.000 Mitarbeiter haben. B

Im Kalten Tale 13
Gewerbehof Hollwig & Gatzemeier
38304 Wolfenbiittel

Tel.05331-703 63 10
Mail: info@mybikes-shop.de
www.mybikes-shop.de
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erkaufsflache!

Individuelle Beratung,
beeindruckende Ausstellung,
aktuelle Modelle und
professioneller
Service.

Mesmer

E-Bikes, Trekking-Bikes, City-Bikes, Rennrader,
Kinderrader, Speed-Bikes, Cross-Bikes u.v.m.

www.rad-spezi.de

Rad Spezi Mesmer = Inhaber: Eugen Mesmer
Hauptstrasse 51 = 38110 Braunschweig / Wenden

lhr E-BIKE-Spezialist in Braunschweig!



ANZEIGE // ADVERTORIAL

Manuel Schumann, »Henze — das Rad«

Seit Manuel Schumann den seit Jahrzehnten in Wolfenbiittel
bekannten Rad-Store 2017 iibernahm, hat sich der gelernte
Feinmechaniker unter den jungen wie dlteren »Radprofis«
der Region nur Freunde und Freundinnen gemacht - die gerne
wiederkommen oder ihn weiterempfehlen. Uber das Rad-
fahren kann Manuel Schumann mit Begeisterung stunden-
lang sprechen, dabei ist ihm einiges besonders wichtig:

»Sattel, Lenkergriffe, Pedale: Das sind
die drei Kontaktpunkte zwischen
Mensch und Maschine, sprich Fahr-
rad. Klingt einfach, ist aber fast eine
Wissenschaft. Wenn der Sattel zu
weich oder zu klein, der Rahmen zu
grofd ist, die Lenkerenden nicht zur
Hand und Handgelenken passen...
macht das Radfahren keinen Spaf3,

Manuel Schumanns heimliche Liebe:
Das Bambus-Fahrrad von myBoo

Foto: Harald Seipold

bereitet sogar haufig Schmerzen.« Das sind die neuen Airless-Radreifen Die coolen E-Bikes von i:SY mit den
der Traditionsmarke Schwalbe fir kleinen Radern sind so stabil wie
Radgrofie 28er und max. 100 kg wendig - »Henze — das Rad« war und
Gesamtgewicht. Manuel Schumann ist einer der ersten Héndler in der
empfiehlt sie gern, ist auch speziell fiir Region.
die Montage zertifiziert: »Nahezu
10.000 km sind sie wartungsfrei, sozu- Der heimliche Favorit von Manuel
sagen unkaputtbar, und Luftpumpen Schumann ist aber das myBoo-Rad mit
Deshalb nimmt sich Manuel Schu- war gestern. Das macht den etwas einem Rahmen ganz aus Bambus.
mann immer besonders viel Zeit fiir hoheren Preis wieder wett.« Unter fairen Bedingungen in Hand-
die individuelle Anpassung, hat eine arbeit in Ghana gefertigt, individuell
spezielle Ergonomie-Schulung absol- Py konfigurierbar, mit tiberragenden

viert und mit den Ergonomie-Profis
von SQlab eine kleine, feine Test-
station bei sich eingerichtet, in der von
der Vermessung der Sitzknochen bis
zur Fufltypbestimmung nichts aus-
gelassen wird.

Fahreigenschaften. Griin,
fair und gut!

Vielfalt im Shop: dazu gehéren auch
die trendigen,

wendigen E-Bikes
von i:SY

Ahlumer Str. 96

38302 Wolfenbiittel

Tel. 05331 -64 962

Mail: info@fahrrad-henze.de
www.fahrrad-henze.de
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»Seniorenwohnung« — was heil3t das eigentlich?

Ein rechtlich geschitzter Begriff ist das nicht. Genauso
darf fast jeder seine (Erdgeschoss-)Wohnung
»behindertengerecht« oder »barrierearm« nennen. Fur
die sogenannte Barrierefreiheit sind drei Aspekte
entscheidend: ausreichende Bewegungsflachen z. B. im
Bad, breite Tiren und der Verzicht auf Stufen und
Schwellen. Rollstuhl oder Rollator brauchen eben Platz.
Gut ist es, wenn die DIN-Norm 18040-2 erfullt ist.

“Barrierefreies
. Wohnen im Alter




Einfach mal den Partner, die Partnerin, Mutter oder Vater auf die
»leichte Schulter« nehmen und mit Schwung iiber Schwellen, Treppen-
stufen und durch die zu enge Tiire tragen — ganz so leicht, locker und
lustig wie auf unserem Bild geht das im Alter leider meistens nicht
mehr. Aber mit etwas Vorausschau und Planung kann man stattdessen
die eigenen Wohnung barrierearm oder gar barrierefrei machen.

Und das sogar, wenn man zur Miete wohnt.
Immer mit dem Ziel, das gewohnte Zuhause
noch maoglichst lange geniefden zu konnen
und maglichst bis ins hohe Alter autark und
mobil zu bleiben, auch wenn die eigene
Beweglichkeit, Orientierung und Selbst-
stdandigkeit bedauerlicherweise immer
starker nachlassen.

Einen Trost gibt es aufjeden Fall: Wer sich
um das Thema »Barrierefreiheit« kiimmern
muss oder will, ist nicht allein. Wir werden
alle immer dlter, das betrifft aktuell beson-
ders die geburtenstarken Jahrgdnge der
1950er und 1960er Jahre. Dementsprechend
vielfiltig und zahlreich sind mittlerweile die
Tipps und Angebote zu diesem Thema. Einige
besonders wertvolle hat die Redaktion hier

zusammengetragen.

1. Auch Mieter konnen ihre
Wohnung barrierearm
umgestalten

Wer im eigenen Haus wohnt, hat mit dem
Umbau die wenigsten Probleme, in einer
Eigentumswohnung kann es schon
komplizierter werden. Aber wie sieht es
als Mieter aus?

Als Mieter missen Sie vor jedem Umbau
grundsétzlich Ihren Vermieter um Erlaubnis
bitten. Ist der Umbau notwendig, damit Sie
weiterhin die Wohnung nutzen kénnen, muss
der Vermieter allerdings in der Regel zustim-
men. Das Anbringen von Haltegriffen in der
Wohnung dirfte unproblematisch sein, eine
Tlrverbreiterung in der Wohnung ist schon
schwieriger. Mochte der Mieter hingegen
einen Lift im Treppenhaus installieren,
konnte der Vermieter schon eher sein Veto
einlegen.

Der Haken: Der Mieter muss alle anfallenden
Kosten fiir den Umbau aus eigener Tasche
bezahlen. Aufierdem ist er verpflichtet, die
Wohnung beim Auszug wieder in den
urspringlichen Zustand zuriickzuversetzen.
Dafir fallen erneut Kosten an. Insgesamt ist
das aber durchaus auch Verhandlungssache.
Mancher Vermieter erkennt die alters-
gerechte Aufwertung seiner Wohnung auch
als Wertsteigerung an und unterstiitzt sie.

2. Mit dem Biirostuhl die
Problemzonen finden

Um eine Idee zu bekommen, ob der Platz in
Threm Bad auch mit Rollator reicht, hilft ein
kleiner Test: Schieben Sie einen Biirostuhl auf
Rollen vor sich her und versuchen Sie, alle
gewohnten Verrichtungen damit zu erledi-
gen. Miissen Sie aufwendig mandvrieren oder
bleiben Sie hdngen? Danach »rollen« Sie mit
dem Stuhl durch die restliche Wohnung.
Konnen Sie sich noch gut in der Kiiche
bewegen? Wo bleiben Sie im Flur hdngen?
Und kommen Sie auch tiber die Tirschwelle
zum Balkon?

Und folgende Frage ist natiirlich zentral:

Kéamen Sie iberhaupt noch aus dem Haus
oder wieder hinein? »
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3. Checklisten zur Bewertung von Haus
oder Wohnung

Das »NIEDERSACHSENBURO NEUES WOHNEN IM ALTER« bietet
auf seiner Website ein umfangreiches Angebot an Info-
material, Hilfen und Listen zur Vorbereitung und
Realisierung des Umbaus: https://neues-wohnen-nds.de/
wohnberatung/

Die »LANDESARBEITSGEMEINSCHAFT WOHNBERATUNG NRW«
hat Fragen zusammengestellt, mit deren Hilfe sich heraus-
finden lasst, wo die Schwachstellen im eigenen Haus oder
der Wohnung liegen. Die Checkliste kann kostenlos hier her-
untergeladen werden:
www.wohnberatungsstellen.de/beratung/c/

Sehr umfangreich informiert das Bundesministerium fiir
Familie, Senioren, Frauen und Jugend hier:

> www.serviceportal-zuhause-im-alter.de/wohnen.html

I 4. Die haufigste Engstelle: das Badezimmer

Die Bewegungsflichen und Durchgangsbreiten von Ttren,
um sich gegebenenfalls mit einer Gehhilfe bewegen zu
konnen, sind oft ungentigend. Die meisten Einschrankun-
gen gibt es in den Bédern, sie stehen beim Umbau héufig im
Mittelpunkt. Denn Bad und Toilette benutzen wir mehrmals
am Tag. Ein kompletter Umbau kostet Zeit und Geld — und
braucht den Fachmann.

