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Das neue Gesundheitsmagazin ist da:
Damit Sie in diesem Winter
gesund und fit bleiben

Auch in diesem Jahr gibt es unser
beliebtes Gesundheitsheft, das un-
sere Leser Uber viele Themen rund
um die Gesundheit informiert. Ge-
rade in diesem Pandemie-Jahr ist
allen bewusst geworden, dass un-
sere Gesundheit unser aller héchs-
tes Gut ist. In Sachen Corona soll-
te jeder wissen, wie man sich am
besten schiitzen kann.

Aber in dieser kalten Jahreszeit
gibt es natiirlich auch die tblichen
Erkaltungsviren, die dann beson-
ders grassieren. Wie kommen Sie
einigermaBen gut durch den Win-
ter? Was kann/sollte man tun, um
sich vor Ansteckung zu schitzen
und wie behandelt man was am
besten, wenn es einen doch er-
wischt hat?

Abwechslungsreiche und vitamin-
reiche Erndhrung sind immer gut

fir unseren Koérper — auch fur die
Haut. Abhdrtung durch Spazier-
gange an der frischen Luft und
Wechslduschen sind auch sehr
empfehlenswert.

Lesen Sie weiter Interessantes
Uber Abwehr-Booster. Auch infor-
mieren wir Sie Uber Schulter-Na-
cken-Verspannungen und was am
besten hilft. Thematisiert wird auch
Schwindel; viele Menschen sind
davon betroffen. AuBerdem geht es
um die Gesunderhaltung der Au-
gen und um das Thema "Trinken".
Also, schauen Sie gern hinein in
unsere Gesundheitsmagazin und
informieren Sie sich. Gesundheit
geht uns alle an.

Gegen viele Krankheiten oder Be-
findlichkeiten ist ein Kraut gewach-
sen. Die Natur selbst ist oft das
erste Mittel der Wahl.

So schiitzen sich Senioren vor Herz-Kreislauf-
Beschwerden, Infekten und Stiirzen:

Gesund durch den Winter

(djd). Der Winter hat zwar sicher
auch schone Seiten, aber fir die
Gesundheit ist er eher unglinstig.
Gerade Senioren sind gefahrdet
durch Erkéltungen und andere In-
fekte, Sturze bei Glatte und Dun-
kelheit und ein erhdhtes Schlagan-
fall- und Herzinfarktrisiko. Doch die
meisten dieser Faktoren lassen sich
mit einfachen MaBnahmen glinstig
beeinflussen, um gesunder durch
die kalte Jahreszeit zu kommen.

Impfen, sich bewegen,
Durchblutung férdern

Eines der Hauptargernisse in
Herbst und Winter sind Atem-
wegserkrankungen — vom Schnup-
fen bis zu Grippe und Lungenent-
zlindung. Gegen alle hilft: Abstand
zu Erkrankten und Menschen-
mengen halten, haufig die Hande
waschen, wenn erforderlich eine
Maske tragen. AuBerdem sollten
Senioren sich unbedingt gegen
Grippe und Pneumokokken impfen
lassen. Viel Bewegung unterstitzt
dazu die kdérpereigene Abwehr. Am
besten geht man mehrmals pro
Woche an der frischen Luft und
bei Tageslicht spazieren, denn so
werden die Vitamin-D-Bildung und
das Immunsystem angekurbelt.
Dabei immer schén warm einpa-
cken, damit Muskeln und Blutge-
faBe entspannt bleiben. Dass sich
bei Kélte die GeféBe verengen und
dadurch der Blutdruck nach oben
klettert, ist einer der Griinde flr die

steigende Herzinfarkt- und Schlag-
anfallgefahr in den Wintermonaten.
Neben Wérme kann hier auch eine
gezielte Einnahme von naturlichem
Arginin gegensteuern. ,,So zeigen
beispielsweise aktuelle Studien mit
dem Prifpraparat ,Telcor Arginin
plus‘, dass die regelmaBige Ein-
nahme die GefaBfunktionen und
somit die Durchblutung verbessern
kann“, erklart dazu der Bochumer
Internist und Kardiologe Dr. med.
Hans-Joachim Christofor. Profitie-
ren konnten davon insbesondere
Menschen mit Vorerkrankungen
wie Bluthochdruck oder Arteriosk-
lerose. Unter www.telcor.de gibt es
mehr Informationen.

Sicher unterwegs

Zu Erkrankungsrisiken durch Vi-
ren und Kélte kommt in der kalten
Jahreshélfte eine erhohte Verlet-
zungsgefahr durch nasses Laub,
Schnee, Eis und schlecht beleuch-
tete Wege. Altere Menschen sollten
deshalb besonders vorsichtig und
nur mit guten rutschfesten Schu-
hen unterwegs sein. Auch Spikes
unter den Sohlen und Gehstécke
mit rutschfestem FuB machen das
Gehen bei Glatte sicherer. Wer es
nicht vermeiden kann, bei Dunkel-
heit nach drauBen zu gehen, sollte
eine Kopf- oder Taschenlampe mit-
nehmen. Oft ist auch ein Abstecher
zum Optiker ratsam, denn eine
schlecht angepasste Brille kann die
Stolpergefahr erhdhen.

Bewegung im Freien aktiviert die Abwehrkrifte nd fordert di

Durchblutung.

= Fin 1N

Foto: djd/Telcor Forschung/pressmaster - stock.adobe.com

Neuer Weg 51b
38302 Wolfenbuttel

herzlich & kompetent
sunShine Pflegedienst

E-Mail: kontakt@sunshine-pflegedienst.de
www.sunshine-pflegedienst.de

hine

Pflegedienst

Tel.: 05331 - 90 37 76
Fax: 05331 - 90 37 81

Alles bieibt anders. -
Wir bleiben
verlasslich.

lhre Gesundheit liegt uns am Herzen, genau wie die von 2,9Mio.
Versicherten in Niedersachsen. Darum profitieren Sie auch 2021
von unseren starken Mehrleistungen fiir Ihre individuelle
Gesundheitsvorsorge, die zu lhrem neuen Alltag passen.

Darauf kénnen Sie sich verlassen.

Unsere Mehrleistungen

auf einen Blick: aok-de \R
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Mit der richtigen Erndhrung und Bewegung das Immunsystem stérken:

Abwehr-Booster fur die kalte Jahreszeit

(djd). Regen, Wind, Schnee und
Dunkelheit: Im Herbst und Win-
ter wird unser Immunsystem hart
auf die Probe gestellt. Das un-
bestandige Wetter, der Wechsel
zwischen beheizten Rdumen und
feuchter Kélte von drauBen sind
die optimalen Bedingungen, um

Umso wichtiger ist es, rechtzeitig
das Immunsystem anzukurbeln
und die Abwehrkréfte zu stérken.

Vitamine zum Trinken

Wer viel frisches Obst und Gemdi-
se isst, zu Vollkornprodukten und

Raum zum Leben
AWO-Wohn- und Pflegeheim Im Kamp

Hier fihl’ ich
dnich wohl!”

Senioren & Pflege

Wohn- und Pflegeheim
Im Kamp

Im Kamp 3-6 | 38300 Wolfenbiittel | Tel.: (05331) 9 03 31 - 0 | www.awo-bs.de

sich eine Erkéltung einzufangen.

Nissen greift, tut schon einiges

mente zu liefern. Im Alltagstrubel
fallt es allerdings vielen schwer,
ausreichend Friichte zu essen.
Und kaum jemand findet die Zeit,
Orangen, Grapefruit und Co. fur
einen Saft regelméaBig selbst zu
entsaften. Eine leckere Alter-
native konnen dann erntefrisch
gepresste Fruchtsafte aus dem
Supermarkt-Kihlregal sein. Bei
den Premiumséften ,Erntefrisch
Gepresst“ von Valensina etwa
handelt es sich um 100 Prozent
Direktsafte. Die sonnengereiften
Friichte werden im Herkunftsland
schonend frisch gepresst und
gekuhlt ins Verbrauchsland ge-
liefert. Die verschiedenen Sorten
sind vegan und frei von jeglichen
Zusatzstoffen wie kilnstlichen
Aromen oder Zucker und enthal-
ten weder Konservierungs- noch
Farbstoffe. Bei Gemlise wiederum
heiBt es: Essen, was schmeckt.
Tolle Abwehr-Booster sind bei-
spielsweise Brokkoli und Paprika,
die besonders viel Vitamin C ent-
halten. In Grlinkohl, Karotten und
Kurbis wiederum steckt jede Men-
ge Betacarotin, eine Vorstufe von
Vitamin A, das die Widerstands-
kraft des Korpers gegen Krank-
heitserreger erhoht.

Ab nach drauBBen

RegelmaBige Bewegung tut dem
Immunsystem ebenso gut: Leich-
ter Sport trainiert das Herz-Kreis-
lauf-System und regt die Abwehr-
krafte an. Am besten bewegt man
sich moglichst viel an der frischen

Ob zum Frihstiick oder zwi-
schendrin: Die erntefrisch ge-

pressten Sdfte schmecken
lecker und sind gesund.
Foto: djd/Valensina

Luft. Dabei werden die von der
Heizungsluft ausgetrockneten
Schleimhdute gut durchblutet
und befeuchtet. Das Tageslicht
sorgt zudem flr die Ausschiittung
von Serotonin, dem sogenannten
Gliickshormon, das die Stimmung
verbessert. Ein wichtiger Faktor
fur ein starkes Immunsystem ist
auBerdem erholsamer Schlaf: So
haben Wissenschaftler der Uni-
versitaten Tubingen und Lubeck
festgestellt, dass Schlaf die Arbeit
bestimmter Abwehrzellen - der
T-Zellen - unterstutzt.

Oft flhlt man sich zudem trage
und mide, hangelt sich von einem
Stimmungstief zum  né&chsten.

dafli, um dem Korper die fir das
Immunsystem wichtigen Vitami-
ne, Mineralstoffe und Spurenele-

In der kalten Jahreszeit braucht der Kérper eine Extraportion Vita-

mine.

Foto: djd/Valensina

Wenn die Pflege ausfiillt

AWO-Pflegenotaufnahme

Job, Familie, die Pflege
weines Vatevs.
Und wenn wiv alles ibev
den Kopt wachst?

Wev pflegt dann
weinen Vater?

% 08007070117

Wir helfen Ihnen, wenn die
Pflege ausfiillt. Jederzeit.

Senioren & Pflege

Pflegenotaufnahme
www.awo-bs.de
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eiern Sie mit uns Jubilaum
. o e o,
Seit 70 Jahren sorgen wir bei Hérgerate Muller schon Taglich  exzellenten s
fur gutes Horen und das Wohlergehen der Ohren. Fir  Kundenservice zu bie- bbb
uns ist das ein ganz besonderes Jubilaum, auf das wir ten war, und ist eine / -»‘ﬂhr';“f
stolz sind. Herausforderung, der gutes Horen

Wir danken unseren
Stammkunden  fir
die jahrzehntelange
Treue - daflr, dass
wir seit 70 Jahren Teil
Ihres Lebens sein dir-
fen!

Seit der Firmengrin-
dung im Jahr 1950
hat sich vieles weiter-
entwickelt, Technik ist
so anspruchsvoll wie
nie zuvor, unsere Um-

wir uns gerne stellen.
Gut ausgebildete Mit-
arbeiter, das familiare
Miteinander und die
Freude, die wir an
unserer Arbeit haben
heben uns in der heu-
tigen Zeit heraus.

Wir feiern dieses
Jubildum mit vielsei-
tigen Angeboten
zum Beispiel fur eine
kostenlose Premium-
Horanalyse oder Jubi-
laums-Bonus von bis
zu 200,- Euro fir neue
Traum-Hdrsysteme.

Wir schenken lhnen
gutes Horen im Wert

von 200 €.

Beim Kauf einer Horgerate-
versorgung mit ViO-Produkten
ab einem Wert von 2500 €.

Gultig bis zum 31. Marz 2021

Muller Horsysteme GmbH

Krambuden 2 | 38300 Wolfenbuttel

Kommen Sie vorbei und feiern mit uns Jubildum. Vereinbaren
Sie noch heute einen Termin unter der Telefonnummer
05331 - 88 10 41. Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

welt  wird immer
lauter und schnell-
lebiger.
Doch damals wie
heute gilt: Unsere
Kunden stehen im
Besuch. Foto: Miiller Horsysteme GmbH — Mittelpunkt.
1

LG %

uller Horsysteme GmbH
Krambuden 2
38300 Wolfenbuttel
Telefon: 05331-88 10 41
www.muellerhoergeraete.de

iern

Jahre

Horen

Feiern
Sie mit.

Nutzen Sie unsere vielseitigen
Jubilaumsangebote und

vereinbaren Sie noch heute
einen Termin.

MULLER

HORGERATE

Grern e erfeben
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Menschen mit der Hautkrankheit Rosacea sollten auf ihre Erndhrung achten:

e —t

3

Patienten meist besser vertragen.
Foto: djd/rosacea-info.de/nenetus - stock.adobe.com

Frische und unverarbeitete Lebensmittel werden von Rosacea-

Hauser Energetik

Barbara Hauser

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Gesprachstherapie
Geistiges Heilen
Systemaufstellungen
Spagyrik

Mind-Set - Training
Ausbildung

Hauser Energetik | Harztorwall 5 | 38300 Wolfenblittel | Tel. 01577 - 31 99 444
hauser-wf@online.de | www.hauser-energetik.de | Instagram: hauser.energetik

Monplaisir 1
38304 Wolfenbittel
Parkplétze direkt vor der Tir!

Tel. 05331 /7108230
Fax 0 53 31 /7 10 82 40

Offnungszeiten: Montag, Dienstag, Donnerstag

8 bis 12 Uhr und 14.30 bis 18 Uhr
Mittwoch und Freitag 8 bis 12 Uhr

Web: www.eysoldt-zahnarzipraxis.de - E-Mail: info@eysoldt-zahnarztpraxis.de

Andrea Eysoldt

Besser essen, besser aussehen

(djd). Ein groBes Stick Torte, ein
scharfes Chili oder zwei Glaschen
Sekt - und schon sieht man rot.
Viele Patienten, die unter Rosacea
leiden, haben dies ofter leidvoll
erfahren missen. Rund zehn Mil-
lionen Menschen in Deutschland
sind von der Hauterkrankung be-
troffen, die sich mit anhaltenden
Gesichtsrétungen sowie schmer-
zenden und juckenden Pusteln
auBert. Die Ausldser sind vielfaltig,
zum Beispiel UV-Strahlung, Hitze,
Kélte, Stress oder eben bestimm-
te Lebensmittel, Gewlirze oder
Getranke.

Keine durchblutungsférdernden
Lebensmittel

Arzte raten deshalb, Verhaltens-
weisen und Erndhrung anzupas-
sen, um Krankheitsschilbbe zu
vermeiden. Eine strikte Diat gegen
Rosacea gibt es zwar nicht, weil
jeder individuell unterschiedlich
reagiert. Aber einige Empfeh-
lungen und Regeln haben sich
bewédhrt. So sollten Betroffene
auf durchblutungsférdernde und
histaminreiche Nahrungsmittel
verzichten, da diese als Boten-
stoffe flr Entziindungen fungie-
ren. Dazu zahlen etwa SojasoBe,
Rotwein, stark gereifter Hartka-
se, Fischkonserven und Salami.
Ebenso ungiinstig sind scharfe
Gewdurze, sehr heiBe Speisen und
Getrénke sowie Alkohol, der ge-
faBerweiternd wirkt. Besser sind
frische, leichte Gerichte wie Sa-
late, Gefliigel, Gemisevariationen
oder leckere Nudelrezepte. Mehr
Infos zur Erndhrung bei Rosacea
gibt es auf der Website der Kam-
pagne ,Aktiv gegen Rosacea®
(www.rosacea-info.de). Die rich-
tige Wurze bringen aromatische
Krauter und milder weiBer Pfeffer.
Gegen ab und zu ein einzelnes
Bier oder ein Glas Wein ist meist
nichts einzuwenden, die bessere
Alternative sind allerdings alko-
holfreie Cocktails. Viele Anregun-
gen und Rezeptideen findet man

in Kochbulchern, im Internet oder
Zeitschriften. Dabei immer gut auf
vertragliche Zutaten achten.

Tagebuch fiihren

Sinnvoll ist es fir alle Rosacea-Pa-
tienten, ein Tagebuch zu fuhren,
um Krankheitsausldser zu doku-
mentieren. Mit der kostenlosen
Rosacea-Tagebuch-App, erhalt-
lich bei Google Play und im App-
Store, kdnnen Betroffene immer
und Uberall ganz unkompliziert
mobil erfassen, was sie gegessen
haben und wie die Haut darauf
reagiert. Die App bietet auf den
ersten Blick eine Ubersicht der
wichtigsten persénlichen Infor-
mationen der vergangenen zehn
Tage. Zudem finden sich auch
praktische Tipps und medizini-
sche Infos sowie zahlreiche Pod-
castfolgen zum Thema.

u-_--ﬂn_u—f 4
|F.£. '.';;:ﬂ
i ....‘ﬁ“
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Diede vergangenen 10 Tage

Mithilfe der Rosacea-Tage-
buch-App lassen sich Krank-
heitsausloser leichter feststel-
len und vermeiden.

Foto: djd/www.rosacea-info.de

APOTHEKE

fiﬁ}‘
Inh. Lutz Lobermann

BahnhofstraRe 9 - 38315 Schladen
Tel. 05335-92520 - Fax 05335-925232
E-Mail: info@harz-apotheke.de - www.harz-apotheke.de

Offnungszeiten:
Mo., Di., Do., Fr. 8.30-18.00 Uhr, Mi. 8.30-13.00 Uhr, Sa. geschlossen

ol
o

Inh.

