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GESUND

Lieber Leserinnen und Leser,

noch warmt uns die Sonne, aber der Herbst leuch-
tet langst in die kiirzer werdenden Tage hinein.
Und nach dem langen Sommer sind kuschelige
Lesenachmittage eine willkommene Ruhepause
fir Korper und Geist. Auszeiten sind wichtig, um
gesund zu bleiben. Aber so schon und richtig es
ist, die FiiBe hochzulegen, sie regelmaRig zu be-
wegen, hlt fit und munter - auch im Winter. Tipps
fiir den Wintersport finden Sie in diesem Heft. Und

Alles Schwindel?

- Was hilft gegen eine Erkaltung?
. Kopfschmerzen bei Kindern und Jugendlichen
Aktiv trotz Kalte und Schmuddelwetter
Miitzenzeit ist Lausezeit!

Stillen - das Beste fiir Mama und Kind

wussten Sie, dass man auch den Gliicksmuskel trai-
nieren kann? Dabei hilft die richtige Erndhrung, die
auBlerdem gut fiir das Klima ist. Auch dazu haben
wir praktische Tipps zusammengestellt. Und wenn
es Sie doch einmal erwischt: Auch in Sachen Erkal-
tung gibt es Rat. Damit Sie sicher auf beiden Bei-
nen stehen, finden Sie Infos zum Thema Schwindel
und wenn Sie Fragen zur Demenz haben, kdnnen
die Profis der Mobilen Demenz-Beratung weiter-

Aus diesem Heft

helfen. Wir stellen sie Ihnen vor. Wie der Start ins
Leben gelingt, wird auf unserer Stillseite naher
erldutert. Viel Stoff? Das ist noch ldngst nicht al-
les. Und deshalb freuen wir uns, wenn wir Sie mit
unserem Heft durch den Herbst begleiten diirfen.

Alles Gute wiinscht

Ihre Redaktion.
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Bei uns stehen Sie als Patient*in im Mittelpunkt.

o Unsere Leistungen:
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Erganzend bieten wir: Untersuchungen des vegetativen
Nervensystems und dessen Behandlung,

z.B. das Hohentraining bei Stress, Schlafstorungen,
chronischem Erschopfungssyndrom und Long-Covid-Syndrom
sowie Gesundheits- und Erndhrungsberatung,
Homoopathie, Akupunktur, Kinesiotaping
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jemanden erwischt.

Denn so wichtig es ist, sich vor allem
bei erkdltungsdhnlichen Symptomen
auf Corona zu testen: Man darf dabei
nicht vergessen, dass es sie noch gibt,
die gute, alte Erkaltung. Erwachsene
bekommen im Durchschnitt zwei bis
vier Erkdltungen pro Jahr, meist in
der kalten Jahreszeit. Kinder erwischt
es sogar sechs bis zehnmal im Jahr.
Sie bringen die Viren aus der Schule
oder Kita mit nach Hause. Um gegen
Erkdltungsviren mdglichst gut ge-
wappnet zu sein, sollte man die eige-
ne Abwehr stérken, sich regelméaRig
die Hande waschen, Abstand zu Er-
krankten halten und Menschenmen-
gen am besten meiden. Falls man
dennoch Bus oder Bahn fahren muss,
bindet man sich am besten einen
Schal vor den Mund. Erkaltungsviren
verbreiten sich auch iber alles, was
mit dem Mund oder der Nase eines
erkdlteten Menschen in Beriihrung
kommt. Dazu gehdren neben Tassen
und Gldsern, aus denen eine erkrank-
te Person getrunken hat, erst recht
gebrauchte Taschentiicher. Daher ist
es wichtig, benutzte Taschentiicher
nicht herumliegen zu lassen, sondern
sie nach Gebrauch zu entsorgen.
Fiirs Biiro, genauso wie fiir die ei-
gene Wohnung, gilt auBerdem:
regelmafig durchltften, um Viren
heraus- und frische Luft wieder hin-
einzulassen. Das erhéht zudem die
Luftfeuchtigkeit im Raum und halt
die Schleimhdute feucht. Trockene
Luft reizt die Schleimhaute, und sie
nehmen Erreger schneller auf.

Na dann: Gesundheit!

Was wirklich vor einer Erkaltung schiitzt

er Kollege am Schreibtisch gegeniiber niest und befordert damit Mil-
lionen von Keimen mit hoher Geschwindigkeit meterweit durch die
Luft. AnschlieBend kleben sie stundenlang auf Tastaturen und Tiirgriffen.
Einmal angefasst und mitgenommen, gelangen sie durchs Augenwischen,
An-die-Nase-Fassen oder auch iiber den Mund schnell auf die eigenen
Schleimhaute und auf die anderer Leute. Schon hat die Erkaltung wieder

sind. Um Erkéltungen vorzubeugen
oder zu behandeln, werden oft auch
Vitamin C oder Echinacea (Praparate
mit Extrakten aus Sonnenhut) sowie
Zink empfohlen. Manche Menschen
beginnen bereits ein paar Wochen
vor der Erkaltungssaison damit, diese
Mittel einzunehmen. Ihre schiitzende
Wirkung ist aber sehr begrenzt. Eine
zuverldssige Beurteilung der Vor-
und Nachteile dieser Mittel ist derzeit
nicht moglich, da dafiir nur wenige
Studiendaten vorliegen oder zu wi-
derspriichlichen Ergebnissen fiihren.
Eine Studie kommt zu dem Schluss,
dass die tdgliche vorbeugende Ein-
nahme von Vitamin C fiir die meisten
Menschen keinen Schutz vor Erkdl-
tungen bietet, sondern lediglich die
Dauer der Beschwerden geringfiigig
verkiirzen  beziehungsweise den
Schweregrad der Erkdltung minimal
mindern kann. Wenn man erst bei
den ersten Symptomen anfangt, Vit-
amin C einzunehmen, hat das keine
Auswirkungen auf die Erkdltung. Ein
Zuviel an Vitamin C scheidet der Kor-
per Uber die Nieren wieder aus. Wen
die Erkaltung trotzdem erwischt, der
braucht Ruhe und etwas Geduld.
Sport und andere korperliche An-
strengungen sollten Erkdltete unter-
lassen. Gegen einen Spaziergang ist
dagegen nichts einzuwenden. Was
hilft oder wenigstens lindert, sind
auch Hausmittel wie Krdutertees,
Quarkwickel gegen Halsschmerzen,
Zwiebelsdckchen gegen  Ohren-
schmerzen oder warme Ful3bader.

Immunsystem starken!

Viel trinken!

Je fitter das Immunsystem ist, desto
mehr hat der Korper den Erregern
entgegenzusetzen. Gerade im Win-
ter ist es deshalb wichtig, darauf zu
achten, genug frische Luft im Freien
zu tanken. In der Mittagspause regel-
maBig Spaziergdnge unternehmen,
so entkommt man den Biiro-Erregern
und starkt sich gleichzeitig. Dazu
braucht der Kérper neben der Bewe-
gung eine ausgewogene Erndhrung
mit viel frischem Obst und Gemiise,
ausreichend Ballaststoffen sowie ge-
nug Flissigkeit. Auch regelmaRige
Saunagange und Wechselduschen
stairken das Immunsystem. Men-
schen mit Vorerkrankungen sollten
vorab jedoch ihren Arzt fragen, ob
diese MaBnahmen fiir sie geeignet

Auch viel trinken ist wichtig. Um
Schleim in Bronchien und Nase zu
verfliissigen, sollten es 1,5 Liter tag-
lich sein - und zwar ungesiiRte Tees
oder Wasser. Zu viel Flussigkeit kann
manchen Menschen, etwa Patienten
mit Herzschwache, schaden. Daher
sollten sie den Arzt danach fragen.
Eine Erkdltung ist normalerweise
harmlos und geht meist ohne Folgen
voriiber. Oft ist das Schlimmste inner-
halb von einer Woche (iberstanden.
Bis die Erkdltung ganz verschwun-
den ist, kann es auch schon mal et-
was langer dauern. Bessern sich die
Symptome aber nach einer Woche
nicht, kommen Fieber Giber 39 Grad,
Hals- und Ohrenschmerzen oder
Schmerzen im Stirnbereich und un-

i

Es gibt sie noch, die gute, alte Erkdltung - trotzdem gilt bei Symptomen: Erstmal auf

Corona testen.

ter den Augen hinzu, dann sollten Er-
krankte zum Arzt gehen. Nur so kann
ausgeschlossen werden, dass sich
weitere Erkrankungen entwickeln,

Qualitat

Foto: gpointstudio/freepik

zum Beispiel eine Entziindung der
Nasennebenhdhlen, der Stirn- oder
Kieferhdhlen, des Mittelohrs oder der
Lunge.

hat einen Namen
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Wildbret ist nicht nur eine edle, sondern auch gesunde
Delikatesse: Es ist besonders fettarm und nahrstoffreich.

Unser hiesiges Wild ist liberwiegend Reh, Damwild und
Schwarzwild. Ob geschmort, gebraten oder gegrillt,

es ist kostlich.

FeinWild

Bestes Qualitatswild aus Schleswig-Holstein

Neugierig? Weitere Informationen unter

www.feinwild-sh.de

Hier ein interessanter Vergleich
zu anderen Fleischsorten:

Fleich je 100g Eiwei  Fett  kj/kcal

2,5g 484/116
22,0g 3,5g 557/123
19,5g 3,4g 457/109
150g 18,0g 995/238
16,5g 22,3g 995/238

Dammwild
Rehwild
Wildschwein
Rind
Hausschwein

20,0g

Fritze Fleischerei-Fachgeschaft GmbH & Co. KG
24326 Ascheberg - Langenrade 4
24326 Kaliibbe - DorfstraBe 27
Telefon 0 45 26 / 14 04
www.fleischer-mit-herz.de
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Beim Malen die Sorgen abwerfen

Kunsttherapie hilft Kindern (und Erwachsenen), kleine und groB3ere Krisen zu bestehen

ie Zeiten sind seltsam und auch, wenn wir denken, wir kommen prima

klar, uns macht das alles gar nichts — unsere Seele sieht das oft ganz
anders, das geht Erwachsenen genauso wie Kindern. Und wir merken es
nur daran, dass wir nicht mehr so ganz rund laufen, wir kdnnen vielleicht
nicht mehr einschlafen, werden diinnhautiger, haben Kopf- oder Riicken-
schmerzen, die keine organische Ursache haben. ,Dann ist es wichtig, sich
Hilfe zu holen, nicht alles zu verdrangen”, weiB} die Eutiner Heilpraktikerin
fiir Psychotherapie Melanie Hahn, ,sich einfach mal um seine Seele zu kiim-
mern.” Denn wenn unsere Seele nicht mehr weiter weif3, kann sie sich nur

noch mit kérperlichen oder psychischen Symptomen helfen.

Melanie Hahn ist Kunsttherapeutin
in Eutin — und weil sie wahrend ih-
rer therapeutischen Arbeit feststellte,
wie gerne sie Menschen hilft, wieder
ein bisschen freier atmen zu konnen,
das Leben wieder ein bisschen bun-
ter zu sehen, setzte sie auf die Aus-
bildung zur Kunsttherapeutin die zur
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie
sowie zum Hypnosemaster und kann
nun aus einer Fiille an therapeuti-
schen Mdglichkeiten schopfen, um
kleinen wie gro3en Menschen zu hel-
fen, ob psychische, somatische oder
emotionale Krankheiten oder einfach
dabei, das Leben in diesen extremen
Zeiten wieder heller zu gestalten, der
Seele ein bisschen Unterstiitzung zu
geben. Dabei kann sich die Belastung

bei Kindern in den unterschiedlichs-

ten Symptomen duBern. Langst ,tro- | =

ckene” Kleinkinder, die wieder anfan-
gen einzundssen, groBere Kinder, die
Schulangst entwickeln, unerklarliche
Kopf- oder Bauchschmerzen haben.
Ihnen hilft sie mit kindgerechter,
einflihlsamer und effektiver Therapie
— mit Entspannungsiibungen, einer
weillen Leinwand und allen Farben
des Regenbogens zum Beispiel da-
bei, den Ubergang von KiTa zu Schule
oder von Grund- zu weiterfiihrender
Schule leichter zu machen, Verlu-
stangste und andere Packchen viel
leichter zu machen, von denen Eltern
oder andere Erwachsene meist gar
nichts wissen, sondern nur die Sym-
ptome sehen. Oft seien es nur ganz

bisschen bunter zu sehen.

kleine Stellschraubchen, die wieder
in die richtige Stellung gebracht

Die Eutiner Kunsttherapeutin, Heilpraktikerin fiir Psy-
chotherapie und Hypnosemaster Melanie Hahn hilft
kleinen und groBen Menschen, das Leben wieder ein

werden missten, Selbstbe-
wusstsein, das ein bisschen
Unterstiitzung braucht. ,Es
geht so vieles und braucht
dabei gar nicht viel’, weil3
Melanie Hahn, ,manchmal
reicht es, wenn sie zum Ma-
len kommen und alles wird
gut.” Ohnehin sei die Kunst
oftmals eine wichtige Un-
terstlitzung in der Therapie,
aber das komme ganz auf
den Menschen an, ob klein
oder groB. Dass der erste
Schrittimmer der schwierigs-
te, aber auch der wichtigste
ist, das weil Melanie Hahn
genau —,der Anruf, mit dem
man sich Hilfe holt, erfordert
Mut”, weill die Therapeutin.
,Deshalb nehme ich mir
schon fiir dieses erste Ge-
sprach immer sehr viel Zeit,
nichts ist schlimmer, als die-
sen Schritt zu tun und dann
abgewimmelt zu werden.”
Melanie Hahn ist erreichbar
unter 0176 210 630 37, alle

Informationen unter www.sinnesart-
kunstwerkstatt.de.
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Gesundheitsversorgung
fur den ganzen Kreis,
die ganze Familie,
das ganze Leben!

" www klinik-preefz.de

Hochste medizinische Qualitat und personliche
Betreuung mit Herz mussen sich nicht ausschlieBen.
Wir in der Klinik in Preetz bieten Ihnen beides!

Eine moderne medizinische Ausstattung und ein
hochqualifiziertes Team sind fur uns selbstverstandlich.
Daruber hinaus legen wir gro3ten Wert auf eine enge
und vor allem menschliche Betreuung, bei der Sie als
Patient*in an erster Stelle stehen.

Die Klinik in Preetz ist ein Teil der als gemeinnutzig

anerkannten Gesundheits- und

Pflegeeinrichtungen des Kreises Plon GmbH.
Besuchen Sie unsere
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Tel: 04342/801-0 | Fax: 04342/801-317

www.klinik-preetz.de | info@klinik-preetz.de
Am Krankenhaus 5 | 24211 Preetz

- Anzeige -

Die Klinik in Preetz starkt mit dem
Ausbau der Kardiologie die Herzmedizin

und das Angebot fiir ihre

Patienten
Preetz (t) Mit der Neubesetzung der Chef-
arztstelle der Klinik fiir Innere Medizin und
dem Neubau des Herzkatheterlabors setzt
die Klinik in Preetz neue Mafstabe im Be-
reich der Kardiologie. Da Herzerkrankun-
gen einen immer groBer werdenden Anteil
der Patienten betreffen, wird in Preetz eine
neue, hochmoderne Herzkatheteranlage
mit geringer Strahlenbelastung und her-
vorragender Bildqualitdt eingesetzt, die
zusétzlich die Mdglichkeit hat mittels eines
neuen Verfahrens (optische Koharenztomo-
graphie, OCT) die Herzdurchblutung genau
zu untersuchen. Der Kardiologe und neue
Chefarzt der Abteilung fiir Innere Medizin,
PD Dr. Matthias Lutz, ist froh diese moderns-
te kardiologische Untersuchungs- und The-
rapiemdglichkeiten einsetzen zu kdnnen. Es
kann hiermit nicht nur die Durchblutung der
groBen GefaBe, sondern auch die Mikrozir-
kulation in den kleinsten HerzkranzgeféBen
gemessen werden. Wenn ein Stent einge-
setzt werden muss, um ein verengtes Gefal
im Herzen offen zu halten, sorgt die OCT
fiir eine hochauflésende Darstellung und

i

Chefarzt Dr. PD Matthias Lutz
Erfolgskontrolle. Fiir beide Verfahren gilt
Dr. Lutz als ein Experte innerhalb Europas.
Die Implantation von Schrittmachern und
Event-Rekordern sind etablierte Verfahren,
die in der Klinik in Preetz eingesetzt werden.
Neu hinzu kommt jetzt auch die Mdglichkeit,
mit einem kathetergestiitzten Verschluss
des linken Vorhofohrs (LAA-Verschluss) eine
medikamentdse Blutverdiinnung bei Vor-
hofflimmern zu ersetzen. Mit Herrn Dr. Lutz
und der neuen Ausstattung macht die Klinik
in Preetz einen historischen Schritt in Rich-
tung innovative Herzgesundheit. Dariiber
hinaus besteht eine enge Kooperation mit
dem UKSH Campus Kiel.
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Einer Studie der Technischen Univer-
sitét Dresden zufolge gaben rund 68
Prozent der knapp 3.000 befragten
Kinder und Jugendlichen an, in den
vergangenen drei Monaten unter
Kopfschmerzen gelitten zu haben.
Madchen waren mit 73 Prozent
haufiger betroffen als Jungen (63
Prozent), Jugendliche mehr als Kin-
der. Nach Angaben der Deutschen
Migrdne- und Kopfschmerzgesell-
schaft (DMKG) haben bis zum 12.
Lebensjahr sogar rund 90 Prozent
der Jungen und Madchen bereits
Erfahrungen mit Kopfschmerzen, bis
zu zwolf Prozent davon leiden unter
Migrane. Allgemein wird unterschie-
den zwischen primdrem und sekun-
darem Kopfschmerz: Beim primaren
Kopfschmerz ist der Kopfschmerz
selbst die Erkrankung. Dazu zdhlen
Migréne, Cluster- und Spannungs-
kopfschmerzen, wobei letztere am
haufigsten sind. Von sekunddrem
Kopfschmerz spricht man, wenn der
Schmerz ein Symptom einer anderen
Erkrankung ist. Er kann beispielswei-
se durch einen grippalen Infekt, eine
Fehlsichtigkeit oder auch durch den
Genuss von Alkohol hervorgerufen
werden.