Sanititshaus
C. W. Hoffmeister

Komm vorbei und
lass dich beraten.

SO VIELSEITIG,
WIE THR:

* Einlagen
* Prothesen
* Orthesen
* Rollatoren
* Seniorenbetten
* E-Mobile
* MaBschuhe
» Kompressionsstriimpfe
* Brustprothetik
* Brustprothetik
-Bademode
* Korsett-Therapie
* Bandagen
¢ Rollstiihle
* Lifter
* E-Rollstiihle
* Gehstocke
* Vieles mehr

0531123330
cwhoffmeister.de

Ideen Fiir den Badumbau

Der gemeinniitzige Verein »Barrierefrei leben e. V.«

zeigt auf seiner Internetseite, wie Bader

unterschiedlichen Typs neugestaltet werden kénnen,

um mehr Platz zu bekommen. Zu sehen sind 47

Vorher-Nachher-Beispiele:

- www.online-wohn-beratung.de

- Klick auf »wWohnungsanpassung barrierefrei
(Um-)Bauen«

- Klick auf »Ratgeber Wohnungsanpassung...«

= Klick auf »Bad und WC«

Barrieren in den Zu- und Ausgingen sind meist das zweit-
wichtigste Thema in den Beratungen! Das Verlassen der
Wohnung oder des Hauses sind ebenso wichtig fiir die
Selbststdndigkeit und ein selbstbestimmtes Leben wie fiir
die Moglichkeit, am gesellschaftlichen Leben weiter
teilzunehmen.

Bauliche Verdnderungen sollten sorgfaltig geplant werden
(siehe Forderung). Handwerkskammer und Architekten-
kammer bieten Adressen von Firmen, die eine Qualifikation
im generationengerechten bzw. barrierefreien Bauen
haben.

Neuerdings gibt es aber auch einige Komplettanbieter am
Markt, die ein barrierefreies Bad »schnell und alles aus
einer Hand« versprechen. Solche Angebote kénnen gut sein,
miissen sehr genau gepriift werden, da jede Abweichung
von einem angenommenen Standard mit erheblichen Mehr-
kosten verbunden sein kann.

| 5. Nicht verpflichtend, aber hilfreich:
natirlich eine DIN-Norm

Barrierefreies Bauen ist in Deutschland nicht einheitlich
definiert, jedes Bundesland regelt das in seinen Baubestim-
mungen selbst. Aber eine Grundlage gibt es — die

DIN 18040-2. Sie definiert zwei Standards: »Basis« ist etwas
weniger streng, der »R-Standard« ist fiir rollstuhlgerechte
und somit wirklich barrierefreie Wohnungen gedacht.

Die DIN 18040-2 ist eigentlich nur fiir Neubauten entwickelt,
aber die darin fixierten Mafde und Anforderungen sind
natirlich immer eine wertvolle Orientierung.
Informationen zur DIN hier gibt es hier:

= https://nullbarriere.de/din18040-2.htm

| 6. Personliche Beratung und eine
Musterwohnung

Das Wohnberatungszentrum des DRK Kreisverbandes
Braunschweig-Salzgitter in der Hallestrafie 54, 38120
Braunschweig, Tel. 0531 . 799 88 11 bietet Informationen,
personliche Beratung und individuelle Hilfen.



Mit im Boot: die Nibelungen Wohnbau GmbH. Beratung zu:

> Fragen des Abbaus von Barrieren, auch bei Seh- und
Horbehinderungen oder demenziellen Erkrankungen

- Fragen der Wohnraumanpassung (individuell und
bedarfsgerecht), z. B. bauliche Mafinahmen im Haus
oder im direkten Umfeld

> Fragen der Unterstiitzung durch medizinische und
technische Hilfsmittel, wie z. B. Mobilitatshilfen und
angepassten Sanitdrobjekten

> Fragen der wohnraumbedingten Sicherheit und
Assistenz

> Fragen der Finanzierung der oben genannten
Mafinahmen

Termine flir Beratungsgespriche in der Musterwohnung
und fir Hausbesuche erfolgen nach Absprache.

In der angepassten Musterwohnung wird gezeigt, welche
Moglichkeiten bestehen, eine lebens- und generationenge-
rechte Wohnsituation zu schaffen. Neben einer firmenunab-
héngigen Beratung zu barrierefreien Produkten werden
Fuhrungen durch die Ausstellung angeboten und kénnen
Hilfsmittel getestet werden.

> www.drk-kv-bs-sz.de/angebote/
beratung/wohnberatung.html

7. Technische Assistenzlésungen:
immer mehr kleine Helferlein

Hausnotruf-Systeme, Bewegungsmelder, die das Licht ein-
schalten, Sturzsensoren und vieles mehr: Hier ist ein keines-
falls vollstdndiger Uberblick iiber das, was heute schon
langst moglich ist (Dank an Patrick Ney, Stadt Hannover).

- Sicherheit: Automatische Herdabschaltungen;
Hausnotruf; Matten, die melden, wenn eine Person einen
Raum oder das Haus verldsst; Sensoren, die dafiir
sorgen, dass Licht eingeschaltet wird.

- Gesundheit: Sturzdetektoren; Tablettenspender, die an
die tigliche Einnahme erinnern und eine
Uberdosierung verhindern; Tremorléffel, die
unkontrollierte Bewegungen ausgleichen.

- Kommunikation und Unterhaltung: Festnetztelefone
mit Bildwahltasten oder Sprachsteuerung; Sprach- und
Telefonhorverstarker

- Komfort und Selbststiandigkeit:
Hausautomationssysteme, mit denen sich z. B. Rollldden
oder die Heizung auch aufierhalb des Hauses steuern
lassen; Haushaltsroboter, die z. B. staubsaugen

- Brillen, Programme und Apps fiir Smartphones, die
Geldscheine per Kamera erkennen und den Wert
ansagen, Texte vorlesen, an Termine oder
Tabletteneinnahme erinnern »

ASB Braunschweiger Land

&2 Hausnotruf
25 Jahre kompetente e
Hilfe auf Knopfdruck =

. i

i1 Rauchmelder-Service | -
in Kooperation mit der N 4
Berufsfeuerwehr

Essen auf Radern
Superhelden bringen
Rouladen mit Kartoffeln

Fahrdienste
Mobilitat ist
Lebensqualitat

Wir informieren Sie gern
0531 - 19212

wal My

www.asb-bs.de s -E'ASB
- = "' =
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8. Finanzierungshilfen
und KFW-Forderung

Bund, Lander und Kommunen legen regelmaf3ig Forder-
programme zum barrierefreien Umbau auf. Manchmal
auch kombinierbar mit dem Bereich »Energetische
Sanierung«. Bei einer Pflegebediirftigkeit, sprich einem
Pflegegrad beteiligt sich ggf. auch die gesetzliche Pflege-
kasse an den Kosten. Auch Banken und Sparkassen bieten
héufig Sonderkredite an, inshesondere die Kreditanstalt fiir
Wiederaufbau (KfW). Gut zu wissen: Die Férderung konnen
alle Immobilienbesitzer und Mieter in Anspruch nehmen,
unabhéngig vom Alter.

Aber Achtung: Erst den Antrag bewilligen lassen und dann
mit dem Umbau beginnen. Wer vorher anfangt, verliert den
Forderanspruch!

Vertiefende Infos von KfW und NBank gibt es unter:
> https://www.kfw.de/inlandsfoerderung/Privatpersonen/

Bestandsimmobilien/
> https://www.nbank.de/Privatpersonen/Wohnraum/

9. Lebensmittel, Getranke, Medikamente -
alles kommt ins Haus

»Essen auf Radern« ist sicherlich eine Option, wenn die
eigene Mobilitdt nachlésst, andererseits nicht jedermanns
Sache oder Geschmack. Zumindest insofern ist es durchaus
ein Gliick, dass Pizza-Bringdienste, Lebenmittel-Liefer-
dienste, Apotheken-, Amazon- und andere Kuriere immer
selbstverstandlicher werden. Lebensmittel, Getranke,
Medikamente aus der Apotheke — alles wird mittlerweile
direkt zu uns nach Hause geliefert, was wir zuvor in Ruhe
auf dem Sofa ausgesucht haben. Auch so lassen sich gewisse
Barrieren umgehen.