Lutz Lobermann
Hermann-Miiller-Strae 1 - 38315 Schladen

Tel. 05335-9295660- Fax 05335-9295661
E-Mail: info@werla-apotheke.de - www.werla-apotheke.de

Offnungszeiten:
Montag bis Samstag 8.00-19.00 Uhr




Dezember 2020

Durch vollwertige Erndhrung kann unter Umsténden ein Zinkmangel entstehen:

Wenn die Nahrung zur Zinkfalle wird

(djd). Viel Vollkornbrot, Hafer-
flocken und Hulsenfriichte wie
Linsen oder Erbsen essen - das
klingt nach einer vorbildlichen,
gesunden Erndhrung, wie sie die
Deutsche Gesellschaft fur Er-
ndhrung (DGE) empfiehlt. Denn
in diesen vollwertigen Lebens-
mitteln sind unter anderem viele
Ballaststoffe enthalten, die der
Gesundheit guttun. Doch die
DGE-Experten weisen auch dar-
auf hin, dass bestimmte Stoffe in
ballaststoffreicher Nahrung dazu
fihren, dass der Korper das le-
benswichtige Spurenelement Zink
schlechter aufnimmt. Menschen,
die viele Vollkornprodukte und
Hulsenfriichte verzehren, bendti-
gen demzufolge mehr Zink. In den
genannten Lebensmitteln ist der
Pflanzenstoff Phytat reichlich vor-
handen, der das Zink an sich bin-
det - und dies hat zur Folge, dass
deutlich weniger davon aus der
Nahrung in den Korper gelangt.

Neue Zinkempfehlung der DGE

Deshalb spricht die DGE jetzt eine
neue Empfehlung flr die téagliche
Zinkzufuhr aus: acht Milligramm
fur Frauen und 14 Milligramm fir
Manner. Dieser sogenannte Refe-
renzwert gilt fir Personen, die sich
vollwertig erndhren, aber auch tie-
rische EiweiBquellen wie Fleisch
und Fisch zu sich nehmen. Letzte-
res fordert die Zinkaufnahme. Wer
noch mehr Vollkorn und wenig
tierisches EiweiB zu sich nimmt,
kann das Zink aus der Nahrung
nur sehr schlecht verwerten und
hat daher einen noch hdheren
Bedarf an dem Spurenelement.

Vollwertige Nahrung kann ein

Grund dafiir sein, dass der Kor-

per zu wenig Zink erhélt. Hoch-

dosierte Praparate kénnen ei-

nen Mangel ausgleichen.

Foto: djd/Wérwag Pharma/
Colourbox

Vegetarier und Veganer sind aus
diesem Grund besonders geféhr-
det fur einen Zinkmangel. Zu den

auBerdem durch schlecht heilen-
de Wunden, Ekzeme und Pusteln Haarausfall &uBern.

sowie durch brichige Nagel oder

Risikogruppen zahlen auBerdem
altere Menschen und chronisch
Kranke, bei denen die Zinkauf-
nahme im Verdauungstrakt haufig
durch Erkrankungen und die Ein-
nahme von Medikamenten gestort
wird.

Mangel kann Infektanfalligkeit
erhéhen

Ein Zinkmangel sollte durch ein
Zinkpréparat ausgeglichen wer-
den, wobei auf eine ausreichend
hohe Dosierung zu achten ist. Zu
den hoéchstdosierten Praparaten,
die es rezeptfrei in Apotheken gibt,
z&hlt Zinkorot 25 mit 25 Milligramm
Zink pro Tablette. Weil Zink far
die Funktion des Immunsystems
unverzichtbar ist, kann ein Defi-
zit die Anfalligkeit fur virale und
bakterielle Infekte erhéhen. Durch

Ausgleich des Mangels kann das
Immunsystem unterstitzt wer-
den. Ein Zinkmangel kann sich

Zink ist fiir das Immunsystem von zentraler Bedeutung. Ein Mangel
kann die Anfalligkeit fiir virale und bakterielle Infekte erhéhen.
Foto: djd/Woérwag Pharma/Colourbox.de

Heilprakterin Wilma von Stosch:

Besonders flir Menschen, die
sich nicht gegen Corona imp-
fen lassen konnen, wollen
oder dirfen oder die trotz
4 Impfung durchs Raster fallen,
weil sie zu den wenigen ge-
hdren, bei denen die Impfung
nicht greift:
Da wére zunéchst das oft be-
-4 sprochene und hoch geprie-
Wilma von Stosch. sene Immunsystem zu stér-
ken bzw. aufzubauen.
Schauen wir uns einmal an, was die Natur dafir
bereithalt.
Vitamin C - fur die optimale Funktion des
Immunsystems.
Vitamin D - soll das Immunsystem starken und
bei der Abwehr von Krankheitserregern helfen. Es
soll UberschieBende Immunreaktionen
(Autoimmunerkrankungen) hemmen.
Selen - dieses Spurenelement wird vom
Immunsystem bei der Bildung von Abwehrzellen
bendtigt.
Zink - ein lebenswichtiges Spurenelement zur
Unterstitzung des Immunsystems bei seiner
Abwehr.
Spirulina Algen - Wirkung im Darm, unserem

Nutzliche Tipps fiir die Corona-Zeit

Wilma von Stosch - Naturheilpraxis

Braunschweig - Wiesenstrafie 3 - Telefon 0531/3344 36
www.von-stosch-naturheilpraxis.de

gréBten Immunsystem. Mit dem hohen Gehalt an
pflanzlichen Antioxidantien hilfreich fir die
Funktion des menschlichen Immunsystems.
Beta-Glucane - sollen das Immunsystem stér-
ken indem es die Bildung von Antikoérpern anregt.
Zistrose — antiviraler Wirkstoff gegen Grippe und
Infektionen der oberen Atemwege.

Seit neuestem diskutiert:

Griiner Tee, dunkle Trauben und dunkle
Schokolade - evtl. blockieren chemische
Verbindungen dieser Lebensmittel die Funktion
bestimmter Coronavirus-Enzyme.

Wenn immer es geht, vitaminreiches Essen und
wenn moglich viel Bewegung an der frischen Luft!

Wir kénnen uns aber auch spezifischer einlassen
und zwar mit einer Mischung aus Antigenen
(FremdeiweiBe, gegen die das Immunsystem
Antikorper bildet) und Antitoxinen (Gegengifte)
aus Influenzaviren (Grippeviren). Diese Mischung
dient zur Vorsorge, als Begleittherapie bei
schwach verlaufender Infektion und in der
Rekonvaleszenz (Erholungsphase danach).
Meine Empfehlung ist die Vorbeugung als
Training fUr das Immunsystem, Infektionen abzu-
wehren und das Andocken von Viren an unseren
Schleimhauten zu verhindern.
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Durch Tiefenwérme die Abwehrkréfte stdrken und die Muskeln entspannen:

Wohltuende Warme, die unter die Haut geht

(djd). Infrarot nennt man die ge-
sunde, nicht sichtbare Warme-
strahlung der Sonne. Auch der
Mensch braucht sie, um sich

wohlzuflhlen. Nicht nur in den
kalten Wintermonaten liefert uns
die Infrarotwarme Energie, son-
dern sie steigert das gesamte

Entspannen mit wohltuender Tiefenwérme: Infrarotkabinen ent-
spannen die Muskulatur vor und nach dem Sport und tragen zu
mehr Wohlbefinden bei. Durch die Infrarotwarme wird nach der Be-
lastung die Regeneration beschleunigt, man ist schneller wieder fit

und auf Dauer leistungsfahiger.

Foto: djd/Armstark Deutschland

Wohlbefinden an 365 Tagen im
Jahr. Besonders beliebt ist die
Tiefenwarme auch bei Sportlern.
Sie hilft bei der schnellen Er-
warmung der Muskeln vor dem
Sport und sorgt fiir eine perfekte
Regeneration des Korpers nach
dem Training. Infrarotkabinen,
die eine tiefgehende Wéarme
spenden, gibt es in vielen Gro-
Ben und Varianten.

Entspannen selbst bei
wenig Platz

Eine Besonderheit von Infrarot-
kabinen ist es, dass sich nicht
die gesamte Luft erwarmt, son-
dern die Wéarme gezielt in den
Koérper eindringt. Das bedeutet
ein gesundes Schwitzen durch
Tiefenwarme, das Herz und
Kreislauf schont. Durch die an-
genehmen Temperaturen von 30
bis 60 Grad Celsius ist die Well-
ness-Auszeit zu Hause flr jedes
Alter gut vertraglich. Und da ein
Infrarotbad keine Belastung fiir
den Korper darstellt, kann es
sogar taglich genossen werden.
Gerade Freizeitsportler nutzen
den Effekt gerne, um Muskeln
vor oder nach dem Training zu
entspannen. Von Herstellern wie
Armstark gibt es Kabinen, die
sich einfach und ohne viel Auf-
wand installieren lassen. Meist
reicht eine Ubliche Haushalts-
steckdose flir den Betrieb aus.
Viel Platz braucht es ebenfalls

nicht. Bereits eine Flache von
94 mal 94 Zentimetern reicht flr
den Einstieg mit einer Ein-Perso-
nen-Kabine aus. Ebenso gibt es
gréBere Kabinen fir die ganze
Familie. Neue Varianten wie die
Infinity-Serie verbinden den Er-
holungseffekt mit hochwertigen
Materialien und einem modernen
Design.

Warmetherapie fir Kérper
und Geist

Infrarotkabinen entwickeln keine
hohe Luftfeuchtigkeit und sind
somit in jedem Raum aufstellbar.
Im Betrieb zahlen das schnel-
le Aufheizen und die niedrigen
Betriebskosten zu weiteren Vor-
teilen. Unter www.armstark.de
etwa gibt es mehr Informationen
und Kontaktmdglichkeiten fir
eine personliche Beratung. Ob
sich eine Erkéltung breitmacht
oder ob man nach stundenlan-
gem Sitzen am Schreibtisch von
Ruckenschmerzen geplagt wird:
Die Warmetherapie kann in vie-
len alltéglichen Situationen wohl-
tuend wirken. Der Stoffwechsel
und die Durchblutung werden
durch die Warme angeregt, auch
Muskelverspannungen  koénnen
geldst werden. Neben dem po-
sitiven Effekt fur das Wohlbe-
finden bietet eine Infrarotkabine
die Méglichkeit, nach stressigen
Tagen mal wieder abzuschalten
und zu relaxen.

— )
== DER PARITATISCHE

| WOLFENBUTTEL

www.wolfenbuettel.paritaetischer.de

Wir sind fiir Sie da,
wenn Sie Hilfe brauchen

[= Essen auf Ridern
05331 7107166
SchweigerstraBe 4 | 38302 Wolfenbiittel
Hauswirtschaftliche Hilfen
05331 9200-94
Familienentlastender Dienst
05331 9200-95
Schulbegleitung
05331 9200-93
Kontaktstelle fiir Selbsthilfe
05331 9200-60
Kommifistrae 5 | 38300 Wolfenbiittel
[= psychiatrische Tagesstitte
05341 22515-2
Lange Hecke 6 | 38239 Salzgitter




M)

* % % Kk Kk

@ 4,9 Sterne auf google

PRAXISKLINIK FUR MUND-, KIEFER- & ASTHETISCHE GESICHTSCHIRURGIE, IMPLANTOLOGIE

HABEN SIE 2021 EINE
ANSTEHENDE OPERATION ?

Sie haben dafir einen hohen Anspruch an Qualitat und
winschen sich ein modernes, angenehmes und sicheres
Umfeld2 Dann méchten wir Sie auf unseren ambulanten OP
in der Praxisklinik fir Mund-, Kiefer- und Gesichtschirurgie in
Wolfenbittel aufmerksam machen.

In unserem 250 gm grof3en 2010 errichteten OP-Trakt ha-
ben wir alle modernen Méglichkeiten des ambulanten Ope-
rierens in einer freundlichen und angenehmen Atmosphare.
Ausreichende Parkmdglichkeiten direkt vor der Tir ermdgli-
chen eine entspannte An- und Abreise.

Patientensicherheit hat fir uns die hdchste Prioritat. Des-
halb sind in unseren Operationsrdumen dank einer Reinluft-
Klimatisierung der neusten Generation vollsterile operative
Eingriffe (Klasse 1) mdglich. Diese gewdhrleistet ein Opera-
tionsumfeld, das den modernsten Klinikstandards entspricht
und dank einer qualitativen Sterilisationseinheit garantieren
wir lhnen einen in der Region unibertroffenen Hygiene-
standard. Wir sind nach DIN ISO 9001:2012 zertifiziert.

Der angeschlossene Uberwachungsbereich verfigt tber vier
Aufwachbetten und ermdglicht ein umfangreiches postope-
ratives Monitoring inkl. einer Kameraiberwachung. Fir die
OP-Termine steht ein eigener Wartebereich mit separatem,
barrierefreien Zugang zur Verfigung.

In Zusammenarbeit mit einem Team von Anésthesisten werden
dank modernster Andsthesieverfahren alle Méglichkeiten des
modernen ambulanten Operierens ermdglicht.

Eine besonders sensible Betreuung von Angstpatienten und
Kindern ist selbstverstandlich fir uns.

Wenn Sie eine Operation mit stationdrem Aufenthalt bens-
tigen sollten, begleitet unser Arzteteam Sie in das Klinikum
Wolfenbittel. Dort kénnen Sie nach der Operation verweilen.
Fur Eltern gibt es die Moglichkeit ihre Kinder zu betreuen und
im Klinikum zu Gbernachten.

Gerne wirden wir lhnen persdnlich unsere Raumlichkeiten
vorstellen und Thre Operation besprechen.

SPRECHEN SIE UNS AN.

Blankenburger Str. \ Campestr.
Haltestelle

Leitung der Praxisklinik
links: Dr. Pause, rechts: Dr. Juncu

PRAXISKLINIK FUR MKG
Neuver Weg 89 . 38302 Wolfenbittel

Telefon: 05331 / 90 88 20
E-Mail: info@mkg-wolfenbuettel.de
www.mkg-wolfenbuettel.de

DR. MED. DR. MED. DENT. RIGLEF PAUSE
Facharzt fir Mund-, Kiefer- und Gesichtschirurgie,
Implantologie, dsthetische Parodontologie

DR. MED. DENT. CHRISTIAN JUNCU
Fachzahnarzt fir Oralchirurgie, Implantologie
und @sthetische Parodontologie

& Kollegen
Scannen Sie gern den QR-Code in der Karte mit der Kamera ihres

Handys, um unsere OFFNUNGSZEITEN, aktuelle Informationen zu

unserer Praxis und eine Wegbeschreibung bei Google anzuzeigen.

el
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Hart am Limit:

Dauerstress sorgt fur Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich

In Zeiten der Corona-Pandemie hat sich die Stressbelastung in vie-

len Familien verstarkt.

Foto: djd/Magnesium-Diasporal/PantherMedia/fizkes

Lange StraBe 11
38300 Wolfenbiittel
Telefon 05331/69144
Fax 05331/9695 26

Viola Gaube GmbH
Ambulante Krankenpfleg

E-Mail: info@viola-gaube.de

[:Hausnotruf
25 Jahre kompetente
Hilfe auf Knopfdruck

Jubilaums-Angebot:
Keine Anschlussgebuhr
bis 31.12.2020

Essen auf Radern
&= Ambulante Pflege
Tagespflege

Wir helfen
hier und jetzt.

(djd). Gereizt, genervt, gestresst:
Viele Deutsche sind total ver-
spannt. Der Druck sitzt ihnen
sprichwdrtlich im Nacken. Dabei
geht es nicht allein um hohe Anfor-
derungen im Beruf und in der Fa-
milie. Auch der Umgang mit digita-
len Medien und das gesellschaftli-
che Miteinander verlangen allen in
Zeiten der Corona-Pandemie viel
ab. Raumliche Enge im Homeof-
fice, Probleme beim Homeschoo-
ling, Angst um den Arbeitsplatz,
Geldsorgen sowie die sténdige
Ansprechbarkeit von allen Sei-
ten lassen den Alltag zur ZerreiB3-
probe werden. Zugleich sind die
Mdoglichkeiten zum  Stressaus-
gleich durch Sport oder den Aus-
tausch mit Freunden erschwert.
Das bleibt nicht ohne Folgen. Das
dauerhaft hohe Stresslevel stra-
paziert die Nerven und kann sich
als schmerzhafte Verspannungen
im Schulter- und Nackenbereich
festsetzen.

Bei nervlicher Anspannung
steigt der Nahrstoffverbrauch

Gerade in solchen Situationen
waren Entspannungsiibungen
und Achtsamkeitstrainings das
richtige Rezept. Doch wenn die
Gedanken kreisen, féllt es schwer,
sich eine Auszeit zu nehmen. Um
nicht die Nerven zu verlieren, ist
es jetzt umso wichtiger, auf eine
ausreichende Nahrstoffzufuhr zu
achten. Denn unter nervlicher An-
spannung haben Menschen einen
gesteigerten Verbrauch an Mikro-
néhrstoffen wie Magnesium. Unter
www.diasporal.de ermdglicht ein
Test eine erste Einschatzung des
personlichen Bedarfs. Denn mit
Dauerstress kommt leicht ein un-
gesunder Kreislauf in Gang. Neben
Magnesiumverlust und einer redu-
zierten Stressresistenz kann damit
eine erhdhte Ausschittung von
Stresshormonen einhergehen, die
erneut zu Néahrstoffverlusten fihrt.

Doppelte Unterstiitzung fiir
starke Nerven

Magnesium ist in mehrfacher Hin-
sicht unverzichtbar. Der Mineral-
stoff kann die Ausschittung von
Stresshormonen regulieren, fir
eine entspannte Muskulatur sor-
gen und zu einer gesunden Funk-
tion des Nervensystems beitragen.
Doppelte Unterstitzung fir starke
Nerven bieten Préparate aus der
Apotheke, die neben hochdosier-
tem Magnesium einen speziellen

Stundenlange Bildschirmarbeit
racht sich haufig mit unange-
nehmen Nackenverspannungen.

