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Topfit durch die schonsten Jahre

Wie man mit 50+ die Gelenke schmerzfrei und beweglich halt

Best Ager ist langst ein gefliigelter Begriff — und 50 ist das neue 30. Men-
schen in der zweiten Lebenshilfte fiihlen sich oft viel jlinger, als sie
sind, und wollen ihre Zeit aktiv genief3en, viel unternehmen, reisen, Hob-
bys nachgehen. Leider aber konnen sich gerade in diesem Alter die ersten

#Zipperlein” bemerkbar machen.

Zu den héufigsten Beschwerden ge-
hort die Arthrose: Etwa jeder fiinfte
Erwachsene in Deutschland leidet
darunter. Frauen sind ofter betroffen
als Manner.

Beim sogenannten Gelenkverschleif3
kommt es zu einem allmahlichen
Verlust von Knorpelgewebe, der bis
hin zu freiliegenden Knochenober-
flichen fiihren kann.

Arthrose ist mit Schmerzen sowie ei-
ner eingeschrankten Beweglichkeit
verbunden. Deshalb kann sie die Le-
bensqualitat stark beeintrachtigen.
Da Arthrose nicht heilbar ist, liegt
der Schwerpunkt der Behandlung
darauf, den Knorpel zu erhalten und
Schmerzen zu lindern. Dazu stehen
neben Physiotherapie beispielsweise

herkémmliche Schmerzmittel sowie
Injektionen mit Kortison oder Hyalu-
ronsaure zur Verfiigung.

Schon bei den ersten Anzeichen wie
Anlaufschmerzen oder Steifigkeits-
gefiihl im Gelenk sollte man dem
Knorpelverschlei  gezielt gegen-
steuern. Der wichtigste Ansatzpunkt
ist dabei regelméBige Bewegung.

Ein guter Tipp ist es, in der Gruppe
aktiv zu werden - das motiviert und
hilft, bei der Stange zu bleiben.
Besonders empfehlenswert sind
Low Impact-Sportarten, die wenig
belasten — zum Beispiel Radfahren,
Schwimmen, Walken, Gymnastik,
Yoga, Tai-Chi und Einheiten auf dem
Crosstrainer. Sinnvoll ist es auch,
Ubergewicht durch eine ausgewo-

Gemeinsam macht es mehr Spal3: RegelmdBiger schonender Sport wie Yoga oder Gym-

nastik ist wichtig fiir die Stdrkung des Gelenkknorpels.
Foto: DJD/Arthrex/AdobeStock/Robert Kneschke

Fehlstellungen etwa mit Einlagen zu
korrigieren. djid

gene und insbesondere pflanzenrei-
che Erndhrung zu reduzieren sowie

» Pflege —geregelt! W Vorsorge-geregelt!

Das kompakte Pflege-ABC mit
wichtigen Vorsorgedokumenten

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

Beantragung des Pflegegrades
Pflegebegutachtung

Absicherung einer auslandischen
Pflegekraft

Pflegehilfsmittel

Befreiung von der drztlichen
Schweigepflicht

Urlaub mit Paflegebediirftigen

und weitere wichtige Themen
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Vorsorgevollmacht
Patientenverfiigung
Betreuungsverfiigung
®.und Original Organ-

spende-Ausweis der BZgA

Das kompakte Vorsorge-ABC mit
wichtigen Vorsorgedokumenten

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

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

auf schwierige Lebenssituationen rechts-
verbindlich vorzubereiten.

digitaler Nachlass
juristische Hinweise
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testamentarische Belange
mit Regelungen fiir die
Beisetzung =
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» Pflege und Vorsorge=

Der kompakte und umfangreiche Pflege- und Vorsorgeleitfaden

eregelt!

mit allen relevanten Dokumenten

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

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

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

www.fehmarn24.de
Gertrudenthaler StraRRe 3
23769 Burg auf Fehmarn
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Strategien zum Durchstarten

Besser mit Stress umgehen - gelassener werden

Keller aufraumen, Schranke ausmisten, Schlaf-
zimmer streichen: Je weiter das Jahr fort-
schreitet, desto mehr steht auf der To-do-Liste.
Wollte man nicht endlich seine wichtigsten Un-
terlagen sortieren und sich friihzeitig um den
nachsten Urlaub kiimmern?

Bei vielen ist der Kalender mit beruflichen und pri-
vaten Terminen vollgestopft. Man hat viel vor — und
wie immer zu wenig Zeit. Haufig fiihlen wir uns des-
halb gestresst und erschopft. Was tun, um wieder
gut durchstarten zu kdnnen?

Wichtig ist es, fiir sich Prioritdten zu setzen. Was
mochte man in diesem Jahr noch unbedingt reali-
sieren und was kann aufgeschoben werden?

Am besten erstellt man sich hierfiir eine Liste. Doch
sollte man dabei auch realistisch bleiben und nicht
zu viel gleichzeitig anpacken wollen.

Eine wichtige Rolle, um bei der Belastung einen
kithlen Kopf zu behalten und méglichst entspannt
zu bleiben, spielt auch eine gesunde Erndhrung -
doch gerade in Stresszeiten greifen wir haufig zu
den néhrstoffarmen und vor allem kalorienreichen
Snacks wie Schokoriegeln, Kuchen oder Chips. Mi-
kronahrstoffe wie Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe, die Kérper und Geist dabei helfen,
leistungsfahig zu sein, enthalten diese so gut wie
gar nicht.

Bei Stress steigt der Bedarf an B-Vitaminen. Nicht
umsonst werden diese als ,Nerven-Vitamine” be-
zeichnet. Sie sind im Korper an Nervenfunktion
und -regulation beteiligt und fiir den Energiestoff-
wechsel unverzichtbar. Magnesium wiederum un-

Damit wir unter Belastung fokussiert und entspannt bleiben, benétigen Muskeln und Nerven Unterstiitzung.

terstiitzt eine normale Muskelfunktion und ist ein
wichtiger Bestandteil des Energiestoffwechsels. Der
Korper kann Magnesium nicht selbst bilden, son-
dern muss es aus der Nahrung aufnehmen.

Um gentigend Kraft zu finden und den Stress loszu-
lassen, braucht es zudem Phasen der Erholung. Eine
Joggingrunde um den Block, ein Kaffeeklatsch mit

Foto: DJD/Magnesium Diasporal/Sebastian Donath

einer Freundin oder eine kurze private Tanzeinlage
im Wohnzimmer zur Lieblingsmusik — das kann
beispielsweise in akuten Stresssituationen dabei
helfen, den Kopf freizubekommen. Noch besser ist
es, ein Hobby oder einen Sporttermin fest in den
Terminkalender zu {ibernehmen. So kann man im
Alltag immer wieder Erholung finden. djd

Von Rausperzwang bis Magenschmerz
Wie sich Sodbrennen auBern kann und was sich dagegen tun lasst

Brennen in der Speiserdhre, saures Aufstofen,
Druckgefiihl im Brustbereich — wer darunter leidet,
weil jetzt sofort, wovon die Rede ist: Sodbrennen.
Wie eine aktuelle Umfrage zeigt, ist das keine Sel-
tenheit. Tatsdchlich leiden 61 Prozent regelmaBig
darunter — mindestens einmal im Monat bis wo-
chentlich. Finf Prozent sind sogar chronisch be-
troffen. Und besonders in der kalten Jahreszeit hat
das Feuer in der Brust dank oftmals schwerer Kost
Hochsaison. Hinter den Beschwerden kann eine Re-
fluxerkrankung stecken. Davon spricht man, wenn
saurer Mageninhalt zuriick in die Speiseréhre flief3t,
woran haufig ein zu schwacher SchlieBmuskel zwi-
schen Magen und Speiserdhre schuld ist. Typische
Anzeichen sind dann Schmerzen hinter dem Brust-
bein und sogar Entziindungen, die im Verlauf auf-
treten kénnen.

Allerdings lassen sich nicht alle Symptome eindeu-
tig zuordnen. So bemerkt fast jeder zweite Befragte
ein diffuses Vollegefiihl, 43 Prozent spiiren Magen-
druck oder Magenschmerzen, 27 Prozent haben
Mundgeruch, 22 Prozent leiden an Ubelkeit. Auch
Beschwerden, die man gar nicht damit in Verbin-
dung bringen wiirde, sondern eher mit einer Erkal-
tung, konnen auf Reflux hinweisen.

Bei 34 Prozent treten beispielsweise Heiserkeit oder
Schluckbeschwerden auf, die oft zu Rausperzwang
flihren. 27 Prozent leiden unter Husten, manchmal
verbunden mit Atemnot oder Asthma. So unter-
schiedlich die Beschwerdebilder, so dringend ist
Abhilfe gewiinscht. In schweren Féllen kommen

Sodbrennen duBert sich meist durch ein unangenehmes

Brennen hinter dem Brustbein.
Foto: DJD/DR. KADE/Natdanai Pankong/123RF

Protonenpumpenhemmer (PPI) zum Einsatz, oder
der SchlieBmuskel muss operativ verstarkt werden.
Zur Behandlung von akutem und leichtem Sod-
brennen infolge eines Refluxes stehen gut vertrag-
liche Medikamente rezeptfrei zur Verfiigung. Diese
binden {berschiissige Magensdure und stabilisie-
ren den pH-Wert im normalen Bereich - selbst wenn
der Korper erneut Magensdure produziert.

Die Wirkweise kommt Betroffenen vor allem beim
oder nach dem Essen zugute, da eine erneute Sod-
brennenwelle verhindert wird. Gerade im Hinblick
auf lippige Speisen ist dies ein Vorteil. Denn wie die
Umfrage gezeigt hat, sind besonders Klassiker wie

Bratengerichte, Kartoffelsalat und Wiirstchen, Ku-
chen, Pommes frites, Schokolade und Alkohol die
héufigsten Sodbrennen-Ausloser. djd

Die Sehinheitslounge

Damenfriseur ¢ Herrenfriseur
Naturkosmetik ¢ Geschenkartikel

Waschen - schneiden - fonen 38,- €
Periicken, auch fiir Chemopatienten
(alle Kassen zugelassen)
kosmetische Behandlungen
von klassihscen Reinigungen bis
hinzu modernsten Verfahren.
Hyaloron Pen fiir volle Lippen,
gepolsterte Falten oder
betonte Wangenknochen.
Permanent Make up / Microblading
Schrépfen
Lassen Sie sich beraten, wir analysie-

ren lhre Haut und finden die fiir Sie
perfekten Behandlungsverfahren.

BahnhofstraBe 10 ¢ Malente
Tel. 04523 / 2039962

Mobil: 0157 / 80584730
belginballhausen1995@outlook.de
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Gute Heilungschancen bei fruher Dlagnostlk

Dle AOK NordWest appelliert: Frauen und Manner sollten unbedingt die
Chance der friihen Diagnostik nutzen und einen Termin zur Krebsvor-
sorge vereinbaren. ,Denn wenn Krebs friihzeitig erkannt wird, bestehen
gute Heilungschancen’, sagt AOK-Serviceregionsleiter Reinhard Wunsch.

Nach einer aktuellen Auswertung
nutzte in 2022 nicht einmal jeder
sechste Mann und jede dritte Frau
die Krebs-Friiherkennungsuntersu-
chung. Die Teilnahme an den kosten-
freien Krebs-Friiherkennungsunter-
suchungen im Kreis Plon liegt immer
noch auf einem viel zu niedrigen
Niveau. ,Die Inanspruchnahme ist

.

nach wie vor zu gering”, so Wunsch.
Es sei wichtig, die Termine unbedingt
wahrzunehmen und ausgefallene
Termine schnellstens nachzuholen.

Durch die Krebsvorsorge ist es mog-
lich, bereits Friihstadien von Krebs zu
erkennen. Durch eine friihe Diagnos-
tik bestehen gute Heilungschancen.
Die gesetzlichen Friiherkennungs-

Im Kreis Pl6n ist bei der Inanspruchnahme der Krebsvorsorge noch viel Luft nach oben.

Jahrelang war die Zahl jugendli-
cher Raucherinnen und Raucher
riickldufig. Doch nun zeigt sich eine
Trendwende: Junge Menschen grei-
fen wieder vermehrt zur Zigarette.
Bei der ,Deutschen Befragung zum
Rauchverhalten” (DEBRA) gaben 15,9
Prozent der 14- bis 17-Jahrigen und
sogar 40,8 Prozent der 18- bis 24-Jah-
rigen an, aktuell zu rauchen.

Uber die Griinde fiir diese Entwick-
lung gibt die Befragung keine Aus-
kunft, aber mdglicherweise tragt
dazu auch ein geringeres Risikobe-
wausstsein bei. Der aktuelle Sanofi Ge-
sundheitstrend zeigt jedenfalls, dass

Foto: AOK/Colourbox/hfr.

Wenn Krebs friihzeitig erkannt wird, bestehen gute Heilungschancen. Daher sollten
Frauen und Mdnner im Kreis Plon die Chance der friihen Diagnostik nutzen.

untersuchungen werden von den
gesetzlichen Krankenkassen fiir ihre
Versicherten vollstandig bezahlt.

Mit der Kampagne ,Deutschland, wir
missen {ber Gesundheit reden” hat
die AOK das Thema Krebs-Friiher-
kennung noch stdrker in den Fokus
der Offentlichkeit gebracht mit dem
Ziel, die Menschen zu motivieren, die
gesetzlich vorgesehenen Untersu-
chungen wahrzunehmen. ,Mit um-
fassenden KommunikationsmafB3nah-
men wollen wir einen Anstof geben,

Trendwende beim Rauchen
Junge Menschen greifen 6fter zur Zigarette — und wissen zu wenig tiber die Risiken

nur 82 Prozent der 18- bis 49-Jdh-
rigen wissen, dass aktives Rauchen
Lungenkrebs auslésen kann. In der
Altersgruppe ab 50 Jahren sind dar-
liber 97 Prozent informiert. Beim Ri-
sikofaktor Passivrauchen zeigen sich
dhnliche Wissensunterschiede.
Angehdrige medizinischer Fachkrei-
se sehen dies mit Sorge, denn Tab-
akkonsum ist die Nummer eins der
Lungenkrebsursachen — etwa 80 bis
90 Prozent der Erkrankungen lassen
sich darauf zurtickfiihren.
Umgekehrt bedeutet dies, dass 10
bis 20 Prozent aller Fille nichts mit
Rauchen zu tun haben. Es gibt sogar
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www.ims.coach

INSTITUT MUTIGE SCHRITTE

Supervision | Coaching | Beratung

- INSTITUT MUTIGE SCHRITTE
Coach Yildiz Schulz

Neverstorfer Strafle 24 | 24321 Liitjenburg
Tel.: 0159 - 0479 0035 | office@ims.coach

Vier von zehn jungen Menschen zwischen 18 und 24 rauchen. Er-
staunlich vielen ist dabei die Lungenkrebsgefahr nicht bewusst.
Foto: DJD/Sanofi/Getty Images/Miodrag Ignjatovic

Hinweise darauf, dass dieser Anteil
zunimmt. Mdogliche Ausloser sind
dann beispielsweise ungiinstige
Umwelteinfliisse wie Asbest, Diesel-
abgase, Feinstaub oder das naturlich
vorkommende radioaktive Edelgas
Radon.