10. Umzug unumganglich? Dann aber
mit Finanzhilfe!

Wenn es doch eine von vornherein barrierefrei gebaute
Neubauwohnung sein muss: Die Pflegeversicherung
bezuschusst den Umzug in eine behindertengerechte Woh-
nung mit bis zu 4.000 Euro, wenn dadurch eine weitgehend
selbststdndige Lebensfiihrung ermoglicht oder die
héusliche Pflege vereinfacht wird. Voraussetzung ist eine
Pflegebediirftigkeit. Der Antragsteller muss mindestens
Pflegegrad 1 haben. |

Bezahlbare 24-Stunden-Pflege und Betreuung im eigenen
Zuhause durch liebevolle polnische Pflegekrifte.

v Marktfihrer mit 15 Jahren Erfahrung

v/ Personlicher Ansprechpartner in der Nahe
v/ Nur 5-7 Tage Vorlaufzeit
v/ Keine Vertragsbindung

Die sichere
Alternative
zum
Pflegeheim

Lassen Sie sich von einem
Ansprechpartner in Ihrer Ndhe
unverbindlich beraten.

Das Seniorenbiiro
der Stadt Braunschweig

@

...istimmer eine gute Adresse:

- Kleine Burg 14,
38100 Braunschweig
- www.braunschweig.de/leben/

pflegehelden

Aus Liebe. FUr Menschen.

Pflegehelden® Braunschweig
Wilhelmstr. 74, 38100 Braunschweig
Telefon: 0531 20805800
www.pflegehelden-braunschweig.de

senioren/00_seniorenburo/
seniorenbuero.php
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Ein Wegweiser
fir das Wohnen im Alter:

Langer zuhause leben

»Langer zuhause leben«ist der Wunsch der
meisten dlteren Menschen. Altersgerechter
Umbau, Nachbarschaftshilfe und soziale
Dienstleistungen machen es méglich, auch dannin
der vertrauten Wohnung zu bleiben, wenn man
Unterstiitzung oder Pflege braucht. Der
Wegweiser des Bundesfamilienministeriums fir
das Wohnen im Alter beantwortet Fragen, zeigt
Maglichkeiten auf und hilft mit praktischen
Checklisten bei der Planung: von der Einschatzung
der eigenen Wohnwinsche bis zur Entscheidung
fir den richtigen Pflegedienst.

https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/
publikationen/laenger-zuhause-leben-77502

Langer zuhause leben

Wenn die Pflege ausfiillt

AWO-Pflegenotaufnahme

Job, Familie, die Pflege
weines Vatevs.

Und wemn wmiv alles iber

den Kopf wachst?

Wer pflegt dann
meinen Vatev?

Senioren & Pflege ‘ 0800 70 70 ”7
AW 0 Pflegenotaufnahme Wir helfen Ihnen, wenn die
www.awo-bs.de Pflege ausfiillt. Jederzeit.

MM\GLenHE/VA

Das Sanitatshaus

Saarbriickener Strafle 44

Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0
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Die Wohnung soll sich dem Alter threr
Nutzer anpassen — nicht umgekehrt!

Mit ihrem umfassenden Sozialmanagement tut die Nibelungen-Wohnbau gerade dafiir besonders viel.

»Viele Menschen wollen trotz gesund-
heitlicher Probleme so lange wie mog-
lichinihren eigenen vertrauten vier
wanden wohnen bleiben. Wir méchten
ihnen diesen Wunsch erfiillen und bie-
ten lhnen Wohnungen maligeschnei-
dert fiir Ihre Bediirfnisse.«

Wo immer es die baulichen Voraussetzun-
gen moglich machen, hilft die Nibelun-
gen-Wohnbau ihren Mietern dabei, die
Wohnung ihren Bedirfnissen entspre-
chend anzupassen. »Wir beraten zu geeig-
neten MafSnahmen, lassen Angebote
erstellen, helfen bei der Beantragung
finanzieller Unterstiitzung durch Pflege-
kassen oder Sozialhilfetrdgern und kiim-
mern uns in Zusammenarbeit mit Fach-
unternehmen um den Umbaug, zahlt die
Sozialmanagerin Kerstin Born auf.

Oftmals helfen schon kleine Anpassungen,
um den Alltag entscheidend zu erleichtern
und ein Stiick Bewegungsfreiheit zurick-
zugewinnen. Doch auch, wenn grofiere
Umbauten erforderlich sind, steht die
Nibelungen ihren Mietern zur Seite. Zu
den héufigsten Mafinahmen gehoren die
Entfernung von Tiirschwellen, Verbreite-
rung von Tiiren, das Anbringen von Hand-
laufen und Haltegriffen, die Installation
von Rampenanlagen und der Umbau des
Badezimmers.

ternde Hilfsmittel ausprobieren.

Unser Tipp: Im »Beratungszentrum Wohnen«
in der Hallestraf3e 54 im Heidberg kénnen Sie
die Méglichkeiten des barrierearmen Woh-
nens hautnah entdecken und alltagserleich-

Mit einem Flexiblen Sozialmanagement
Partnerin allen Lebenslagen

Neben der baulichen Anpassung bietet die
Nibelungen-Wohnbau fiir Menschen mit
gesundheitlichen oder altersbedingten
Einschrdnkungen eine ganze Reihe von
Mafinahmen und Beratungsleistungen, die
den Alltag erleichtern und ein weitgehend
unabhéngiges, selbstbestimmtes Wohnen
in den eigenen vier Wéanden ermoglichen.
Neben der individuellen Wohnraumanpas-
sung gehoren dazu auch:

> die Vermittlung von Ansprechpart-
nern bei Behérden und Hilfe bei
Antragsstellungen rund ums Wohnen

- die Unterstiitzung mit Informationen
zu Hilfs- und Pflegehilfsmitteln und

- die Beratung hinsichtlich der Mog-
lichkeiten von Haushaltshilfen,
ambulanten Pflegediensten, haus-
haltsnahen Dienstleistungen und
Assistenzleistungen (z. B. Hausnotruf,
Essen auf Radern) u.v.m.

Von quirlig bis fiirsorglich -
individuelle Unterstiitzung nach MaR
Viele Menschen genief3en es, bis ins hohe
Alter hinein in einem quirligen Viertel mit
den unterschiedlichsten Altersgruppen
zusammenzuleben. Andere fithlen sich

trotz korperlicher Fitness geborgener in
einer Umgebung, in der die Nachbarn dhn-
liche Bedtrfnisse nach Ruhe und Bequem-
lichkeit haben wie sie selbst. Spater dann
wére eine Wohn-Pflegegemeinschaft oder
das Betreute Wohnen besser. Fiir diese
unterschiedlichen Bediirfnisse hat die
Nibelungen-Wohnbau das breiteste
Angebot.

Detaillierte Informationen und Kontakte
finden Sie auch auf der Website der
Nibelungen.

https://www.nibelungen-wohnbau.de/
wohnen/besondere-wohnformen/

¥ Nibelungen

Wohbnbau GmbH




Zukunftssicherheit

FUR EINE ALTERSGERECHTE

ZUKUNFT

Sesselposition fur
| 2.
]
-

angenehmes Lesen
oder Fernsehen

ergonomisch

Pflegebett LIBRA

¥ _ polstergestell (verschiedene Stoffe wahibar)
90x200 3899,- @B - Motorische Verstellméglichkeit
’ - Aktiflexmatratze mittelfest

Abbildung zeigt Sonderausstattungen

E3:E
[=] 5

Jetzt scannen und

Termin buchen!

Ein Komfortrahmen
erleichtert Ihnen das Ein-
und Aussteigen aus lhrem
Bett. Sie kdnnen ebenfalls
lhr Bett leichter beziehen
und komfortable
Liegepositionen einstellen.

Martin Réver
Schlafberater

Kostenlose Hausbesuche

Gerne kommen wir zu lhnen nach Hause und
beraten Sie vor Ort. Wir kénnen auch lhre
vorhandene Schlafausstattung Uberprifen.