Die Griinde fiir primare Kopfschmer-
zen sind vielféltig: Sie konnen durch
duBere Reize wie grelles Licht, abge-

Schmerzmittel nur nach arztlicher Riicksprache:

Was Kindern und Jugendlichen
bei Kopfschmerzen helfen kann

s driickt, hammert, pocht oder sticht im Schadel - schon Kinder und

Jugendliche klagen héaufig iiber Kopfschmerz. Meist verschwindet der
Schmerz wieder von allein. Medikamente gegen Kopfschmerzen sollten
Kinder jedoch nur nach arztlicher Riicksprache bekommen, denn nicht je-
des Medikament ist fiir junge Menschen geeignet und schon bei Kindern
kann sich ein medikamentenbedingter Dauerkopfschmerz entwickeln,
wenn sie regelmaBig Schmerzmittel einnehmen.

standene Luft, Lérm, Hitze mit hoher
Luftfeuchtigkeit oder starke Geriiche
ausgeldst werden. Aber auch Hunger
und der Genuss von Alkohol, zu we-
nig Schlaf und Bewegung, zu haufi-
ges Sitzen und Lernen in der falschen
Kérperhaltung, Stress oder Angste
sind Ausloser fiir primédre Kopf-
schmerzen. Bei Migrane spielen oft
genetische Faktoren eine Rolle. Ein
Migraneschmerz ist pochend oder
pulsierend, oft kommen Ubelkeit und
Erbrechen dazu. Manchmal kommt es
zu einer so genannten Aura: Dazu ge-
hoéren Flimmersehen oder Lichtblitze
vor den Augen sowie Geflihlssto-
rungen in Handen und Armen oder
Sprachstérungen. AuBerdem haben
betroffene Kinder und Jugendliche
ein groBes Schlafbediirfnis. Beim
Spannungskopfschmerz  hingegen
tritt der Schmerz meist beidseitig
auf und ist dumpf-driickend bis zie-
hend, nicht pulsierend. Er wird bei
korperlicher Bewegung auch nicht
starker; migrane-typische Symptome
wie Ubelkeit, Erbrechen, Licht-, Lirm-
und Geruchsempfindlichkeit fehlen
meist. Kopfschmerzen bei Kindern
und Jugendlichen sollten immer
ernst genommen werden. Wenn sie
regelméBig oder hdufig auftreten
oder die Kinder wegen Kopfschmer-
zen Ofter in der Schule fehlen, sollten

Warum sich die J1-Untersuchung fiir Jugendliche lohnt:

Zum ersten Mal allein zum Arzt

Das erste Mal allein zum Arzt oder zur
Arztin und sich vertraulich beraten
lassen und checken, ob mit der Ge-
sundheit alles stimmt? Mit der J1-Vor-
sorgeuntersuchung haben Jugendli-
che zwischen 12 und 14 Jahren diese
Méglichkeit. Dabei wird nicht nur die
korperliche Gesundheit untersucht,
sondern die jungen Leute kdnnen mit
dem Arzt oder der Arztin auch iiber
Themen sprechen, die ihnen auf den
Nageln brennen: Sexualitdt und Ver-
hiitung, Drogen, Gewichtsprobleme
und Essstérungen oder iber Schwie-
rigkeiten zu Hause oder im Freundes-
kreis.

Die J1 ist ein Check der korperlichen
und seelischen Gesundheit, der
komplett von den Krankenkassen

ibernommen wird. Sie kann helfen,
Gesundheitsstorungen oder Fehl-
entwicklungen rechtzeitig zu erken-
nen und dann gezielt zu behandeln.
AuBBerdem wird gecheckt, ob die
Impfungen komplett sind. Auch auf
Hautprobleme und Essstérungen wie
Magersucht oder Ubergewicht geht
die J1 ein. Ob die Eltern oder eine
Freundin oder ein Freund bei der Un-
tersuchung mit dabei sein sollen oder
ob sie lieber alleine gehen, dass kon-
nen die Jugendlichen selbst entschei-
den. Das Gesprach mit dem Arzt oder
der Arztin ist streng vertraulich. Die J1
kann von Kinder- und Jugenddrzten
sowie von allen Hausérzten durchge-
fiihrt werden - einfach Termin verein-
baren und sich durchchecken lassen.

Schmerz wieder von allein. Medikamente gegen Kopfschmerzen sollten Kinder jedoch

nur nach drztlicher Riicksprache bekommen.

Eltern das é&rztlich abkldren lassen,
bevor der Kopfschmerz chronisch
wird. Treten Kopfschmerzen plétzlich
auf, sind sehr stark oder mit heftigen
Nackenschmerzen, Erbrechen, Seh-
oder Sprachstérungen verbunden,
sollte ein Arzt aufgesucht werden.
Das Gleiche gilt, wenn Kopfschmer-
zen ldnger als drei Tage andauern.
Wenn Kinder oder Jugendliche zu
Kopfschmerzen neigen, helfen oft
schon einfache MaBnahmen zur Vor-
beugung: zum Beispiel genug Trin-
ken, viel Bewegung an der frischen
Luft, regelmaBige Schlaf- und Essens-
zeiten und ausreichende Ruhepau-
sen. Eltern kénnen zudem versuchen,
den Stress fiir die Kinder zu reduzie-
ren, indem sie fiir eine entspannte
hdusliche Atmosphdre sorgen und
den Kindern Zeit fiir Entspannung
und freies Spielen einrdumen. Den
Ursachen der Kopfschmerzen auf

Ganz entspannt

ins Wochenende!
jeden Freitag 15 Uhr in Eutin

KORPER - MEDITATION

Infos unter;Tel. 04523-9525636
‘M Richter-Perschke

HeilpraktikerinluPhysiothearpie

Foto: AOK

die Spur zu kommen, ist ein Kopf-
schmerz-Tagebuch hilfreich, in dem
alle Informationen Uber Art, Starke,
Zeitpunkt und Dauer der Schmerzen
notiert werden. Bei akuten Kopf-
schmerzen kénnen Ruhe und Schlaf
helfen, Erleichterung bringt auch ein
kiihles Tuch auf der Stirn oder - wenn
das Kind das mag - etwas Pfeffer-
minzol auf Schldfe oder Stirn (nichtin
Augennahe).

physi-OH

Sandra Weber
Physiotherapie
mit Herz, Hand und Verstand

Praxis fur Privatversicherte
und Selbstzahler

Jetzt neu mit
Breuf3 Massage
und Techniken der
Dorn Therapie.
Aktiviert & revitalisiert

die Wirbelsaule

physi-oh | Sandra Weber
Dorfstra3e 2 | 23701 Eutin-Fissau

Tel./ [£ 0176 - 344996 24.

E-Mail: physi-OH@web.de

sinnesART

Kunst & Therapie

Melanie Hahn
Heilpraktikerin fur Psychotherapie

Kunsttherapie Kreativworkshops
Hypnosetherapie Kunst

Riemannstr. 109, Eutin - melaniehahn-eutin@web. de
0176 210 630 37 - www.sinnesart-kunstwerkstatt.de
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Gutes Horen gemeinsam erleben!

Der Horsinn ist essenziell fiir menschliches Zusammenleben und die dar-
aus resultierende Lebensqualitat. Schon leichte Horminderungen kon-
nen sich dabei storend auswirken. Wer das genauer wissen mochte, nutzt
aktuell noch bis zum 24. September die Woche des Horens und nimmt sich
ein wenig Zeit fiir seine Ohren. Die Eintrittskarte in die Welt des guten Ho-
rens sind ein Hortest und die Beratung beim néachsten Horakustiker.

Darum ist Aufklarung wichtig: Héren
ist so tief mit dem téglichen Leben
und allen Bereichen in Freizeit und
Beruf verwurzelt, dass es oft nicht
bewusst wahrgenommen wird. Es
funktioniert eben ganz einfach. Da-
bei sind die Ohren rund um die Uhr
im Einsatz. Sogar im Schlaf, wenn sich
der Korper und die ibrigen Sinne
ausruhen, ist das sensible Organ auf
Empfang. Das funktionierende Gehor

sichert die Kommunikation und das
Sozialleben, es fordert Wohlbefin-
den, seelisches Gleichgewicht und
geistige Fitness.

Die meisten Menschen wiirden wohl
von sich behaupten, gut zu hdoren.
Aber die Komplexitdt des Horsinns
bringt es mit sich, dass man das eige-
ne Horvermdgen nur schwer selbst
einschdtzen kann. Die Férdergemein-
schaft Gutes Horen und ihre Partner-

Horakustiker bieten wahrend der
Woche des Horens verstdrkt kosten-
lose Hortests und Beratungen an. Der
Bedarf ist da: 33% der 50-60jahrigen
hat noch nie einen Hortest gemacht,
in der Altersgruppe 71plus sind es
28% wie die aktuelle Horstudie 2022/
EuroTrak Deutschland* zeigt. Weite-
re Ergebnisse: 24% aller Befragten
haben einen Hortest vor mehr als 5
Jahren gemacht, 25% in den letzten
1-5 Jahren.

Horexperten empfehlen jahrliche
vorsorgliche Hortests ab 50 Jahren.
Denn immer noch unternehmen zu
viele Menschen zu spét etwas gegen
ihre Horminderungen. Die Forderge-
meinschaft Gutes Horen appelliert

Online-Shop: Einfach
QR-Code scannen oder den
Apothekerfinder von
www.meineapotheke.de nutzen!

* kompetente Beratung
* Lieferung nach Hause

Inh. Stephan Jensen, Apotheker
DorfstralRe 17, 24226 Heikendorf , Tel: 0431 242576
Handy : 0151 53687383 (nur Messenger)

E-mail: info@apozoom.de

Montag bis Freitag von 8.00 bis 18.00 Uhr
und Samstag von 8.00 bis 13.00 Uhr

* Belieferung von e-Rezepten
* medizinische Kosmetik

potheke am Rathaus
..mit Sicherheit gut beraten!

daher mit der Woche des Horens an
die Betroffenen selbst und an die
Menschen aus dem sozialen Umfeld,
dieses sensible und immens wichtige
Thema ernst zu nehmen und anzu-
sprechen. Denn ein offenes Wort, Ver-
standnis und der Hortest helfen, viele
Probleme zu I6sen, die nur durch
schlechtes Horen entstehen und den
gewohnten Alltag einschranken.

Die Teilnehmer der aktuellen Hors-
tudie*, die bereits Horsysteme nut-
zen, waren sich demgegentiiber zu
59% einig, dass sie sich mit ihrem
heutigen Wissensstand viel friiher
fir Horgerdte entschieden hatten.
Insgesamt sahen 83% der Befrag-
ten ihre Erwartungen komplett
erfiillt oder sogar tbertroffen. Die
positiven Effekte wurden dariiber
hinaus auch von den Mitmenschen
wahrgenommen und bestéatigt. Vor
allem in typischen Alltagssituatio-
nen wurden hohe Zufriedenheits-
werte von den Befragten genannt:
in der Familie 81%, im Freien 80%,
Gesprach mit Kindern 79%, Auto-
fahren 79%, Gesprach in kleinen
Gruppen 77%.

Gutes Horen gemeinsam erleben —
das bedeutet unbeschwerte Gespra-
che in kleinen und grof3en Gruppen
ohne ldstige Verstandigungsproble-
me, sichere Orientierung unterwegs
und uneingeschrankter Genuss von
Musik und Naturgerduschen. Dafiir
bieten Horakustiker Ldsungen, die
von Pravention beim Larm- und Ge-
horschutz (iber Verhaltensempfeh-
lungen und Hértrainings bis hin zur
individuellen Versorgung mit Horge-
raten reichen. Alle diese Moglichkei-
ten der Horverbesserungen wirken
weit Uber das reine Horen hinaus: Sie
helfen Stress zu vermeiden und stei-
gern insgesamt die Lebensqualitat.
Man ist wieder mittendrin und kann
vielen lieb gewonnenen Gewohn-
heiten und Vorlieben bedenkenlos
nachgehen.

Kostenlose Hortests und
Beratungen

Die Woche des Horens ist eine gute
Gelegenheit, dem eigenen Gehor
etwas Gutes zu tun und das Horver-
mogen Uberprifen zu lassen. Die
FGH-Partnerakustiker bieten kosten-
lose Hortests und Beratungen zur
Woche des Horens und dariiber hin-
aus an. Gegebenenfalls sind vorhe-
rige Terminabsprachen erforderlich.
Die Fachbetriebe fiir Horakustik sind
zu erkennen am Ohrbogen mit dem
Punkt und zu finden im unter: www.
fgh-info.de

* EuroTrak Deutschland 2022: https://
www.initiative-hdrgesundheit.de/
eurotrak
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und frithe Dunkelheit sind aber kein Grund, zum Bewegungsmuffel
zu werden. Viele Sportarten, die man im Sommer treiben kann, eig-
nen sich auch fiir den Winter. Joggen und Walken sind nur bei Glatt-
eis nicht zu empfehlen - sonst hellt ein Lauf die Stimmung auf und
macht fit fiir den Tag. Oder entspannt nach Feierabend. .

Der Lichtmangel im Winter schlagt
vielen Menschen aufs Gemiit. Umso
besser, wenn man auch in der kalten
Jahreszeit sportlich aktiv ist. Sportlich
aktive Menschen sind weniger anfal-
lig fiir Infekte, weil das Immunsystem
angeregt wird. Und Bewegung hilft
dabei, Stress abzubauen, und hellt
die Stimmung auf. Umso mehr, wenn
man die Mdglichkeit hat, um die Mit-
tagsstunde herum zu laufen, wenn es
am hellsten ist, dann fiillt sich auch
der Vitamin D-Speicher ein bisschen
auf, was gerade im Winter besonders
wichtig ist. Hier reicht oftmals auch
ein etwas langerer Spaziergang.

Gelibte Laufer kdnnen aber auch im
Winter weiterhin joggen oder wal-
ken. Wer ganz neu einsteigt oder
nach langerer Pause wieder einstei-
gen mochte, sollte sich zunédchst kurz
vom Arzt durchchecken lassen. Das
gilt vor allem flir Menschen ab 40

Auch im Winter tut Bewegung gut:

Aktiv trotz Kalte und Schmuddelwetter

Sobald die Temperaturen sinken und die Tage kiirzer werden, ma-
chen es sich viele Menschen am liebsten drinnen gemiitlich. Kélte

sowie fiir alle, die an Vorerkran-
kungen leiden, etwa des Herz-
Kreislauf-Systems.

Richtig aufwarmen

Vor dem Training sollten Jogger
und Walker auch im Winter mit
einem Dehn- und Aufwarmpro-
gramm starten, um den Stoff-
wechsel und die Durchblutung
anzuregen, da flexible, dehn- =
bare Muskeln weniger verlet-
zungsanféllig sind. Atmen Sie
bei Frost durch die Nase, um
Infekten und Reizhusten vor-
zubeugen. Um das Wohlgefiihl
auch nach dem Training bei-
zubehalten und Muskelverkiir-
zungen zu vermeiden, sollte
man - ganz unabhdngig von
der Jahreszeit - auch nach der

Belastung noch einmal dehnen. Schmuddelwetter tut Bewegung gut.

Die passende
Kleidung

Wichtig beim Sport im Win-
ter ist die passende Klei-
dung. Dazu gehdren eine
Kopfbedeckung, Schuhe mit
gutem Profil, Handschuhe
sowie atmungsaktive Klei-
dung. Ziehen Sie sich nach
dem Zwiebelprinzip an, mit
mehreren Lagen Ubereinan-
der. Im Dunkeln sind Jogger
und Walker mit Reflektor-
streifen an der Kleidung und
einer Kopflampe sicherer
unterwegs. Bei Glatteis niitzt
das beste Schuhprofil nichts
und auch die Fahrradreifen
haben keinen Halt. Um Stiir-
ze zu vermeiden, ist es dann
am besten, aufs Joggen und
Walken zu verzichten und
das Rad stehen zu lassen.
Das gilt auch bei extremer
Kalte, etwa, wenn die Tem-
peratur unter 20 Grad Celsius
féllt. Wann seine personliche
Belastungsgrenze erreicht

Es muss ja nicht gleich Joggen sein, aber auch bei Kdlte und ist, entscheidet aber jeder
Foto: AOK selbst.

Mit der richtigen Bandage aktivam Leben teilnehmen

Wenn die Gelenke Schmerzen berei-
ten, kdnnen Aktivbandagen helfen.
Mit ihrem dehnbaren und atmungs-
aktiven Gestrick werden bei jeder
Bewegung die Gelenke massiert und
geben einen sicheren Halt. Dadurch
wir die Durchblutung angeregt und
der Heilungsprozess unterstiitzt.
Benotigt das Gelenk eher eine funk-
tionelle Fiihrung, Stabilisierung oder
Ruhigstellung  werden  Orthesen
empfohlen und eingesetzt. Damit
soll die Beweglichkeit langsam wie-
der hergestellt werden. Das Kriwat-
Team steht seit Jahren als traditio-
nelles Handwerksunternehmen der
Orthopadieschuhtechnik fiir die Ver-
sorgung mit orthopddischen Hilfs-
mitteln. Dazu gehdren neben den
orthopadischen MaReinlagen auch
Bandagen und Orthesen namhafter
Hersteller fiir alle Anwendungsge-
biete: ,Wir fiihren qualitativ hochwer-
tige Bandagen und Orthesen fiir Ful,
Sprunggelenk, Knie, Riicken, Schulter
und Hande.” Die Qualitdt ist enorm
wichtig und gewabhrleistet einen ho-
hen Tragekomfort, damit das Hilfs-
mittel auch kontinuierlich getragen
wird. Somit kann der Patient ziigig
wieder aktiv am Leben teilnehmen,
seine Arbeit wieder aufnehmen oder
in der Freizeit seine ehrgeizigen Zie-
le verfolgen. Bereits erste Anzeichen

von Gelenkschmerzen kénnen den
Einsatz von Bandagen erforderlich
machen. Die Belastung wird entspre-
chend reduziert. Zusatzlich zum Ein-
satz der Bandage sollte auch immer
versucht werden, die umliegende
Muskulatur zu stdrken. Ein ausge-

pragter Band-, Sehnen- und Musk-
elapparat kann die Gelenke deutlich
entlasten und somit die natrliche
Beweglichkeit unterstiitzen. Bei die-
sen Hilfsmitteln ist die personliche
Beratung dringend anzuraten. Nur
auf dieser Weise kann eine Pass-

genauigkeit gewahrleistet und die
verschiedenen Versorgungsmaglich-
keiten erldutert werden. Profis wie
das Kriwat -Team stehen mit Rat und
Tat zur Seite nach dem Motto ,Wir
sind gemeinsam in Bewegung.”

