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* Seniorengerechte 1, 172 und 2 Zimmer-
Appartements, 20 bis 39 m? groB3

* In kleinen Hausgemeinschaften auch
spezielle Pflege flir Demenzkranke

» Pflegewohnungen mit Bad und
Pantryktiche

* Bereiche mit Betreuung bis
zur Schwerstpflege

* Kurzzeitpflege und Probewohnen
ist méglich

* RegelmaéBige Gottes-
dienste in der Kapelle

* MarktstraBe mit Festsaal
« groBe Gartenanlage

Das Alterwobnhaus und.,,

Luneburger StraBe 130 + 29614 Soltau « Tel. 0 51 91 - 30 44 - www.sthz.de

Soltau
Bispingen
Wietzendorl

Melanchthonhaus

‘f A‘, Wir gestalten den
S ,_-f-\,. Alltag abwechslungs-

& reich und aktiv,
bereichern durch Wir informieren und beraten,
Gemeinsamkeit, pflegen und begleiten hilfe-

’ - und pflegebediirftige Menschen
bieten pflegerische Versorgung Sowie defCodiiiie !
und einen Fahrdienst.

So entlasten wir auch die - Hausliche Kranken- und Altenpflege
Angehérigen. - Spezialisierte ambulante Palliativpflege

- Haushaltshilfe und Betreuung

- Beratung & Schulung fiir Angehorige

- 24-Std.-Rufbereitschaft

helfen - pflegen - begleiten

Ambulante Pflegeeinrichtung -
Diakoniestationen im Kirchenkreis Soltau gGmbH

Habichtsweg 3 - 29614 Soltau Winsener Str. 34 F - 29614 Soltau
Telefon 05191 939081 Telefon 05191 99077
www.tagespflege-soltau.de www.ds-soltau.de
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Wichtiges Wissen, um
entscheiden zu konnen

Um seine Gesundheit
kiimmern sich viele erst
dann, wenn sich die er-
sten  Schwierigkeiten
oder Krankheiten ein-
stellen, und setzen dann
auf Hilfe von aufen -
Gesundheit ist aber ein
Bereich, der auch viel
Eigenverantwortung er-
fordert. Wir koénnen viel fir unsere Gesundheit
tun - zum Beispiel durch die richtige Erndhrung,
Bewegung, Achtsamkeit oder die richtige Work-
Life-Balance.

Eigenverantwortung setzt aber voraus, dass wir
ausreichend informiert sind, um abwégen zu kon-
nen, um gute Entscheidungen zu treffen. Wohl-
gemerkt serios informiert, denn die Masse an
Informationen zum Thema Gesundheit ist, ins-
besondere im Internet, erschlagend - nur leider
nicht immer richtig und hilfreich, im schlimm-
sten Fall sogar gefahrlich.

Und nur wer seine Rechte kennt, kann diese auch
in Anspruch nehmen. In der Gesundheitsversor-
gung ist aktuell viel Bewegung, viele neue Ge-
setze sind auf den Weg gebracht worden, treten
in Kirze in Kraft, iiber weitere Gesundheitsthe-
men wird in Politik und Fachbereichen kontro-
vers diskutiert, man denke nur an die arztliche
Versorgung insbesondere in landlichen Regionen

wie der unseren, an lange Wartezeiten auf Ter-
mine bei Facharzten oder ganz aktuell die Organ-
spende, fiir die die doppelte Widerspruchslésung
im Gesprach ist. Viele Entscheidungen sind ele-
mentar fiir uns und unsere Gesundheit - es ist
wichtig, die Entwicklung zu verfolgen und bei
Bedarf auch seine Meinung kundzutun.

Gut informiert und miindig sein - dazu méchten
wir mit unserem Gesund-Magazin der Bohme-
Zeitung beitragen. Wir bieten Thnen fundierte
Informationen zum Thema gesundes Leben, aber
auch zur Behandlung von Krankheiten, das Spek-
trum reicht vom Beginn des Lebens bis hin zur
Pflegebediirftigkeit. Wir listen wichtige Einrich-
tungen und Institutionen vor Ort auf, ebenso Kli-
niken und Beratungsstellen - damit Sie jederzeit
wissen, wo Sie Rat und Hilfe finden. Auf3erdem
prasentiert eine Vielzahl von Anbietern aus der
Gesundheitsbranche ihre Leistungen. Wir wiin-
schen Thnen viel Spaf beim Lesen - und gute
Gesundheit.
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Dr. Martin Mundschenk
Herausgeber ,Gesund

Inh. H.-J. Reifferscheidt

Liineburger Str. 9 - 29614 SOLTAU
Tel. (05191) 2281 - Fax (05191) 17718
»Durchgehend geéffnet*

Einige Beispiele unserer
Leistungen fiir Sie:

- Anmessen von Kompressionsstriimpfen

- Verleih von Babywaagen und elekir.
Milchpumpen

- Messung von Blutdruck u. Blutzucker
- Reiseimpfberatung — Homdopathieberatung
- Inkontinenzberatung
- Homeservice
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FAMILIE SCHWANGERSCHAFT & GEBURT

Allergie in der Schwangerschaft

ohne Arzneien bekampfen

Medikamente Heuschnupfen und andere Allergien erst einmal ohne Pillen
zu Leibe ricken - Freizeitaktivitaten an Pollenflug-Vorhersage anpassen

euschnupfen und an-
dere Allergien konnen
wahrend einer Schwan-

gerschaft eine Herausforderung
sein. Denn viele Medikamente
konnen werdende Miitter nicht
ohne weiteres nehmen.

Die Zeitschrift ,Eltern* rat
daher dazu, den Heuschnupfen
zundchst ohne Tabletten oder
Nasensprays zu bekdmpfen.
Schwangere sollten zudem ihre
Freizeitaktivititen zum Beispiel
konsequent an die Pollenflug-
Vorhersage anpassen. Tiiren
und Fenster bleiben tagsiiber
am besten geschlossen, getra-
gene Kleidung gehort nachts
nicht ins Schlafzimmer.

Allerdings muss eine Schwan-
gerschaft nicht jede Allergie
zur Tortur machen. Bei Neuro-

dermitis und Asthma kann es
zum Beispiel sogar passieren,
dass die Zahl der Beschwerden
durch die korperlichen Veran-
derungen sinkt.

Sind die Beschwerden dage-
gen unertraglich, ist die Einnah-
me von Medikamenten nicht
komplett ausgeschlossen - und
manchmal sogar ratsam. Denn
akute Asthmaanfille sind zum
Beispiel gefahrlicher fiir das
ungeborene Kind als viele Arz-
neimittel. Hier sollten Frauen
ihren Arzt um Rat bitten. Wei-
tere Informationen zu Medika-
menten in der Schwangerschaft
gibt es in der Online-Datenbank
Embryotox der Berliner Charité
und beim Allergieinformations-
dienst des Miinchener Helm-
holtz-Zentrums. dpa/tmn

Schwangere sollten Tabletten nicht ohne weiteres nehmen - auch

nicht gegen Heuschnupfen.

Foto: Andrea Warnecke/dpa/tmn

Care

teiles.

Susanne Mastall & Daniela Jahn
WilhelmstraBe 22 - 29614 Soltau
Daniela Jahn mobil: 0176-80424598
E-Mail: info@pilates-soltau.de

0000000000000000000000000000000000000 WwWWw.pilates-soltau.de

Beckenboden-Training

bei Rektusdiastase

Hebamme

¢ BauchBuggyGo (Outdoor) und
BauchBeutelPo (Indoor) nach
dem SuperMamaFitness-Prinzip

* Mawiba - Tanzen fiir Mutter
& Kind ab sechs Wochen

¢ Beratung und Einzeltraining

Kurse fiir Schwangere und Miitter mit Kind

¢ Schwangerschaftsgymnastik
¢ Riickbildungsgymnastik mit Baby/

AuBerdem:

e Pilates- &
Faszientraining
in Kleingruppen

¢ Betriebssport
¢ Workshops

iy ' T
Stationadre Ergdnzung
GroBer Schutz

flir kleine Helden

Bei uns ist Thr Kind in den
besten Handen.

Wir beraten Sie gern.
Bezirksdirektion

Versicherungsbiiro

Rainer & Oliver Graubohm GbR
Friedrich-Heinrich-Platz 30

29633 Munster

Telefon (05192) 10333

C

Cgiﬁtinentale
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Wunschkind: Was
beachtet werden soll

Es gibt sie durchaus, die geseg-
neten Paare. Sie lassen die Ver-
hiitung weg - und schwupps, ist
die Frau schwanger. Bei vielen
aber dauert es, bis der Kinder-
wunsch in Erfiillung geht.

Ein Jahr sollten sich Paare
Zeit geben, sagen Anne-Sophie
Fleckenstein und Antje Main-
ka, beide Gyndkologinnen und
Autorinnen des Buches ,End-
lich schwanger!. ,So banal es
klingen mag - das Wichtigste
ist, in dieser Zeit regelmafdig
Sex zu haben, sagt Flecken-
stein. Entscheidend ist die Zeit
um den Eisprung herum. Wann
der stattfindet, hingt von der
Lange des Zyklus ab. Im Schnitt
ist er 28 Tage lang. Ist das der
Fall, bedeutet das: Ab dem 10.
Tag nach Beginn der Regelblu-
tung sollte das Paar ungefahr
jeden zweiten Tag miteinander
schlafen. Der Eisprung findet
irgendwann um den 14. Tag he-
rum statt. Ab diesem Moment
kann die Eizelle ungefdhr 36
bis 72 Stunden lang befruchtet
werden.

Nicht rauchen
und wenig Alkohol

Den zweiten wichtigen Punkt
haben viele gar nicht auf dem
Schirm, sagt Fleckenstein: ihren
Lebensstil. ,Wer wirklich gern
schwanger werden mochte, der
sollte sich gesund erndhren, an
der frischen Luft Sport treiben
und ein gesundes Gewicht hal-
ten. Das heif3t, der Body Mass
Index liegt zwischen 19 und
25. Auflerdem trigt das alla-
bendliche Glaschen Wein nicht
unbedingt dazu bei, dass eine
Eizelle befruchtet werden kann.
Und Rauchen schadet sowieso.
All das gilt tbrigens ausdriick-
lich fiir beide Partner.

Hat es binnen eines Jahres
nicht geklappt, lohnt sich ein

Besuch beim Frauenarzt, sagt
Fleckenstein. Er wird beispiels-
weise fragen, ob die Frau Vor-
erkrankungen hat oder schon
einmal operiert wurde. Auf3er-
dem kann er den Hormonstatus
iberprifen. Und er kann mit-
tels Ultraschall nachsehen, ob
und wann der Eisprung stattfin-
det. ,Dafiir muss die Frau etwa
drei Mal in einem Zyklus zum
Frauenarzt gehen®, sagt Main-
ka. Allerdings {ibernimmt die
Krankenkasse die Kosten fir
diese Untersuchungen in der
Regel nicht.

Entscheidung fiir eine
Kinderwunschbehandlung?

Parallel kann der Mann ein
Spermiogramm erstellen lassen.
Er gibt eine Probe ab, ein Me-
diziner schaut dann unter dem
Mikroskop, wie viele Spermien
sich im Ejakulat befinden und
wie schnell sie sich bewegen. Je
nachdem, was sich herausstellt,
konnen sich Paare fiir eine ent-
sprechende Kinderwunschbe-
handlung entscheiden.

An diesem Punkt angekom-
men, haben die Betroffenen
allerdings meist schon reich-
lich Nerven gelassen. Geht der
Wunsch nach einem Kind vor-
erst nicht in Erfillung, kann das
fur die Paare zur Zerreif3probe
werden. ,Es ist haufig schwer
zu ertragen, dass andere Paare
einfach so ein Kind bekommen
konnen', sagt Petra Thorn.

Beginnt der Wunsch nach
einem eigenen Kind das eigene
Leben zu beeintrachtigen, sei es
sinnvoll, sich Hilfe zu suchen,
sagt sie. ,Das ist zum Beispiel
der Fall, wenn ein Paar nur noch
iiber das Thema Kind spricht,
keine Freude mehr am Sex hat
oder sich von Freunden abwen-
det, weil diese ein Kind bekom-
men haben“ dpa/tmn

SCHWANGERSCHAFT & GEBURT FAMILIE

M) Helios

Ein guter Start
ins Leben

- Mutter-Kind-Zentrum

- Hebammengeleitete Geburt

- Entbindung ab der 32. Schwangerschaftswoche
aufgrund des padiatrischen Schwerpunktes

- Beckenendlagengeburt ohne Kaiserschnitt

- Durchflihrung von duf3eren Wendungen bei
Beckenendlage

- Moglichkeit zur ambulanten Geburt

- Individuelle Geburtshilfe

- Gebarwanne

- Stillberatung (IBCLC)

- Storchentaxi
@ Info-Abend
»Rund um die Geburt“

mit Kreif3saalbesichtigung
jeden ersten Montag im
Monat um 19:00 Uhr.
Nachster Termin:

6. Mai 2019.

Teilnahme kostenlos,
ohne Anmeldung

Helios Klinikum Uelzen
Gynéakologie und Geburtshilfe
Hagenskamp 34, 29525 Uelzen
Telefon: (0581) 83-4601
www.helios-gesundheit.de/uelzen

www.helios-gesundheit.de
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FAMILIE SCHWANGERSCHAFT & GEBURT

Acht Fakten
zum Sport in der
Schwangerschaft

In Bewegung Auch Schwangere
brauchen nicht auf Fitness verzichten,
sollten aber Risikosportarten meiden

Auch mit dickem Bauch
koénnen Schwangere
port treiben - das dirf-

te sich herumgesprochen haben.
Doch welche Sportarten eignen
sich? Was ist gesund, was we-
niger? Was bereitet gut auf die
Geburt vor? Acht Tipps rund
um Bewegung in der Schwan-
gerschaft.

Sportlich vom Anfang bis
@zum Schluss: ,Die ersten
Monate kann ich ganz normal
trainieren“ - so der Trugschluss
vieler Frauen. ,Doch schon zu
Beginn sollte auf stof3intensive
High-Impact-Sportarten ~ wie
Springen oder auch auf extre-
men Kraft- und Kampfsport
verzichtet werden®, sagt Marion

A AGAPLESION

N\
\/
ROTENBURG

DIAKONIEKLINIKUM

MIT LIEBE

Individuelle Geburtshilfe
Beste Versorgung

Maximale Sicherheit

LI

Liebevolle Pflege

Regelmalige
Kreifsaalfiihrungen

Umfassendes
Kursangebot

www.diako-online.de

/UM LEBEN

Geburtshilfe und Perinatalzentrum Level Il

Elise-Averdieck-Str. 17, 27356 Rotenburg
T (04261) 77 - 23 00, geburtshilfe@diako-online.de

o |

A

Fit sein klappt auch in der Schwangerschaft.

Sulprizio, Diplom-Psychologin
der Deutschen Sporthochschu-
le Koln.
Wassersport  verringert
eWassereinlagerungen:
,Schwimmen,  Aqua-Fitness,
Aqua-Jogging oder Aqua-Spin-
ning: Sportarten, die im Wasser
stattfinden, sind perfekt gegen
Odeme®, erklirt die Heidelber-
ger Gyndkologin und Sportme-
dizinerin Susanne Weber. Der
Wasserdruck wirke Wunder.
Sanftes Kardio- und Krif-
e tigungstraining ist ideal:
yPilates und Yoga wirken mo-
bilisierend und kraftigend®
erklart Dorte Krauss, Traine-
rin und Dozentin fiir pra- und
postnatalen Sport. Auch Nordic
Walking sei perfekt, weil es die
Gesamtmuskulatur  trainiert,
ohne den Beckenboden zu be-
anspruchen.  Zyklisch-gleich-
maflige Bewegungen wie beim
Radfahren sind ebenfalls sehr
gut®, erklart Susanne Weber.
FuBBtraining nutzt gegen
eRiickenschmerzen: Durch
das steigende Gewicht, Hor-
monveranderungen und Was-
sereinlagerungen senkt sich
das Fuf3gewolbe ab, so dass die
Fiif3e nach der Schwangerschaft
oft grof3er wirken, so Krauss -
ein Phanomen, das viele Miitter
mit Staunen beobachten. Die

Folge sind Riickenschmerzen.
Riickentraining fangt immer
unten an, weil die Fiifle den
Korper tragen. ,Kraftigungsi-
bungen oder Massagen helfen,
die Fuflimuskulatur anzuregen®,
so Krauss.
Zuschuss von der Kas-

ose fiir zertizierte Kurse:
Sport halt gesund, auch in der
Schwangerschaft. ~ Deswegen
iibernehmen oder bezuschus-
sen die gesetzlichen Kranken-
kassen Kurse, die von der Zen-
tralen Priifstelle Pravention
zertifiziert wurden.
6 Klettern, Tauchen, Sit-ups:

eDiese Sportarten sind ge-
fahrlich. Auchwenn viele Frauen
bei ihrem angestammten Sport
bleiben konnen - manches
sollten sie lieber nicht mehr
machen. Dazu gehoren Tiefsee-
tauchen, Wandern tiiber 2500
Meter Hohe, Klettern oder Ski-
fahren, erklart Sulprizio. Sit-ups
oder Crunches klingen zwar
wesentlich risikodrmer, sind fiir
Schwangere jedoch auch nicht
geeignet.

Sport in der Schwanger-

o schaft hilft bei der Geburt:
In Bewegung zu bleiben, hilft,
die Risiken fiir Komplikationen
zu minimieren. Frauen, die in
der Schwangerschaft Sport trei-
ben, nehmen seltener iiberma-

8 BZ Gesund 2019
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Carmen Palma Kinderreich Augsburg/dpa/tmn

Big zu, entwickeln seltener ei-
nen Schwangerschaftsdiabetes
oder eine Praeklampsie, erklart
Gynakologin Susanne Weber.
Allerdings: ,Wer bereits einen
zu hohen Blutdruck hat, sollte
unbedingt Riicksprache mit sei-
nem Arzt halten.” Auch fiir die
Geburt hilft es, fit zu sein. ,Ein
athletischer bewusster Atem
unterstiitzt Frauen beim Ge-
burtsprozess®, sagt Krauss.
8 Nach der Geburt braucht
eoder Korper Zeit: ,Sofort
nach der Geburt kann man mit
Begleitung einer Hebamme an-
fangen, die Halte- und Becken-
bodenmuskulatur zu aktivie-
ren®, so Sulprizio. Zwei bis drei
Monate nach der Geburt diirfen
Frauen mit sanften Sportarten
beginnen. Bis die Mutter voll-
standig in ihren Sport zuriick-
kehren kann, dauert es neun
Monate. dpa/tmn

Ist die
Schilddriise
Schuld am
Baby-Blues?