Auch Infektionskrankheiten, vor al-
lem Tuberkulose, sowie die Erbanla-
gen konnen eine Rolle spielen.

Hier zeigen sich bei den Befragten
im Gesundheitstrend groBere Wis-
sensliicken. Fast jeder Flinfte wusste
nicht, dass die genannten Luftschad-
stoffe Lungenkrebs verursachen kén-
nen. Uber die Bedeutung von Gene-
tik, Infektionen und Radon wussten

Foto: AOK/Colourbox/hfr

einen Termin beim Arzt oder bei der
Arztin zu vereinbaren und versiumte
Untersuchungen nachzuholen’, er-
klart Wunsch. Dazu habe die AOK mit
dem ,Vorsorg-O-Mat” ein Online-An-
gebot entwickelt, das die wichtigsten
Fragen zur Krebsvorsorge beantwor-
tet und anzeigt, wann die ndchsten
Krebs-Friiherkennungsuntersuchun-
gen anstehen.

Alle Informationen zum ,Vorsorg-O-
Mat” sind im Internet unter www.
aok.de/vorsorgomat zu finden.

noch deutlich
weniger Bescheid.
Insgesamt waren
die Risikofaktoren
' den iber 50-Jih-
rigen  haufiger
bekannt als den
18-49-Jahrigen.
Ein etwas anderes
Bild ergibt sich bei
der Bekanntheit
von Lungenkrebs-
Symptomen, zu
denen anhal-
tender  Husten,
blutiger Auswurf,
Atemnot, Brustschmerzen, geschwol-
lene Fingerendglieder (Trommel-
schlegelfinger), Fieber, Gewichtsver-
lust, Schwdche, Knochenschmerzen
und Nervenstérungen gehdren. Hier
waren die jiingeren Menschen besser
informiert als die Gber 50-Jdhrigen,
bekannt waren vor allem die direkt
mit den Atemwegen zusammenhan-
genden Symptome.

Da Lungenkrebs sich haufig fir lan-
ge Zeit unbemerkt ausbreitet, ist es
wichtig, mogliche Anzeichen friih zu
erkennen und drztlichen Rat einzu-
holen. Denn je frither die Erkrankung
erkannt wird, desto besser ist sie be-
handelbar. djd
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Fersensporn — und jetzt?

Das Sanitatshaus am Lowen in Preetz bietet eine kostenlose FuBBsprechstunde an

Wenn mit jedem Schritt der FuB3 schmerzt, hei3t die Diagnose oft ,Fer-
sensporn”, Im Sanitdtshaus des GZL am Lowen in Preetz haben die
Fachleute mit diesem Problem immer haufiger zu tun. ,Der Fersensporn
verursacht akute Schmerzen im Fersenbereich, die sich bis zum Kopf hoch-
ziehen konnen”, berichten Tanja Alexandré und Martin Klingebiel aus der
Schuhorthopadie und deuten damit an, welche Qualen mit diesem Leiden
einhergehen konnen. Auf Rezept des Arztes fertigen sie individuelle Einla-

gen, die Hilfe versprechen.

Der Fersensporn bildet sich am An-
satz des Fersenbeins. Es handelt
sich um eine dornartige kndcherne
Ausbildung, die aufs Bindegewebe
driickt und an der Plantarfaszie, der
Sehnenplatte an der FuB3sohle, eine
chronische Entziindung hervorruft.
Ursache konnen Fuffehlstellungen
oder falsches Schuhwerk sein, aber
auch Uberlastung und Trainingsfehler
konnen einen Fersensporn beglins-
tigen. ,Im Grunde kann ihn jeder be-
kommen. Manche Patienten é&rgert
er, andere nicht’, sagt Tanja Alexan-
dré. Individuell angepasste Einlagen
helfen, den Schmerz zu reduzieren
und sorgen an den richtigen Stellen
fir Entlastung. Mit Handwerkskunst

und Erfahrung entwickeln die Preet-
zer Orthopddieschuhtechniker diese
Einlagen. Dariiber hinaus verspricht
eine von Medizinern durchgefiihrte
StoBwellentherapie Erfolg. AuBerdem
werden Bewegung sowie Dehnungs-
libungen, die Sehnen und Wadenmus-
kulatur starken, empfohlen.

,Was und wie gedehnt werden sollte,
erfahren Interessierte von uns. Wir
haben einen kleinen Ratgeber zusam-
mengestellt und verraten Tipps und
Tricks auch in unserer kostenlosen
FuBsprechstunde, die immer mon-
tags von 14 bis 16 Uhr stattfindet’, so
Schuhmachermeisterin Tanja Alexan-
dré. Diese Sprechstunde kann jeder
besuchen, der Probleme mit den Fii-

So lecker ist gesund!

Auberginen mit Salat - Rezept fiir 4 Portionen

Fiir die Auberginen: - 4 grof3e
Auberginen, langs halbiert - nicht
geschdlt « 2-3 Zwiebeln, halbiert
und in Scheiben geschnitten - ca.
200 g Champignons, in Scheiben -
1 Spitzpaprika, klein gewdrfelt « 1
mittelscharfe Chilischote, entkernt,
gehackt (alternativ: 1 flacher Tl Chi-
liflocken) - Krduter, frisch gehackt,
zum Beispiel Majoran und Petersilie
(alternativ: Getrocknete, zum Bei-
spiel Krauter der Provence) « 6 - 8
Zehen Knoblauch, gehackt « 1 TL ge-
mahlener Kreuzkiimmel (Cumin)« TL
gemahlener Zimt - Ol - 4 Fleischtoma-
ten, klein gewiirfelt - 200 g Kase, ge-
wiirfelt/ zerkleinert (Sorte nach Be-
lieben: zum Beispiel aus der Salzlake,
Schnittkdse oder nach Mozzarella-Art
hergestellter Kése) - Salz, Pfeffer 100
g gehobelter Kase (beliebig - zum
iberbacken)

Fiir den Salat: 1 Romana, in Streifen
geschnitten - 1 rote Zwiebel, halbiert
in diinne Ringe geschnitten « 1 rote
Spitzpaprika, in Streifen geschnit-
ten « Himbeeressig oder Balsamico
« Rapsol (kaltgepresst) « Senf « 1/2
mittelscharfe Chilischote, entkernt,
gehackt (alternativ: 1/2 flacher TI
Chiliflocken) « Frische Petersilie und
Majoran, grob gehackt
Zubereitung: Auberginen ldngs hal-
bieren, dann so aushohlen, dass ein
zentimeterdicker Rand bleibt. Das
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Den Ofen

auf 200 Grad Ober/Unterhitze vorhei-
zen. Ol in der Pfanne erhitzen. Zwie-
beln, Pilze und Paprika andiinsten,
dann die Auberginenwiirfel und Chili
dazu geben und 5 Minuten mitgaren.
Mit Gewdirzen kraftig wiirzen und
2 Minuten weiterdiinsten. Tomaten
und Kase, Krduter und Knoblauch un-
termengen. Die Mischung in die Au-
berginenhdlften fiillen und diese auf
ein Blech mit Backpapier setzen. Au-
berginen rund 25 Minuten im Ofen
backen, ihre Konsistenz sollte weich-
schmelzend sein. Herausnehmen,
mit Kase bestreuen. Die Auberginen
3 Minuten bei Resthitze backen, bis
der Kase verlauft (Sortenabhangig:
Parmesan etwa hat mehr Aroma,
wenn er etwas weich geworden ist,
nach rund 1 bis 2 Minuten). Die ge-
garte Aubergine kann normalerwei-
se mit Schale verzehrt werden. Wer
empfindlich ist, I6ffelt sie einfach aus.
Salatzubereitung: 2 - 3 EL Essig in
eine Salatschiissel geben. Unter stan-
digem Schlagen mit dem Schneebe-
sen tropfchenweise Rapsol eintrdu-
feln, so dass eine Emulsion entsteht.
Etwas Senf dazu geben (1 - 2 EL,
beliebig), dabei weiterschlagen. Die
Zwiebelringe, Paprikastreifen, Chili
und Krduter untermengen. Die vor-
bereiteten Romanablatter auf Tellern
oder in Salatbowls anrichten und die
Sauce dariiber verteilen.

Rezept: Lotta Schneider

2 _,T‘

Orthopddieschuhmachermeister Martin Klingebiel und Schuhmachermeisterin Tanja
Alexandré aus der GZL-Schuhorthopddie bieten eine Sprechstunde rund um den Fuf3 an.

Ben hat. Wir schauen uns die Fiie an
und besprechen, was machbar ist, ob
Hilfsmittel infrage kommen oder viel-
leicht eine Fullpflege angebracht ist.
Dabei werfen wir auch einen Blick aufs
Schuhwerk und erlautern, worauf hier
besonders zu achten ist. Schuhe diir-
fen nicht zu grof3 oder klein sein. Sie
miissen gut sitzen und dem Fuf3 Halt
geben’, ergénzt Orthopédieschuh-
machermeister Martin Klingebiel. Auf
jeden Fall sollten sich Menschen, die
an FuBbeschwerden leiden, friihzeitig
Rat einholen und sich nicht mit einem
,Das wird schon wieder” begniigen.
Gerade bei einem diabetischen Fuf}
ware das fatal.

Fiir die kostenlose FuBsprechstunde
im Sanitdtshaus am Lowen, Markt 10,
in Preetz ist eine Anmeldung unter
Telefon 04342-715561 oder online auf
www.gzl.de erforderlich. vg

(CESUNDHEITS ZENTRUM
A.}{ | _OWEN

SENSPOV\N

FuBsprechstunde

montags 14 - 16 Uhr
Bitte Termin vereinbaren!

Sanitatshaus am Loéwen
Markt 10

24211 Preetz

Tel.: 04342 /71 55 61

Foto: Graap

Physiotherapie-Praxis
M. Klein-Manowski

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

T

Zahnarzte

Dr. Joern Diercks
Heiko Evers

Prophylaxe
Implantologie
Bleaching

Vollkeramik

Mo.-Do.
08.00 - 20.00
Fr.

08.00 - 18.00

Am Schmiedeplatz 2
24226 Heikendorf
Tel 0431/241249

Heikendorfer Weg 81
24248 Monkeberg
Tel 0431/23442

Neue Praxisraume im Arztehaus!
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Parkinson: Was Physio- und Ergotherapie beW|rken konnen

as Parkinson-Syndrom gehdort weltweit zu den haufigsten Krankhei-

ten des Nervensystems. Es werden vermehrt Nervenzellen zerstort,
als Folge konnen Informationen nicht mehr ans Gehirn weitergeleitet. Die
Erkrankung beginnt haufig zwischen dem 50. und 60. Lebensjahr, die Ursa-
che ist meist unbekannt. Nur selten entwickelt sich die Krankheit aufgrund
von Ablagerungen in den Hirngeféaf3en.

Anfangs treten oft unspezifische
Symptome auf, wie zum Beispiel
Muskelschmerzen, Zittern, Miss-
empfindungen und Gleichgewichts-
stérungen. Aber auch depressive
Verstimmungen und ein unruhiger
Schlaf sind typisch fiir den Beginn der
Erkrankung. Erst spdter entwickeln
sich die charakteristischen Haupt-
symptome, die viele Menschen mit
Parkinson in Verbindung bringen.
Dazu zdhlen Bewegungsarmut und
Steife, starre Mimik, kleinschrittiger
Gang und eine leise monotone Stim-
me. Die Reflexe sind beeintrdchtigt
und fiihren zu Gleichgewichtspro-
blemen bis hin zum Sturz. Im spa-
ten Stadium haben viele Parkinson-
Patienten eine geblickte Haltung
und einen schlurfenden Gang.
Betroffenen fallt es schwer, Bewe-
gungen zu starten oder zu stoppen.

In der warmen Jahreszeit erhoht sich
fir altere und kranke Menschen das
Risiko, von einem schwerwiegenden
Fliissigkeitsmangel betroffen zu sein.
Bei Menschen, die an einer Demen-

,Beim Verdacht auf Parkinson ist es
unerldsslich, einen Neurologen auf-
zusuchen. Dieser fiihrt eine Anamne-
se durch und veranlasst bildgebende
Verfahren®, betont die Eutiner Phy-
siotherapeutin Melanie Dettmann
und fiihrt aus: ,Parkinson ist nicht
heilbar und bedarf medikamentoser
Einstellung. Zusétzlich ist eine konti-
nuierliche Physio- und Ergotherapie
notwendig®, so Dettmann.

