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Richtiges Trinken hält fit im Job 
Stress, Erfolgsdruck und Kon-
kurrenz: Die Belastungen im 
Arbeitsleben wachsen ständig. 
Das gilt für fast alle Bereiche, 
ob im Büro, in der Produktion, 
im Verkauf, hinter dem Steuer 
eines Lkws oder im Führerstand 
einer Bahn. Da heißt es, am Ar-
beitsplatz  geistig und körper-
lich fit zu bleiben. Eine wichtige 
Rolle spielt dabei das richtige 
Trinken, denn sobald der Kör-
per zu viel Flüssigkeit verliert, 
wirkt sich das auf die Arbeits-
leistung aus. Der Trick ist na-

türliches Mineralwasser: Im Job 
ist natürliches Mineralwasser 
der ideale Durstlöscher, denn 
es versorgt den Körper nicht 
nur mit der nötigen Flüssigkeit, 
sondern auch mit Mineralstof-
fen und Spurenelementen – 
und das ganz ohne Kalorien.
Und dass man auch im Job da-
rauf achten sollte, ausreichend 
zu trinken, hat gute Gründe: 
Schon zwei Prozent Flüssigkeits-
verlust können die Leistungs-
fähigkeit um bis zu 20 Prozent 
vermindern. Müdigkeit, nach-

lassende Reaktionsfähigkeit, 
Verringerung der Körperkraft 
bis hin zu Schwindelgefühl sind 
Anzeichen dafür. Auch Kreativi-
tät und Konzentrationsfähigkeit 
können beeinträchtigt werden. 
Denn geistige Beweglichkeit 
braucht ebenfalls Flüssigkeit. 
Das Gehirn ist schließlich das 
wasserreichste Organ des Men-
schen und reagiert auf Wasser-
mangel besonders empfindlich. 
Etwa 1,5 Liter des täglichen 
Flüssigkeitsbedarfs sollten über 
Getränke aufgenommen wer-
den. Bei anstrengenden Tä-
tigkeiten kann sich der Bedarf 
schnell verdoppeln. Hilfreich, ist 
es, am Arbeitsplatz die Flasche 
Mineralwasser stets griffbereit 
zu halten. 
Wer Abwechslung möchte, 
kann sich eine Schorle mit we-
nig Saft und viel Wasser mixen – 
sehr lecker und gesund ist Cran-
berrysaft – oder sich mit wenig 
Aufwand ein geschmackvolles 
Infused Mineral Water bereiten. 
Einfach eine Handvoll frischer, 
klein geschnittener Zutaten wie 
frisches Obst und Kräuter in eine 
Karaffe geben, mit einem Liter 
stillem Mineralwasser auffüllen 
und einige Stunden im Kühl-
schrank ziehen lassen. Schon 
ist der Durstlöscher für den 
Arbeitsplatz fertig. Auch unge-
süßte Kräuter- oder Früchte- 
tees schaffen Abwechslung und 
im Winter Wärme.
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Sana Klinik Eutin
Hospitalstraße 22 | 23701 Eutin

info-sko@sana.de | www.sana-oh.de

Rundherum geborgen – Geburt im 
Perinatalzentrum der Klinik Eutin
In der Sana Klinik Eutin sind Sie zur Geburt gut aufgehoben –
auch im Fall einer Mehrlings- oder Risikoschwangerschaft.
Unsere Experten im Perinatalzentrum (Level 2) arbeiten Hand
in Hand – ob Fachärzte für Gynäkologie und Geburtshilfe,
Kinderheilkunde mit Schwerpunkt Neugeborenen-Intensiv-
medizin, Hebammen oder speziell ausgebildete Mitarbeiter im
Pflegedienst. Auf der Wochenstation kümmern sich erfahrene
Pflegekräfte um Sie und Ihr Baby. Weitere Highlights:
Familienzimmer, Rooming-in, 24h Stillberatung.
Weitere Informationen erhalten Sie an jedem ersten Montag
im Monat findet ab 18 Uhr bei unserem Informationsabend für
werdende Eltern in der Cafeteria – herzlich willkommen!

Ihre wichtigsten Kontaktdaten:

Zentrum für Gynäkologie und Geburtshilfe
Chefärztin Dr. med. Regine Hegerfeld – Tel. 04521 787-2183
Geburtsplanungsgespräch
mit Oberarzt Bernhard Schwartau – Tel. 04521 787-2120
Pränatal-Diagnostik-Sprechstunde
mit Oberarzt Dr. Michalis Georgiadis – Tel. 04521 787-2120
Hebammen tagesaktuell unter www.sana-oh.de

Zentrum für Neugeborene, Kinder- und Jugendmedizin
Chefarzt Dr. med. Jochen Reese – Tel. 04521-787-1011
Oberärzte Dr.med.Harald Schlicht und Dr.med.Katja Stenzel

Informationsabend
Mutter-Kind-Zentrum Ostholstein
Jeden ersten Montag im Monat findet in der Sana-Klinik Eutin 
ein Informationsabend für Schwangere und werdende Eltern 
statt.
Im Rahmen dieser Veranstaltung informiert das Team des Mut-
ter-Kind-Zentrums Ostholstein, bestehend aus Gynäkologen, 
Hebammen, Schwestern der Wochenstation sowie Kinderärzten 
rund um die Geburt und steht für Fragen gerne zur Verfügung.
Anschließend können alle Interessierte den Kreißsaal, die Wo-
chenstation und das Kinderzimmer besichtigen.

UHRZEIT: 19.00 Uhr
Die Teilnahme am Informationsabend und das Parken sind 
kostenlos.
Weitere Informationen rund um die Sana Kliniken Ostholstein 
finden Sie unter www.sana-oh.de

Sana Kliniken Ostholstein GmbH
Hospitalstraße 22 | 23701 Eutin | Telefon 0 45 21 / 7 87 - 0

Wenn der Herbst-Blues kommt...

Gutes Essen ist jetzt besonders 
wichtig und macht zudem glück-
lich – viel Obst und Gemüse 
machen fit und gut gelaunt, und 
ihre Abwehrkräfte brauchen Sie 
ebenso wie gute Laune in der 
dunklen Jahreszeit. Knabbern 
Sie Nüsse, essen Sie Weintrau-
ben, bald ist wieder Mandari-
nen- und Orangenzeit – die Aus-
wahl an leckeren und gesunden 
Sachen ist groß. Oder legen Sie 
eine Teestunde ein – kochen Sie 
sich Ihren Lieblingstee, gönnen 
Sie sich leckere Kekse dazu, aufs 
Sofa und Auszeit nehmen. Und 
übrigens – auch ein Stück Scho-
kolade ist gesund, weil es der 
Seele guttut. Solange Sie Ihre 
Lieblingsschokolade in Maßen 
genießen, setzt sie sich auch 
nicht auf die Hüfte.
Legen Sie Ihre Lieblingsmusik 
auf und tanzen dazu – das hilft 
wirklich! Ist im Büro allerdings 
ein bisschen schwierig, da aber 
legen Sie einfach ab und an eine 
kleine Pause ein und gehen raus 
an die frische Luft, bewegen 
Sie sich! Ja, wir wissen, dass 
es kalt und dunkel draußen ist, 
womöglich auch noch matschig 
und feucht – also Gummistie-

Es wird später hell, aber dafür auch früher dunkel, bald hängen 
an den Bäumen keine Blätter mehr und kalt wird es auch. Und 

schon ist er da, der Herbst-Blues – wir werden gnaddelig, sind 
müde und jetzt schon genervt davon, dass der ganze Winter noch 
vor uns liegt. Diesem Herbst-Blues kann man aber glücklicherwei-
se ganz einfach ein Schnippchen schlagen. Wir haben da mal ein 
paar Tricks für Sie zusammengestellt – suchen Sie sich raus, was 
Ihnen am besten gefällt, und probieren Sie es einfach aus.

fel und Regenjacke an und los 
gehts – optimal sind Herbst-
spaziergänge natürlich bei gol-
denem Sonnenschein, wenn 
das Laub so schön leuchtet und 
raschelt. Allerdings machen 
Spaziergänge auch bei Regen 
oder Niesel einen Riesenspaß – 
übrigens auch, wenn man älter 
ist als acht. Spazieren Sie durch 
an den Seen entlang, durch die 
Wälder und genießen Sie die 
herbstliche Luft. Jetzt tut jeder 
Sonnenstrahl, jede halbe Stun-
de im Freien der Seele und dem 
Vitamin D-Haushalt gut.
Auch Sport lässt die Glückshor-
mone springen – bewegen Sie 
sich! Sie müssen ja auch gar 
nicht joggen gehen – nur, wenn 
Sie wollen, die Luft ist toll dafür, 
lange Spaziergänge in flotterem 
Tempo helfen aber auch. Sie 
könnten ja, wie schon lange vor-
gehabt, mal ins Fitness-Studio 
gehen und gucken, was es da 
an Kursen und Möglichkeiten 
gibt. Nehmen Sie die Treppe 
statt des Aufzugs, schippen Sie 
Schnee, harken Sie Laub – jede 
Bewegung tut gut.
Duftende Bäder, Wochen-
endausflüge, bunte Gummistie-

fel, alles war gute Laune macht, 
ist auch gut gegen den Herbst-
Blues. Und damit müssten Sie 
eigentlich gut über den Winter 
kommen – gönnen Sie sich was, 
machen Sie es sich schön, neh-
men Sie sich Zeit für sich und 
Ihre Lieben, dann hat ein Herbst-

Blues keine Chance. Sollte der 
sich aber hartnäckig halten, 
dann sollten Sie sich in jedem 
Fall ärztliche Hilfe suchen, denn 
anhaltende Niedergeschlagen-
heit kann auch von depressivem 
Charakter sein, und dem sollte 
man auf den Grund gehen.

Liebe Leserinnen und Leser,
eigentlich haben wir ja nichts 
gegen den Herbst. Vorausge-
setzt, es gab vorher einen Som-
mer. Weil der uns aber dieses 
Jahr ein bisschen hat hängen 
lassen, ist es jetzt umso wichti-
ger, gesund und gut gelaunt in 
den Herbst zu starten. Um Ihnen 
das ein bisschen leichter zu ma-
chen, haben wir für Sie auf den 
folgenden Seiten ein paar Tipps 
und Tricks zusammen gestellt, 
wie Sie und Ihre ganze Familie 
gut durch die dunkle, kalte Jah-
reszeit kommen. Gleich hier un-
ten auf der Seite finden Sie ein 
paar Ideen, wie Sie dem Herbst-
Blues ein Schnippchen schlagen 
– wenn Sie umblättern, lesen 
Sie, wie Sie Ihr Immunsystem für 
den Winter wappnen und Erkäl-
tungen links liegen lassen. Oder 
Sie backen die Nerven-Kekse 
nach Hildegard von Bingen, der 

großartigen Frau aus 
dem frühen Mittel-
alter, die wir Ihnen 
in diesem Heft gern 
vorstellen wollen – 
sie wusste schon, 
dass Dinkel wie auch 
Zimt und Muskat die 
Stimmung aufhellen. 
Ihr Rezept haben wir 
Ihnen gleich mitge-
liefert. 
Auch die Bewegung 
sollte in Herbst und 
Winter nicht zu kurz 
kommen – am liebsten natürlich 
draußen, auch um den Vitamin 
D Haushalt zu päppeln. Wenns 
aber draußen zu ungemütlich 
wird, gibt es eine Vielzahl von 
Angeboten, wie Sie sich effektiv 
auch drinnen bewegen können. 
Ein paar Ernährungstipps haben 
wir für Sie erfragt ebenso wie 

Wissenswertes über Krankheiten 
wie Röteln zusammengestellt. 
Und kennen Sie die „Schaufens-
ter-Krankheit“? Eben. Wir auch 
nicht. Deshalb haben wir auch 
da mal nachgefragt. 
Gute Zähne stehen genauso im 
Fokus wie gute Augen – schon 
bei den Kleinsten. Den Nach-

wuchs haben wir in 
diesem Heft wieder ein 
bisschen in den Mittel-
punkt gestellt – vom 
gesunden Schulbrot 
über die Zahnpflege 
bis hin zu Kopfschmer-
zen. Außerdem finden 
Sie bei uns noch viele 
weitere spannende The-
men rund um Gesund-
heit und Wohlbefinden, 
Tipps, Expertenrat-
schläge und vieles mehr 
ebenso wie die Vielfalt 

der Gesundheitsanbieter der 
Region. Sicher ist auch für Sie 
etwas Spannendes und Informa-
tives mit dabei. Machen Sie es 
sich auf dem Sofa gemütlich und 
blättern Sie ein bisschen in un-
serem Gesund – und vor allem: 
bleiben Sie gesund!
               Ihre Redaktion
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Kopfschmerzen bei Kindern unbedingt ernst nehmen – 
vielfältige Ursachen

Auch die Augen kontrollieren lassen!

Gesundes Pausenbrot in der Schule 
Energiepower für die grauen Zellen

Damit Kinder in der Schule konzentriert und motiviert ler-
nen können, reicht genügend Schlaf nicht aus. Die grauen 

Zellen brauchen auch viel Energie. Eltern können dies mit ei-
ner ausgewogenen Ernährung unterstützen. 

Schon vor der Schule sollten 
Kinder frühstücken. Am besten 
gelingt es, wenn sich die ganze 
Familie gemeinsam dafür Zeit 
nimmt. Ein Teller mit klein ge-
schnittenen Obst sorgt morgens 
für die erste Vitaminpower. 2010 
ging laut einer Umfrage unter 
1000 Eltern mit Kindern zwi-
schen 6 und 18 Jahren jedes sie-
bente Kind ohne Frühstück zur 
Schule (Meinungsforschungsins-
titut Forsa im Auftrag der Tech-
niker Krankenkasse). Für Früh-
stücksmuffel können Smoothies 
eine Alternative sein.
In der Schule benötigen die Kin-
der ein zweites Frühstück. Ab-
wechslung und kreative Rezepte 
aus Joghurt, belegte Vollkorn-

brote, Obst und Rohkost 
stärken die Kinder für den 
nächsten Unterricht. Durch 
Süßigkeiten sinkt die Kon-
zentration schneller wieder 
ab. Zusätzlich werden Heiß-
hungergefühle vermieden, 
denn gerade für ältere Schü-
ler kann die Zeit bis zum Mit-
tag lang werden. Brotdosen 
mit abgeteilten Fächern sor-
gen für die nötige Frische 
der kleingeschnittenen Obst- 
und Gemüsestücke.
Genauso wichtig wie das Essen 
ist das ausreichende Trinken. 
Durch Flüssigkeitsmangel wer-
den Kinder müde, ihre Leistung 
sinkt und viele bekommen Kopf-
schmerzen. Wasser und unge-

süßte Tees sind ideale Getränke 
für Schule und Kindergarten. 
Ob Eltern mit ihren Kindern ge-
meinsam einkaufen und/ oder 
die Brotdosen füllen, ist abhän-
gig von den Interessen der Kin-
der und der Zeit der Eltern ab-
hängig. Viele Kinder lassen sich 

auch gern von ihrem Pausenbrot 
in der Schule überraschen. Im 
Internet finden Interessierte vie-
le kreative Rezeptideen gegen 
langweilige Pausenbrote (www.
gesundespausenbrot.de oder 
www.kochbar.de/rezepte/pau-
senbrot.html).

Wenn Kinder wiederholt über 
Kopfschmerzen klagen, sollten 
Eltern ihre Kleinen ernst neh-
men. Dabei können, wie bei Er-
wachsenen, die Auslöser sehr 
unterschiedlich sein. Schon 
im Vorschulalter haben zwan-
zig Prozent der Kinder Kopf-
schmerzen. Eine Untersuchung 
an fast 7000 Schülern belegt, 

dass bis zum 12. Lebensjahr 
rund 90 Prozent der Kinder 
Kopfschmerzerfahrung haben. 
Treten die Kopfschmerzen 
immer wieder oder ohne Un-
terbrechung auf, ist eine Vor-
stellung beim Kinderarzt ange-
zeigt. Vor der Selbstmedikation 
bei Kindern warnt die Deutsche 
Migräne und Kopfschmerz-

gesellschaft. Es besteht auch 
für Kinder die Gefahr, einen 
schmerzmittelbedingten Dau-
erkopfschmerz zu entwickeln. 
Eine Diagnostik von Migräne 
und Spannungskopfschmerzen 
ist bei Kindern schwierig, aber 
möglich. Ansprechpartner ist 
zum Beispiel die Schmerzklinik 
Kiel, welche sich auf die The-
rapie von Migräne und Kopf-
schmerzen spezialisiert hat. 
Ursachen und Auslöser für 
Kopfschmerzen zu finden, 
gleicht einem Detektivspiel. 
Nicht immer ist es gleich Mig-
räne oder ein Spannungskopf-
schmerz. Haben die Kids am 
Vormittag genügend getrun-
ken oder gegessen? Wie ist der 
Schlaf? 
Wenn eine Fehlsichtigkeit vor-
liegt, treten besonders durch 
die hohe Konzentration im 
Schulalter Kopfschmerzen auf. 