Sind Frauen nach der Geburt
leicht reizbar, stindig erschopft
und schlafen schlecht, wird dies
meist auf die auflergewdhn-
liche Belastung zurtickgefiihrt.
Schlieflich ist die erste Zeit mit
Baby eine Herausforderung.
Es kann aber auch eine Funk-
tionsstorung der Schilddrise
dahinterstecken, erlautert die
Deutsche Gesellschaft fiir En-
dokrinologie: die sogenannte
Hashimoto-Thyreoiditis. Sie ist
gut behandelbar. Etwa sieben
Prozent aller Frauen erkran-
ken binnen eines Jahres nach
der Geburt an der autoimmun
bedingten = Hashimoto-Thyre-
oiditis. Die Krankheit kann in
Phasen verlaufen: Zunachst
kommt es zu einer Uberfunkti-
on der Schilddriise. Die Frauen
sind dann nervos und schwit-
zen stark. Daran schlief3t sich
eine Phase der Unterfunktion
an, mit Lustlosigkeit und Ang-
sten. Manche Betroffene bre-
chen auch ohne Grund plétzlich
in Tranen aus. Besonders ge-
fahrdet sind Frauen, die schon
vor der Schwangerschaft Pro-
bleme mit der Schilddriise hat-
ten sowie Diabetikerinnen. Auf
eine Schilddriisenfehlfunktion
sollten unbedingt auch Frauen
mit den Symptomen einer Wo-
chenbettdepression untersucht
werden. dpa/tmn

Heideregion

Die Dorfhelferin -

in Notsituationen
wenn die Mutter ausfallt

Unfall, Krankheit oder Kur

Ansprechpartnerin:

Evangelisches Dorfhelferinnenwerk Niedersachsen e.V.

Professionelle Hilfe fiir Familien

wegen Schwangerschaft, Geburt,

Sabine Kroger (0581) 97382812

SCHWANGERSCHAFT & GEBURT FAMILIE

0 V¢

Geburtshaus
Uh
Partnerschaftsgesellschaft

Oeninger Weg 30 (Zugang iber Lonsweg) - 29614 Soltau

Budde & Hirschmiller g
www.geburtshaus-soltau.de . Telefon 0160-90558762

Unser Geburishaus Bauchgefiihl bietet, auBer Geburtshilfe,
ein vielfiltiges Angebot:
® Geburisvorbereitungskurse
o Stillberatung

* Vorsorgeuntersuchungen

o Einfiihrung in die Beikost
* Yoga fiir Schwangere
o Wassergymnastik fiir Schwangere

o Akupunkiur ® Siiuglingspflegekurs
o Osteopathie fiir Schwangere ® Riickbildungsgymnastik
© Babymassage und Beckenbodenaufbau
o Babyschwimmen o Wochenbetthetreuung
o e sl !

Heidekreis-Klinikum

Soltau und Walsrode

Liebe werdende Eltern,
bei uns sind Sie von Anfang
an in guten Handen.

lhr Team der
Gynédkologie und Geburtshilfe
am Heidekreis-Klinikum.

GEBOREN.IM HEIDEKREIS

Unsere Leistungen im Uberblick:

Liebevolle Geburtsvorbereitung

Individuelle Schmerztherapie

Homdopathie und Akupunktur

Individuelle und personliche Beratung und Betreuung

Forderung einer friihzeitigen Mutter-Kind-Bindung durch Bonding
Professionelle Stillberatung durch Still- und Laktationsberaterinnen
Ultraschall (DEGUM I, Sonographische Feindiagnostik)

Enge Zusammenarbeit mit der Friih- und Neugeborenenintensivstation
Unsere Finkelstein-Klinik fiir Kinder- und Jugendmedizin
Fruchtwasserdiagnostik

Elternzimmer

Rooming-In

Wochenbettbetreuung
Kinderdrztliche Nachuntersuchungen
Wassergeburt in der Geburtswanne
Moglichkeit zur ambulanten Geburt
Infoabende fiir werdende Eltern

Heidekreis-Klinikum gGmbH
Gynéakologie und Geburtshilfe
Robert-Koch-Str. 4 | 29664 Walsrode
Tel: 05161 602-1451

www.heidekreis-klinikum.de
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- Anzeige -

Sandalen nach MaB, Orthopadie geht bunt!

ORTHOPADIE MIT SCHICK

Individuelle, sommerliche Sandalen und Flip Flops

Wer kennt das nicht:
Wenn zur warmen
Jahreszeit die festen
Lieblingsschuhe am FuB
zu viel werden, aber

auf MaBeinlagen nicht
verzichtet werden kann:
Welche leichten Schuhe
ziehe ich an?

Modisch, bequem und
orthopéadisch richtig?

Wir fertigen Flipflops und
Sandalen ganz individuell
nach lhren Winschen —
und abgestimmt auf Ihre
FlBe.

Darauf kommt es an:
Unsere Orthopéadietechni-
ker stellen das FuBbett ge-
nau nach lhren FuBabdru-
cken her, die wir mit Hilfe
unseres 3D-FuBscanners
digital ermitteln. Dadurch
erhalten Ihre FliBe genau
die Unterstlitzung, die Sie
bendtigen, um ein neues
und rundherum zufrie-
denstellendes Gehgefinhl
Zu erlangen.

Aus einer Vielfalt von
Moglichkeiten kénnen Sie
sich lhre Flipflops oder
Sandalen nach |hrem
personlichen Geschmack

und lhren
Bedurfnissen

farblich und optisch zu-
sammenstellen.

Nach MaB bedeutet:
Eine Wohltat fur die FBe
und ein Geschenk fir
den Korper. Die Sandale
nach MaRB ist luftig-leicht,
bequem zu tragen. Das
nach Ihrem FuB3 geformte
FuBbett bietet einen sta-
bilen Halt und schont die
Gelenke.

Nach MaB bedeutet:
Erfahrung verknlpft Know-

how und

Qualitatsbe-

wusstsein der Ortho-
padietechnik mit dem
Wunsch nach einem
modernen, individuellen
Aussehen. Wahlen Sie

jetzt aus einer Vielzahl
von Materialien und For-
men und gestalten Ihre
Sandale selbst!

Nach MaB bedeutet:

Ein orthopadisch model-
liertes FuBbett nach 3D-
Scan, mit Unterstitzung
des FuB-Quergewdlbes
durch Pelotte und Un-

- Anzeige -

terstitzung des Langs-
gewdlbes durch eine
Langsgewoblbestltze.

Nach MaB bedeutet:
Durch die Individuell an-
gepasste Riemenflihrung
wird verhindert, dass sich
die Sandale zu weit vom
FuB entfernt/zu stark
»,Schlappt®. Die eingelas-
sene Riemenflihrung ver-
hindert Druckstellen.

Der Zehensteg wird durch
die beim 3D-Abdruck ge-
setzte Markierung an der
srichtigen“ Stelle positio-
niert und sorgt so fiir einen
optimalen Halt am FuB.

Nach MaB bedeutet:
MaBgeschneiderte Ein-
zelstiicke fir lhre FlBe.
Passgenau, individuell,
bunt ... statt von der Stan-
ge und grau...

Unsere
Orthopé&dietechniker
beraten Sie gerne.

lhr Team der

tOs

g o



Mit der Erfahrung von mehr als 25
Jahren Orthopadietechnik, sind wir in der &
Heideregion eine feste und zuverlassige
GroBe.

In unserer Fachwerkstatt fertigen wir fiir Sie
Prothesen, Orthesen, FuBBeinlagen und vieles
mehr in Sonderanfertigung.

In unserem Santitatshaus finden Sie ein
groBes Sortiment an Bandagen,
Kompressionsstriimpfen und Pflegeartikeln.

Unsere Rehatechnik versorgt Sie z.B mit
Badhilfen, Rollatoren, Rollstiihlen und
Elektromobilen.

Gerne erhalten Sie eine kostenlose
Rehamittelberatung, auch bei lhnen
Zuhause!

FaOSSUR.
ottobock.

Yes, you can.



WOHLFUHLEN GESUND DURCH BEWEGUNG

Fit bleiben: Sport fiir den Park

Bewegung Ohne viel Aufwand lassen sich im Griinen verschiedene
sportliche Aktivitaten realisieren - frische Luft tanken und sich bewegen

ugt die Sonne wieder 6f-
I ter zwischen den Wolken

hervor, zieht es viele ins
Freie. Wer sich ohnehin mit
Freunden im Park trifft, kann
das gleich mit einer Runde Be-
wegung verbinden. Bei diesen
Sportarten halt man sich fit -
ohne knallhartes Training.

Badminton

Der Klassiker. Ein Schlager
pro Person, ein Federball, viel-
leicht noch ein Netz und eine
wichtige Regel: Der Federball
darf den Boden nicht beriihren.
Hier sind Ausdauer, Schnel-
ligkeit, Sprungkraft und Arm-
kraft zugleich gefordert. Doch
so herausfordernd Badminton
sein kann, als Freizeitsport ist
es beliebt, weil auch Anfanger
mitspielen koénnen. ,Solche
Sportarten sind relativ leicht
umzusetzen und bieten einen
schnellen sichtbaren Erfolg® er-
klart Sportpadagogin Professor
Silke Sinning von der Universi-
tat Koblenz-Landau.

Slacklinen

Manner, die auf Baume star-
ren? In fast jedem Park sieht
man heute muskelbepackte
Herren (oder Damen) mit
hochkonzentriertem Blick
auf einem Gurt zwischen zwei

tun.

Biaumen hin- und hertianzeln.
+Wer Lust hat, fragt einfach,
ob er es mal probieren darf*
rat Michael Jiahne von Slackli-
ne Dresden. ,Zunichst strau-
cheln die meisten.“ Doch nach
einer halben Stunde schaffe
man schon die ersten Schritte
auf dem Gurt. Wichtig sei die
Korperhaltung - den Riicken
aufrecht, die Fiife lings der

Im Park gibt es verschiedene Mdéglichkeiten, sich sportlich zu betdtigen - und so etwas fiir die Fitness zu

Slackline, mit den Augen einen
Fixpunkt suchen.

Volleyball

Die Mannschaftsgrofie beim
Volleyball ist variabel, eine
Feldhilfte hat tiblicherweise
neun mal neun Meter. Typisch
fir Volleyball ist die Rotati-
on: Bei jedem Aufschlag ih-
rer Mannschaft wechseln die

NEKE \/jrrse!
\e

° Best-Age 45+ ¢ Golden-Age 65+
e Gruppentraining

(bis 6 Personen)

* Ménner in Bewegung

elke [ scholle LeberinBewesnnd
personal \training

Tel. (05191) 975223 - Mobil (0171) 2422618
E-Mail elke@scholle-soltau.de - www.elkescholle.de

Ich komme auch
zu lhnen nach Hause

V_\ Personaltraining
e X \s Framk Schafer

$
i
agung 9™

Lauf mitl

Jetzt Anmelden:
05195/ 356 315
0176 / 878 279 48

Foto: Felix Kaestle/dpa/tmn

Spieler im Uhrzeigersinn um
eine Position. Trainiert wird
beim Volleyball Koordination,
Ausdauer und Kraft - wobei
der Kraftaufwand meist kurz,
dafiir aber sehr intensiv ist.
Sportwissenschaftler  Profes-
sor Jurgen Giefling von der
Universitat ~ Koblenz-Landau
erklart: ,Bei einer Spielsportart
wie Volleyball wird vor allem

Laufen
far

innere
Schweinehunde"

Einsteigerkurse mit Trainerin Raphaela

Wo?
Neuenkirchen

12 BZ Gesund 2019
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die Auge-Hand-Koordination
verbessert.“

Frisbee

Was viele noch aus ihrer Kind-
heit kennen: die Frisbee-Schei-
be hin und her werfen. Dabei
gibt der Sport deutlich mehr
her. Discgolf etwa funktioniert
so ahnlich wie Golfen: ,Man
nimmt sich vor, zum Beispiel
einen Laternenpfahl zu treffen,
spielt weiter, wo die Scheibe
liegen bleibt*, erklart Jorg Ben-
ner, Geschaftsfithrer vom Deut-
schen  Frisbeesport-Verband.
Wahrend Discgolf vor allem die
Konzentration fordert, geht es
beim Ultimate Frisbee ans Ein-
gemachte. Gespielt wird auf

einem langen schmalen Feld
mit zwei Endzonen. Und dhn-
lich wie beim Basketball heif3t
es: ,Wer fangt, bleibt stehen,
macht einen Sternschritt, spielt
auf einen Mitspieler Jedem
Spieler wird ein direkter Gegen-
spieler zugeteilt.

Radtour

Radfahren ist eine der
schonsten Sportarten fiir ge-
meinsame Bewegung. ,Wie
sehr der Fitnessaspekt im Mit-
telpunkt steht, kann dabei je-
der selbst gestalten®, sagt Be-
wegungspadagogin Sinning.
yLangere Touren verbessern die
Ausdauer, intensive Bergfahrten
gehen auf die Kraft“ dpa/tmn

Kniearthrose: Bewegung kann Schmerzen lindern

Auch wenn es erstmal weh tut:
Menschen mit Kniearthrose
brauchen Bewegung. Krafti-
gungs- und Beweglichkeitsii-
bungen kénnen Schmerzen lin-
dern, die Gelenke stirken und
ihre Funktion verbessern, erlau-
tert das Institut fiir Qualitit und
Wirtschaftlichkeit im Gesund-
heitswesen (IQWIG). Ideal seien
zwei bis drei Mal pro Woche 45
Minuten. Fiir Menschen mit Ge-
lenkschmerzen sei es besonders
wichtig, ein Training auszusu-
chen, das Spaf macht - nur so
bleibt man dabei.

Das IQWIG schlagt fir zu
Hause nach einem kurzen Auf-
warmprogramm unter anderem
diese Ubungen fiir die Beinmus-

kulatur vor:

* Einen Fuf3 auf die erste Stufe
einer Treppe stellen. Nun den
anderen Fuf3 ebenfalls auf die
Stufe heben und gleich wieder
auf den Boden senken. Die
Ubung eine Minute lang aus-
fithren, dann die Seite wech-
seln.

« Auf einen Stuhl setzen und
die Beine im 90-Grad-Winkel
leicht gespreizt aufstellen. Die
Arme vor der Brust kreuzen
und den Oberkorper leicht
vorbeugen. Dann langsam
aufstehen und wieder hinset-
zen. Eine Minute lang durch-
halten, kurze Pause, dann die
Ubungszeit Stiick fiir Stiick
verlingern. dpa/tmm

Préventionssport
Rehabilitationssport

MTV Soltau

JAmVereirist Sport am schdmsten!”

MTV Soltau von 1864 e.V., Stubbendorffweg 8, 29614 Soltau,
Telefon (051 91) 35 02, www.mtv-soltau. de

Funktionstraining
Fitness

GESUND DURCH BEWEGUNG WOHLFUHLEN

Beim Krafttraining
auf Blutdruck achten

Sport tut fast jedem gut - auch
Menschen mit Vorerkran-
kungen wie Ubergewicht oder
Diabetes.

Hat jemand einen hohen
Blutdruck, empfiehlt sich Aus-
dauertraining.  Regelmafdiges
Schwimmen, Radeln oder Jog-
gen kann den Blutdruck um
fiinf bis zehn mmHg senken, er-
klart Prof. Martin Haller, Arzt-
licher Direktor des Zentrums
fur Pravention und Sportme-
dizin am Klinikum rechts der
Isar Miinchen, in der Zeitschrift

yExtra Diabetes®. Krafttraining
dagegen ist fiir Bluthochdruck-
patienten nur dann geeignet,
wenn sie medikamentés gut
eingestellt sind. Der Blutdruck
kann dabei ndmlich deutlich
ansteigen.

Generell sollten Menschen mit
Vorerkrankungen mit ihrem
Arzt sprechen, bevor sie mit
dem Training beginnen. Sie
konnen den Arzt auch fragen,
mit welcher Sportart sie am be-
sten einsteigen, rat Prof. Mar-
tin Haller. dpa/tmm

Fahrrader
von Fintel

Martin Mohs

0o

Harburger StraBe 9a - 29640 Schneverdingen
Telefon 05193/6226
info@von-fintel.de - www.von-fintel.de

Ihr Sportpartner vor Ort

Bei uns bekommen Sie nicht nur:

¢ Therabander

¢ Faszienrollen

¢ Pulsmesser

e Heimtrainer

¢ Balance-Trainer

e Zugseile

¢ Gewichte

¢ Yogamatten

¢ und vieles mehr,
sondern ...

... Sie konnen es auch anfassen und
probieren und werden fachlich beraten =

¥ INTERSPORT
LANGE

Soltau - Schneverdingen - Celle

BohmeZeitung
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PRAXIS GESUNDER RUCKEN

Das Kreuz mit
dem Kreuz:
Kniflliger Kampf
gegen Schmerzen

Volkskrankheit Es zieht und zwickt
im Ricken - und das standig und bei
vielen Menschen. Die Ursachen sind

jedoch vielfaltig

weit verbreitete Klage. Die

Mehrheit der Menschen in
Deutschland (61 Prozent) konn-
te diesen Satz im vergangenen
Jahr sagen. In der Rangliste der
schmerzhaften Problemzonen
liegt der Riicken damit an der
Spitze. Doch warum ist das so?
Und was konnen Betroffene
tun? Antworten auf diese Fra-

Ich hab Riicken - das ist eine

gen hat Markus Eichler, Chef-
arzt der Abteilung fiir Wirbel-
saulenchirurgie an der Schon
Klinik im hessischen Lorsch.

Riickenschmerzen sind eine
Volkskrankheit. War das schon
immer so? Es ist ganz klar so,
dass die Beschwerden zuneh-
men. Ein Grund dafiir ist si-
cher, dass die Gesellschaft ins-

l

UNSERE LEISTUNGEN FUR SIE:

o FuB3- und Sprunggelenkchirurgie
® Arthroskopien
o StoBwellentherapie

¢ Kinesiotaping
® Flossing

o D-Arzt-Praxis fur Arbeits-, Schul-, Kindergarten- und Wegeunfdlle
¢ Konservative Behandlungen und ambulante Operationen

¢ Arthrosetherapie mit Eigenblut (ACP Therapie)
¢ Arthrosetherapie mit Hyalurons&ure

o NEU: Knochendichtemessung mit der DEXA-Methode,
Abschatzung des Osteoporose Risikos
und ggf. Einleitung entsprechender Therapien

NEUE PRAXISRAUME AB SOMMER 2019:

Im neuen Arztehaus (Oeninger Weg 34, Soltau) erwarten unsere
Patienten und uns moderne und groBzlgige Praxisrdume, ein eigenes
digitales Rontgengerdt der jliingsten Generation sowie ein erweiter-
tes Diagnostik- und Leistungsspektrum.

REBHAN & REBHAN

‘ UNFALLCHIRURGIE | ORTHOPADIE

Rebhan
stellter Arzt)
Fachirzte fiir Orthe und Unfallchirurgic

D-Arzt Praxis

Dr. med. Ber
Dr. med. Oleg Yastre

Wir freuen uns auf Sie!

Oeninger Weg 30 - 29614 Soltau - Telefon 05191 6233590
E-Mail: anmeldung@rebhanundrebhan.de

junge Leute.

gesamt alter wird. Aber es gibt
auch Ursachen fiir die Riicken-
schmerzen, die mit dem Alter
nichts zu tun haben - Uber-
gewicht, Bewegungsmangel
oder psychische Belastung. Es
gibt Untersuchungen, wonach
selbst bei den ganz Jungen un-
ter 25 rund drei Viertel schon
einmal in ihrem Leben Riicken-
schmerzen hatten. Und gerade

Probleme mit dem Riicken haben nicht nur Altere, sondern auch viele
Foto: Monique Wiistenhagen/dpa-tmn

da stehen dann solche Ursachen
ganz klar im Vordergrund.

Die Riickenschmerzen sind also
eine Art Alarmsignal fiir andere
Probleme? Das kann man so sa-
gen. Bei 80, 85 Prozent der Pa-
tienten mit Riickenschmerzen
finden wir kein direktes Korre-
lat. Es gibt also nichts, was man
auf einem Rontgenbild sehen

Qigong Yangsheng

29.-30.06.

W
Biirgersaal, statt.

Spiel der fiinf Tiere

04.-05.05. Ubungstage fiir die 8 Brokate und die 15 Ausdrucksformen,
Manfred GeiBler. Kenntnisse in beiden Qigong-Methoden
werden vorausgesestzt.