(o

DasneueBett

Das neue Bett Kolbe GmbH < HansestraBe 30 +38112 Braunschweig « E-Mail: info@das-neue-bett.de « Tel.. 0531 / 55552 « Mo.-Fr.10-19 Uhr Sa.10-18 Uhr

100 Tage Probeschlafen

Innerhalb von 100 Tagen kénnen wir den
Matratzenkern gegen eine andere Festigkeit
oder ein anderes Modell tauschen.

Komplettbett Evel

90200 ¥ Bettgestell EVEL erschiedens oskore)
oo 299, @ - Motorrahmen 2-fach motorisch
9 - Aktiflexmatratze mittelfest

Motorrahmen Relax

- 42 Federholzleisten
90x200
00 49T+ @ - Mittelzonenverstellung
9 - 2-fach motorisch verstellbar

NUR SOLANGE DER VORRAT REICHT!

Komfortrahmen Lindo

0x90 - Motorisch Héhenverstellbar
90200 1999 @ - Infast jedes Bettgestell
100x200 ’ integrierbar
- Stabile Fiberglasleisten

Stabile
Fiberglasleisten

Hohenverstellbaren
Rahmen

Bei Vorlage dieses Coupons

15%

Rabatt auf Alles’ gt

gultig bis
zum 31.12.2022

neueBett

www.das-neue-bett.de

| *Aufer auf bereits reduzierte Artikel, Sonderpreise, bereits
erteilten Auftragen und den Marken ERGODELUXE,
LATTOFLEX, ERGOSLEEP, DORMIENTE und TECHNOGEL!

Liegedruckmessung

Bei jedem Kunden wird eine spezielle
Korperdruckmessung durchgefihrt,

um fir Jeden die passende Matratze zu finden.

Lieferung und Montage

Wir kénnen kostenginstig Ihre bestellte
Ware liefern und montieren.
Altwarenentsorgung ist ebenfalls mdglich!
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Die eigene Wohnung, das eigene Haus

-

sollen verkauft werden?

/

Ein neues Immobilien-Bieterportal ermittelt innovativ den besten Preis

Wenn im Alter das grolRe
Eigenheim oder die grolRe
eigene Wohnung zu
beschwerlich werden, oder
wenn sich die Barrierefreiheit
nicht ohne aufwandigste
Umbauarbeiten einrichten
lasst, macht es Sinn, Uber
einen Verkauf nachzudenken.
Der Markt ist auf jeden Fall
dafir zurzeit glnstig, denn
viele junge Familien suchen
gerade in Corona-Zeiten ein
Eigenheim, weil sie dringend
mehr Platz brauchen. Wie
aber finden Kaufer und
Verkaufer am besten
zusammen?

Erst einmal gilt: jede Immobilie ist ein-
zigartig, ihr Wert hangt von vielen Fak-
toren ab. Anders als beispielsweise bei
Autos, von denen meist mehrere mit ver-
gleichbarem Zustand angeboten werden,
gibt es bei Hausern und Wohnungen nur
ungefahre Anhaltspunkte fiir den aktu-
ellen Marktpreis. Hier profitieren Immo-
bilienbesitzer von der Expertise serioser
Makler. Bei einem Besichtigungstermin
kann der Wert der Immobilie ermittelt
und mit den eigenen Vorstellungen ver-
glichen werden.

38

Oftliegen die Vorstellungen von Verkau-
fer und Kéufer weit auseinander. Eine
neue Moglichkeit, einen von beiden Sei-
ten akzeptierten Preis zu finden, ist das
Bieterportal, das die Braunschweigische
Landessparkasse jetzt eingerichtet hat.

So kommt der bestmdgliche
Preis zustande: fair und
transparent fir alle

Und das funktioniert so: In einer vom
Verkéufer festgelegten Zeitspanne kon-
nen Interessenten, die sich bei der Spar-
kasse angemeldet haben, zundchst ein
Angebot abgeben. Im Bieterportal blei-
ben sie anonym. Wéhrend der Preisfin-
dungsphase zeigt sich somit, was ande-
ren die Immobilie wert ist. Jeder Interes-
sent kann wie bei einer klassischen Auk-
tion nachlegen, wenn er mehr bieten
mochte. Kommt kein héheres Gebot

mehr, ist die Preisfindung abgeschlossen.

»Ein verbindlicher Kaufvertrag kommt
aber weiterhin erst beim gemeinsamen
Gang zum Notar zustande, versichert
Katja Ibendorf, Leiterin Immobilienver-
mittlung der Landessparkasse. So haben
letztlich beide Seiten ein gutes Gefiihl, in
einem absolut transparenten Verfahren
den angemessenen Preis fiir die Immobi-
lie gefunden zu haben.

Die Chancen fir einen
Wohnungswechsel sind
glnstig

Das achtkopfige Makler-Team der Braun-
schweigischen Landessparkasse bietet
die Chance, gerade die jetzige Situation
fiir den Wohnungswechsel zu nutzen.
Unkomplizierte elektronische Hilfen sor-
gen dabei fiir den geforderten Abstand.
So gibt es beispielsweise virtuelle Besich-
tigungen und auch die Moéglichkeit einer
virtuellen Finanzierungsberatung.
360°-Prasentationen runden das Gesamt-
paket der BLSK ab.

»Ganz wichtig ist, dass Interessenten
frithzeitig mit uns Kontakt aufnehmenc,
rat Katja Ibendorf. »Denn begehrte Hau-
ser und Wohnungen kommen gar nicht
erstin die Portale, sondern werden
direkt vorgemerkten Kundinnen und
Kunden angeboten, die ihr Suchprofil bei
uns hinterlegt haben.« |

[J
] Braunschweigische
Landessparkasse
Weitere Informationen zum
Immobilienangebot der Landessparkasse:
- 0531487-3854
- blsk.de/makler
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Die tdgliche Arzneimittel-
Einnahme — zuhause immer
Ofter ein Problem

Verwechselte Medikamente, unregelmaflig,
falsch oder gar nicht eingenommen, sind eines
der grofsen gesundheitlichen Risiken —
besonders flr altere, pflegebediirftige oder
demente Menschen. Und viel zu selten sind die
professionellen Pflegekrafte mit meist viel zu
wenig Zeit oder die pflegenden Angehorigen
morgens, mittags und abends bei der
Arzneimittel-Einnahme dabei.

Entlastung der Angehérigen und Sicherheit
fiir die Patienten

Dies schaffen die kleinen Blister-Tiiten, in die indivi-
duell fir jeden Patienten die Medikamente einnahme-
fertig verpackt werden, jeweils fiir morgens, mittags
und abends. Alle nétigen Informationen sind auf
diesen kleinen Tiiten vermerkt: richtige Reihenfolge,
richtiges Medikament, richtige Stérke, richtige Form
und immer vorhanden. Diesen besonderen Service
bietet die Arkaden-Apotheke in Braunschweig an. Auch
der regelméfiige Gang zum Arzt und zur Apotheke nur
fir ein Rezept entfallt damit.

Langjahrige Erfahrung, gepriifte Verlasslichkeit
Alslangjahriger Versorger von Alten- und Pflege-
heimen ist die Arkaden-Apotheke spezialisiert und
eingestellt auf die Bedtirfnisse pflegebediirftiger
Patienten und deren Angehdriger. Sicherheit, genaues
Arbeiten und eine schnelle Umsetzung machen die
absolute Verldsslichkeit aus.

Anderungen und Lieferschwierigkeiten -
kein Problem mehr

Fur die Angehorigen ist schon die tdgliche Zusammen-
stellung der verschiedensten Medikamente oft eine
Herausforderung. Umso mehr, wenn sich die Medi-
kation wieder einmal dndert. Beim Blister-Service der
Arkaden-Apotheke reicht da schon ein Anruf fir die
Aktualisierung. Die zunehmenden Lieferschwierig-
keiten bei bestimmten Arzneimitteln fingt ein gut
gefiilltes Zwischenlager auf.

Ausprobieren: die Kosten sind niedrig,

der Nutzen hoch

Noch kann der hilfreiche Service nicht ganz kostenlos
angeboten werden — dafiir ist der dahinterstehende
Aufwand zu grof. Aber er ist fiir Jeden bezahlbar. Und
man muss sich nicht langfristig binden, so dass Patien-
ten und Angehorige das erprobte System in Ruhe
zuhause testen kénnen. [ ]

Q Arkaden-Apotheke

Jetzt auch
Neu D)

Arzneimittel-Einnahme,
sicher und komfortabel.
Tag far Tag!