%

:

WIR BRINGEN SIE WIEDER
IN BEWEGUNG

KRIWAT

GEMEINSAM IN BEWEGUNG

1.04342/719711

www.kriwat.de
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Blutsauger auf dem Kopf -
so macht man der Laus den Garaus

ald ist wieder Miitzenzeit - die schonste Zeit fiir Lause. Und ,Achtung:

Lausealarm!” - diese Info horen Eltern meist mit Schrecken, denn jetzt
geht das groBe Suchen auf den Kinderkopfen los. Nur knapp drei Millime-
ter groB, sind die braunlichen Tierchen im Haar nicht immer leicht zu er-
kennen. Betroffen sind vor allem Kinder zwischen drei und zwolf Jahren,
Erwachsene eher selten.

Mit mangelnder
Hygiene hat
Lausbefall nichts zu

tun

Besonders gern halten sich
die kleinen Blutsauger hin-
ter den Ohren, im Nacken
und an den Schldfen auf.
Ihre Bisse kdnnen unange-
nehm jucken, ansonsten
sind sie aber harmlos und
Ubertragen auch keine
Krankheiten. Kopflausbefall
hat nichts mit mangelnder
Hygiene zu tun. Weiterge-
geben werden die Tierchen
fast immer beim Spielen,
wenn die Kinder die Kopfe zusam-
menstecken oder kuscheln. Eine

mehrere Eier, die meist nahe der
Kopfhaut an den Haaransétzen kle-

Ubertragung durch Gegenstande,
wie Mitze oder Haarkamm, ist eher
unwahrscheinlich: Kopflause brau-
chen alle paar Stunden Blutmahlzei-
ten. Lauseweibchen legen tdglich

(GESUNDHEITSZENTRUM
AM LOWEN

ORTHOPAD\SCHE
EINLAGEN

Sanitatshaus am Lowen

Markt 10
24211 Preetz
Tel.: 04342 /715535

ben. Der Nachwuchs schliipft dann
bereits innerhalb einer Woche.

Bei Verdacht schnell
handeln!

Besteht ein Verdacht auf Lausbefall,

sollten Eltern daher schnell handeln.
Zuerst muss festgestellt werden, ob
der Nachwuchs wirklich Kopflause
hat. Mit einem speziellen Lause- oder
Nissenkamm - den gibt es in Apo-
theken oder Drogerien - sollte im
nassen Haar Strahne fiir Strahne von
der Kopfhaut bis zu den Haarspitzen
durchgezogen werden. Nach jeder
Strédhne den Kamm auf einem Ki-
chenpapier abstreifen - so kann man
sehen, ob sich Lause oder Lauseeier
auf dem Kopf befinden.

Ohne Lausemittel kein
Aus fiir die Laus

Als Behandlung reicht das Auskam-
men der Haare aber nicht aus, auch
hdufiges Haarwaschen hilft nicht
weiter. Um die Lduse und ihre Larven
wirksam abzutéten, missen speziel-
le insektizidhaltige Lausemittel an-
gewandt werden. Da Kopflduse auf
manche Mittel mit Insektengift Re-
sistenzen entwickelt haben, werden
zunehmend statt chemischer Mittel
auch solche auf Basis von Silikonol
genutzt. Diese bedecken die Kopflau-
se mit einer Olschicht und ersticken
sie.

Wichtig ist, dass nach einigen Tagen
eine zweite Behandlung mit dem
Lausemittel erfolgt, damit auch alle

-

zertifizierter
E-Bike Handler

Mit () BOSCH E-Antrieben
in der richtigen Spur!

Fahr-Rad-Laden

T. Lutz, Eutin

E-Bike Kompetenz

Liibecker Str. 42, 23701 Eutin
www.fahrradladeneutin.de

noch nicht geschliipften Kopflduse
vernichtet werden. Genaue Angaben
findet man dazu auf der Packungs-
beilage. Zur Uberpriifung sollte man
die Haare noch einige Zeit danach
immer mal wieder mit dem Nissen-
kamm auskdmmen.

Ab wann wieder in Kita
oder Schule?

Fir viele Eltern stellt sich dann die
Frage: Wann darf mein Kind wie-
der in die Kita oder zur Schule? Die
Vorschriften dazu sind von Land zu
Land unterschiedlich. Erziehungsbe-
rechtigte sind allerdings gesetzlich
verpflichtet, den Kindergarten oder
die Schule tiber einen Befall zu infor-
mieren. Leiterinnen und Leiter von
Gemeinschaftseinrichtungen haben
gemal Infektionsschutzgesetz dann
das zustdndige Gesundheitsamt un-
verziiglich zu benachrichtigen. Auch
Familienangehoérige und Freunde,
die mit dem Kind in Kontakt waren,
sollten benachrichtigt werden.
Weitergehende MalBnahmen sind in
der Regel nicht erforderlich: Die Stif-
tung Kindergesundheit hat erst kiirz-
lich darauf hingewiesen, dass um-
fangreiches Reinigen von Kleidung
und Bettwésche oder das luftdichte
Verpacken oder Einfrieren von Texti-
lien oder Spielzeug keinen nachweis-
baren Effekt hat.

)) JOHANNITER

Aus Liebe zum Leben

Welil auch starke

Familien Rickhalt
verdienen.

Der Johanniter-Hausnotruf.




Stets mit dem richtigen AugenmaB fiir die Kunden da ~Anzeige -

35 Jahre Optiker Bode in Plon
Ein Miteinander auf Augenhdhe v = %) R T
sind sein Markenzeichen: Seit ' _
35 Jahren gehért Optiker Bode
in Plén zum Stadtbild in der
Langen StraBe 35. Wenige Jah-
re nach Fertigstellung der Ful3-
gangerzone wurde das Geschaft
1987 erbffnet.

Die Philosophie und der An-
spruch, stets mit dem richtigen
Augenma@ fiir die Kunden da zu
sein, wird heute allerdings mehr
den je gelebt: ,Als Team haben
wir immer das Bestreben, den
Menschen in den Mittelpunkt
zu nehmen”’, verdeutlicht Inha-
ber Thomas Tappert. ,Wir", dazu
zahlen nicht nur er und seine
Mitarbeiterinnen,  Augenopti-
kergesellin Sabrina Papke und
Augenoptikermeisterin Sina Ma-
kowka, auch Hiindin Erna gehort
zum Team des Optikergeschaf-
tes und sorgt fiir den gewissen o E

o o S Wir feiern Geburtstag!
verlasst den Laden erst, wenn er
sie mit ein paar Krauleinheiten
begliickt hat. Es kommt eben
mitunter auf die kleinen Dinge

im Leben an... - .
Augenoptikermeister  Thomas - / 0
Tappert, alteingesessener Plo- O

ner und seit langem ,das Ge- :
sicht” des Ladens in der Langen 5 auf das gesamte
StraBe, hat das Optikergeschaft ~ Y Sortiment
bereits zu Schulzeiten - vor 30 :
Jahren - kennengelernt. ,1992

habe ich hier schon mein Prak-

tikum gemacht’, erzahlt er. Die

Meisterschule absolvierte er

2003 und Ubernahm Optiker

Bode sechs Jahre spater. |
Konsequent ist der Laden auf = 4

dem neuesten Stand der Technik
gehalten und weiterentwickelt
worden. Diese Zielsetzung habe
sich auch im Niveau der Ausbil-
dung und weiteren Qualifizie-
rung der Mitarbeiter gespiegelt,
erinnert Thomas Tappert an die \
Einordnung des Berufs als Hand-

werksberuf. ,Alles, was an Bril-

lenreparatur nétig wird, ist hier

moglich”, unterstreicht er. ° °2

Docgh neben allem fachlichen 3 5 Ja h I"e |n PlOn
Konnen zdhle bei Optiker Bode

insbesondere auch die Nahe zu Optiker Bode - Lange Str. 35 - 24306 Plon

den Menschen in einer Kiein- Tel: (04522) 27 29 - Mo. - Fr.: 09:00-18:00 Uhr, Sa.: 09:00-14:00 Uhr

stadt. Gerade sie entfache im
Umkehreffekt tdglich die beruf-
liche Motivation und Begeiste-
rung fiirs Augenoptikerhand-
werk. ,Das ist gerade in einem
kleinen Ort WiChtigr wo es nicht Der Rabatt gilt auf Fassungen, Glaser, Sonnenbrillen, Kontaktlinsen und Pflegemittel fiir das im Geschéft verfiigbare
SO anonym zugeht”, unter- Sortiment. Giiltig bis zum 02.11.2022. Nicht mit anderen Rabattaktionen und Angeboten kombinierbar.
streicht der 46-jahrige Ploner.

Foto: Optiker Bode Tappert

| B Mit 12 Jahren verbucht sie die lingste Zeit als
= Mitarbeiterin”im Unternehmen - Augenoptikermeister Thomas
Tappert und seine Hiindin Erna sind ein

eingespieltes Team.

Das Optiker Bode - Team:
Augenoptikergesellin Sabrina Papke und -meisterin
Sina Makowka sowie Inhaber Thomas Tappert.

Foto: Schneid
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Stillen - das Beste fiir Kind und Mutter

in Kind, das an der Brust der Mutter trinkt - fiir viele Menschen ist

dieses Bild der Ausdruck absoluter Innigkeit. Viele Frauen wiin-
schen sich, ihr Baby auf diese natiirlich Weise erndhren zu kénnen.
Auch wenn es die natiirlichste Ernahrungsform ist, ist die Frage, ob
und wie lange ein Baby gestillt wird, nicht nur in erster Linie ab-
hangig von der personlichen Entscheidung der Frau, sondern wird
wesentlich beeinflusst von ihrem gesellschaftlichen Umfeld: Dabei
spielen verlasslicher Rat und gut erreichbare Moglichkeiten zum
Austausch ebenso ein Rolle wie die Rahmenbedingungen.

Anders formuliert: Frauen, die auf nen riicken in diesem Zeit-
dem Arbeitsplatz oder beim Einkau-  raum ihre Angebote ins Licht
fen Riicksicht erfahren und in der und bieten besondere Info-
Freizeit auf ein gesellschaftliches Veranstaltungen fiir Miitter
Umfeld treffen, das das Stillen nicht  rund ums Stillen.

behindert, sondern Mutter und Kind ~ Warum es eine starke Lobby
durch entsprechende MalBnahmen  fiir das Stillen braucht, er-
starkt. Ein Punkt unter vielen ist die  kldrt Aleyd von Gartzen, die
Unterstlitzung durch Hebammen  Beauftragte fiir Stillen und
und Stillberaterinnen. Sie sind die  Erndhrung des Deutschen
Ansprechpartnerinnen, die ver- Hebammenverbandes auf der
lasslich die Fragen werdender oder Internetseite des DHV: ,Stillen
frischgebackener Miitter (und Va-  erndhrt lhr Baby mit allem,
ter) beantworten und auch in pro-  was es braucht und gibt ihm
blematischen Situationen Nahe, Vertrauen und Foto: valuavitaly/ Freepik
Rat wissen. Im Fokus N S T L Sicherheit. Stillen ist  schaft einige Dinge darlber erfah-  ben sollte kein Grund zum Abstillen
steht das Stillen g 4 zudem  Gesund- ren. Gut zu wissen: ,Die gesetzliche sein! findet Franz Loose, Klinikdirek-
in der jahrlich V» ef heitspréavention  Krankenkasse zahlt Beratung und  torder AMEOS Klinika Eutin und Mid-

stattfinden- \ pur, nicht nur Hausbesuche in der Schwanger- delburg. Der zweifache Vater kennt
den Weltst- & fir das Baby schaft, im Wochenbett und in der sowohl die Herausforderungen be-

stillwoche U, f sondern Stillzeit - das heif3t so lange, wie Sie  rufstétiger Eltern, als auch die Pflich-

von 3. bis 9. auch fir Sie ihr Kind stillen. Auch wenn Sie nicht  ten der Arbeitgebenden:,Wir sollten
Oktober, der © ® als  Mutter” (mehr) stillen, kann Ihre Hebamme  fiir alle Mitarbeitenden Arbeitsbe-
vierzigsten e > Die Expertin  Sie bei Erndhrungsproblemen besu-  dingungen schaffen, mit denen Fa-
Kalender- Iy, weil}: Stillen chen oder telefonisch beraten, bis milie und Beruf gut vereinbar sind.
woche  in 6 AL gelingt bei Ihr Kind neun Monate alt ist” Fiir Dazu gehért fiir mich auch, das Stil-
Anlehnung ,p Q> vielen ein-  den Fall, dass kompliziertere Fragen len zu unterstiitzen.” Wer stillt, muss

(9\' facher, wenn auftreten, konnen sich Hebammen den Bedarf fiir Stillzeiten bei der Ar-
%Q, Matter sich vor- an die Beauftragte fiir Stillen und  beitgeberin anmelden und eventuell
bereiten und  Erndhrung des Deutschen Hebam- eine &rztliche Bescheinigung vorle-

an die vierzig
Wochen  einer

//
Schwanger- €REN UND

schaft. Viele schon in der  menverbandes beziehungsweise an  gen, die das Stillen attestiert. Stillzei-
Institutio- WABAIWORLD BREASTFEEDING WEEK 2022 Schwanger-  die Beauftragten der Landesverban-  ten sind bezahlte Arbeitszeiten und
de wenden. missen nicht nachgearbeitet wer-

den - sie werden auch nicht auf die

T — Stillen am Arbeitsplatz:  Ruhepausen angerechnet. Kann zum
HEILIGENHAFEN Vom Mutterschutzgesetz Stillen wedgr die Mutter zum .I.(lnd,

noch das Kind zur Mutter, diirfen

geregelt die Stillzeiten auch zum Abpumpen
Stillende Frauen haben einen An- der Muttermilch genutzt werden.
spruch auf Freistellung wahrend ih-  Durch diese Freistellung darf der
rer Arbeitszeit fiir die zum Stillen er-  stillenden Frau kein Verdienstausfall
: . forderliche Zeit — mindestens jedoch  entstehen. Wo Miitter ihre Kinder am
) | zweimal taglich eine halbe Stunde Arbeitsplatz stillen oder ihre Mutter-

oder einmal am Tag eine Stunde. So  milch abpumpen und lagern sollen,

VOHNEN, VO ANDEHE UHLAUB NACHEN regelt das Mutterschutzgesetz das  wird im Mutterschutzgesetz nicht
Stillen am Arbeitsplatz. Wie die Zei-  geregelt. Jedoch muss durch die Ar-
ten tatsdchlich eingesetzt werden, beitgeberin sichergestellt werden,
ist Verhandlungssache: zum Beispiel  dass dies nicht auf der Toilette oder
zweimal eine halbe Stunde, gemein-  in sonstigen ungeeigneten Raum-
sam mit der Mittagspause 90 Minu- lichkeiten stattfindet. Der Anspruch
ten oder ein friiherer Feierabend. auf bezahlte Stillpausen durch die
,Der Wiedereinstieg in das Berufsle- ~ Arbeitgeberin besteht fir Miit-

@ “EN  KLATSCHEN WAR GESTERN!

Vereinbaren Sie lhren Beratungstermin
mit Einrichtungsleiterin Beate Detzkeit
unter Tel. 04362 5141-0.

Lutjenburger Weg 73 - 75
23774 Heiligenhafen
www.seniorenquartier-heiligenhafen.de

v ]
newcdare J Komm ins (/
Wir denken Pflege neu. / y #‘I‘eq m n eWCG re !
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ter bis zum ersten Geburtstag des
Kindes. Danach muss das Stillen oder
Abpumpen in den reguldren Pausen
und auBerhalb der Arbeitszeit orga-
nisiert werden.

Alle anderen Aspekte des Mutter-
schutzgesetzes beziehen sich jedoch
auf die gesamte Stillzeit ohne zeitli-
che Obergrenze, das heif3t solange

die Frau ihr Kind tatsdchlich stillt.
Das Mutterschutzgesetz gilt fir alle
Frauen in einem Beschéftigungsver-
héltnis — unabhéngig davon, ob die-
ses befristet, geringfligig, inTeilzeit
oder auf Probe ausgeiibt wird. Es
beriicksichtigt auch Bundesfreiwilli-
gendienste sowie Studentinnen und
Schiilerinnen.

Praktische Hebammen-Tipps

Annika Schéfer ist seit 2017 Heb-
amme und arbeitet im Eutiner Heb-
ammen Team. Sie begleitet Frauen
durch die Schwangerschaft, unter
der Geburt in der Wochenbettzeit.
Sie rat:

« Besprechen Sie mit Ihrer Chefin
oder lhrem Chef mindestens vier
Wochen bevor Sie wieder anfan-
gen zu arbeiten, dass Sie weiter
stillen moéchten. Machen Sie eige-
ne Vorschlagen: In welchem Raum
konnen Sie ungestort
stillen oder abpumpen?
Wer kdnnte Sie in den
Stillzeiten vertreten?
-Falls Sie zum Stillen
nicht zu lhrem Kind
konnen oder Ihnen
niemand das Kind zum
Stillen bringen kann,
fangen Sie etwa drei
Wochen vor dem Ar-
beitsbeginn an, Milch
abzupumpen. So kon-
nen Sie einen Mutter-
milchvorrat  anlegen
und sich mit dem Ab-
pumpen vertraut ma-
chen.

- Uben Sie schon vorher
das Fiittern mit der Fla-
sche. Am besten sollte
dann auch schon mal
die Person das Kind
fiittern, die es spater
futtern wird. So lernt
das Kind, die Flasche
auch von einer anderen
Person zu nehmen und Sie kdnnen
sehen, dass das gut funktioniert.

