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Biiro-Ubungen fiir die Riickengesundheit

Unbewusst nehmen viele Men-
schen téaglich Sitzpositionen ein,
die der Wirbelsaule schaden und
das Risiko fiir Beschwerden wie
Bandscheibenvorfalle erhdhen.
Beine Ubereinanderschlagen
flhrt beispielsweise zu einer
unginstigen Belastung des Be-
ckens. Besser: Beine nebenei-
nander auf den Boden stellen,
sodass sich Oberkdrper und
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Verteilung als Beilage sowie Auslage an aus-
gewdhlten Stellen des Verbreitungsgebietes.
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Entspannung
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Gesundheit durch Pravention

info@gesundheit-jungclaus.de
www.gesundheit-jungclaus.de

Fir Horfehler, die bei der telefo-
nischen  Aufgabe  von  Annoncen
entstehen,  Ubernimmt  der  Verlag
keine Haftung. In  jedem Fall st
der Auftraggeber zur Zahlung der

Annoncen-Rechnung verpflichtet.

GroBe Auswahl an Elektro-
Trekking-, City- und Jugendradern

Probefahrt moglich
Gute Gebrauchte mit Garantie

Hol- und Bringservice

Inzahlungnahme
Eutiner Strafe 44 - Plon
Tel. 0 4522 /50 86 70

Becken aufrichten. Auch zu hoch
oder zu niedrig eingestellte Bild-
schirme erhéhen die Gefahr von
Hals- und Brustwirbelschmer-
zen. Als empfehlenswert gelten
zwischen 60 und 90 Zentimeter
Abstand zum Monitor, die Bild-
schirmoberkante sollte dabei
etwa auf Augenhéhe liegen.
Diese fiinf Ubungen fiir zwi-
schendurch lockern die Muskula-
tur nicht nur, sondern starken sie
langfristig:

1. Schultern kreisen: Schreib-
tischstuhl etwas zurlckrollen,
gerade sitzen und Ellenbogen
waagerecht zu beiden Seiten
ausstrecken. Hande locker auf
die Schultern legen und mit
beiden Ellenbogen zuerst riick-
warts, dann vorwarts kreisen.
Ubung nach Belieben wiederho-
len.

2.Fersenheben: Aufrecht sitzen
und beide FiBe nebeneinander
fest auf den Boden stellen. Links

und rechts abwechselnd die Fer-
se so weit wie moglich anheben
und wieder senken. Der FuBbal-
len bleibt auf dem Boden. Bis zu
drei Minuten lang wiederholen.
3. Riickgrat strecken: Gerade
hinstellen und das Gewicht auf
die Zehenballen verlagern. Han-
de Uber den Kopf heben und ab-
wechselnd zur Decke strecken.
Beliebig oft wiederholen.

4. Halswirbelséule dehnen:

Aufrecht sitzen und Héande im
Nacken verschranken. Kopf so
weit wie moglich nach vorne
unten beugen. Ubung so lange
durchfiihren, bis auf der Hals-
rickseite ein leichtes Ziehen
splrbar ist.
5. Schultern lockern: In gera-
der Sitzposition die Hande hin-
ter dem Kopf verschranken. Die
nach auBen zeigenden Ellenbo-
gen kraftig nach hinten drlcken.
Ubung circa drei Minuten lang
fortsetzen.

TAXI HAGEL

¢ Einkaufsfahrten
* Dialysefahrten

* Bestrahlungsfahrten
* Bahn- und Flughafentransfer
* Krankenfahrten fiir alle Kassen




GESUND

Liebe Leserinnen und Leser,

so lange hatten wir strahlend
schoénes Spatsommerwetter,
aber jetzt ist er undwiderruflich,
meteorologisch und kalenda-
risch vorbei und es ist Herbst.
Ein sicheres Zeichen dafir ist
auch, dass Sie unsere Gesund-
Ausgabe fir den Herbst in den
Handen halten, denn gllckli-
cherweise ist der ja aber nicht
nur kalt und dunkel. Deswegen
haben wir fur Sie seine schons-
ten Seiten zusammengestellt
— ebenso wie Tipps, wie Sie
gut Uber den Winter kommen
sollen, dazu Wissenswertes und
Spannendes rund um Gesund-
heit und Wellness, Kinder und
Familie — denn wir wollen, dass
Sie und lhre Lieben gesund blei-
ben.

GenieBen Sie die langen Spa-
ziergange durch das Herbstlaub,
wenn die tiefstehenden Sonne
durch die Zweige scheint, aber

auch die Regentage, an denen
man hervorragend in Pfltzen
springen kann, auch wenn man
alter ist als funf...Tee und Kek-
se locken ebenso wie das gute
Glas Rotwein am Abend - aber
ist das eigentlich gesund? Das
haben wir fir Sie mal auseinan-
derklamisert — aber auch, was
man tun kann, wenn der Kollege
wahrend der Arbeit mehr trinkt,
als gut fur ihn ist. Und auch
wenn ein Glaschen Rotwein am
Abend gut tut, so gibt es doch
noch weitere ganz hervorra-
gende Mittel und Wege, wie
Sie gut und gesund durch die
kalte Jahreszeit kommen - das
reicht von leckerem Winterkohl
bis hin zu regelmaBigem Sport.
Dazu haben wir uns ein paar
Ideen geholt, wie Sie lhre Liutten
vom Fernseher oder dem Smart-
phone weg- und zur Bewegung
hinbekommen — und die Bewe-

Wieso gerade heimische
Apfel uns so gut tun

Wie so oft an dieser Stelle pla-
dieren wir fir die heimischen
Apfel als leckerste Medizin,
denn nicht umsonst sagt ein al-
tes englisches Sprichwort ,An
apple a day keeps the doctor
away. Und die Englénder sind
ja nicht fur ihr auBerordentli-
ches Gesundheitsbewusstsein
bekannt, also muss da was dran

sein. &7

Richtig ist, dass der

Apfel wenige Ka- 2
lorien hat, dafir |
aber umso mehr

gesundheitsférdern-
de Inhaltsstoffe wie
die leicht verdauli-
chen Kohlehydrate
Frucht- und Traubenzu-
cker. AuBerdem enthalt er Pek-
tin, ein Ballaststoff, der nicht nur
die Verdauung foérdert sondern
auch bei Durchfall helfen und
den Cholesterinspiegel sen-
ken kann — Pektin bindet auch
die Schadstoffe im Kérper und
schwemmt sie aus. Jeder Apfel
hat zudem auch noch viele Vita-
mine, besonders Vitamin C, das
nicht nur die Widerstandskraft
starkt sondern auch vor Zell-
schaden schitzt. Auch an Mi-
neralstoffen ist unser Lieblings-
obst nicht arm — es halt fir unter
seiner Schale uns Kalium bereit,
das wichtige Aufgaben im Ner-
ven- und Muskelstoffwechsel
erfillt, auBerdem Phosphor,

Kalzium, Magnesium und Eisen.
Und zudem kann man mit Ap-
feln Herz-Kreislauferkrankungen
vorbeugen, das Immunsystem
starken und sogar das Krebsrisi-
ko mindern.

Apfel sind gut zu Zdhnen und
zum Darm und sie liefern schnel-
le Energie — und sie schmecken
lecker. Am gesiindesten sind
natlrlich die Apfel,
die mdglichst kurze
Wege haben - denn
L sie kénnen verzehr-
§l reif geerntet werden
& und haben so den
vollen  Vitaminge-
halt. Und zudem ist
es nachweislich so,
dass uns das am bsten
tut, was da gewachsen ist, wo
wir herkommen oder leben.Mal
gut also, dass es bei uns so eine
leckere Apfelvielfalt vom frithen
Gravensteiner bis zum Jonago-
red gibt.

Ubrigens sitzen bis zu 70 Pro-
zent der Vitamine in der Apfel-
schale oder direkt darunter. Wer
Apfel schalt, schalt also auch
die Vitamine ab. Die Schale ist
ebenfalls reich an Eisen, Mag-
nesium, ungesattigten Fetten
und bioaktiven  Substanzen.
Zwischen 5 und 35 Milligramm
Vitamin C - je nach Sorte - ste-
cken allein in der Schale. Und
sogar das Kerngehdause ist noch
wertvoll, denn es enthalt Jod.

Vorwort

gung darf auch im
Wasser stattfinden, [
denn das tut be- ¥
sonders den ganz

kleinen Menschen
richtig gut. Be-
wegung ist auch,

wenn ein anderer |4
sich fiir uns bewegt |*
— wie beim thera-
peutischen  reiten
zum Beispiel. Da ist
der Co-Therapeut
namlich das Pferd
— dass Tiere mehr
kénnen, als wir ah- .
nen, das beweist [
auch Annik, unser
heimlicher Star und
Therapiehund. Wie
sie muihelos Barri- -
eren einreif3t und ihre kleinen
und groBen Patienten erreicht,
das lesen Sie ebenso wie vieles
mehr — dass Stltzstrimpfe und
Hortests lange nichts mit Altwer-
den oder -sein zu tun haben.

Wir freuen uns, wenn Sie auch
in dieser Ausgabe wieder den
einen oder anderen Tipp, ein
spannendes und informatives
Thema fir sich und Ihre Familie

finden — zudem stellen sich auf
den folgenden Seiten die ganze
Vielfalt der Gesundheitsanbie-
ter aller Art aus der Region vor.
Setzen Sie sich — vielleicht mit
einem Glas guten Rotweins - in
die herbstlichen Sonnenstrahlen
und blattern Sie ein bisschen in
unserem Herbst-Gesund. Vor
allem aber: Bleiben Sie gesund!

Ihre Redaktion

AMBULANTE KRANKENPFLEGE 3
LABOE & HEIKENDORF

Pflege von Mensch zu Mensch
seit tiber 20 Jahren

Behandlungspflege + Grundpflege & hauswirtschaftliche Versorgung
+ Pflegeberatung + Palliativpflege 4 Verhinderungspflege
+ Demenzbetreuung & aktivierende Beschaftigung
+ systemische Beratung & Familientherapie u.v.m.

Oberdorf 18a + 24235 Laboe + Telefon 04343 - 85 60
Fax 04343 - 74 02 + Mobil 0172 - 41 51 324
Aulienstelle Heikendorf: Teichtor 19 + 24226 Heikendorf
Telefon 0431 - 55 68 69 80 + E-Mail info@pflegedienst-laboe.de

www.pflegedienst-laboe.de

BURKHARD RUDOLPH

Facharzt fiir Innere Medizin
Gastroenterologie

Unser Leistungsspektrum
« Facharztliche internistische Untersuchung
« Endoskopie « Sonografie

- Gastrointestinale Onkologie

Freischitzstral3e 3 - 23701 Eutin
Telefon 04521.795720
www.endoskopie-eutin.de
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Wandern, walken, Wasser trinken

regelmaBige Bewegung

Gesunde Gelenke durch

Mit taglichen Touren und Bewegung Gelenke effektiv trainie-
ren: Sich an der frischen Herbstluft zu bewegen, ist gut firs
korperliche Wohlbefinden, hilft Abwehrkréften auf die Spriinge
und sorgt fiir Ausgeglichenheit. ,Zudem gilt es als probates Mit-
tel, Gelenkschmerzen entgegenzuwirken”, wei3 Krankengymnast
und Physiotherapeut Torsten Schméaschke. Dabei gehe es um eine

schonende Belastung.

Wer bei kihlem Wetter unter-
wegs ist, sollte die Gelenke
warm halten. Wandern, Wal-
ken, Spazierengehen, ein flotter
Marsch durch die Botanik oder
behutsames Joggen, wenn Kon-
stitution und Trainingszustand es
erlauben, bringen den gesam-
ten Stoffwechsel in Schwung.
Besonders gelenkschonend und
zugleich effektiv wirkten sich
auch Schwimmen oder Aqua-
jogging oder Ausdauereinhei-
ten auf dem Crosstrainer aus.

Es sind die sanften rhythmischen
Bewegungen beim Laufen, wel-
che die so wichtige Nahrstoff-
versorgung der Gelenke for-
derten. ,Bander und Muskeln

werden gestérkt und genau das
schutzt die Gelenke”, erklart der

[0S

E-Mail: info@aktiv-vital-ploen.de

INSTITUT FUR GESUNDHEIT UND BEWEGUNG

N

S

Pléner. Eine tagliche Trainings-
einheit verbessere zudem Aus-
dauer und Kraft.

Wenig Trainierte sollten am
besten mit einer nur maBigen
Belastung beginnen, damit der
Kérper sich an die Bewegung
erst einmal gewdhnen kann. Die
betreffe zum einen das jeweilige
Tempo, zum anderen aber auch
das Gelande.

Die Tour richtig planen

Fur eine perfekte Wandertour
sind zundchst moglichst weiche
Béden ohne extreme Steigun-
gen ideal und ein moderates
Tempo sinnvoll. Denn sowohl
beim Auf- als auch beim Ab-
wartslaufen erhdhe sich die

DER NEUE
FITNESSTREND ...

Training

AKTI¢
&VITNL

Demnachst im:

Belastung auf Gelenke und
Muskulatur mit dem Grad der
Steigung.

Wichtig sei es, in einen mdg-
lichst elastischen Laufstil hinein
zu finden, verdeutlicht Torsten
Schmaschke. Die verwendeten
Wanderschuhe sollten stabil und
gut gedampft sein. Um den Be-
wegungsablauf zu unterstitzen
und die Gelenke zu entlasten,
kénnen Wanderstocke von Nut-
zen sein.

Wenn's steil wird,,,

Wer sich in steileres Geldnde be-
gibt, sollte sich hier mit kleinen
Schritten fortbewegen. So seien
die Bewegungen stabiler, denn
die Gelenke mussen weniger
Druck aufnehmen. ,Eine Uber
forderung durch Fehleinschat-
zung ist schneller da, als man
denkt”, verdeutlicht Schmasch-
ke. Damit sei auch die Unfallge-
fahr hier vergleichsweise hoch.

Ist die Muskulatur Uberan-
missen die Gelenke

strengt,

alle Erschitterungen abfedern.
Hier zeige sich die Bedeutung
kontinuierlichen Aufbautrai-
nings. Die Lange der Tour sollte
deshalb unbedingt der persénli-
chen Fitness entsprechen.

Mit kleinen Einheiten

beginnen
,Kontinuitdt ist hier ent-
scheidend”, betont Torsten

Schmaschke. ,Wer sein Training
bei Null startet, sollte mindes-
tens ein halbes Jahr regelma-
Big trainieren, um einen Effekt
zu haben.” Dabei geniige es,
zundchst mit kleinen Einheiten
von einer halben Stunde taglich
zu beginnen, egal, ob durch ge-
hen, walken, aquajogging oder
das Trainieren auf dem Stepper
oder Crosstrainer in einem Stu-
dio.

Warme hélt die Muskeln ge-
schmeidig und die Gelenke blei-
ben beweglich. Fir die Gesund-
heit der Gelenke ist die tagliche
Wasserzufuhr durch ausreichen-

RehaMed

lhr Faszien-Spezialist
in Plon.

Praxis fiir Krankengymnastik
und physikalische Therapie

Torsten Schmaéschke - Stefan Grunert
Olmiihlenallee 3 - 24306 Pl6n - Telefon 04522 7896470

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag 7:30 bis 21:00 Uhr

PlonSauna

IHRE OFFENTLICHE
SAUNA IN PLON.

Mo., Di.,

AKTI¢
&VITNL

Olmiihlenallee 3 - 24306 Pl6n
Telefon 04522 78964722

Offnungszeiten:

Do.: 09:00-21:30 Uhr

Mi. (Frauentag), Fr.: 09:00 - 20:30 Uhr
Sa.: 13:00-17:30 Uhr

So.: 11:00-14:30 Uhr

<

Ab September

Reha-Sportverein Plon

lhr Ansprechpartner fiir
Rehasport in Plon.

Olmiihlenallee 3 - 24306 PI6n - Telefon 0173 2178083
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des Trinken aber auch néhrstoff-
und ballaststoffreiches Essen
bedeutsam. ,Dies unterstitzt
beides die korpereigenen Repa-
raturmechanismen, die den Ge-
lenkknorpel wieder aufbauen.”
Ubergewicht sollte bei Gelenk-
problemen unbedingt reduziert
werden. Eine ausgewogene
Erndhrung mit sehr viel Gemu-
se spiele auch hier neben dem
Bewegungsfaktor eine ganz ent-
scheidende Rolle.

kénnen Entziindungen
hemmen und Schmerzen
lindern. Sie kommen auch
zum Beispiel in Leindl,
Hanfél, Walnussél, Rapsél
und in Chia-Samen vor. Als
,Rheuma-Vitamin” gilt Vi-
tamin E, das besonders in
Erdnlssen, Sellerie und in
Milch enthalten ist.