„Kinder sind in der Lage, auch 
starke Kurz- oder Weitsichtig-
keit auszugleichen“, erklärt 
Augenoptikermeisterin Wiebke 
Heisel. Im Alltag fällt es den El-
tern nicht auf. Manchmal bas-
teln die Kinder weniger oder 
sind „ungeschickt“ und stoßen 
Gläser öfter um. Kinder und Ju-
gendliche sollten regelmäßig 
ihre Augen beim Augenarzt 
untersuchen lassen, besonders 
wenn die Eltern unter Kurz- 
oder Weitsichtigkeit leiden. 
Neben körperlichen Ursachen 
kommen Mobbing und/ oder 
Leistungsdruck als Trigger von 
Kopfschmerzen in Frage. Damit 
den Betroffenen schnell und 
effektiv geholfen werden kann, 
ist eine gute Zusammenarbeit 
zwischen Eltern, Lehrern und 
bei Bedarf Psychologen, Sozi-
alarbeitern sowie Mediatoren 
notwendig. 
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Testen Sie den Sieger

Das Immunsystem stärken!
Es gibt tausend Kräutchen, Pillchen und Ratschläge, wie man 

sich besonders in der kalten Jahreszeit vor Infektionen schüt-
zen kann. Doch bevor Husten, Schnupfen, Heiserkeit (um mal die 
„harmlosesten“ Leiden zu nennen) zugeschlagen haben, gilt: Vor-
beugen ist besser als Heilen. Und die beste Vorbeugung ist: Das 
Immunsystem stärken!

Um sich gegen Bazillen und Vi-
ren zu schützen, braucht man 
eigentlich keine Pillen, sondern 
muss nur an der eigenen Verhal-
tensschraube ein bisschen (oder 
je nach bisherigen Versäum-
nissen) ein bisschen kräftiger 
drehen. Es sind ein paar Dinge, 
die eigentlich bekannt sind, die 
aber immer wieder in Verges-
senheit geraten - oder ehrlicher 
gesagt: verdrängt werden. 
So ist zum Beispiel eine ausge-
wogene Ernährung, die den Or-
ganismus mit allen notwendigen 
Vitaminen, Mineralstoffen und 
Spurenelementen versorgt, das 
A und O für eine starke Immun-
abwehr. Denn damit die Abwehr 
normal funktionieren kann, muss 
die Versorgung mit bestimmten 
Vitaminen und Mineralstoffen 
sichergestellt sein. Empfohlen 
wird deshalb eine pflanzenbe-
tonte Kost. 
Doch auch Milchprodukte, 
Fisch, mageres Fleisch und Eier 
leisten einen wichtigen Beitrag 
zu einer guten Nährstoffversor-
gung. Wichtig ist, Fast Food und 
Fertiggerichte so gut es geht zu 
vermeiden, denn sie liefern in 
der Regel viel Fett und Zucker, 
aber wenig Vitamine und Mine-
ralstoffe. 

Für die Abwehrkräfte 
sind vor allem drei 
Spurenelemente 

wichtig:  
Zink, Selen und Eisen.

Zink hilft Abwehrzellen dabei, 
schädliche Angreifer schnell zu 
finden und effektiv auszuschal-
ten. Zudem erhöht es die Anzahl 
von bestimmten Abwehrzellen 
und führt so zu einem besseren 
Schutz. Zink ist vor allem in Voll-
kornprodukten, Fleisch, Scha-
lentieren und Milchprodukten 
enthalten. Gut zu wissen: Der 
Körper besitzt keine großen 
Zinkspeicher. 
Deshalb ist eine kontinuierliche 
Zufuhr des Spurenelements be-
sonders wichtig.
Die Hauptfunktion von Selen 
ist die Unterstützung von an-
tioxidativen Prozessen. Selen 
ist unter anderem in Nüssen 
(zum Beispiel Paranüssen) und 

in bestimmten Fischarten (zum 
Beispiel Hering, Rotbarsch) vor-
handen.
Eisen unterstützt die Makropha-
gen (auch Fresszellen genannt) 
und ist ebenfalls fester Bestand-
teil bei antioxidativen Prozes-
sen. Eisen kommt vor allem in 
tierischen Innereien vor (Schwei-
neleber, Leberwurst), aber auch 
in Weizenkleie, Pfifferlingen 
oder Zartbitterschokolade.
Mit gesunder Ernährung ist 
man der Erkältung immer einen 
Schritt voraus. Hier empfiehlt 
sich besonders die sogenannte 
Mittelmeerkost. Diese ist nach-
weislich die gesündeste Er-
nährungsweise überhaupt (mit 
Obst, Tomaten, Salat, Aubergi-
nen, Orangen, Oliven, Paprika, 
Knoblauch, Fisch). Mit den darin 
enthaltenen Vitaminen beugt 
man grippalen Infekten vor. Und 
außerdem gibt es in der medi-
terranen Küche tolle Rezepte, 
so dass sich hier das Nützliche 
(Stärkung der Abwehrkräfte) mit 
dem Schönen (dem Genuss) ver-
binden lässt.  
Essen und Trinken halten zwar 
Leib und Seele zusammen 
(manchmal geht der Leib auch 
auseinander), doch wer außer 
gesunder Ernährung noch etwas 
mehr für die Steigerung der Im-
munabwehr tun möchte, sollte 
sich regelmäßige an der frischen 
Luft bewegen. Mit kleinen Spa-
ziergängen und einem bisschen 
Sport tut man seinem Immun-
system einen großen Gefallen. 
Schon fünfmal wöchentlich etwa 
20 Minuten wandern, walken 
oder laufen halbiert das Risiko, 
sich mit einer Erkältung anzuste-
cken. 
Man achte aber darauf, in der 
freien Natur Kopf und Füße 
warmzuhalten. Denn durch das 
Auskühlen ziehen sich die Blut-
gefäße zusammen, die Durch-
blutung wird reduziert. Somit 
wird den Abwehrzellen der Weg 
in die Schleimhäute versperrt, 
die Abwehr ist geschwächt und 
Erreger haben leichtes Spiel.
Was kann man noch tun, um die 
Abwehr zu stärken? Empfohlen 
wird, für regelmäßig etwa acht 
Stunden Schlaf zu sorgen. Der 
Körper schüttet während der 
Tiefschlafphasen Botenstoffe 

aus, ohne die wir nicht tief und 
fest schlafen könnten. Diese Bo-
tenstoffe wirken sich aber auch 
auf das Immunsystem aus, in-
dem sie die Abwehrfähigkeit 
der Immunzellen verbessern. 
Außerdem regeneriert sich un-
ser Körper im Schlaf, Entzün-
dungen werden eingedämmt, 
weiße Blutkörperchen erneuert.
Die abschließende Empfehlung 
klingt vielleicht komisch, ist aber 
ernst gemeint: Gute Laune! 
Durch Lachen wird die Anzahl 
der T-Lymphozyten im Körper 
gesteigert und damit auch die 

Immunabwehr verbessert. Stress 
dagegen empfinden wir als be-
lastend und macht krank. Wenn 
wir unter negativem Druck ste-
hen, wird die Ausschüttung der 
Stresshormone Cortisol und Ad-
renalin angeregt. Diese schwä-
chen unser Immunsystem und 
legen unsere Abwehr lahm. Man 
versuche deshalb, gut gelaunt 
und entspannt den Alltag zu ge-
nießen. Und wenn schon Stress 
im Beruf nicht zu vermeiden 
ist, sollte man  sich selbst nicht 
auch noch zusätzlich welchen 
machen! 
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Jetzt anfangen!
Einfach

rundum wohlfühlen!

Kraft aKtiv, 
Cardio-Fitness, 

neue rüCkensChule
Five-GeräteparCours

Milon-Zirkel

klassisChe Geräte

kursproGraMM

antara®traininG

ernährunGsCoaChinG

sauna & Wellness

Bezuschusste Programme

Beweglichkeit – weg vom Rücken-
schmerz (www.five-konzept.com)
Abnehmen, Rücken stärken und 
kräftigen (www.milon.de)

Kraft- und Herz-/Kreislauftraining

Koordination, z.B. Pilates, 
Jumping Fitness
Beckenboden stärken, 
Tiefenmuskulatur
Locker leicht werden und 
nachhaltig Abnehmen
Entspannung / Wohlbefinden

Öffnungszeiten:
Mo. – Fr.:   8.30 bis 21.30 uhr
samstag: 15.00 bis 19.00 uhr
sonntag: 10.00 bis 14.00 uhr

Sollte
Hätte

Könnte
Würde

macHen!

Lübecker Str. 24 – 26 · 24306 Plön · Tel. (0 45 22) 59 39 57
www.fitness-point-ploen.de

Bewegung im Alter
Steigende Lebenserwartung – mehr Erwartung ans Leben

Dass Körperkraft, Dehnbarkeit 
und Beweglichkeit mit zuneh-
mendem Lebensalter nachlas-
sen, ist zwar nicht abzuwenden, 
wohl aber zu verlangsamen, 
wissen Sportlehrerin Anja Kling-
berg und Bundeslizenztrainer 
Michael Schlüter aus Plön, die 
im Fitness Point auch eine Rü-
ckenschule eingerichtet haben. 
„Etwa ab 30 Jahren beginnt 
im Körper eine Art rückläufige 
Entwicklung“, erklärt Michael 
Schlüter. Im Laufe der Zeit neh-
me sowohl die Motorik als auch 

„Wer rastet, der rostet“, heißt es im Volksmund, der 
auf die gewisse Steifheit nach der Ruhe anspielt. 

Der Vergleich mit meist selten benutzten Gebrauchgegen-
ständen, an denen durch Oxidation der „Zahn der Zeit“ 
nagt, hinkt nicht. Bezogen auf Körper und Muskulatur heißt 
es übersetzt: „Wer rastet, verklebt“. 

die Koordinationsfähig-
keit allmählich ab. „Vor 
allem bei wenig oder 
gar nicht aktiven Men-
schen bauen die Muskeln 
schneller ab“, beschreibt 
er den Verlauf. Zugleich 
reduziere sich ihre Be-
weglichkeit, die Muskeln 
verkürzten sich. 
Einher gehe mit den zu-
nehmenden körperlichen 
Einschränkungen eine 
Verminderung an Lebens-
qualität. Denn diese sieht 

Schlüter an die Fähigkeit ge-
koppelt, sich nach Wunsch be-
wegen und sein Leben aktiv ge-
stalten zu können. Umso mehr, 
als sich wohl jeder den Erhalt 
der persönlichen Selbständig-
keit bis ins hohe Alter wünsche. 
Grund genug, rechtzeitig etwas 
für sich zu tun. Und die Anstren-
gung lohnt sich. „Es gab noch 
nie so Viele, die ein Lebensalter 
von 100 Jahren erreichen“. 
Mit dieser Lebenserwartung 
steige auch die Erwartung ans 
Leben. Sich durch körperliche 
Aktivität vital zu halten, ist der 
Weg zu diesem Ziel. „Und es ist 
nie zu spät, ein gezieltes Trai-
ning zu beginnen“, ist Schlüter 
überzeugt.
Aller Anfang ist schwer, doch 
das gilt vor allem für den aller-
ersten Schritt, der Entscheidung 
für das Training sofort Taten fol-
gen zu lassen. 
„Wer jahrzehntelang keinen 
Sport gemacht hat, hängt 
durch, da die Muskeln verkürzt 
sind“, erklärt Schlüter. Des-
halb sei es stets sinnvoll, nach 
System und unter Aufsicht 
qualifizierter Trainer zu star-
ten, ohne sich zu überfordern. 
Eine geringe Schwelle böten 
Sport-Neulingen verschiedene 
Präventionskurse, zum Beispiel 
ein Rückentraining. „So kommt 
man erst einmal in eine Grup-
pe“, erläutert Schlüter mit Blick 
auf ganz wesentliche soziale 
Aspekte. Noch leichter falle der 

erste Schritt, wenn man sich mit 
jemandem gemeinsam dazu 
anmelde. „So spornt man sich 
gegenseitig an, regelmäßig 
teilzunehmen.“ Der Spaß kom-
me dabei von ganz alleine. „Es 
ist ein Irrtum zu meinen, dass 
man nur etwas für den Körper 
tun würde“, sagt Schlüter. Viel-
mehr habe Sport gerade im Al-
ter einen sehr großen positiven 
Einfluss auf die Psyche: „Das 
Empfinden von Lebensfreude 
kann Wunder bewirken.“ Zu-
dem beeinflusse die verbesser-
te Durchblutung auch die Hirn-
leistung. Wer ganz besonders 
„eingerostet“ ist, hat vor allem 
mit zielgerichteter Dehnung 
sehr gute Möglichkeiten, die 
Elastizität des steif gewordenen 
Körpers zu trainieren. Darunter 
auch Übungen an sogenannten 
„Five“ – Geräten, die Mobilität 
fördern und dabei ganze Mus-
kelketten so einbeziehen, so 
dass deren Funktionen deutlich 
verbessert oder wieder herge-
stellt werden. 
„Five“-Übungen dehnten ins-
besondere aufgrund von Be-
wegungsmangel und falscher 
Körperhaltung stark verkürzte 
Muskeln. Wer seinen Körper im 
Training wieder spüren und die 
Regelmäßigkeit sportlicher Be-
tätigung schätzen gelernt hat, 
ist auch entsprechend motiviert, 
sich in Schwung zu halten, um 
Schmerzen und Blockaden zu 
entgehen. 

Wer rastet, der rostet – und gerade im Winter, wenn es draußen kalt und 
dunkel ist, bleibt man lieber auf dem Sofa – um aber auch mit zunehmen-
dem Alter fit und beweglich zu bleiben, sollte man früh anfangen, etwas 
für sich zu tun. Auch im Winter!
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für eine ausgewogene 
Lebensweise

In Ruhe einkaufen  
und gut versorgt sein

Gesundheitsunterstützende 
Ernährungsberatung

Eike Kunst-Fulfs 
(„Das Lädchen”)

Natürliche und feine  
Lebensmittel

Lübecker Straße 2  
24306 Plön

Telefon 0 45 22 / 7 46 98 40 
 Fax 0 45 22 / 7 46 98 41

✓ Persönliche Reflektion  
zur Stressbewältigung

 ✓ Unterstützung der
Persönlichkeitsentwicklung

✓ Hilfe in schwierigen  
Lebensphasen

Sylvie Kunst-Fulfs
Pädagogische Praxis

Telefon 
0 43 83 / 5 18 93 77

„Sie wusste um die Wunder der Natur und des Körpers“
Was Hildegard von Bingens Wissen uns Gutes tut

Tatsächlich ist man heute erst 
in der Lage zu erkennen, dass 
vieles von dem, was Hildegard 
wusste, praktizierte und lehrte, 
ihre medizinischen Kenntnisse 
der Natur und des Körpers nicht 
nur sehr modern waren sondern 
schlicht und ergreifend den Tat-
sachen entsprachen. “Sie war 
eine außergewöhnliche Frau”, 
sagt die Eutiner Heilpraktikerin 
und Hildegard-Therapeutin Elke 
Kiefer, “sie wusste schon damals 
um die Wunder der Natur und 
des Körpers.“
Als zehnte Tochter eines rhein-
fränkischen Edelfreien 
sollte sie ihr Le-
ben der Kir-
che weihen. 
Schon mit 
acht Jahren 
wurde sie 
als sogenann-
te Oblatin im 
Kloster in Obhut 
gegeben – und 
schon damals 
wusste und 
sah die klei-
ne Hildegard 
mehr als ihre 
Altersgenos-
sinnen. Und ob 
man an ihre Visi-
onen glauben will 
oder nicht, ihr medizini-
sches Wissen ist unbestreitbar – 
sie erarbeitete sich unglaubliche 
Kenntnisse über Heilpflanzen 
und -gewürze und ihre Wirkung 
auf und im menschlichen Kör-
per, sie schrieb sie auf und gab 
sie weiter. Und gerade in unserer 
Zeit, in der alles immer schneller, 
höher, weiter und besser sein 
muss, erdet uns ihr Wissen ein 
bisschen, lässt uns zur Ruhe kom-
men – und ihre Heilmittel sind bis 
heute absolut alltagstauglich. 
“Fenchel zum Beispiel ist ein 
echtes Universalheilmittel und 
gut gegen so ziemlich alles“, 
lacht Elke Kiefer. Sein Genuss 
erhelle das Gemüt, schrieb Hil-
degard von Bingen – sein Samen 
wirkt aber auch gegen schlech-
te Gerüche und sei gut für die 
Verdauung. Oder der Andorn 

Hildegards Dinkelkekse  
gegen den Winter-Blues

Kennen Sie ihn auch, den Winter-Blues? Es wird gefühlt immer 
dunkler und kälter und man will sich am liebsten unter der Decke 
verkriechen und erst im Frühling wieder rauskommen. Das ging 
wohl auch schon Hildegard von Bingen so, sie erfand daher ihre 
Dinkel-Kekse, auch wenn sie das Wort Winter-Blues wahrschein-
lich noch nicht als Zusatz gebrauchte…diese Kekse schmecken 
nicht nur ausgezeichnet, sie heitern auch auf, denn wie wir heute 
wissen, hellen Zimt und Muskat tatsächlich die Stimmung auf. 
Zudem sind sie ganz einfach und schnell zu backen.

