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Richtig entspannen in Job und Freizeit

iele Menschen vernachlassigen die Pausen. Sei es durch Druck von au-
Ben oder weil sie sich selbst antreiben.,,Durchhalten!” lautet oft die De-
vise. Ob wahrend der Arbeit oder im Familienalltag: Pausen helfen dabei,
Stress abzubauen, Energie zu tanken und entspannt arbeiten zu kénnen.
Doch wie lang sollte die Pause sein und wie sollten wir sie gestalten? Hier
lesen Sie, warum auch kleine Pausen wichtig sind und welche Rolle die

Achtsamkeit spielt.

Wer zu wenig Pausen einlegt, wird
langsamer, schneller krank, verliert
an Motivation, macht Fehler, und
an entsprechenden Arbeitsplatzen
steigt die Unfallgefahr. Langfristig
kann Durcharbeiten zu chronischer
Erschopfung und anderen psychi-

schen und korperlichen Erkrankun-
gen fiihren. Pausen sind demnach
kein Luxus, sondern notwendig,
damit wir leistungsfahig und ge-
sund bleiben. Doch gut ein Viertel
der Beschéftigten berichtet, dass
Pausen hdufig ausfallen. Das besa-

Time for Change:

Berufliche Neuorientierung
aus gesundheitlichen Griinden

Manchmal kommt ein Punkt im Le-
ben, an dem Korper oder Geist zu
streiken beginnen. Wenn diese Si-
tuation dauerhaft auch Auswirkun-
gen auf die Arbeit hat, ist es an der
Zeit, sich mit der eigenen berufli-
chen Situation und den beruflichen
Méglichkeiten auseinanderzuset-
zen. Die Berufsberatung im Er-
werbsleben der Agentur fiir Arbeit
Libeck begleitet Arbeitnehmende
gerne zu Beginn dieses Prozesses.
Gemeinsam erkunden sie, wie eine
berufliche Verdnderung unter der

Berticksichtigung der individuellen
gesundheitlichen Situation erfolg-
reich bewadltigt werden kann. Da-
bei zeigen die Beratungsfachkrafte
auch auf, wo es weitere Unterstiit-
zungsmoglichkeiten gibt.
Kontaktmdglichkeit: montags bis
mittwochs 09:00-16:00 Uhr, don-
nerstags 09:00-18:00 Uhr und
freitags 09:00-14:00 Uhr unter der
liberregionalen  Service-Nummer
040 2485 - 4455

Weitere Informationen: www.ar-
beitsagentur.de/luebeck

WA 3

gen die Daten der Bundesanstalt fiir
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
(BAuA). Und fast die Halfte der Be-
fragten fiihlt sich mide, matt und
erschopft. Dabei sind die positiven
Effekte von groen und kleinen Aus-
zeiten inzwischen gut belegt: Blut-
druck und Blutzuckerspiegel sinken,
das Herz schlagt langsamer - Erho-
lungszeiten senken demnach das Ri-
siko flir Herzprobleme. Angespannte
Muskeln in Nacken, Schultern, Ar-
men, Handen, Riicken entspannen
sich - das beugt orthopadischen Pro-
blemen vor. Die Ausschiittung des
Stresshormons Cortisol geht zurtick,
sodass das Risiko fiir viele Erkrankun-
gen wie Depressionen, Stoffwech-
selstorungen, Immunerkrankungen

und Schlafstérungen sinkt. Die At-
mung wird tiefer, der Kopf freier, es
entsteht Raum fiir Kreativitat.

In Erholungsphasen wird im Gehirn
das,default mode network” (deutsch:
Ruhezustandsnetzwerk)  aktiviert:
Die Gedanken schweifen zu person-
lichen Erlebnissen in der Vergangen-
heit oder Zukunft, wir denken (ber
andere oder iiber uns selbst nach
- eine Mdglichkeit, sich zu sortieren,
Erlebnisse zu verarbeiten und inner-
lich Abstand zur Arbeit zu gewinnen.
Pausen steigern also unsere Moti-
vation und Leistungsfahigkeit, ver-
bessern unsere Stimmung, beugen
Krankheiten vor, wirken Mudigkeit
entgegen und sind eine Gelegenheit,
innezuhalten.

chirurgie

Chirurgie

5 E
Dr. med. Dirk Heinichen

PeterstrafRe 5-7
23701 Eutin
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Puristhetics

plastische & asthetische

Weil
Schoénheit sehr

personlich ist. ﬁ

B Anti-Aging durch Botulinum, Hyaluronséure,
Fett-Weg-Spritze, Fadenlifting, Microneedling mit
vampirlift (PRP), Lippenaufspritzung

® Plastischer Chirurg mit Spezialisierung auf Bruststraffung,
Brustvergréerung und -verkleinerung,

B Bauchdeckenstraffungen, Straffungen der Arme, Beine
und Gesdal, Oberlider

B Fettabsaugungen, auch bei Lipddem

Puristhetics

plastische & dsthetische

~
BN

tel .
mobil .

04521 - 8311590
0160 - 98 24 21 44

mail .
web .

info@puristhetics.de
puristhetics.de
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Body Positivity statt Selbstzweifel

So kann es jungen Menschen gelingen, ein positives Korperbild zu entwickeln

Die Pubertit ist eine Zeit, die von Verunsicherung und Selbstzweifeln
gepragt ist. Kérperliche Veranderungen gehen oft der Personlichkeits-
entwicklung voraus. Das kann zu Irritationen im Selbstbild fiihren. Grund-
satzlich ist dies normal und gehort zum Erwachsenwerden dazu. Was aber,
wenn Jugendliche in diesem sensiblen Entwicklungsstadium in Werbung
und Medien standig mit geschonten und scheinbar perfekten Korperbil-

dern konfrontiert werden?

Kinder und Jugendliche sind fiir die-
se Art von ,Vorbildern” oft besonders
empfanglich. Die moglichen Folgen:
Sie imitieren verzerrte Schonheitside-
ale, entwickeln ein negatives Selbst-
bild oder sogar Essstérungen. ,Body
Positivity meint, den eigenen Korper
zu akzeptieren, wie er ist. Aus diesem
Gefiihl der Akzeptanz kann sich eine
gesunde Sichtweise auf Erndhrung
und Bewegung entwickeln’, erklart
Alina Wolf, Referentin fiir Gesund-

Daniela Horwath-Wilde, Fachérztin
fir Kinder- und Jugendpsychiatrie
und Psychotherapie: ,Vorbilder sind
fiir Heranwachsende wichtig fiir die
Identitdts- und Personlichkeitsent-
wicklung. Durch die Bewegung der
,Body Positivity’ und ,Body Neutrality’
gibt es positive Beispiele von Jugend-
lichen und jungen Erwachsenen, bei
denen das AuBere nicht im Vorder-
grund steht.”

Eine Schlisselrolle kommt den Eltern

Die Botschaft von Body Positivity lautet: Every Body is beautiful - man sollte seine Na-
tiirlichkeit selbstbewusst und ungefiltert nach au8en tragen und damit zum Vorbild fiir

andere werden.

gesundem MaB, Korperpflege, aus-
reichender Schlaf sowie die Pflege
von Freundschaften und Hobbys.
Deshalb ist es sinnvoll, mit Kindern

Foto: DJD/mhplus Krankenkasse/Shutterstock/LightField Studios

und Jugendlichen tiber das Thema
Body Positivity zu sprechen und sie
zu ermutigen, einen kritischen Blick
zu entwickeln.”

Jugendliche werden in Werbung und Medien mit geschénten und scheinbar perfekten
Korperbildern konfrontiert - der junge Mann auf dem Bild scheint das Ganze aber eher
selbstironisch zu sehen. Foto: DJD/mhplus Krankenkasse/Shutterstock/Anatoliy Karlyuk

heitsférderung und Erndhrungsex-  zu: Sie sollten sich fragen, welches

Selbstbild sie ihren Kindern vorleben.

PFLEGEHELDEN GESUCHT!

in Dornick

Starte in einer unserer Einrichtungen
als Mitarbeiter oder Azubi (m/w/d)!

Wir suchen:

examinierte Pflegefachkrafte
Pflegehelfer

in Voll- oder Teilzeit

pertin bei der Krankenkasse mhplus.
Jch esse gesund und bewege mich
regelmafig. Nicht um abzunehmen,
sondern weil ich so mit mehr Energie
durch den Tag gehe. Ich mache es
fiir mich selbst und nicht, um einem
Schonheitsideal zu entsprechen.”

Das Konzept der Body Positivity will
den Kreislauf von Fremdbewertung
und Selbstbewertung durchbrechen.
Die Botschaft lautet: Tragen wir un-
sere Nattrlichkeit selbstbewusst und
ungefiltert nach aulen und werden
wir damit zum Vorbild fiir andere.

Wie sprechen Eltern vor ihren Kindern
tiber ihr AuBeres? Spielen dabei be-
wertende Aussagen eine mafgeben-
de Rolle? Unterstiitzung erhalten El-
tern etwa (ber das Elterntelefon der
mhplus. Mehr Infos: www.mhplus.de,
danach den Reiter,,Service” anklicken
und dann auf ,Beratungsangebote”
gehen. ,Neben dem notwendigen
Selbstbewusstsein ist Selbstfiirsor-
ge wichtig’, erganzt Horwath-Wilde.
.Dazu gehodren eine ausgewogene
Erndhrung, regelmafiger Sport in

I

KN mattichaus
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

CAIRFUL CAIRFUL
Pflege KlD
Ambulanter Intensivpflege WG
Pflegedienst fur Kinder
Cairful med

Schleswig-Holstein GmbH

Fuchsberg 10, 24326 Dornick
bewerbung@cairful-med.de
www.cairful-med.de
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Erschopft und vergesslich - das muss nicht am Alter liegen
Vitamin-B12-Mangel als mogliche Ursache - eine Studie zeigt Risiken auf

R Iter werden ist nichts filr Feiglinge - dieser Ausspruch wird dem Holly-
woodstar Mae West zugeschrieben. Die gute Nachricht: Vermeintlich
typische Alterserscheinungen wie ein unsicherer Gang oder eine nachlas-
sende korperliche und geistige Leistungsfahigkeit konnen auch andere
Ursachen haben. Diese lassen sich teilweise behandeln - zum Beispiel ein
Mangel an Vitamin B12. Er tritt mit zunehmendem Alter haufig auf und
ist eine oft unterschatzte Ursache fiir chronische Miidigkeit, Erschopfung
oder neurologische Stérungen.

Eine Studie des Helmholtz Zentrums ~ Mangel kann sich vor allem auf die
Miinchen zeigt, dass ein Viertel der  Blutbildung und das Nervensystem
Uber 65-Jahrigen nicht ausreichend  auswirken.

mit Vitamin B12 versorgt ist. Dieser  Er entsteht unter anderem, weil mit

Wer Probleme hat, sich zu konzentrieren,
sollte dies nicht als Alterserscheinung ab-
tun. Es kann auch ein Mangel an Vitamin
B12 dahinterstecken, der behandelt wer-
den kann.

Foto: DJD/Wérwag Pharma/
HighwayStarz

zunehmendem Alter das Vitamin
oftmals schlechter aus der Nahrung
aufgenommen und im Korper ver-
wertet werden kann. Ursachen sind
Krankheiten, Medikamente und
altersbedingte Veranderungen im
Verdauungstrakt. So nimmt haufig
die Produktion von Magensaure ab.
Dadurch wird das Vitamin schlech-
ter aus der Nahrung herausgel6st,
wodurch weniger in den Korper
gelangt. Dieser negative Effekt wird
haufig durch die Einnahme von Me-
dikamenten wie Sdureblockern ver-
starkt.
Um einen Mangel auch bei Aufnah-
. . . mestorungen ausgleichen zu kon-
kompetent = dlgltal - mObll nen, sind hochdosierte Tabletten
erforderlich. In Studien hat sich eine
Dosis von 1.000 Mikrogramm Vita-

o kompetente Beratu ng min B12 pro Tag als wirksam erwie-
) sen. Praparate mit dieser Dosis sind

° Is Arzneimittel frei in Apothe-
Lieferung nach Hause Ken erhaltch, wie 612 Ankermann,
. Be“eferung von e_Rezepten weitere Informationen unter www.
b12ankermann.de. Im Gegensatz

° med|Z|n|SChe Kosmet|k zu Nahrungserganzungsmitteln un-

terliegen Vitamin-B12-Arzneimittel
strengen behdrdlichen Qualitats-
und Wirksamkeitskontrollen.

Ob hinter den vermeintlichen Al-
terserscheinungen ein Vitamin-B12-

pUthekE ﬂm Rathaus Mangel stecken kdnnte, zeigt eine

i " & Blutuntersuchung beim Arzt. Bleibt
.-.mit SIEhEIhEIt gut b-erﬂtaﬂ! ein Vitamin-B12-?\/langeI jedoch un-
entdeckt, kdnnen sich die Folgen
mit der Zeit verschlimmern: Arzte
weisen darauf hin, dass Vitamin-B12-
Mangel nicht nur die Blutbildung
storen, sondern auch vielfdltige

Online-Shop: Einfach
QR-Code scannen oder den
Apothekerfinder von  Inh. Stephan Jensen, Apotheker

www.meineapotheke.de nutzen!  Dorfstralle 17, 24226 Heikendorf , Tel: 0431 242576 neurologische Erkrankungen nach
Handy : 0151 53687383 (nur Messenger) ;‘C.h z.ielhen 'kann.dDieShe kbGnnen sich
HEH eispielsweise urc angunsi-
E-mail. mfo@apozoom.de cherheit bemerkbar machen. Auch
Montag bis Freitag von 8.00 bis 18.00 Uhr gezfesl:iv? Yerstimmlf_hgen doder:
und Samstag von 8.00 bis 13.00 Uhr edachtnisstorungen konnen durc

eine Unterversorgung des zentralen
Nervensystems mit Vitamin B12 her-
. vorgerufen werden. (DJD)
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Jetzt gibt es sie erntefrisch - die leckeren Kartoffeln, in denen viel mehr
steckt, als die gliicklicherweise iiberholte Bezeichnung ,Sattigungsbei-
lage” vermuten ldsst. Kartoffeln sind namlich ein wichtiger Bestandteil der
gesunden Erndhrung. Sie enthalten laut AOK praktisch kein Fett, dafiir aber
eine Menge Starke, Ballaststoffe, Eiweif3, Vitamine — vor allem B-Vitamine
und Vitamin C -, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Durch das Kochen wird die Starke
verdaulich und liefert dem Korper
verwertbare Kohlenhydrate. Rotliche
und blaue Kartoffelsorten enthalten
als Farbstoffe zusatzlich auch Fla-
vonoide und Anthocyane. Manche
dieser sekundédren Pflanzenstoffe
sind in der Lage, Bakterien, Viren und
Pilze zu bekampfen, sie konnen den
Cholesterinspiegel senken, gegen
Entziindungen wirken und den Blut-
zuckerspiegel oder die Immunreakti-
onen des Korpers positiv beeinflus-
sen. Geschmacklich werden sie als
nussig und wiirziger beschrieben als
ihre gelben Verwandten. Kartoffeln
galten lange Zeit als Dickmacher — zu
Unrecht. Die Knollen sind in Wirklich-
keit kalorienarm, denn sie bestehen
zu 80 Prozent aus Wasser. 100 Gramm
Kartoffeln liefern nur 70 Kalorien
und sind damit fiir einen Speiseplan
zum Abnehmen geeignet. Achtung:
Fiir stark verarbeitete Produkte wie
Pommes frites, Chips oder Kroketten
gilt das nicht. Sie enthalten viel Fett,
haufig auch ungiinstige, gesattigte
Fettsauren.