Kalligraphie und Qigong/Zwei Wege zur Kultivierung, Wang
Min, Irmela Schubert.

Dieser Kurs findet in Kooperation mit dem Kulturverein
Schneverdingen statt, fiir Mitglieder des Kulturvereins gilt
die (ibliche ErmaBigung.

Beide Kurse finden in der Freizeitbegegnungsstétte Schneverdingen,

Die Kosten betragen jeweils 190, €.
Mitgl. der Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng 170,— €.

Ubungswochen Qigong Yangsheng
Schneverdingen, Wilhelm-Busch-StraBe 8

15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong
5x montags, 27.05. bis 01.07.2019, 9.30-11.00h

6x dienstags, 28.05. bis 02.07.2019, 18.30-20.00h

Kosten: 75— €

Kosten: 90,— €

Praventionskurse und Einzelstunden auf Anfrage.
Informationen: Irmela Schubert, 05193 8001 32
und Medizinische Gesellschaft fur Qigong Yangsheng e.V.,
www.gigong-yangsheng.de
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konnte, einen Bandscheiben-
vorfall zum Beispiel. Stattdes-
sen haben die Patienten das,
was wir unspezifische Riicken-
schmerzen nennen, mit ande-
ren Ursachen oder Auslosern.
Und die muss man dann erst
einmal finden.

Geht das iiberhaupt? In einem
ausfihrlichen Gesprach lasst
sich das schon herausfinden.
Eine der moglichen Frage ware,
wie sich der Schmerz in Ru-
hephasen wie zum Beispiel in
einem Urlaub verhalt. Oft ist er
da weg - und das ist dann ein
deutlicher Hinweis darauf, was
die Ursachen sein kénnen.

Wie lassen sich die Schmerzen
denn bekdmpfen, wenn die Ur-
sache nicht im Riicken selbst
liegt? Die klassische Kranken-
gymnastik ist ein wesentlicher
Bestandteil der ersten Therapie-
schritte. Weitere Formen sind
Muskelaufbau-Training, ~War-
me- oder Kiltetherapie, gefolgt
von erganzenden Maf3nahmen
wie zum Beispiel Akupunktur.
Damit lasst sich der Schmerz

durchaus bekampfen, auch
langfristig. Im Idealfall kommt
eine Erndhrungsumstellung
mit Reduktion eines mdoglichen
Ubergewichts hinzu.

Wenn psychische Uberlastung
die Ursache fiir den Schmerz
ist - muss es dann zusitzlich im-
mer eine Psychotherapie sein?
Da muss man aufpassen. Denn
nicht jeder Patient, der bei der
Arbeit psychisch tiberlastet ist,
braucht eine Psychotherapie.
Oft hilft es schon, wenn die
Betroffenen im Rahmen einer
Schmerztherapie lernen, mit
Stress besser umzugehen.

Sind Medikamente bei Riicken-
schmerzen denn grundsitzlich
falsch? Nein. Im Akutfall ist es
richtig, Schmerzmittel zu neh-
men, und oft miissen Betrof-
fene auch nicht sofort zum Arzt.
Denn es kann eben gut sein, dass
der Schmerz ohne Probleme
oder Folgen vorbeigeht. Wenn
sich der Schmerz verselbststan-
digt oder nicht auf Therapien
anspricht, sollten Patienten den
Arzt aufsuchen. dpa/tmn

STARTEN SIE JETZT
C ESWND‘ERﬁS LEBEN!

- Fur einen starken und schmerzfreien Riicken

- Fur einen aktiveren Stoffwechsel

- Fur ein junges Herz und die allgemeine Gesundheit

Physio )fAktiv

Gesundheits- & Rehazentren

PHYSIOTHERAPIE ZENTRUM
SCHNEVERDINGEN

Wir freuen uns auf Siel Sabine Krull & Team.

PT.Z. Betriebs GmbH & Co. KG
29640 Schneverdingen - Am Markt 6 - Telefon 05193 6006

www.physioaktiv-schneverdingen.de

GESUNDER RUCKEN PRAXIS

WILLKOMMEN BEI IMPULS FIT & AKTIV
GESUND IN BISPINGEN

Ihr Erfolgskonzept flir mehr Gesundheit und Wohlbefinden
e Fitnesskurse
® Rehakurse

e Gerdtetraining

b fit & aktiv gesund

ImPuls fit & aktiv gesund - Trift 17 - 29646 Bispingen
Telefon: 05194 9829911
team@impuls-gesund.fit - www.impuls-gesund.fit

Meidekreis-l(linikum W‘ﬁwwﬂ

Soltau und Walsrode

Unser Riicken -
auch Ausdruck
unserer Psyche!

Haben wir Stress, verspannt sich unser
Korper. Bleiben wir im Dauerstress,
entstehen Schmerzen. Deshalb ist es wichtig,
dass Riickenschmerz durch eine Kombination aus
korperlichem Training, Psychotherapie (Stress-

bewaltigungsstrategien) und somatischer
Schmerztherapie behandelt wird. Die Abteilung
Psychiatrie und Psychotherapie von Chefarzt

Dr. med. Rahul Sarkar bietet folgende Leistungen:

* Ambulante, tagesklinische oder stationare
Behandlung von psychischen Stérungen / stress-
bzw. belastungsassoziierten Erkrankungen

e Ambulante psychosomatische Schmerztherapie-
Gruppe [ Angstbewaltigungsgruppe [ Achtsamkeits-
gruppe

* Bewegungstherapeutische und ergotherapeutische
Angebote

Zeigen Sie lhrem Schmerz die ,,Rote Karte“, weitere Infos
erhalten Sie gern unter Telefon 05161 602-1671 und
E-Mail: susanne.grottke@heidekreis-klinikum.de.

BohmeZeitung
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WOHLFUHLEN WELLNESS & ENTSPANNUNG

—

ess des Alltags hinter sich zu
tigt manchmal schon ein entspan-
Ibad. Foto: Christin Klose/dpa/tmn

Alltagsflucht Um sich einmal richtig zu entspannen, muss man nicht immer
tief in die Tasche greifen - auch kleine Auszeiten versprechen Erholung

Kuren & Wellness
Ungarn « Tschechien
Polen « Deutschland

_ Termine das ganze Jahr
Uber 40 Kurhotels zur Auswahl
Bequeme ****Busreise oder
Charterflug HH - Héviz/Ungarn

"4

Ihr Kur-Spezialist:
KROGER-REISEN
Marktstr.18 21698 Harsefeld
Katalog gratis - gleich anfordern:
2= 04164-48 11
www.kur-reisen.de

RENSCH
SAUNABAU

Der Spezialist seit 1980
Eigene Herstellung

o —

Exklusive Ausstellung

Die aktuellen Offnungs-
zeiten entnehmen Sie

¥ bitte unserer Homepage

29640 Schneverdingen
Hasenwinkel 20-24

i @ (05193) 6827 - Fax 2511

www.rensch-saunabau.de

B info@rensch-saunabau.de

tress, Hektik und kaum
SAuszeiten - wer sich in

einem solchen Alltag auch
mal entspannen mochte, muss
nicht gleich ins belgische Well-
nessparadies Spa oder einen
Wellnesstempel ~ fahren. Ab-
schalten geht auch zu Hause.
Mit wenig Aufwand und ohne
grof3e Kosten.

Entspannende Massage

Vielen Menschen sitzt der
Stress im Nacken. Dort ldsst er
sich mit dem richtigen Hand-
griff etwas wegmassieren. ,Da-
fur verschrankt man die Finger
beider Hande hinter dem eige-
nen Kopf, lehnt sich bequem
zuriick und massiert mit den
Daumen die beiden Muskel-
strange, die links und rechts
der Wirbelsdule verlaufen®, er-
klart Lutz Hertel, Vorsitzender
des Deutschen Wellness Ver-

bands.

Gesichtsbehandlung

Eine Wellnessanwendung im
Gesicht beginnt mit einem
Dampfbad. ,Dazu gibt man ein-
fach ein paar Tropfen Laven-
deldl in eine Schiissel mit hei-
3em Wasser und bedampft das
Gesicht, sagt Anita Bechloch,
Autorin von ,The Glow - Natur-
kosmetik selber machen®, Nach
der Reinigung empfiehlt die
Expertin eine selbst gemachte
Maske.

Wohltuendes Bad

Wer eine Badewanne hat, kann
den Zusatz selbst herstellen.
slch mag dafiir ein selbst ge-
machtes Badesalz aus Meersalz
und Epsom Salt. Das ist Bitter-
salz, das es in jeder Apotheke
zu kaufen gibt sagt Bechloch.
Verstarken lasse sich der Effekt
durch die itherischen Ole La-
vendel, Kamille, Rose, Mandari-
ne und Geranium.

16 BZ Gesund 2019
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Reinigendes Peeling

Auch ein Peeling fiir den Kor-
per ist schnell selbst gemacht.
yIch nehme dafiir einfach fei-
nes Meersalz und verriihre es
mit etwas gutem Basisol sagt
Anita Bechloch. Geeignet sind
Kokosol, Mandel- oder Maca-
damiadl, Olivenoder Sonnen-
blumenol

Gemiitliches Umfeld

Wellness- und Entspannungsge-
fithle kénnen sich auch auf3er-
halb des Badezimmers einstel-
len. Voraussetzung dafiir: eine
kuschelige Umgebung. Dazu
eine Tasse Tee oder Milchkaffee
und schone Musik.

Passende Meditation

Mit einer Meditation geht die
Entspannung noch tiefer. Daftir
gibt es aber kein Patentrezept.

sGeeignet ist das, was wirkt
sagt Rico Schulz, Yogalehrer und
Entspannungscoach aus Berlin.
Er riat dazu, verschiedene Me-
thoden auszuprobieren.

Stressabbauende Bewegung

Zum Abschalten muss man nicht
still auf einem Kissen sitzen oder
in der Badewanne liegen: ,Bewe-
gung ist der wichtigste Stresskil-
ler iiberhaupt®, sagt Hertel. Der
beste Weg, um negative Energie
abzubauen, sei Ausdauerbewe-
gung - etwa Laufen, Walking,
Radfahren, Schwimmen oder
Herz-Kreislauf-Training.

Ungestorte Ruhe

Egal, ob Bad, Massage oder Tee
auf dem Sofa - Voraussetzung
fiir die Entspannung ist entspre-
chender Freiraum, den man sich
nehmen muss. dpa/tmn
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WELLNESS & ENTSPANNUNG WOHLFUHLEN
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T
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Verwohnen Sie
lhren Korper

Gonnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag
und besuchen Sie das Solebad mit
AuBenbecken oder die Saunalandschaft mit
groBBem Saunagarten inmitten der Natur.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

773
Soltau Therme - Mihlenweg 17

29614 Soltau - Telefon 05191 844 81

Weitere Informationen erhalten Sie auf
www.soltau-therme.de
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WOHLFUHLEN GESUNDE PSYCHE

Psyche im
Alltag mehr im
Blick haben

Achtsamkeit Mal in sich horchen:
wie es geht es mir eigentlich? Und
frih Hilfe in Anspruch nehmen

er war schon immer ein
bisschen depri“ oder
,Die spinnt doch® Sol-

che Zuschreibungen kommen
einem rasch tber die Lippen.
Doch statt andere kiichenpsy-
chologisch zu bewerten, sollte
man den Blick besser auf seine
eigene psychische Gesundheit
richten, findet die Psychothera-
peutin Lena Kuhlmann. Im In-
terview verrat sie, wie das geht
- und was zu tun ist, wenn sich
ein Problem anbahnt.

Frau Kuhlmann, Sie stellen IThrem
Buch ,Psyche? Hat doch jeder”
ein Zitat aus Lewis Carrolls ,Ali-
ce im Wunderland“voran, das im
Grunde besagt, dass wir alle ver-
riickt sind. Ist das so?

Lena Kuhlmann: Ich wollte

mit dem Zitat fir mehr Ak-
zeptanz werben. Wir sind alle
indirekt oder direkt von psy-
chischer Krankheit betroffen.
Mein ehemaliger Oberarzt aus
der Psychiatrie hat mir einmal

scherzhaft gesagt: ,Manchmal
unterscheidet uns von den Pati-
enten eigentlich nur der Schliis-
sel fiir die Tir nach draufen
Wir sollten psychische Erkran-
kungen also nicht totschwei-
gen.

Andererseits plddieren Sie aber
auch dafiir, nicht zu viel Kiichen-
psychologie zu betreiben. Wo
verlduft sie denn nun, die Linie
zwischen noch gesund und schon
krank?

Da gibt es keine klare Linie, es
geht ineinander tiber. Ein An-
zeichen fiir Krankheit ist aber,
dass einen etwas im Alltag ein-
schrankt. Also, wenn zum Bei-
spiel jemand aus Angst nicht
mehr Bahnfahren kann und
deshalb zu Hause bleibt. Wir
sprechen dann vom sogenann-
ten Leidensdruck. Ein gewisser
Leidensdruck ist hdufig auch
Voraussetzung fiir eine erfolg-
reiche Therapie. Es kommt vor,
dass wir eine Therapie starten

Paar — Ehe —
Beratung/Therapie
Familien — Erziehung
— Beratung/Therapie

Lebensberatung — Coaching

Mediation — Konfliktberatung

www.beratungspraxis-knueppel.de - Tel. 05191 8030780

Haufige Niedergeschlagenheit kann ein Alarmsignal sein.

und diese dann aber unterbre-
chen, weil der Leidensdruck
einfach momentan noch nicht
grof3 genug und die Verdnde-
rungsmotivation zu gering ist.

Was sind die allerersten Anzei-
chen fiir eine beginnende psy-
chische Erkrankung?

Es kommt auf die Stérung an.
Erste Anzeichen fiir eine De-
pression sind zum Beispiel, dass
man das Interesse an Dingen
verliert, die man eigentlich gern
gemacht hat, oder Antriebslo-
sigkeit oder wenn die Stimmung
immer im Keller ist. Panikatta-
cken sind ein Zeichen fiir eine
Angststorung. Was man Betrof-
fenen und auch allen anderen
raten kann: den Blick mehr auf
die eigene Psyche und seelische
Gesundheit zu richten. Dass
man immer wieder priift: Wie

geht’s mir heute eigentlich?

Gibt es dafiir Techniken?
Achtsamkeit ist ein guter Weg.
Dafiir gibt es mittlerweile Pla-
ner, die man sich kaufen oder
ausdrucken, oder Apps, die
man herunterladen kann. Auch
Meditation ist hilfreich. Oder
ganz banal: eine Skala machen
von 1 (sehr schlecht) bis 10 (sehr
gut) und taglich eintragen, wie
es einem geht. Das hilft, zu re-
flektieren.

Was kann ich tun, wenn ich da-
bei feststelle, dass es mir hdufig
schlecht geht? Wie finde ich he-
raus, ob ich eine Therapie ma-
chen muss oder ob es sich um
ganz normale Launen handelt?

Es gibt seit {iber einem Jahr
eine psychotherapeutische
Sprechstunde. Die wird vermit-

Naturheilpraxis

Frank Sanowski

Heilpraktiker
Heilmagnetische Behandlungen
Psychotherapien
Weinligstr. 18-20 Telefon: 05191/3944 Termine
Erdgeschoss Privat: 05197/999781 nach
29614 Soltau Fax:  05197/999782 Vereinbarung
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telt {iber die kassenarztlichen
Vereinigungen. Da kann man
bei den Terminservicestel-
len anrufen und sich binnen
vier Wochen einen Termin bei
einem Psychotherapeuten in
der Nahe vermitteln lassen. Der
bietet ein Erstgesprach an und
schatzt dann ein, ob es sich um
eine  behandlungsbediirftige
Symptomatik handelt und was
also zu tun ist: Abwarten? Eine
ambulante Therapie oder bes-
ser stationar?

Es ist in Deutschland aber ex-
trem schwierig, einen Therapie-
platz zu bekommen. Wo soll man
sich hinwenden, wenn man eine
Therapie machen mochte?

Erstmal am besten auf die

Warteliste bei mehreren Thera-
peuten setzen lassen. Man kann
auch bei der Krankenkasse
nachfragen, denn manchmal ha-
ben die Mitarbeiter dort einen
ganz guten Uberblick. Interes-
sant ist eventuell auch das Ko-
stenerstattungsverfahren. Das
lauft ber Psychotherapeuten,
die keinen Kassensitz haben.
Fir die Zeit bis man einen
Therapieplatz hat, kann man
auch tiiber eine Online-Therapie
nachdenken. Zudem besteht die
Moglichkeit, sich an eine Insti-
tutsambulanz zu wenden oder
sich einer Selbsthilfegruppe an-
zuschliefBen. Ansonsten gibt es
noch die Telefonseelsorge und
Onlineberatungsstellen.

Idealerweise kommt es gar nicht
erst soweit. Kann man auch
selbst dazu beitragen, dass die
Seele gesund bleibt?

Darauf achten zum Beispiel,
was und wer einem gut tut.
Nein sagen, wenn einem jemand
zu nahe kommt oder man etwas
nicht mochte. Sport tut gut, er
hilft gegen depressive Episo-
den. Sonne ist gut fiir die Psy-
che. Aber auch, dass man sich
kreativ ausdriicken kann und
seinen Gefiihlen Raum gibt - sei
es tiber Musik oder was immer
einem liegt. Auch der Austausch
mit Freunden ist wichtig. Wer
das mag, kann Achtsamkeitsii-
bungen in den Alltag integrie-
ren. dpa/tmn

in SCHNEVERDINGEN

NADINE SCHIMBERA

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

info@praxis-schimbera.de
www.praxis-schimbera.de

GeSpracnstiierapie

ESyehologisehe Begleitune

ch freue mich, Sie auf Ihrem Weg ein Stiick begleiten zu diirfen.

ElypHotherapie

GESUNDE PSYCHE WOHLFUHLEN

&
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CALUMED"

im
Zentrum fiir
seelische Gesundheit

Beratungsstelle Hochsensibilitat

Menschen mit Hochsensibilitdt (HSP) sind oft gute Teamplayer,
die ausgleichend wirken, gewissenhaft und hoch motiviert sind.
Nur wenn Sie sich selbst Gberfordern ...

... dann finden sie Rat und Hilfe in unserer Beratungsstelle im
Zentrum fur seelische Gesundheit in Bispingen.

Herzschule
Unsere Herzschule wendet sich an Menschen mit verschiedenen

Anliegen rund um das Thema Herz-Gesundheit — fiir eine selbst-
verantwortliche, individuelle und herzgesunde Lebensweise.

Vortrage

Was tun bei Hochsensibilitdt, Burn-out oder Mobbing? Befrei-
ung aus der Angst, Selbstheilungskrafte aktivieren, Gesundheit
lernen, das Herz - Organ der Mitte, sichere Geburt, Ressource
Spiritualitat: das sind nur einige unserer Vortragsthemen.

Achtsamkeitsyoga

Die sanften Bewegungsformen haben eine wohltuende und aus-
gleichende Wirkung auf den Kérper und starken das korperliche
und psychische Gleichgewicht.

Balance-Dance

Tanzen ist Ausdruck von Lebensfreude, Kreativitat und Hingabe.
Tanzen weckt die Lebensgeister und halt fit und gesund - von
klein an bis ins hohe Alter.

Qi Gong

Qi-Gong ist eine sehr sanfte Methode, die mittlerweile auch in
der Rehabilitation von chronischen Krankheiten zur Anwendung
kommt.