Wir verpacken lhre Medikamente in kleine
Plastiktitchen, sogenannte Blister, und

versehen diese mit Name, Adresse, enthaltene
Medikamente, praktischen Einnahmehinweisen.
So entlasten wir Sie Tag fur Tag:

Einnahmefertige Portionierung. Die lastige und schwierige
Zusammenstellung der Medikamente entféllt.

Wechselwirkungs-Check. Unsere Pharmazeuten iberpriifen
Wechselwirkungen, Doppelverordnungen, die richtige Einnahme.

Korrekte Einnahme. Jedes Tiitchen ist mit Namen, Tag, Uhrzeit,
Arzneimittel, Dosierung, individuellen Einnahmehinweisen
beschriftet — Fehler in der Medikation somit ausgeschlossen.

Kostenlose Lieferung nach Hause. Die fix und fertig vorbereiteten
Medikamente liefern wir lhnen wahlweise fiir 1 oder 2 Wochen.
Rechtzeitige Bestellung und Abholung Ihrer Rezepte inklusive.

Fragen? Sie wiinschen Beratung? Gerne:
Cathrin Metzner, Telefon (0151) 17 55 96 30
E-Mail: metzner @ arkapo.de

Die Apotheke in den Schloss-Arkaden

Platz am Ritterbrunnen 1, 38100 Braunschweig
E-Mail: info@arkapo dz, www.arkapo.de



Das Leben ist es wert.

KRANKENHAUS
MARIENSTIFT

Die besondere Betreuung
im »neuen« Krankenhaus Marienstift

Fotos: Evangelische Stiftung Neuerkerode/Bernhard Janitschke

* | lff
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| .
‘H.' Steht seit 2021 vor dem Marienstift und erinnert
an die Diakonissen, die hier arbeiteten: eine

~ von der Kinstlerin Christel Lechner lebensnah geschaffene Figur.
Sim—

Niemand geht wohl gerne ins Krankenhaus. Das Braunschweiger
Marienstift hat deshalb den Anspruch, dass sich Patientinnen und
Patienten gut aufgehoben fiihlen. Eine vertraute und freundliche
Atmosphare pragt das Haus, das insbesondere auch
Patientengruppen versorgt, die einen besonderen Bedarf haben:
Von der Geburt Gber komplexe chirurgische Eingriffe, die Betreuung
und Behandlung von Menschen mit Behinderung und an Demenz

»Das Wohlbefinden der Patientinnen und
Patienten, die in ihrer geschwéchten Lage
einen geschiitzten und sicheren Raum brau-
chen, liegt uns allen hier am Herzen«, meint
dazu der neue Geschéftsfithrer Dr. Jan

erkrankten Patientinnen und Patienten bis hin zur Begleitung von
Sterbenden. Das personliche Anliegen und das der Angehorigen
werden ernst genommen, und es gibt fir jedes Anliegen ein offenes
Ohr. Das Personal nimmt sich Zeit und berat in allen Fragen
sorgfaltig.

40

Wolff. Zusammen mit dem Arztlichen Direk-
tor Dr. med. Udo Rudolf Schwippel sowie
Pflegedirektorin Rosemarie Olschlager
bildet er das Leitungsteam des Hauses.

Der Neubau steht fiir eine moderne
medizinische Versorgung

Im Neubau an der Helmstedter Strafde, der
im Sommer 2022 eroffnet wird, entstehen
auf vier Etagen Rdumlichkeiten mit einer



Gesamtflache von insgesamt 5.700
Quadratmetern. So konnen auch zukinf-
tig im Marienstift komplexe medizinische
Leistungen sehr modern, hochwertig und
komfortabel angeboten werden. Das Haus
starkt so nochmals seine wichtige Rolle in
der Gesundheitsversorgung unserer
Region. Der Neubau wird am 10. Juli erdff-
net. Dazu sind alle Interessierten herzlich
eingeladen.

Neu sind auch drei
besondere Angebote

Operationen im Bereich der Schulter-
chirurgie: Das operative Angebot wurde
jungst um den Bereich der Schulterchirur-
gie erweitert. Prof. Dr. med. Nael Hawi,
der in der Orthopéadisch Chirurgischen
Praxisklinik Braunschweig tatig ist, fiihrt
seine Schulteroperationen neuerdings im
Marienstift durch. Der 39-jdhrige Braun-
schweiger ist Facharzt fiir Orthopédie und
Unfallchirurgie und spezielle Unfallchir-
urgie sowie zertifizierter Schulter- und

- . - - Ellenbogenchirurg.

Klinik fiir Frauenheilkunde und Der Neubau Eréffnung am 10, Juli
Geburtshilfe: Dr. med. Mohamed Sha-

\ heen ist neuer leitender Oberarzt in der

' Frauenklinik Eben-Ezer. Unter der Lei-

r"? tung von Cheférztin Ursula Nitsche-Gloy
| | baut die Klinik fir Frauenheilkunde und
: : Geburtshilfe ihr Angebot im Bereich der Die Angebote des Marienstiftes
operativen Eingriffe bei allen gynékologi-
4 schen sowie Brusterkrankungen deutlich - Klinik fir Allgemein- und
| b aus. ] o Viszeralchirurgie
Ein gutes Team: Dr. med. Mohamed Shaheen und Klinik fiir Inklusive Medizin: Das > Klinik fii - . .
Jtes ! . , inik fir Andsthesiologie,

Cheférztin Ursula Nitsche-Gloy Leistungsangebot fiir Menschen mit ) o ¢
Behinderung wird durch die Klinik fiir Intensivmedizin und
Inklusive Medizin seit 2021 um einen spe- Schmerztherapie
ziell auf deren Bedurfnisse ausgerichte- = Klinik Fir Frauenheilkunde und
Ean, stzﬂor}zaren FachbeDrelch grtv;/lel.te;t. Geburtshilfe

nter der Leitung von Dr. med. Ulric e . .

Stein konnen auch Patientinnen und Pati- > Klinik Far Handchlrurgle. und
enten mit eingeschrankten kognitiven angeborene Handfehlbildungen
und kommunikativen Méglichkeiten opti- = Klinik fir Innere Medizin mit
mal stationar versorgt werden. u Palliativbereich und Klinik far
Krankenhaus Marienstift Inklusive Medizin
Helmstedter StraRe 35 > Zentrale Notaufnahme
38102 Braunschweig, 0531.7011 0 .
information@marienstift-braunschweig.de - Belegabteilung HNO

Neue Kooperation zwischen Prof. Dr. med. Nael Hawi
und Geschéftsfihrer Dr. Jan Wolff

www.krankenhaus-marienstift.de
www.facebook.com/marienstift

Apotheke

Beste Beratung in bester Nachbarschaft. am Marienstift

Wir nehmen uns Zeit fur Sie. ® Zertifizierte Darmgesundheits- ® Anmessen von
Personlich, individuell. Fur das Beratung Rompressionsstrimpfen
Wichtigste, was es gibt: ® Alles fir werdende und junge ® Homdopathie —

Muatter und Vater — Verleih von
MEDELA-Milchpumpen

Vertrieb von Plazentaglobuli ()
Aromatherapie mit PRIMAVERA
Atherische Ole fiir Wohlbefinden

und Pflege (]

lhre Gesundheit!

Acht Punkte hat der
Marienkafer Uber unserer ()
TiUr — acht besondere °

Schwerpunkte bieten

wir lhnen:

Sanfte Anregung der
Selbstheilung

Partner des ambulanten
Palliativteams

Harz und Heide gGmbH
Kostenloser Botendienst

Helmstedter Str. 130 - 38102 Braunschweig - 0531 731 04 - www.apotheke-am-marienstift.de



Superfood Spargel.

superlecker, supergesund

Ganz genau, wir leben im Spargel-Paradies. Denn zusammen mit
Bayern und Nordrhein-Westfalen gehoren wir hier in Niedersach-
sen zu den grof3ten Spargel-Anbaugebieten Deutschlands.

Also her mit den weilden Stangen, direkt aus der Nachbarschaft!
Denn jetzt, ab Marz bis zum 24. Juni, haben sie wieder Saison.

Griiner oder weif3er Spargel?

Den Unterschied zwischen den beiden Spargelsorten macht im
Wesentlichen der Anbau. Weilter Spargel wéachst unter der Erde,
der griine Spargel hingegen oberhalb der aufgehduften Spargel-
Erddéamme. Somit bekommt er mehr Sonne ab und farbt sich griin.
Bei den Inhaltsstoffen gibt es kaum gréRere Unterschiede. Aus
gesundheitlicher Sicht ist es also egal, fiir welche Sorte Sie sich
entscheiden. Gehen Sie einfach nach Ihrer persénlichen Vorliebe:
Der Weile ist etwas milder, der Griine haufig kraftiger im

Geschmack.