Parkinson-Patienten kdnnen sich
im Laufe der Erkrankungen immer
schlechter bewegen, sie werden
steif. Hier setzt die Physiotherapie
mit gezielten Gleichgewichts- und
Koordinationsiibungen an. Die The-
rapeuten flihren Sturzprophylaxen,
Bewegungs- und Dehniibungen
durch. Speziell in der Ergotherapie
werden gezielte Mobilisation fiir die
Hande ausgeilibt, um Gelenksteife

Parkinson-Patienten leiden unter zunehmenden Bewegungseinschrdnkungen, eine ge-

zielte Physiotherapie kann die Beschwerden mildern.

und Zittern zu therapieren. Dabei
werden insbesondere Feinmotorik
und Geschicklichkeit sowie alltags-
relevante Funktionen trainiert. Der
Patient sollte weiterhin aktiv am
Leben teilnehmen und Sport aus-
iben — wie zum Beispiel Walken und

Immer ausreichend trinken

Fliissigkeitsmangel kann Demenzerscheinungen verstarken

zerkrankung wie Alzheimer leiden,
ist diese Gefahr umso hoher, da ihnen
nach und nach die geistigen und kor-
perlichen Fahigkeiten verloren gehen,
die fiir die Nahrungs- und Getrénke-

Melanie

Physiotherapie

- Krankengymnastik

- Lymphdrainage

- Bobath fiir
Erwachsene

- Manuelle Therapie

- Hausbesuche

Physiotherapie
Melanie Dettmann
WeidestraRe 33, 23701 Eutin
Telefonnummer:
04521-7943830
www.physiotherapie-in-eutin.de

Alles aus einer Hand!

ettmann

Ergotherapie
- motorisch funktionelle
Behandlungen
- sensorisch-perzeptive B.
- psychisch-funktionelle B

- Hilfsmittelberatung

- Hausbesuche

Ergotherapie
Melanie Dettmann
WeidestraRe 32, 23701 Eutin
Telefonnummer:
04521-7909490
www.ergotherapie-in-eutin.de

aufnahme notwendig sind. Sie ver-
gessen oder verweigern schlicht das
Trinken.

,Besonders diejenigen laufen Gefahr
zu dehydrieren, die nicht in einem
pflegerischen Umfeld leben, sondern
ihren Alltag noch weitgehend allein
bestreiten”, so Dr. Stefan Koch vom
Forum Trinkwasser e. V. Sinkt aber die
Wassermenge im Korper, die zur Auf-
rechterhaltung der Vitalfunktionen
notwendig ist, kommt es zu schwer-
wiegenden Folgen. Schon eine Unter-
versorgung von zwei Prozent kann zu
Mudigkeit, Kopfschmerzen, Schwin-
del und Konzentrationsstérungen
fiihren. Sinkt der Wassergehalt im Kor-
per um mebhr als fiinf Prozent, kommt
es zu Verwirrtheit, Desorientierung
und einer Einschrankung der kogniti-

Foto: freepik

Schwimmen. Mithilfe von Medika-
menten und Therapie lasst sich die
Erkrankung gut in den Griff bekom-
men. Die Therapien helfen, Selbst-
standigkeit und Lebensqualitdt so
lange wie mdoglich aufrechtzuerhal-
ten. t/aj

ven Leistungen. Da diese Symptome
gemeinhin auch in der Demenz auf-
treten, werden sie oft falschlicher-
weise der Krankheit zugeschrieben,
obwohl sie diese nur verstarken.

Koch betont, wie wichtig es deshalb
fiir Angehdrige und Betreuende sei,
auf eine ausreichende Fliissigkeitszu-
fuhr zu achten und diese mit geeig-
neten MaBnahmen zu unterstitzen:
,Das kann das Férben von Getrdnken
mit Trauben- oder Holundersaft sein,
je nach Geschmackspraferenzen auch
das Siien, das Orientieren an den
Vorlieben des Kranken, auch wenn
sie nicht in das gewohnte Mahlzei-
tenschema passen, das Fiihren eines
Trinkprotokolls, aber vor allem auch
gemeinsames Essen und Trinken mit
ausreichend Zeit."

L
GESUNDHEITS- UND
 SPORTZENTRUM PLON
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land im Griff. Arbeitnehmer stellen sich haufig die Frage,
ob sie trotzdem zur Arbeit gehen oder sich krankmelden
sollen. Arbeitsmediziner von DEKRA empfehlen hier drin-
gend: Beschéftigte sollen nicht krank zur Arbeit gehen!

Grundsatzlich missen Arbeitnehmer
eigenverantwortlich  einschatzen,
ob sie bei Arbeitsantritt in der Lage
sind, die betreffende Tatigkeit aus-
zuliben. Bemerkt der Chef, dass der
Arbeitnehmer durch seine Arbeit
nicht sachgerecht und sicher aus-
iben kann, darf der Arbeitgeber im
Rahmen seiner Fiirsorgepflicht den
Arbeitnehmer nach Hause schicken.
Wer arbeitsunfahig ist, wer mit Kopf-
schmerzen und triefender Nase an
den Arbeitsplatz geht, tut sich selbst
und seinen Kollegen im Betrieb kei-
nen Gefallen, warnt Dr. Jana KreB,
Leitende Betriebsarztin bei DEKRA.
+Wer krank ist, sollte nicht mit letzter
Kraft zur Arbeit kommen®, so lautet
ihr Ratschlag fiir Sicherheit und Ge-
sundheit am Arbeitsplatz.

Eigenverantwortung der
Arbeitnehmer

Klingt der Infekt nach einer Krank-
schreibung schneller ab als erwar-
tet und fihlt sich der Arbeitnehmer
wieder fit, stellt sich die Frage: Diir-
fen Mitarbeitende schon wieder zur
Arbeit, obwohl noch eine Krank-
schreibung vorliegt? Arbeiten trotz
Krankschreibung ist erlaubt, denn
eine Krankschreibung stellt kein Ar-
beitsverbot dar. In einem solchen Fall
ist der Angestellte weiterhin unfall-
und krankenversichert. Eine Gesund-
schreibung ist nicht erforderlich.

Arbeitsmediziner von DEKRA warnen

Nicht krank zur Arbeit!

riefende Nase, Husten, Kopfschmerzen, Fieber - die
Krankheitswelle hat in der kalten Jahreszeit Deutsch-

allerdings  grund-
satzlich davor, die
Griinde fiir eine
Krankschreibung
auf die leichte
Schulter zu neh-
men. DEKRA Me-
dizinerin Dr. KreB
betont die Eigen- ©
verantwortung von |
Arbeitnehmenden
bei der verfriihten
Rickkehr an den
Arbeitsplatz:  ,Sie
miissen realistisch
einschatzen, ob sie
bei einem vorzeiti-
gen Arbeitsantritt dem Betrieb, sich
selbst sowie den Kolleginnen und
Kollegen helfen oder ob sie mehr
Schaden anrichten, weil sie noch
nicht vollumfanglich genesen sind.”
Eine Verbreitung von Infektionser-
regern unter Kollegen wére fir alle
Beteiligten kontraproduktiv.

Medikamente konnen
die Reaktionsfahigkeit
einschranken

Besonders in der Pflicht sind alle
Beschaftigten, die bei ihrer Tatigkeit
eine Maschine bedienen oder ein
Fahrzeug fiihren. Ist die Einnahme
eines Medikamentes erforderlich,
kann dies die Reaktions- und Kon-
zentrationsfahigkeit einschranken. In
solchen Fallen besteht unter Umstan-

Ja sagen zum Nein sagen

Grenzen setzen ist wichtig fiir Wohlbefinden
und Selbstwertgefiihl

Viele kennen das: Man hat zu einer
Aufgabe, einem Termin oder dhn-
lichem zu schnell Ja gesagt und
merkt erst spater, dass man dafiir
eigentlich keine Zeit, Lust oder Ener-
gie hat.

Trotzdem beilt man sich dann
durch und schwort sich, es beim
nachsten Mal besser zu machen.
Menschen fdllt es haufig schwer,
in solchen Situationen eine ableh-
nende Haltung zu zeigen. Zu hoch
sind Leistungsdruck oder soziale
Konventionen. Dabei ist es wich-
tig, seine personlichen Ressourcen
und Grenzen zu kennen — und dies

auch zu kommunizieren. Ansonsten
drohen Uberlastung und mitunter
sogar Respektverlust. Daher sollte
man sich fiir jede Entscheidung et-
was Zeit nehmen und sich fragen,
wie die individuelle Leistungsfa-
higkeit gerade aussieht. Generell
sollte jeder sich bewusst machen,
dass man nicht alles immer schaffen
muss. Es ist keine Schande, etwas
nicht zu wissen oder bewdltigen zu
konnen. Es kommt nur darauf an,
dies klar zu duf3ern und Hilfe einzu-
fordern. Das signalisiert die Bereit-
schaft, etwas Neues zu lernen, zeigt
aber auch Grenzen auf.

Wer krank ist, sollte zum Arzt gehen — nicht zur Arbeit.

den eine erhéhte Unfallgefahr.

Der behandelnde Arzt ist verpflich-
tet, den Patienten auf solche mdgli-
chen Nebenwirkungen hinzuweisen.
Bei Verordnungen ist es sinnvoll, sich
beim Arzt oder in der Apotheke zu in-
formieren, wie lange nach Absetzen
eines entsprechenden Medikaments
mit Nachwirkungen zu rechnen ist.
Fiir die jahrliche Grippewelle verwei-

L
Foto: DEKRA

sen die Arbeitsmediziner von DEKRA
auf die géngigen Verhaltensregeln,
die zur Vermeidung von Infektionen
beitragen konnen, wie etwa: grof3e
Menschenmengen meiden, Abstand
halten, in die Ellenbeuge zu niesen
und sich regelmaBig die Hande zu
waschen. Und wer Krankheitssymp-
tome verspiirt, moége zu Hause blei-
ben.

Qualitat

hat einen Namen

Kennen

Sie schon unse;e
Rindfteischprodukfe.

ualitét seit
{iber 100 Jahren

Aus unserer Theke empfehlen wir Thnen verschiedene
Spezialitaten — hergestellt aus reinem Rindfleisch.

Zum Belegen aufs Brot, als Snack oder fiir Pfanne und
Grill — es ist fiir jeden etwas dabei. Fiir die Herstellung

verwenden wir Rapsol.

Das Rindfleisch stammt
aus lhrer Nachbarschaft.

Sprechen Sie uns

gerne an. wir freuen uns auf Sie.

Langenrade 4 . 24326 Ascheberg - Tel. 0 45 26 / 85 70

Offnungszeiten: Donnerstag
Freitag

Samstag

8.00 - 13.00 Uhr
8.00 - 13.00 Uhr
15.00 - 18.00 Uhr
8.00 - 13.00 Uhr

DorfstraBe 27 - 24236 Kaliibbe - Tel. 0 45 26 / 14 04

Offnungszeiten: Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag

|
Wi bitdert 44

Ki

Samstag

Ruhetag
8.00 -13.00 Uhr
8.00 -13.00 Uhr
8.00 -13.00 Uhr
8.00 -13.00 Uhr
15.00-18.00 Uhr
8.00 -13.00 Uhr

www.fleischer-mit-herz.de
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»--. VOrbei an Farrenkrautern wob der Eppich ...”

as ist Eppich? Theodor Storm hat das Wort als etwas

Geldufiges verwendet. Diese kleine Exkursion auf sei-
nem ,Waldweg” folgt abschweifenden Pfaden, von seiner
Dichtung hin zu pflanzenkundlichen Blickpunkten, die neben
der Spur Giftiges und Gesundes in Speisen und iiberlieferter
Spokelei beleuchten. Die erlesene Recherche spinnt den roten
Faden durch eine vielféltige Eppich-Welt.

,Eppich” meint nicht immer Gleiches.
Efeu, Liebstockel, Alisander, Echter
Sellerie — alles Eppich. Sogar die ganz
profane Petersilie kommt infrage. Ein
Kiichen-, Zauber- und Arzneikraut.
2023 war sie ,Giftpflanze des Jahres”
- die Samen der Petersilie sind giftig.
Aber auch Efeu ist es: Er war 2009 die
JArzneipflanze des Jahres”,

Mit Blick auf Theodor Storms Ver-
gleich vom gewobenen Teppich
passt Efeu gut ins Bild. Petersilie, Sel-
lerie sowie die meisten anderen Dol-
denbliitler eher nicht. Doch es gibt
Ausnahmen.

Um Uber Storms Wald- nicht auf den
Holzweg zu kommen: Es gibt Sellerie-
verwandte Wildformen, deren Wuchs
wie Efeu kriechend ist. So ermdglicht
sich eine Pflanze das Fortkommen
und ihre Ausbreitung am Standort.
Kriechender Sellerie wachst bevor-
zugt in Kiistennahe. Sofern der Ort
sonnig, ab und an beweidet und bo-
denfeucht ist, kann sich die konkur-
renzschwache Art am Platz behaup-
ten. Es ist ein Kraut der Salzwiesen,
das mitunter auch als Sumpfsellerie
bezeichnet wird. Als Doldenbliitler
gehort das Gewadchs in den riesigen
Verwandtschafts-Pool von Petersilie
und Co. So wie Liebstdckel, Engel-
wurz, Anis und Echter Koriander, Ka-
rotten, Knorpel- und Wilde M&hre,
Bischofskraut und Wiesen-Barenklau.
Kriechender Sellerie: Nicht nur in
Schleswig-Holstein ist er fast ausge-
storben. In Storms Jargon ,Teppich
webend” wie sein Eppich-Kollege
Efeu konnte er, als ,XXL“-Entwasse-
rungsmalBnahmen im Rahmen der
4Flurbereinigung” noch kein Thema
waren, flachendeckende Bestdande

gebildet haben. So
auch um die ,graue
Stadt am Meer” an der
Westkiiste, wo Theodor
Storm zu Hause war.
Wahrend man im hi-
geligen Binnenland am
Grund eines bewach-
senen Walls Efeu als
verbreiteten  boden-
deckenden  Bewuchs
erwarten konnte, hat
Storm als Bewohner
des wasserreichen Marschlandes
vielleicht den Kriechenden Sellerie
als Eppich vor Augen gehabt, als er
den ,Waldweg” dichtete. Vielleicht
aber auch Efeu, der auf friiher be-
waldeten Geestbereichen zurecht
kommen konnte. Eine Pflanze, die
im Althochdeutschen Ebihouwi, Eb-
houwe, Ebah oder Ebboum hief3 und
aus dem Mittel- sowie dem Friihneu-
hochdeutschen als Epheu im Sinne
von Ep-Heu berliefert ist, das als
Laub-Heu verstanden werden kann.
Mitunter kursierte sie als Boumwin-
de, Rédbheu und Iwlof sowie in in
verschiedenen Mundarten als Ebsch,
Ewek, Ebich, Eppe und Eppich durch
die deutschsprachigen Gebiete. Ivy
heift sie in England.