Für rund 60 Kekse kneten Sie aus
300 Gramm Dinkelmehl (Type 630), 150 Gramm Butter,
200 Gramm Rohrzucker, 2 Eier, 200 Gramm gemahlene 
Mandeln, 1 gestrichenen Teelöffel Backpulver
1 Esslöffel Zimt, 1 Teelöffel Muskat (die Blüte ist etwas 
milder als die Nuss), 1 Messerspitze Nelken

einen glatten Teig und lassen ihn zwei Stunden kalt stehen. 
Zupfen Sie dann walnussgroße Kugeln ab, drücken sie platt auf 
einen halben Zentimeter Dicke und backen sie auf einem mit 
Backpapier ausgelegten Backblech, bis sie einen goldbraunen 
Boden haben und appetitlich duften.

Sie war Komponistin, Dichterin, Schriftstellerin und vor allem Na-
turheilkundlerin. Heute würde man Hildegard von Bingen ein 

Allround-Talent nennen, die im 11. Jahrhundert in einem Kloster 
im heutigen Rheinland-Pfalz lebte und wirkte. Über Jahrhunderte 
hinweg wurde ihr erstaunliches Wissen überliefert und sorgte mit 
seiner Wirksamkeit immer wieder für Erstaunen.  Die Kirche hat 
ein bisschen gebraucht, bis sie diese erstaunliche Frau 2012 zur 
offiziellen Kirchenlehrerin und Heiligen ernannte. Aber kann uns 
das Wissen Hildegards in unserer Zeit wirklich noch etwas geben? 

– zu Beginn einer Erkältung ge-
nossen, vertreibt er sie sogleich. 
Akelei, die beliebte Gartenblu-
me, wirkt gegen Mandelentzün-
dung, Bronchitis und Schnupfen, 
wenn man einen Honig aus ihren 
Blättern zu sich nimmt. Muskatel-
lersalbei ist gut gegen Magen-
schmerzen und Völlegefühl, am 
besten zusammen mit Poleiminze 
und Fenchel in Wein aufgekocht 
und nach dem Essen getrunken. 
Überhaupt: Der Wein, wenns ein 
leichter ist, und natürlich mäßig 
genossen, sei der Gesundheit 
sehr zuträglich. Oder die Quitte. 

Heute eher aus der Mode 
gekommen, könne 

sie bei Rheuma 
und Arthrose 
helfen, ebenso 
wie bei Über-
säuerung und 

für das Säure-
B a s e n - G l e i c h -

gewicht. Gern als 
Quittengelee oder 

-sirup, gekocht 
oder gebra-
ten verspeist. 
Auch Man-
deln dürfen 
g e k n a b b e r t 

werden, denn 
„Wer ein leeres 

Gehirn hat und eine 
schlechte Gesichtsfarbe 

und daher Kopfweh, esse oft 
suesse Mandeln (taeglich 5 bis 
10 Stueck), dem fuellen sie das 
Gehirn und geben ihm eine gute 
Gesichtsfarbe zurück. Aber auch 
wer lungenkrank ist und an der 
Leber leidet, esse oft Mandeln 
roh oder gekocht…“ Heute wis-
sen wir, dass Mandeln Energie 
liefern und gute Fette enthalten. 
Besonders viel hielt Hildegard 
von Bingen vom Dinkel, dem 
Getreide, das wir heute als be-
sonders wertvoll und ausgezeich-
nete Alternative für den Weizen 
kennen – „fettig und kraftvoll 
und leichter verträglich als alle 
anderen Körner“, sagte Hilde-
gard von Bingen schon vom Ur-
getreide Dinkel. „Es verschafft 
dem, der es isst ein rechtes 
Fleisch und bereitet ihm gutes 

Blut. Die Seele des Menschen 
macht er froh und voll Heiter-
keit.“ Heute wissen wir, dass Din-
kel die Abwehrkräfte stärkt und 
sehr eiweißreich ist – seine Ami-
nosäuren machen ihn besonders 
wertvoll. Er ist ausgezeichnet bei 
Magen-Darm-Erkrankungen und 
Stoffwechselleiden.
Immer wirken Hildegards Heil-
pflanzen nicht nur auf den Kör-
per sondern auch die Seele und 
den Geist – denn davon war die 
weise Äbtissin, die heute als eine 

der bedeutendsten Frauen des 
Abendlandes gilt, überzeugt, 
denn nur den Körper zu heilen 
oder vielmehr zu stärken, da-
mit er sich gegen die Krankheit 
wehren kann, das reiche nicht. 
“Man kann sagen”, schmunzelt 
Elke Kiefer, “dass Hildegard von 
Bingen die erste Grüne war. Sie 
hat um die Kraft der Natur ge-
wusst, die Menschen ins Grüne 
geschickt, denn das ist das Wich-
tigste: Dass die Menschen sich in 
der Natur aufhalten.”
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Natürlich  
alles hören.

Mehr Lebensqualität testen:  
Mit Oticon Opn erleben Sie Hören mit 
Hörgeräten so natürlich wie nie zuvor. 
Oticon Opn arbeitet so schnell und 
präzise, dass Sie sich wieder leichter mit 
mehreren Gesprächspartnern in lauter 
Umgebung unterhalten 
können. Weil die Hörgeräte 
Ihre mentalen Ressourcen 
schonen, hören Sie  
rundum alles, verstehen 
Sie leichter und Sie  
können sich mehr merken. 

Jetzt Probe tragen!

Erleben  
Sie die  

Weltneuheit!

mehreren Gesprächspartnern in lauter 

können. Weil die Hörgeräte 
Ihre mentalen Ressourcen 

rundum alles, verstehen 

können sich mehr merken. 

Mit Oticon Opn™ nachweisbar leichter hören

Freischützstraße 2 
23701 Eutin 
Tel.: 04521 – 73233

Lienaustraße 2 
23730 Neustadt 
Tel.: 04561 – 6821

Oticon_Opn_B2C_AZ_90x140_Mann_Kersten Eutin Neustadt_ISO_RL.indd   1 26.08.16   14:58

Faserige Faszien:

Ein Bindegewebe sorgt für Zusammenhalt
An der Fleischertheke wird es gut sichtbar: „Es ist die sehni-

ge helle Haut, die das Muskelfleisch aber auch die Organe 
zusammenhält“, beschreibt Sportwissenschaftler Marc Reese das 
Bindegewebe, das in jedem Körper für Stabilität sorgt. „Diese 
Faszien halten alles zusammen.“ Und erfüllen damit eine wichtige 
Funktion im Körper. Sie können allerdings auch „Ärger machen“. 
Insbesondere dann, wenn jahrelange Fehlbelastungen sie „verkle-
ben“ ließen und ihre Geschmeidigkeit nachlasse. Grund für ein-
seitige Belastungen könne einerseits eine überwiegend sitzende 
berufliche Tätigkeit sein. 

„Ein Klassiker!“. Doch auch eine 
einseitige Sportart mit immer 
gleichen Bewegungsabläufen 
wie Rudern komme als Ursache 
in Frage. Nicht von ungefähr sei 
das Faszientraining beim Fuß-
ball-Leistungssport längst inte-
griert, um die Beweglichkeit zu 
verbessern oder zumindest den 
Status Quo zu erhalten.  
Schmerzende Muskeln oder 
Sehnen seien oftmals die Folge 
verklebter Faszien, die in ihrer 
Funktion eingeschränkt sind. 
„Sogar die Organe können be-
troffen sein, da auch sie von 

dem Bindegewebe umschlossen 
sind“, verdeutlicht Cerrin Schul-
ze, die wie ihr Kollege Marc 
Reese bei Aktiv & Vital in Plön 
arbeitet. Im Gegensatz zu früher 
werde dieses heute nicht mehr 
als reines „Verpackungsmateri-
al“ und „passives Zubehör des 
Körpers“ betrachtet. „Untersu-
chungen haben gezeigt, dass 
sie trainierbar sind“, erzählt 
Cerrin Schulze mit Blick auf die 
Forschungen des Münchners Dr. 
Rober Schleip.
Im Sinne von „Vorbeugen ist 
besser als heilen“ ermögliche 

das gezielte Faszientraining, 
dass Verklebungen sich lösen, 
verhärtete Muskeln wieder lo-
cker werden und in der Folge 
die Beweglichkeit und Dehn-
barkeit sowie die Durchblutung 
des Körpers verbessert. „Und 
das hat auch auf das allgemei-
ne Wohlbefinden großen Ein-
fluss“, hebt Marc Reese hervor 
und spielt dabei auf die starke 
Wechselbeziehung von Kör-
per und Geist an. Treten starke 
körperliche Beschwerden durch 
Faszienverklebungen auf, könne 
der Arzt eine Faszientherapie 
verordnen, deren Einzelbehand-
lungen speziell geschulte Phy-
siotherapeuten übernehmen. 
Ein regelmäßiges Faszientrai-
ning ermögliche es, in Eigenre-
gie etwas vorbeugend für sich zu 
tun. Entweder alleine nach be-
stimmten Übungsprogrammen, 
am besten unter Aufsicht eines 
Trainers, oder durch die Teilnah-
me an Kursen. „Hier bietet die 
unmittelbare Korrektur durch 
den Trainer Vorteile für die Teil-
nehmer“, erklärt Marc Reese. 
Zumal, wenn die Abläufe noch 
ungewohnt seien, was zu ver-
meidbaren Fehlern führen kön-
ne. „Man muss sich viel drehen 
und wenden und Positionen ein-
nehmen, die nicht immer leicht 
fallen.“ Zudem sei eine gewisse 
„Stützkraft“ in den Armen erfor-
derlich. Als Trainingsgerät die-
nen sogenannte Faszienrollen, 
deren unterschiedliche Modelle 
verschiedene Härtegrade auf-
weisen. Die Übungen spielen 
sich überwiegend am Boden 
ab, wo sich die Trainierenden 
mit den betreffenden Körpertei-
len über die Rolle schieben. So 

würden beispielsweise Waden 
und Oberschenkel gezielt „be-
handelt“. „Es wirkt wie eine Art 
Rauskneten der Verklebung“, 
verdeutlicht Cerrin Schulze.
Auch ein aufrechtes Training an 
der Wand sei gebräuchlich, etwa 
um den Rücken zu bearbeiten. 
„Je nach Grad der Schmerzen 
kann dieses etwas sanftere Trai-
ning sinnvoller sein.“ Letztlich 
werde in den Kursen der ge-
samte Körper auf mehr Beweg-
lichkeit getrimmt. Wobei die 
Aufmerksamkeit vorrangig den 
jeweiligen „Problemzonen“ gel-
te, erläutert Marc Reese. Aktive 
Sportler nutzten eine „langsame 
Rolltechnik“ häufig zur Regene-
ration nach Trainingsende. Die 
aktivierende schnelle Variante 
komme bei ihnen dagegen vor 
der Sporteinheit zum Einsatz. 
„Weniger intensiv, dafür vorbe-
reitend und aufwärmend.“ 
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Bäume ausreißen. 
Jung fühlen. Sexy sein.

www.beweglicher.com

„Faszientraining 
    hat mich gerettet!“    hat mich gerettet!“

 
neuen Erkenntnissen der Forschung. 

 
und weniger Gelenkschmerzen. 

Ölmühlenallee 3 
24306 Plön  

Tel. 04522 / 789 64 7 22 
www.aktiv-vital-ploen.de

Jetzt anmelden und Teilnahmeplatz sichern. 
Anmeldeschluss: 22. Oktober 2017. 

inklusive
 Beweglichkeits- und Faszien-Check mit 
detaillierter Auswertung am Ende der 5 Wochen

 Individueller Trainingsplan mit Einweisung und 

 Freie Nutzung aller Kurse und des Wellnessbereichs 

5 WOCHEN 
NUR 59 EURO Ihr Faszien- und Beweglichkeitsexperte: 

Wann eine Grippeimpfung sinnvoll ist
Mit dem Herbst beginnt die Grippezeit. Das Virus breitet sich 

auch in Deutschland aus und erreicht nach dem Jahreswech-
sel seinen Höhepunkt. Der einzige wirksame Schutz vor der ech-
ten Grippe ist eine Impfung. Doch wer sollte sich unbedingt imp-
fen lassen? Und wann ist der beste Zeitpunkt dafür?

Warum die Grippe vor allem 
im Herbst und Winter auftritt, 
wissen Forscher noch nicht. Es 
ist jedoch belegt, dass trocke-
ne Heizungsluft ein längeres 
Überleben der Viren begüns-
tigt. Zudem greift eine niedrige 
Luftfeuchtigkeit die Schleimhaut 
in der Nase und im Rachen an. 
Dadurch gelangen die Erreger 
schneller in den Körper. Das gilt 
zwar auch für viele Erkältungs-
viren, doch anders als ein grip-
paler Infekt kann die richtige 
Grippe – auch Influenza genannt 
– im schlimmsten Fall tödlich 
verlaufen.
Besonders gefährdet von ei-
nem schweren Krankheitsverlauf 
sind ältere Menschen, chronisch 
Kranke und Schwangere. Hier 
empfiehlt die Ständige Impf-
kommission des staatlichen 
Robert-Koch-Instituts, sich nach 
Möglichkeit rechtzeitig impfen 
zu lassen. Dann sind Betroffene 
schon vor der großen Erkran-
kungswelle geschützt. Auch 
Menschen, die jeden Tag mit 
vielen Personen Kontakt haben, 
stecken sich häufiger an. Dazu 
gehören zum Beispiel Lehrer, 
Verkäufer oder medizinisches 
Personal.
Jedes Jahr wird der Grippeimpf-
stoff an die sich verändernden 
Viren angepasst. Nach der Imp-
fung braucht der Körper etwa 

zehn bis vierzehn Tage, um den 
Schutz aufzubauen. Generell ist 
die Impfung gut verträglich. Ge-
legentlich zeigt sich eine leichte 
Schwellung oder Rötung rund 
um die Einstichstelle. Mögliche 
Nebenwirkungen sind außer-
dem eine Erhöhung der Kör-
pertemperatur und leichtes Un-
wohlsein. Solche Beschwerden 
klingen aber nach ein bis zwei 
Tagen wieder ab. Eine Grippe 
selbst kann die Impfung nicht 
auslösen, da in Deutschland 
Impfstoffe verabreicht werden, 
die keine aktivierten Viren ent-
halten.
Neben einer Impfung kön-
nen einfache Verhaltensregeln 
das Risiko einer Ansteckung 

mindern. Der Grippe-Erreger 
kommt beim Husten oder Nie-
sen in Umlauf und wird durch di-
rekten Hautkontakt übertragen, 
etwa beim Händeschütteln. 
Berührt man mit den eigenen 
Händen das Gesicht, die Nase 
oder den Mund, ist es für die 
Viren besonders einfach, sich in 

den Schleimhäuten einzunisten. 
Regelmäßiges und gründliches 
Händewaschen unterbricht die-
sen Übertragungsweg. Wer sich 
zudem gesund ernährt und auch 
im Winter regelmäßig frische 
Luft tankt, ist gegen die Grippe 
gut gewappnet.
                        Quelle: Barmenia

„An apple 
a day ...
...keeps the 

doctor away?” 
Das zählt wohl zu den bekann-
testen Ernährungsmythen. Aber 
schützt der tägliche Apfel wirk-
lich vor dem Arztbesuch? Zwar 
enthält ein Apfel wichtige In-
haltsstoffe wie Vitamin C und E. 
Der Vitamingehalt reicht aber 
nicht aus, um damit den Tages-
bedarf zu decken. Die Faustre-
gel lautet: ‘Five a day‘ – fünfmal 
täglich frisches Obst und Gemü-
se – und immer eine Handvoll 
davon. Gelegentlich kann auch 
ein Obst- sowie Gemüse-Saft 
oder ein Smoothie eine Portion 
ersetzen. 
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Brille oder Linse – keine Gewissensfrage
Ideal: Die Kombination aus Brille und Kontaktlinse

Es gibt diese Situationen, die selbst eingefleischte Brillenträ-
ger vor Herausforderungen stellen – Regen zum Beispiel, 

beim Sport oder warme Räume, wenns draußen kalt ist. Dann 
denkt man schonmal genervt: “Jetzt Kontaktlinsen und alles 
wäre gut.” Aber ist mit Kontaktlinsen alles gut? Denn trägt man 
Kontaktlinsen und muss lange auf den Computerbildschirm gu-
cken oder will mal ganz entspannt einen Film gucken – Situati-
onen, in denen man automatisch weniger häufig blinzelt – dann 
wird das Augen trocken und das Tragen der Linse unangenehm.