Als regelmiRige Ubungspraxis ist Qi-Gong ein ideales Anti-Stress-
Training.

Von einigen Ausnahmen abgesehen, ist die Teilnahme an unseren
Veranstaltungen kostenfrei.

Anmeldung und weiter Informationen auf unserer Webseite.

REFUGIUM - Zentrum fiir seelische Gesundheit

Steinbecker Str. 51, 29646 Bispingen, Telefon 05194 399592
E-Mail: office@calumed.de, Web: www.calumed.de
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WOHLFUHLEN GESUNDE PSYCHE

Aggression und Suchtverhalten:
Wenn Manner depressiv werden

Depressionen Nicht immer wird die Krankheit gleich erkannt, denn die
Symptome bei Mannern und Frauen unterscheiden sich

enn es um das The-
ma Depression geht,
scheinen die klas-

sischen Rollenmodelle immer
noch giiltig zu sein: Der Mann -
das starke Geschlecht - darf und
will sich keine Schwache erlau-
ben. Schon gar keine psychische
Erkrankung. Sorgen werden tot-
geschwiegen oder gar in Alko-
hol ertrankt. Und Bedenken der
engsten Vertrauten ignoriert.
Mit zum Teil fatalen Folgen.
Zwar treten depressive Er-
krankungen bei Frauen haufiger
auf als bei Mannern. Doch die
Suizidgefahr ist bei Mannern
weitaus grofer. Sie wahlen ge-
walttatigere Methoden und sind
damit erfolgreicher in ihrer Ab-
sicht, sich umzubringen, sagt
Prof. Arno Deister, Prasident
der Deutschen Gesellschaft fiir

REFUGIUM-~~

Zentrum fiir seelische
Gesundheit
Steinbecker StraBe 51
29646 Bispingen
Telefon +49 (0)5194 399593
www.dieterjarzombek.eu

Dieter Jarzombek
Heilpraktiker fir Psychotherapie

Verhaltens- und Gestalttherapeut

Integrative, transpersonale und
existenzielle Psychotherapie fiir
Einzelpersonen, Paare und Gruppen

Coaching, Supervision, Mentoring

Manner, die an Depressionen leiden, greifen haufiger zum Alkohol als

Frauen.

Psychiatrie und Psychotherapie,
Psychosomatik und Nervenheil-
kunde. Wenngleich es nicht die
eine ,Mannerdepression® gibt, so
stellen Arzte doch unterschied-
liche Auspragungen zwischen
den Geschlechtern fest. ,Frauen
werden antriebslos und verfallen
in eine triibe Stimmung, Man-
ner dagegen reagieren aggressiv,
schinden sich noch mebhr, trei-
ben wie verriickt Sport und trin-
ken haufiger Alkohol, erldutert
Christa Roth-Sackenheim, Vor-
sitzende des Berufsverbandes

Foto: Christin Klose/dpa/tmn

fiir Psychiatrie und Psychothera-
pie. Wird dieses Verhalten dann
einfach als typisch mannlich ab-
getan, bleibt die Depression lan-
ge unerkannt. Den Zugang zur
Psyche scheinen gerade Manner
besser tiber ihren Korper zu fin-
den, ist Roth-Sackenheims Er-
fahrung. Schlafstérungen oder
korperliche  Abgeschlagenheit
sind ebenfalls mogliche Anzei-
chen einer Depression.

Nicht nur die Symptome un-
terscheiden sich mitunter - auch
der Ausgangspunkt fiir die see-

lische Krise ist bei Mannern hau-
fig ein anderer als bei Frauen. So
stehe Versagensangst bei Man-
nern starker im Vordergrund,
erganzt Deister. ,Es geht um
die Leistung oder die nicht er-
brachte Leistung“ Teil der The-
rapie ist daher auch, die eigenen
Anspriiche zu hinterfragen. ,,Bin
ich wirklich weniger wert, wenn
ich weniger leiste?“

Wer Hilfe braucht, kann
sich als Erstes an den Hausarzt
wenden. Der Arzt kann den
Patienten gegebenenfalls an ei-
nen Psychotherapeuten oder
eine Klinik {iberweisen. Eine
Moglichkeit sind spezielle An-
gebote fiir Manner. Die gibt es
zum Beispiel in der Tagesklinik
fiir Manner am Klinikum Wah-
rendorff. Die Therapie hier ist
ahnlich gestaltet wie bei Frauen,
wird allerdings erganzt durch
Anti-Aggressions- und Acht-
samkeitstraining. ,,Die Behand-
lung wirkt nicht so gut, weil sie
anders ist, sondern weil Mdnner
und Frauen separiert werden®
erklart Chefarzt Ziegenbein
das Konzept. Seine Erfahrung:
y,Sonst versuchen Manner, die
Fassade aufrechtzuerhalten und
stark zu bleiben.* dpa/tmn

e Coaching

e Mentaltraining

Veranderung gestalten

Berater in Veranderung und Krisen

e Familien- und Systemaufstellung

Andreas Weidner « REFUGIUM - Zentrum fur seelische Gesundheit * www.andreas-weidner.eu
Steinbecker Str. 51 ¢ 29646 Bispingen ¢ 04137 838925
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GANZHEITLICHE HEILMETHODEN WOHLFUHLEN

Ein Aufguss aus Ingwer mit Honig
und Zitronensaft ist bei Erkaltungs-

deschwerden wohltuend.

Foto3

Was bei Erkaltung hilfreich ist

Erkaltungssymptome Husten, Schnupfen, Halsweh sind unangenehm,
einfach wegzaubern lassen sie sich leider nicht

enn die Nase lauft
und der Hals kratzt,
mag nicht jeder

gleich zu Medikamenten grei-
fen. Auch bestimmte Heilkrau-
ter hitten sich bei Erkaltungen
bewahrt, sagt Prof. Andreas
Michalsen, Chefarzt der Abtei-
lung Naturheilkunde im Im-
manuel Krankenhaus Berlin.
Schleimlésend wirke etwa eine
Mischung aus Thymian, Pri-
mel, Efeu, Islandisch Moos und
Spitzwegerich. ,Man kann sie
selbst mischen oder fertig in

der Apotheke kaufen.* Gegen
Hustenreiz empfiehlt Michal-
sen Lindenbliitentee, drei bis
vier Tassen, gut durchgezogen.
Bei leichtem Fieber habe sich
auch heifler Holundersaft be-
wahrt. Auflerdem wohltuend
bei Erkaltungsbeschwerden: ein
Aufguss aus Ingwer, Zitrone und
Honig. Dafiir Ingwer mit Schale
in diinne Scheiben schneiden
und mit kochendem Wasser
iibergiefien. Ziehen lassen, bis
das Getrank Trinktemperatur
erreicht hat. Dann den Saft ei-

Naturheilkundepraxis

29614 Soltau
Telefon (05191) 967519
marenhilgendorf@gmx.de

Sollte ich Thr Interesse geweckt haben, rufen Sie mich gerne an.

Termine nach Vereinbarung.

ner Zitrone und einen Loffel
Honig hineinrihren.
Halsschmerzen lindert Sal-
beitee. ,Damit konnen Be-
troffene auch gurgeln®, emp-
fiehlt Michalsen. Generell seien
Scharfstoffe hilfreich bei Hals-
weh. Sie betiubten und haitten
antibakterielle und antivirale
Wirkungen. Wer es fertigbringt,
kann zum Beispiel einen Loffel
klein gehackten Meerrettich
mit Kapuzinerkresse essen, es
gibt aber auch entsprechende
Fertigpraparate.

+~Wunder darf man von all-
dem aber nicht erwarten®, sagt
Michalsen. ,,All diese Dinge lin-
dern etwas die Beschwerden,
sie sorgen aber nicht dafiir, dass
man sofort wieder fit ist“ Es
bleibe dabei: Wer wieder gesund
werden will, muss sich schonen
- und den Korper so gut es geht
unterstiitzen. ,Warme Gemii-
sesuppe tut gut, genauso wie
warme Fuf3bader.“ Vorbeugend
rat Michalsen zu viel frischer
Luft, Bewegung und regelma-
igen Saunagingen. dpa/tmn

Naturheilpraxis

Juliane Worthmann
Heileraktikerin

¢ Paracelsus-Medizin ¢ Akupunktur ¢ Blutegel-Therapie
e weiteres auf Anfrage
www.naturheilpraxis-worthmann.de

¢ Termine nur nach telefonischer Absprache
Breite Str. 35 - 29649 Wietzendorf - Telefon (05196) 250526
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PRAXIS SCHONE ZAHNE

Effektive und schonende Reinigung: Gute elektrische
Zahnbiirsten miissen nicht teuer sein, hat die Stiftung

Warentest ermittelt.

TIppS

Foto: Andrea Warnecke/dpa/tmn

ges

Zahnpflege Wer gesunde Beil3wewrkzeuge haben will, kann einiges falsch
machen - angefangen bei der Wahl der Zahnbirste

orgens und abends
putzen - und am be-
sten auch noch mit-

tags: Wie haufig sich Menschen
mit ihren Zihnen auseinander-
setzen sollte, ist den meisten
bekannt. Was es dabei zu be-
achten gibt, oft nicht.

Was sollten Verbraucher bei der
WabhlderZahnbiirstebedenken?
Weich, hart, mittel, elektronisch

oder manuell: Die Wahl der ge-
eigneten Zahnbiirste ist nicht
einfach. ,Entscheidend ist, dass
man mit der Zahnbirste alle
erreichbaren Zahnoberflichen
reinigen kann®, sagt Dietmar
Qesterreich, Vizeprasident der
Bundeszahnarztekammer.
Auflerdem sollten die Bor-
sten abgerundet sein, damit
es nicht zu Verletzungen des
Zahnfleisches kommt. Viel

Frohbehandlung
Kinder und Jugendliche
Erwachsene

Praxis Dr. Jouni
Fachzahnarzt fir Kieferorthopddie

BlumenstraBe 6a - 29614 Soltau
Telefon 051914911 - Fax 0519117998
www_kieferorthopaedie-soltau.de

Unsere Leistungen auf einen Blick

unsichtbare Behandlung
eigenes Praxislabor

falsch machen kann man an
diesem Punkt aber nicht:
LGrundsatzlich ist das Angebot
an hochwertigen und qualita-
tiven Zahnbiirsten sehr gut® so
Oesterreich.

Wann ist eine elektrische Zahn-
biirste sinnvoll? ,Insbesondere
fiir altere oder motorisch einge-
schrankte Menschen kann sich
eine elektrische Zahnbiirste
lohnen® sagt Oesterreich. ,Oder
fir Menschen mit viel Stress
und wenig Zeit fiir die Mundhy-
giene“. Nach Einschatzung der
Stiftung Warentest kann mit
einer elektrischen Zahnbiirste
auch eine falsche Putztechnik
ausgeglichen werden, zudem
reinige sie oft effektiver und
schonender. Teuer muss die An-
schaffung auch nicht sein: Laut
der Warentest-Zeitschrift ,test“
liegt die giinstigste Variante

aus dem Drogeriemarkt fiir 16
Euro nur ganz knapp hinter
dem Testsieger fiir 220 Euro.
Insgesamt nahmen die Wa-
rentester 13 elektrische Zahn-
biirsten unter die Lupe. Sechs
erhielten die Note ,gut®, vier
waren ,befriedigend und zwei
sausreichend“. Unter anderem
wegen begrenzter Haltbarkeit
wurde ein Zahnbiirstenmodell
mit der Gesamtnote ,mangel-
haft“ bewertet.

Welche Pflege benétigen Zahn-
biirsten? Was taglich benutzt
wird, muss ordentlich behan-
delt werden. Die Stiftung Wa-
rentest empfiehlt deshalb, die
Biirsten nach dem Putzen mit
Wasser abzuwaschen und tro-
cken zu lagern. Bei elektrischen
Zahnbiirsten sollte der Aufsatz
dazu abgenommen werden.
Generell sollten Verbraucher
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ihre Zahnbiirsten und Aufsat-
ze alle zwei bis drei Monate
austauschen. Wann genau der
Zeitpunkt gekommen ist, ldsst
sich schnell erkennen: ,Wenn
die Borsten abstehen oder ab-
knicken, ist es meist der be-
ste Hinweis darauf®, erklart
Oesterreich.

Wie wihlit der Kaufer die rich-
tige Zahnpasta? Das Angebot
auf dem Zahnpasta-Markt ist
riesig. Die Bundeszahnirzte-
kammer empfiehlt in allen Fal-
len Zahnpasta mit Fluoriden.
yDiese spielen eine besondere
Rolle bei der Vorbeugung von
Karies und foérdern die korper-
eigenen Abwehrmechanismen
gegen Karies®, erklart Oester-
reich. Aufierdem sei es wichtig,
dass man den Spaf3 beim Put-
zen nicht verliert: ,Auch der
Geschmack muss passen, und
die Zahnpasta sollte auch nicht
zu viele Putzkorper enthalten.

Gibt es eine besondere Putz-
technik? Kreisende Bewe-
gungen, von oben nach unten
- die potenziellen Putztech-
niken kénnen ganz schén ver-
wirren. ,Zu kompliziert sollte

man es sich gar nicht machen®
sagt Oesterreich. Entscheidend
sei, dass man nicht horizon-
tal iiber die Zihne scheuert,
sondern vom Zahnfleisch zum
Zahn putzt. Auflerdem emp-
fiehlt der Experte einmal am
Tag Zahnseide oder Zahnzwi-
schenraumbiirsten zu benut-
zen. Grundsitzlich gilt: nicht
zu fest driicken.

Wer sollte iiber eine professi-
onelle Zahnreinigung nachden-
ken? Auch wenn man putzt,
was das Zeug halt: Manchmal
muss dann doch der Profi ran.
»Zur Ergdnzung einer optima-
len Mundhygiene macht auch
die professionelle Zahnreini-
gung in regelmafligen Abstan-
den Sinn“ empfiehlt Oester-
reich. Neben der griindlichen
Reinigung aller Zahnoberfld-
chen und Zahnzwischenrau-
men bekomme man so gleich
eine Anleitung mit auf den
Weg, wie man zuhause seine
Zahne ordentlich pflegt. Nach
Angaben der Stiftung Wa-
rentest ist ein Besuch bei der
professionellen Zahnreinigung
mindestens zweimal im Jahr
sinnvoll. dpa/tmn

SCHONE ZAHNE PRAXIS

Zahnfleischbluten:
Arzt konsultieren

Abends beim Zdhneputzen
oder morgens nach dem herz-
haften Biss ins Kornerbrotchen
kommt es schon mal vor: das
Zahnfleisch blutet. Nicht so
schlimm, denkt sich der eine
oder andere. Zahnfleischbluten,
das hat doch jeder. Weit gefehlt!
Es ist immer ein Warnsignal,
sagt Prof. Henrik Dommisch,
Leiter der Abteilung fiir Par-
odontologie und Synoptische
Zahnmedizin an der Berliner
Charité. ,Ich weif3, viele Men-
schen denken, Zahnfleischblu-
ten sei etwas Normales. Das
ist aber nicht normal.“ Wenn
man sich nicht gerade an einem
spitzen Lebensmittel oder Ahn-
lichem verletzt hat, sind Blu-
tungen meist Ausdruck bakteri-
eller Entziindungsreaktionenim
gut durchbluteten Zahnfleisch.
Diese wiederum entstehen in
der Regel durch Zahnbeldge -
also letztlich durch mangelnde
Mundhygiene.

Es konnen aber auch ernst-

hafte Erkrankungen dahinter-
stecken. Wenn es regelmaflig
oder an mehreren Stellen blutet:
zum Zahnarzt gehen. Er kann
erstmal nach der Ursache for-
schen. Hartndckige Zahnbeldge
etwa kann er entfernen. Eine
oberflachliche Zahnfleischent-
ziindung, die sogenannte Gingi-
vitis, oder eine Entziindung des
Zahnhalteapparates, Parodonti-
tis, lasst sich behandeln. Manch-
mal werden Veranderungen am
Zahnfleisch auch durch Medi-
kamente begiinstigt, fiir die es
eventuell Alternativen gibt.

Wer verhindern mochte, dass
es tiberhaupt zu Zahnfleischblu-
tungen kommt, kann auch daftr
viel tun: zwei Mal taglich Zahne-
putzen, die Zahnzwischenraume
reinigen und regelmaflig zur
Kontrolle zum Zahnarzt gehen.
So bleiben Zihne und Zahn-
fleisch sauber und Unregelma-
Bigkeiten werden idealerweise
frith aufgedeckt und rechtzeitig
behandelt. dpa/tmn

# MKG

Sprechzeiten:

Do.

HEIDEKREIS

DR. DR. DIRK MOHLE

Facharzt fir Mund-Kiefer-Gesichtschirurgie,
Oralchirurgie, plastische Operationen

Schonende Kieferchirurgie
Dentale Implantologie
Plastische Operationen
Digitales Réntgen
Behandlungen in Narkose

Mo., Di. 8.30-13.00 und 14.00-17.30 Uhr
Mi., Fr. 8.30-14.00 Uhr

10.00-14.00 und 15.00-19.30 Uhr
und nach Vereinbarung

Walsroder Str. 8 - Arztehaus - 29614 Soltau
Tel. (05191) 3311 - Fax -3031 - E-Mail: praxis@mkg-heidekreis.de

E}iﬂ JULITATH

Zahnarztin - Dipl. Stomatologie - Heilpraktikerin fiir Psychotherapie 3

Zum Entspannen zum Zahnarzt!

vieren.

-

Seit mehr als 10 Jahren ist einer meiner Schwerpunkte als Zahnarztin die Behand-
lung von Angstpatienten! Auf diesem Weg konnten wir groBen Erfolg verzeichnen!
Vielen Angstpatienten haben wir geholfen, nicht nur entspannt zum ZA zu gehen,
sondern auch ihre Selbstwahrnehmung zu veréndern! Mit diesem neuen Selbstbild
sind viele von meinen Patienten im Beruf und in dem privaten Leben erfolgreich
geworden. Mein Team und ich sind sehr stolz auf diesen Erfolg.

In meiner therapeutischen Arbeit nutze ich Elemente aus verschiedenenTherapie-
methoden wie z. B. Gespréchstherapie, Verhaltenstherapie, Hypnose und verschie-
dene Entspannungsmethoden. Hypnose, die ich schon lange in der Praxis anwende,
ermaglicht und erleichtert Kommunikation zwischen Bewusstem und Unbewusstem,
somit kann man den Krankheitsverlauf beeinflussen und Selbstheilungskréfte akti-

Diese Therapiemethoden kdnnen Patienten mit psychosomatischen Krankheiten,
chronischen Schmerzerkrankungen, Schiafstérungen und Angststérungen helfen.
Gleiche Methoden kénnen zu einer Starkung des Immunsystems beitragen und
eignen sich als begleitende Betreuung und Behandlung Krebskranker parallel zur
konventionellen schulmedizinischen Therapie.

MoorstraBe 50/52 - 29664 Walsrode
Telefon (05161) 5598 - praxisdrkorn@gmx.de
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PRAXIS GUTES SEHEN

Schielen friihzeitig erkennen

Augenfehlstellung Millionen Deutsche leiden darunter -
je friher es therapiert wird, desto grof3er sind die Erfolgschancen

chielen(Strabismus)nennt
Sman die meist bestandige

oder immer wieder auftre-
tende Fehlstellung eines oder
beider Augen. Vier Millionen
Menschen in Deutschland lei-
den unter den mit dem Schielen
verbundenen Sehstérungen.