Im 17.Jahrhundert erst kam Efeu alias
Ep-Heu zum ,f*. Angeblich durch eine
Fehldeutung, die die ph-Schreibung
als gesprochenes ,f* identifizierte.
Was nahelegt, dass das Abrupfen der
Blatter zur Laubheu- also Tierfutter-
gewinnung dem Schreibenden wohl
nicht (mehr) geldufig war. Doch ge-
nau das war eine der Verwertungen
dieser Pflanze.

Vielleicht kannte er sie als Waschmit-

Ihr freundliches Taxi in Bad Malente

Flughafentransfer u.v.m.

SERVICE IST UNSER BERUF.
Krankenfahrten alle Kassen
Chemo- und Bestrahlungsfahrten
Kur-, Reha- und Rollstuhlfahrten

Wir sind 24/7 fiir Sie da!

Inh. Marcel Maring

Die Méhrenbliite ...

tel? Neben Seifen-
kraut und Ross-
kastanien fand
namlich auch
,Epheu” als Tex-
tilienwaschmittel
Verwendung. Da-
riiber hinaus war
das Gewachs - we-
gen der Saponine
als  waschaktiven
Substanzen (latei-
nisch ,sapo” - Sei-
fe) - auch medizi-
nisch in Gebrauch.
Saponine losen den Schleim, wes-
halb Efeu sogar heute Bestandteil be-
stimmter Arzneien zur Behandlung
von Atemwegserkrankungen ist. In
der Antike sollen die Blatter und Bee-
ren zur Herstellung von Schmerzmit-
teln und Salben verwendet worden
sein.

Dennoch ist die Nutzpflanze leicht
giftig und nichts fir den Verzehr,
zumal die Beeren nicht. Der Saft der
frischen Blatter kann bei Kontakt
Hautreaktionen auslésen.

Wegen ihres immergriinen Laubes
war die Pflanze Sinnbild ewigen Le-
bens. Als alte Baume umschlingen-
der, hohes Mauerwerk und Wille

mm—i..
':‘-. -
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...erweist sich bei ndherem Hinsehen als Insektenbuffet...

begriinender Emporkémmling stand
Efeu fiir Freundschaft und Treue.
Frithchristliche Darstellungen von
Efeubldttern im Zusammenhang mit
der Bestattungskultur deuten auf die
Wertschatzung und grof3e Aussage-
kraft als Symbolpflanze.

Dem Begriff Eppich wird die lateini-
sche Bezeichnung Apium zugrun-
de gelegt, die ihrerseits aus Apis,
Biene, gebildet wurde. Apium alias
Eppich weist auf die Bevorzugung
durch Bienen hin. Diese Beobach-
tung kann man zwar auch an ande-
ren Spezies machen. Aber vielleicht
haben die mittelalterlichen Erfinder
des Eppich-Begriffs zwischen Bie-

Miteinander reden kénnen in der Partnerschaft

sam l6sen zu konnen.

Oft hakts in Beziehungen, weil die Kommunika-
tion zwischen den Partnern schief lduft. Miss-
verstandnisse und Vorwdirfe haufen sich. Ein Ge-
heimnis ist die unterschiedliche Kommunikation
von Frauen und Mannern. Richtiges Zuhdren ist
die Basis fiir Verstehen, gelingende Kommunika- |
tion und Probleme in der Partnerschaft gemein-

Ralf Wallner, Heilpraktiker fiir Psychotherapie und
- Paarberater in Braak, begleitet Paare beim Klaren von
% Beziehungsproblemen und bietet Workshops an.

Tel. 04523-2323 marcelmaring23@yahoo.de
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... voller Winzlinge

nen- und Schwebfliegenarten (die
dhnlich aussehen) nicht so genau
unterscheiden kénnen — nach dieser
Hypothese konnte ein gefliigelter
Massenandrang unter dem Schema
Bienenanflug durchaus fehlinterpre-
tiert worden sein.

Der Apis-Bienenbezug trifft auf Efeu
zu. Allerdings kann erst die Alters-
form der Pflanze Bliiten entwickeln.
Die Jugendform wachst bliitenlos im
lichten Schatten. Erst wenn sie es ge-
schafft hat, die Wipfel hoher Baume
(oder andere Stiitzen) zu erklimmen,
kann sie eine volle Lichtausbeute fiir
die Photosynthese nutzen und ihre
energiereichen Bliten voller Pollen
und Nektar ausbilden. An warmen
Herbsttagen wimmelt es dort von
(Wild-)Bienen, Schwebfliegen und
Faltern.

Da Efeu so spat im Jahr bliiht, somit
vor dem Winter als Nahrungsquelle
zur Verfligung steht, ist der 6kolo-
gische Wert besonders hoch. Die im
Winter reifenden Efeubeeren erndh-
ren Vogel. Im Dickicht des immergri-
nen Laubes finden Tiere und Insekten
Wetterschutz und Deckung.

Wie zum Efeu, passt die Verbindung
zur Biene zu den anderen Arten, die
als Eppich bezeichnet wurden. Sel-
lerie, Petersilie, Alisander und Lieb-
stockel wurden als Gemiise aber
auch aus medizinischen Griinden ge-
schatzt. Zum Beispiel als Potenzmit-
tel: Sellerie und Petersilie etwa wurde

~

Fotos: Schneider

eine aphrodisierende Wirkung nach-
gesagt. Letztere helfe ,dem Manne
aufs Pferd, den Frauen unter die Erd”,
so die Uberlieferung zum Gebrauch
der Pflanze.

Im Zusammenhang mit Alisander
alias Gelbdolde alias Smyrnerkraut
taucht der Pferdebegriff ebenfalls
auf: So heilt das Gewadchs auch
Pferdeeppich. Ob das Wort einem
sexualisierten  Sprachduktus des
Mittelalters entsprungen ist, muss
offen bleiben. Die verwandte Peter-
silie jedenfalls scheint in anziiglicher
Sprache mitunter als ,Stehsalat” und
,Geilwurz” bezeichnet worden zu
sein (Quelle: Museum fiir Verhiitung
und Schwangerschaftsabbruch).
Petersilie war unter anderem als Stei-
neppich bekannt. Zugrunde liegt den
beiden Namen -, Petersilie” und,Stei-
neppich” - das griechische ,Petrose-
linon”. Dabei steht ,Petros” fiir Stein,
,Selinon” fiir Eppich. Weitere Namen
lauteten Peterle und Silk oder auch
Felsensilge, in England Parsley, in
Frankreich Persil - nicht zu verwech-
seln mit einem bekannten Waschmit-
tel, dessen Name auf seine Zutaten
Natrium-Perborat - zum Bleichen
- und Natrium-Silikat - zum Losen
von Schmutz - zurlickzufiihren ist.
Waschmittel der vergangenen Jahr-
hunderte waren aber saponinhaltige
Pflanzen wie Rosskastanie, Efeu und
Seifenkraut...

Dass die Petersilie Frauen tatsachlich

ins Grab bringen konnte, war den
giftigen Eigenschaften ihrer Samen
geschuldet. Weshalb sie auch fir
zauberische Brauche und Spokelei
Bedeutung hatte. lhre abortisie-
rende Wirkung nutzten Frauen, um
ungewollte Schwangerschaften zu
beenden. So seien nach Angaben
des Museums fiir Verhiitung und
Schwangerschaftsabbruch soge-
nannte ,Female Pills” noch im 19.
und 20. Jahrhundert beworben und
verwendet worden. Sie enthielten
das Apiol der Petersilie. Das Arzte-
blatt,The Lancet” habe 1956 vom Tod
einer Frau berichtet, die diese Pillen
eingenommen habe.

Ein anderer Todesfall ist aus Corle-
one (Sizilien) im Jahr 1989 bekannt
geworden. Statt ,Female Pills” fand
offenbar ein selbstgemachter Peter-
siliensud Anwendung.

Petersilie dirfte vor diesem Hin-
tergrund eines der meistgenutzten
Gartenkrduter gewesen sein. Sogar
StralBen gab es ihren Namen. Dabei

B Gesundheits-Mythos

steht Petersilie rund um das Thema
Sex and Drugs and Rock'n Roll im
Verdacht, nicht nur die harmlosen
Gartenparzellen von anno dazumal,
sondern auch Orte der Prostitution
mit diesem Trick kenntlich gemacht
zu haben.

Zahlreiche Stadte und Ortschaften
haben oder kannten eine Petersili-
enstrale oder -gasse: Hannoversch
Miinden, Warendorf, Danzig, Cottbus,
Gelnhausen, Braunschweig, Herford,
Minden, Sachsenhagen, Hannover,
Blomberg, Schotten, Neustadt-Gle-
we, Jiiterbog, Goslar, Hasellinne, Mal-
chin, Jever, Derenburg, Boizenburg,
Liibeck, Handewitt, Westerholz bei
Langballig, Itzstedt, Gnutz und Stam-
pe (Quarnbek) zdhlen dazu. Diese
verzwickte Ratselhaftigkeit rund um
den Steineppich mag sogar Otfried
PreuBler beschaftigt haben, als er
seinem Zauberer Petrosilius Zwackel-
mann literarisches Leben einhauchte
(Rauber Hotzenplotz). Aber das ist
eine andere Geschichte. los

Kaffee entzieht dem Korper Flussigkeit

Sicher haben Sie dies auch schon einmal gehort. Nicht umsonst be-
kommen Sie im Restaurant zu jedem Espresso ein Gldschen Wasser
und missen nach der morgendlichen Tasse einmal 6fter das Bad auf-
suchen. Tatsachlich handelt es sich aber um einen Irrglauben: Kaffee
ist zwar harntreibend, er entzieht dem Kdrper aber nicht explizit Was-
ser. Lassen Sie sich das belebende Getrdnk also schmecken!

Wunden heilen an der frischen Luft besser

Bei Verletzungen sollte man lieber auf einen Wundverband verzichten
und diese ohne weitere Hilfsmittel heilen lassen? Fiir kleine Kratzer
sind Pflaster und Co. tatsdchlich nicht unbedingt nétig, auch wenn
durch die Luft keine schnellere Heilung erreicht wird. Groe Wunden
sollten Sie aber unbedingt verbinden, andernfalls kdnnen Schmutz
und Bakterien hineingelangen und zu schweren Entziindungen fiih-
ren. Auch bleibt die verletzte Haut so feucht und wird vor der Aus-
trocknung geschiitzt.

N
Rasmus apotheke
LIir Sind FEir Sie dal

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

A mattiechaus
angela metzler HEHEN

Ergotherapie
Logopadie
I Heilpadagogische Forderung
I Frihforderung
I Familienhilfe

mattiehaus angela metzler
Inh. Cathrin Diercks e. Kfr.

Segenhorn 6
23701 Eutin

Tel. 04521 84 99 48

info@mattiehaus.de
www.mattiehaus.de

o

o/
05:04%41:1%04:2024% 5 ichingerfasten am Wohnort (Ubernachtung zu Hause)
26.05%=131%05:20248 5 senfasten (Ubernachtung im Hotel)
11470785420:07:2024% B ichingerfasten & Wandern (Ubernachtung im Hotel)
12751 0%=10351,152024% Fasten & Yoga (Ubernachtung im Hotel)
\WeitereyTerminef+ Infos: www.fasten-in-malente.de

[

Fasten in Malente (“ ’

post@fasten-in-malente.de - Katja Tamchina 0170 3141535
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Trockene Augen bekampfen Was hilft?

Es lasst sich leider nicht verleugnen: Mit zunehmendem Alter stellt sich
so manches ,Zipperlein” ein. Davon betroffen sind haufig auch unsere
Augen. Von Trockenen Augen sind oft nicht nur Frauen ab den Wechseljah-
ren betroffen, sondern auch viele Manner. So verringert sich die Produk-
tion von Tranenfliissigkeit oft schon ab dem 50. Lebensjahr und auch die

Zusammensetzung verandert sich.

Da man noch dazu seltener blinzelt,
werden die Augen nicht mehr op-
timal befeuchtet — der natirliche
Tranenfilm reit auf. Zudem sind
gerade altere Menschen eher von
Krankheiten betroffen, die Trockene
Augen beglinstigen — beispielsweise
Diabetes oder Rheuma. Und schlief3-

lich kdnnen bestimmte Medikamen-
te wie Betablocker, Schlaftabletten
oder Psychopharmaka die Beschwer-
den verursachen und verschlimmern.
Die Leitsymptome von Trockenen
Augen sind Brennen, Jucken, Rétun-
gen oder ein unangenehmes M-
digkeits- und Fremdkorpergefiihl.

ist sehr belastend fiir Betroffene.

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

kompetent - digital - mobil

* kompetente Beratung

» Lieferung nach Hause

* Belieferung von e-Rezepten
* medizinische Kosmetik

potheke am Rathaus
..mit Sicherheit gut beraten!

Inh. Stephan Jensen, Apotheker

Dorfstralle 17, 24226 Heikendorf , Tel: 0431 242576
Handy : 0151 53687383 (nur Messenger)

E-mail: info@apozoom.de

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

Brennen, Jucken, Sandkorngefiihl: Das Trockene Auge

Langfristig zahlen Horn-
hautschaden, Infektionen
und Sehstérungen zu den
moglichen Folgen. Um es
nicht so weit kommen zu
lassen, sollte man recht-
zeitig entgegenwirken. Fiir
die Behandlung Trockener
Augen bewdhrt haben sich
Augentropfen mit Hyalu-
ronsdure. Klinische Studien
belegen die hohe Wirksam-
keit der Hyaluronsaure. Sie
verteilt sich gleichmaBig

Foto: DJD/TRB Chemedica/Getty Images/Andrey Popov auf der Augenoberflache

und bildet dort einen Schutzfilm, der
den Tranenfilm stabilisiert. Dadurch
bleibt der Tranenfilm langer stabil
und die Beschwerden kénnen lan-
ganhaltend gelindert werden.

Es ist auBerdem hilfreich, bewusst
moglichst haufig zu blinzeln, regel-
maBig zu luften und den Blick in
die Ferne schweifen zu lassen. Auch
Géhnen regt die Tranenproduktion
an. Viele weitere Tipps gibt es unter
www.hilfe-bei-trockenen-augen.de.
Bei ldnger andauernden Beschwer-
den ist es ratsam, facharztlichen Rat
einzuholen.