Auf dem Hofbeet
Gut Trenthorst ist die
Kartoffelernte eroffnet

Samstags und sonntags von 10 bis
15 Uhr ladt der Betrieb von Hendrik
Wiggering zu einem Erlebnis fiir die
ganze Familie ein. Besucher konnen

Rezept
flir Kartoffelpuffer

Fir die Puffer 500 Gramm vor-
wiegend festkochende Kartoffeln
schélen, waschen und mit einer
Gemisereibe reiben. Eine kleine
Zwiebel schalen und zu den Kar-
toffeln reiben. Zwei Eier, einen
Essloffel Mehl, einen Teeldffel Salz,
etwas Pfeffer und Muskat hinzuge-
ben und gut verkneten. Den Teig
kurz ruhen lassen. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen.

Aus der Kartoffelpuffermasse klei-
ne Puffer formen, dabei Flissigkeit
ausdriicken. Puffer in der hei3en
Pfanne von beiden Seiten 4 bis 5
Minuten goldbraun braten.
AnschlieBend mit einem Kiichen-
papier das tberschissige Fett ab-
tupfen. Kartoffelpuffer mit Apfel-
kompott anrichten.

ab sofort jedes Wochenende bis in
den November hinein ihre eigenen
Kartoffeln ausgraben. Die Kartoffeln
sind nicht behandelt und bieten eine
grofe Vielfalt an Sorten und Farben.
Von der frithen Sorte ,Glorietta” tiber
die beliebte ,Belana” bis hin zu roten,
violetten und blauen Kartoffeln ist fiir
jeden Geschmack etwas dabei. Eine
Kundin schwérmte: ,Es hat etwas
von Gold suchen. Ich habe 10 kg fiir
mich selbst und zusatzlich nochmal
40 kg freiwillig ausgegraben, weil
die Ernte einfach SpaB macht.” Wer
mdchte, kann gerne eigene Behdlter
oder Grabegabeln mitbringen, aber
auch vor Ort gibt es genug Material.
Neben der Kartoffelernte bietet der
Hof auch Mietbeete an, die immer
mehr Nachfrage finden. Seit 2021
kénnen Interessierte ihr eigenes
Beet mieten und finden ab Anfang
Mai ein fertiges, zu 50 Prozent vor-
bepflanztes Beet, welches sie dann
hegen pflegen und vor allem beren-
ten diirfen - Gerdte und Beratung in-
klusive. Die dritte Saison lduft gerade.
Wer sich dafiir interessiert, kann sich
gerne jetzt schon melden und die
Beete gemeinsam besichtigen. Jetzt
ist die beste Zeit, um zu sehen, was
alles moglich ist. Die Adresse ist Gut
Trenthorst 3, 24211 Trent, einfach der
Beschilderung folgen. Weitere Infor-
mationen erhalten Interessierte auf
der Homepage www.hofbeet.de

Beste
Kartoffeln

zum selber sammeln!

Info: hofbeet.de
Gut Trenthorst 3, Trent
Hendrik Wiggering
01522 516 22 82

.

Gesund und lecker: Hendrik Wiggering bietet erntefrische Kartoffeln an.

S

%
SHOF S O |

Obsthof Lafrenz
Dorferstr. 21
23758 Altgalendorf
Tel.: 04361 / 80991

obsthof-lafrenz@t-online.de
www.obsthof-lafrenz.de

» Hofladen &

Lohnmosterei
- Ganzjshrig frische Bio-Apfel

- Likor - Brotaufstriche - Wein
- regionales Fleisch & Wild

saisonale Friichte
naturreine Fruchtsafte

n Bioland @

Qualitat

hat einen Namen

a : 5
Qualiitseft

ber 100 Jahre”

Wildbret ist nicht nur eine edle, sondern auch gesunde
Delikatesse: Es ist besonders fettarm und ndhrstoffreich.

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

gebraten oder gegrillt,
es ist kostlich.

24326 Ascheberg - Langenrade 4
24326 Kaliibbe - DorfstraBBe 27
Telefon 0 45 26 / 14 04
www.fleischer-mit-herz.de
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Aua, mein Rucken!

Der Hexenschuss schief3t ein, wie ein Blitz. Die meisten Men-
schen hatten schon mal ein Ziehen oder Verspannungen im
Riicken. Doch plétzlich geht gar nichts mehr, eine blode Bewe-
gung oder nur kurzes Biicken und pl6tzlich haben Betroffene
starke Schmerzen im Riicken. Jede Bewegung schmerzt und

man ist steif.

“Ein  Hexenschuss passiert nicht
plotzlich, Betroffene haben Ver-
schleiBerscheinungen und Muskel-
verspannungen im Riicken. Diese
werden begiinstigt durch schwache
Riickenmuskulatur, Fehlhaltungen,
Ubergewicht, ~ Bewegungsmangel
und korperliche Belastung’, erklart
die Eutiner Physiotherapeutin Me-
lanie Dettmann. Die Symptome ei-
nes Hexenschusses, auch Lumbago
genannt, sind eindeutig. Jetzt ist
rasches Handeln gefragt. Der Arzt
kann schmerzstillende Praparate und
physiotherapeutische  Behandlung
verordnen. Auch wenn es schwerfallt,
sollte der Patient schnellst mdglichst
wieder in Bewegung kommen und
den Riicken mit Warme behandeln:
“Versuchen Sie Bettruhe zu meiden,

Im ersten Halbjahr 2023 gab es in
Deutschland ungewdhnlich viele,
krankheitsbedingte Arbeitsausfalle.
Die Hélfte der Beschiftigten hatte
bis Ende Juni bereits mindestens
eine Krankschreibung. So eine hohe

um die Muskeln zu akti-
vieren und zu durchblu-
ten. Nach einigen Tagen
merken die Betroffenen
eine rasche Linderung.
Der Schmerz schief3t nicht
mehr ein und Bewegun-
gen fallen leichter. Vermei-
den Sie in den néchsten
Tagen schweres Heben
und langes Stehen und
Sitzen. Versuchen Sie ih-
ren Alltag riickengerecht
zu gestalten, zum Beispiel
durch kurze Spaziergange.
Kalte am Riicken sollte
man vermeiden’, rat die Therapeutin.
Ubrigens: Einem Hexenschuss kann
durch rickenfreundliches Verhalten
gutvorgebeugt werden. Physiothera-

Wenn der Schmerz in den Riicken schief3t, hilft Bewegung.

peutische Behandlungen sind emp-
fehlenswert. Der Physiotherapeut
behandelt vorhandene Blockaden im
Riicken, lockert die Muskulatur und

DAK-Report:

Halfte der Beschaftigten war 2023 bereits einmal krank

Quote (50,1 Prozent) wird gewshn-
lich erst am Ende eines Jahres er-
reicht. Die Fallzahlen stiegen im Ver-
gleich zum Vorjahreszeitraum um 61
Prozent.

Im Durchschnitt fehlten die Beschéf-

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
WeidestralRe 32, 23701 Eutin
Telefonnummer:
04521-7909490
www.ergotherapie-in-eutin.de

tigten von Januar bis einschlief8lich
Juni fast zehn Tage mit einer Krank-
schreibung im Job. Das zeigt eine ak-
tuelle Analyse der DAK-Gesundheit.
Insgesamt liegt der Krankenstand
mit 5,5 Prozent deutlich (iber dem
Vorjahreshalbjahr (2022: 4,4 Pro-
zent).

Esist der hochste Wert, den die Kasse
fiirihre 2,4 Millionen erwerbstatigen
Versicherten seit dem Start der Halb-
jahresanalysen 2013 gemessen hat.
Im Branchenvergleich stehen die
Personalmangelberufe Altenpflege
und Kitabetreuung an der Spitze
der Statistik. Die Analyse zeigt, dass
krankheitsbedingter ~ Arbeitsaus-
fall in Berufen mit Personalmangel
besonders stark ist. So hatten Be-
schaftigte in nichtmedizinischen
Gesundheitsberufen, wie der Al-
tenpflege, im ersten Halbjahr 2023

schult rlickengerechtes Verhalten.
Besonders wichtig sind gezieltes Ru-
ckentraining, ausreichend Bewegung
und die richtige Korperhaltung.

besonders viele Fehlzeiten. Hier lag
der Krankenstand bei 7,4 Prozent.
Damit waren in diesen Berufen an
jedem Tag des ersten Halbjahrs
von 1.000 Beschaftigten 74 krank-
geschrieben. Auch in dem durch
Personalmangel gekennzeichneten
Bereich der Kitabetreuung war der
Krankenstand mit 7,1 Prozent weit
liberdurchschnittlich hoch. ,Unsere
Analyse mit neuen Rekordwerten
zeigt, dass der Krankenstand der
Beschiftigten auch nach dem Ende
der Pandemie ein wichtiges Thema
fir Unternehmen und Betriebe ist”,
sagt Andreas Storm, Vorstandschef
der DAK-Gesundheit. ,Hier miissen
wir Berufsgruppen mit Personal-
mangel besonders im Blick behal-
ten, weil Stress und Uberstunden
den Krankenstand hochtreiben kon-
nen. So droht ein Teufelskreis, der

i o Ml
! /A
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BER DES

AT B EI RS

post@im-zauber-des-augenblicks.de
www.im-zauber-des-augenblicks.de

Nicole Bade-R nnau

Danziger Strale 12
23738 Harmsdorf
Tel. 0163-53733 66
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durchbrochen werden muss.” Storm
bekréftigt seine Forderung nach ei-
nem Runden Tisch zum Thema Fach-
kréftemangel und Gesundheit unter
Beteiligung von Politik, Sozialpart-
nern und Krankenkassen. Es sei eine
gesamtgesellschaftliche  Aufgabe,
die Gesundheit der Beschéftigten zu
schiitzten und gleichzeitig die wirt-
schaftliche Leistungsféhigkeit der
Unternehmen nachhaltig zu sichern.
Atemwegserkrankungen waren fiir
die Fehlzeiten der Beschéftigten im
ersten Halbjahr 2023 so maBgeblich
wie keine andere Erkrankungsart. Bei
den Krankschreibungen wegen Hus-
ten, Schnupfen und anderen Infekten
gab es fast eine Verdoppelung der
Falle — von 17,2 auf 34,1 je 100 Be-
schaftigte.

Auch  Krankschreibungen wegen
Muskel-Skelett- und  psychischer
Erkrankungen waren deutlich hau-
figer als im Vorjahreshalbjahr (59
beziehungsweise 60 Prozent hohere

Die Kraft
der Natur
entdecken

ch mochte die Menschen mitneh-

men auf eine Reise, in eine Welt,
die uns vor langer Zeit von der Na-
tur geschenkt worden ist’, sagt Ni-
cole Bade-Ronnau.
Sie hat sich als Heilerin auf die Kraft
atherischer Ole spezialisiert. Schon
von jeher haben sich die Menschen
mit &therischen Olen geholfen, es
gibt unzdhlige Aufzeichnungen aus
allen Religionen, Ole wurden auf der
ganzen Welt als Heilmittel genutzt.
Der hierbei wichtigste Punkt ist, das
die Ole rein sind, denn synthetisch
hergestellte Produkte, konnen nicht
dasselbe bewirken wie Ole, die aus
der Natur gewonnen werden. “Durch
die Potenzierung der Pflanzentei-
le nimmt unser Limbisches System
die Information auf und sendet sie
dorthin, wo sie gebraucht wird, die
Natur heilt”, so Bade-Rénnau. Athe-
rische Ole kénnen in verschiedenen
Lebenslagen unterstiitzen und be-
gleiten, es gibt eine grole Auswahl
zur Linderung kérperlicher, geistiger,
seelischer Beschwerden. “Schon ein
paar Atemziige reinen &therischen
Ols kénnen eine Veranderung be-
wirken.” Nicole Bade-Rénnau bietet
unter anderem Wellness-Behandlun-
gen, die sowohl Korper, Geist und
Seele entspannen. Fiir alle, die unter
Druck stehen, empfiehlt sie die Re-
lease Technique®, bei der es darum
geht, auf physischer Ebene die Leich-
tigkeit und Geschmeidigkeit wieder
zu erwecken und damit den Geist
zu befreien sowie Kreativitat und Le-
bensfreude zu starken.

Fallzahlen.) Elektronisches Meldever-
fahren macht Statistik noch zuverlas-
siger Die DAK-Gesundheit erkldrt den
Anstieg durch ein Biindel von Griin-
den: Zum einen kam es nach Ende
der Pandemie zu einem Nachholen
von Infekten und Immunisierungen.
Zum anderen gab es in den Beleg-
schaften eine gestiegene Sensibilitat
dafiir, mit einer potenziell anstecken-
den Erkrankung dem Arbeitsplatz
besser fernzubleiben. Auch das neue
elektronische Meldeverfahren spielt
eine Rolle, da es sicherstellt, dass
Krankschreibungen automatisch und
zuverldssig in die Statistik der Kran-
kenkassen eingehen.

kénnen.

Leitung

Therabdndern.