Je frither das Schielen vom
Augenarzt behandelt werden
kann, desto wirkungsvoller und
weniger belastend ist die Thera-
pie fur das Kind. Schon mit drei
Jahren sinken die Erfolgschan-
cen erheblich, zu Beginn des
Schulalters lasst sich bei einer
schielbedingten =~ Sehschwache
trotz Behandlung in der Regel
keine normale Sehscharfe mehr
erreichen.

Leider gibt es im Kleinkindal-
ter fiir die Eltern keine eindeu-
tigen Merkmale, die darauf hin-
weisen, dass eine Sehschwache
welcher Ursache auch immer
vorliegt. Es ist daher dringend zu

empfehlen, Kinder, auch wenn
sie unauffillig erscheinen, spa-
testens im Alter von 30 bis 42
Monaten augendrztlich-orthop-
tisch untersuchen zu lassen.
Kinder, die auffillig schie-
len, haben die besten Chancen
rechtzeitig behandelt zu wer-
den, weil ihre Eltern schon auf-

Kinder, die auffallig schielen, haben die besten Chancen erfolgreich therapiert zu werden.

Augenarztliche
Gemeinschaftspraxis

Dr. Jens Loesch ¢ Valentina Rez © Dr. Franz Xaver Felixoerger
» ambulante Operationen
e Sprechstunde
* \Jorsorgeuntersuchungen

Dr. Loesch/V. Rez

27356 Rotenburg (WUmme)
Harburger StraBe 52
= (04261) 670800

www.augenarzt-loesch.de
www.dr-felixberger.de

Dr. Felixberger
29614 Soltau
Walsroder StraBe 8
= (05191) 2228

grund des deutlich sichtbaren
ySchonheitsfehlers®  frithzeitig
mit ihnen zum Augenarzt ge-
hen. Leider sind die kaum oder
gar nicht sichtbaren Abwei-
chungen (Mikrostrabismus) in
der Uberzahl. Dieses ,unauffil-
lige Schielen verursacht jedoch
genauso schwere Sehdefizite wie

ein grof3er und sofort sichtbarer
Schielwinkel. In fast der Half-
te der Falle sind Sehschwachen
nicht einmal durch Schielen,
sondern durch eine einseitige
und/oder hohe Fehlsichtigkeit
bedingt. Der Augenarzt kann
das mit kindgerechten Sehtests
feststellen. bva

Foto: bva

Gesunde Augen bei
Bildschirmarbeit

Langes Arbeiten am Bildschirm
kann fiir die Augen anstren-
gend werden. Gegen Beschwer-
den wie Jucken, Trockenheit,
Flimmern oder Verspannungen
im Schulter- und Nackenbereich
helfen schon einfache Tricks.
Das Institut fiir angewandte
Arbeitswissenschaft (ifaa) rit,
Blendungen und Spiegelungen
im Biiro moglichst zu vermeiden.
Auflerdem muss der Abstand
zwischen Augen und Bildschirm
grof3 genug sein - die Experten
empfehlen zwischen 45 und 60
Zentimeter. Und: Mit Luftbe-

feuchter und Pflanzen lasse sich
die Luftfeuchtigkeit regulieren.
Wichtig: Zwischendurch einfach
mal die Tatigkeiten wechseln,
den Blick in die Ferne schweifen
lassen, bewusst blinzeln, die Au-
gen bewegen oder fiir ein paar
Minuten schliefien.
Beschiftigte sollten zudem
die betriebliche Augenuntersu-
chung nutzen. Betriebe miissen
sie bei regelmafiger Bildschirm-
arbeit anbieten. Sehschwéchen
oder Erkrankungen der Augen
lassen sich dabei friihzeitig er-
kennen. dpa/tmn
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Grauer-Star-Operation mit Laser-Prazision

Um ihre Patienten bestmdglich
behandeln zu koénnen, haben ,Die
Augenpartner” einiges bewegt. U. a.
wird im eigenen modernen OP-
Zentrum seit Anfang des Jahres mit
einem sog. Femtosekundenlaser bei
der Behandlung des Grauen Stars
gearbeitet.

Bei der Operation des Grauen Stars
wird die natlrliche Linsenkapsel
gedffnet, die getriibte Linse zerkleinert
und durch eine Kunstlinse ersetzt.
Alle diese Operationsschritte machte
bisher der Augenchirurg allein. Jetzt
kann ein Femtosekundenlaser ihn
dabei unterstitzen.

Was das genau ist und was das Gerdt
kann, das wird uns heute Privatdozent
Dr. med. Christian Ahlers verraten,
der als bislang einziger Augenchirurg
in unserer Region diese modernste
Operationsmethode anwendet.

HERR DR. AHLERS, WAS GENAU IST
EIN FEMTOSEKUNDENLASER?

Dr. Ahlers: Ein Femtosekundenlaser
ist ein Gerat, das bei der Operation
am grauen Star an mehreren Stellen
zum Einsatz kommen kann. Der von
uns verwendete Laser ist mehr als
nur ein Behandlungsgerét, da er tber
eigene hochprazise Messverfahren
verflgt, die wahrend der Behandlung
laufen und den Laser steuern und
kontrollieren. Ferner nutzt das System
Daten aus Voruntersuchungen mit
Spezialgeraten, die im Vorfeld einer
Operation gelaufen sind. All das hilft,
bestimmte Dinge in einer Prazision
durchfihren zu kénnen, die vorher
schlicht nicht vorstellbar war. Femto-
sekundenlaser sind Laser, die sehr
kurze Lichtimpulse aussenden. lhre
Dauer liegt im sogenannten Femto-
sekunden-Bereich. In der kurzen Zeit
einer Femtosekunde kann selbst Licht,
dass sich bekanntlich mit Licht-
geschwindigkeit ausbreitet nur etwa
ein Hundertstel der Dicke eines
menschlichen Haares zuriicklegen
(0,3um). Daher sind mit solchen Lasern
extrem feine Schnittprazisionen maoglich,
ohne Gewebe thermisch zu belasten.

WIE GENAU FUNKTIONIERT DAS?

Dr. Ahlers: Dass der Chirurg so prazise
mithilfe des Lasers arbeiten kann, liegt
daran, dass der Femtosekundenlaser
exakt auf das Auge zentriert wird.
Danach vermisst der Laser das
Auge direkt im OP-Saal, passt die
geplanten Behandlungsparameter an

und beginnt nach Freigabe durch
den Arzt mit der Behandlung. Zuerst
wird eine kreisrunde Offnung der
Linsenkapsel angelegt, die selbst
dem erfahrensten Operateur nicht in
dieser Verlasslichkeit so prazise und
rund gelingt.

Ein weiteres Plus: Aufgrund der exakten
Vermessung der Linsendicke kann
diese kreisrunde Offnung genau
auf das Zentrum der Linsenkapsel
ausgerichtet werden. Das resultiert
in einer perfekt auf die optische
Achse zentrierten Eroffnung der
Linsenvorderkapsel.

Danach wird die Linse vom Laser
vorgeschnitten. Aufgrund der vom
Laser gemessenen Linsenharte wird
automatisch ein Muster gewahlt,
das zu einem maoglichst geringen
Energieeintrag ins Auge flhrt. Die
behandelte Linse wird dabei nur
in den Regionen vorgeschnitten,
in denen sie eine gewisse Harte
erreicht. So kann die Augenlinse
spater mit sehr wenig oder ganz
ohne  Ultraschallenergie  entfernt
werden, was das Auge schont und
Komplikationsmoglichkeiten reduziert.
Zum Abschluss der Behandlung
kann Ihr Chirurg mit dem Laser auch
Hornhautverkrimmungen korrigieren.

Anzeige

KANN MIT DEM FEMTOSEKUNDEN-
LASER AUSSCHLIESSLICH DER
GRAUE STAR OPERIERT WERDEN?
Dr. Ahlers: Nein. Mitdem Laserkénnen
auch Hornhautverkrimmungen bis
zu einer gewissen Starke korrigiert
werden, ohne dass man am Grauen
Star leidet.

Seine Prazision macht den Laser auch
fiir die Implantation von Multifokallinsen
interessant. Gerade hierist es aufgrund
der komplexeren Optik der Linsen, die
Brillenunabh&ngigkeit schaffen sollen,
extrem wichtig, dass Ausrichtung und
Position der Linse nachher perfekt
stimmen.

Insgesamt kann mit dem Femto-
sekundenlaser die Katarkat-Operation
in grofkerer Genauigkeit durchgefihrt
werden, als dies bisher moglich war.
Der Bereich ,Brillenfreiheit durch
Linsentausch bei Patienten lUber 50
ist bei uns derzeit der zweithaufigste
Einsatzbereichs des Lasersystems.

Wenn Sie mehr Uber den Einsatz
und die Maoglichkeiten des Lasers
wissen mochten, kommen Sie zum
Info-Abend am 6. Mai ab 19 Uhr ins
Hotel Park in Soltau, oder vereinbaren
Sie einen Termin fir eine individuelle
Beratung in der Sprechstunde.

FUR GESUNDE AUGEN! FUR SIE!

GRAUER-STAR-OPERATION MIT LASER-PRAZISION

- Sie leiden am Grauen Star?

- Dabei haben Sie etwas gegen triibe Aussichten?

- Wir auch! Den Femtosekundenlaser!

IHRE VORTEILE:

- besonders prazise, da exakt auf lhr
Auge positionierbar

- besonders schonend, da der Laser
die Hornhaut kaum belastet

- Hornhautverkrimmungen bis zu einer
bestimmten Stérke kénnen sofort mit
korrigiert werden

SPRECHEN SIE UNS AN!

ANMELDUNG UNTER:

Die Augenpartner

Augenarzte

Poststrake 18-20

29614 Soltau

Telefon: 05191978 0 133
infoabend@die-augenpartner.de

WIR SEHEN UNS!



PRAXIS GUTES HOREN

Horstérungen bei

Kleinkindern: verlassliche
und kindgerechte Hortests

Ungehort Die ersten Lebensmonate sind entscheidend
flr die Horfahigkeit - Experten raten zu drei
Untersuchungen, bevor das Kind in die Schule kommt

chon im Mutterleib begin-
Snen Menschen zu hoéren.
Etwa ab der 25. Schwan-
gerschaftswoche ist der Horsinn
soweit entwickelt, dass ein Baby
vor allem die Gerdusche der
Mutter, ihren Herzschlag, ihre
Atmung und ihre Magen- und
Darmgerdusche wahrnimmt.
Nach der Geburt prigen
dann ganz entscheidend die
ersten Lebensmonate das
Ausreifen der Horfahigkeit,
die etwa mit sechs Jahren voll
entwickelt ist. Da auch Kin-
derohren von Horstérungen
betroffen sein koénnen, gibt es

Regeluntersuchungen gleich
nach der Geburt (Universelles
Neugeborenen-Horscreening,
UNHS), die kinderirztliche Re-
geluntersuchung U8 mit etwa
finf Jahren und die Schulein-
gangsuntersuchung (SEU).

Horstorungen von anderen
Symptomen iiberlagert

Im Rahmen eines wissen-
schaftlichen Entwicklungspro-
jekts soll nun ein mobiles Sys-
tem fiir Hortests bei Kindern
entwickelt werden, das die
spezifischen Besonderheiten
des kindlichen Gehors bertick-

Horgerate Juhl

.. ganz Ohr fir Sie!

Mo., Di., Do. und Fr.
von 9.30 bis 13.00 Uhr
Montag auch
nachmittags

von 14.00 bis 18.00 Uhr
und nach Vereinbarung.

UNSERE LEISTUNGEN:
9 Individuelle Beratung
9 Kostenloser Hortest
© Horgeréte aller Hersteller
9 Reparaturservice
D Tinitusberatung
© Gehérschutz aller Art

© Anpassung von
Kinderhdrgeraten

e-mail: info@hoergeraete-juhl.de

sichtigt und verlissliche Uber-
prifungen der Horfahigkeit
iiber die Regeluntersuchungen
hinaus ermoglicht. Die For-
scher verweisen darauf, dass
erkaltungsbedingte Mittelohr-
probleme bei etwa 80 Prozent
der kleinen Kinder auftreten
und voriibergehend die Hor-
leistung um 20 bis 30 Dezibel
mindern kénnen.

Je nach Haufigkeit und
Dauer kann es dadurch zu
Defiziten bei der Ausbildung
der Horfahigkeit kommen.
Immerhin weisen zur Ein-
schulung 10 bis 20 Prozent der

Kinder und Jugendliche sollten sich regelmal
voraussetzung fiir eine ungehinderte Entwic

Kinder eine chronische Mit-
telohr-Schwerhérigkeit  auf.
Dabher sei es wichtig, vor allem
in der hochst sensiblen Ent-
wicklungsphase das kindliche
Gehor regelmaf3ig zu tiberpri-
fen, da viele Horstérungen von
anderen Symptomen {iberla-
gert werden oder weitgehend
schmerzfrei verlaufen und von
den Kleinen nicht immer er-
wahnt werden.

Mit dem neuen Testsystem

Hortest fiir
Wﬂ

HORGERATE-Studio
I" e y t a g Meisterbetrieb

sz'veg 4= (04182) 23320
Buchholz KirchenstrafBie 3 - @ (04181) 34507
Schneverdingen - Rathauspassage 6 - & (05193) 972168
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soll auf3erdem den Besonder-
heiten des kindlichen Horens
Rechnung getragen werden.
Wie die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche  Aufklarung
(BZgA) hervorhebt, héren Kin-
der anders als Erwachsene. Vor
allem das Erkennen und die
raumliche Zuordnung von Ge-
rauschquellen muss zundchst
gelernt werden. Raumliches
und selektives Horen ist eine
Fahigkeit des Horzentrums im
Gehirn.

Dadurch kénnen Menschen
sich orientieren, auf Gefahren
reagieren und Nutzschall wie
Sprache von Storgerduschen
unterscheiden und das jeweils
Wichtige erkennen und he-
raushoéren.

Wichtige Horbereiche sollen
untersucht werden

Der Fokus liegt bei dem neuen
Testverfahren daher auf der
Uberpriifung der jeweiligen
Reife des beidohrigen Horens.
Die alleinige Messung der
Horschwelle nach den Werten
eines erwachsenen Normalho-
renden wie bisher iiblich be-
riicksichtigt nach Ansicht der
Wissenschaft Fordergemein-
schaft Gutes Horen nicht alle
relevanten Aspekte des kind-
lichen Horens.

2ImaBigen Horstests unterziehen. Denn: Gutes Horen ist von Geburt an Grund-
1twicklung der sprachlichen und kognitiven Fahigkeiten.

Foto: FGH

Vielmehr sollen mit dem
neuen Verfahren vor allem im

GUTES HOREN PRAXIS

Alltag wichtige Horbereiche
untersucht werden.

Dadurch konnen mogliche
Entwicklungsstérungen iden-
tifiziert werden, die mit der
Fahigkeit des rdumlichen Ho-
rens zusammenhdngen und

10-20%

der Schulanfanger weisen
eine chronische Mittelohr-
Schwerhérigkeit auf - das
kann negative Folgen flr den
Lernerfolg haben. In dieser
sensiblen Phase sind regelma-
Bige Uberpriifungen wichtig.

sich genauso auf das Sprach-
verstehen oder die Sicherheit
im Straflenverkehr auswirken
wie eine verminderte Horlei-
stung.

Grundsitzlich empfiehlt es
sich, das Verhalten der Kinder
zu aufmerksam beobachten
und eventuellen Auffallig-
keiten nachzugehen, denn ge-
rade die ersten Lebensmonate
sind von grofiter Bedeutung
fir die Entwicklung und die
Anlage von Fahigkeiten.

Je frither Hérminderungen
bei einem Kind erkannt wer-
den, umso besser. Bei Bedarf
werden die Heranwachsenden
sich mit speziell angepassten
Horsystemen ebenso gut zu-
rechtfinden und problemlos
sprechen lernen wie gutho-
rende Kinder. FGH

. mitz & Team
Uli Sch et

sreuen sich auf

Die Zukunft der Hérakustik liegt in der Unsichtbarkeit: Die mikroskopisch im-
mer kleiner werdende Computertechnologie macht es méglich! Als Spezialist
flir unsichtbare Hérsysteme haben wir unsere Im-Ohr-Hérgeréte-Fertigung flr
eine verbesserte Natirlichkeit und Sprachdeutlichkeit weiterentwickelt und auf
ein neues Niveau gehoben. Dabei spielt es keine Rolle, ob es sich um eine
leichte Hérminderung oder eine stdrkere Schwerhdrigkeit handelt: Kunden,
denen man noch vor wenigen Jahren von Im-Ohr-Geréten abgeraten hat, kén-
nen wir jetzt unsichtbares Héren bei héchster Zufriedenheit ermdéglichen. Wir
beraten Sie gern. Erleben Sie den Unterschied!

Diese Vorteile sprechen fiir moderne Im-Ohr-Hérsysteme:

¢ Unsichtbare Passform im Gehérgang

¢ Natiirlich raumliches Héren

¢ Keine verschlieBendes “Finger-im Ohr* Gefiihl

* Weniger Windgerausche
¢ Geringe Reparaturanfalligkeit

¢ Mit unserem Rund-um-Sorglos-Paket keine Folgekosten

¢ Leichte Bedienbarkeit und Einsetzbarkeit

* Auch fiir starkere Horverluste geeignet

¢ Trotz individueller Designarbeit sind Im-Ohr-Hérsysteme
kaum teurer als Hinter-dem-Ohr Horsysteme

HORAKUSTIK

SCHMITZ

HORBAR GUT

TOP

2019/2020
i
b

e oy

Ausgezeichnete Filiale: Zeven

. ©

Hinter dem Ohr: Im Ohr:
wenig sichtbar meist unsichtbar

100 Euro sparen!

* 100 Euro Ersparnis auf den
Eigenanteil ab 500 Euro.

Pro Person ein Gutschein
einlésbar. Keine Barauszahlung
maoglich.

Giltig bis 31. Mai 2019

Marktstr. 38 - 29140 Soltau : Tel. 05191-973795 - www.hoerakustik-schmitz.de
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PRAXIS GESUNDE FUSSE

Lastige Keime: So wird man
gefahrlichen Fufl3pilz wieder los

Infektion Wer sich Ful3pilz eingefangen hat, sollte sich nach erfolgloser
Eigenbehandlung unbedingt einer Therapie unterziehen

s mag ekelig klingen - aber
EPilze tummeln sich iiberall

auf der Haut. ,Zum Pro-
blem werden sie dann, wenn sie
in die Haut gelangen und Ent-
ziindungen hervorrufen®, erklart
Prof. Philipp Babilas, Dermato-
loge am Hautzentrum Regens-
burg. Fufipilz kann die Folge
sein. Unbehandelt wird so eine
Infektion richtig unangenehm.
,Lufdpilz kann sich ohne Thera-
pie den Fuf} entlang bis zur Fer-
se, die Schenkel hoch bis zum
Gesaf3 ausbreiten®, sagt Babilas.
Befdllt er Nagel, dann werden sie
rau, briichig und kriimelig. Des-
halb gilt: ,Je frither etwas unter-
nommen wird, desto besser.*

Zu erkennen sei Fuf3pilz da-
ran, dass die Haut zwischen den
Zehen weich und aufgeschwol-
len ist, sagt die Podologin Tatja-

na Pfersich aus Reutlingen. Auf
Fuf3pilz hindeuten kénnen auch
eine schuppige Hornhaut im
Fersenbereich oder rote Pusteln
auf der gesamten Fuf3sohle. An-
sonsten gesunde Erwachsene
konnen versuchen, dem Pilz in
Eigenregie zuleibe zu riicken:
LCremes, Gels und Sprays ge-
gen Pilzinfektionen sind in der
Apotheke rezeptfrei erhaltlich®
sagt Ursula Sellerberg von der
Bundesapothekerkammer. Sie
werden etwa ein- bis zweimal
taglich grof3flichig um die be-
troffenen Stellen herum aufge-
tragen. Was Patienten keines-
falls tun sollten: die Therapie
einfach abbrechen. Ist die Fuf3-
pilzerkrankung abgeheilt, sollte
man sich wappnen - um sich
nicht gleich den nachsten Pilz
einzufangen. dpa/tmn

Ve

Fullschmerzen?