„Ich sehe die Kontaktlinse als 
kompletten Ersatz für die Bril-
le eher als schwierig an”, sagt 
Augenoptikermeister Hauke 

Andresen, “ideal ist die Kom-
bination aus beidem – für 
Sport und Freizeit sind Linsen 
prima. Vor allem aber bei der 
Arbeit am Bildschirm oder 
beim abendlichen Le-
sen oder Fernsehen 
eignet sich die Bril-
le besser, zumal das 
Auge abends ohne-
hin trockener wird.” 
Entscheidet man 
sich dann für die 
Linse als Ergän-
zung zur Bril-
le, stellt sich 
die Frage, ob 
man weiche 
oder formstabile 
nimmt. 
Bei den formstabilen Linsen ist 
es tatsächlich nur die Gewöh-
nungszeit, die sie unbequem 
macht, denn das Auge braucht 
zwar eine ganze Zeit, bis es 
sich an den Gegenstand im 
Auge gewöhnt hat, dafür hal-
ten die Linsen aber auch länger 
und setzen keine Ablagerun-
gen an, zudem nehmen sie es 
auch nicht übel, liegen sie mal 
eine Zeit nicht in ihrer Pflege-
flüssigkeit. “Die Gewöhnungs-
phase ist schwierig für alle, die 
ihre Linsen gern schnell und 
lange tragen wollen”, so Hau-
ke Andresen, “denn die Linse 
schwimmt auf der Tränenflüs-
sigkeit und ist in der ersten Zeit 
bei jedem Lidschlag zu spüren. 
Allerdings sind sie, weil sie 
sauerstoffdurchlässig sind und 

nicht direkt auf der Linse lie-
gen, letztlich schonender fürs 
Auge.” So wird das Auge wei-
ter mit Sauerstoff und Feuch-
tigkeit versorgt, während wei-
che Linsen wie ein Schwamm 
wirken. Sie sitzen direkt auf der 
Linse und saugen sich förm-
lich fest. So sind sie zwar ohne 
Gewöhnungszeit sehr gut ver-
träglich, das Auge wird aber – 
begünstigt durch die Raumluft 
und Umwelteinflüsse – schnel-
ler trocken. Das ist vor allem 

bei Tätig-
keiten zu 

spü-

ren, bei denen man automa-
tisch weniger blinzelt, beim 
Arbeiten am Bildschirm zum 
Beispiel, aber auch in der Schu-
le oder beim Lesen. Dafür sind 
die weichen Linsen bei den 
meisten Menschen spontan-
verträglich und könnten von 
Anfang an den ganzen Tag im 
Auge bleiben.
Da sie aber kaum sauerstoff-
durchlässig sind, sind lange 
Tragezeiten nicht ratsam, da 
das Auge sonst nicht ausrei-
chend versorgt wird. Zudem 
sind die weichen Linsen “an-
fälliger” für Ablagerungen. Da 
sie aber in den meisten Fällen 
als Tauschsysteme, also als Ta-
ges-, Wochen- oder Monatslin-
sen angeboten werden, ist die 
Tragezeit deutlich kürzer als bei 
den langlebigen formstabilen 
Linsen, sodass Letzteres keine 
allzugroße Rolle spielt. 
Bei beiden Linsenarten ist die 
Qualität des Pflegemittels und 
der sorgfältige Umgang mit 
den Linsen entscheidend für 
den Tragekomfort und die Ver-
träglichkeit – Pflege und regel-
mäßige Kontrollen sind ebenso 
Pflicht wie nicht zu lange Trage-
zeiten. Letztendlich ist es aber 
Geschmackssache, für welche 
Linsen man sich entscheidet 
– trägt man allerdings eine 
Gleitsichtbrille, bieten sich die 

formstabilen Linsen an, denn 
sie gibt es in der Multifokalva-
riante, dem Pendant zur Gleit-
sichtbrille. Zwar gebe es auch 
weiche Multifokal-Linsen, die 
aber seien von der Sehschär-
fe der formstabilen Variante 
unterlegen, so Hauke Andre-
sen. Weder bei der Sehstärke 
noch beim Alter gibt es bei 
Kontaktlinsen Grenzen – sogar 
Kleinstkinder können bereits 
mit Linsen versorgt werden. 
Vor allem Menschen, die viel 
Sport treiben, finden in Kon-
taktlinsen die bequeme Alter-
native zur Brille – nichts rutscht 
oder beschlägt. Und sogar 

schwimmen kann man 
mit Linsen, al-
lerdings mit 
Einschränkun-
gen: So grei-
fen Chlor und 
auch Salzwas-
ser das Mate-
rial vor allem 
weicher Linsen 
an – und gera-
de bei Wellen-

gang können die Linsen auch 
mal aus dem Auge gespült 
werden. 
Hier bieten sich gute Tages-
linsen als Zusatz oder eine 
Schwimmbrille ohne Stärke an, 
die über den Linsen getragen 
wird – für alle, die bisher ohne 
Brille im Wasser unterwegs wa-
ren, ein echtes Erlebnis!
In jedem Fall aber sollte den 
Kontaktlinsen eine eingehen-
de Untersuchung des Auges 
vorangehen, um sicherzustel-
len, dass das Auge gesund ist, 
ausreichend Tränenflüssigkeit 
und keine Allergien vorhanden 
sind, denn Allergiegeplagte 
leiden häufig unter tränen-
den, brennenden Augen, was 
den Tragekomfort der Linsen 
erheblich mindert. Zudem 
sollte die Dioptrienzahl exakt 
bestimmt und für die Linsen 
ausgerechnet werden, denn 
da der Abstand zum Auge ein 
anderer ist, als bei der Bril-
le, ist auch die Dioptrienzahl 
nicht die gleiche. Geraten ist, 
sich wie auch bei der Brille mit 
der Kontaktlinsenfrage an den 
Optiker seines Vertrauens zu 
wenden und sich eingehend 
und kompetent beraten und 
die Linsen anpassen zu lassen. 
Nur so sind Verträglichkeit, Tra-
gekomfort und gutes Sehen 
gewährleistet.



11

Markt 9 | Plön 
04522 - 806 49 99

Termine nach Vereinbarung 

Kirsten Burmeister
Heilpraktikerin

www.heilpraktikerin-plön.de

Stolbergstr. 13 (Twiete) · 23701 Eutin
Tel. 04521 / 7620065 · Mobil: 0170 / 3189330

  Moni’s Naildesign
schöne Nägel mit Stil

Neuanlage 25,– €

TAXI BOEHNKE
SERV ICE  IST  UNSER  BERUF.

Tel. 04523-2323                taxi2323@yahoo.de

Krankenfahrten alle Kassen
Chemo- und Bestrahlungsfahrten
Kur- und Rehafahrten u.v.m.

2323
T

I h r  f reu n d l i ch es  Tax i  i n  B ad  Ma len te

PINK TAXIPINKPINK

I nh .  Ma rce l  Ma r i ng

Wir sind für Sie da!

Gutes Sehen fördert die Entwicklung
Wieso Eltern auf die Augen ihrer Kinder achten sollten

„Kleiner Tollpatsch” heißt es leicht belustigt, wenn der 
Nachwuchs immer mal wieder gegen ein Tischbein oder 

einen Stuhl läuft, Gläser umstößt oder beim Spielen am Ball 
vorbeigreift. Dabei kann die Ursache für solche kleinen Unfälle 
auch eine Sehschwäche sein – und die können gerade bei klei-
nen Kindern früh besonders gut ausgeglichen werden. 

Kein Grund zur Besorgnis ist ein 
kurzzeitiges Schielen in der ers-
ten Lebensmonaten, denn da 
kann es durchaus mal passieren, 
dass die Augen wegrutschen. 
Wenn das Kind darüber hinaus 
immer noch schielt oder die 
Augen vor allem bei Müdigkeit 
wegrutschen, sollte ebenfalls 
der Augenarzt mit Sehschule 
aufgesucht werden. Auch haben 
fast alle Kinder bis zum Schulal-
ter eine leichte Übersichtigkeit 
– das hundertprozentige Se-
hen entwickelt sich erst um das 
sechste Lebensjahr, plus eine 
Dioptrien ist bis dahin ganz nor-
mal, was davon abweicht, nicht.
“Meistens werden Sehschwä-
chen erst in der Schule be-
merkt”, weiß die Malenter Au-
genoptikermeisterin Christine 
Jung, “die Augen stehen ge-
rade bei kleinen Kindern bei 
den Vorsorgeuntersuchungen 
beim Kinderarzt nicht so sehr 
im Fokus. Dabei kann man eine 
Sehschwäche umso besser aus-
gleichen, je früher sie erkannt 
wird – am besten schon im Kin-
dergarten. Dann gewöhnen sich 
die Kinder auch noch viel besser 
an eine Brille.” Allerdings ist es 
schwierig für Eltern zu erkennen, 
ob ihr Kind eine Sehschwäche 
hat. 
Umso wichtiger ist es, schon 
früh mit dem Kind einen Au-
genarzt aufzusuchen, gerade 
wenn das Kind öfter mal gegen 
Sachen läuft oder an Dingen 
vorbeigreift. Denn Kinder sagen 
nicht, wenn sie nicht gut sehen. 
Schlechtes Sehen tut schließlich 
nicht weh. Und woher sollen Kin-
der wissen, dass es nicht normal 
ist, nicht scharf zu sehen? Umso 
mehr müssen Eltern auf ihre Kin-
der achten, ihnen zuhören und 
es hinterfragen, wieso sie immer 
wieder gegen Gegenstände 
laufen, vielleicht nicht gern bas-
teln oder lesen oder auch nicht 
gern Sport treiben. Natürlich 
kann das alles auch ganz ande-
re Gründe haben, aber vielleicht 
vermeidet das Kind aber auch 
einfach alles, was scharfes Se-
hen erfordert. Das Lesen – ganz 
zu schweigen von dem, was der 
Lehrer an die Tafel schreibt – ist 

mit einer Sehschwäche ein-
fach anstrengend und frus-
trierend, also lieber einfach 
drumherum mogeln. Und 
gerade Ballsportarten sind 
für kleine (und auch gro-
ße) Leute mit Sehschwäche 
schwierig, weil sie einfach 
nicht einschätzen können, 
wie der Ball auf sie zukommt. 
Und weil man sich dann lie-
ber schnell wegduckt, sorgt 
Ballspielen (ganz egal ob 
Tennis, Hand- oder Volley-
ball) für Erheiterung, zu-
mindest bei den Mitspielern. 
Das Kind mit Sehschwäche hat 
schnell keine Lust mehr dazu, 
ganz abgesehen davon, dass es 
sowieso in keine Mannschaft ge-
wählt wird. Nicht gut zu sehen, 
ist schlicht und ergreifend total 
frustrierend. “Deshalb sollten 
Eltern ihrem Kind zuhören, da-
rauf achten und hinterfragen, 
wieso es diese Dinge nicht ger-
ne tut”, erklärt die Augenop-
tikermeisterin Christine Jung. 
“Und am besten einen Termin 
beim Augenarzt, idealerweise 
mit Sehschule machen, denn 
in den meisten Fällen kann die 
Sehschule viel richten.” Denn 
je früher die Sehschwäche di-
agnostiziert wird, desto besser 
kann sie ausgeglichen werden – 
“besonders wichtig ist es, dass 
beide Augen gleich arbeiten.” 
Tun sie das nicht, sollte eine Bril-
le den Unterschied ausgleichen. 
Deshalb sollte man seinem Kind 
gut zuhören, wenn es übers 
Sehen spricht, und darauf ach-
ten, ob es vielleicht die Augen 
zusammenkneift – “und mittler-
weile weiß man auch, wie wich-
tig es ist, mit den Kindern raus 
zu gehen zum Spielen, Toben, 
Klettern, Rennen, ihnen weite 
Blicke zu ermöglichen, sie sich 
bewegen zu lassen”, weiß Chris-
tine Jung, “denn all das fördert 
das gute Sehen und damit auch 
die Entwicklung.” Beides hängt 
unmittelbar zusammen, denn 
das Gehirn und damit auch die 
Sehkraft können sich nur entwi-
ckeln, wenn wir uns viel und vor 
allem draußen bewegen – nur 
dann kann sich das räumliche 
Sehen entfalten. Deshalb sollte 

man auch den Schreibtisch des 
Kindes immer ans Fenster stel-
len, damit es beim Lernen und 
Hausaufgabenmachen den wei-
ten Blick nach draußen hat, das 
gilt vor allem für Kinder kurzsich-
tiger Eltern. Denn dann ist die 
Wahrscheinlichkeit 
höher, dass auch das 
Kind kurzsichtig wird 
– und der weite Blick 
sorgt dafür, dass die 
Kurzsichtigkeit nicht 
zusätzlich gefördert 
wird. 
Umso wichtiger ist 
es dann, ist die Seh-
schwäche einmal fest-
gestellt, eine Brille zu 
wählen, die sicher 
oben auf der Nase 
sitzt, nicht verrutscht 
und vor allem: Nicht 
kaputt gehen kann. 
“TÜV zertifizierte 
Schul-Sport-Brillen 
bestehen aus einem 

sehr flexiblen Kunst-
stoff, der sehr leicht ist, 
sich nicht verbiegt oder 
bricht”, erklärt Christi-
ne Jung, “und Gläsern, 
die nicht kaputtgehen 
können. So können sich 
auch keine kleinen Teile 
lösen, die zu Verletzun-
gen führen.” Und vor 
allem gibt es die Schul-
Sport-Brillen in allen Far-
ben und Variationen – so 
findet man ganz leicht 
die Lieblingsbrille für je-
des Kind, so cool, dass 
man echt gern die “Bril-
lenschlange” ist. “Eltern 
sollten sich unbedingt 
umfassend zu der Brille 
ihres Kindes beraten las-
sen”, rät Christine Jung, 

“denn es gibt große Unterschie-
de bei Kinderbrillen, auch preis-
liche – bei den TÜV zertifizierten 
Schul-Sport-Brillen ist das Preis-
Leistungs-Verhältnis vernünf-
tig.” Und die Krankenkassen ge-
ben oftmals ihren Teil dazu.
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Wenn der Bauch sich nicht beruhigen will
Lebensmittelunverträglichkeiten und ihre Auswirkungen auf den Körper

Wer unter Magen-Darm-Erkrankungen leidet, sieht sich mit ei-
ner Vielzahl von möglichen Ursachen konfrontiert. Darunter 

fallen auch Lebensmittelintoleranzen, die von vielen Betroffenen 
zunächst nicht wahrgenommen werden. Denn Unverträglichkeiten 
können bis zu 72 Stunden nach Nahrungsaufnahme zu Beschwer-
den führen. Doch was sind die häufigsten Auslöser und wie lassen 
sich die Symptome lindern?

Fruchtzucker
Nicht nur in verschiedenen 
Obstsorten, sondern auch in 
Softdrinks, Light-Produkten und 
Grillsoßen findet sich Fruchtzu-
cker beziehungsweise Fructose. 
Verbraucher wissen dies häufig 
nicht, sodass es schnell auch un-
gewollt zu einer Einnahme des 
Monosaccharids kommt. Sobald 
die süßliche Substanz im Darm 
ankommt, beginnt dieser, Fruc-
tose über ein Transporteiweiß 
ins Blut zu schleusen. Liegt al-
lerdings eine Fruktoseintoleranz 
vor, funktionieren zuständige 
Transportstoffe nicht mehr rich-
tig und verarbeiten den speziel-
len Zucker nur geringfügig oder 
gar nicht. Folge: Blähungen, 
Bauchschmerzen und Durchfall, 
da nicht resorbierte Fructo-
se im Dickdarm von Bakterien 
abgebaut wird. Warum genau 
eine Fruktoseunverträglichkeit 
entsteht, konnten Forscher bis 
heute nicht eindeutig klären. 
Bei den meisten Betroffenen 
lässt sie sich jedoch durch eine 

spezielle Diät leicht in den Griff 
bekommen. Zunächst erfolgt 
ein konsequenter Verzicht – so 
lange, bis keine Beschwerden 
mehr auftreten –, um 
anschließend Tag 
für Tag die Do-
sis leicht zu 
erhöhen und 
den indi-
v i d u e l l e n 
Grenzwert 
der Ver-
träglichkeit 
auszuloten. 
Wer dennoch 
nicht auf Sü-
ßes verzichten 
möchte, dem 
bieten fruktose-
freie Süßungsmit-
tel wie Stevia, Getreide-Süße 
oder 0-Kalorien-Süße aus dem 
Reformhaus eine gesunde Al-
ternative.

Milchzucker
Was haben Milchprodukte, Fer-
tiggerichte und diverse Brot- 

und Wurstsorten 
miteinander gemein-
sam? Sie alle enthal-
ten Milchzucker, auch 
Lactose genannt. 
Beschwerden treten 
dann auf, wenn auf-
genommene Lacto-
se aufgrund eines 
Mangels am Enzym 

Lactase nicht verarbeitet wird. 
Dadurch gelangt der Zucker 
in den Dickdarm und löst Blä-
hungen und Durchfall aus. Um 
zukünftige Unannehmlichkei-
ten zu vermeiden, empfiehlt es 
sich, den Verzehr entsprechen-
der Nahrungsmittel – je nach 
Verträglichkeit – einzuschrän-
ken. Vollständiges Verzichten 
ist auch hier nur selten nötig, 
da die meisten Betroffenen 

trotz allem geringe Mengen 
vertragen können. So 

weisen etwa säu-

erliche 
Naturjoghurts 

oder lang ge-
reifte Käsesor-
ten nur wenig 
Milchzucker auf. 
Alternativen dazu bieten die 
Vielzahl von lactosefreien Er-
zeugnissen auf dem Markt. Zu-
dem besteht die Möglichkeit, 
dem Körper mithilfe spezieller 
Tabletten Lactase von außen 
zuzuführen und so für eine voll-
ständige Verarbeitung von Lac-
tose zu sorgen.