- Es kann passieren, dass lhre
Milchmenge zuriickgeht, wenn Sie
wieder arbeiten. Dann sollten Sie
haufiger abpumpen, denn das regt
die Milchbildung an. Abpumpen
geht leichter, wenn Sie ein Foto |h-
res Babys dabeihaben oder einen
Strampler, der nach ihm riecht: Das
unterstiitzt den Milchspendereflex.

Hebamme Annika Schdfer

+ Abgepumpte Milch muss gekiihlt
werden: im Kihlschrank oder in
einer Kiihlbox mit frischen Akkus.
Frieren Sie Milch ein, dann in klei-
nen Portionen. So miissen Sie viel-
leicht gar keine Muttermilch weg-
schiitten, denn einmal aufgetaute
Milch darf nicht nochmal erwarmt
werden.

- Aufknopfbare Shirts, Blusen oder
Kleider sind praktischer als ge-
schlossene Oberteile wie Pullover.

Foto: AMEOS

Milchflecken lassen sich kaschieren
mit gemusterter Kleidung, Strickja-
cken, einem Schal oder Tuch.

+ lhre gesetzliche Krankenkasse
zahlt Hebammenberatung und
Hausbesuche auch in der Stillzeit.
Brauchen Sie Informationen oder
Hilfe zum Abpumpen oder zur
Einflihrung von Beikost, kann Ihre
Hebamme Sie besuchen oder tele-
fonisch beraten.

Der Film-Tipp zum Thema:

Milcheinschuss

Neue Eltern

Seit Kurzem sind Audrey (Alison Bell)
und Jeremy (Duncan Fellows) Eltern
der kleinen Stevie. Seither ist nichts
mehr, wie es war. i F
Schlafmangel,

kein Sex, Unkon- le
zentriertheit und
viel Frust beherr-
schen ihren Alltag
weil die Leichtig-
keit des Lebens
fir immer weg
zu sein scheint.
Wahrend Jeremy
schon bald wieder

MILC

arbeiten geht, besucht Audrey eine
Elterngruppe. Einen schon schragen
Gesprachskreis, geleitet von der ab-
geklart-strengen Hebamme Ambro-
se (Noni Hazlehurst). Ausgehend von
dieser Runde erzahlt die australische

- alte Leiden

Serie ,Milcheinschuss” (im Original:
The Letdown) in sieben halbstiindi-
gen Netflix-Folgen mit derbem, hin-

EINSCHUSS

tergrindigem Humor und viel Tra-
gikkomik von den alten Leiden der
neuen Eltern. Die Geschichten sind
komisch Uberzeichnet, doch wer
selbst Kinder hat, wird sich darin ga-
rantiert wiedererkennen.

Leckere Energie
fir stillende Mutter

Sie sind eine runde Sache, wenn zu
wenig Zeit bleibt, um gesund und
schmackhaft fiir die stillende Mama
zu kochen: Stillkugeln oder Stillpra-
linen liefern schnell Energie, machen
satt und schmecken. Es gibt viele
Rezepte, wir haben ein besonders
einfaches ausgewdhlt, das sich nach
Belieben verfeinern ldsst. Die kleinen
Kraftpakete sind auch eine Emp-
fehlung fiir Frauen, die nicht stillen
wollen oder kénnen. Und noch ein
Insider-Tipp: Meistens gibt es Men-
schen in ihrem Umfeld, die lhnen
sehr gern etwas Gutes tun. Scheuen
Sie sich also nicht, um Hilfe zu bitten
— auch wenn es ums Kochen geht.
Und wenn es mal besonders schnell
gehen muss: In den Lebensmittel-
regalen der Drogeriemarkte gibt es
eine Auswahl an Energieballchen.

Rezept Stillballchen

Zutaten:

125 Gramm Datteln

30 Gramm Leinsamen

30 Gramm Haferflocken (ganzes
Korn)

80 Gramm Mandelmus (oder Erd-
nussbutter)

AMEOS Klinikum Eutin
Klinik fiir Gynakologie und Geburtshilfe

HospitalstraBe 22
Informationen und Anmeldung zur Geburt: Tel.: 04521 787-2133

D-23701 Eutin

1 Prise Salz

Gehackte Niisse oder Kokosflocken
Zunachst die Datteln mit den Stab-
mixer zu einer Masse zerkleinern,
die restlichen Zutaten dazugeben
und alles zu einer formbaren Masse
pirieren. Je einen Teel6ffel der Mas-
se zu einem Ballchen formen. Nach
Belieben in Niissen oder Kakaopul-
ver rollen. Auf einem Backblech im
Kiihlschrank fest werden lassen. Pro
Tag werden drei bis finf Kugeln emp-
fohlen. Die Kugeln sind wenige Tage

haltbar.

meerfrauen

Licht & Leichtigkeit

Privates psychologisches
Coaching
& Yogakurse
in Eutin
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Nach einer Bootsfahrt, einer schwungvollen Drehung oder ei-
ner Runde auf einem Karussell kann es schon mal rund gehen.
Wahrend man aber in den genannten Féllen in der Regel nach kur-
zer Zeit wieder sicher auf beiden Beinen steht, sollte man einem
vermeintlich grundlosen Schwindelgefiihl auf den Grund gehen.
Wenn die Welt sich plotzlich dreht, kommt fiir die Betroffenen der
Alltag aus der Balance: Sie fiihlen sich unsicher, sind sturzgefahrdet
und viele isolieren sich. Professionelle Hilfe ist dringend angeraten.

LSchwindel kann viele Auslser ha-
ben”, weil3 Physiotherapeutin Lina
Stender und nennt Erkrankungen
des Innenohrs und des zentralen
Nervensystems als mogliche Griin-
de. Einen wichtigen Hinweis auf die
Ursache liefert die Art des Schwin-
dels: ,Wir unterscheiden zwischen
dem Schwankschwindel, bei dem
die Betroffenen hin- und herschwan-

Vestibuldr- und Schwindeltherapeutin Lina Stender.

ken, dem Drehschwindel, bei dem
sich alles im Kreis zu drehen scheint,

- Manuelle Therapie -
- Krankengymnastik -

- neurologische
Behandlungen -

- Handling schwerst
betroffener Patienten -

- Anleitung fiir Pflegende
im hduslichen Umfeld -

- Nordic Walking -
- FuBreflexzonentherapie -
- Lymphdrainage -
- Kieferbehandlung -
- Schwindeltherapie -
- Hausbesuche -

Anmeldung unter
Tel.04521-7943830

Weidestr. 33 - 23701 Eutin
www.physiotherapie-
in-eutin.de

Alles Schwindel?

Mit der richtigen Therapie kann man wieder ins Gleichgewicht kommen

und der Prdsynkope, was
die meisten Menschen als
,Schwarzwerden vor den Au-
gen’ kennen’, so die Expertin,
die eine Qualifikation zur
Vestibular- und Schwindel-
therapeutin absolviert hat.
Andere Patientinnen leiden
unter einem diffusen Benom-
menheitsschwindel, der mit
Unsicherheit ein-
hergehen kann.

Ursachen
abklaren

Eine haufig auftretende
Form des Schwindels ist
der Lagerungsschwin-
del. Dabei geraten die
kleinen  Kristalle des
Gleichgewichtsorgans
im Innenohr in Bewe-
gung, zum Beispiel bei
einer Drehung im Bett
oder beim Biicken beim
Schuhanziehen:  ,Hier
zeigen so genannte Lagerungsma-
nover (Bewegungsiibungen) schnell
gute Ergebnisse”, berichtet Lina
Stender. Tritt der Schwindel heftig
und ohne erkennbaren Ausldser

g PLONBAD

SCHWIMMHALLE ZWISCHEN DEN SEEN

Olmiihlenallee 3 - 24306 Plon - Tel.: 04522/8565

Schwindel kann das Leben massiv beeintrdchtigen.

auf, halt lange Zeit an und wird von
Ubelkeit und Erbrechen begleitet,
kann das auf ein ernstes Krankheits-
bild, im schlimmsten Fall sogar auf
einen Schlaganfall hindeuten. In
einem solchen Fall zéhlt buchstab-
lich jede Sekunde, daher sollte man
rasch (not-)arztliche Hilfe hinzuzie-
hen. Auch Migranepatient*innen
kennen den Schwindel als Begleiter-
scheinung ihrer Erkrankung, genau
wie Menschen, die mit der Diagno-
se Morbus Meniére leben, eine Er-
krankung, die das Innenohr betrifft:
,Hier ist es wichtig, in Ergdnzung zur
medikamentdsen Therapie durch
ein Bewegungstraining Sicherheit
zu vermitteln und damit das Risiko
gefahrlicher Stiirze zu reduzieren”,
erlautert Lina Stender. Manchmal
sind es aber Medikamente selbst,
die als Neben- oder Wechselwir-
kung einen Schwindel nach sich
ziehen: ,Deshalb schauen wir uns
beim ersten Termin auch genau an,
welche Mittel unsere Patientinnen
und Patienten einnehmen’, so die
Physiotherapeutin. Fir den Bereich
der neurologischen Erkrankungen
nennt sie als Beispiel Multiple Skle-
rose und Parkinson. SchlieBlich ist
Schwindel auch typisch bei Angst-
storungen oder Depressionen und
Stresssyndromen. ,Wir nehmen uns

Zeit fiir die Anamnese, fragen nach
und testen dann alle Sinne nachein-
ander”, erldutert Lina Stender.

RegelmiaBiges Uben als
Schliissel zum Erfolg

Kurze Attacken oder belastender
Dauerschwindel — so unterschied-
lich Formen und Ausldser sind, eine
individuell abgestimmte Ubungs-
folge kann sich giinstig auf die
Therapie auswirken: Lina Stender
und ihre Kolleginnen in der Physio-
therapiepraxis Melanie Dettmann
in Eutin arbeiten unter anderem
mit den Methoden der Vestibula-
ren Rehabilitationstherapie (VRT).
Dabei werden spezifische Kopf-,
Korper- und Augeniibungen einge-
setzt, die so gestaltet sind, dass das
Gehirn umtrainiert wird und wieder
lernt, anders auf vestibuldre Reize
zu reagieren und sie besser zu ver-
arbeiten:,In den meisten Fallen ver-
zeichnen wir gute Erfolge mit dieser
und weiteren Methoden’, berichtet
Lina Stender. Voraussetzung fiir ei-
nen Behandlungserfolg ist die Mit-
arbeit der Betroffenen: ,Sie missen
kontinuierlich Giben und das tun die
meisten auch. SchlieBlich haben sie
ein lohnendes Ziel: Ein Leben ohne
Schwindel”

Das vestibulare System -
was ist das eigentlich?

Zum vestibuldren System gehdren die Teile des Innenohrs und Gehirns,
welche die Informationen, die an der Gleichgewichtskontrolle und den
Augenbewegungen involviert sind, verarbeiten. Wenn eine Erkrankung
oder eine Verletzung diese informationsverarbeitenden Gebiete beschd-
digen, kann eine vestibuldre Stérung entstehen. Vestibuldre Stérungen
konnen auch durch genetische Faktoren oder Umweltbedingungen ent-

stehen oder sich verschlimmern.
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Das Beratungsmobil Demenz der Alzheimer Gesell-
schaft SH ist ab sofort im Kreis Plon unterwegs.
Denn gerade in landlichen Regionen sind die Wege oft
zu weit, um personliche und professionelle Beratungs-
angebote in Anspruch nehmen zu kdnnen. Der Bera-

tungsbus soll nun Abhilfe schaffen.

,Wir haben schnell geeignete Stand-
orte fiir den Beratungsbus im Kreis
PIon finden kdnnen. Unser Projekt-
und Netzwerkpartner, der Pflege-
stiitzpunkt im Kreis PIon, hat uns
dabei sehr unterstiitzt und auch auf
der Verwaltungsebene des Kreises
wurden uns viele Tiren gedffnet”,
freut sich Anne Brandt vom Verein
Alzheimer Gesellschaft SH, Selbsthil-
fe Demenz.

In Schleswig-Holstein leben (iber
66.000 Menschen mit einer Demenz.
Fiir sie und ihre Familien, Freunde,
Nachbarn bedeutet das, sich mit oft
einschneidenden Verdnderungen in
allen Bereichen des Lebens ausein-
anderzusetzen. Daraus ergeben sich
viele Fragen, fiir deren Beantwortung
eine geeignete Beratung notwendig
und hilfreich ist.

Bereits seit Mai 2021 ist das Bera-
tungsmobil in Schleswig-Holstein
unterwegs, um Menschen mit De-
menz und ihre Angehdrigen zu be-
raten. Erste Station war der Kreis
Dithmarschen, zuletzt der Kreis Her-
zogtum-Lauenburg, aktuell der Kreis
Plon bis April 2023, mit Ausnahme
einer Winterpause in Dezember und
Januar. ,Da Demenz hdufig noch ein
Tabuthema in unserer Gemeinschaft
ist, regt dieses Angebot dazu an, sich
damit auseinander zu setzen und
das Thema an sich heranzulassen”,
hebt Landrétin Stephanie Ladwig
hervor. Auch Nicole Adamczewski
vom Pflegestiitzpunkt im Kreis PIon
wirbt fiir die Nutzung des Beratungs-
busses: ,Eine mobile Beratung bietet
in unserem landlich gepragten Kreis
eine sehr gute Moglichkeit, die Men-
schen vor Ort gezielt zu erreichen’,
unterstreicht sie. ,Selbstversténdlich
ist der Pflegestiitzpunkt weiterhin
erreichbar und bietet Beratung zu
allen Aspekten der Pflege unter der
Nummer 04522 — 743 311 oder per
Mail unter: Pflegestuetzpunkt@kreis-
ploen.de’, erganzt Hildegard Vof3
vom Pflegestiitzpunkt im Kreis Plon.
Zur Beratung konnen alle Personen

Mobile Demenz-Beratung

der Alzheimer Gesellschaft SchIeSW|g HoIsteln im Kreis PIon

kommen, die
Fragen und An- L%
liegen zu den &
Themen Ver- ©
gesslichkeit und
Demenz haben.
Ziel ist es, die
Lebenssituation

von Menschen
mit Demenz
und ihren An-

gehdrigen  in
landlichen Regi-
onen Schleswig-
Holsteins zu
verbessern. Die
mobile Demenz-
Beratung ist individuell, kostenfrei
und vertraulich. Sie erfolgt durch
qualifizierte Fachkrafte und ist darauf
ausgerichtet, Menschen mit Demenz
und ihre Angehdrigen psychosozial
und wohnortnah zu begleiten.

Das Beratungsmobil ist mit einer
Rollstuhlrampe ausgestattet, so dass
auch bei eingeschrankter Mobilitét
eine Beratung stattfinden kann. Es
sind Sitzplatze fiir drei Personen vor-
handen. Eine Heizung sorgt dafiir,
dass die Beratung auch in der kalten
Jahreszeit moglich ist.

Die Beratungen finden an allen
Standorten jeweils zwischen 10 und
12 Uhr als offene Sprechzeit ohne An-
meldung statt. ,Von 12.30 bis 16 Uhr
stehen wir dann fiir gebuchte Ter-
mine zur Verfligung®, prézisiert Silke
Steinke vom Kompetenzzentrum
Demenz in SH. Die Terminbuchun-
gen sind Gber die Homepage oder
telefonisch moglich. Die Beratungen
finden stets unter den jeweils aktu-
ellen  Coronahygienebedingungen
statt, iber die sich die Nutzer des
Angebots im Vorwege informieren
missen. Die Anmeldung erfolgt via
Homepage (www.demenzberatung-
sh.de) oder telefonisch unter 040-609
26 421.

Hintergrund: Das Kompetenzzen-
trum Demenz ist ein Projekt der
Alzheimer Gesellschaft Schleswig-

Termine Beratungsmobil Demenz:

Selent: Dorfplatz, 1. und 3. Dienstag; Wankendorf: Kirchtor 18, 4.
Dienstag; Liitjenburg: Rathausvorplatz, Oberstrasse 7, 2. Mittwoch;
Schonberg: FuBgangerzone Kniill, 24217 Schonberg, 1. und 3. Don-
nerstag; Klausdorf/Schwentinental: Am Dorfplatz, 2. Donnerstag;
Raisdorf/ Schwentinental: REWE Parkplatz, Bahnhofstrasse 4-8, 4.

Donnerstag

Gesellschaft Kreis Plon e.V., Selbsthilfe Demenz.

Holstein e.V. / Selbsthilfe Demenz. Es
berit, betreibt Offentlichkeits- sowie
Netzwerkarbeit und bietet Fortbil-
dungen an. Seit 2011 und bis 2027
fordern das Ministerium fiir Soziales,
Jugend, Familie, Senioren, Integra-
tion und Gleichstellung des Landes
Schleswig-Holstein und der Spitzen-
verband der Pflegekassen das Kom-
petenzzentrum. In Schleswig-Hol-
stein leben Uber 66 000 Menschen
mit Demenz. Das Beratungsmobil

Nicole Adamczewski, Pflegestiitzpunkt im Kreis Plon; Lars Winter, Biirgermeister der Stadt Plon; Silke Steinke,
Kompetenzzentrum Demenz in SH - Beratungsmobil Demenz; Landriitin Stephanie Ladwig; Anne Brandt, Kom-
petenzzentrum Demenz in SH - Beratungsmobil Demenz; Ralf Labinsky, 1.Vorsitzender Alzheimer Gesellschaft
SH e.V., Selbsthilfe Demenz, Landesverband; Gitta Vogler und Frau Witterin-Hegeler, 1. Vorsitzende Alzheimer

Foto: Kreis Plon

Demenz wird als Modellprojekt vom
Ministerium fiir Soziales, Jugend,
Familie, Senioren, Integration und
Gleichstellung des Landes Schles-
wig-Holstein sowie dem Spitzenver-
band der Pflegekassen gefordert. Die
Alzheimer Gesellschaft Schleswig-
Holstein e.V. beteiligt sich mit Spen-
denmitteln der NDR-Benefizaktion
,Hand in Hand fiir Norddeutschland”.
Projekttréger ist die Alzheimer Ge-
sellschaft Schleswig-Holstein.

R derwerk

PROFITIEREN SIE
VON UNSERER ERFAHRUNG
UND UNSERER GROSSEN AUSWAHL!