Vadersdorf 38a, 23769 Fehmarn
www.Intervital.de

Atemwegserkrankungen haben stark zugenommen. (Foto freepik)

Ergotherapeuten fokussieren sich auf
Einschrdnkungen im alltéglichen Leben. Egal
in welchen Bereichen Probleme bestehen
(korperlich, seelisch, sozial, etc.), kann
Ergotherapie unterstitzen. In der Therapie
koénnen z.B. Hilfsmittelberatung,
Arbeitsplatzberatung,
Wahrnehmungstraining, aber auch Manuelle
Techniken angewandt werden.
Informiert euch gerne ob euer Problem durch
unsere Ergotherapeuten behandelt werden

Unsere Physiotherapeuten bieten
folgende qualifizierte Leistungen an:

Wir bieten geprifte und zertifizierte
Praventionskurse und Bewegungsprogramme
nach "§20 SGB V" an.

Hierbei konnen Sie von einer Bezuschussung
durch die Krankenkassen profitieren. Beim
Rehasport handelt es sich um 50
Gymnastikstunden & 45 Min. unter fachlicher

in Gruppenform. Die Ubungsstunden
beinhalten moderate Gymnastikibungen mit
Kleingerdten wie z.B. Gymnastikbdllen oder

Ahnlich wie der Rehasport bieten wir auch
die trainingstherapeutische Nachsorge (T-
Rena) an, mit dem Ziel, die kérperliche
Leistungsfdhigkeit wiederherzustellen.

e 04371 - 6363

e Manuelle Therapie

e Krankengymnastik (ZNS, PNF,
Bobath) e Krankengymnastik am Gerat

¢ Klassische Massagetherapie
e Bindegewebsmassage

e CMD — Kiefergelenksbehandlung

e Fango/Naturmoorpackung
o HeiRluft/Wdrmetherapie
e Ultraschall-Behandlung

e HeiBe Rolle
o Kdlte-Behandlung
e L euko-/Kinesiotape

Unser Fitnessstudio bietet grof3zligigen

Raum fir Cardio-Training,

Gerdtetraining, Freihanteltraining und

allgemeines Krafttraining.
Mit unseren
Fitnesstrainern/Sportphysio-

therapeuten kénnen Sie sich einen
individuellen Trainingsplan erstellen

lassen.

Wir haben unser Kursangebot fur Euch
grofRzlgig erweitert. Sowohl qualifizierte

Mitarbeiter als auch

Trainer von auf3erhalb nutzen die
groRzlgigen Raumlichkeiten des
Sonnenhofes um unterschiedliche
Kursangebote (Yoga, Cycling, Zirkeltraining,
QiGong, Tanzen, etc.) anzubieten. Schaut
gerne auf unserer Website nach oder
erkundigt euch bei uns im Sonnenhof.
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+1eilhabe ist uns wichtig
DIE BRUCKE Liibeck und Ostholstein feiert 50. Geburtstag
Is DIE BRUCKE am 27. August 1973 als “Vereinigung der Freunde und i

Forderer psychisch Behinderter in Liibeck und Umgebung” gegriindet
wurde, gab es au8er der drztlichen noch keine weitere ambulante Nachsor-
ge fiir psychisch kranke Menschen in der Region. Das fiihrte damals hau-
fig dazu, dass dieser Personenkreis nach einer erfolgreich liberstandenen
Krankenhausbehandlung erneut erkrankte und wieder eingewiesen wer-
den musste. Die Betroffenen lebten meistens véllig ausgegrenzt von der
Gesellschaft oder in ihren Familien, die durch die Krankheit ihres Angeho-

rigen {iberfordert waren.

Was in Libeck mit einem Treffen Be-
troffener einmal pro Woche begann,
weitete sich rasch zu einem immer
groBeren Hilfsangebot fiir psychisch
kranke Menschen aus. Und das, was
in der Stadt fiir die Betroffenen zur
unverzichtbaren Unterstiitzung
wurde, war auch fiir den landlichen
Raum in Ostholstein dringend erfor-
derlich. 1988 kam es daher in Neu-
stadt zur Griindung des Vereins “Die
Briicke Ostholstein e.V!, der sich im
selben Jahr auch in der Eutiner Bahn-
hofstraBe 18 etablierte. Nach und
nach stellte der Verein auch in Bad
Schwartau, Heiligenhafen und OI-
denburg seine Hilfsangebote zur Ver-
fligung. Und weil die Arbeit sowohl
in Libeck als auch in Ostholstein
einen gemeinsamen Kerngedanken
hatte und hat, namlich psychisch

lichen Besichtigungstermin.
beraten Sie gerne.

Tel. 04362 5141-0

SENIOREN-QUARTIER HEILIGENHAFEN

www.seniorenquartier-heiligenhafen.de

SENIOREN-QUARTIER
HEILIGENHAFEN

WOHNEN, WO ANDERE
URLAUB MACHEN

Unser Senioren-Quartier bietet 81 Einzelzimmer in verschiedenen
Kategorien und 23 barrierefreie betreute Mietwohnungen. Geniefien
Sie alle Vorteile eines modernen Lebens in angenehmer Atmosphare.

BESUCHEN SIE UNS!

Vereinbaren Sie einen unverbind-

Wir freuen uns auf Ihren Anruf und

Litienburger Weg 73-75 - 23774 Heiligenhafen ———

kranken Menschen die Teilhabe an
der Gesellschaft durch verschiedens-
te Angebote und FérdermalBnahmen
zu ermoglichen, fusionierten beide
Institutionen 2020 zu ,DIE BRUCKE
Liibeck und Ostholstein gGmbH’ und
feierten nun das 50-jahrige Bestehen
sowohl in Liibeck als auch in Eutin.

,Wir bieten psychisch kranken Men-
schen und deren Angehdrigen Hilfen
und Forderungen auf ganz verschie-
denen Ebenen an’, erklart Dagmar
Gertulla, Fachleiterin fiir alle Ange-
bote in Ostholstein. ,In Eutin gibt es
insgesamt 24 Platze fir Wohnge-
meinschaften in fiinf Hausern. Denn
eine gesicherte Wohnsituation ist
beispielsweise eine Voraussetzung
dafiir, dass die Betroffenen die Mdg-
lichkeit erhalten, ein mdglichst ei-
genstandiges Leben zu fiihren, ohne

i i o im

And.rea Maglich hat sich um den I-;Iohmarktstand gekiimmert..

sich ausgegrenzt zu fiihlen.” Ein An-
gebot gegen Vereinsamung bietet
auch das Tageszentrum in der Euti-
ner Albert-Mahlstedt-Stra3e 32.,Das
Tageszentrum ist die Anlaufstelle fiir
psychosoziale und weitere unter-
stiitzende Beratungen und zugleich
Begegnungsstatte flir Betroffene
und deren Angehdrige. Auch der
,Blicherwurm’ gehort als Tagesstatte
mit zum Angebot. Im Rahmen der
Eingliederungshilfe werden hier be-
stimmte Fahigkeiten wie Annahme,
Sortierung und Archivierung von

Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

,Gemeinsam finden wir
IHREN Weg.”

Tel.0173/6383323
mail@marionlorenzen.de
www.marionlorenzen.de

Biichern, der Verkauf mit Kundenbe-
ratung, der Onlinevertrieb und die
Gestaltung der Schaufenster und
des Ladens trainiert”, skizziert die
Regionalleiterin Iris Wolter die Ange-
botspalette der Einrichtung. ,Durch
den ,Bicherwurm’ stehe ich da, wo
ich jetzt bin. Ich war friiher ein stiller,
verschlossener und véllig isolierter
Mensch. Seit 20 Jahren besuche ich
die BRUCKE und seit 13 Jahren bin ich
im Blicherwurm’ tatig", berichtet An-
drea Moglich, die fiir die Dekoration
der Schaufenster zustandig ist.

Eine weitere Tagesstétte ist der ,Hof
Ottenbriicke’ bei Susel. Hier gibt es
Platz fir 18 Menschen mit psychi-
schen Erkrankungen, die mitten in
der Natur Obst und Gemise anbau-
en, sich um allerlei Getier kiimmern
und fiir die eigene Verpflegung
sorgen. ,Wir kiimmern uns um zwei
Pferde, vier Rinder, eine Katze, einige
Schafe und viele Hiihner. Und wenn
es irgendwie geht, kommen unsere
eigenen Produkte auf den Mittags-
tisch”, erzahlt Daniel Kock, der seit
einiger Zeit auf dem Hof tatig ist.,Die
Arbeit auf dem Hof bietet den Men-
schen, die (brigens aus ganz Ost-
holstein von zentralen Standorten
abgeholt werden, eine Tages- und
Wochenstruktur. Auerdem sind die
Tatigkeiten sehr vielfdltig. Mit den
Pferden wird zum Beispiel longiert
und geritten. Und neben der Garten-
arbeit gibt es viele handwerklichen
Arbeiten, die erledigt werden miis-
sen’, schildert die Bauernhofpada-
gogin und Hauswirtschaftsmeisterin
Manuela Gulck den Alltag auf dem
Hof.
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Mit verschiedenen Projekten kiim-
mert sich DIE BRUCKE auch um die
Kinder von psychisch Erkrankten.
Mit dem Programm Verriickt? - Na
und!" gehen speziell ausgebildete
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter auf
Wunsch der Schulen in den Unterricht
und kldren Schilerinnen und Schiiler
ab der 8. Klasse uber psychiatrische
Krankheitsbilder auf. Mit dem Pro-
jekt TIPInetz’ wird in Kooperation mit
dem Gesundheitsamt ein Netzwerk
zur Unterstiitzung von Kindern aus
seelisch- oder suchtbelasteten Fami-
lien angeboten.

Sicher stellen die beschriebenen
Projekte in keiner Weise die gesamte
Bandbreite der Angebote der BRUCKE
dar. Aber all die Leistungen, die in
den vergangenen 50 Jahren von den

engagierten Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern den psychisch kranken
Menschen und ihren Angehérigen
zugutegekommen sind, sind es alle-
mal wert, gewiirdigt und gefeiert zu
werden. Genau das wurde im Eutiner
Tageszentrum mit einer ziinftigen
Gartenparty gemacht. ,Uber die gro-
3e Resonanz haben wir uns sehr ge-
freut und bedanken uns ganz herzlich
bei den Eutiner Einzelhdndlern und
der Volksbank, die mit ihren Spenden
unser Gewinnspiel ,Ballengel’ tatkraf-
tig gesponsert haben’, gibt Iris Wolter
ihrer Freude lber den gelungenen
Nachmittag Ausdruck.

Iris Wolter (re.) freute sich bei der Garten-
party iiber den Stand des Hofs Ottenbrii-
cke, der von Manuela Gluck und Daniel
Kock (2. v.l.) betreut wurde.

~Konnen Sie lhrem Blutdruckmessgerat noch trauen?”

Unter diesem Motto steht der Ak-
tions-Tag am 26. September im Sa-
nitdtshaus am Léwen (GLZ) in Preetz.
In Zusammenarbeit mit der Firma
UEBE bietet das GLZ-Team an, die
Blutdruckmessgerate der Kundinnen
und Kunden einer messtechnischen
Kontrolle zu unterziehen. Ein Ingeni-
eur wird an diesem Tag alle handels-
tiblichen Blutdruckmessgeréte -auch
professionell eingesetzte Arztgerate
- auf ihre Messgenauigkeit tiberpri-
fen.

Im Anschluss an diese Kontrolle er-
folgt die Priifsiegel-Vergabe, deren

Kennzeichnung selbstverstandlich
den Anforderungen des Medizin-
produktegesetzes (MPG) entspricht.
Anhand des Priifsiegels ist auch die
Falligkeit des nachsten Priiftermins
ersichtlich.

Neben der Uberpriifung von ,privat”
genutzten  Blutdruckmessgerédten
kann dieses Service- Angebot auch
von Arzten, Pflegediensten, Sozial-
stationen etc. angenommen werden.
Nach dem Medizinproduktegesetz
mussen professionell eingesetzte
Blutdruckmessgerate alle zwei Jahre
messtechnisch kontrolliert werden.

Ernahrung in den
Wechseljahren

In den Wechseljahren stellt sich die
Hormonproduktion im Frauenkorper
um. Die Medizinerin Dr. Marie Ahlu-
walia rét zu einer abwechslungsrei-
chen Erndhrung, um den Korper zu
unterstiitzen. Dabei ist unter ande-
rem auf eine ausreichende Zufuhr
von Calcium, Magnesium, Vitamin
D und den B-Vitaminen zu achten.
LAber es ist im Tagesablauf gar nicht
immer so einfach, das auch wirklich

umzusetzen”, weil3 die Arztin. ,Erhe-
bungen in Deutschland zeigen auch
immer wieder, dass wir Versorgungs-
liicken haben. Dann kann es helfen,
diese durch Nahrungsergénzungs-
mittel auszugleichen.” Laut Lebens-
mittelverband Deutschland gilt das
insbesondere auch fiir Vitamin D, wo
nachweislich gro3e Teile der Bevolke-
rung, namlich 60 Prozent, nur unzu-
reichend versorgt sind.

Wir suchen

Apotheker/in und PTA wwi)

in Voll-/ Teilzeit

POST 77 —APOTHEKE

Burg - BahnhofstraBe 28 - 23769 Fehmarn
Tel.:04371/3300- Fax: 043 71/ 86 36 87
E-Mail: postapo.fehmarn@t-online.de
www.postapotheke-fehmarn.de

Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung!

Offnungszeiten: Mo. - Fr. 8.00 - 18.30 Uhr, Samstag 8.00 - 13.00 Uhr

Besuchen Sie
auch unseren ¢
Online-Shop

Das Sanitdtshaus am Lowen emp-
fiehlt, zu Hause genutztes Blut-
druckmessgerate — wie professionell
eingesetzte Arztgerate - im Abstand
von zwei Jahren auf ihre Genauigkeit
liberpriifen zu lassen.

Da die Anzahl der Gerdte, die am
26. September Uberpriift werden
konnen, begrenzt ist, wird um Vor-

anmeldung unter Telefon: 0 43 42 /
71 55 - 35 gebeten. Die Gebiihr fiir
die Priifung betrdgt 12,50 Euro. Die
zu Uberpriifenden Gerdte konnen
bis zum 25. September 2023 im Sa-
nitdtshaus am Léwen in Preetz abge-
geben werden.