RegelmalBig aktiv
werden

Viel Gemuse fir Ein Gelenk beziehungs-

Knorpel und Co. weise der Knorpel be-
nétigt  eigentlich  eine
Ein wichtiges Nahrungsmittel ununterbrochene  Né&hr-

stoffversorgung. Die Stoffe
gelangten Uber das Blut in
die Gelenkflissigkeit. Bei

fir Gelenkknorpel ist zum Bei-
spiel Fisch. Denn die darin ent-
haltenen Omega-3-Fettséuren

MarktstraiBe 1

Inh. J6rg Schéning | www.woellert-gartentechnik.de
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Bewegung

einer  unzureichenden
Né&hrstoffversorgung,
deren Ursache sehr hau-
fig Mangel an Bewe-
gung ist, werde der Ge-
lenkknorpel abgebaut.
Erst durch regelmaBi-
ge korperliche Aktivitat
kénne der Knorpel die
wertvollen  Nahrstoffe
aufnehmen. Der Knor-
pelstoffwechsel funktio-
niere wie ein Schwamm,
der sich nach dem Zu-
sammendricken wieder
ausdehnt. So entstehe
beim Gehen ein Pump-
mechanismus, der die
Nahrstoffe in den Knor-
pel beférdere. ,Lasst
die Druckbelastung im
Bewegungsrhythmus
wieder nach, flieBt die
Flussigkeit in den Ge-
lenkspalt zurtick”, erklart
Torsten Schméschke. Bei
diesem Vorgang wirden
auch die verschiedenen
Abbauprodukte aus dem
Knorpel mit entfernt.
Gelenke bleiben daher
léanger gesund, wenn sie
maoglichst regelméaBig in
Bewegung sind.

Torsten Schméschke demonstriert am Crosstrainer
eine sanfte Gelenk schonende Méglichkeit, Kraft
und Ausdauer aufzubauen.

!

Gehen Sie ran —
an lhre Traumfigur...

...mit Quiins-Zirkeltraining fur jede Frau
effektiv und in den Alltag integrierbar,
Ernahrungsberatung, Personaltraining,
Jazz Dance, PowerZirkel sowie CX Worx

(Athletiktraining speziell fiir den Bauch). KONIGLICH TRAINIEREN

Extrakurse separat buchbar: Auch fiir Manner méglich. “u'eII‘lweg 1 2 '42’"21 1[‘;;‘eelz

e [WHTS il P00 0131200
www.quiins.de

*Jetzt anmelden und bares Geld sparen.




Gutes Horen
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Gutes Horen ist ein Stlick Lebensqualitat

Am besten einmal im Jahr: Fir einen Hoértest ist man nie zu jung

enn man jung ist, bringt man Horprobleme, gemeinhin

Schwerhérigkeit genannt, immer leicht karikaturistisch mit
dem Opa in Verbindung, der mit der Hand hinterm Ohr “Wie
bitte?” brillt. “Aber es sind immer mehr junge Leute von Hor-
problemen betroffen”, weil3 Hoérgerateakustikermeister Dennis
Kersten. “Viele leben in einer Art Dauerbeschallung - allein durch
die Larmbelastung durch Umweltgerdusche, dazu kommen laute
Konzerte, Musik direkt auf dem Ohr oder auch die Lautstarke in
Kinos, die immer mehr zunimmt. All das kann zu Horproblemen
fihren.” Und um die so friih wie méglich zu erkennen und auszu-
gleichen, bietet sich ein regelmaBiger Hortest an, den Horgerate-
akustiker-Fachgeschafte meist kostenlos anbieten, er dauert nicht
lang, tut nicht weh und ist ganz unkompliziert.

Beim Hortest schaut der Hor-
gerateakustiker — oder auch der
Hals-Nasen-Ohren-Arzt, an den
man sich ebenso vertrauensvoll
wenden kann —in die Ohren, um
etwaige UnregelmaBigkeiten zu
erkennen. Dann bekommt man
Kopfhérer aufs Ohr, Uber die
Sinusténe eingespielt werden,
die man, wenn man sie hort,
per Knopfdruck bestatigt. Auf
diesem Wege kann die Horleis-
tung festgestellt werden. “Wir
nehmen uns viel Zeit dafir und
gehen natirlich mit viel Diskre-

Natirlich
alles horen. *

tion vor”, so Dennis Kersten,
“einfach weil es fir viele Men-
schen noch ein unangenehmes
Thema ist, das aber keinesfalls
deswegen verschwiegen wer-
den darf.” Denn je friher eine
Hoérminderung festgestellt wird,
desto friher kann sie auch aus-
geglichen werden — und ebenso
diskret wie der Hortest sind heu-
te auch die Hoérgeréte. winzig
klein verschwinden sie im Ohr
oder auch dahinter, sind aber
echte kleine “Technikmonster”.
Vom zuzahlungsfreien Horge-

Mit Oticon Opn™ nachweisbar leichter héren

A m; «gerdle
KERSTEN

M FreischiitzstraBe 2
23701 Eutin
Tel.: 04521 - 73233

LienaustraBe 2
23730 Neustadt
Tel.: 04561 - 6821

Jetzt Probe tragen!

Mehr Lebensqualitat testen:

Mit Oticon Opn erleben Sie Horen mit
Horgerdten so natdrlich wie nie zuvor.
Oticon Opn arbeitet so schnell und
prazise, dass Sie sich wieder leichter mit
L mehreren Gesprachspartnern in lauter
Umgebung unterhalten
konnen. Weil die Horgerdte
Ihre mentalen Ressourcen
schonen, horen Sie
rundum alles, verstehen
Sie leichter und Sie
kdénnen sich mehr merken.

Fiir einen Hértest ist man nie zu jung — er ist meist kostenlos, immer un-
kompliziert und dauert nicht lang.

rat bis zum HD-Héren mit dem
kleinen Computer im Ohr, der
alle Stérgerdusche ausblendet,
gibt es fir jeden die perfekte
Losung. “Sogar mit Bluetooth-
Verbindung zum Smartphone”,
lacht Dennis Kersten, “High-
Tech-Héren in allen Lebenssitu-
ationen, individuell angepasst
flir ganz neue Lebensqualitat.”

Ubrigens haben Studien erge-
ben, dass Horminderungen un-
mittelbar mit demenziellen Er-
krankungen zusammenhangen
kénnen — denn hort man schwer,
dann muss das Gehirn sich ver-
stérkt anstrengen, das Gehorte
zu verstehen. Das vermindert
die geistige Leistungsfahigkeit
fur alle anderen Aufgaben des
Lebens — und zudem ist man
am Ende des Tages erschopfter.
Splrt man das und auch, dass
man “da drauBBen” immer weni-
ger hoéren kann, zieht man sich
automatisch zurlick. Diese lso-
lation fihrt zu einer steigenden
Demenzgefahr — “je friiher man
also etwas flr sein gutes Gehor

tut”, so Dennis Kersten, “desto
ldnger besteht die Wahrschein-
lichkeit, geistig fit zu bleiben.”
Einmal im Jahr zum Hortest —
beim HNO-Arzt oder dem Hér-
geréteakustiker — es sei denn,
es treten Ereignisse ein, die den
Hortest dringlicher machen. Ein
Tinnitus zum Beispiel geht oft-
mals mit einer Hoérminderung
einher, auch ein Horsturz sollte
einen Hortest zur Folge haben -
beides kann sich bei umgehen-
der Behandlung regenerieren.
Und die Welt ist laut — je friiher
man die Hoérprobleme feststellt
und ausgleicht, desto schneller
gewdhnt man sich auch wieder
an das normale Hoéren und die
Umweltgerausche, die bis dahin
vielleicht nur noch gedampft zu
héren waren. “Hortests sollten
zu einer ganz normalen Vorsor-
ge werden, ganz selbstverstand-
lich”, so Dennis Kersten, “denn
sie kdnnen dazu beitragen, dass
man langer gut hért — und gutes
Horen ist ein groBes Stick Le-
bensqualitat.”

Gute Lippenpflege

Lippen missen besonders bei
Sonne, Wind und Kalte optimal
gepflegt und geschlitzt werden
— denn die zarte Lippenhaut, die
kaum Talgdrisen besitzt, wird
von den winterlichen Temperatu-
ren, der trockenen Heizungsluft
oder auch den UV-Strahlen der
Sonne stark beansprucht und
braucht mehr Fett und Pflege als
sonst. Mit einem guten Pflege-
produkt kann man die empfind-
liche Lippenhaut vor dem Aus-
trocknen bewahren. Dann greift

man besser zu einem Pflegestift
mit pflanzlichen Olen wie Man-
del- oder Avocadodl, Shea- oder
Mangobutter, die in die Haut
eindringen kdnnen und dabei
helfen, Fett und Feuchtigkeit zu
speichern. So bleiben die Lip-
pen lédnger zart — aber auch ein
Lichtschutzfilter ist wichtig fur die
Lippen. Viele pflanzliche Ole ent-
halten bereits einen natirlichen
Lichtschutzfaktor, der die Lippen
vor der Sonne schitzt und die
Hautalterung in Schach halt.
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Vorsorge

Nur wenige Ménner nutzen die kostenfreien Angebote:

Manner meiden weiterhin Krebs-Friherkennung

anner nehmen ihre Gesundheit nach wie vor nicht so wich-

tig. Das macht eine aktuelle Auswertung der AOK NordWest
deutlich. Nicht einmal jeder 6. Mann tber 45 Jahren (16,5 Prozent)
war im vergangenen Jahr bei der Krebsfriherkennung. Die Inan-
spruchnahme ist im Vergleich zum Jahr 2014 (17,8 Prozent) sogar
noch weiter gesunken. Bei den Frauen lag der Anteil héher. Hier
nutzten immerhin 40,9 Prozent die Friherkennungsuntersuchung
ab dem Alter von 20 Jahren. Allerdings ist auch hier ein Riickgang

zu verzeichnen: In 2014 betrug der Anteil noch 41,6 Prozent.

Sowohl| Méanner als auch Frauen
in Kiel sollten die kostenfreien
Friherkennungsuntersuchun-
gen der gesetzlichen Kranken-
kassen besser nutzen. Denn
wenn Krebs frihzeitig erkannt
wird, bestehen in den meisten
Fallen gute Heilungschancen.
Doch besonders Manner blei-
ben beharrliche Vorsorgemuffel.
Oft ignorieren sie die Warnzei-
chen ihres Kérpers und baga-
tellisieren Risiken. Aufgrund des
Rollenverstandnisses ~ meiden
besonders Manner héaufig das
Thema Krankheit und gehen bei
Schmerzen oder anderen Sym-
ptomen erst viel zu spat zum
Arzt. Das zeige sich auch bei der
Inanspruchnahme der Vorsorge-
angebote. Finanzielle Griinde
fur das geringe Interesse an der
Krebsvorsorge scheiden jeden-
falls aus. Die Friherkennungs-
untersuchungen werden von
den gesetzlichen Krankenkassen
fur ihre Versicherten vollstandig
bezahlt.

Untersuchung fir
Manner: Prostata und
Darmspiegelung

Manner haben ab dem Alter
von 45 Jahren einmal im Jahr

Anspruch auf Untersuchungen
zur Friherkennung von Krebs-
erkrankungen. Dazu gehdren
die Untersuchung der Prostata,
der duBeren Geschlechtsorgane
sowie das Abtasten der regioné-
ren Lymphknoten. Ab 50 Jahren
wird auf Wunsch einmal j&hr-
lich eine Tastuntersuchung des
Enddarms und ein Schnelltest
auf verborgenes Blut im Stuhl
vorgenommen. Im Alter von 55
Jahren besteht dann die Wahl-
moglichkeit: Entweder kdnnen
im Abstand von mindestens
zehn Jahren zwei Darmspiege-
lungen (Koloskopien) durchge-
fihrt werden oder alle zwei Jah-
re ein weiterer Schnelltest.

Krebs-Friiherkennung
fur Frauen

Frauen haben ab dem Alter
von 20 Jahren einmal jahrlich
Anspruch auf  Krebs-Friher-
kennung. Dazu gehdéren Unter-
suchungen der Geschlechts-
organe und ein Abstrich vom
Muttermund sowie aus dem
Gebéarmutterhals. Ab dem 30.
Lebensjahr ist zusatzlich ein Ab-
tasten der Brust und der Achsel-
hohlen vorgesehen. Von 50 bis
69 Jahren kann alle zwei Jahre

Lachen hilft beim
Gesundwerden und -bleiben

“"Jedes Mal, wenn ein Mensch
lacht, flgt er seinem Leben ein
paar Tage hinzu”, notierte Cur-
zio Malaparte. Der italienische
Schriftsteller meinte den psychi-
schen Wohlfuhlfaktor der Heiter-
keit, aber tatsachlich starkt ein
Lachanfall auch das Immunsys-
tem und aktiviert den Stoffwech-
sel. Stresshormone wie Adrena-
lin und Kortisol im Blut nehmen
ab und Glickshormone, soge-
nannte Endorphine, nehmen zu.
Nach herzhaftem Gelachter sind
im Blutbild mehr Abwehrstoffe
zu finden, wie die sogenann-
ten Killerzellen, die sich auf Vi-

ren stiirzen und so Erkéltungen
schneller abklingen lassen. Wer
also vor lauter Stress und Arbeit
seine Lachmuskeln vernachlas-
sigt hat, sollte sie dringend trai-
nieren. Gerade in der kalten Jah-
reszeit, in der die korpereigene
Abwehr besonders stark bean-
sprucht wird, gilt es, auf die gute
Versorgung des Korpers mit allen
fir das Immunsystem wichtigen
Mikronahrstoffen zu achten. Das
sind Vitamine wie C und D, Spu-
renelemente wie Zink und Selen
und sekundare Pflanzenstoffe —
und moglichst viel Gelegenheit
zu herzhaftem Lachen

Ménner nehmen ihre Gesundheit nach wie vor nicht so wichtig. Nicht ein-
mal jeder 6. Mann (iber 45 Jahren war im vergangenen Jahr bei der Krebs-

Friherkennung.

eine Mammographie im Rah-
men des Mammographie-Scree-
nings durchgeflihrt werden. Zur
Darmkrebsfriherkennung  wird
ab dem 50. Lebensjahr ein-
mal jahrlich eine Tastuntersu-
chung des Enddarms sowie ein
Schnelltest auf verborgenes Blut

T/ lege

u[f/om'yu@ Glaser
verbandsgepriifte FuBpflegerin

im Kosmetikstudio Timm
DorfstraBe 8 « 24326 Kaliibbe
Tel.: 04526 - 3394 75

Termine

nach Vereinbarung m

Foto: AOK/hfr.

im Stuhl angeboten. Ab dem Al-
ter von 55 Jahren gilt auch hier
die Wahlméglichkeit zwischen
Darmspiegelungen und Schnell-
test.

Nach umfangreichen
Renovierungsarbeiten und
Urlaub freuen wir uns, Sie
auch in den kommenden

Jahren in unseren frisch
renovierten Praxisrdumen
betreuen zu kénnen.

Ihr Praxisteam von

Dr. Becker
Lindenalle 3 - 23714 Malente

Das (energetische) Herz

Ort, Anmeldung und Info:
BodyMindPraxis Eutin
Suzanne Kern

Am Rosenhof 13
04521-764839

Yogaworkshops im Herbst/Winter

Fur Anfanger, Yogainteressierte oder Yogalehrer

FaszienYoga 09.10.16 09.30 - 12.00 Uhr
ChiYoga 22.10.16 16.00 - 18.30 Uhr

06.11.16 16.00 — 19.00 Uhr
Yoga zur Wintersonnenwende

21.12.16 19.15 - 20.45 Uhr
Die Magie des Neuanfangs

01.01.17 17.30 — 19.00 Uhr

Detaillierte Ausschreibung und Preise auf der Internetseite!
www.bodymindpraxis-eutin.de

Physiotherapeutin und Yogalehrerin - Referentin




Zahn

sich Karies vorbeugen.

Die Mundgesundheit der Kinder
und Jugendlichen in Deutsch-
land hat sich im Vergleich zu
2004 deutlich verbessert. Mehr
als die Halfte der Schulanfénger
haben kariesfreie Milchzahne,
rund zwei Drittel der Zwolf-
jéhrigen  ein  naturgesundes
bleibendes Gebiss. Das zeigt
beispielsweise eine bundeswei-
te Studie im Auftrag der Deut-
schen Arbeitsgemeinschaft fur
Jugendzahnpflege e.V. (DAJ).
Die Kehrseite der Medaille:
Etwa 46 Prozent der Schulanfan-

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!

GESUND

pflege

Schon im ersten Lebensjahr mit der Mundhygiene beginnen

Frihkindlicher Karies vorbeugen

Die richtige Pflege von Anfang an ist die beste Voraussetzung,
um die Zdhne ein Leben lang zu erhalten. Die Mundhygiene
sollte schon im ersten Lebensjahr des Kindes beginnen — so lasst

ger in Deutschland haben laut
DAJ-Studie Karies. Anndhernd
die Hélfte dieser Zahnschaden
entstand bereits in den ersten
drei Lebensjahren. Und fast die
Halfte der mit Karies befallenen
Milchzéhne bleibt unbehan-
delt.

Wenn es um die Vorbeugung
von Karies bei ihren Kindern
geht, sind die Eltern gefor-
dert. Babys kommen ohne Ka-
ries auslésende Keime auf die
Welt. Sie werden ihnen oft un-
gewollt von den Mittern Uber-
tragen. Zum Beispiel, wenn die
Mutter den heruntergefallenen
Nuckel flrsorglich ableckt, weil
kein Wasser in der Nahe ist oder
wenn sie die Babynahrung vom
gleichen Loffel probiert. Die Kei-
me aus dem Speichel der Mut-
ter gelangen auf diesem Weg in
den Mund des Babys.

Auch siiBes Dauernuckeln for-
dert die Entstehung von Karies
und sollte deshalb vermieden
werden. Beim Dauernuckeln um-
splilt die zuckerhaltige Flissig-
keit die Milchzéhne und schafft
ideale Bedingungen fir die Zer-
stérung der vorderen Milchzah-
ne. Eltern sollten deshalb ihrem
Kind die Flasche nur mit unge-
sliBtem Tee oder Wasser zum
selbststandigen Trinken Uberlas-
sen. Zucker- oder sdurehaltige
Getranke lassen sich nicht véllig
vermeiden; sie werden idealer-
weise so friih wie méglich aus
dem Becher angereicht.