Das muss nicht sein!

e» Einlagen nach MaR

Wir bieten:

e» fachkundige Beratung

<@ Orthopadie

Bernhard Dehning OHG

Wir fertigen in eigener Werkstatt:

e Umarbeitung/Anderung von Schuhen
e Orthopadische Malischuhe Kom
e® Reparaturvon Schuhen

e €ine grofle Auswahlan Schuhen fiir lose Einlagen

Schuhtechnik

(\y Dehning

men Sie mit

ns.
threm Rezept Zu\u

wir hetfen et

Am Markt 5
29640 Schneverdingen
Telefon (05193) 2381

www.schuhhaus-dehning.de

halten.

-

Vorbeugend hilft gegen FuBpilz, die Zehenzwischenrdaume trocken zu
Foto: Christin Klose/dpa/tmn

S Cock
Natascha--Toattarina Ceck

FriedenstraBe 7 - 29640 Schneverdingen
Telefon (05193) 9703595 - Fax 2433
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Fit bis ins hohe Alter: Diese

SPORT IM ALTER FAMILIE

Sportarten eignen sich fiir Senioren

Bewegung Experten empfehlen Senioren 150 Minuten moderate Bewegung
pro Woche - oder 75 Minuten intensives Training

ewegung ist keine Frage
Bdes Alters. Im Gegenteil:

Wer im Alltag nicht mehr
so mobil ist, muss besonders da-
rauf achten, nicht einzurosten.
150 Minuten moderate Bewe-
gung pro Woche sind generell
empfehlenswert. Alternativ
konnen Senioren 75 Minuten
pro Woche intensiv trainieren.
Im Alter besonders wichtig: die
Hauptmuskelgruppen in Beinen,
Armen und Rumpf zu kraftigen.

Damit es mit der regelma-
Bigen Bewegung klappt, emp-
fiehlt es sich, mit anderen
gemeinsam Sport zu treiben,
erklart Susanne Wurm, Profes-
sorin fiir Psychogerontologie an
der Friedrich-Alexander-Univer-
sitat Erlangen-Niirnberg.

Vor dem Einstieg in das Trai-
ning sollten Senioren aber ihre
korperlichen Grenzen kennen.
»Es kann zum Beispiel sein, dass
eine Person eine Herzschwache
aufweist und deshalb tiber eine
bestimmte Grenze korperlicher
Aktivitit nicht hinausgehen
sollte Diese Grenze gilt es zu
akzeptieren, aber zugleich wei-
ter aktiv zu bleiben. ,Beides
schliefit einander nicht aus.
Grenzen sollten nicht pauschal

Springhorns Stadtmobil

i ir Si is Freitag
Wir fahren fiir Sie von Montag bis
und am Wochenende auf Anfrage! '
(Telefonische Bestellung erbeten: Mo. bis Fr. 9 bis 18 Uhr)

ab 8,- € innerhalb Soltaus.

Ihr Ziel liegt auBerhalb Soltaus? Auch kein Problem, rufen Sie uns anl
Weitere Angebote: Kurierfahrten, Rollstuhlfahrten, Flughafen-

transfer, Ausflugsfahrten, Krankentransfer (sitzend)
®  Springhorn Reisen - An der Weide 254 - 29614 Soltau - Tel. (05191) 3861

| o b ————

dazu fiihren, dass eine Person
inaktiv wird“, betont Wurm.

Mannschaft mit
Gleichaltrigen suchen

Damit das nicht passiert, kann
es im Alter sinnvoll sein, Sport-
arten etwas anzupassen, sagt
Philip Messerschmidt. Er ist
Personal-Trainer und hat sich
auf Senioren und Spateinsteiger
spezialisiert. Der erste Schritt:
In einer Mannschaft mit Gleich-
altrigen spielen - das sorgt fiir
ein ausgewogenes Niveau. Reicht

bis 7 Personen maglich!

Bewegung im Wasser macht nicht nur Spaf - sie scho

L -

das noch nicht aus, sind Modi-
fikationen bei vielen beliebten
Sportarten problemlos moglich:
Beim Fuf3ball etwa kénnen die
Spieler das Spielfeld quer neh-
men - und so verkleinern. Auch
eine grofiere Mannschaft sorgt
fiir ein entspannteres Spiel.
Das gilt auch fir andere Ball-
sportarten wie Volleyball. Ein
niedriger aufgehingtes Netz
und ein langsamer Ball - zum
Beispiel so genannte ,Zeitlupen-
balle“ - sind zusatzlich sinnvolle
Anpassungen, erklart Prof. Ingo

nt auch die Gelenke.

Frobose von der Deutschen
Sporthochschule in Koln.

Auch Tennis ldsst sich senio-
renfreundlicher gestalten: Wer
im Doppel statt im Einzel spielt,
muss weniger laufen. Weichere
Balle und eine weniger stramme
Bespannung des Rahmens neh-
men etwas Geschwindigkeit aus
dem Spiel ,Auch Golf lasst sich
mit einer anderen Technik, bei
der auf Rotationen verzichtet
wird, altersgerecht gestalten.
Frobose rat zu einer Beratung
durch einen Coach.  dpa/tmn

[

MarktstraBBe 21
29614 Soltau

Sanititshaus

Mohrmann

us ORTHOPADIETECHNIK - REHATECHNIK
Pflegehilfsmittel - Orthesen - Prothesen - Einlagen - Mieder

Dirk M6hrmann
Orthopéadiemeister

Tel. (05191) 5476 - Fax (05191) 17476
sanitaetshaus.moehrmann@t-online.de

vorher ,,Hochwald”
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Gutes Essen ohne Kochen:

So funktioniert Essen auf Radern

Heimservice Ganze Mahlzeiten, direkt nach Hause geliefert - auf

Ausgewogenheit der Ernahrung und Preisgestaltung achten

s klingelt an der Tiir - und
Egeliefert wird ein fertiges

Menti. Das ist praktisch.
Vor allem fiir dltere Menschen,
die nicht mehr selbst am Herd
stehen wollen. Aber auch fiir an-
dere, die aufgrund einer Krank-
heit oder nach einem Unfall
voriibergehend auf Hilfe ange-
wiesen sind. Doch Meniidienst
ist nicht gleich Mentidienst. Zig
Anbieter tummeln sich auf dem
Markt. Interessierte sollten sich
daher beizeiten - und nicht erst
in akuter Notlage - gut {iber An-
gebote informieren®, rat Angela
Clausen von der Verbraucher-
zentrale Nordrhein-Westfalen.
Die Qualitit des Essens kann
je nmach Anbieter sehr unter-
schiedlich ausfallen, erklirt
Ursula Lenz von der Bundes-
arbeitsgemeinschaft der Seni-

Das zweite Pflegestarkungsgesetz ist da!
Bin ich nun bestens abgesichert?

Die Anwort lautet: Nein. Die Verantwortung fiir eine
umfassende Absicherung liegt weiterhin in Ihren Handen.

Gemeinsam mit uns finden Sie lhre personliche Vorsorge. Mit
unseren PflegeGarant-Tarifen sind Sie garantiert gut abgesichert.

C

cDoiﬁtinentaIe

Bezirksdirektion

Versicherungsbiiro

Rainer & Oliver Graubohm GbR
Friedrich-Heinrich-Platz 30

29633 Munster

Telefon (05192) 10333

Wer nicht mehr in der Lage ist, selbst zu kochen, kann sich versorgen lassen.

oren-Organisationen (BAGSO).
Eine Checkliste der Verbrau-
cherzentralen kann helfen, den
richtigen Dienstleister zu fin-
den. ,Oft bieten Anbieter ein
kostenloses Probementi an® er-
Kklart Clausen.

Qualititsstandards

Die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung (DGE) hat einen
Qualitatsstandard fir ,Essen
auf Radern“ entwickelt. ,Darin
sind Anforderungen an die Spei-
sen etwa in Bezug auf Auswahl,
Zubereitung und Warmhalte-
zeiten festgeschrieben®, erldu-
tert DGE-Sprecherin Antje Gahl.
Jedes Menii sollte Gemiise ent-
halten und moglichst fettarm
zubereitet sein. Frittierte oder
panierte Produkte dirfen nach
den Standards drei Mal in sie-

Foto: dpa/tmn

ben Tagen angeboten werden.
Die Warmhaltezeit betragt ma-
ximal drei Stunden - ansonsten
gehen Vitamine verloren und
Geschmack und Konsistenz lei-
den. Damit die Speisen einiger-
mafden frisch zu Hause ankom-
men, sollte der Anbieter sich
moglichst in der Néhe befinden.

Auf Abwechslung achten

Bei der Auswahl des Dienst-
leisters empfiehlt es sich au-
f3erdem darauf zu achten, ob
er abwechslungsreiche Meniis
anbietet. ,Am besten, man ldsst
sich die Speisepline der ver-
gangenen Wochen zeigen, sagt
Clausen. Pro Tag sollten zwei
Meniis zur Auswahl stehen, eins
davon fleischlos. Fiir eine vita-
minreiche Erndhrung sollten
Interessierte  darauf achten,
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dass sie mindestens drei Mal
die Woche Obst mitgeliefert be-
kommen und ebenfalls drei Mal
pro Woche Salat oder Rohkost
bestellen konnen. Einen Vertrag
muss man mit dem Anbieter in
der Regel nicht abschlief3en. Das
Ment kann oft ohne viel Biiro-
kratie fir den folgenden Tag ge-
ordert oder abbestellt werden.
Das Angebot ,Essen auf Ra-
dern® ist aus Sicht der BAGSO
eine gute Sache. ,Das Problem
ist aber, dass es gerade allein-
stehende Senioren nicht aus ih-
rer Vereinsamung holt*, erklart
Lenz. Daher gibt es eine Initi-
ative fiir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung, die Aktion
»,Mit Ridern zum Essen Ver-
eine und Einrichtungen bieten
Mittagstische fiir Altere an. So
kann ,Mit Riadern zum Essen®
zumindest dann und wann eine
Abwechslung zu ,Essen auf Ra-
dern® sein. dpa/tmn

FAMILIE
& DAHEIM

SENIOREN & PFLEGE FAMILIE

Untergewicht bei
alteren Patienten

Im Zusammenhang mit Dia-
betes ist meistens vor allem
Ubergewicht ein Thema. Das
umgekehrte Problem kommt
allerdings auch vor: Vor allem
altere Diabetes-Patienten ha-
ben haufig eher mit Unterge-
wicht zu kampfen, heifdt es im
,Diabetes Ratgeber“ (Ausgabe
Januar/2019). Ideal fiir iltere
Menschen mit der Stoffwech-
selerkrankung sei ein leichtes
Ubergewicht, also ein Body-
Mass-Index (BMI) zwischen 25
und 27. Damit haben Diabeti-
ker zum Beispiel die nétigen
Kraftreserven, um Virus-Er-
krankungen zu bekdmpfen. Un-
tergewicht im Alter kann bei Di-
abetes verschiedene Ursachen

haben: Moglich ist zum Beispiel,
dass die Bauchspeicheldriise im
Lauf der Zeit immer weniger In-
sulin produziert. Der Korper hat
dann Probleme, Nahrung rich-
tig zu verarbeiten. In solchen
Fallen hilft eine Insulinthera-
pie. Moglicherweise kann im
Alter auch eine Unvertraglich-
keit entstehen, fiir Laktose oder
Fett zum Beispiel. Hier kann
eine Erndhrungsberatung Ab-
hilfe schaffen. Und schlief3lich
sind auch psychische Ursachen
denkbar - Einsamkeit etwa -,
die Betroffenen den Spaf3 am
Essen nimmt. Gemeinsames Es-
sen kann dann ein Gegenmittel
sein, an einem Senioren-Mit-
tagstisch etwa. dpa/tmn

leckeres Dessert

Versorgung

B s
GenussReich
Naturkost & mehr

BergstraBe 2| 29646 Bispingen
Telefon (051 94) 982102

Ein GenussReich
direkt vor
lhrer Haustiir!

Geniisse fiir alle Sinne!

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag 9 bis 19 Uhr
Samstag 9 bis 13 Uhr

Taglich eine frischgekochte Mahlzeit!

Mit Meyer Meni kommt lhnen jeden Tag eine kleine Freude ins Haus.

Uberzeugen Sie sich von unseren Vorteilen:

« Tdglich 7 leckere Menis zur Auswahl
« Zu jedem Meni bekommen Sie ein

* Diabetiker-Mentis und Wochenend-

+ Keine Vertragsbindung und kein
Mindestbestellzeitraum

: « Kostenlose Anlieferung ab 1 Menti

-

LIEFERT LECKER

FAMILIE
& DAHEIM

Bestellen Sie kostenlos telefonisch unter 0800-150 150 5 oder im Internet unter www.meyer-menue.de

/I/leqe’z /I/IQD
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Plotzlich pflegebediirftig:
Das sind die ersten Schritte

Vorausschauen Eine Pflegebedurftigkeit wird nur selten von langer Hand
vorbereitet, was Angehorige und Betroffene im Ernstfall ratlos macht

ird jemand pflegebe-
diirftig,habendie An-
gehorigen Anspruch

auf Unterstlitzung. Jedenfalls
theoretisch. In der Praxis sind
viele mit der Situation tiberfor-
dert. Die Verbraucherzentrale
Niedersachsen etwa lief} das
Umfrageinstitut Forsa nachfra-
gen, wie gut sich pflegende An-
gehorige informiert fiihlen. Das
Ergebnis: Wer sich nicht selbst
kiimmert, wird kaum beraten.
Und wer im Internet nachliest,
bleibt oft dennoch ratlos zu-
riick. Eugénie Zobel-Kowalski,
Juristin und Redakteurin bei
der Stiftung Warentest, beant-
wortet die wichtigsten Fragen.

Was ist als Erstes zu tun, wenn
jemand pflegebediirftig wird?
Sobald sich so eine Situation
abzeichnet, ist ein Anruf bei der
Pflegekasse sinnvoll. Dort stellt
man telefonisch einen Antrag
auf Pflegebediirftigkeit. Die
Formulare fiir den schriftlichen
Antrag werden zugeschickt.

Sind die ausgefiillten Formu-
lare bei der Kasse eingegangen,
meldet sich der Medizinische
Dienst der Krankenversiche-
rung (MDK), um die Situation

Eugénie Zobel-Kowalski.
Foto: Stiftung Warentest/dpa-tmn

zu begutachten.

Was genau begutachtet der
MDK? Wie selbststandig je-
mand noch agieren kann. Der
Gutachter schaut also beispiels-
weise, wie weit sich der po-
tenziell Pflegebediirftige noch
herunterbeugen kann, wie gut
seine Motorik noch funktio-
niert und ob eine Demenzer-
krankung vorliegt. Dabei ist es
wichtig, nichts zu beschonigen.
Denn auf der Grundlage des
Gutachtens legt der MDK den
sogenannten Pflegegrad fest.

29640 Schneverdingen
Tel.05193/52715

Wir bieten Gruppenbetreuung
im Schaukelstuhl fiir Demenzerkrankte

Verein zur Pflege an.

Hilfshedirftiger e.V. Montag: 9.00-12.30 Uhr
Donnerstag: 14.30-16.30 Uhr

Verdener StraBe 10 Samstag: 9.00-15.00 Uhr

Telefonische Beratung: Do. 15.00-17.00 Uhr
www.verein-zur-pflege.de unter der Telefon (05193) 9704752

Mit wie viel finanzieller Unter-
stiitzung kann man rechnen?
Das kommt auf den Pflegegrad
an. Im Pflegegrad eins etwa
gibt es nur einen Entlastungs-
betrag in Hohe von 125 Euro.
Er soll zum Beispiel einen Ver-
dienstausfall von einem pfle-
genden Angehodrigen ausglei-
chen. Im hochsten Pflegegrad
sind es 901 Euro. Wer einen
ambulanten Pflegedienst beauf-
tragt, bekommt mehr: 689 Euro
im Pflegegrad zwei und 1995
Euro im Pflegegrad fiinf. Die
Kasse rechnet mit einem Pfle-
gedienst direkt ab. Den Entla-
stungsbetrag von 125 Euro pro
Monat gibt es dann zusatzlich.

Welche Frage sollten sich Ange-
hérige als Erstes stellen? Sinn-
voll ist, zunachst zu schauen, ob
eine Pflege zu Hause moglich
ist: Ist die Wohnung barriere-
frei? Wenn nicht - ldsst sie sich
entsprechend anpassen? Und
nattirlich: Wer kénnte die Pflege
zu Hause ibernehmen? In einer
Krisensituation kann man eine
Kurzzeitpflege in einem Pflege-
heim nutzen, um solche Dinge
zu klaren. Dort wird der Pflege-
bediirftige fiir eine bestimmte

Zeit - maximal 56 Tage binnen
eines Jahres - untergebracht.
Danach konnen beide Seiten
weitersehen.

Wo konnen sich Pflegebediirf-
tige und Angehérige beraten
lassen? Die Pflegekassen bieten
selbst Beratung an oder kénnen
Stellen vermitteln, die das tun.
Das Zentrum fiir Qualitat in der
Pflege (ZQP) listet kostenlose
und unabhéngige Beratungs-
stellen auf. Unter der Nummer
030 20179131 erreichen Ange-
horige von Montag bis Don-
nerstag jeweils zwischen 9 und
18 Uhr zudem das Pflegetelefon
des Bundesfamilienministeri-
ums. Auch die Unabhangige Pa-
tientenberatung Deutschland
berdt zu diesen Themen.

Wo gibt es Hilfe, wenn es um
die Anpassung der Wohnung
geht? Hier hilft die Bundesar-
beitsgemeinschaft Wohnungs-
anpassung weiter, ein Zusam-
menschluss von Wohnberatern.
Solche spezialisierten Bera-
ter kommen nach Hause und
schauen gemeinsam mit den
Betroffenen, welche Umbauten
moglich sind - und wie sie am

Jung und Alt unter einem Dach!

(Hauptstr. 6, Neuenkirchen,
05195/1613)

&Seniorentagespﬂege Kindertagespflege

f/‘w{e Liche .. Lichhirnchen v | »

/

(Hauptstr. 6, Neuenkirchen,
05195/1613)

- professionelle Pflege und Betreuung
+ Mo-Fr von 8.00-17.00Uhr
+ Hol- und Bringservice
« Verpflegung aus der
hauseigenen Kiiche des Eichenhofs

« Betreuung fiir Kinder von 0-3 Jahre
< und Randzeitenbetreuung, ab 5.30Uhr

« auch vor und nach d. Schule/Kindergarten
« und am Wochenende
« mit Hol- und Bringservice

bis 18.00 Uhr, fir Kinder von 0-14 Jahren
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besten umgesetzt werden. Es
gibt kostenlose und kommer-
zielle Angebote. Ein Preisver-
gleich lohnt sich.