Die Abholung ist ab dem 27. Sep-

v/ Botenservice

v Autoschalter
v Beratungsraum

Apothekerin Michaela Sotzek

v Kostenlose Parkplatze Bur -

Burg, Mummendorfer Weg 3 - 23769 Fehmarn
Telefon (0 43 71) 888 85 90 - Fax (0 43 71) 888 92 80

A
Apotheke

Sanititshaus am Léwen

Markt 10 | 24211 Preetz | Tel.: 04342 /71 55 0

(CESUNDHEITSZENTRUM AM LOWEN

[[02

im September

auf UEBE
Blutdruck-

messgerdte

Melden Sie sich bitte
zum Priiftag
bei uns im
Sanititshaus an!
Gebihr: 12,50 €
. Abgabe bis: 25.09.2023

www.GZL.de



10 GESUND

~Boxen gegen Parkinson” beim Boxclub Preetz

n Deutschland wird schon seit langerer Zeit aktiv gegen Parkinson ge-

boxt. Man geht schatzungsweise davon aus, dass wohl 250.000 Men-
schen an Parkinson erkrankt sind. Nun wird auch beim Boxclub Preetz in
der Freien Turnerschaft Preetz e.V. von 1897 der Kampf gegen die Sympto-
me dieser Krankheit aufgenommen.

“Wir bekdmpfen die Krankheit’, “Die
Krankheit kann uns mal” und “Mit aller
Kraft und Energie gegen die Krank-
heit” sind motivierende Ausdriicke,
die darauf abzielen, den Kampfgeist
und die Entschlossenheit im Umgang
mit Parkinson zu symbolisieren. Sie
betonen den Willen, sich nicht von der
Krankheit besiegen zu lassen, sondern
aktiv dagegen anzukampfen.

“Keine Schmerzen, nur der Erfolg
zahlt” ist eine Aussage, die darauf
hindeutet, dass der Fokus auf den
positiven Ergebnissen und Erfolgen
liegt, unabhdngig von den Schmerzen
oder Schwierigkeiten, die Parkinson
verursachen kann. Es unterstreicht die
Bedeutung von Durchhaltevermdgen
und Zielerreichung trotz der Heraus-
forderungen, die die Krankheit mit
sich bringen kann.

Diese Ausdriicke vermitteln eine Bot-
schaft der Stérke, des Mutes und des
Willens, die Symptome von Parkinson
zu liberwinden und ein erfiilltes Leben
zu fiihren. Sie kénnen als Inspiration
flir Menschen mit Parkinson dienen,
ihre Lebensqualitdt zu verbessern und
sich aktiv gegen die Auswirkungen der
Krankheit mit Boxen zu engagieren.
Der Nervenstoff ,Dopamin” wird bei
Parkinson-Patienten  nicht ausrei-
chend erzeugt. Daraus resultierend
kommen Bewegungsstérungen, bei-
spielsweise das charakteristische Zit-
tern, zustande. Mediziner und Parkin-
son-Forscher konnten belegen, dass
sportliches Engagement fiir einen
gewissen Zeitraum die Dopaminkon-
zentration im Gehirn steigern kann.
Die besondere Bewegungsart beim
Boxen fordert in diesem Rahmen die
ganze Muskulatur des Korpers, dabei
werden die kleinen und grofen Stran-

Home

Instead.
Zu/mmm tmzdm/yf

PERSONLICHE BETREUUNG
Wir reagieren schnell, unkompliziert und
reibungslos — damit Ihre Angehdrigen
weiterhin gut umsorgt sind.

ge, die langen diinnen und zudem
glatten Fasern der Muskulatur bean-
sprucht. Spezielle Aufgaben flieBen in
das Trainingskonzept ein und stellen
die Teilnehmer vor ausgearbeitete
Ubungen, die beispielsweise die Ful3-
und Beinarbeit als auch die restliche
korperliche wie geistige Fitness for-
dert. Absolvieren Parkinsonpatienten
dieses spezielle Trainingsprogramm,
konnen sie die Symptome ihrer Er-
krankung verbessern. Langsam ab-
handen kommende Fahigkeiten wie
die Reaktionsgeschwindigkeit, Stabili-
tat, oder Balance halten, nur um einige
Symptome zu nennen, werden in ein-
zigartiger Kombination abgefordert.
Verlorengegangene koordinative F&-
higkeiten werden wiederhergestellt.
Zudem werden die Bereiche Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit ange-
steuert und positiv umgesetzt. Bewe-
gungsstorungen, Steifigkeit, Zittern
und Apathie sind klassische Parkin-
sonsymptome. Genau dagegen kann
man mit einem speziell zusammenge-
stellten Boxtraining besonders gut an-
kdmpfen. Die neue Gruppe beim Box-
club Preetz wéchst derzeit und erfreut
sich an gewonnenen Resultaten. Die
Ergebnisse der einzelnen Trainings-
einheiten sprechen ihre eigene Spra-
che. ,Ich hatte immer Schwierigkeiten
ganz banal einen Becher aus dem
Schrank zu bekommen, der in einer
héheren Position bzw. Regal stand,
aber jetzt kann ich wieder besser nach
diesen Dingen greifen, die folglich an
schwierigen Stellen stehen”, berichtet
Eckhard Jokel stolz.

Die Ubungsleiter und Trainer stehen
bei allen Fragen zur Seite und geben
bei den geforderten Aufgaben phy-
sische sowie psychische Unterstiit-

Deutschlandweit iiber 150-mal
und auch in lhrer Ndhe.
WWW.HOMEINSTEAD.DE

Kassenzugelassener Betreuungs- und Pflegedienst
fiir die Landkreise Ostholstein und Plon

CURAVIS GMBH

Unsere geschulten Betreuungskrafte
unterstiitzen Sie in folgenden Bereichen:

« BETREUUNG ZUHAUSE

« BETREUUNG AUSSER HAUS

« HILFE BEI DER GRUNDPFLEGE
» FAMILIENBETREUUNG Horn 6 - 24306 Bosdorf-Kleinmeinsdorf

« AKTIVIERENDE HAUSWIRTSCHAFT e-mail: Ostholstein-Ploen@homeinstead.de

Kunden-Telefon: 04522 80295 -50

MENSTAG + DONNERSTAG
18.00 - 20.00 UHR

Ubungsleiter Eugen Ortmann (Boxclub Preetz) zusammen mit Jiirgen Gieselmann (78
Jahre) bei speziellen Ubungen fiir die kognitive Koordination.

zung. ,Wir freuen uns tiber den Zulauf
und tiber die durchweg positive Stim-
mung beim Boxen gegen Parkinson.
Es wird mit viel Spal8 und Freude am
Training teilgenommen und es wachst
ein groBartiges Team zusammen. Es
haben sich auch Personen angeschlos-
sen, die unter anderen Diagnosen wie
beispielsweise Krebs zu kdmpfen ha-
ben und ihre Korper wieder fit bekom-
men mochten’, berichtet Cheftrainer

[[E

Aufkldrung und Prdvention zdhlen
zu den wichtigsten Aufgabenberei-
chen der Schleswig-Holsteinischen
Krebsgesellschaft. Im Sommer 2023
konnte der gemeinniitzige Verein
dieser Aufgabe beim Wacken Open
Air als einem ganz besonderen Ort
nachgehen. Im Dorf der Wacken
Foundation, in dem verschiedene
Vereine und Initiativen ihre Arbeit
vorstellen, hat das ehren- und haupt-
amtliche Team der Krebsgesellschaft
die Festivalbesucher auf seine Arbeit
aufmerksam gemacht. Ganz im Sinne
der Hautkrebspravention klarten die
Mitarbeiter nicht nur Gber die Risiken
von UV-Strahlung auf, sondern ver-
teilten auch Tausende Sonnencreme-
Proben, die von einigen Herstellern
gespendet wurden. Unterstiitzt wur-
de das Team dabei von PD Dr. med.

Sonnencreme flir Metal-Heads

Das Team der Schleswig-Holsteinischen Krebsgesellschaft informierte die Metalfans in
Wacken (iber Krebsvorsorge und Friiherkennung.

René Kiipper vom Boxclub Preetz.

Die Gruppe ,Boxen gegen Parkison”
trifft sich alle 14 Tage jeweils am Frei-
tag in der Zeit von 18 bis 20 Uhr in
der neuen Wilhelminen-Sporthalle.
Anmeldungen konnen an die E-Mail-
adresse: boxengegenparkinson@box-
club-preetz.de geschickt werden oder
man meldet sich direkt telefonisch
unter der Rufnummer 01712642518
beim Abteilungsleiter, René Kiipper.

Foto: ©SHKG

Katharina C. Kahler. Sie ist die erste
Vorsitzende der Schleswig-Holsteini-
schen Krebsgesellschaft und Leiterin
des UKSH Hautkrebszentrums am
Campus Kiel. Weitere Unterstlitzung
leisteten im Rahmen der Kooperation
mit dem UKSH Hautkrebszentrum,
Campus Kiel, ihre vier Assistenzérz-
tinnen Dr. Reema Sami Issa, Dr. Jana
Rockendorf, Dr. Charlotte Helf und Dr.
Sissy Waschkowski. Sie klarten auf
dem gesamten Festivalgelande zum
Thema Hautkrebs auf und stellten
Praventionsmdoglichkeiten vor.
Neben dem Thema Hautkrebs stan-
den die Themen Brust- und Hoden-
krebs im Fokus: Im Rahmen der Kam-
pagne ,Check dich selbst” konnten
sich die Metal Heads (iber die Selbst-
abtastung zur Fritherkennung von
Hoden- und Brustkrebs informieren.
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WHO-Selbsttest: Bin ich depressiv?

Mit flinf Fragen zur Risikoeinschatzung

raurigkeit, Schlafstérungen, fehlender Antrieb - geschitzt leiden in

Deutschland rund vier Millionen Menschen an Depressionen. Da diese
heimtiickische Krankheit mit vielfdltigen, wenig eindeutigen Symptomen
einhergeht, ist es oft schwer, sie friihzeitig zu diagnostizieren. Die wenigs-
ten Betroffenen bringen beispielsweise Kopfschmerzen oder anhaltende
Miidigkeit mit einer Depression in Verbindung. Allerdings ist Friiherken-
nung sehr wichtig, um effektive Hilfe zu erhalten.

Mithilfe des kurzen, aber effektiven
Wohlfiihltests der Weltgesundheits-
organisation (WHO) lasst sich heraus-
finden, ob eine behandlungsbediirf-
tige Uberlastung, ein Burn-out oder
eine akute Depression vorliegt. Wie
funktioniert er? Jeder Aussage wird
eine Zahl zwischen eins und flinf zu-
geordnet, die fiir die Haufigkeit steht:
0 = Zu keinem Zeitpunkt

1=Abundzu

2 = Etwas weniger als die Halfte

3 = Etwas mehr als die Halfte

4 = Meistens

5 =Die ganze Zeit

Um eine Antwort zu erhalten, wer-
den die vergebenen Zahlen addiert.
Anhand der Bewertung der folgen-
den Aussagen ldsst sich das Wohlbe-
finden einschatzen:

In den letzten zwei
Wochen ...

« ... war ich froh und guter Laune.

+ ... habe ich mich ruhig und ent-
spannt gefiihlt.

+ ... habe ich mich energisch und
aktiv gefiihlt.

+ ... habe ich mich beim Aufwachen
frisch und ausgeruht gefiihlt.

- ... war mein Alltag voller Dinge, die
mich interessieren.

Ergebnis

25 — 13 Punkte: Bei einem Gesamt-
wert in diesem Bereich gibt es keinen
Grund zur Sorge. In diesem Fall steht

Wenn die Psyche Hunger hat

Etwa ein Drittel der Menschen isst
bei Stress mehr, berichten Forsche-
rinnen und Forscher der Universitat
Wiirzburg. Dabei fiihlt sich der emo-
tionale Hunger oft &hnlich an wie der
physische. Doch physischer Hunger
entwickelt sich langsam und der Ma-
gen beginnt zu knurren. Beim Essen
zur Gefiihlsregulation dagegen tber-
fallt uns der Appetit eher plétzlich
und uns verlangt es nach besonders
kalorienreichen und zuckerhaltigen
Lebensmitteln. Diese Vermeidungs-
strategie funktioniert erst einmal:
Der Wohlgeschmack der Schokolade
und das cremige Gefiihl auf der Zun-
ge oder die wiirzig-salzigen Chips
sorgen fiir eine gewisse Erleichte-
rung. Auch rein physiologisch verlei-
hen Lebensmittel zundchst Energie,
Kraft und Wohlbefinden. Doch war-
um bekdampfen manche Menschen

. Humor wird bei vns duch 9epﬂegﬂ -

ein grofles Anliegen.

Schiitzenstrale 2-8
24534 Neumlnster

Bewerbungen an:
einrichtungsleitung@haus-schleusberg.de

Nicht bloR ein Haus, sondern ein Zuhause!

Unser Senioren- und Therapiezentrum Haus Schleusberg
liegt gut erreichbar direkt im Herzen von Neumiinster.

Unser oberstes Ziel ist es, unsere Bewohner in der Quali-
tatsstufe der ,angemessenen Pflege“ zu versorgen, ihnen
mit Wiirde und Achtung zu begegnen und respektieren
dabei die Individualitdt jedes Einzelnen.Wir wollen das
Wohlbefinden jedes Einzelnen erhalten, férdern und wie-
derherstellen. Die Zufriedenheit unserer Betreuten ist uns

Seit 30 Jahren bieten wir unseren Bewohnern ein schénes
Zuhause und unserem Team einen familidren Arbeitsplatz.

Senioren- und Therapiezentrum Haus Schleusberg

Telefon: (04321) 49 05 - 0
info@haus-schleusberg.de

den Stress mit Essen, andere wiede-
rum bekommen bei Aufregung gar
nichts runter? Ist emotionales Essen
biologisch bedingt oder ein im Laufe
des Lebens erworbenes Verhaltens-
muster?

Oft ist das ein erlerntes Verhalten.
Manche Eltern beruhigen oder tros-
ten ihre Kinder mit Essen. Und auch
das Essverhalten der Eltern hat eine
Vorbildfunktion. AuBerdem wird uns
natlirlich auch in der Werbung und in
den Medien beigebracht, dass Essen
und Stimmung im Zusammenhang
stehen. Dazu konnen biologische
Faktoren kommen, denn das Beloh-
nungssystem mancher Menschen ist
besonders empfanglich fiir die Reize
von Lebensmitteln. Wer bei Stress
oder Frust isst, sollte lernen, sich von
dem gewohnten Muster zur Stress-
bewaltigung zu l6sen. Zundchst ist

« Tagespflege
Wohnen

(Demenz)

( m/w/d)

« Pflegegrade 1 bis 5
« Vollstationare Pflege
« Kurzzeitpflege

« Seniorengerechtes

es wichtig, sich diese Automatismen
erst einmal bewusst zu machen.
Achtsamkeit im Alltag kann dabei
helfen, den Auslésern auf die Spur zu
kommen und auch die negativen Ge-
fiihle zu spiren, iiberhaupt benen-
nen zu kénnen und zuzulassen. Das
haben viele Menschen nie wirklich
gelernt und drangen ihre Emotio-
nen eher beiseite und Uiberlagern sie
- zum Beispiel mit Essen.