Augentropfen mit Hyaluronsdure kénnen
einen Schutzfilm bilden, der den Trénen-

film stabilisiert.  Foto: DJD/TRB Chemedica/
Getty Images/Andrii Borodai

Zusatzlich lassen sich die Augen von
innen unterstiitzen — und zwar durch
richtiges Essen und Trinken. Beson-
ders dltere Menschen haben oft man-
gelnden Appetit. Dadurch leidet die
Versorgung mit wichtigen N&hrstof-
fen, die fiir die Tranenfilmproduktion
benétigt werden.

Viele nehmen auch weniger Fliissig-
keit zu sich, weil sie nicht durstig sind
oder das Trinken vergessen — was
den Augen schadet.

Daher sollte bewusst auf eine ausge-
wogene Erndhrung geachtet werden.
Diese sollte viel Blattgemiise, Karot-
ten, Fisch, Nisse und Zitrusfriichte
enthalten.

Leckere Saftschorlen oder ungesiifite
Friichte- und Krdutertees zum Essen
und ein Trinkfahrplan sind ebenfalls
hilfreiche MaBnahmen.
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Geslinder leben m|t Bewegung

ie sich regelméBige Bewegung auf Korper und Geist aus-

wirkt, erklart die Stiftung Gesundheitswissen dar. Wer sich
bewegt, regt zahlreiche Vorgange und Funktionen im Kérper an:
Bewegung wirkt auf den Bewegungsapparat, aber auch auf das
Herz-Kreislauf-System, den Stoffwechsel, das Abwehrsystem,
die Hormone sowie auf das Nervensystem und damit auch auf
die Gehirnfunktion und die Psyche. Je intensiver die korperliche
Aktivitat ist, desto groBer ist die Auswirkung auf verschiedene
Korperfunktionen. Bewegen wir uns regelmafBig mehr, passt
sich der Korper mit allen seinen Funktionen an die neue Heraus-

forderung an.

Bei jeder Bewegung ziehen sich Mus-
keln zusammen oder entspannen
sich. Sie sind flr den Antrieb des
Korpers verantwortlich. Bei korper-
licher Betdtigung werden Muskeln
besser durchblutet und mit Nahr-
stoffen versorgt. Zudem werden die
Sehnen und Bénder gestdrkt. Dies
schiitzt wiederum die Gelenke. Wenn
wir uns regelmaBig mehr bewegen,
bauen wir zusdtzliche Muskelmasse
auf, sodass der Korper den neuen
Anforderungen gewachsen ist. Kor-
perliche Aktivitat verbraucht Energie,
die die Muskeln benétigen, um sich
zusammenzuziehen. Diese Energie
beziehen die Muskeln aus aufge-
nommenen Kohlenhydraten, Fetten
und Proteinen.

Durch regelméBige Bewegung wird
auch die Herzmuskulatur trainiert
und gestarkt. Das Herz vergroBert
sich und kann mehr Blut in den Kor-
per pumpen. So nimmt es pro Herz-
schlag mehr Sauerstoff auf und die
Durchblutung des Korpers verbessert
sich. Langfristig sinkt der Ruhepuls
durch regelmaBige Ausdauerbelas-
tung.

RegelmdBige  Ausdauerbelastung
starkt meist auch die Atemmuskeln.
Dadurch kann man schneller und tie-
fer atmen und so die Mdglichkeiten
der eigenen Lunge besser nutzen.

Die Atmung wird dadurch
langfristig effektiver - sie
passt sich schneller und
besser an wechselnde Be-
lastungen an. Wer regel-
maBig Ausdauertraining
macht, gerdt nicht mehr
so schnell aus der Puste.

Was passiert mit meiner
Psyche, wenn ich mich
mehr bewege?

Bewegung wirkt sich unabhdngig
von Geschlecht und Alter positiv auf
die psychische Gesundheit aus und
kann das personliche Wohlbefinden
verbessern. Ein ausreichendes Mal}
an korperlicher Aktivitat ist bei vie-
len Menschen wichtig fiir eine gute
Lebensqualitdt und mentale Gesund-
heit.

Durch Bewegung wird das Gehirn
besser durchblutet. Es erhalt dadurch
mehr Sauerstoff und in bestimmten
Regionen des Gehirns werden ver-
mehrt neue Nervenzellen gebildet.
AuBerdem werden verstarkt ver-
schiedene Botenstoffe ausgeschiit-
tet, zum Beispiel Endorphine, die
sogenannten Gliickshormone. Weiter
werden die Botenstoffe Serotonin
und Noradrenalin vermehrt gebildet,
die im Gehirn unter anderem an der

~Weil jeder Tag zahlt ...

Mitmachen beim
Oldenburger Hospiz-Lauf

Es ist eine Benefiz-Aktion der be-
sonderen Art: Zum dritten Mal
ladt der Oldenburger SV von 1865
zum Hospiz-Lauf ein. ,Weil jeder
Tag zdhlt .., so das Motto der
Veranstaltung am 14. September
2024 auf dem Schauenburger
Platz 4.

Das Event zielt auf die Unterstiit-
zung des Fordervereins Hospiz
Wagrien Fehmarn. Dieser Verein
setzt sich fiir die dringend beno-
tigte Errichtung eines Hospiz in
Oldenburg ein.

Sportler kdnnen aus einem gro-
Ben Angebot auswahlen, das

jeden Trainingsstand  beriick-
sichtigt. So kénnen Walker und
Laufer sich fiir 5 oder 10 km ent-
scheiden, letztere sogar fiir einen
Halbmarathon oder als Team fiir
eine Staffel von 5 mal 2 km. Der
Jedermann- und Kinderlauf be-
tragt 2 km. Sportliche Cracks kon-
nen aber auch den Ultramarathon
wahlen und 85 km laufen.

Fiir Radfahrer werden RTF-Touren
in Kooperation mit dem Verein
RST Liibeck angeboten.

Infos zur Anmeldung gibt es on-
line unter http://oldenburger-
hospizlauf.de/wettbewerbe/

Steuerung des Schlaf-Wach-Rhyth-
mus, des Blutdrucks, von Emotionen
sowie der Darmfunktion beteiligt
sind. Die Stresshormone Kortisol und
Adrenalin werden durch regelmafi-
ge korperliche Aktivitaten abgebaut.
Wissenschaftliche Untersuchungen
konnten einen Zusammenhang zwi-
schen dem Mal} an Bewegung und
der psychischen Gesundheit feststel-
len. Menschen, die regelmaBig kor-

Ihr Fachgeschaft

23714 Malente - Marktstr. 1

FIT IN DEN
FRUHLING

MIT DEM NEUEN

H=RCLLI =5
Intero I-R8

jetzt anstatt 3.499,60€

zZum
FRUHLINGS-VORTEILSPREIS

von nur 2-999,' €

InhAMifkelDenkerEGosch

el 04 28 = 16 42

wwwAweellertsmalenterde

RegelmdBige Bewegung an der frischen Luft wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus.

Foto: prostooleh/freepik

perlich aktiv sind, haben im Durch-
schnitt weniger mit Depressionen
und Angststérungen zu kampfen.
Ein korperlich verbesserter Fitness-
zustand beeinflusst zudem positiv
das Selbstwertgefiihl, das Selbstbe-
wusstsein und die Selbstwirksamkeit.
Zudem lasst sich die Schlafqualitat
durch eine moderate korperliche Ak-
tivitat verbessern.

Seit dem 26.02.2024 bin ich als Heilpraktikerin
und Osteopathin in Malente fiir Sie da!

Termine kdnnen Sie gerne E

und ganz einfach online g

iiber folgenden QR Code: E
"

oder selbstverstandlich auch telefonisch
und iiber WhatsApp vereinbaren!
E-Mail: alaia.herzog@osteopathie.de
Telefon: 015143365085

www.osteopathie-herzog.de
BahnhofstraBle 51a - 23714 Malente

zu finden in der
Physiotherapiepraxis Samira Schliinsen.
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Darf’s ein Tropfchen mehr sein?

Du bist, was Du isst! Dass diese kurze Formel im Wort-
sinn ihre Giiltigkeit hat, verdeutlichte der Erndh-
rungswissenschaftler Eike Selonke im Rahmen einer
Vortragsveranstaltung des Ploner Gesundheits- und
Sportzentrums und des TSV Plon. Der Okotrophologe ar-
beitet bei der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung in
Kiel. Selonkes proklamiertes Prinzip in Sachen Essen und
Trinken spiegelt den Spruch. Sein Credo:,Gib dem Kérper,
woraus er besteht.” Eiweil}, Fett, Kohlenhydrate ...

allem Wasser.

Vom erhobenen Zeigefinger halt er
nichts. Vielmehr will Eike Selonke
vermitteln, was im Korper so alles
vor sich geht. Insbesondere Wasser
als dessen Hauptbestandteil (rund
70 Prozent) beleuchtet er aus ver-
schiedenen Blickwinkeln und geht
dabei auf Blutzucker und Insulin ein.
Zu wenig Wasser trinken wirkt sich
zum Beispiel negativ auf den Blut-
fluss im Gehirn aus. Dabei miissten
gerade dort liber die Blutbahn je-
derzeit jede Menge Sauerstoff und
Nahrstoffe hingelangen und ver-
stoffwechselt werden. Genug Wasser
zu sich zu nehmen hat also einen Ef-
fekt, der gar nicht genug gewiirdigt
werden kann: ,Unser Stoffwechsel
ist wie eine Wassermiihle, die sich
nur dreht, wenn Wasser (iber das
Mihlrad lduft’, so Selonkes bildlicher
Vergleich. Nur dann kann die Energie
wirksam eingesetzt werden.

Wasser wird permanent verbraucht.
Ob tagsiiber oder nachts: ,Wir stoff-
wechseln weiter” Dabei entstehen
viele Abbauprodukte, auch wahrend
der Nachtstunden. So ist die mor-
gendliche Urinfarbe stets dunkler
gefarbt. Grund genug, gerade dann
viel Wasser zu sich zu nehmen, rat
der Okotrophologe. Erst wenn die
Farbe wieder durchsichtiger aus-
sieht, sei das nachts entstandene
Defizit in allen Korperzellen wieder
ausgeglichen, erldutert Selonke. Und
ein solches Defizit entsteht immer.
Ein Vorteil einer regelmafBig guten
Wasserversorgung des Korpers: Die
Insulinsensitivitat der prall gefiillten
Zellen ist deutlich ausgeprégter. In
dem Zustand funktionieren sie ndm-
lich optimal:,Die Zellen merken zum
Beispiel, dass Insulin da ist’, sagt Se-
lonke.

und vor

Insulin  hat eine
wichtige Funktion:
,Es  schlieBt die
Zellen auf und be-
wirkt, dass der Zu-
cker aus der Blut-
bahn in die Zellen
gelangt” Ob beim
Joggen in die Wa-
denmuskeln oder
beim Schachspiel
ins Gehirn - diese
Energiespritze st
die Voraussetzung
fir ein Gelingen
der Aktion. Dank
Insulin kommt der
energiereiche Zu-
cker bei den Mus-
kel- oder Gehirn-
zellen an, wenn es erforderlich wird.
Fiir die Produktion des Insulins sorgt
die Bauchspeicheldriise:,Diese stellt
fest, wieviel Zucker im Blut ist und
wieviel Insulin gebraucht wird”, er-
klart Selonke. Und sie stellt dieses
bereit.

+Wenn die Bauchspeicheldriise nicht
tiberfordert wird, funktioniert sie
lange”, sagt Eike Selonke, ,oder sie
geht zugrunde und hort auf, aus-
reichend Insulin zu produzierten.”
Genau das ware dann das Ergebnis
einer standigen Uberforderung. Wer
das etliche Jahre so geschehen ldsst,
ebnet dem Diabetes Typ 2 den Weg.
Je nach Auspragung mit guter Aus-
sicht auf Amputationen und Blutwa-
sche...

StBigkeiten, Limonade, siie Brot-
aufstriche, Nusscremes, Conveni-
ence-Dressings, Toastbrot, Tiefkiihl-
pizza und Co., stf8saures Gemiise
aus dem Supermarktregal wie Ge-
wiirzgurken oder Mixed Pickles,

HARMONIE - D. & S. Korten GbR
Ambulanter Pflegedienst

Unsere Leistungen:

- Hauswirtschaftliche Versorgung
- Grundpflege/ Behandlungspflege
nach V0

- und vieles mehr, iiberzeugen
Sie sich selbst von uns.

Grillsaucen und Ketchup: Vieles lasst
den Blutzucker sehr rasch ansteigen.
Und unweigerlich kommt es zur In-
sulinausschiittung.

Ausloser des raschen Anstiegs sind
einfache Kohlenhydrate, die schnell
zerlegt ihre Wirkung tun. Gerade
Getrénke haben ihren Anteil daran.
Mit einer Ausnahme: Denn ,Wasser
fiihrt nicht zu einer Insulinausschiit-
tung”, so Selonke. Fruchtnektare,
Apfelsaft und -schorle, siile Spru-
del, Brause und Softdrinks, koffe-
inhaltige Dosengetrdanke, Chai-,
Kakao- und Capuccinopulver haben
es dagegen ,in sich” Namlich Si-
Bungsmittel wie Zucker und Zucker-
ersatzstoffe.

Ob zugesetzte SiiBe oder die natir-
liche aus der Frucht: Immer wirkt sie
auf den Stoffwechsel und das Essver-
halten - und letztlich auf ein Zuviel
an Essen. Diese Sii3e von Lebensmit-
teln hat bei einseitigen Erndhrungs-
gewohnheiten, in der eben genau

Okotrophologe Eike Selonke erléutert die Zusammenhdnge zwischen pflanzenbasierter Erndhrung und der
Darmfilora, die fiir das Inmunsystem von besonderer Bedeutung ist.

Foto: Lotta Schneider

solches Essen bevorzugt wird, einen
nachteiligen Nebeneffekt auf das
Essverhalten: Die Empfindlichkeit
gegeniiber der Wahrnehmung der
SiiBe im Essen nimmt ab.

Dieses Nachlassen der Sensitivitét
bringt es mit sich, dass der Ge-
schmack natirlicher Lebensmittel
unattraktiv erscheint. Keks oder
Kohlrabistiick — was davon das Ren-
nen macht,,wenn der kleine Hunger
kommt” (alter Werbespruch), diirfte
auf der Hand liegen.

