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Gesundheitsmagazin

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Gesprachstherapie« Geistiges Heilen« Energiearbeit
Aufstellungen«Spagyrik®HSP-Coach+Mind-Set
Ausbildung®Kurse*Workshops«Vortriage

Hauser Energetik | Harztorwall 5 | 38300 Wolfenbiittel
Tel. 01577 - 31 99 444 | hauser-wf@online.de

\www.hauser-energetik.de | Instagram: hauser.energetik/

ERKALTUNG IM ANMARSCH?

WIE MAN DIE ATEMWEGE NATURLICH BEFREIEN UND INFEKTIONEN BEKAMPFEN KANN

(DJD). Hatschi! - ein Gerdusch, das jetzt wieder hdufi-
ger in Biiros, Bussen und Klassenzimmern zu horen ist.
Erkdltungen gehoren zur kalten Jahreszeit wie der Schal
zum Mantel. Rund 200 verschiedene Viren konnen eine
Erkdltung auslosen. Erwachsene erwischt es im Schnitt
zwei- bis viermal pro Jahr, Kinder sogar bis zu zehnmal.
Die Ansteckungsgefahr ist jetzt besonders gro: Men-
schen halten sich hdufiger in geschlossenen Rdaumen
auf, die Schleimhdute trocknen durch die Heizungsluft
aus und sind dadurch anfalliger fiir Krankheitserreger.
Neben typischen Symptomen wie einer verstopften Nase
und Husten konnen auch Komplikationen wie eine Sinu-
sitis oder Mittelohrentziindung entstehen. Umso wich-
tiger sind Mafnahmen, die vorbeugen und Beschwerden
effektiv lindern.

EINE NASENDUSCHE KANN DAS DURCHATMEN ERLEICHTERN

Die Nase spielt dabei eine zentrale Rolle. Sie befeuch-
tet und erwdarmt die Atemluft, filtert Schmutzpartikel
und Viren heraus - und bildet so die erste Abwehrbar-
riere. Ist die Schleimhaut geschwollen oder verschleimt,
funktioniert das nur
eingeschrankt. Na-
senspililungen kon-
nen dann helfen,
Schleim und Erre-
ger auszusplilen.
Sie unterstiitzen die
Selbstreinigung der
Nase und beugen
oftmals Infektionen
vor. Eine bewdhr-
te Moglichkeit sind
Nasenduschen mit
Salzlésungen. Wich-
tig ist die richtige
Konzentration, da-
mit die Schleimhaut
nicht gereizt wird.
Natiirliches Emser
Salz  beispielswei-
se enthdlt iiber 30
Mineralstoffe.  Die
leicht basische Lo6-
sung kann zdhen

lhre Pflege-
experten in
Wolfenbuttel

und Umgebung

curandi

Schleim verfliissigen, Partikel von der Schleimhaut spii-
len und Entziindungen entgegenwirken. Gerade bei ver-
stopfter Nase und entziindeten Nebenhéhlen erleichtert
es das Durchatmen und unterstiitzt die Regeneration der
Schleimhaut.

ATEMWEGE ENTLASTEN UND DIE ABWEHR STARKEN

Die dazugehorige Nasendusche selbst ist zudem so kon-
struiert, dass sie durch kontrollierten Druckaufbau auch
schwer erreichbare Nasenbereiche spiilt und die An-
wendung hygienisch moéglich ist. Mehr Informationen
gibt es unter www.emser.de. Zusdtzlich helfen einfache
Alltagsmafinahmen, die Atemwege zu entlasten und die
Abwehr zu stdrken. Viel trinken hdlt die Schleimhdute
feucht, Bewegung an der frischen Luft unterstiitzt den
Kreislauf und das Immunsystem. RegelmadBiges Liiften
und ausreichend Luftfeuchtigkeit sorgen fiir ein gutes
Raumklima, welches verhindert, dass die Schleimhdute
austrocknen. Eine ausgewogene Erndhrung und genii-
gend Schlaf geben dem Korper zusdtzlich Kraft, um In-
fekte besser abzuwehren.

Ambulanter Pflegedlenst

Telefon 05331/71080-0
Neuer Weg 49

38302 Wolfenbiittel
www.socius-curandi.de
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Bio in Wolfenbiittel: auf iiber 500 gqm
das komplette Lebensmittel-Sortiment
in allerbester Bioqualitat.

Tagesfrisches Obst und Gemiise
Brot und Backwaren

Kase und Antipasti

Milch und Molkereiprodukte
Fleisch und Wurst (SB)
Tiefkiihlkost

Mehr als 100 Sorten Bio-Wein
Babynahrung

Naturkosmetik und Korperpflege
Zeitungen und Zeitschriften

LeopoldstraBBe 10/Ecke JigermeisterstraBe (B79)

Gedffnet montags bis samstags 9.00 bis19.00 Uhr | @
kostenfreies Parken bequem direkt am Haus o M. Masay)tkau |
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SCHNELLER WIEDER AUF DIE FUSSE KOMMEN

WIE MAN DIE REGENERATION NACH EINER ERKRANKUNG GEZIELT FORDERN KANN

(DJD). Miide und erschopft ist jeder ab und zu - etwa in
Phasen hoher korperlicher oder geistiger Anforderungen.
Vor allem jedoch nach einer Krankheit fdllt es Menschen
oft schwer, wieder richtig auf die Fiie zu kommen. Das
zeigt sich derzeit ganz besonders am Beispiel von Co-
vid-19. Auch wenn die Infektion iiberstanden ist, haben
viele Miihe, sich vollstandig zu erholen. Sie leiden un-
ter anhaltender Abgeschlagenheit, Kraftlosigkeit und sind
insgesamt weniger belastbar. Das kann die Lebensqualitat
stark beeintrdchtigen. Grund genug fiir alle Betroffenen,
die Regeneration aktiv zu fordern.

POST-COVID: ATEMSTATUS UND MUDIGKEIT VERBESSERN

Das beginnt zundchst damit, auf ausreichend Ruhe und
eine gute Schlafqualitdt zu achten - also mdglichst immer
zur gleichen Zeit ins Bett gehen, rechtzeitig vorher TV,
Tablet und Co. abschalten und eine ruhige, dunkle Um-
gebung schaffen. Doch das allein reicht meist nicht aus.
Die Regeneration ldsst sich noch gezielter unterstiitzen.
Dies zeigt eine aktuelle Studie der New Vision Universitdt
Tiflis: Hier erhielten 37 Personen, die Corona hatten, in
der Rehabilitierungsphase iiber vier Wochen ein Aufbau-
prdparat mit Enzym-Hefezellen wie Zell Oxygen plus. Bei
den Probanden konnte im Vergleich zu einer Kontroll-
gruppe eine signifikante Verbesserung beim Atemstatus
und bei der Miidigkeit festgestellt werden. Die Forscher
nehmen an, dass die verabreichten Enzym-Hefezellen
eine mitochondriale Aktivierung in den Geweben auslosen
konnten. Mitochondrien sind dafiir verantwortlich, rund
um die Uhr Energie bereitzustellen.

SELBSTHILFE BEI
ABGESCHLAGENHEIT

Dariiber hinaus kénnen verschiedene Mafinahmen zur
Selbsthilfe im Kampf gegen die Miidigkeit sinnvoll sein.
Viele Tipps hierzu gibt es auch unter www.wolz.de. So
ist eine vollwertige Erndhrung mit viel Obst und Gemii-
se ebenso empfehlenswert wie Bewegung bei Tageslicht
an der frischen Luft. Geeignet ist leichter Ausdauersport
ohne Uberanstrengung wie Nordic Walking, Tanzen, Spa-
ziergehen oder Radfahren. Vermeiden sollte man Ener-
giefresser wie stdandigen Stress, Druck und Angste. Ein
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unterschdtzter Energiebooster ist hingegen eine positive
Lebenseinstellung. Dazu beitragen kann beispielswei-
se Musik, bewusste Dankbarkeit sowie Geselligkeit mit
Freunden und Familie. Auerdem sollte man sich klar-
machen, dass im Leben nichts perfekt sein muss.
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SENIORENBETREUUNG SCHLOSS SCHLIESTEDT -
HIER LASST SICH’S GUT LEBEN!

Schliestedt. Im besonderen Ambiente des denkmalgeschiitzten
Barockschlosses mit seinen Nebengebduden ldsst es sich auch
bei Pflegebediirftigkeit gut wohnen, hier findet Leben und
Pflege nach modernsten wissenschaftlichen Erkenntnissen
in allen fiinf Pflegegraden statt. In der gesamten Einrichtung
gibt es 82 FEinzelzimmer bzw. Apartments sowie 18
Wohnmoglichkeiten fiir jeweils zwei Personen. Das Mitbringen
eigener Mdbel und auch von Haustieren ist hier gern gesehen.

In jedem Pflegegrad werden die Bewohner durch professionelle
Pflegekrdfte sowie Therapeuten rund um die Uhr fachkundig
und freundlich begleitet, versorgt und gepflegt. Dem
gesamten Mitarbeiterteam ist die Verbindung von liebevoller
Zuwendung mit professioneller Fachlichkeit sehr wichtig. Die
Verbesserung bzw. Erhaltung der personlichen Lebensqualitdt
und Gesundheit jedes Einzelnen steht im Vordergrund.

In der Seniorenbetreuung Schlof3 Schliestedt werden die
Bewohner von Einzug bis zum Auszug in korperlicher und

gesundheitlich-medizinischer Hinsicht gut gepflegt, in
geistiger Hinsicht gefordert und gefordert sowie in sozialer
Hinsicht kompetent begleitet. Auch in der letzten Lebensphase
werden die Menschen intensiv und fachlich versiert begleitet.
Ein Spezialangebot bietet die Seniorenbetreuung Schlof3
Schliestedt fiir Menschen mit Stérungen im kognitiven Bereich
(z. B. dementielle Verdnderungen). Bewohner mit diesem
Betreuungs- und Schutzbedarf leben auf dem Schlossgeldnde
in der gerontopsychiatrischen Fachabteilung mit 33 Pldtzen,
die modern und fachlich-konzeptionell ausgerichtet gestaltet
sind. Den Park und den barrierefreien Sinnesgarten kénnen
Bewohner selbststdndig oder in Begleitung jederzeit fiir
Spaziergdnge nutzen.