WIR SIND ZERTIFIZIERTER FACHHANDLER FUR E-BIKES

Eutiner StraBe 44 - 24306 Plon
Telefon: 0 4522 - 50 86 70

raederwerk-ploen@t-online.de
www.raederwerk-ploen.de

AUESTEIGEN,
LOSFAHREN, -
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Long Covid - was ist das eigentlich?

Wenn auch die kleinsten Dinge zur grof3en Anstrengung werden

tandige Erschopfung, Konzentrationsschwierigkeiten, Muskelschmer-

zen, die kleinsten Dinge, die gerade noch alltdglich und kein Problem
waren, sind unmaglich zu schaffen. Was anfangs beldchelt wurde, ist fiir
immer mehr Menschen bittere Realitat: Long Covid. Mittlerweile erkennt
auch die erste Krankenkasse die Erkrankung als Grund fiir Berufsunfahig-
keit an und zahlt Invalidenrente. Wer LongCovid nicht erlebt (hat), versteht
meist nicht, wieso die Betroffenen sich nicht endlich mal aufraffen und
etwas dafiir tun, gesund zu werden. Die Antwort ist einfach und erniich-

ternd: Weil es nicht geht.

LongCovid ist eine Erkrankung wie
kaum eine andere, sie setzt meist in
einem Abstand von ein, zwei Wo-
chen nach der eigentlichen Corona-
Erkrankung ein und driickt sich bei
fast jedem Betroffenen anders aus
- mittlerweile wurden der Krankheit
mehr als 200 Symptome zugeord-
net. Die meisten daran erkrankten
Menschen sprechen von sehr ein-
geschrankter  Belastbarkeit  und
starker Erschopfung, von Atemnot
bei Belastung, Kopf-, Muskel- und
Gliederschmerzen, auch der Verlust
oder eine Stérung von Geruchs- oder
Geschmackssinn kommen vor. Im-
mer wieder berichten Betroffene von
Konzentrationsstorungen, von einer
Vergesslichkeit, die sie vorher nie
kannten, von Wortfindungsproble-
men, Schwindel, sogar Angsten und
depressiven Verstimmungen. Und
weil die Symptome so diffus sind,
wurde die Erkrankung lange nicht
ernst genug genommen. Erst als im-
mer mehr Menschen Symptome in
zeitlicher Korrelation zu ihrer Corona-
Erkrankung bekamen, wurde der
Zusammenhang auch medizinisch
anerkannt — mittlerweile ist jeder
achte Corona-Patient auch von Long-

Covid betroffen. Manche werden
nach Corona erst gar nicht gesund,
bei anderen setzt LongCovid erst
nach zwei bis vier Wochen nach der
eigentlichen Infektion ein, wenn sie
sich fast schon wieder gesund wéh-
nen. Bei den einen kommt es wie ein
Rickfall, bei den anderen schleicht
es sich nach und nach ein und wird
immer schlimmer. Und nahezu jeder
hat unterschiedliche Symptome. Die
wohl haufigste ist die chronische Er-
schopfung, die sogenannte Fatigue
— auch Dr. Katharina Petersen kennt
sie nur zu gut.

Nach ihrer Corona-Erkrankung mit
einem eher leichten Verlauf, Fieber
und grippedhnliche Symptome, sei
sie nach zwei Wochen zwar noch
nicht unbedingt hundertprozen-
tig fit gewesen, aber gefiihlt doch
auf dem Weg der Besserung. Dann
habe sie sich plétzlich wieder ganz
schlapp und kaputt gefiihlt, erzahlt
die junge Arztin, auch die grippe-
dhnlichen Symptome seien wieder
da gewesen, ein paar Tage lang habe
sie an einen Rickfall geglaubt. Aber
der CoronaTest war negativ und egal,
wie sehr sie sich auch schonte, die
Erschépfung wollte nicht nachlassen.

| Halte deine Gesundheit

in deinen eigenen Handen.

WAS IST SMOVEY?

LOST Verspannungen und Blockaden

Ich biete an:

auf Sie zugeschnittenem

gesunde Unternehmen.

AKTIVIERT die Oberflachen- & Tiefenmuskulatur
FORDERT den Stoffwechsel und die Fettverbrennung
UNTERSTUTZT das Lymphsystem und die Entschlackung
MOBILISIERT und starkt Faszien und Bindegewebe
KRAFTIGT das Herz- & Kreislaufsystem
STIMULIERT Reflexzonen und Zellaktivitét _
STARKT das Immunsystem und den Energiefluss % .

Bleiben Sie fit bei einem | Auch in der Gruppe macht
das Arbeiten mit den

Coaching. smoveys riesigen Spaf3. in der Natur.
[=] ek [
Egal ob Friihstiicks- oder Kurse fiir Altenheime sowie "5
Mittagspause, smovey sorgt fiir Einfiihrungen fiir Schulen 5]
[

sind ebenfalls moglich.

Tanken Sie neue Kraft
bei einer Trainingseinheit

Heike Strohdeicher aus GroBenbrode - Wellness - und Sportcoach

Entspannungsmassagen fiir Frauen - smovey Einzel- und Gruppentraining
0175 43 73 895 - zeitfuerdichwellness@gmail.com

+Ausruhen bringt
keine Besserung,
aber man kann
sich auch nicht aus
der  Erkrankung
heraustrainieren,
ganz im Gegen-
teil”, schildert sie,
,man  versucht,
wieder auf die
Beine zu kommen,
sich zu bewegen,
um die Muskeln
zu starken, aber es
kommt schnell zu
einer Uberlastung.
Geht man (ber
seine Grenzen hi-
naus, ist es danach
meist noch schlim-
mer als zuvor.” Der
Korper funktionie-
re schlicht nicht
mehr wie gerade
noch und viele der
LongCovid-Patien-
tinnen konnen schlicht ihren Alltag
nicht mehr wuppen - betroffen sind
hier meist junge, durchaus sportliche
Menschen mitten im Leben. Bei den
einen wird es nach vielen Monaten
besser, bei den anderen nicht. Das
wirkt sich natlirlich auf die Psyche
aus, belastet nicht nur den Erkrank-
ten sondern auch sein Umfeld -
ganz zu schweigen von dem Gefiihl,
einfach nicht mehr auf die Beine zu
kommen, und nicht zu wissen, was
man dagegen tun kann.

Denn eine Therapie gegen LongCo-
vid gibt es bisher nicht. Das Ziel ei-
ner Behandlung kann es derzeit nur
sein, unter anderem mit Physio- und
Ergotherapie die Symptome zu lin-
dern und so zu verhindern, dass die
Beschwerden nicht dauerhaft blei-
ben sich langsam bessern. Erste An-
sprechpartnerlnnen sind die Haus-
arztinnen - sie checken, ob vielleicht
eine Herzmuskelentziindung oder
eine Lungenerkrankung vorliegt, ist
das nicht der Fall, erstellen sie je nach
Symptomen den Behandlungsplan
und (iberweisen gegebenenfalls an
Facharzte. ,Die Chancen, dass es vor
allem in den ersten drei bis sechs Mo-
naten besser wird, sind da“, weil3 Dr.
Katharina Petersen, ,aber je langer
man krank ist, desto schwieriger wird
es, die Symptome loszuwerden”.

Das Tiickische an LongCovid ist,
dass man keinen schweren Verlauf
braucht, um daran zu erkranken
— es gibt Betroffene, die gar keine
Corona-Symptome  hatten, aber
trotzdem LongCovid bekommen.
Und die Corona-Impfung reduziert
das Risiko, daran zu erkranken, zwar,
kann es aber nicht verhindern. In

on zu schiitzen.

%

der britischen ,Zoe Co-
vid Study” des King’s
Colleges, die im Januar
2022 im Fachblatt The
Lancet erschien, konnte
festgestellt werden, dass
doppelt geimpfte Men-
schen im Vergleich zu
ungeimpften Personen
nach einer Covid-19-Er-
krankung zu 47 Prozent
seltener Long Covid-
Symptome entwickeln.
Das aber gelte nicht fiir
die vulnerablen Gruppen
wie dltere Menschen und
Menschen mit Vorerkran-
kungen.

Die Ursache von Long-
Covid ist nicht klar — so
gibt es keinen Marker im
Blut, der darauf hinweist,
nachweisbare Virusres-

Der beste Schutz vor LongCovid te oder andere medizi-
ist, sich vor einer Corona-Infekti-

nische Klarheiten, die
besagen, wieso manche
Menschen an LongCovid erkranken.
Dass es passiert, ist mittlerweile kei-
ne Frage mehr — eine der Theorien
ist, dass die Durchblutung nicht mehr
richtig funktioniert, der Korper ist an
verschiedenen Stellen nicht mehr
ausreichend mit Sauerstoff versorgt,
produziert so mal Atemnot, mal Er-
schopfung, Muskelschmerzen oder
Vergesslichkeit. Eine andere setzt auf
Virusreste im Korper, eine weitere auf
eine Autoimmunreaktion auf die In-
fektion, aber sicher davon ist nichts
— es wird weiter geforscht. ,Das &n-
dert aber nichts daran, dass die be-
troffenen Menschen schwer krank
sind”, erklart Dr. Katharina Petersen.
Die Arztin hat sich eingehend mit
LongCovid beschéftigt, eine Selbst-
hilfegruppe fiir Erkrankte gegriin-
det. ,Denn gerade bei einer solchen
Erkrankung ist es wichtig zu wissen,
dass man nicht alleine damit ist.” Fiir
die meisten Menschen sei die Pande-
mie vorbei, sagt die Eutiner Arztin,
saber fiir die LongCovid-Patienten ist
sie das nicht - sie sitzen da mit mas-
sivsten Einschrankungen und haben
das Gefiihl, vergessen zu werden.
Sie ist erreichbar per Email an info@
long-covid-ostholstein.de.

Fakt ist: Diese Erkrankung kann jeden
treffen. Wer an Covid 19 erkrankt,
kann auch LongCovid bekommen -
das wirksamste Mittel, sich davor zu
schiitzen, ist also das Vorbeugen der
eigentlichen Corona-Infektion. Und
wie das geht, ist nach zwei Jahren der
Pandemie bekannt: Daflir empfiehlt
das RKI die Impfungen, den Booster
und InfektionsschutzmalBnahmen
wie Abstand, Hygiene, Maske tragen
und Liiften.
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Huhneraugen: Was tun, wenn der Schuh driickt?

Vorsicht bei Vorerkrankungen

enn der Schuh driickt, lassen sie meist nicht lange auf sich war-

ten: Hiihneraugen wachsen dort, wo es standig oder immer wie-
der Druck und Reibungen gibt - vor allem unter der FuBBsohle und an
den Zehen. An den betroffenen Stellen bildet sich nach und nach eine
dicke Hornschicht, die mit der Zeit wie ein Dorn in tiefere Hautschich-
ten hineinwachst. Damit es gar nicht erst zu dieser Verhartung kommt,
sollten die Druckstellen regelmafBig entlastet werden: Denn meist bil-
den sich die Hithneraugen dann von selbst zuriick.

Das Hihnerauge (lat. Clavus) hat
den Namen von seinem &ufleren
Erscheinungsbild, das an ein Vo-
gelauge erinnert: Es ist rund, gelb-
braun und hat in der Mitte einen
glasig wirkenden Kern, der meist
schmerzempfindlich ist. Zwischen
den Zehen ist der Clavus eher weil3-
lich und weniger hart, da dort mehr
Feuchtigkeit herrscht. Hiihneraugen
gibt es nicht nur an den Fii3en, son-
dern auch an den Handen: Betroffen
sind beispielsweise Handwerker, die
regelmaBig mit demselben Werk-
zeug arbeiten, oder Menschen, die
Geige oder Gitarre spielen. Sogar
Vielschreiber konnen sie durch den
permanenten Druck des Stifts am
Finger bekommen. Hiihneraugen
entstehen vor allem an knochen-
nahen Hautstellen, deshalb sind
FiiBe und Hande anfélliger als ande-
re Korperteile.

Ursachen: Enges
Schuhwerk und
FuB3fehlstellungen

Neben zu engem Schuhwerk kon-
nen auch Fehlstellungen der FiiRRe,
beispielsweise ein Hallux Valgus,
Hammerzehen sowie ein Senk- oder
SpreizfuB, Ursachen fiir Hiihneraugen
sein. Hithneraugen behandelt man
am besten, indem man die betroffe-
ne Stelle von Reibung und Druck ent-
lastet. Konkret heif3t das: auf zu enge,
driickende Schuhe verzichten und
lieber bequemes Schuhwerk tragen.
Wenn das aus beruflichen Griinden
nicht immer geht, sollten Wechsel-
schuhe mitgenommen werden. Ist
die Ursache eher eine Fehlstellung
der FiiBe oder Zehen, konnen ortho-
padische Einlagen oder eigens gefer-
tigte, passgenaue Schuhe helfen. Um
den Druck von der betroffenen Stelle
zu nehmen, eignen sich auBerdem
druckentlastende Pflaster oder Sili-
konpolster.

Nicht selbst am
Hihnerauge
herumschneiden

Hilfreich sind auch regelméafige war-
me FuBbader: Ist die verhornte Haut
dann weich, kann man sie mit einem
Bimsstein vorsichtig abschaben und
danach eincremen. Die Haut darf da-

bei aber nicht verletzt werden,
damit keine Keime eindringen.
Aus diesem Grund sollte man
auch auf radikale Selbsthilfe-
Methoden verzichten und nicht
etwa mit einem spitzen oder
scharfen Gegenstand an dem
Hihnerauge herumschneiden,
denn: jede kleine Wunde ist ein
Einfallstor fiir Infektionen.

Die Bimsstein-Prozedur ist aller-
dings langwierig und es kann
Wochen dauern, bis die Horn-
haut abgetragen ist. Ergdnzend kon-
nen Hornhautmittel genutzt wer-
den, so genannte Keratolytika. Sie
enthalten bestimmte Wirkstoffe wie
Harnstoff (Urea) oder Salicylsaure,
die eine abschuppende, hornhaut-
|6sende Wirkung haben. Salicylsau-
re sollte aber immer nur gezielt auf
den betroffenen Hautpartien ange-
wendet werden, da sie stark reizend
wirkt.

Bei Vorerkrankungen die
Profis ranlassen

In vielen Féllen lassen sich Hiihner-
augen ganz gut in Eigenregie be-
handeln. Anders sieht es bei alteren
Menschen aus, die oft nicht mehr so
beweglich sind und Miihe haben,
an den eigenen Full heranzukom-
men. Auch Menschen mit Diabetes
oder mit Durchblutungsstérungen
der FiiBe sollten sich professionelle
Hilfe suchen, etwa bei einem Podo-
logen oder eine Podologin. Bei Dia-
betikerinnen und Diabetikern ist die
Schmerzempfindung an den FiiBen
hdufig eingeschrankt. Hobel oder
Pflaster kdnnten dann leicht zu gro-
Beren Verletzungen und Schaden an
der Haut fiihren. Da bei Diabetes die
Haut sehr schlecht heilt, kdnnen bei
diesen Menschen schnell Wundin-
fektionen entstehen. Ist das Hiihner-
auge schon tief in die Hautschichten
gewachsen, muss es arztlich behan-
delt werden.

Hiihnerauge oder doch
Dornwarze?

Manchmal werden Hiihneraugen
auch mit Dornwarzen verwechselt.
Letztere werden durch Viren dber-
tragen und entstehen vor allem an
den FuBsohlen und Fersen. Es fehlt

P
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der glasige Kern, stattdessen sind
haufig braunliche Piinktchen zu se-
hen. Wer unsicher ist, um was genau

Physiotherapie-Praxis
M. Klein-Manowski

Otto-Haesler-Str. 2a - 23701 Eutin
Tel. 045 21/77 84 06

“\\\W
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J
Physiotherapie
Nadine Sehrt
e Manuelle Therapie
e Krankengymnastik
e Lymphdrainage
e Massagen, Fango

e individuelle Angebote
der Kérperarbeit

e Workshops flr
innere Bewegung

e Klangmeditationen

Walter-Volkers-Str. 1a
24306 PI6n, Stadtheide
Tel. 0 45 22 - 789 64 64
www.physio-sehrt.de

Hiihneraugen entstehen da, wo der Schuh driickt - ihnen sollte man sanft zu Leibe riicken und
bei Vorerkrankungen die Profis ranlassen.

Foto: AOK

es sich handelt, sollte dies daher von
einem Arzt oder einer Arztin abklaren
lassen.

Privat-Praxis

physikalische Therapie

Holger Stumpf

Dorfstrale 67 24326 Dersau
Tel. 045 26 -3 39 60 33
oder 01 72 -9 80 64 62

www.h-stumpf.regional.de

Zahnarzte

Dr. Joern Diercks
Heiko Evers

Prophylaxe
Implantologie
Bleaching

Vollkeramik

Mo.-Do.
08.00 - 20.00
Fr.

08.00 - 18.00

Am Schmiedeplatz 2
24226 Heikendorf
Tel 0431/241249

Heikendorfer Weg 81
24248 Monkeberg
Tel 0431/23442

Neue Praxisraume im Arztehaus!
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Optimismus kann man lernen

Halb leer oder halb voll? Von Gliickspilzen und Pechvogeln

Die meisten Menschen streben im Leben nach Gliick. Doch manche
empfinden sich als ausgesprochene Pechvdgel. Was sie auch anpa-
cken, vieles geht schief. Doch oft sind sie selbst Schmied des eigenen Un-
gliicks: Ob man Gliick oder Pech empfindet, ist oftmals weniger eine Fra-
ge des Schicksals, sondern mehr des eigenen Denkens, wie Psychologen
herausgefunden haben. Das ist eine gute Nachricht: Selbst eingefahrene

Denkmuster lassen sich dndern.

Wer ist der eigentliche Gliickspilz?
Derjenige, der in der schnellsten
Warteschlage steht? Oder diejenige,
die ldnger warten muss und sich die
Zeit mit Atemubungen vertreibt? Wie
glticklich wir sind, héngt maBgeblich
davon ab, was wir denken und wie
wir mit Situationen umgehen. Und
das konnen wir selbst beeinflussen.