Dabei sind es eigentlich die Bal-
laststoffe des Gemlises, die effektiv
gegen Hungergefiihl wirken. lhr be-
sonderer Vorteil fiir die Gesundheit
kommt hinzu. Denn je mehr davon
verzehrt wird, desto fitter und zahl-
reicher sind die winzigen Untermie-
ter, die sich im Dickdarm tummeln.
Als Dank fiir die Ballaststoffe fordern
die Darmbakterien das Immunsys-
tem. Eine klassische ,Win-Win-Situ-
ation”.

— — Anzeige —

Naturheilkunde in Plon

Auf die Heilkrdfte der Natur vertraut die Ploner
Heilpraktikerin Kirsten Burmeister. Bereits Pfarrer
Kneipp wuBte ,Die Natur ist die beste Apotheke”.
Neben Homdopathie und Heilpflanzen setzt sie in
ihrer Praxis auch die Ohrakupunktur, das Schropfen
sowie die Augenakupunktur nach Boel ein. Um die
Selbstheilungskréfte des Korpers optimal unterstiitzen |
zu konnen, erstellt die Heilpraktikerin stets ein
individuelles Therapiekonzept. Dafiir nutzt sie die 5
Dunkelfeld-Vitalblutanalyse nach Prof. Dr. Enderleln sowie die Augendiagnose. Verelnbaren Sie
Ihren personlichen Termin unter 04522 8064999. Weitere Informationen finden Sie unter
www.heilpraktikerin-ploen.de. Frau Burmeister nimmt sich gerne Zeit fiir Sie!
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Durch einfach gebaute Kohlenhy-
drate kann sich die tégliche Ener-
giezufuhr allein durch bestimmte
Getrdnke ziligig summieren: ,Viele
Leute trinken viele der Kalorien, die
sie insgesamt tdglich zu sich neh-
men.” Denn selbst ein harmloser
Milchkaffee kommt nicht ganz so
harmlos daher, da er Laktose enthalt
— Milchzucker. Und nicht zuletzt sor-
ge Alkohol fiir ein Plus auf dem Kalo-
rienkonto: Ein Gramm reiner Alkohol
bringe es auf 7 Kilokalorien, die dem
Korper zugefiihrt werden, sagt Eike
Selonke. Und der positive Effekt von
Sport und Bewegung (sofern sie Teil
des Alltags sein sollten) wird auch
noch konterkariert: so hemme Alko-
hol den Aufbau von Muskeln.

Ein Glas Bier kann um die 20 Gramm
Alkohol enthalten. Die reine Alkohol-
menge des Glases entspricht dann
bereits 140 Kilokalorien. Bier enthalt
aber auflerdem noch Kohlenhydra-
te...

Zum Vergleich: Etwa 64 Kilokalorien
sind in 100 ml Vollmilch enthalten, so
dass auch ein grof3er Becher Milch-
kaffee durchaus auf 140 Kilokalorien
kommen kann. Mit etwas Zucker
erhoht sich der Wert im Kaffee: Ein
Teeloffel voll entspricht etwa 20 Ki-
lokalorien, ein EBI&ffel voll rund 40
Kilokalorien.

Davon abgesehen: ,Alkohol ist ein
Nervengift, das die Hirnzellen scha-
digt”, erklart Selonke, ,die gehen weg

- und sie kommen auch nicht wie-
der” Wer sein Oberstiibchen wirklich
wertschatzt, sollte sich beziiglich der
konsumierten Menge nichts vorma-
chen: vom Feierabendbierchen bis
zum gepflegten Glas Rotwein zum
festlichen Men richten auch kleine
Mengen unter den grauen Zellen
Schaden an. Immer.

Zucker und seine Ableger, die einfa-
chen Kohlenhydrate verschiedener
Varianten, richten noch auf andere
Art Schaden an. Das geschieht dann
ein paar Etagen tiefer und funktio-
niert so:

Prinzipiell sind Kohlenhydrate tiber-
lebenswichtig und insofern etwas
Gutes. Pflegte man den Lebensstil ei-
nes Neandertalers, wdre das auch ge-
genwartig der Fall. Doch viel sitzende
Tatigkeit und Sportmuffelei stellen
die einfachen Kohlenhydrate erndh-
rungstechnisch ins Abseits. Denn
Kohlenhydrate liefern pure Energie,
die dank der fleiBigen Leber mehr
oder weniger schnell verfiigbar wird.
Weniger schnell, wenn das Lebens-
mittel viele sogenannte langkettige
Kohlenhydrate enthdlt, also komple-
xe Molekiile, die nicht so schnell ver-
stoffwechselt werden kdnnen.

Und ganz besonders schnell, wenn
stiBe Fliissigkeiten im Bauch landen...
Wer Wasser zugunsten siier Getran-
ke links liegen Iasst, mutet seiner Le-
ber und Bauchspeicheldriise schon
einiges zu. Die Belastung durch Essen

Pflanzliche Powerpakete

Was gerade Obst und Gemiise
so gesund macht, sind neben
Ballaststoffen, Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelementen
vor allem die sogenannten sekun-
déaren Pflanzenstoffe. Sie geben
der Pflanze die Farbe und den Ge-
ruch, schiitzen sie vor der Sonne
und vor Fressfeinden.

Zu diesen bioaktiven Inhaltsstof-
fen gehdren zum Beispiel Antho-

zyane aus roten Pflanzenteilen —
etwa Blattern, Beeren oder Riiben
wie Rote Bete -, Lycopin aus der
Tomate oder Glucoraphanin aus
Brokkoli.

Fiir den Menschen haben sie vie-
le gesundheitsférdernde Eigen-
schaften. Sie konnen den Alte-
rungsprozess verlangsamen und
die Gefahr fiir viele Krankheiten
mindern. djd

Vor allem alte und nicht iiberziichtete Sorten sind reich an sekunddren Pflanzen-

stoffen.

Foto: DJD/Dr Wolz/ginettegagne - Fotolia

mit vielen vorwiegend einfachen
Kohlenhydraten kommt noch on Top.
Durch Erndhrungsgewohnheiten die-
ser Art wird die Bauchspeicheldriise
standig angesprochen. Dabei haben
sie und ihre Organkollegen Ruhepau-
sen so dringend notig wie Arbeiter
im StraBenbau. Ein paar Stunden
,ohne” sollte man ihnen ruhig goén-
nen. Dafiir darf es gern ein Tropfchen
Wasser mehr sein.

Das Versorgen der Zellen mit Zucker
aus der Blutbahn, bei dem das Insulin
erforderlich ist, hat einen Haken, der
sich auf das Essverhalten auswirkt:
Hat das Insulin seinen guten Job
gemacht, féllt der Blutzuckerspiegel
plotzlich steil nach unten. Und er-
zeugt dann eine Hungerattacke, der
der Griff zum Lebensmittel folgt. Er
folgt auch dann, wenn an dem Tag
bereits genug Kalorien aufgenom-
men wurden. Der Grund: Das Gefiihl
von Sattigung ist ausgeschaltet.
Vielmehr strebt der Organismus nach
Ausgleich eines vermeintlichen De-
fizits. Und der ist mit dem Griff zu
Keks und Co meist schnell erledigt.
Ein Schokoriegel — und schon reicht
der Zucker, um eine Dreiviertelstun-

Unser ambulantes Team
unterstiitzt Sie zuhause:

bei der Pflege, im Haushalt
und bei der Betreuung.

Sozialstation
Hansiihn

Litjenburger Str. 4

pdl-hansuehn@
diakoniesozialstationen.de

045 23/886 86 30

Diakonie &2
Ostholstein

Ho lieh e zuhive #

de schweif3treibendes Joggen folgen
zu lassen. Folgt sie nicht, folgen die
Pfunde: Denn Dank der einfachen
Kohlenhydrate kann die tégliche Ka-
lorienzufuhr ziemlich schnell ber
eine bedarfsgemdBe weit hinaus
und als Hiiftgold oder Rettungsring
anwachsen. Das kann nicht nur in
Punkto Hosengréen zum Problem
werden: Das sogenannte viszerale
Bauchfett entsteht. Anders als die
librigen Fettgewebe unter der Haut
(subkutanes Fett) bildet es sich in
den Tiefen des Innenlebens. Rund
um die Leber herum arrangiert, formt
es runde Kugelbduche. Das kdonnte
man lockerer sehen, wiirde diese Art
von Fett nicht hormonell wirken und
Krebserkrankungen fordern.

Die Bauchspeicheldriise bleibt bei
standiger Aufnahme von Zucker pau-
senlos in Aktion. ,Den ganzen Tag
geht der Blutzuckerspiegel rauf und
runter”, erkldrt Selonke. Doch wie
steil dieses Auf und Ab im Einzelnen
verlduft, hangt von der Auswahl der
Getranke und Lebensmittel ab. Und
die hat jeder selbst in der Hand: Je
gemdselastiger das Essen, desto fla-
cher die Kurve. los

Tagsiiber in die Senioren-
Tagespflege: Betreuung in
Gesellschaft und Pflege — flr

Angehdrige Zeit und Entlastung.

Tagespflege
Hansiihn

Litjenburger Str. 4

tagespflege-hansuehn@
diakoniesozialstationen.de

045 23/886 86 35

{r werfler

DIAKONIE-OSTHOLSTEIN.DE

WS

www.tagespflege-birkenhof.de

Geniefien Sie gemeinsame
Zeit in privater Atmosphdre

* Wir kochen und backen selbst
* Kostenloser Schnuppertag
* Hol- und Bringdienst
* We snakt ok platt

an%

Tagespflege Birkenhof - Inh. K. u. M. Kirchberg GbR
Seeweg 2 in 24329 Dannau
04383-518502
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Guten Morgen, Darm - schon wach?

ft entscheidet sich schon kurz nach dem Aufwachen,
wie der Tag wird: Gut geschlafen? Scheint die Sonne
herein? Oder zieht der Duft von Kaffee und frischen Brot-
chen durch die Wohnung? Um entspannt und mit einem
angenehmen Korpergefiihl in den Tag zu gehen, geho-
ren fiir viele von uns Routinen zu einem guten Morgen.

Welche das sind?

Laut der aktuellen Darmtrend-
Umfrage etwa ein ausgewogenes
Frihstlick zu Hause, Kaffee und
ausreichend Zeit. Fiir viele der Be-
fragten zéhlt auch ein problemloser
Toilettengang dazu. Fast die Halfte
(47 Prozent) gab an, dass ihnen die-
ser morgens leichter féllt als abends.
Rund zwei Drittel sagen auBerdem,
dass sie morgens immer oder oft zu
einer &hnlichen Zeit aufs WC gehen —
und wenn moglich ohne Eile.

Unabhdngig davon, ob die Toilet-
te direkt nach dem Aufstehen oder
nach dem Friihstiick aufgesucht wird,
eine Mehrheit von 57 Prozent bené-
tigt dafiir (oft) nur wenige Minuten.
Doch kaum é@ndern sich Kleinigkeiten
im Tagesrhythmus, reagieren Ma-
gen und Darm verstimmt. Wird die
Morgenroutine gestort oder lauft
der Morgen anders ab als iblich,
beobachten 42 beziehungsweise 37
Prozent der Umfrageteilnehmer Aus-
wirkungen auf ihre Verdauung. Dann
einfach spéter das WC aufzusuchen,

Die Krankheit betrifft vergleichsweise
wenige Menschen, aber wenn man
an ihr leidet, ist das gesamte Leben
beeintrdchtigt und die Lebenserwar-
tung verringert. Die Rede ist von der
Beta-Thalassamie, einer schweren,
lebensbedrohlichen  Erbkrankheit,
die geschétzt etwa 288.000 Personen
weltweit betrifft. Die medizinische
Versorgung stellt die Erkrankten und
das Gesundheitssystem vor grof3e
Herausforderungen.

Die transfusionsabhdngige Beta-Tha-
lassémie (TDT) ist die schwerste Form
der Beta-Thalassamie. Trotz heute

etwa  wahrend
der  Arbeitszeit,
féllt der Halfte der
Befragten schwer.
22 Prozent sagen,
dass sie dafir
immer zu Hause
sein mussen, 28
Prozent  geben
an, dass dies zu-
mindest oft der
Fall ist. Wer unné-
tige Irritationen
oder Verstopfung
vermeiden  will,
sollte an vertrau-
ten Ablaufen und
Morgenroutinen
festhalten. Klappt
das einmal nicht oder gerét der Darm
aus anderen Griinden aus dem Takt,
konnen zum Gliick oft schon ein
paar kleine Schubser geniigen, um
die stockende Verdauung wieder in
Gang zu bringen und die gewiinsch-
te Erleichterung herbeizufiihren.

einschrdnken.

Verdauungsrituale: befreit in den Tag starten

Wenn morgens auf dem stillen Ortchen nichts geht, kann dies das gute Kérpergefiihl den ganzen Tag iiber

b

"

?

f
1
i

Foto: DJD/Dulcolax/Getty Images/patchanan promunat

So ist ausreichend Bewegung ein
wichtiger Faktor - zum Beispiel eine
kleine Gymnastikeinheit am Morgen.
Das stérkt die Durchblutung und
die Néhr- und Sauerstoffversorgung
des Korpers und regt die natiirliche
Darmbewegung an.

Leben mit Beta-Thalassamie

verfligbarer Behandlungen verster-
ben viele der Betroffenen vor ihrem
50. Lebensjahr.

Ein erheblicher Teil der Patientinnen
und Patienten ist auf regelmaBige
Transfusionen von Spenderblut alle
14 Tage angewiesen. Dadurch rei-
chert sich Eisen im Blut an, weshalb
die Betroffenen zusatzlich eine Che-
lat-Therapie erhalten.

Eine TDT-Patientin und Mutter von
drei Tochtern mit TDT beschreibt ih-
ren Alltag so:,Wir planen alles um die
Thalassdmie herum - nachts miissen
wir sicherstellen, dass wir 12 Stunden

Zuhause auf hochstem Niveau.

Besichtigungen und Bezug sind
nach Absprache maglich.