Ein Achtsamkeitstraining kann dabei
helfen, mit Stress oder anderen psy-
chischen Belastungen umzugehen
und damit echten Hunger von emo-
tionalem Essen unterscheiden zu
lernen. Was wenig hilft, ist eine Diat.
Denn das tiberméBige Essen ist nur
das Symptom. Ursachen sind nicht
angemessen verarbeitete unange-
nehme Gefiihle, und die verarbeiten
sich mit einer Didt auch nicht besser.

.* Senioren- und Therapiezentrum
Haus Schleusberg

www.haus-schleusberg.de

« Phase F - Wachkoma
« Intensivpflege
« Psychotrope Substanzen
« Praxen fiir
Ergotherapie und
Physiotherapie

« Beschiitztes Wohnen

es um das Wohlbefinden gut und
eine behandlungsbediirftige Depres-
sion ist unwahrscheinlich. Wer sich
dennoch unsicher ist, sollte etwaige
Beschwerden drztlich abkldren las-
sen.

12 oder weniger Punkte: Bei einem
geringen Wohlfiihlwert mit einer
Summe von zwolf oder weniger kann
eine Depression nicht sicher ausge-
schlossen werden. Betroffene sollten
auf jeden Fall einen Arzt aufsuchen
und die Symptome schildern, um
weitere Schritte einzuleiten. Gliick-
licherweise bietet die moderne Me-
dizin umfangreiche Behandlungsan-
satze. Sobald die richtige Diagnose
gestellt ist, kommen Psychotherapie
oder medikamentdse Behandlungen
infrage. In schweren Fallen wirkt eine
Kombination von beidem. So errei-
chen tiber 80 Prozent der Patienten
dauerhafte Besserung. Aber auch
Bewegungs- oder Ergotherapie kon-
nen hilfreich sein, um den Erfolg der
Behandlung zu unterstiitzen.

Wichtig

Dieser Fragebogen ersetzt keine
arztliche Beratung. Bei unklaren Be-
schwerden gilt es, einen Arzt aufzu-
suchen, um das weitere Vorgehen
festzulegen.

Ambulanter Pflegedienst

Oldwarin aver inWiird
[nh. RHinz & Luplow
Ganzheitlich pflegen
- Schritt fiir Schritt in
ein ganz normales Leben.

Zigern Sie nicht,
uns zu kontaktieren,
falls Sie oder Ihre Angehdrigen
pflegerische Beratung bzw.

Wir freuen uns,
Ihnen helfen zu kionnen!

Fiir Sie vor Ort
im Raum Eutin, Malente

und Liitienburg.
Ambulanter Pflegedienst
Oldwarn aver in Wiird

Am Teich 8
23714 Sieversdorf
Tel. 04523-7640

www.pflegedienst-hinz-lurlow.de




Wenn die Welt Kopf steht

Anléisslich des Welt-Alzheimertages, der 1994 von der Dachorganisati-
on Alzheimer’s Disease International (London) und der WHO ins Leben
gerufen wurde, wird jedes Jahr am 21. September weltweit auf diese dra-
matisch zunehmende Erkrankung aufmerksam gemachen. Dazu laden die
ortliche Alzheimer Gesellschaft Ostholstein e.V. und das Sankt Elisabeth
Krankenhaus Eutin (SEK Eutin) zusammen mit weiteren Partnern in der
Region zu einer gemeinsamen Veranstaltung ein: Am Sonnabend, den 23.
September 2023 findet in der Peterstra8e in Eutin, also direkt neben dem
Samstags-Wochenmarkt, von 9 bis 12 Uhr ein, Markt der (Beratungs-) Mog-

lichkeiten” statt.

Dieser steht unter dem Motto

der diesjdhrigen ,Woche der
Demenz” der Deutschen Alz-
heimer Gesellschaft e.V. ,De-
menz - die Welt steht Kopf”,

die bundesweit begangen wird.

Auf dem Markt der (Beratungs-)
Moglichkeiten in der Eutiner
PeterstraBe werden sich unter-
schiedliche Akteure, die in der Be-
ratung, Begleitung, Betreuung oder
Pflege von Betroffenen und ihren
Angehdrigen tétig sind, mit Informa-
tionsstanden prasentieren und Gber
ihre jeweiligen Unterstiitzungsmog-
lichkeiten informieren. Und auch fiir
praxisnahe Erlebnisse ist gesorgt:
An drei unterschiedlichen Stationen
des so genannten Demenz-Parcours
konnen Besucher selbst erleben,
wie anders und schwierig Menschen
mit Demenz bestimmte Situationen
erleben und wahrnehmen. AufRer-
dem haben Mutige die Méglichkeit,
in einen Alterssimulationsanzug zu
schliipfen und so zu spiiren, mit wel-
chen Einschrankungen dltere Men-
schen oder Menschen mit Behinde-
rungen zu kdmpfen haben.

T
/ \

— Bio-Markt ——

Kaufen sie jetzt bei uns in
gesunder Bio-Qualitét: regionale Backwaren

u. Kasespezialitéten, frisches Obst u. Gemiise,
vegane Produkte, frisch gepresstes Leindl,
Dattelschokolade, auf Vorbestellung frisches
gf.-Brot, Eier und Fleisch, taglich
sortimentsiibergreifende Angebote an.

Wir leben Naturkost, fordern kurze

Handelswege und unterstiitzen aktiv die Umwelt.

Lange BriickstraBBe 5 - 24211 Preetz

Alzheimer
Gesellschaft

Ostholstein e.V.
Selbsthilfe Demenz

\o

Bislang sind neben der Alzheimerge-

sellschaft Ostholstein e.V. und dem

SEK Eutin folgende Partner mit von

der Partie:

« der Sozialverband Deutschland,
Kreisverband Ostholstein,

« die Hospizinitiative Eutin e.V.

« der Pflegestiitzpunkt Ostholstein

- das Pflegeheim Pro Talis Eutin

« die Diakonie Ostholstein gGmbH

« das Alloheim Auetalblick Bad Ma-
lente

« das Alloheim GodenbergschloR-
chen Bad Malente

« das Netzwerk mitten-drin Osthol-
stein

« der Verein zur Forderung der Teilha-
be in Ostholstein - Eutin (EUTB)

« der Betreuungsverein Ostholstein
eV.

In Ostholstein sind weit tiber 5.300
Menschen an einer Demenz er-
krankt. Das sind etwa 1.300 mehr
als im Jahr 2016. Durch den demo-
grafischen Wandel wird die Zahl der
Betroffenen weiter steigen. Da die
Mehrzahl der Erkrankten durch die
Familie gepflegt und betreut wer-
den, sind auch die Angehorigen
durch die Krankheit betroffen. Man
nennt sie daher auch ,die Krankheit
der Anderen”. Bedingt durch die oft-
mals hohe korperliche und vor allem
auch psychische Belastung, die die
pflegenden Angehdrigen erfahren,

— —Anzeige —

Augen & Naturhellkunde

Ein Schwerpunkt der Ploner Heilpraktikerin Kirsten
Burmeister ist die naturheilkundliche Behandlung von
Augenerkrankungen. In ihrer Praxis behandelt sie u.a.
Menschen mit Makuladegeneration, Retinopathien
sowie Grauem und Griinem Star. Therapieverfahren der
Heilpraktikerin sind neben der Synergetischen Homéo-
pathie die Augenakupunktur nach Boel und die Pflan-
zenheilkunde. So konnen die Selbstheilungskréfte des
Kdrpers angeregt werden. Zusatzlich setzt die Heilprak-
tikerin die Dunkelfeld-Vitalblutanalyse nach Prof. Enderlein sowie die Augendlagnose ein. Verelnbaren
Sie Ihren perscnlichen Termin unter 04522 8064999. Weitere Informationen finden Sie auch unter
www.heilpraktikerin-plon.de. Frau Burmeister nimmt sich gerne Zeit fiir Sie!

ist eine Entlastung fiir sie dringend
notwendig. Zu diesem Zweck haben
die Initiatoren des Marktes der (Bera-
tungs-)Mdoglichkeiten, die Alzheimer
Gesellschaft Ostholstein e.V. und das
Sankt Elisabeth Krankenhaus Eutin,
die Veranstaltung am 23. September
organisiert und kompetente Instituti-
onen gewonnen.

Besonders freut es die Organisatoren,
dass der Eutiner Blirgermeister Sven
Radestock als Schirmherr fiir die Ver-
anstaltung gewonnen werden konn-

te. Die Kooperation mit der Stadt-
verwaltung ist ein Uberaus wichtiger
Schritt, um zum Beispiel dem Ziel der
Alzheimer Gesellschaft Ostholstein
eV, eine ,demenzfreundliche Kom-
mune” zu schaffen, naher zu kom-
men.

Weitere Informationen erhalten In-
teressierte lber die Webseiten der
teilnehmenden Institutionen und die
der Organisatoren:
www.alzheimer-ostholstein.de
www.sek-eutin.de

Risikofaktor abgelaufene
Arzneimittel

Viele Menschen
gehen unbewusst
ein hohes Risiko
ein, in dem sie an-
gebrochene oder
nicht bendtigte
Arzneimittel  wei-
ter aufbewahren.
Die AOK NordWest
warnt jedoch, diese
Medikamente auch
nach Ablauf des
Verfallsdatums ein-
zunehmen. Denn
rein duBerlich ist es
den Kapseln, Trop-
fen, Tabletten und
Salben meistens nicht anzusehen.
Abgelaufene Arzneimittel verlieren
ihre Wirksamkeit und kénnen dann
sogar gesundheitsschadlich  sein.
Damit Medikamente nicht vor Ablauf
des Verfalldatums verderben, sollten
sie sachgemaR gelagert werden, in-
dem sie beispielsweise dabei keiner
Feuchtigkeit oder zu hohen oder
zu tiefen Temperaturen ausgesetzt
werden. Nach Ablauf des Haltbar-
keitsdatums sollten Medikamente
unbedingt aus der Hausapotheke
entfernt werden. Aber wie genau soll
und kann entsorgt werden? Was
oft nicht bekannt ist: Sofern die Ge-
brauchsinformation  (Beipackzettel)
eines Arzneimittels keine speziellen
Hinweise fiir die Entsorgung enthalt,
konnen diese Uber den Restmiill
entsorgt werden. Jedoch nur, wenn
der Mill in der Kommune oder im
Landkreis verbrannt wird. Auf der
Webseite der jeweiligen stadtischen
Mdllabfuhr kann das in Erfahrung
gebracht werden. Bei der Restmiill-
Entsorgung sollte zudem unbedingt
darauf geachtet werden, dass die
abgelaufenen Préparate dadurch
nicht in die Hande von Unbefugten
oder Kindern gelangen kdénnen. Die
Internetseite  www.arzneimittelent-
sorgung.de zeigt unter Angabe der
eigenen Postleitzahl den richtigen
lokalen Entsorgungsweg auf. Auch

In den meisten Féllen kénnen abgelaufene Medikamente im
Hausmiill entsorgt werden, sofern keine besonderen Hinweise
im Beipackzettel enthalten sind. Foto: AOK/hffr.

Apotheken nehmen Alt-Arzneimittel
zurlick — sie sind dazu jedoch nicht
verpflichtet. Auf keinen Fall sollten
jedoch abgelaufene Medikamente
lUber die Toilette oder das Waschbe-
cken entsorgt werden. Die Substan-
zen gelangen hierdurch in die Kana-
lisation, belasten stark die Umwelt
und gelangen so unter Umstdnden
erneut in den Nahrungsmittelkreis-
lauf von Mensch und Tier. Es gibt
auBerdem Arzneimittel, die grund-
satzlich schnell verderben oder Kei-
me bilden, wie zum Beispiel Augen-
tropfen oder Nasenspray. Bei diesen
Mitteln ist direkt auf der Packung
oder in der Packungsbeilage angege-
ben, wie lange das Praparat nach der
ersten Anwendung noch haltbar ist.
Wir empfehlen, das Anbruchdatum
auf der Packung zu vermerken und
eventuelle Reste sofort nach Ablauf
der Haltbarkeit zur entsorgen. Wenn
Medikamente sich verfarben, anders
riechen oder die Verpackungen sich
aufbldhen, sollten sie auf keinen Fall
weiterverwendet werden. Weitere In-
formationen hierzu unter www.aok.
de unter dem Such-Titel Hinweise zur
Medikamenteneinnahme’.

Gute Tipps zur Entsorgung und Auf-
bewahrung unter www.bundesge-
sundheitsministerium.de/arzneimit-
telentsorgung-und-aufbewahrung.
html.
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Besser horen, mehr leisten

Schwerhorigkeit ist im Beruf besonders belastend und hinderlich

m Arbeitsalltag dringt oft vieles auf unsere Ohren ein; ob es der latente

Gerauschpegel im GroBraumbiiro und in Verkaufsbereichen, der Larm
in handwerklichen Betrieben oder lebhafte Diskussionen wahrend ei-
nes Meetings sind. Schon fiir Normalhérende kann das stressig sein. Fiir
Menschen mit Horminderung jedoch ist es eine enorme Belastung und lo-
gischerweise leidet dann die Kommunikation mit Vorgesetzten, Kollegen
und Kunden.

Das kann Missverstandnisse ver- Viele {ber 50-Jdhrige stellen fest,

ursachen und sogar die Karriere
behindern, wenn andere die nicht
ausreichenden  Arbeitsergebnisse
auf Unvermdgen zurtickfiihren. Denn
vielen Menschen ist es unangenehm,
ihren Horverlust offen zuzugeben.
Dabei sind laut Statistischem Bun-
desamt mehr als neun Millionen

dass sie nicht so effizient arbeiten
konnen und so leistungsfahig sind,
wie sie es von sich aus fritheren Jah-
ren gewohnt waren. Sie kdnnen bei-
spielsweise in Gesprachssituationen
mit mehr als einem Partner nicht
schnell und sicher reagieren. Sie mis-
sen sich unbewusst stark anstrengen,

Wenn sich in Meetings viele Leute miteinander austauschen, ist gutes und genaues (Zu-)

Deutsche betroffen. alles richtig zu verstehen. In groBe-

Héren gefragt.