Foto: djd/Magnesium-Diaspo-
ral/PantherMedia/Martin Novak

Vitamin-B-Komplex enthalten, wie
Magnesium-Diasporal Depot Mus-
keln + Nerven. Die Vitamine B1,
B2, B6 und B12 ergénzen sich im
Zusammenspiel und kdnnen zur
Leistungsféhigkeit und Regene-
ration der Nerven beitragen. Eine
moderne Zwei-Phasen-Technolo-
gie bietet dabei zusatzliche Vor-
teile. Sie ermdglicht eine zeitlich
versetzte Aufnahme der lebens-
wichtigen Nahrstoffe, damit diese
dem Korper langer zur Verfligung
stehen. Wahrend Magnesium so-
wie die Vitamine B2 und B12 so-
fort aktiv sind, werden die Vitamine
B1, B6 und ein Langzeit-Magnesi-
um Uber mehrere Stunden freige-
setzt. Mithilfe dieses speziellen
Depot-Effekts sind Nerven und
Muskeln anhaltend versorgt.
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Pflanzliche Arzneimittel bei viralen Infekten:

Nicht immer ist ein Antlblotlkum notlg

(djd). In der nass-kalten Jahres-
zeit sind wieder Husten, Schnup-
fen & Co. auf dem Vormarsch.
Sie werden in der Regel von Vi-
ren verursacht. Ob in Bussen und
Bahnen, Blros oder Geschaften:
Die mikroskopisch kleinen Krank-
macher schweben in der Luft und
haften auf Alltagsgegenstanden.
Gelangen Erkaltungsviren in un-
sere Atemwege, kann es sein,
dass kurz darauf die Nase lauft,
der Hals kratzt und wir uns wie
geradert fuhlen. Bis zu viermal im
Jahr leiden Erwachsene durch-
schnittlich unter Erkaltungen,
Kinder erwischt es noch haufiger.
Nur selten siedeln sich zusatzlich
Bakterien auf den angegriffenen
Nasen- und Rachenschleimhau-
ten an. Trotzdem erhalten Erkal-
tungsopfer oftmals Antibiotika -
meistens vorsichtshalber.

Stark gegen Viren:
Lebensbaum, Farberhiilse
und Sonnenhut

Wie eine europaweite Umfrage
unter Arzten und anderen im Ge-
sundheitsbereich Beschéftigten
ergeben hat, werden Antibiotika
oft vorsorglich gegeben. Doch
immer haufiger sind Bakterien ge-
gen die gangigen Mittel resistent.
Dartiber hinaus werden durch
die Einnahme nultzliche Bakteri-
en zum Beispiel in der Darmflora
beeintrachtigt oder zerstort, die
fur das AufschlieBen der Nahrung
wichtig sind. Anders als Antibio-
tika beeinflussen Phytopharmaka
wie Esberitox weder die Entste-
hung und Verbreitung resisten-
ter Keime noch schadigen sie
die fur die Gesundheit wichtige
korpereigene Bakterienflora. Die
bewédhrte Wirkstoffkombination
aus Lebensbaum, Férberhilse
und Sonnenhut dient seit vielen
Jahrzehnten zur unterstitzen-
denden Behandlung von Erkal-
tungskrankheiten. Studien zufol-
ge kann das Dreiergespann Viren
direkt bekdmpfen, die Abwehr-
krafte stimulieren, typische Er-
kaltungsbeschwerden wie Hus-
ten, Schnupfen, Schmerzen und
Schluckbeschwerden lindern und
die Dauer der Erkrankung um bis
zu drei Tage verklrzen.

Auf Hygiene achten und das
Immunsystem starken

Um einer Ansteckung mit Viren
vorzubeugen, sollte auf eine in-
tensive Hygiene geachtet wer-
den. Dazu zahlt haufiges Han-

dewaschen. Weitere Tipps bietet
www.esberitox.de. Klimatisierte
oder schlecht bellftete Raume
gelten als wahre Keimschleu-
dern - héaufiges Fensterdffnen
dient hier als GegenmaBnah-
me. Um zusatzlich das Immun-
system zu stérken, helfen eine
vitaminreiche und ausgewoge-
ne Erndhrung und ausreichend
Schlaf. Fur Stressgeplagte kann
es zudem hilfreich sein, mit Yoga
und Entspannungsiibungen
mehr Ruhe und Gelassenheit
ins Leben zu bringen - auch das - A

macht weniger anfallig fur Infek- Bei feucht-kaltem Wetter haufen sich Erkaltungen.

te. Foto: djd/Esberitox/Getty Images/Sam Edwards

i SchlofR Schliestedt

— Seniorenbetreuung mit Kompetenz —

Schlofstrade 1 - 38170 Schoppenstedt - Telefon 05332/979-0
Internet: www.schloss-schliestedt.de

Individuelle Pflege und Betreuung
mit umfassendem Angebot:

¢ rollender Mittagstisch
* Sozialstation 053 32/9378 74
* stationdre Pflege in allen 5 Pflegegraden
* Kurzzeitpflege, Verhinderungspflege, Probewohnen
 gerontopsychiatrische Fachabteilung
 Sinnesgarten & Parkanlage




ONLINE-ANGEBOTE // WWW.MTV-WOLFENBUETTEL.DE

MTYV Wol
Online-Angebote/Rehasport & Fu

Individualsport im Rahmen der aktuellen Niedersdchsischen Verordnung

Im Rahmen der giiltigen Verordnung,
die bis zum 20.12.2020 gilt, ist Indi-
vidualsport allein, mit einer weiteren
Person oder den Personen des eigenen
Hausstands auf und in Sportanlagen
zulédssig. Aufgrund dieser Verordnung
wire Sport also grundsatzlich auf den
kommunalen Sportanlagen denkbar.

Stadt und Landkreis Wolfenbiittel
haben aber gemeinsam beschlossen,
dass simtliche kommunalen Sport-
statten Indoor wie Outdoor bis zum
20.12.2020 fiir den Individualsport
nicht zur Verfiigung stehen. Im Rah-
men der Corona-Pandemie-Gesamt-
situation ist die Entscheidung seitens

der Funktionstrager so gefallen und
muss vorm organisierten Sport ent-
sprechend umgesetzt werden. Die
Hoffnung bleibt, dass bei entspre-
chenden Inzidenzzahlen nach dem
20.12.2020 zumindest Individualsport
wieder moglich wird. Bis dahin bleibt
uns nur der Online-Sport.

Adventskalender

Ein Bewegungsadventskalender gibt es seit dem 1. Dezem-

ber.

Fiir Kinder werden die Tiirchen ab 16.00 Uhr tiglich aufge-
hen. Fiir Erwachsene gibt es den Adventskalender natiirlich
auch, allerdings geht hier die Tiir erst um 18.00 Uhr auf.

Lasst euch einfach tuiberraschen!

Homesport/Online-
Angebote

Der MTV Wolfenbiittel bietet
ein grofles Angebot im Bereich
Homesport. Téglich werden
Sportangebote live montags bis
freitags angeboten. Dariiberhi-
naus gibt es zahlreiche Videos,
die zum trainieren einladen.
Unsere Ubungsleiter und Trai-
ner von Mannschaften greifen
individuelle Angebote auf und
begleiten ihre Teams iiber
Zoom-Meetings und Zoom-
Training durch die Woche.
Alle warten drauf, dass der
Sport in Gruppen wieder star-
ten kann, aber vor dem 10.
Januar wird das nicht der Fall
sein.

;"'J \ I"‘s

e e,

MTV HomeSports

=27 Online-Sport des MTV Wolfenbiittel

(&

Aktuelle Live-Kurse und Video-Bibliothek
Unter: www.mtv-wolfenbuettel.de

Besuchen Sie doch unsere Homepage:




| fenbiittel
| nktionstraining ab sofort moglich

REHA- UND FUNKTIONSTRAINING

Rehasport/Funktionstraining ist ein besonderes Angebot und dient der allgemeinen Starkung der Leis-
tungsfahigkeit nach einer Erkrankung oder Verletzung. Klassisch folgt Rehasport/Funktionstraining
bei Wirbelsdulenerkrankungen oder nach Operationen am Stiitz- und Bewegungsapparat (Knie, Hiifte,
Riicken). Ziel des Rehasports/Funktionstrainings ist es, durch funktionelles Training mit und ohne Ge-
raten Ausdauer, Kraft und Koordination langfristig aufzubauen.

Rehasport/Funktionstraining erfolgt auf Verordnung des Arztes (siehe ,,Verordnung und dann®)

Fiir wen kommt Rehasport/Funktionstraining in
Form eines Online-Angebots in Frage? Rehasport/Funktionstraining

unter Coronabedigungen
Online-Rehasport/Funktionstraining kommt ausschlief3lich
fir privat/gesetzlich Versicherte in Frage, von denen dem Uber die Software Zoom wollen wir Thnen auch

MTV-Wolfenbiittel eine Verordnung und eine Kosteniiber- el dlen s dlar Mo alimad i krimgan ke

hme der Krankenk: liegt.
ratme cet Trankeliasse vorics Méglichkeit geben, am drztlich verordneten Rehabi-

litationssport und Funktionstraining teilzunehmen.

Die Nutzung dieser Software ermoglicht es, dass

Voraussetzungen? )

Sie sowohl die Ubungsleiterin als auch die anderen
Sie bendtigen neben geniigend Platz in Threr hauslichen Um- Teilnehmer*innen sehen/hdren kénnen - und um-
gebung ein geeignetes Endgerit. Das kann ein Computer, ins- gekehrt.

besondere ein Laptop, ein Tablet oder ein Smartphone sein.

Wichtig ist, dass das Endgerit tiber eine Kamera, Lautsprecher

und ein Mikrofon verfiigt. In der Regel erfiillt die tiberwie- "Verordnung und dann"

gende Zahl der verbreiteten Endgerite diese Voraussetzungen.

o Nachdem Sie vom Arzt eine Verordnung be-
kommme haben, lassen Sie diese von Threr Kran-
kenkasse genehmigen

Warum Rehasport Online nutzen?

Durch die Online-Kurse haben wir die Moglichkeit uns weiter S Bl g ormdg ke e

emeinsam zu bewegen, sicher von Zuhause aus zu trainieren . ..
8 gen, die MTV Geschaftsstelle

und gleichzeitig die Kontakte zu reduzieren. Kraft und Aus-

dauer werden gestirkt sowie Koordination und Flexibilitat «  Hier erfahren Sie Tag und Uhrzeit der

verbessert. Ubungsstunden, die aktuell Online stattfinden

o Alle weiteren Informationen teilen wir Thnen

Sie mochten an unserem Online Angebot teilnehmen? L i
personlich vor Ort mit

Dann schicken Sie uns bitte eine E-Mail mit IThrem vollstandi-

gen Namen und der Gruppe, in der Sie sonst regelmafiig teil- Ausfithrliche Informationen erhalten Sie in der

nehmen, an: s keihe@mtv-wolfenbuettel.de MTV-Geschiftsstelle: Telefon 0 53 31/6 14 63
Thnen wird dann per Mail ein Ablaufplan sowie eine Stunde MTV-Homepage: www.mtv-wolfenbuettel.de
mitgeteilt, an der Sie teilnehmen kénnen. Haben Sie eine neue

Verordnung und noch keine Gruppe schauen Sie rechts in das .
Offnungszeiten MTV-Geschiftsstelle

Montag bis Freitag
9.00 bis 14.00 Uhr

Feld ,Verordnung und dann®
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Schwindel ist keine normale Alterserscheinung:

Plotzlich wie im Karussell

(djd). Fir einen Moment dreht sich
alles, man erschrickt, greift nach
Halt. Doch so pl6tzlich wie er be-
gann, ist der Spuk auch wieder
vorbei. Beinahe jeder Dritte Uber
65 kampft mit gelegentlichem
Schwindel. Viele Betroffene hal-
ten das flr eine normale Alterser-
scheinung, mit der sie leben mis-
sen. Wiederkehrender Schwindel
kann jedoch sehr belastend und
mitunter sogar geféhrlich sein. So
enden Taumel und Gangunsicher-
heit nicht selten mit einem Sturz.
Schlimmstenfalls verletzen sich
betagte Menschen dabei schwer
und werden pflegebedirftig.
Wichtig ist es daher, Schwindel
ernst zu nehmen. Auch die Ange-
horigen sollten aufmerksam sein
und im Zweifelsfall auf eine Unter-
suchung beim Arzt drangen. Sind
Herz-Kreislauf-Probleme, neuro-
logische Stdrungen oder Erkran-
kungen der Ohren als Ursachen
ausgeschlossen, kdnnen zum Bei-
spiel auch Durchblutungsstérun-
gen der Schwindelausldser sein.

Natiirliche Unterstiitzung

Betroffene sollten sich nicht aus
Angst vor einem Sturz in die Pas-
sivitat fllichten, sondern aktiv ge-
gen ihre Beschwerden vorgehen.
Bewahrt hat sich eine kombinierte
Behandlung mit Bewegung und
der Einnahme eines natirlichen

Arzneimittels. Vertigoheel (rezept-
frei, Apotheke) etwa férdert die
Durchblutung kleinster  Blutge-
faBe (Mikrozirkulation) und wird
als einziges natlrliches Praparat
ausdriicklich von Arzten emp-
fohlen. Es ist nachweislich ver-
gleichbar wirksam wie chemische
rezeptpflichtige Schwindelme-
dikamente, macht jedoch nicht
benommen. Wichtig fur Senioren,
die haufig eine Reihe von Medi-
kamenten gegen verschiedene
Leiden einnehmen missen: Das
natirliche Arzneimittel ist gut ver-
traglich und kann bedenkenlos mit
anderen Medikamenten kombi-
niert werden.

Gefahrensituationen bei
Schwindel meiden

Kdrperliche Aktivitat sollte ohnehin
zum normalen Tagesablauf gehd-
ren. Gezielt gegen Schwindel kann
jedoch ein spezielles Gleichge-
wichtstraining helfen, das die An-
passungsfahigkeit des Gehirns an
Schwindel erregende Situationen
verbessert - Ubungsposter zum
kostenlosen Download gibt es un-
ter www.schluss-mit-schwindel.
de. Wer unter Schwindel leidet,
sollte Aktivitaten, die eine gute Ba-
lance oder Trittfestigkeit erfordern,
meiden. Bei Hausarbeiten ist es
sicherer, zum Beispiel Verrichtun-
gen auf einer Leiter an Helfer zu

lhre Pflege-
experten in
Wolfenbuttel

und Umgebung

socius

delegieren. Einkaufstouren oder
Ausfliige sollte man besser nicht
im Alleingang unternehmen und

auch am Steuer Vorsicht walten
lassen. Sicherer sind offentliche
Verkehrsmittel wie Bus oder Bahn.

Auch die Angehorigen sollten bei Schwindelbeschwerden auf-
merksam werden und auf einen Arztbesuch drangen.

Foto: djd/Vertigoheel/Getty

Wenn der Blutdruck
schwindelig macht

Auch ein zu niedriger Blutdruck
kann Schwindel beglnstigen.
Eine Tasse Kaffee zum Frihstlck
kurbelt die Werte an. Wichtig ist
allgemein, gentigend zu trinken
- taglich mindestens zwei Liter
Mineralwasser oder verdinnten

Fruchtsaft. Ist der Blutdruck im
Keller, sollte man die Beine hoch-
legen oder mit kalten Gussen flr
neuen Schwung sorgen. Vorsicht:
Auf heiBe Bader oder Saunagange
sollten Schwindelpatienten lieber
verzichten.

Telefon 05331/71080-0
Neuer Weg 49

38302 Wolfenbuttel
www.socius-curandi.de
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Stadtisches Klinikum
Wolfenbiittel

Akademisches Lehrkrankenhaus der Georg-August-Universitat Géttingen

Niedergelassene Arzte in Gynikologie/

Geburtshilfe
Dr. Ute Michaelsen
Dr. Adnan Reslan

Dr. Branko Milkanowic

Orthopadische Praxis
Dr. Bernd Schumacher
Dr. Arnim Gleichmann

Belegklinik fiir Hals-, Nasen-,

Ohrenheilkunde

Dr. Johannes Alfred Kleine
Dr. Heinz-Udo Waltner

Stadtisches Klinikum Wolfenblittel gGmbH | Alter Weg 80 | 38302 Wolfenbiittel |

Klinik fiir Innere Medizin
— Kardiologie

Chefarzt Prof. Dr. Dirk Hausmann
Tel.: 05331-934-3100

Klinik fiir Allgemein-, Viszeral-,
und Minimal-Invasive
Chirurgie

Chefarzt Dr. Mark Jager

Tel.: 05331-934-3300

Klinik fiir Gyndkologie
und Geburtshilfe

Chefarzt Matthias Buhles
Tel.: 05331-934-3700

Radiologie NEURADIA
Dr. Hans-Kristian Klocke
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Senkungszustande
des Beckenbodens

Matthias Buhles

Chefarzt der Klinik
fiir Gynékologie und
Geburtshilfe

Bei Frauen kann es im Laufe
des Lebens zu Senkungen
der Gebarmutter oder des
Beckenbodens kommen.
Dies wird medizinisch ,Des-
zensus® genannt und findet
meist im hoheren Lebensal-
ter statt. Das Tiefertreten von
Organen und Beckenboden
kann viele Ursachen haben.
Hauptursache ist eine Binde-
gewebsschwéche, &hnlich
wie bei Krampfadern oder
Leistenbriichen. Aber auch
Alter, Geburten oder schwe-
re korperliche Arbeit sowie
Voroperationen kdénnen wie

kleine Mosaiksteinchen zu
Senkungen flhren. Bis zum
Gebéarmuttervorfall, dem
sogenannten Totalprolaps,
vergehen meist viele Jahre.
Symptome wie Fremdkor-
pergefihl oder Schmerzen
im Scheideneingang oder im
Lendenwirbelsdulen-Bereich
kénnen entstehen.