Wohnpark Sielbeck GmbH
Eutiner Strasse 15

23701 Eutin/ Sielbeck

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

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

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

Dariiber hinaus sind reichliches Trin-
ken sowie eine ausgewogene und
ballaststoffreiche Erndhrung wichtig.
Und nicht zuletzt ist Stressabbau ent-
scheidend, denn unter Druck kann
der Darm haufiger in den Streik tre-
ten. djid

Viele Menschen mit Beta-Thalassédmie sind ihr Leben lang auf Bluttransfusionen ange-
wiesen. Die hdufigen Krankenhausaufenthalte erschweren ein geregeltes Leben stark.
Foto:DJD/Vertex Pharmaceuticals (Germany)/Halfpoint - stock.adobe.com

Zeit haben, um den Chelatbildner
zu nehmen. Ich verbringe viel Zeit
damit, Transfusionen fiir uns alle zu
planen, und die sind schwer zu ver-
schieben.”

Menschen mit TDT leiden hdufig
unter bleierner Miidigkeit, der soge-
nannten Fatigue. Oft sind Betroffene
aufgrund ihrer Erkrankung nicht er-
werbstatig.

Beta-Thalassamie wird typischerwei-
se bereits im Alter von unter zwei

Jahren diagnostiziert. Bei betroffe-
nen Sduglingen kdnnen Gedeihsto-
rungen und Gelbsucht auftreten.
Mdgliche Folgeerscheinungen einer
TDT sind die VergréBerung von Milz
und Leber, fehlgebildete Knochen
und eine verspétete Pubertdt. Die
einzige Chance auf eine kurative The-
rapie besteht bislang in einer Stamm-
zelltransplantation, die aber nur fiir
einen kleinen Teil der erkrankten
Menschen infrage kommt. djd
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,Lauf ins Leben”

- Menschen mit Krebs unterstlitzen

Die Schleswig-Holsteinische Krebs-
gesellschaft ladt 2024 wieder zur Be-
nefizveranstaltung ,Lauf ins Leben”
ein. Sie findet am 31. August ab 13
Uhr bis zum 1. September um 11 Uhr
statt. lhr Ziel ist es, Menschen mit
einer Krebserkrankung zu unterstiit-
zen. Die Teams drehen 22 Stunden
lang abwechselnd ihre Runden, nach
Belieben laufend, walkend oder ge-
hend. Treffpunkt ist der Sportplatz des
Schulzentrums Siid, Sauerstrale 16 in
Eckernforde. Ein groBes Familienfest
mit buntem Rahmenprogramm, Live-

Musik und Informations- und Aktions-
standen rundet die Aktion ab. Die An-
meldung der Teams erfolgt ab sofort
unter www.laufinsleben.de

Die Startgebiihr betragt 15 Euro. Eine
Spende von 5 Euro ist darin bereits
enthalten. Alle Spenden flieBen in die
Projekte der Schleswig-Holsteinischen
Krebsgesellschaft. Krebspatienten
sind beim Lauf ins Leben Ehrengéste
und nehmen kostenfrei teil. Weitere
Auskiinfte erteilt das Projektbiiro der
Krebsgesellschaft unter 0431 - 800 10
85, per Email an info@laufinsleben.de

B Gesundheits-Mythos

Schokolade begiinstigt unreine Haut

Sieist ein beliebter Seelentrdster und vielen Naschkatzen eine siiBe Siin-
de wert: Schokolade. Doch die kakaohaltige StBigkeit soll bei tiberma-
Bigem Verzehr nicht nur auf das Gewicht auswirken, sie steht auch im
Verdacht, Pickel und Hautunreinheiten zu beglinstigen. Was ist dran an
dieser Behauptung?

Die gute Nachricht fiir alle Schokoliebhaber zuerst: Ein Zusammenhang
zwischen dem Verzehr von Schokolade und unreiner Haut ist wissen-
schaftlich nicht bewiesen. Fiir Pickel ist vor allem eine ibermaBige Talk-
produktion verantwortlich, die wiederrum durch die Hormone bedingt
wird. Generell sollten Sie aber auf eine gesunde Lebensweise achten,
denn schlechte Erndhrung mit viel Zucker und Fett, Alkohol und Nikotin
wirken sich negativ auf das Hautbild aus.

- Anzeige -

Curtius Klinik eroffnet erste psychosomatische
Institutsambulanz (PslA) in Schleswig-Holstein

Die Curtius Klinik in Bad Malente ist eine

moderne und innovative Fachklinik ftr Psy-
chosomatik und Psychotherapie. Sie steht
seit Uber 30 Jahren fir eine verlassliche und
niedrigschwellig verfliigbare psychosomati-
sche Versorgung im Bereich Ostholstein und
orientiert sich am biopsychosozialen Mo-
dell von Krankheit und Gesundheit.

Da fiir die Curtius Klinik eine regionale psy-
chotherapeutische Versorgung im Vorder-
grund steht, wurde im Jahr 2016 ein medi-
zinisches Versorgungszentrum, die Curtius
Klinik MVZ GmbH, gegriindet. Das MVZ
erganzt die Klinik mit ambulanter psycho-

therapeutischer Behandlung von Patienten
in den Schwerpunkten Psychiatrie und Psy-
chotherapie.

Seit dem 01.10.2022 hat die Curtius Klinik
ihr Behandlungsangebot nunmehr um die
PsIA nochmals erweitert. Die PsIA bietet
eine intensive Behandlung im ambulanten
Setting fiir Patienten mit einer schwerwie-
genden Symptomatik, die in einer ambu-
lanten Psychotherapie nicht ausreichend
versorgt sind, eine vollstationdre oder eine
umfangreiche tagesklinische Behandlung
aber nicht mehr oder noch nicht erforderlich
ist. Dieses gilt ebenso fiir Patienten, die eine
Wartezeit bis zu einem verfiigbaren ambu-
lanten Therapieplatz Uberbriicken miissen.

Die Patienten werden in ein komplexes
Therapieangebot mit einem multiprofessio-
nellen Team eingebunden, bestehend aus
einer Einzelpsychotherapie, psychothera-
peutischen  Gruppengesprachen, kreativ-
therapeutischen  Gruppentherapien,  Ent-
spannungsverfahren sowie drztlichen und
pflegerischen Kontakten. Die Behandlung
ist individuell auf die Bedirfnisse des Pa-
tienten zugeschnitten mit einer Therapie-

CURTIUS |KLINIK

Psychosomatische Medizin

dichte von 3-4 Behandlungsangeboten pro
Woche. Das Behandlungsspektrum umfasst
psychosomatische Erkrankungen wie soma-
toforme und dissoziative Storungen sowie
psychische Erkrankungen mit begleitenden
pathogenetisch verbundenen somatischen
Erkrankungen:

- Depressive Erkrankungen

- Angststorungen

- Zwangsstorungen

- Essstorungen

- Personlichkeitsstorungen

Fir die Inanspruchnahme einer Behand-
lung in der PslIA ist eine Uberweisung durch
einen der folgenden Fachdrzte notwendig:
Facharzt fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie, Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie, Arztlicher Psychotherapeut.
Kontaktieren Sie uns gern fiir weitere Fragen.

Psychosomatische Institutsambulanz (PslA).
Curtius Klinik GmbH & Co. KG

Leitung: Dr. Angela Klein

Facharztin fir Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie

Neue Kampstr. 2, 23714 Bad Malente

Tel: 04523 407-852

Email: psia@curtius-klinik.de

_F .y
CURTIUS |KLINIK

Psychosomatische Medizin

Neue KampstraBe 2

23714 Bad Malente-Gremsmuhlen
Telefon (0 45 23) 407-0
www.curtius-klinik.de




Traurig, niedergeschlagen, lustlos?

Bei Mannern kann Testosteronmangel einen negativen Einfluss auf die Psyche haben

portsender statt Sportstudio, Netflix statt Nachtleben, Schlaf statt Sex:
Viele Manner sind ab einem gewissen Alter von einer fiir sie unerklar-
lichen Antriebsschwéche betroffen. Diese kann sich — einhergehend mit
Stimmungsschwankungen - schnell zu Traurigkeit, Niedergeschlagenheit
und sogar zu einer Depression verstarken. Nicht selten steckt ein Testoste-

ronmangel hinter den Beschwerden.

Wissenschaftliche Untersuchungen
haben ergeben, dass das mannliche
Sexualhormon Testosteron auch zur
Aufrechterhaltung des psychischen
Gleichgewichts notwendig ist.

Das Hormon ist eine Voraussetzung
fir eine allgemein positive Stim-
mung und damit eine gute Lebens-
qualitdt. Denn Testosteron beein-
flusst nicht nur Kérperfunktionen wie
die Muskelstarke oder die Erektion
des Penis — es hat auch eine Wirkung
auf die Psyche des Mannes und seine
Selbstwahrnehmung.

Ein Testosteronmangel kann daher
die Lebensqualitdt und die Bezie-
hung zur Partnerin oder zum Partner
belasten. Ein solcher dauerhafter
Testosteronmangel kann schon bei
Mannern ab 40 Jahren auftreten,
manchmal sogar noch friiher.

-Anzeige-

Es sind gute Nachrichten - fiir den
Standort Eutin und fiir die Region:
Das AMEQS Klinikum Eutin erwei-
tert sein Leistungsspektrum um
eine hochmoderne Abteilung fiir
Wirbelsaulenchirurgie mit Skolio-
sezentrum. Ab April 2024 wird das
Team der renommierten Wirbel-
saulenchirurgen um Prof. Dr. med.
Markus Quante im AMEOS Klinikum
Eutin das gesamte operative Spek-
trum der Wirbelsdulenchirurgie
anbieten: Vom kleinen mikrochirur-
gischen Eingriff bis hin zur groen
komplexen dreidimensionalen Re-
konstruktion langerer Wirbelsaulen-
abschnitte und der Korrektur von
Deformitaten.

Die erfahrenen Arzte aus den Fach-

Bei Erschopfung und Mdudigkeit,
Schlafstérungen, Antriebsschwéche
und Stimmungsschwankungen bis
hin zur Depression sollte man des-
halb an die Mdglichkeit eines Testos-
teronmangels denken. Von Expertin-
nen und Experten wurde ein Test in
Form eines Fragebogens entwickelt,
mit dessen Hilfe bei Mannern ein
eventuell vorliegender Testosteron-
mangel erkannt werden kann. Man
findet den anonymen Test als Online-
Version beispielsweise unter www.
testocheck.de, die Beantwortung der
Fragen dauert nur wenige Minuten.
Weist das Testergebnis auf einen Tes-
tosteronmangel hin, sollte der Mann
eine Arztpraxis aufsuchen, um seinen
Testosteronspiegel labormedizinisch
bestimmen zu lassen.

Manner sollten bei Vorliegen eines

Testosteronmangels
aber nicht alleine auf
eine Testosteron-The-
rapie setzen, sondern
zusatzlich einen ge-
stinderen  Lebensstil
anstreben. Besonders
hervorzuheben  sind
hier eine ausgewoge-
ne Erndhrung, regel-
malige  Bewegung
und Sport - fiir die
Motivation dazu kann
ein durch die Therapie
normalisierter  Testo-
steronwert  durchaus
hilfreich sein. djd

Wissenschaftliche  Un-
tersuchungen haben er-
geben, dass Testosteron
auch zur Aufrechterhal-
tung des psychischen
Gleichgewichts notwen-
dig ist.

Foto: DJD/Besins Healthcare
Germany GmbH/Kurhan - stock.
adobe.com

Noch mehr Expertise:

Die Wirbelsaulenchirurgie kommt nach Eutin

bereichen Neurochirurgie, Ortho-
padie und Unfallchirurgie bieten
umfassende Behandlungsmdglich-
keiten bei Symptomen durch Krank-
heitsbilder wie Bandscheibenvorfal-
le, Wirbelbriiche, Verschleif3- oder
Verkrimmungserscheinungen,
Instabilitdten, Entziindungen oder
Tumore. Modernste Medizintechnik
ermoglicht den Wirbelsdulenchir-
urgen eine prazise Diagnostik mit
schonenden Verfahren und eine
effektive Therapie. Zum Einsatz
kommt unter anderem ein Operati-
onsmikroskop der neusten Genera-
tion. Dank der Unterstiitzung durch
einen Roboterarm, der fiir die be-
queme Positionierung der Kamera
sorgt, sehen die Operierenden nicht
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nur besser, auch die Arbeitsbedin-
gungen verbessern sich deutlich,
da eine dauerhafte Belastung durch
eine geblickte oder gebeugte Kor-
perhaltung vermieden wird.

,Die Er6ffnung dieser neuen Abtei-
lung im April ist ein groBer Schritt
fiir das AMEOS Klinikum Eutin und
fiir die Patienten, die unter Wirbel-
saulenerkrankungen leiden”, sagt
Franz Loose, Krankenhausdirektor
der AMEOS Klinika Eutin und Mid-

Modernste Technik prdgt den neu entstehenden OP-Bereich.

delburg. ,Mit der Klinik fiir Wirbel-
saulenchirurgie und dem Skoliose-
zentrum ergdnzen und erweitern
wir unser Versorgungsspektrum
ideal. Unser Ziel ist es, spezialisierte
Versorgung auf hdchstem Niveau
anzubieten und die Lebensqualitat
unserer Patientinnen und Patienten
zu verbessern.”