95 % sind froh

uber Horgerate am

Arbeitsplatz. -
40 %
besser 25 o
e
: : 1%
peit 2 viel
jebueben 6 9% schlechter
schlechter
25%
etwas

65 % der Horgerate-Trager
kénnen in verschiedenen
Situationen besser
kommunizieren.

niitzlich

70 %

sehr nitzlich

95 Prozent der Befragten sind froh liber ein Horgerdt am Arbeitsplatz.

Foto: DJD/audibene

Foto: DJD/audibene/Shutterstock/Jacob Lund

ren Videocalls ist es oft
schwierig, dem Verlauf
der Unterredung exakt
und rasch zu folgen
und sofort zu reagie-
ren. Alle Konzentrati-
on richtet sich auf das
Horen. Das strengt an
und der Mensch er-
miidet ungewollt und
arbeitet  unkonzent-
riert. Dabei muss es so
nicht sein. Studien be-
legen, dass heute jeder
vierte Mensch ab 50
Jahren eine Hormin-
derung hat, die durch
den rechtzeitigen Ge-
brauch leistungsféahi-
ger Horgerdte ausge-
glichen werden kann.

Dafiir wurden Horsys-
teme entwickelt. Ihre

Technologie wurde speziell fiir die
Horbeddirfnisse von Best Agern ent-
wickelt: Gespréachssituationen mit
vielen Teilnehmern, rasche Wechsel
der Ansprechpartner. Diese schwie-
rigen Horaufgaben werden damit
anstrengungsfrei gemeistert. Die Ver-
ordnung erfolgt durch einen HNO-
Arzt. In der Regel iibernehmen die
Krankenkassen alle oder den Grof3teil
der Kosten. Einen ersten Test, eine
fachgerechte Beratung und sogar
ein kostenloses Probetragen erhal-
ten Interessierte bei den Spezialisten
der Region. Dass der Tragekomfort
solcher Horgerdte heute hoch ist,
zeigen Fakten aus der umfassenden
EuroTrak-Studie von 2022: 95 Prozent
aller vom Facharzt verschriebenen
Gerate werden heute regelmafig ge-
tragen und die durchschnittliche tag-
liche Tragedauer ist auf 8,9 Stunden
gestiegen. (DJD)

FORDEAKUSTIK

MEHR HOREN

v Mobiler Service & Fachgeschaft
v Kostenloser Hértest
v Individuelle und persénliche Beratung
v Pflegeheimbetreuung
v/Rundum-Sorglospoke’re
v'/Ht')rgerd‘recnpossung & Reparatur
\//Herstellerunobhc'jngige Gerdateauswahl

Ich freue mich auf Sie!
o Voo e

HORAKUSTIK-MEISTERIN

besser horen

durch optimale Beratung

Tel. 0431 - 239 801 51
Email em@foerdeakustik.de

Am Herrkamp 14b
24226 Heikendorf

OFFNUNGSZEITEN: Mo.-Fr. 9-12 Uhr,
Mo., Di., Do. 14-16 Uhr und nach Vereinbarung

und tUber 75 Jahren Erfahrung
*seit 1947 in OH

Dr.PISTOR Horakustik’

23701 Eutin Peterstr.19 Tel:04521-3181
23730 Neustadt Briickstr.27  Tel:04561-3063
23758 Oldenburg Miihlenkamp 5 Tel:04361-7588
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4Wir sind mit dem Sport- und Ge-
sundheitsforum Plén im Friihjahr
2023 gestartet”, erzahlt André Falk
vom TSV Vorstand, ,das hei3t, dass
bei einer Mitgliedschaft sowohl beim
TSV PI6n als auch im Gesundheitszen-
trum Sport gemacht werden darf"
Projekte wie beispielsweise die ,Akti-
ve Mittagspause” sollen mehr Bewe-
gung im Alltag ermdglichen, so Falk.
Den Hintergrund dazu bildeten die
negativen gesundheitlichen Auswir-
kungen von Bewegungsmangel ab,
insbesondere die langfristigen. ,Wir
sind bereits mit den ersten Behdrden
und Institutionen im Gesprach”, sagt
er. Denn Zeitknappheit werde als ei-
ner der haufigsten Griinde dafiir auf-
gefiihrt, nicht sportlich aktiv zu sein.
Dabei seien gerade Berufstdtige, die
viel im Sitzen arbeiten missen, auf
Ausgleich angewiesen. Symptome
wie Riickenschmerzen, Gewichtszu-
nahme oder Bluthochdruck sind nur
einige, die sich aus dem vom Sitzen
gepragten, bewegungsarmen Alltag
ergeben kénnen und viel zu haufig
auch eintreten. Folgen kénnen nicht
nur Einschrankungen an Lebensqua-
litdt, sondern auch lebensbedrohli-
che Erkrankungen sein, zum Beispiel
das Herz-Kreislauf-System betref-
fend.

Um diesem komplexen, im Alltag
und Lebensstil verwurzelten Problem

In Bewegung und ,am Ball” bleiben:

,Bei Salat schrumpft eben nicht der Bizeps”

Der TSV PIon riickt das Thema Gesundheit in den Mittelpunkt. Bewe-
gung und Fitness fiir Grof und Klein im Alltag sollen kiinftige Schwer-
punkte bilden. Neue Mdglichkeiten werden durch die Zusammenarbeit mit
dem Ploner Gesundheitszentrum entwickelt. Die Grundlage dafiir bildet
das neu gegriindete ,Sport- und Gesundheitsforum Pl6n”.

zu begegnen, ist der TSV PI6n in Ko-
operation mit dem Gesundheitszen-
trum buchstablich am Ball mit dem
Ziel, neue Wege einzuschlagen.

Diese neue Ausrichtung skizziere
insbesondere auch die Idee, rund
um die gesundheitlichen Aspekte
von Bewegung zun informieren und

i T!\_‘w - .r_

iber die negativen Folgen von Be-
wegungsmangel aufzuklaren, ver-
deutlicht Lasse Bock, Studioleiter des
Gesundheitszentrums. Denn: ,Durch
Sport kann die Lebensqualitdt erhal-
ten werden.” Umgekehrt wirke sich
ein Mangel an Bewegung sogar auf
die kognitiven Leistungen aus.

2024 sei bereits eine Vortragsreihe
geplant, die Aspekte der Bewegung
im personlichen Lebensstil aufgreift.
,Da geht es zum Beispiel um das
Problem der Bildschirmzeiten, das
beleuchtet werden soll”, erklart Lasse

Kindergartengruppen machen Sport beim TSV Plén.

PLONER

SPORT & GESUNDHEITSFORUM

Powened by |

GESUNDHEITS-UND _
7 SPORTZENTRUM PLON .

+

Bock. Sie stehen in Zusammenhang
mit Bewegungsmangel, weshalb es
notig sei, ein Bewusstsein dafiir zu
schaffen.

Ein weiterer Vortrag werde auf die
Unterschiede von Alltagsbewegung
und Training eingehen. So sei die
Bewegung im Alltag erst ab einer
Summe von rund 4500 Schritten ge-
sundheitsrelevant im Sinne eines ers-
ten leichten Trainingsreizes. ,Das Ziel
sollten idealerweise 8000 Schritte
tdglich sein”, so Bock. Diese Schritt-
zahl entspreche rund sieben Kilome-
tern, ,und die schafft man in seinem
Haus einfach nicht

Auch eine gesunde Erndhrung werde
die Vortragsreihe thematisieren. Da-
bei soll es um die Frage gehen, wie-
viel Energie der Korper in Ruhe, wie-
viel beim Sport verbraucht, und was
welche Lebensmittel in dem Zusam-
menhang einer Gewichtsabnahme
bewirken. ,Ich kann mich sattessen
am Salat und habe trotzdem nur ein
Drittel der Kalorien zu mir genom-
men, die ein Burger liefern wiirde.”
Denn dieser lieBe den Blutzucker

schnelle ansteigen, aber auch wieder
fallen, so dass sich ein Hungergefiihl
bald wieder einstellt, obwohl die Ka-
lorienmenge eigentlich fiir langere
Zeite ein Sattigungsgefiihl auslosen
misste. Folge: Es wird viel mehr ge-
gessen, als an Kalorien verbraucht.
,Man kann jedoch mit einer anderen
Auswahl an Lebensmitteln gegen-
steuern’, hebt Lasse Bock hervor.,Die
sind nicht weniger lecker - es ist ein
Lernprozess. Dabei gelte es, mit al-
ten Vorurteilen aufzurdumen.,Bei Sa-
lat schrumpft eben nicht der Bizeps.”

N

Foto: Schneider/Archiv

Zusatzstoffe als weiterer Bereich der
Erndhrung sollen ebenfalls beleuch-
tet werden, darunter die verschie-
denen Zuckerarten, die als solche
nicht alle deklariert werden miissen.
AuBerdem wollen sich die Organisa-
toren der Reihe den verarbeiteten Le-
bensmitteln und der Wahrnehmung
von Hunger, Appetit und ,gesattigt
sein” zuwenden.

Ein weiteres Ziel werde die Aufkla-
rungsarbeit in Kooperation mit den
Schulen und Kindergarten-Einrich-
tungen sein, verdeutlicht André Falk.
,Uns ist es ganz wichtig, dass die
Kinder eine grundmotorische Be-
wegungsausbildung ~ bekommen’,
sagt er. Insbesondere die Folgen der
Corona-Pandemie wiirden jetzt sicht-
bar. Da Bewegungsmangel auch in
seinen Auswirkungen auf das spétere
Leben ein so groBes Problem darstel-
le, sei es so wichtig, Kinder friihzeitig
zum Sport zu motivieren und fiir sie
Aktivangebote zu schaffen. Hierzu
zéhlt der bereits 2021 angelaufene
KiTa-Sport mit den Gruppen aus den
kooperierenden Ploner Kindergdrten.
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Ein weiteres Projekt sei der Be-
wegungspass mit Startschuss ab
den Osterferien 2024. Es ist eine
Art Stempelsystem”, erklart And-
ré Falk. Es ziele darauf, dass Eltern |
mit ihren Kindern gemeinsam ei-
nen aktiven Weg an der frischen

Luft zum Kindergarten wahlen E&
oder auch gemeinsam eine ge- &

sunde Mabhlzeit kochen, fiir die
es dann sogar einen Zusatzstem-
pel gibt.

Insgesamt haben die Angebote
rund um den Gesundheitssport
einen viel groBeren Stellenwert
erhalten. So bieten etwa Pila-
tes-Kurse als Gesundheits- und
Praventionskurse die Mdoglich-

Rennen und Ball spielen statt Gram-
matik und Einmaleins: Eine Umfrage
aus Juni 2022 zeigt, dass Sport eins
der beliebtesten Schulfécher ist. Fiir
Kinder mit Sehschwéchen kann der
Unterricht jedoch zur Herausforde-
rung werden: Ein Viertel von ihnen
trdgt entweder keine Brille oder nur
ihr Alltagsmodell im Sport. Experten
warnen deshalb vor Verletzungen
und raten zu Sportbrillen. Auch Kon-
taktlinsen konnen fiir Schulkinder
eine Alternative sein. Jedes vierte
Kind bewegt sich mittlerweile mit ei-
ner korrekturbediirftigen Sehschwé-
che auf Aschenbahn, FuBballplatz
und Schwebebalken. Auf letzterem
halt es die kleinen Sportler ohne ihre
Sehhilfe aber nicht lange. Das zeigen
Untersuchungen der Ruhr-Universi-
tdt Bochum und der Arbeitsgemein-
schaft Sicherheit im Sport (ASiS):
,Die fehlsichtigen Schiiler erreich-
ten im Motoriktest — ohne Sehhilfe/
Sportbrille — auffallend schlechtere
Ergebnisse als ihre normalsichtigen
Klassenkameraden. Kinder, die nicht
richtig sehen, konnen schlicht ihr
Gleichgewicht nicht optimal halten,
ihre Bewegungen nicht optimal ko-
ordinieren.” so Dr. Gernot Jendrusch
vom Lehrstuhl fiir Sportmedizin und
Sporterndhrung der Ruhr-Universitat
Bochum. Der Griff zur Alltagsbrille
|6st das Problem aber nicht. Im Ge-
genteil: Wenn die Brille bei einem

keit zum Ganzkorpertraining,
fordern aber dariiber hinaus
die  Konzentrationsfahigkeit.
,Und wie beim Yoga werden
sowohl der Riicken als auch die
Wahrnehmung fiir den Korper
gestarkt’, erklart André Falk.
,Dieser Sport eignet sich zum
Beispiel sehr gut fiir Diejeni-
gen, die nicht mehr gut laufen
konnen Auch Faszientraining,
Qigong, Riickenfit, Seniorenfit
und Geddchtnistraining in Be-
wegung zdhlen zu den auf die
Gesundheit ausgerichteten An-
geboten, die neben allen klassi-

Konzentration und Kérperspannung sind Teil des Trainings in der Pilates-Gruppe beim TSV Plon. schen Sportarten immer wichti-

Foto: Schneider ger werden.

Klare Sicht im Sportunterricht:

Sportbrillen schiitzen Kinderaugen

BN

Mit dem neuen Schuljahr kommt
auch die Zeit, das Thema Sicherheit
im Schulsport zu (iiberdenken. Die
richtige Sportbrille kann hierbei so-
wohl die Leistung als auch die Sicher-
heit erheblich steigern. Wissen, das
fiir Eltern von Schulanfdngern und
Schiilern hilfreich ist.