Aber auch unfreiwilliger Ur-
inverlust oder das Gegenteil,
erschwertes Entleeren der
Harnblase, kdénnen auftre-
ten. Bei besonders ausge-
prégten Senkungszustanden
kann die Scheidenschleim-
haut bluten, Entziindungen
hervorrufen und Ausfluss-
probleme verursachen.

Wenn sich ein Genitaldes-
zensus eingestellt hat, bildet
er sich nicht mehr zurtck.
In aller Regel ist eine Ope-
ration notwendig, die sich
an der weiblichen Anatomie
orientiert. Falls eine Opera-
tion nicht mdglich ist oder
von der Patientin abgelehnt
wird, ist eine Versorgung mit
Ring- oder Wiurfelpessaren
moglich. Diese sind meist
aus Silikon und werden vom
Facharzt individuell, in ver-
schiedenen GroBen erhalt-
lich, angepasst.
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Bei den Operationen gibt
es viele Moglichkeiten der
Korrektur, die sich im Laufe
der Zeit durchgesetzt haben.
Nur selten wird heute die
Scheide komplett verschlos-
sen (Kolpokleisis) oder am
rechten Beckenwand fixiert
(OP nach Amreich-Richter).
Vielmehr wird die Therapie
bei jeder Patientin individu-
ell festgelegt. Die Gebar-
mutter muss auch nicht in
jedem Fall entfernt werden,
sondern kann in Teilen oder
ganz erhalten bleiben.

—a5

Mit Pessaren werden bei
Senkungen die Scheide,
Gebarmutter oder Blase
angehoben.

Vor zirka 20 Jahren kamen
erstmals Kunststoffnetze
zum Einsatz, um das ver-
meintlich schwache Gewe-
be zu verstarken. Solche
Netze, meist aus Polypro-
pylen, kommen in der Leis-
tenbruchchirurgie schon seit
35 Jahren zum Einsatz. 2012
kam es in den USA durch
die Nationale Gesundheits-
behoérde FDA zu Warnungen
beziuglich der Verwendung
von Netzen zur Prolapsrepa-
ratur. Anlass waren Meldun-
gen von operierten Frauen,
die Uber freiliegende Netze,
Schmerzen und Organver-
letzungen berichteten. Aus
Angst vor Regressanspri-

Beispielhafte Darstellung
eines Netzes.

chen haben in Amerika fast
alle Hersteller ihre vaginalen
Netze vom Markt genom-
men.

In Europa ist die Situation
etwas anders. Auch hier
kommt es zu freiliegenden
Netzen in zirka zehn Prozent
der Félle. Dann wird der frei-
liegende Netzanteil operativ
entfernt. Fachgesellschaften
raten dazu, Netze nur in der
Rezidivsituation  einzuset-
zen, also wenn es nach einer
konventionellen Senkungs-
operation wieder zu einem
Tiefertreten kommt. Es gibt
aber in Einzelfallen Grinde,
ein Netz bei der nicht voro-
perierten Patientin einzuset-
zen. In jedem Fall ist eine
groBe Erfahrung des Ope-
rateurs erforderlich, sowohl
bei der Diagnose, als auch
bei der Behandlung. Er muss
alle OP-Verfahren beherr-
schen und ihre méoglichen
Komplikationen kennen.

Genau wie bei einem Leis-
tenbruch, sollte eine starke
Senkung des Beckenbo-
dens behandelt werden. Die
Patientin sollte nach einge-
hender Untersuchung und
Beratung, sprich Aufkl&rung,
mitentscheiden, welche Be-
handlung stattfinden darf.
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Kooperation bringt neue
Moglichkeiten fur Schmerzpatienten

Seit dem ersten Juli dieses
Jahres haben Menschen mit
chronischen Schmerzen in der
Praxis fir Schmerzmedizin
von Dr. Nils Beiser am Alten
Weg 80 und am Neuen Weg
51 die Mdglichkeit, den Weg
in ein schmerzfreieres Leben
einzuschlagen. Dank der Ko-
operation mit der multimoda-
len stationdren Schmerzthe-
rapie im Stadtischen Klinikum
ergeben sich fur die Patienten
somit neue, individuelle Thera-
piemdglichkeiten.

,Patienten mit chronischen
Schmerzen, die nicht statio-
nar behandelt werden mdch-
ten beziehungsweise mussen,
haben nun eine weitere Op-
tion, ihrer Schmerzen Herr zu
werden”, erklart Dr. Nils Bei-
ser. Doch auch fiir Schmerz-
patienten, die die Wartezeit
auf ihre stationdre Behand-
lung CUberbricken oder eine
Weiterbehandlung nach ihrem
stationdren Aufenthalt bendti-
gen, sei die Praxis der richtige
Anlaufpunkt, so der Schmerz-
mediziner. Anders als in der
stationdren Schmerztherapie
kénnen die Patienten direkt
vorstellig werden. Eine Uber-
weisung ist beim Erstkontakt
aber erwlinscht.

LAlle Patienten mit anhalten-
den Schmerzen, von Kopf-,
Rucken-, Nerven- bis zum Tu-
morschmerzen, die durch die
normale Rastertherapie gefal-
len sind, sind bei uns richtig®,
beschreibt Beiser seine typi-
schen Patienten. Nach einer
eingehenden Befragung be-
ziehungsweise Untersuchung,
erfolgt zu Beginn der Behand-
lung mitunter noch eine Medi-
kamentenoptimierung, ehe die
weiteren MaBnahmen koordi-
niert werden, so Beiser. Das
Behandlungsspektrum reicht

von konventionellen Verfahren
wie Spritzentherapien Uber
Akupunktur bis zur Chirothe-
rapie.

»Die Behandlung kann der Ein-
tritt in die stationdre Behand-
lung sein“, erklart Beiser, der
auch weiterhin das Zepter in
der stationdren multimodalen
Schmerztherapie des Kilini-
kums in der Hand halten wird.
Moglich wird dies durch die
Kooperation mit dem Stadti-
schen Klinikum. ,Da ich auch
weiterhin im Klinikum als Mit-
behandler tatig bin, und wir
somit ohnehin an einem Strang
ziehen, haben die Patienten in
beiden Einrichtungen einen
direkten Ansprechpartner,
was fir die Therapie natlrlich
von Vorteil ist“, erlautert der

Facharzt fir Anasthesiologie.

Praxisbesuch in Zeiten
von Corona

wZAmbulant wie stationar arbei-
ten wir nach den Standards
des Robert-Koch-Instituts®,
so Beiser. ,,Auch Videosprech-
stunden sind mdoglich®. Jeder
Patient, der stationdr aufge-
nommen wird, werde vorab
getestet. Das Testergebnis lie-
ge je nach Test meist innerhalb
von 15 Minuten oder weniger
Stunden vor. ,,Schmerzpatien-
ten kénnen jederzeit zu uns
kommen und muissen keine
Angst vor einer mdglichen An-
steckung mit dem Coronavirus
haben®, unterstreicht Chefarzt

Dr. Tobias Jittner das etablier-
te Hygienekonzept des Kilini-
kums.

Die Praxis fur Schmerzmedi-
zin ist in den R&umlichkeiten
des Klinikums am Alten Weg
80 und der ehemaligen Mo-
reno-Schule am Neuen Weg
51 untergebracht. Eine Kon-
taktaufnahme ist Uber die Te-
lefonnummer: 05331 - 934
3650, per Fax: 05331 - 934
3602 oder per Mail an info@
schmerzzentrum-wf.de mdg-
lich.

Die stationdre multimodale
Schmerztherapie ist Gber Tel.:
05331 -934 3651 oder per Fax
unter: 05331 — 934 3602 zu er-
reichen.
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Dr. Nils Beiser, Inhaber der Praxis fiir Schmerzmedizin am Alten Weg 80 und Neuen Weg 51
und Dr. Tobias Jiittner, Chefarzt der Klinik fiir Anésthesie, operative Intensiv-, Notfall- und
Schmerzmedizin am Stadtischen Klinikum, freuen sich, durch die Kooperation ihren Patien-
ten neue Therapiemdglichkeiten bieten zu kénnen. Foto: Stadtisches Klinikum Wolfenbiittel
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Verantwortlich fiir die Herzschrittmachertherapie im
Klinikum Wolfenbiittel: Leitender Oberarzt Michael Brand|
und Oberiérztin Dr. med. Veronika Nolting

Ein Herzschrittmacher,
was ist das eigentlich

Herzschrittmacher sind  kleine
elektronische Gerate, die den
Herzrhythmus Uberwachen und,
falls erforderlich, einen elektri-
schen Impuls an das Herz abge-
ben. Fir diese Funktion besteht
ein Herzschrittmachersystem aus
dem Aggregat (Batterie mit Elek-
tronik) und zusatzlich aus den
Schrittmacherelektroden.  Durch
diese sog. Sonden wird die Ver-
bindung zum Herzen hergestellt.
In Deutschland werden jahrlich
ca. 100.000 Herzschrittmacher
implantiert.

Herzschrittmachertherapie
im Klinikum Wolfenbilittel

Auf die Herzschrittmachertherapie
kann im Klinikum Wolfenblittel seit
mehr als 25 Jahren zurlickgese-
hen werden. Zunachst erfolgte
die Implantation von Herzschritt-
machern in Kooperation mit der
allgemeinchirurgischen Abteilung
unseres Klinikums. Seit Oktober
2018 werden alle Implantationen
im Herzkatheterlabor unter ortli-
cher Betdubung vorgenommen.
Es werden jahrlich ca. 230 Ein-,
Zwei- und Drei-Kammer-Schritt-
machersysteme implantiert. Die
Zahl ist tendenziell pro Jahr leicht
ansteigend.

In der Regel wird die Indikation fr
eine  Herzschrittmachertherapie

ambulant gestellt und die Patien-
ten werden uns zur Implantation
eines Herzschrittmachers vorge-
stellt.

Daraufhin Uberpriifen wir die Indi-
kation und besprechen die erfor-
derliche Therapie mit lhnen.

Je nach Form der Herzrhyth-
musstérung werden Ein- oder
Zweikammer-Schrittmacher-Sys-
teme implantiert. Die Ziffern be-
ziehen sich dabei auf die Anzahl
der Herzhohlen, die eine Schritt-
macherelektrode erhalten (rech-
ter Vorhof, rechte Hauptkammer).
Durch Verwendung frequenzad-
aptativer Systeme mit integrier-
tem Sensor kann sowohl bei ei-
nem Einkammer- wie Zweikam-
mer-System eine ausreichende
Frequenzsteigerung unter Belas-
tung erreicht werden.

Defibrillator

Durch den Einsatz von implantier-
baren automatischen Defibrillato-
ren (ICD) kann ein plétzlicher Herz-
tod, der durch schnelle Arrhythmi-
en wie Kammerflattern oder -flim-
mern auftreten kann, vermieden
werden. Ein Uberlebter Herzstill-
stand stellt ebenso wie eine hoch-
gradige Herzmuskelschwéache mit
stark eingeschrankter Pumpfunk-
tion der linken Herzhauptkammer
(linker Ventrikel) eine Indikation fiir
ein derartiges System dar. Auch
ICD implantieren wir in unserer
Abteilung seit 2005.

Alle  Herzschrittmachersysteme
kénnen auch mit einer Defibrilla-

torfunktion kombiniert werden.
Hierzu wird lediglich anstelle einer
Herzschrittmachersonde eine De-
fibrillatorsonde in die rechte Herz-
kammer implantiert und ein Geréat
mit dieser zusatzlichen Funktion
ausgewahlt. Diese Gerdte sind
hinsichtlich GréBe und Gewicht
aufgrund der notwendigen héhe-
ren Batterieleistung deutlich gro-
Ber als ein normaler Herzschritt-
macher.

Bei speziellen  medizinischen
Konstellationen kann bei fortge-
schrittener Herzschwéche durch
Implantation einer weiteren Sonde
Uber eine Herzvene eine synchro-
nisierte  Herzkammerkontraktion
erreicht werden. Diese soge-
nannte Cardiale Resynchronisa-
tions-Therapie (CRT) verbessert in
vielen Féllen die Belastbarkeit. Die
Versorgung mit einer CRT wird in
unserem Haus seit 2005 durchge-
fuhrt.

Nach einem Aufklarungsgesprach
und wenigen kleinen Voruntersu-
chungen (EKG, Labor) kommen
Sie zur Herzschrittmacherimplan-
tation.

Herzschrittmacherimplan-
tation - wie funktioniert das?

Eine  Herzschrittmacherimplan-
tation ist ein kleiner chirurgischer
Eingriff, der unter Lokalanasthesie
durchgefiihrt werden kann. Ggf.
wird eine zuséatzliche leichte Se-
dierung gegeben. Eine Vollnarkose
ist in der Regel nicht erforderlich.

Die moderne Roéntgenanlage un-
seres Herzkatheterlabors eignet
sich hervorragend fir die Platzie-

Herzschrittmacher

Herr K. ist in den letzten Wochen mehrfach plétzlich bewusstlos geworden. Zudem leidet er stdndig unter Schwindel und kann sich kaum noch belasten. Zuvor sei er noch regelméaBig im Harz gewandert, dies sei derzeit nicht mehr méglich. Er ist 63 Jahre alt und bis auf einen
Bluthochdruck bisher immer gesund gewesen. Sein Hausarzt hat ein Langzeit-EKG veranlasst und ihn nun informiert, dass er ins Krankenhaus miisse: es seien Herzaussetzer liber mehrere Sekunden aufféllig gewesen sowie ein sehr langsamer Puls. Der Hausarzt erklért ihm, dass
er einen Herzschrittmacher brauche. Der natiirliche Taktgeber im Herzen, der sog. Sinusknoten, sei erkrankt. Mit etwas Nervositéit begibt sich Herr K. zu uns ins Klinikum. Die Befunde werden bei uns noch einmal durchgesehen und ergédnzend eine Ultraschalluntersuchung des
Herzens durchgefiihrt. Dabei zeigt sich eine gute Herzleistung. Ein Medikament gegen diese Form von Herzrhythmusstérung existiert leider nicht. Herrn K. wird auch unsererseits die Implantation eines Herzschrittmachers empfohlen und erklart.

rung der Herzschrittmacherson-
den. Der Herzschrittmacher wird
meistens direkt auf dem Brust-
muskel oben seitlich implantiert.
Dies kann sowohl rechts- als auch
linksseitig durchgefiihrt werden.
Die Elektroden werden Uber eine
Vene zum Herzen vorgebracht und
in der rechten Hauptkammer, so-
wie ggf. auch in der rechten Vor-
kammer, platziert und aktiv fixiert.
Die Funktion der Sonden wird
anschlieBend gemessen. Stellen
sich die Werte in guter Funktiona-
litat dar, werden die Sonden am
tiefliegenden Brustmuskel fixiert.
Dann wird das Herzschrittmacher-
gerat mit den Sonden verschraubt
und das Geréat in die zu Beginn
der Operation praparierte Tasche
gebettet. AbschlieBend wird die
Wunde in mehreren Ebenen durch
Nahtmaterial verschlossen. Nach
der Operation wird die Wunde mit
einem Pflasterverband steril abge-
deckt. Der Eingriff dauert ca. eine
Stunde. Zur Kontrolle wird nach
der Operation ein Réntgenbild an-
gefertigt, das den guten Sitz des
Herzschrittmachersystems zeigen
und eine Verletzung im Besonde-
ren der Lunge ausschlieBen soll.
Am Folgetag wird das gesamte
System nochmalig auf die Funkti-
on Uberprift und unsere Patienten
erhalten ihre Herzschrittmacher-
ausweise, einen ersten Nachsor-
getermin und eine Infobroschiire
zum Leben mit einem Herzschritt-
macher. AnschlieBend werden Sie
aus unserem Klinikum entlassen.
Der Hautfaden kann in der Regel
nach 10 Tagen von Ihrem Hausarzt
entfernt werden.
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Spitze einer Herzschrittmachersonde mit Drahtschraube
zur aktiven Fixierung im Herzmuskel.
Fotos (4): Stadtisches Klinikum Wolfenbdittel

Form und Gré6Be eines
Einkammerherzschritt-
machers.

Komplikationen

Komplikationen sind eher selten.
Am héufigsten sind hier Sonden-
komplikationen wie z. Bsp. eine
frihe Dislokation zu nennen (ca.
2,3 bis 2,6 Prozent). Am schwer-
wiegendsten ist die Infektion des
Systems, da durch die direkte Ver-
bindung des Schrittmachersys-
tems zum Herzen eine vital bedro-
hende Herzklappenentziindung
bzw. Sepsis entstehen kann.
Blutungskomplikationen sind in
der Regel (ca. 0,2 bis 0,6 Prozent)
durch eine genaue intraoperative
Blutstillung selten. Daher wird eine
bestehende Blutverdiinnungs-
therapie unserer Patienten fir die
Operation gar nicht oder nur sehr
kurzfristig pausiert. Dadurch wird
das Risiko fir das Auftreten von z.
B. ischamischen Ereignissen, die
durch das Absetzen dieser Me-
dikamente auftreten kénnten und
in der Regel in den Auswirkungen
schwerwiegender sind, auf ein Mi-
nimum reduziert.

Nachsorge

Alle Patienten mit einem Herz-
schrittmachersystem oder einem
Defibrillatorsystem missen regel-
maBig zur Uberprifung der Funk-
tionalitat ihrer Systeme vorstellig
werden. Die Uberprifung erfolgt
Uber drahtlose Kommunikation
(gepulste  magnetische  Felder
oder Radiofrequenzsignale) mit ei-
nem Schrittmacherprogrammier-

gerét. Jeder Schrittmacher enthalt
fur diesen Zweck einen eingebau-
ten Telemetrie-Chip mit Antenne.
Die erste Nachsorge nach Implan-
tation erfolgt bei uns im Hause
nach ca. zwei bis drei Monaten.
Zu diesem Zeitpunkt kann von ei-
nem ausreichenden Einwachsen
der Schrittmachersonden ausge-
gangen werden, sodass sich die
endgultigen Werte der Sonden
kontrollieren lassen.