Die erste Zahnpflege

Sobald die Milchzéhne durch
das Zahnfleisch stoBBen, setzen
sich Bakterien auf ihnen fest.
Ab diesem Zeitpunkt muss re-

- CURTIUS

gelméBig geputzt werden. Zu-
nachst reicht ein Wattestabchen
aus. Kann lhr Kind schon selbst
eine Zahnburste benutzen, soll-
te ihm spielerisch der Gebrauch
erklart und es zum morgendli-
chen und abendlichen Putzen
motiviert werden. Eltern sollten
den Putzerfolg kontrollieren und
nachputzen. Mit lustigen Zahn-
biirsten und Zahnpastatuben
kénnen Sie helfen, dass Zahn-
pflege von klein auf ein norma-
ler Teil des Tagesablaufes wird.
Sobald bei ihrem Kind die ersten
Zdhnchen durchbrechen, sollten
Eltern sie einmal taglich putzen.
Am besten ist es, sie abends
mit einer speziellen Kleinkind-
zahnbuirste und fluoridhaltiger
Kinderzahnpasta zu reinigen. Ab
dem Alter von zwei Jahren ist es
notwendig, die Zédhne zwei Mal
am Tag zu putzen. Wenn das
Kind selbst eine Zahnbdrste be-
nutzen kann, sollten Eltern ihm
spielerisch erklaren, wie es diese
richtig benutzt. Wichtig ist, dass
sie den Putzerfolg kontrollieren
und nachputzen. Das ist haufig
noch jahrelang erforderlich - je
nachdem, wie grindlich das
Kind putzt.

Die erste zahnérztliche Friher-

kennungsuntersuchung (FU 1)
steht ab einem Alter von etwa
30 Monaten an. Danach sollten
Sie fur Ihr Kind halbjéhrliche Un-
tersuchungstermine  vereinba-
ren. Auf jeden Fall ist es besser,
ohne Loécher oder Zahnschmer-
zen zum Zahnarzt zu gehen, um
keine Angst vor kiinftigen Zahn-
arztbesuchen auszulésen. Wird
bei der Untersuchung Karies
festgestellt, sollte der betroffe-
ne Zahn unbedingt behandelt
werden. Die Karies kénnte sonst
Folgen fir den nachriickenden
bleibenden Zahn haben.

Der erste Zahnarztbesuch kann
darliber entscheiden, ob das
Kind kinftig gern und ohne
Angst die Praxis aufsucht. Am
besten nehmen Sie lhr Kind mit,
wenn Sie selbst zur Vorsorge
gehen. Ein guter Zahnarzt wird
lhrem Kind helfen, die fremde
Umgebung spielerisch zu ent-
decken.

Die richtige Putztechnik

|dealerweise werden die Zahne
nach jeder Mahlzeit geputzt. Wer
zweimal am Tag putzt, liegt schon
ganz gut. Die richtige Putztech-
nik, die KAI-Plus-Methode, sollte
von Anfang an gelbt werden:

K fiir Kauflachen: Die Zahnblirs-
te wischt wie ein Schrubber hin
und her.

A fiir AuBenflichen: Die Zihne
aufeinander stellen und dann alle
AuBenflachen mit kleinen Kreisen
blrsten.

| fiir Innenflachen: Zahn fiir Zahn
werden alle Innenflachen von Rot
nach Weil3 — vom Zahnfleisch zur
Zahnkrone — gereinigt.

Plus: Bis zum Schulalter sollten El-
tern die Zéhne ihres Kindes nach-
putzen. Erst wenn ein Kind flissig
Schreibschrift schreiben kann, ist
es feinmotorisch weit genug ent-
wickelt, um auch selbststandig
seine Zahne putzen zu kdnnen.

Behand chwerpunkte:

Ston

lungss

e Chronische Erschopfungszustande
¢ Personlichkeitsstérungen

¢ Internistische Erkrankungen
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Jens HuB3 erlitt durch den Un-
fall einen Halswirbelbandschei-
benvorfall. Ein Implantat wurde
eingesetzt. ,Am Anfang ging
gar nichts”, blickt er zurlck.
,Ich konnte nicht einmal alleine
essen.” Hoffnung auf Verbesse-
rung bestand dennoch. Ein lang-
wieriger Trainingsprozess war
notig. Bananenstlickchen aufzu-

picken erwies sich als Schwerst-
arbeit. In einem Spezialgerist
stabilisiert lernte HuB, wieder
Laufbewegungen zu koordinie-
ren und kraftigte seine Muskeln.
,Eine  Physiotherapeutin  der
Rehaklinik fragte irgendwann,
ob Hippotherapie fiir mich eine
Option ware, da dies die Riick-
kehr des Gleichgewichtssinns
begiinstige”, erzadhlt HuB. Und
der Versuch habe ihr Recht ge-
geben. ,Schon nach funf Mal
Reiten konnte ich alleine auf
dem Pferd sitzen, ohne dass
mich jemand festhélt.”

Der Forderverein |, Therapeuti-
sches Reiten in Plon” (ThRiP),
gegriindet von Eltern betroffe-
ner Kinder und von betroffenen
Patienten, unterstitzt die Hip-
potherapie und das heilpadago-
gische Reiten. Der Verein setzt
sich fur sozial und gesundheit-
lich hilfsbedurftige Kinder, Ju-
gendliche und Erwachsene ein,
damit sie auch dann, wenn es
finanziell schwierig ist, am The-
rapeutischen Reiten teilhaben
kénnen. Denn die Kosten fur
diese Therapiebereiche mit dem
Pferd aus medizinischer Indika-
tion oder als heilpddagogische
MaBnahme zur psychosozialen
Integration Ubernehmen trotz

Reittherapie

Wenn Therapie-Pferde viele kleine Schritte tun...

... kann sich die Welt ihrer Reiter
ein Stuck weit verandern

it wiegenden Schritten trégt Welsh Cob Stute Chér ihren

Reiter durch die Halle. Jens Huf3 hélt sich aufrecht, schafft
es, sich der rhythmischen Bewegung des Pferdes anzupassen. Ein
Krafttraining der besonderen Art. Denn der Kieler ist seit sechs
Jahren querschnittsgeldhmt. ,Ein Taxifahrer hat mich damals
Ubersehen”, erzdhlt er. An einem ganz normalen Tag, als er mit
dem Fahrrad auf dem Weg zur Arbeit war.

aller  Erfolgsmeldungen nicht
alle Krankenkassen. Der Verein
arbeitet nur mit zertifizierten
Facheinrichtungen  zusammen.
Um die Therapien im Bedarfsfall
bezuschussen zu konnen, wirbt
der Verein Spenden ein. Als For-
dermaBnahme Gbernimmt ThRiP
die Kosten der physiotherapeu-
tischen Einzelbehandlung oder
il der heilpddagogischen
| Forderung auf und mit dem
| Pferd. Dieses entweder voll-

standig oder anteilig, wenn
die Krankenkasse oder das
Jugend- beziehungsweise
Gesundheitsamt die Kosten
nicht Gbernimmt und wenn
die finanziellen Eigenmit-
tel nicht ausreichen. Einen
Eigenanteil Uber finf Euro
pro Therapieeinheit muss
der Antragssteller selbst
tragen. Auch das ,Anreiseprob-
lem” muss jeder in Eigenregie re-
geln. So wie Katharina Stein aus
Preetz, die aus Verbundenheit
von einem Freund und Helfer
gefahren wird — ehrenamtliches
Engagement hat viele Gesichter.
Infolge eines Aneurysmas ist die
frihere Lehrerin halbseitig ge-
ldhmt. Sprechen fallt ihr schwer.
Dennoch hat sie gelernt, sich

auf dem Pferd selbst auszuba-
lancieren. Ein Training, das nicht
nur die Spastiken |6st, sondern
auch Impulse an das Gehirn sen-
det und die Koordination beider
Hirnhélften durch stdndige Rei-
ze fordert. Darlber hinaus ge-
nief3t die Patientin sichtbar die
fast schwerelose ,Uberirdische”
Erfahrung jenseits des Roll-

(v.l.) Jannik, Levi und Zion werden von .Amélie
von Biilow-Sartory bei verschiedenen Uungen

auf und am Pferd angeleitet.

stuhls. Glicksmomente, die fur
ein wahres Hochgefihl sorgen.
Auch bei den kleinen Reitern.
Jannik aus Ascheberg, der ge-
rade eingeschult wurde und Levi
und Zion, Hamburger Viertklass-
ler, haben auf und mit ,Scarlett”

erste Erfahrungen ge-
1 macht. Kontakt und Trai-
ning beginnen schon
beim Striegeln des Po-
nys, denn es ist stan-
dige  Aufmerksamkeit,
Um- und Rulcksicht im
Umgang mit dem Tier
| gefordert, weil Amé-
| lie von Bilow-Sartory,
el die alle drei ,auf Trab”
halt. Im Wechsel gibt
| sie den Kindern ver-
| schiedene  Aufgaben,
die sie am und auf dem
Pferd als aufeinander
eingespielte  ,Teamp-
layer” erfillen. Dank
des Vertrauens in Pferd
und Betreuer wachsen
die kleinen Reiter buchstablich
Uber sich hinaus, setzen sich
seitwéarts oder drehen sich so-
gar um die eigene Achse, um es
sich schlieBlich auf der warmen
Kruppe des voran schreitenden
Ponys gemitlich zu machen.

7 Reiterhof Glaserkoppel

Ein Hof zum Anfassen
Tel. 0 43 42 / 8 10 30 - www.glaeserkoppel.de

Informationsabend

Jeden ersten Montag im Monat (bei Feiertagen zweiten Montag
im Monat) findet in der Sana-Klinik Eutin ein Informationsabend
flr Schwangere und werdende Eltern statt.

Im Rahmen der einstiindigen Veranstaltung informiert

das Team des Mutter-Kind-Zentrums Ostholstein,

bestehend aus Gynéakologen, Hebammen,

Schwestern der Wochenstation sowie Kinderarzten

rund um die Geburt, stellt das Leistungsspektrum

des Mutter-Kind-Zentrums Ostholstein vor

und steht fir Fragen gerne zur Verfligung.

AnschlieBend kénnen alle Interessierte den KreiBsaal,

die Wochenstation und das Kinderzimmer besichtigen.

UHRZEIT: 19.00 Uhr
Die Teilnahme am Informationsabend und das Parken sind kostenlos.

Sana Kliniken Ostholstein GmbH

HospitalstraBe 22 | 23701 Eutin
Telefon 04521/787-0 | www.sana-oh.de
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Rotwein

GESUND

Ist Rotwein gesund?

n vino veritas sagten schon die alten Rémer, ,im Wein liegt

Wabhrheit”. Nicht bekannt ist allerdings, ob sie auch ,In vino sani-
tas” sagten, also , Im Wein liegt Gesundheit”. Dass man mit einem
guten Tropfen Wein, besonders Rotwein, auch Gutes fiir seine
Gesundheit tun kann, legen immer wieder neue wissenschaftliche
Studien nahe. Vorausgesetzt, der Wein- und damit der Alkohol-
genuss halt sich in Grenzen. Rotwein kénne — wohldosiert — Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen. Er soll die Blutfette und den
Blutzucker glinstig beeinflussen, vor Knochenschwund (Osteo-
porose), bestimmten Krebsformen und sogar Demenz schiitzen
kénnen.

meisterwerk

FUR BESSERES

WERDEN
STAUNEN

DER OPTIKER IN MALENTE
Bahnhofstral3e 24, D-23714
Malente, fon: 04523 2027 160

Welche sperziellen Inhaltsstoffe
sollen es aber sein, die den Re-
bensaft angeblich so gesund-
heitsfordernd machen? Ist es
ganz einfach nur der Alkohol
oder spielt der das Weintrinken

SEHEN

Gleitsichtbrille
oder Computerbrille

169

23714 MALENTE, Bahnhofstrae 10
T 04523/1635

— £ komplett

Langer e K.
‘R & OPTIKER

Mo-Sa: 09:00 bis 13:00 Uhr
Mo-Fr: 14:00 bis 18:00 Uhr

Wir
blicken
durch!

Am Schmiedeplatz 2
24226 Heikendorf

Tel: 0431-5332233
www.dasauge-heikendorf.de

Unsere Offnungszeiten:

daS auge Mo+ Di 8 -13und 15 - 18

9-13
] ‘ Do 9-19
brillen & contactlinsen gr g - g und 15 - 18
a —

begleitende Lebensstil die ent-
scheidende Rolle? Es gibt dazu
Studien. Die meisten dieser
Studien zeigen, dass Menschen
mit leichtem bis maBigem Al-
koholkonsum im Vergleich zu
Abstinenten ein um 25 Prozent
vermindertes Risiko haben, an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
zu sterben. So scheint der Alko-
hol einerseits das fur die Blutge-
faBe glinstige HDL-Cholesterin
zu erhdhen und andererseits
den EiweiBstoff Fibrinogen zu
vermindern, der fur die Bil-
dung von Blutgerinnseln etwa
bei einem Herzinfarkt
wichtig ist. Alkohol wirkt
also blutverdiinnend.

Was  die  spezifische
Schutzwirkung von Wein
angeht, diskutieren die
Wissenschaftler noch
eine ganze Reihe weiterer
Mechanismen. So zahlen die im
Wein enthaltenen Polypheno-
le zu den sogenannten "Anti-
oxidantien”. Diese konnen freie
Radikale, welche die Korper-
zellen schadigen, unschéadlich
machen. Besonders hochgelobt
wird dabei das auch als “Anti-
Aging-Substanz”  bezeichnete
Resveratrol, das in rotem Re-
bensaft deutlich konzentrierter
als in WeiBBwein vorkommt, wes-
halb besonders Rotwein gesund
sein soll.

Erst kirzlich fanden Forscher
der Harvard University her-
aus, dass Resveratrol den Ei-
weiBstoff Sirtuin aktiviert, dem
Schutzwirkungen in Bezug auf
Krebs und Herzinfarkt zugespro-
chen werden. AuBerdem habe
Resveratrol bei entzindlichen
Prozessen (wie Rheuma), die
mit einem geschadigten Herz-
Kreislauf-System einhergehen,
therapeutischen Einfluss. Doch
auch der WeiBwein ist nicht
ohne: Im Laborversuch konnten
amerikanische und italienische
Forscher zeigen, dass hier der
Inhaltsstoff Tyrosol eine &hnlich
herzschitzende Rolle zu Uber-
nehmen scheint.

Die positiven Ergebnisse dieser
Untersuchungen missen jedoch
kritisch hinterfragt werden, denn
das groB3e Problem aller Labor-
und Zellstudien ist, dass ihre
Resultate nicht ohne Weiteres
auf die Situation im menschli-
chen Organismus zu Ubertragen
sind. Man weil3 nicht genau,
inwieweit die Inhaltsstoffe des
Weins im Kérper verandert wer-
den, bevor sie dort in die Zellen
gelangen. Bevolkerungsstudi-

en Uber den Zusammenhang
zwischen Rotweingenuss und
Vorkommen von bestimmten
Krankheiten kéonnen zwar Hin-
weise auf die gesundheitlichen
Vorteile moderaten Weinkon-
sums geben, letztendlich aber
keinen eindeutigen Ursachen-
Wirkungs-Mechanismus bewei-
sen.
Fest scheint zu stehen: Ob
Rotwein gesund ist, héngt
auch vom Lebensstil ab.
Weintrinken ist ein Teil des
Lebensstils. Und wer Wein
in vernlinftigen, sprich mo-
deraten Mengen genieft,
achtet vermutlich auch
sonst etwas mehr auf sei-
ne Gesundheit. Genauso
sollte man bedenken,
dass zum Beispiel Fran-
zosen Wein vorwiegend
zum Essen trinken - was
sicher bekémmlicher ist — und
bei Stdeuropdern neben Rot-
wein oft gesunde Kost aus der
"Mittelmeerkliche” auf dem
Tisch steht. Deshalb, so Ernah-
rungswissenschaftler, konne
man auch Studienergebnisse
aus dem Ausland nicht direkt
auf die Situation in Deutschland
Ubertragen.
Dass moderater Konsum alko-
holischer Getranke gesundheit-
liche Vorteile haben kann, konn-
ten Untersuchungen in Bayern
genauso mit Bier zeigen. Dass
Wein den einen oder anderen
Inhaltsstoff mit Zusatznutzen ha-
ben kénnte, wird nicht bestrit-
ten. Doch gewiss ist eines: Alle
vermuteten Vorteile des mode-
raten Wein- beziehungsweise
Alkoholkonsums kehren sich mit
steigender Trinkmenge in ihr
Gegenteil um. An die Stelle von
BlutgefaB- und Demenzschutz
treten dann vielmehr Leberver-
fettung, Herz-, Hirn- und andere
Organschéaden sowie ein erhoh-
tes Krebsrisiko. Hier scheint wie-
der einmal die MaBhalteformel
der alten Griechen zu gelten:
,Von nichts zu viel”. Denen, die
im Umkehrschluss sagen ,Aber
auch nicht zu wenig”, halt der
Ernéhrungsmediziner  Profes-
sor Biesalski entgegen: “Wer
sich aus Wein nichts macht, der
muss ihn auch nicht zur Férde-
rung seiner Gesundheit trinken.
Wem Wein hingegen schmeckt,
fur den sind ein bis zwei Glaser
am Tag sicher unbedenklich,
wenn sonst medizinisch nichts
dagegen spricht. Und vielleicht
lebt er damit sogar ein bisschen
lénger.”
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Bildschirmbrillen: Fur besseres und weniger
ermudendes Sehen am Computer

Individuell angepasste Sehhilfen, die das Arbeiten am Bildschirm erleichtern

0 Prozent der Menschen, die taglich mehr als zwei Stunden

am Computer arbeiten, klagen lber Beschwerden: Sie be-
kommen Kopfschmerzen, trockene oder gerdtete Augen, sie
merken, dass sie schnell ermiiden oder lichtempfindlich werden.
"All das konnen Anzeichen dafur sein, dass eine Bildschirmar-
beitsplatzbrille bendtigt wird”, so Augenoptikermeister Hauke
Andresen. “Eine Bildschirmbrille ist eine individuell angepasste
Sehhilfe, die ab einem Alter von etwa Anfang 40 bendtigt wer-
den kann, wenn taglich viel Zeit am Computer gearbeitet wird.”