Zum Jahresausklang mit Weihnachten und Silvester fanden in
der Seniorenbetreuung Schlof Schliestedt schon immer einige
Veranstaltungen fiir die hochbetagten und pflegebediirftigen
Senioren statt. In den vergangenen Jahren hatte jedes Haus

auf dem fast 10 Hektar

Schlof} Schliestedt

— Seniorenbetreuung mit Kompetenz — | &

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

Individuelle Pflege und Betreuung
mit umfassendem Angebot:

¢ rollender Mittagstisch
o Sozialstation 05332/93 7874
« stationdre Pflege in allen 5 Pflegegraden
* Kurzzeitpflege, Verhinderungspflege, Probewohnen
» gerontopsychiatrische Fachabteilung
 Sinnesgarten & Parkanlage

grofen  Parkgeldinde  fiir
Bewohner sowie Angehorige
und Betreuer eine eigene
Weihnachtsfeier vorbereitet.
Die Bewohnenden haben z. B
gemeinsam mit den Kindern
Naturkita Fuchsbau
Pldtzchen gebacken und die
Tischdekoration gebastelt,
so dass im Wintergarten
Gartenhauses, in der
Aufenthaltshalle des Geronto-
psychiatrischen Wohnbereichs
und im Langhaus besinnliche
Feiern stattfinden konnten.
Auch flir musikalische
Begleitung und einige Weih-
nachtsvortrdge war immer
gesorgt und natiirlich
erhielten auch alle Bewoh-
nenden ein individuell
ausgewdhltes Geschenk vom
Hause. Zum Jahreswechsel
gab es z. B. in jedem der drei
Wohnbereiche ein gemiitliches
Beisammensein mit Chips
& Flips sowie einem kleinen
(Tisch-)Feuerwerk bereits in
den friihen Abendstunden, da
die Bewohner zum Anstoflen
nicht bis um Mitternacht
aufbleiben wollten. Viele der
alten  Menschen schlafen
zum Zeitpunkt des direkten
Jahreswechsels, da sie in
ihrem zumeist sehr langen
Leben schon reichlich Jahres-
wechsel erlebt haben und
daher wissen, dass das neue
Jahr meistens doch gar nicht so
viel Neues mit sich bringt, wie
viele Jiingere es oft erwarten!
Insofern wird auch das Jahr
2025 einen eher ruhigen und
besinnlichen Einzug in die
Seniorenbetreuung  Schloss
Schliestedt halten.




KORPER UND SEELE IN BALANCE BRINGEN

DIE BESTEN STRATEGIEN FUR MEHR GESUNDE AUSGEGLICHENHEIT

(DJD). Freude, Arger, Uberraschung, Angst: Gefiihle be-
stimmen unser alltagliches Leben. Umso wichtiger ist es,
sie bewusst wahrnehmen, einschitzen und ausdriicken
zu konnen. Aber das ist nicht immer leicht. Etwa jeder
zehnte Mensch hierzulande ist laut einer deutschen Stu-
die gefiihlsblind. Das bedeutet, die eigenen, aber auch die
Gefiihle anderer, kdnnen nicht gut erkannt beziehungs-
weise gedeutet werden. Was zundchst vielleicht nicht so
alarmierend klingt, wird spdtestens dann problematisch,
wenn das eigene Wohlergehen darunter leidet.

NATURLICHE UNTERSTUTZUNG DURCH BACHBLUTEN

So spielen etwa in der Bach-
bliitenlehre diese emotiona-
len Faktoren eine zentrale
Rolle fiir den Erhalt des see-
lischen Gleichgewichts. Laut
dem Begriinder der Bachblii-
tenlehre, Dr. Edward Bach,
beruhen korperliche Krank- |
heiten immer auch auf ein
seelisches  Ungleichgewicht.
Ziel der Bachbliitenlehre ist
es, die negativen Gedanken
und Gefiihle zu harmonisieren
und so wieder in Balance zu
kommen. Zur Unterstiitzung
konnen ausgesuchte Bliiten-
essenzen verzehrt werden.
Das Bachbliiten-System um-
fasst 38 Essenzen, die zu den
Lebensmitteln zdhlen. Um die
passende Essenz oder auch
Kombination aus Essenzen
auszuwahlen, ist es wichtig,
den genauen Gemiitszustand
zu erkennen oder gemein-
sam mit einem Heilpraktiker
zu analysieren. Als Allrounder
hat sich die Original Bachblii-
tenmischung nach Dr. Bach
erwiesen. Die Mischung aus
fiinf ausgesuchten Bliiten wird
auch als Nr. 39 bezeichnet und
kann bei kurzfristigem Un-
terstiitzungsbedarf  verzehrt
werden. Genauere Informati-
onen finden sich unter www.
murnauers-bachblueten.de.
Die Mischung ist etwa in allen
Murnauers Bachbliiten Origi-
nal Produkten enthalten. Da-
riiber hinaus sollte jeder selbst
gezielt an der Uberwindung
negativer Gefiihle arbeiten.

UBUNGEN ZUR GEFUHLS-
BEWALTIGUNG

Dazu ist es notig, die eige-

nen Gefilhle wahrzunehmen

und zu benennen. Diese Tipps

konnen dabei helfen:

« Aufschreiben: In einem Ge-
fiihlstagebuch jeden Abend
den Tag Revue passieren las-

sen und notieren, was vielleicht gliicklich, wiitend oder
traurig gestimmt hat.

- Bewusst entspannen: Gut geeignet sind Achtsamkeits-

iibungen wie ein Bodyscan, um den eigenen Korper von
Kopf bis Fu3 wahrzunehmen und zu fiihlen.

- Me-Time: Feste Zeiten im Kalender notieren, in denen

man nur Dinge macht, die Freude bereiten. Gut ist es,
dabei auch immer mal etwas Neues auszuprobieren.

- Raus damit: Es ist nicht fiir jeden einfach, mit anderen

iiber die eigenen Gefiihle zu reden. Am besten startet
man mit den positiven Gefiihlen und ldsst Schritt fiir
Schritt auch die negativen raus.
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== Wechseln
lohnt sich!
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Alltaglich

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

Jetzt wechseln und z.B. von 2 professionellen Zahnreinigungen im Jahr,
Osteopathie, Reiseschutzimpfungen und vielen weiteren Mehrleistungen
und Services fur lhren gesiinderen (Job-)Alltag profitieren.

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

Jetzt scannen

und weitere Griinde
fir den Wechsel zur
AOK entdecken.

AOK Niedersachsen
Die Gesundheitskasse.
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Jetzt erhalten gesetzlich Versicher-
te eine elektronische Patienten-
akte (ePA) von ihrer Kranken-
kasse. Wie sicher sind die
Daten in der ePA und wie
werden sie vor unberech-
tigtem Zugriff geschitzt?
‘ Modernste Sicherheits-
standards garantieren
den Schutz der Daten bei
Ubertragung, Speiche-
rung und Zugriff. Ein Video
F zum Thema Sicherheit gibt
es auf YouTube, Stichworte
,ePA“ und ,Sicherheitsarchitek-
tur” eingeben.

Geschwister kdnnen im Ernstfall Leben retten - wenn etwa bei
o -y schweren Erkrankungen wie Leukdmie eine Stammzelltransplantati-
o on notig ist. Die Geschwisterinitiative von Vita 34 beispielsweise er-
moglicht es Eltern, das Nabelschnurblut eines Neugeborenen gezielt
flr ein erkranktes Geschwisterkind einzulagern. Da die Gewebe-
merkmale oft gut Gbereinstimmen, werden Briider und Schwestern
bevorzugt als Stammzellspender empfohlen: www.vita34.de.

y

Niesen, Schniefen, Juckreiz und keine
Pause in Sicht: Die typischen Allergie-
symptome sind fiir viele Menschen Dau- |
erbegleiter. Schlafprrobl me und einge-
schrankte Freizeitgualitat sind Folgen.

Umso wichtiger ist eine frilhe Behandlung:
So kann beispielsweise Allegra mit Bilastin
Symptome bis zu 24 Stunden lindern,
ohne mide zu machen: w.allegra.com.

s FITUND

Stress kann schwere psychische und korperliche Erkran-

' kungen begiinstigen. Daher bezuschussen Krankenkassen
. Yoga- und Meditationskurse sowie Programme zum geziel-
ten Stressabbau wie die Aktivwochen in Bad Griesbach.
Der staatlich anerkannte Luftkurort im niederbayerischen
Rottal bietet viel frische Luft in einer intakten Natur sowie
viele Programme, die es leicht machen, den Alltag hinter
sich zu lassen: www.bad-griesbach.de.
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Wenn Riicken, Knie oder Hiifte ohne
ersichtlichen Grund schmerzen, kann
eine Ubersauerung des Kérpers
dahinterstecken. Denn Uber-
schissige Sauren lagern sich im
Bindegewebe ab — und das kann
die Schmerzrezeptoren reizen.
Um gegenzusteuern, helfen
oft moderate Bewegung und
eine basenreiche Erndhrung mit
Gemiuse, Salat, Krautertee und
Mineralwasser. Erganzend kann die
Einnahme basischer Mineralstoffe,
etwa Basica Pur oder Direkt aus der
Apotheke, sinnvoll sein: www.basica.com.

Parodontitis kann Herzinfarkt, Diabetes oder Alzhei-
mer beglinstigen und bei Schwangeren zu Frihgebur-
ten fihren. Neben griindlichem Zahneputzen sind die
8 Reinigung der Zahnzwischenrdume und eine zucker- und
> saurearme Erndhrung wichtig. Eine medizinische Ka-

millenbliten-Zahncreme mit Bestandteilen der Echten
Kamille unterstltzt zudem die Zahnfleischgesundheit. Ein
kostenloser Online-Test auf www.aminomed.de/PRT zeigt,
wie hoch das personliche Parodontitis-Risiko ist.
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VON OKTOBER BIS OSTERN IST ERKALTUNGSZEIT

VORBEUGEN KANN SCHUTZEN

(DJD). Fast jeder kennt wohl die Faustregel ,,von O bis 0%,
nach der man sein Auto von Oktober bis Ostern mit Win-
terreifen fahren sollte. ,,Von O bis O hat aber noch eine
andere Bedeutung: Denn von Oktober bis Ostern dauert
ungefihr auch die Erkiltungssaison. Uberall lauern jetzt
Erkdltungsviren: im Biiro, bei Familientreffen, in Bus
und Bahn, Kita und Schule.
Haupteinfallstor fiir die Erre-
ger und gleichzeitig die erste
Verteidigungslinie sind die
Nasenschleimhdute. Mit ein
paar einfachen Mafinahmen
kann man sich besser schiit-
zen und so manchen Infekt
verhindern.