In unserer Herzschrittmacher-Am-
bulanz kénnen wir die Systeme al-
ler gdngigen Anbieter ausmessen.

Leben mit einem
Herzschrittmacher

Wie sicher ist die Funktion eines
Herzschrittmachers? Aufgrund
der beschriebenen Funktions-
weise der Herzschrittmacher
mit Messungen der herzeigenen
Aktivitat, kann es zu Stoérungen
des Systems durch externe elek-
tromagnetische Felder kommen.
Aufgrund der mittlerweile sehr
spezifischen Programmierungen
und besseren Diskriminierungen
zwischen eigener Herzaktion und
externen Stdrsignalen sind die-
se insgesamt seltener geworden.
Gewisse  VorsichtsmaBnahmen
sind jedoch trotzdem zu beach-
ten. Beispielsweise sollte mit ei-
nem Handy ein Mindestabstand
von ca. 15 bis 20 Zentimeter zum
Schrittmacher eingehalten wer-
den. Des Weiteren sollte zwischen
Diebstahlsicherungen in Laden
nicht verweilt werden, sondern
zUigig hindurch gegangen werden.
Ebenfalls ist bei Induktionsherden
auf eine Zertifizierung der Herstel-
ler zu achten. Elektroschweigera-
te sind ggf. kritische Stérquellen.
Auch bei Generatoren und Trans-
formatoren ist ggf. im beruflichen
Umfeld eine Uberpriifung durch
den Betriebsarzt/-arztin erforder-
lich.

Flugreisen sind mdglich. Da die
Waffendetektoren jedoch die
Schrittmacher wahrnehmen, ist
das Mitfihren des Schrittmacher-
ausweises erforderlich.

Bei der Durchfiihrung einer Mag-
netresonanztomographie  (MRT)
wirkt ein starkes Magnetfeld auf
Gerdt und Sonden. Sehr neue
Geréte sind mittlerweile haufig fir
ausgesuchte Untersuchungen zer-
tifiziert und zugelassen. Zu diesem

Zweck werden die Herzschrittma-
cher jedoch in einen speziellen
MRT-Modus programmiert. Die
Wahrnehmung der Schrittmacher
wird dabei ausgeschaltet. Still-
gelegte Sonden, aufféllige Werte
im Schrittmachersystem etc. sind
dabei zusatzliche Ausschlusskri-
terien. Nach Neuimplantation ist
mind. eine Wartezeit von 6 Wo-
chen vorgeschrieben. Im Klinikum
Wolfenbittel implantieren wir jetzt
nur noch MRT-fahige Geréte.

Uns wird manchmal die Frage zu-
getragen, ob man mit einem Herz-
schrittmacher oder Defibrillator
noch sterben kann. Diese ist mit
einem eindeutigen ,ja“ zu beant-
worten. Fur die Aufrechterhaltung
eines Kreislaufs ist die Kontraktion
des Herzmuskels entscheidend,
nicht nur die elektrische Erregbar-
keit, welche zudem ggf. auch nicht
mehr vorliegt. Sollte eine schwere
Krankheit mit infauster Prognose
vorliegen, kann auf Wunsch eine
Defibrillatortherapie mit Abgabe
eines sonst evil. lebensrettenden
Schocks bei z.B. Kammerflim-
mern, auch abgestellt werden.

Fazit

Bradykarde (verlangsamte) Herz-
rhythmusstérungen  flihren zu
eingeschrankter Belastbarkeit,
Schwindel, ggf. voriibergehenden
Bewusstseinsverlust, Herzschwé-
che oder kénnen sogar letal ver-
laufen. Diese Rhythmusstérungen
kénnen mit einem Herzschrittma-
cher sehr gut behandelt werden.
Damit ist ein Herzschrittmacher
eine der Kernerrungenschaften in
der Kardiologie. Der Eingriff gehort

zu den kleineren Operationen und
ist unter Lokalanasthesie durch-
fuhrbar.

Einige Dinge, wie z. Bsp. das Wis-
sen um eine mdgliche Stérung des
Gerétes durch elektromagnetische
Felder, und regelméaBige Nachsor-
gen sind jedoch zu beachten. Der-
zeit ist bei Batterieerschépfung
des Schrittmachers eine erneute
Operation zum Austausch des
Aggregates notwendig. Diesbe-
zlglich bleibt die zukinftige Ent-
wicklung mit Spannung und in
Anbetracht des technischen Fort-
schritts mit Optimismus abzuwar-
ten.

Herr K. hat einen Zweikam-
mer-Schrittmacher von uns er-
halten. Bereits direkt nach der
Operation fiihite er sich subjek-
tiv besser. Am ersten postopera-
tiven Tag konnte wie geplant die
Entlassung nach Hause stattfin-
den. Bei der Wiedervorstellung
der  Schrittmachernachsorge
nach einigen Wochen berich-
tete er, in der ersten Zeit iiber
ein Fremdkérpergefiihl im Be-
reich des Schrittmacheragg-
regates gelitten zu haben, was
nun jedoch besser wiirde. Der
Schwindel sei jedoch direkt
nach der Operation verschwun-
den, zu Bewusstlosigkeiten sei
es nicht mehr gekommen. Die
Wanderungen im Harz hat er
wieder mit Freude aufgenom-
men.

Leitender Oberarzt
Michael Brandl
Oberarztin

Dr. med. Veronika Nolting

Leitender Oberarzt Michael Brandl und Oberéarztin
Dr. med. Veronika Nolting in der Herzschrittmacher-
ambulanz des Klinikums Wolfenbilittel.
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Ultraschall leistet Erstaunlich

Professor Dr. Kinan Rifai
ist Leiter der Klinik fiir
Innere Medizin - Gastroen-
terologie am Stéadtischen
Klinikum Wolfenblittel. Er
ist auch Experte fiir Ultra-
schall.

Der Ultraschall ist ein sehr
haufig gebrauchtes Ver-
fahren in der Medizin, da
er sehr aussagekraftig, pa-
tientenschonend, schnell
und allgemein verfiigbar
ist. Dariliber hinaus er-
folgt die Ultraschallunter-
suchung ohne Strahlung.
Das Verfahren wird liberall
in der Medizin eingesetzt,
spielt aber insbesondere
in der Inneren Medizin bei
der Erkennung von Krank-
heiten eine herausragende
Rolle. Erganzende Techni-
ken wie Kontrastmittel-Ul-
traschall oder ultraschall-
gestiitzte Punktionen er-
hohen die Bedeutung des
Ultraschalls weiter.

Die Untersuchung des Kor-
pers mittels Ultraschall (So-
nographie) bietet inzwischen
eine sehr hohe Auflésung der
Bilder. Insofern ermdglicht
Ultraschall eine hochauflé-
sende Livelbertragung z.B.
aus dem Bauchraum. Damit

Abb. 1
Hochauflésender Darmschall mit Darstellung eines ent-
ziindeten Divertikels im Ultraschall. Divertikel sind Wand-
ausstillpungen im Dickdarm, die sich schmerzhaft ent-
ziinden konnen.

kénnen alle Bauchorgane
wie Leber, Gallenblase, Nie-
ren, Milz, Bauchspeicheldri-
se, GefaBe, Harnblase und
Darm untersucht werden.
Mit guten Ultraschallgerdten
ist es mdglich, Strukturen im
Kérper bis in den Millimeter-
bereich darzustellen (siehe
Abbildung 1).

Der besondere Vorteil liegt
in der Schmerzfreiheit und
der Gefahrlosigkeit, da keine
Réntgenstrahlung  verwen-
det wird. Zudem sind Ultra-
schallgerate weit verbreitet
und kdnnen Uberall schnell
eingesetzt werden. Damit ge-
héren diese Untersuchungen
zu den haufigsten Verfahren
in der Medizin.

Eine Ultraschalluntersuchung
der groBen Bauchschlagader
(Aorta) ist seit einigen Jahren
auch eine empfohlene Vor-
sorgeuntersuchung (Kassen-
leistung) fur alle Ménner ab
dem 65. Lebensjahr, um eine
Aussackung, das sogenann-
te Aortenaneurysma, friihzei-
tig zu erkennen. Zudem soll-
ten alle Patienten mit einer
Leberzirrhose halbjahrlich
einen Leber-Ultraschall zur
Friherkennung von Leber-
krebs durchfiihren lassen.
Ultraschall kann aber noch
viel mehr! Die Aussagekraft

kann durch den Einsatz eines
speziellen  Ultraschall-Kon-
trastmittels, welches in die
Vene des Patienten gespritzt
wird, weiter erhdht werden.
Ultraschall wird dartber hin-
aus auch genutzt, um Gewe-
bepunktionen und gezielte
Eingriffe unter Sicht durch-
fihren zu kénnen.

Einfachere Unterscheidung
von Tumoren mittels
Kontrastmittel-Ultraschall

Ultraschall in Verbindung mit
Kontrastmittel ist praktisch
nebenwirkungsfrei und na-
tdrlich auch strahlungsfrei.
Das Kontrastmittel ist im

Abb. 2

Gegensatz zu vielen ande-
ren Kontrastmitteln nicht jo-
dhaltig oder nierenschadlich.
Insbesondere fiir die Unter-
suchung der Leber ist dieses
Verfahren sehr gut geeignet.
In Echtzeit wird dabei das
Durchblutungsverhalten von
Geweben beobachtet, was
wiederum in den allermeisten
Féllen die Unterscheidung
von gut- und bdsartigen Tu-
moren erlaubt (siehe Abbil-
dung 2).

Minimal-invasive Diagnostik
und Therapie unter
Ultraschallsicht

Um den genauen Typ eines
Tumors, z.B. der Leber, si-
cher zu bestimmen, ist meist
eine Gewebeprobe flr die
Untersuchung unter dem
Mikroskop notwendig. Auch
hier spielt der Ultraschall eine
wichtige Rolle, denn er er-
moglicht eine gezielte Punk-
tion des Tumors mit dinnen
Nadeln, die sogenannte
Feinnadelpunktion. Diese
erfolgt minimal-invasiv nach
lokaler Betdubung unter Ul-
traschallsicht. Durch einen
speziellen Punktionsschall-

kopf wird dazu eine sehr
dinne Punktionsnadel (> 1
Millimeter) in den Tumor vor-

Bild eines Leberzellkrebs bei der Untersuchung mittels
Kontrastmittel-Ultraschall. Der Tumor ist hell erkennbar,
da er das Kontrastmittel schneller und kréaftiger aufnimmt

als normales Lebergewebe.
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es In Diagnostik und Therapie

Abb. 3
Darstellung einer Leberzyste im Ultraschall. Die Zyste ist
fliissigkeitsgefiillt und zeigt sich daher schwarz im Bild.

geschoben. Dieses Verfahren
ist sehr schonend und fihrt
nur sehr selten zu Komplika-
tionen. Eine weitere Moglich-
keit, ultraschallgesteuert zu
behandeln, sind Punktionen
z.B. von Flussigkeit oder Ei-
ter. Sofern notwendig, kann
sogar eine Drainage, also
ein Schlauch zur Ableitung
der FlUssigkeit nach auBen,
unter Ultraschallsicht gelegt
werden.

Einfache Verédung
von Leberzysten

Die haufigsten gutartigen Le-
ber- und Nierentumoren sind
Zysten, also flussigkeits-
gefillte Hohlrdume. Diese
verursachen nur selten Be-
schwerden und muissen da-
her normalerweise nicht be-
handelt werden. Nur bei sehr
groBen Zysten oder bei ent-
zlindeten oder eingebluteten
Zysten kann Handlungsbe-
darf bestehen. Dazu werden
sie zunachst nach lokaler
Betdubung unter Ultraschall-
sicht minimal-invasiv ent-
leert. AnschlieBend kdnnen
mit einem bestimmten Medi-
kament verddet werden, wel-

ches direkt in die Zyste ge-
spritzt wird (siehe Abbildung
3). Diese Behandlung ist sehr
wirksam und erfordert nor-
malerweise nur eine Uber-
nachtung im Krankenhaus.

Gezielte Verkochung von
Lebertumoren unter
Ultraschallsicht

Mit Hilfe des Ultraschalls
kénnen nicht nur gutartige,
sondern auch bestimmte
bosartige Tumoren gut be-

handelt werden. So kann bei
Leberzellkrebs, einem der
haufigsten Tumoren weltweit,
haufig nicht mehr operiert
werden, da die Leber meist
eine schwere Vorschadigung
(Leberzirrhose) aufweist.
Dann kann unter Ultraschall-
sicht eine Verkochung dieser
Lebertumoren durchgefihrt
werden. Diese Technik nennt
sich Radiofrequenzablation
(RFA) und stellt einen Stan-
dard, vor allem in der Be-
handlung von bdsartigen
Lebertumoren, dar (sieche Ab-
bildung 4).

Endosonographie:
Ultraschall von innen!

Eine weitere Entwicklung im
Bereich des Ultraschalls ist
die Endosonographie. Dazu
wurden Endoskope fir Ma-
gen- oder Darmspiegelungen
mit Ultraschallképfen ausge-
rustet. Dies erlaubt eine noch
genauere Sicht auf Struktu-
ren im Bauchraum wie zum
Beispiel die sonst schwer
zugangliche Bauchspeichel-
drise (Pankreas). Verwendet
werden dabei Gerate fiir die
Endosonographie von oben
(,gastrale Endosonogra-

-y

Abb. 4

Abgebildet ist eine Elektrode zur Durchfiihrung einer Ra-
diofrequenzablation (RFA). Die diinne Elektrode wird un-
ter Ultraschallsicht gezielt in den Tumor eingefiihrt, der
dann mittels hochfrequentem Wechselstrom abgetétet

wird.

phie“), also Uber den Mund,
und von unten tUber den Anus
(,,rektale Endosonographie®).
Die gastrale Endosonogra-
phie ist vergleichbar mit einer
Magenspiegelung mit dem
Unterschied, dass das Ge-
rat etwas kraftiger ausfallt.
Sogar Feinnadelpunktionen
von Geweben oder auch die
Anlage von Drainagen sind
auf diese Weise von innen
maoglich.

Breites Angebot an Ulira-
schallleistungen im
Stadtischen Klinikum
Wolfenbiittel

In unserer Klinik fir Innere
Medizin und Gastroentero-
logie im Stadtischen Kiini-
kum Wolfenblttel besteht
ein sehr breites Angebot an
Ultraschallleistungen. Unse-
re Untersucher sind hoch-
qualifiziert und haben die
modernsten  Ultraschallge-
rate zur Verfligung. Sowohl
normale Ultraschallunter-
suchungen als auch solche
mit Kontrastmittel und auch
Endosonographien  werden
hier fur alle unsere Patienten
durchgeflihrt. Kleine Eingrif-
fe wie Feinnadelpunktionen
und Drainagen finden, eben-
so wie die Behandlung von
Leberzysten und Lebertumo-
ren, stationdr statt. In unserer
Klinik werden jéhrlich Gber
10.000 Ultraschalluntersu-
chungen durchgefihrt.

Kontakt

Stadtisches Klinikum Wol-
fenbuttel

Alter Weg 80

Klinik fir Innere Medizin und
Gastroenterologie
Sekretariat von Prof. Dr. Kin-
an Rifai

Tel.: 05331 934-3201

Fax: 05331 934-3202
E-Mail: gastroenterologie@
klinikum-wolfenbuettel.de
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Darmkrebszentrum Wolfenblttel

- ausgezeichnete Qualitat der Versorgung bestatigt -

Das Darmkrebszentrum
Wolfenbttel - ein Netzwerk
mit mehr als 20 Kooperati-
onspartnern der Region - hat
erneut erfolgreich die Anfor-
derungen der Deutschen

Krebsgesellschaft erfiillt und
darf weiterhin die Bezeich-
nung ,Zertifiziertes Zent-
rum® flhren.

Darmkrebs gehért zu den

Dr. Dirk Edelhéuser,
Koordinator des Darm-
krebszentrums Wolfen-
bliittel und Oberarzt der
Klinik fiir Allgemein- Visze-
ral- und Minimal-Invasive
Chirurgie des Klinikums
Wolfenbiittel

Prof. Dr. Rifai, stellv. Leiter
des Darmkrebszentrums
Wolfenbiittel und Chefarzt
der Klinik fiir Innere Medi-
zin - Gastroenterologie.

DKG:

KREBSGESELLSCHAFT

Zertifiziertes
Darmkrebszentrum

haufigsten Tumorerkrankun-
gen der westlichen Welt. In
Deutschland erkranken in je-
dem Jahr rund 58.000 Men-
schen daran - statistisch ist
jeder 14. Bundesblrger und
jede 18. Bundesbulrgerin im
Laufe des Lebens davon
betroffen. Etwa 25.000 Men-
schen sterben jahrlich an
dieser Krankheit. Mit einem
Anteil von zirka 15 Prozent
an allen Krebsarten handelt
es sich sowohl bei Frauen
als auch bei Ma&nnern um
die zweithaufigste Tumorer-
krankung.

Im Darmkrebszentrum Wol-
fenbuttel, das als erstes der
Region 2014 von der Deut-
schen Krebsgesellschaft
zertifiziert wurde, werden
jahrlich rund 100 Patienten
mit der Diagnose Darmkrebs
chirurgisch behandelt.

Was bedeutet ein
solches Zertifikat?