Histamin
Als Botenstoff für die Immun-
abwehr erfüllt Histamin vielfäl-
tige Aufgaben im menschlichen 
Organismus und versetzt den 
Körper, beispielsweise bei In-
fektionen und allergischen Re-
aktionen, in Alarmbereitschaft. 
Bestimmte Lebensmittel und 
Getränke, wie Käse und Rot-
wein, enthalten natürlicherwei-
se Histamin. Nehmen histami-
nintolerante Menschen durch 
ihre Ernährung mehr Histamin 
auf, als sie verarbeiten, stoppt 
plötzlich die Verstoffwechse-
lung des Neurotransmitters. 
Dies betrifft rund zwei Prozent 
der gesamten Bevölkerung in 
Deutschland. Schwierig gestal-
tet sich die Ursachenfindung, 
da die große Bandbreite an 
möglichen Symptomen – von 
Gesichtsrötungen über Juckreiz 
bis hin zu Darmbeschwerden – 

eine Diagnose erschwert. Meist 
liegen die Symptome diese Un-
verträglichkeit nur vorüberge-
hend vor, sodass sich nach einer 
10- bis 14-tägigen Histamindiät 
Besserungen zeigen. Wissen 
Betroffene von ihrer Intoleranz, 
sollten sie vor allem auf frische 
und wenig verarbeitete Lebens-
mittel zurückgreifen, dann tole-
riert der Magen auch geringe 
Mengen an Histamin, wie bei-
spielsweise in Frischkäse und 
Weißwein.

Gluten
Hierbei handelt 

es sich um ein 
Klebereiweiß, 

das in Weizen 
und verwandten 

G e t re i d e s o r t e n 
wie Roggen, Dinkel, 

Grünkern oder Gerste 
vorkommt. Menschen, 

die Gluten vertragen, 
müssen auf dieses spezi-

elle Eiweiß nicht verzichten, 
da es zu keinerlei Beschwer-

den führt. Liegt jedoch eine 
Unverträglichkeit, auch als Zöli-
akie bezeichnet, vor, handelt es 
sich um eine ernst zu nehmen-
de Erkrankung. Aufgenomme-
nes Gluten führt zu Entzündun-
gen der Darmschleimhaut, da 
das Immunsystem den Eiweiß-
bestandteil des Getreides als 
Feind ansieht und Antikörper 
produziert. Besonders tückisch: 
Auftretende Symptome sehen 
bei jedem Betroffenen anders 
aus. Es gibt sowohl direkte An-
zeichen wie Durchfall und Ge-
wichtsverlust als auch indirekte 
Indikatoren wie Blutarmut, stän-
dige Müdigkeit und anhaltende 
Gelenkschmerzen. Lebenslan-
ger Verzicht auf glutenhaltige 
Kost stellt die einzige Möglich-
keit dar, um Beschwerden zu 
vermeiden. Glutenfreie Produk-
te finden Betroffene vor allem 
im Reformhaus, wie beispiels-
weise Süßlupinenmehl, Inulin 
oder Guarkernmehl zum Ba-
cken sowie zur Zubereitung von 
Teigwaren.
Generell lässt sich sagen, dass 
Beschwerden, die auf eine Un-
verträglichkeit hindeuten, nicht 
unterschätzt, aber auch nicht 
zu stark problematisiert werden 
sollten. Für Darmbeschwerden 
gibt es unzählige Ursachen, 
auch ohne dass eine Intoleranz 
vorliegt.
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Die „Schaufensterkrankheit“ –  
Wenn das Gehen beschwerlich wird

Die Schaufensterkrankheit ist die häufigste Form der sogenann-
ten peripheren arteriellen Verschlusskrankheiten. Meist kön-

nen die Betroffenen schmerzbedingt nur kurze Strecken gehen. 
Beim Stehenbleiben verschwinden die Schmerzen, treten aber bei 
erneutem Gehen wieder auf. Die Bezeichnung Schaufensterkrank-
heit bezieht sich darauf, dass die Betroffenen oft zum Beispiel vor 
Schaufenstern stehenbleiben, um sich auszuruhen und damit dem 
größer werdenden Schmerz zu entgehen. Diese chronische Durch-
blutungsstörung entsteht, wenn die Arterien der Beine so stark 
verengt sind,  dass kaum noch Blut hindurch strömen kann.

Zu den wichtigsten Auslösern 
und Risikofaktoren der Schau-
fensterkrankheit gehören das 
Rauchen, die Zuckerkrankheit, zu 
hohe Blutfettwerte oder auch der 
Bluthochdruck. Zumeist jedoch 
merkt der Patient nicht einmal et-
was davon, dass er unter Gefäß-
verengungen der Beine leidet, 
denn bei einem Großteil bilden 
sich ausreichend viele Umge-
hungskreisläufe in den Beinen. 
Erst wenn dies in Verbindung 
mit mangelnder Bewegung nicht 
mehr gegeben ist, führt der Sau-
erstoffmangel in der Gesäß- und 
Beinmuskulatur zu schmerzenden 
Einschränkungen. Mithilfe von 
Laborbefunden, Ultraschall-Un-

tersuchungen und Röntgenauf-
nahmen unter Verwendung von 
Kontrastmitteln kann der Arzt 
feststellen, wie weit die Krankheit 
vorangeschritten ist. Dabei wird 
die Erkrankung in  verschiedene 
Stadien unterteilt:
Stadium I: keine Beschwerden
Stadium II: Belastungsschmerzen 
in der unterhalb der Verengung 
gelegenen Muskulatur 
Stadium IIa: schmerzfrei zurück-
legbare Gehstrecke beträgt mehr 
als 200 Meter
Stadium IIb: schmerzfrei zurück-
legbare Gehstrecke beträgt we-
niger als 200 Meter
Stadium III: Ruheschmerz in Rü-
ckenlage 

Stadium IV: Ruheschmerz und 
Geschwür beziehungsweise Zer-
störung von Gewebe.
Zur Behandlung der Schaufens-
terkrankheit werden ebenfalls die 
Lebensgewohnheiten des Pati-
enten analysiert, beurteilt und in 
die Therapie mit eingeflochten. 
So gehört die Aufgabe des Rau-
chens unbedingt mit in die The-
rapie. Außerdem eine gesunde 
Ernährung gekoppelt mit einem 
Gehtraining, denn oft lassen sich 
die Beschwerden damit deutlich 
verbessern. Bei einer schlechten 
Durchblutung ist es für den Pati-
enten ebenfalls ratsam, sich der 
Pflege der Beine zu widmen. 
Druckstellen oder Verletzungen 
der Füße durch falsches Schuh-
werk sind zu vermeiden. Die 
Füße sollten stets warm, trocken 
und sauber  gehalten werden. 
Zusätzlich kommen eventuell. 
Medikamente zum Einsatz, die 
die Fließfähigkeit des Blutes 
verbessern. Außerdem müssen 
begleitende oder ursächliche 
Erkrankungen wie Diabetes mel-
litus, der Bluthochdruck  oder ein 

zu hoher Cholesterinspiegel mit 
behandelt werden. Ist es unum-
gänglich, müssen auch operative 
Möglichkeiten ausgeschöpft wer-
den. 

Bei der Schaufesterkrankheit kön-
nen Betroffene häufig nur von einem 
Schaufenster bis zum nächsten ge-
hen, um sich dann auszuruhen.
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Blutdruck auf natürliche Weise senken 
Herzstiftung gibt Tipps zur Blutdrucksenkung durch gesunden Lebensstil

Zu hoher Blutdruck kann die unterschiedlichsten Ursachen haben – in be-
stimmten Fällen lassen sich Medikamente vermeiden.

In Deutschland leben nach Schätzungen etwa 20 Millionen Er-
wachsene mit einem zu hohen Blutdruck. Obwohl ein nicht oder 

nicht ausreichend behandelter Bluthochdruck das Risiko für Herz-
infarkt, Schlaganfall und Herzschwäche deutlich erhöht, werden 
viele Bluthochdruckpatienten nicht ausreichend behandelt. Wie 
sich ein zu hoher Blutdruck auf natürliche Weise senken lässt und 
Betroffene dadurch ihren Schutz vor den Risiken des Bluthoch-
drucks verbessern können, zeigen fünf Tipps.

In bestimmten 
Fällen lassen sich 

Medikamente 
vermeiden

Ein gesunder Lebensstil ist die 
Grundlage für die Hochdruckt-
herapie und kann die Zahl der 
Medikamente oder die Höhe 
der Dosierung der Medikamen-
te verringern. In seiner Wirkung 
kann ein gesunder Lebensstil 
einem Blutdruckmedikament 
gleichkommen. Liegt der Blut-

druck zwischen 140/90 und 
159/99 mmHg, kann ein gesun-
der Lebensstil sogar oft eine 
Therapie mit Medikamenten 
verhindern oder aufschieben.

Gesunder Lebensstil: 
Was gehört dazu?

Zur Bluthochdrucktherapie 
gehört beides: Medikamente, 
die den Blutdruck senken, und 
ein gesunder Lebensstil. Die 
medizinischen Leitlinien emp-
fehlen zur Blutdrucksenkung 
unter anderem regelmäßige 
Ausdauerbewegung (schnel-
les Gehen, Joggen, Radfah-
ren oder Schwimmen) fünfmal 
die Woche 30 Minuten lang, 
Rauchstopp, wenig Alkohol 
und eine gesunde Ernährung 
(Mittelmeerküche). 
Übergewicht ist ein wesentli-
cher Faktor für die Entstehung 
von Bluthochdruck. Wie Prof. 
Böhm betont, bewirkt eine 
Gewichtsabnahme von 5 Ki-
logramm eine Senkung des 
systolischen Blutdrucks um 4 
mmHg. Allerdings sollte eine 
Gewichtsabnahme in Abspra-
che mit dem Arzt erfolgen. 
„Abbau von Übergewicht muss 
behutsam in kleinen Schritten 
und in Anpassung an die indi-
viduelle Situation des Betroffe-
nen erfolgen.“
Was genau unter einer gesun-
den Ernährung zu verstehen ist, 
welche Wirkung ein gut durch-
dachtes Sportprogramm auf 

die Blutdrucksenkung haben 
kann und welche Bedeutung 
ein sparsamer Salzverbrauch 
und die Stressreduktion für die 
Blutdrucksenkung haben, sind 
den fünf Herzstiftungs-Tipps 
zur natürlichen Blutdrucksen-
kung zu entnehmen.

Wann ist ein 
Blutdruckwert 

krankhaft?
Bluthochdruck ist definiert als 
eine durch den Arzt wiederholt 
gemessene Erhöhung des Ru-
heblutdrucks über 140 mmHg 
systolisch (oberer Wert) und 
90 mmHg diastolisch (unterer 
Wert). Bei der Patientenselbst-
messung liegt die Grenze zum 
krankhaften Blutdruck tiefer bei 
135 mmHg systolisch und 85 
mmHg diastolisch. Beim Über-
schreiten dieser Werte ist das 
Risiko für Herzinfarkt u. Schlag-

anfall deutlich erhöht. Die Blut-
druckerhöhung gilt als krank-
haft, wenn einer der beiden 
Grenzwerte überschritten wird. 
Die Deutsche Herzstiftung 
propagiert frühzeitig – begin-
nend beim Kinderarzt, später 
beim Hausarzt – regelmäßige 
Blutdruckmessungen bei je-
der Routineuntersuchung und 
eine konsequente Behandlung, 
wenn die Werte zu hoch sind.
Informationen und Tipps finden 
sich auch unter www.herzstif-
tung.de/Blutdruck-natuerlich-
senken.html. Für Hochdruckpa-
tienten bietet die Herzstiftung 
den kostenfreien Blutdruck-
Pass zur täglichen Eintragung 
der Blutdruck- und Pulswerte 
sowie des Körpergewichts. 
Der kostenfreie Blutdruck-Pass 
kann unter www.herzstiftung.
de/Blutdruckpass.html oder 
unter 069 955128-400 angefor-
dert werden.

Lachen hält gesund
Tatsächlich stärkt ein Lachanfall 
auch das Immunsystem und ak-
tiviert den Stoffwechsel. Stress-
hormone wie Adrenalin und 
Kortisol im Blut nehmen ab und 
Glückshormone, sogenannte 
Endorphine, nehmen zu. Nach 
herzhaftem Gelächter sind im 
Blutbild mehr Abwehrstoffe zu 
finden, wie die sogenannten 
Killerzellen, die sich auf Viren 
stürzen und so Erkältungen 
schneller abklingen lassen. Wer 
also vor lauter Stress und Arbeit 
seine Lachmuskeln vernach-
lässigt hat, sollte sie dringend 

trainieren. Doch ist man ständig 
von bereits erkrankten Personen 
umgeben, hilft Lachen allein 
auch nicht weiter. Gerade in der 
kalten Jahreszeit gilt es, auf die 
gute Versorgung des Körpers 
mit allen für das Immunsystem 
wichtigen Mikronährstoffen zu 
achten. Das sind Vitamine wie 
C und D, Spurenelemente wie 
Zink und Selen und sekundäre 
Pflanzenstoffe. Und wen die Vi-
ren doch noch erwischen – eine 
Erkältung ist zwar lästig, aber in 
der Regel nach ein paar Tagen 
ausgestanden. Quelle: djd
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Unsere App bietet Ihnen:
● Hinweise zu den

Apothekenmagazinen
● nächstgelegene Notdienstapotheken
● Beipackzettel aller Arzneimittel
● Wechselwirkungscheck von

Arzneimitteln.

● den Bestellservice:
● Vorbestellung von Medikamenten

per Texteingabe
● Abfotografi ermöglichkeit der Rezepte 

zur Vorbestellung (was zur eindeuti-
gen Arzneibestellung sehr gut ist)

● Anrufbutton  zur direkten telefoni-
schen Beratung oder Bestellung 
während der Öffnungszeiten

● Abholung der Medikamente in der 
Apotheke. 

● In besonderen Fällen Lieferung der 
Arzneimittel per Boten nach telefoni-
scher Beratung nach Hause, auch in 
die Probstei.

Hier können Sie unsere Apotheke 
am Rathaus gratis herunterladen:

AppStoreTM ist eine
Service-Marke der Apple Inc.

Googleplay is a
trademark of Google Inc.

Wir freuen uns auf Sie!

Vollkornbrot und Müsli:
So gesund ballaststoffreiche Le-
bensmittel sind – sie hemmen die 
Aufnahme von Wirkstoffen bei-
spielsweise von Schmerzmitteln. 
Diese daher am besten erst zwei 
Stunden nach dem Verzehr von 
Vollkornbrot und Müsli einneh-
men.

Brokkoli, Rosenkohl & 
Co.:

Sie sind gesund und lecker, 
doch liefern insbesondere grü-
ne Gemüsesorten Vitamin K, 

Lebensmittel und Arzneien vertragen sich häufig nicht
Mögliche Wechselwirkungen bergen hohes Gesundheitsrisiko

das die Wirkung blutverdün-
nender Mittel wie Marcumar 
mindern kann. Diese dann nicht 
zu häufig auf den Speisezettel 
setzen. 

Milch und 
Milchprodukte:

Das in Milch, Käse oder Joghurt 
enthaltene Kalzium kann die 
Wirkung von Antibiotika herab-
setzen, da es dessen Aufnahme 
vom Körper erschwert. Das gilt 
jedoch nicht für alle Antibiotika. 
Ausgenommen ist unter ande-
rem Penicillin.

Lakritz:
Wer gern Lakritz isst, sollte wis-
sen, dass sie harntreibend wirkt. 
Bei gleichzeitiger Einnahme ent-
wässernder Arzneimittel kann 
es zu starkem Ausscheiden von 
Kalium kommen, das wichtig für 
den Wasserhaushalt sowie die 
Funktion der Nerven und Mus-
keln ist.

Tee:
Tee enthält Gerbstoffe, die Ei-
sen im Körper binden und daher 
dessen Aufnahme im Körper er-
schweren. Daher vor und nach 
der Einnahme von Eisentablet-
ten keinen Grün- oder Schwarz-
tee trinken.

Sauerkraut, Harzerkäse 
& Co: 

Nahrungsmittel, die länger halt-
bar gemacht, getrocknet, ge-
räuchert, gepökelt oder über 
längere Zeit gelagert werden, 

können bei Einnahme bestimm-
ter Antidepressiva zu erhöhtem 
Blutdruck führen. 

Alkohol
– zwar kein Lebensmittel, aber 
hier unbedingt zu erwähnen 
– kann erhebliche Wechselwir-
kungen mit Arzneimitteln her-
vorrufen, zum Beispiel mit Pa-
racetamol. Werden Bier oder 
Wein regelmäßig mit dem Mittel 
gegen Fieber, Kopf- und Glieder-
schmerzen eingenommen, kann 
das zu Leberschäden führen. Wei-
ter kann Alkohol die Wirkung von 
Antidepressiva, Beruhigungs-
mitteln und anderen Arzneien 
schwächen oder stärken.
 
Am besten nehmen Sie Medika-
mente mit einem Glas Leitungs-
wasser ein. Und fragen Sie Ihren 
Arzt oder Apotheker um Rat, ob 
bei Einnahme des jeweils ver-
schriebenen Medikaments be-
stimmte Lebensmittel teils oder 
komplett zu meiden sind. 
 