Ab ungeféhr 40 Jahren l&sst von
Natur aus die Sehkraft nach -
eine Ursache daflr ist, dass die
Akkomodationsfahigkeit, die
Flexibilitdt der Linse abnimmt.
Dann setzt die sogenannte Al-
tersweitsichtigkeit ein - und
da das Arbeiten am Computer
mit den unterschiedlichen Ab-
standen zu Tastatur, Bildschirm
oder auch dem Gesprachspart-
ner gegeniber diese Flexibili-
tét verlangt, macht die Alters-
weitsichtigkeit es besonders
schwierig. “Normale Sehhilfen
wie herkémmliche Gleitsicht-
brillen, Lesebrillen oder Kon-
taktlinsen kénnen die speziellen
Anforderungen des Computer-
arbeitsplatzes daher selten oder
nie zufriedenstellend erfillen”,
erklart Hauke Andresen. “Die
Bildschirmarbeitsplatzbrille hin-

Anzeige

gegen ist eine individuell an-
gefertigte Gleitsichtbrille, die

Uber einen grof3en Sehbereich [

fur die kurzen und die mittleren
Distanzen verfligt.” So kénnen
Bildschirm und Tastatur jeder-
zeit ebenso deutlich erkannt
werden wie das Manuskript
direkt vor Augen und der Ge-
sprachspartner auf der anderen
Seite des Schreibtisches — “ohne
den Kopf dafirin den Nacken le-
gen zu missen”, beschreibt der
Augenoptikermeister schmun-
zelnd das Phanomen, das der
eine oder andere sicher kennen
dirfte, “denn das kann schnell
zu Problemen der Nacken- und
Rickenmuskulatur fihren.”
Bildschirmbrillen sind - ganz
im Gegensatz zu Lesebirillen
- komplexe Sehhilfen, die fir
jeden Betroffenen individuell

Trockene-Augen-
Sprechstunde

Heikendorf () Viele Menschen
kennen diese Beschwerden:
Stédndiges Kratzen wie ein Sand-
korn im Auge, miide und schwe-
re Augenlider, Sehschwankun-
gen, manchmal auch trdnende
Augen.

Dahinter steckt oft eine Storung
des Tranenfilms. In Heikendorf
kennt sich Dr. Andreas Hartwig
besonders gut mit der Thematik
aus. Trockenheitsgefiihl der Au-
gen ist ein weitverbreitetes Lei-
den, ca. 25% der Bevolkerung
in Deutschland leiden darunter.
Diese Beschwerden konnen
viele Griinde haben:

trockene Heizungsluft, Kontakt-
linsen tragen, Diabetes, Me-
dikamente, augenchirurgische
Eingriffe u.a.. Die Vielféltigkeit
der Ursachen macht eine indi-

viduelle Herangehensweise not-
wendig, um dieBeschwerden
zu lindern. Die Grundlage der
Trockenen-Augen-Sprechstunde
bei Hartwig ist ein umfassendes
Dienstleistungspaket.

Dabei werden auf Basis der aus-
fahrlichen Anamnese, einer op-
tometrischen Tranenfilmanalyse
und weiteren Untersuchungen
Losungsvorschldge zur Redukti-
on der trockenen Augen entwi-
ckelt.

Hartwig

Brillen & Optometrie
Dorfstralle 8-10
24226 Heikendorf
Tel.: 0431/24 13 12
www.firma-hartwig.de

(e

angefertigt werden mdissen.
Wie jede andere Brille sollte
auch die Bildschirmbrille mog-
lichst leicht sein — daher sind
leichte Kunststoffglaser eine
wichtige ~ Komponente.  Die
zweite wichtige Komponente
sind hochwertig entspiegelte
Glaser, denn jeder Blroraum
ist mit zahlreichen Lichtquellen
ausgestattet, die dies erforder-
lich machen. Aber auch die Aus-
wahl der Fassung sei entschei-
dend, gibt Hauke Andresen zu
Bedenken: “Es ist eine gewisse
GréBe der Fassung notwendig,
damit alle Sehzonen ausrei-

chend bericksichtigt werden.”
Bildschirmbrillen sorgen nicht
nur fir entspanntes und deutlich
weniger ermidendes Sehen am
Bildschirm, sie sind auch hervor-
ragende Brillen fir Hobbys, die
sich bestens auch zum Kochen
und Handwerken, Lesen oder
Basteln eignen, Uberall dort
also, wo ein klarer Uberblick in
kurzen Distanzen gefordert ist.
“Sie sind ideale Arbeitsbrillen”,
so Hauke Andresen abschlie-
Bend, “nur in der Ferne ermdg-
lichen sie kein scharfes Sehen
und sind daher nicht zum Auto-
fahren geeignet.”

Sie auch?

B -Augen-Sprechstunde.

DorfstraRBe 8-10

g= 24226 Heikendorf

o lel-0431/241312
www:firma-hartwig.de

Trockene
Augen’?

Jeder 4. Deutsche leidet
unter trockenen Augen.

Die Ursachen fiir trockene
Augen sind vielfaltig. Erst die
professionelle Analyse mit
. moderner Technik ermoglicht ==
— eine Empfehlungvon MaR- &
- nahmen, die zu einer Linder-
ung fithren. Vereinbaren'Sie
= einen Termin unter Telefon
= 0431/241312 fur die Trockene-

Brillen & Optometrie
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Praxis ohne Grenzen

Zu arm, um krank zu sein

GESUND

,Praxis ohne Grenzen”: Wenn Menschen durch das Netz fallen

er dltere Mann hat Parkinson, die Diagnose ein Schock.

Zu der Angst vor der Krankheit gesellt sich eine weite-
re: Auf den Kosten der &rztlichen Behandlung sitzenbleiben
- denn der Mann ist nicht krankenversichert. Ungefahr 1%
der Bevélkerung fallen durch das Netz - es sind nicht die
“gescheiterten Existenzen”, die in der “Praxis ohne Gren-
zen" vorrangig behandelt werden, die ehrenamtlich tatigen
Mediziner kiimmert sich vor allem um Freiberufler.

In Norddeutschland gibt es mitt-
lerweile neun Anlaufstellen, in
denen Menschen medizinische
Hilfe bekommen, die sie sich
nicht leisten konnen. Als Vor-
bild gilt die erste ,Praxis ohne
Grenzen” in Bad Segeberg, die
der Arzt im Ruhestand Dr. Uwe
Denker 2010 eroffnet hatte. Der
urspriinglich erwartete Patien-
tenkreis aus Obdachlosen und
Flichtlingen blieb jedoch aus.
.Unsere Patienten kommen vor-
wiegend aus dem Mittelstand.
Selbststéndige mit Geldsorgen,
Uberschuldung und zunehmend
alleinerziehende Mitter”, sagt
der Geschéftsfihrer des Diako-
nischen Werkes und Preetzer
Projektleiter Michael Steenbuck.

Sogar ein aus den USA
zurlickkehrender Pati-
ent kam einmal, weil er
sich die monatliche Pra-
mie fur die Private Kran-
kenkasse nicht leisten
konnte. ,Haufig trifft die
Versicherungslosigkeit
Freiberufler und Selbst-
standige, die ihren Betrieb
verlieren und keine Beitrédge
mehr in eine private Kranken-
versicherung gezahlt haben
oder Arbeitgeber, die an ihren
eigenen Sozialbeitrdgen ge-
spart haben, weil ihre Firma in
wirtschaftlichen Schwierigkeiten
steckt”, so Steenbuck weiter.
Solange Beitragsschulden nicht
bezahlt werden, Ubernehmen

Anz. Nr. 16_16

Seit 1910 aktiv -
fiir Ihre Gesundheit!

Rundum zufrieden?

Wir bieten die komplette Versorgung
in Sachen Sanitdtsbedarf, Reha- &
Orthopddietechnik sowie Home-
care und dazu freundlichen, kompe-
tenten, persdnlichen Kontakt vor Ort.

Fragen Sie uns!

Ky

Sanitatshaus Kowsky GmbH
Bahnhofstr. 11, 24306 PI4n
Telefon: 04522/2450
www.kowsky.com

In der ,,Praxis ohne Grenzen” in Neustadt und Preetz erhal-

ten Menschen ohne Krankenversicherung ohne Termin und
anonym medizinische Hilfe.

die Krankenkassen nicht, oder
nur sehr eingeschrankt, die
Kosten fir &rztliche Leistungen.
Die Riickkehr von der privaten
in die gesetzliche Versicherung
ist schwierig. ,Winschenswert
ware, wenn es so eine Einrich-
tung gar nicht geben mdisste”,
so Michael Steenbuck, ,aber
die Nachfrage zeigt uns, dass
wir gebraucht werden.” Mit ei-
nem Basisschutz als Grundab-
sicherung gibt es immerhin die
Méglichkeit, sich wieder zu ver-
sichern. Hierbei beréat in Preetz
ein Behordenlotse, um Mittel
und Wege zuriick in eine Kran-
kenversicherung zu finden.

Die Folge fehlender Kran-
kenversicherung: Viele Pati-
enten gehen iberhaupt nicht
zum Arzt, Krankheiten werden
verschleppt.  ,Ein  Grofteil
verschleppt Lungenerkran-
kungen”, sagt Sabine Ment-
zendorff. Sie ist seit 44 Jahren
Krankenschwester und seit ih-
rem Ruhestand 2011 von An-
fang an in der ,Praxis ohne
Grenzen"” dabei. ,Die Patienten
leiden unter Diabetes und Blut-
hochdruck. Wir hatten schon
Abszesse, eingeklemmte Leis-
tenbriiche, Verrenkungen und
auch gynakologische Patientin-
nen.” Einmal kam eine Schwan-
gere, die dann im Anschluss
in Kiel eine Betreuung bis zu
Entbindung erhielt. Wichtig:
die Anonymitdt der Patienten
wird gewabhrleistet und eine
Mittellosigkeit muss nicht nach-
gewiesen werden. Finanziert
wird die Behandlung aus Spen-
den. Jedes Jahr wird in Preetz
60 bis 70 Patienten geholfen.
Viele kommen wieder fir Kon-
trolluntersuchungen oder weil
Folgemedikamente  bendtigt
werden. Wie der Parkinsonpati-

ent, der regelmaBig
mit seiner Frau und
seinem Hund vor-
beikommt.  ,Eine
Behandlung  dau-
ert auch schon mal
langer, erzahlt As-
sistenzarzt Matthias
Schweikhart, ,,denn
die Menschen, die
hierherkommen ha-
ben groBBen Rede-
bedarf.” Ansprache
und  Zuwendung
ist ebenso wichtig
wie die medizini-
sche  Grundunter-
suchung. ,Wir bie-
ten hier eine Basisbehandlung,
stellen die Anamnese und kon-
nen Medikamente ausgeben
und Rezepte ausstellen”, so
Dr. Schweikhart. In der Preet-
zer ,Praxis ohne Grenzen”
stehen zurzeit sechs Arzte und
Arztinnen zur Verfligung und
auBerhalb der Praxis gibt es
Zahnarzte, Kinderarzte, Physio-
therapeuten und Psychologen,
die kostenlos ihre Dienste an-
bieten, in der Klinik Preetz kann
zum Beispiel geréntgt werden.
Uber einen Preetzer Arzt laufen
Laboranalysen von Blutwerten,
und die Preetzer Apotheken
geben auf die Rezepte Medi-
kamente aus. Daneben helfen
Krankenschwestern, Altenpfle-
gerinnen oder Arzthelferinnen.
Ohne dieses breite Netz an Un-
terstlitzern wirde es nicht funk-
tionieren, lobt Michael Steen-
buck die Hilfsbereitschaft der
Ehrenamtlichen. Doch manch-
mal kommt eine Behandlung
einfach zu spat, wie bei einem
Krebspatienten.  Um  solche
tragischen Félle zukinftig zu
verhindern, appelliert Michael
Steenbuck an die Politik, das
Gesundheitssystem umzustruk-
turieren: ,Es darf keinen Men-
schen ohne Krankenversiche-
rung geben!”

,Praxis ohne Grenzen — Region
Neustadt i.H. e.V.”, Schaarweg
70 (OSE-Heilhaus) in Neustadt-
Rettin.  Sprechzeiten:  Jeden
1. und 3. Mittwoch im Monat
von 15 — 17 Uhr. Tel.: 04561 —
5 25 360. Email: dr.gottfried-
boesenberg@t-online.de.
,Praxis ohne Grenzen - Preetz”,
Am alten Amtsgericht 5 (Haus
der Diakonie) in Preetz. Sprech-
zeiten: mittwochs 15 — 17 Uhr.
Tel.: 04342 — 717 — 0. Email:
info@diakonie-ploen.de.
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Wohlfihlstrimpfe fir alle Lebenssituationen

Stltz-, Sport- und Reisestriimpfe gibt es langst in tollen Farben und Designs

rinnern Sie sich noch an die Stitzstriimpfe lhrer
Oma? Fleischfarben und steif hingen sie lber der

Wascheleine — deswegen zuckt heute so manch einer |Ed:

zusammen, wenn es um Stitzstrimpfe geht. Dabei gibt
es sie heute in allen Farben, dezenten Mustern und den
unterschiedlichsten Variationen, vor allem aber sind es
echte Wohlfiihlstrimpfe geworden. “Nicht umsonst hei-
Ben sie heute Vital- oder eben Wohlfiihlstrimpfe. Und es
gibt sie flir nahezu jede Lebenssituation”, lacht Barbara
Horst vom Sanitdtshaus des Gesundheitszentrums am
Léwen, “bei der Arbeit oder Zuhause, unterwegs oder [
beim Joggen, fir alle, die viel stehen oder sitzen mus-
sen, die viel reisen oder Sport treiben.”

Wer abends schwere, mide
FuBe hat, wessen Beine schmer-
zen, weil er den ganzen Tag ge-
sessen oder gestanden hat, fur
den kénnten Stltzstrimpfe eine
wohltuende Alternative sein.
Denn diese speziell angefertig-
ten Striimpfe sorgen flr eine
bessere Durchblutung der Beine
— "denn das Blut, das vom Her-
zen kommt, muss auch wieder
zurlick”, so Barbara Horst, “das
klappt aber nicht immer opti-
mal, vor allem, wenn man viel
sitzt oder steht, denn der Druck
nimmt ja von oben nach unten
ab.” Das Ubernehmen dann die
Strimpfe — sie missen nicht
eigens angepasst werden, Um-
fang und SchuhgréBe reichen
vollkommen aus. Die Strimpfe
sind so ausgelegt, dass sie die
Venenklappen sanft zusammen-
driicken, sodass das Blut besser
abflieBen kann.

Kleine BesenreiBerchen, ge-
schwollene FiiBe, ein Span-
nungsgefihl in den Beinen sind
ganz normal, wenn die Beine
stark belastet werden, missen
aber nicht sein. “Dabei muss

gar keine aktive Ve-
nenschwache  vorlie-
gen”, weil} die Fach-
frau. “Es reicht, wenn
man den ganzen Tag
wie im Einzelhandel
steht oder am Schreib-
tisch sitzt, dann brin-
gen diese Strimpfe
Entlastung, die Beine
und FuBe schmerzen
deutlich weniger. Sie
eignen sich Ubrigens
auch hervorragend
zur Vorbeugung in der
Schwangerschaft.” Ob
in der Baumwollvarian-
te oder in Microfaser mit wohl-
tuender Aloe vera, die Strimpfe
unterscheiden sich optisch in
keiner Form von normalen Knie-
striimpfen — es gibt sie vom nor-
malen “Birostrumpf” bis hin zur
eleganten Strumpthose, die sich
bestens unterm Businesskostim
macht.

Aber auch auf Reisen machen
die Strimpfe nicht nur ein scho-
nes Bein — denn in der Regel gilt
besonders fir lange Flugreisen
eine erhdhte Thrombosegefahr.

Gilofa Reise- :
statt 24,90 Euro ]

Sanititshaus | Markt 10 | 24211 Preetz | Tel. 0 43 42 - 71 55-0

und stiitzstrampfe,
etzt 19,90 Euro

Die sogenannten Wohlfiihlstriimpfe heiBen nicht umsonst
so —und es gibt sie fir fast alle Lebenslagen: Fiir den Job,
die Freiteit, Sport und Reisen.