Was ist bei der Wahl des rich-
tigen Pflegeheims zu beachten?
Das Wichtigste ist, sich selbst
ein Bild zu machen. Nur auf-
grund der Informationen auf
der Internetseite etwa sollte
niemand ein Pflegeheim aus-

wahlen. Stattdessen macht
man am besten einen Termin
mit der Heimleitung und lasst
sich herumfiihren. Die Leitung
kann man etwa fragen, wie sie
mit Beschwerden umgeht. Beim
Rundgang unbedingt auch Be-
wohner ansprechen, und mdg-
lichst auch einmal mit den an-
deren essen. Sinnvoll ist auch,
nochmal ohne Termin wieder-
zukommen. dpa/tmn

Risiko fiir Demenz senken

Eine gesunde Lebensweise
kann vor einer Demenzerkran-
kung schiitzen. Darauf weist
das Kuratorium Deutsche Al-
tershilfe (KDA) anlisslich des
Welt-Alzheimertags hin.

Wer sich mit viel Gemiise
und Obst gesund erndhrt und
korperlich aktiv ist, beuge vor.
Auflerdem sei es gut, sozial
aktiv zu bleiben, sich also zum
Beispiel regelmaf3ig mit Freun-
den und der Familie zu treffen.
Und auch Neugier hilt den
Experten zufolge das Gehirn
fit. Im Kern gehe es um eine

Hinwendung zum Leben und
Lebensfreude, sagt Diplom-
Psychologin Christine Sowinski
vom KDA.

Sogar wenn bereits eine
Demenzerkrankung vorliegt,
seien die Tipps eine wertvolle
Hilfe, betont Sowinski: ,Es ist
verbliiffend, wie sich der Zu-
stand eines Erkrankten bessert,
wenn er zum Beispiel regelma-
3ig mit einem Familienmitglied
spazieren geht“ sagte die Psy-
chologin. Das habe sie selbst
in ihrer Arbeit mit Betroffenen
erlebt. dpa/tmn

SENIOREN & PFLEGE FAMILIE

Pfllegewohnstift
Munster

Mit Sicherheit die richtige Wahl, weil:

die Pflegesatze bei sehr hohem Standard
dennoch nur dem regionalen Preisniveau
entsprechen

wir Ambiente nach neusten Wohn- und
Qualitatsrichtlinien bieten

Sie ein stets motiviertes und qualifiziertes
Pflegeteam begleitet

wir besondere Dementenbetreuung bieten

wir ,,betreutes Wohnen“ in separaten
2-Zimmerwohnungen ermdglichen

die Heimleitung auch sonntags von
14.30-16.00 Uhr individuelle und ganz !
personliche Beratung anbietet
(Anmeldung bis Fr. 14:00 Uhr)

CMS Pflegewohnstift Munster

Am Hanloh 34 29633 Munster
< 05192-9630 www.cms-verbund.de

Fursorge

rund um die Uhr:

Ilhre hausliche
Senioren-, Kranken-
und Palliativ-

PFLEGE

MEHR ZEIT « MEHR BERATUNG * MEHR MENSCHLICHKEIT « MEHR PFLEGE

Rundum Pflege S. Bostelmann
WilhelmstraBe 20 - 29614 Soltau - Tel. 05191/ 16670
www.rundum-pflege.info - kontakt@rundum-pflege.info
24 Stunden-Tel: 05191-1 66 70
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Uber 30 Jahre Ihr ambulanter Pflegedienst

~N
Diakoniestation feey
Munster Il

begleiten - pflegen - helfen

¢ Altenpflege
e Hausliche Krankenpflege
¢ spezielle ambulante Palliativversorgung

¢ Pflegebesuche nach dem
Pflegeversicherungsgesetz

¢ Dementenbetreuung

¢ Anleitung, Beratung und Begleitung
pflegender Angehoriger

Telefon (05192)99077
Marienburger Str. 1 - 29633 Munster
Telefax (051 92) 99079 - info@dst-munster.de J
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Ist das Herz nur
alt oder krank?
Herzschwache
friih erkennen

Leistung Im Laufe des Lebens pumpt
das Herz Millionen Liter Blut durch
den Korper - Verschleil3erscheinungen

sind vollig normal

schon mal Zicken. Hin und

wieder kommt man auch ins
Schnaufen. So weit, so normal.
Tiickisch wird es, wenn sich
eine Herzschwiche entwickelt.
Meist passiert das im Verbor-
genen. Woran altere Menschen
merken, dass sie betroffen sein
konnten und was dann zu tun
ist, erklart Prof. Hans Jiirgen
Heppner. Er ist der kiinftige
Prasident der Deutschen Gesell-
schaft fiir Geriatrie und arbeitet
am Helios Klinikum Schwelm.

Im Alter macht die Pumpe

Ist es normal, dass das Herz
nachlisst im Alter? Ja. Alles
an uns altert. Augenschein-
lich kriegt ja die Haut Falten.
Und die Niere, die Leber, das
Herz bekommen in gewissem
Sinne auch Falten. Sie sind ir-
gendwann nicht mehr so lei-
stungsfahig und elastisch. Die
Herzleistung eines 70- oder 80-
Jahrigen ist im Vergleich zu der
eines trainierten 30-Jihrigen
um mindestens 25 bis 30 Pro-
zent reduziert.

Und woran merkt man es? Den
normalen  Alterungsprozess
merken Sie kaum. Irgendwann
kann man natiirlich die Trep-
pena nicht mehr ganz so rasch
steigen. Aber das entwickelt

sich langsam. Man gewdhnt
sich daran.

Und was fiihrt dazu, dass das
Herz krank wird? Dafir gibt
es verschiedene Ursachen.
Wenn Sie zum Beispiel schon
ab dem mittleren Alter einen
hohen Blutdruck haben, muss
das Herz dagegen anpumpen,
und dann wird der Herzmuskel
richtig dick, so als wiirde er ins
Fitnessstudio gehen. Je dicker
der Herzmuskel wird, desto
schlechter wird er mit Blut ver-
sorgt. Die Herzkranzgefaf3e rei-
chen dann einfach nicht mehr
bis in jede kleinste Ecke.

Was sind erste Anzeichen fiir
eine Herzschwiche? Dinge, die
vorher leicht fielen, machen
auf einmal Probleme. Die Ge-
trankekiste vom Auto in den
Keller schleppen, ging immer
gut - plotzlich muss man da
schnaufen. Oder Sie miissen
beim Treppensteigen zwischen-
durch stehen bleiben. Wenn je-
mand nicht mehr flach schlafen
kann, sondern zwei Kopfkissen
braucht, ist das ebenfalls ein
Alarmzeichen. Oder wenn So-
cken, die immer gut gepasst ha-
ben, auf einmal Abdriicke hin-
terlassen. Denn das deutet auf
Wassereinlagerungen hin.

Im Alter macht das Herz manchmal Probleme. Einfach abtun sollten Senioren sie

Was ist zu tun, wenn man solche
Anzeichen bei sich bemerkt?
Unbedingt zum Hausarzt ge-
hen und ihm ehrlich schildern,
was los ist. Vielen ist das pein-
lich. Sie sind erst 70 und sollen
da sagen, dass sie schon nicht
mehr kénnen. Aber der Haus-
arzt wird nicht die richtigen
Untersuchungen veranlassen,
wenn man ihm nicht sagt, wel-
che Beschwerden man hat.

Welche Untersuchungen sind in
so einem Fall sinnvoll? Er sollte
den Blutdruck in Ruhe messen,
den Blutzucker bestimmen,
ein Ultraschall vom Herzen
machen. Auch die Nierenwerte
sind wichtig, weil die Nieren
unser Kreislaufsystem mit re-
gulieren.

Wenn sich der Verdacht besti-
tigt - was ist dann zu tun? Was

immer hilft, ist Ubergewicht zu
reduzieren, dann sinken meist
auch die Blutzucker- und Blut-
druckwerte wieder. Ein hoher
Blutdruck muss unbedingt ge-
senkt werden. Gegen Wasser-
einlagerungen gibt es wasser-
treibende Medikamente. Aber
bitte alles nur unter arztlicher
Kontrolle. Ist die Akutphase
vorbei, dann heifdt es Bewe-
gung, Bewegung, Bewegung.

Manch einer denkt vielleicht:
pletzt bin ich schon so alt, das
lohnt sich gar nicht mehr. Ist
das ein Argument? Nein. Auch
mit 70 oder 75 unbedingt noch
damit anfangen. Erst recht,
wenn das Herz schon Probleme
macht.

Welche Art der Bewegung ist
denn sinnvoll? Ich sage immer:
Gehen Sie jeden Tag eine halbe
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Stunde mit Threm Hund. Und
wenn Sie keinen haben, dann
gehen Sie trotzdem. Ansonsten
Schwimmen, Fahrrad fahren.
Geht einer in die Berge zum
Wandern oder dhnliches, ist es
empfehlenswert, den Hausarzt
vorher um Rat zu fragen.

Sauna soll ja gut fiirs Herz sein.
Darf man auch mit Herzschwi-
che in die Sauna gehen? Das
wiirde ich mir gut tberlegen.
Wenn der Blutdruck sehr gut
eingestellt ist, kann man einen
Besuch in der Sauna wagen.
Ansonsten ware ich mit Sauna
oder auch heiflen Thermalba-
dern vorsichtig. Die Blutge-
fale werden weitgestellt und
miissen sich dann wieder zu-
sammenziehen. Damit ist ein
geschwichtes Herz sehr schnell
iberfordert, und man kippt
einfach um.

n sie besser nicht. Meist lassen sich Erkrankungen gut behandeln.
Foto: Andrea Warnecke/dpa-tmn

Was sollten Patienten mit Herz-
schwiche bei der Erndhrung
beachten? Ganz wichtig sind
Proteine, 20 bis 30 Gramm pro
Mabhlzeit. Das ist sehr viel fiir
altere Menschen, die ja haufig
nicht mehr so viel Appetit ha-
ben. Wer das nicht mit norma-
ler Kost schafft, dem rate ich
zu Eiweif3nahrung fiir Sportler
oder speziellen Drinks. Vitamin
D ist auch wichtig fiir den Mus-
kelaufbau. Meist muss man das
im Alter in Tablettenform neh-
men, weil man es einfach nicht
schafft, ausreichend Sonne zu
tanken. Ansonsten eine nahr-
hafte Kost mit viel frischem
Obst und Gemiise. Das Geheim-
nis des Alterns liegt aus meiner
Sicht in drei Dingen: gutem
Essen, guter Bewegung, guten
Freunden. Und einem Haus-
arzt, den man selten bis nie
sieht. dpa/tmn

HERZGESUNDHEIT FAMILIE

Apps ersetzen nicht
die Arzt-Diagnose

Unzdhlige Gesundheits-Apps
finden Interessierte mittler-
weile fiir Smartphone oder Ta-
blet. Versprechen sie Hilfe beim
Erkennen einer Erkrankung, ist
aber Vorsicht geboten, heif3t es
in der Zeitschrift ,Diabetes Rat-
geber*, Eine Diagnose sollte nur
der Arzt stellen. Sind Patienten
unsicher, fragen sie am besten
vor der ersten Verwendung ei-
ner App ihren Arzt um Rat.
Sinnvoll kann der Einsatz
einer App fiir die Kontrolle
bestehender chronischer Er-
krankungen wie etwa Diabetes

sein. In einer seridosen App ist
leicht zu erkennen, an wen sie
sich richtet, was sie kann und
wer dafiir verantwortlich ist, er-
lautert Urs-Vito Albrecht vom
Institut fir Medizinische In-
formatik an der Medizinischen
Hochschule Hannover. Die Da-
tenschutzerklarung sollte nicht
allgemein gehalten sein, son-
dern offenlegen, was mit den
Nutzerdaten geschieht. Was
auch hilft: nachsehen, wie die
App finanziert wird. So konnen
Nutzer mogliche Interessen-
konflikte erkennen.  dpa/tmn

Heidekreis-Klinikum @«*%, o e G0t
Soltau und Walsrode

(o ¢!

Umfassende Informationen und viel Zeit fiir Ihre Fragen!

,,Hilfe, mir bleibt die
Luft weg!‘

Erkrankungen an Herz und Lunge

Biirgernah! Mit Experten aus der Klinik und Niederlassung

Gesundheltsforum Heu\:l)'@}’

BI

\

|

812.06

CH op)luj]?

Wtah 4
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SERVICE VERLOSUNG

Zwei Kurzreisen zu gewinnen

Kleine Auszeit Kurzurlaube in den Sonnenhotels ETTERSHAUS und
WOLFSHOF im Harz - Wandern, Wellness und kulinarische Leckerbissen

infach mal entspannen,
Esich verwohnen lasen,

wandern, die Natur ge-
nieflen und Neues kennenler-
nen: Die Bohme-Zeitung verlost
in Kooperation mit dem Unter-
nehmen Sonnenhotels Deutsch-
land, das insgesamt 14 Hotels
in Deutschland und Osterreich
betreibt, unter den Lesern un-
seres ,Gesund“-Magazins zwei
Kurzreisen in den Harz: in das
Sonnenhotel WOLFSHOF nahe
der Kaiserstadt Goslar und in
das erst kiirzlich fertiggestellte
Sonnenresort ETTERSHAUS
in Bad Harzburg, fir das eine
historische Villa aufwendig sa-
niert worden ist.

Beide Gewinn-Reisen um-
fassen je zwei Ubernach-
tungen fiir zwei Personen im
Doppelzimmer im Zeitraum
Sonntag bis Freitag, im Son-
nenresort ETTERSHAUS inklu-
sive Friihstiick, im Sonnenhotel
WOLFSHOF inklusive Halb-
pension.

Traditionen und Wellness

Eine ganz auf3ergewohnliche
Kombination aus Historie, Mo-

derne, Natur und Individualitit
erwartet die Giste im neuen
Sonnenresort ETTERSHAUS
in Bad Harzburg. So kann man
aus drei unterschiedlichen
Wohnkonzepten mit 4*-Klas-
sifizierung wahlen: 14 Baum-
hduser lassen das Herz hoher
schlagen, aber auch die famili-
enfreundlichen modernen Ap-
partements und die historische

Mit Liebe pflegen.
Und mit Wissen.

Auch in schwierigen Lebensphasen sind wir die Krankenkasse an Ihrer Seite.
0b zur Geburt, im Krankheitsfall oder im Rahmen der Pflegebediirftigkeit,
die DAK-Gesundheit unterstitzt Sie — Ein Leben lang.

Erfahren Sie mehr iiber unsere
Leistungen.

DAK-Gesundheit
Walsrode

Unter den Linden 9
29614 Soltau

Tel.: 05191 96 749-0
Fax: 05191 96 749-71 00
service716900@dak.de

www.dak.de

DAK

Gesundheit

Ein Leben lang.

Im Hexenwerk im Sonnenhotel ETTERSHAUS konnen sich die Gaste kulinarisch verwdhnen lassen.

Villa Ettershaus lassen keine
Wiinsche offen. In zwei je 90
Quadratmeter grofien Spa-
Suiten auf zwei Ebenen kann
der Gast sein eigenes privates
Wellness-Erlebnis mit eigener
Sauna und freistehender Whirl-
wanne geniefien.

Kulinarisch werden die Gas-
te in einem a-la-carte-Restau-
rant in der Villa und auch einer
Erlebnisgastronomie, dem ,He-
xenwerk® auf dem Resortge-

das Hexenwerk von innen.

sonnenresort

ETTERSHAUS

harz — anders — erleben

=

Foto: Sonnenhotels

lande verwohnt. Als perfekte
Erganzung zum Naturerlebnis
bietet das ETTERSHAUS ei-
nen groflartigen Spa-Bereich
mit insgesamt zirka 900 Qua-
dratmetern. Ein Highlight ist
der durchgiangige Innen- und
Auf3enpool. Drei verschiedene
Saunen, unterschiedliche Ru-
herdaume sowie diverse Beauty-
und Anwendungsangebote sind
ein Garant fir ein entspanntes
Urlaubserlebnis.

kendem Ausblick prasentiert sich
Foto: Sonnenhotels
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Nahe der Kaiserstadt Goslar

Wolfshagen liegt ruhig und
idyllisch ca. 350 m hoch in ei-
ner der schonsten Ecken des
Harzes nahe der 1000-jahrigen
Kaiserstadt Goslar mit ihrem
UNESCO-Weltkulturerbe, der
Kaiserpfalz.

Grof3ziigige und behagliche
Hotelzimmer sorgen fir ei-
nen erholsamen Aufenthalt.
Jedes Zimmer ist komfortabel
ausgestattet und verfligt {iber
Telefon, TV, Dusche/WC und
Balkon oder Terrasse. Fiir Ge-
niefler der guten Kiiche wird
der Aufenthalt im Sonnenho-
tel WOLFSHOF ein unvergess-
liches Erlebnis: Neben einem
reichhaltigen  Friihstiicksbuf-
fet werden internationale und
regionale Kostlichkeiten ser-
viert. An den wechselnden The-
menbuffets kann man sich am
Abend nach einer ausgedehnten
Wanderung starken und auf der
Sonnenterrasse bei Kaffee und
Kuchen den Blick auf die herr-
liche Harzlandschaft genief3en.
Wer mochte, kann natiirlich
auch einfach mal die Seele bau-
meln lassen und das Hallenbad
besuchen - vielleicht mit Be-
handlung in der Beautyfarm.

Im Sommer bietet die ro-
mantisch-malerische ~ Umge-
bung auf den gut angelegten
Wegen ideale Voraussetzungen
zum Wandern. Aber auch Ten-
nisplatze im Ort stehen zur
Freizeitgestaltung zur Verfi-
gung. In der naheren Umge-
bung gibt es Mdglichkeiten
zum Angeln, Rudern, Segeln
oder Tretbootfahren. Aber auch
Fahrradtouren und Mountain-
biken bieten sich an.

Im Winter zeigt sich der Ur-
laubsort Wolfshagen im Harz
von seiner natiirlichsten Seite.
Viele Wanderwege sind ge-
raumt und fiir Langlaufer gibt
es zahlreiche Loipen.

Weitere Informationen zu
den Hotels sind online unter
www.sonnenhotels.de zu fin-
den.

Freundliches Familienhotel in zauberhafter Landschaft: das Sonnenhotel WOLFSHOF nahe Goslar.

VERLOSUNG SERVICE

e Y

Foto: Sonnenhotels

ICH MOCHTE GEWINNEN!

Ja, ich mochte eine der beiden Kurzreisen
in den Harz gewinnen

Name, Vorname

Straf3e, Hausnummer

PLZ, Ort

Telefon

E-Mail

Ich bin damit einverstanden, dass die Mundschenk Nachrichtengesellschaft GmbH & Co. KG meine oben fiir
die Vertragserfiillung angegebenen Daten auch verarbeitet*, um mich per

O E-Mail und/oder O Telefon

liber Medien- und Produktangebote der Mundschenk Nachrichtengesellschaft GmbH & Co. KG zu
informieren. Meine Einwilligung gilt bis auf Widerruf, den ich jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft erklaren
kann, z.B. per E-Mail an: info@mundschenk.de.

Ort, Datum Unterschrift

* jeder Vorgang im Zusammenhang mit personenbezogenen Daten, wie z.B. das Erheben, Speichern und Ver-
wenden, nicht jedoch die Ubermittlung. Die Mundschenk Nachrichtengesellschaft GmbH & Co. KG wird meine
Daten nicht ohne meine gesonderte oder eine gesetzliche Erlaubnis an Dritte tGibermitteln.