FEUCHTIGKEIT FUR DIE
SCHLEIMHAUTE

So miissen die Schleimhdu-
te ausreichend feucht sein,
um bestmdglich funktionie-
ren zu konnen. Deshalb hei3t /¥
es jetzt: viel trinken, etwa
Wasser, Tees oder auch vi-
taminreiche Fruchtschorlen.
In Innenrdumen kann der
Einsatz von Luftbefeuchtern
sinnvoll sein, denn die Hei-
zungsluft ist oft besonders
trocken. Auch Nasensprays beispielsweise mit Meersalz
oder Hyaluronsdure konnen verwendet werden. Noch
mehr schiitzen kann ein Nasenspray, das nicht nur feucht
hdlt, sondern sogar Erkdltungsviren abhalten kann - wie
algovir Erkdltungsspray mit dem Wirkstoff Carragelose
aus der Rotalge. Es bildet einen Schutzfilm auf der Nasen-
schleimhaut, in dem sich die Erkdltungsviren verfangen

und diese am Eindringen in die Zellen und an deren Ver-
mehrung gehindert werden. Dadurch kann es nicht nur
vor einer Erkadltung schiitzen, bevor diese tiberhaupt ent-
steht, sondern kann auch bei ersten Erkdltungsanzeichen
den vollstandigen Ausbruch noch verhindern, Symptome
lindern und die Krankheitsdauer verkiirzen. Da es kei-
ne systemischen Nebenwir-
kungen und keinen Gewoh-
nungseffekt verursacht, ist
es auch problemlos fiir eine
langerfristige = Anwendung
geeignet.

VIREN AUF ABSTAND HALTEN

Zusdtzlich zur Unterstiitzung
der Nasenschleimhdute ist
es sinnvoll, Erkadltungsviren
von vornherein auf Abstand
zu halten - Tipps dazu gibt
es beispielsweise unter www.
algovir.de. Gegen die soge-
nannte Trépfcheninfektion
iiber die Luft hilft vor al-
lem, Kontakt mit erkrankten
Personen zu vermeiden und
geschlossene Rdume regel-
magig zu liiften. Ein anderer
hiufiger  Ubertragungsweg
ist die Schmierinfektion. An
allen Dingen, die viele Menschen anfassen, zum Beispiel
Tiirklinken, Haltegriffen, Einkaufswagen, Bargeld und
Wasserhahnen konnen Erkdltungsviren haften, die beim
Beriihren an die Hinde gelangen. Um einer Ubertragung
von den Hdnden auf die Schleimhdute vorzubeugen, gilt:
oft und griindlich die Hande waschen und méglichst we-
nig ins Gesicht fassen.

WENN DER HUSTEN NICHT GEHEN WILL

URSACHEN VERSTEHEN UND DIE BESCHWERDEN GEZIELT LINDERN

DJD). Er ldsst den Korper nicht zur Ruhe kommen, kribbelt
unangenehm in Brust und Hals und kommt immer wieder
- tagsiiber und oft auch mitten in der Nacht. Trockener
Hustenreiz qudlt Menschen oft noch, wenn die Erkdltung
schon ldngst ausgestanden ist. Die Betroffenen fragen
sich, warum der Husten nicht endlich aufhort. Genau die-
sem Problem widmete sich jetzt ein Expertengesprach mit
dem Lungenfacharzt Dr. Michael Barczok aus Ulm und
dem Pharmakologen Prof. Manfred Schubert-Zsilavecz
aus Frankfurt am Main. Ihr Fazit: Reizhusten braucht
eine andere Therapie als produktiver Husten.

WAS DEN HUSTENREIZ SO HARTNACKIG MACHT

Wadhrend der sogenannte produktive Husten dabei hilft,
Schleim aus den Bronchien zu lésen, hat der trocke-
ne Reizhusten keinen schiitzenden Nutzen. Er entsteht
durch eine Uberempﬁndlichkeit der Hustenrezeptoren in
den Atemwegen. ,Nach einem viralen Infekt kann es zu
einer anhaltenden Uberempfindlichkeit kommen. Selbst
minimale Reize wie kalte Luft, Staub oder Sprechen kon-
nen dann den Husten auslﬁsen“, erkldart Dr. Barczok. Be-
sonders nachts ist das belastend - mit negativen Folgen
fiir Schlaf und Alltag.

SCHLEIMLOSER SIND OFT KONTRAPRODUKTIV

Was also tun? , Bei trockenem Reizhusten sind Schleim-
l6ser mitunter kontraproduktiv, warnt Barczok. Denn es
gibt keinen Schleim zu ldsen - die Ursache liegt in den
libererregten Nervenfasern. Hier kommen Hustenstiller
ins Spiel, die gezielt den Reiz ddimpfen. Mucosilent gegen
Reizhusten beispielsweise spricht die iiberempfindlichen
Hustenrezeptoren direkt an. Der enthaltene Wirkstoff Le-
vodropropizin wirkt nicht {iber das Gehirn, sondern lo-
kal in den Atemwegen. ,,Der periphere Wirkmechanismus
vermindert die Zahl der Hustenattacken und deren Inten-
sitdt. Das bedeutet: mehr Lebens- und hohere Schlafqua-
litat*, erldutert Prof. Schubert-Zsilavecz.

Um die Atemwege zusdtzlich zu entlasten, konnen ein-
fache Maf3nahmen helfen. Tipps hierzu finden sich auch
unter www.mucosolvan.com. So sollte man ausreichend
trinken, damit Rachen und Schleimhdute feucht bleiben,
gegen trockene Raumluft vorgehen und regelmagig lif-
ten. Auch reizende Faktoren wie Rauch oder Staub besser
meiden. Wer Sport treibt, sollte warten, bis der Husten
vollstandig abgeklungen ist - korperliche Belastung kann
die gereizten Atemwege sonst unndtig strapazieren.
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Akademisches Lehrkrankenhaus der Georg-August-Universitat Géttingen

Klinik fiir Innere
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Dr. Bjorn Billmann
Tel.: 05331-934-3101
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Minimal-Invasive
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Tel.: 05331-934-3301
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Dr. Bernd Schumacher
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Dr. Ralf-Peter Schneeweis
Carsten Schmees

MVZ Innere Medizin Salzgitter
Michael Lim
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Chirurgie, Sporttraumatologie
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Dr. Thomas Hockertz
Tel.: 05331-934-3401
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Michael Brandl
Tel.: 05331-934-3101
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Dr. Peter Cordes
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Dr. Reiner Grabenhorst
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Dr. Riglef Pause, Dr. Christian Juncu
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Dr. Jens Schallock, Dr. Maria Kroger,
Dr. Vaitsa Arvanitidou
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Jetzt ein kostenloses
betraining vereinbaren

und uns kennenlernen‘.

Pro

DAS FITNESS 1848

Das MTV FITNESS 1848 ist ein modernes kleines sympathisches Fitnessstudio, das vom MTV Wolfenbittel unter der Leitung
von Kathrin Liedloff (Physiotherapeutin) vereinsintern betrieben wird.

Unser Studio ist mit einem Cardiobereich, Freihantelbereich sowie einem Kraft- und Trainingsbereich ausgestattet.
Einzigartig ist der Cardiobereich mit Blick durch eine grof3e Fensterfront auf die gesamte Sportanlage Halberstadter Stra3e.

Die Leistungen: Unser Team besteht aus:
// qualifizierte Trainer*innen // Physiotherapeutin
// Individuelle Trainingsplane & Betreuung // UL-Rehasport
// Fachlich kompetente Beratung // Fitnesstrainer*innen
// ,Check Up” // FSJler
// Interessante Tarife
// Sieben Tage pro Woche

Interesse geweckt? Dann vereinbare doch gleich ein kostenloses und unverbindliches Probetraining
und lerne uns kennen.

Anmeldung und Auskunft im FITNESS 1848 oder in der MTV-Geschaftsstelle.

Weitere Informationen unter:

MTV Wolfenbiittel e.V. von 1848 Offnungszeiten des FITNESS 1848:
Halberstadter Stra8e 1b / 38300 Wolfenbiittel Montag bis Freitag: 08.30 Uhr bis 21.00 Uhr
Tel.: 05331.65456 (FITNESS 1848) Samstag und Sonntag: 10.00 Uhr bis 15.00 Uhr




Reha-Sport & Funktionstraining

Reha-Sport/Funktionstraining ist ein besonderes Angebot und dient der allgemeinen Starkung der Leistungsféhigkeit nach einer Erkran-
kung oder Verletzung. Klassisch folgt Reha-Sport/Funktionstraining bei Wirbelsdulenerkrankungen, Schlaganfall, Herzerkrankungen oder
nach Operationen am Stlitz- und Bewegungsapparat (Knie, Hufte, Riicken). Ziel des Reha-Sports/Funktionstraining ist es, durch funktionel-

les Training mit und ohne Gerdten Ausdauer, Kraft und Koordination langfristig aufzubauen.

OnkoAktiv

Der MTV Wolfenbiittel ist Fordermitglied
im OnkoAktiv e. V.

OnkoAktiv ist ein bewegungstherapeuti-
sches Angebot fiir onkologische Patienten/
innen in der Akutbehandlung. Bewegung
hilft, die Lebensqualitat zu verbessern. Die
Aktivitditen des tdglichen Lebens fallen
nicht mehr so schwer, das
Selbstvertrauen und die
psychische Stabilitat
werden gestarkt.

sVerordnung und dann“

// Nach dem Sie vom Arzt eine Verordnung bekommen haben,
lassen Sie diese von lhrer Krankenkasse genehmigen

// Mit der genehmigten Verordnung kommen Sie in die

MTV-Geschéftsstelle

Reha-Sport/Funktionstraining erfolgt auf Verordnung des Arztes (siehe ,Verordnung und dann”).

Ambulante Herzsportgruppe

Hier wird ein Weg gezeigt, den Korper nach
einem Herzinfarkt neu kennen zu lernen
und zu erfahren.

Durch leichte gymnastische Ubungen und
,kleine Spiele” wird den Teilnehmern unter
arztlicher Aufsicht und fachlicher Anlei-
tung gezeigt, wie sie ihre individuelle Leis-
tungsfahigkeit verbessern kénnen.

TEP*

In der TEP-Gruppe liegt der Schwerpunkt
auf der Forderung der Gelenkbeweglich-
keit im Ful3-, Knie- und Hiftgelenk bei Ar-
throse nach Gelenkersatz, Verletzungen
oder Operationen.

Die woéchentlichen Ubungen zur Wieder-
erlangung von Kraft, Gleichgewicht und
Stabilitat werden im Sitzen, Stehen und auf
dem Boden durchgefiihrt. Die Anleitung
zur Wiederholung der Ubungen zu Hause
und der Austausch mit anderen Betroffe-
nen runden den Kurs ab.