Dieser beugen die eigens da-
fir vorgesehenen Reisestrimp-
fe vor. “Sie reichen aber nicht
aus”, gibt Barbara Horst zu Be-
denken, “wenn bereits eine Vor-
belastung — durch Erkrankung
oder familidr bedingt — besteht.
Das sollte dann in jedem Fall mit
dem Arzt geklért und durch ei-
gens angepasste Kompressions-
strimpfe mit medizinisch defi-
niertem Druck geldst werden.”
Far alle, die sich auf der Reise
einfach nur wohlfthlen und ent-

spannt, mit “leichten”
Beinen im Urlaub an-
kommen wollen, sind
Reisestrimpfe perfekt.
Und wer dann viel wan-
dert oder joggt, der
wird sich Uber die pas-
senden  Sportstriimp-
fe freuen — sie gibt es
! in unterschiedlichen
Ausfiihrungen, je nach
Sportart vom  Wan-
dern Ubers Laufen und
Skifahren bis hin zum
FuBball sind sie in ver-
schiedenen Zonen der
Beine, immer da, wo
die Sportart besonders
belastet, verstarkt. Die
Sportstrimpfe  unter-
stitzen so durch ihre
Verstarkung in  be-
stimmten Zonen aktiv,
sie arbeiten aber auch
regenerativ, sodass
sie  Muskelkater oder
mide Beine vermei-
den. “Man sollte sie
nur nicht gleich nach
dem Sport ausziehen
sondern Uber die Stret-
ching-Phase hinaus anlassen”,
rat Barbara Horst, “dann konnen
sie nicht nur wahrend des Lau-
fens leistungssteigernd wirken,
sie helfen auch bei der Regene-
ration.”
Die Vital-, Sport- und Reise-
strimpfe in ihrer ganzen Vielfalt
ebenso wie die beste und indi-
viduelle Beratung dazu finden
Sportler, Reisende, Viel-Steher
und -Sitzer sowie alle, die ihren
Beinen Gutes tun wollen, in den
Sanitatshausern vor Ort.

(GESUNDHEITSZENTRUM

AM LOWEN

Stiitz- und Reisestriimpfe
Tag fiir Tag angenehm:

e Exklusive Stricktechnik
ohne einschneidendes Biindchen

® In 3 Varianten und bis zu 12 Farben

® Auch mit pflegender Aloevera

® Fir Damen und Herren

" *Angebot gilt nur im Juni und solange der Vorrat reicht!

www.GZL.de



14

Herzgesund

GESUND

Dem Herzen
wieder ,auf die Spriinge” helfen...

Sie verénderte sein Leben: Eine Grippeerkrankung. Fast hatte
sie sein Leben gekostet. Glinther Velten, Pfingstberg, lebt seit
liber sieben Jahren mit einer neuen Herzklappe. Heute trainiert
der Vorsitzende und ausgebildete Ubungsleiter des Vereins Herz-
hilfe Plén Patienten, die infolge einer Herz-Kreislauferkrankung
den Coronarsport benétigen. Derzeit hat der Verein liber 90 akti-
ve und passive Mitglieder aller Altersgruppen.

Velten weiB3 aus eigener, leid-
voller Erfahrung, wie wichtig der
Herzsport fir die Betroffenen
ist. Damals, mit erst 48 Jahren,
hatte ein vermeintlich ,norma-
ler” Infekt das Herz schwer ge-
schadigt. Doch bis zur Diagnose
verging Zeit: ,Ich kam nach der
Krankheit einfach nicht mehr auf
die Beine”, blickt Velten zurtick.
,Es war die totale Schwache.”
Ganz Alltagliches wie Rasenma-
hen habe schnell zur Erschop-
fung gefihrt, was Gunther
Velten, ehemaliger Hochleis-
tungssportler, zunachst auf man-
gelndes Training zurlck fihrte,
da er schon einige Jahre nicht
mehr aktiv war. Zahlreiche Pau-
sen waren dabei nétig. Velten
erkannte bald, dass etwas nicht
stimmen konnte. Das EKG beim
Hausarzt habe dann auch fast
unmittelbar auf den OP-Tisch
geflhrt. ,Die neue Herzklappe
wurde am gedffneten Brustkorb

(f\f\ N\

Physiotherapie

).( Nadine Sehrt

e Krankengymnastik
¢ Manuelle Therapie
¢ Lymphdrainage
e Massagen, Fango
¢ \Wellness und mehr

Walter-Volkers-Str. 1a
24306 Plon, Stadtheide
Tel. 0 45 22 - 789 64 64
\_ Www.physio-sehrt.de )

eingesetzt”, erzéhlt Gulnther
Velten. Und das in letzter Minu-
te: ,Laut Diagnose befand ich
mich kurz vorm Exitus.”

Die Erfahrung vor sieben Jahren
lehrte, dass auch vermeintlich
harmlose Infektionen wie Er-
kaltungskrankheiten unbedingt
ernst genommen werden soll-
ten. ,Die Bakterien und Viren
gehen aufs Herz"”, warnt Gun-
ther Velten. ,Daher sollte eine
Krankheit immer vollstdndig
auskuriert und alle Anstrengun-
gen vermieden werden.” Auch
in den Wochen danach sei Vor-
sicht geboten. ,Mindestens fiir
drei Wochen sollte auf Sport
noch verzichtet werden”, rét er.
Auch fur die zweite Vereins-
vorsitzende Renate Weckesser
bedeutete ihre Herzerkrankung
eine Zasur im Leben. Damals,
mit 57 Jahren, war sie voll be-
rufstatig. ,Eine Tatigkeit, die
mit haufigem Stehen verbun-
den war”, erzahlt sie. Ein akuter
schmerzhafter Wadenkrampf
lieB sie eines Tages ihre Arbeit
abbrechen und flihrte am nachs-
ten Tag ins Krankenhaus. Diag-
nose: Fehlanzeige. ,,Man schick-
te mich wieder nach Hause —ich
solle mich nicht so anstellen”,
berichtet Renate Weckesser.
Besser wurde ihr Zustand indes
nicht. ,Tags darauf stellte der
Notarzt dann eine Thrombose
fest”, erzéhlt sie. Der Weg fihrte
sie nun in die Kieler Uniklinik, wo
diese Diagnose bestatigt wur-
de. Dartber hinaus wurde noch
eine Lungenembolie festgestellt
— verklumptes Blut, das sich in-
zwischen von dem Blutgerinnsel

Physiotherapie

Melanie Hein
Schénberger LandstraBe 144 d
24232 Schdnkirchen

®\

red I<T|v

KRANKENGYMNASTIK | MANUELLE LYMPHDRAINAGE | BOBATH THERAPIE
MANUELLE THERAPIE | KALTE- & WARMETHERAPIE | KIEFERGELENKTHERAPIE

fon +49 (0) 4348 91 91 23-0
mail info@physio-reaktiv.de
web www.physio-reaktiv.de

Glinther Velten und Renate Weckesser vom Ver-
einsvorstand der Herzhilfe Plén bieten Informati-
onen rund um den Coronarsport.

in ihrer Wade geldst hatte, war
in den Herz-Lungenkreislauf
gelangt. Mit der Folge eines
gehemmten  Blutstroms und
Unterversorgung des Herzens
mit dem lebenswichtigen Sau-
erstoff. Das Gerinnsel schédig-
te Renate Weckessers Herz. ,In
diesen drei Tagen hatte ich ei-
nen Gewichtsverlust von sieben
Kilogramm®”, blickt sie zurlck.
Sie Uberlebte: Mit Hilfe von Blut-
verdinnungsmitteln, die das
verklumpte Blut auflésen und
zweier Stents, dank derer das
Herz wieder funktionierte. Heu-
te, finf Jahre spéter, stehen fir
Renate Weckesser neben dem
Herzsport regelmaBiges Trai-
ning an Geraten sowie Nordic
Walking auf dem Programm.

~Nach jeder OP ist der Korper
geschwécht”, erklart Gunther
Velten, der selbst wenige Tage
nach dem Eingriff in die Reha-
Klinik kam. ,Nach einem Spa-
ziergang von nur funfhundert
Metern war ich total erschopft.”
Bei der Reha sei es vor allem dar-
um gegangen, das selbstandige
Atmen infolge der Auswirkun-
gen der Herz-Lungenmaschine
zu trainieren. , Der Reflex dafiir
ist nach der OP quasi weg”,
beschreibt Velten den Zustand.
Doch fir die so wichtige Sauer-
stoffversorgung sei es wichtig
gewesen, das rhythmische tiefe
Atmen mit gezielten Ubungen
zu trainieren. ,Im Anschluss an
die Reha gab es vom Arzt eine
Verordnung fiir Herzsport”, er-
zahlt er. Diese werde in der Re-

g gel auf zwei Jahre
ausgestellt.  Viele,
die noch Bedarf hat-
ten, erhielten Folge-
verordnungen. ,Die
Kosten fir den wo-
chentlichen Rehas-
port  Ubernehmen
die Krankenkassen.”
Voraussetzung  fur
eine Kostenlibernah-
me sei die Teilnahme
| bei einer anerkann-
ten Herzsportgrup-
pe wie bei der Herz-
hilfe Plon. Allerdings
sei jeder Patient auf
sich selbst gestellt,
was das Hinkommen
anbelange: Hierbei
gebe es keinerlei
Unterstltzung.

Ziel des Coronar-
sports: Starkung der
Herzkapazitdt, Erhéhung der
Pumpleistung und Senkung des
Blutdrucks. Wer Vereinsmitglied
wird, genieBe zudem die sozia-
len Aspekte des Vereinslebens,
Fahrten, gemeinsamen Spal3,
Gemeinschaftsgefihl und den
regelméBigen Austausch unter
gleich Betroffenen.

Pro Herzsportgruppe seien rund
20 bis 25 Teilnehmer zulassig,
erklart Glnther Velten. Bei mehr
Anmeldungen werde die Grup-
pe geteilt. Ein aktuelles EKG
vom Arzt, das jeder Neuling
mitbringen misse, gebe dem
Ubungsleiter Auskunft iiber die
individuelle Belastungsgrenze.
Derzeit trainiere die ,Ubungs-
gruppe” mit Teilnehmern mit ei-
ner Belastbarkeit von bis zu 100
Watt, die , Trainingsgruppe” mit
Patienten mit einer Belastbarkeit
ab 100 Watt. Die Ruhepuls- und
Blutdruckmessung nehme vor
dem Trainingsstart ein Arzt vor,
der das wéchentliche Training
stets begleite, um bei eventu-
ellen Notfallen schnell helfen zu
kénnen. ,Daher ist auch immer
ein Notfallkoffer da und einen
Defibrillator hat der Verein auch
angeschafft”, erzahlt Glnther
Velten.

Der Herzsport in der Mehr-
zweckhalle der Pléner Rodom-
storschule findet immer diens-
tags von 18.30 bis 19.30 Uhr
und von 20 bis 21 Uhr statt.
Kontakt: Herzhilfe Plén e. V.
Coronarsport, Wiesenweg
12, 24306 Pfingstberg, 0172-
5939931.
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In Bewegung setzen

Toben, Turnen, Tanzen halt Kindern tUberflissige Pfunde vom Leib

igentlich lieben es Kinder zu rennen, zu klettern und zu toben.
Und das ist auch gut so, denn es tut ihnen rundum gut: Bewe-
gung halt nicht nur den Kérper, sondern auch den Geist fit und
verhindert, dass der Nachwuchs zu dick wird. Den gréBten Gefal-
len tun Eltern ihren Kindern, wenn sich alle gemeinsam bewegen.
Das beugt nicht nur Ubergewicht vor, sondern macht Kinder stark

firs Leben.

Zu viel Zeit firs Smartphone
oder den Fernseher, falsche Er-
ndhrung oder fehlende Vorbil-
der: Viele Kinder bewegen sich
viel zu wenig. Warum das so
ist, kann viele Ursachen haben.
Die Konsequenz ist auf jeden
Fall, dass mittlerweile fast jedes
zehnte Kind im Kindergarten-
alter zu dick ist, so das Robert
Koch-Institut (RKI). Im Vergleich
zu den 1980-er und 1990-er Jah-
ren ist der Anteil Ubergewichti-
ger Kinder und Jugendlicher
um 50 Prozent gestiegen. Dicke

Kinder haben es oft schwer, zum

Beispiel, weil sie gehénselt wer-
den. Zudem kann das Uberge-
wicht auch schon im Kindesalter
zu gesundheitlichen Beschwer-
den wie Bluthochdruck oder Di-
abetes fuhren. Zusatzlich drohen
langfristige Beschwerden firs
Erwachsenenalter. Deshalb ist
es so wichtig, dass Eltern ihren
Kindern die Mdoglichkeiten zu
ausreichender Bewegung ver-
schaffen und damit das zu tun,
was Kinder eigentlich auch von
Natur aus gerne machen. Am
schonsten fir die Kinder ist es,
wenn Mama und/oder Papa sich
direkt mit in Bewegung setzen.

Gemeinsame
Aktivitaten wirken sich
positiv aus

Jingste Studien haben gezeigt,
wie positiv sich gemeinsame Ak-
tivitdten auf das Wohlbefinden
der gesamten Familie und da-
mit auf die Gesundheit der Kin-
der auswirken. Weder die kleine
Wohnung noch das Wetter oder
das fehlende Sportgelénde in
der Nachbarschaft sind Grinde,
darauf zu verzichten. Bewegung
und Akt|V|taten sind praktisch
Uberall und immer

moglich  und das
fangt schon beim
Zéhneputzen  und

Treppensteigen an.

Hier einige
Tipps

Beim Z&hneputzen
und beim Warten
auf den Bus im-
mer wieder auf die
Zehenspitzen  und
Hacken stellen.
Wahlweise sind
auch Storchengang,
Kniebeugen  oder
Balancieren auf ei-
nem Bein angesagt.
Fahrrad statt Auto:
Uberlegen Sie ein-
fach vor jeder Fahrt,
ob Sie diese auch
ohne Auto zurlickle-
gen koénnen, even-
tuell mit dem Fahr-
rad. lhr Kind kann auch einen
Roller nutzen. Bauen Sie Ab-
wechslung ein: Slalom, auf gera-
den Linien fahren, Wettfahrten.
An  Schlechtwettertagen  im
Wohnzimmer tanzen oder ei-
nen Hindernis- und Balancier-
Parcours aufbauen. Werfen und
Fangen ist in der Wohnung mit
zusammengeknoteten Tuchern
oder weichen Stoffbéllen gut
moglich.

Bringen Sie Bewegung in Ein-
kaufsgénge und Spaziergan-
ge: Nehmen Sie einen Ball
zum Werfen und Fangen mit,
anschlieBend muss jeder ihn

so lange prellen, wie es geht.
Verbinden Sie lhre eigenen
Sportaktivititen mit denen der
Kinder: Wenn Sie joggen, lassen
Sie das Kind nebenher Roller,
Dreirad oder Fahrrad fahren.
Sorgen Sie mit Gymnastik, Wett-
rennen, Versteckspielen und
einem Spielplatzbesuch fiir Ab-
wechslung zwischendurch.
Verabreden Sie sich mit anderen
Familien drauBen: Da fangen
die Kinder von selbst an zu ren-
nen und zu toben.

Gehen Sie mit den Kindern zum
Familiensport: Vereine, Unis und
Volkshochschulen sowie manche
Fitnessclubs bieten ihn an.
Sportim Verein ist neben der all-
taglichen Bewegung gut fir je-
des Kind. Das Angebot ist auch
in landlichen Regionen meistens
grof3, so dass jedes Kind etwas
Passendes fir sich finden kann.
Eltern sollten allerdings nicht
den Fehler machen, ihr Kind
zu einem bestimmten Sport zu
zwingen. Lieber sollten sie es
verschiedene Dinge ausprobie-
ren lassen, damit es Spal3 an der
Bewegung hat. Weil Bewegung
fur die Entwicklung und das ge-
sunde Aufwachsen von Kindern
so wichtig ist.

Praxis Julia

? Blankenhagen

Herzlich willkommen in meiner
ganzheitlichen Praxis
eBehandlungsschwerpunkte

¢ Applied Kinesiology

® Osteopathie
o NLP

Die ganzheitliche Betrachtung des
Patienten hilft versteckte Ursachen
zu finden und zu behandeln!

nd0
Dhas AG :Su dhelt!

Praxis Eutin:
Jahnhohe 3 ¢ 23701 Eutin
Tel.04521 /70100
Praxis Preetz:
KirchenstraRRe 60 ¢ 24211 Preetz
Tel.04342 /2937

Praxis fiir
alternative Heilweisen
fiir Mensch und Tier

Korper, Geist & Seele in Balance

o Reikibehandlungen-
und Einstimmungen I-1V-Grad
« Gebetsheilung / ,Besprechen®

» Energetische Raucherungen
sowie Haus- & Hofreinigungen

« Quantenheilung

+ Anwendungen
aus der Steinheilkunde

o Spirituelle Lebensberatung

» Energetische Wirbelsaulen-
Aufrichtung

Ulrike Raasch

Reikimeisterin/- Lehrerin,

Edelstein-Beraterin

Bahnhofstr. 5 « 23714 Malente

Mobil 0176/99542155

ulrikeraasch@web.de

Seminarangebote unter
www.kristallwind.de

Praxis fiir Physiotherapie/
Krankengymnastik

Antje + Jens-Uwe Schmidt
e Trigger-/ Tenderpunkt- Ascheberg

behandlung n. Buchmann &
e Cranio Sacral Therapie X

Godew'md_ -
® Manuelle Lymphdrainage &
* Massagen/Fango g
¢ Kiefergelenksbehandlung H
¢ FuBreflexzonentherapie 5|2

e Trainingstherapie

e Matrix Rhythmus Therapie

Plon

Godewind - 24326 Do6rnick

Tel. 045 26 - 86 22

www.fit-bei-schmidt.de

Physiotherapie

Heinrich & Schwartz cor

¢ Krankengymnastik

Man. Lymphdrainage

e Manuelle Therapie ® Bobath/PNF

e KGG/MTT » Massage
¢ Kinesio Tape ® Faszientherapie (FDM)
u.v.m.