Foto hfr/Kuratorium Gutes Sehen
Zusammenprall mit Ball oder Gegen-
spieler in ihre Einzelteile zersplittert,
drohen Verletzungen. Eine speziel-
le Kindersportbrille mit Korrektion
sorgt hier nicht nur fiir bessere Ba-
lance und schnellere Reaktionen ih-
res kleinen Tragers, sondern schiitzt
gleichzeitig die Augen. Die auch fiir
den Alltag geeigneten Fassungen
sind besonders leicht und bruchfest,
ihre Korrekturgldser aus speziellen
Kunststoffen nahezu unzerbrechlich.
Wahlweise sorgen spezielle Haltebi-
gel oder ein elastisches Kopfband fiir
einen sicheren Halt.
+Augenverletzungen beim Schul-
sport sind relativ selten, haufig aber
schwerwiegend. Jede fiinfte muss im

HARMONIE - D. & S. Korten GbR
Ambulanter Pflegedienst

Unsere Leistungen:

- Hauswirtschaftliche Versorgung

- Grundpflege/ Behandlungspflege
nach VO

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

Krankenhaus behandelt werden.” so
Jendrusch. Um das Risiko so gering
wie mdglich zu halten, gibt es seit
gut zwei Jahren eine neue Industri-
enorm. Sie legt fest, was schulsport-
taugliche Brillen konnen missen.
So wird im ,Fall-Test Hockeyball” ein
EllbogenstoR simuliert. Der ,Fall-Test
Basketball” stellt einen Ball-Treffer
auf der Brille nach. Modelle, die den
Test bestanden haben, tragen die
Kennzeichnung ,DIN 58184“ und
,Schule+Sport” auf der Fassung. Da-
mit sind sie fiir Eltern und Lehrkréfte
leicht erkennbar. Im Vergleich zu Bril-

len haben Kontaktlinsen den Vorteil,
dass sie das Gesichtsfeld des Kindes
nicht einschranken und keine Biigel
bendtigen.

Auch beschlagen oder verrutschen
die unsichtbaren Sehhelfer nicht.
Nach entsprechender Einweisung
durch einen erfahrenen Kontaktlin-
senanpasser konnen aktive Kinder
durchaus Linsen tragen. Das Auf- und
Absetzen lernen sie zumeist schnell.
Auf die nétige Pflege der Kontaktlin-
sen und Einhaltung der Kontroll-Un-
tersuchungen sollten die Eltern aber
noch ein Auge haben.

p
Rasmus

apotheke
LOir Sind #%ir Sie da!

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

~
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ANJA KASCH

Korper, Geist und Seele
durch Fasten, Bewegung und Entspannung
im Einklang mit der Natur erleben.

7 Tage Fastenwandern im Landgasthof Kasch
fiir 840,00 € im Doppelzimmer zur Einzelbelegung
inkl. Unterkunft, Fastenverpflegung. Seminargebiihr
Herbst/Winter 2023
07.-14. Oktober! 11.-18. November | 02.-09. Dezember
Anja Kasch 0170/2368219 | fasten-im-norden@t-online.de
weitere Infos finden Sie unter www.fasten-im-norden.de
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Auf leichten Beinen durch den Tag

Bei Venenschwache an mehreren Punkten ansetzen

ide und schwere Beine, ein unangenehmes Spannungsgefiihl, dazu
Besenreiser, Krampfadern und geschwollene Knochel: Das sind typi-

sche Anzeichen einer Venenschwache. Rund 90 Prozent der Erwachsenen
sind von Venenveranderungen, die aber nicht alle behandlungsbediirftig
sind, betroffen. Gut zu wissen: Bei einer Venenschwache flie8t das Blut aus
den Beinen verlangsamt zum Herzen zuriick, was zu einem Riickstau fiihrt.

Durch den anhaltenden erhohten
Druck auf die Venenwénde geraten
Entziindungsprozesse in Gang und
die Venenwdnde werden pords. In
der Folge nehmen Beschwerden zu,
das Bein wird dick und schmerzt. So
geht man leider nicht leichtfiiBig
durchs Leben.

Um ein Fortschreiten zu verhindern,
ist nachhaltiges Handeln gefragt.
Dabei sollte man an verschiedenen
Punkten ansetzen. Ist pflanzliche
Unterstiitzung gewdinscht, kann die
Weinrebe effektive Hilfe bieten. Nun
denkt man beim Stichwort ,Wein”
vor allem an Genuss. Aber die Pflan-

ze besitzt auch ein
beachtliches Potenzial
als Arzneimittel. Friich-
te, Kerne und Blatter
stecken voller heilkraf-
tiger Stoffe wie zell-
und gefdBschiitzender
Flavonoide.  Deshalb
wurde die Weinrebe als
,Heilpflanze des Jahres
2023" ausgezeichnet.
Der Rote Weinlaub-
extrakt AS195 kann
abschwellend wirken,
Flussigkeitseinlagerun-
gen in den Beinen und
damit einhergehende
Schmerzen, Schwere-
und Spannungsgefiihl
reduzieren sowie Ent-
ziindungen  bekdmp-
fen. Bei Bedarflasst sich
die  medikamentose
Therapie auch mit der
Extrakt aus Rotem Weinlaub hat sich zur Linderung von Be- Kompressionstherapie

schwerden durch schwache Venen bewdhrt. - beispielsweise mit
Foto: DJD/Sanofi/Antistax/felinda - Fotolia Kompressionsstrimp-

Fahr-Rad-Laden

T. Lutz, Eutin

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

E-Bike Kompetenz

QI0 i:SY

zertifizierter |
E-Bike Handler

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

Bei Venenschwdche, Krampfadern und schweren Beinen gilt: Lieber liegen und laufen

als sitzen und stehen.

fen - kombinieren, um den Behand-
lungserfolg noch zu verbessern.

Weitere Ansatzpunkte betreffen ei-
nen venengesunden Alltag. So ist es
wichtig, sich ausreichend und regel-
mafig zu bewegen, um die Muskel-
pumpe in den Beinen zu aktivieren
und den Blutfluss zu verbessern. Be-
sonders venenfreundliche Ubungen
finden sich zum Beispiel unter www.
antistax.de. Eine ausgewogene, kalo-

Foto: DJD/Sanofi/Antistax

rienbewusste Erndhrung hilft auBer-
dem, Ubergewicht und damit eine
zusdtzliche Last auf den Venen zu
vermeiden.

Wer zwischendurch immer wieder
die Beine hochlegt, um einen Riick-
fluss des Blutes aus den Beinvenen zu
erleichtern, tut sich ebenfalls etwas
Gutes. Und zu guter Letzt gilt: Lieber
laufen und liegen als sitzen und ste-
hen.

Benefizkonzert zugunsten
kunsttherapeutischer Angebote

Zu einem Kultur- und Benefizkon-
zert am Sonnabend, 7. Oktober,
laden Kiinstlerin Stina Wrede und
der Rotaract Club Kiel herzlich ein.
Kunst, Kultur, Musik, Getranke und
Snacks erwarten die Besucher in den
Kulturrdumen 3Komponenten im
Holstenbunker, Hinterhof Andreas-
Gayk-StraBBe 7-11, Kiel. Der gesamte
Erlos dieses kulturellen Abends fliet
in die kunsttherapeutischen Projekte
der Schleswig- Holsteinischen Krebs-
gesellschaft. In diesen wird Kunst-
therapie fiir Kinder und Jugendliche
krebskranker Eltern, ebenso auch
fiir selbsterkrankte Menschen jeden
Alters angeboten. Die Betroffenen

bekommen hier die Chance, ihre Ge-
fiihle auszudriicken, zu verarbeiten,
sich auszutauschen Uber ihre Erfah-
rungen und Emotionen, sie kdnnen
neue Kraft schopfen. Kunst und Kul-
tur stehen auf jeder Ebene im Zent-
rum des Abends. Einlass ist ab 18
Uhr, die Live-Musik startet um 19 Uhr.
AnschlieBend klingt der Abend mit
Hintergrundmusik und Gesprdachen
aus. Karten kosten 17 Euro, an der
Abendkasse 20 Euro. Studenten er-
halten 30 Prozent Rabatt. Fiir Fragen
und Anmeldung unter dem Betreff
,Benefizkonzert” steht Stina Wrede
per E-Mail an stwrede@icloud.com
zur Verfligung.

derwerk

Die Fahrradwelt in Plon
PROFITIEREN SIE VON UNSERER ERFAHRUNG

Eutiner StraBe 44, 24306 Plon
Telefon: 0 45 22 - 50 86 70
raederwerk-ploen@t-online.de
www.raederwerk-ploen.de
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Blutvergiftung

- Die unterschatzte Gefahr

Schnelle Hilfe ist lebensrettend

nwissen liber Sepsis kann tod-

lich sein: Sepsis, landldufig als
,Blutvergiftung’ bekannt, ist ein
lebensbedrohlicher Notfall wie ein
Schlaganfall oder Herzinfarkt. Wis-
senschaftlichen  Untersuchungen
zufolge sterben in Deutschland
jahrlich etwa 85.000 Menschen an
einer Sepsis. Das sind doppelt so
viele Todesfélle wie durch Schlag-
anfall und Herzinfarkt zusam-
men. Sie kann jeden treffen. In
Schleswig-Holstein wurden im ver-
gangenen Jahr in 732 Fallen AOK-
Versicherte mit einer Sepsis, die
wegen akuter Lebensbedrohung
stationdr versorgt werden musste,
im Krankenhaus behandelt. ,Der
Weltsepsistag riickt die Blutvergif-
tung als lebensbedrohlichen Not-
fall ins Bewusstsein der Menschen,
denn eine Sepsis kann in jeder Le-
benssituation und in jedem Alter
auftreten. Durch friihzeitige Erken-
nung, PraventionsmaBnahmen und
gezielte Behandlung wéren viele
Erkrankungen vermeidbar,” sagt
AOK-Serviceregionsleiter Reinhard
Wunsch.

Die Blutvergiftung ist die schwerste
Verlaufsform einer Infektion. Sie ent-
steht, wenn die kdrpereigene Immu-

e

L -

Infizierte Wunden wie Schnittverletzungen oder Insektenstiche konnen bereits zu einer
Sepsis fiihren, daher sind Hygiene und eine gute Wunddesinfektion wichtig.

der Harnwege. Infizierte Wunden wie
Schnittverletzungen oder Insekten-
stiche sind also nicht die haufigste
Ursache einer Sepsis. Unbehandelt
ist die Blutvergiftung immer todlich.
Jede Verzdgerung verschlimmert die
Langzeitfolgen und verringert die
Uberlebenschancen. Etwa 75 Prozent
der Sepsis-Uberlebenden leiden an
Langzeitfolgen. Diese kdnnen unter
anderem zu Konzentrationsschwa-
chen, Depressionen und chronischen
Schmerzen bis zur Amputation von
Gliedmalen, eingeschrankter Leis-

h\

Auch Virusinfektionen der Atemwege und anderer Organe kénnen zu einer Sepsis fiih-
ren. Treten zusdtzlich Fieber, Schiittelfrost, erhhter Puls, erschwerte Atmung oder ein
starkes Krankheitsgefiihl auf, sind das Warnzeichen fiir eine mégliche Sepsis.

nabwehr auBer Kontrolle gerédt und
damit beginnt, die eigenen Organe
zu schadigen. Nicht nur Bakterien,
auch Virusinfektionen

der Atemwege und anderer Organe
konnen zu einer Sepsis flihren, etwa
bei COVID-19, Lungenentziindung
oder Grippe sowie bei Entziindungen

Fotos: AOK/hfr.
tungsfahigkeit oder Pflegebediirftig-
keit fiihren.

Kommen zu den Anzeichen einer
akuten Infektion noch Fieber, Schiit-
telfrost, erhohter Puls, erschwerte
Atmung oder ein starkes Krankheits-
gefiihl hinzu, ist das ein Warnzeichen
fiir eine mogliche Sepsis. ,Wichtig

ist eine schnelle und friihzeitige
Behandlung. Wer bei einer akuten
Infektion zusétzlich eines dieser An-
zeichen bemerkt, sollte sicherheits-
halber den &rztlichen Notdienst an-
rufen’, sagt Wunsch.

Um sich vor einer Sepsis und ihren
Folgen zu schiitzen, sind Hygiene,
eine gute Wunddesinfektion und-
pflege sowie eine konsequente
Behandlung wichtig. Das Robert-
Koch-Institut ~ empfiehlt  zudem
Schutzimpfungen. Alle zugelasse-
nen Impfstoffe sind vielfach gepriift,
sicher und wirksam. Impfen lassen
sollten sich vor allem Menschen, die
ein erhdhtes Risiko haben, an einer
Infektion schwer zu erkranken (zum
Beispiel dltere Menschen, Kleinkinder
oder Menschen mit Vorerkrankungen
oder einem schwachen Immunsys-
tem).

Weitere Infos zu Sepsis unter www.
sepsis-stiftung.de  oder WWW.
deutschland-erkennt-sepsis.de, eine
Aktion, die die AOK bundesweit un-
terstiitzt.

Aus Liebe zum Leben

Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Ambulanter Pflegedienst Eutin
Max-Planck-Str. 7

23701 Eutin
T.045217919-12
gudrun.bruhn@johanniter.de
www.johanniter.de/apd-eutin

Ambulanter

Pflegedienst Evtin

y

AT Ly

€3 Fett weg, W

sofort und messbare Umﬁngredktion
von 1 bis 4 cm, jetzt kostenlos testen:

Praxis: 0151-20237635
www.gesundheitspraxis-art-malente.de
Physiotherapie-Praxis
M. Klein-Manowski

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

ST,

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!

Wir freuen uns Uber neue
Kundinnen und Kunden!
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Das Gangbild Iaufend verbessern

hr Markenzeichen ist die gewdlbte Sohle: MBT-Schuhe sind immer dann
gefragt, wenn es um eine Verbesserung des Gangbildes geht. Denn nicht
selten riihrten Beschwerden von falschem Gehen her, was unter anderem
Riicken- oder FuBschmerzen, Haltungsprobleme und eine einseitige Uber-
lastung des Bewegungsapparates nach sich ziehen konne, erklart Michael

Selk.

Im Sortiment seines Fachgeschaf-
tes “Gehrmann Sport und Mode”
in Liitjenburg haben die speziellen
Modelle einen festen Platz, das Haus
ist offizieller MBT Fachhéndler. ,MBT-
Schuhe simulieren Bodenunebenhei-
ten” fihrt Selk aus.

Der Effekt ist gewiinscht. Dank der
Form setzt der Fu mit jedem Schritt
auf der Ferse auf und rollt tiber die
gesamte Sohle ab. Das habe Einfluss
auf den gesamten Bewegungsap-
parat. ,Es ist, als miisse unser Korper
den Untergrund standig ausglei-
chen’, erldutert Selk die Vorziige.

Dies bedinge eine verénderte Hal-
tung, geraderes Gehen und ins-
gesamt mehr Aufrichtung in der
Korperhaltung. Auch mit Blick auf
Riickenprobleme bis hin zum Schul-
terbereich und Kopfschmerz sei die
Bilanz positiv: ,Die Leute spiiren ex-
treme Verbesserungen”’, erzahlt Mi-
chael Selk tiber die Riickmeldungen
von Kunden, von denen viele sogar
liberwiegend oder ausschlieBlich
MBT triigen.