Im Nationalen Krebsplan von
2008 wurde zur Verbesse-
rung der Krebsbehandlung
in Deutschland unter an-
derem eine Zentrenbildung
gefordert. Die Vorgaben
werden von einer Kommissi-
on der Deutschen Krebsge-
sellschaft, die aus Vertretern
von 39 Fachgesellschaften
besteht, regelmaBig aktua-
lisiert. Darin sind beispiels-
weise die Struktur des Zen-
trums, die Qualifikation und
Erfahrung der Behandler,
aber auch die Kennzahlen
hinsichtlich Qualitat der Ver-
sorgung vorgeschrieben. Es
erfolgt eine umfangreiche

Dokumentation von Qua-
litdtsindikatoren, um eine
transparente Darstellung der
erbrachten Leistung, aber
auch der Langzeitverlaufe
der behandelten Patienten,
zu ermdglichen.

Die Zertifizierung bezeichnet
das Verfahren, das im Falle
dieser Krebszentren die Ein-
haltung der Anforderungen
nachweist. Die Zentren wer-
den in dem Zusammenhang
jahrlich einer ein- bis zweita-
gigen externen Uberpriifung
vor Ort unterzogen und re-
levante Qualitatsindikatoren
Uberprift.

Das bedeutet, dass Patien-
ten eines zertifizierten Zen-
trums sicher gehen kénnen,
mit einem H&chstmaB an
gepriifter Kompetenz, Ak-
tualitdt und Qualitat betreut
zu werden.

Die Etablierung eines sol-
chen zertifizierten Darm-
krebszentrums bringt  fir
die beteiligten Kliniken und
Partner einen nicht unerheb-
lichen — im Ubrigen bislang
nicht honorierten - personel-
len und organisatorischen
Aufwand mit sich. Dennoch
lohnt es sich diesen Weg
konsequent weiter zu gehen,
denn:

Erste Erfolge der Bemthun-
gen werden sichtbar!

Nach einer Untersuchung
des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums aus dem
Jahre 2015 konnten durch
die Vorsorgekoloskopie
innerhalb von 10 Jahren
deutschlandweit ~ 180.000
Darmkrebsfélle  vermieden
und 40.000 Darmkrebsfal-

Dr. Mark Jéger, Leiter des
Darmkrebszentrums Wol-
fenbiittel und Chefarzt der
Klinik fiir Allgemein- Visze-
ral- und Minimal-Invasive
Chirurgie des Klinikums
Wolfenbiittel

le in einem sehr frihen und
damit heilbarem Stadium
entdeckt werden.

Das heiBt: Sensibilisierung
fir das Thema und Vorsor-
ge helfen!

Eine weitere positive Ent-
wicklung der Zentrenbildung
ist die steigende Qualitat der
Behandlung. Dies ist aus
den jahrlichen Kennzahlen
der Zentren abzulesen und
betrifft zum Beispiel die Sen-
kung der Komplikationsrate,
die bessere Umsetzung der
Behandlung nach neuester
Leitlinie und die umfassen-
dere Betreuung der Patien-
ten hinsichtlich sozialer und
psychologischer Auswirkun-
gen der Erkrankung.

Fazit

Der enorme Aufwand der
Etablierung und Zertifizie-
rung eines Darmkrebszent-
rums fUhrt zu einer messba-
ren Qualitatssteigerung der
Versorgung.

Die beste ,Therapie“ des
Darmkrebses ist die Vorsor-

ge.
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Symptomatische Rektusdiastase
oder,,Ba

Arbeiten eng zusammen: Viszeralchirug Dr. Gregor Kocowski,
Oberarzt der Klinik fiir Allgemein-, Viszeral- und Minimal-Inva-
sive Chirurgie des Stadtischen Klinikums und Dr. Felix Brélsch,
Facharzt fiir Plastische und Asthetische Chirurgie - Léwen As-
thetik.

Der Fachbegriff ,Rektusdiasta-
se“ bedeutet so viel wie Bauch-
muskelspaltung. Dabei stehen
die beiden Strénge der geraden
Bauchmuskulatur weiter ausei-
nander, als physiologisch vor-
gesehen. Die dazwischen be-
findliche Sehnenplatte, die bei-
de Strange normalerweise nah
beieinander halt, ist breiter und
weicher als normalerweise Ub-
lich. Ist die Spalte mehr als zwei
Finger breit, spricht man von ei-
ner Rektusdiastase. Die Bauch-
muskulatur verliert dadurch ihre
eigentliche Funktionsfahigkeit -
sie arbeitet nicht mehr effektiv.
Man spricht in diesem Fall auch
von einer Bauchwandschwa-
che. Die Rektusdiastase geréat
zunehmend in den Fokus der
Bauchwandchirurgie. Insbe-
sondere die Kombination von
Bauchwandhernie und vorwie-
gend weiblicher Rektusdiastase
steht dabei im Vordergrund. Vor
allem nach mehreren Schwan-
gerschaften oder einer Mehr-
lingsschwangerschaft ist die
Bauchwand haufig erheblich
erschlafft - ein Umstand, der zu

verschiedenen relevanten Sym-
ptomen flhren kann.

So kann es zu unwillkirli-
chen Druckerhdhungen im
Bauchraum kommen, die mit
Stuhlgangstérungen einherge-
hen. Auch Rickenschmerzen
infolge der fehlenden Stabilitat
der vorderen Bauchwand sind
haufig eine Folge der Rektus-
diastase. Dartber hinaus ist
oftmals ein massiver Hautlber-
schuss mit einer Verformung
des Nabels festzustellen, wel-
cher umgangssprachlich als
~Scheinschwangerschaft® be-
zeichnet wird. Ebenso zahlen
die sogenannten Dehnungs-
streifen zu den haufigsten Sym-
ptomen. Fur die Patienten oft-
mals schwerwiegender als die
sichtbaren Folgen der Rektus-
diastase, ist die daraus resultie-
rende psychische Belastung.
Betroffen sind in erster Linie
Frauen nach einer oder insbe-
sondere mehreren Schwan-
gerschaften. Ein weiter Bauch-
muskelspalt ist am Ende einer
Schwangerschaft durchaus
normal, nur sollte sich dieser

Normales Abdomen

Linea alba

. Obligus
Muskulatur

Rektusdiastase

bybauch“ nach der

Geburt

Vor und nach der erfolgreichen Operation: Der Hautiiberschuss
wurde entfernt und der Nabel entsprechend rekonstruiert.

nach der Geburt wieder ver-
schmaélern, was er bei einer
Rektusdiastase jedoch nicht
immer tut.

Die Européische Herniengesell-
schaft (EHS) teilt die Rektusdi-
astase wie folgt ein: W1 — Spalt-
weite unter 3 Zentimter, W2
— Spaltweite zwischen 3 und 5
Zentimter, W3 — Spaltweite Uber
5 Zentimeter. Die Beschaffen-
heit der Haut wird ebenso nach
der Ausdehnung klassifiziert,
wobei ,S2“ eine ausgedehnte
Hautlaxizitat und somit eine ex-
treme Faltenbildung beschreibt.
Die Rektusdiastase zeigt sich
als Vorwdlbung im Stehen so-
wie beim Rumpfheben. Dia-
gnostisch steht die Kklinische
Untersuchung mit der soge-
nannten ,Zweifingermethode”
zur Verfigung. Apparativ bild-
gebend bietet sich die dynami-
sche  Bauchwand-Sonografie
(DAWUS), die eine prazise Dar-
stellung der Bauchwandschich-
ten und damit eine exakte Ver-
messung der Rektusdiastase
ermdglicht, an.

Eine Rektusdiastase dritten Gra-
des mit einer Spaltweite Uber 5
Zentimetern mit Begleithernien
(Leistenbriichen) kann hervorra-
gend mit dem plastisch-bauch-
wandchirurgische  Hybridver-
fahren behandelt werden. Die
sogenannte MAO-Prozedur be-
schreibt den maximal-offenen
Zugang zur Rektusdiastase und
die gleichzeitige Versorgung
des Mittelliniendefektes. Dieser
Eingriff wird von Fachérzten fur
Viszeralchirurgie (Bauchwand-
chirurgen) durchgefihrt. Fur
die Entfernung des Hauttber-
schusses und die Rekonstruk-
tion des Nabels zeichnen sich

wiederum Fachérzte fir Plasti-
sche Chirurgie verantwortlich.
Dabei kann zur Verstéarkung
(sog. Augmentation) der Bauch-
wand mitunter auch der Einsatz
eines Kunststoffnetzimplantats
notwendig sein.

Das Kompetenzzentrum fiir
Hernienchirurgie im Stadti-
schen Klinikum Wolfenbiittel
bietet die entsprechende Be-
ratung, Untersuchung und in-
dividuelle Versorgung im Falle
einer Rektusdiastase an. Dank
der Zusammenarbeit mit dem
Dr. Felix Brolsch (Facharzt fr
Plastische und Asthetische Chi-
rurgie - Léwen Asthetik) ist auch
eine komplexe Rekonstruktion
(MAO-Prozedur) moglich. Die
Rekonstruktion der Mittellinie
beginnt in vielen Féllen jedoch

Ein weiteres Beispiel fiir eine
erfolgreiche Operation.

zundchst mit einem dreimo-
natigen Trainingsprogramm,
welches von spezialisierten
Physiotherapeuten betreut
wird. Oftmals wird durch die-
ses spezielle Programm bereits
eine deutliche Besserung der
Beschwerden erzielt. Im Stad-
tischen Klinikum Wolfenbuttel
arbeiten wir taglich fach- und
berufsgruppenibergreifend fir
das Wohl unserer Patienten eng
zusammen.

Gern beraten wir Sie zu diesem
Thema.
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Optimiert fir
Er.) Smartphone-Nutzung
Die Smartphone-Unterstitzung wurde
genau fur die kurzen Blickdistanzen zum
Smartphone konzipiert und entlastet
spurbar lhre Augen.

Transitions®

Eine Birille fur jede Gelegenheit.
Der flexible Sonnenschutz der

selbstténende Transiti@ns-
Technologie macht es maglich.

Nachtmodus

Schlechte Sicht bei Nacht ist keine
Seltenheit. Der Nachtmodus sorgt fur
scharferes, kontrastreicheres Sehen bei
Dammerung und Dunkelheit.

Polarisation

. Egal, ob im Auto bei nasser Fahrbahn
- oder im Urlaub auf dem Wasser — ein

Polarisationsfilter reduziert effektiv
Reflexionen und Blendeffekte.

Asthetisches Design

\ Dank hochmoderner Produktions-
Verfahren sind wir in der Lage, lhre

neuen Gleitsichtglaser besonders
diinn und asthetisch zu fertigen.

Spezial-Veredelungen

Mit den vielfaltigen Veredelungs-
Optionen passen wir |hr Brillenglas
noch genauer an lhre individuellen

Sehanforderungen an.
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Umfrage zeigt: Bei den Vorsorgeuntersuchungen gibt es groBen Nachholbedarf

Auch an die Augengesundheit denken

(djd). Mehr als 1,3 Milliarden Men-
schen auf der ganzen Welt leiden
laut  Weltgesundheitsorganisati-
on WHO an einer Sehschwache,
wobei 80 Prozent dieser Félle bei
frihzeitiger Erkennung behandel-
bar waren. Eine neue Untersu-
chung zeigt: Auch in Deutschland
wird der Vorsorge zur Gesundheit
der Augen nicht geniigend Bedeu-
tung beigemessen.

Nur 37 Prozent gehen regelma-
Big zur Augenuntersuchung

So glauben der Umfrage von
Johnson & Johnson Vision zufol-
ge zwar drei Viertel der deutschen
Erwachsenen, dass Augenunter-
suchungen fir ihre allgemeine
Gesundheit wichtig seien. 63 Pro-
zent sind der Ansicht, dass eine
gesunde Sehkraft entscheidend
fur ihr Glick und Wohlbefinden
sei, 71 Prozent erklarten, dass ein
gesundes Sehvermdgen ihre Le-
bensqualitat verbessere. Trotzdem
gehen nur weniger als vier von
zehn Befragten (37 Prozent) jedes
Jahr zur Augenuntersuchung. Die
Mehrheit (61 Prozent) gab zudem
an, zu wissen, dass eine solche

Kontrolle helfen konne, erste An-
zeichen von chronischen Krank-
heiten zu diagnostizieren. Aller-
dings war auch fast ein Drittel von
dieser Erkenntnis Uberrascht. Vier
von zehn der Umfrageteilnehmer
waren sich zudem nicht bewusst,
dass es einen Zusammenhang
zwischen ihrer Augengesundheit
und diversen Erkrankungen gibt.
Noch weniger wussten, dass Au-
genuntersuchungen dazu beitra-
gen koénnen, auch medizinische
Probleme wie Bluthochdruck, Di-
abetes, hohen Cholesterinspiegel
oder Krebs zu erkennen.

Vorsorgeuntersuchung kann
viel bewirken

Doch aus welchen Grunden wer-
den die jéhrlichen Augen-Vorsor-
geuntersuchungen nicht wahrge-
nommen? Am haufigsten schoben
die Befragten die Arzttermine auf,
weil sich ihre Sehkraft nicht veran-
dert hatte (41 Prozent). Als weite-
rer Grund wurde ein voller Termin-
kalender oder die Covid-19-Pan-
demie genannt. Uberraschend:
Mit 42 Prozent glaubt weniger als
die Halfte der Befragten, dass sie

N -

Weniger als 37 Prozent der deutschen Erwachsenen lassen ihre

| Fus

Augen mindestens einmal im Jahr untersuchen.
Foto: djd/Johnson & Johnson/Getty Images/Huntstock

eine Verschlechterung ihres Seh-
vermogens verhindern koénnen.
Fur sie erscheint der Sehkraftver-
lust als ein Teil des Alterungspro-
zesses, Uber den sie keine Kon-
trolle haben. Dabei kann bereits
eine einzige Augenuntersuchung
der Startpunkt fiir die Vorbeugung
und eine eventuelle Behandlung
von lebensverdndernden Augen-

Welche Vitamine und Vitalstoffe dabei helfen kbnnen, die Sehkraft zu erhalten:

Das Auge isst mit: Vielfaltige Ernahrung
fur die Augengesundheit

(djd). Unsere Augen erbringen je-
den Tag Hochleistungen. Sie fih-
ren uns durch den Raum und las-
sen uns Objekte, Farben, Schéarfen
und Helligkeiten erkennen. Zudem
konnen sie sich mihelos auf jede
Entfernung einstellen. Obwohl bei
den meisten Menschen die Seh-
kraft im Alter natlrlicherweise et-
was nachlésst, kann man doch viel
dafiir tun, dass sie so lange wie
moglich erhalten bleibt. Hierbei
spielt die richtige Erndhrung eine
groBe Rolle.

Eine ausgewogene Erndhrung
tut dem Sehorgan gut

Wichtig fur die Augengesundheit
sind vor allem die Vitamine A und
B2, das Spurenelement Zink und
die Omega-3-Fettsduren. Vitamin
A tragt zum Erhalt normaler Seh-
kraft bei. Es ist ausschlieBlich in
tierischen Lebensmitteln wie Leber
enthalten, wéhrend seine Vorstufe,
das Beta-Carotin, natirlicherweise
in GemUse wie Karotten, Papri-
ka und Blattgemuisen vorkommt.

Beta-Carotin kann im Korper zu
Vitamin A umgewandelt werden.
Auch Obst und grinblattriges Ge-
muse gehoren auf den Speiseplan.
In Griinkohl und Spinat sind bei-
spielsweise die beiden Carotinoide
Lutein und Zeaxanthin enthalten.
Diese kommen vor allem in griinem
Gemuse vor und sind die einzigen
Carotinoide, die in der Augenlinse
und der Netzhaut anzutreffen sind.
Insbesondere fir vegetarisch und
vegan lebende Menschen kann es
schwierig sein, die Empfehlungen
fur Zink, Omega-3-Fettséuren und
Vitamin B2 zu erreichen. ,Vitamin
B2, das gemeinsam mit Vitamin A
zum Erhalt der Sehkraft beitragt, ist
besonders viel in Innereien wie Le-
ber enthalten”, sagt Erndhrungs-
wissenschaftlerin Antje PreuBker
vom Arbeitskreis Nahrungsergén-
zungsmittel im Lebensmittelver-
band Deutschland. ,Aber auch
Milchprodukte, Fisch, Getreide-
produkte und einige Gemusesor-
ten liefern uns Vitamin B2.“ Unter
www.nahrungsergaenzungsmittel.
org gibt es weitere Informationen.

Das Spurenelement Zink tragt
wiederum zu einem normalen Vita-
min-A-Stoffwechsel bei. Zudem ist
es am Abbau von freien Radikalen
beteiligt, die beim Sehprozess und
der standigen Lichteinwirkung ent-
stehen. Wer gern tierische Lebens-
mittel wie K&se oder Fleisch, aber
auch Vollkornbrot, Hulsenfriichte
oder Nisse isst, sorgt automatisch
fur eine gute Zinkzufuhr.

Als letztes sei noch die Ome-
ga-3-Fettsdure DHA erwahnt, die
auch fir unser Sehorgan wichtig
ist. ,Fachorganisationen wie die
Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung empfehlen mindestens ein-
mal in der Woche Fisch auf den
Speiseplan zu setzen, gerne fett-
reichen wie Lachs oder Hering*“, so
PreuBker. Wer merkt, dass er oder
sie eine abwechslungsreiche Er-
nahrung nicht gewahrleisten kann,
sollte besonders aufmerksam
sein.  Nahrungserganzungsmittel
kénnen nachweislich dabei helfen,
dass Zufuhrempfehlungen erreicht
werden.

problemen sein. Die Umfrage ist
Teil der Kampagne ,Prioritat fir
Ihre Augen®, die im Februar 2020
von Johnson & Johnson Vision ins
Leben gerufen wurde. Ziel der Ak-
tion ist es, das Bewusstsein fiir die
Bedeutung der Augengesundheit
zu schéarfen und jeden zu ermuti-
gen, sich jahrlich einer Augenun-
tersuchung zu unterziehen.