UlmenstraBe 3 - 24306 Pl6n
Tel.: 045 22 / 94 63 - Fax: 0 45 22 / 74 40 61
www.physiotherapie-ploen.de
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Fit durch den Winter

Energie und Gesundheit trotz Schmuddelwetters

K;rze Tage, Kalte und Nasse triiben unsere Stimmung und set-
en auch unsere Korper besonderen Belastungen aus. Winter:
Zu keiner Jahreszeit fallt es uns so schwer, den inneren Schwei-
nehund zu lberwinden. Und dann auch noch verschnupfte Mit-
menschen, Viren und Bakterien im Anmarsch! Doch es ist ganz
einfach, die kaltere Jahreszeit fur die Gesundheit und ein besseres
Wohlbefinden zu nutzen — und dazu muss man nicht einmal einen

Hund haben.

Auch bei Regen, Wind und
Schnee raus an die frische Luft
und sich bewegen! Jeder Schritt
an der frischen Luft ist wichtig,
dabei muss man nicht gleich um

reitern, was die Vitamin- und
Mineralstoffgehalte angeht. Sie
enthalten Magnesium, Kalium
und Calcium und die Vitamine

den néchsten See joggen.
Bereits ein kleiner Verdau-
ungsspaziergang nach dem
Essen kurbelt den Kreislauf
an, verbrennt Kalorien und
steigert die Konzentrations- |
fahigkeit. Zudem beugen
wenige Minuten mit viel
Licht und frischer Luft dem
Wintertief vor — dndern Sie
dafiir ein paar Gewohnhei-
ten: Steigen Sie auf dem Weg
zur Arbeit eine Haltestelle friiher
aus oder parken Sie den Wagen
in der ParallelstraBe und laufen
Sie den Rest der Strecke zu FuB3.

Wintergemuse: Kohl
und Co. sind Fitmacher

Die Antwort auf die Kélte und
Dunkelheit im Winter heif3t:
gesunde Erndhrung. Statt Vita-
mintabletten sind vitaminreiche
Lebensmittel erste Wahl. Kohl-
gemlse gehort zu den Spitzen-

C, Folsaure, B1, B2, B6 und Vi-

/ ‘r-
tamin K. Broccoli, Blumenkohl,
WeiBBkohl, Grinkohl, Rotkohl,

Kohlrabi und Rosenkohl, Feld-
salat, Rettich, Schwarzwurzeln,
Chicorée, Karotten, Kirbis,
Lauch, Petersilienwurzel, Knol-
lensellerie, Rote Beete und Wir-
sing — ein Gang uber den Mark
reicht aus, um den Kuihlschrank
mit Fitmachern zu fillen und
bringt zudem leckere und ab-
wechslungsreiche Gerichte auf
den Tisch. Heimisches Obst,
wie gelagerte Apfel und Birnen
gibt es den ganzen Winter Uber,

PRAXIS PLATHNER
praxis fiir osteopathische medizin

= Osteopath BAO
Physiotherapeut - Heilpraktiker

MAXIMILIAN PLATHNER

Osteopathie —

professionelle Hilfe bei orthopadischen
und internistischen Beschwerden
von Krankenkassen anerkannt

Behandlung von Erwachsenen, Kindern und Sauglingen

Kirchenstralle 60 - 24211 Preetz
Tel. 04342 -
www.osteopathie-plathner.de

788 48 38

..,. Saunagange,

dazu reife Quitten, die roh zwar
ungenieBbar sind, gediinstet als
Suppeneinlage oder als Gelee
sind sie — wie Hagebutten und
Sanddorn - jedoch grofBartig.

Starkung der
Abwehrkrafte

Sobald drauBen die Tempe-
raturen sinken, drehen wir die
Heizung hdéher und holen di-
cke Pullover und Jacken aus
dem Kleiderschrank. Dadurch
verlernt unser Kérper, schnell
genug aus Umweltreize zu re-

| agieren —unser kérpereigenen

Abwehrsystem bedarf deshalb
¥ der ,Nachhilfe”. RegelmaBige
Kneippanwen-
dungen oder die morgend-
liche kalte Wechseldusche
wirken Wunder. Herz-Kreisl-
auftraining wie Walken kann
in jedem Alter begonnen
werden und macht uns leis-
tungsféhiger. Entspannung und
Stressabbau sind wichtig, da-
mit das korpereigene Abwehr-
system funktioniert. Suchen Sie
sich  Entspannungsméglichkei-
ten zum Ausgleich ihres Alltags!

Erkaltungsfallen
meiden

Winterzeit — Erkéltungszeit. Er-
kaltungsviren Uberleben nicht
nur in der Luft einige Stunden,
auch auf Gegenstanden wie

Turklinken, Tastaturen und Tele-
fonhorern bleiben sie lange Zeit
aktiv. Waschen Sie sich deshalb
mehrfach taglich die Hande! Und
vermeiden Sie kalte FiuBBe! Denn
sind die FuBe kalt, verengen
sich die BlutgefaBe, damit kei-
ne weitere Warme verloren geht
und damit wird auch der Nasen-
Rachen-Raum schlechter durch-
blutet und schwacht dort in den
Schleimhauten die Abwehrkraft.

Hausmittel

Husten, Schnupfen, Halsschmer-
zen — wenn es Sie doch einmal
erwischt hat, mussen Sie nicht
immer gleich einen Arzt aufsu-
chen oder Medikamente neh-
men. Zuweilen helfen auch GroB3-
mutters altbewadhrte Hausmittel,
mit dem Infekt fertig zu werden.
Goénnen Sie sich Erholung und
Ruhe! Inhalieren mit Salz, Kamil-
le oder Thymian befeuchtet die
Atemwege, wirkt schleimlésend
und desinfizierend. Eine Zwie-
belinhalation wirkt antibakteriell
und hilft bei Husten und Hals-
schmerzen. Wadenwickel hel-
fen, das Fieber zu senken, Kar-
toffelwickel tun gut bei Husten,
Heiserkeit und Halsschmerzen.
Bei Hals- und Rachenentzin-
dungen hilft eine Gurgelldsung
mit Salbei ebenso wie Spllun-
gen mit Huflattich und Kamille.
Hustensafte aus Efeublattern,
Eukalyptus, Fenchel und Huflat-

7] tich erleichtern das Abhusten.

Lutschpastillen mit Inhaltsstof-
fen aus Eibisch oder Islandisch
Moos ddmpfen den Hustenreiz
bei trockenem Husten. Trinken

| Sie zudem viel und nehmen Sie

ein Erkéltungsbad mit wohltu-

| enden Badezusatzen, wie Fich-

tennadel oder Latschenkiefer,
die Gliederschmerzen lindern.
Doch der unschlagbare Ge-
heimtipp ist nach wie vor: die

selbstgemachte Hihnersuppe.

pie Wegwarte
- g& natirliche Lebemsmittel

Liibecker Stralle 2 - 24306 Plon
Tel. 04522/7469840 - Fax: 04522/74698 41

tn Ruhe elnkaufen

Eike Kunst-Fulfs
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Mit Bewegung den Schmerzen
ein Schnippchen schlagen

chmerzen in Gelenken, im Rucken, der Sehnen und Bander:

Mehr als 100 Erkrankungen werden unter dem Uberbegriff
Rheuma zusammengefasst. ,Es sind ganz unterschiedliche chro-
nische Beschwerden”, erklart Karin Schwark von der Sozialbe-
ratung der Rheuma-Liga Schleswig-Holstein, Ortsgruppe Plén/
Eutin. Rund 13000 Mitglieder in insgesamt 36 Ortsgruppen zéhle
der Verein landesweit. Uber 1000 Mitglieder seien es im Bereich
Schoénberg, PIon und Eutin. Unter den entziindlich-rheumatischen
Erkrankungen des Bewegungsapparats, der Organe, Gefal3e oder
Nerven litten Vertreter aller Altersgruppen, selbst Kinder seien
betroffen. Gezieltes Training helfe, mit der Krankheit besser um-

zugehen und leben zu lernen.

Die Deutsche Rheuma-Liga
habe mit  Krankengymnastik-
Experten ein spezielles Bewe-
gungstraining entwickelt, das
seit vielen Jahren erfolgreich
angeboten werde.

Spezielle Ubungen dienten bei
diesem Funktionstraining dazu,
kranke Gelenke beweglich zu
halten. Entweder in Form der
Warmwassergymnastik oder als
Trockengymnastik. Die Orga-
nisation Ubernehmen die Orts-
gruppen der Rheuma-Liga.
Funktionstraining werde als ge-
setzlich anerkannte ergénzende
Leistung zur Rehabilitation der
Patienten und bei medizinischer
Notwendigkeit von der Kran-
kenkasse oder der Rentenversi-
cherung (bei Verordnung durch
eine Rehabilitationseinrichtung)
bezahlt. Fir die Teilnahme wer-
de zunachst eine arztliche Ver-
ordnung benétigt, die von der
Krankenkasse beziehungsweise
dem  Rentenversicherungstré-
ger genehmigt werden mdusse.
Anmeldungen erfolgten in Ge-
schéftsstellen des Verbandes.
Erst im Februar habe sich die
Ortsgruppe Plén gegriindet, er-
zahlt Karin Schwark. Die Eutiner
Ortsgruppe befinde sich der-

zeit noch im Aufbau und The-
rapeuten seien stiandig uberall
gefragt. Neben dem Funktions-
training sei auch der Informati-
onsfluss ein wichtiges Anliegen.
So wirden regelmaBig Vortrage
zu unterschiedlichen Themen
organisiert und Informationsma-
terial bereitgestellt.

Stets leiteten qualifizierte Phy-
siotherapeuten und Kranken-
gymnasten die Patienten-Grup-
pen an, erzahlt Karin Schwark,
die selbst vor 24 Jahren an
Rheuma erkrankte.

Eine Mitgliedschaft in der Rheu-
ma-Liga bedeute, dass eine
Therapie um jeweils 15 Minu-
ten langer durchgefiihrt werden
kénnen - finanziert durch die
Mitgliedsbeitrége und einige
Fordertépfe. ,Dadurch, aber
auch durch die RegelmaBigkeit
werden positive Effekte erzielt”,
weif3 Karin Schwark. Hinzu kom-
me die seelische Komponente,
denn der Sozialkontakt sei fir
die Patienten besonders wich-
tig. ,Viele neigen dazu, sich
wegen ihrer Schmerzen zu Hau-
se zu vergraben — aber gerade
das ist falsch.” Deshalb gebe
es bei den Ortgruppen auch
Aktionen wie Ausfliige, Spiel-

Orthopadie-
Schuhmachermeisterin
Carmen-Maria Sorensen
ist taglich nach Vereinbarung
fiir Sie da!

In unserer Eutiner Werkstatt

(z. B. Schuherh6hungen, Abrollsohlen,

auBerdem fiihren wir FinnComfort-

BROCHMANN

RiemannstrafRe 9 - Eutin - Tel. 0 45 21 / 61 88
Offnungszeiten: Mo. — Sa. 8.30 — 12.30 Uhr

fertigen wir fiir Sie

- Orthopadische Schuhe
- Malieinlagen
- Schuhzurichtungen

Schmetterlingssohlen etc.)
- Schuhreparaturen

Schuhe in groBer Auswahl

Orthopidie-Schuhtechnik —
Meisterbetrieb —

Fax 0 45 21 /79 81 89

Mo. - Fr. 14.00 — 18.00 Uhr

Karin Schwark von der Rheuma-Liga Schleswig-Holstein informiert gern
tibere deren Angebote und Méglichkeiten.

kreise oder ein gemeinsames
Frihstlick. Bedingungen, unter
denen Betroffenen sich unter-
einander austauschen oder ihre
Krankheit ,einfach mal verges-
sen” kénnen. Vor allem: ,Man
ist nicht mehr alleine mit seinem
Problem”, verdeutlicht Karin
Schwark.

Beim Training werde jeder Teil-
nehmer vom Physiotherapeuten
nur so weit gefordert, wie er
,gut damit umgehen” kénne.
Als besonders gelenkschonend
gelte die Wassergymnastik,
doch auch mit der Trockengym-
nastik mit Hocker, Ball und Bo-
denmatten sei buchstablich viel
zu bewegen. Ein Training, das

sich ganz nebenbei auch auf
den Herz-Kreislauf glinstig aus-
wirke. ,Zu Beginn muss man
etwas gegen die Schmerzen
angehen, aber es tut einfach
gut”, wei3 Karin Schwark aus
eigener Erfahrung. ,Ohne das
Training verklrzen die Muskeln
immer mehr und Fehlhaltun-
gen werden eingenommen, die
schmerzhafte ~ Verspannungen
verursachen.” Das kénne den
Zustand mit der Zeit erheblich
verschlimmern.

Kontakt: Karin Schwark, Rheu-
ma-Liga Schleswig-Holstein,
Ortsgruppe Plén/Eutin, Waken-
dorfer StraBe 3, 24211 Preetz,
Telefonnummer 04342-800590.

Die besondere Tagespflege
im Herzen von Preetz

=

Tagespflege

Alte Schneiderei

i EEE

Liebevolle und flexible Betreuung -

auch stunden- und tageweise

Kirchenstrafde 43 - 24211 Preetz - Telefon 04342 85 82 12
www.tagespflege-alte-schneiderei.de
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Fellige Therapeuten
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“Wenn Annik da ist, ist alles gut”

Fellige Therapeuten sind oftmals der Schlissel fiir ihre zweibeinigen Kollegen

nnik ist ein echter Sonnenschein. Sie hat immer gute
Laune, begriBt jeden freudig und ist absolut unvor-
eingenommen und wertfrei — es sei denn, es gibt Hun-
dekekse. Die Nova Scotia Ducktolling Retriever Dame
arbeitet im mattiehaus, Angela Metzlers Haus fur Kinder
und Familien — im Team mit ihrer Besitzerin, der Ergothe-

rapeutin Sandra Petersen.

Annik hat ihren Eignungstest
zum Therapiehund schon als
Welpe bestanden, als Sandra
Petersen noch in einem Alten-
heim tétig war. “Damals habe
ich festgestellt, dass Annik ein-
fach super mit Menschen kann,
sie ist wahnsinnig lieb und
geduldig und findet es super,
Menschen zu helfen und auf
jeden einzugehen. Also haben
wir einen Besuchs- und Strei-
chelhundekurs samt Wesenstest
mitgemacht und trainieren ganz
viel.” Aber ihre eigentliche Eig-
nung als Therapiehund zeugt
Annik in ihrer (fast) taglichen
Arbeit — “sie liebt ihren Job so
sehr wie ihr Umfeld sie liebt”,
schmunzelt Angela Metzler, “es
ist unglaublich, was sie bewirken
kann, einzig durch ihr Dasein
und ihr Sosein” Naturlich gibt es
im mattiehaus Raume, die Annik
nicht betreten darf — und jeder

~Foto: shutterstock

Der CLUB AM SEE

Bei uns trainieren Sie

in der 1. Reihe

e _Milon” - Gesundheitszirkel

¢ innovatives Riicken- und
Gelenkkonzept ,Five"

e Sauna mit Seeblick

Libecker Str. 24 - 26
24306 Plon
Tel. (045 22) 59 39 57

www.fithess-point-ploen.de

Patient wird nach All-
ergien oder Angsten
befragt, bevor Annik
ins Spiel kommt.

Und nattrlich hat auch
Annik ihr Ruckzugs-
raumchen. Wenn es ihr
doch mal zuviel wird,
dann legt sie sich hier
aufs Sofa und dost ein
bisschen. “Das ist mein
Job, darauf zu achten,
dass Annik nicht belas-
tet wird, dass sie ihre
Rickzugsmoglichkeit
hat”, so Sandra Pe-
tersen, "aber am allerliebsten
liegt sie sowieso mittendrin und
schlaft.” Und das reicht den klei-
nen wie den grofBBen Patienten
auch ganz oft: “Wenn Annik da
ist, ist alles gut”, das hért Sand-
ra Petersen immer wieder. “Bei
vielen Patienten reicht das auch,
zu wissen, dass Annik da ist. Sie
muss begrifBt und verabschie-
det werden.” Eine Art Rahmen
fur die Patienten, ein Gefiihl der
Sicherheit und der Geborgen-
heit vielleicht auch.