Werden blutdruck- und blutfettsenkende Medikamente mit 
einem Glas Grapefruitsaft eingenommen, kann sich deren 

Wirkung um ein Vielfaches erhöhen. Der Grund: Die eigentlich 
gesunde Frucht kann den Abbau der Arzneistoffe hemmen, was 
zu Schwindel und Kreislaufbeschwerden führen kann. Dies ist nur 
eines von etlichen Beispielen, die zeigen: Lebensmittel und Medi-
kamente vertragen sich oftmals nicht. Nahrungsmittel enthalten 
Inhaltsstoffe, die auf unseren Körper wirken. Werden sie zusam-
men mit bestimmten Arzneimitteln eingenommen, kann die Wir-
kung von Arzneien gehemmt oder gesteigert werden. Das zeigt 
die Auswahl nachfolgender Beispiele:
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Wenn Kinder nicht ins Bett wollen
Ruhe und Rituale helfen dem Nachwuchs beim Einschlafen

Nur ein Glas Sprudel, nochmal zur Toilette oder eben gucken, 
was Papa und Mama grad so machen: Wenn es darum geht, 

nicht ins Bett zu wollen, sind Kinder höchst erfinderisch. Viele El-
tern wissen aus Erfahrung schon, dass Schimpfen jetzt gar nichts 
bringt. Ruhe und Rituale helfen dagegen umso mehr, damit sich 
Kinder vom Tag in die Nacht verabschieden.

Auch viele Erwachsene werden 
abends nochmal richtig mun-
ter. Hat man dann zu wenig ge-
schlafen, folgt die Quittung am 
nächsten Morgen: Ständiges 
Gähnen, Schlappheit, Unkon-
zentriertheit können die Folgen 
sein. Der Unterschied zwischen 
Erwachsenen und Kindern ist: 
Die Erwachsenen wissen viel 
besser, wie es sich vermeiden 
ließe. Kinder brauchen dafür die 
Hilfe ihrer Eltern. Und dabei ist 
liebevolle Konsequenz gefragt. 
Denn Kinder versuchen am An-
fang, die Eltern auszutricksen 
und das Zubettgehen zu ver-
meiden.
Bevor Eltern mit festen Ritua-
len starten, sollten sie zunächst 
ergründen, warum ihr Kind par-
tout nicht ins Bett will: Bei ganz 
kleinen Kindern steckt oft Angst 
vorm Alleinsein dahinter. Im Le-
ben von Kindergartenkindern 
passiert so viel Aufregendes, 
dass ihnen das Abschalten oft 
sehr schwer fällt. Bei anderen 
Kindern sind es vielleicht Sor-
gen oder Konflikte mit Gleich-
altrigen. Suchen Sie das Ge-
spräch mit Ihrem Kind über die 
möglichen Ursachen. Fragen 
Sie dabei auch, ob es eigene 
Vorschläge hat, wie es mit dem 
Schlafengehen besser klappen 
könnte. Ganz oft geben Kinder 

selbst gute Hinweise darauf, 
was zu tun ist.
Nach dem Gespräch mit dem 
Kind sollten die Eltern gemein-
sam überlegen, wie sie nun 
vorgehen wollen. Es ist wichtig, 
dass Vater und Mutter an ei-
nem Strang ziehen. Wenn das 
Wiederaufstehen nur bei einem 
nicht erlaubt ist, versucht das 
Kind, die beiden gegeneinan-
der auszuspielen. Hier sind die 
besten Tipps, aus denen Sie sich 
Ihre persönlichen Einschlafritua-
le zusammenstellen können:

Tagsüber viel bewegen
Eigentlich ein Muss für das ge-
samte Wohlbefinden des Kin-
des. Aber fürs Einschlafen ist 
es natürlich besonders hilfreich, 
wenn das Kind richtig müde ist.

Schlaffreundlich essen 
und trinken

Spätes schweres Essen lässt Kin-
der wie Erwachsene schlechter 
schlafen, koffeinhaltige Geträn-
ke vorm Schlafengehen sollten 
ebenfalls vermieden werden. 
Zwischen Abendessen und Bet-
tritual sollte mindestens eine 
Stunde liegen.

Rechtzeitig in den 
Ruhemodus schalten

Eine Fernsehsendung gehört für 
viele Kinder mit zum abendli-
chen Ritual. Das ist auch in Ord-
nung, doch sollte der Abstand 
zur Schlafenszeit groß genug 
sein. Dasselbe gilt beispielswei-
se auch für laute Musik, Com-

puterspiele oder wildes Toben 
- für Kinder ist das alles sehr auf- 
oder zumindest anregend. Eine 
Stunde vor der gewünschten 
Schlafenszeit sollte im Haushalt 
auf Ruhe geschaltet werden: Die 
elektronischen Geräte werden 
ausgeknipst, vielleicht das Licht 
ein wenig gedimmt und dafür 
eine Kerze angezündet. Je nach 
Alter übernehmen Kinder so et-
was gerne selbst - eine schöne 
Sache, denn so leiten sie selbst 
das Abendritual ein.

Gezerre vermeiden 
- Konflikte 

vorwegnehmen
Besprechen Sie mit Ihrem Kind, 
wie das abendliche Ritual künf-
tig aussehen soll - und dass Sie 
es nicht dulden werden, wenn 
es immer wieder aufsteht. Be-
sprechen Sie, wie Sie dem Kind 
das Im-Bett-Bleiben erleichtern 
wollen: Erinnern Sie es bei-
spielsweise vorm Schlafengehen 
daran, noch einmal zur Toilette 
zu gehen oder etwas zu trinken. 

Gemütliche 
Atmosphäre schaffen

Eine Geschichte lesen, kuscheln, 
eine leichte Rückenmassage, ein 
warmes Bad, ein Duftkissen mit 
Lavendel, ein warmes Kräuter-

kissen an die Füße legen, vom 
Tag erzählen - jedes Kind hat 
hier seine eigenen Vorlieben. 
Am wichtigsten ist dabei dem 
Kind, dass Mama oder Papa 
ihm ungeteilte Aufmerksamkeit 
schenken. Das heißt: Auch für 
den Elternteil, der sich gerade 
kümmert, sind Handy und Fern-
seher jetzt tabu. Ist das Kind 
noch zu klein, um über den ei-
genen Tag zu sprechen, hören 
die meisten gerne auch, wie es 
den Eltern ergangen ist.

Nähe und Sicherheit 
vermitteln

Wenn Ängste ein Thema bei Ih-
rem Kind sind, lassen Sie im Flur 
das Licht an oder schaffen Sie 
ein Nachtlicht an, die Tür darf 
auch einen Spalt offen bleiben. 
Sagen Sie Ihrem Kind anfangs, 
dass sie alle fünf Minuten nach 
ihm sehen. 
Während bei vielen Kindern die 
Aufregung des Tages der Grund 
ist, nicht ins Bett zu wollen, kann 
es bei anderen sein, dass der 
Zeitpunkt verpasst ist. Reiben 
Kinder sich die Augen, fangen 
sie an zu starren, sind sie gereizt 
oder ungeduldig beim Spielen, 
dann ist es höchste Zeit fürs 
Bett. Wollen Kinder ganz plötz-
lich nicht mehr zur gewohnten 
Zeit ins Bett, kann dahinter aber 
auch ein nachlassendes Schlaf-
bedürfnis stecken. Vielleicht ist 
der Mittagsschlaf zu lang oder 
kann ganz weggefallen. Oder 
das Kind braucht insgesamt we-
niger Schlaf. Als Faustregel gilt 
hier: Kinder zwischen einem und 
drei Jahren brauchen zehn bis 
zwölf Stunden Schlaf inklusive 
Mittagsschlaf. Schulkinder brau-
chen noch neun Stunden Schlaf. 
Erst Erwachsene brauchen dann 
nur noch etwa sieben Stunden 
Schlaf, um wieder Kraft für den 
nächsten Tag zu tanken.
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•   Krankengymnastik
  •   Manuelle Therapie 
    •   Lymphdrainage 
  •   Massagen, Fango
•   Wellness und mehr

Herzlich willkommen in meiner 
ganzheitlichen Praxis

 •Behandlungsschwerpunkte
	 •	Applied	Kinesiology
	 •	Osteopathie
	 •	NLP

Die	ganzheitliche	Betrachtung	des	
Patienten	hilft	versteckte	Ursachen	 

zu	finden	und	zu	behandeln!

Praxis Eutin:
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Tel.	0	45	21	/	70	100
Praxis Preetz:
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für Ihre Gesundheit!
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Fragen u. Anmeldung: Anke Attmann, Tel. 0171/8307251

Physiotherapie
Heinrich & Schwartz GbR

• Krankengymnastik • Man. Lymphdrainage
• Manuelle Therapie • Bobath/PNF 

• KGG/MTT • Massage  
• Kinesio Tape • Faszientherapie (FDM)
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www.physiotherapie-ploen.de

Zurück zu Balance und Wohlbefinden
Das Gleichgewicht zwischen Spannung und Entspannung. Wie eine 

Herzratenvariabilitätsmessung hierfür hilfreich sein kann.
Ein ausgeglichenes Vegetatives Nervensystem ist unsere Garan-

tie dafür, den Alltag gut zu bewältigen – wenn wir dafür sor-
gen, dass es nicht ins Ungleichgewicht gerät, wenn wir für uns sor-
gen. Mit Ruhe- und Entspannungsphasen, mit unserer Ernährung, 
mit Sport und Ausgleich zu jeglicher Art von Stress. Dann sorgt es 
dafür, dass wir uns wohlfühlen, dass unser Körper auch mit Stress-
phasen, Belastungen oder auch Krankheiten “klarkommt”. 

Denn das vegetative Nervensys-
tem ist quasi die oberste Schalt-
zentrale unseres Körpers. Es 
stellt die Weichen für die Steu-
erung und Regulierung unserer 
lebensnotwendigen Grundfunk-
tionen von der Atmung bis zum 
Immunsystem. 
Es arbeitet autonom, also von 
unserem Willen unabhängig, 
und stellt sicher, dass sich unser 
Körper mit seinen Funktionen 
schnell an veränderte äußere 
Bedingungen anpassen kann. 
Die beiden wichtigsten Nerven 
unseres Vegetativen Nerven-
systems sind der Sympathikus 
und der Parasympathikus, auch 
Vagus genannt. Während der 
Sympathikus unser Flucht- und 
Stressnerv ist, zuständig für die 
Organregulierung bei körper-
licher Anstrengung und Stress, 
ist der Parasympathikus unser 
Entspannungs- und Ruhenerv. 
Er leitet regenerative Prozesse 
ein, regt die Selbstheilung an 
und baut Energie auf, während 
der Sympathikus Energie ver-
braucht.
Ist das Gleichgewicht zwischen 
den beiden Nerven gestört, ist 
meist unser Ruhe- und Entspan-
nungsnerv geschwächt, dafür 
unser Stressnerv aber hyperak-
tiv. Dauernder Stress, emotiona-
le wie äußerliche Belastungen, 
aber auch Bewegungsmangel 
oder Krankheiten können ein 
solches Ungleichgewicht auslö-
sen – „eine Herzratenvariabili-
tätsmessung macht diese Dys-
balance sichtbar”, erklärt die 
Osteopathin und Applied Kine-

siology Therapeutin Julia Blan-
kenhagen. “Sie misst anhand 
der Veränderung der zeitlichen 
Abfolge einzelner Herzschläge 
in Kombination mit der Atmung 
die Fähigkeit zur neurovegetati-
ven Regulierung.” Denn ist das 
Gleichgewicht gestört, kann das 
dazu führen, dass der Parasym-
pathikus seine Arbeit nicht mehr 
ausreichend tun kann – das 
wiederum kann unter anderem 
Erschöpfung, Schlaf- oder Ap-
petitstörungen, Magen-Darm-
Probleme, Verspannungen oder 
vermehrte Schweißbildung zur 
Folge haben. Im schlimmsten 
Fall können Folgeerkrankungen 
wie Herzerkrankungen, Depres-
sionen, Asthma oder Angststö-
rungen auftreten.
“Ein leistungsfähiger Parasym-
pathikus führt zu einer engen 
Kopplung von Atmung und 
Herzfrequenz”, erklärt Julia 
Blankenhagen. “Ein variabler 
Herzschlag ist ein Zeichen für 
Balance und Gesundheit. Und 
idealerweise besteht eine Ba-
lance zwischen Herzschlag und 
Atmung. Eine vermehrte Aus-
schüttung von Stresshormonen 
aber stört dieses Gleichge-
wicht.” Ist das Gleichgewicht 
gestört, kann es durch verschie-
dene Methoden wieder herge-
stellt werden – “wie immer muss 
für jeden Patienten die richtige 
Lösung, die auf ihn und seine 
Bedürfnisse zugeschnitten ist, 
gefunden werden”, erläutert 
Julia Blankenhagen. “Ist das 
Ungleichgewicht diagnostiziert, 
muss die Ursache dafür gefun-

den werden – ich kopple die 
Herzratenvariabilitätsmessung 
deshalb mit Osteopathie, pro-
fessional Applied Kinesiology 
und NLP und kann so ganz in-
dividuell auf jeden Menschen 
eingehen.” Ergänzend wer-
den Atmung und Herzfrequenz 
durch gezielte Atemübungen 
wieder synchronisiert und so 

die Linderung der Symptome 
unterstützt. “Auf diese Weise 
können wir die Gesundheit po-
sitiv beeinflussen”, schmunzelt 
Julia Blankenhagen, “Folgeer-
krankungen abwenden und Ba-
lance und Wohlbefinden sowie 
gesteigerte Leistungsfähigkeit 
wieder herstellen.”

Ein Ungleichgewicht im vegetativen Nervensystem macht auf die Dauer 
krank – mit der Herzratenvariabilitätsmessung macht Julia Blankenhagen 
die Dysbalance zwischen Sympathikus und Parasympathikus sichtbar.
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Pflege von Mensch zu Mensch 
seit über 20 Jahren

  Demenzbetreuung & aktivierende Beschäftigung 
  systemische Beratung & Familientherapie u.v.m.

Oberdorf 18a  24235 Laboe  Telefon 04343 - 85 60 
Fax 04343 - 74 02  Mobil 0172 - 41 51 324  

Außenstelle Heikendorf: Teichtor 19  24226 Heikendorf 
 Telefon 0431 - 55 68 69 80    E-Mail

TAXI HAGEL
• Einkaufsfahrten

• Dialysefahrten

• Bestrahlungsfahrten

• Bahn- und Flughafentransfer

• Krankenfahrten für alle Kassen

Ihr Taxi in Malente

04523

3011

Die Beschwerden, die nach ei-
ner Ansteckungszeit von zwei 
bis drei Wochen begleitend 
dazu auftreten, sind nicht selten 
gering oder ähneln einer Erkäl-
tungskrankheit. Husten, Schnup-
fen, leichtes Fieber, Schwindel, 
Kopfschmerzen, Lymphknoten-
schwellungen vor allem hinter 
den Ohren sowie eine Rötung 
der Bindehäute an den Augen 
werden in dem Zusammenhang 
klassisch benannt. Anschließend 
bildet sich ein feinfleckiger, hell-
roter Hautausschlag, der meist 
hinter den Ohren beginnt und 
sich von oben nach unten über 
Hals, Brust und Gliedmaßen er-
streckt. Dabei sind die geröte-
ten Bereiche stark abgegrenzt, 
was die Röteln von den Masern 
klar unterscheidet. Nach etwa 
drei Tagen klingt der Ausschlag 
zumeist wieder ab. Für Kinder 
sind die Röteln, wenn sie klas-
sisch verlaufen, recht harmlos. 
Oft fühlt sich das Kind nicht ein-
mal ernsthaft krank. Komplika-
tionen können auftreten, wenn 
die Kinder über starke Ohren-
schmerzen, starke Kopfschmer-
zen oder Nackensteifigkeit 
klagen, Krämpfe bekommen 
oder teilnahmslos wirken. Bei 
Jugendlichen und Erwachsenen 
kann die Krankheit schwerer 
verlaufen. So können Komplika-
tionen auftreten wie Bronchitis, 
Gehirnentzündung oder Herz-
muskelentzündungen. 
Gerade junge Frauen berich-
ten oft über geschwollene und 
schmerzhafte Gelenke. Geziel-
te Behandlungen durch den 

Wissenswertes über Röteln
Röteln gehören wie die Masern zu den infektiösen Kinderkrank-

heiten und treten gehäuft im Alter zwischen fünf und vierzehn 
Jahren auf. Das verursachende Rubella-Virus wird durch Tröpf-
cheninfektion von Mensch zu Mensch übertragen. Dabei wird es 
über die Mundschleimhaut aufgenommen und vermehrt und ver-
breitet sich schnell im gesamten Organismus.