%

Eigentlich wagen sich die Spitzen der
Spargelstangen ja erst ab April an die
Oberflache, wenn die Tage und
Nachte wieder warmer sind. Aber
unsere schlauen Landwirte versu-
chen, die Kénigin der Gemiise unter
Folie oder in beheizten Beeten mog-
lichst frih ans Licht zu bringen. Auch
wenn die Umwelt das nicht unbe-
dingt gut finden muss. Genau wie den
frithen Spargel aus Stideuropa oder
gar Siidamerika. Der heimische ist
doch am leckersten — und der ist so
gesund, ein wahres Super-
food eben!

Klar, dass Spar-
gel die Verdau-
ung anregt und
entwassert, wissen
die meisten von uns.
Aber das ist langst
nicht alles. Er halt auch
unseren Blutzuckerspiegel
stabil, sorgt fiir eine intakte
Darmflora und ist reich an bio-
aktiven Pflanzenstoffen. Aufer-
dem regt das vornehme Gemiise
die Produktion des korpereigenen
Antioxidants Glutathion an und wirkt
so stark entgiftend.

Asparagus officinalis, so sein lateini-
scher Name, liefert unserem Koérper
Ballaststoffe, Folsdure, Kalium, B-

Vitamine, Kalzium und Magnesium.

Dazu gesellen sich zahlreiche bio-
aktive Pflanzenstoffe wie Inulin, ein
Ballaststoff, der im Magen und Darm
Wasser bindet und so eine intakte
Darmflora unterstiitzt. Inulin regt die
Produktion der »guten« Darmbakte-
rien an und fordert somit eine aus-
gewogene Flora in unserem Ver-
dauungstrakt — ein wichtiger Gesund-
heits- und Wohlftihlfaktor.

Aufierdem stecken in den gesunden
Stangen noch Carotin, Lutein und
Zeaxanthin — Substanzen, die gut fir
die Augen sind und unsere Sehkraft
erhalten helfen. Rutin und Quercetin
machen den Spargel schliefdlich zu
einem wahren Superfood. Diese
besonderen Pflanzenstoffe konnen
unseren Korper vor Herzkrankheiten
und Krebs schiitzen. Und nicht zu ver-
gessen: Wegen seines hohen Kalium-
gehalts ist Spargel ein reinigendes
und harntreibendes Lebensmittel.

So konnen Wassereinlagerungen
abtransportiert werden und der
Korper wird auf natiirliche Weise
entschlackt. Verantwortlich dafir ist
zusdtzlich auch die Asparaginsaure
im Spargel (auf englisch heif3t er iibri-
gens Asparagus). Sie regt die Nieren-
funktion an und hilft so ebenfalls
kraftig beim Entgiften.

Index, abgekiirzt GI, wurde zur Vor-
beugung von Ubergewicht, Diabetes
und Herzkrankheiten entwickelt und
soll bei der gesunden Auswahl von
Lebensmitteln helfen. Der Index
beschreibt, wie stark ein kohle-
hydrathaltiges Lebensmittel den Blut-
zuckerspiegel ansteigen lasst. In der
Regel gilt: je niedriger, desto
gestinder.

Dagegen lasst sich nach dem Verzehr
der Stangen ein Anstieg des korper-
eigenen Glutathionspiegels beobach-
ten. Das ist positiv! Denn das korper-
eigene Antioxidans Glutathion hilft
der Leber bei der Entgiftung, fordert
Heilungsprozesse, repariert ange-
griffene Zellen und soll sogar auf Alz-
heimer einen positiven Effekt haben.

Spargel hat einen sehr niedrigen gly-
kidmischen Index. Der glykdmische

Zu guter Letzt ist Spargel auch noch
ein echter Schlankmacher: Er
schmeckt lecker und hat doch wenig
Kalorien. Weniger als 20 sollen es pro
100 Gramm sein. Die gute Butter oder
Sauce Hollandaise ist dabei allerdings
nicht mitgerechnet. [ ]

Genug gelernt, jetzt heil3t es genieRen:
Auf der folgenden Seite finden Sie drei

unwiderstehliche Spargelrezepte zum N
Nachkochen. »
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‘Unaere lieblings-Spargel-TRezeple

RafFiniert, leicht und schon
richtig sommerlich: Spargel
trifft heimische Friichte -
fFertig ist der Salat

Viele kennen noch den klassischen Spargel-
salat, wie Oma ihn friiher machte. Mit viel
Butter, Milch, Mehl und hartgekochten
Eiern war der absolut kein Leichtgewicht.
Hier haben wir eine besonders leckere und
leichte Alternative fir Sie.

Das brauchen Sie fiir 4 Portionen:

500 Gramm weif3en und griinen Spargel,
gemischt; 250 Gramm Erdbeeren, Johannis-
beeren und Himbeeren; verschiedene Krau-
ter wie Basilikum, Schnittlauch, Petersilie,
Pimpinelle oder Minze, 2 Bund davon; 1
Teeloffel Butter, 1/2 Teel6ffel Salz, 1 Prise
Zucker. Fir die Vinaigrette: 3 Essloffel Bal-
samico-Essig; 3 Essloffel Rapsol, 2 Teeloffel
flissigen Honig; Estragon und Minze, am
besten frisch feingeschnittene Blatter; Salz
und grober Pfeffer.

So geht's: Spargel schilen (beim griinen
Spargel nur die untere Halfte) und in Stiicke
schneiden. 1 Liter Wasser mit Butter, Salz
und Zucker zum Kochen bringen. Darin den
weilten Spargel fiir 10 Minuten garen, den
grinen Spargel nach 5 Minuten hinzuftgen.
Zusammen aus dem Topf nehmen und
grindlich abtropfen lassen. Die Beeren wie
gewohnt waschen und putzen. Ebenso die
Krauter, dann trocken tupfen, die Blatter
von den Stengeln zupfen, klein hacken oder
schneiden. Fir die Vinaigrette alle Zutaten
mischen und sorgfaltig verrihren. Dann
Uber die Friichte, die Krduter und den Spar-
gel gieRen und durchmischen. 10 Minuten
ziehen lassen, anrichten und auf einer
Platte oder in einer groRen Schiissel servie-
ren. Einfach verfihrerisch!
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Gesundes Getrank, schnell
gemacht: Spargel-Smoothie
mit Erdbeeren

Das brauchen Sie: 5 Stangen weilRen Spar-
gel, 300 Gramm Erdbeeren, den gepressten
Saft einer Limette oder Zitrone, eine Vanil-
leschote, ein paar Blatter frisches Basili-
kum, etwas Agavensirup oder auch Honig,
einen Essloffel Kokosdl und eine Prise Salz.

So geht's: Den Spargel wie gewohnt scha-
len und in kleine Stiicke schneiden. Die Erd-
beeren waschen, das Grin entfernen und
die Frichte je nach GroRRe halbieren oder
vierteln. Die Vanilleschote langs aufschnei-
den und das Mark sorgfaltig herausscha-
ben. Die Limette oder Zitrone entsaften.
Dann die Basilikumblatter waschen und
gegebenenfalls zerkleinern. Alle Zutaten
zusammen in den Mixer geben und mit dem
Kokosol fein pirieren, nach Belieben mit
dem Sirup oder Honig siiRen. Fertig ist der
flissige Fitmacher!

Einfach italienisch, einfach
verfiihrerisch: Spargel auf
Tagliatelle an Lachs

Bei diesem einfachen und schnellen Rezept
gesellen sich Lachs und Pasta zum Spargel.
Italienisch und besonders lecker!

Das brauchen Sie fiir 4 Portionen:

1 Kilogramm griinen Spargel; fir das
Spargelkochwasser 1 Teel6ffel Butter, 1/2
Teeloffel Zucker, Salz oder gekornte
GemUsebriihe; 150 Milliliter Sahne; 400
Gramm Tagliatelle; 300 Gramm rohen
Lachs; frische Petersilie.

So geht's: Spargel wie gewohnt schélen
und in kleinere Stiicke schneiden. In ca.