Bohme-Zeitung, Servicezentrum, Harburger StraBe 63, 29614 Soltau

Einsendeschluss fiir die Verlosung ist der 10. Mai 2019

BohmeZeitung

BohmeZeitung
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SERVICE ARZTEVERZEICHNIS

Arzte
im Heidekreis

ARZTE IN SOLTAU
© Dr. med. Borchers, Frank Immenweg 14 0519116011 Allgemeinmedizin, Praktischer Arzt

© Paukner, Michael Winsener StraBe 34f 051912007 Psychiatrie/Psychotherapie
U Bz Psychiatrie/Psychotherapie
© Dr. med. K6hne, Matthias** Oeninger Weg 59 05191 800-215 Psychiatrie und Psychotherapie

Psychotherapeutische Medizin

© Dipl. Sozialpadagoge Weil3, Dérte Harburger StraBe 17 b 05191968797 Kinder-/Jugendl.Psychotherapie
© Dipl. Sozialarb./Sozialpid. (FH) Schwartz, Corina
© Dipl.-Pad. Dipl.-Sozialwiss. Meyer, Robert

© Dipl.-Sozialpid./Sozialarb. (FH) Béke, Enno Walsroder StraB3e 8 05191 9698841 Kinder-/JugendI.Psychotherapie
P medSchwarz, o T OemngerWeg o G S
© Hamann, J6rg ; Thiel, Felicitas*** Innere Medizin, Nephrologie
© Noto, Maximilian*** Innere Medizin, Nephrologie
© Dr. med. Bacinovic, Mustafa*** Innere Medizin

© Dr. med Klask, Ralf; von Ahn, Friederike*** Walsroder StraBe 8 05191979610 Innere Medizin
© Issenbart, Kai Innere Medizin

r. med. von Helmolt, Katharina Winsener Stral3e 34G 05191 70787 Frauenheilkunde und Geburtshilfe
© Kowalski, Uwe, Dr. med. Endler, Elke
© Dr. med. Fiochetta, Anna Maria

© Dr. med MuIIer-Kortkamp, Manfred***; SeilerstraBe 7-9 05191 98600 Hals Nasen Ohrenheilkunde

© Dr. med. Miiller-Kortkamp, Claus
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ARZTEVERZEICHNIS SERVICE

O Dr. med. Felixbergen Franz Walsroder StraBe8 051912228 ettt Augenheilkunde
© Dr. med. Flohr, Christian Poststral3e 18-20 05191 9780133 Augenheilkunde
© Dr. med. Grunewald, Cornelia

© Dr. med. Yastrebov, Oleg Oeninger Weg 30 05191 6233590 FA Orthopédie, Unfallchirurgie
© Dr. med. Rebhan, Benjamin FA Orthopédie, Unfallchirurgie
ODrmedPh||||ps,Freder|ckJay ................................................... OemngerWeg3O .................. it D|agnost|scheRad|oIog|e
© Dr. med. Cihal, Stephan

OChlareIIo,Crlstlan ........................................................................... OemngerWeg34 .................. e i rolog|e
© Dr. med. Hartmann, Alexander Urologie

ARZTE IN MUNSTER
© Dr. med. Richert, Armin Lineburger StraBe 31 05192 98300 Allgemeinmedizin
© Dr. med Hullard-Pulstinger, Andreas™*** AIIgemeinmedizin

© Dr. med. Wroblewski, Hans*** Hindenburgallee 3 05192 2166 Innere Medizin/hausirztl.
© Dr. med. Wroblewski, Junes Innere Medizin
OBerry,KatherlneLlsa .................................................................... T P G e
© Dr. med. Mix, Anne-]ulla Frauenhellkunde und Geburtshllfe

Indernellkunde

ARZTE IN SCHNEVERDINGEN
© Domzig, Gero

BohmeZeitung BZ Gesund 2019 39



SERVICE ARZTEVERZEICHNIS

OlageJulia GartenstraBe 4 . 0159 03939451 s Kinder-/Jugendl Psychotherapie
© Renken, Jasmin Verdener StraB3e 13 05193 3088 Allgemeinmedizin
ODrMedRenken, e Vo Coios o f AIIgememmed B
ODlpIPsych ! RoeckerEsser, B T Coios Bemaayg A SyChO|OgI s Psychotheraple
0173 7039459
& Dil-payeh.Schubert Stephan hofsttiesnn osmaomuos  Paychologsche Pychotheraie
© Dipl.-Psych. Hirschmann, Andrea Harburger Straf3e 1 05193 9707958 Psychologische Psychotherapie
................................................................................................................................................................... 01621322570
© Thiel, Felicitas*** FeldstraBe 6 05193 9721570 Innere Medizin
© Hamann, J6rg; Dr. med. Schwarz, Monika FA Innere Medizin u. SP Nephrologie
© Dr. med. Bacinovic, Mustafa***; Noto, Maximilian Innere Medizin
P Elmer, W AR S HarburgerSt T Gy e n/h S
PG ’ ! PeterRudlger ................................................. HarburgerStraBe1 ............... Coios g p e

© Professor Dr. med. Ludwig, Michael
© Dr. med. Spicher, Carolin

© Dr. AhIers, Sina; Dr. Ahlers, Christian Verdener Stral3e 10 05193 2071 Augenhellkunde
© Dr. Flohr, Christian; Dr. Miiller, Andreas
© Dr. med. Grunewald, Cornelia

ARZTE IN BISPINGEN
© VoB, Meinhard Gartenstral3e 3 05194 1204 u. 97970 Allgemeinmedizin
© VoB, Stephanie AIIgememmedlzm

ARZTE IN NEUENKIRCHEN

© Dr. med. Feldbriigge, Heino HauptstraB3e 31 05195 1294 Allgemeinmedizin
© Kleine Stegmann, Doreen Allgemeinmedizin
Othtner,Egbert ................................................................................ T TR T
© Dr. med. Spode, Reinhard Allgemeinmedizin
ODlpIPsychRosebrock,Sabme ................................................. S PsychologoschePsychotheraple

© Dr. rer. nat. Dipl.-Psych. Malak, Jasmin

ARZTE IN WIETZENDORF

© Dr. med. Saager, Judith Schwarze Horst 22 05054 1024 Allgemeinmedizin

© Saager, Gregor Alexander FA Innere und Allgemeinmed. ( A)”

° Dipl.-Psych. Horst, Gabriele HauptstraB3e 21 05196 9637363 Psychologische Psychotherapie
0160 95260428

* Diese Krankenhaus-Arzte sind zur ambulanten Behandlung erméchtigt. Bitte kldren Sie vorher ab, ob und ggf. welche Uberweisungen zur Inanspruch-
nahme notwendig sind; ** nur privatirztlich titig; *** angestellte(r) Arztin/Arzt; MVZ = Medizinisches Versorgungszentrum

Die Liste basiert auf der ,Arztauskunft Niedersachsen®, einem Internet-Angebot der Kassendrztlichen Vereinigung Niedersachsen und
der Arztekammer Niedersachsen. Eine standig aktualisierte Liste ist im Internet unter www.arztauskunft-niedersachsen.de zu finden.

ZAHNARZTE IN SOLTAU

© Dr. Hans-Christian Lohmeyer FeldstraBe 24 05191 2466
© Zahnarzt Henning Thorey
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ARZTEVERZEICHNIS SERVICE

© Zahnarzt René Piel Walsroder StraBBe &4 05191 2322

© Zahndrztin Petra Zlab FeldstraBe 18 05191 975152

© Dr. Stephan Zlab

OZahnarztRudlgerPupke .............................................................. Marktstra8e31/33 ................ G
© Zahndrztin Sabine Kammann

B W|nsenerStraBe34g .......... o
D P T e
© Dr. Kai-Marcus Reese

D G G T G

© Dr. Hagen Hesse
© Dr. Ralph Guthardt

ZAHNARZTE IN MUNSTER
© Dr. Lothar Krawmkel Klappgarten 1A 05192 5515

© Dr. Susanne Hucke Zum Schiitzenwald 12 05192 887590
© Dr. Dirk Noll
© Zahnarztln Thyra Nietz, Zahnarztin Valentina Zivkovic

ZAHNARZTE IN SCHNEVERDINGEN

ODrJoachimSchulz Geschamp5 L
© Dr. Burkhard Hantschel Inseler StraBe 10 05193 50351

© Dr. Anja Mohr-Brenneiser
© Dr. Ronald Ihm

© Zahnarzt Behnam Jalili OststraBe 17 05193 4001

© Zahnarztin Martina Jalili

ZAHNARZTE IN BISPINGEN

© Dr. Peter Buhr BergstraB3e 7 05194 2626
© Dr. Hendrik Robert Buhr

ZAHNARZTE IN NEUENKIRCHEN
© Dr. Beate Rafalzyk Kabenstrafe 4 05195 2520

ZAHNARZTE IN WIETZENDORF
© Zahnérztin Carolin Westendorff-Eggers HauptstraBBe 14 05196 980770
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SERVICE AKTUELLE GESUNDHEITSPOLITIK

Was man wissen muss:

Neues Gesetz tritt in Kraft

Strukturverbesserung Terminservice- und Versorgungsgesetz soll dafir
sorgen, dass Patienten schneller Arzttermine bekommen

s ist in den vergangenen
EMonaten sehr kontro-

vers diskutiert worden:
das Terminservice- und Versor-
gungsgesetz,dasvoraussichtlich
im Mai 2019 in Kraft treten soll.
Zentrales Ziel: Patienten sollen
schneller Arzttermine bekom-
men, dafiir werden verschie-
dene Neuerungen -eingefiihrt.
Hier ein kleiner Uberblick:

Terminservicestellen:

Terminservicestellen gibt es
schon jetzt, sie vermitteln Ter-
mine bei Facharzten. Bis zum
1. Januar 2020 sollen sie zu
Servicestellen fiir ambulante
Versorgung und Notfille wei-
terentwickelt werden.

Die Terminservicestellen ver-
mitteln kiinftig auch Termine
bei Haus- und Kinderdrzten,
unterstiitzen bei der Suche
nach daurhaft versorgenden
Haus-, Kinder- und Jugendar-
zten. Auch Termine fiir zeitlich
fixierte Kindervorsorgeunter-
suchungen werden mit einer
Wartezeit von maximal vir
Wochen vermittelt. Die Warte-
zeit auf eine psychotherapeu-
tische Akutbehandlung darf
kiinftig maximal zwei Wochen

"""llu"--...___\_

~ :
.

Die arztliche Versorgung ist insbesondere in landlichen und strukturschwachen Regionen nicht einfach -
das neue Gesetz soll hier gegensteuern.

betragen. Die bundesweit ein-
heitliche Notdienstnummer
116117 soll ab 1. Januar 2020 tag-
lich rund um die Uhr erreichbar
sein.

Mehr Mindestsprechstunden

Das Gesetz erweitert die Zahl
der Mindestsprechstunden, die
niedergelassene Arzte gesetz-
lich Versicherten bieten miissen

dP

Deutsche Parkinson
Vereinigung e.V.

gemeinsam erkennen und erfahren

Morbus Parkinson
30 Jahre Selbsthilfegruppe im Landkreis Heidekreis

Hans-Jiirgen Mayhack
Danziger Strafie 5

29614 Soltau

Telefon (05191) 939 11 79
www.parkinson-soltau.de

- statt 20 sind es zukiinftig 25
Stunden, wobei Hausbesuchs-
zeiten eingerechnet werden.
Die Kassendrztlichen Vereini-
gungen sollen im Internet tiber
die Sprechstundenzeiten der
Vertragsarzte informieren.
Facharztgruppen der grundver-
sorgenden und wohnortnahen
Versorgung wie konservativ
tdtige Augenadrzte, Frauendrzte
oder HNO-Arzte miissen laut
neuem Gesetz mindestens fiinf
Stunden pro Woche als offene
Sprechstunde ohne vorherige
Terminvereinbarung anbieten.

Bessere Versorgung
auf dem Land

Um die Versorgung in lind-
lichen Regionen zu verbessern,
sollen Arzte regionale Zuschli-
ge erhalten, die Kassenarzt-

Foto: DAK

lichen Vereinigungen werden
verpflichtet, in unterversorgten
Gebieten eigene Praxen oder
mobile und telemedizinische
Versorgungsalternativen anzu-
bieten, wenn es zu wenig Arzte
gibt. Bestehende Zulassungs-
sperren in ldndlichen oder
strukturschwachen  Gebieten
konnen durch die Lander auf-
gehoben werden.

Keine Qualitdtsabstriche
bei Hilfsmitteln

Die Ausschreibungen fiir Hilfs-
mittel wie Windeln oder Gehbhil-
fen sollen abgeschafft werden
- um sicherzustellen, dass es
keine Qualitatsabstriche gibt.

Genaue Informationen zu
dem neuen Gesetz gibt es unter
www.bundesgesundheitsmini-
sterium.de
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REGIONALE ADRESSEN SERVICE

Wichtige Adressen
in der Region

© Arztlicher Notdienst fiir die Kommunen
Soltau, Wietzendorf, Munster, Schneverdin-
gen, Bispingen, Hemslingen und Neuenkirchen:
Zentrale im Heidekreis-Klinikum Soltau
Oeninger Weg 30

29614 Soltau

Telefon: 116 117 (bundeseinheitlich)

© Heidekreis-Klinikum

Oeninger Weg 30

29614 Soltau

Telefon: (05191) 6020
Robert-Koch-StraBe 4

29664 Walsrode

Telefon: (05161) 6020

Internet: www.heidekreis-klinikum.de

© MediClin Klinikum Soltau
Oeninger Weg 59

29614 Soltau

Telefon: (05191) 8000

Internet: www.klinikum-soltau.de

© Allgemeines Krankenhaus Celle
Siemensplatz 4

29223 Celle

Telefon: (05141) 72-0

Internet: www.akh-celle.de

© Agaplesion Diakonieklinikum Rotenburg
Elise-Averdieck-StraBBe 17

27356 Rotenburg (Wimme)

Telefon: (04261) 77-0

Internet: www.diako-online.de

© Klinikum Uelzen

Hagenskamp 34

29525 Uelzen

Telefon (0581) 830

Internet: www.helios-kliniken.de/uelzen

© Seniorenbeirat der Stadt Soltau
PoststralBe 12, 29614 Soltau
Telefon: (05191) 82-206

Internet: www.soltau.de/Senioren

© Seniorenzentrum Schaukelstuhl
Verdener StraBBe 8

29640 Schneverdingen
Telefon: (05193) 9704751
Internet: www.erein-zur-pflege.de

© Seniorenbeirat der Stadt Munster
Detlev Weber
Telefon: (05192) 5766

© Lebensberatungsstelle Walsrode
Kirchplatz 8

29664 Walsrode

Telefon (05161) 8010

E-Mail: info@lebensberatung-walsrode.de
Internet: www.kirchenkreis-walsrode.de

© Kontaktstelle fiir Selbsthilfegruppen
Kirchplatz 8

29664 Walsrode

Telefon: (05161) 8010
selbsthilfekost-walsrode@gmx.de

© Erziehungsberatungsstelle Soltau
Harburger Straf3e 2

29614 Soltau

Telefon: (05191) 970771

E-Mail: erziehungsberatung@heidekreis.de

© Wendepunkte - Beratungsstelle gegen
sexuelle Gewalt

Harburger StrafBe 2

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 97 07 72

E-Mail: wendepunkte@heidekreis.de

© Palliativnetz Heidekreis
www.palliativnetz-heidekreis.de

© Mehrgenerationenhaus Schneverdingen
Osterwaldweg 9

29640 Schneverdingen

Telefon: (0 5193) 9 76 98 89
info@mgh-schneverdingen.de
www.mgh-schneverdingen.de

© Biirgerhaus Munster
Veestherrnweg 12

29633 Munster

Telefon: (05192) 130-3305
www.munster.de

© Frauen helfen Frauen e. V.

Postfach 1511

29655 Walsrode

Telefon: (05161) 73300
www.frauen-helfen-frauen-ev.org

E-Mail: mail@frauen-helfen-frauen-ev.org

© Sozialverband Deutschland e. V.
Sozialberatungszentrum

Walsroder StraB3e 9

29683 Bad Fallingbostel

Telefon (0 51 62) 90 48 49

Internet: www.sovd-heidekreis.de

© Pflegestiitzpunkt im Landkreis Heide-
kreis,

Seniorenservicebliro

Dierkingstraf3e 19

29664 Walsrode

Telefon: (0 51 61) 98 06-40 und -41
AuBenstelle Soltau:

Harburger Straf3e 2

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 970-777, -786 und -809

© Fachbereich Gesundheit des Landkreises
Heidekreis

Dierkingstra3e 19

29664 Walsrode

Telefon: (0 5161) 9 80 60

© Deutsches Rotes Kreuz
Kreisverband Soltau
Harburger StraBe 77

Telefon: (0 5191) 180 66
Internet: www.drk-kvsoltau.de

© Sozialpsychiatrischer Dienst im Landkreis
Heidekreis

Beratungsstelle fiir psychisch Kranke, Sucht-
kranke und deren Angehdrige
Ernst-August-Stral3e 9

29664 Walsrode

Telefon: (0 51 61) 80 11 sowie

Winsener StrafBe 34d

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 20 72

Internet: www.awo-trialog.de

© Pro familia

MiihlenstraBBe 1

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 17783
Internet: www.profamilia.de

© Teestube Soltau

Treffpunkt und Kommunikationszentrum fir
Suchtkranke, psychisch Kranke und deren
Angehdrige und jedermann

Poststrafl3e 15b

29614 Soltau

Telefon: (0 5191) 2222

Internet: www.teestube-soltau.de

© Frauenschutzhaus Walsrode
Telefon: (0 5161) 733 00

BohmeZeitung
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I’. o | 7l \ 5 T.F..
«Mein schonstes Kompliment? Auffallend unauffallig!"”

Dr. Barbel Garske sorgt dafiir, dass ihre Patienten wieder strahlend lacheln kénnen:
«Schéne, stabile Zahne tragen ganz entschieden zur Lebensqualitit bei.”

Echt oder nicht? Implantate, die Uberzeugen.

Mit Fachkompetenz und innovativer Technologie —wie dem Dentalmikroskop in der Diagnostik —schaffen Dr. Garske
und ihr Team kleine Meisterwerke der Zahnheilkunde: Fir ihre Patienten stellen sie hochwertige Kronen und
Briickenversorgungen auf Basis moderner Materialien her. Schwerpunkte der Praxis sind die asthetische Zahnheil-
kunde, Parodontologie und Implantologie — Bereiche, in denen sich in den letzten Jahren viel getan hat. Dass
ihre Patienten von diesem Fortschritt profitieren, freut Dr. Garske besonders: ,Heute ist durch unsere Behandlung
ein Zahnersatz moglich, der so noch vor einigen Jahren undenkbar war und von echten Zéhnen kaum noch zu
unterscheiden ist.”

dr.
barbel

ga rske Termine unter Tel. (051 93) 972330

Zahnarztpraxis Dr. Barbel Garske
Bargmannstr. 6, 29640 Schneverdingen 201 1
info@dr-garske.de, www.dr-garske.de @

\ HEIDE-CHIRURGIE
\' SOLTAU 26 Jahre
hirurgische Erfakrung

lhre Chirurgie in Soltau

KOMPETENT - ERFAHREN - FREUNDLICH

OPERATIVES SPEKTRUM:
Moderne Krampfaderchirurgie (Kathetertechnik) - Himorroidalleiden - Hand-
chirurgie - FuRchirurgie - Arthroskopie - Unfallchirurgie - Orthopadie

WEITERE LEISTUNGEN:
Sportmedizin - Arthrosebehandlung - Rontgen - Osteoporosemessung

Lineburger StraRe 1 - 29614 Soltau - Telefon 05191 15080
www.heide-chirurgie.de Rontgen