*Totalendoprothese/kiinstlicher Gelenkersatz

Weitere Kurse:

// WSG (Wirbelsdulengymnastik)
// Lungensport

// pAVK (periphere arterielle Verschlusskrankheit)

// Hier erfahren Sie Tag und Uhrzeit der Ubungsstunden

// Alle weiteren Informationen teilen wir Ihnen personlich vor Ort mit

Ausfihrliche Informationen erhalten Sie in der MTV-Geschaftsstelle:

MTV Wolfenbiittel e.V. von 1848
Halberstadter Stra3e 1b / 38300 Wolfenbuttel
Tel:05331.6 1463

E-Mail: n.hemmerling@mtv-wolfenbuettel.de

Offnungszeiten MTV-Geschiftsstelle:

// Sport bei neurologischen Erkrankungen

Termine der Kursstunden auf Anfrage

Mo. und Fr.:  9.00 Uhr bis 14.00 Uhr
Di.und Do.:  9.00 Uhr bis 16.00 Uhr
Mi.: 9.00 Uhr bis 12.00 Uhr und 15.00 Uhr bis 18.00 Uhr

www.mtv-wolfenbuettel.de

Bild Adobe Stock: li: Robert Kneschke // re: Zerbor // Kreis: Rido




WIE UNS DIE EIGENEN OHREN OFTMALS TAUSCHEN

(DJD). Das Zufallen der Haustiir, die prasselnden Regen-
tropfen auf dem Dach oder das Rascheln von Papier: Wer
solche Gerdusche im Alltag wahrnimmt, ist meist davon
iberzeugt, noch gut zu horen - selbst wenn bereits eine
Horminderung vorliegt. Die
Eurotrack-Studie von 2025
zeigt: Nur etwa zehn Prozent
der dlteren Menschen mit
messbar  eingeschrdnktem
Gehor stellen diese Verdnde-
rung selbst fest. Die eigene
Einschdtzung ist also oft kein
verldsslicher MaRstab. Jeder
Dritte liber 60 hat eine Be- |
eintrachtigung, die behandelt
werden sollte.

Es betrifft allerdings nicht
nur Altere. Auch bei Jiingeren
ist das Horvermogen zuneh-
mend gestdrt - etwa durch
laute Musik, Dauerldarm, hau-
fige Kopfhorernutzung oder
Stress. Oft fallt ihnen erst
auf, dass etwas nicht stimmt,
wenn Gesprdche anstrengend |
werden oder es im sozialen |
und beruflichen Umfeld hdu- |
figer zu Missverstandnissen
kommt. Denn nachlassendes
Horen schleicht sich meist
unbemerkt ein - und viele warten zu lange mit einem
Test. Dabei kann sich unbehandelter Horverlust negativ
auf die psychische Gesundheit auswirken. So erhoht sich
das Risiko fiir Depressionen. Auch das soziale Leben lei-
det: Riickzug, Unsicherheit und Missverstdandnisse kon-
nen bis zur Isolation fiihren.

Also, nicht lange z6gern! Ein Hortest ist schnell, kosten-

los, schmerzfrei — und sollte genauso selbstverstdandlich
sein wie ein regelmafiger Sehtest. Das geht beim Facharzt
oder unkompliziert per Online-Check etwa unter www.
audibene.de. Denn die eigene Wahrnehmung tduscht
hdufig. Aus diesem Grund
spielen auch das soziale Um-
feld und die Unterstiitzung
durch Partner eine wichtige
Rolle, ob wir Abweichungen
von normalem HoOren be-
merken - oder zugeben. Wer
friih handelt, bewahrt sich
viel Lebensqualitdt. Moderne
Horsysteme wie das IX von
audibene zeigen, wie smart
Gerdte heute sind: winzig,
leistungsstark und automa-
tisch anpassungsfdhig - ide-
al fiir alle, die diskret wieder
besser hdéren mdchten. In
Unterhaltungen, im Restau-
rant und in anderen schwie-
rigen Horsituationen macht
es einen deutlichen Unter-
schied.

Gerade im Herbst und Win-
ter kann das Horen besonders anstrengend sein: Gesellige
Gesprdche mit mehreren Leuten in Innenrdumen, Feiern
mit Hintergrundlarm oder wdrmende Miitzen und Ka-
puzen erschweren das Verstehen zusdtzlich. Akustische
Signale wie Tiirklingeln oder Verkehrsldrm werden dann
leichter iiberhort, was Folgen fiir Sicherheit und Teilhabe
hat. Denn gute Ohren verbinden uns mit der Welt, mit Fa-
milie und Freunden.

BOSCH
SHIMANO

Der E-Bike
Spezialist

Henze DAS RAD inh. Manuel Schumann

Ahlumer StraBBe 96 - 38302 Wolfenblittel
Tel.: 05331-64962 | www.fahrrad-henze.de

Montag nur Beratungstermine, nach Vereinbarung
Di.—Fr. 10-13 Uhr und 15 - 18 Uhr
Samstag 10 - 13 Uhr




Ambulante Pflege

Unsere Pflege, lhr Zuhause.
Ambulante Firsorge, wo Sie sie brauchen.

Tagespflegehaus

Ein Zuhause fiir den Tag.
GenieBen Sie unsere familidre Tagespflege mit
Warme und Geborgenheit in Gesellschaft.

Demenzberatungsstelle

Unsere Beratungsstelle bietet individuelle
Unterstiitzung und Informationen fir Betrof-
fene und ihre Familien.

Hauspflegeverein Wolfenbuttel - lhr verlasslicher
Partner fur liebevolle und professionelle Pflege

Unsere Dienstleistungen umfassen:

Beratung und Pflege zu Hause

Wir beraten Sie sowohl in unseren
Geschéftsraumen als auch bei lhnen zu
Hause. Unsere Pflegeteams bieten umfas-
sende medizinische und pflegerische Ver-
sorgung im vertrauten Umfeld.

Beratungseinséatze nach § 37.3

Verpflichtend fir Pflegebedtirftige ab Pfle-
gegrad 2, bieten wir individuelle Beratungs-
einsatze an.

Tagespflegehaus ,,Neuer Weg“

Seit 1994 bieten wir eine familiare Atmo-
sphére im Tagespflegehaus ,Neuer Weg*“.
Hier kdnnen unsere Gaste aktiv am Leben
teilhaben, gemeinsam Aktivitaten unter-

Dienstags 10— 12 Uhr

Sportgruppe

O

Hauspflegeverein
Wolfenbuttel e.V.

nehmen und Ausfllige genieBen. Die Tages-
pflege ist von Montag bis Freitag gedffnet,
inklusive eines bequemen Fahrdienstes.

Hausnotrufsystem

Sichern Sie sich mit unserem Hausnotruf-
system ab. Im Notfall sind wir flir Sie da,
dank einer direkten Verbindung zur Notruf-
zentrale. Ein kleines, leicht zu tragendes
Gerat bietet Sicherheit und schnelle Hilfe.

Betreuung & Alltagsbegleitung

Unsere stundenweise Seniorenbetreuung
entlastet Sie und Ihre Angehdrigen durch
liebevolle Begleitung im vertrauten Zuhau-
se. Wir unterstltzen Sie individuell bei All-
tagsaufgaben und sorgen fir eine angeneh-
me Gesellschaft.

Mittwochs 10-12.30 Uhr
Spielevormittag

Demenzberatungsstelle

Am ersten Mittwoch im Monat bieten wir
personliche oder telefonische Beratungen
an. Vorherige Terminvereinbarungen sind
erwlnscht, um eine bestmégliche Betreu-
ung sicherzustellen.

Gruppentreffen

Unter fachlicher Leitung treffen sich unsere
Gruppen wochentlich fir gemeinsame Akti-
vitdten und geselligen Austausch.

Vertrauen Sie auf tiber 60 Jahre
Erfahrung

Besuchen Sie uns persénlich, nach vorhe-
riger Terminvereinbarung, montags bis frei-
tags von 8 bis 16 Uhr in der Kommisse oder
informieren Sie sich auf unserer Homepage.

Donnerstags 10-12.30 Uhr
Demenzgruppe

Sozialstation - KommiRstraRe 5 - Tel. 056331-61330
Tagespflege - Neuer Weg 79 -

www.hauspflegeverein-wf.de

Tel. 05331-7066



Ehrenamtliche Vorstandsmitglieder —_— :
Wir sind fiir Sie da:

= Tagespflegehaus
~Neuer Weg*“

Ambulante Pflege
Pflegeberatung

Hausnotruf

= Alltagsbegleitung

->
->
= Demenzberatungsstelle o
= Verhinderungspflege
->

Stefan Brix Grete Firus-Menzel Hroswitha von Alten-
Vorsitzender Beisitzerin Weddelmann < Gruppenbetreuung Einzelbetreuung
Beisitzerin

Mitarbeitende aus den Bereichen ambulante Pflege, Tagespflege,

Isabel Binsack Wilhelm Borchert Marlene Fellenberg Rebekka Franke

e

%
L - ' \.

Doreén Horst Tom Jager Sandra Kaczmarek Renate Konieczny Stefanie Leipnitz Ramona Lentzen

Simone Rollwage Anne Roppelt Daniela Rosenberg Sandra Rusniok Steffi Schonert Viola Schulter
Sozialstation Tagespflegehaus ,Neuer Weg”
Kommifstralle 5 - 38300 Wolfenbuttel Neuer Weg 79 - 38302 Wolfenbuttel
Telefon 05331 61330 Telefon 05331 7066

info@hauspflegeverein-wf.de - www.hauspflegeverein-wf.de




Leitungsteam

Olga Schell Madlen Stahl- Diana Maria Milde Katrin WeiRmann Thekla Meier Julia Maushake
Geschéftsfihrende Engemann stellv. Pflegedienst- stellv. Pflegedienst- Leitung Fachleitung Hausnotruf
Vorstandin Pflegedienstleitung leitung ambulant leitung Tagespflege Demenzberatungsstelle und Rechnungswesen

Hauswirtschaft und Betreuung

Anette Galwas Stefani Gebert Petra Granz Silke Hase Paul Herbig

Hans-Joachim Julia Naujoks Hannelore Neubert Eva Nowicki Viola Pellen Elvira Rettberg
Léhnert

e

Marita Schulz Silvia Sprules Heike Stautmeister Renate Steeneck Angela Tolke Dirk von Janowski

< Hauspflegeverein
) Wolfenbuttel e.V.
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NEUER ANSATZ GEGEN RUCKENSCHMERZEN

STUDIEN ZEIGEN, WELCHE ROLLE DIE RICHTIGE ERNAHRUNG SPIELT

(DJD). Wer kennt es nicht: Egal ob plotzlich die sprichwort-
liche Hexe ins Kreuz schie8t oder ob uns iiber Tage und
Wochen etwas ,,im Nacken sitzt“ - Riickenschmerzen sind
enorm belastend. Laut Gesundheitsreport 2024 der Tech-
niker Krankenkasse (TK) rangierten Riickenbeschwerden
2023 bei den Hauptursachen _
von Krankmeldungen auf |
Platz drei. Treffen kann es §
jeden, unabhdngig von Ge-
schlecht und Alter. Laut Ro-
bert-Koch-Institut gaben
2021 tatsdachlich 61,3 Pro-
zent der 5.009 Befragten in
Deutschland an, in den ver-
gangenen zwolf Monaten un-
ter Riickenschmerzen gelitten
zu haben.