2 Liter Spargelkochwasser ca. 10 Minuten
nur so lange garen, dass der Spargel noch
»Biss« hat. 4 bis 5 Spargelstangen mit 2 Ess-
|6ffeln Spargelwasser pirieren (Mixer). Die
Mischung in eine Pfanne geben und mit der
Sahne leicht aufkochen, so dass eine etwas
dickere Sauce entsteht. Salz und Pfeffer
nach Geschmack hinzufiigen. Die Taglia-
telle nach Packungsanweisung kochen. Den
Lachs in mundgerechte Stiicke schneiden
und schonend garen, z. B. in einem Sieb
Uiber Wasserdampf fiir 4 bis 8 Minuten,
abhangig von der GréRe der Stiicke. Das
geht auch gut Gber dem Kochwasser fir die
Nudeln. Fir die »Deko« einige Lachsstiick-
chen beiseite legen.

-

Spargel und Lachs in die Sahnesauce
geben. Die Nudeln nach dem Abtropfen auf
den Esstellern anrichten und dann die
Sauce mit Lachs und Spargel dariber
geben. Mit den Lachsstiickchen und der
kleingehackten Petersilie garnieren. Buon
appetito! Tipp: Sie konnen natirlich auch
weilRen Spargel verwenden; dann geben
griine Tagliatelle diesem Pastagericht eine
farblich pfiffige Note.




Spargel vom Klostergut Uehrde

So frisch, so lecker, so SpargelGUT!

Erntefrisch vom Bérdeboden:

Nichts ist leckerer im Braunschweiger Land

Dieser Spargel gehdrt zum Leckersten, was
unsere Region zu bieten hat: Auf den
mineralstoffhaltigen, fruchtbaren Baden im
siddstlichen Bereich des Braunschweiger
Landes wiichst ein besonders aromatischer
Spargel, der sich vom ,Sandspargel” klar
unterscheidet. Hier gibt es keine kiinstliche
Bewdsserung, aber dafir die vielen gesunden
und geschmacksbildenden Mineralien, die den
Spargel vom SpargelGUT so einzigartig
machen.

Tel. 05332.96 89 801

Auch im viel-
besuchten Uehrder
Hofladen (in der
Saison téglich
geoffnet) in der
Semmenstedter
StraBe gibt es ihn
direkt vom Feld - und

Taglich frisch geerntet, liebevoll sortiert, und
schnell in Eiswasser gekihlt - so bleibt er
besonders aromareich und frisch — der
regionale Qualitétsspargel der Marke

SpargelGUT.
In dritter Generation auf

nl
E 1@ dem Klostergut Uehrde

)= zuhause, liefern Familie

Heins und das grofle

kommt zum
Helferteam ab Mitte April

taglich erntefrisch das am 19. Juni 2022.

aus der

)

gu!e" Geschm

Hier herrscht

Hervorragender Spargel direkt aus der Region: Das
weiBe Gold produziert das Eickenhofer Spargelreich auf
den Béden rund um Braunschweig.

_ Seit dem Jahr 2007 organisieren sechs Land-
wirtsfamilien in Eickhorst im Landkreis Gifhorn
den Anbau und die Vermarktung von weiflem
Spargel gemeinschaftlich. Mit Leidenschaft
verfolgt das Eickenhofer Spargelreich das
Ziel, die Tradition des Braunschweiger
Spargels auf moderne Weise fortzufuhren.
Denn dort, wo der Hof anséssig ist — auf den
Sandbéden an Oker und Schunter - hat diese
Spezialitét ihren Ursprung.

Auf dem Eickenhof kimmern sich Christian Hansen und Paul Schofer um
Anbau und Vermarktung des Eickenhofer Spargels. Beide stammen aus

Edelgemiise an die vielen blau-gelben
SpargelGUT-Verkaufsstéinde der Region.
Eine Liste der Spargelsténde Gber den
QR-Code links unten — oder hier:

http://www.spargelgut.com

vieles Leckeres mehr fiir ein
késtliches Spargelessen. Wer nicht nur
genief3en, sondern viel Interessantes Uber die
Spargelproduktion erfahren méchte, bucht
bei Familie Heins eine Betriebsfihrung — oder

»Tag des Offenen Hofes«

ANZEIGE // ADVERTORIAL

_Jﬂ'_g.-.-'.dl“f!- -

o

SpargelGUT - dlles gut!

So wird ein Ausflug auf’s
Land besonders lecker -
Ehepaar Heins erwartet Sie.

alteingesessenen Landwirtsfamilien, bei denen sich seit Generationen
alles um den Spargel dreht. lhr Fokus liegt auf Regionalitét und
Nachhaltigkeit. Sie denken die Landwirtschaft neu und stehen fir die
Uberzeugung, Produkte in herausragender Qualitit mit Bewusstsein

fur die Umwelt zu pflanzen und zu ernten. Das Ziel ist es, Eickenhofer
Produkte mit der besten Qualitat anzubieten und dabei immer offen

fur neue Ideen und Innovationen zu sein. Nicht nur weif3er, griner und
seit neustem violetter Spargel sind die Steckenpferde des Spargelreichs,
auch Erdbeeren, Himbeeren, Tulpen als auch Weidegénse aus der Frei-
landhaltung zéhlen zu den Produkten. Zurick zum Spargel: Eickenhofer
Spargel wird auf 55 Hektar angebaut und ist -
ausgesprochen zart und aromatisch. Er wird
durch mehrjéhrig genutzte und recyclebare
Folien vor Sonne, Unkraut und Insekten
geschutzt. AuBerdem sorgt die Folie dafir,
dass die Pflanzen langsam wachsen und

so in Ruhe ihren késtlichen Geschmack

entwickeln kénnen. Dank innovativer Technik |
kann das Spargelreich stets die Qualitat der

Béden kontrollieren und so die richtige Pflege

der Spargelpflanzen gewdhrleisten, !
damit sie mit Néhrstoffen versorgt und unter optimalen Bedingungen
wachsen kénnen. Ein Tipp hat Paul Schofer noch fur den besten
Spargelgenuss: Nach dem Kauf sollte der Spargel am besten am selben
Tag zubereitet und bis dahin im Kuhlschrank gelagert werden. Geschalt
bleibt er dort einen Tag frisch, ungeschélt bis zu drei Tage.

Finden kénnen Sie die Produkte im Hofladen auf dem Eickenhof und bei
vielen langjéhrigen Edeka Partnern in der Region wie zum Beispiel den
Goérge Mérkten.

\ b Eickenhofer . |
S Spargelreich foers

www.spargelreich.de |
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I Mitten durch die Natur

Freundlich ist der Empfang an der
Rezeption, die paar Formalitdten
sind schnell abgewickelt — gut
gelaunt spaziere ich tiber den Pfad
durch die malerische Waldland-
schaft zwischen alten Bdumen
und kleinen Felsen und erklimme
die Treppe, die hoch zu meinem
Wipfelappartment fithrt. Eine
erste Mikro-Wanderung
sozusagen.

Klein, aber fein - alles
fiir mich allein

Der Zugang zu meinem Baumhaus
vom Typ »Elvis« fiihrt tiber die
Terrasse. Was fiir ein Ausblick,
denke ich begeistert und atme tief
durch in der weichen Waldluft.
Wunderbar weich ist auch das
Bett, das auf mich wartet. Die
Woche war wieder anstrengend —
umso mehr geniefSe ich die gemtit-
liche Atmosphére und das beson-
dere Flair hier drinnen. In den
eingebauten Schrdnken verbirgt
sich viel Stauraum, die Heizung
dhnelt eher einer kleinen Lein-
wand und bildet einen zuséatzli-
chen, dezenten Blickfang.

Vor dem Bett steht ein Sofa, hier
konnte tatsdchlich noch ein
(kleiner) Mensch schlafen. Aufer-
dem gibt es eine Sitzgelegenheit,
ein niedliches Bad — wirklich
komfortabel. Auf kleiner Flache
befinden sich hier Dusche, WC
und Waschbecken. Ubrigens: Die
grofieren Baumhaus-Typen beher-
bergen sogar noch eine Kiichen-
zeile mit Pad-Kaffeemaschine.

Ungekannte Gerdusche
und ein toller Ausblick

Ach ja, diese glaserne Front, sie
Offnet mir jederzeit einen fantasti-
schen Waldblick - und als ich
meine Ruhe haben mochte, mache
ich einfach die blickdichten
Gardinen zu.

Meine erste Nacht im Baumhaus!
Ich sammle ganz viele neue Ein-
driicke: Blatter rauschen bei
offenem Fenster, kurz prasseln
Regentropfen, doch am Morgen
scheint freundlicherweise die
Marzsonne durch die grofdzligigen
Glasscheiben. Gleich auf die
Terrasse... die Vogel zwitschern,
froh tiber das schone Wetter.