Damit das Lesen noch lange gut
klappt, kann man seine Augen
durch eine gesunde Erndhrung

unterstiitzen.
Foto: djd/Lebensmittelverband
Deutschland/thodonal - stock.
adobe.com
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(v.1.) Chefarzt Dr. Hinrich Kéhler, Geschaftsfiihrerin Monika Skiba und Chefarzt Prof. Dr. Karl-Dieter Heller

HEH — Eine Top-Adresse, wenn es um lhre Gesundheit geht

Uber eine Auszeichnung fiir ihre hervorragende medizinische Versorgung durfte sich die Stiftung Herzogin Elisabeth Hospital jetzt freuen.
Jedes Jahr recherchiert das Magazin Focus Gesundheit Deutschlands Top-Kliniken und verdffentlicht seine Empfehlungen. Das HEH wird
erneut als »Top Regionales Krankenhaus Niedersachsen« bewertet und zahlt damit zu den besten Adressen in der Versorgungslandschaft in
Braunschweig und Stidostniedersachsen.

Die Focus Klinikliste weist in dem Fachgebiet Orthopadie niedersachsenweit nur vier Kliniken aus. Zum siebten Mal in Folge konnte die
Orthopadische Klinik Braunschweig ihre Auszeichnung aus den Vorjahren als »Top Nationales Krankenhaus 2021 Orthopadie« bestatigen.
Die von Chefarzt Prof. Dr. Karl-Dieter Heller gefiihrte Klinik schnitt in allen Bewertungskategorien herausragend ab und wird erneut -
als eine von nur zwei Kliniken in Niedersachsen —in der Spitzengruppe des Fachgebiets Orthopadie gefiihrt. Erstmals darf sich auch die von
Chefarzt Dr. Hinrich Kéhler gefiihrte Chirurgische Klinik Giber das Qualitatssiegel »Top Nationales Krankenhaus 2021 Adipositas-Chirurgie«
freuen —als eine von nur drei Kliniken in Niedersachsen. Darunter gehért die Chirurgische Klinik des HEH als einzige zur Spitzengruppe ihres Faches
und weist ausnahmslos in allen Empfehlungskriterien —und als einzige Klinik im Kriterium »Pflegestandard« — ein sehr hohes Niveau auf.

Mit Hilfe des Roboters zum kiinstlichen Kniegelenk

% Knorpel, Bander, Menisken, Kniescheibe — das Knie ist ein komplexes Gebilde. »Eine minimale
Fehlstellung der Prothese kann bereits zu Beschwerden fiihrenc, erklart Prof. Dr. Karl-Dieter Heller,
Chefarzt der Orthopadischen Klinik. Tatsachlich sind weltweit rund 15 bis 20 Prozent der Patienten,
die ein kiinstliches Kniegelenk bekommen, mit dem Ergebnis nicht ganz zufrieden. Im HEH hilft
deshalb seit einem Jahr der computergestiitzte Roboterarm ROSA Knee den Operateuren bei der
Ausrichtung kiinstlicher Gelenke. Fiir ihre exakte Positionierung liefert der navigationsgefiihrte
Arm mit Hilfe von 3D-Bildern Echtzeit-Informationen zum Zustand von Knochen, Knorpel und
Weichgewebe. Heller: »Diese verbesserte Genauigkeit und Ausrichtung erméglicht es, wahrend
der OP Anpassungen vorzunehmen.« Der Roboter misst kleinste Abweichungen und gibt die exakte
Schnittfiihrung vor, sodass das Zusammenspiel von Praxiserfahrung des Operateurs einerseits und
die Prazision des Roboters andererseits »bestmogliche Ergebnisse mit einer Genauigkeit von unter
einem Millimeter und einem Grad Toleranz erzielen kénnen. Die Oberhand behalt dabei immer
der Operateur, der Roboter liefert nur die Zuarbeit.« Rund 700 Knieprothesen werden jahrlich im
HEH implantiert, 30 bis 35 Prozent bisher mit Unterstiitzung des Roboters, Tendenz steigend.




Adipositas-Chirurgie: Die Last nehmen, wenn das Gewicht nicht mehr tragbar ist

Knapp fiinf Prozent der Deutschen leiden an krankhaftem Ubergewicht. Nach Definition der Weltgesundheitsorganisation gelten
Ubergewichtige ab einem Body-Mass-Index von iiber 30 als adipés. »Fiihren Didten, Lebensumstellungen und Bewegungsprogramme
nicht zu dem gewiinschten Erfolg, konnen Magenverkleinerungsoperationen in minimalinvasiver Schlissellochtechnik wirkungsvoll helfen,
erklart Dr. Hinrich Kohler. Der Chefarzt der Chirurgischen Klinik und sein Team behandeln in der Stiftung Herzogin Elisabeth Hospital seit 2003
adipdse Patienten. Kéhler: »Unser Ziel ist es, stark Ubergewichtigen eine realistische Aussicht auf anhaltende Gewichtsreduktion zu geben.
Hierfiir stehen uns verschiedene Magenverkleinerungsoperationen zur Verfiigung.«

»Patienten, die sich in unserer Adipositassprechstunde vorstellen, informieren wir zunachst ausfiihrlich tiber die Moglichkeiten einer
chirurgischen Behandlung, berichtet Kohler. »Ob die Indikation fiir eine Operation besteht und welche Methode sich eignet, klaren wir
individuell nach eingehender interdisziplinarer Untersuchung.« Um die Frage nach dem geeigneten OP-Verfahren beantworten zu kénnen,
spielen u. a. das Ausgangsgewicht des Patienten, der zu erwartende Gewichtsverlust, das Ess- und Erndhrungsverhalten, bestehende Begleit-
erkrankungen, das allgemeine Operationsrisiko und die Bereitschaft zur Mitverantwortung seitens des Patienten eine wichtige Rolle.
»Denn alle Methoden erfordern eine lebenslange Nahrungserganzung mit Vitaminen, Calcium und Spurenelementen sowie eine langfristige
Erndhrungsumstellung«, verdeutlicht der Experte.

1. Magenbypass

— Magentasche (Pouch) Das wird gemacht: Es wird eine kleine Magentasche gebildet und direkt mit

__ Schenkel fiir dem mittleren Teil des Diinndarms verbunden. Der groRte Teil des Magens und
die Nahrung der erste Teil des Diinndarms werden umgangen — nicht entfernt!

Wirkung: Die Verkleinerung des Magenvolumens fiihrt zu einer geringeren

Essmenge, die Umgehung des oberen Diinndarmabschnittes reduziert die

Aufnahme der Nahrung aus dem Darm. Vor allem fetthaltige Nahrung wird

schenkel fibr die T gemalnsamer vermindert aufgenommen. Der Magenbypass reduziert das Hungergefiihl

Verdauungssifte Diinrdarm- deutlich. Langfristig gilt es, durch Umstellung der Lebensfiihrung Erreichtes

schenkel zu halten und eine erneute Gewichtszunahme zu vermeiden.

Gallengang

Bauchspeichel- = B ;K;SUSE&CI'IZI::IH

driise =

Diinndarm- s

Speisershre — 2. Omega-Bypass

Das wird gemacht: Bei diesem Eingriff wird ein besonders langer Diinndarm-
Magentasche ausgeschalteter abschnitt (200-250 cm) ausgeschaltet.

(Pouch) Hipnagen Wirkung: Der Omega-Bypass verhindert eine spatere Wiederzunahme noch
wirkungsvoller.

Magenausgang L Anschlussdes

Dinndarms an
Dinndarm —— den Vormagen

3. Schlauchmagen

Das wird gemacht: Bei dieser Operation wird ein GroBteil des Magens entfernt,

bleibender
Magenschlauch

Magen-
ausgang
Dinndarm

STIFTUNG HERZOGIN ELISABETH HOSPITAL

2u entfernender
Magenteil

LEIPZIGER STRASSE 24 /38124 BRAUNSCHWEIG
Fon: 0531.699-0 / E-Mail: info@heh-bs.de

sodass ein 2-3 cm dicker Schlauch verbleibt.

Wirkung: Das Fassungsvolumen des Magens wird deutlich reduziert und das
Hungergefiihl drastisch gesenkt. Dieser Eingriff kann auch im Rahmen einer
2-Stufen-Therapie erfolgen: Bei besonders schweren Patienten wird in einer
ersten Operation die etwas einfachere Schlauchmagenbildung durchgefiihrt.
Nach erfolgtem deutlichem Gewichtsverlust ist es leichter, den Darm
spannungsfrei fiir einen Magenbypass zum Magen zu fiihren.

www.heh-bs.de ﬁ
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Sechs praktische Tipps, um den Flissigkeitshaushalt ausgeglichen zu halten:

Reichlich Trinken nicht vergessen

Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist entscheidend fiir unsere

Gesundheit.

(djd). Eine ausreichende Flussig-
keitszufuhr ist entscheidend fiir
unsere Gesundheit. Mindestens
1,5 Liter taglich trinken — so lau-
tet die Regel. Wer das nicht tut,
spurt die Folgen meist schnell.
Ein trockener Mund, Midigkeit,
Konzentrationsschwéche, Leis-
tungsabfall und Kopfschmer-
zen sind einige der Symptome,
die auftreten kdnnen, wenn der
Korper zu wenig FlUssigkeit be-

N

Foto: djd/www.blenderbottle.eu

kommt. Diese Tipps kdnnen da-
bei helfen, das nétige Trinkkonto
ausgeglichen zu halten.

1. Nicht auf das Durstgefiihl
warten

Durst ist bereits ein Warnsignal
des Koérpers, dass dieser zu we-
nig Flissigkeit bekommt. Um leis-
tungsfahig zu bleiben, sollte man
daher regelmaBig den ganzen Tag
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Uber trinken und nicht nur bei den
Mahlzeiten.

2. Getranke sichtbar platzieren

Ein Glas Wasser direkt am Bett,
eine Karaffe auf dem Schreib-
tisch oder eine Trinkflasche im
Auto: Wer ausreichend Vorrate
gut sichtbar platziert, wird auto-
matisch daran erinnert, etwas zu
trinken.

3. Trinkflaschen mitnehmen

Beim Sport und auf Ausfliigen sind
Trinkflaschen, die jederzeit mit
Wasser aufgeflllt werden kénnen,
unabdingbar. Ausreichendes Trin-
ken vor, wahrend und nach dem
Sport ist wichtig, um den Flussig-
keitsverlust beim Schwitzen aus-
zugleichen. Beim Kauf sollte man
darauf achten, dass die Flaschen
auslaufsicher sind und komfor-
table Annehmlichkeiten wie eine
integrierte Trageschlaufe haben,
um sie direkt an die Tasche oder
den Rucksack hangen zu kénnen.
Beim Radeln oder Laufen bieten
sich Sportflaschen wie die Blen-
derBottle Halex an. Dank eines
integrierten und durch Driicken
aktivierbaren Strohhalms ist es
mdglich, selbst wahrend des Rad-
fahrens in aufrechter Position zu
trinken. Die dreilagige Isolation halt
Getrénke bis zu 24 Stunden Kkalt.
Schon kihl bleiben Getranke auch

e

komplette Lebens-

mittel-Sortiment in
bester Bioqualitat !

tagesfrisches Obst und Gemiise

Brot und Backwaren

Kase und Antipasti

Milch und Molkereiprodukte
Fleisch und Wurst
Tiefkiihlkost

mehr als 100 Sorten Bio-Wein

Babynahrung

Naturkosmetik, Korperpflege

Zeitungen und Zeitschriften

IENDULENEopOIdSHralies 0S|

' Bio in Wolfenbiittel:
| auf iiber 500 qm das

in Flaschen aus Edelstahl mit dop-
pelwandiger Isolation. Unter www.
blenderbottle.eu kdnnen hochwer-
tige Sportflaschen in verschiede-
nen Varianten und GréBen bestellt
werden — auch Trinkflaschen aus
Glas.

4. Wasser aufpeppen

Immer nur pures Wasser zu trin-
ken, ist vielen zu langweilig. Mit
ein paar Minzblattern, Beeren
oder Zitronenscheiben lasst sich
das gesunde Getrank schnell ver-
feinern. Ubrigens: Auch Tee, Kaf-
fee, Krautertees und Fruchtsaft-
schorlen z&hlen zu den FlUssig-
keiten, die die Hydration férdern.

5. Erinnerungs-App nutzen

Trink-Apps sind eine weitere Mog-
lichkeit, das FlUssigkeitsziel im
Auge zu behalten. Sie berechnen
etwa anhand der personlichen
Gesundheits- und Fitnessdaten
den taglichen Wasserbedarf und
erinnern den Nutzer an das Trin-
ken.

6. Wasserreiches Obst und
Gemiise essen

Auch der Verzehr von Obst und
Gemuse mit hohem Wassergehalt
wie Wassermelone, Trauben, Gur-
ke oder Tomaten erhéht die Flis-
sigkeitsaufnahme.

gleich bestellen:
Die BioMarkt-
Kundenkarte

Bio bargeldlos
und mit Rabatt
3% Rabatt ab 150,- € Monats-
einkauf, ab 250,- € sogar 5%,

Antragsformulare im BioMarkt
oder auf Wunsch per Post.

bis SA von 9:00 bis 19:00 Uhr




Seit 1961 liebevolle und professionelle Pflege in Wolfenbittel

Der Hauspflegeverein bietet umfangreiche Dienst-
leistungen in der Kranken- und Seniorenpflege

Der Hauspflegeverein hat seine Tatigkeit im
Jahr 1961 aufgenommen und befindet sich
zentral gelegen in der historischen Kommis-
se, in der KommiBstraBe 5.

Im September wurde der Vorstand des
Hauspflegevereines neu gewéhlt. Neben
dem wiedergewéhlten Vorsitzenden Prof. Dr.
Manfred Fild Gbernimmt Grete Firus-Menzel
die Stellvertretung.

Beratung

Die liebevolle und professionelle Pflege im
Alter oder bei Krankheit wird fir jeden von
uns friiher oder spater ein wichtiges Thema.
Kaum einer kennt sich jedoch mit den ver-
schiedenen Mdéglichkeiten und gesetzlichen
Bestimmungen aus. Was bleibt, sind viele
offene Fragen. Auf Grund der aktuellen Lage
sind Beratungstermine nur nach vorheriger
Terminabsprache mdglich.

Pflege zu Hause

Wer Hilfe von Pflegekréften bei einer medi-
zinischen Verrichtung oder auch Unter-
stltzung bei pflegerischen Erfordernissen
bendtigt, kann den Hauspflegeverein kon-
taktieren und einen Termin mit der Pflege-
dienstleitung vereinbaren. Diese wird ihr
besonderes Augenmerk auf die richtige
Besetzung richten.

Wenn Angehdérige die Pflege mal nicht
selbst Gibernehmen kénnen, der Gbernimmt
Hauspflegeverein die Verhinderungspflege.
Die Kosten werden fir langstens 42 Tage
und hdéchstens 1.612 Euro pro Jahr fir die
Pflegegrade 2-5 von der Pflegekasse Uber-
nommen. Die Ersatzpflege kann auch zeit-
lich flexibel stundenweise erfolgen.

Tagespflegehaus ,,Neuer Weg*“

Seit 1994 ist der Hauspflegeverein Trager
des Tagespflegehauses ,Neuer Weg*“. Es
verfugt Uber 15 Platze taglich und ist von
Montag bis Freitag gedffnet. Ein Fahrdienst
holt die Gaste morgens ab und bringt sie am
spaten Nachmittag wieder zurtick. So ist in
der Tagespflege nicht nur die tagliche Ver-
sorgung gewabhrleistet, sondern auch das
Einhalten wichtiger Mahlzeiten sowie Ent-
lastung pflegender Angehdriger.

Die Einhaltung notwendiger Schutz-
maBnahme erlaubt momentan jedoch die
Betreuung von maximal acht Gasten.

Beratungseinsatze

Wenn die pflegerische Versorgung eines
Angehdrigen oder Bekannten privat Gber-
nommen wird, kann Pflegegeld von der
Pflegekasse bezogen werden. In diesem Fall
muss in regelmaBigen Abstanden ein Bera-
tungsbesuch durch eine anerkannte Pflege-
einrichtung erfolgen.

Die Kosten flr diesen Einsatz tragt die
Pflegekasse. Der Hauspflegeverein Uber
nimmt gern diese erforderlichen Besuche.

Hausnotruf

Der Hausnotruf bietet Kontrolle und Sicher-
heit. Auch wenn Sie Uber ein Telefon ver-
fugen, ist in bestimmten Notsituationen
nicht gewéhrleistet, dass Sie schnell und
erfolgreich Hilfe erhalten. Bei dem Haus-
notrufsystem erhalten Sie im Bedarfsfall ein
kleines Gerat, den Funkfinger, den Sie wie
eine Halskette tragen kénnen und bei dem
Sie nur nach einem Tastendruck die Zentrale

des Notrufdienstes erreichen. Die Zentra-
le entscheidet Uiber eine schnelle, effektive
Hilfe und leitet SofortmaBnahmen ein. Wer
im Notfall benachrichtigt werden soll, kann
individuell vereinbart werden.

Einzelbetreuung

So erfreulich es auch ist, dass immer mehr
Menschen ein hohes Lebensalter errei-
chen, steigt damit aber auch die Gefahr des
Abbaus ihrer geistigen Krafte. Der Hauspfle-
geverein hat dieser Entwicklung Rechnung
getragen und ist eine der ersten Organi-
sationen in Niedersachsen, die vom Land
Niedersachsen als Demenzberatungs- und
-betreuungsstelle anerkannt wurde. Unsere
ausgebildeten Alltagsbegleiterinnen Utber-
nehmen u. a. stundenweise Entlastung im
h&uslichen Bereich.

Betreuung in der Gruppe

Wéhrend der Pandemiezeit kbnnen keine
Gruppenbetreuungsangebote durchgefiihrt
werden.