Arzt sind symptomatisch. Im 
Normalfall  empfiehlt sich 
die Einhaltung von Bett-
ruhe bei Fieber oder eine 
Wärmflasche gegen die 
Beschwerden, die die ge-
schwollenen Lymphkno-
ten verursachen können. 
In jedem Verdachtsfall ist 
jedoch ein Arzt aufzusu-
chen, da dieser die Krank-
heit schnell identifizieren 
kann und Komplikationen 
vermieden werden können. 
Zudem sollte der junge oder 
ältere Patient aus Rücksicht 
gegenüber Schwangeren aus 
der Schule, dem Kindergar-
ten und anderen öffentli-
chen Einrichtungen fern-
gehalten werden, denn 
hier liegt die eigentliche 
Bedrohung. Gelangen 
die Viren über die Blut-
bahn von Schwangeren 
nämlich in das Kind, kann das 
schwere kindliche Schäden nach 
sich ziehen. Die noch ungebo-
renen Kinder können an Taub-
heit, Sehfehlern oder schweren 
Organfehlern erkranken und 
geistige Behinderungen entwi-
ckeln. Durch eine kombinierte 
Rötel- Impfung im ersten und 
zweiten Lebensjahr der Kinder 
soll frühzeitig versucht werden, 
möglichen Ansteckungen wirk-
sam entgegenzutreten. 
Ist sich eine Frau mit Kinder-
wunsch unsicher, ob sie bereits 
eine Rötel-Erkrankung durch-
gemacht hat oder ausreichend 
geimpft ist, kann eine Blutun-
tersuchung Aufschluss über ei-

nen ausreichenden Schutz ge-
ben, gegebenenfalls kann eine 
Nachimpfung sinnvoll sein. 
Hat eine Schwangere ohne 
Impfschutz Kontakt mit einem 
an Röteln Erkrankten gehabt, ist 
sofort ein Arzt aufzusuchen. Hier 

kann die Gabe von Immunglo-
bulinen das Kind schützen oder 
mittels Blut-und Fruchtwasse-
runtersuchungen herausgefun-
den werden, ob eine Anste-
ckung des ungeborenen Kindes 
bereits vorliegt. 

Vor allem für Schwangere sind Röteln gefährlich, denn sie können sich auf das un-
geborene Kind übertragen.

„Fett macht Fett.“  
Oder doch nicht?

Auf das richtige Fett kommt es an
Viele Jahre lang hieß es: Fett 
macht Fett. Doch neue Studien 
liefern andere Erkenntnisse: Fett 
ist nicht nur Geschmacksträ-
ger, sondern auch ein wichtiger 
Nährstoff für Nerven, Muskeln, 
Stoffwechsel und Immunsystem. 
Frauen sollten am Tag rund 60 
Gramm Fett zu sich nehmen. 

Bei Männern ist der Bedarf et-
was höher. Bis zu 80 Gramm 
Fett benötigt ihr Körper täglich. 
Ungesättigte Fettsäuren wie in 
Fisch, Nüssen und Olivenöl sind 
gesund, da sie den Gehalt des 
„schlechten“ LDL-Cholesterins 
reduzieren und die Gesundheit 
des Herzens fördern. 
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Unser Strandhaus
Pflege am Meer

Tagespflege und ambulanter Pflegedienst
Tel.: 04344 81 90 40 · Fax: 04344 81 90 42

Strandstr.216 · Schönberger Strand
www.Strandhaus-Pflege.de · email: info@Strandhaus-Pflege.de

Seit 1910 aktiv –
für Ihre Gesundheit!

Rundum zufrieden?
Wir bieten die komplette Versorgung
in Sachen Sanitäts bedarf, Reha- & 
Orthopädietechnik sowie Home-
care und dazu freundlichen, kompe-
tenten, persönlichen Kontakt vor Ort. 

Fragen Sie uns!
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Sanitätshaus Kowsky GmbH
Bahnhofstr. 11, 24306 Plön
Te l e fo n :  0 4 52 2 / 2 4 5 0 
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Auf spiegelglatten Straßen und 
schneebedeckten Gehwegen ist 
die Gefahr groß, auszurutschen 
und sich zu verletzen. Ein solcher 
Sturz geht auch im buchstäb-
lichen Sinne auf die Knochen. 
Und so verwundert es nicht, dass 
der Handgelenkbruch im Winter 
der häufigste Knochenbruch ist, 
den die Unfallchirurgen in allen 
Altersgruppen versorgen müs-
sen. Wer stürzt, stützt sich meis-
tens reflexartig mit den Händen 
ab, um den Kopf vor dem Auf-
prall zu schützen. Dabei bricht 
dann die Speiche in Höhe des 
Handgelenkes. Anders ist es 
bei älteren Menschen. Wenn sie 
fallen, funktioniert dieser Reflex 
nicht mehr gut, und sie landen 
oftmals unsanft auf der Seite. 
Die Folgen sind Brüche des 
Oberschenkelhalses. Bei dieser 
Verletzung kann oft der Einsatz 
eines künstlichen Hüftgelenks 
nötig werden. Die Heilung kann 

Rutschgefahr: Im Herbst und Winter sicher gehen
Schnee- und Eisglätte sind nicht nur für Autofahrer gefährlich, 

auch für Fußgänger steigt das Unfallrisiko. Ein unbedachter 
Schritt – und schon ist es passiert: Man kommt ins Rutschen und 
fällt. Im schlimmsten Fall kann ein solcher Sturz sogar mit einem 
Knochenbruch enden. Mit ein paar Tipps und Tricks lassen sich 
viele Unfälle jedoch vermeiden.

also ein langwieriger Prozess 
sein.
Wer bei Glätte sicher gehen 
und die Sturzgefahr verringern 
will, sollte zuerst einen Blick auf 
sein Schuhwerk werfen. Schu-
he mit hohem Absatz oder mit 
rutschiger Ledersohle sollten im 
Winter im Schrank bleiben, da 
sie das Risiko, auf Glatteis aus-
zurutschen, deutlich erhöhen. 
Sicherer und damit besser sind 
Schuhe mit einem guten Profil. 
Wer im Büro schicke Schuhe 
tragen muss, kann sich diese in 
einer Tasche auf die Arbeit mit-
nehmen und erst dort vor Ort 
anziehen. Eine weitere Möglich-
keit sind Überzieher oder Schuh-
spikes. Sie lassen sich an jedem 
Schuh befestigen und schützen 
vor dem Ausrutschen.
Neben dem richtigen Schuh-
werk schützt auch ein bewuss-
ter Gang vor Stürzen. Experten 
empfehlen, bei Schnee und 

Eis die Füße beim Gehen eher 
nach außen zu drehen. Dadurch 
bekommt der Körper eine sta-
bilere Unterstützungsfläche. 
Sicherer ist es auch, kleinere 
Schritte zu machen und langsam 
zu gehen. Ist der Untergrund 
sehr glatt, ist es ratsam an ei-
ner Hauswand entlang zu lau-
fen, um sich besser abzufangen. 
Ältere Menschen, die ohnehin 
schon bewegungsunsicher sind, 
sollten sicherheitshalber in Be-

gleitung nach draußen gehen.
Kommt es trotz aller Vorsicht zu 
einer unfreiwilligen Rutschpar-
tie, hilft nur noch das “richtige 
Fallen”. Wer nach vorne fällt, 
sollte versuchen die Unterarme 
vors Gesicht zu nehmen, um so 
den Kopf zu schützen. Wer beim 
Sturz nach hinten das Kinn aufs 
Brustbein zieht und einen run-
den Rücken macht, kann einen 
Aufprall etwas mildern.

Quelle Barmer GEK

Karotten sind gut für die Augen, 
das hat schon Oma gesagt und 
uns eine dicke Möhre frisch aus 
dem Garten in die Hand ge-
drückt. „Oder hast Du schon-
mal einen Hasen mit Brille ge-
sehen?“
Wie es um das Sehvermögen 
der hoppelnden Nager be-
stellt ist, wissen wir nicht so 
genau, aber tatsächlich versor-
gen Karotten den Körper, gern 
in Verbindung mit etwas Fett, 
mit Vitamin A. Und Vitamin A 

Schon mal einen Hasen 
mit Brille gesehen?

ist – genau: gut für die Augen. 
Schon dem Ungeborenen im 
Mutterleib tut Vitamin A übri-
gens gut – es lässt Nervenzellen 
wachsen und hält sie nach der 
Geburt gesund. Vitamin A ist 
aber auch dafür da, die Entwick-
lung des Sehvermögens zu un-
terstützen. Vor allem die Netz-
haut ist darauf angewiesen – in 
ihren Sinneszellen wird das Licht 
in Nervenimpulse für das Ge-
hirn umgewandelt, dabei hilft 
Vitamin A.
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Zwei Bewohner, die in einer 
Pflegeeinrichtung leben sind 
nicht aufzufinden. Sie fehlen 
schon den ganzen Tag und die 
Mitarbeiter und die Mitbewoh-
ner machen sich große Sorgen. 
Man fragt sich, was der Grund 
dafür ist. 
Die Chefin wird informiert, die 
Polizei wird gerufen. …Dabei 
geht es nur um die Liebe zwi-
schen zwei älteren Menschen, 
die sich gefunden haben……
 Dies ist die Handlung eines 
Theaterstücks, das einige Mit-
arbeiter des Lotti Huber Hau-
ses am 08.10.17 um 15.30 Uhr 
in der Heilandkirche, Saarbrü-
ckenstr. 46 in Kiel aufführen. 

Dieses Event ist eine Be-
sonderheit, die auf einer 
guten Zusammenarbeit  
zwischen dem Lotti Huber 
Hause und der Kirchenge-
meinde nebenan basiert. 
Im Lotti Huber Huber Haus 
gibt es seit einigen Mona-
ten einen sehr lebendigen 
Chor, der mit seinen Lie-
dern das Vorprogramm 
gestaltet. 
Nach der Veranstaltung 
trifft man sich noch auf 
ein Glas Sekt und läßt den 
Nachmittag und das Erlebte 
gemütlich bei interessanten Ge-
sprächen ausklingen.
Alle Interessierten sind herzlich 

willkommen, genießen Sie mit 
uns den Nachmittag und viel-
leicht kommen wir dabei ins Ge-
spräch, wir würden uns freuen.

Der Mond im Kleinen Kiel

Saarbrückenstr. 48   |   24114 Kiel   |   (0431) 260 44 - 200
E-Mail: einrichtungsleitung@lotti-huber-haus.de

An die Ursache für die lebens-
bedrohliche Tetanuserkrankung 
erinnern sich die Betroffenen 
meist nicht sofort – sie kann 
Tage oder Wochen zurücklie-
gen. Die gefährlichen Erreger 
lauern vor allem im Freien. Sie 
gelangen zum Beispiel über 
Gartenerde, Holzsplitter oder 
Straßenstaub in offene Wunden. 
Besonders tückisch sind kleine-
re Verletzungen. Denn sie wer-
den von den Betroffenen häufig 
nicht ernst genommen. Schon 
ein paar Kratzer von den Dornen 
des Rosenstrauchs im Vorgarten 
genügen. Die Erkrankung ist 
für Betroffene sehr schmerzvoll. 
Mehr als jeder Vierte überlebt 
eine Infektion nicht, da es bisher 
kein Gegenmittel gibt.

Tetanus – das unterschätzte Risiko
„Sag mal, lachst du mich aus?“ – „Nein, mir ist plötzlich schwin-

delig, ich habe wahnsinnige Nackenschmerzen und kann 
meinen Mund nicht mehr richtig bewegen.“ Bei solchen Anzeichen 
muss der Betroffene sofort ins Krankenhaus. Dort bestätigt sich 
dann oft der Verdacht: Das „Dauerlächeln“ ist ein frühes Symp-
tom für eine schwere Tetanus-Infektion. Im menschlichen Körper 
setzt der Erreger einen Giftstoff frei, der schwere Muskelkrämpfe 
bis hin zur Atemlähmung auslösen kann. Deshalb ist die Krankheit 
auch unter dem Namen Wundstarrkrampf bekannt.

Daher ist eine Tetanus-Impfung 
schon im Kindesalter besonders 
wichtig. Neugeborene können 
ab einem Alter von zwei Mona-
ten eine Grundimpfung bekom-
men. Nach sechs Jahren und 
noch einmal zwischen dem 
neunten und 17. Lebensjahr 
genügt dann eine Auffri-
schung.
Für einen lebenslangen 
Schutz muss die Imp-
fung alle zehn Jahre wie-
derholt werden. Wer 
als Kind nicht geimpft 
wurde oder eine Auffri-
schung versäumt hat, 
sollte die Impfung bei 
seinem Hausarzt nach-
holen. Ob gesetzlich 
oder privatversichert, in 

beiden Fällen ist sie kostenlos. 
Während Kinder nach Angaben 
des Robert-Koch-Instituts inzwi-
schen bundesweit zu etwa 96 
Prozent geimpft sind, haben nur 
drei von vier Erwachsenen ei-
nen Tetanus-Schutz. „Und das, 
obwohl die Impfung harmlos 
und in der Regel gut verträg-
lich ist. Der Impfstoff enthält 

abgeschwächte Erreger, worauf 
der Körper mit einer sofortigen 
Antikörperproduktion reagiert. 
Wer beim nächsten Hausarztbe-
such nachfragt, geht in der Re-
gel frisch geimpft nach Hause. 
So geschützt lassen sich Som-
mer und Herbst auch im Freien 
unbeschwert genießen.

Quelle: Barmenia
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Grauer Star, grüner Star – Was ist was?
Ein gutes Mittel, um die Sehkraft der Augen zu erhalten, ist eine 

gesunde Ernährung. Eine große Rolle spielt hierbei das Vita-
min A, welches nur in Zusammenhang  mit Betacarotin aufgenom-
men und umgewandelt werden kann. Dieses Betacarotin findet 
sich im Blattgemüse, wie Grünkohl und Spinat aber auch in Man-
gos, Mohrrüben oder gelber Paprika. Doch was ist, wenn der Arzt 
eine Augenerkrankung diagnostiziert, wie etwa den grauen Star? 

Bei  dieser Erkrankung findet 
man eine fortschreitende Trü-
bung der Linse, der auch mit 
ausreichend Betacarotin und 
Vitamin A  nicht beizukommen 
ist. Häufig sind Menschen über 
60 Jahren davon betroffen, es 
entwickelt sich der sogenannte 
Altersstar. Aber auch jüngere 
Menschen können erkranken, 
etwa im Rahmen einer Stoff-
wechselerkrankung, einer Au-
genverletzung oder von Geburt 
an. Allen gemein ist ein zuneh-
mendes Blendungsgefühl und 
der fortschreitende Verlust der 
Sehschärfe, der durch die Auf-
nahme von Flüssigkeit in die 
Augenlinse entsteht. Die Pati-
enten berichten über eine Art 
Grauschleier, der sich auf alles 
legt. Die Behandlung des grau-
en Stars erfolgt in der Regel 
über einen operativen Eingriff, 

der heute schon zu einem Routi-
neeingriff geworden ist. Vorbeu-
gend wird vielfach die Gabe von 
hohen Dosen Vitamin C emp-
fohlen und auch dem Vitamin B2 
werden schützende Eigenschaf-
ten nachgesagt.
Diagnostiziert der Arzt hingegen 
den grünen Star, spricht er von 
einer Schädigung des Sehnervs 
mit einem einhergehenden Ge-
sichtsfeldausfall. Schuld daran 
ist ein zunehmender Augenin-
nendruck. Der Patient kann 
nicht mehr klar sehen, im Dun-
keln nimmt die Sehkraft rapide 
ab und er klagt über plötzliche 
Kopfschmerzen bis hin zur star-
ken Übelkeit. Bei diesem Krank-
heitsbild besteht die große Ge-
fahr, dass der hohe Innendruck 
im Auge den Sehnerv schwer 
schädigt und es im schlimmsten 
Fall zu einer Erblindung des Be-

troffenen kommt. Damit gehört 
der grüne Star in unseren Brei-
ten mit zu den häufigsten Ursa-
chen für eine Erblindung der Pa-
tienten, die zumeist älter als 40 
Jahre sind. Die Behandlung des 
grünen Stars zielt auf die Ab-
nahme des Augeninnendrucks 
ab. Dabei greift die Medizin 
auf Tabletten und Augentrop-
fen zurück. Bringt die medika-
mentöse Behandlung nicht die 
gewünschten Erfolge, besteht 
ebenfalls die Möglichkeit eines 
operativen Eingriffs oder einer 
Laserbehandlung. Therapiebe-

gleitend sollten koffeinhaltige 
Nahrungsmittel weggelassen 
werden, da diese den Augen-
druck erhöhen. 
Auch vermutet man, dass sich 
ein Übermaß an Eiweiß und ein 
Mangel an Thiamin ungünstig 
auf den Krankheitsverlauf aus-
wirken können. Thiamin findet 
sich beispielsweise in Fisch, 
Vollkornprodukten, Hülsen-
früchten und Nüssen. Ab dem 
40. Lebensjahr empfehlen die 
Experten vorsorglich eine jährli-
che Kontrolle des Augeninnen-
drucks.