FEHLBELASTUNGEN SIND OFT
DIE URSACHE

Die Ursachen sind vielfdltig:
Am hdufigsten stecken Fehl-
oder Uberbelastungen dahinter, aber auch Schddigungen
und Erkrankungen der Knochen oder Gelenke 16sen oft Be-
schwerden aus. In jedem Fall sind die Muskulatur und das
Bindegewebe betroffen. Kraftigung, Dehnung und regel-
madRige Aktivitdt gelten als wichtigste Gegenmafnahmen.
Neuere Studien ergdanzen diesen Ansatz um einen span-
nenden Faktor: den Sdure-Basen-Haushalt. Forschen-
de entdeckten, dass sogenannte sduresensible Schmerz-
rezeptoren bei einem sinkenden pH-Wert - also einem
Uberschuss an Sdure - verstdarkt Schmerzsignale senden.
Umgekehrt kann ein Ausgleich des pH-Werts Schmerzen
deutlich lindern.

BASENBILDENDE ERNAHRUNG GEGEN BESCHWERDEN

Eine latente Ubersiuerung entsteht meist durch eine ei-
weiflreiche Erndhrung mit viel Fleisch, Wurst oder Milch-
produkten sowie stark verar-
beiteten Lebensmitteln. Ba-
senbildend wirken hingegen
Gemiise, Salat, Obst, Krduter
oder auch sauer schmeckende
Zitrusfriichte und Sauerkraut.
Eine {iberwiegend basische
Erndhrung ist also empfeh-
lenswert. In Studien mit Rii-
ckenschmerzpatienten wur-
de zudem nachgewiesen: Die
Einnahme eines Basensup-
plements - erhdltlich etwa
"1 als Basica aus der Apotheke
h - senkte bei den Studien-
teilnehmenden die Schmer-
zen signifikant. Die Website
www.saeure-basen-forum.de
bietet dazu vertiefende Infos und eine Lebensmitteltabelle.
Dort finden sich auch Anregungen, wie sich die Erndhrung
Schritt fiir Schritt umstellen ldsst.

Neben der passenden Erndhrung lohnt es sich, den Riicken
auch im Alltag gezielt zu entlasten. RegelmdRige Bewegung
- vom kurzen Spaziergang bis zu Dehniibungen am Ar-
beitsplatz - hdlt Muskeln und Faszien geschmeidig. Eben-
so wichtig ist ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz, bei
dem Stuhl, Tisch und Bildschirmhdhe optimal aufeinan-
der abgestimmt sind. Wer zudem ldngere Sitz- oder Steh-
phasen immer wieder durch Positionswechsel unterbricht,
beugt einseitiger Belastung vor.

VIREN LIEBEN GESCHLOSSENE RAUME

WIE SICH DIE UBERTRAGUNG VON ERKALTUNGEN DURCH AEROSOLE MINIMIEREN LASST

(DJD). Der Schnupfen kommt oft {iber die Luft: Winzige
Fliissigkeitspartikel in der Atmosphdre, die sogenann-
ten Aerosole, transportieren die Erreger von Mensch zu
Mensch. Sie werden beim Niesen, Husten oder Sprechen
ausgeschieden und kdénnen sich stundenlang in der Luft
halten. Besonders hdufig kommt das dort vor, wo wir
uns im Winter am liebsten aufhalten: in geschlossenen,
beheizten Rdumen. Denn in trockener Heizungsluft fiih-
len sich die Viren besonders wohl, und je mehr Men-
schen zusammensitzen, desto mehr Aerosole entstehen.
Im Biiro oder im Bus, aber auch beim gemiitlichen Abend
mit Freunden oder bei Familienfeiern hat man sich dann
schnell angesteckt. Zum Gliick muss aber niemand auf
gemiitliche Zusammenkiinfte verzichten, denn mit ein
paar einfachen Mafnahmen ldsst sich das Risiko ver-
ringern.

FRISCHE LUFT REIN, AEROSOLE RAUS

Die erste Maffnahme ist regelmagiges, kraftiges Liiften,
um die Konzentration der Aerosole zu senken. Am bes-
ten o6ffnet man dabei zwei gegeniiberliegende Fenster
fiir wenige Minuten, sodass die belastete Luft schnell
herausgeweht wird. Kurzes, krdftiges Liiften hat auch
den Vorteil, dass Mobel und Wande nicht auskiihlen
und es danach schnell wieder gemiitlich warm wird.

Fiir zusdtzlichen Schutz kann beispielsweise algovir Er-
kdltungsspray sorgen. Mit seinem Wirkstoff Carrage-
lose aus der Rotalge bildet es einen Schutzfilm auf der
Nasenschleimhaut, der mit den Aerosolen eingeatmete
Erkdltungsviren abfangt und am Eindringen in die Zel-
len hindert - mehr dazu unter www.algovir.de. So kann
eine Erkdltung schon im Ansatz abgewehrt werden. Aber
auch, wenn sich schon erste Erkdltungsanzeichen zei-
gen, kann der vollstindige Ausbruch oft noch verhin-
dert, Symptome konnen gelindert und die Krankheits-
dauer verkiirzt werden.

FUR HOHERE LUFTFEUCHTIGKEIT SORGEN

Neben der Verringerung der Aerosolbelastung ist_auch
die Luftfeuchtigkeit ein wichtiger Faktor bei der Uber-
tragung von Erkdltungen und dhnlichen Erkrankungen.
Denn trockene Luft ldsst Atemwegsviren ldnger {iberle-
ben. Eine US-Studie ergab, dass die Ansteckungsfahig-
keit von Grippeviren bereits ab einer Luftfeuchtigkeit
von 42 Prozent innerhalb von 15 Minuten stark sank,
wadhrend die Viren bei weniger als 24 Prozent auch nach
einer Stunde noch mehrheitlich aktiv waren. Die Ver-
wendung eines Luftbefeuchters oder einer Wasserschale
auf der Heizung kann deshalb ebenfalls das Erkdltungs-
risiko in kuschelig beheizten Raumen senken.
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AB 60 AN DIE GURTELROSEIMPFUNG DENKEN

JEDER, DER WINDPOCKEN HATTE, KANN DIE SCHMERZHAFTE ERKRANKUNG BEKOMMEN

-

(DJD.) Im kommenden Herbst und Winter ist wie-
der mit einem Anstieg der Erkdltungs- und Corona-
Erkrankungen zu rechnen. Was viele nicht wissen: Die
ernsteInfektionskrankheitGiirtelrosehatganzjdhrig, Sai-
son. Besonders gefdhrdet sind Menschen iiber 60 Jahren.
Denn 95 Prozent vonihnen hatten — meistin der Kindheit -
schon einmal Windpocken und tragen damit den Erre-
ger bereits in sich. Durch Faktoren wie ein altersbedingt
schwdcher werdendes Immunsystem oder auch eine aku-
te Krankheit wie COVID-19 kann er reaktiviert werden
und als Giirtelrose ausbrechen. Bei einer von drei Perso-
nen passiert das im Laufe ihres Lebens. Typisch fiir eine
Giirtelrose ist nicht nur der bekannte Hautausschlag, die
Krankheit wird oftmals auch von heftigen Schmerzen be-
gleitet. ,,Der Schmerz bei Giirtelrose fiihlt sich an wie ein

Messerstich in den Riicken“, erzdhlt Patientin Pia H., die
wahrend des zweiten Corona-Lockdowns an Giirtelrose
erkrankte.

BEHANDLUNGSODYSSEE BEI KOMPLIKATIONEN

Oft ist die Giirtelrose nach der akuten Phase aber noch
nicht ausgestanden: Bis zu 30 Prozent der Patienten be-
kommen Komplikationen wie Nervenschmerzen. Wenn
diese auch Monate nach der akuten Erkrankung nicht
abklingen, spricht man von einer sogenannten Post-Zos-
ter-Neuralgie (PZN). Diese geht im Schnitt fast zwei Jahre
lang mit starken Schmerzen und Alltagseinschrankungen
einher, wie eine Querschnittsanalyse des PraxisRegisters
Schmerz zeigt. Fast 85 Prozent der Erkrankten sind des-
halb auch in ihrem sozialen Leben stark beeintrachtigt.
Ein Grund dafiir diirfte in der Behandlungsodyssee lie-
gen, die viele Betroffene durchmachen: PZN-Patienten
werden im Schnitt von fast acht unterschiedlichen Arz-
tinnen und Arzten behandelt und miissen ebenso viele
verschiedene schmerzstillende Therapien iiber sich erge-
hen lassen.

EINE IMPFUNG KANN SCHUTZEN

Mit einer Schutzimpfung kann der Giirtelrose vorgebeugt
werden. Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt
Personen ab 60 Jahren und Menschen mit bestimmten
Grunderkrankungen wie COPD und Diabetes ab 50 Jahren
eine Impfung gegen Glirtelrose. Informationen dazu gibt
es auch unter www.impfen.de/guertelrose. Wer zu dem
Personenkreis mit erh6htem Risiko gehdrt, sollte mit der
Hausdrztin oder dem Hausarzt iiber sein personliches Er-
krankungsrisiko und mégliche Schutzmafnahmen spre-
chen - am besten, bevor das Immunsystem durch win-
terliche Atemwegserkrankungen geschwdcht wird.

ENTSPANNTER DURCH MIGRANETAGE

MINERALSTOFFVERSORGUNG KANN WICHTIGE ROLLE BEI DEN KOPFSCHMERZATTACKEN SPIELEN

(DJD). Man freut sich auf die Party, den Ausflug mit
Freunden oder den Konzertbesuch - und plétzlich setzt
dieser pochende Schmerz an der Schldfe ein. Konnen Ent-
spannungsiibungen oder das Coolpack auf der Stirn die
Migrdneattacke nicht aufhalten, ist es mit der Vorfreude
schnell vorbei. Laut der Gesundheitsberichterstattung des
Bundes leiden 14,8 Prozent der Frauen und sechs Prozent
der Mdnner in Deutschland an dieser Form der Kopf-
schmerzerkrankung. Migrdnepatientinnen und -patien-
ten haben nicht selten tagelang mit den Schmerzen und
den typischen Begleiterscheinungen wie Ubelkeit, Erbre-
chen, Licht- und Larmempfindlichkeit zu tun - und das
oft mehrmals im Monat.

MIGRANE KANN VIELE URSACHEN HABEN

Die Ursachen fiir Migrdne sind bis heute unklar. Vieles
spricht fiir eine Uberaktivitit von Nervenzellen im Gehirn.
Ausgelost werden die Attacken durch verschiedene Fakto-
ren: Bestimmte Nahrungsmittel, Hormonschwankungen,
Wetterveranderungen oder Schlafmangel, physische und
psychische Uberbelastung kénnen eine Migrdane begiins-
tigen - ebenso wie ein Magnesiummangel. Medikamente
vermogen zwar oft den Schmerz zu lindern, nicht aber die
Haufigkeit und Dauer der Anfdlle zu reduzieren. Migrdne

setzt Betroffene meist vollig aufler Gefecht, vielen bleibt
nur der Riickzug in ein abgedunkeltes Zimmer. Ruhe, ein
regelmadgiger Tagesablauf und der Verzicht auf bekannte
Trigger scheinen die Haufigkeit der Migraneattacken et-
was mindern zu kénnen.