Gliickspilze sind offener
und entspannter

Das Schicksal hat sich also
wahrscheinlich nicht
gegen eine Person ver-
schworen, wenn sie sich
als Pechvogel empfindet.
Der britische Psychologe
Richard  Wiseman
fand  bereits
in den

1990er-Jahren

heraus,
dass Gliick oder Pech weniger von
héheren Machten, sondern von Per-

sonlichkeitsmerkmalen und eige-
nem Verhalten abhé@ngen. Es hat sich
in den Forschungen gezeigt, dass
Menschen, die sich als Gliickskinder
empfinden, mehr kommunizieren,
entspannter sind und optimistisch in
die Zukunft blicken. Und damit erho-
hen sich ihre Chancen auf Gliick.

Dinge lockerer angehen

Dadurch, dass sie die Dinge lockerer
angehen, behalten sie den Uber-
blick, wéhrend Pechvogel
eher Scheuklappen aufha-
ben, sodass sie eventuelle
Glickschancen verpassen.
Das illustriert ein Expe-
riment, das Wiseman mit
mehreren hundert Teilneh-
menden  durchfiihrte, die
sich entweder vom
Glick beschenkt
oder vom Pech
verfolgt  flhl-
ten. Er liel3 die
Probanden
Fotos in einer
Zeitung zdhlen -
wobei er gleich auf der
zweiten Seite in groBen Let-

tern den Satz platzierte: “Horen Sie
auf zu zdhlen, es sind 43 Fotos.” Die

v Kostenloser Hortest
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24226 Heikendorf
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HORAKUSTIK-MEISTERIN
Tel. 0431 - 239 801 51

Email em@foerdeakustik.de

selbst ernannten Pechvogel (ibersa-
hen diesen Hinweis eher und brauch-
ten deshalb wesentlich langer fiir die
Aufgabe als die Gliickspilze, die ihren
Blick mehr schweifen lieBen und die-
se Bemerkung entdeckten.

Dieses Ergebnis knilipft an den Begriff
der selbst erfiillenden Prophezeiung
an, die von dem 0sterreichischen
Philosophen und Psychotherapeuten
Paul Watzlawick stammt. Wenn man
etwas Negatives erwartet, tritt das
auch eher ein, als wenn man sich eine
Situation positiv ausmalt.

Mehr Offenheit - mehr
Gluck?

Neben mehr Optimismus scheint
auch mehr Offenheit mit mehr
Gliick einherzugehen: Dadurch, dass
“Sonntagskinder” freundlich auf ihre
Mitmenschen zugehen, bekommen
sie auch mehr Zuwendung und Un-
terstlitzung, und das in privater und
beruflicher Hinsicht. Zudem sind sie
noch durch ein weiteres Merkmal
charakterisiert: Sie versuchen, das
Gute in jeder Lebenslage zu sehen.
Nach einem Missgeschick beispiels-
weise kann man sein Pech beklagen,
dass einem so etwas passiert ist.
Oder sein Glick betonen, dass man
den Vorfall ohne gréBere Schiaden
Uiberstanden hat.

Pech - oder schlechte
Vorbereitung?

Pechvdgel dagegen neigen zu Pessi-
mismus und fiihlen sich eher als Op-
fer dauBerer Umstande. Dabei (iberse-
hen sie, dass Gliick oder Pech einfach
viel mit Statistik zu tun hat. Nehmen
wir die beriihmte Warteschlange: Je
mehr Kassen gedffnet sind, desto ho-
her ist die Wahrscheinlichkeit, dass
ich in der (falschen’ Schlange stehe.
Und steht man in der vermeintlich
falschen Schlange, kann man sich
darliber drgern - oder zum Bei-

spiel das Warten als eine will-
kommene Auszeit nutzen, um

Leute zu beobachten, etwas
zu lesen oder sich auf den

Atem zu konzentrieren.
Pechvogel iberse-
hen auch, dass sie
manchmal ihres
eigenen Peches

Schmied sind:

Etwa, wenn sie
eine  schlechte

Priifung abgelegt

haben. Sie schrei-

ben den Misserfolg
eher dem Schicksal zu
oder der schlechten Laune des Do-
zenten, statt die eigene, womaglich

ungeniigende Vorbereitung in den
Blick zu nehmen. Die Fragen “Woran
lag es?’, “Was kénnte ich besser ma-
chen?’,“Welche Unterstiitzung kénn-
te ich gebrauchen?”kdnnen zu mehr
Erfolg und Zufriedenheit fiihren.

Negatives nicht
ausblenden

Pechvogel miissen keine Pechvdgel
bleiben, denn Strategien fiir mehr
Gliick kann man lernen. Studien zei-
gen, dass eine optimistische bezie-
hungsweise pessimistische Lebens-
haltung nur zu einem kleinen Teil
angeboren ist. So zeigte sich in einer
Studie von Martin Seligman und Tra-
cy Stehen: Wenn Menschen auch nur
eine Woche lang jeden Abend drei
positive Dinge aufschreiben, erhoht
sich die Lebenszufriedenheit, und
dieser Effekt hdlt iber Monate an.
Positiv denken bedeutet dabei nicht,
Negatives auszublenden. Schwere
Lebensumstdnde, wie Armut, Flucht,
Gewalterfahrungen, Verluste, lassen
sich nicht positiv umdeuten. Doch
entwickelt man Zuversicht, starkt
das auch die Widerstandskraft, die
sogenannte Resilienz, sodass man
mit widrigen Umstédnden besser fer-
tig wird. Es geht auch nicht darum,
Angst oder Trauer zu verdréngen,
sondern auch diesen schwierigen
Gefiihlen bewusst zu begegnen.
Mehr Offenheit hilft dabei, nicht nur
die Probleme zu sehen, sondern auch
auf Lésungen zu kommen.
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llWas Du heute kannst verschieben, kann auch noch bis morgen

- wer hat nicht schon mal die ungeliebte Steuererkla-
rung oder das Lernen fiir eine Priifung von Tag zu Tag geschoben? Die
Aufschieberitis (Prokrastination) ist ein weit verbreitetes Phanomen, das
zum Gliick meist folgenlos bleibt. Problematisch ist, wenn es zum Dau-
erzustand wird und sich negative berufliche und private Konsequenzen
daraus ergeben. Doch auch das Gegenteil, die Prékrastination, ist kein
Idealzustand. Wer prékrastiniert, meint, Aufgaben immer sofort erledi-
gen zu miissen. Das bedeutet oft Stress.

liegen”

Die Welt wird gefiihltimmer schneller,
irgendwie haben wir immer weniger
Zeit, das wiederum fiihrt dazu, dass
wir alles gleichzeitig erledigen, schaf-
fen wollen. Fiir die Kinder kochen und
noch schnell das letzte berufliche
Telefonat erledigen, beim Friihstlick
schon die E-Mails abrufen. So klingt
Prakrastination zundchst einmal sehr
motiviert. Die Betreffenden mochten
Aufgaben direkt abarbeiten, um sie
aus dem Kopf zu haben - oder auch,
um sich Anerkennung zu verschaf-
fen. Man kann sich damit aber auch
schnell in ein Burnout mandvrieren.
Das permanente Erledigen von Auf-
gaben ohne Pausen oder ohne sich
intensiv. damit zu beschéftigen,
bringe nicht die erhoffte Entlastung.
Denn kaum ist eine Aufgabe erledigt,
kommt auch schon die néchste. Das
gilt fiir den Job, aber irgendwie auch
fir das Privatleben. Durch die mo-
derne Technik sind wir Gberall und
standig erreichbar und die Erwar-
tungshaltung steigt, was man zum
Beispiel an dem oft gebrauchten Be-
griff ‘asap’ - ‘as soon as possible; auf
Deutsch ,sobald als mdglich’ sehe.
Eine Ubermotivation baut sich auf,
die durchaus negative Folgen haben
kann: Wir sind nur noch am Ergebnis
interessiert und nicht mehr am Pro-
zess. Im Bestreben, Aufgaben schnell
zu erledigen, kann es zum Beispiel
leicht zu Ungenauigkeiten und Feh-
lern kommen oder auch zu falschen
Entscheidungen.

Experiment: Aufgabe
erledigen hat Vorrang

Den Begriff “Prékrastination” hat der
amerikanische Psychologe David A.
Rosenbaum 2014 durch ein Expe-

Prakrastination:

Alles wird sofort erledigt? Den Druck rausnehmen

riment mit 250 Studierenden be-
kannt gemacht: So sollten die jun-
gen Leute einen von zwei Eimern
Wasser, die in unterschiedlicher
Entfernung in einem Gang stan-
den, zum anderen Ende des Ganges
bringen. Statt den hinteren Eimer
zu nehmen und damit einen ge-
ringeren korperlichen Aufwand zu
haben, griffen sie zum ersten. Der
Psychologe schloss daraus, dass der
psychische Druck der unerledigten
Aufgabe groBer war als die erwar-
tete kdrperliche Belastung.

Besser: die goldene Mitte
finden

Prakrastination ist vor allem im Jo-
balltag haufig - und manchmal auch
der Grund, private Termine und Ver-
pflichtungen zu verschieben. Durch
die vielen Aufgaben im Job, die als
wichtig und dringend empfunden
werden, werden Freizeit, Partner
oder Kinder dann oft vernachlassigt.
Ideal ist daher ein gutes Mittelmald
zwischen Pro- und Prékrastination.
Die Last unerledigter Aufgaben |6st
bei Prakrastinierern so starken Stress
aus, dass sie die Aufgaben schnell er-
ledigen méchten, um den Stress zu
reduzieren.

Wichtigkeit ordnen und abarbeiten

+ E-Mails nicht immer direkt nach
Eingang, sondern nur zu bestimmten
Zeitpunkten lesen, nach Dringlichkeit
bearbeiten

+ Handys beziehungsweise Smart-
phones nicht mit in Meetings neh-
men oder ausschalten, um Stress
durch Multitasking zu vermeiden

+ Arbeitsprozesse und Ergebnisse
wirklich wahrnehmen: Fazit ziehen,
zufrieden sein mit der eigenen Arbeit.
Ein Klassiker des Zeitmanagements
ist die sogenannte Eisenhower-Ma-
trix. Mit ihr lassen sich Aufgaben in
vier Felder ordnen:

Wichtig und dringlich - selber ma-
chen

Beim Zdhneputzen schonmal die ersten Emails beantworten und gucken, was es Neues gibt
in der Welt. Am liebsten wiirden wir alles gleichzeitig machen, aber das fiihrt schnell zu
Stress.

Foto: AOK

Unwichtig und dringlich - delegieren
Wichtig und nicht dringlich - planen
Unwichtig und nicht dringlich - los-
lassen

Das setzt allerdings voraus, dass
man sich selbst erst einmal bewusst
macht, was wirklich wichtig und
dringlich ist. Und diesen Schritt Giber-
springen Prdkrastinierer eher, arbei-
ten Aufgaben zwanghaft schnell ab
und legen so den Grundstein zur Ent-
wicklung eines Burnouts.

Also: Lieber mal eine Pause machen,
Uberlegen, wo die Prioritdten liegen
sollten — und sich selbst, die Familie
und das Privatleben dariiber nicht
vergessen!

Gezieltes
Arbeitsmanagement

Diese Last lasst sich mit einem (iber-
legten Arbeitsmanagement und ge-
zielten Pausen jedoch ebenso leicht
verringern — so gibt es folgende Tipps
fiir den Job:

- Aufgaben priorisieren: vor der Ar-
beit zunéchst einen Uberblick ver-
schaffen und die Aufgaben nach
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Was gehort in die Hausapotheke?
Inhalt als Checkliste

riiher war eine ordentliche Hausapotheke Bestandteil fast jeden Haus-

haltes - heute ist sie ein bisschen aufs Abstellgleich geraten. Ganz zu
Unrecht, denn eine gut sortierte Hausapotheke leistet nicht nur in Notfal-
len schnelle Hilfe - auch bei Schmerzen, kleinen Wunden und Erkaltungen
ist sie ein probater Helfer. Was hinein gehdrt, finden Sie in der folgenden
Checkliste, die natiirlich individuell erganzbar ist. In die Hausapotheke ge-
horen natiirlich alle Medikamente, die Sie regelmaBig einnehmen. Aber
auch ein Grundsortiment an Arzneimitteln und Verbandmaterial ist wich-
tig, um bei leichten Krankheitszeichen oder einer Verletzung schnell helfen

zu konnen.

Erste Hilfe bei
Verletzungen

- sterile Kompressen
«Verbandmaterial fiir Brandwunden
« Mullbinden, elastische Binden

- Pflaster fiir groBe und kleine Wun-
den, Heftpflaster

« Wund-Desinfektionsmittel

« Kiihlkompresse

« Dreiecktuch, Schere, Pinzette
Salben und Medikamente

« Schmerz- und Fiebermittel

+ Medikamente gegen Erkaltungs-
symptome

- Mittel gegen Verdauungsbeschwer-
den, Verstopfung und Durchfall

- Elektrolyte zum Ausgleich eines
Flussigkeitsverlusts

« Brandgel, Wund- und Heilsalbe

« Mittel gegen Insektenstiche, Son-
nenbrand oder Juckreiz

- Salbe gegen Sportverletzungen

Was noch wichtig ist

« Fieberthermometer

« Einmalhandschuhe

- Wéarmflasche

AuBerdem gehoren eine Erste-Hilfe-
Anleitung sowie eine Liste mit Not-

rufnummern zum Inhalt einer Haus-
apotheke.

Wer einen vierbeinigen Mitbewoh-
ner hat, bewahrt in der Hausapo-
theke vielleicht auch Medikamente
und Verbandsmaterial fiir Bello oder
Mieze auf.

Hausapotheke auf dem
neuesten Stand halten

Aktualisieren Sie regelmaBig lhre
Hausapotheke: Ist der Inhalt noch auf
dem neuesten Stand?

Ergdnzen Sie die Grundausstattung
der Hausapotheke um individuelle
Medikamente, zum Beispiel gegen
Allergien, Migrane oder Arzneimittel
bei chronischen Erkrankungen.

Auch die Hausapotheke fiir Kinder
sollte regelmaBig aktualisiert wer-
den: Braucht lhr Kind bestimmte
Medikamente oder muss ein Not-
fallmedikament, etwa bei einem Fie-
berkrampf oder einem Asthmaanfall,
immer parat sein?

Uberpriifen Sie den Inhalt der Haus-
apotheke auch daraufhin, ob alle Me-
dikamente noch haltbar sind. Brin-
gen Sie abgelaufene Medikamente
zurlick in die Apotheke oder entsor-
gen Sie sie iber den Hausmiill. Besor-

-
Rasmus

glpotheke
;wrgmaﬂmmﬁe&ﬂ

Quedensweg 1, 24248 Monkeberg
k Tel. 04 31-231445, Fax 0431-231134 Y,

~

Zuhause auf hochstem Niveau.

Besichtigungen und Bezug sind
nach Absprache maglich.

Wohnpark Sielbeck GmbH
Eutiner Strasse 15

23701 Eutin/ Sielbeck

Tel. 04521/83102-00
info@wohnpark-sielbeck.de

In einer Parkanlage in schonster Lage direkt am Kellersee bieten wir hilfebe-
diirftigen, alteren Menschen, Paaren und Menschen mit Demenz ein neues

In einer denkmalgeschiitzten Villa und einem Neubau stehen dafiir 22 Service-
Wohnungen und zwei Wohngemeinschaften mit 24 Einzelzimmern zur Verfii-
gung, iiberwiegend mit eigenen Terrassen oder mit Blick auf den See.

www.wohnpark-sielbeck.de

Schon eine nur mit dem Nétigsten zur Wundbehandlung ausgestattete Hausapotheke
wie diese leistet im Notfall wertvolle Hilfe - ihr Inhalt sollte auf die kleinen und groB8en
Bewohnerinnen des Haushaltes individuell abgestimmt werden.

gen Sie Ersatz, um die Hausapotheke
wieder aufzustocken.

Den Inhalt der

ke ist ein trockener, kiihler Ort, bei-
spielsweise im Flur oder im Schlaf-
zimmer. In der Kiiche und im Bad ist
es dagegen zu warm und feucht.

Hausapotheke richtig Bewahren Sie Medikamente immer
| in der Originalverpackung mit Bei-
agern packzettel auf und notieren Sie bei

Wie und wo bewahre ich den In-
halt der Hausapotheke am besten
auf? Der richtige Lagerort ist ent-
scheidend, damit die Medikamen-
te lange halten und im entschei-
denden Moment auch wirklich
wirken. Darauf sollten Sie achten:
Idealer Lagerort fiir die Hausapothe-

Salben oder Tropfen auf der Tube
oder Flasche, wann Sie das Arznei-
mittel angebrochen haben.

Gehen Sie auf Nummer sicher: Wenn
Kinder im Haushalt leben, schlieBen
Sie das Arzneischrankchen immer ab.
Das gilt natirlich auch fiir die Haus-
apotheke fiir Kinder.

Hausapotheke fiir Kinder:
Das kommt hinein

Nicht nur Erwachsene brauchen eine
gut ausgestattete Hausapotheke,
Kinder ebenso, vor allem weil kleine
Unfélle schnell passiert sind und dann
schneller Hilfe bediirfen. Da Kinder zu-
dem nicht die gleichen Medikamente
nehmen konnen wie die Grof3en,
sollten Eltern stets einen Extra-Vorrat
an Kinder-Medikamenten sowie an
kindgerechten Verband- und Hilfsmit-
teln im Haus haben. Das gehért in die
Hausapotheke fiir Kinder:

Erste Hilfe bei

« schmerzstillende und/oder fieber-
senkende Zapfchen oder Fiebersaft

« Kochsalzlésung oder abschwellen-
de Nasentropfen

+ Wund- und Heilsalbe

« Antihistamin-Gel zur Linderung von
Insektenstichen oder Sonnenbrand

« Zinkoxid-Salbe gegen einen wun-
den Po

Was noch wichtig ist

- Warmflasche oder Kirschkernkissen
- Kiihlpad oder Kaltekompresse (im

Verletzungen Kiihlschrank gelagert)
+ Pinzette
- Sterile Wundschnellverbdnde in ver-  « Pipette

schiedenen Gré3en

« Mullbinden, Brandwundauflagen,
Dreieckstuch

«Verbandschere

« Einmalhandschuhe

- Wund-Desinfektionsmittel

- Pflaster in verschiedenen GroBen
und eine Pflasterrolle

- Leinentuch fiir Umschlage

Salben und Medikamente

« Zeckenkarte oder Zeckenzange

« Fieberthermometer mit bewegli-
cher Spitze

- Krdutertees wie Fenchel gegen Bla-
hungen oder Kamille gegen Magen-
schmerzen

Bei Kindern sollte der Inhalt der Haus-
apotheke um Giftnotruf-und Telefon-
nummern von Kinderarzt und dem
Kinderkrankenhaus erganzt werden.
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Bewusste Ernahrung ist auch Kllmaschutz

er seinen ganz personlichen Beitrag zum Klimaschutz leisten will,
fangt einfach beim Einkaufen und Essen an - da lasst es sich prima
ganz sutsche anfangen, mit heimischen Apfeln statt der Ananas aus Costa

Rica.