Taxi Maerz

Krankenfahrten aller Art
* Bestrahlung
* Dialyse
e Chemofahrten
kompetent & zuverlassig

erreichhar
04523 /| 7777
\_ Bad Malente Yy

mattiehaus

angela metzler HHIHRNE

Segenhorn 6 - 23701 Eutin - Telefon 0 45 21 - 849 948

Annik ist eine andere Form
des Schllssels zur Entwicklung
der Patienten, sie erreicht die
Menschen sofort und vermittelt
ihnen ein “"Du bist so wichtig
und genau so richtig” — ein un-
schatzbares Geflhlt fur jeman-
den, der in seiner Entwicklung
seinem Lebensalter hinterher
ist, durch egal welche Umsténde
nicht so sein kann, wie er will.
Angela Metzler erinnert sich an
den Finfjghrigen, der heulend
unterm Tisch lag und einfach
wirklich gar nichts wollte, schon
gar keine Ergotherapie — bis zu
dem Moment, in dem Annik mit
ihrem Ballchen zu ihm untern
Tisch kam. “Zusammen mit An-
nik war dann gar nichts mehr
schlimm.” Annik ist Eisbrecher,
Seelentroster und  Ergothera-
peutin erster Klasse — Apportier-
Ubungen mit der Hundedame
werden zu komplizierten Hand-
lungsplanungen und geistigen
sowie motorischen Herausfor-
derungen, nur dass der Patient
es gar nicht merkt. “Oder klappt
die Feinmotorik noch nicht so
recht”, schmunzelt Sandra Pe-
tersen, “dann eignet es sich
ganz vorziglich dafir, sie zu
tiben, wenn man Zeitungspapier
zerreiBt, es zerknillt und darin
Hundekekse versteckt, die An-
nik dann suchen muss.” Kleine
Tricks, die ganz viel bewirken
kénnen. “Die Kinder sind viel
ausdauernder und begeister-
ter, wenn Annik dabei ist. Und
ganz nebenbei werden Selbst-
bewusstsein  und Teamfahig-
keit gestarkt, freut sich Angela

Metzler, “es gibt soviel um
diese Ubungen herum, was
an Gutem passiert. Das
Selbstbewusstsein  wachst
ja ins Unermessliche, wenn
Annik macht, weil die Kin-
der es gut geplant hatten.”
Vor allem ist es ja auch nicht
schlimm, wenn mal was
schiefgeht, denn Annik wer-
tet nicht — sie legt einfach
nur den Kopf schief und
guckt, als wollte sie sagen:
Los, mach nochmal, dann
klappt das schon.

Immer héufiger werden da-
fir geeignete Hunde in der
Therapie eingesetzt — aber
auch in Alten- und Pflege-
heimen einfach als kleines
Highlight der Woche, zum
Drauf-Freuen, zum Strei-
cheln, Fihlen und vielleicht
auch erinnern. Wie in der
Senioren-Residenz  Auetalblick,
wo der Hundebesuch alle zwei
Wochen die Bewohner zum
Strahlen bringt. Aufgeregt ver-
sammelt sich dann eine Grup-
pe von Senioren in der guten
Stube der Seniorenresidenz
und freut sich auf die felligen
Besucher, die im Stuhlkreis ihre
Runden drehen und ganz ge-
nau wissen, wo sie gebraucht
werden. AnschlieBend geht es
auf die Stationen, dorthin, wo
die Menschen bettlagerig sind,
nicht mehr in die gute Stube
kommen. Denn selbst, wenn
der Mensch sich kaum mehr
bewegen, vielleicht sogar nicht
mehr sprechen kann, reagiert er
doch auf ein Tier ganz anders
als auf einen Menschen — was
dann in den Gesichtern passiert,
wenn der kleine Therapiehund
aufs Bett springt und sich anku-
schelt, das sei unglaublich, sagt
Maren Klenke, die Leiterin der
Seniorenresidenz: “Das Gesicht
wird ganz weich und es zieht ein
Lacheln darliber, das ist wunder-
bar.” Das weiche Fell, die nasse
Hundenase, das liebenswerte
Wesen, das sich einem nahert
— Erinnerungen kommen hoch
an eigene Hunde, an Erlebnisse
mit den Vierbeinern. Und das
Kraulen, der Kontakt, die Gabe
der vorurteilslosen Zuneigung,
die diese Hunde eben haben,
tut den Senioren einfach gut —
ebenso wie den Kindern, denen
Annik zusammen mit Sandra
Petersen zu ein bisschen mehr
Starke und Selbstbewusstsein
verhilft.
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Fruh ubt sich

Genussvolle Strampeleinheiten im nassen Element

Es spricht vieles dafir, das Wasser méglichst frith im Leben mit
angenehmen Empfindungen und Eindriicken zu verkniipfen.
J,Immer mehr Kinder lernen nicht mehr schwimmen”, weil3 der
Preetzer Schwimm-Meister Andreas Schmidt. Umso wichtiger sei
es, schon die ganz Kleinen ans nasse Element heran zu fihren.
Geeignete Rahmenbedingungen biete zum Beispiel der Baby-
schwimmtreff in Preetz: Ausgestattet mit Schwimmfliigeln genie-
Ben die jungen Teilnehmer warmere Badetemperaturen, fiihlen
den eigenen Auftrieb und strampeln gegen den Wasserwider-
stand. Das kréaftigt die kleinen Muskeln, regt den Stoffwechsel an
und férdert Vertrauen — und damit die besten Voraussetzungen,
wenn es spater um das Schwimmen lernen im tiefen Wasser geht.

.Es ist wichtig, sie erst ganz
langsam heran zu fihren und zu
Uben”, wei3 Andreas Schmidt.
Zunéchst missten die Babys
allmahlich lernen, sich im Was-
ser durch Eigenbewegung aktiv
auszubalancieren und den Kopf
alleine zu halten. ,Das schaffen
sie aber erst, wenn die Kraft da

Schwimmbecken. Maximal eine
halbe Stunde. Abhangig sei dies
davon, wie sehr sie sich bewe-
gen. ,Je passiver sie sich verhal-
ten, desto eher wird es flr sie zu
kalt”, erklart Andreas Schmidt.
Der Grund dafir sei die Wasser-
temperatur, die mit 32 Grad Cel-

sius eben rund vier Grad nied-

AnschlieBend eingemummelt im Bademantel lésst es sich noch ein biss-

chen in der Schwimmbhalle aushalten -

wichtig ist es, mit dem Wasser posi-

tive Erinnerungen verkniipfen zu kénnen.

"

ist.” Danach folge die zielge-
richtete Fortbewegung durch
Strampelbewegungen im Was-
ser — und damit der erste Schritt
in die Selbstandigkeit. Verkniipft
seien damit Erfahrungen wie
Freude an der eigenen Bewe-
gung und der Berlihrung des
Wassers. Angste entstiinden da-
bei gar nicht erst.

Schon ab circa drei Mona-
ten kénnten die Babys mit ins

riger als die Kérpertemperatur
sei. ,Der Korper muss dieses
ausgleichen.”

Altere Kinder, die in ihrem Le-
ben noch keine Erfahrungen mit
Wasser machen durften, hatten
haufig groBe Schwierigkeiten
sich daran zu gewdhnen und
ihre Angst zu Giberwinden. Nicht
selten habe auch das Elternhaus
kaum Beziehung zum Schwim-
men.

Kinder genieBen die Bewegung und den Spal3 im nassen Element. Die-
ser kleine Mann hier macht seine ersten Schwimmversuche sicher im
Schwimmreifen und lberlegt wohl noch, wie er das so findet.

Ist das Kind dem Preetzer Ba-
byschwimm-Treff  entwachsen,
kénne es seine Fahigkeiten
beim Kinder-Gewdhnungs-
schwimmen unter Anleitung
eines Schwimmlehrers weiter
ausbauen. Zum Einsatz kommen
hier nicht nur Hilfsmittel — auch
die Begleitung des Kindes tber-
nehme wichtige Aufgaben bei
den verschiedenen Ubungen
mit dem Schwimmnachwuchs.
.Begabte Kinder lernen dabei
schon das Schwimmen”, hat An-
dreas Schmidt festgestellt. ,Im
Einzelfall beherrschen es sogar
Vierjéhrige.” Dabei sei die un-
gewohnte, technisch aufwendi-
ge ,Froschbewegung” fur die
Kleinen gar nicht so leicht erlern-
bar und erfordere viel Ubung.
Die Gesundheitsaspekte des
Schwimmens liegen allerdings
auf der Hand: ,Die Lunge wird
gestarkt, da der Wasserdruck
der Atembewegung Wider-
stand bietet”, erklart Andreas
Schmidt. Positive Trainingsef-
fekte seien fur Muskulatur, Seh-
nen und Bénder zu erzielen. Der

Schlussel hierzu liege allerdings
in der RegelméBigkeit.

ICH GLAUB,
ICH SCHWIMME

__

§ Jjahre
1§16n pad

Mehr unter

p\oenbad-de

PLONBAD

SCHWIMMHALLE ZWISCHEN DEN SEEN

Olmiihlenallee 3 - 24306 Pl6n - Tel.: 04522/8565

Hallenbad
& Sauna
Preetz

Informationen:
("0 43 42 -8 46 59

www.schwimmbhalle.
stadtpreetz.de
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Restless-Legs-Syndrom

GESUND

Das Restless Legs Syndrom

das Syndrom der unruhigen Beine
Was verbirgt sich hinter dem Begriff ,Restless Legs Syndrom” — RLS?

Das +Restless Legs Syndrom” (RLS) wird im deutschen Sprach-
raum als ,Syndrom der unruhigen Beine” bezeichnet und

gehdrt zu den héufigsten neurologischen Krankheitsbildern. Vor
mehr als 300 Jahren wurde es erstmals beschrieben, ist aber
selbst bei Medizinern bis heute nicht ausreichend bekannt. Die
Symptome dieser Erkrankung kénnen von Betroffenen oft nur
schwer beschrieben werden. Am héaufigsten werden sie als
Missempfindungen in den Beinen, seltener auch in den Armen,

charakterisiert.

Die Beschreibungen reichen
von unertréglichem Kribbeln
im ,Inneren der Waden” Uber
Ziehen, ReiBen, Stechen bis
hin zu quélenden Schmerzen.
Diese Beschwerden treten fast
ausschlieBlich in Ruhesituatio-
nen und ganz besonders hef-
tig abends beim Einschlafen
auf. Nicht selten fuhren erst die
hartnackigen Schlafstérungen,
in deren Folge Tagesmudig-
keit, Gereiztheit, Leistungsab-

Steuer auftreten, die inzwischen
verzweifelten Patienten zum
Arzt.

Die Ursachen dieser Erkrankung
sind noch nicht endgiiltig ge-
klart. Man nimmt an, dass eine
Stérung in der Ubertragung
wichtiger Botenstoffe in Gehirn
und Rickenmark urséchlich fur
die Entstehung des RLS verant-
wortlich ist. Bei einem Teil der
Patienten l&sst sich eine famili-
dre Haufung (in der Verwandt-

RLS kdénnen zum Beispiel eine

Wie hanlg ist das dialysepflichtige Niereninsuffizi-

fall oder gar ein Einschlafen am
. )

Schamanische

Heilsitzungen

o Fiir alle korperlichen & seelischen Probleme
® Begleitung bei Lebensumbriichen

o Unterstiitzung bei Burnout,
Depressionen, Krebs und Krebstheraple

o Heilgebete (Warzen, Girtelrose usw.)
o Reiki-Einweihung 1.-3. Grad
® Seminar / Ausbildung
Ghelia Bohnhof

Reiki-Lehrerin und Schamanin
Tel. 04523 /1283
www.praxis-fiir-geistiges-heilen-und-

L schmanische-heilarbeit.de )

ADTV Tanzschule
Sellmer-Tannhauser
Preetz - Hufenweg 14 - 04342 / 79 97 61
www.Tanzschule-Sellmer-Tannhaeuser.de g

schaft leidet oder litt jemand
unter &hnlichen Beschwerden)
nachweisen, so dass eine Be-
teiligung von Erbfaktoren wahr-
scheinlich ist. Ein Trager be-
stimmter genetischer Varianten
hat ein erhdhtes Risiko an RLS
zu erkranken. Die Forschung ist
den Gendefekten auf der Spur.
Die Diagnose des RLS ist trotz
der Haufigkeit und der Prégnanz
der Erkrankung nicht unkom-
pliziert. Betroffene berichten
teilweise Uber ratloses Schulter-
zucken der konsultierten Arzte
oder Uber Diagno-
sestellungen  wie
psychosomatische
Stérungen, allge-
meine Nervositat,
Durchblutungssto-
rungen oder Ve-
nenleiden.

lhre Friesen-Apotheke in Bad Malente

Telefon: 0800 /990 70 70

Telefax: 0800 / 990 70 99 (kostenfrei)

i-

>3 - Offnungszelten Montag bis Freitag 8 - 19 Uhr
-~ Samstag 8 - 16 Uhr

= | www.friesenapotheken.de

Wir smd fiir Sle da ‘

.Restless Legs
Syndrom”?

Nach verschiedenen epidemio-
logischen Untersuchungen geht
man heute davon aus, dass etwa
10 Prozent der Bevdlkerung an
einer RestlessLegs-Symptomatik
leiden, zwei bis drei Prozent der
Bevélkerung an einem schwe-
ren, behandlungsbeddrftigen
RLS. Frauen sind etwas haufiger
betroffen als Ménner.

Man unterscheidet zwei
etwa gleich haufige
Formen des RLS:

Die primére oder idiopathische
Form, die spontan und oft fa-
milidr gehauft auftritt. Die se-
kundére oder symptomatische
Form, die von anderen organi-
schen oder neurologischen Er-
krankungen begleitet ist.

Ausloser fur ein sekundéres

enz, eine Schwangerschaft oder
Darmerkrankungen (wie Morbus
Crohn) sein.

Eine der Ursachen fur RLS
scheint ein gestorter Dopamin-
Stoffwechsel zu sein. Verschie-
dene Medikamente kdnnen
ebenfalls ein RLS ausldsen bzw.
verstarken, zum Beispiel alle tri-
zyklischen Antidepressiva, Neu-
roleptika, bestimmte Antiemeti-
ka, Lithium oder Koffein.

Vier Minimalkriterien
lassen auf Restless
Legs schlieBen:

Bewegungsdrang der Beine (sel-
tener in den Armen), gewdhn-
lich begleitet von Missempfin-
dungen wie Kribbeln, Ziehen,
Schmerzen in den Beinen, meist
von den Waden her aufziehend
zu den Oberschenkeln, verbun-
den mit einem unnatirlichen
Bewegungsdrang der Beine.

Besonderes Angebot im September!

Wellness-Scheune-Probstei

Osteopathie - Yoga - Wellness

Simple - Detox - Wochenende
Wann: 16.-18.9.2016 -« Wo: Kirchenweg 1, 24253 Prasdorf

Weitere Infos: www.die-wellness-scheune.de

Fragen und Anmeldung bei Anke Attmann Tel.0171/8307251
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Beschwerden ein- oder beid-
seitig — das Auftreten und Ver-
starkung der Beschwerden in
Ruhe - Erleichterung der Symp-
tomatik durch Bewegung sowie
die Zunahme der Beschwerden
abends und nachts.

Bei dem groéBten Teil der RLS-
Patienten treten darliber hinaus
sogenannte ,Periodische Bein-
bewegungen” auf.

Diese ,periodic limb move-
ments during sleep” (PLMS)
treten  typischerweise  alle
20-40 Sekunden Uber lange
Strecken im Schlaf, aber auch
im Wachen auf. Der ohnehin
oberflachliche, kurze Schlaf der
Betroffenen wird so durch un-
zahlige Weckreaktionen restlos
zerstort. Nicht selten bescheren
sie auch dem Partner ruhelose
Nachte.

Die ,Periodischen Beinbe-
wegungen” kdénnen mit einer
Schlafableitung im Schlaflabor
(Polysomnographie)  eindeutig
nachgewiesen werden.

Die RLS-Erkrankung beginnt
meist zwischen dem 30. und
50. Lebensjahr und weist zu
Beginn haufig einen schubfor-
migen Verlauf mit langeren be-
schwerdefreien Intervallen auf.

JAHRE

Kompetenz und
Vielfalt seit 2006

N

Im Laufe der Jahre nehmen die
Beschwerden an Intensitdt zu
und treten schlieBlich sogar kon-
tinuierlich auf. Auch bei Kindern
sowie jungen Menschen, bei
denen der Verdacht auf ein RLS
geduBert wird, sollte vor einer
langjéhrigen medikamentdsen
Dauerbehandlung die Diagnose
in einem Schlaflabor gesichert
werden.

Wie wird das RLS
diagnostiziert?

Die genaue Beschreibung der
Beschwerden durch den Pati-
enten ist die wichtigste Voraus-
setzung daflr, dass der behan-
delnde Arzt die Diagnose RLS
anhand der oben genannten
Diagnosekriterien stellen kann.
Da einige neurologische Er-
krankungen (zum Beispiel die
Polyneuropathie) &hnliche Be-
schwerden hervorrufen kénnen,
sollten andere Ursachen durch
eine sorgfaltige neurologische
Untersuchung ausgeschlossen
werden. Beim priméaren RLS gibt
es typischerweise keine neurolo-
gischen Auffalligkeiten.

Zur Abgrenzung des priméaren
\“7//

A
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vom sekundaren RLS kdénnen
verschiedene Blutuntersuchun-
gen notwendig sein.

Dadurch kénnen maogliche sym-
ptomatische Formen des RLS,
die auf Eisenmangel, Nieren-
insuffizienz oder Schilddriisen-
funktionsstérungen beruhen,
identifiziert und ursachlich be-
handelt werden. Bei der Uber-
prifung des Eisenstatus sollte
neben dem Eisengehalt der ro-
ten Blutkérperchen (Hamoglo-
bin-Wert) vor allem das Speiche-
reisen (Serum-Ferritin) bestimmt
werden. Sinkt dieser Wert unter
50 ng/ml liegt ein Eisenmangel
vor.

Wenn nach Ausschluss magli-
cher anderer Erkrankungen der
dringende Verdacht auf ein RLS
besteht, kann ein ,diagnosti-
scher Test” Gewissheit bringen.
Der Patient muss einmalig bei
Auftreten der Beschwerden L-
Dopa einnehmen. Uber 90 %
aller RLS-Patienten sprechen
sofort mit einer deutlichen Be-
schwerdelinderung oder sogar
Beschwerdefreiheit auf ein sol-
ches Medikament an. Bei posi-
tivem Test kann eine individuell
angepasste dopaminerge The-
rapie zu einer dauerhaften Be-

Nehmen Sie als Tagesgast an einem unserer Fitness-, Yoga- oder
Pilates-Kurse teil oder genieBen Sie erholsame Warme in der Sauna-
und SPA-Landschaft. Unsere 10-er Karten sind vier Monate ab
Ausstellungsdatum giiltig und auf andere Personen iibertragbar.
Ihr elfter Besuch im MARE WELLNESS & SPORT ist gratis.