Zum Spezialisten-Team gehdren
auch Experten, die sowohl konser-
vativ als auch operativ Deformita-

Foto: hfr
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Das Team der Wirbelsdulenspezialisten um Professor Dr. med. Markus Quante (zv.veiter von links) wird ab April in Eutin behandeln

und operieren.

ten wie Kyphosen oder Skoliosen
behandeln, wie sie vor allem bei
Kindern und Jugendlichen auftre-

ten. In Eutin finden die Mediziner
beste Bedingungen vor und berei-

chern ihrerseits die in Erweiterung

Eutin: Ein Standort wachst

Eine Erweiterung im laufenden Betrieb. Das ist fiir ein Krankenhaus eine
echte Herausforderung. Aber es lauft nach Plan. In moderner Modulbau-
weise werden insgesamt 16 Einheiten in Gebaudeliicken gesetzt, an den
bestehenden Bau angedockt beziehungsweise als zusatzliches Stock-
werk installiert. Die Investitionssumme belduft sich auf 50 Millionen
Euro. Aktuell baut das AMEOS Klinikum Eutin sowohl den OP-Bereich als
auch die Stationen und das Sprechstundenangebot fiir alle Abteilungen
aus. Das Klinikum hat eine Kapazitdt von 200 Betten und versorgte im
vergangenen Jahr rund 11.000 Patientinnen und Patienten. Leuchtturm-
projekt ist das Mutter-Kind-Zentrum. aj

Foto: AMEOS/Anne Weise

begriffene Padiatrie. Fiir Kinder mit
Behinderung, Muskelverkiirzungen
oder angeborenen Fehlbildungen
kann somit ein individueller The-
rapieplan konzipiert werden. Eine
Operation ist dabei stets die letzte

Stufe. Grundsétzlich gilt: je friiher
behandelt wird, desto besser.
Eingerichtet wird auch eine Infil-
trationsambulanz.  Hier  kdnnen
Schmerzen, die zum Beispiel durch
Muskelverspannungen oder einen
Bandscheibenvorfall verursacht
werden, mit der Injektion von
Schmerzmitteln therapiert werden.
So kann es gelingen, eine Operati-
on zu vermeiden oder die Zeit bis
zu einem notwendigen Eingriff zu
Uberbriicken.

Seit Jahresanfang laufen die Vorbe-
reitungen, damit sich das 20kopfige
Team aus Arzten, Medizinischen Fa-
changestellten, Andsthesisten, OP-
Assistenten und Pflegekrdften um
Prof. Dr. med. Markus Quante ab Ap-
ril an die Arbeit machen kann. Ab-
ldufe werden organisiert, Standards
festgeschrieben, die IT gefiittert.
Wer bereits Kontakt aufnehmen
mochte oder weitere Informationen
bendtigt, kann sich schon jetzt im
neuen Sekretariat der Wirbelsaulen-
chirurgie bei Annika Schwarz mel-
den: Unter Telefon 04521-787 2360
konnen Termine vereinbart werden.
Annika Schwarz wird Ansprechpart-
nerin fiir Patienten, Angehérige, Zu-
weisende und Interessierte sein und
bei allen Fragen rund um die Wirbel-
saulenchirurgie unterstiitzen.  t/aj

AMEOS Klinikum Eutin
HospitalstralRe 22
D-23701 Eutin

Tel. +49 (0)4521787 0
info.eutin@ameos.de

Vor allem Gesundheit

Modernste Medizin,
Erfahrung und Kompetenz

Wir leisten verlassliche und wohnortnahe
Behandlung in allen Lebensphasen -
an 365 Tagen im Jahr rund um die Uhr.

AMEOS Klinikum Oldenburg
Miihlenkamp 5

D-23758 Oldenburg i. H.

Tel. +49 (0)4361513 0
info.oldenburg@ameos.de

ameos.eu
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Horstorungen bei Neugeborenen friih erkennen

Wenn ein Kind nicht richtig hort, lernt es auch nicht richtig
sprechen. Darum ist es wichtig, Horstérungen friih zu er-
kennen und rasch mit der Behandlung zu beginnen. Darauf weist
die AOK NordWest hin. ,Bei Horproblemen denken wir zumeist
an altere Menschen. Wir diirfen jedoch nicht Neugeborene und
kleine Kinder auB8er Acht lassen. Eltern sollten daher unbedingt
jeden vorgesehenen Termin der gesetzlichen Kinderuntersuchun-

gen wahrnehmen.

Mit dem Neugeborenen-Horscree-
ning kann dabei in der ersten Le-
benswoche friihzeitig eine Horscha-
digung festgestellt werden”, sagt
AOK-Serviceregionsleiter ~ Reinhard
Wunsch. Das Horscreening wird von
allen gesetzlichen Krankenkassen
bezahlt.

Eine Horschadigung ist die haufigs-
te angeborene Sinnesbehinderung.
Gesetzlich krankenversicherte Neu-
geborene haben gleich nach der
Geburt Anspruch auf einen Hortest.
Bei diesem,Neugeborenen-Horscree-
ning’ schiebt der Arzt dem Baby eine

kleine Sonde in den Gehor-
gang, die einen leisen Klick-
ton von sich gibt. Dieser Ton
wird bis in die Horschnecke
weitergeleitet. Deren feine
Haarzellen reagieren mit
messbaren Schwingungen,
wenn das Gehor in Ord-
nung ist.

Dieses besondere Scree-
ning ist in die gesetzliche
Kinderuntersuchung U 1
und U2 eingebettet und
wird entweder bei der UT unmittel-
bar nach der Geburt oder im Rahmen

F

E*

Die AOK NordWest weist darauf hin, dass Eltern bei Neugeborenen und Kleinkindern
unbedingt die gesetzlichen U-Untersuchungen wahrnehmen sollen, um sicherzustellen,

dass regelmdBig das Hérvermégen ihres Kindes abgekldrt wird.

Foto: AOK/Colourbox/hfr
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der U 2 zwischen dem 3. und 10. Le-
benstag von der Entbindungsklinik
oder der ambulanten Praxis durch-
gefiihrt.

Auch bei den folgenden gesetzlichen
U-Untersuchungsterminen wird im
Laufe der Kindheit immer wieder
auch das Horvermdgen durch die
Kinderdrztin oder den Kinderarzt ge-
testet. ,Da Kinder auch noch spater
eine Horstorung entwickeln konnen,
sollten Eltern weiter wachsam sein
und wirklich jede U-Untersuchung
wahrnehmen’, empfiehlt Wunsch.
Ob ein Baby gut hort, lasst sich in
einem ersten Schritt auch zu Hause
Uberpriifen. Am besten geschieht
das, wahrend das Kind schlaft. Hor-
geschadigte Babys versuchen ndm-
lich schon friih, Gerdusche mit ande-
ren Sinnen wahrzunehmen. Klatscht
ein Elternteil zum Beispiel in die Han-
de, reagieren sie, weil sie es gesehen
oder weil sie den Luftzug gespiirt
haben.

In den ersten Lebenswochen héren
Babys zundchst nur laute Gerdusche.
Die Eltern kdénnen also zum Beispiel

Das Neugeborenen-Horscreening wird von allen gesetzlichen Krankenkassen bezahlt und gibt
gleich in den ersten Lebenswochen Aufschluss iiber das Horvermégen von Neugeborenen.

Foto: AOK/Colourbox/hfr

mit einem Quietschtier Gerdusche
erzeugen und die Reaktion des Saug-
lings beobachten. Im oberflachlichen
Schlaf reagiert ein Kind mit gesun-
dem Gehor darauf mit einer verdn-
derten Atmung. Es holt zum Beispiel
tief Luft.

Ab dem dritten Lebensmonat sollten
Babys auch auf leise Gerdusche re-
agieren, etwa auf das Rascheln von
Seidenpapier.

Erkennen kdnnen Eltern eine Hor-
stérung auch daran, dass ein Baby
irgendwann verstummt. Horgescha-
digte Babys beginnen zwar ganz
normal zu lallen, das Lallen geht aber
nicht wie bei hérgesunden Kindern
ungefahr ab dem sechsten Monat in
ein Brabbeln iiber.

Hegen Eltern den Verdacht, dass ihr
Kind schlecht hoért, sollten sie dies
der behandelnden Kinder- und Ju-
gendarztin oder dem Kinder- und
Jugendarzt im besten Fall in den ers-
ten vier Monaten sofort mitteilen. Je
frither ein Kind behandelt wird, desto
besser stehen die Chancen fiir eine
ganz normale Sprachentwicklung.

Vortragsveranstaltung:
Bewegt durchs Leben...

Das Ploner Gesundheitsforum,
eine Kooperation des TSV Plon
und des Gesundheits- und Sport-
zentrums, ladt zu ihrem nachsten
Vortrag am 22. April 2024 ein.
Die Veranstaltung beginnt um 18
Uhr in den Rdumen der Ploner
Tourist Info, BahnhofstraBe 5. Als
Referent ist Sporttherapeut Finn
Schwarzlow zu Gast. Mit seinem
Thema ,Bewegt durchs Leben:
Wie Bewegungsmangel unsere
Gesundheit beeinflusst und wie

wir gegensteuern kdnnen” zeigt
der Sportwissenschaftler Mog-
lichkeiten und Wege auf, mehr
Bewegung im Leben zuzulassen.
Finn Schwarzlow hat in Rehak-
liniken als Sporttherapeut und
viele Jahre als Ubungsleiter in
ambulanten  Herzsportgruppen
gearbeitet. Bei der LAG (Landes-
arbeitsgemeinschaft Herz und
Kreislauf) ist er Lehrwart und
aktuell Sportreferent beim KSV
Stormarn.
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Leichter zum Horerfolg

Wenn die Ohren nachlassen, ist frithe und gezielte Hilfe gefragt

Der Lautstarkeregler des Fernsehers geht allméhlich immer weiter nach
oben und Nachfragen wie ,Konnen Sie das noch einmal wiederho-
len” oder ,Wie bitte?” haufen sich: Horverlust ist in den meisten Fillen ein
schleichender Prozess — und leider weit verbreitet. Jeder dritte Mensch ab
55 Jahren weltweit brauchte laut BIHA-Verband (Bundesinnung der Hora-

kustiker) ein Horgerat.

Aber schon in Deutschland sind nur
etwa 15 Prozent der Schwerhdrigen
auch versorgt und noch weniger
tragen ihr Horgerat regelmaBig. Hor-
minderung ist ein heimliches Volks-
leiden, das erhebliche personliche
und volkswirtschaftliche Konsequen-
zen hat. Auffdllig sind soziale Kon-
taktvermeidung, da es schwerfallt,
Unterhaltungen in geselliger Runde
zu folgen, und tberdurchschnittlich
viele Unfélle. Unbehandelt kdnnen
Langzeitfolgen wie Depression und
Demenz eintreten.

Aktuellen Studien zufolge entstehen
den Krankenkassen allein in Deutsch-

land jahrlich Kosten von 10.300 Euro
pro unversorgter Person. Das sum-
miert sich auf 39 Milliarden Euro pro
Jahr und kdnnte vermieden werden.
Aber tatsdchlich vergehen im Schnitt
etwa sieben Jahre, bis Schwerhérige
zum HNO-Arzt oder zum Horakusti-
ker gehen.

Und auch dort kann es dauern, bis
das richtige Gerat gefunden ist und
nach einem langwierigen Anpas-
sungsprozess individuell funktio-
niert. Zundchst erfolgt eine Einschét-
zung, ob ein Horproblem vorliegen
konnte, sowie Informationen zur wei-
teren Vorgehensweise.

MafRhahmen bei

Kopfschmerzen

Durchgemacht hat wohl je-
der schon mal die eine oder |
andere Art von Kopfweh:
Spannungskopfschmerzen
und Migrdne gehdren zu
den haufigsten Erkrankun-
gen in Deutschland. Rund
58 Prozent der Frauen und
44 Prozent der Manner lei- |
den jedes Jahr darunter. Die
drei hdufigsten Ausldser sind
Stress, Wetterfiihligkeit und
schlechter Schlaf.

Beide Kopfschmerzarten be-

Stress, lass nach! Uberlastungen sind eine héufige

eintrichtigen den Alltag der Ursache von Kopfschmerzen und Migréne.

Patienten enorm und schréan-
ken sie in ihrer Leistung, Aktivitat
und Lebensfreude ein. Umso wichti-
gerist es, im Akutfall schnelle Abhilfe
zu finden. Dabei wiinschen sich die
Betroffenen mit 95 Prozent vor allem
eine schnelle Wirkung. Wichtig ist
ihnen zudem eine gute Vertréglich-
keit. Neben einer zielgerichteten Be-
handlung sollte man jedoch auch die
Pravention nicht vernachldssigen. Es
gibt dazu viele hilfreiche Tipps. So ist
der Abbau von Stress ein wichtiger
Punkt — beispielsweise durch medi-
tatives Laufen. Dabei konzentriert
man sich zundchst beim Gehen allein
auf den Atem. Spater kann man dann
bewusst Sinneseindriicke aufneh-
men wie Wind und Sonne auf der
Haut oder Vogelgezwitscher. Weiter-
hin sind geniigend Schlaf und Ruhe
wichtig. Auch regelméBiger Ausdau-
ersport kann vorbeugend guttun.
Und schlieBlich sollte man immer auf
eine ausreichende Flissigkeitsauf-
nahme achten. djid

Foto: DJD/Thomapyrin/Getty Images/Konstantin Postumitenko

Kompetente Beratung durch qualifizierte Fachleute ist unerldsslich fiir ein gutes Horer-

lebnis.

Gerate miissen individuell
angepasst werden

Sucht man dann zu einem Termin
einen Akustiker in der Nahe auf, lie-
gen ein modernes
Horsystem und auch
Alterativen  schon
bereit. Ziel ist es, be-
reits im Ersttermin
ein Probegerat anzu-
passen.

Warum? Menschen
miissen die eigene
Sinneserfahrung,
dass sie nun besser
verstehen, moglichst
frih machen. Dann
konnen die Gerdte
optimiert und zligig
individuell ange-
passt werden. Denn jeder hort an-
ders und hat andere Gewohnheiten,
die sein Horen beeinflussen. Jemand,

-\

Foto: DJD/audibene

der gern ausgedehnte Waldspazier-
gdnge macht, braucht eine andere
Horhilfe als ein Berufstatiger, der sich
oft in groBeren Diskussionsrunden
behaupten mochte. Hier sind Er-

'f

Unkompliziert und sicher zu einem individuell passenden
Hérgerdt zu kommen, ist heute sehr viel einfacher.

Foto: DJD/audibene/Jan Northoff

fahrung und Einfiihlungsvermdgen
erfahrener Spezialisten unerldsslich.
djd
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Aktiv am Leben teilnaben.
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. i} Werden Sie jetzt offizieller Testhorer!
HORGERATE

KERSTE N Sie haben die Mbglichkeit, nach einem fachkundigen
MEISTERBETRIEB Hortest, die Oticon Intent™ Horgerate kostenlos
und unverbindlich zu testen.

Melden Sie sich jetzt in einer Kersten Filiale
in Eutin oder Neustadt an. Wir freuen uns auf Sie!

EUTIN - Freischdtzstr. 2 - 04521/73233
NEUSTADT - Lienaustr. 2 - 04561/68 21 - hoergeraete-kersten.de




	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20