Oder dem Fleischverzehr - ein guter
Schritt ist es schon, das Fleisch nicht
im Supermarkt sondern beim Bauern
oder Schlachter um die Ecke zu kau-
fen, der wiederum von regionalen
Landwirten beliefert wird. Oder Eier
von gliicklichen Hiihnern der Nach-
barn zu kaufen — oder auf dem Bau-
ernhof drei Stralen weiter, wo man
die gliicklichen Hiihner sogar strei-
cheln kann. Die Transparenz und der
Geschmack solcher Eier lassen den
etwas hoheren Preis gern verschmer-
zen. Regionale, saisonale Erndhrung
- mindestens genauso lecker und
viel besser fiir Klima und Gesundheit.
Im folgenden ein paar Tipps fiir Klim-
abewusstsein rund ums Essen.

1. Weniger tierische
Lebensmittel
konsumieren

Tierische Lebensmittel sollten nur
in MaBen konsumiert werden: Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt 300 bis 600 Gramm Fleisch
und Wurstwaren pro Woche, das ent-
spricht 15 bis 30 Kilogramm im Jahr.
Der Pro-Kopf-Verbrauch in Deutsch-
land féllt mit rund 60 Kilogramm
jedoch deutlich hoher aus. Tierische
Produkte haben die schlechteste
CO2-Bilanz, denn die Herstellung
erfordert groe Mengen an Futter-
mitteln, Wasser und Anbaufldchen,
die haufig durch Rodung entstehen,
wodurch ganze Okosysteme zerstért
werden. So sind beispielsweise die
Methan-Emissionen in der Landwirt-
schaft hierzulande fast vollstdndig
auf die Rinder- und Milchkuhhaltung
zurlickzufiihren.

2. Saisonale Produkte aus
der Region wahlen

Wenn eine heimische Frucht oder
ein regionales Gemiise Saison hat, ist
nicht nur dessen Okobilanz am bes-
ten, sondern auch der gesundheitli-
che Nutzen. Der Aufwand der Erzeu-
gung ist genau dann am geringsten,
wenn das Obst oder Gemiise auch
ohne viel Zutun im Garten wachst.

Im Winter kommen Tomaten, Gurken,
Paprika aus beheizten Treibhdusern,
Erdbeeren zum Beispiel aus Peru und
Weintrauben aus Indien. Diese sind
nicht nur weit gereist, sondern wur-
den auch aufwendig produziert und
schmecken nicht mal aromatisch,
eher wassrig und teilweise sogar
chemisch. Heimisches Wintergemdise
ist da eine besonders gesunde Alter-
native. Auch Sprossen und Krauter

lassen sich wunderbar auf der Fens-
terbank ziehen, und man hat immer
etwas Frisches im Haus.

3. Okologisch erzeugte
Lebensmittel bevorzugen

Okologische Produkte sind in der
Regel nachhaltiger als konventio-
nelle. Vorteile sind der Verzicht auf
mineralischen Stickstoffdiinger und
auf Pestizide in der Pflanzenzucht. In
der artgerechte(re)n Tierhaltung, die
ohne praventiven Antibiotikaeinsatz
auskommt, verzichtet man auf Kraft-
futter aus Siidamerika. Gentechnik
ist unzuldssig. Am besten achtet man
natirlich auch hier auf Regionalitat
und saisonale Produkte. Es gibt un-
terschiedliche Siegel, die verschie-
dene Kriterien beinhalten. Das EU-
Biosiegel stellt die Mindeststandards
fiir okologisch erzeugte Lebensmittel
dar. Strenger sind Siegel von Verbén-
den wie Naturland, Bioland und De-
meter.

Es gibt auch klimafreundlich arbei-
tende konventionelle Betriebe in der
Region, die mit artgerechter Tierhal-
tung, kurzen Wegen und hoher Qua-
litdt punkten. Flichen von Betrieben
mit 6kologischer Erzeugung und ge-
schlossenem Kreislauf jedoch haben
in der Regel humusreichere Boden,
die mehr CO2 binden konnen und
somit eine bessere Klimabilanz auf-
weisen.

Beispiel finf Kilometer mit dem Auto
fahrt, um zehn Kilo Apfel zu kaufen,
verursacht zusatzlich 1.600 Gramm

€02, also 160 Gramm CO2 pro Kilo-
gramm Apfel

6. Moglichst verpackungs-
frei einkaufen

Obgleich es mittlerweile zunehmend
Verpackungen gibt, die aus recycel-
tem oder biologisch abbaubarem
Material hergestellt werden - zu Be-
ginn steht immer die Herstellung der
Verpackung und am Ende die Entsor-
gung. Es lohnt sich ein verpackungs-
freier Einkauf. Wer ganz konsequent
darauf achten mochte, kann dies in
Unverpackt-Ldden machen, die es
zunehmend in Deutschland gibt - al-
lerdings ist auch der Wochenmarkt-
Einkauf weitgehend verpackungsfrei,
wenn man sich mit einem Korb be-
waffnet und Papiertiiten mehrfach
verwendet.

4, Frische und
unverarbeitete
Lebensmittel nutzen

Empfehlenswert sind frische und
unverarbeitete Lebensmittel, nicht
nur aus Griinden des Klimaschutzes.
Auch der gesundheitliche Nutzen ist
hoher, wenn man sein Essen selbst
aus frischen Zutaten energiesparend
und schonend zubereitet. Tiefkiih-
lung und eine starke Verarbeitung
bendtigen auflerdem einen hohen
Einsatz von Energie. Im Haushalt soll-
ten daher mdglichst energiesparen-
de Gerdte zum Einsatz kommen.

5. Auf klimafreundliche
Beschaffung der
Lebensmittel achten

Auch das beste Bio-Lebensmittel ist
nicht mehr so ganz 6kologisch, wenn
man regelméBig mit dem Auto zum
Einkaufen fahrt. Am klimafreund-
lichsten ist der Einkauf mit dem Rad
oder zu FuB - oder wenn man oh-
nehin ,auf dem Weg" ist. Wer zum

7. Lebensmittel nicht
verschwenden

Das Mindesthaltbarkeitsdatum dient
nur als Orientierung. In der Regel
sind Lebensmittel noch Uber das
Mindesthaltbarkeitsdatum  hinaus
sehr gut geniebar. Ausnahmen bil-
den rohes Fleisch und Fisch. Man soll-
te sich dabei auf seinen eigenen Ins-
tinkt, Geruchs- und Geschmackssinn
verlassen. Es gibt mittlerweile einige

Start-Ups und Projekte, die gegen
die Lebensmittelverschwendung an-
kdmpfen. Dazu gehdren zum Beispiel
“Zu gut fiir die Tonne”, “ToGoodToGo”
oder“Foodsharing”.

Eine pflanzenbetonte Kost, mit we-
nig tierischen Produkten und nahezu
ausschlieBlich saisonalen und regio-
nalen Erzeugnissen, ist nicht nur fir
das Klima die beste Wahl, sondern
auch fiir unsere Gesundheit. Die be-
wusste Erndhrung ist ein wichtiger
Teil eines nachhaltigen Lebensstils.
Jeder kann mit seinem Konsum einen
wesentlichen Beitrag leisten. Die me-
diterrane Erndhrungsweise schneidet
bei der Klimabilanz dabei fast so gut
ab wie eine rein vegane/vegetarische
Lebensweise.

CO2-FuBabdruck -
Zahlen und Fakten:

CO2-FuBBabdruck von Lebensmitteln
(einige Beispiele):

« 1 Kilo Ananas (Transport mit Flug-
zeug) verursacht durchschnittlich
15,1 kg CO2

- 1 Kilo Rindfleisch: 13,6 kg CO2

- 1 Kilo Fisch, Garnelen, Tiefkiihlkost:
12,5 kg CO2

- 1 Kilo Butter: 9 kg CO2

- 1 Kilo Kaffee: 5,6 kg CO2

« 1 Kilo Hahnchen: 5,5 kg CO2

+ 1 Kilo Schokolade/Vollmilch: 4,1 kg
c0o2

(Quelle: ifeu - Institut fiir Energie- und
Umweltforschung Heidelberg)

E&' Life

Coaching

AUFSTELLUNGSGRUPPE
IN DER LINDENALLEE 9, BAD MALENTE

am 29.10.2022 von 10.00-17.00 Uhr
- 110,00 € pro Person

Anmeldung unter: info@evalife.de
Infos unter: www.evalife.de

Seminarraum ,Theodor"

Fiir Ihr neues Bewusstsein

Blockaden l6sen

Frei sein
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In der Pilzsaison auf giftige, Doppelganger’ achten

BB

it dem Ende des Spatsommers sind die Walder in

diesem Jahr ein besonderes Paradies fiir Pilzsamm-
ler. Allerdings ist Vorsicht geboten. Denn je mehr Pilze
es gibt, desto groBer ist auch die Gefahr von Vergiftun-
gen. Nach Aussagen der Informationszentrale gegen
Vergiftungen am Universitatsklinikum Bonn steigt die
Zahl der Pilzvergiftungen insbesondere in den feuchten
Herbstmonaten, die mit milden Temperaturen hergehen,
spiirbar an. ,Viele der leckeren Pilze haben giftige Dop-
pelganger, die von unerfahrenen Pilzsuchern nichtimmer
unterschieden werden kénnen. Mit Beginn der Pilzsaison
steigt daher auch das Risiko von Pilzvergiftungen”, warnt
AOK-Serviceregionsleiter Reinhard Wunsch.

Von den tddlich verlaufenden Pilz-
vergiftungen in Mitteleuropa gehen
die meisten auf den Knollenblatter-
pilz zurlick. Dieser wird von uner-
fahrenen Sammlern nicht selten mit
dem Champignon verwechselt und
verursacht potenziell lebensgefahr-
liche Pilzvergiftungen. Innerhalb
von 24 Stunden kommt es haufig zu
heftigem Erbrechen, starken Bauch-
schmerzen und Durchfall. Ein Kind
kann schon nach dem Verzehr von
nur einem Knollenblatterpilz ster-
ben. Insgesamt gibt es in Deutsch-
land mehrere tausend Pilzarten, von
denen rund 200 giftig sind. Die AOK
NordWest warnt deshalb dringend
davor, Pilze ohne Fachkenntnisse

zu sammeln und zu verzehren. Ein
gutes Bestimmungsbuch, die Anlei-
tung durch erfahrene Sammler und
auch das Internet sind gute Wissens-
quellen und unbedingte Vorausset-
zung fiir ein seridses Pilzesammeln.
,Wer nach dem Essen eines Pilz-

gerichts Ubel-
keit, Schmerzen,
Schwindel  oder
Missempfindun-
gen versplrt,
sollte sofort einen
Arzt aufsuchen”, so
Wunsch. Bei Ver-
dacht auf Verzehr
eines Knollenblat-
terpilzes sollte der Betroffene so
schnell wie méglich in ein Kranken-
haus gebracht werden. Den Pilz oder
Reste davon unbedingt mitnehmen,
um den ,Ubeltéter” schnell identifi-
zieren zu kdnnen.

Auch die Experten vom Giftinfor-
mationszentrum-Nord  (GIZ-Nord)
helfen rund um die Uhr kostenfrei
unter der Rufnummer 0551-19240
weiter. Im Durchschnitt entfallen ein
Prozent aller Anrufe, die wegen Ver-
giftungsproblemen eingehen, auf
Pilzvergiftungen. Das GIZ-Nord ver-
mittelt in solchen Fallen Kontakt zu

mattiechaus
angela metzler HHIHHRENE

Beim Pilze sammeln ist im Kreis Ostholstein in den néichsten Wochen besondere Vorsicht geboten, denn man-
che Pilze haben giftige Doppelgdnger.

Foto: AOK/hft.

Essbarkeit’, sagt Dr. Martin Ebbecke
vom Giftinformationszentrum-Nord.
,Der beste Schutz vor Pilzvergiftun-

Pilz-Sachverstandigen, die im Vergif-
tungsfall helfen, aus den Putzresten
und Informationen zu Aussehen und

v A
Nur gute Kenntnisse der einheimischen Pilze schiitzen vor méglichen Vergiftungen.
Foto: AOK/hft.
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Standort den verzehrten Pilz zu be-
stimmen. ,Zur Erkennung von gifti-
gen Pilzen sind zahlreiche Legenden
im Umlauf. Ein verfarbter Silber-Lof-
fel im Pilzgericht weist nicht auf Gift-
pilze hin, ebenfalls sind FraBspuren
von Tieren oder ein Wohlgeschmack
des rohen Pilzes kein Anzeichen von

gen sind gute Kenntnisse der einhei-
mischen Arten.” Ein altes englisches
Sprichwort lautet: ,Es gibt alte Pilz-
sammler und es gibt wagemutige
Pilzsammler, es gibt aber keine al-
ten, wagemutigen Pilzsammler.” Alle
Informationen unter www.giz-nord.
de.

— — Anzeige —

5 Jahre NaturhellpraX|s in Plon

Die Heilpraktikerin Kirsten Burmeister blickt auf fiinf er-
folgreiche Praxisjahre zuriick. Neben der Augendiagnose
setzt sie in ihrer Praxis die Dunkelfeld-Vitalblutanalyse
nach Prof. Enderlein ein. In Kombination mit klassischen
therapeutischen Verfahren wie z.B. dem Schrdpfen und der
Ohrakupunktur, nutzt Frau Burmeister die Synergetische
Homdopathie. Weitere Schwerpunkte sind die Darmge-
sundheit sowie die Behandlung von Augenerkrankungen,
besonders der Makuladegeneration durch Augenakupunk-
tur nach Boel. Im Hinblick auf die kalte Jahreszeit hélt die Hellpraknkerln auch Tips zur Starkung des
Immunsystems bereit. Vereinbaren Sie lhren personlichen Termin unter 04522 8064999. Weitere Infor-
mationen finden Sie unter www.heilpraktikerin-plon.de. Frau Burmeister nimmt sich gerne Zeit fiir Sie!
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Erste Hilfe:

Nur wer gar nichts tut, macht etwas falsch

Johanniter geben Tipps zum richtigen Verhalten im Notfall

ielen Menschen ist unwohl bei dem Gedanken, Erste Hilfe leisten zu
miissen, da sie Angst haben, etwas falsch zu machen. ,Dabei kann
nur jemand etwas falsch machen, der gar nichts tut”, betont David Kliiver,
Erste-Hilfe-Trainer bei den Johannitern im Regionalverband Schleswig-
Holstein Stid/Ost.,,Grundsatzlich gilt: Einen Notruf abzusetzen und die Un-
fallstelle abzusichern, ist das Minimum im Notfall.” Dariiber hinaus sollten

Helfende im Notfall folgende Verhaltensregeln beachten:

Uberblick verschaffen:

Um die Situation einschétzen zu kon-
nen, sollten Sie sich zundchst einen
Uberblick verschaffen: Was ist pas-
siert? Ist jemand verletzt? Wenn ja,
wie viele Verletzte gibt es? Sind diese
ansprechbar?

Sich selbst und andere
schiitzen:

Dies spielt insbesondere bei Unfallen
im StraBenverkehr eine wichtige Rol-
le. Schalten Sie lhr Warnblinklicht ein
und fahren Sie langsam an die Unfall-
stelle heran. Parken Sie Ihr Fahrzeug
mit ausreichendem Abstand und
stellen Sie lhr Warndreieck auf. Stel-
len Sie dann die Ziindung des Unfall-
wagens ab. Achten Sie auf Anzeichen
eines Brandes.

Retten aus dem
Gefahrenbereich:

Droht dem Verunfallten eine Ge-
fahr, zum Beispiel durch Feuer oder
Rauch, sollten Sie den Betroffenen
mit Hilfe des sogenannten Rautek-

Rettungsgriffs aus dem Gefahrenbe-
reich bringen. Greifen Sie dazu mit
beiden Handen von hinten unter den
Achseln durch und umfassen Sie ei-
nen moglichst unverletzten Arm mit
beiden Handen.

Notruf absetzen:

Alarmieren Sie den Rettungsdienst
unter der Rufnummer 112. Beant-
worten Sie die folgenden W-Fragen:
Wo hat sich der der Notfall ereignet?
Was ist passiert? Wie viele Verletzte
gibt es? Welcher Art sind die Verlet-
zungen? Wichtig: Nicht auflegen,
sondern auf Riickfragen warten!