So bleiben Sie zeitlich flexibel und ungebunden.
Zeitkarte 2 '/> Std. 17,— € e Tageskarte 23,— €

Erleben Sie Wellness & Sport auf mehr als 8.000 qm

schwerdelinderung fiihren.

Behandlungs-
moglichkeiten des RLS
— was kann man tun?

Die meisten Patienten konnen
ihre Beschwerden durch Be-
wegung lindern. Nun ist es un-
moglich, standig in Bewegung
zu bleiben. Gerade die durch
hartnéckige Schlafstérungen er-
schopften und verzweifelten Pa-
tienten sehnen sich nach einer
Zeit der Ruhe und Entspannung.
Durch Massagen oder Blrsten
der Beine, kalte FuBbader, Knie-
beugen oder Fahrrad fahren las-
sen sich manche Abende oder
Nachte Uberstehen.

Auch allgemeine MaBnahmen
wie das Vermeiden RLS verstar-
kender Einflussfaktoren (z. B.
Kaffee, Alkohol, Warme, schwe-
re korperliche Arbeit, Stress)
kénnen bei leichteren Formen
schon hilfreich sein.

Fihren die angefliihrten MaB-
nahmen nicht zur erhofften
Linderung der Beschwerden,
so sollte eine medikamentdse
Therapie in Betracht gezogen
werden.

MARE

WELLNESS & SPORT
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Energy-Drinks
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~Genussmittel, aber keine Durstléscher”

Vorsicht vor zu viel Zucker und Koffein

ktivierend, anregend und die Leistung steigernd verspre-
chen die beliebten ,Energy Drinks” zu sein. Konsumiert wer-
de das Modegetrank laut Verbraucherzentrale vor allem von Ju-

gendlichen, aber auch schon von Kindern. Doch tiber Inhalt und
Wirkung sollte gut nachgedacht werden, rat Susanne Neite vom 8

Fachbereich Erndhrung des Berufsbildungszentrums Plén Stand-
ort Preetz (BBZ) mit Blick auf gesundheitliche Aspekte. ,Es sind
Genussmittel, aber keine Durstldscher.”

Die  Zusammensetzung  der
Drinks ist komplex. ,Doch einzig
die Inhaltsstoffe Zucker und Kof-
fein haben eine belebende Wir-
kung”, sagt Susanne Neite Uber
die Erfolgsmodelle unter den
Erfrischungsgetranken.  Diese
zwei Hauptsubstanzen lagen in
vergleichsweise hoher Konzent-
ration vor. Der Koffeingehalt ei-
ner 250 ml Dose entspreche un-
gefdhr dem einer Tasse Kaffee.
Der festgelegte Hochstgehalt
liege bei 320 Milligramm Koffe-
in pro Liter. Fur Zucker gelte ein

Hochstwert von 140 Gramm,
das entspreche etwa 23 Stiick
Wirfelzucker. Aus Erndhrungs-
sicht lediglich tolerierbar sei es
allerdings, maximal 10 Prozent
des taglichen (nach Lebenswei-
se und Veranlagung variablen)
Gesamtenergiebedarfs in Form
von Zucker zu sich zu nehmen.
Zu bedenken sei hierbei, dass
ein Stick Zucker a 5 Gramm be-
reits 18 Kalorien enthélt.

Das Problem: Der haufige Kon-
sum von Zucker mache zuneh-
mend unempfindlich fiir die Ge-

Anzeige

Idyllisch in der Holsteinischen
Schweiz zwischen Kiel und Li-
beck gelegen, fiihrt Sabine Chris-
tine Behlau seit einigen Jahren
das Hypnosezentrum Behlau.
Dort werden mittels Hypnose
Korper, Geist und Seele auf sanf-
te Weise in Einklang gebracht
und das Wohlbefinden gestei-
gert. ,Nachweislich hat Hypnose
auch in der Medizin einen effek-
tiven Nutzen”, sagt Behlau. ,Sie
hilft zum Beispiel bei Schmerz-
zustanden, Schlaflosigkeit, Stress,
Angsten, Depressionen und Hau-
terkrankungen sowie Allergien.”
Zudem wird Hypnose auch bei
der Raucherentwohnung und
Gewichtsreduktion eingesetzt.
Zu dieser Thematik hat Sabine
Christine Behlau das mittlerweile
patentierte Hypno- Wave-Prinzip
entwickelt. ,Dieses zeichnet sich
unter anderem durch eine spezi-
elle Suggestionstechnik aus, die
das Ziel der Hypnose effektiver
unterstiitzt”, erklart die Thera-
peutin.

Neben der Hypnotherapie, die
sie fur alle Bereiche anbieten
kann, bildet Sabine Christine

Probleme l6sen mit Hypnose

Das Hypno-Wave-
Sabine Christine Behlau eigens entwickelt

Prinzip wurde von

Behlau auch aus: Bei ihr kann
man die Techniken der Hypnose
erlernen. Dazu bietet sie speziel-

Hypnose ist fiir Sabine Christine
Behlau Berufung.  Foto: privat

le Kurse an, die zudem vom Bun-
desministerium fir Bildung und
Forschung sowie von der Inves-
titionshbank  Schleswig-Holstein
finanziell gefordert werden und
mit einem Zertifikat am Ende des
Kurses abschliefen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.
Am Sonntag, den 25.9., findet
von 11 bis 15 Uhr in der Hyp-
nosepraxis auflerdem ein Tag der

offenen Tur statt.

Sabine Christine Behlau

Dorfstr. 15, 24306 Kleinmeins-
dorf, Tel. 04522/ 592 22 44
www.zentrum-hypnose.de

,suB”,

nach
~mehr” kontinuierlich steige - ein
Suchtfaktor. Hinzu komme, dass
Zucker in sehr vielen verschie-

schmackswahrnehmung
womit das Verlangen

denen Nahrungsmitteln auch
versteckt enthalten sei. Je nach
Einkaufsverhalten kénne dies zu
einer insgesamt uniiberschaubar
hohen Aufnahme der energierei-
chen Kohlenhydrate pro Tag fiih-
ren. Die unvermeidliche Folge
von einem Energieliberschuss in
der téglichen Nahrung sei des-
sen Umwandlung in immer mehr
korpereigene Fettzellen.

Auch der Ersatz des Zuckers
durch die SiBstoffe Aspartam,
Aesulfam K oder Sucralose
scheine keine Kalorien sparende
Lésung zu sein. Diskutiert werde
unter anderem, dass durch sie
der Appetit auf kalorienreiche
Lebensmittel — Stichwort ,HeiB3-
hungerattacken” -  offenbar
noch zu steigen scheine. Und
damit ebenfalls die Gefahr von
schnellem Ubergewicht.

Laut Verbraucherzentrale sei zu-
dem festgestellt worden, dass
immer gréBere Mengen der
Energy Drinks in immer klrzeren
Abstanden konsumiert wiirden
und damit immer mehr an Koffe-
in und Zucker in kurzer Zeit. So-
gar als , kalorienfrei” beworbene
Produkte enthielten entgegen
dieser Beschreibung noch eini-
ges an verbrennbarer Energie,
da der festgelegte Grenzwert flr
die Definition ,kalorienfrei” bei
10 Kalorien pro Dose liege.
Nach einer Befragung der Eu-
ropaischen Behorde fir Lebens-
mittelsicherheit (EFSA) im Marz
2013 trinke bereits fast jedes
finfte Kind zwischen drei und

zehn Jahren Energy Drinks als
JAlltagsgetréank”, erzdhlt Susan-
ne Neite. Dabei reagierten die
Kleinen schon aufgrund ihres ge-
ringen Korpergewichts viel emp-
findlicher. Ist Ubergewicht die
Folge des hohen Kalorienkon-
sums durch kohlenhydratreiche
Kost und Getranke bei wenig
Bewegung, bestehe die Gefahr
von schweren Erkrankungen wie
Diabetes und Bluthochdruck so-
wie von schmerzhaften Gelenk-
problemen.

Rund die Halfte der jugendlichen
Konsumenten trinke die Energy
Drinks beim Sport und tber die
Hélfte von ihnen konsumiere sie
zeitgleich mit Alkohol, wobei das
aufputschende Koffein liber die
steigende Betrunkenheit in ge-
fahrlicher Weise hinweg téusche.
.Nach Aussage des Bundesins-
tituts fur Risikobewertung (BfR)
sind dies Risikofaktoren”, erklart
Susanne Neite. Denn es bestehe
die Gefahr, dass sich mogliche
Nebenwirkungen verstarkten.
So fihre zu viel an Koffein zu
Nervositit und Ubelkeit, Schlaf-
losigkeit und Herzrasen, Krampf-
anfallen, zu Herzrhythmusstérun-
gen oder sogar Nierenversagen.
Denn Koffein wirke harntreibend.
Der Korper verliere demnach
noch mehr an Flissigkeit, indem
er versuche, die aufputschende
Substanz wie auch den Alkohol
Uber die Entgiftungsorgane Le-
ber und Nieren abzubauen und
auszuscheiden. Als Durstldscher,
gar beim Sport, sei das Getrank
daher kontraproduktiv, da es den
Flussigkeitsverlust durch Schwit-
zen nicht ausgleiche sondern im
Gegenteil noch steigere.

Als problematischer noch seien
sogenannte ,Energy-Shots” an-
zusehen, bei denen es sich um
hoch konzentrierte Produkte in
kleinen PortionsgrofBen hande-
le. Gerade deren hohe SiuBkraft
verleite dazu, bei Durst noch
mehr davon zu trinken. , Energy-
Shots” wirden als ,Nahrungs-
ergadnzungsmittel” verkauft und
nicht als Erfrischungsgetrank.
Mit gutem Grund: Denn diese
Deklaration biete Herstellern
den Vorteil, die gesetzlichen
Vorgaben fir Erfrischungsge-
tranke, unter die auch die Ener-
gy Drinks fallen, ganz einfach
umgehen zu kénnen. So gebe es
unter den Energy-Shots Produk-
te, die Konzentrationen von bis
zu 6000 Milligramm Koffein pro
Liter enthielten.
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Alkohol am Arbeitsplatz

Wenn der Kollege trinkt: Wegsehen ist falsch!

er Kollege kommt mit einer Restfahne zur Arbeit, liefert feh-

lerhafte Arbeitsergebnisse ab, reagiert unangemessen auf
Situationen, ist wahrend der Arbeitszeit hdufig abwesend, mit sei-
ner Arbeit im Riickstand, leidet unter Stimmungsschwankungen
oder schwankt und lallt sogar. Uber das Offensichtliche schauen
viele Kollegen hinweg: Alkohol am Arbeitsplatz. Hier gilt nicht de-
cken, sondern aufdecken, denn falsch verstandene Solidaritat ist

unterlassene Hilfeleistung.

Aus Unsicherheit, aus Angst,
etwas Falsches zu sagen oder
aus Scham, den Betroffenen
bloBzustellen, schweigen viele
Kollegen. Im Schnitt sind alko-
holkranke Menschen zehn Jahre
abhangig - eine lange Zeit des
Wegsehens, denn trotz Leidens-
druck und Krankheitseinsicht an-
dern viele Alkoholkranke nichts.
Viele Abhangige Uberwinden
ihre Angst vor Hilfe — ihre Furcht,
ohne das Suchtmittel leben zu
missen — erst unter groBtem,
durch duBere Umsténde erzeug-
tem Druck, wenn die drei ,F" be-
droht sind: Fihrerschein, Frau,
Firma. ,Kollegen und Vorgeset-
ze sagen haufig nichts, weil es
ein sehr personliches Problem
ist”, erklart Dr. Clemens Veltrup,
Leitender Therapeut der Fach-
klinik  Freudenholm-Ruhleben.
.Je sympathischer ein Kolle-
ge ist, desto schwieriger ist es,
ihn auf seinen Alkoholkonsum
anzusprechen. Mitarbeiter ver-
suchen dem Kollegen anfangs
zu helfen. Sie nehmen aus fal-
scher Ricksicht dem Betroffe-
nen Arbeit ab und halten ihm
den Rucken frei. Sie fangen Ar-
beitszeitausfalle auf, entschul-
digen Fehler und blgeln diese
aus.” Veltrup mahnt: ,,Das._ﬂjhrt
irgendwann zu Frust und Arger
gegeniber dem Suchtkranken.”
So weit muss es nicht kommen,
denn je eher das Alkoholprob-
lem zur Sprache kommt, desto
besser flir den Alkoholkranken
— und fir den Betrieb. Vor allem
wenn die Arbeitssicherheit ge-
féhrdet ist, beispielsweise das
Flhren von Maschinen, arbeiten
an elektrischen Anlagen oder
wenn jemand unter Alkoholein-
fluss Auto fahrt, ist schnelles
Handeln gefordert. Hier ist der
Chef in der Pflicht. Im Rahmen
der Firsorgepflicht muss der
Vorgesetzte den Untergebenen
auf seinen problematischen Al-
koholkonsum ansprechen. ,Was
gut funktioniert, sind klare Re-
gelnim Betrieb ohne abteilungs-
bezogenen Abweichungen”, so
der Therapeut. ,Konsequente
Suchtprévention,  Aufklarungs-

veranstaltungen fur Fihrungs-
kréfte und betriebliche Sucht-
vereinbarungen, die Vorgaben
liefern, was zu tun ist.” Dabei ist
es nicht Aufgabe des Chefs oder
der Kollegen, der betroffenen
Person nachzuweisen, dass sie
krank ist. Kollegen sollten — vor
dem Gang zur Personalabtei-
lung — mit dem Betroffenen de-
zent ein personliches Gespréch
fihren. Es gilt: Nicht tber den
Kollegen reden, sondern mit
ihm. Dabei ist der Zeitpunkt
egal - so ein Gespréch kann
nicht trainiert werden. ,Wichtig
ist, dass der Kollege ganz nor-
mal mit dem Betroffenen spricht
ohne therapeutisch zu wirken”,
erklart Judith Schaum von der
Suchtberatungsstelle fir den
Kreis Plon. ,Das Gespréch kann
begonnen werden, indem man
seine Sorge ausdrlckt und was
man in jingerer Vergangenheit
wahrgenommen hat: unkonzen-
triertes Arbeiten, offensichtliche
Traurigkeit, oder dass die von
dem Betroffenen Gbernommene
Arbeit einem zu viel wird.” Der
Angesprochene wird sich immer
angegriffen fihlen und sich dis-
tanzieren. , Trotzdem ist das ein
einschneidendes Erlebnis, wenn
man von Kollegen oder dem Vor-
gesetzten angesprochen wird”,
so die Diplom-Sozialpddagogin,
.So ein Gespréach rittelt den
Betroffenen wach und er weif3,
dass er etwas tun muss. Haufig
ist das der Ausldser, in Beratung
zu gehen.” Je eher jemand auf
seinen problematischen Alko-
holkonsum angesprochen wird,
desto schneller kann er sein
Verhalten andern. ,Das ist fur
die meisten eine SchlUsselsitu-
ation”, erzahlt Judith Schaum,
.der Angesprochene mag die
Hinweise verzégert héren- doch
sie wirken, auch wenn sie schon
langer her sind.”

Heikel ist es, wenn der Vor
gesetzte ,zur Flasche greift”.
,Hier muss man genau gucken,
welche Ebenen es noch gibt”,
gibt Dr. Clemens Veltrup zu be-
denken. ,Personalwesen, eine
weitere Flhrungsebene. Nicht

zu empfehlen ist es, dem Chef
zu sagen: Ich glaube, Sie haben
eine Fahne.” Judith Schaum:
.Hier helfen Suchtberatungs-
stellen. Gemeinsam gucken wir
uns das Arbeitsumfeld und die
Hierarchien an, um eine Lésung
zu finden.” Ganz gleich, ob es
jemanden im  Arbeitsumfeld
gibt, dessen ubermaBiger Al-
koholkonsum Sorgen bereitet
oder ob man sich Uber seinen

Pl

eigenen Alkoholkonsum  Ge-
danken macht. Hilfe gibt es bei
betriebsinternen Ansprechpart-
nern oder Suchtberatern, Be-
ratungsstellen oder Selbsthilfe-
gruppen.

Kontakt: ATS Suchtberatungs-
stelle fur den Kreis Plon, Kir-
chenstraBe 33a, 24211 Preetz,
Telefon: 04342/76270, www.
ats-sh.de, Email: sucht.preetz@
ats-sh.de.

PRAXISGEMEINSCHAFT FUR

OSTEOPATHIE
WILL & REISERT

SIE FINDEN UNS AN DIESEN
BEIDEN STANDORTEN:

HUFENWEG 22
2421 PREETZ
Te.:043 42 .85 89 80

WWW.OSTEOPATHIE-PREETZ.DE

ALBERT-KOCH-STR. 28
24217 SCHONBERG
eL04344.81 0870

WWW. OSTEO-SCHOENBERG.DE
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auch diese Behandlung.

Ostheopathie
Mit den Handen heilen.
DIE AOK NorpWEsT zahlt

Die Gesundheitskasse.
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AOK NoORDWEST -
Gesundheit in besten Handen
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Duschen

Bei Studiowechsel trainieren!*
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auch online reservieren unter
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