Zusatzliche Serviceleistungen

Der Hauspflegeverein bietet seinen Kunden
zusatzliche Serviceleistungen, die auf ihre
individuellen Bedurfnisse angepasst wer-
den kénnen. Diese Serviceleistungen sind
gegeniber den Kassen nicht abrechenbar.

Kontakt

Weitere Informationen erhalten Sie persén-
lich beim Hauspflegeverein oder auch auf
der Homepage hauspflegeverein-wf.de

Sie erreichen die Mitarbeiter montags bis
freitags in der Zeit von 8 bis 16 Uhr.

Ambulante Pflege
Tagespflege

Einzel- und
Gruppenbetreuung

Hausnotruf

Sozialstation Wolfenbuttel
Hauspflegeverein e.V.

KommiRstralRe 5
38300 Wolfenbuttel
Telefon 05331/ 61330

Zu

Tagespflegehaus
Neuer Weg

Neuer Weg 79
38302 Wolfenbuttel
Telefon 05331 / 7066

Hause ist es am schonsten!

www.hauspflegeverein-wf.de

Sozialstation Wolfenbiittel
Hauspflegeverein e.V.




Ehrenamtlicher Vorsta

Sozialstation Wolfenbtittel
Hauspflegeverein elV.

Prof. Dr. Manfred Fild Greta Firus-Menzel
Vorsitzender Stellv. Vorsitzende

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter aus den Bereichen ambulante Pfle

Birsen Bajerski Ingrid Becker

Peter Hoffmann Marion Hornbostel Doreén Horst Christina Keller Michael Knoch

[ |!

Hannelore Neubert Eva Nowicki Elvira Rettberg Ilona Reupke Daniela Rosenberg

Sechs weitere
Mitarbeiterinnen

ohne Foto

Angela Tolke Sarah-Sophie Irmgard Weich Marion Wilde Wolfgang Wolff
Tombarge




Mitarbeiterinnen der Verwaltung

Hroswitha von Alten- Olga Schell Nadine Sankowski- Madlen Stahl- Thekla Meier Cornelia Bormann

Weddelmann Geschaftsfuhrung Bernhardt Engemann Demenzberatung / Rechnungs- und
Beisitzerin Pflegedienstleitung stellv. Pflegedienstleitung Tagespflege Mahnwesen

 ge, Tagespflege, Hauswirtschaft und Betreuung

Silke Hase

Rebekka Franke

Mario Cant

Hans-Joachim
Léhnert

Renate Konieczny

Heike Schleicher Steffi Schonert Viola Schulter Marita Schulz Silvia Sprules Renate Steeneck

Sozialstation Wolfenbuttel Hauspflegeverein e.V.
Kommif3stralRe 5 - 38300 Wolfenbuttel - Telefon 05331 / 61330

Tagespflegehaus ,Neuer Weg”
Neuer Weg 79 - 38302 Wolfenbuttel - Telefon 05331 / 7066

www.hauspflegeverein-wf.de




Wolfenbiitteler Schwimmverein von 1921 e.V.

samimmn = Wasserball = Triathlon = Breitensport - Skilauf = Tauchen = Tennis - Tischiennis

Das Sportprogramm fiir Ihre Gesundheit und Fitness

- Aqua Fitness - “Faszientraining

- Wassergymnastik - Core- und Fitnesstraining

- Gymnastik - Muskelaufbau

- Step Aerobic - Krafttraining

- Body Workout - Nordic Walking hi

: guch auch In
Wir freuen uns auf Siel  Gogyndheit durch Kd Ite: fF;eutElsschMmmen
' r auf das

Alle Informationen und weitere dIESEm W!nt_!‘,-'.f WI@dE
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Angebote auf www.wsv21.de SV
ne bekanntgegeben.

im Fi jmmelsee.

besteht \;\;é}den Termi

- ——

t"I-.r.

aktuelle mm §

Sportprogra

19.00 - 20.00 Uhr
WSV-Halle
Step-Aerobic

20.00 - 21.00 Uhr
WSV-Halle
Body-Workout

20.00 - 21.00 Uhr

Stadtbad Okeraue

Triathlonschwimmen

19.00 - 20.00 Uhr
WSV-Halle
allgemeine Athletik

WSV-Halle
Funktionstraining
flr sportlich Aktive

19.30 - 21.00 Uhr
Stadtbad Okeraue
Triathlonschwimmen

20.00 - 21.00 Uhr

20.00 - 21.00 Uhr
Stadtbad Okeraue

Seniorenschwimmen

21.00 - 22.00 Uhr
Stadtbad Okeraue
Tauchen

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH | DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG
10.00 - 11.00 Uhr 9.00 - 10.00 Uhr 9.00 - 11.00 Uhr 11.15-12.15 Uhr 14.30 - 16.30 Uhr 8.00 - 8.30 Uhr
WSV-Halle Oderwaldparkplatz Oderwaldparkplatz WSV-Halle Lehrschwimmbecken Stadtbad Okeraue
Seniorengymnastik Walking Nordic Walking Funktionsgymnastik Schwimmkurse Wasserballtraining
14.00 - 15.00 Uhr 14.00 - 16.00 Uhr 15.30 - 16.30 Uhr 14.00 - 17.00 Uhr 16.00 - 17.30 Uhr
WSV-Halle WSV-Halle WSV-Halle WSV-Halle WSV-Halle
Muskelaufbau Tischtennis Kinderturnen Tischtennis Triathlon Jugend
17.30 - 19.00 Uhr 17.00 - 22.00 Uhr 16.00 - 18.00 Uhr 17.00 - 20.00 Uhr 18.00 - 19.00 Uhr
Wilh.-Raabe-Schule Stadtbad Okeraue Lehrschwimmbecken Stadtbad Okeraue WSV-Halle
Fitnessgymnastik und Schwimmtraining Schwimmkurse Schwimmtraining Athletiktraining
Basketball ab 12 J. Wasserball
18.00 - 22.00 Uhr 17.00 - 18.00 Uhr 18.00 - 18.45 Uhr SONNTAG
18.00 — 19.00 Uhr Stadtbad Okeraue WSV-Halle WSV-Halle 19.00 - 20.00 Uhr 9.30 = 11.00 Uhr
WSV-Halle Wasserballtraining Trockentraining Funktionstraining WSV-Halle o d erwal dr; arkplatz
Gymnastik SIE und IHN Schwimmer Faszientraining Nordic Walking
19.00 - 20.00 Uhr 18.00 - 22.00 Uhr
18.00 - 21.00 Uhr WSV-Halle 18.00 - 19.00 Uhr Stadtbad Okeraue 20.00 - 21.30 Uhr 18.00 - 19.30 Uhr
Stadtbad Okeraue Ballspiele WSV-Halle Wasserballtraining Stadtbad Okeraue -WSV-H- alle
Schwimmtraining Core- und Schwimmtraining Trockentraining
20.00 - 22.00 Uhr Fitnesstraining 18.45 - 19.30 Uhr Schwimmer

Hier wird Ihnen lediglich ein Teil unseres
vielfdltigen Angebots aufgezeigt.

Das gesamte Sportangebot finden Sie auf
www.wsv21.de. Wir freuen uns auf Sie!

Lehrschwimmbecken
Aqua-Gymnastik

Praxis Engelmann
Aqua-Fitness

21.00 - 22.00 Uhr
Stadtbad Okeraue
Triathlonschwimmen

Maurice Waldmann,
Vorsitzender fiir Sport




Sport im Wolfenbutteler Schwimmverein

Der WSV 21 ist ein Schwimmverein mit breitem Sportprogramm und bietet vom Schwimmen und Wasser-
ball liber Triathlon auch Tischtennis und Tennis an. Der Verein hat zudem eine aktive Tauchabteilung und
bildet Rettungsschwimmer aus, die auch die Schwimm-Aufsicht am Fliimmelsee durchfiihren. Es gibt eine
Breitensport-Abteilung mit Gymnastik- und Fitness-Angeboten sowie eine Skiabteilung. Dabei kann der
Verein auf umfangreiche Anlagen zuriickgreifen: der Fiimmelsee mit 50m-Schwimmbahnen und Wasserball-
feld, zwei Tennispldtzen, Turnhalle, Beachvolleyballfeld und vielem mehr sowie eine Skihiitte in Oderbriick.

Fummelsee

Der Fimmelsee ist ein vereinseigener Naturbadesee mit einer na-
turlichen Filteranlage. Der See hat seit der Installation 2004 stets
beste Wasserqualitdt und bietet weitrdumige Liegewiesen. Es
gibt eine Wasserrutsche, ein Nichtschwimmer- und Kleinkinder-
becken, einen Spielplatz, den Restaurantbetrieb ,Fliimmelsee-
Terrassen“ und vieles mehr. Flr Vereinsmitglieder ist der Eintritt
frei. Zudem gibt es einen Mitgliederbereich, die ,,Grotte”, mit
Steg und Liegebereich. Mitglieder kénnen den Eventplatz mit
Grill und Pizzaofen sowie die Tennisanlagen nutzen.

Kraftraum

Der Verein bietet den Mitgliedern am
FUmmelsee einen Kraftraum mit moderner
Ausstattung. Man muss lediglich zu zweit
sein und kann t&glich von 6.00 bis 22.00
Uhr trainieren. Wer im Sommer vor oder
nach dem Schwimmen noch Krafttraining
braucht, ist hier bestens aufgehoben.

Skihitte Oderbriick

Der WSV 21 besitzt neben dem Fliimmelsee auch eine Skihitte im Nationalpark
Harz. Wunderschdne Aussichten bei Wanderungen, auf Bergwiesen sowie Laub-
und Fichtenwalder begeistern unsere Géste vor allem im Frihjahr und Sommer.
Rund um Oderbriick sind ausgedehnte Spaziergange auf gepflegten Wald- und
Wiesenwegen in unmittelbarer Nahe zum Brocken mdglich. Natur und Erholung
pur ist typisch fiir die waldgesdumte Vereinshitte. Eine herrliche Umgebung, in der
Unternehmungslust von ganz allein geweckt wird und zahlreiche Freizeitaktivi-
taten angeboten werden. Die Hutte kann nur durch Mitglieder gebucht werden.

Ausfiihrliche Informationen erhalten Sie in unserer Geschaftsstelle am Fiimmelsee:
Wolfenbiitteler Schwimmverein von 1921 e. V.

Am Fimmelsee 5 - 38304 Wolfenblittel
E-Mail: info@wsv21.de - Telefon: (05331) 46200

Offnungszeiten: Dienstag und Donnerstag 13.00 bis 16.30 Uhr

Frihschwimmen

Als Frihschwimmer kann man Uber das Drehkreuz ins Bad -
und das bereits vor den regularen Offnungszeiten, ab 6.00 Uhr.
Zudem ist der Zutritt bereits einige Wochen vor und nach der
Saison mdglich. Der perfekte Start in den Tag. Dieser Service ist
ausschlieBlich fiir Mitglieder des WSV 21.

Besuchen Sie uns im Internet auf www.wsv21.de und www.fuemmelsee.de
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Gesundheitsmagazin

Vier Mythen - und was dahinter steckt:

Wann ist Ernahrun

Beachten Si a
nebenstehende Kiichen

Gesunde Ernéhrt_mg -
perfekt zubereitet in Ihrer

uen Traumkiiche.
ne e dazu bitte die
-Anzeige

vom Mobelhof Adersheim.

Anzeige

-
&

g wirklich gesund?

Fir die Familie ein gesundes Essen zuzubereiten - das bedeutet, darauf zu achten, dass viel Gemiise, Vollkornprodukte und

wertvolle Ole auf den Tisch kommen.

(djd). Rund um das Thema
gesunde Erndhrung gibt es
jeden Tag neue Erkenntnisse.
Im Folgenden werden vier
Erndhrungsmythen unter die
Lupe genommen und die
Hintergriinde erklart.

1) SiiBstoff hilft beim
Abnehmen

Stimmt nicht: Untersuchungen
zufolge lasst sich mit StBstoff
nicht abnehmen - er kann sogar
den gegenteiligen Effekt haben.
In Studien, unter anderem an
der Universitat Winnipeg, zeigte
sich laut der Arztezeitung ein
Zusammenhang zwischen der
Aufnahme von SuBstoff und ei-
ner Gewichtszunahme. For-
scher beobachteten auBerdem,
dass der Verzehr groBer Men-
gen SuBstoffs den Zuckerstoff-
wechsel negativ beeinflusst und
die Darmflora verandert.

2) Fettarm ist besser
als fettreich

Stimmt nur bedingt: Es kommt
auf das Fett an. Denn pflanzli-
che Ole enthalten wertvolle un-
gesattigte Fette. Bei Fetten in

tierischen Lebensmitteln wie
Aufschnitt oder Braten sollte
man zurtickhaltender sein, auch
wenn aktuelle Studien teilweise
Entwarnung geben. Eine gewis-
se Menge an Fett benétigen wir
- nicht zuletzt, um fettldsliche
Vitamine aufnehmen zu kénnen.

3) Wer sich gesund ernéhrt,
ist ausreichend mit allen
Nahrstoffen versorgt

Das gilt nicht generell. Unter
Umsténden kann der Bedarf des
Koérpers an einzelnen Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenele-
menten erheblich ansteigen.
Beispielsweise erhdht sich
durch intensiven Sport, aber
auch durch Stress der Bedarf an
Magnesium. Ein Mangel kann
Muskelkrampfe verursachen,
die Stressanfalligkeit erhdhen
und die Leistungsfahigkeit min-
dern. Auch durch Erkrankungen
wie Diabetes und einige Medi-
kamente wie Diuretika geht Ma-
gnesium haufig verloren. Ein
Mangel sollte durch hochwerti-
ge Verbindungen wie das Mag-
nesiumorotat ausgeglichen wer-
den - zum Beispiel als ,magne-
rot Classic N in Apotheken er-
héltlich. Darin ist der Mineralstoff

Fotos: djd/Wérwag Pharma/Colourbox

an die kérpereigene Substanz
Orotsaure gebunden. Diese hat,
ebenso wie das Magnesium,
wichtige Funktionen im Energie-
stoffwechsel. So kann man das
Defizit beheben und zum Erhalt
der Leistungsfahigkeit sowie zur
gesunden Funktion von Mus-
keln und Nerven beitragen.

4) Kohlenhydrate sind
schédlich

Es gibt gute und schlechte Koh-
lenhydratlieferanten.

Den schlechten Ruf verdienen
die einfachen Kohlenhydrate,
die in WeiBbrot, Zucker, StBig-
keiten, Kuchen & Co. enthalten
sind. Sie lassen den Blutzucker-
spiegel rasch ansteigen und for-
dern unter anderem Uberge-
wicht sowie Diabetes.

Gemise, Vollkornprodukte und
Hulsenfrichte enthalten hinge-
gen sogenannte komplexe Koh-
lenhydrate, die den Blutzucker-
spiegel nur langsam ansteigen
lassen. Gleichzeitig liefern sie
viele wertvolle Vitamine, Mine-
ralstoffe und Ballaststoffe. Wer
Kohlenhydrate komplett vom
Speiseplan streicht, riskiert ei-
nen Mangel an wichtigen Nahr-
stoffen.

Selbst eine groBe Auswahl
gesunder Lebensmittel garan-
tiert noch nicht, dass man
ausreichend mit Néhrstoffen
versorgt ist. Je nach Bedarf
kénnen Zusatzpraparate, zum
Beispiel mit Magnesiumver-
bindungen, notwendig wer-
den.
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Geschaftsfiihrer

Ein Einkauf im Mobelhof
Adersheim lohnt sich,

1

weil wir erst zufrieden sind |\ |1
wenn Sie zufrieden sind.

e o 27

‘Wir haben die richtigen Zulalen fiir die perfekite tiiche

Seit nun mehr als 63 Jahren ist der Mdbelhof in Adersheim das familiengefiihrte Mébelhaus in der Region Wolfenbuittel,

Salzgitter und Braunschweig. Vion den damals noch eher bescheidenen und kleinen Rdumlichkeiten und den entsprechenden

Umsétzen, entwickelte sich der Mdbelhof Adersheim zum mittlerweile flihrenden Mébelhaus in der Region, mit einer Ausstel-

lungsflache von Uber 15.000m2 Sie kaufen lokal, dafiir sagen wir Danke!

Und viele Aktionsklchen
sowie Kiichen fir Selbermacher

W Mobelhof

WOLFENBUTTEL ADERSHEIM

Mobelhof Adersheim GmbH & Co. KG e Hiittenblick 4 ¢ 38304 Wolfenblittel-Adersheim e Tel: 05341 22230
Mo. bis Fr. 10.00 - 18.30 Uhr e Sa. 10.00 - 18.00 Uhr ¢ www.moebelhof-adersheim.de



familiarelANDHILFE d) familiare LANDHILFE

STANDORT L . PN LPL.%._

Die tamiliareLandhilfe befindet sich im Haus unseres “Die Oderwaldhelfer
Partnerunternehmens: Land Apotheke mit SanitGtshaus dor Familcrenlandhilfo

Apotheker Florian Hohne e.K. . as > r
Harzstr. 35 sind fir Sie da Hilfe bei

38229 Salzgitter- Barum Reinigungsarbeiten
Tel.: 05341 / 24872 i . i

Fax: 05341 / 226441 T .

info@land-apo-sz.de i, = L, Hilfe beim Einkauten
www.land-apo-sz.de -

Hilfe im Haushalt

"l gL Fahrdienst und
Alles aus einer Hand ! ”. L W Botengéinge

. . . . . " " Iﬁurmu.- m.—m m—.nmm:..u Wir m—.-_"nn._._.—mmﬂm-u T-—.-mea.—.ﬂ:.m—.-'mﬂ & 05341 / 2249208
Ihr Arznei- und Hilfsmittelexperte aus der Region fiir die Region Sie gacns sverhindbich. ol Hion koo sl 8 iae) Hn i

Harzstrale 35 & info@flo-sz.de
38229 SolzgiterBorum @& wwwllosz.de
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