Erste Hilfe leisten:

Prifen Sie, ob die verletzte Person
bei Bewusstsein ist und ob sie normal
atmet. Ist der Betroffene ohne Be-
wusstsein, die Atmung aber normal,
bringen Sie ihn in die stabile Seiten-
lage. Atmet der Betroffene nicht oder
ungleichmaBig, muss umgehend mit
der Herz-Lungen-Wiederbelebung
begonnen werden. Am wichtigsten
ist dabei die konsequent und mog-

Diagnose Parkinson:

Selbsthilfegruppe fiir
Betroffene und Angehorige

Im Kreis Plon soll die erste Selbsthilfe-
gruppe fiir Betroffene und Angehdérige
der Erkrankung Parkinson starten. An-
geschoben hat das Projekt eine Patien-
tin, die eindriicklich den Hintergrund
ihrer Initiative beschreibt: ,lhre Diag-
nose lautet Parkinson, teilte mir mein
Neurologe im vergangenen Dezember
mit. Auf der einen Seite traf mich der
Fausthieb ungeschiitzt ins Gesicht. Auf
der anderen Seite spiirte ich aber auch
eine Art der Erleichterung, denn fiir
die ganzen auch Angst auslosenden
Symptome hatte ich jetzt eine Erkla-
rung. Fir das mal-mit-Stolpern, die
krakelig werdende Handschrift, mein
selten gewordenes Lachen, der unbe-
weglicher werdende rechte FuB3, das
schlechtere Riechen durch das rechte
Nasenloch, die pl6tzliche Midigkeit,
die morgendliche Steifheit... Bis die
Beweglichkeit meiner rechten Hand

zu wiinschen (brig liel und ich mei-
nen Hausarzt aufsuchte, der fiir einen
Aufenthalt in der Neurologie sorgte —
mit endgiiltigem Ergebnis. Daraufhin
wollte ich in Erfahrung bringen, was
es im Kreis Plon flr Parkinsonerkrank-
te gibt — mit wenig Erfolg. Bei meiner
Recherche stieB ich auf die Zentrale
Kontaktstelle fiir Selbsthilfe im DRK
Kreisverband Ploner Land. Dort fand
ich schnell hilfreiche, beratende Un-
terstlitzung. Ich mochte nun starten,
eine Selbsthilfegruppe fiir Betroffene
und Angehdrige zu griinden. Wer In-
teresse hat, der mdge sich bitte mel-
den Interessierte an der Griindung
der Selbsthilfegruppe Betroffene und
Angehdrige bitte melden bei Oliver
Drescher, Zentrale Kontaktstelle fir
Selbsthilfe, Ploner LandstraBe 14,
24211 Schellhorn, 04342 — 90 33 40
20, drescher@drkploenerland.de.

1

(X -

Celina Schiiler und Julian Zimmer machen vor, wie es geht, denn nur wer gar nicht tut,
macht etwas falsch. Die Johanniter empfehlen regelmdfig einen Erste-Hilfe-Kurs zu be-
suchen und Kenntnisse aufzufrischen.

lichst liickenlos durchgefiihrte Herz-
druckmassage — 100 bis 120 Mal pro
Minute. Setzen Sie die Wiederbele-

bung fort, bis der Rettungsdienst ein-
trifft. Wechseln Sie sich gegebenfalls
mit anderen Helfenden ab.

Gesundheitstage im Landgasthof Kasch

Fasten in Malente
Verzicht nimmt nicht, Verzicht gibt. Fit durchs Leben - Fasten nach der
Methode von Dr. Buchinger / Dr. Liitzner ist ein idealer Beginn, um z.B.
seine Erndhrung umzustellen. Oder den Korper ein-

TiVey

fach mal wieder zu ,resetten”.
A“*sﬁy

Es ist in diesem Fall ein freiwilliger Verzicht auf fes-
te Nahrung und Genussmittel fiir einen begrenzten
Zeitraum. Fasten heift nicht hungern, der Korper
passt sich an und lebt von seinen eigenen Reserven.

Folgende Termine stehen zur Auswahl:
2022
08.10.-15.10.22

29.10.-05.11.22
26.11.-03.12.22
10.12.-17.12.22

2023

14.01.-21.01.23
18.02.-25.02.23
18.03.-25.03 23
15.04.-22.04.23
07.10.-14.10.23
11.11.-18.11.23
09.12.-16.12.23

Alle weiteren Informationen
finden Sie auf unserer Homepage
oder bei einem netten Gesprach
mit Frau Anja Kasch.

www.landgasthof-kasch.de

DorfstraBe 60
23714 Timmdorf
Tel. 04523/3383

Landgaghof Kasch

nattrlich. herzlich. heimigeh.
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Projekt,Leben mit Krebs

und Kindern”

DRK sucht Kinderpaten fiir Kinder
krebskranker Eltern

wir meinen €S

PFLEGEFACHKRAF

Vollzeit / Teilzeit | Tag- und / oder Nachtdienst
+ 2.500 € WECHSELPRAMIE

* Die Geldpramie ist steuer- und sozialversicherungspflichtig.
Giiltig bei Bewerbungseingang bis 31.10.2022

+ UBERTARIFLICHE EINSTIEGSGEHALTER

Im Rahmen des 2016 angeschobe-
nen Projektes ,Leben mit Krebs und
Kindern” beim DRK Kreisverband Pl6-
ner Land mit Sitz in Schellhorn sucht
die Organisation im Pldner Kreisge-
biet ehrenamtliche Kinderpaten, die
sich um Kinder krebskranker Eltern
kiimmern.

Kinderpaten konnen helfen, wenn
ein Elternteil Therapie oder Ruhe

T (m/w/d)

ERGOTHERAPEUT

Vollzeit / Teilzeit | Tagdienst
2.000,- €"WILLKOMMENSBONUS

* Die Geldpramie ist steuer- und sozialversicherungspflichtig.

bewerbungen.burg-fehmarn@charleston.de
Wohn- und Pflegezentrum Burg auf Fehmarn
Niendorfer Weg 21 - 23769 Burg auf Fehmarn
Tel: 04371 88020 - www.wpz-fehmarn.de

braucht oder die Kinder sich nach
einer Auszeit vom schwierigen Alltag
sehnen. Die Kinderpaten betreuen
ein Kind flir etwa drei bis vier Mo-
nate fiir zwei bis vier Stunden in der
Woche, hauptsachlich im Umfeld der
Familie.

C Ungeféhr 200.000 Kinder und Ju-
Burg auf Fehm gendliche sind jedes Jahr in Deutsch-
on land betroffen, wenn ein Elternteil in
der Familie an Krebs erkrankt. Und

(m/w/d)

wie fir die Erkrankten selbst ist das
Leben fiir die Kinder plotzlich nicht
mehr wie gerade eben noch. Kinder-
paten helfen dabei, die Eltern zu ent-
lasten, bringen aber auch ein Stiick
Normalitat in das Leben der Kinder.
Kinderpaten miissen iber 18 Jahre alt
sein und ein erweitertes Fiihrungs-
zeugnis vorlegen. Sie sollten Spal an
der Kinderbetreuung haben und ein
vertrauensvoller Zuhorer sein.

Der DRK Kreisverband Pléner Land
bereitet die kinftigen Kinderpaten
auf ihre Aufgabe vor. Sie bekommen
eine Einfiihrung im Umgang mit Kin-
dern krebserkrankter Eltern, nehmen
an Fortbildungen teil und werden
auch im Erfahrungsaustausch beglei-
tet. Ansprechpartner ist Oliver Dre-
scher (drescher@drkploenerland.de /
04342 —90 33 40 20).

Das kompakte Pflege-ABC mit
wichtigen Vorsorgedokumenten

Unser kompakter Ratgeber hilft Ihnen mit leicht
verstandlichen Erklarungen und Beispielen durch
die vielféltigen Aspekte einer Pflegesituation.

Beantragung des Pflegegrades
Pflegebegutachtung

Absicherung einer auslandischen
Pflegekraft

Pflegehilfsmittel

Befreiung von der drztlichen
Schweigepflicht

Urlaub mit Paflegebediirftigen

und weitere wichtige Themen

Ny

Das kompakte Vorsorge-ABC mit
wichtigen Vorsorgedokumenten

Ihr Leitfaden mit Vorlagen zu allen Vorsorge-
dokumenten, Vollmachten und Verfligungen
bis zum Testament.

Der kompakte Leitfaden ,Vorsorge — geregelt!”
unterstitzt Sie dabei, Ordnung in lhre Unter-
lagen zu bringen und sich mit den heute
nétigen Vollmachten und Verfiligungen

auf schwierige Lebenssituationen rechts-
verbindlich vorzubereiten.

digitaler Nachlass
juristische Hinweise
Musterbriefe
testamentarische Belange
mit Regelungen fiir die
Beisetzung

Incl. Vorsorgevollmacht
. Patientenverfiigung
Betreuungsverfiigung
®.und Original Organ-
spende-Ausweis der BZgA

von
...und weitere wichtige Themen \

| Vorsorge -geregelt!

Inkl. ® Vorsorgevollmacht
® patientenverfiigung
® Betreuungsverfiigung

...und Original Organ-
spende-Ausweis der BZgA

» Pflege und Vorsorges

Der kompakte und umfangreiche Pflege-

mit allen relevanten Dokumenten

...untersttitzt Sie dabei, Ordnung in Ihre Unterlagen zu bringen
und sich mit den heute nétigen Vollmachten und Verfiigungen
auf schwierige Lebenssituationen rechtsverbindlich vorzu-
bereiten.

Sie werden Schritt fiir Schritt und leicht verstandlich durch alle
Dokumente, Vorlagen und Fragestellungen gefiihrt.

Diese Broschiiren sowie den Ordner erhalten
Sie bei uns im Verlag oder auf dem Postweg

www.fehmarn24.de

Gertrudenthaler StraRRe 3
E) 23769 Burg auf Fehmarn

FEHMARNSCHES TAGEBLATT Tel. 04371 /8675-0

)\ hay,
N

und Vorsorgeleitfaden

alle Vorausverfligungen
testamentarische Belange
digitaler Nachlass
juristische Hinweise
wichtige Gesundheitsunterlagen
mdgliche Regelungen fr
die Beisetzung

...und weitere wichtige Themen

MEDIENGRUPPE
URG-VERLA

. www.heiligenhafen24.de

ERPOQ BergstraBe 35

/' 23774 Heiligenhafen Tel.
04362 / 50 66 144

repoﬁ%r

Eutin - PI6n - Preetz

eregelt!

Der praktische Ordner fiir
alle, die lhre Unterlagen
mit eigenen Dokumenten
erganzen wollen,

www.der-reporter.info
Lubecker StraBRe 12
23701 Eutin

Tel. 04521 /7011-0
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Wandern ist gut
flir die Seele

Gerade in Herbst und Winter ist Be-
wegung an der frischen Luft beson-
ders wichtig fiir Korper und Seele.
Ein, zwei Stunden drauflen, selbst
bei bewdlktem Himmel, tun dem Vit-
amin D-Haushalt und der Stimmung
gut und halten fit.

Wer keine Lust hat, joggen oder
alleine spazieren zu gehen, kann
sich den freundlichen Sonntags-
wanderern des Wandervereins Ost-
holstein anschlieBen, die sich fast
jeden Sonntag auf die Socken ma-

chen und durch unsere wunderbare
Landschaft wandern. Wanderungen
in unterschiedlicher Lange starten
an vielen Sonntagen um 10 Uhr am
Berliner Platz in Eutin. Zur Auswahl
stehen meist zwei Wanderungen
unterschiedlicher Ldnge mit interes-
santen Zielen und schénen Strecken
— immer mit dabei ist ein versierter
Wanderfiihrer oder eine versierte
Wanderfiihrerin. Mehr erfahren Inte-
ressierte unter www.wanderverein-
ostholstein.de.

Die Arbeitsgemeinschaft Jugendzahnpflege im Kreis Plon

sucht ab sofort eine Unterstiitzung fur Kroki.
Ein frohlich motiviertes Team von zahnmedizinischen Fachberaterinnen
in der Gruppenprophylaxe braucht eine

ZFA-Kollegin (m/wld)

zur Verstéarkung auf 450,00 Euro Basis. =

Bewerbungen an die
Kreisarbeitsgemeinschaft zur Forderung der
Jugendzahnpflege im Kreis Plén e. V.
Geschéftsstelle im Amt fir Gesundheit

Frau Dr. Anna Feddersen

Hamburger Str. 17/18 - 24306 Plon

Email: KreisAG-Jugendzahnpflege@kreis-ploen.de - Tel.: 04522 743-534

Pflege ist Deine Herzensangelegenheit?
Dann haben wir viel gemeinsam. Wir sollten uns kennenlernen.

Die AWO Pflege ist ein Unternehmen mit 1.650 Mitarbeiter*innen. Diese
pflegen, beraten und begleiten alte und pflegebediirftige Menschen

und ihre Angehdrigen. Optimal wohnen, zufrieden leben und immer bes-
tens versorgt sein: An mehr als 25 Standorten unterstiitzt die AWO Pflege
Schleswig-Holstein Menschen, ihr Leben auch bei Hilfe- und Pflegebedarf
eigenstandig und verantwortlich zu gestalten.

Wir haben noch einen Platz frei:
Fiir die WOHNpflege Lensahn suchen wir baldmaglichst

Stellvertretende Pflegedienstleitung (m/w/d)
Wohnbereichsleitung (m/wi/d)

Pflegefachkraft (m/w/d) fir den Tagdienst (Teil- oder Vollzeit)
Pflegeassistent (m/w/d) fiir den Tagdienst (Teil- oder Vollzeit)
Auszubildende zur Pflegefachkraft (m/w/d)

fiir den 01.10.2022

(D)ein Traumjob in der Pflege bei der AWO Lensahn: Menschen unter-
stiitzen. Die Kolleg*innen als Freunde betrachten. Den Sinn in den
eigenen Aufgaben entdecken. Das geht! Denn vollen Einsatz gibst nicht
nur Du in der Pflege unserer Kund*innen. Vollen Einsatz geben auch wir
als Dein Arbeitgeber.

Wir freuen uns sehr auf Deine Bewerbung.
Ausfiihrliche Angaben zu Tatigkeit, Qualifikation
und weitere Infos unter diesem QR-Code:

AWO Pflege Schleswig-Holstein gGmbH
Haus am Miihlenteich

Franziska Schreiber (Einrichtungsleitung)
Dr. Julius-Stinde-Str. 11 - 23738 Lensahn
Email: jobs@awo-sh.de

Telefon: 04363/90 26 20

AWO Pflege

... zuerst kommt der Mensch

WO LEBEN
FREUDE MACHT

SeniorenpflegeZentrum Am Sund
Osterstrafle 10a

23775 Grofienbrode

Telefon: 04367 99760

Fax: 04367 997699

Email: info@am-sund.de

Mitarbeiter/in

im Bereich

SeniorcnpflegeZentrum Am Sund

Unsere Mitarbeiter vertreiben Lange-
weile, fordern Ressourcen
und pflegen unser Motto:
,Wo Leben Freude macht”.

Betreuung
Haben Sie Lust uns zu unterstiitzen? pﬂege
Bewerben Sie sich gerne bei Frau H irtschaft
Dombrowski fiir Voll-, Teilzeit oder auswirtscha
geringfiigige Beschaftigung.

sind uns herzlich willkommen!

KRANKENHAUS
EuTtiNn

Fiir unser Therapiezentrum suchen wir Team-Player mit Herz!

Physiotherapeuten und
Ergotherapeuten (m/w/d)

in Voll- und/oder Teilzeit zum nachstmaoglichen Termin

Sie mdchten in einem Team arbeiten, in dem ein faires Mit-
einander, eine interdisziplinare Zusammenarbeit und offene
Unternehmenskultur tatsachlich gelebt werden? Sie halten eine
leistungsrechte Vergiitung und regelmaBige Fort- und Weiter-
bildungsangebote fiir selbstverstandlich? Wir auch! Wenn Sie
dariiber hinaus iiber Erfahrungen in der geriatrischen Behand-
lung verfiigen, sollten wir uns unbedingt kennenlernen! Details
finden Sie auf unserer Website unter , Karriere — Aktuelle
Angebote”. Fragen beantwortet Ihnen gern Berrit Gust, Leitung
unseres Therapiezentrums, unter Telefon 04521 802-161.

Wir freuen uns iiber Ihre Bewerbung:
Sankt Elisabeth Krankenhaus Eutin GmbH
Berrit Gust - Leitung Therapiezentrum
Ploner StraBe 42 - 23701 Eutin
bgust@sek-eutin.de - www.sek-eutin.de




PERSONLICHE BETREUUNG

Wir reagieren schnell, unkompliziert und reibungslos -
damit Ihre Angehdrigen weiterhin gut umsorgt sind.

Home

Unsere geschulten Betreuungskrafte unterstitzen Sie ’
in folgenden Bereichen: ZW W

BETREUUNG ZUHAUSE

Z. B. Unterhaltung, Spielen, Vorlesen, H
Terminplanung, Post, Demenzbetreuung @Iq
BETREUUNG AUSSER HAUS

Z. B. Spazierengehen, s U
Einkaufen, Terminbegleitung m |
HILFE BEI DER GRUNDPFLEGE

Z. B. beim An- und Auskleiden, )

bei der Korperpfl ege 1

FAMILIENBETREUUNG

Z. B. Kinder in den Kindergarten oder in
die Schule bringen, Hausaufgaben- und 3

Freizeitbetreuung

AKTIVIERENDE HAUSWIRTSCHAFT BETREUU \\[¢] ZU HAUSE
Z. B. Unterstutzung im Haushalt, ' &
einkaufen, kochen, Wasche waschen, “ E|NFACH PERSONLlCHER

bugeln - an lhrer Seite —— N

- WIR BERATEN SIE G_ERNE
_ “,‘ =

i-J'

‘-I

Kostenubernahme durch

Kranken- und Pflegekasse méglich

Home Instead verfiigt liber die Pflegekassenzulassung,
daher ist es moglich, die Kosten ganz oder teilweise
dariiber abzurechnen. Bei der Familienbetreuung
kénnen im Einzelfall Leistungen zur Unterstiitzung fiir
hauswirtschaftliche Hilfe und Kinderbetreuung beantragt
werden. Wir beraten Sie dazu gerne personlich.

Ihr Betreuungsdienst fur den
BETREUUNG ZUHAUSE Kreis Plon und Ostholstein

EINFACH PERSONLICHER

Deutschlandweit tiber 150-mal

[ J
Schonberg

[ ]
Heiligen-

und auch in lhrer Nahe. i : L ) . hafen
WWW.HOMEINSTEAD.DE - Luenburg in Holstein
Kassenzugelassener Betreuungs- und Pflegedienst r s Z. } ’Ramz"“i‘

fir den Landkreis Ostholstein ’ P'énj%v- ﬂ.;,_-

CURAVIS GMBH ﬁésdorf Futin

Horn 6 - 24306 Bosdorf-Kleinmeinsdorf
e-mail: Ostholstein-Ploen@homeinstead.de

3
Ku nden'TeIefon: 04522 80295 '50 Bad Schwgrtau
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