MAGNESIUM KANN MIGRANEATTACKEN REDUZIEREN

Die zusdtzliche Aufnahme von Magnesium hat sich nach-
weislich als sinnvoll zur Prophylaxe bei Migrdne erwie-
sen. Studien belegen, dass eine hochdosierte Supplemen-
tation mit 2 x 300 mg Magnesium aus Magnesiumcitrat
tdglich sowohl die Anzahl der Migrdnetage als auch die
Schmerzintensitdt der Attacken reduzieren kann. Korper-
freundlich und damit schnell aktiv ist ein reines Mag-
nesiumcitrat wie Magnesium-Diasporal 300 mg aus der
Apotheke. Damit ldsst sich der Magnesiumspiegel rasch
anheben und ein Mangel zuverldssig ausgleichen. Das Mi-
neral kann helfen, {iberaktive Nervenzellen zu beruhigen,
die Ausschiittung korpereigener Stresshormone zu redu-
zieren und die Durchblutung des Gehirns zu verbessern.
Hochdosiertes Magnesium wird auch von der Deutschen
Migrane- und Kopfschmerzgesellschaft zur Therapie und
Prophylaxe von Migrane empfohlen. Mehr Informationen
dazu gibt es unter www.diasporal.com.
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Anlaufstelle - Beratungsservice

Unsere Angebote

B Aufzeigen von wohnortnahen Hilfs- und
Unterstitzungsmoglichkeiten

Weitergabe von Adressen, Informationen und
Angeboten o6rtlicher Dienstleister
Ausgabe von Informationsmaterialien

B Beratung von Seniorinnen und Senioren sowie
Angehorigen zu allen Fragen des Alltags,
Pflege- und Demenzberatung,

Sozialberatung

B Formularhilfe
z. B. Pflegeantrage, Beantragung von Schwerbehinderten-
ausweisen, Vollmachten, Patientenverfligungen usw.

Was tun, wenn der Alltag beschwerlicher wird?

Wenn Menschen in Ihrem Alltag zunehmend schlechter zurechtkommen, ergeben sich oftmals vielen Fragen,
auch fur Familienangehorige. Fir die hausliche Versorgung entsteht dann Klarungsbedarf nach der Organisa-
tion, den Kosten, die auf die Familie zukommen, und den Unterstitzungsmaoglichkeiten. Zu all diesen Fragen,
kann lhnen diese Checkliste und die hilfreichen Links zu mehr Klarheit verhelfen.

Checkliste

1. Welche Hilfe wird bendtigt und in welchem
Umfang?

2. Kann die Pflege und Versorgung in den eigenen
Wohnraumen erfolgen?

3. Wer kann die hausliche Pflege Gbernehmen und in
welchem Umfang?

4. Besteht die Chance auf einen Pflegegrad und wie
wird er beantragt?

5. Wie erfolgt die MDK-Begutachtung und auf was
sollte man bei der Vorbereitung achten?

6. Was ist, wenn eine 24h- Betreuung/Versorgung
notwendig wird?

7. Welche weiteren Unterstitzungsangebote gibt es?

8. Wie konnen die Pflegeleistungen finanziert
werden?

9. Gibt es eine bevollmachtigte Person, die ggf. fur
den Pflegebedurftigen alles Erforderliche
veranlassen kann?

Hilfreiche Adressen

www.pflege.de
www.pflege-durch-angehoerige.de
www.bmg.bund.de
www.verbraucherzentrale-niedersachsen.de

Hier geht’s zur Webseite
des Seniorenservicebiiros!

TIPP: Sollten SIE Interesse daran haben, hilfebediirftigen Mitmenschen ehrenamtlich
zu helfen, unterstiitzen wir Sie gern bei den Anerkennungsformalitdaten nach § 45a

SGB XI. SPRECHEN SIE UNS AN!

Stadt Wolfenbuttel Seniorenservicebiiro
Lange StraBe 9 / 38300 Wolfenbuttel
Barrierefreier Zugang Uber Karlstraf3e

Telefon 05331/86-436 und 86-437

: icebiiro-wf.d
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RICHTIG GUT SEHEN

GLEITSICHTBRILLEN
MEHR FREUDE AM SEHEN

| DIE BASIS FUR
| VOLLENDETEN
GLEITSICHT-KOMFORT

) SIIA-

d - GLEITSICHT- IHRE ZUSATZOPTIONEN
- . GLASER! FUR NOCH MEHR SEHKOMFORT

Optimiert fir
T Smartphone-Nutzung
Die Smartphone-Unterstitzung wurde
genau fur die kurzen Blickdistanzen zum
Smartphone konzipiert und entlastet
spurbar lIhre Augen.

Transitions®

Eine Brille 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

oder im Urlaub auf dem Wasser — ein
Polarisationsfilter reduziert effektiv
Reflexionen und Blendeffekte.

e Egal, ob im Auto bei nasser Fahrbahn

Asthetisches Design Spezial-Veredelungen

Dank hochmoderner Produktions-
Verfahren sind wir in der Lage, lhre
neuen Gleitsichtglaser besonders
dinn und &sthetisch zu fertigen.

Mit den vielfaltigen Veredelungs-
Optionen passen wir Ihr Brillenglas
noch genauer an Ihre individuellen

Sehanforderungen an.

Wir sind fir Sie da: Holzmarkt 18 | 38300 WolfenbUttel

a
Mo. - Fr.: 9.00 Uhr - 18.00 Uhr ( I t I Telefon: 0 53 31 . 2 63 70
Sa.: 9.00 Uhr - 13.00 Uhr (a u n e O p l ( E-Mail: service@kauneoptik.de
Kostenloser Parkplatz hinter dem Haus www.kauneoptik.de

Wir sind exklusiver Luchs-Partner und bieten Ihnen exzellentes Sehen durch hohe, individuelle Beratungsqualitat und prazise Messtechnologien.
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NUR SCHARFES SEHEN IST WAHRES SEHEN

INNOVATIVE TECHNOLOGIE ERMOGLICHT EINE PRAZISE AUGENVERMESSUNG

(DJD). Jeder zweite Deutsche muss bei einem seiner wich-
tigsten Sinne auf das Wissen und Konnen von Experten
vertrauen. Das Sehen - oder besser: das scharfe Sehen
- von iiber 43 Millionen Menschen liegt in Deutschland
in den Handen von Optikern und bei den Methoden der
Augenvermessung, die unterschiedlich exakte Ergebnisse
liefern konnen.

SCHARFES SEHEN STEIGERT DAS WOHLBEFINDEN

Wenn Brillengldser tiberhaupt nicht passen, merken die
Betroffenen das sofort. Passen sie nur teilweise zum
Auge, fallt das aber meist nicht auf. Haufig ist es so, dass
sich Brillentrdger, deren Brille nicht optimal angepasst
ist, nicht {iber ihr Sehpotenzial bewusst sind. Betroffene
merken meist nur, dass die Augen schneller ermiiden oder
dass sie durch eine schlechtere Sicht in der Nacht un-
sicher werden. Fiir ein gutes Wohlbefinden ist das nicht
gerade forderlich. Das Sehen ist einer der komplexesten
Vorgdnge im menschlichen Korper, das Auge bewegt sich
etwa 250.000 Mal am Tag. Je schlechter die Informati-
onen sind, die ans Gehirn geschickt werden, desto an-
strengender wird das Sehen. Es ist also wichtig, dass ein
Brillenglas optimal zum Auge passt. Damit es das tut, ist
das Ausmessen entscheidend.

Jeder, der schon einmal eine Brille gebraucht hat, kennt
den herkommlichen Sehtest mit einer Messbrille. Damit
ermitteln Optiker die vier traditionellen Standard-Re-
fraktionswerte, um auf deren Basis das Brillenglas zu fer-
tigen. Zu diesen Werten gehoéren der sphdrische Brech-
wert, die Zylinderstdrke, die Achse und die Addition. Es
gibt allerdings noch mehr Werte, die fiir das Sehen wich-
tig sind. Dazu zdhlen unter anderem die Topographie der

Foto: djd/Rodenstock

Hornhaut, die Augenldnge und die Pupillengréf3e. Moder-
ne, innovative Technologien wie der DNEye-Scanner von
Rodenstock messen auch diese Werte aus. Sie beriick-
sichtigen, dass jedes Auge einzigartig ist, etwa in seiner
Form oder der Brechkraft der Linse. Welche Optiker den
DNEye-Scanner nutzen, ist unter www.rodenstock.de
einsehbar. Der Scanner erstellt einen personlichen Da-
tensatz aus mehreren Tausend Messpunkten, aus dem
ein biometrisches Augenprofil berechnet wird. Dank die-
ser prazise ausgemessenen und individuellen Parameter
konnen anschliefend Brillengldser gefertigt werden, die
haargenau zum jeweiligen Auge passen. So sehen Brillen-
trdger auch in der Dammerung oder bei anderen schwie-
rigen Lichtverhdltnissen scharf, ohne dass sich das Auge
iibermdRig anstrengen muss.

DAS ABC DER GLEITSICHTBRILLE

ALLES WICHTIGE UBER DEN ALLROUNDER UNTER DEN BRILLEN

(DJD). Ab einem gewissen Alter bekommen viele Brillentrd-
ger von ihrem Optiker eine Gleitsichtbrille empfohlen. Sie
soll das Auge in allen Situationen unterstiitzen. Doch was
genau ist eine Gleitsichtbrille? Und wie hilft sie den Augen?
Christine Lorenz, Optikerin und Expertin fiir biometrisches
Sehen bei Rodenstock, beantwortet die wichtigsten Fragen.

WAS IST EIN GLEITSICHTGLAS?

Ein Gleitsichtglas unterstiitzt das Auge bei der Nah- und
Fernsicht und ermdglicht so stufenloses Sehen. Der untere
Bereich des Glases ist fiir die Nahsicht angelegt, der obere
Bereich fiir die Fernsicht. Der Abschnitt dazwischen ist der
Ubergangsbereich fiir Zwischenentfernungen. Die einzel-
nen Sehbereiche gehen flieend ineinander iiber, sind also
gleitend, weshalb man von einem Gleitsichtglas spricht.
Zudem sind die einzelnen Bereiche nicht sichtbar, sodass
sich das Glas optisch nicht von einem Einstdrkenglas un-
terscheidet.

FUR WEN IST EINE GLEITSICHTBRILLE GEEIGNET?

Ab einem Alter von etwa 45 Jahren verliert die Augenlin-
se nach und nach an Elastizitdt, weshalb sie nicht mehr
so schnell zwischen den unterschiedlichen Sehdistanzen
wechseln kann. Fiir diese Alterssichtigkeit bendtigt das
Auge dann eine zusatzliche, individuelle und auf die Be-
diirfnisse des eigenen Auges angepasste Unterstiitzung in

Form einer Gleitsichtbrille.