Zum Frihstiick schlendere ich in
die liebevoll restaurierte Villa
Ettershaus: Die ist sowieso ein
Hingucker, den man keinesfalls
verpassen sollte. »
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Sonnenresort ETTERSHAUS
im Kurzportrat

Aufiergewohnlich charmant: Eine individuelle
Kombi aus Historie, Moderne und Natur wartet im
Sonnenresort ETTERSHAUS in Bad Harzburg. Gaste
haben die Wahl zwischen drei Wohnkonzepten —
alle mit vier Sternen klassifiziert.

14 originelle Baumhé&user in luftiger Hohe be-
gliicken mit stylischem Komfort in den Varianten
»Elvis«, »Elvis Junior« und »Oktagon.

Morgens wartet das Friithstiick in der historischen,
liebevoll renovierten Villa Ettershaus. Lecker
geht’s weiter: Die Restaurants »Taut’s« und »Hexen-
werk« verwohnen die Geniefder mit kreativer Har-
zer Kiiche.

Nordhduser StraRe 1 | 38667 Bad Harzburg

I Ruhig rauf, rasant runter

Lecker gestarkt, erkunde ich in Ruhe die Umgebung. Rund
um den Burgherg, Bad Harzburgs Hausberg, spielt die Natur
die Hauptrolle. Entspannt rauf auf den Berg mit der tradi-
tionellen Seilbahn, hinunter sause ich — nicht minder ent-
spannt — mit der neuen Baumschwebebahn. Angekommen
am Baumwipfelpfad, entdecke ich die Natur nochmal neu
von oben. Toll und interessant!

Kein Wunder, dass ich am Abend so richtig Appetit ent-
wickelt habe. Konsequenterweise gonne ich mir ein Dinner
im »Hexenwerk« — Harzer Kochkunst mit Niveau, entspannt
modern. Wer es noch etwas feiner angehen lassen will,
speist im »Taut’s«.
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Die Familienappartements und Hotelzimmer in der Villa
sind wie gemacht fiir den Start in den hochwertigen
Harzurlaub. Die perfekte Ergdnzung dazu bildet das
moderne Appartementgebdude mit Juniorsuiten und Sui-
ten unterschiedlicher Kategorien.

Wald plus Wellness: Pure Entspannung verspricht der
Spa-Bereich, grofiziligig angelegt auf 900 gm. Highlight
ist der durchgingige Innen- und Aufienpool. Dazu locken
drei verschiedene Saunen, Ruherdume, Beauty- und
Wellness-Anwendungen.

Und wer sein ganz privates Wellness-Erlebnis geniefsen
mochte, gonnt sich eine der 90 gm grofien Spa-Suiten auf
zwei Ebenen...

sonnenresort

ETTERSHAUS

SELECTION

| 0532278 7890 | info@sonnenhotels.de

Nach dem ausgiebigen Abendessen tut eine zusatzliche
Dosis Waldluft gut. Und der Anblick der kleinen beleuchte-
ten Hauschen und Wege in der einbrechenden Dunkelheit
ist richtig romantisch...

I Wohlfiihlen zu jeder Jahreszeit

Der grofdziigige Wellnessbereich in der Villa lockt mit einem
Drinnen-Draufien-Pool und diversen Saunen. Da versuche
ich gar nicht erst zu widerstehen... doch nicht nur Wellness,
auch das Wohnen ist hier zu jeder Jahreszeit verlockend.



Ich kann mir vorstellen, wie urgemiitlich es hier im Herbst
sein muss, mit dem Blick nach draufien den Blattern beim
Fallen zuzuschauen. Im Sommer dagegen (und auch jetzt im
Frithjahr) kann man den Kaffee auf der grofizligigen
Terrasse geniefSen oder es sich abends dort mit einer
Flasche Wein mitten im Griinen gemiitlich machen. Okay,
an den Winter will ich jetzt noch gar nicht denken...

% LOWENBUNDEL

Wie melde
ich meinen
Zahler-
stand?

WEHE

morgen im
Kino?

I Fazit: Ich komme wieder!

Denn mein Schnupperwochende war ein unvergessliches
Erlebnis voller Erholung und Inspiration. Diese Baum-
héuser sind Riickzugsorte mit einem durchdachten Raum-
konzept, einer Menge Natur um einen herum - das Gefiihl
von Freiheit und (wenngleich gut beschtitztem) Abenteuer
gibt’s gratis dazu. Ein Kindheitstraum ist auf dufSerst kom-
fortable Weise wahr geworden. |

Eine Initiative von Bs ENERGY

Wann wird der
Restmill abgeholt?

Wo finde ich
die nachste

Ladesaule?

g

DIE ANTWORTEN HAT DIE
APP FUR BRAUNSCHWEIG

: jeren!
Mehr Infos unter jetzt installiere

www.loewenbuendel.de

2 Download on the GETITON
o d

@& App Store Google Play



Wichtige Notfallkontakte

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

WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN

UND -ADRESSEN

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

¥ LOWENBUNDEL

DIE APP FUR BRAUNSCHWEIG

Download on the

@& App Store

GETITON
» Google Play

Eie ntativevon  BS|ENERGY

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

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

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

Tel.: 0531 -595-0

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

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

Arztlicher Bereitschaftsdienst des
HEH (Herzogin-Elisabeth-
Hospital):

Mo./Di./Do. 19:00 — 07:00 Uhr

Mi./Fr. 15:00 — 07:00 Uhr
Sa./So./feiertags: 08:00 — 07:00 Uhr

Tel.: 0531-699-17 78

Augenérztlicher
Bereitschaftsdienst:
Tel.0531-7009-933

Im Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,
38126 Braunschweig

Mo./Di./Do. 20:00 — 22:00 Uhr

Mi./Fr. 18:00 — 22:00 Uhr
Sa./So.10:00 - 16:00 Uhr

Apotheken-Notdienst:
Tel.0800-00 22 833
https://www.apothekerkammer-
niedersachsen.de

AWO-Pflegenotaufnahme:

Tel. 0800-7070 117

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

Giftnotruf:
Tel. 0551 - 19 240

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

Horbehinderte-Notfall-Fax:
Fax 0531 —234 54 44

Kinderarztlicher
Bereitschaftsdienst:
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,
38126 Braunschweig

Tel.: 0531-116 117

Psychosozialer Krisendienst:
Tel.0531-47077 77

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

Telefonseelsorge (evangelisch):
Tel. 0800 - 1110 111

Telefonseelsorge (katholisch):
Tel. 0800 - 1110222

Zahnarztlicher
Bereitschaftsdienst:
Zahnarztliche Praxisgemeinschaft
Bebelhof

Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig
www.zahnarzt-praxisteam.de

Tel. 0531 -691 696

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

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

Notarzt: 112

REZEPT ONLINE EINLOSEN - KEIN PROBLEM FUR UNS!
IN DREI SCHRITTEN ZUM MEDIKAMENT:

Rezepte / Artikel
fotografieren!
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Foto hochladen und
Bestellung aufgeben

APOTHEKE-BS.DE

Tel.: 0531 332269
service@lapotheke-bs.de

Medikament abholen
oder durch Botendienst
liefern lassen!




L.esen ...
Gesundheit und Wohlbefinden

Die Buchhandlung Graff empfiehlt:

-
‘ -
~ Lieblingspldtze Harz

i Im Februar 2022 ist die Neuauflage
. ] ‘ »Lieblingsplatze Harz« erschienen, in
' # . dem der Autor Knut Diers 77 attraktive
. Ausflugsziele und Tipps fiir Unterneh-
mungen in unserem Mittelgebirge ver-
sammelt. Davon sind viele auch fiir Fami-
lienausfliige geeignet oder laden zu
' -d-"ﬂ " kulinarischen Erlebnissen ein.

Jedes Zielist auf der linken Seite mit

einem einladenden Foto mit der Adresse

versehen und auf der rechten Seite mit
- einerinteressanten Beschreibung.

Das Buch ist in einem handlichen
Format erschienen und daher auch
zum Mitnehmen gedacht.

F L



'. Beitrag stabil
Leistung top!

l Jetzt zur AOK
- Niedersachsen
wechseln.

Familienzeit.
Am besten glucklich
und gesund.

Profitieren Sie von vielen Mehrleistungen* wie 2 pro-
fessionellen Zahnreinigungen im Jahr und Osteopathie
sowie von Wahltarifen und unserem Bonusprogramm.
Wechseln Sie jetzt zur AOK Niedersachsen!

Mehr erfahren auf aok.de/nds/familienzeit

Jetzt wechseln

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

AOK Niedersachsen. Die Gesundheitskasse.
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