Wenn der Lippenpflegestift nicht wirkt...
Kennen Sie das? Gerade noch 
den Lippenpflegestift benutzt 
und die Lippen spannen schon 
wieder und fühlen sich trocken 
an? Das mag daran liegen, dass 
viele Lippenpflegestifte Paraf-
fine und Mineralöle enthalten, 
die nicht in die Haut eindringen 
können, sondern nur obenauf ei-
nen Film bilden, der aber kaum 
pflegt – so greift man immer öf-
ter zum Fettstift und erzielt das, 
was unter „labello-süchtig“ be-
kannt ist. Lippen müssen jedoch 
besonders bei Sonne, Wind und 

Kälte optimal gepflegt und ge-
schützt werden – denn die zar-
te Lippenhaut, die kaum Talg-
drüsen besitzt, wird von den 
winterlichen Temperaturen, der 
trockenen Heizungsluft oder 
auch den UV-Strahlen der Sonne 
stark beansprucht und braucht 
mehr Fett und Pflege als sonst. 
Mit einem guten Pflegeprodukt 
kann man die empfindliche Lip-
penhaut vor dem Austrocknen 
bewahren. Dann greift man aber 
besser zu einem Pflegestift mit 
pflanzlichen Ölen wie Mandel- 

oder Avocadoöl, Shea- oder 
Mangobutter, die in die Haut 
eindringen können und dabei 
helfen, Fett und Feuchtigkeit zu 
speichern. So bleiben die Lip-
pen länger zart – aber auch ein 
Lichtschutzfilter ist wichtig für 
die Lippen. Viele pflanzliche Öle 
enthalten bereits einen natürli-

chen Lichtschutzfaktor, der die 
Lippen vor der Sonne schützt 
und die Hautalterung in Schach 
hält. Hier beraten Apotheken 
und Reformhäuser gern und 
kompetent und halten eine Aus-
wahl an Pflegestiften mit rein 
pflanzlichen Ölen und Wirkstof-
fen bereit.
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Schwimmhalle Malente
Schwimmen, Sauna, Wärmekabine

Montag 10.00 – 12.00 Uhr f. Senioren
Dienstag 16.00 – 20.00 Uhr
Mittwoch 16.00 – 20.00 Uhr
Donnerstag 10.00 – 12.00 Uhr f. Senioren
 16.00 – 20.00 Uhr
Freitag 15.00 – 19.00 Uhr
Sonntag 13.00 – 17.00 Uhr

Tennis: täglich 8.00 – 20.00 Uhr
Sport- und Bildungszentrum Malente

Eutiner Str. 45 · 23714 Malente · Tel. 0 45 23 - 98 44 10

Hallenbad 
& Sauna
Preetz

Informationen:
 0 43 42  8 46 59

www.schwimmhalle.
stadtpreetz.de

Öff nungs-
zeiten

ab
6.00 Uhr

Dem Gedächtnis auf die Sprünge helfen
„Ich kann mir nichts (mehr) merken!“ Wie oft hört man 

diesen Stoßseufzer, wie oft stößt man ihn selbst aus!  
Egal, ob zur jüngeren oder älteren Generation gehörend. 
Letztere kriegen es dann auch noch mit der Angst zu tun, 
dement zu werden. Es gibt zahlreiche Bücher und Semina-
re, die sich mit dem Training von sensorischem Gedächt-
nis, Kurzzeit- oder Langzeitgedächtnis befassen. 

Schon die „alten“ Griechen be-
fassten sich mit „Mnemotech-
nik“, Merkhilfen (Eselsbrücken, 
Merksätze, Reime oder Schema-
ta). Eine modernere Gedächtnis-
Trainingsmethode nennt sich 
„Loci-Technik“. Dabei stellt man 
sich – hier verkürzt dargestellt – 
Dinge an einem vertrauten Ort 
(lateinisch locus), Weg, Platz  
oder in einem Raum vor, die 
dann mit Inhalten verknüpft wer-
den, die man sich merken will. 
Es gibt, abgeleitet von Theorien, 
auch kleine praktische Übun-
gen, mit denen man  sein Ge-
dächtnis verbessern kann. Die 
üblichen Knobelaufgaben und 
Sudokus sind  nur eingeschränkt 

geeignet. Effektiver ist 
es, das Gedächtnis im 
Alltag zu trainieren und 
zu fordern. Hier einige 
Tipps, die auf den ers-
ten Blick verwundern 
mögen. Wie wäre es 
zum Beispiel, wenn Sie innerhalb 
einer Woche drei Bekannte oder 
Freunde anriefen, die Sie schon 
lange mal wieder kontaktieren 
wollten? Man könnte jetzt lang 
und breit über „komplexe Kog-
nitionsleistungen“ sprechen, die 
ein solches Telefonat erfordert. 
Geschenkt. Probieren Sie es ein-
fach. 
Eine andere scheinbar „leichte“ 
gedächtnisfördernde Übung lau-
tet: Aktiv zuhören und Fragen 
stellen. Mal kein Small Talk über 
Wetter und Fußball, sondern füh-
ren Sie ab und zu eine Unterhal-
tung mit einer Person aus dem 
Bekannten- oder Freundeskreis, 
auf die sie sich zehn, fünfzehn 
Minuten lang voll konzentrieren. 
Gehen Sie näher auf Sorgen, 
Neuigkeiten oder Probleme 
ein. Oder interessieren Sie sich 
eingehend für ein bestimmtes 
Hobby, die diese Person pflegt. 
Bringen Sie eigene Erfahrungen 
oder Erinnerungen zum Thema 
ein. Eine solche konzentrierte, 
aktive und ergebnisoffene Unter-
haltung schafft Vernetzungen im 
Gehirn.
Die nächste Übung heißt: Dem 
Smartphone mehr Pausen erlau-
ben. Denn durch  permanente Er-
reichbarkeit machen jüngere Er-
wachsene und Berufstätige kaum 
noch geistige Pausen und sind 
mental erschöpft. Die Rede ist 
hier von der “digitalen Demenz”. 
Oft werden bei jeder Gelegen-

heit  Mails gecheckt, WhatsApp-
Nachrichten geschrieben oder 
Webseiten durchsurft. Unser Ge-
hirn wird von der Informations-
flut überfordert, das Gedächtnis 
erschlafft. Doch schon zwei me-
dienfreie Pausen von etwa 10 bis 
15 Minuten pro Tag wirken sich 
positiv auf Ihre geistige Fitness 
aus. 
„Gedächtnisaktivierend lesen!“ 
heißt eine weitere Übung. Neh-
men Sie einen Roman, ein Sach-
buch oder eine Zeitschrift. Unter-
streichen Sie Sätze, die wichtige 
Kernaussagen eines Abschnitts 
zusammenfassen. Machen Sie 
Stichworte  am Rand. Nach ei-
nigen Seiten versuchen Sie im 
Stillen zu rekapitulieren, was die 
wichtigsten Punkte waren. Diese 
Art des “aktiven Lesens” festigt 
Inhalte im Gehirn. Erst recht, 
wenn Sie anderen Menschen 
vom Gelesenen erzählen. 
Sich nicht an Namen erinnern zu 
können, führt oft zu unangeneh-
men Situationen. Kleine Übung: 
Versuchen Sie, in dieser Woche 
alle Namen zu behalten, die Sie 
im Alltag hören und von denen 
Sie glauben, dass es wichtig sein 
könnte, sie sich zu merken. Falls 
Sie beruflich mit vielen Men-
schen zu tun haben, belassen Sie 
es bei einer Auswahl von zehn 
Namen. Oder versuchen Sie sich 
etwa zehn Namen zu merken, die 
Sie in Romanen lesen, im Fern-
sehen hören oder in Unterhaltun-
gen aufschnappen.
Lebendige Erinnerungen “hoch-
holen” verstärkt bereits beste-

hende Gedächtnisbahnen. Sie 
erzählen gern Geschichten 
von früher? Dann los. Suchen 
Sie sich entweder eine Person, 
der Sie eine erinnerungsrei-
che Geschichte erzählen dür-
fen, oder schreiben Sie eine 
Erinnerung möglichst präzise 
auf. Zum Beispiel, wie es in 
Ihrer ersten Wohnung aussah. 
Nicht nur geistige, sondern 
auch körperliche Bewegung 
tut unserem Gehirn gut. Wer 
zwei bis drei Mal in der Woche 
30 Minuten lang laufen geht, 

schwimmt oder Nordic Walking 
macht, wird bald merken, dass 
er sich mehr merken kann. Für 
Unsportliche: Effektiv sind auch 
kleine Alltags-Übungen für „Zwi-
schendurch“, zu denen man un-
ter dem Begriff “Brain Gym”  im 
Internet  konkrete Beispiele fin-
det. 
Gedächtnisforscher raten, im-
mer wieder neue Herausforde-
rungen zu suchen, zum Beispiel 
eine Fremdsprache lernen, neue 
Aufgaben im Job, Reisen an 
Orte, wo man noch nicht war, 
alte Lernfelder reaktivieren, Inst-
rumente, Hobbys usw. Auch die 
gute alte „Eselsbrücke“ ist noch 
tragfähig. Kognitions-Psycholo-
gen empfehlen: “Holen Sie am 
besten die Gedächtnistricks her-
vor, die Ihnen immer schon wei-
tergeholfen haben.” Jeder weiß, 
dass das Gedächtnis im Alter 
tatsächlich nachlässt. Das ist nor-
mal. Beobachten Sie dennoch 
genau, wie Ihre begleitenden 
Gedanken und Emotionen aus-
sehen, wenn Sie im Alltag etwas 
vergessen, verwechseln, verlegt 
haben. Achten Sie darauf, ob 
Sie pessimistisch reagieren (“So 
ist das, wenn man alt ist”) und 
ob Sie ungute Gefühle haben 
(“Schade, dass es nicht mehr so 
wird wie früher”). Versuchen Sie, 
diese Gedanken und Gefühle 
nicht weiterzuverfolgen oder ih-
nen sogar mit einem bisschen 
Humor und Selbstironie zu be-
gegnen. Aber tun Sie etwas für 
die grauen Zellen. Helfen Sie ih-
rem Gedächtnis auf die Sprünge! 
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Und da tauchen auch schon die 
ersten Fragen auf. Wann ist der 
beste Zeitpunkt für den ersten 
Zahnarztbesuch und wie kann 
ich meinem Kind zu einer guten 
Zahngesundheit verhelfen? Über 
den Zeitpunkt für den ersten 
Zahnarztbesuch liegen die Mei-
nungen der Eltern oft auseinan-
der.
Fragt man Kinderzahnärzte, so 
kann dieser Besuch gar nicht früh 
genug stattfinden. Empfohlen 
wird der Besuch bereits zwischen 
dem 6. und 12. Lebensmonat des 
Kindes, denn es geht dabei auch 
um Gewöhnung, Aufklärung und 
Vorsorge. Oft werden in diesen 
ersten Terminen nur Tipps ge-
geben und Berührungsängste 
genommen. Das Kind lernt die 

Ein Leben lang schöne Zähne
Wie wir unseren Kindern zu gesunden Zähnen verhelfen können

Ein schönes Lächeln kann verzaubern. Zumeist sind sich die 
meisten Menschen wohl darüber einig, dass uns schöne Zähne 

ein ausdrucksvolleres, gesundes Lächeln bescheren. Doch die An-
lagen dafür werden bereits in unserer Kindheit gelegt und obliegt 
zumeist der Fürsorge unseres Elternhauses. 

Vorsorge-Untersuchung dabei 
als ganz normales, aber wichti-
ges Ereignis kennen. Halten die 
Eltern mit ihren Kindern diese 
halbjährlichen Kontrolluntersu-
chungen ein, kann auch recht-
zeitig Fehlentwicklungen vorge-
beugt werden. Das gilt nicht nur 
für die Karies-Vorsorge,  sondern 
auch für die Stellung der Zähne. 
Im Zweifel empfiehlt der Kinder-
zahnarzt den Besuch bei einem 
Kieferorthopäden. Dieser unter-
sucht das Kind noch einmal und 
schätzt ab, ob und wie sich die 
jeweilige Fehlstellung der Zähne 
auswirken kann, denn entgegen 
landläufiger Meinung handelt 
es sich hier um mehr als ein kos-
metisches Problem. Haben die 
Zähne des Ober-und Unterkie-

fers beispiels-
weise keinen 
richtigen Kon-
takt zueinander, 
so kann sich das 
auf den gesam-
ten Zahnhalteap-
parat auswirken. 
Kiefergelenkspro-
bleme, frühzeiti-
ger Zahnverlust, 
Sprachfehler aber auch 
Probleme mit dem gesamten 
Bewegungsapparat können die 
Folgen im Erwachsenenalter 
sein. Mit der regulären kieferor-
thopä-dischen Behandlung wird 
zumeist zwischen der 3. und 5. 
Klasse begonnen. Sie dauert bis 
zu vier Jahre und betrifft fast je-
des zweite Kind. Während dieser 

Zeit kommen verschie-
dene Zahnspangen zum 
Einsatz.
Welche Spange das Kind 
bekommt, hängt von 
der Art der Fehlstellung 
ab. Sie wird zwischen 
dem 10. und 18. Lebens-
jahr von der Krankenkas-
se übernommen, sofern 

sie in deren Leistungska-
talog enthalten ist. Zuzahlun-

gen sind hier keine Seltenheit. 
Außerhalb der fachmännischen 
Untersuchungen können Eltern 
durch eine gesunde Ernährung 
mit wenig Zucker und der Anlei-
tung der Kinder zu einer guten 
Mundhygiene die Weichen für 
ein langes und gesundes Leben 
der Zähne ihrer Kinder stellen. 

Egal ob kauen, küssen, reden, 
schlucken oder atmen, er ist je-
den Tag in Aktion. Doch kaum 
jemand weiß, was genau in sei-
nem Inneren passiert. Die Rede 
ist vom Wunderwerk Mund. Er 
beherbergt Zunge, Zähne und 
Kieferknochen, die ein empfind-
liches Gleichgewicht mit faszi-
nierenden Eigenschaften bilden. 
Ein Zahnarzt erklärt, welche Vor-
gänge im Mund stattfinden und 
warum Zähne kleine Kraftprotze 
sind.
Alles, was im Mund landet, leitet 
die Zunge entsprechend weiter. 
Über ihre Oberfläche nehmen 
Menschen Geschmack von Spei-
sen und Getränken auf. Zusätz-
lich arbeiten im gesamten Mund-
raum drei große und viele kleine 
Speicheldrüsen 24 Stunden am 
Tag, um Mund und Nahrung zu 
befeuchten. Unser Speichel be-
herrscht mehr, als viele wissen: 
Zu 99 Prozent besteht die Flüs-
sigkeit aus Wasser und gelösten 
Mineralsalzen wie Fluorid, Kal-
zium und Phosphat sowie Hor-
monen, Spurenelementen und 
Eiweißstoffen. Pro Tag sondern 
die Drüsen zwischen 0,5 und 2 
Liter Speichel ab. Die Mundflüs-
sigkeit bekämpft schädliche Ein-
dringlinge wie Bakterien und hilft 

Zahn um Zahn ein starkes Team
Was passiert eigentlich täglich im Mund?

bei Wundheilungen. Aus diesem 
Grund gilt es, schlechtem Spei-
chelfluss entgegenzuwirken, 
da sonst Gefahr für Zahn und 
Zahnfleisch droht. Kauen von zu-
ckerfreiem Kaugummi wirkt bei-
spielsweise anregend.
Insgesamt 32 Zähne umfasst das 
Gebiss. Dabei hat jeder Bereich 
seine spezielle Aufgabe. An vor-
derster Front stehen acht Schnei-
dezähne und vier Eckzähne, die 
helfen, abzubeißen und zu Spei-
sen halten. Weiter hinten im Ge-
biss sitzen die acht vorderen und 
zwölf hinteren Backenzähne, de-
ren Aufgabe in der Zermahlung 
besteht. Trotz unterschiedlicher 
Aufgaben im Mund weist jeder 
Zahn einen einheitlichen Auf-
bau auf. Von der im Kieferkno-
chen eingebetteten Zahnwurzel 
geht es über den Zahnhals bis 
zur sichtbaren Krone. Im Inners-
ten des Zahns sitzt das weiche 
Zahnmark, umgeben vom harten 
Zahnbein. Der sogenannte Ze-
ment schützt den Wurzelbereich. 
An der Oberfläche ummantelt 
schützender Zahnschmelz den 
Kronenbereich. Dieser besteht 
aus sogenannten Apatit-Kristal-
len. Zusammengesetzt aus Kal-
zium und Phosphor, handelt es 
sich um das härteste Material 

im menschlichen Körper. Doch 
ein harter Zahn allein reicht 
nicht aus. Auch seine Veranke-
rung leistet Schwerstarbeit. Im 
Zahnbett wirken Zahnfleisch und 
Kieferknochen eng zusammen. 
„Diese Gemeinschaft bewältigt 
enorme Aufgaben. So halten 
Zähne ein Gewicht von bis zu 80 
Kilogramm aus.
Doch gibt es eine Schwachstelle 
und die hat es in sich: Jegliche 
Art von Säure greift Zahnschmelz 
an. Dies betrifft nicht nur Frucht-
säuren aus Obst oder Säften, 
sondern auch Zucker und Koh-
lenhydrate, die fast jedes Essen 
enthält. Sie werden während des 
Kauprozesses zu dem schädli-
chen Stoff umgewandelt. Bei un-
regelmäßiger Zahnpflege baut 
sich dann Zahnschmelz ab und 
es entstehen Entzündungen. Da-
durch vermehren sich Bakterien 
und das Risiko für Karies steigt 
– Zweimal am Tag Zähne putzen 
und nach der abendlichen Pflege 
nichts mehr essen. Mindestens 
einmal im Jahr sollte zudem eine 
professionelle Zahnreinigung 
bei einem Zahnarzt erfolgen, um 
hartnäckige Beläge zu entfernen. 
Gleiches gilt für eine regelmä-
ßige Vorsorge. Wer diese Tipps 
befolgt, ermöglicht dem Team 

aus Zunge, Zähnen und Kiefer ei-
nen langen Zusammenhalt.
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