Viele fiirchten eine lange Eingewohnung, wenn sie sich
zum ersten Mal fiir eine Gleitsichtbrille entscheiden. Ist
diese Sorge berechtigt?

Bei jeder neuen Brille braucht der Brillentrdger ein wenig
Zeit, um sich daran zu gewohnen. Hinzu kommt, dass ge-
rade bei der ersten Gleitsichtbrille der Trager verstehen
muss, wie er die unterschiedlichen Sehbereiche durch seine
Kopfbewegung optimal nutzen kann. Biometrische Gleit-
sichtgldser bieten deutlich grofere Sehbereiche als her-
kommliche Gleitsichtgldaser, wodurch eine Eingewohnung
meist schnell und einfach ist.

WAS SIND DENN BIOMETRISCHE GLEITSICHTGLASER?

Biometrische Gleitsichtgldser sind optimal an das individu-
elle Auge angepasst und bieten daher einen besseren Seh-
komfort als herkdmmliche Gleitsichtgldser. Grund hierfiir
ist die feine Messtechnik. Denn je praziser das Brillenglas
zum Auge des jeweiligen Brillentrdgers passt, desto bes-
ser kann es Schwdchen ausgleichen. Rodenstock nutzt zum
Beispiel den DNEye-Scanner, der mehrere tausend Mes-
spunkte des Auges ermittelt und daraus ein individuelles
biometrisches Augenprofil erstellt, das direkt in die Fer-
tigung des Glases einflieft. Herkdmmliche Gleitsichtgldser
werden hingegen hdufig nur auf Messung mit einer Mess-
brille und den daraus resultierenden, vier standardisierten
Refraktionswerten hergestellt.
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In Deutschland leiden etwa vier Millionen Men-
schen an chronischer Herzschwache, auch Herz-
insuffizienz genannt. Die Betroffenen weisen
haufig schwere Symptome wie Atemnot oder
Leistungsschwache auf. Wenn Medikamente
dagegen nicht ausreichend wirken - man spricht
dann von einer "therapieresistente" Herzinsuf-
fizienz - kann ein kleines, Herzschrittmacher-ar-
tiges Gerat namens "Barostim" aus den USA
helfen und unnotiges Leid lindern. Infos geben
der Hausarzt oder der Kardiologe.

Foto: djd-k/CVRx/shevchukandrey - stock.adobe.com

In den kalten, dunklen Monaten sinkt die Lust
auf sportliche Unternehmungen. Menschen mit
Diabetes Typ 2 sollten aber besonders auf einen
aktiven Lebensstil achten, denn regelmaRige
Bewegung hilft dabei, Gewicht und Blutzucker
zu senken. Der smarte Sensor zur Zuckermes-
sung Dexcom G7 beispielsweise kann hier im
Alltag unterstitzen. Intuitivin Ampelfarben und
auf einen Blick ist ablesbar, wie es um die Stoff-
wechseleinstellung steht. Mehr unter www.
dexcom.com. Mitunter reicht es schon, taglich
einen kleinen Spaziergang zu unternehmen
oder Besorgungen per Rad zu erledigen.

Eine erfolgreiche Weiterentwicklung

in der Behandlung von Brustkrebs sind
Antikorper-Wirkstoff-Konjugate (ADC),
mit denen auch bei fortgeschrittener Er-
krankung Erfolge erzielt werden kénnen.
Fir die Behandlung mit ADCs missen

die Krebszellen bestimmte Zielstruktu-
ren aufweisen, damit das Medikament
andocken und der eigentliche Wirkstoff in

den Tumorzellen freigesetzt werden kann.

Bereits geringe Mengen kénnen fir die
Therapieentscheidung relevant sein. Die
Andockstellen wie Rezeptoren oder auch
Proteine werden liber Gewebeproben
nachgewiesen. Mehr Informationen gibt
es unter www.brustkrebs.de/her2.

Sport ist gesund. Das gilt auch flir Men-
schen mit Diabetes Typ 1. Regel-
mafiges Training tragt dazu bei, Folgen
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ner-
venstérungen oder diabetischen Ful} zu
verhindern. Allerdings birgt Sport auch
Risiken, wie Thomas Nowakowski aus
Bautzen weiB: "Wahrend des Trainings
und danach kann es zu stark abfallen-
den Blutzuckerwerten kommen." Der
40-Jahrige hat Diabetes Typ 1 und tragt
ein System zur kontinuierlichen Gluko-
semessung (CGM). Seine Erfahrung mit
dem Eversense E3: "Das System warnt
vor Hoch- oder Niedrigzucker per Sig-
nalton oder Vibration am Arm". Mehr
unter www.diabetes.ascensia.de.

djd-k/www.diabetes.ascensia.de
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Horgerate haben eine erstaunliche
Entwicklung durchlaufen. Heute sind sie
nicht nur technisch ausgereift, sondern
auch echte Lifestyle-Accessoires. Sie
ermoglichen kristallklares Héren und
bieten zusatzliche Funktionen wie Mu-
sikstreaming oder Telefonieren Uber die
dazugehorige App. Das IX von audibene
beispielsweise verbessert das Rich-
tungshoren deutlich, selbst wenn sich
Gesprachspartner im Raum bewegen.
Wichtig ist, das Horvermaogen regel-
maRig prifen zu lassen — denn je frither
bei Bedarf eine Horhilfe genutzt wird,
desto besser der Erfolg. Unter www.
audibene.de gibt es einen kostenlosen
Hortest beim Experten.

Foto: djd-k/audibene

Reflux ist ein weitverbreitetes Problem.
Um dem unangenehmen Sodbrennen
vorzubeugen, bestehen verschiedene
Moglichkeiten. Die Erndhrungsgewohnhei-
ten spielen dabei ebenso eine Rolle wie
die Wahl einer geeigneten Schlafposition.
Das Liegen mit erhhtem Oberkérper, etwa
durch die Verwendung von zwei Kissen
oder einem Lattenrost mit Reflux-Funktion,
kann Entlastung bringen. Spezielle Latten-
roste wie der MY 1300 R von Rummel Ma-
tratzen heben den Liegebereich leicht an,
sodass die Magensaure daran gehindert
werden kann, in die Speiserohre zurlick-
zuflieBen. Somit wird der Schlaf weniger
gestort: www.rummel-matratzen.de.

Foto: djd-k/Rummel Matratzen
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Warum das Sensoflex Schlafsystem ein spurbar sinn-
liches LiegegefUhl bietet? Weil die komfortabelsten
Innovationen mit den hochwertigsten Materialien
kombiniert wurden. FUr ein nachtliches Wohlgefuhl,
auf das man sich schon den ganzen Tag Uber freuen
wird. Nachhaltig gefertigt - mit viel Handarbeit und der
Liebe zum Detail in Deutschland gefertigt.

Die Sensoflex Matratze ist in vier Komfortstufen
verfogbar. Der 12 cm hohe ECS-Federkern mit FOnf
dynamisch wirkenden Fiberglasfedern ist dabei die r\
Basis. Die Modelle unterscheiden sich im Komfort =
durch den Einsatz unterschiedlicher AQUAPUR®-
Schaumstofflagen. Bei den Bezigen spUrt man den [=

Unterschied primar durch die Menge des Stepp-
materials: je mehr, desto bauschiger das Liegegefuhl.
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Eine gute Versorgung mit dem Spurenelement
Selen ist wichtig. Denn ein Mangel beeintrach-
tigt nicht nur unser Immunsystem, sondern
kann auch direkte Auswirkungen auf Viren
haben. Um Uberdosierungen durch Nahrungs-
erganzungsmittel zu vermeiden, wird zu einem
Test beim Hausarzt geraten. So wird der exakte
Bedarf ermittelt und entsprechend verordnet.
Bewdhrt haben sich etwa Selenase Tabletten in
verschiedenen Dosierungen. Mehr Informatio-
nen gibt es unter www.biosyn.de.

Foto: djd-k/biosyn/Getty Images/gilaxia

In Deutschland leben circa 280.000 Menschen
mit Multipler Sklerose — auch Sabrina W., bei
der die Krankheit mit 32 Jahren diagnostiziert
wurde. Wie viele Erkrankte war die Lehrerin zu-
nachst geschockt. Doch dann stellte sie sich der
Herausforderung und sagt heute: , Aufgeben ist
keine Option!". Unterstiitzung bietet die Deut-
sche Multiple Sklerose Gesellschaft (DMSG) mit
Informationen, personlicher Beratung und auch
Kampagnen zum jahrlichen Welt-MS-Tag. Mehr
dazu findet sich auf www.dmsg.de. Zusatzlich
bietet die neue Online-Akademie unter https://
akademie.dmsg.de ein umfangreiches Informa-
tions- und Fortbildungsangebot.

Foto: djd-k/DMSG/Robert Kneschke/Shuttersto?:k

FUr Menschen mit Horverlust ist es trotz
moderner Horgerdte oft schwer, inmitten
einer Gerduschkulisse bestimmte Tone
oder Sprache klar zu verstehen. Ursache
dafir sind meist Anpassungsschwierig-
keiten beim Horgerat oder unpassende
Technik fir die eigenen Bediirfnisse. Ab
dem 65. Lebensjahr ist jeder Zweite von
Horverlust betroffen. Umso wichtiger ist
es, das ideale System zur Unterstiitzung
der Horleistung zu finden. Das innova-
tive audibene IX (Integrated Xperience)

beispielsweise verspricht, den kompletten

Soundtrack des Lebens realistisch einzu-
fangen: www.audibene.de.

FUr Manner mit Typ-2-Diabetes oder
der Vorstufe Pradiabetes ist es wichtig,
auf ihren Testosteronspiegel zu achten.
Denn wenn dieser dauerhaft unter
dem Normalwert liegt, fiihrt dies nicht
nur zu "typischen" Beschwerden wie
Potenzstérungen, Muskelabbau oder
Antriebslosigkeit, sondern kann auch
die Entstehung eines Typ-2-Diabetes
beglinstigen. Unter www.testocheck.
de Iasst sich ein anonymer Test zur Be-
stimmung des Risikos fiir das Vorliegen
eines Testosteronmangels durchfiihren.

PixelsEffect
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Foto: djd-k/Besins Healthcare Germany/Getty Images/

Herzschwache, auch Herzinsuffizienz
genannt, zahlt zu den haufigsten chro-
nischen Erkrankungen in Deutschland.
Bei schwerer Herzschwache gibt es vor
Herztransplantation oder Kunstherz
weitere Moglichkeiten. Mit dem
Einsetzen eines kleinen herzschrittma-
cherartigen Gerates etwa kénnen bei
geringem OP-Risiko sehr gute thera-
peutische Erfolge erzielt werden. Durch
Stimulierung der Barorezeptoren an der
Halsschlagader. Studiendaten zeigen,
dass die Baroreflex-Aktivierungsthe-
rapie (BAT) die Leistungsfahigkeit und
Lebensqualitdt von Betroffenen, die
trotz medikamentdser Therapie unter
anhaltenden Symptomen leiden, deut-
lich verbessern kann.