Laufend gut im Training

Wer die Schuhe zum ersten Mal an-
zieht, sollte mit kurzen Laufphasen
beginnen, um sich an die Bewegung
zu gewohnen. ,Ich wiirde sie anfangs
nur zwischendurch und auf glatter
Flache tragen”, empfiehlt Selk. Denn
die Gelenke und Sehnen benétig-
ten ebenso eine gewisse Zeit wie
bestimmte Muskelpartien, die beim
Gehen mit MBT Schuhen in beson-
derer Weise angesprochen wiirden.
Sogar Muskelkater konne auftreten.
Fir die Gewohnung sei es daher
ratsam, zundchst zuhause zu iiben
und spater erste kurze Spaziergange
zum Beispiel auf ebenen Stralen zu
unternehmen. Bei Gehrmann gibt es
deshalb Testsschuhe. Danach kann
das Bewegungsprogramm belie-
big erweitert werden. ,Beim Tragen
der MBT Schuhe schaltet der Korper
in einen Trainingsmodus um’, ver-
deutlicht Michael Selk den positiven
Einfluss durch erhdhte Aktivitdt.
,Nicht umsonst gilt dieser Schuh als

- SCHUHE, DIE AKTIVIEREN.

physiological foorwear

i /MBT_Fachhdndler

flmmer mehrals
200 Paar vorrdtig.

Gehrmann Sport+Mode
Markt 7, 24321 Liitjenburg
Tel. 04381-4040790
www.gehrmann.shopping
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kleinstes Sportgerdt der Welt”,
terstreicht er. Fir eine individuelle

Beratung kdnnen jederzeit Termine
vereinbart werden.

Jetzt loslaufen, denn...

« Laufen starkt das Herz Der Herzmuskel wird durch Ausdauersport leis-
tungsfahiger. Er pumpt mehr Blut in den Kreislauf, die Sauerstoff- und
Néhrstoffaufnahme der Korperzellen steigt. Das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sinkt.

- Laufen kraftigt die Muskulatur Joggen trainiert Muskeln, Sehnen,
Bander und Gelenke. Zwei Drittel der Muskulatur werden dabei bean-
sprucht. In der Folge ist die Durchblutung besser, das beugt Verspan-
nungen und Schmerzen vor.

« Laufen baut Stress ab Joggen senkt das Level der Stresshormone Cor-
tisol und Adrenalin im Kdrper und steigert die Produktion von Gliicks-
hormonen. Die Folge: mehr Entspannung und Zufriedenheit. Dieser
Effekt wird verstarkt, wenn wir in der Natur joggen.

- Laufen verbessert die Lungenfunktion Beim Joggen atmet man tiefer
ein und aus als beim normalen Gehen: Dadurch ist die Sauerstoffver-
sorgung besser. Je ofter trainiert wird, desto langfristiger halt dieser
Effekt einer verbesserten Lungenfunktion auch im Alltag an.

- Laufen starkt das Immunsystem Die verstarkte Sauerstoffzufuhr
durchs Joggen fiihrt auch dazu, dass sich mehr Immunzellen im Kor-
per bilden. Mit diesen wehrt der Korper Infekte ab. Zudem bringt Lau-
fen das Lymphsystem in Schwung: Abfall- und Schadstoffe werden
besser ausgeschwemmt.

(Quelle: AOK)

Ihr freundliches Taxi in Bad Malente

e TAXI MARING =

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

Inh. Marcel Maring

Wir sind 24/7 fiir Sie da!

Tel. 04523-2323 marcelmaring23@yahoo.de
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Rezept Krankengymnastik
Scharfes Griinkernsiippchen mit Manuelle Therapie
Pfiff(erlingen) Bobath-Therapie

Zutaten fiir 4 bis 5 Portionen:

4 Zwiebeln (gewiirfelt), 2 Zucchini oder 1 kleiner Kiirbis (gewdirfelt)
200 g Pfifferlinge oder Champignons (in Scheiben)

1 Bd Petersilie (gehackt), etwas Butter und/ oder Rapsol zum Braten
1 El Vollkornmehl, 800 ml Wasser (heif), 100 g Griinkern (geschrotet)
Chiliflocken und Muskatnuss, Salz und Pfeffer

100 ml Sahne oder vegan Alternative, Gehackte Walniisse

Zwiebeln kurz anbraten, das Gemise dazugeben und einige Minuten
mitbraten. Pilze in einer separaten Pfanne anbraten. Gehackte Walniisse

in einer Pfanne ohne Fett kurz anrosten.

Das Gemiise mit Mehl bestduben, umriihren, mit heiBem Wasser aufgieBen
und fiir die Bindung kurz aufkochen. Hitze reduzieren, Griinkernschrot
unterriihren und rund 10 Min. kdcheln lassen, bis alles gar ist.

Sahne unterriihren und die Suppe mit Chiliflocken, etwas frisch geriebener
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Anrichten mit Petersilie,

Pilzen und Walniissen.

Jessica Jaep Lymphdrainage
Physiotherapeutin MCISSCIgQ [ Fqngo

Barg - Osterstr. 23 - Tel.: 04371/6612

...Zur Verstarkung unseres Teams.
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AuHeno tiker
Voll-/Teilzeit

Dr.PISTOR Augenoptik-Horakustik
Tel: 04521 3031 mail: info@dr-pistor.de |

23701 Eutin Konigeted wwwde-goslon cam

WO LEBEN
FREUDE MACHT

SeniorenpflegeZentrum Am Sund
Osterstrafle 10a

23775 Grofienbrode

Telefon: 04367 99760

Fax: 04367 997699

Email: info@am-sund.de

Unsere Mitarbeiter in der Pflege
fordern Ressourcen und pflegen
unser Motto
+Wo Leben Freude macht”.
Haben Sie Lust uns zu unterstiitzen?

Bewerben Sie sich gerne bei
Frau Dombrowski

Ergdnzen Sie unser Team als

Pflegefachkraft
Pflegekraft

im Tagesdienst

oder als Dauernachtwache
Darum sollte das

SeniorenpflegeZentrum Am Sund
lhre 1. Wahl sein

In Vollzeit, Teilzeit oder
geringfiigiger Beschiftigung

. Bist du auch eine Nacht-Eule?”

Gehalt
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Senioren- & Therapiezentrum

Haus Schleusberg

www.haus-schleusberg.de

Wir suchen ab sofort eine

Pflegefachkraft als
Dauernachtwache

(m/w/d) -Vollzeit, Teilzeit, GfB
Wir freuen uns auf lhre aussagekraftige Bewerbung!

Senioren- und Therapiezentrum
Haus Schleusberg
Schitzenstralle 2-8
24534 Neumdinster

Ansprechpartnerin:
Frau Maureen Zapanta
Telefon: (04321) 49 05-0
einrichtungsleitung@haus-schleusberg.de
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Die Klinik Buchenholm der Vital-Kliniken GmbH ist eine Reha-
bilitationsklinik fiir Psychosomatik/Traumatherapie und Ortho- 9
padie mit 150 Betten im malerischen Umfeld der holsteinischen o
Schweiz, direkt am Dieksee gelegen. Bad Malente
Wir bieten

ein personliches und kollegiales Arbeitsklima m

flexible Arbeitszeitmodelle
vielféltige Fort- und Weiterbildungsmaglichkeiten
eine attraktive Vergiitung, zzgl. Jahressonderzahlung

betriebliche Altersvorsorge
kostenlose Sportangebote
B gute Erreichbarkeit der Klinik per PKW oder Bahn Teil-/Vollzeit

PHYSIOTHERAPEUT (M/W/D) oder
ERGOTHERAPEUT (M/W/D)

unbefristet

KLINIK BUCHENHOLM

IHR AUFGABENGEBIET:

B Durchfiihrung von Einzel-
und Gruppentherapien

B Dokumentation von
Behandlungen

IHR PROFIL:

B Abgeschlossene Ausbil-
dung zum Ergotherapeuten
(m/w/d) oder Physiothera-
peuten (m/w/d)

B Verantwortungsbewusstsein
und Teamfahigkeit

Fiir Fragen steht Ihnen die Teamleitung, Frau Caroline Siegmund, unter der Ruf-

nummer 04523 987-780 gerne zur Verfligung.

WIR FREUEN UNS DARAUF, SIE KENNEN ZU LERNEN!

Bitte senden Sie lhre Bewerbung an unsere Personalabteilung:

per E-Mail an: bewerbung.buchenholm@vital-kliniken.de

per Post an: Klinik Buchenholm  Pléner Strafle 20 * 23714 Bad Malente.
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GESUND

Qualifizierte Diagnose statt Selbstbehandlung

opfschmerzen und Migraneattacken kénnen den Alltag und die Le-

bensqualitat stark beeinflussen. In einigen Féllen kann das sogar so
weit fiihren, dass ein Krankenhausaufenthalt erforderlich wird. Allein in
Schleswig-Holstein wurden im Jahr 2021 insgesamt 3.593 Menschen we-
gen starker Kopfschmerzen und Migraneattacken stationar behandelt. Das
ist ein Anstieg um 23 Prozent im Vergleich zum Vorjahr mit 2.918 Kranken-
hauseinweisungen. Dies teilte die AOK NordWest auf Basis aktueller Daten

Meist wird Migrdne von min-
destens einem weiteren Sym-
ptom wie Uberempfindlich-
keit gegen Gerdusche, Licht
oder Geriiche sowie Ubelkeit
und Erbrechen begleitet.
Chronische - also regelméBig

des Statistischen Bundesamtes mit.

Jeder zweite Deutsche leidet regel-
maRig oder sporadisch unter Kopf-
schmerzen. Besonders bei Kindern
und jungen Erwachsenen steigt die
Zahl der Betroffenen. Inzwischen
gibt es rund 250 verschiedene Kopf-
schmerzarten. Spannungskopf-
schmerzen und Migrane treten am
haufigsten auf. Dabei tritt die Mi-
grane haufiger wiederkehrend auf
und verursacht starkere Schmerzen.
Viele Betroffene - ob bei Migrane
oder Spannungskopfschmerz — be-
handeln sich selbst und kénnen so
unbemerkt in eine Medikamentenab-
héangigkeit gelangen. Denn was viele
nicht wissen: Die meisten Schmerz-

mittel schaden nicht nur Nieren und
Leber, sondern kdnnen regelmaBig
angewandt ebenfalls zu chronischen
Kopfschmerzen fiihren. Wer an mehr
als zehn Tagen im Monat Kopf-
schmerzmittel einnimmt, riskiert,
davon einen chronischen sogenann-
ten Medikamenten-Ubergebrauchs-
Kopfschmerz zu bekommen.

Menschen mit Migréne sind durch
ihre Krankheit im Alltag besonders
eingeschrankt. Unter dieser geneti-
schen Veranlagung leiden rund 15
Prozent der Frauen und sechs Prozent
der Ménner. Der meist starke, einsei-
tige, klopfende bis pulsierende Kopf-
schmerz hélt vier bis 72 Stunden an.

liber einen ldngeren Zeit-
raum hinweg in kurzen zeitli-
chen Abstdnden auftretende
- Kopfschmerzen konnen die

Gesundheit und das Leben Hdufig werden Kopfschmerzen nicht richtig ernst
der Betroffenen schwer be- genommen. Viele Betroffene greifen vorschnell zu
lasten. Die Lebensqualitat ist Medikamenten, anstatt sich aktiv mit der Krankheit
hiufig stark eingeschrankt. auseinanderzusetzen. Foto: AOK/hfr.

AuBerdem wirkt sich die ,Marter im
Kopf” auch auf das familidre und be-
rufliche Umfeld aus. Wichtig ist, die
Ausloser des Kopfschmerzes ausfin-
dig zu machen. Wenn es gelingt, diese
Ausldser zu vermeiden, sei oft schon
viel gewonnen. Dabei kann das Fiih-
ren eines Kopfschmerztagebuches
helfen, diese Ausloser zu er- kennen
und auch zu vermeiden, so dass gute
Aussichten bestehen, die Schmerzen

zu lindern oder sogar ganz in den
Griff zu bekommen. Treten Schmer-
zen regelmaBig auf, sollte ein Arzt
aufgesucht werden. Insbesondere bei
chroni- schen Kopfschmerzen und Mi-
grédne ist eine korrekte Diagnose und
Therapie wichtig, um die Beschwer-
den zu lindern. Fiir die vorbeugende
Behandlung von Migrdne und ande-
ren Kopfschmerzen kdnnen Entspan-
nungsiibungen helfen.

» Pflege - geregelt' » Vorsorge -geregelt

Das kompakte Pflege-ABC mit

wichtigen Vorsorgedokumenten

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

® Beantragung des Pflegegrades
© Pflegebegutachtung

® Absicherung einer auslandischen
Pflegekraft

© Pflegehilfsmittel

® Befreiung von der drztlichen
Schweigepflicht

°
Urlaub mit Paflegebediirftigen

und weitere wichtige Themen

Incl. 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 Verfligungen
bis zum Testament.

Der kompakte Leitfaden ,Vorsorge — geregelt!”
unterstiitzt Sie dabei, Ordnung in thre Unter-
lagen zu bringen und sich mit den heute
nétigen Vollmachten und Verfiligungen
auf schwierige Lebenssituationen rechts-
verbindlich vorzubereiten.

@ digitaler Nachlass

@ juristische Hinweise

@ Musterbriefe

@ testamentarische Belange

@ mit Regelungen fir die
Beisetzung

Der kompakte und umfangreiche Pflege- und Vorsorgeleitfaden

mit allen relevanten Dokumenten

...unterstitzt Sie dabei, Ordnung in lhre 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 gefihrt.

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

A hauy,
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www.fehmarn24.de
Gertrudenthaler StraRRe 3
23769 Burg auf Fehmarn
FEHMARNSCHES TAGEBLATT Tel. 04371 /8675-0

® digitaler Nachlass
® juristische Hinweise

die Beisetzung

...und weitere wichtige Themen

HE]LIGENHAFENER Post

® alle Vorausverfligungen
® testamentarische Belange

® wichtige Gesundheitsunterlagen
® mdgliche Regelungen fiir

MEDIENGRUPPE
URG-VERLA

www.heiligenhafen24.de
Bergstrae 35

23774 Heiligenhafen Tel.
04362 / 50 66 144
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Eutin - PI6n - Preetz

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

Tel. 04521 /7011-0
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