Foto: djd-k/CVRx/Getty Images/brizmaker

Bei Riickenschmerzen ist Bewegung haufig
der Schliissel, um die Beschwerden zu
lindern oder zu vermeiden. Dabei kénnen
Ruckenorthesen helfen und fiir mehr
Mobilitdt sorgen. Sie passen sich den ana-
tomischen Gegebenheiten des Kérpers an,
unterstlitzen, entlasten und stabilisieren.
Bei den Spinomed Riickenorthesen von
medi etwa Uben das Gurtsystem und die
Riickenschiene splirbare Zugkrafte auf den
Becken- und Schulterbereich aus. Verfallen
Anwender in eine Fehlhaltung, werden sie
an eine aufrechte Kérperhaltung erinnert
und spannen die Muskulatur im Rumpfbe-
reich unbewusst an: www.medi.biz.

L)

Foto: djd-k/medi
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+ Umbau innerhalb weniger Tage zum Fixpreis

+ Individuelle MaRanfertigung fiir bodenebene Duschen
+ Breite Auswahl an Designs, Farben & Herstellern

+ Schimmelfreie, langlebige und pflegeleichte Materialien
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Die Schleimhaut, medizinisch Mu-
kosa, kleidet einige Kérperhohlen FL_'
und auch die Atemwege aus
und produziert Schleim, der sie
bedeckt und vor Keimen schiitzt.
Im Winterhalbjahr jedoch sind die
zarten Schutzbarrieren vermehrt
- Nasse, Kalte und Wind ausge-
setzt. Dadurch trocknen sie aus,
werden sprode und damit anfalli-
ger fur Viren und Bakterien. Umso
wichtiger ist gute Pflege. Neben
einer ausgewogenen Erndhrung,
ausreichender Flussigkeitszufuhr
sowie Bewegung im Freien kon-
nen tibetische Krauterrezepturen
wie Padma 28 active mit Vita-
min C die Schleimhaute gezielt
unterstlitzen: www.padma.de.

4
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Grippe ist eine schwere Krank-

heit, wird aber oft mit einer
Erkaltung verwechselt. Die Unter-

schiede sind deutlich: Wahrend
die Grippe meist plotzlich und mit
hohem Fieber, schwerer Erschop-
fung sowie starken Kopf- und

- -
Keuchhusten gilt immer noch als , Kinderkrankheit” Gliederschmerzen auftritt, be-
— obwohl auch viele Erwachsene betroffen sind. ginnt eine Erkéltung in der Regel
Gerade bei Menschen ab 60 Jahren und mit Grund- langsam mit eher milden Sympto-
erkrankungen wie Asthma und COPD kann Keuch- men. Die Stdndige Impfkommissi-
husten schwere Komplikationen wie Rippenbriiche, on (STIKO) empfiehlt die jahrliche
Inkontinenz und Lungenentziindungen verursachen. Grippe-Impfung Menschen ab
Die Standige Impfkommission (STIKO) empfiehlt 60 Jahren und bei bestehenden
deshalb allen Erwachsenen eine einmalige Keuchhus- Grunderkrankungen.

ten-Auffrischimpfung: www.impfen.de/keuchhusten.

Wenn Kinder in die Kita kommen, sind sie die ersten Jahre
quasi standig erkaltet. Um die Zahl der Infekte zu redu-
zieren, sollten Kinder friih lernen, sich haufig die Hande
zu waschen. Erkaltungsviren lassen sich auBerdem mit
dem Rotalgen-Wirkstoff Carragelose in algovir Erkal-
tungsspray abblocken. Er bildet einen Schutzfilm auf

der Nasenschleimhaut, der Erkaltungsviren am Eindrin-
gen hindert, wirkt nicht systemisch und ist ab einem Jahr
geeignet, mehr unter www.algovir.de. Eine vitaminreiche
Ernahrung und viel Bewegung im Freien helfen zusatzlich,
das Immunsystem der ganzen Familie zu starken.

Selen ist unerldsslich
fiir das Immunsystem,
den gesamten Stoff-
\__ wechsel, die Schilddru-
senfunktion und die Sper-
mienproduktion. Das Spurenelement
kann nur Gber die Nahrung aufge-
nommen werden. Da die Ackerbdden
in Deutschland jedoch arm an Selen
sind, ist ein Mangel keine Seltenheit.
Um zu hohe oder zu niedrige Dosie-
rungen zu vermeiden, ist ein Test beim
Hausarzt ratsam, der den exakten |
Bedarf ermittelt. Bewahrt haben sich ||
etwa selenase Tabletten in verschiede-

nen Dosierungen. Mehr Informationen
gibt es unter www.biosyn.de.
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WOLFENBUTTEL ADERSHEIM

Mobelhof Adersheim GmbH & Co. KG ¢ Huttenblick 4 38304 Wolfenbuttel-Adersheim e Tel.: 05341 22230
Montag bis Freitag 10.00 bis 18.30 Uhr ® Samstag 10.00 bis 18.00 Uhr ® www.moebelhof-adersheim.de
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Der WSV 21 ist ein traditionsreicher Schwimmverein mit einem breiten Sportangebot. Von
Schwimmen und Wasserball Gber Triathlon bis hin zu Tischtennis und Tennis und sogar Skilauf ist
alles dabei. Unser Verein hat zudem eine aktive Tauchabteilung und bildet Rettungsschwimmer
aus, welche die Schwimmaufsicht im Natur- und Familienbad Fiummelsee durchfiihren. Die
Abteilung Breitensport bietet auBerdem vielseitige Angebote flr Fitness, Bewegung und Spaf3 fur
alle Altersgruppen.

Auch der gesellschaftliche Part kommt im alltaglichen Vereinsleben nicht zu kurz! So werden
regelmaBig abteilungslibergreifende Jugendveranstaltungen wie bspw. die Osterhuttenfahrt auf
unsere Skihltte im Nationalpark Harz organisiert und durchgefihrt.

Auch unsere Senioren unternehmen ebenfalls verschiedene Ausflige zu Attraktionen in ganz
Deutschland und treffen sich regelmaBig zu gemeinsamen Kaffeenachmittagen in unserer
Vereinsgaststatte.

Der WSV 21 verfugt Uber umfangreiche Anlagen: das Natur- und Familienbad Fimmelsee mit
Rutsche, Sprungturm und 50 m-Schwimmbahnen, einen Kinderspielplatz, zwei Tennisplatze, ein
Beachvolleyballfeld und ein Beachsoccerfeld sowie unsere vereinseigene Turnhalle mit Kraft- und
Spinningraum und die Skihutte in Oderbrick-Sud.

Als Frihschwimmer kénnen Vereinsmitglieder von Anfang April bis Ende Oktober taglich von
6 - 20 Uhr kostenlos im Fimmelsee schwimmen gehen - das ist nicht nur gesund, sondern halt
auch fit!

Weitere Informationen Uber den WSV 21 oder Uber unser Sportangebot erhaltet ihr in unserer
Geschaftsstelle am Fimmelsee:

Wolfenbiitteler Schwimmverein von 1921 e.V. - Am Fimmelsee 5, 38304 Wolfenbiittel
E-Mail: info@wsv2l.de - Telefon: 05331 46200
Offnungszeiten: Montag 13:00 - 16:30 Uhr & Donnerstag 13:00 - 17:00 Uhr

Besucht uns auch im Internet unter www.wsv2l.de und www.fuemmelsee.de




UNSER BREITENSPORTANGEBOT

Unser Yoga-Angebot ladt dazu ein, Korper und Geist in Einklang zu bringen und dabei Kraft,
Flexibilitat und innere Ruhe zu férdern. In den Kursen werden verschiedene Yoga-Positionen,
Atemtechniken und Entspannungstibungen vermittelt - ideal sowohl flir Einsteiger als auch fur

Fortgeschrittene. Lasst euch inspirieren und génnt euch eine Auszeit vom Alltag - im Yoga-Kurs
des WSV 21!

Kinder-Tanzworkshops

Am Samstag, den 6. Dezember, ladt die ausgebildete Tanzpadagogin und
Choreografin Anja Leonie Berthold zu zwei kreativen Workshops ein, bei
denen SpaB, Ausdruck und Koérpergefiihl im Mittelpunkt stehen.

Von 10:00 bis 11:00 Uhr findet ein Musical-Showtanz-Workshop fur Kinder
von 8 bis 12 Jahren statt, gefolgt von Akrobatik flir Kinder von 6 bis 10
Jahren von 11:00 bis 12:00 Uhr.

Weitere Informationen und Anmeldung per E-Mail an
anjaleonieberthold@t-online.de.

Eisschwimmen

Das wochentliche Eisschwimmen im Natur- und Familienbad
Fimmelsee ist ein besonderes Highlight fur alle, die das kalte Wasser

- -
nicht scheuen! Jeden Sonntag wagen sich die Teilnehmer unter & <

fachkundiger Anleitung ins kuhle Nass und erleben die vitalisierende = _ it -‘_::
Wirkung auf Kérper und Geist. .:' - § — ___,.‘
Ob Anfanger oder erfahrene Eisschwimmer - alle sind herzlich - = =
eingeladen, die Herausforderung anzunehmen und Teil dieser :E' #&;;:‘;; ~ _,:gl

Gemeinschaft zu werden!

Wirbelsaulen- &
Osteoporosekurse

Die von einem erfahrenen Ubungsleiter durchgefiihrten Wirbelsdulen- & Osteoporose-Kurse tragen
dazu bei, Beweglichkeit und Stabilitat zu férdern, beugen Beschwerden vor und bieten eine ideale
Gelegenheit, etwas fur die eigene Gesundheit zu tun.

Schwimmausbildung

Unter Anleitung erfahrener und qualifizierter Ubungsleiter werden
regelmaBig Seepferdchen- und Bronzekurse fur Kinder ab funf Jahren
angeboten. Um keine zukinftigen Kurstermine zu verpassen, empfiehlt es
sich, unseren E-Mail-Newsletter zu abonnieren.

Eltern-Kind-Turnen

Lizenzierte Ubungsleiter bewegen unsere Kleinsten. In unseren Kursen werden die motorischen
Fahigkeiten von Kindern im Alter von ein bis vier Jahren spielerisch gefordert - und zugleich die
Bindung zwischen Eltern und Kindern gestarkt.

und noch vieles mehr ...

Der WSV 21 sucht weitere motivierte Ubungsleiter!

Du hast Freude am Sport und arbeitest gerne mit Menschen zusammen? Dann bist du
bei uns genau richtig - wir freuen uns auf deine Unterstiitzung in unserem Team!




| Am Rehmanger 2 - 38304 Wolfenbuttel - Tel. 056331 95540
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